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फेमस

सीरियल उड़ारियां
मे़ एक़ट़़ेस ईशा

मालवीय ने जैस़ममन

का रकिदाि रनभाया

औि घि-घि फेमस

हो गई। 
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पत्नी ने पकत से पूछा-िायपत््ी और
पकत मे् क्या समानता है?
पकत- मालूम नही् तुम बताओ
पत्नी- दोनो् रे ही िाग्य मे् 'जलना'
और 'उबलना' कलखा है।

मकहला- िॉक्टर साहब, मेरे पकत नी्द
मे् बाते् ररने लगे है्! क्या ररू्?
िॉक्टर- उन्हे् कदन मे् बोलने रा
मौरा दीकजए।

पत्नी - मै् तुम्हे् करतनी अच्छी लगती
हूं?
पकत - बहुत ज्यादा।
पत्नी - किर िी बताओ करतनी?
पकत - इतनी कर मन ररता है तुम्हारे
जैसी एर और ले आऊू।

टीिर- अगर तुम्हारा बेस्ट फ््््ि और
तुम्हारी 
गल्लफ््््ि दोनो िूब रहे् हो्, तो तुम
करसरो बिाओगे?
लड्रा- िूब जाने दो सालो् रो।
आकखर दोनो् एर साथ रर क्या रहे थे..

एर किखारी रो 100 रा
नोट कमला

वो िाइव स्टार होटल मे् गया और
िरपेट खाना खाया
1500 र्पये रा कबल आया, उसने
मैनेजर से रहा, पैसे तो नही् है

मैनेजर ने पुकलस रे हवाले
रर कदया
किखारी ने पुकलस रो 100
रा नोट कदया और छूट
गया
इसे रहते है्...
िाइने्कसयल मैनेजमे्ट
कवदाउट एमबीए इन इंकिया 🤣🤣🤣🤣🤣🤣🤣

🤣🤣🤣🤣🤣🤣🤣

🤣🤣🤣🤣🤣🤣🤣

मास्टर जी- तुमने होमवर्क
क्यो् नही् करया? 
किंटू- मै् हॉस्टल मे् रहता हूं ना... 
मास्टर जी- तो...? 
किंटू- हॉस्टल मे् होमवर्क
रैसे रर सरता हूं, हॉस्टल
वर्क देना िाकहए था ना...!!! 
किर हुई किंटू री जोरदार
धुनाई। 

सास- दामाद आप राम क्या ररते है्? दामाद- मै्
पायलट हूं।
सास- अच्छा रौन सी एयरलाइन्स मे् पायलट है्?

दामाद- अरे, मै् वो घर री शाकदयो् मे् ड््ोन
उड्ाता हूं
सास हो गई
बेहोश।

🤣🤣🤣🤣🤣🤣🤣
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खाना बनाना किसी िला से िम नहीं है। हम से
बहुत से लोग हर किन किचन में खडंे रहिर खाना
बनाते हैं, पर िुछ ही ऐसा लोग होते हैं, किनिा
खाना िा संवाि ऐसा होता है कि िुकनया मुकरि हो
िाती है। ऐसे लोग िहलाते हैं शेफ, किनिे खाना
िा संवाग चखने िे कलए लोग पैसे खचंच िरते हैं।
आि हम आपिो ऐसे ही िुछ लोगों िे बारे में बताने
िा रहे हैं। इनिे हाथों में िािु है। इनंहोंने शेफ िे
रंप में ना कसफंफ पूरी िुकनया में अपनी एि अलग
िगह बनाई है बलंकि होटल िे िुकनया में मशहूर
अवारंच कमशकलन संटार से भी नवािे गए हैं। 

आपिो बता िें कमशकलन संटार फंंांसीसी अवारंच िी
िुकनया में अचंछा िाम िरने वाले लोगों िो किया िाता है।ये
तरीिे िा रेसंंंंां िो रेकटंग िेना िा िाम भी िरता है। किनंहें
ये अवारंच कमला है, मतलब ये उन शेफ तो किया िाता हैं
रेसंंंंा िा खाना अचंछे quality िा है। आइए आपिो बताते
हैं भारत िे 7 शेफ हैं किनंहें ये अवारंच कमल चुिा है।

विनीत भाविया
ये है भारत िे पहले शेफ हैं किनंहें 'कमशकलन अवारंच' से

समंमाकनत किया गया। साल 2001 में लंिन में बने रेसंंंंां
'िायिा' में िाम िरते हुए ये समंमान किया गया। उनिी
िुकिन िो 'अवधी' नाम से िैटेगराइजंर किया गया था।

गविमा अिोड़ा
मासंटशेफ इंकरया सीिन 7 में िि िे रंप में शाकमल

हुई शेफ गकरमा िो भी ये भी समंमान कमला चुिा है। उनिे
बैंिॉि लंसथत रेसंंरां िीएए िो  साल 2018 में एि
कमशकलन संटार अवॉरंच कमला है और अब गकरमा अरोडंा
कमशकलन संटार हाकसल िरने वाली पहली भारतीय मकहला
बन गई हैं।

विकास खऩना
कविास खनंना िौन नहीं िानता? मासंटर शेफ िे िि

िे रंप से घर- घर फेमस हुए कविास िो हमेशा से ही खुि
िा रेसंंंंां खोलना था और आकखरिार उनिा सपना सच में
हुआ। उनिा िुनून नाम िा 'रेसंंंंां' खोलने िे 3 साल बाि
2012 में कमशकलन संटार से समंमाकनि किया गया था।

अतुल कोचि
अतुल ही वो पहले शेफ हैं, किनंहोंने कविेश धरती में भारतीय

खाने िा िुकिन में रंप में तोहफा किया। 2001 में टैमकरंर,
लंिन में िाम िरते हुए कमशकलन संटार से नवािा गया था।

अल़फ़़्ड प़़साद
भारत िे इस युवा शेफ िो साल 2002 में इस अवारंच

से समंमाकनत किया गया था। वो उस समय टैमकरंर रेसंंंंां में
एकंिीकंयूकटव शेफ िे तौर पर िाम िर रहे थे।

श़़ीिाम अयलूि
शंंीराम अयलूर लंिन िे Quilon रेसंंंंां में एकंिकंयूकटव

शेफ हैं। इनिा बना सीफूर खाना बहुत ही लािवाब होता
है। इनिो कमशकलन संटार से 2008 में नवािा गया था।

इन भारतीय शेफ्स के खाने की दुननया 
हुई मुरीद, ये अवॉर्ड है सराहना कमाया नाम

विनीत भाविया     गविमा अिोड़ा        विकास खऩना       अतुल कोचि



426 नवबंर 2023

जिग िॉस मे् आते ही उड्ाजरयां की 'िैस्ममन' उर्फ ईशा
मालवीय सुज्खियो् मे् आ गई है्। सुज्खियो् मे् वह अपने एक्स-
िॉयफ््््ड अजिषेक कुमार से लड्ाई के चलते आई है्। यहां पर
ही दोनो् के ब््ेकअप की विह सामने आई है। दोनो् ही
उड्ाजरयां के सेट पर जमले थे और वही् उनकी दोस््ी मोहब्ित
मे् तब्दील हो गई थी हालांजक अि दोनो् अलग हो चुके है्।
ईशा ने सलमान खान के सामने कहा जक अजिषेक कारी
पिेजसव थे और वह अपने जकसी को-म्टार से िात िी करती
थी तो उन्हे् ऐसा लगता था जक वो उनका ब्वॉयफ््््ड है। दोनो्
तो वही् पर सिके सामने ही लड्ने लगे थे। खैर आि हम
ईशा की पस्िनल लाइर पर िात करे्गे। उन्हो्ने िैम्मीन कौर
संधू िनकर तो घर-घर मे् पहचान िनाई है, लेजकन जरयल
लाइर मे् उन्हे् िहुत कम लोग िानते है्।

चजलए,  आपको
िताते है् ईशा मालवीय
है कौन? िो 20 साल
की उम्् मे् ही
सक्सेसरुल एक्ट््ेस िन
चुकी है्।  2 नवंिर
2003 को मध्यप््देश
के होशंगािाद, जहंदू
पजरवार मे् पैदा हुई ईशा
ने मध्य प््देश मे् ही
अपनी म्कूजलंग की है्।
उन्हो्ने को्टाई मॉडल
इंम्टीट््ूशन से म्कूजलंग
की और आगे एनएमवी
कॉलेि गई ,लेजकन
उन्हो्ने जसर्फ 11वी्
क्लास ही पास की है।

एक इंटरव्यू मे् ईशा ने िताया जक काम मे् जििी होने के कारण
वह ज्यादातर ऑनलाइन क्लास के द््ारा अपनी पढ्ाई करती
रही है्। वह िहुत छोटी थी, िि से वह डांस लाइन मे् आ गई
थी्। शुर् से ही उन्हे् डांस और घूमने जररने का शौक था।
छोटी उम्् मे् ही उन्हो्ने मॉडजलंग शुर् कर दी थी इसजलए तो
आि वह रेमस रैशन इन्फ्लुएंसर और मॉडल है्।

उनके जपता आशीष मालवीय, राज्य के जशक््ा जविाग मे्
क्लक्फ है् ििजक उनकी मां गृजहणी है्। ईशा की मां का सपना
अजिनेत््ी िनने का था लेजकन उस समय इतने मौके नही् थे
और उनकी शादी िी िल्दी हो गई थी इसजलए िि ईशा पैदा

हुई तो उन्हो्ने उसी
वक््त यह तय कर
जलया जक वह ईशा
को एस्कटंग लाइन मे्
िेिे्गी।

ईशा ने िताया
था जक- 'मेरी तैयारी
4 साल की उम्् से
ही शुर् हो गई थी।
मै्ने पहले
जिम्नास्मटक सीखा।
कत्थक का पांच
साल का कोस्ि जकया
है। कंटेम्पररी िी
सीखा है। मै् म्टेि
पर पररॉम्ि करती
थी। मै् नेशनल
लेवल पर डांसर रह
चुकी हूं। मै्ने कई
डांजसंग जरयजलटी शो मे् ऑजडशन जदया था। मै् अपने शो के
प््मोशन के जलए डांस दीवाने मे् गई थी।  वहां मै् िहुत
इमोशनल हो गयी थी क्यो्जक मै्ने उस जरयजलटी शो के जलए
ऑजडशन जदया था लेजकन सेलेक्ट नही् हुई थी। डांस इंजडया
डांस मे् िी मै्ने ऑजडशन जदया था।लेजकन वहां िी मै् एक
राउंड मे् रह गई थी्। िहुत िुरा लगा था।'

लेजकन महि 13 साल की उम्् मे् ही ईशा एक चाइल्ड
मॉडल के र्प मे् अपने  कजरयर की शुर्आत कर चुकी थी।
2017 मे्, उन्हो्ने ‘जमस मध्य प््देश’ का जखताि िीता और
जरर उन्हो्ने जमस आय्िन 2018 का ताि पहनते हुए आगे कई
ब्यूटी पेिे्ट मे् िाग जलया। ‘मध्य प््देश की शान’, ‘जमस
एलएनसीटी ओपन प््जतयोजगता, ‘जमस टीन आइकन इंजडया,
िोपाल’, और ‘ जमस टीन इंजडया वल्ड्िवाइड’ ‘िैसे कई
जखताि िीते है्।

जरर उनकी एंट््ी हुई कलस्ि के रेमस सीजरयल ‘उड्ाजरयां
‘मे् िहां उन्हो्ने िैस्ममन का जकरदार जनिाया और घर-घर
रेमस हो गई। उडाजरयां एक्टर रजव दुिे और उनकी पत्नी
एक्ट््ेस सरगुन मेहता द््ारा जनज्मित पहला टीवी शो है। वह कई
जहंदी और पंिािी संगीत वीजडयो िैसे िी प््ाक द््ारा ‘जिसके
जलए’, सोजहल खान द््ारा ‘तू जमले’, और म्यूजिकम्टार द््ारा
‘िम िम’ मे् जदखाई दी है्।

कौन हैं 11वीं पास एकंटंंेस ईशा मालवीय
जिन्हो्ने 20 साल मे् ही कर ली इतनी कमाई?
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सेहतमंद रहने के लिए प््ोटीन लकतना
जर्री है यह तो सब जानते है् िेलकन लजम
मे् जाने वािे िोग ज्यादातर प््ोटीन बेस्ड
डाइट ही खाते है्। कई बार तो वेलजटेलरयन
िोग प््ोटीन लरच चीजो् को िेकर काफी
कंफ्यूज रहते है् उन्हे् समझ नही् आता शरीर
को पय्ााप्त मात््ा मे् प््ोटीन देने के लिए लकन
चीजो् को डाइट मे् शालमि करना चालहए।
यलद आप भी नॉन वेलजटेलरयन है् तो आज
आपको कुछ ऐसे फूड्स बताते है् जो आपके
शरीर को दोगुणा प््ोटीन दे्गे। आइए जानते
है् इनके बारे मे्....

मिया सीडंस 
यह बीज प््ोटीन का बहुत अच्छा सोस्ा माने जाते है्। रोज

2 चम्मच लचया सीड्स खाने से आपको 2 ग््ाम प््ोटीन
आसानी से लमि सकते है्। इसके अिावा इन बीजो् मे् कैिोरी

भी कम मात््ा मे् होती है। इसके अिावा लचया सीड्स फाइबर
और ओमेगा-3 फैटी एलसड गुणो् से भी भरपूर होते है्। 

बादाम 
वेलजटेलरयन िोगो् के लिए बादाम भी प््ोटीन का बहुत

अच्छा स््््ोत माने जाते है्। बादाम के हर 1/2 कप मे् 16.5
ग््ाम प््ोटीन पाया जाता है। इसके अिावा यह लवटालमन-ई का
भी बहुत अच्छा स््््ोत होते है् यह आंखो् को भी मजबूत बनाने
और स्सकन को ग्िोइंग बनाने मे् भी मदद करते है्। 

बंंोकली 
कई सस्जजयां भी प््ोटीन का बहुत अच्छा स््््ोत मानी जाती

है् जैसे ब््ोकिी। ब््ोकिी के एक लसंगि पीस मे् करीबन 4
ग््ाम प््ोटीन मौजूद होता है। ऐसे मे् यलद आप नॉन वेज नही्
खाते तो ब््ोकिी को डाइट का लहस्सा बना सकते है्।  

िने 
पके चने भी प््ोटीन से भरपूर माने जाते है्। इसके हर 1/2

कप मे् िगभग 7.25 प््ोटीन लमि सकता है। ऐसे मे्
वेलजटेलरयन िोग प््ोटीन िेने के लिए चने को डाइट का
लहस्सा बना सकते है्।

आलू 
वेलजटेलरयन िोगो् के लिए आिू भी प््ोटीन का बहुत

अच्छा स््््ोत माने जाते है्। एक बड्े साइज के आिू मे्
करीबन 8 ग््ाम प््ोटीन आसानी से मौजूद होता है। इतना ही
नही् आिू मे् पौटेलशयम और लवटालमन सी जैसे कई सारे
पोषक तत्व भी मौजूद होते है् जो स्वास्थ्य के लिए बेहद
िाभकारी माने जाते है्। 

मूंगफली 
हाई सोस्ा प््ोटीन वािी चीजो् की बात करे् तो मूंगफिी

भी पोषक तत्वो् से भरपूर होती है। मूंगफिी के प््लत 1/2 कप
मे् िगभग 20.5 ग््ाम प््ोटीन लमिता है। इसमे् हेल्दी फैट भी
पाया जाता है जो हाट्ा हेल्थ को सुधारने मे् मदद कर सकता
है।  

नॉनवेज न खाएं तो फायदेमंद हैं ये 
6 फूडंस, शरीर को ममलेगा दोगुणा पंंोटीन
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'ब्यूटी विद ब््ेन' िाली कहाित तो सुनी ही होगी।
तस्कीन खान उसके एक बेहतरीन उदाहरण है्। कभी तस्कीन
से विस इंविया बनने का सपना देखा था और उन्हो्ने 2 ब्यूटी
प््वतयोगी िे् जीत भी हावसल की । इसके बाद उन्हो्ने कुछ
नया करने की सोची और यूपीएससी की तैयारी शुर् कर दी।
उन्हो्ने इस परीक््ा को पास भी कर वलया और उच्् पद पर
अविकारी है्। आइए आपको बताते है् तस्कीन के बारे िे्....

कौन है िसंकीन खान? 

देहरादून की तस्कीन खान पढ्ाई िे् तेज नही् थी। उन्हे्
गवणत से बहुत िर लगता था। हालांवक 10 और 12 की बोि्ड
िे् उन्हे् साइंस स्ट््ीि िे् 90 फीसदी से ज्यादा अंक विले थे।
पेश से िॉिल और एक्ट््ेस तस्कीन एक बास्केटबॉल चै्वपयन
और नेशनल लेिल पर विबेटर भी रह चुकी है्। तस्कीन ने
स्कूल के बाद नीट िे् दावखले के वलए क्िालीफाई भी वकया,
लेवकन पेरे्ट्स को पास इतने पैसे नही् थे वक िो इंस्टीट््ूट
की फीस दे सके्, इसके चलते िो प््वतव््ित संस्थान िे्
दावखल नही् ले पाई।  तस्कीन को विस उत््राखंि रह चुकी
है। साल 2022 िे् उन्हो्ने यूपीएससी वसविल सेिा की परीक््ा
क्््क की है। 

चौथे अटेंपंट में केंंक तकरा रूपीएससी
यूपीएससी परीक््ा की तैयारी के वलए तस्कीन िुंबई आ

गई् और जाविया की िुफ्त प््िेश परीक््ा के जवरए कोवचंग की।

बाद िे् साल 2020 िे् वदल्ली चली गई्। घर की आव्थडक
स्सथवत ठीक न होने के बाद भी उन्हो्ने अविकारी बनने का
फ्सला वलया । बता दे् उन्हो्ने 3 बार परीक््ा िे् असफल होने
के बािजूद उन्हो्ने हार नही् िानी। आवखरकार 2020 िे्
अपने चौथे अटे्प्ट िे् सफल हुई्। िही् चौथे अटे्प्ट िे् िो पास
हुई्। पूरे भारत िे् उन्हे् 736 रै्क हावसल हुआ और िो एक
आईएएस अविकारी बन गई्।

ब्यूटी विद ब््ेन है् तस्कीन खान!
2 बार सौंदरंय पंंतिरोतििा जीिने के

बाद तकरा रूपीएससी केंंक
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खांसी के साथ बलगम आना वैसे तो आम समस्या है
लेककन कई बार यह कुछ गंभीर परेशाकनयां का संकेत भी हो
सकता है जैसे टीबी। ऐसे मे् यकि आपको लंबे समय से खांसी
के साथ बलगम आने की समस्या का सामना करना पड् रहा
है तो डॉक्टर से संपक्क जर्र करे्। सि््ी-जुकाम के बाि
अक्सर बलगम वाली खांसी से जूझना पड्ता है। मौसम मे्
बिलाव होने पर इंफेक्शन की चपेट मे् आने के कारण इस
समस्या का जोकखम काफी बढ् जाता है। कई बार िवाई लेने
पर भी यह समस्या ठीक नही् होती। ऐसे मे् आज आपको कुछ
घरेलू नुस्खे बताते है् कजनके जकरए आप बलगम वाली खांसी
से राहत पा सकते है्। आइए जानते है्....

तुलसी की चाय 

औषधीय गुणो् से भरपूर तुलसी का सेवन आप बलगम
वाली खांसी से राहत पाने के कलए कर सकते है्। किन मे् 2-
3 बार  तुलसी, अिरक से बनी चाय मे् शहि कमलाकर कपएं।
इससे आपको समस्या से राहत कमलेगी। 

भाप लें 
गम्म पानी मे् कपूर डालकर भाप लेने से बंि नाक खोलने,

गले की खराश, सूजन कम करने और बलगम  बाहर
कनकालने मे् भी मिि कमलती है। किन मे् 2-3 बार इस उपाय
को करने से आपको बलगम वाली खांसी से राहत कमलती है।
कपूर की जगह गम्म पुिीने के तेल डालकर भाप लेने से भी
आपको बलगम वाली खांसी से काफी आराम कमलेगा। 

शहद और काली मिचंच 
इन िोनो् चीजो् के कमश््ण से न कसफ्क खांसी बल्कक छाती मे्

जमे बलगम से भी आराम कमलता है। किन मे् 2-3 बार 1

चम्मच शहि के साथ 4-5 काली कमच्म का सेवन कर सकते है्।  
शहद और अदरक 

िोनो् ही चीजे् एंटीऑक्सीडे्ट्स और एंटीइंफ्लेमेटरी गुणो्
से भरपूर होती है्। ऐसे मे् 1 चम्मच शहि के साथ एक छोटा
टुकड्ा अिरक का चबाएं। इसके अलावा आप अिरक को
पानी मे् उबालकर शहि कमलाकर कपएं। आपको खांसी से
काफी आराम कमलेगा।

गरारे करें 
गले की खराश कम करने के कलए आप गरारे कर सकते

है्। इससे भी आपको खांसी से काफी आराम कमलेगा। गरारे
करने से बलगम को ढीला करने और गले की सूजन िूर करने
मे् भी मिि करती है। एक कगलास पानी मे्  आधा चम्मच
से्धा नमक कमलाएं और 10 कमनट तक गरारे करे्। आपको
गले की खराश से राहत कमलेगी।

बलगम वाली खांसी ने कर दिया है
परेशान तो अपनाएं ये 5 घरेलू नुस्खे



खात ेही सो जान ेवाल ेहो जाए ं

सावधान, इसक ेगभंीर नकुसान
पाचन तंत्् को कमजोर करती है ये

आदत, वजन पर नही् रह पाता काबू
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बेशक खाना खाने के तुरंत बाद आपको बहुत ही अच्छी
नी्द आती है, पर थोड्ा र्ककए और जान लीकजये आपकी इस
एक आदत का आपके स्वस्थ शरीर क्या गलत असर पड् रहा
है। अपने शरीर को कनरोगी रखने के कलए हमे् समय रहते सजग
हो जाना चाकहए।

: खाना खाते ही क्या बक्िया नी्द आती है, ऐसा कहते हुए
आपने भी बहुत से लोगो् को सुना होगा, क्या आप भी इन्ही मे्
से एक है्, तो सावधान हो जाइये। इस तरह की आदत से आप

अपने शरीर के साथ
बहुत गलत व्यवहार कर
रहे है्। बेशक खाना खाने

के तुरंत बाद आपको बहुत
ही अच्छी नी्द आती है, पर
थोड्ा र्ककए और जान
लीकजये आपकी इस एक आदत का आपके स्वस्थ शरीर
क्या गलत असर पड् रहा है। अपने शरीर को कनरोगी
रखने के कलए हमे् समय रहते सजग हो जाना चाकहए और
अपनी गलत आदतो् पर रोक लगा लेनी चाकहए। खाना खाने के
बाद उसे पूरी तरह पचने मे् 2  से 4 घंटे का समय लगता है।

खाना खाने के तुरंत बाद थोड्ा टहले् या कोई शारीकरक
गकतकवकध जर्र करे्, इस तरह हमारा पाचन तंत्् अच्छी तरह
अपना काम कर पायेगा और हमारा शरीर मे् ताजगी और स्फूक्ति
बनी रहेगी। अब आप अंदाजा लगाइये की की आप अगर खाना
खाते ही सो जाते है् तो आपका पाचन तंत्् धीरे धीरे ककतना
ख्राब होता जाएगा। इस तरह ना तो आपका खाना पांच पायेगा
और खाना ना पांच पाने की वजह से आपका शरीर पोषण भी
ग््हण नही् कर पायेगा।

डायबिटीज का खतरा

खाते ही सो जाने वाले व्यक्कत के शरीर मे् अकतकरक्त मात््ा
मे् फैट बि्ना शुर् हो जाता है कजसकी वजह से उनके खून मे्
शुगर तेज्ी से बि्ने लगती है। खून मे् शुगर बि्ने की वजह से
डायकबटीज होने का खतरा रहता है। खाना खाने के बाद हमे्

अपने शरीर को काफी सक््िय रखना चाकहए। शरीर मे् जमा फैट
खाने को पचा नही् पता है और शरीर बीमाकरयो् का घर बनने
लगता है।

अपच

खाने के तुरंत बाद सोने से पाचन तंत्् अपना काम पूरी
तरह से नही् कर पाता है। पाचन क््िया प््भाकवत होने से पेट मे्

अपच की समस्या होने लगती है
कजसकी वजह से, फूड प्वाइजकनंग
उलटी कसरदद्ि जैसी परेशानी होने
लगती है्। खाना अधूरा पचने से
शरीर मे् बेचैनी होने लगती है कजसकी

वजह से व्यक्कत परेशां हो जाता है। हमेशा कोकशश करे् की
भोजन के बाद थोड्ा टहले् और इस तरह आपका खाना जल्दी
पचेगा साथ मे् पूरा पोषण भी कमलेगा।

वजन िढ़ना

ककसी भी तरह का खाना खाने के बाद हल्का चलना कफरना
या शरीर का मूवमे्ट बहुत जर्री है। इस तरह हमारी पाचन
तंत्् को अपना काम करने मे् आसानी होती है। शरीर को भरपूर
पोषण कमलता है और हमे् थकान महसूस नही् होती है। दूसरे
शब्दो् मे् समझा जाए तो ऐसा कह सकते है् की खाना खाने के
बाद उसे पचाना अकत आवश्यक है, यानी की कैलोरी बन्ि करना
बेहद जर्री है। कैलोरी बन्ि करने से शरीर मे् अकतकरक्त वसा
बाहर कनकल जाता है और हमारा शरीर स्वस्थ रहता है। खाते
ही सो जाने से वजन बहुत तेजी से बि्ता है इसकलए हमेशा
खाना खाने के कम से कम 3 , 4  घंटे बाद ही सोएं और इतनी
देर तक खुद को ककसी न ककसी काम मे् व्यस्् रखे् कजस से
शरीर ताकतवर बने।



क्यो्कि सास हमेशा
किलेन नही् होती

जग-जाहिर िै हि सास िमेशा सास िी रिती िै वो मां िभी
निीं बन सिती िै लेहिन आजिल िी सास बड़ी समझदार िो
गई िैं। वि जानती िैं हि बेटे िो खुश रखना िै तो बिू से दोसंंी
िरनी पड़ेगी। सच बात भी िै हि घर में शांहत बनी रिे और सभी
िी तरकंंी िो इसिे हलए सास और बिू िो मेलजोल बनािर
रखना िोगा। सास-बिू िा हरशंता बेिद खटंंा-मीठा िोता िै।
जंयादातर टीवी सीहरयल में अकंसर सास बिू िी तू-तू, मैं-मैं
हदखाई जाती िै कंयोंहि इस हरशंते में तालमेल हबठाना बेिद
मुशंशिल िोता िै। आजिल लोग सास-बिू िे हरशंते िी िड़वािट
िो िम िरने िी िोहशश िरते िैं। अब समाज िा नजहरया बेिद
बदल गया िै, वो खडूस सास िी अवधारणा धीरे-धीरे बदलिर
पंयारी सासू मां िी िो गई िै। आइए जानते िैं हि आहखर आजिल
िी सास अपने बिुओं िा इतना साथ कंयों देती िैं-

सास भी िभी बहू थी - नये जमाने िी सास, बिू पर
अतंयाचार िरिे उनिो बात-बात पर रोिने-टोिने िी बजाए
उनिो िर बात हसखाती िैं कंयोंहि सास भी िमेशा से सास निीं
थी वो भी बिु रि चुिी िै तो जानती िै हि शुरंआत में गलहतयां
िोती रिती िैं। आजिल सास बिू िो बेटी िी तरि मानती िैं।
बेटे िी तरह बहू भी है बराबर - एि जमाना िुआ िरता था जब
सास अपने बेटे िो जंयादा पंयार और बिु िो पराया समझती थी
जो हरशंते िी िड़वािट िी आम वजि िुआ िरती थी लेहिन अब
समाज िा नजहरया हबलंिुल बदल गया िै। जबहि नये जमाने िी
सास, बिू िो बेटे से जंयादा मानती िैं। वि बिू िो बिू न
समझिर एि दोसंं या बेटी िी तरि मानती िै।
लड़ाई मे् बेटे िी बजाए बहू िा साथ - िपलंस िे बीच अकंसर
लड़ाई िो जाती िै। ऐसे में समझदार सास जब ति जरंरी न िो तब
ति उनिी लड़ाई में दखलंदाजी निीं िरती िैं। आजिल सास बिू
िो बेटे िी हजंदगी में खुहशयां बनी रिें और वि लड़ाई िी वजि न
बने इसीहलए अकंसर बिू िा साथ देिर बेटे िो िी डांट देती िै।
सास-बिू िा यिी पंयार उनिे हरशंते िो और मजबूत बनाता िै।
रोि-टोि नही् सीखना-कसखाना - अगर बिू िो बेटी माना िै
तो उसिी गलहतयों िो भी समझें उसे जंयादा रोि टोि िी बजाए
हसखाने पर जोर दें। आजिल बिुत सारी सास बिू से नये जमाने

िी बातें भी सीखती िै। अकंसर सास-बिू रीलंस
या हिर सोशल मीहडया साथ में इसंंेमाल िरती
नजर आती िैं।
बेटे िी पसन्द और न पसन्द कसखाना - पिले िी सास बिू िो
अकंसर यि ताना मरती थी िी मेरे बेटे िो मेरे िी िाथ िा खाना
पसनंद िै लेहिन अब ऐसा निीं िै, सास बिुओं िो बेटे िी पसनंद िे
बारे मे िर चीज हसखाती िैं ताहि बेटे िो अपनी लाइि में पंयार िी
िमी मिसूस न िो, और बिु और बेटे से हरशंता िमेशा मधुर बना रिे।
ज्यादा अपेक््ाएं नही् - आजिल िी सास बिू से जंयादा अपेकंंाएं
निीं रखती िै। वि जानती िैं हि बेटे िी िी तरि बिू भी
िामिाजी िै। िई बार वि बिू िे आने से पिले खाना तैयार
रखती िै। आजिल िी सास, बिू िो घर िे मािौल और रीहत-
हरवाज समझने िा वकंत देती िै। वि घर िे नए वातावरण में बिू
िो ढलने में मदद िरती िै। यिां ति हि आजिल िी सास बिू
पर शासन िरने िी िोहशश निीं िरती िै बशंलि उससे दोसंं िी
तरि हिसी बात िो समझाती िै। इससे बिू िे अंदर भी सास िे
हलए समंमान पैदा िोता िै।
बेटे-बहू िे बीच दीिार नही् बनती - पिले जमाने में सास
‘मेरा बेटा हसिंफ मेरा िै’ वाली भावना से बािर निीं हनिलती। वो
ये निीं समझती हि बेटा अब शादीशुदा िै। वि यि निीं समझती
थी हि उसिे पतंनी िे पंंहत भी िुछ ितंतवंय िै और उनिी ये सोच
दोनों िे बीच दीवार बन िर खड़ी िो जाती िै। इसिा असर तीनों
पर बुरा पड़ता िै। अचंछी सास िो िभी भी बेटे-बिू िे बीच
दखलअंदाजी निीं िरना चाहिए। िालांहि, आजिल िी सास
िािी आधुहनि िै। वि बेटे और बिू िे बीच में िभी हिसी
पंंिार िी दखलंदाजी निीं िरती िै, जिां उनंिें लगता िै हि
बोलना जरंरी िै तो अलग से समझाती िै।
तुलना नही् िरती है - एि अचंछी सास अपनी सारी बिुओं िो
एि समान पंयार देती िै। बिुओं में भेदभाव निीं िरती, कंयोंहि
जंयादातर घरों में सास उसी बिू िो पंयार िरती िै जो बेटा उनंिें
पंयारा िोता िै, भले िी िुछ गलत भी िरे। ऐसे भेदभाव िरने से
पहरवार में कंलेश िोता िै और हजस बिू िे साथ भेदभाव िोता िै,
वो पहरवार से दूरी बना लेती िै। इसहलए सास अपनी सारी बिुओं
िो एि समान पंयार दें।
बहू िे मायिे िालो् िा सम्मान िरती है - जंयादातर घरों में
ससुराल वाले इतने अिंिारी िोते िैं हि उनंिें हसिंफ अपना समंमान
पंयारा िोता िै। लड़िी िे पहरवार वालों िा वो समंमान निीं िरते।
िर लड़िी चािती िै उसिे मां-बाप भी जब उससे हमलने घर
आएं, तो उनंिें उहचत समंमान हमले, लेहिन सास िे साथ घर िे
छोटे बड़े सदसंय भी उनिा समंमान निीं िरते। जबहि नये दौर
िी सास बिू िो खुद मायिे जाने िे हलए ििती िै। िई बार तो
बिू िे मायिे जाने पर बेबी हसहटंग भी िरती िै।
बीमार होने पर बहू िा ख्याल - पढ़ी-हलखी सास यि बात बिुत
अचंछे से जानती िैं हि बुरे वकंत में िेवल अपने िी िाम आते िैं और
बेटी से जंयादा बिू उनिे पास जंयादा रिती िै। इसी सोच िे साथ
सास, बिू िे बीमार पड़ने पर बेटी िी तरि उसिा खंयाल रखती िै।

26 नवबंर 20239
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स्टीम से स्सिन चमिदार और
मुलायम हो जाती है। नाि िे रास््े साफ
होते है् जजससे आसानी से सांस ली जा
सिती है। खांसी िो िम िरने मे् मदद
िरती है। स्टीम मे् मौजूद नमी गले िे
सूजन िो िम िरती है। 

सज्दियो् मे् स्टीम लेना बहुत अच्छा होता है, क्यो्जि
ठंड िे िारण स्सिन ड््ाई हो जाती है। इससे झुज्रियां और
दाग-धब्बे आने लगते है्। स्टीम से स्सिन िो नमी
जमलती है और यह चमिदार और मुलायम हो जाती है।
स्टीम से नाि िे रास््े साफ होते है् जजससे आसानी से
सांस ली जा सिती है। इसिे अलावा स्टीम िी गम्ि और
नम हवा से सांस नजलिाओ् िो राहत जमलती है जो
खांसी िो िम िरने मे् मदद िरती है। स्टीम मे् मौजूद
नमी गले िे सूजन िो भी िम िरती है। मौसम िे
बदलने िे िारण सद््ी-खांसी और गले मे् खराश जैसी
प््ॉब्लम आम बात हो गई है्। नाि बंद हो जाती है और
खांसी आने लगती है। ऐसे मे् स्टीम लेना बहुत
लाभदायि साजबत होता है।

कब-कैसे लें संटीम

स्टीम िो सीधे चेहरे पर छोड्ने से बचे् और तौजलये
िो चेहरे पर रखिर स्टीम ले्। 

स्टीम लेने िे बाद चेहरे िो हल्िे हाथो् से साफ िरे्
और मॉइश््राइजर लगाएं। स्टीम लेते समय आंखो् िो
बंद रखे् और स्टीम िो धीरे-धीरे अंदर ले्। सांस और
चेहरा दोनो् िे जलए लाभदायि है।

जान लें इसके लाभ

सद््ी िे मौसम मे् रोजाना स्टीम लेने से रेस्सपरेटरी
जसस्टम िो मजबूती जमलती है। जजससे वायरल और
बैक्टीजरयल इन्फेक्शन से लड्ने िी क््मता बढ्ती है।
इसिे अलावा स्टीम मे् एंटीबैक्टीजरयल और एंटीवायरल
गुण भी होते है् जो सद््ी-खांसी से राहत जदलाते है्।

ननखरती है संसकन

सज्दियो् मे् स्टीम लेना बहुत ही फायदेमंद होता है।
इसिे अलवा स्टीम िे और फायदे है्, तो आइए हम
आपिो उन फायदो् िे बारे मे् बाताते है। स्टीम से पोस्ि
भी साफ होते है् जजससे स्सिन पर जमी गंदगी और तेल
िे अलावा ब्लैिहेड्स और व्हाइटहेड्स भी साफ हो
जाते है्।

बंलड सकंकुलेशन भी

इसिे अलावा स्टीम से ब्लड सि्कुलेशन भी बढ्ता है
जजससे स्सिन पर चमि आती है।

बता दे् जि अगर आप रोजाना स्टीम लेते रहेगे तो
स्सिन टाइट और ग्लोइंग बनी रहती है, इसजलए सज्दियो्
िे मौसम मे् स्टीम लेना बेहद लाभिारी व फायदेमंद
साजबत होता है।

स
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सुबह जल्दी उठना कई बीमारियो् से बचाव का एक
प््ाकृरिक ििीका भी है। मगि  फायदे जानिे हुए भी हम मे्
से बहुि सािे लोग सुबह जल्दी नही् उठ पािे।

हम सभी जानिे है् रक सुबह जल्दी उठाना सेहि के रलए
बहुि फायदेमंद है। इससे हम रदनभि चुस्् िहिे है् औि स्ट््ेस
औि आलस महसूस नही् होिा है। दिअसल, सुबह जल्दी
उठना कई बीमारियो् से बचाव का एक प््ाकृरिक ििीका भी
है। मगि  फायदे जानिे हुए भी हम मे् से बहुि सािे लोग
सुबह जल्दी नही् उठ पािे। अगि आपके रलए भी सुबह जल्दी
उठाना रकसी चुनौिी से कम नही् है, िो चरलए हम आपको
बिािे है् सुबह जल्दी उठने के कुछ आसान र््टक्स रजन्हे्
फॉलो कि आप बहुि आसानी से सुबह जल्दी उठने लगे्गे।

सोने से पहले चाय, कॉफी नही् ले्
हममे् से अरिकांश लोगो् को बाि-बाि चाय औि कॉफी

पीने की आदि िहिी है। कई लोग िाि के
खाने के बाद भी चाय या कॉफी पीना पसंद
कििे है्। लेरकन, ऐसा किना रबलकुल
ठीक नही् है। अगि आप िाि मे् अच्छी
नी्द लेना चाहिे है् औि सुबह जल्दी उठना
चाहिे है् िो िाि मे् चाय या कॉफी पीने की
आदि से ित्काल छोड् दे्। इससे आपको
नी्द आने मे् आसानी होगी औि सुबह जल्दी नी्द भी खुल

सकेगी
लाइट डिनर

याद िखे् िाि का
खाना हमेशा रबलकुल
हल्का ले्। कोरशश किे्
रखचड्ी, थुली, सलाद,
सूप औि इसी ििह का
हल्का भोजन लेना शुर्
किे्। इससे पेट हल्का

िहिा है रजससे सुबह उठने मे् पिेशानी नही् होिी है। इसके
अलावा खाना पचाने मे् भी आसानी होिी है। िाि मे् हैवी औि
प््ोटीन डाइट लेने से भी नी्द देि से आिी है।

जल्दी सोने की आदत िाले्
अगि जल्दी उठाना चाहिे है् िो िाि को जल्दी सोने की

आदि डाले्। इससे आपको हि सुबह जल्दी उठने मे् मदद
रमल सकिी है। इसरलए लोगो् को िाि मे् कम से कम 8 से
9 घंटे के बीच सोने का लक्््य िखना चारहए। यरद आप इससे

कम सो िहे है् िो आपको नी्द आ सकिी है। एक बाि जल्दी
सोकि िाि मे् नी्द पूिी हो गई िो रफि आपको नी्द नही्
आएगी औि आप रदन भि एनिजाइस्ज्ड औि प््ोडक्कटव
महसूस किे्गे।

सोने के पहले फ्ोन 
लैपटॉप या टीवी से दूरी

सोने जाने से कम से कम 30 रमनट
पहले स्माट्टफोन औि लैपटॉप से   खुद को
अलग कि ले्। यह िाि की बेहिि नी्द के
रलए जर्िी है। रिसच्ट मे् सामने आया है रक

स्क््ीन से रनकलने वाली नीली िोशनी आपके शिीि के
प््ाकृरिक मेलाटोरनन के
स््ि को बदल सकिी
है, रजससे सोना
मुक्ककल हो जािा है।
यरद आप िाि को सोने
से पहले फोन देखिे है्,
िो आप खुद को सुबह
उठकि थका हुआ
महसूस किे्गे।

र्टीन बनाएं
सुबह जल्दी उठना चाहिे है् िो आप िाि को सोने का

औि सुबह उठने का समय िय कि लीरजये। थोड्े रदन जल्दी
औि देि हो सकिी है लेरकन रफि िीिे िीिे आपकी बॉडी
क्लॉक सेट हो जायेगी औि रफि आप उसी समय सोये्गे औि
उस समय ही उठे्गे।

िो, आप भी जल्दी उठाना चाहिे है् िो बस ये ििीके
अपनाकि देरखये।

सुबह जल्दी नही् उठ पाते है्
तो ये तरीके अपनाकर देखे्
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डायबिटीज से लेकर इन 

िीमाबरयों से िचाएगा तेजपतंंा

किचन में ऐसे िई मसाले हैं जो खाने िा संवाद
बढंाने िे साथ-साथ संवासंथंय िो भी ढेरों फायदे देते हैं।
उनंहीं में से एि है तेजपतंंा। तेजपतंंा िई सारे औषधीय
गुणों से भरपूर होता है। इसमें िैलंशियम, पौटेकियम,
िॉपर, कजंि, आयरन, मैगंनीकियम जैसे पोषि ततंव
मौजूद होते हैं जो िई तरह िी इंफेकंिन से बचाने िे
साथ-साथ तनाव िम िरने में भी मदद िरते हैं। चकलए
आज आपिो इस आकंटििल िे जकरए बताते हैं कि
तेजपतंंे िा सेवन िरने से िरीर िो कंया-कंया फायदे

होंगे....
श््सन संबंधी
बीमारियो् से

बचाव
खां सी ,

जुिाम और
बंंोंिाइकटस जैसे
शंंसन संबंधी

समसंयाओं से बचाव िरने िे कलए भी तेज पतंंा इसंंेमाल
किया जाता है। इसमें ऐसी िई िंपाउंड होते हैं जो सांस िी
बीमाकरयों िो दूर िरते हैं।

पाचन मे् होगा सुधाि 
तेज पतंंे िरीर में से टॉलंकसि पदाथंथ कनिालने में भी

मदद िरता है। यह गुदंंे िो संवसंथ रखने में मदद िरता है।
इसिे अलावा इसमें पाए जाने वाले िाबंथकनि यौकगि पेट
खराब होने, ईकंरथटेबल बाउल कसंडंंोम िो भी िम िरने में
मदद कमलती है। ऐसे में तेज पतंंे िा सेवन िरने से पाचन
संवसंथ रहता है। 

तनाव से रमलेगी िाहत 

इसमें कलनामूल नाम िा ततंव पाया जाता है। यह ततंव
कचंता और तनाव दूर िरने में भी मदद िरते हैं। इसमें पाए
जाने वाले गुण अवसाद िी संभावना भी िम िर सिते हैं।  

डायरबटीज किेगा कंट््ोल 

िुगर पेिेंटंस िे कलए भी तेजपतंंा बेहद लाभिारी माना जाता
है। यह आपिी िुगर लेवल िम िरता है। टाइप-2 डायकबटीज
से कनपटने में भी तेजपतंंा बेहद लाभिारी माना जाता है। इसिे
अलावा यह बैड िोलेसंटंंॉल िा संंर भी िम िरता है।

शिीि को सूजन होगी कम

तेज पतंंे में इंफंलेमेटरी गुण पाए जाते हैं जो िरीर में
सूजन िो िम िरने में मदद िरते हैं। यह गकिया और अनंय
सूजन संबंधी बीमाकरयों िे कलए भी फायदेमंद होता है।  

फंगल इंफेक्शन से बचाव 

तेज पतंंे में एंटीफंगल गुण मौजूद होते हैं इसिे अलावा
तेजपतंंे में कवटाकमन-सी भी पाया जाता है जो इंफेकंिन और
जलन से बचाने में मदद िरता है। 

बालो् के रलए
गुणकािी 

तेज पतंंे िा
इसंंेमाल बालों िी
गंंोथ में भी किया
जाता है। यह
झडंते बालों िी
समसंया दूर िरता
है। इसिे अलावा इसमें पाए जाने वाले गुण डैंडंंफ से
छुटिारा कदलवाने में मदद िरते हैं।
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अच्छे शरीर के खलए अच्छी डाइट भी जर्री है। यह बात
तो सभी जानते ही है् लेखकन क्या आपने कभी सोचा है खक
खजस तरह बॉडी को काम करने के खलए एनज््ी की
जर्रत होती है
वैसे ही खिमाग
को भी काम करने
के खलए एनज््ी की
जर्रत होती है
शरीर के हेल्िी
रिने के खलए
तो व्यक्कत
काफी कुछ
करता है् परंतु
मा न खस क
स्वास्थ्य पर गौर
करना मुक्ककल हो
जाता है। मुख्यतौर
पर बच््ो् ऐसे ही
करते है् वह ज्यािातर कामो् के खलए पेरे्ट्स पर खनभ्भर होते
है्। ऐसे मे् पेरे्ट्स ही उनके िान-पान का ध्यान रिते है्।
आज आपको कुछ ऐसे फूड्स बताते है् जो बच््े का खिमाग
तेज करने मे् मिि करे्गे। आइए जानते है् इनके बारे मे्....

अंडे 
अंडे मे् कोलीन नाम का तत्व मौजूि होता है जो बच््े के

मानखसक खवकास के खलए अच्छा माना जाता है। इसके
अलावा अंडा प््ोटीन, खवटाखमन-डी, खवटाखमन-बी और कई
सारे पोषक तत्वो् मे् भरपूर होता है। यखि आप चाहते है् खक
बच््े हर एक्कटखवटी मे् आगे रहे तो उन्हे् अंडा जर्र खिलाएं। 

हरी पत््ेिार सक्जजयां 
इन सक्जजयो् मे् लेट््ूस पाया जाता है जो बच््ो् को

खिमाग तेज करने मे् मिि करता है। लेट््ूस आप बच््ो् को
िाने के खलए िे सकते है् लेट््ूस मे् फोलेट, फ्लोवोनॉयड्स,
कैरोटीनॉयड्स, खवटाखमन-ई जैसे तत्व भी पाए जाते है् जो
बच््ो् के मख््िष्क का खवकास करने मे् मिि करते है्।

नट्स और बीज 
यह िोनो् चीजे् मोनोअनसैचुरेटेड फैट और ओमेगा-3 से

भरपूर सुपरफूड है जो इन्हे् मख््िष्क के खवकास के खलए
आिश्भ बनाते है्। बच््ो् को डाइट मे् खपि््ा शाखमल कर सकते
है्, फाइटोकेखमकल खजसे ल्यूखटन कहते है् बच््ो् के खिमाग को
तेज करने मे् मिि करता है।  

िही 
यह आयोडीन का अच्छा स््््ोत माना जाता है इसके

अलावा यह मख््िष्क के खवकास के खलए भी एक जर्री पोषक
तत्व माना जाता है। िही मे् प््ोटीन, खजंक, खवटाखमन-बी12,

सेलेखनयम, कैक्लशयम जैसे तत्व मौजूि होते
है् जो बच््ो् के खिमाग के खवकास के खलए

जर्री माने जाते है्। 
एवोकाडो 

इसमे् फैट्स काफी अच्छी
मात््ा मे् मौजूि होता है। इसके
अलावा यह मोनोअनसैचुरेटेड

फैट्स का भी बहुत
अच्छा स््््ोत माना जाता
है। यह खिमाग के
फंक्शन को बेहतर
करने मे् मिि करते है्। 

एवोकाडो फाइबर,
खवटाखमन्स और कई
सारे तत्वो् का बहुत
अच्छा स््््ोत भी माने

जाते है् ऐसे मे् आप इसे
बच््ो् की डाइट मे् शाखमल कर सकते है्। 

फदलयां और बीन्स 
एक्सपट्स्भ की माने् तो फखलयां और बीन्स मैग्नीखशयम,

जि््ा, फाइबर, एंटीऑक्सीडे्ट्स और फोलेट जैसे तत्व भरपूर
माना जाते है्। यह बच््े के मूड और मख््िष्क के स्वास्थ्य को
बढ्ावा िेने मे् मिि करते है्। 

ओटमील 
हॉल ग््ेन्स जैसे ओट्स आप बच््े को खिला सकते है्।

अोट्स खिमाग मे् एनज््ी सप्लाई करने मे् मिि करते है्। इसके
अलावा इनमे् फाइबर भी काफी अच्छी मात््ा मे् पाया जाता है
जो ध्यान बढ्ाने और खिमाग को स्वस्थ रिे मे् सहायता करता
है। मिि करते है्।

डॉक्क चॉकलेट 
इसमे् एंटीऑक्सीडे्ट्स और कुछ मात््ा मे् कैफीन पाया

जाता है जो मेमोरी को बढ्ाने मे् मिि करता है। आप बच््ो्
को ऐसी डॉक्क चॉकलेट खिला सकते है् खजनमे् कोकोआ कंटे्ट
पाया जाता है।  

सैल्मन मछली 
इसमे् ओमेगा 3 फैटी एखसड मौजूि होते है् तो ब््ेन की

काय्भप््णाली सुधारने मे् करते है्। इसके अलावा सैल्मन खफश
डीएचए का बहुत अच्छा स््््ोत मानी जाती है। डीएचए
ओमेगा-3 का ऐसा स््््ोत होता है जो ब््ेन हेल्थ के खलए जर्री
माना जाता है। 

बेरीज 
ज्लूबेरी, स्ट््ॉबेरी और भी कई सारी बेरीज

एंटीऑक्सीडे्ट्स से युक्त मानी जाती है्। यह ब््ेन सेल्स को
सुरख््ित रिने और मेमोरी को बूस्ट करने मे् मिि करते है्।

बच््ो् को दिमाग आइंस्टीन

से भी तेज बनाने वाले 

ये 10 फूड्स खिलाएं 
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साइंस भी जल्दी खाना खाने से मना करती है।

जल्दबाजी मे् खाने के कारण डायबबटीज का खतरा तो

बढ्ता ही है साथ ही मोटापा, मेटाबॉबिज्म भी बबगड्

जाता है। बजसका सीधा कनेक्शन हाट्ट से होता है।
भागदौड् भरी बजंदगी मे् बकसी के पास समय नही् है शांबत

से बैठकर फैबमिी के साथ खाना खाए। वही् बजसे देखो्
उसकी बजंदगी बबजी है। बकसी के पास खाना खाने का समय
ही नही् है। हर कोई इतना बबजी है की िोगो् को सुबह उठाते
दी जल्दी ऑबफस पहुंचना होता है। दोपहर मे् जल्दी िंच
करना होता है और रात की तो बात ही अिग है क्यो्बक हर
कोई इतना थक गया होता है बक सोचता है बस जल्दी से
खाना खा के सोना है, िेबकन आयुव््ेद के अनुसार ये गित
है क्यो्बक हर बकसी को खाने को धीरे-धीरे चबाकर खाना
चाबहए।वही्, साइंस भी जल्दी खाना खाने से मना करती है।
जल्दबाजी मे् खाने के कारण डायबबटीज का खतरा तो बढ्ता
ही है साथ ही मोटापा, मेटाबॉबिज्म भी बबगड् जाता है।
बजसका सीधा कनेक्शन हाट्ट से होता है।

गैस और ब्िोबटंग

कई बरसच्ट के बाद यह बात साफ कही गई है बक जल्द

बाजी मे् खाना खाने से खाना और हवा दोनो् ही साथ मे् पेट
मे् चिे जाते है्। बजसके कारण िोगो् को ब्िोबटंग और गैस
की समस्या हो जाती है।

िढ्ता वजन

साइंस के अनुसार जब कोई खाना खाता है् तो खाने के
20 बमनट के अंदर पेट भरने का बसग्नि देता है। अगर आप
जल्दबाजी मे् खाना खाते है् तो आपका पेट 20 बमनट से
पहिे ही बसग्नि देने िगता है। बजसका नतीजा होता है
मोटापा।

इंसुबिन रेबजस्टे्स

जल्दी मे् खाना खाने वािे िोगो् के शरीर मे् इंसुबिन
रेबजस्टे्स का खतरा तेजी से बढ्ता है। बजसके कारण हाई बीपी
बढ्ने के साथ इंसुबिन के िेवि मे् भी गड्बड्ी हो जाती है।

डायबिटीज

जल्दी-जल्दी खाना खाने से टाइप-2 डायबबटीज होने का
खतरा भी बढ् जाता है। बजसके कारण आप डायबबटीज के
मरीज भी बन सकते है। बता दे बक आपके शरीर मे् शुगर
िेवि का बढ्ना टाइप-2 डायबबटीज का कारण हो सकता
है।

कनेक्शन 
सीधा हाट्ट से

जल्दी-जल्दी खाने से बिगड्
सकता है मोटापा व मेटािॉबिज्म 
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कसंिूर सुहाकगन मकहलाओं का सबसे संपेशल ‘गहना’ है।
हर शािीशुिा मकहला पकत के नाम का कसंिूर लगाती है।
जंयािातर मकहलाएं हर रोि लगाती हैं। कसंिूर का लाल रंग
मकहला की ऊिंाा का पंंतीक होता है। कसंिूर चूना, हलंिी और
मरकरी से बनाया िाता है। इसकलए इसमें कई पोषण ततंव
होते हैं, लेककन इसके फायिे कम नुकसान जंयािा हैं। यह
तनाव कम करता है और बंंेन को एकंकटव बनाता है, लेककन
आिकल माकंंेट में नकली कसंिूर भी िेखने को कमल रहा है,
किस विह से मकहलाएं बीमाकरयों का कशकार भी हो रही हैं।
ऐसे में असली और नकली कसंिूर की पहचान कैसे की िाए,
आइए इस बारे में बात करते हैं…

सहमाचल और महाराषंंंं में समलता सिंदूर का पौधा
आिकल माकंंेट में कसंिूर कमलता है, लेककन एक समय

था, िब कसंिूर नहीं था तो पंंकृकत में एक ऐसा पौधा था,
किससे पुराने िमाने की मकहलाएं कसंिूर लगाती थीं। इस पौधे
को कसंिूर का पौधा या ककमला कहते हैं। यह पौधा िकंंिण
अमेकरका समेत कई एकशयाई िेशों में पाया िाता है। अमेकरका
में इसके नेचुरल कलर को बंयूटी पंंोडकंटंस िैसे कलपकंसटक,
हेयर डाई, नेल पॉकलश आकि बनाने में इसंंेमाल ककया िाता
है। इससे पेंट भी बनाया िाता है। भारत में कसंिूर का पौधा
कहमाचल और महाराषंंंं में कमलता है। एक पौधे से कसंिूर के
डेढं ककलो बीि कनकलते हैं। रंग बनाने के कलए बीिों का ही

इसंंेमाल होता है। कसंिूर का
पौधे लगाने के कलए खाि-
पानी की िरंरत नहीं होती।
सिंदूर अिली या नकली,

कैिे करें पहचान?
असली कसंिूर पेड़ से

बनता है, िो नेचुरल होता है।
नकली कसंिूर लेड और
कसंथेकटक कलसंा को कमलाकर
बनाया िाता है। असली और
नकली की पहचान करने के
कलए कसंिूर को हाथ पर रखें।
पहले किसे और कफर फूंक

मार कर िेखें। अगर कसंिूर उड़ं
गया तो यह असली है। अगर कसंिूर हाथ पर कचपका रह गया
तो यह नकली है। नकली कसंिूर का रंग हाथ से आसानी से
नहीं िाता है, कंयोंकक उसे बनाने के कलए गहरे कसंथेकटक
कलर का यूि ककया िाता है। खकंड़या, कसंथेकटक कलर और
शीशे का इसंंेमाल ककया िाता है। असली कसंिूर पौधे से फल
तोड़ंकर उसके बीि से कनकाला िाता है। इन बीिों को
सुखाया िाता है। सुखने के बाि इनंहें पीस कर कसंिूर तैयार
ककया िाता है। इसी कारण असली कसंिूर में बहुत अचंछी
महक भी होती है।

नकली सिंदूर लगाने िे होती बीमासरयां
माथे पर एक चुटकी कसंिूर मकहलाओं को कई बीमाकरयां

िे सकता हैं। कसंिूर को तैयार करने के कलए किन रसायनों का
इसंंेमाल होता है, वह बालों के झड़ंने का कारण हो सकते
हैं। इससे कंसकन पर चकते हो सकते हैं। खुिली की परेशानी
हो सकती है। अगर कसंिूर को बनाने में पारा सलंफाइड हुआ
तो यह कंसकन कैंसर का किमंमेिार हो सकता है, लेककन कसंिूर
संटंंेस भगाने में मििगार माना िाता है, लेककन कमलावटी
कसंिूर बनाने में लेड यानी सीसा और मरकरी इसंंेमाल होता
है, िो नवंा और डाइिेशन कससंटम, फेफड़ंों, गुिंंों, आंखों और
इमंयूकनटी पर बुरा असर डाल सकता है। यह बंंेन को भी बुरी
तरह पंंभाकवत कर सकता है।

सिंदूर कहीं नकली तो नहीं? 
कैसे करें असली की पहचान, ककडनी और किमाग से खास कनेकंशन
माकंंेट में नकली कसंिूर कमलता रहा है, किस विह से मकहलाएं बीमाकरयों का
कशकार भी हो रही हैं। असली और नकली कसंिूर की पहचान कैसे की िाए?
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दूध और मिश््ी का सेवन
मदला सकता है कई

सिस्याओ् से छुटकारा
इसके अद्््त फायदे

मिश््ी का सेवन हि सालो ् से िाखन मिश््ी और
प््साद के रप् िे ् करते आ रहे है।् लेमकन क�्या आप
जानते है ्मिश््ी औषधीय गुणो ्से भरपूर होती है, मजसका
उपयोग अमनद््ा, अपच और एनीमिया जैसी हेल�्थ
प््ॉब�्लम�्स से छुटकारा पाने के मलए भी मकया जा सकता
है। इसे एक तरह की प््ाकृमतक शुगर िाना जाता है,
मजसके आश�्चय्यजनक फायदे होते है।् मिश््ी गन�्ने के रस
से बनाई जाती है मजसे उबालकर पतला मकया जाता है।
ये शुगर से कही ्अमधक लाभदायक और गुणकारी िानी
जाती है। मिश््ी को यमद दूध के साथ मिलाकर सेवन
मकया जाए तो कई रोगो ्से छुटकारा मिल सकता है। तो
चमलए जानते है ्दूध के साथ मिश््ी खाने से शरीर को
क�्या फायदा होता है।

डाइजेस्सटव मसस्टि िे् सुधार

मिश््ी को बनाते सिय इसिे ्पानी मिलाया जाता है
मजसके कारण मिश््ी पचने िे ्सािान�्य शुगर की तुलना
िे ्हल�्की होती है। यही वजह है मक मिश््ी िे ्शुगर की
अपेक््ा कि मिठास होती है। दूध के साथ मिश््ी का
सेवन करने से डाइजेसट्टव� मसट�्टि िे ्सुधार होता है।
इससे डाइजेशन को बढा्वा मिलता है साथ ही एमसमडटी

और अपच की सिट�्या को भी कि मकया जा सकता है।
मिश््ी को गि्य दूध की जगह एक मगलास ठंडे दूध िे्
मिलाकर पीने से अमधक लाभ होता है।

तनाव को करे कि

मजन लोगो ्को तनाव या एंग�्जाइटी की सिट�्या होती
है उन�्हे ्मिश््ी का सेवन मनयमित रप् से करना चामहए।
मिश््ी िे ्ऐसे कंपाउंड होते है ्जो तन और िन को ठंडक
प््दान कर सकते है।् इसमलए तनाव को कि करने के
मलए मिश््ी का सेवन हिेशा ठंडे दूध के साथ मकया जाना
चामहए। मिश््ी िांसपेमशयो ्के तनाव को कि करने िे ्भी
िदद करती है इसमलए इसका सेवन घुटनो ् और
िांसपेमशयो ्िे ्होने वाले दद्य िे ्मकया जाता है।

बढ्ाए ब्लड सक्कुलेशन

मिश््ी का मनयमित सेवन करने से ब�्लड सक्कुलेशन
िे ्भी सुधार मकया जा सकता है। मजन लोगो ्का ब�्लड
प््ेशर लेवल हाई रहता है उन�्हे ्इसका सेवन िुख�्य रप्
से करना चामहए, लेमकन एक मनयंम््ित िाि््ा िे।् मिश््ी
और दूध को एक साथ पीने से ब�्लड पतला होता है
मजससे ब�्लड सक्कुलेशन बढत्ा है। साथ ही हाट्य भी
दुरट्�्त काि करता है।

मितली और उल्टी िे् राहत

एमसमडटी के कारण होने वाली मितली और उल�्टी िे्
मिश््ी अद्््त ढंग से काि करती है। ठंडे दूध िे ्कुछ दाने
मिश््ी के मिलाकर पीने से एमसमडटी, मितली और खट््ी
डकार से राहत मिल सकती है। इसके अलावा मिश््ी को
िुंह िे ्रखने से भी बेचैनी कि हो जाती है। मजन लोगो्
को सफर के दौरान उल�्टी िहसूस होती है वे इसका
सेवन कर सकते है।् मितली आनी बंद हो जाएगी।

खांसी िे् लाभदायक

िौसि और प््दूषण की वजह से होने वाली खांसी िे्
मिश््ी लाभदायक सामबत हो सकती है। हालांमक खांसी के
सिय दूध का सेवन न करने की सलाह दी जाती है
लेमकन यमद गि्य दूध िे ्हल�्दी और मिश््ी को मिलाकर
मपया जाए तो रात िे ् होने वाली खांसी से राहत मिल
सकती है। इसके अलावा अमधक खांसी आने पर यमद
िुंह िे ्कुछ दाने ्मिश््ी के डाल मलए जाएं तो खांसी रक्
जाती है। इससे मनकलने वाला रसा गले को सूखने नही्
देता।
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घूमने टिरने के शौकीन लोग आए टदन अक्सर ऐसी

जगहो् की तराश मे् रहते है् जहां जाकर उन्हे् कुछ अलग चीज

देखने को टमले। ऐसे मे् यटद आप भी टकसी ऐसी ही जगह

की तराश मे् है् तो आप अहमदाबाद मे् स्थित अमदावाद नी

गुिा की सैर कर सकते है्। इस गुिा के अंदर की गई यूटनक

नक््ाशी आपका टदल जीत लेगी। इस गुिा मे् टदखाई गई

अट््ितीय भूटमगत आर्ट गैलरी आपको पुराने आर्ट की याद

टदलवा देगी। इस गैलरी को आट्किरेक्र बालकृष्ण दोशी ने

टिजाइन टकया है। वही् इसके अंदर भारत के सबसे िेमस

एमएि हुसैन के टचत्् भी बने हुए है्। तो चटलए आपको

टदखाते है् इस आर्ट गैलरी की एक झलक..... 
जमीन के स््र से ऊपर गुबंदो् की एक श््ृंखला जमीन के

नीचे एक गुिा जैसी सरंचना आपको एक अलग ही अहसास
देगी। 

इस गैलरी मे् लगे खंभे भी बहुत ही अलग है् जो पूरी
गैलरी को एक अलग ही लुक देते है्। 

इस गैलरी मे् लगे खंभे थ्रोनहे्ज मोनोटलि कला से प््ेटरत है्। 

प््ाचीन टहंदू पौराटणक किाओ् की माने् तो जैन मंटदर
वास््ुकला, अजंता और एलो की बौद्् गुिाओ् की कुछ
टिजाइन भी इन गुिाओ् मे् शाटमल है्। ऐसे मे् यटद आप भी
कला मे् र्टच रखते है् तो इस आर्ट गैलरी को एक बार जर्र
एक्सपलोर करे्।

हुसैन के बने टचत्् आप गैलरी मे् देख सकते है् और यह

टचत्् पुरापाषण कला से प््ेटरत है् टजसमे् आटदवासी
लेइरमोटरि को दश्ाटया गया है। 

आर्ट गैलरी के र्प मे् बनाई गई अमदावाद नी गुिा मे्
कंप्यूरर एिेि टिजाइन भी शाटमल टकए गए है्। 

गुिा का र्प और थ्िान प््काश और यादो् का रहथ्य
कलाकार और वास््ुकला की एक अलग ही झलक टदखाता
है। 

ऐसे मे् यटद आप भी घूमने का प्लान कर रहे है् तो इस
जगह को एक्सपलोर करना ना भूले्।

दिल की बात

अमदावाद नी गफुा की खबूसरूती
छुट््ियो् मे् एक बार जर्र देखे्
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बॉलीवुड एक्ट््ेस अथिया शेट््ी भले ही थिल्मी परदे से दूर
है् पर अपनी खूबसूरती के चलते चच्ाा मे् है्। उनके इंस्टाग््ाम
पर उनकी थबना मेकअप वाली तस्वीरे् भरी हुई है्, थिन्हे्
देखकर आप इन्हे् नेचुरल ब्यूटी कहे्गे। अगर आप भी एक्ट््ेस
िैसी ग्लोइंग और हेल्दी स्सकन चाहते है् तो एक्ट््ेस की ये
थसंपल ब्यूटी थटप्स िॉलो कर सकती है्...

फेस पर लगती है् बहुत सी सब्जियां
खुद को हाइड््ेट रखने और बेदाग त्वचा के थलए

एक्ट््ेस ढेर सारा पानी तो पीती ही है्, इसके अलावा
ढेर सारी सस्बियां भी मैश करके चेहरे पर लगाती
है्। अथिया कहती है् थक वो बचपन से ही अपनी
त्वचा का ऐसा नेचुरल इंग््ेथडएंट्स लगाती आ रही
है् और ये सच मे् बहुत िायदेमंद होता है। 

सुबह उठकर करती है् ये तीन काम
एक्ट््ेस सुबह उठकर खूब सारा पानी पीती है् और

इसके बाद चेहरे को क्लीन करती है्। थिर स्सकन पर अच्छे

से सन ब्लॉक अप्लाई करती है्। एक्ट््ेस मानती है् थक स्सकन
ब्लॉक से स्सकन टेक्स्चर कािी अच्छा होता है।

ड््ाई ब्ककन को करती है् हाइड््ेट
एक्ट््ेस कहती है् थक उनकी स्सकन कॉिी ड््ाई है, इसथलए

वो समय- समय पर इसे हाइड््ेट करती रहती है्। रात को
सोने से पहले वो अपने चेहरे पर नाथरयल तेल अप्लाई करती
है्। नाथरयल तेल उनके ब्यूटी र्टीन का मुख्य इंग््ेथडएंट है,
िो उनके बालो् को भी हेल्दी रखता है। रात मे् चेहरे पर
नाथरयल तेल लगाने के अलावा वो ढेर सारा पानी भी पीती

है्। यह उनके थलए बहुत िर्री है।
डाइट का भी रखती है् खास

ख्याल
अथिया मानती है् थक

खूबसूरत थदखने के थलए खुद
को हाइड््ेट रखने के साि-साि
बैले्स्ड डाइट िॉलो करनी

चाथहए। अगर कभी आपको शुगर
या थिर कुछ अच्छा खाना खाने

का मन है तो खाया िा
सकता है, लेथकन
सीथमत मात््ा मे्। 

कोथशश करे् थक
हेल्दी खाने को
ज्यादा महत्व थदया

िाए। सुंदरता को
बनाए रखने के थलए यह

बाते् बेहद िर्री है्।

अथिया शेट््ी 

को नही्
पसंद

मेकअप 
चेहरे पर लगाती

है् बस ये सस््ा

सा तेल
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शरीर को स्वस्थ रखने के लिए पौल््िक आहार जर्री
होता है। फिो्, सब्जजयो् मे् मौजूद लवटालमन्स और लमनरल्स
बॉडी को पोषण देने मे् मदद करते है्। इसलिए एक्सपर्स्स भी
मौसमी फि और सब्जजयो् को खाने की सिाह देते है्।
मौसमी फिो् की बात करे् तो इन लदनो् बाजार मे् संतरा काफी
मात््ा मे् आ रहा है। इससे बना जूस पीने से आपकी इम्यूलनटी
मजबूत होगी और आप सल्दसयो् मे् आने वािे वायरि
इंफेक्शन से भी बचे्गे। इसके अिावा भी यह जूस शरीर को
ढेरो् फायदे देता है। तो चलिए आज आपको बताते है् लक संतरे
का जूस पीने से शरीर को क्या-क्या फायदे हो्गे। आइए जानते
है्.....

कंट््ोल मे् रहेगा बीपी 
संतरे से बना जूस पीनी से बीपी कंट््ोि मे् रहता है।

सल्दसयो् मे् पानी कम पीने के कारण ज्िड सक्कुिेशन लबगड्
सकता है। लजन िोगो् को पहिे से ही हाई बीपी की समस्या
है उन्हे् ऐसे मे् सावधान रहना चालहए। संतरे मे् मौजूद पैब्कटन,
फ्िेवोनॉयड्स जैसे पोषक तत्व मौजूद होते है्। यह पोषक
तत्व हाट्स अटैक, हाई बीपी का खतरा कम करने मे् मदद
करते है्। 

दिल की बीमादरयां होगी िूर 
संतरे का जूस पीने से लदि संबंधी बीमालरयो् का जोलखम

भी कम होता है। यह बैड कोिेस्ट््ॉि को कंट््ोि मे् करता है।
ऐसे मे् यलद आप अपने हाट्स को स्वस्थ रखना चाहते है् तो
ऑरे्ज जूस को अपनी डाइट का लहस्सा बना सकते है्।

एनीदमया होगा िूर 
इस जूस मे् लवटालमन-ए, सी और आयरन काफी अच्छी

मात््ा मे् मौजूद होता है। ऐसे मे् इसका सेवन करने से
हीमोग्िोलबन का स््र बढ्ता है। लनयलमत संतरे का जूस पीने
से एनीलमया की लशकायत भी दूर होती है।  

पेट रहेगा स्वस्थ 
यह जूस पेट के लिए भी बेहद फायदेमंद होता है। इसमे्

मौजूद फाइबर पाचन तंत्् को स्वस्थ रखता है।  डायलरया,
कज्ज, ऐ्ठन जैसी समस्याएं भी दूर होती है। 

इम्यूदनटी होगी मजबूत 
रोजाना इस जूस का सेवन करने से इम्यूलनटी भी बढ्ती

है। संतरे के जूस मे् लवटालमन-सी और एंटीऑक्सीडे्र्स काफी
अच्छी मात््ा मे् मौजूद होते है् यह संक््मण शरीर को लकसी
भी तरह की इंफेक्शन से बचाने मे् मदद करते है्। इस जूस

का सेवन करने से सद््ी, जुकाम, बुखार जैसी समस्याओ् से
भी बचाव होता है।

वजन होगा कम 
यलद आप वजन कम करना चाहते है् तो इस जूस का

सेवन कर सकते है्। इसमे् पाया जाने वािा फाइबर आपके
पेट को िंबे समय तक भरा हुआ रखता है लजससे आपको
भूख कम िगती है और वजन कम करने मे् मदद लमिती है।

आंखे रहेगी स्वस्थ 
यह जूस भी आंखो् के लिए बेहद फायदेमंद होता है।

इसमे् लवटालमन-ए पाया जाता है जो आंखो् की रोशनी बढ्ाने
मे् मदद करता है। इसके अिावा यह जूस आंखो् को लकसी
भी तरह के इंफेक्शन से बचाने मे् भी बहुत ही फायदेमंद माना
जाता है।

प््ेग्ने्ट मदहलाओ् के दलए फायिेमंि 
इस जूस मे् फोिेट काफी अच्छी मात््ा मे् मौजूद होता है।

ऐस ेमे् प्गेने्िी मे् यह जूस पीना बहुत ही फायदेमंद होता है।
इस दौरान इस जूस का सेवन करने से मलहिाओ् की सेहत
बहुत अच्छी रहती है।  

स्सकन और बालो् के दलए फायिेमंि 
संतरे मे् लवटालमन-सी पाया जाता है। यह कोिेजन

प््ोडक्शन को बढ्ावा देता है लजससे ब्सकन ग्िोइंग बनती है।
झुल्रसयां, मुंहासो्, एंटीएलजंग साइन्स से भी राहत लमिती है।
इसके अिावा संतरे का जूस पीने से बाि झड्ने की समस्या
दूर होती है। इसमे् पाया जाने वािा लवटालमन-ई बािो् को घना
और मजबूत बनाने मे् मदद करता है।

बीपी कंट््ोल करने से लेकर दिल 
स्वस्थ रखेगा संतरे का जूस, ढेरो् फायिे
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कंया आप पूरे नदन गमंम पानी पीते हैं?
जानें इसके फायदे और नुकसान
पूरे नदन गमंम पानी पीने से आपका
वजन कम हो सकता है। लेनकन पूरे
नदन बहुत अनधक गमंम पानी पीने से
आपको ये नुकसान हो सकता है। 
पानी पीना हम सभी के नलए बहुत
जरंरी है। पंंनतनदन पयंामपंत मातंंा में
पानी पीने से आपके शरीर को कई
लाभ नमलते हैं। लेनकन अगर आपको
पूरे नदन गमंम पानी पीने की आदत है,
तो इसके कुछ फायदे और नुकसान
भी हो सकते हैं। नदनभर गमंम पानी
पीने से बंलड सकंकुलेशन बेहतर होता
है। सार ही तनाव कम करने में भी
मदद नमलती है। 
1. कब्ज की समस्या से राहत
नदनभर हलंका गमंम पानी पीने से
आपका पेट साफ रहता है और मल
तंयाग में भी समसंया नहीं होती है।
इससे अपच और एनसनडटी की
नदकंंत नहीं होती है। सार ही खाना
खाने के बाद गमंम पानी पीने से कबंज
की नदकंंत नहीं होती है। पेट में
ऐंठन और ददंम की परेशानी कम हो
सकती है। 
2. पाचि तंत्् बिाए बेहतर
गमंम पानी पीने से आपकी पाचन
शकंकत बढंती है। यह पाचन
नंंिया को उतंंेनजत करता है

और खाने का पाचन अचंछे से करता
है। यह पेट और आंतों को हाइडंंेट
रखने में मदद करता है और शरीर
को नडटॉकंस करने में सहायता करता
है। इससे शरीर में मौजूद गंदगी मल
के माधंयम से बाहर ननकल जाती है। 
3. वजि घटािे मे् सहायक
गमंम पानी के सेवन से आपकी भोजन
पचाने की कंंमता का नवकास होता
है। यनद आप अपना वजन कम
करना चाहते है, तो आपको सुबह-

शाम खाने के बाद गमंम पानी जरंर
पीना चानहए तानक आपके

संवासंथंय को लाभ नमले। इससे
आपको मन भी शांत रहता है और
बहुत अनधक भूख भी नहीं लगती है। 
4. स्सकि समस्याओ् से छुटकारा 
गमंम पानी के सेवन आपकी कंसकन की
कई समसंयाएं दूर हो सकती है।
इससे डंंाई कंसकन और झुनंरमयों की
परेशानी कम हो सकती है। दरअसल
गमंम पानी आपकी कंसकन के बंलड
सकंकुलेशन को अचंछा कर सकता है
और सार ही यह कील-मुहांसों को
दूर करने में भी मददगार सानबत हो
सकता है।  

क्या आप पूरे दिन गर्म पानी पीते है्?

1. अनिद््ा की समस्या 

रात में गमंम पानी के सेवन से
आपको अननदंंा की समसंया हो
सकती है। दरअसल गमंम पानी
पीने से बंलड वेसलंस सेलंस पर
दबाव बढं जाता है। इससे
आपकी रात की नींद पंंभानवत हो
सकती है।

2. नकडिी की निक््त

नदनभर बहुत अधनक गमंम पानी पीने से
आपकी नकडनी पर जोर पडं सकता
है। दरअसल नकडनी शरीर से नवषाकंत
पदारंंों को बाहर ननकालने में मदद
करता है। तो, अनधक गमंम पानी पीने
से आपके नकडनी पर जोर पडं सकता
है और  
3. िसो् मे् सूजि
कई लोग ऐसे होते हैं, नजनंहें नबना
पंयास के गमंम पानी पीने से नदमाग की
नसों में सूजन आ सकती है। इसनलए
जब पंयास लगे तब ही गमंम पानी नपएं।
बार-बार गमंम पानी पीने से नसर ददंम भी

बढता है। इससे नदकंंत और बढं
सकती है।

गर्म पानी पीने के नुकसान
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सर््ी अपने साथ ढेर सारी खुशियाँ लेकर आती है -
बर्फबारी, आरामरायक स्वेटर और शिमनी के पास गम्म
कोको। हालाँशक, कुछ लोगो् के शलए, यह एक अनिाहे
मेहमान का आगमन भी कराता है: र्सी। आइए सश्रमयो् मे्
उन खतरनाक सरेर गुच्छो् के भड्कने के पीछे के जशटल
कारणो् पर गौर करे्।
1. ठंडा और सूखा: आपकी खोपड़ी के लिए एक
घातक संयोजन
सश्रमयो् के रौरान तापमान मे् शगरावट कम आर्म््ता के स््र
का पय्ामय है। यह िुष्क वातावरण आपकी खोपड्ी पर
कहर बरपा सकता है, शजससे अत्यशिक सूखापन हो
सकता है। जैसे-जैसे शसर की त्विा नमी खोती जाती है,
यह झड्ने लगती है और र्सी को जन्म रेती है।
2. अपराधी - मािासेल़िया फंगस
डै्ड््र केवल िुष्क त्विा का पशरणाम नही् है; यह एक
ऐसी पाट््ी है शजसमे् सूक्््म द््ार तोड्ने वाले िाशमल है्।
मालासेश्िया कवक, जो प््ाकृशतक र्प से खोपड्ी पर
मौजूर होता है, गम्म क््ेत््ो् मे् तेजी से बढ्ता है। हालाँशक,
ठंडा मौसम इसकी उपस्सथशत को नही् रोकता है, और इस
कवक की अत्यशिक वृश््ि र्सी को श््िगर कर सकती है।
3. अलतउत़साही गम़म फुहारे़
सर््ी अक्सर हमे् बाहर की कड्कड्ाती ठंड से गम्ामहट पाने
के शलए गम्म पानी से नहाने के शलए प््ेशरत करती है।
शवडंबना यह है शक ये सुखरायक रुहारे् र्सी को बढ्ा
सकती है्। गम्म पानी खोपड्ी से आवश्यक तेल छीन लेता
है, शजससे यह िुष्क और कमजोर हो जाता है।
4. कम धूप, कम लिटालमन डी
सूरज, शवटाशमन डी का एक प््ाकृशतक स््ोत, सश्रमयो् के
रौरान रूर भागता है। शसर की त्विा को स्वस्थ बनाए रखने
मे् शवटाशमन डी महत्वपूण्म भूशमका शनभाता है। इसकी कमी
र्सी सशहत शसर की शवशभन्न समस्याओ् मे् योगरान कर
सकती है।

िीतकालीन र्सी को अलशवरा कहे्:
पपड्ी-मुक्त खोपड्ी के शलए युस्कतयाँ
5. जियोजन कुंजी है
हाइड््ेटेड रहकर िुष्क सश्रमयो् की हवा का
मुकाबला करे्। यह सुशनश््ित करने के
शलए शक आपकी खोपड्ी सशहत आपका
िरीर अंरर से नमीयुक्त रहे, पय्ामप्त मात््ा
मे् पानी शपएं।
6. मॉइस़चराइलजंग शैम़पू पर स़सिच करे़
मॉइस्िराइशजंग िैम्पू का ियन करके अपने
बालो् की रेखभाल की शरनिय्ाम को उन्नत
करे्। ऐसे उत्पारो् की तलाि करे्
शजनमे् एलोवेरा या स्ललसरीन जैसे हाइड््ेशटंग
तत्व हो्।

7. मध़यम शािर तापमान
िाहे गम्म पानी से नहाना शकतना भी आकर्मक क्यो् न हो,
गुनगुने पानी का ही ियन करे्। यह शसर की त्विा को
अत्यशिक सूखने से बिाता है, शजससे तेल का स्वस्थ
संतुलन बना रहता है।
8. लिटालमन डी के लिए सूय़म की रोशनी का एक़सपोजर
जब सूरज सश्रमयो् के बारलो् के बीि से झांकता है, तो
कुछ िूप के संपक्फ का अवसर जब्त करे्। यह न केवल
आपके मूड के शलए अच्छा है बस्कक आपके स्कैक्प के
स्वास्थ्य के शलए भी रायरेमंर है।
सश्रमयो् मे् स्वस्थ, परत रशहत बालो् का आनंर ले्
9. लसर की लनयलमत मालिश करे़
नाशरयल या जैतून के तेल जैसे पौश््िक तेलो् से अपने शसर
की शनयशमत माशलि करे्। यह रक्त पशरसंिरण को उत््ेशजत
करता है और आपकी खोपड्ी को नमीयुक्त रखता है।
10. संतुलित आहार, स़िस़थ स़कैल़प
शवटाशमन और खशनजो् से भरपूर संतुशलत आहार खोपड्ी
के समग्् स्वास्थ्य मे् योगरान रेता है। सश्रमयो् की
परेिाशनयो् से अपने शसर को मजबूत बनाने के शलए
मछली, मेवे और हरी पत््ेरार सस्बजयां जैसे खाद्् पराथ््ो्
को िाशमल करे्।
11. टोपी हमेशा हीरो नही़ होती
जबशक टोशपयाँ आपको ठंड से बिाती है्, उन्हे् लगातार
पहनने से र्सी के शलए प््जनन स्थल बन सकता है।
सुशनश््ित करे् शक आपकी खोपड्ी को भी सांस लेने के
शलए कुछ जगह शमले।
12. त़िचा लिशेषज़़ से सिाह िे़
यशर आपके प््यासो् के बावजूर सश्रमयो् मे् र्सी बनी रहती
है, तो पेिेवर सलाह लेना महत्वपूण्म है। एक त्विा
शविेरज्् आपके शसर की शवशिि्् आवश्यकताओ् के
आिार पर वैयस्कतकृत समािान प््रान कर सकता है।

सर्दियो् मे् डै्ड््फ क्यो् होता है?
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फैशन की ननरंतर निकनित हो रही दुननया में,
िादगी अकंिर िुंदरता की कुंजी होती है। जब
पारंपनरक भारतीय पोशाक की बात आती है, तो एक
िाधारण कुतंंी या िूट को िही दुपटंंे के िाथ एक
शानदार पहनािे में बदला जा िकता है। आइए
आठ आकरंषक दुपटंंा संटाइल देखें जो आपके लुक
को ननखार िकते हैं और आपकी खूबिूरती में
िहजता िे चार चांद लगा िकते हैं।

1. शिफॉन कशिश्मा
नशफॉन दुपटंंे के िाथ अपनी निंपल कुतंंी की
शोभा बढंाएं। नशफॉन की पारदशंंी और हलंकी
पंंकृनत पनरषंकार का संपशंष जोडंती है। चाहे िह
जीिंत ठोि रंग हो या िूकंंंम नंंपंट, नशफॉन दुपटंंे
खूबिूरती िे नलपटते हैं, एक अलौनकक आभा
पैदा करते हैं।

2. िेिम वैभव
रेशम के दुपटंंे िमृनंंि दशंाषते हैं और निशेर अििरों
के नलए उपयुकंत होते हैं। लुक को तुरंत ननखारने के
नलए अपने निंपल िूट के िाथ निलंक का दुपटंंा
पहनें। रेशम की शानदार बनािट और चमक एक
राजिी संपशंष जोडंती है, जो आपको नकिी भी
भीडं में अलग नदखाती है।

3. कढ्ाई की सुंदिता
जनटल नििरण के संपशंष के नलए, कढंाई
िाला दुपटंंा चुनें। चाहे िह नाजंुक
धागे का काम हो, िेकंकिन हो, या
दपंषण अलंकरण हो, एक कढंाई िाला
दुपटंंा एक िाधारण कुतंंी के िाथ
खूबिूरती िे मेल खाता है और
उिमें           गंलैमर का तडंका
लगाता है।

3.1 थ््ेडवक्क की
शवजय
िदाबहार और
खूबिूरत लुक के
नलए बेहतरीन
धागों िे िजा
दुपटंंा चुनें। जनटल पैटनंष और बनािट

ननसंिंदेह धंयान आकनंरषत करेंगे।

3.2 सेक्ववन चमक
यनद आप चमक पिंद करते हैं, तो

िेकंकिन अलंकरण िाला दुपटंंा
चुनें। िूकंंंम चमक आपके
पहनािे में एक उतंिि और
जशंन का माहौल जोडंती है।

4. लेस लवलीनेस
लेि िाला दुपटंंा आपके
पहनािे में संंंंीतंि का संपशंष
लाता है। फीते के नाजुक
पैटनंष और बनािट एक रोमांनटक
और आकरंषक लुक बनाते हैं।
एक िुंदर और शालीन िुंदरता
के नलए इिे एक िाधारण कुतंंी
के िाथ पहनें।

सिंपल कुर््ी या िूट के िाथ
कैरी करे् ये आठ ररह के दुपट््े
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5. बनारसी सौंदरंय
बनारसी दुपट््े के साथ अपनी
पोशाक मे् पारंपररक आकर्षण
डाले्। बनारसी रेशम की समृद््
बुनाई और जीवंत रंग एक
सांस्कृरतक स्पश्ष जोड्ते है्, रजससे
यह शारदयो् या उत्सवो् के रलए एक
आदश्ष रवकल्प बन जाता है।

6. मुदंंित पनाश
र् ्िंटेड दुपट््े के साथ रंग और
व्यक्ततत्व का तड्का लगाएं। चाहे
वह पुष्प, ज्यारमतीय, या अमूत्ष र््िंट
हो, एक अच्छी तरह से चुना गया
मुर््ित दुपट््ा एक मूल पोशाक को
स्टाइल स्टेटमे्ट मे् बदल सकता है।

6.1 पुषंप सुंदरता
जीवंत और युवा उपक्सथरत के रलए
पुष्प र््िंट की ताजगी को अपनाएं।
पुष्प दुपट््े बहुमुखी है् और इन्हे्
रवरिन्न कुर्तषयो् या सूटो् के साथ
जोड्ा जा सकता है।

6.2 जंरादमतीर गंलैम
अपने पहनावे मे् आधुरनक और
ठाठदार माहौल लाने के रलए
ज्यारमतीय र््िंट वाला दुपट््ा चुने्।

ज्यारमतीय पैटन्ष आकर्षक है् और
एक समकालीन स्पश्ष जोड्ते है्।

7. फुलकारी जुनून
पंजाब से उत्पन्न, फुलकारी कढ्ाई
की जीवंत और रंगीन कला आपके
पहनावे मे् ऊज्ाष का संचार कर
सकती है। एक साधारण कुत््ी के
साथ फुलकारी दुपट््ा परंपरा और
शैली का एक आदश्ष रमश््ण
बनाता है।
8. दुपटंंा लपेटने की शैदलराँ
अपने लुक को और रनखारने के
रलए रवरिन्न ड््ेरपंग शैरलयो् के
साथ ि््योग करे्। चाहे वह
कैज्ुअल लूप हो, स्टाइरलश
शोल्डर ड््ेप हो, या त्लारसक फ्््ट
ड््ेप हो, आपके दुपट््े को कैरी
करने का तरीका एक महत्वपूण्ष
अंतर ला सकता है।
8.1 कैजंुअल लूप
आरामदायक और सहज माहौल
के रलए अपने दुपट््े को अपनी
गद्षन के चारो् ओर लापरवाही से
लपेटे्। यह स्टाइल रोजमर्ाष
पहनने के रलए
अच्छा काम
करता है।

8.2 कंधे का
दििरण
आकर् षक
औ र

स्टाइरलश लुक के रलए दुपट््े के
एक रसरे को अपने क्धे पर रखे्।
यह स्टाइल सेमी-फॉम्षल या
फेक्सटव लुक के रलए परफेत्ट है।

8.3 फंंंट एदलगेंस
एक सुंदर और पारंपररक लुक के
रलए दुपट््े को अपनी छाती पर
लपेटे् और इसे सामने की ओर
खूबसूरती से रगरने दे्। यह शैली

रवशेर अवसरो् के रलए
आदश्ष है। अंत मे्, सही
दुपट््ा एक साधारण कुत््ी
या सूट को एक
आकर्षक पहनावे मे्
बदल सकता है। 
अपने व्यक्ततत्व और
अवसर के रलए सही मेल
खोजने के रलए इन
रवरवध शैरलयो् के साथ
ि््योग करे्। याद रखे्,
फैशन आपकी अनूठी

शैली का ि््रतरबंब है, इसरलए
इन दुपट््ो् द््ारा ि््दान की जाने वाली
बहुमुखी ि््रतिा को अपनाएं।
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खासकर जब महिलाओं के फैशन की बात आती िै।
तंयोिारी सीजंन के दौरान, साडंी महिलाओं की एक लोकहंंिय
पसंद बन जाती िै, जो उनकी सुंदरता में चार चांद लगा देती
िै। िर भारतीय महिला की अलमारी में, आपको रोजमरंाा के
पिनने से लेकर भारी, अवसर-हवहशषंं साहंडयों की एक
शंंृंखला हमलेगी। िालाँहक, कुछ साहंडयाँ अकंसर हवहभनंन
कारणों से अछूती रि जाती िैं - या तो हंंिंट या रंग वंयकंकतगत
िंंाथहमकताओं से मेल निीं खाता िै। अगर आपकी अलमारी
में ऐसी साहंडयां पडंी िैं, तो यि तंयोिारी सीजन उनंिें एक
नए अवतार में पुनजंंीहवत करने का सिी मौका िै। यिां
आपकी पुरानी साहंडयों का पुन: उपयोग करने और उनमें नई
जान फूंकने के कुछ रचनातंमक तरीके हदए गए िैं:
एथनिक सूट: अपनी पुरानी साहंडयों को एथहनक सूट में
बदलें, जैसे संटंंेट-कट, ए-लाइन या अनारकली सूट। यहद
आपके पास बनारसी, कांजीवरम, या रेशम साहंडयाँ िैं, तो
उनंिें खूबसूरती से एथहनक सूट में बदल हदया जा सकता िै
जो आकरंाण हबखेरते िैं।

दुपट््े का जादू: जॉजंंेट या हशफॉन साहंडयों के हलए,
संटाइहलश शरारा या दुपटंंे बनाने पर हवचार करें हजनंिें
कुहंतायों के साथ जोडंा जा सकता िै। यि आपके पारंपहरक
पहरधान में एक समकालीन संपशंा जोडंता िै।
कुशि कवर: यहद आपके पास बनारसी साडंी िै, तो आप
चौडंे बॉरंार को काटकर जॉजंंेट या हशफॉन साडंी के साथ
जोडं सकती िैं। हफर बचे िुए कपडंे का उपयोग कुशन कवर
बनाने के हलए हकया जा सकता िै, जो आपके रिने की
जगि में सुंदरता का संपशंा जोडं देगा।
फ्लेयर्ड स्कट्ड: बंंोकेर या चंदेरी हसलंक साहंडयों को फंलेयरंा
संकटंा में दोबारा इसंंेमाल हकया जा सकता िै, जो फंयूजंन
इंरो-वेसंटनंा लुक के हलए हबलंकुल उपयुकंत िै।
संटाइहलश पिनावे के हलए इनंिें सादे टॉप या फॉमंाल शटंा के
साथ पिनें।
ट््ूनिक और टॉप: आसानी से टंंूहनकंस या टॉप बनाने के
हलए 6 मीटर की साडंी की लंबाई का उपयोग करें। बाहटक
या बंलॉक-हंंिंटेर साहंडयों को खूबसूरत टॉप या छोटी कुहंतायों
में बदला जा सकता िै, हजनंिें जींस या टंंाउजर के साथ जोडंा
जा सकता िै।
पोटली बैग: रेशम जैसी भारी साहंडयों को दोबारा खूबसूरत
पोटली बैग में बदला जा सकता िै। जहटल हरजंाइन और
जीवंत रंग तंयोिारी सीजंन के दौरान एक अहंंितीय सिायक
वसंंु बनेंगे।
याद रखें, आकरंाक लुक पाने के हलए आप अलग-अलग
साहंडयों को हमकंस एंर मैच कर सकती िैं या
कॉनंटंंाकंसटंग दुपटंंे का इसंंेमाल कर सकती िैं। अपने समगंं
संवरंप को हनखारने के हलए हदलचसंप आभूरणों से
सुसहंंित िोना न भूलें।
इस तंयोिारी सीजंन में, अपनी रचनातंमकता को चमकने दें
और अपनी पुरानी साहंडयों में नई जान फूंकें। थोडंी सी
कलंपना के साथ, आप भूले िुए कपडंों को संटाइहलश
पोशाकों में बदल सकते िैं जो आपके अहंंितीय संवाद और
वंयकंकततंव को दशंााते िैं।

पुरानी साड़ियां फेंकने की
जगह इन तरीकों से करें दोबारा

इसंंेमाल
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जब हम शंंान िो घर लेिर आते हैं तब वो बहुत ननंहा-
सा होता है। उसिी देखभाल िरते हुए और उसिे साथ
खेलते-खेलते िब वो बडा हो जाता है पता ही नहीं चलता।
शंंान बहुत जलंदी बडे हो जाते हैं, इसकलए उनिी बढती
उमंं िी तरफ़ हमारा धंयान ही नहीं जाता। मुनंकिलों िा
सामना उनंहें भी िरना पडता है, फ़रंक़ कसफ़ंक़ इतना है कि वो
अपनी ज़रंरतों और तिलीफ़ों िो मनुषंयों िी तरह बयां
नहीं िर सिते। शंंानों िी पोषर संबंिी ज़ंरंरतें उनिी
उमंं िे साथ-साथ बदलती रहती हैं, और उन बदलती
संवासंथंय आवकंयिताओं िो समझना और पूरा िरना ज़रंरी
है, ताकि वो अपनी कज़ंदगी अचंछी तरह से जी सिें।
उमंं में पकरवतंणन िीरे-िीरे आता है, इसकलए आपिो पहले
इसिा एहसास नहीं होगा। यहां िुछ संिेत हैं जो बताते हैं
कि हमारा पालतू बूढंा हो रहा है।
यह उमंं बढंने िा सामानंय संिेत है। आमतौर पर बुढंापे िे
लकंंर 8 से 10 वषंण िी आयु में कदखाई देते हैं। कसर और
मुंह सफ़ेंद हो सिते हैं। सुनने-देखने िी कंंमता िम हो
जाती है। पालतू आसपास रखी वसंंुओं से टिरा जाते हैं या
फ़ंरंण पर रखी वसंंुओं िी पहचान िरने में परेरानी होती

है। पेराब और रौच िरने में भी परेरानी िा सामना िरना
पडंता है। िई बार जहां बैठे होते हैं वहीं पेराब िर देते हैं।
हमेरा लेटे रहते हैं या कफर सोते रहते हैं।
पालतू िा वज़ंन िम होना मांसपेकरयों में िमज़ंोरी िा
पकरराम हो सिता है जो कि बडंे पालतू में आम बात है।
यह भूख िम लगने, पोषि ततंवों िे खंराब अवरोषर या
पाचन संबंिी बीमारी िे िारर हो सिता है। यकद आपिे
पालतू िा वज़ंन िम हो रहा है तो परु कचकितंसि से
परामरंण लें। िुछ मामलों में वृदंंावसंथा में पहुंचते हुए शंंान
िा वज़न बढ भी सिता है। ऐसा िई रारीकरि बीमाकरयों
िी वजह से होता है
उनंहें इिर-उिर जाने में परेरानी होती है। सीकढयां चढंने,
िार से िूदने में कदर्रत हो सिती है। कपछले पैरों में
िमज़ंोरी कदख सिती है। पालतू में गकतरीलता संबंिी
समसंयाएं िम िरने िे कलए िीमे वंयायाम और छोटी सैर
उसिी कदनचयंाण में राकमल िरें।
पालतू िी सांसों में दुगंंंि किसी भी उमंं में हो सिती है पर
बुढापे में आम है। अगर आपिे पालतू िे मुंह से बहुत तेज़
दुगंंंि आती है तो यह मौकखि संिंंमर िा संिेत है।
पालतू िी उमंं बढंने िे साथ-साथ पंंकतरकंंा पंंराली िमज़ंोर
होती जाती है, उसिी वजह से पालतू िी सांसों में दुगंंंि भर
जाती है।
जैसे-जैसे पालतू िी उमंं बढंती है, कनयकमत आिार पर
उसिी जांच िराना ज़रंरी है। कवरेष रंप से पालतू िी
सीबीसी, एलएफटी और िेएफटी जांच िरवाएं। पालतू िी
उमंं िे कहसाब से उकचत आहार िा पंंबंि िरें कंयोंकि बढंती
उमंं िे साथ पालतू िो भोजन में अकिि मातंंा में फाइबर
और िम मातंंा में पंंोटीन िी आवकंयिता होती है। यह भी
आवकंयि है कि आहार अचंछी गुरवतंंा वाला हो कंयोंकि
आपिा पालतू ऊजंाण िी कगरावट से जूझ रहा है, ररीर िे
ऊतिों और आंतों िो संवसंथ रखने िे कलए अचंछा पोषर
उसिी ज़रंरत है।

ये संकेत बताते है् दक आपका पालतू
बूढ्ा हो रहा है और उसे िेखभाल की जर्रत है

हमारा किसी न किसी
पकरवार में जनंम होता
है। जंयादातर लोगों
िे कलए पकरवार में रहना एि कंंिया
जैसा है। बहुत िम लोग हैं, जो इसिो
िला बनाते हैं। सच तो ये है कि
पकरवार में अनंय सदसंयों िे साथ कमल-
जुलिर रहना भी एि िला है। राम
राजंय िी बात िरें, तो सीताजी से ये
िला सीखी जा सिती है।
शंंीराम िे पकरवार िा वरंणन िरते हुए
तुलसीदास जी ने कलखा था- ‘सोइ िर
शंंी सेवा कबकि जानइ।’ ‘सेवा िी कवकि

िो जानने वाली हैं सीताजी।’ पकरवार में
छोटे-बडंे, हमउमंं सदसंयों िी सेवा
िरना पडंती है और उसिी एि कवकि
है। इसी तरह सीताजी िे कलए उनंहोंने
कलखा, ‘सेवई सबनंनह मान मद नाहीं।’
‘सीताजी िो किसी बात िा मान और
मद नहीं था’। और ये बात अचंछी तरह
से समझ लें कि पकरवार में सदसंयों िे
बीच अहंिार जहर जैसा है। इसिो
कमटाने िे कलए हम एि पंंयोग िर

सिते हैं- सामूकहि
योग व सामूकहि
पंंाथंणना।

कजन पकरवारों में ये दो िाम होंगे, वहां
तालमेल बहुत अचंछा बन जाएगा। योग
न िर सिें, तो पंंाथंणना िकरए। पंंाथंणना
पंंेम िा कनचोडं होती है। जैसे फूलों िो
कनचोडंें तो हाथ में सुगंि रह जाती है।
ऐसे ही पंंाथंणना में एि सुगंि होती है।
हंदय िा उतंसाह पंंाथंणना है, अगर सब
कमलिर कदल से पंंाथंणना िरें, तो
ईशंंर से जुडंाव तो होगा ही, मेलजोल
भी बढंेगा।

दिल से प््ार्थना करे्, तो ईश््र से जुड्ाव होगा
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इस साल तुलसी वििाह 24 निंबर को मनाया जाएगा।
इस विन तुलसी के पौधे का शावलग््ाम के साथ
प््तीकात्मक वििाह वकया जाता है। तुलसी को लक्््मी
का जबवक शावलग््ाम को विष्णु का प््तीक माना जाता
है। वहंिुओ् के वलए तुलसी वििाह चातुम्ाास के समापन
का प््तीक है और इस विन के बाि से वििाह के मुहूत्ा
शुर् हो जाते है्। तुलसी वििाह प््बोवधनी एकािशी,
वजस विन विष्णु की चातुम्ाास के बाि नी्ि खुलती है,
और काव्ताक पूव्णामा के बीच होता है। आज हम विष्णु
और तुलसी के बीच के संबंध पर बात करते है्। एक
बार शंखचूड़ नामक असुर िेिताओ् को आतंवकत कर
रहा था। एक जािुई किच उसे सुरव््ित रख रहा था,
वजस कारण िेिताओ् के शस््््ो् का उस पर कोई असर
नही् हो रहा था।
ब््ह्मा ने िेिताओ् से कहा, ‘जब तक शंखचूड़ की

पत्नी िृंिा उसके प््वत वनष््ािान रहेगी, तब तक यह
किच शंखचूड़ को सुरव््ित रखेगा।’ वकसी पवतव््ता
स््््ी को जानबूझकर अपने पवत के प््वत बेिफ़ा बनाना
एक पाप था, लेवकन वकसी असुर को जीवित रखना भी
ख़तरनाक था। इंद््िेि असमंजस मे् थे। इसवलए िे
कृष्ण से मिि मांगने गए। कृष्ण ने उन्हे् मिि करने का
िचन विया। िृंिा भगिान की बहुत बड़ी भक्त थी। एक
विन उसने भगिान से वमलने की इच्छा व्यक्त की।
कृष्ण जो भगिान के अितार है्, तुरंत िृंिा के सामने
प््कट हुए। लेवकन िे कृष्ण के र्प मे् प््कट नही् हुए।
चूंवक भगिान कोई भी र्प ले सकते है्, कृष्ण ने
शंखचूड़ का र्प वलया। 
िृंिा ने कृष्ण को अपना पवत मानकर उनका िैसे ही
स्िागत वकया, जैसे एक पत्नी अपने पवत का करती है।
िृंिा पवतव््ता नही् रही और उसकी पवतव््ता की जािुई
शक्कत उसके पवत के किच से चली गई। िेिताओ् ने
शीघ्् ही शंखचूड़ को मार डाला। सभी असुरो् ने िृंिा

पर बेिफ़ाई का आरोप लगाया। उन्हे् लगा
वक शंखचूड़ के मारे जाने का िह एकमात््
कारण था। लेवकन िृंिा अपनी वनष््ा को
लेकर अड़ी रही। िह अपने पवत के
अलािा वकसी और पुर्ष के साथ नही् रही
थी। लेवकन असुरो् ने उस पर विश््ास
नही् वकया और उसे घर से बाहर वनकाल
विया। िह बेघर भटकती रही और अंत मे्
द््ारका पहुंच गई। 
उसने सुन रखा था वक कृष्ण धरती पर
भगिान का र्प है्। उसने उनके घर मे्
आश््य लेने का वनण्ाय वलया। लेवकन
कृष्ण की पक्तनयो् ने उसे अंिर नही् आने

विया। िृंिा ने आंगन मे् खड़े होकर कहा, ‘कृष्ण, बाहर
आकर आपकी पक्तनयो् सवहत विश्् को बताएं वक मै्
केिल आपकी भक्त हूं, शुद्् और पवतव््ता, और केिल
अपने पवत के प््वत वनष््ािान हूं।’ लेवकन कृष्ण िैसा
नही् कह सकते थे। िृंिा कृष्ण के आंगन मे् र्की रही,
तावक िे बाहर आकर उसे बचा सके्, लेवकन िे नही्
आए। कृष्ण की पक्तनयो् को लगा वक िृंिा कृष्ण की
पत्नी बनना चाहती है और इसवलए उन्हे् उससे ईष्य्ाा
हुई। िृंिा ने उन्हे् आश््ासन विया वक िह बस एक
भक्त है। लेवकन कृष्ण तब भी उससे वमलने बाहर नही्
आए। तंग आकर उसने कहा, ‘कृष्ण, क्या आप एक
पत्थर हो् जो बाहर नही् आ सकते? आप पत्थर के र्प
मे् पूजे जाओगे।’ विर िह तुलसी का पौधा बन गई और
घर के आंगन मे् बढ़ने लगी। कृष्ण ने कहा, ‘मै् िृंिा
के िुःख का कारण था। 
मै् उसे बचाने नही् आ पाया। मै्ने उसे वनराश वकया। मै्
एक पत्थर जैसा था, इसवलए अब से मुझे शावलग््ाम
नामक पत्थर के र्प मे् पूजा जाएगा। मेरे सम्मान मे्
अव्पात की गई पूजा मै् तब तक स्िीकार नही् कर्ंगा,
जब तक उसके साथ तुलसी का पत््ा मुझे अव्पात नही्
वकया जाता। इस प््कार वजस विश्् ने िृंिा को नकारा,
िही विश्् िृंिा को मेरे पास लाएगा। िह प््ेम, भक्कत
और वनष््ा का साि्ाभौवमक प््तीक बनेगी।’ तुलसी या
िृंिा की इस वििािास्पि कहानी से पवतव््ता होने मे्
कविनाइयो् को स्िीकारा जाता है, वजस पवतव््ता पर
गृहस्थी आधावरत है। भारतभर की मवहलाएं,
विशेषकरके िैष्णि मवहलाएं, सवियो् से आंगन की इस
िेिी को पूजते आई है्। कभी-कभार तुलसी को राधा के
साथ जोड़ा गया है। तुलसी विरह भक्कत का मूत्ा र्प है्।
िे उन सभी मनुष्यो् के प््वत सहानुभूवत विखाती है्, वजन्हे्
अपने सांसावरक उत््रिावयत्ि पूरे करने होते है् लेवकन
जो उन्हे् त्यागकर िैित्ि को समव्पात होना चाहते है्।

तुलसी: सांसारिक दारित्व
पूिे कि समप्पण की प््तीक
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मां के हाथों में तो जादू है। उनके हाथों से बने खाने
का संवाद लाजवाब होता है। यह आपने लोगों के मुंह
से सुना होगा। दरअसल, हर हाथ में जादू होता है।
हाथों से खाना बनाने से ही नहीं, हाथों से खाना खाने
में भी खाने का संवाद बढ़ जाता है। इसललए भारत में
हाथ से खाना खाने की परंपरा रही है। लेलकन यूरोप,
अमेलरका, चीन जैसे देशों में चमंमच-कांटे से खाना खाया
जाता है। वहीं हाथ से खाने को अनहाइजेलनक बताया जाता
है। इससे जुड़े लमथ कंया हैं इस बारे में जानते हैं-
हाथों से खाने पर बंंेन से पेट को जाता लसगंनल
जब हम हाथों से खाने को छूते हैं तो बंंेन हमारे पेट
को लसगंनल देता है लक खाना तैयार है। पेट में कई
तरह के एंजाइमंस होते हैं। लसगंनल लमलते ही ये
एंजाइमंस एकंकटव होने लगते हैं।
पेट की इस तरह तैयारी करने से खाना पचने में
आसानी होती है। चमंमच या कांटे से जब लकसी चीज
को मुंह तक ले जाते हैं तो यह हाथों की तरह नरंसंस
के संपकंक में नहीं आ पाता।
हजारों साल पहले हाथ से खाना बना फैशनेबल
यूरोप-अमेलरका में चमंमच-कांटे से खाने को हाइजेलनक
माना जाता है। इसे सभंय होने से भी जोड़कर देखा जाता है
जबलक हाथ से खाने का मतलब गंदगी और बीमारी माना
जाता है। लदलचसंप यह है लक करीब 10,000 साल पहले
हाथ से खाना खाना अपने आप में एक बड़ा कंंांलतकारी
कदम माना गया।
‘माइंडफुल इटिंग’ है हाथ से खाना खाना
हाथों से खाना खाने को ‘माइंडफुल इलटंग’ कहते हैं। यह
चमंमच से खाना खाने से जंयादा बेहतर होता है। ‘कंलीलनकल
नंयूलंंिशन’ जनंसल में पंंकालशत लरपोटंस के अनुसार, हाथ से
खाना खाने पर आप उसकी कंवांलटटी पर धंयान देते हैं।
इससे पता चलता है लक लकतना कौर आपने मुंह में ललया
इसललए इसे माइंडफुल इलटंग कहते हैं। जबलक चमंमच से
पता नहीं चलता लक आपने लकतना खाया है।
हाथों से धीमा, चमंमच से तेजी से खाते हैं लोग कंया आपने
कभी महसूस लकया है लक हाथों से खाते समय खाने की
रफंतार धीमी होती है जबलक चमंमच से तेजी से खाते हैं। जब
धीरे खाते हैं तो खाना चबाकर भी खाते हैं। चमंमच से खाने
पर हम लबना ठीक से चबाए ही खाते हैं। इससे पाचन में
गड़बड़ी होती है। इस लरपोटंस में बताया गया है लक जो लोग
चमंमच का इसंंेमाल करते हैं वो हाथ से खाना खाने वाले
के मुकाबले तेजी से खाते हैं। डाइटीलशयन डॉ. लवजयशंंी
पंंसाद के अनुसार, हाथों से धीरे-धीरे खाने पर टाइप 2
डायलबटीज होने का लरसंक भी कम हो जाता है। बंलड शुगर
नहीं बढ़ता।
हाथ की ठीक से सफाई तो खाना रहेगा सेफ

कई लोग चमंमच से इसललए खाते हैं तालक खाना हाइजेलनक
रहे। डॉ. लवजयशंंी बताती हैं लक अगर हाथ ठीक से साफ
करते हैं तो आपका खाना लबलंकुल सुरलंंित रहता है।
लोग रेसंटोरेंट में चमंमच और कांटे से खाते हैं। लेलकन यह
नहीं जानते लक आप लजस चमंमच से खा रहे हैं उसे ठीक से
साफ लकया गया है या नहीं। यलद चमंमच गंदा है तो उस पर
हालनकारक बैकंटीलरया हो सकते हैं। इससे अपच और
डायलरया होने का लरसंक बढ़ जाता है।
हाथ, पेट और आंतों में कई अचंछे बैकंटीलरया होते हैं जो हमें
बीमार होने से बचाते हैं। हाथों से खाने पर ये बैकंटीलरया पेट
में जाते हैं जो डाइजेशन में मदद करते हैं।
दलंंिण भारत के राजंयों में केले के पतंंे पर खाना खाया जाता
है। इसमें जो भी लडश सवंस लकया जाता है उसे चमंमच से नहीं
खाया जा सकता। दलंंिण भारत के राजंयों में केले के पतंंे पर
खाना खाया जाता है। इसमें जो भी लडश सवंस लकया जाता है
उसे चमंमच से नहीं खाया जा सकता।
हाथ से खाने से बढ़ जाता है खाने का संवाद
भारतीयों की डाइट में कई ऐसी चीजें हैं लजसे कांटा-चमंमच
से नहीं खाया जा सकता जैसे रोटी, पराठा। कंया आपने कभी
मछली की हलिंंयों को चमंमच से अलग करके खाया है?
बंगाल, महाराषंंंं या साउथ इंलडया में लोग मछली कैसे
खाते हैं? लबना हाथों के वो कई लडश नहीं खा सकते।
साउथ इंलडयन खाना केले के पतंंे पर सवंस लकया जाता
है। पतंंे पर चमंमच और कांटे का इसंंेमाल नहीं लकया
जा सकता। इस पर हाथ से ही खाना खाया जा सकता
है। केले पर पतंंे पर हाथ से खाना खाने पर उसका
संवाद बढ़ जाता है।

हाथ से खाना ठीक या चम्मच से
हाथ से धीमे खाते, चम्मच से तेजी से खाते, खाने

का कौन सा तरीका बेहतर
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आटा-साटा शादी 

18 साल की उम्् मे् तलाक
मैं पंंियंका दीनू डेरी फामंम चलाती हूं। मेरी पैदाइश राजसंथान

के भीलवाडंा के पकसान पपरवार में हुई। पसफंफ 100 घर वाले
गांव में मेरा बचपन गुजरा। पढ़ाई भी गांव में ही रहकर की।
पांचवीं कंलास में हो गई सगाई
गांव के दसंंूर के मुतापबक पांचवीं कंलास में ही मेरी सगाई
कर दी गई। उस समय मुझे शादी का मतलब भी पता नहीं
था। कंयोंपक बचपन से गांव में यही देखा था इसपलए समझ
नहीं सकी पक ये सब कंया हो रहा है? मुझे तो लगता था पक
शादी का मतलब सजना-सवंरना, सुंदर कपडे- गहने
पहनना, अचंछा खाना खाना और गाना-बाजाना है। इन
खुपशयों के पीछे कंया है मुझे कुछ पता नहीं था।
होने वाले पपत के साथ बचपन खेलते हुए गुजरा
मैं और मेरे पपत इतने छोटे थे पक मैं उनके साथ खेलती। दोनों
के गांव पास-पास हैं। मेरा ससुराल मेरे मायके से पसफंफ 6

पकलोमीटर की दूरी पर है। मेरे पपत मेरे गांव आया करते, मैं
भी उनके गांव जाती रहती थी। हम खेलते-कूदते, मसंंी करते
और हमारे पदल में पपत पतंनी वाली कोई फीपलंग ही नहीं थी।
सगाई के दस साल बाद हुई शादी
सगाई के दस साल बाद मेरी शादी बडी धूमघाम से की गई।
मेरी शादी आटा-साटा रसंमों के मुतापबक हुई। मेरा भाई मेरी
ननद को ही बंयाह कर घर लाया जो मेरी भाभी बनी। हमारे
यहां ऐसे ही परशंते जुडंते हैं। उस समय मैं 18 साल की थी।
सब कुछ अचंछा चल रहा था। मुझे अपने पपत या ससुराल
वालों से कोई पशकायत नहीं थी। लेपकन मेरे भाई ने कहा पक
मेरी बीवी पढ़ी पलखी नहीं है। मैं उससे परशंता नहीं रखूंगा। वो
पसफंफ 7वीं कंलास तक ही पढ़ी थी। कंयोंपक भाभी को उसके
नाना जी ने सातवी ककंंा के बाद पढ़ने नहीं पदया।

भैया ने 15 तदन बाद दूसरी शादी कर ली
भैया ने अपनी शादी के 15 पदन बाद पकसी और लडकी से
कोट मैरज कर ली। घर का महौल बहुत खराब हो गया।
परशंतों में कडवाहट आने लगी। मैं भी शादी के 15 पदन बाद
पवदा होकर ससुराल गई। वहां 8 पदन रहकर मायके वापस
आई। उसी दौरान गांव वालों ने मेरे ससुराल वालों को भडका
पदया पक उस घर की लडकी को कैसे ला सकते हो पजसके
भाई ने तुमंहारी बेटी को बंयाहने के बाद ठुकरा पदया।

जबरदसंंी िलाकनामे पर साइन
करवाया गया
ससुराल वालों का कहना था, ‘तुमंहारे भाई
ने हमारे घर की बेटी को छोड पदया तो हम
भी तुमको अपने घर में नहीं रख सकते।’
तलाकनामे पर जबरदसंंी साइन करना
पडा। मुझे ये कदम लोगों के दबाव और
मजबूरी में आकर उठाना पडा था। मुझे
अंदाजा ही नहीं था पक ये एक दसंंखंत मेरी
पजंदगी बदल देगा। 
मुझे लगा पजसे मैं बचपन से जानती हूं उस
इंसान से एक पसगंनेचर करने से परशंता कैसे
टूट सकता?
18 साल की उमंं में देखा खुशी और गम
मेरी पजंदगी में 18 बसर में खुशी और गम
दोनों ने एक साथ दसंंक दी। शादी 18
साल की उमंं में हुई और तलाक भी। शादी
के बाद मैं बहुत खुश थी लेपकन ये खुशी
चंद पदनों की ही मेहमान। खैर वो बुरा

वकंत था, जो गुजर गया। 6 महीने के बाद मेरे पपत ने मुझसे
दोबारा बात करने की कोपशश की और हमारी बातें होने लगीं।
वो मुझसे कहते थे पक मैं तुमको घर वापस जरंर लेकर
आऊंगा। बीच में पफर कुछ समसंयाएं खडंी हुईं और हमारी
बातचीत बंद हो गई। ये सब कई महीनों तक चलता रहा और
हमारा परशंता अगंगन परीकंंा से गुजरा।
पति से दोबारा तमलने की उमंमीद टूट चुकी थी
हम दोनों के घर वाले हमारी शादी के पलए नए परशंते ढंंढने
लगे और नए परशंते आने भी लगे। हमारी एक होने की उमंमीद
पबलंकुल टूट चुकी थी। मैंने भी पजद पकडं ली थी मैं दो साल
तक शादी नहीं करंंगी। एक बार शादी के बाद तलाक से
पमले जखंम को भरने में वकंत लगता है। मैंने सोच पलया था
पक अब आगे की पढ़ंाई पूरी करंंगी।

पति ने वापस बुलाया; गोबर
उठाकर लाखों कमािी, बीएड हूं
लोग पूछकर गाय-भैंस खरीदिे
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हम दोनों ममलने की कोमिि करते
मेरे पति ने िलाक के बाद मुझसे लगािार कहिे, ‘िुम्हे् मेरे
पास आना ही होगा वरना मै् आत्महत्या कर लूंगा और अगर
िेरे घर वालो् ने िेरी शादी कही् और कराई िो मै् उसे भी
मार डलूंगा।’ उनकी ये बािे् सुनकर मै् बेहद डर गई। मुझे
लगा अब क्या नई अनहोनी होने वाली है। मै्ने तकसी िरह
तहम्मि जुटाकर मां को सारी बािे् बिाई्। मां को बिाया तक
पति वापस अपनाना चाहिा है, ऐसा न होने पर खुदकुशी
करने की धमकी दे रहा है।

माता-मिता ने मकया सिोरंट
इस बारे मे् मै्ने अपने मािा-तपिा को मानाने की कोतशश
की। मै्ने उनसे कहा वो मुझे वापस बुलाना चाहिा है। एक
कागज का टुकड़ा हमारा तरश्िा नही् खत्म कर सकिा। मै्ने
जब उसके साथ साि फेरे तलए है् िो समाज कौन होिा है
हमारे तरश्िे को तमटाने वाला। मेरी बािो् को सुनकर मां और
तपिा ने कहा, ‘िुम वही् वापस जाना चाहिी हो िो हम
िुम्हारा सपोट्ट करे्गे क्यो्तक हम भी नही् चाहिे थे तक ये
तरश्िा टूटे।’

मरशंतेदारों ने भी ससुराल जाने से मना मकया
मेरे गांव वाले और तरश्िेदार भी मुझे समझािे रहिे तक िुम
वापस ससुराल जाने का भूल जाओ। वहां वापस जाकर भी
क्या करोगी। तसफ्फ गोबर ही िो उठाओगी। िुम्हारी पढ़ाई
तलखाई का क्या फायदा होगा। लेतकन मै्ने तकसी की बाि
नही् सुनी। तसफ्फ भगवान पर भरोसा रखा। मै्ने सब कुछ
तकस्मि पर छोड़ तदया। मै् वापस ससुराल गई और सच मे्
मै् आज गोबर उठा रही हूं लेतकन लाखो् भी कमा रही हूं।
तकस्मि ने एक होने का मौका तदया
हमारी कोतशशे् कामयाबी हुई्। बड़ी मुश्शकलो् के बाद हम
तफर एक हो। ससुराल वालो् की नराजगी की वजह से हम
घर से एक दो महीने दूर रहे। पति ने कहा तक लोग इिनी
बािे् बना रहे है्। हमे् सोशल मीतडया का सहारा लेकर
अपनी बाि सामाज के सामने रखनी चातहए। लेतकन सोशल
मीतडया मे् मेरी तदलचस्पी न के बराबर थी। मुझे इस लाइन
मे् जाना तबल्कुल पसंद नही् था। बचपन मे् भी कभी फोटो
खी्चने-तखंचवाने का कोई शौक नही् रहा। बस एक ही
सपना था तक तदल लगाकर पढ़ाई करनी है और सरकारी
नौकरी करनी है।
पति ने सोशल मीतडया पर अकाउंट बनाने की राय दी

पति के कहने पर मै्ने सोशल मीतडया पर अकाउंट बनाया
और वीतडयो डालना शुर् तकया। मेरे ससुराल मे् डेरी फाम्ट
है िो हमे् भी वही् करना पड़ा। मै् हाउस वाइफ बनकर नही्
रह सकिी थी। पति के कहने पर मै्ने बीएड की पढ़ाई बीच
मे् छोड़् दी।
मै्ने िय तकया तक मवेतशयो् की अच्छे से देखभाल करके
इसी तबजनेस को आगे बढ़्ाऊंगी। धीरे-धीरे मै्ने पशुपालन
के बारे मे् जानकारी इकट््ा करनी शुर् की। आज मुझे
पशुपालन के बारे मे् अच्छा ज््ान हो गया है। लोग मुझसे
राय िक लेने आिे है्।

पंंमोिन का वीमियो बनाती हूं
यूट््ूब से पहला पेमे्ट 12 हजार र्पए का आया। इंस्टाग््ाम
पर भी 50 हजार फॉलोअस्ट हो गए िब से प््मोशन का
वीतडयो बनाना शुर् कर तदया।
पति ने कहा फेस वीतडयो बनाकर ही हम आगे बढ़ सकिे
है्। यानी िुम्हारी आवाज काफी नही्, िुम्हारा वीतडयो मे्
चेहरा तदखना जर्री है। इसी वजह से मै्ने मायके जाना भी
छोड़ तदया। पहले वीतडयो मै्ने गाय-भै्सो् के बारे मे् बाि
की। पहला वीतडयो बनािे समय मे् मेरी आवाज ही नही्
तनकल रही थी। कमे्ट आिे की ‘दीदी ऊंचा बोतलए’ और
अब कमे्ट आिे है् तक ‘दीदी आप बहुि जल्दी जल्दी
बोलिी है्।’

गाय-भैंस खरीदने से िहले लोग मेरी राय लेते हैं
अब लोग फोन करके कहिे है् तक ‘दीदी, आप हमारा डेयरी
फाम्ट देखने आइए। वीतडयो बनाइए।’ िब बहुि अच्छा
लगिा है। तकसान गाय-भै्स खरीदने से पहले मेरी राय लेिे
है्। यूट््ूब की कमाई से ही आईफोन 14 प््ो मैक्स खरीदा।
आज सास ससुर सब मेरे साथ खड़्े है्। लेतकन मेरी
कामयाबी का पूरा श््ेय मै् अपने पति दीनू को देिी हूं। अगर
वो साथ न देिे िो ये सब मुमतकन नही् होिा। जो लोग कल
मेरा तवरोध करिे थे और कहिे थे तक मै् अपनी पढ़्ाई
तलखाई गोबर मे् तमला दूंगी। अब वही लोग मेरी िारीफ
करिे नही् थकिे।
हर इंसान बुरा नही् होिा, कोई काम बुरा नही् होिा। पति
की नाइंसाफी, कठोरिा की कहातनयां हम रोज सुनिे और
पढ़्िे है्। लेतकन मै् आज जो भी हूंं मेरे नाम और शोहरि के
पीछे पति का नाम जुड़्ा है। गोबर महकिा है, लेतकन गोबर
से आने वाली कमाई कही् उससे ज्यादा महकिी है।
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एक बड़े-से जंगल मे़ एक बंदर और एक खरगोश बड़े प़यार
से रहते थे। दोनो़ मे़ इतनी अच़छी दोस़़ी थी कक हमेशा एक
साथ खेलते और अपना सुख-दुख बांटते थे।
एक कदन खेलते-खेलते बंदर ने कहा, “कमत़़ खरगोश, आज
कोई नया खेल खेलते है़।” खरगोश ने पूछा, “बताओ कौन-
सा खेल खेलने का मन है तुम़हारा?”
बंदर बोला, “आज हम दोनो़ को आँख-कमचोली खेलनी
चाकहए।” खरगोश हंसते हुए कहने लगा, “ठीक है, खेल लेते
है। बड़ा मज़ा आएगा।” दोनो़ यह खेल शुऱ करने ही वाले
थे कक तभी उऩहो़ने देखा कक जंगल के सारे पशु-पक़़ी इधर-
उधर भाग रहे है़।
बंंदर ने फ़ुत़़ी कदखाते हुए पास से भाग रही लोमड़ी से पूछा,
“अरे, ऐसा क़या हो गया है? क़यो़ सब भाग रहे है़?” लोमड़ी
ने जवाब कदया, “एक कशकारी जंगल मे़ आया है, इसकलए
हम सब अपनी जान बचाकर भाग रहे है़। तुम भी जल़दी भागो
वरना वह तुम़हे़ पकड़ लेगा।” इतना बोलकर लोमड़ी तेज़ी से
वहाँ से भाग गई।
कशकारी की बात सुनते ही बंदर और खरगोश भी डर कर
भागने लगे। भागते-भागते दोनो़ उस जंगल से काफ़ी दूर
कनकल आए। तभी बंदर ने कहा, “कमत़़ खरगोश, सुबह से
हम भाग रहे है़। अब शाम हो चुकी है। चलो, थोड़ा आराम
कर लेते है़। मै़ थक गया हूँ।”
खरगोश बोला, “हाँ, थकान ही नही़, प़यास भी बहुत लगी है।
थोड़ा पानी पी लेते है़। किर आराम करे़गे।”
बंदर ने कहा, “प़यास तो मुझे भी लगी है। चलो, पानी ढूंढते
है़।”
दोनो़ साथ मे़ पानी ढूंढने के कलए कनकले। कुछ ही देर मे़ उऩहे़
पानी का एक मटका कमला। उसमे़ बहुत कम पानी था। अब

खरगोश और बंदर दोनो़ के मन मे़ हुआ कक अगर इस पानी
को मै़ पी लूंगा, तो मेरा दोस़़ प़यासा ही रह जाएगा।
अब खरगोश कहने लगा, तुम पानी पी लो। मुझे ज़्यादा
प़यास नही़ लगी है। तुमने उछल-कूद बहुत की है, इसकलए
तुम़हे़ ज़्यादा प़यास लगी होगी।
किर बंदर बोला, “कमत़़, मुझे प़यास नही़ लगी है। तुम पानी
पी लो। मुझे पता है, तुमको बहुत प़यास लगी है।”
दोनो़ इसी तरह बार-बार एक दूसरे को पानी पीने के कलए
कह रहे थे। पास से ही गुज़र रहा हाथी थोड़ी देर के कलए
ऱका और उनकी बाते़ सुनने लगा।
कुछ देर बाद हंसते हुए हाथी ने पूछा, “तुम दोनो़ पानी क़यो़
नही़ पी रहे हो?”
खरगोश ने कहा, “देखो न हाथी भाई, मेरे दोस़़ को प़यास
लगी है, लेककन वो पानी नही़ पी रहा है।”
बंदर बोला, “नही़-नही़ भाई, खरगोश झूठ बोल रहा है। मुझे
प़यास नही़ लगी है। इसको प़यास लगी है, लेककन यह मुझे
पानी कपलाने की कज़द कर रहा है।”
हाथी यह दृश़य देखकर बोलने लगा, “तुम दोनो़ की दोस़़ी
बहुत गहरी है। हर ककसी के कलए यह एक कमसाल है। तुम
दोनो़ ही इस पानी को क़यो़ नही़ पी लेते हो। इस पानी को
आधा-आधा करके तुम दोनो़ पी सकते हो।”
खरगोश और बंदर दोनो़ को हाथी का सुझाव अच़छा लगा।
उऩहो़ने आधा-आधा करके पानी पी कलया और किर थकान
कमटाने के कलए आराम करने लगे।

कहानी से सीख
सच््े दोस्् हमेशा एक-दूसरे का ख्याल रखते है्। सच््ी
दोस््ी मे् स्वार्थ की कोई जगह नही् होती।

बदंर और खरगोश
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इस झील मे् मुख्य र्प से मे्ढ्ा और रनपंगढ् नदी से पानी
आता है। इस झील पर तक्रीबन पांच जकमी लम्बा एक बाँध
बनाया गया है िो इस झील को जिभाजित करके नमक बनाने
मे् मदद करता है।

इस समय अगर आप जकसी ऐसी िगह पर िाने का
जिचार बना रहे है्, िो आपके िीिन मे् थोड्ा रोमांच पैदा
करे, तो सांभर झील एक अच्छा जिकल्प हो सकता है। यह
रािस्थान की रािधानी ियपुर से कुछ ही जकमी की दूरी पर
स्सथत एक ऐसी झील है, जिसे सॉल्ट लेक के र्प मे् िाना
िाता है। यह एक तरह से देश की सबसे बड्ी अंतद््ेशीय
नमक की  झील है। इस झील को ‘थार रेजगस््ान का उपहार’
माना िाता है। 

यह िगह इतनी बड्ी है जक सागर िैसी प््तीत होती है।
यही कारण है जक िो लोग ियपुर घूमने आते है्, उनकी इच्छा
इस िगह पर आकर झील को देखने की भी रहती है। इस
झील मे् मुख्य र्प से मे्ढ्ा और रनपंगढ् नदी से पानी आता
है। इस झील पर तक्रीबन पांच जकमी लम्बा एक बाँध बनाया
गया है िो इस झील को जिभाजित करके नमक बनाने मे्
मदद करता है। इस िगह पर आकर नमक प््योगशाला और
नमक संग््हालय देखना आपके घुमक््ड्ी के अनुभिो् मे् नई
चीज् िोड्ेगा। 

पौराणिक संदभ़भ 
इस िगह से िुड्ा एक पौराजणक संदभ्भ, जिसकी चच्ाभ

आपको भी िहाँ िाकर सुनने को जमल िाएगी। िह यह जक
महाभारत काल के दौरान गुर् शुक््ाचाय्भ इस िगह पर आए
थे और इसी िगह पर अपनी बेटी देियानी का जििाह भारत
के रािा ययती से जकया था। इस िगह पर अभी भी िह मंजदर
स्सथत है जिसे देियानी मंजदर के नाम से िाना िाता है। इस
िगह पर पुरातत्ि जिभाग ने खुदाई भी कराई थी, जिसमे् बड्ी
संख्या मे् जमट््ी की मूज्तभयां
और पत्थर के पात्् पाए
गए थे। ये अब ियपुर मे्
अल्बट्भ संग््हालय मे् रखे
गए है्।
बऱभवाणचंग का शौक है

तो ज़ऱर जाइए
सांभर झील को इसकी

इकोलॉिी की ििह से दुजनया भर मे् िाना िाता है। इसे
यूनेस्को ने रामसर स्थल याजन जक अंतर्ाभष््््ीय महत्ि की
आर्भ््भूजम घोजित जकया है। यह दुजनया भर की लाखो् पज््ियो्
का घर है। इस िगह पर सज्दभयो् के दौरान दुजनया के कोने-
कोने से उड्कर आते है्। आप अगर बर्भिाजचंग का शौक
रखते है् तो इस िगह पर िाकर सुंदर गुलाबी फ्लेजमंगो,

पे ली का न ,
रे र शे् क स ,
सारस, जटजटहरी
और काले पंखो्
िाला स्सटल्स
देख सकते है्।

शाकम़भरी
माता मंणदर 

शाकम् भ री
माता को दुग्ाभ का अितार माना िाता है। शाकंभरी माता के
देशभर मे् तीन शस्ततपीठ है जिनमे् से सबसे प््ाचीन
शस्ततपीठ रािस्थान की रािधानी ियपुर से करीब 100
जकलोमीटर दूर सांभर कस्बे मे् स्सथत है। माता का यह मंजदर
करीब 2500 साल पुराना बताया िाता है और इसकी
आसपास के ि््ेत््ो् मे् काफ्ी मान्यता है। शाकंभरी माता को
चौहान िंश की कुलदेिी कहा िाता है पर माता को अन्य कई
धम्भ और समाि के लोग पूिते है्। 

साल़ट लेक
सांभर झील

ियपुर से 70
जकमी और
अिमेर से 85
जकमी की दूरी पर
स्सथत है। इस
िगह पर िाने के
जलए साि्भिजनक
साधनो् का अभाि रहता है पर रास््ा अच्छा है िो हरे भरे
खेतो् के बीच से होकर िाता है। अपनी जनिी िाहन से इस
िगह पर िाना सुजिधिनक रहेगा। ठहरने के जलए कई
िगहे् है् लेजकन अगर लौटना चाहे् तो इस िगह पर िाकर
एक जदन मे् ही लौटा भी िा सकता है।

एक बार ज़ऱर करे़ 
सांभर झील का एक रोमांच भरा सफर

सांभर सॉल्ट लेक अगर नही् गए है्, तो प्लान बना लीजिए।



एटंिर संजय कपूर और महीप कपूर
की बेिी शनाया कपूर सबसे
फेमस संिारककडंस में से एक हैं
। वो सुंदर होने के साथ- साथ
काफी कफि भी हैं। कफिनेस के
मामले में वो सारे संिार ककडंस
को मात दे रही हैं।  अपने फैशन
सेंस, संिाइल और कफगर से वो
लोगों को घायल करती रहती हैं।
खुद को कफि रखने के कलए शनाया
हेलंदी लाइफसंिाइल को पंंाथकमकता
देती है कजससे कई लोगों को
इंकंसपरेशन कमल सकती है। शापंप जॉ
लाइन, िोनंड बॉडी और बैली, शेपंड
लैगंस के कलए शनाया तई तरह की
एकंटिकविीज करती हैं। आइए जानते
हैं टंया है शनाया की अटंंेकंटिव बॉडी
का राज....

बैली डांस
िोनंड बैली के कलए एटंटंंेस

शनाया बैली पर भरोसा करती हैं।
एटंटंंेस के बैली इंसंटंंटंिर ने बनाया
यह न कसफंफ काकंडियोवैसंकुलर
एटंसरसाइज में मदद करता है बकंलक
कोर मसलंस को भी मजबूत करता है।

रेगुलर विंकआउट
शनाया रेगुलर वकंफआउि करती

हैं, कजसमें उनकी बेकसक एटंसरसाइज
भी शाकमल है। यहां तक की कोरोना
महामारी में भी शनाया ने
एटंसरसाइज करना नहीं छोडं था।
रेगुलर वकंफआउि से आप करलेटंस
और फोटंसंड रहते हैं। वहीं वजन
घिाने के कलए कसफंफ योग,
कैकलसंथेकनटंस या कपलेटंस करने
की जरंरत नहीं है। डांस, संटंंेकिंग,
संवीकमंग, जॉकगंग, रकनंग से भी िोनंड
बॉडी पा सकते हैं। जरंरी है कक
आप अपने वकंफआउि पैिनंप में
बदलाव करें। शनाया कई तरह के
हैंड एटंसरसाइज भी करती हैं, कजसे
कारण उनके हाथ काफी िोनंड हैं।

डाइट पर भी देती हैं धंयान
हेलंदी लाइफसंिाइल को मेनिेन

करने के कलए डाइि पर भी धंयान
देना बहुत जरंरी है। पानी पीने से
आपको भूख कम लगती है और
मेिाबॉकलक रेि बढंता है, कजससे
आपकी कैलोरीज बनंप होती हैं।

फिटनेस में
संटारफिडंस िो मात
देती हैं शनाया िपूर
ये हैं अटंंेकंटिव बॉडी का राज


