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शौि्ी सक्ूल मे ्गधा लेकर आया।
िीचर - यह कय्ो ्लेकर आए हो?
शौि्ी- मैम, आप ही तो कहती हो
टक मैन्े बड्े से बड्े गधो ्को इंसान
बनाया है,
तो मैन्े सोचा टक इसका भी भला हो जाए।

एक ऑिो वाले की शादी हो रही थी
जब उसकी दुलह्न िेरो ्के वकत्
उसके पास बैठी तो वह बोला,
थोडा् पास होकर बैठो, अभी एक
और बैठ सकती है
टिर कय्ा था मंडप मे ्ही�
दे चपप्ल दे चपप्ल

मीना- डॉकि्र चेहरे मे ्जलन हो
रही है।
डॉकि्र- आपके चेहरे का हमे्
एकस्-रे करना पडेगा।
मीना- एकस्-रे मे ्कय्ा होता है?
डॉकि्र- चेहरे की िोिो खीच्ी जाती है।
मीना 5 टमनि रक्ो, मै ्मेकअप
कर लूं।

लडक्ा शादी के टलए
लडक्ी देखने गया,

उसने सोचा टक लडक्ी से अंग््ेजी मे्
बात की जाए।
उसने लडक्ी से पूछा - इंगल्लश
चलेगी ना?

लडक्ी (शरमाते हुए) -
जी पय्ाज और नमकीन
साथ हो, तो देसी भी।

🤣🤣🤣🤣🤣🤣🤣

🤣🤣🤣🤣🤣🤣🤣

एक बार टिलल्ू डॉकि्र के
पास गया
डॉकि्र - कौन सा ग््ुप है
आपका?
टिलल्ू- जी नादान पटरंदे .
डॉकि्र - बल्ड ग््ुप पूछ रहा
हूं, 'वह्ािसएप के कीड्े'.

दुकानदार- कैसा सूि टदखाऊं?
मटहला- पडोसन तडप-तडपकर

दम तोड दे ऐसा. 

दोस्् - भाई तू कल बडा् दुखी था.
िीिू- हां यार, कल बीवी 25,000 की साडी् ले आई.
दोस्् - टिर आज खुश कय्ो ्हो? 
िीिू- आज वो तेरी बीवी को

टदखाने गई है.
दोस्् के उड ्गए
होश!

🤣🤣🤣🤣🤣🤣🤣

🤣🤣🤣🤣🤣🤣🤣



वििेश के
विए जर्री है
सही प्िाविंग
बचत के नलए वूयकूकत

को संयम की जरूरत होती
है, जबनक ननवेश के नलए
समझ की। कूयोूनक ननवेश एक
बड़ा जोनखम हो सकता है, ऐसे मेू
इसके नलए सही पूलाननंग की
जरूरत पड़ती है और उसका
िैसला कािी सोच समझकर
करना चानहए।
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वििेश मे् जोविम से बचे्
ननवेश मेू जोनखम की कािी समूभावना रहती है, ऐसे मेू सोच समझकर ही ननवेश करेू। खासकर

मूयूचुअल िंड और शेयर बाजार मेू पैसा लगाने से पहले माकूूेट की पूरी जानकारी ले लेू। 
अगर आप नकसी तरह की एिडी ले रहे हैू तो अपने एजेूट से उसकी सही जानकारी लेने के बाद

ही उसमेू ननवेश करेू। 

बचत और निवेश में अंतर

क्या है बचत और वििेश
दरअसल वूयकूकत की मानसक आय और

उसके खचूच के बीच का अंतर ही बचत होता है।
जबनक ननवेश उन बचाए गए पैसोू को सही
जगह लगाकर उसे बनाना है। जैसे नक एिडी,
शेयर बाजार, मूयूचुअल िंड आनद ननवेश के
लोकनूूिय माधूयम हैू।

मंथिी बजट
आमतौर पर लोग बचत और ननवेश को एक

ही मान लेते हैू, जबनक इन दोनोू मेू बड़ा अंतर
होता है दरअसल, देखा जाए तो बचत और
ननवेश दोनोू एक दूसरे से जुड़े हुए हैू, लेनकन
निर भी एक दूसरे से कािी अलग हैू। कूयोूनक
बचत के नबना ननवेश समूभव नहीू है और नबना
ननवेश के आप अनिक लाभ नहीू पा सकते हैू। 

असल मेू ननवेश आपकी की गई बचत का
सही उपयोग होता है। चनलए इसे नवसूूार से
समझते हैू।

भविष्य के विए जर्री है वििेश

जी हां, बचत के साथ ननवेश करना बेहद जरूरी है,

कूयोूनक समय के साथ महंगाई बढ़ती रहती है। ऐसे मेू बचत

के पैसोू को रखने नक बजाए इसका सही जगह ननवेश करना

जरूरी है ताकी उसका उन पैसोू का सही मूलूय नमल सके।

बनाम
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भोजपुरी इंडस्ट््ी की पॉपुलर एक्ट््ेस नेहा मललक अपनी
खूबसूरती, एक्किंग और लसजललंग अंदाज के ललए जानी जाती है्.
हाल ही मे् ब्लैक शॉि्ट ड््ेस पहनकर एक्ट््ेस ने लेिेस्ि फोिोशूि
की झलक अपने फै्स को लदखाई है्. 33 साल की इस हसीना का
स्िाइल और लफिनेस देखकर हर कोई इम्प््ेस हो गया है. वही्
दूसरी ओर फै्स भी लगातार नेहा मललक की तस्वीरो् पर प्यार
बरसाते नजर आ रहे है्.

नेहा मललक अपनी अदाओ् से एक बार लफर फै्स का ध्यान
खी्चने मे् कामयाब रही है्. इन लदनो् दुबई मे् वेकेशन एन्जॉय कर
रही् इस हसीना ने ब्लैक शॉि्ट ड््ेस मे् लेिेस्ि फोिोशूि शेयर लकया
है. 33 साल की नेहा मललक की एक झलक के ललए फै्स लजतना
एक्साइिेड रहते है्, तस्वीरे् सामने आने के बाद उतना ही प्यार भी
बरसाते है्. एक बार लफर ये हसीना लसजललंग पोज देती भी नजर
आ रही है्.  नेहा मललक ने ट््ांसपेरे्ि स्लीव्स वाली शॉि्ट ड््ेस के
साथ सिल मेकअप लुक रखा है. अपनी लफिनेस से तारीफे्
बिोरने वाली नेहा मललक ने ड््ेस के साथ लुक को क्लासी िच
देने के ललए कुंदन ईयरलरंग्स और से्िर पाि््ेड हेयर स्िाइल लुक
को कैरी लकया है. न लफल्मे् और न ही म्यूलजक वीलडयोज मे् नजर
आ रही है्, लफर भी नेहा मललक की पॉपुलैलरिी मे् लगातार इजाफा
हो रहा है.

ही अपने पल-पल की अपडेि फै्स के साथ शेयर करती
रहती है्. हालांलक, बेशक भारत मे् हो या लवदेश मे्, एक्ट््ेस एक

भी लदन अपना वक्कआउि लमस नही् करती है्. अपने स्िाइल से
पहचान बनाने वाली नेहा मललक फैशन के मामले मे् बॉलीवुड
हसीनाओ् को भी िक््र देती है्.  नेहा मललक अपने कॉन्सि्ट के
ललए दुबई पहुंची हुई थी्, बीते लदनो् एक्ट््ेस लदवाली पाि््ी के ललए
लसंगर मीका लसंह के घर मे् भी मौजूद थी्. एक्ट््ेस इंस्िाग््ाम के
जलरए ही अपने पल-पल की अपडेि फै्स के साथ शेयर करती
रहती है्. हालांलक, बेशक भारत मे् हो या लवदेश मे्, एक्ट््ेस एक
भी लदन अपना वक्कआउि लमस नही् करती है्. अपने स्िाइल से
पहचान बनाने वाली नेहा मललक फैशन के मामले मे् बॉलीवुड
हसीनाओ् को भी िक््र देती है्. दरअसल ये भोजपुरी हसीना
कमाई के मामले मे् भी लकसी से पीछे नही् है. लंबे समय से लबना
लफल्मे् और म्यूलजक वीलडयोज लकए हुए भी सोशल मीलडया के
जलरए तगड्ी कमाई कर रही है्. वही् कॉन्सि्ट और मैगजीन के ललए
भी फोिोशूि करवाती रहती है्. वही्, नेहा मललक की इन तस्वीरो्
को देखने के बाद यूजस्ट ने कमे्ि करते हुए ललखा लक, ब्यूिी
क्वीन. वही् दूसरा यूजर बोला: आपकी लफिनेस लाजवाब है. 

वही् सोशल मीलडया की बात की जाए तो, नेहा मललक को
इंस्िाग््ाम पर 4.1 लमललयन लोग फॉलो करते है्. एक्ट््ेस भी
रोजाना अपने फै्स के ललए तस्वीरे् शेयर करती रहती है्. अपने
नए प््ोजेक्ट्स को लेकर लबजी चल रही् नेहा मललक जल्द फै्स
को सरप््ाइज देने वाली है्.

ब्लैक शॉर्ट ड््ेस मे् नेहा मललक का हुस्न 
देख धड्का यूजस्ट का लदल, कहा- ब्यूरी क्वीन
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क्या कभी आपके साि ऐसा हुआ है तक आपकी सहेली
आपको इग्नोर करती है और आपको इसका कारण भी नही्
पता होता है। गुथ्से मे् आप भी कारण जानने के बजाए उसके
बारे मे् नकारात्मक भावना मन मे् लाने लगती है् और
जब आप दोनो् के बीच बातचीत पूरी तरह
से बंद हो जाती है, तब आप सोचती
है् तक काि आपने अपनी तरफ से
कोतिि की होती। तो अब
तबलकुल परेिान मत होइए,
जब भी आप इस तरह की
स्थितत मे् फंस जाएँ, तो इस
तिप्स से अपने तरश्ते को
सुधारने की कोतिि करे्।    
सहेली से बात करने की

कोशशश करें
जब तकसी बात को लेकर आपकी सहेली आपको इग्नोर

करने लगे, तो आप तरह-तरह के तवचार अपने मन मे् लाने
के बजाए अपनी सहेली से बात करने की कोतिि करे् और
वजह जानने का प््यास करे् तक आतिर क्यो् आपकी सहेली
आपको इग्नोर कर रही है तातक आपको कारण पता चल
सके। अगर आपकी सहेली आपकी तकसी बात से नाराज
होकर आपको इग्नोर कर रही है, तो कारण जानने के बाद
अपनी गलती को सुधारे् और अपनी दोस््ी मे् तमठास लाने
की कोतिि करे्।

बार-बार कॉल मैसेज करने से बचें
अगर आपको ऐसा लग रहा है तक आपकी सहेली आपको

इग्नोर कर रही है तो आप बार-बार सहेली को कॉल मैसेज
ना करे्, क्यो्तक कुछ लोगो् की आदत होती है तक वे तबना
बात के भी अपनी इम्पोि््े्स तदिाने के तलए दूसरो् को इग्नोर
करना िुर् कर देते है्, तातक सब उन्हे् बार-बार कॉल मैसेज
कर उन्हे् पैम्पर करे। अगर आपकी सहेली की भी ऐसी ही

आदत है तो उन्हे् बार-बार कॉल मैसेज ना करे्। अगर उन्हे्
आपकी जर्रत होगी या आपसे दोस््ी कायम रिनी होगी तो
वो आपसे िुद बात करने की कोतिि करेगी।

सहेली को थोडंा समय दें
अगर आप अपनी सहेली से संपक्क करने
की कोतिि कर रही है् और आपकी

सहेली आपको इग्नोर कर रही है तो
आप की ये त्िम्मेदारी बनती है तक

आप अपनी सहेली को िोड्ा
समय जर्र दे्। एक या दो
कॉल के बाद ही सहेली के प््तत
नकारात्मक सोच ना बनाएं।
ऐसा भी हो सकता है तक
आपकी सहेली तकसी बात से
परेिान हो और उनका उस

समय तकसी से बात करने का मन नही् कर रहा हो।
सहेली के पंंशत नकारातंमक भावना ना लाएं

अक्सर हम सब ये गलती करते है् तक अगर कोई हम से
बात नही् करता है या हमारा फोन नही् उठाता है तो हम तुरंत
उस व्यस्कत के तलए अपने मन मे् गलत भावना लाने लगते
है्, जो तक गलत है। अगर कभी तकसी कारण से आपकी
सहेली आपको इग्नोर करती है तो आप तबना असली कारण
जाने हुए कभी भी अपनी सहेली के तलए अपने मन मे्
नकारात्मक भावना लाने के बजाए असली कारण जानने की
कोतिि करे्।

शकसी करीबी की मदद लें
जब आपको लगे तक आपकी सहेली आपको इग्नोर कर

रही है तो आप अपने तरश्ते को सुधारने के तलए अपने तकसी
करीबी की मदद ले सकती है्। उनके द््ारा ये जानने की
कोतिि करे् तक आतिर तकस कारण से आपकी सहेली
आपसे बात नही् कर रही है।

कंया करें जब सहेली 
आपको  इगंनोर करना शुरं कर दे 

जब सहेली बात ना करें, तो ऐसे जानें कारण
जब आपकी सहेली आपको इग्नोर करे या जब आप इस तरह की स्थितत मे्

फंस जाएँ, तो इस तिप्स से अपने तरश्ते को सुधारने की कोतिि करे्।
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बच््ो् की इम्यूनिटी बहुत ही कमजोर होती है ऐसे मे्
बदलते मौसम के कारण वह जल्दी इंफेक्शि की चपेट मे् आ
जाते है्। ऐसे मे् माता-नपता भी बच््ो् के खाि-पाि को लेकर
परेशाि रहते है्। बच््े हेल्दी फूड्स खािे मे् अक्सर आिाकािी
करते है् उन्हे् नपज््ा, बर्गर जैसे फास्ट फूड ही अच्छे लरते है्
परंतु उिके अच्छे स्वास्थ्य के नलए हेल्दी फूड्स जर्री है्। ऐसे
मे् पेरे्ट्स बच््े के खाि-पाि को लेकर कंफ्यूज हो जाते है् उन्हे्
समझते िही् आता नक
वह बच््ो् को डाइट मे्
क्या नखलाे्। आज
आपको कुछ ऐसे फूड्स
बताते है् जो बच््ो् को
नलए हेल्दी सानबत हो
सकते है्। आइए जािते
है् इिके बारे मे्...

स्प््ाउट्स के साथ पोहा 
पोहा बच््ो् को काफी पसंद होता है। ऐसे मे् सुबह

ब््ेकफास्ट के तौर पर उन्हे् यह नखला सकते है्। पोहा फाइबर
से भरपूर होता है, यह काब््ोहाइड््ेट्स, नवटानमन्स, नमिरल्स का
भी बहुत अच्छा स््््ोत मािा जाता
है। ऐसे मे् आप बच््े की डाइट मे्
इसे शानमल कर सकते है्। 
चना दाल के साथ रागी उपमा 

रारी पोषक तत्वो् से भरपूर
होती है। यह बच््ो् को स्वस्थ
रखिे मे् मदद करती है। आप
बच््ो् की डाइट मे् इसे उपमा के
र्प मे् नखला सकते है्।

हेल्दी चिा दाल भी आप बच््ो् के ब््ेकफास्ट मे् शानमल
कर सकते है्। रारी आयरि से भरपूर होती है ऐसे मे् इसका
सेवि करिे से बच््ो् के शरीर मे् से खूि की कमी दूर होरी।
इसके अलावा इसमे् प््ोटीि भी काफी अच्छी मात््ा मे् मौजूद
होता है जो शरीर की कोनशकाओ् को ठीक करिे मे् मदद
करता है। इिमे् मौजूद नवटानमि-बी शरीर के मेटॉबाल्लजम को
बढ्ािे मे् भी मदद करता है। इसमे् एंटीऑक्सीडे्ट्स पाया जाता
है जो शरीर की सूजि कम करिे मे् मदद करता है।

पालक मेथी के साथ बेसन चीला 
पालक मेथी की सब्जी और बेसि का

चीला खािे मे् स्वानदष्् और पोषक तत्वो् से
भरपूर होता है। बच््े भी नचला स्वाद से खा
लेते है्। इसे कम तेल और मसालो् मे् बिाया
जाता है ऐसे मे् बच््े को इसे नखलािे से उिके

शरीर को प््ोटीि नमलता है। यह
एंटीऑक्सीडे्ट्स से भरपूर होता है
ऐसे मे् यह बच््े को शरीर को फ््ी
रेनडकल्स से बचािे मे् मदद करता
है। यह घुलिशील फाइबर से
भरपूर होता है जो बच््ो् का पेट देर

तक भरा रखिे मे् मदद करता है। इसमे् आयरि, नवटानमि-
के और मैग्िीनशयम मे् मौजूद होता है जो बच््ो् के शरीर के
नलए बेहद लाभकारी मािे जाते है्।  

दही के साथ पनीर परांठा 
ब््ेकफास्ट मे् आप बच््ो् को पिीर के साथ परांठा दे सकते

है्। इसका सेवि करिे से उिका पेट लंबे समय तक भरा रहेरा
है यह आसािी से पच भी जाएरा। पिीर का परांठा और दही
खािे से बच््ो् की इम्यूनिटी भी मजबूत बिती है। हन््ियो् को
मजबूत और दांतो् को मजबूत बिािे मे् मदद करता है।

नाश्ते मे् बच््ो् को खिलाएं 
ये फूड्स कभी भी नही् पड्े्गे बीमार
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अदरक और गुड़ का एक साथ सेवन करने से स़वास़छ़य
की कई समस़याएं दूर हो सकती है़। आइए जानते है़ अदरक
और गुड़ का सेवन करने से क़या हो सकता है?

सऱदियो़ मे़ शरीर को अंदर से गम़ि रखने के रिए हम कई
तरह के उपायो़ को अपनाते है़। इन उपायो़ मे़ गुड़ और अदरक
भी शारमि है। हमारी दादी-नानी सरदयो़ से इस खास नुस़खे का
प़़योग करती आ रही है़। िेरकन आधुरनकता के चिते िोग
इससे छूटते जा रहे है़। अगर आपको अपने शरीर को नैचुरि
तरीके से गम़ि रखना है, तो गुड़ और अदरक का सेवन जऱर
करे़। क़या आप जानते है़ रक गुड़ और अदरक का एक साथ
सेवन करने से न रसऱफ शरीर को गम़ि रखा जाता है, बल़कक
इससे शरीर की कई तरह की परेशारनयो़ को दूर रकया जा
सकता है। आइए जानते है़ गुड़ और अदरक का एक साथ सेवन
करने से क़या िाभ हो सकते है़?

सूजन से दिलाए छुटकारा
सऱदियो़ मे़ गुड़ और अदरक का एक साथ सेवन करने से

शरीर मे़ होने वािी
सूजन को कम रकया
जा सकता है। इसका
सेवन करने के रिए 1
टुकड़ा अदरक िे़।
इसे हक़का सा गम़ि करे़

और गुड़ के साथ खाएं। इसके अिावा आप गुड़ और अदरक
का हिवा भी तैयार करके खा सकते है़।

अर्थराइदटस का िि्थ करे कम
सऱदियो़ के रदनो़

मे़ अथ़िराइरटस की
परेशानी कारी ज़यादा
बढ़ जाती है। इन
परेशारनयो़ को दूर
करने के रिए गुड़
और अदरक का एक

साथ सेवन रकया जा सकता है। इससे अथ़िराइरटस मे़ होने वािी
दद़ि और सूजन को कम करने मे़ मदद रमि सकती है। इसका
सेवन करने के रिए अदरक और गुड़ को बराबर
मात़़ा मे़ िेकर इसे हक़का सा गम़ि करके खाएं।
इससे कारी िाभ रमि सकता है।

शरीर की सुस््ी करे िूर
शरीर मे़ होने वािी सुस़़ी की परेशानी को

दूर करने के
रिए गुड़ और
अदरक के
रमश़़ण का
सेवन करे़।
इसके रिए गुड़ और अदरक को बराबर मात़़ा मे़ िे़ और इसमे़
थोड़ा सा ऱ़तरिा रमक़स कर िे़। अब इस रमश़़ण को गम़ि पानी
के साथ खाएं। इससे सेवन करने से सुस़़ी कुछ ही रदनो़ मे़
गायब हो सकती है।

स्ककन की परेशानी से छुटकारा
ल़सकन पर होने वािी परेशानी को कम ककने के रिए गुड़

और अदरक का सेवन करे़। यह आपके शरीर मे़ होने वािे रपत़़
रवकार को दूर करके ल़सकन पर चमक िा सकता है। मुख़य ऱप
से ल़सकन पर होने वािी रपंपक़स, दाग-धब़बो़ को कम कर
सकता है।

मोटापा से छुटकारा
अदरक और गुड़

का एक साथ सेवन
करने से बढ़ते मोटापे
की परेशानी को दूर
रकया जा सकता है।
यह हमारे शरीर की

अरतररक़त चब़़ी को घटाने मे़ कारी हद तक प़़भावी बो सकता
है। अगर आप मोटापा कम करना चाहते है़, तो रनयरमत ऱप
से गुड़ और अदरक से बनी चाय का सेवन करे़। इससे कारी
िाभ रमिेगा।

सि््ी जुकाम से छुटकारा
अदरक और गुड़

का सेवन करने से
सद़़ी जुकाम की
परेशानी को कम रकया
ज सकता है। साथ ही
यह गिे मे़ होने वािी

खराश, रखचरखच जैसी परेशानी को कम कर सकता है।
अदरक और गुड़ का सेवन करने से शरीर

को कई िाभ हो सकते है़। हािांरक, ध़यान रखे़
रक अगर आपकी परेशानी कारी ज़यादा बढ़
रही है तो ऐसी ल़सथरत मे़ हेक़थ एक़सपट़ि की
सिाह जऱर िे़।

सर्दियो् मे् गुड् और अदरक खाने 
से हो सकते है् ये फायदे



क्या आपका बच््ा भी
खाता है ममट््ी 

तो माता-मपता इस तरह
छुड्वाएं उनकी आदत
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छोटे बच््े कई बार बुरी आदत का शिकार हो जाते है्।
पेरे्ट्स की लाख कोशििो् के बाद भी बच््े इन आदतो् के
छोड्ने का नाम नही् लेते है्। इसी कड्ी मे् कई बच््ो् को
बचपन मे् शमट््ी खाने की आदत हो जाती है। शमट््ी खाने से
न शसर्फ बच््ो् को बैक्टीशरयल इंरेक्िन होने का खतरा रहता
है बल्कक शमट््ी खाने के कारण बच््ो् को पेट से जुड्ी गंभीर
समस्याएं भी हो सकती है्। ऐसे मे् यशद आपका बच््ा भी शमट््ी

खाता है तो आप कुछ खास तरीके अपनाकर उसकी यह
आदत छुड्वा सकते है्। चशलए आपको आज इस आश्टिकल
के जशरए बताते है् शक आप बच््े के शमट््ी खाने की आदत को
कैसे छुड्वा सकते है्।

बच््ो् को न डाटे् 
बच््ो् को शमट््ी खाते हुए देख पेरे्ट्स गुस्सा हो जाते है्

और उन्हे् डांटने लगते है् ऐसे मे् बच््े भी पेरे्ट्स के डर से
बच््े छुपकर शमट््ी खाना िुर् कर देते है्। इसशलए बच््ो् को
डांटने या मारने की जगह आप उन्हे् प्यार से समझाने की
कोशिि करे् और उन्हे् शमट््ी खाने के नुकसानो् के बारे मे्
बताएं।

शहद और केला दे् 
इस आदत को छुड्वाने के शलए आप बच््ो् को िहद

और केला शखलाएं। 1 केले को मैि करके आप इसमे् िहद
शमक्स करे् और इसे बच््ो् को शखलाएं। इससे भी बच््े शमट््ी
खाना बंद कर दे्गे।

बच््ो् को रखे् व्यस्् 
छोटे बच््े अक्सर खाली समय मे् शमट््ी खाना िुर् कर

देते है्। ऐसे मे् आप उन्हे् शमट््ी खाने से रोके्। आप चाहे् तो
बच््ो् को शकसी काम मे् व्यस्् रख सकते है्। इससे बच््े
धीरे-धीरे शमट््ी खाना कम कर दे्गे और धीरे-धीरे खुद ही यह
आदत शबक्कुल छोड् दे्गे। 

लौ्ग का पानी दे् 
आप बच््ो् को लौ्ग का पानी दे्। यह पानी देने से भी

बच््ो् मे् शमट््ी खाने की लत छुट जाएगी। 6-7 लौ्ग पीस ले्
और शरर लौ्ग के पाउडर को पानी मे् डालकर उबाले्। शदन
मे् समय-समय पर बच््ो् को 1 चम्मच लौ्ग का पानी शपलाएं।
इससे भी बच््े शमट््ी शबक्कुल भी नही् खाएंगे। 

कैल्शशयम युक्त आहार 
बच््े के िरीर मे् यशद कैल्कियम की कमी हो वह तब भी

शमट््ी खाना िुर् करते है्। ऐसे मे् आप डॉक्टर की सलाह
लेकर कैल्कियम  शरच डाइट देकर बच््ो् को बॉडी मे्
कैल्कियम की कमी पूरी कर सकते है् शजससे बच््े शमट््ी खाना
पूरी तरह से छोड् दे्गे।  
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मीठा खाने हर किसी िो
पसंद होता है। लेकिन किर
ज्यादा शुगर सेहत िे कलए
हाकनिारि होती है। तो क्यो् ना
अपनी मीठे िी के््किंग िो िुछ
हेल्दी तरीिे से खत्म किया
जाए। आप िेले से हेल्दी और
किलीकशयस बनाना ब््ेि बना
सिते है्। आइए आपिो बताते
है् इसिी आसान रेकसपी...

सामगंंी
आटा- 2 िप
बेकिंग सोिा- 1 छोटा चम्मच
नमि- छोटा चम्मच 
मक्खन- ½ िप
ब््ाउन शुगर- ¾ िप
2 अंिे 
मसला हुआ पिा हुआ िेला- 2 ⅓ िप

बनाना बंंेड बनाने की विवि
1. सबसे पहले ओिन िो 350 किग््ी िेरनहाइट पर

प््ीहीट िर ले्।
2. एि बड्े िटोरे मे् मैदा, बेकिंग सोिा और नमि

कमलाएं। एि अलग िटोरी मे्, क््ीम मक्खन और
ब््ाउन शुगर एि साथ कमला ले्।

3. अच्छी तरह से सारी सामग््ी िो कमक्स िरने ति अंिे
और मैश किए हुए िेले मे् िे्टे।

4. िेले िे कमश््ण िो आटे िे कमश््ण िो आटे िे कमश््ण
मे् कमलाएं, कसि्फ नम िरने िे कलए िे्टे। तैयार बेकिंग
पैन मे् बैटर िाले्।

5. 60 से 65 कमनट िे कलए पहले से गम्म ओिन मे् बेि
िरे्।  जब ति कि पैन िे बैटर िे बीच मे् िाली गई

टूथकपि साि न कनिल जाए।

6. ब््ेि िो पैन मे् 10 कमनट िे कलए ठंिा होने दे्, किर
कनिाल ले्।

7. बस बनिर तैयार हो गया आपिा बनाना ब््ेि। इसे
स्नैक्स िे तौर पर खुद खाएं और िैकमली फे्््ड्स िो
सि्म िरे्।

मीठे में कुछ हेलंदी हो जाए

बनाएं केले की बंंेड



मुंबई के फिल्म िेस्टिवल मे्
एक पैनल चच्चा मे् है। जहचं एक्ट््ेस
मचनवी गगर् ने हचल ही मे् आज की
इंडट्ट््ी मे् अफिनेफ््ियो् के सचमने आने
वचली चुनौफियो्, फवशेष र्प से
सुंदरिच के सचमचफजक मचनको् को पूरच
करने के दबचव पर चच्चा की। इंिरव्यू
मे् उन्हो्ने एक पस्ललक
िीगर के र्प मे् अपनी
पहचचन बनचने की अपनी
जन््ी के बचरे मे् खुलकर बचि
की।

पब्ललक फीगर और
हिखावे पर बोली् 

मानवी गगर्
अच्छे-बुरे हिनो् को

स्वीकारा
मचनवी गगर् अपनी नई

अमेज्ॅन फमनी िीवी सीरीज,
हचि लव हचि अरे्ज्ड को
लेकर कचिी चच्चा मे् बनी
हुई है्। इंिरव्यू मे् मचनवी ने
इस बचि पर ज्ोर फदयच फक
खुद को अपनचने कच रचस््च
िी एक प््ोसेस  है, उन्हो्ने
इस बचि पर ज्ोर फदयच फक
यह कोई िुरंि हुआ पफरवि्ान
नही् है। मचनवी ने अपने
कॉस्निडे्स के उिचर-चढ्चव के बचरे मे् खुलकर बचि शेयर
की। उन्हो्ने अच्छे-बुरे सिी फदनो् को ट्वीकचर फकयच। उन्हो्ने
बिचयच फक यह एक फरयफलिी है फजसे उन्हो्ने लचीलेपन के
सचथ और फबनच परेशचनी के नेफवगेि करनच सीख फलयच है।

उन्हो्ने कहच,
“ऐसे िी फदन होिे
है् जब मै् अपनी
स्टकन को लेकर
ज्यचदच कॉस्निडे्ि
और सहज महसूस
करिी हूं और कोई
िी चीज मेरे मन
को नही् बदल
सकिी। लेफकन
फिर ऐसे फदन िी
आिे है् जब मै्
ज्यचदच असुरफ् ्िि

महसूस करिी हूं और मुझे ऐसच
लगिच है, ‘हे िगवचन,’ ‘मै् कैसी
फदख रही हूं।’ लेफकन मै्ने उन फदनो्
के सचथ िी रहनच सीख फलयच है।”

मचनवी ने अपने कचम के सचथ
आने वचली चुनौफियो् के बचरे मे् िी

बचि की और बिचयच
फक कैसे एस्किंग
इंडट्ट््ी फदखचवे को
ज्यचदच मचनिी है।
मचनवी ने यह िी
कहच, “समट्यच यह
है फक, मै् हमेशच
अपनी स्टकन को
लेकर बहुि
कंिि््ेबल रही हूं।
लेफकन ऐसच केवल
एक एक्िर बनने के
बचद होिच है और
इस ट्िेज पर आने
के बचद फदखचवे कच
सचमनच करनच पड्िच
है। 

िाफ लव िाफ
अरे्ज्ड सीरीज मे्
नजर आई् एक्ट््ेस

मचनवी ने ‘हचि
लव हचि अरे्ज्ड’ की शूफिंग के दौरचन अपने को-वक्कस्ा के
सचथ फरश्िे के बचरे मे िी बचि की और करण वचही के फकरदचर
की िी िचरीि की। मचनवी गगर् की जन््ी, ऑन और ऑि-
ट्क््ीन, और  मफहलचओ् की चुनौफियचं को फदखचिी है।
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महिला पब्ललक
फीगर िोने पर मानवी

गगर् ने शेयर हकए
अपने हवचार
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उम्् बढ़ाने के लिए चिने की तुिना मे्
दौड़ना ज्यादा फायदेमंद है। साि 2011 मे्
ताइवान के शोधकत्ााओ् ने 4 िाख से ज्यादा
िोगो् के जोरदार व्यायाम (जैसे जॉलगंग या
दौड़्ना) और मध्यम व्यायाम (जैसे तेज
चिना) पर अध्ययन लकया। उन्हो्ने पाया
लक लनयलमत र्प से पांच लमनट की दौड़्
िगाने से िोगो् का जीवन काि 15 लमनट
की सैर करने के बराबर बढ़् जाता है।

अध्ययन से ये भी पता चिा लक लनयलमत
25 लमनट की दौड़् िगाने और 105 लमनट की
सैर करने से अगिे आठ सािो् के दौरान मृत्यु
का जोलखम िगभग 35% कम हो जाता है।

संपीड 9 मकिी पंंमत घंटे से 
दौड़ने वालों पर संटडी हुई

2014 मे् आयोवा स्टेट यूलनवल्साटी मे्

शारीलरक गलतलवलध लवज््ान के प््ोफेसर डक-
चुि िी और उनके सहयोलगयो् द््ारा लकए गए
एक अन्य अध्ययन से पता चिा लक लनयलमत
तौर से 9 लकिोमीटर प््लत घंटे या उससे धीमी
गलत से जॉलगंग करने वािे पैदि चिने वािो्
और गलतहीन िोगो् की तुिना मे् 30% ज्यादा
लफट थे। अगिे 15 सािो् मे् इन िोगो् मे् मौत
का जोलखम भी 30% कम था।

तेज चलने से लाभ, कंयोंमक 
सांस लेने की दर बढं जाती है

थोड़्ी बहुत गलतलवलधयो् करना पूरी तरह से
गलतहीन रहने की तुिना मे् ऑक्सीजन की
मात््ा को सुधार सकता है। 

हािांलक, बड़्ा िाभ तब लमिता है जब
आप तेजी से चिना शुर् करते है्। इससे
आपकी ह्दय और सांस िेने की दर बढ़् जाती
है।

4 लाि लोगों पर हुई संटडी

दौड़ंना जंयादा फायदेिंद

रोज 25 मिनट की

दौड़ से 8 साल तक

िौत का जोमिि

35% कि होता है



दुनिया मे् घट रही हर घटिा
के पीछे कोई ि कोई

वैज््ानिक कारण होता है। ऐसे ही
एक पहलू पर हर नकसी का
जाििा जर्री है नक घड्ी
को उल्टे हाथ की कलाई
पर बांधिे की क्या खास
वजह है।

हर कोई घड्ी अपिे उल्टे
यानि बाएं हाथ पर ही बांधता
है, लेनकि क्या आपिे कभी
सोचा है नक ऐसा क्यो् होता है?
इसका एक वैज््ानिक कारण है।
कुछ नदि ही पहले िॉलेज से भरे
इंटरिेट मीनिया प्लेटफॉम्म पर नकसी िे
कुछ इसी तरह की अपिी नजज््ासा शांत
करिे के नलए अपिा सवाल िाला। इसके
बाद इस सवाल का जवाब देिे वालो् की झड्ी सी
लग गई। आपके मि मे् भी अगर इसको लेकर नजज््ासा
है तो जािे् इसकी अहम वजह।

एक कारण घड़ी की सुरक़़ा का
कुछ नदि ही पहले िॉलेज से भरे इंटरिेट मीनिया

प्लेटफॉम्म पर नकसी िे कुछ इसी तरह की अपिी नजज््ासा
शांत करिे के नलए अपिा सवाल िाला। इसके बाद इस
सवाल का जवाब देिे वालो् की झड्ी सी लग गई। हर नकसी
का जवाब अपिी ही तरह का था, लेनकि दूसरी ओर इसके
पीछे एक बड्ी वैज््ानिक हकीकत नछपी हुई है। इस बात मे्
कोई दो राय िही् नक ज्यादातर लोग अपिे दानहिे हाथ से
काम करते है्। 

चूंनक दानहिा हाथ अक्सर व्यस्् रहता है, इसनलए बाएं

हाथ पर घड्ी बांधे जािे
से नकसी तरह की

कोई बाधा
आ प की

नदिचय्ाम
मे् िही्

आती। बाएं हाथ
पर घड्ी पहििे से घड्ी

सुरन््ित भी रहती है।
दिलचस़प ऐदतहादसक पहलू

इसी के साथ यहां एक बात और ध्याि देिे वाली यह भी
है नक पुरािे लोग घड्ी को कलाई पर बांधिे की बजाय जेब
मे् रखते थे। अरसे पहले दन््िण अफ््ीका मे् नकसािो् के संघर्म
के दौराि यह परंपरा बहुत लोकन््िय हो गई। इतिा ही िही्
थोड्ा इनतहास मे् झांके तो पता चलेगा नक एक वक्त घड्ी के
आनवष्कार का, जब स्वचानलत घन्डयां ि््चलि मे् िही् आई
थी तो तब लोग दोिो् मे् से नकसी भी हाथ पर घड्ी पहि लेते
थे। उल्टे हाथ पर बांधिे पर चाबी बाहर की ओर मुड् जाती
थी, नजससे चाबी भरिे मे् कनििाई होती थी, क्यो्नक दानहिे
हाथ मे् बांधिे पर वह अन्दर की ओर मुड् जाती थी। इन्ही्
पहलुओ् को ध्याि मे् रखते हुए आजकल कंपनियां बाएं हाथ
के नहसाब से ही घड्ी का निम्ामण करती है्।

जाने़ एक और वैज़़ादनक वजह
अब आते है् एक और वैज््ानिक कारण पर तो ध्याि होगा

टेबल क्लॉक को हमेशा सीधा रखा जाता है। घड्ी को स्टै्ि
पर रखिे पर 12 का अंक हमेशा शीर्म पर रहता है। हम घड्ी
को भी इसी तरह दीवार पर लटकाते है्। ऐसे मे् हमारी पढ्ाई
हमेशा 12 बजे से शुर् होती है और अगर आप घड्ी को बाएं
हाथ की बजाय दानहिे हाथ की कलाई पर बांधते है् तो घड्ी
के िंबरो् का क््म उल्टा होकर 12 िंबर िीचे चला जाएगा,
नजससे रीनिंग लेिे मे् नदक््त होगी।
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घड़ी
हमेशा बाएं हाथ पर ही
क़यो़ पहनी जाती है? 

क्या है इसका 
वैज््ानिक कारण?



अकेलापन बन

सकता है

डिप््ेशन! 
इन संकेतो्  को न 

करे् नजरअंदाज
आज दुनियाभर में बुजुरंंों से लेकर युवाओं

और नकशोरों तक में अकेलेपि के मामलों में
वृनंंि देखिे को नमल रही है. इसके पीछे निजी,
पेशेवर और सामानजक कारण हो सकते हैं, जो
निंता का नवषय है. अकेलेपि के लकंंणों को
िजरअंदाज िहीं करिा िानहए, िहीं तो यह
समसंया रंभीर हो सकती है.
अकेलेपन के ये लक््ण न करे् नजरअंदाज

दुनियाभर के लोरों में अकेलेपि यािी
सामानजक अलराव की समसंया आज के वकंत
में काफी जंयादा देखिे को नमल रही है. खासतौर पर बुजुरंग
इसका नशकार तेजी से हो रहे हैं. हाल ही में WHO की एक
नरपोरंग के मुतानबक, िार में से एक बुजुरंग अकेलेपि का
नशकार है, हालांनक युवा और नकशोर भी इससे अछूते िहीं हैं.
कंपरीशि के दौर में काम का बढंता दबाव या पंंोफेशिल और
पसंगिल लाइफ में नपछडं जािे को लेकर असुरकंंा की भाविा
जैसे कई कारण होते हैं जो अकेलेपि को बढंा सकते हैं. वकंत
रहते इसके लकंंणों पर धंयाि देिा जरंरी होता है, िहीं तो
संसिनत रंभीर हो सकती है और वंयसंकत निपंंेशि का नशकार भी
हो सकता है.

अकेलेपि से जूझ रहे वंयसंकत में कुछ लकंंण नदखिा आम
होता है, नजसे इगंिोर िहीं करिा िानहए तानक वकंत रहते
समसंया को रंभीर होिे से रोका जा सके. जानिए अकेलेपि
के लकंंण और इससे बिाव के कुछ तरीके.

नी्द का पैटन्न खराब होना
जो लोर अकेलेपि से जूझ रहे हो उिके िींद के पैरिंग में

बदलाव हो सकता है, जैसे रात के वकंत
सही से ि सो पािा या नफर हर समय िींद
जैसा महसूस होिा. हालांनक इसके पीछे कई
और कारण भी हो सकते हैं, जैसे पोषक ततंवों की कमी या
नफर कोई अनंय हेलंि पंंॉबंलम. इि सभी नसिुएशि में संकेतों
को िजरअंदाज िहीं करिा िानहए.
खुद को हमेशा काम मे् बबजी रखने की कोबशश करना

अकेलेपि की समसंया होिे पर लोरों को अकंसर शरीर
में कम एिजंंी महसूस होती है और वह नकसी भी काम पर
पूरी तरह से धंयाि केंनंंित िहीं कर पाते हैं. हालांनक अकेलेपि
से जूझ रहे लोर खुद को जरंरत से जंयादा वंयसंं रखिे की
कोनशश भी करते हैं.

लोगो् से दूर होना और 
स्क््ीन टाइबमंग का बढ् जाना

नजि लोरों में
अकेलापि होता है
वह लोरों के बीि
खुद को असहज
महसूस करिे
लरते हैं और इसी
वजह से वह
बातिीत करिे
और मदद मांरिे
से भी कतराते हैं.
वहीं सोशल
लाइफ की जरह ये
लोर सोशल
मीनिया पर जंयादा
वकंत नबतािे लरते

हैं और अकंसर उदास नदखाई दे सकते हैं.
ये भी बदख सकते है् लक््ण

अकेलेपि के नशकार लोरों की बात करें तो उिमें भूख
ि लरिा, वजि कम होिा, बेिैिी महसूस करिा, नसरददंग,
पेरददंग जैसी समसंयाएं भी देखिे को नमल सकती हैं. इसनलए
मािनसक के साि ही शारीनरक लकंंणों पर भी धंयाि देिा
िानहए.

अकेलेपन से कैसे करे् बचाव
अकेलेपि से बििे के नलए फैनमली और दोसंंों के बीि

वकंत नबताएं. इसके नलए कहीं नंंिप पंलाि कर सकते हैं. इसके
अलावा अपिी हॉबी पर धंयाि देिा शुरं करें, जैसे, िांनसंर,
मंयूनजक, नसंनरंर, कुनकंर, रािंगनिंर, आरंगवकंक या कोई और
पसंदीदा काम. वहीं िेली रंरीि में मेनिरेशि और योरा के
नलए कुछ समय जरंर निकालें. नबजी शेडंंूल से बाहर
निकलकर िोडंी देर पंंकृनत के बीि नबताएं. इससे भी अरर
लकंंण महसूस हो तो एकंसपरंग की सलाह लेिी िानहए.
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सॉस लेनी है या केचप, दोनों का काम तो एक ही
है, फिर भी िासंट िूड सरंव

करते समय यह सराल कंयों
पूछा जाता है? कंया दोनों चीजें
अलग-अलग हैं, आइए जानते हैं...

समोसे-
पकौडंे या कोई
भी िासंट िूड हो, सॉस
या  टोमैटो केचप जरंर
चाफहए होता है। बचंंों से
लेकर बुजुगंंों तक को
सॉस या केचप के
साथ ही िासंट िूड
खाना होता है। इसफलए हर घर में, फंंिज
में सॉस या केचप जरंर फमलेगी, लेफकन
यहां धंयान देने योगंय बात यह है फक कुछ

लोग के घर में सॉस आती है। कुछ लोग केचप इसंंेमाल
करते हैं। कुछ लोगों के घरों में दोनों होते हैं तो कंया यह
दोनों अलग-अलग हैं? काम तो दोनों का एक ही है। रंग भी
एक ही है, फिर भी दोनों अलग-अलग इसंंेमाल होते हैं।
फकसी को सॉस चाफहए तो फकसी को केचप, आफखर कंयों?
आइए जानते है…ं

कहां से आए नाम और कंया है दोनों?
केचप नाम चीनी शबंद ‘कोइचीप’ से बना है। ‘फिश

बंंाइन’ यानी ‘मसालेदार सॉस’ इसका मतलब होता है।
‘सॉस’ लैफटन शबंद सालंसास से बना है। इसका मतलब

नमकीन होता है। दोनों में अंतर उन चीजों का है, फजनसे रे
बनाई जाती हैं। सॉस कई तरह की चीजों से बनती है,

जबफक केचप फसिंफ टमाटर और फसरके को फमलाकर बनाई
जाती है। सॉस अकेले नहीं खाई जाती। यह फकसी न फकसी

चीज के साथ परोसी जाती है। इसे
खाने में संराद और नमी आती है।
यह आधी ठोस और आधी तरल

होती है। केचप
टेबल सॉस है। 

केचप एक पंंकार
का सॉस है, लेफकन

सभी सॉस केचप

नही.होतीं।  सॉस घर
पर भी तैयारी की जा

सकती है, लेफकन
केचप बनाकर ही बेचा जा

सकता है।

केचप मीठी चटनी, सॉस नमकीन
सॉस नमकीन और मीठे दोनों तरह के खाने के साथ

इसंंेमाल की जा सकती है। केचप जंयादातर िासंट िूड के
साथ खाया जाता है। दोनों में सबसे बडंे अंतर के बारे में बात
की जाए तो केचप में चीनी होती है, लेफकन सॉस में चीनी नहीं
होती। इसफलए केचप मीठी चटनी होती है। 

सॉस नमकीन चटनी होती है। नूडलंस, परांठे, ि्ंंंच
िंंाइज, बगंवर, सैंडफरच के साथ लोग केचप खाना पसंद करते
हैं। 

टोमैटो सॉस के खटंंे संराद का कारण इसमें फमला साइफंंिक
एफसड और मैफलक एफसड होता है। फजन लोगों को डाइजेशन
फससंटम संबंधी पंंॉबंलम हो, उनंहें केचप खाने से बचना चाफहए।
ऐसे में अगर मोटे तौर पर बात की जाए तो दोनों में अंतर
संराद, इसंंेमाल और बनाने में इसंंेमाल सामगंंी का है।
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सॉस और केचप 
दोनों का एक काम

फिर भी अलग-अलग
आफिर कंयों और कैसे?
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देश में ही नहीं बलंकि विदेश में लाखों लोग चाय
िे दीिाने हैं। िह अकंसर अपने वदन िी शुरंआत
सुबह चाय िी पंयाली से िरते हैं। िहीं िुछ लोग तो
ऐसे भी हैं विनिी चाय िे वबना तो नींद ही नहीं
खुलती। आधे से जंयादा लोगों िो बेड-टी िी आदत
है लेविन इस आदत िो आि ही बदल दें कंयोंवि
सुबह िागते ही खाली पेट चाय पीने िी आदत
आपिी सेहत िे वलए खतरनाि है।

खाली पेट चाय पीने के नुकसान
विशेषजंंों िा िहना है वि, चाय और िॉफी में

िैफीन िी मातंंा जंयादा होती है। ऐसे में इनिा नेचर

एवसवडि होता है। िैसे ही आप सुबह उठिर खाली पेट

चाय पीएंगे तो आपिो तुरंत एवसड से िुडंी समसंयाएं

होने लगेंगी। यही नहीं आपिा एवसवडि बेलेंस भी वबगडं

सिता है। इसवलए विन लोगों िो सुबह चाय पीने िी

आदत है िह चाय िे साथ में वबलंसिट टोसंट िरंर लें।

लडहाइडंंेशन 
इसिे अलािा खाली पेट चाय पीने से आपिो

वडहाइडंंेशन िी भी समसंया हो सिती है। दरअसल,

बार-बार चाय पीने से जंयादा यूवरन आता है। इससे शरीर

में आपिे पानी िी िमी हो सिती है। धंयान रखें जंयादा

चाय पीने िाले लोग पानी भी अवधि पीएं। इससे आप

वडहाइडंंेशन िैसी समसंया से बच सिते हैं।

अलंसर 
िो वि खाली पेट चाय पीने से आपिो एवसवडटी िी

वदकंंत हो सिती है। इससे िई बार अवधि मातंंा में

पीने से सीने में िलन हो सिती है। धीरे-धीरे ये अकंसर

िा रंप ले लेता है। िो वि एि गंभीर बीमारी है। साथ

ही चाय पीने से आपिा पाचन तंतंं वबगडं सिता है। ऐसे

में चवलए िानते हैं वि चाय पीने िा सही समय कंया है।

कब पी सकते हैं चाय?
विशेषजंंों िा िहना है वि, चाय पीने िा सही समय

सुबह नाशंता िरने िे 1-2 घंटे बाद िा होता है। लेविन

आप अगर सुबह पीना चाहते हैं तो, पी सिते हैं लेविन

इस बात िा धंयान रखें वि खाली पेट ना पीएं। इसिे

अलािा शाम िे िकंत भी चाय विसी संनैकंस िे साथ लें।

िरंरी नहीं है वि आप चाय से ही वदन िी शुरंआत िरें

हेकंदी वंंडंि भी ऑपंशन में ले सिते हैं।

छोडं दें चाय 
पीने की आदत!

सुबह खाली पेट बेड-टी है सेहत के ललए
खतरनाक हो सकती हैं ये गंभीर बीमालरयां  
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सर्दियां आते ही बाजार
मे् कई तरह की हरी- हरी
सब्जजयां नजर आने लगती
है्। खासकर के सरसो् के
साग का सेवन तो इस
मौसम मे् भरपूर मात््ा मे्
होता है। पंजाब के लोगो् के
बीच सरसो् का साग और
मक््ी की रोट बहुत फेमस
है। लेरकन क्या
आपको पता है
रक सरसो् का
साग रसफ्फ
खाने मे् टेस्टी
नही् होता
बब्कक इसमे्
मौजूद फाइबर,
प् ्ो टी न ,
रवटारमन के, मै्गनीज, कैब्कियम,
रवटारमन बी 6 और रवटारमन सी जैसे कई
सारे पौर््िक तत्व सेहत के रलए लाभकारी
होते है्। आइए आपको बताते है् सरसो् का
साग खाने के फायदे....

सरसों का साग खाने के फायदे...
पाचन तंतंं रहता है दुरंसंं

सरसो् का साग फाइबर का बेहतरीन
सोस्ि है। इसे खाने से पाचन तंत्् दुर्स्् रहता है और कज्ज
की रिकायत नही् होती है। वही् हाई ज्लड प््ेिर भी कंट््ोल
मे् रहता है।

फेफडंे रहते हैं हेलंदी
ये साग फेफड्ो् को हेक्दी रखने का काम करता है।

इसमे् रवटारमन- ए- पय्ािप्त मात््ा
मे् पाया जाता है, जो फेफड्ो् के
रलए बहुत फायदेमंद है। आप
फेफड्े संबंधी बीमाररयो् से बचना
चाहते है् तो सरसो् के साग को
जर्र अपने डाइट मे् िारमल करे्।
इससे आंखो् की रोिनी भी बढ्ती
है।

वजन रहता है ननयंतंंण में
इसमे्  फाइबर की भरपूर मात््ा

रहती है, रजससे मेटाबॉरलज्म को रनयरमत
करने मे् मदद करता है। इस तरह से िरीर का
वजन भी रनयंत््ण मे् रहता है।

कैंसर से करता है बचाव
सरसो् के साग मे् एंटीऑक्सीडे्ट फ््ी

रेरडकल की भरपूर मात््ा होती है, जो तनाव को
कम करती है और साथ ही कै्सर जैसी

जानलेवा बीमारी से
भी राहत रमलती है।
क्ंंमंपंस से नमलती

है राहत
मरहलाओ् को

पीररयड्स के दौरान
कै््म्प्स का
असहनीय दद्ि
झेलना पड्ता है।

ऐसे मे् सरसो् के साग का सेवन करना फायदेमंद होता है।
इसमे् मौजूद रवटारमन के, ज्लड संबंधी परेिारनयां को दूर
करता है। एक ररसच्ि के अनुसार अच्छी मात््ा मे् रवटारमन
के लेने से हर््ियो् की कमजोरी और पीररयड्स के समय
होने वाली पेट की ऐ्ठन से राहत रमलती है।

सरसों का
साग खाने के

फायदे



17 3 दिसबंर 2023

खाना खाने के बाद हमारी कुछ ऐसी खराब
आदते ं होती है,ं जिसकी विह से न जसरंफ
हमारा विन बढतंा है बलकंक पाचन तंतंं पर भी
खराब असर पडतंा है। खाना खाने के बाद
कुछ आदतो ंको टालने से मोटापे को कंटंंोल
जकया िा सकता है। खाना खाने के बाद की
खराब आदते ं कई शारीजरक समसयंाओ ं का
कारण बनती है।ं ऐसे मे ं आपको पेट से
संबंजित कई पंंकार की बीमाजरयो ं का भी
सामना करना पड ंसकता है। आइए आपको
बताते है ंकौन सी है ंवो आदते ंिो खाना खाने
के बाद नही ंकरनी चाजहए।

खाना खाने के बाद चाय-कॉफी पीने से बचें 
खाना खाने के बाद चाय-कॉरी पीने का मन बहुत से

लोगो ंका करता है लेजकन आपको बता दे ंजक खाना खाने
के तुंरत बाद चाय-कॉरी पीना हेकथं के जलए जबककंुल भी
अचछंा नही ंहोता है। खाना खाने के तुरंत बाद चाय-कॉरी
पीने से पेट गडबंड ं हो सकता है। साथ ही गैस की
समसयंा भी हो सकती है। इसके अलावा खाना खाने के

बाद चाय-कॉरी पीने से विन भी बढतंा है।
ऐसे मे ं खाना खाने के तुरंत बाद चाय

याजरर कॉरी का सेवन न करे।ं
लंच या डिनर के तुरंत 
बाद जंयादा पानी न डपएं
खाने के तुरंत बाद जयंादा

मातंंा मे ंपानी पीने से पेट का एजसड
पतला होकर आपकी पाचन पंंजंंिया

पर पंंभाव डालता है। ऐसे मे ंआपको
पेट रूलने की समसाय हो सकती है।

साथ ही पाचन तंतंं पर भी इसका असर
पडतंा है। खाना खाने के तुरंत बाद बहुत जयंादा

पानी नही ंपीना चाजहए।
खाना खाने के बाद 
एकंसरसाइज करना 

खाने के तुरंत बाद जकसी भी पंंकार की शारीजरक
एलटंटजवटी मे ंशाजमल नही ंहोना चाजहए। खाना खाने के
बाद एटसंरसाइि करने से भी बचना चाजहए। दरअसल
खाना खाने के बाद एटसंरसाइि करने से आपका शरीर
पाचन अंगो ंकी िगह उन मांसपेजशयो ंकी ओर रटतं के
पंंवाह को बढां देता है, जिनका इस�ंतेमाल वकंफआउट करने
मे ंलग रहा है। इससे पेट मे ंपरेशानी, ऐठंन और आलस
की समसयंा हो िाती है।

खाना खाने के बाद बेि पर न लेटें
खाना खाने के तुरंत बाद बेड पर लेट िाना बहुत बुरी

आदत है। ऐसा करने से सीने मे ं िलन और एजसड
जरफलंटसं िैसी समसयंाएं हो सकती है।ं इसका असर पाचन
तंतंं पर भी पडतंा है। खाना खाने के बाद कम से कम एक
घंटा टहलना चाजहए ताजक खाना सही से पच सके।

खाने के बाद मुंह की सफाई न करना 
खाने के बाद अगर आप अपने दांतो ंऔर मुंह की

सराई नही ंकरते है ंतो इससे आपको ओरल हेकथं की
परेशाजनयां हो सकती है।ं खाना खाने के बाद मुंह न िोने
से आपके दांतो ंऔर मसूडों ंको नुकसान पहुंच सकता है।

खाना खाने के तुरंत बाद कभी न करें ये काम
हेल्थ को होगा नुकसान, गंभीर र्प से हो्गे बीमार



स्मार्टफोन भी
एक्सपायर हो सकता है।

एक्सपायर होने के बाद अगर फोन
इस््ेमाल करे्गे तो जोखिम हो
सकता है। कैसे चैक करे्
एक्सपायरी डेर, जाने्...

कहते है् िाने-पीने की चीजे्
और दवाइयां एक्सपायरी डेर चैक
करने के बाद ही िरीदे्। खसले्डरो्
की भी एक्सपायरी डेर होती है।
अगर एक्सपायरी डेर चैक नही्
की और तीनो् चीजे् इस््ेमाल कर

ली् तो नुकसान उठाना पड् सकता है, लेखकन क्या लोग
जानते है् खक स्मार्टफोन, लैपरॉप और गैजेट्स की भी
एक्सपायरी डेर होती है? इन्हे् भी एक खफक्स आइम तक
ही इस््ेमाल खकया जा सकता है। एक्सपायर होने के बाद
गैजेट्स का इस््ेमाल भी दवाइयो्, िाने-पीने की चीजो्
और खसले्डर की तरह जोखिमभरा हो सकता है। इसखलए
अपने मोबाइल की एक्सपायरी डेर जानना हर शख्स के
खलए जर्री है, लेखकन इसका पता कहां और कैसे
चलेगा, इस बारे मे् हम बताते है…्

ककस फोन की ककतनी उम्् हो सकती है?
अलग-अलग कंपनी के स्मार्टफोन की उम्् अलग-

अलग होती है। मोबाइल की एक्सपायरी डेर भी
मैन्युफैक्चखरंग डेर पर खनभ्टर करती है, ऐसे मे् यह कोई
मायने नही् रिता खक आपने फोन कब िरीदा है।
औसतन मोबाइल की उम्् करीब ढाई साल होती है। कुछ

की उम्् इससे कम भी हो सकती है। बड्े या छोरे
ब््ांड के अनुसार भी मोबाइल की उम्् कम ज्यादा
हो सकती है। जैसे एप्पल का फोन 4 से 8
साल तक के खलए इस््ेमाल खकया जा सकता

है। सैमसंग के फोन की उम्् 3 से 6 साल
होती है। खवशेष उल्लेिनीय
है खक कंपखनयां एक
खनख््ित समय तक ही
फोन का अपडेर देती है्।

उसके बाद फोन इस््ेमाल
करना आपकी खजम्मेदारी होगी।
अगर आप खरस्क लेने के खलए तैयार
है् तो खबना अपडेर के फोन
इस््ेमाल कर सकते है्।

फोन की एक्सपायरी डेर का ऐसे पता लगाएं
स्मार्टफोन की एक्सपायरी डेर के बारे मे् जानने के

खलए उसकी मैन्युफैक्चखरंग डेर जाने्। इसके खलए फोन
का बॉक्स चैक करे्। फोन के बॉक्स पर ही मैन्युफक्चखरंग
डेर खलिी होती है। अगर खकसी कारण से बॉक्स इधर
उधर हो गया तो खचंता न करे्। फोन की सेखरंग या
अबाउर मे् इस डेर को बारे मे् जान सकते है्। मोबाइल
के सीखरयल नंबर से भी मैन्युफैक्चखरंग डेर पता लग
सकती है। कई कंपखनयां इस नंबर मे् मैन्युफैक्चखरंग डेर
खछपा देती है्। स्पेशल डायल कोड और बूर लॉखगन्ग
मैन्यु का इस््ेमाल करके भी मैन्युफक्चखरंग डेर का पता
लगा सकते है्। फोन कंपनी की वेबसाइर पर भी मॉडल
देिकर एक्सपायरी डेर जान सकते है्।
Endoflife.date वेबसाइर पर हर कंपनी के फोन की
जानकाखरयां उपलब्ध है्।
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स्मार्टफोन की भी 
एक्सपायरी डेर होती है 

कैसे और कहां चैक करे्?
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बदलती लाइफस्टाइल कही् आपके मोटापे की वजह तो
नही् बन गई है, जजसे कम करने के जलए आप बहुत कोजिि
भी कर रहे है्? तो कही् आपकी कोजिि आपके जलए मुसीबत
खड्ी न कर दे। जी हां, बढ्ते वजन को अगर आप कम करने
मे् लगे हुए है् और इसके जलए कई तरीको् को भी अपनाते है्
तो पहले कुछ चीजो् के बारे मे् जान ले्। जाने् अनजाने मे् की
गई गलती के कारण आपकी ब्यूटी पर तो असर पड्ता ही है
बल्कक वजन कम होने की जगह समस्याएं बढ् सकती है्।
आइए आपको कुछ गलजतयो् के बारे मे् बताते है् जजन्हे् करने
से अक्सर आपको बचना चाजहए।

तिसफंकंिनल एकंसरसाइज करते समय रखें धंयान
बढ्ते वजन को कम करने के जलए कई लोग एक्सरसाइज

को अपनाते है्। हालांजक, कुछ ऐसे भी लोग होते है् जो इसे
करने के सही तरीके को जाने जबना बस जरजक्ट पाने के
चक््र मे् जिसफंक्िनल एक्सरसाइज करने लगते है्।
एक्सरसाइज करने के साथ-साथ आपको सही तरह की िाइट
और कम से कम 8 घंटे की नी्द जर्र लेनी चाजहए। वरना
आपको अंदर से कमजोरी महसूस हो सकती है।

जंयादा खाने की आदत
वजन कम करने के चक््र मे् कई लोग भूखे रहते है्,

ऐसी गलती बाद मे् भारी पड् सकती है। कई बार अजिक
समय तक न खाना और जफर तेज भूख लगने पर खाना खा

लेना समस्या खड्ी कर सकता है। ऐसे मे् आप ऑवर ईजटंग
कर सकते है्, जो वजन घटाने की बजाए आपका पाचन तंत््
खराब कर सकता है। हद से ज्यादा खाने की आदत वाले
जबंज ईजटंग जिसऑि्डर के भी जिकार हो सकते है्।

कारंसंस फूडंस का परहेज करना
कई लोग अपने वेट लॉस जन््ी के दौरान काब्स्ड फूड्स

का सेवन करने से िरते है्। हालांजक, घर मे् पके हुए चावल,
उपमा, इिली जैसे काब्स्ड फूड्स का सेवन करना आपकी
िाइट को खराब नही् करता है। इस तरह के भोजन को िाइट
मे् जनकालने से आपका एनज््ी लेवल कम होगा और आप

थका हुआ महसूस करे्गे।

वजन घटान ेकी कोतिि मे ंन करे ंय ेगलततया ं
वरना बढ ़जाएगी समसय़ा! वजट घटा रहे हैं तो

भूलकर भी कुछ गलततयों
को न करें, वरना आपके
तलए समसंया बढं सकती
है। आइए इन गलततयों के

बारे में जानते हैं।



3 दिसबंर 2023 20

रहस्य से पर्दा: घर की सफ्दई क्यो्?
1. लागत बचत प््चुर मात््ा मे्
अपने स्थानीय ड््ाई क्लीनर के
भारी बबलो् को अलबिदा कहे्।
घर की सफ्ाई न केिल आपके
पैसे बचाती है बल्कक आपको
उस धन को अबधक रोमांचक
प््यासो् मे् पुनः आिंबित करने
की अनुमबत भी देती है।
2. DIY डिलदईट
मामलो् को अपने हाथो् मे् लेने
मे् एक अनोखी संतुब््ि होती है।
DIY भािना को अपनाएं और
पबरित्तन का गिाह बने् क्यो्बक
आप अपने कंबलो् मे् नई जान
फूंकते है्।
कंबल कायाकक्प प््ब््िया
3. अपनद शस््््दगदर इकट््द करे्
गोता लगाने से पहले, सुबनब््ित
करे् बक आपके पास आिश्यक
चीजे् है्: हक्का बििज््े्ि, एक नरम
ब््श, एक बिशाल बेबसन, और कुछ
कोमल प््ेमपूर्त देखभाल।
4. धब्बो् को पहचदने्
उन क््ेत््ो् की पहचान करे् बजन पर
अबतबरक्त ध्यान देने की
आिश्यकता है। चाहे िह कोई बजद््ी
दाग   हो या कोई भूला हुआ दाग हो,
समस्याओ् का पता लगाना सफल
सफाई की बदशा मे् पहला कदम है।
सफ्ाई की बारीबकयाँ
5. डिगोएँ और आरदम करे्
(आपके कंबल, आप नही्)
बेबसन को गुनगुने पानी से भरे् और
हक्का बििज््े्ि िाले्। अपने कंबलो्
को धीरे से िुबोएं, ताबक िे साबुन
की अच्छाई मे् सोख सके्।
6. ब्लूज् को रूर िगदएं
मुलायम ब््श से बकसी भी दाग   या
गंदगी को नाजुक ढंग से साफ् करे्।
यह सुबनब््ित करने के बलए बक
आपके कंबल अपनी
अखंिता बनाए रखे्, संपूर्त

लेबकन सौम्य रहे्।
सुखाने का नािक
7. इसे ऊँचा लिकाएँ
एक बार सफाई पूरी हो जाने पर,
अपने कंबलो् को अच्छी तरह
हिादार क््ेत्् मे् लिका दे्। प््कृबत
को अपना काम करने दे् और
सफलता की ताज्ा खुशबू का आनंद
ले्।
8. धूप मे् चूमद हुआ आनंर
ताज्गी को अबतबरक्त बढ्ािा देने के
बलए, अपने कंबलो् को धूप मे् रहने
दे्। सूय्त के प््ाकृबतक कीिारुनाशक
गुर आपके कंबलो् को पुनज््ीबित
महसूस कराएंगे।
रखरखाि के बलए युल्कतयाँ और
युल्कतयाँ
9. डनयडमत टीएलसी
कंबल की सफाई को बदनचय्ात
बनाएं। थोड्ी सी देखभाल अक्सर
बहुत काम आती है, बजससे गहन
सफाई सत््ो् की आिश्यकता नही्
पड्ती।
10. िंिदरण बुड््ि
अपने कंबलो् को ठंिी, सूखी जगह
पर रखे्। उन्हे् बेहतर बदखने और
महसूस कराने के बलए नम

िातािरर से बचे्।
अच्छी तरह से बकये गये काम की ख्ुशी
11. स्वच्छ को अपनदओ
ऐसे कंबल को गले लगाने मे् एक
अनोखा आनंद है जो देखने और
महकने मे् बबक्कुल नए जैसा लगता
है। अच्छी तरह से बकए गए काय्त
की संतुब््ि का आनंद उठाएँ।
12. बुड््ि सदझद करे्
प््चार कीबजये! अपने दोस््ो् और
पबरिार को बजि-अनुकूल और
प््भािी कंबल सफाई के रहस्य के
बारे मे् बताएं। यह हर बकसी के
बलए फायदे का सौदा है। अपने
कंबलो् के बलए घर की सफाई की
यात््ा शुर् करना बसफ्फ पैसे बचाने
के बारे मे् नही् है; यह आपके रहने
की जगह पर बनयंत््र की भािना
को पुनः प््ाप्त करने के बारे मे् है।
कुछ सरल कदमो् से, आप अपने
कंबलो् को थके हुए से बिजयी मे्
बदल सकते है्। तो, ड््ाई क्लीबनंग
पर खच्त क्यो् करे् जब आप घर पर
ही, यबद बेहतर नही् तो, पबरराम
प््ाप्त कर सकते है्? अपनी सफ्ाई
संबंधी आिश्यक चीज्े् ले ले्, और
पुनर्द््ार शुर् करे्!

ड््ाई क्लीननंग पर खच्च नही् होगा पैसा 

घर पर कंबल चमकाने का ये है आसान तरीका!
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सौंदरंय पंंसाधनों की दुननरा में, एक नई अनुभूनि केंदंं में
आ गई है, और रह नसनंदूर फल के रंप में सामने आई
है। रह छोटा लेनकन शकंतिशाली फल नलपकंटटक के
ननमंायण में एक पंंमुख घटक बन गरा है जो न केवल
जीवंि रंगों का वादा करिा है बकंकक होंठों की देखभाल के
नलए एक पंंाकृनिक और सुरनंंिि नवककंप भी है। आइए
वनंमयनलरन फलों से सजी नलपकंटटक के आकरंयक दाररे में
उिरें और पिा लगाएं नक वे सौंदरंय उदंंोग में हलचल तंरों
पैदा कर रहे हैं।

वर्मिरियन फि का अनावरण रकया गया
वर्मिरियन फि क्या है?
वनंमयनलरन फल, नजसे वैजंंाननक रंप से रंबस वनंमयनलरन
के नाम से जाना जािा है , एक उषंणकनटबंधीर रतंन है जो
नवनशषंं िंंेतंंों में पनपिा है। अपने गहरे लाल रंग के साथ,
इस फल ने सौंदरंय पंंेनमरों और कॉटंमेनटक नवशेरजंंों का
धंरान समान रंप से आकनंरयि नकरा है।

होठो् के रिए एक प््ाकृरिक रंग
वनंमयनलरन फल का आकरंयण इसके पंंाकृनिक रंगों में
नननहि है नजसका उपरोग आशंंरंयजनक नलपकंटटक शेड

बनाने के नलए नकरा जा सकिा है। नसंथेनटक रंगों के
नवपरीि, वनंमयनलरन फलों का अकंक उन लोगों के नलए एक
जैनवक नवककंप पंंदान करिा है जो अपने होठों के नलए
एक टंवटंथ नवककंप चाहिे हैं।

वर्मिरियन फ्््ट रिपस्टटक: एक सौ्दय्ि क््ांरि
जीवंििा सुरक््ा से रमििी है

प््ाकृरिक चमक
वनंमयनलरन फ्ंंट नलपकंटटक हकंके गुलाबी से लेकर गाढंे लाल
िक चमकदार रंगों का एक टंपेतंटंंम पेश करिी है, जो रह
सुनननंंशि करिी है नक हर शैली के नलए एक शेड हो।

रसायन-मुक्ि आनंद
मुखंर आकरंयणों में से एक हाननकारक रसारनों की
अनुपकंटथनि है। वनंमयनलरन फ्ंंट नलपकंटटक पैराबेंस और
अनंर नसंथेनटक एनडनटवंस से मुतंि हैं, जो उनंहें दैननक
उपरोग के नलए एक सुरनंंिि नवककंप बनािी है।

आपके होठो् को पोषण देना
नमी आसव

रंग से परे, रे नलपकंटटक होठों को मॉइटंचराइजं और
हाइडंंेट करने के नलए बनाई गई हैं। वनंमयनलरन फल में
मौजूद पंंाकृनिक िेल शुषंकिा को रोकिे हुए कोमल और
नचकनी बनावट में रोगदान करिे हैं।

एंटीऑक्सीडे्ट बूट्ट
एंटीऑतंसीडेंट से भरपूर, वनंमयनलरन फ्ंंट नलपकंटटक
परंायवरणीर िनावों के नखलाफ एक ढाल पंंदान
करिी है। फटे होठों को अलनवदा कहें और टंवटंथ
पाउट को नमसंंे कहें। 

इस फल में होता है ससंदूर, होठों के सलए मांग
सलपसंटिक भरने पर नहीं होगा कोई साइड इफेकंि
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1. रसायनों के संवासंथंय संबंधी खतरे
व्यावसाययक बाल उत्पादो् मे् मौजूद रसायन
स्वास्थ्य के यलए खतरा पैदा कर सकते है्।
लंबे समय तक संपक्क मे् रहने से त्वचा मे्
जलन, एलज््ी और दीर्घकायलक स्वास्थ्य
समस्याएं उत्पन्न हो सकती है्। प््ाकृयतक
अवयवो् पर स्सवच करने से इन प््यतकूल
प््भावो् का खतरा कम हो जाता है, यजससे न
केवल सुंदर बाल बस्कक स्वस्थ खोपड्ी भी
सुयनय््ित होती है।
2. पयंाावरणीय पंंभाव
व्यस्ततगत स्वास्थ्य संबंधी यचंताओ् से परे,
रसायन युत्त उत्पादो् के पय्ाघवरणीय प््भाव को
नजरअंदाज नही् यकया जा सकता है। यवयनम्ाघण प््य््ियाओ्
से लेकर यनपटान तक, ये उत्पाद प््दूषण मे् महत्वपूण्घ
योगदान देते है्। ररेलू यवकक्प चुनकर, आप एक स्वस्थ
ग््ह मे् योगदान करते है्।
3. लागत पंंभावी समाधान
स्वास्थ्य और पय्ाघवरण संबंधी यवचारो् के अलावा, रर पर
बने हेयर मास्क एक लागत प््भावी समाधान सायबत होते
है्। प््ाकृयतक सामग््ी अत्सर व्यावसाययक उत्पादो् की
लागत के एक अंश पर आसानी से उपलब्ध होती है,
यजससे बालो् की देखभाल हर यकसी के यलए अयधक
सुलभ हो जाती है।
4. पंंकृतत से पोषण
एवोकाडो, दही और शहद जैसे प््ाकृयतक तत्व आपके
बालो् के यलए आवश्यक पोषक तत्व प््दान करते है्। ये
सामय््गयां आपके बालो् को जड्ो् से पोषण और मजबूती
देने के यलए एक साथ काम करती है्, यजसके
पयरणामस्वर्प जीवंत और स्वस्थ बाल बनते है्।
5. आपकी खोपडंी के तलए जलयोजन
रसायनयुत्त उत्पादो् के साथ सामना होने वाली आम
समस्याओ् मे् से एक पय्ाघप्त जलयोजन की कमी है।
प््ाकृयतक हाइड््ेयटंग एजे्टो् से भरपूर रर पर बने हेयर
मास्क र्खेपन से यनपटने मे् मदद करते है्। नायरयल
तेल और एलोवेरा जैसे तत्व बालो् की जड् मे् प््वेश करते
है्, यजससे यह सुयनय््ित होता है यक आपकी खोपड्ी
हाइड््ेटेड और परत-मुत्त रहे।
6. आपके बालो् के प््कार के अनुसार अनुकूयलत
हर यकसी के बाल अय््ितीय होते है्, और सामान्य उत्पाद
यवयशष्् आवश्यकताओ् को पूरा नही् कर सकते है्। रर
पर बने हेयर मास्क अनुकूलन की अनुमयत देते है्। चाहे

आपके बाल तैलीय, सूखे या यमय््ित हो्, आप अपनी
यवयशष्् यचंताओ् के समाधान के यलए अपना मास्क तैयार
कर सकते है्।
चमकदार बालो् के यलए नुस्खे
7. एवोकैडो यडलाईट
यवटायमन और फैटी एयसड से भरपूर एवोकैडो, दही और
शहद के मॉइस्चराइयजंग गुणो् के साथ यमलकर एक
आनंददायक मास्क बनाता है। यह यमि््ण बालो् को
गहराई से पोषण देता है, यजससे वे रेशमी, यचकने और
प््बंधनीय हो जाते है्।
8. केले का आनंद
केले, नायरयल तेल की कंडीशयनंग शस्तत और अंडे से
प््ोटीन के साथ यमलकर, सूखे बालो् के यलए एक
आनंददायक मास्क बनाते है्। केले के प््ाकृयतक तेल और
यवटायमन बालो् की प््ाकृयतक लोच को बहाल करने और
बनाए रखने मे् मदद करते है्।
9. जैतून का तेल अमृत
जैतून का तेल, शहद और नी्बू का रस यमलकर आपके
बालो् के यलए एक शस्ततशाली अमृत बनाते है्। जैतून का
तेल चमक लाता है, शहद नमी प््दान करता है और नी्बू का
रस खोपड्ी को साफ करता है। यह सरल लेयकन प््भावी
मास्क जीवंत बालो् के यलए एक उपयोगी समाधान है।
10. एलोवेरा जादू
एलोवेरा, जो अपने सुखदायक गुणो् के यलए जाना जाता
है, नायरयल के दूध और जैतून के तेल के साथ यमलकर
आपके बालो् के यलए एक जादुई औषयध बनाता है। यह
मास्क न केवल खोपड्ी को पोषण देता है बस्कक बालो् के
यवकास को भी बढ्ावा देता है, यजससे यह उन लोगो् के
यलए एक आदश्घ यवकक्प है जो अपने बालो् को प््ाकृयतक
र्प से बढ्ाना चाहते है्।

घर पर हेयर मास्क तैयार कर
केममकल प््ोडक्ट्स को कहे् ना 
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आलू-मटर
खिचड़ी

क्या चाखिए
चावल- 1 कप भीगे हुए,
जीरा-1 छोटा चमम्च, सौफ्- 1
छोटा चमम्च, राई- 1/2 छोटा
चमम्च, पय्ाज़- 1 बारीक कटा
हुआ, हरी ममच्च- 2 कटी हुई,्
लहसुन पेसट्- 1 छोटा चमम्च,
कढ़ी पत््े- 12-15, आलू- 2
कटे हुए, मटर- 1 कप, लाल ममच्च
पाउडर- 1 छोटा चमम्च, हलद्ी
पाउडर- 1 छोटा चमम्च, नमक-
सव्ादानुसार, तेल- 2 बड़े चमम्च।
ऐसे बनाएं
गम्च तेल मे ् राई, जीरा और सौफ्
तड़काएं। पय्ाज़ व हरी ममच्च डालकर
गुलाबी भूने।् लहसुन पेसट् ममलाकर
भूने।् कढ़ी पत््े, मटर और आलू
ममलाकर भूने।् सारे सूखे मसाले और
नमक ममलाएं। आधा कप पानी
ममलाकर मसाला भूने।् चावल
ममलाकर एक ममनट भूने ् और मफर
पानी ममलाकर दो-तीन सीटी आने तक
पकाएं। तैयार मखचड़ी को रायते के
साथ परोसे।्

चटपटी उड़द-चना दाल
क्या चाखिए
उड़द दाल- 1 कप, चना दाल- 1 बड़ा
चमम्च, तेल- 2 बड़े चमम्च, जीरा- 1
छोटा चमम्च, टमाटर- 2 कटे हुए, हरी
ममच्च- 1-2 कटी हुई,् लाल ममच्च

पाउडर- 1 छोटा चमम्च, धमनया
पाउडर- 1 छोटा चमम्च, हलद्ी
पाउडर- 1 छोटा चमम्च, नमक।
ऐसे बनाएं
उड़द और चना दाल को साथ
मे ्उबाल ले।् पैन मे ्तेल गम्च
करके जीरा तड़काएं। टमाटर
और हरी ममच्च भूने।् सारे सूखे
मसाले ममलाएं। तेल छोड़ने
तक भूने।् पकी हुई दाल को
इसमे ् ममला ले।् चटपटी दाल
तैयार है।

नमकीन रायता
कय्ा चामहए
दिी- 2 कटोरी, घी- 1 छोटा चमम्च,
जीरा व राई-1/2-1/2 छोटा चमम्च,
हीग्- 1 चुटकी, पय्ाज़- 1 बारीक कटा
हुआ, हरी ममच्च- 1-2 बारीक कटी हुई,्
कढ़ी पत््े- 4-5, लाल ममच्च पाउडर व
हलद्ी पाउडर-1/2-1/2 छोटा चमम्च,
नमक, धमनया पाउडर- 1/2 छोटा
चमम्च, गरम मसाला- 1 चुटकी,
कसूरी मेथी- 1/2 छोटा चमम्च, हरा
धमनया- थोड़ा-सा।
ऐसे बनाएं
दही को मचकना होने तक फेट् ले।्
अब घी गम्च करके जीरा, राई और हीग्
तड़काएं। इसमे ्पय्ाज़, हरी ममच्च और
कढ़ी पत््े डालकर भून ले।् सारे सूखे
मसाले, कसूरी मेथी और नमक ममला
ले।् इसे कुछ ममनट या तेल छोड़ने
तक भूने।् कटा हरा धमनया ममलाएं।

इस तैयार तड़के को दही मे्
ममलाएं और पराठो ् या
मखचड़ी के साथ परोसे।्

लहसुन-लाल
मिच्च चटनी

कय्ा चामहए
ताज़ी लाल ममच्च- 2-3, हरा
धमनया- 1 मुट�्ठी, अदरक-
1 इंच टुकड़ा, लहसुन की
कमलयां- 8-10, जीरा- 1

छोटा चमम्च, साबुत धमनया- 1 छोटा
चमम्च, लाल ममच्च पाउडर- 1 छोटा
चमम्च, नमक- 1 छोटा चमम्च।

ऐसे बनाएं
ओखल मे ् सारी सामग््ी डालकर
बारीक कूट ले।् अगर सामग््ी सूखी
लग रही है तो इसमे ् थोड़ा-सा पानी
डालकर कूटे।् वैसे तो इसे ममकस्र मे्
पीस सकते है,् लेमकन ओखल और
मसलबट�्टे मे ्पीसने से इसका कुदरती
करारापन बना रहेगा। 

सर््ी मे् खाएं गम्म-गम्म खखचड़ी
और राल, साथ मे् परोसे् लहसुन-लाल

खमच्म चटनी और नमकीन रायता
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पिछले साल एक बेहद िॉिुलर पिलम् आई थी- कांतारा।
इसके शुरआ्ती सीन मे ्ही दो भैस्ो ्को खेत मे ्दौडा्ते हुए
हीरो की एंट््ी होती है। पिलम् का यह सीन कािी िॉिुलर
हुआ। भैस्ो ्को दौडा्ने वाले इस खेल का नाम है कंबाला।
25 नवंबर, यानी बीते शपनवार को बेग्लुर ्मे ्िहली बार
कंबाला का आयोजन हुआ। 
इस खेल िर 2014 मे ्सुप््ीम कोर्ट ने रोक लगा दी थी।
दो साल बाद राजय् सरकार ने कानून बदलकर इसे दोबारा
चालू कर पदया। िरंिरा के नाम िर खेला जाने वाला ये
अजीबो-गरीब खेल इकलौता नही ्है। िरंिरा के नाम िर
मुग््ो,् बुलबुल से लेकर सांड और इंसानो ् के बीच
कराई जाने वाली लडा्इयो ्के बारे मे ्आपखर कौन नही्
जानता होगा।  
कीचड मे ्खेले जाने वाली भैस्ो ्की कंबाला रेस आमतौर
िर छोरे कसब्ो ्और कना्टरक के तरीय पजलो ्का िेमस
िारंिपरक खेल है। ये खासकर उन इलाको ्मे ्खेला जाता
है, जहां तुलु भाषी लोगो ् की संखय्ा जय्ादा है। िहली
िसल होने के बाद कीचड से भरे धान के खेत मे ्उस
क््ेत्् के अमीर िपरवार या इस खेल को लेकर बनी कंबाला
कमेपरयां रेस का आयोजन करती है।् कंबाला कमेरी
नवंबर के आपखर से अप््ैल तक दप््कण कनन्ड ् और
उडुिी पजलो ्के पवपभनन् इलाको ्मे ्वीकेड् िर कंबाला रेस
का आयोजन करती है।्
कंबाला को चार कैटेगरी में बांटा गया है
1. नेगीलू (खेती वाला हल): यह एंट््ी लेवल की
कैरेगरी है। इसमे ्भैस्ो ्को बांधने के पलए हलक्े हलो ्का
इस््ेमाल होता है। भैस्ो ्के साथ राइडर जो आमतौर िर
पकसान ही होता है, उसे भी दौडना होता है। 
2. हगंगा (रसंसी): राइडर दोनो ्भैस्ो ्से बंधी एक रसस्ी के
साथ दौडा्ता है। उसे भैस्ो ्की सि्ीड से ही दौडना होता है। 
3. अडंंा हालेज (लकड़ी का तखंता): राइडर लकडी
के िट�्रे िर खडा होता है और भैस्े उसे खीच्ते है।् 
4. केन हालेज (तखंते में दो छेद): भैस्ो ्को लकडी के
िट�्रे से बांधा जाता है। िट�्रे िर राइडर खडा होता है

और इसमे ्दो छेद होते है।् भैस्े दौडते है ्तो इन छेदो ्से
िानी का िवव्ारा पनकलता है। पजतना ऊंचा िानी जाता
है जीतने की संभावना उतनी जय्ादा होती है।  कंबाला
खेल आमतौर िर कना्टरक के दप््कण कनन्ड ्और उडुिी
के तरीय पजलो ्और केरल के कासरगोड क््ेत्् मे ्होता है।
िहली बार ये वहां से पनकलकर बेग्लुर ्जैसे शहर मे्
िहुंचा है।   एक बडे शहर मे ्गांव का खेल शुर ्हुआ
है। हो सकता है पक इसे यहां से संजीवनी पमले और ये
िूरे कना्टरक मे ्खेला जाए।    
िारंिपरक कंबाला मे ् कभी कॉमप्िपरशन नही ् होता था।
एक-एक करके भैस्ो ् के जोडो ् को दौडाया जाता था।
आधुपनक कंबाला मे ्प््पतयोपगता होने लगी है। ये कब से
शुर ्हुआ इसका कोई प््माण नही ्है। इसमे ्भैस्ो ्के दो
जोडो् ्को दौडाकर हार-जीत का िैसला होता है। जीतने
वाले राइडर को सोने-चांदी के पसके्् और नकद िुरसक्ार
पदए जाते है।्
िीिुल िॉर द एपथकल ट््ीरमेर् ऑि एपनमलस् (िेरा)
समेत जानवरो ्से सहानुभूपत रखने वाले कई संगठनो ्ने
कंबाला जैसे िारंिपरक खेलो ्के पखलाि यापचका दायर
की थी। 2014 मे ्सुप््ीम कोर्ट ने इस िर बैन लगा पदया
था। 2016 मे ्राजय् सरकार ने कंबाला रेस को छूर देने
के पलए िशु क्््रता पनवारण अपधपनयम के प््ावधानो ्मे्
बदलाव पकया था।
मुगंंे के पैरों में शॉपंप बंलेड बांध मरते दम तक लड़ंवाते हैं 
कोपडिांडेम तरीय आंध्् प््देश मे ्तीन पदवसीय तय्ोहार है।
इसमे ्दो मुग््ो ्के िैरो ्मे ्तेज बल्ेड लगाकर लडाया जाता
है। दोनो ्मुग््े तब तक लडते है,् जब तक एक की मौत
न हो जाए। यह खेल आंध्् प््देश के प््था कृषण्ा, गुंरूर ,
िूव््ी गोदावरी और िप््िमी गोदावरी पजलो ्सपहत आंध््
प््देश के तरीय पजलो ्मे ्मकर संक््ापत के समय खेला
जाता है। इसके पलए मुग््ो ्को सालभर ट््ेपनंग दी जाती
है। इस लडाई मे ्खूब सट�्रा लगता है। बताया जाता
है पक िालनाडु राजघराने मे ्दो सौतले भाइयो ्के बीच
राजय् को लेकर युद्् (1178-1182) चल रहा था।
जब पनण्टय नही ्हुआ तो दोनो ्ने हार-जीत का िैसला
मुग््ो ्की लडा्ई से पकया था, तब से आंध्् प््देश मे ्मुग््ो्
की लडा्ई शुर ्हो गई। 

भैंसों की दौड़, बंलेड बांधकर
मुरंंों की लड़ाई
कंबाला रेस और उसी

तरह के अजीबो-गरीब

खेलों की कहानी 
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गोदावरी के जिलो ंमे ं मुगंंो ं पर सट�ंटा लगाने से पहले
कुकुंंट शासंंंं का अधयंयन जकया िाता है। कुकुंंट
शासंंंं एक पंंकार का सट�ंटा शासंंंं है। कोई नही ंिानता
जक ये कुकुंंट शासंंंं जकसने और कब जलखा था। आंधंं
पंंदेश हाईकोटंट ने 2016 मे ंइस पर बैन लगाया था, जिसे
2018 मे ंशीरंट कोटंट ने बैन िारी रखा। बैन के बाद भी
हर साल मकर संकंंांजत पर मुगंंो ंकी लड़ाई होती है। 
मुगंंो ंकी लड़ाई इंसानो ंके जलए भी घातक है। इस साल
पूवंंी गोदावरी जिले के नललंािेरला मंडल के
अनंतपललंी गांव के 18 वरंंीय युवक पी. पदंंा राव की
मौत हो गई, िब एक मुगांट उस पर कूद पड़ां। चाकू
युवक के गले मे ंलगा था। 

बुलबुल को भूखा रखते हैं, नशा देकर
करवाई जाती है लडंाई 

हर साल असम मे ं जबहू पवंट के दौरान बुलबुल की लड़ाई
देखने के जलए हिारो ंलाेग कामरपं जिले के हािो शहर
पहुंचते है।ं हर साल करीब 300 से जयंादा बुलबुल की
फाइट हयजंंिव माधब मंजदर पजरसर मे ंहोती है। 
जबहू के एक महीने पहले से िंंामीण रेड-वेटंेड बुलबुल
को पकड़ते है।ं यह दुजनया के सौ एिंंेजसव पजंंियो ंमे ंसे
एक है। इसे पकड़ने के बाद भूखा रखा िाता है। इसे और
एिंंेजसव बनाने के जलए नशीला पदाथंट जदया िाता है। जफर
लड़ाई की टंंेजनंग दी िाती है।

लड़ांई के जदन
सो ना जर टु ला
और भराजलटुला गांव के
लोगो ंके पिंंी एक-दूसरे के
जखलाफ लड़ते है।ं िो पिंंी
मैदान छोड़ देता है तो उसे
हारा माना िाता है। कई बार
लड़ाई के दौरान पिंंी चोचं के
हमले से लहूलुहान हो िाते
है ं और कभी-कभी बुलबुल
की मौत भी हो िाती है।
िीतने वाले पिंंी को इनाम में
केला जदया िाता है। गुवाहाटी
हाईकोटंट ने 2016 मे ं इस
लड़ाई पर बैन लगा जदया।
लड़ाई के बाद बुलबुल को
छोड़ ं जदया िाता है, लेजकन
पशु-पिंंी के संरिंंण के जलए

काम करने वाले कायंटकतांट कहते है ंजक ये पिंंी नशे की
लत के कारण कभी िंगल नही ंलौट पाते और इस कूंंरता
का जशकार होते हुए मर िाते है।ं लड़ाई के बाद बुलबुल

को छोड़ ंजदया िाता है, लेजकन पशु-पिंंी के संरिंंण के
जलए काम करने वाले कायंटकतांट कहते है ंजक ये पिंंी नशे
की लत के कारण कभी िंगल नही ंलौट पाते और इस
कूंंरता का जशकार होते हुए मर िाते है।ं

सांड़ को कंट््ोल करने का खेल है जल्लीकट््् 
तजमलनाडु मे ं पोगंल के दौरान सांड़ो ंको कंटंंोल करने
वाला खेल िललंीकटंंं खेला िाता है। इसमे ंभीड़ ंके बीच
एक सांड़ को छोड़ ं जदया िाता है और जखलाडी उसे
कंटंंोल करने की कोजशश करते है।ं
2014 मे ं पेटा ने सुपंंीम कोटंट मे ं याजचका दायर की,
जिसके बाद इस पर बैन लगा जदया गया। केदंंं सरकार
एक जबल लाई और सशतंट अनुमजत जमल गई। शतंट ये थी
जक आयोिक पूरी पंंजतयोजगता की वीजडयोिंंाफी कराएंगे,
बैलो ंका मेजडकल टेसटं होगा, मौके पर डॉकटंसंट की टीम,
डीसी और एसएसपी मौिूद रहेगंे। इसके बाद राजयं
सरकार ने पशु कूंंरता जनवारण अजधजनयम 1960 में
संशोधन जकया। इस तरह िललंीकटंंं से बैन हट गया। 
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आमतौर पर यही धारणा है कि अगर िोई व्यक्तत प््ी-
डायकिकिि है तो उसे डायकििीज़ होना तय है। प््ी-
डायकििीज़् िा मतलि है ख़ून मे् शक््र िी मात््ा
सामान्य से ज़्यादा होना। खाली पेि रत्त शि्करा िा
सामान्य स््र 100 है और भोजन पश््ात स््र 140 है।
अगर किसी व्यक्तत िा ख़्ाली पेि िा स््र 125 और
खाना खाने िे िाद िा स््र 178-179 आता है तो उसे
प््ी-डायकिकिि माना जाता है। प््ी-डायकििीज़् लोगो् मे्
से क्रीि 10 प््कतशत िो आने वाले 10 सालो् मे्
डायकििीज़् होने िी आशंिा होती है। प््ी-डायकििीज़्
िो ही िॉड्डरलाइन डायकििीज़् िहा जाता है। उस
व्यक्तत िा प््ी-डायकििीज़ ति डायिीिीज़ मे् िदलेगी
जि वो इस पर कनयंत््ण नही् िर पाएगा। सही खानपान
और जीवनशैली से इससे िाहर कनिला जा सिता है।
प््ी-डायकििीज़् िो ऐसे पहचाने्
गद्डन पर त्वचा िी कसलविो् िा रंग गहरा िाला होना
(अिंथोकसस कनगकरिंस) प््ी-डायकििीज़् िा सिसे
आम संिेत है। शरीर िा वज़्न ज़्यादा होना, पेशाि
ज़्यादा आना और िमज़्ोरी महसूस होना आकद लक््ण
प््ी-डायकििीज़् िी ओर इशारा िरते है्, लेकिन ऐसे
मरीज़ो् मे् डायकििीज़् िे मुख्य लक््ण नही् होते है्।
कजनिा वज़न अकधि है या मोिापे से ग््स्् है्, कजन
मकहलाओ् िो गभ्ाडवस्था िे दौरान मधुमेह हुआ हो,
पकरवार मे् मधुमेह िा इकतहास रहा है, 40 साल से
अकधि उम्् िे लोग और कजन्हे् उच्् रत्तचाप और
उच्् िोलेस्ट््ॉल िी समस्या है, उनमे् प््ी-डायकििीज़्

या डायकििीज़् होने िा जोकखम ज़्यादा है।
जीवनशैली भी है कारण

सुस्् जीवनशैली, मानकसि तनाव, शक््र िा अकधि
सेवन, अत्यकधि धूम््पान एवं शराि िा सेवन, पय्ाडप्त
नी्द न लेना, नमि िा अकधि सेवन प््ी-डायकििीज़्,
डायकििीज़् और ह्दय से संिंकधत समस्याओ् िे कलए
कजम्मेदार है्। यह समस्या 18-35 साल िे लोगो् मे्
ज़्यादा देखने िो कमलती है। कपछले 5 से 10 सालो् मे्
प््ी-डायकििीज़् िे मरीज़ो् िी संख्या मे् 5 से 7 प््कतशत
िी वृक््ि हुई है। इस मधुमेह मे् ख़्ाली पेि िा रत्त
शि्करा स््र ज़्यादा आता है और खाना खाने िे िाद
िा शुगर लेवल सामान्य आता है।

प््ी-डायबिटीज् भी बिंता का बवषय है
इससे भी मरीज़् िे शरीर मे् कदल, धमकनयां, किडनी
जैसे महत्वपूण्ड अंगो् िो लंिे समय मे् नुक्सान पहुंचता
है। इसकलए प््ी-डायकििीज़् िो लेिर भी व्यक्तत िो
ज़्यादा सति्क रहना चाकहए। जैसे-जैसे शरीर िा वज़्न
िढ़ता जाता है, वसा कलवर और पैनक््ियाज़् िे आस-
पास जमा हो जाती है। इस वसा िे जमा होने िे िारण
इंसुकलन िी िाय्डक््मता िम हो जाती है, कजसिे िारण
मधुमेह होने िा जोकखम िढ़ जाता है। अगर आप अपने
शरीर िे िुल वज़्न िा लगभग 7-10 प््कतशत वज़्न
िम िरते है् तो प््ी-डायकििीज़् िो पलि सिते है्।

खानपान-आदतो् मे् सुधार लाएं
रोज़् पोषण से भरपूर संतुकलत आहार जैसे ताज़्ी हरी
सक्जज़्यां, ताज़्े फल, अंिुकरत दाले्, भुने हुए चने, दही,
नट्स, िादाम आकद िा सेवन िरे्।
भोजन िे िीच लंिे समय िा अंतराल न रखे्, समय
पर भोजन िरे्, वज़्न िम िरने िे कलए रोज़्ाना
लगभग 50 कमनि व्यायाम िरे्। इसमे् आप ऐरोकिि
एत्सरसाइज़् जैसे साइिकलंग, सैर, क्सवकमंग, रकनंग,
जॉकगंग आकद िरे्।
मांसपेबशयो् मे् इंसुबलन की काय्यक््मता को िढ़ाने
के बलए वेट रेबज्स्टे्स एक्सरसाइज् करे् बजसमे्
वजन उठा सकते है्, इससे शक््र का स््र कम होगा
और वजन कम करने मे् भी मदद बमलेगी।
फास्ट फूड, अबधक कैलोरी युक्त आहार, कोल्ड
ब््िंक्स के सेवन से ििे्।
गेहूं के आटे की जगह बमलेट/मोटे अनाज जैसे
ज्वार, िाजरा, रागी का सेवन करे्। मैदा और िावल
के सेवन से ििे्।
तले-भुने और अबधक मसालेदार खाद््पदार््ो् का
सेवन न करे्। अबधक तेल और मांसाहारी भोजन से
भी परहेज् करे्।

जो पहुंच गए हैं डायबिटीज के करीि
वे अपनी दिनचर्या, खयनपयन और आिते् बिलकर दिर से पूर्ा

स्वस्थ हो सकते है् और डयरदबटीज से बचे रह सकते है्
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गमले की ममट््ी बदले् जब...
बढ़ने के मौसम में पौधों का विकास रंका हुआ विखाई िे।
फल या फूल न आ रहे हों।
गमले के जल वनकासी छेि से जडंें बाहर वनकली हुईं विखाई
िे रही हों।
बडंे पौधे को पानी िेने के बाि भी पौधा मुरझाया हुआ
विखाई िे रहा हो।
वमटंंी में ज़्यािा पानी हो गया हो तब।

मिट््ी का चुनाव भी सही हो
पौधों की वमटंंी बिलते समय पोषक ततंिों से भरपूर अचंछी
जल वनकासी िाली वमटंंी का उपयोग करें। िरअसल, जब
पौधा लंबे समय तक एक ही माधंयम (वमटंंी) से पोषक
ततंि गंंहण करता है, तो उस वमटंंी में पोषक ततंिों की कमी
हो जाती है। इसके अवतवरकंत पुरानी हो चुकी वमटंंी में िायु
का संचार भी ठीक तरीकें से नहीं हो पाता है वजसके कारण
वमटंंी गीली रहती है। इसवलए पौधे को िोबारा गमले में
लगाने के वलए पोषक ततंिों से भरपूर अचंछी जल वनकासी
िाली वमटंंी का उपयोग करना चावहए।

ममट््ी तैयार करने से पहले ध्यान रखे्
अगर वमटंंी रेतीली है तो यह पौधों की जडंों को भरपूर हिा
पहुंचाएगी। परंतु, अवधक रेतीली वमटंंी जलंिी अपनी नमी

और पोषक ततंिों को खो िेती है, इसवलए इसमें गोबर खाि
और िमंंीकमंपोसंट वमलाएं।
अगर वचकनी वमटंंी है तो यह अवधक मातंंा में नमी को बनाए
रखती है। लेवकन वचकनी वमटंंी के महीन कण आपस में
वचपक जाते हैं वजससे जल और हिा को जडंों तक पहुंचने
के वलए कम जगह वमलती है। इससे पौधों की बढ़िार रंक
जाती है और पौधा मर भी जाता है। इसवलए इस वमटंंी में रेत
और ऑगंंेवनक खाि वमलाएं।
ऑगंंेवनक खाि वमलाते समय वमटंंी नम होना चावहए, गीली नहीं।
वमटंंी तैयार करते समय ताज़ंी गोबर की खाि का उपयोग न
करें, इससे पौधों को नुकंसान पहुंच सकता है और वमटंंी में
रोगाणुओं की संखंया में िृवंंि हो सकती है।
वमटंंी तैयार करते समय नाइटंंोजन के अचंछे संंोत के रंप में
आप वमटंंी के साथ अलसी की खली, बोनमील और नीम
केक पाउडर भी वमला सकते हैं।

इसकी मिट््ी ज़र्र बदले्
यह समय गुलाब के पौधे की कटाई-छंटाई का समय होता
है। उसके बाि गुलाब की वमटंंी बिली जाती है। सबसे पहले
पुरानी वमटंंी को गमले से वनकालकर बाहर कर िेते हैं, वफर
इसके वलए वमटंंी, गोबर खाि, केंचुआ खाि, बोनमील,
सरसों की खली और रेत वमलाकर वमशंंण तैयार वकया जाता
है, वफर इसे गमले में भरा जाता है।

इस मौसम में गमलों में पोषक ततंवों की
आवशंयकता होती है जो नई ममटंंी और खाद से ममलते हैं
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आंवला का तेल जोड़ो
के दद़द से राहत ददलाए

आंवला तेल का सूजन कम करे
आंवला का तेल सूजन को कम करने में मददगार है।
एनसबीआई पर पंंकाशित एक शरसरंच में बताया गया है शक
आंवला के फल के अकंक में एंटी इंफंलामेटरी पंंभाव होता है।
इससे सूजन को कम शकया जा सकता है।

एंटीऑक्सीडे्ट से भरपूर
आंवला का तेल एंटीऑकंसीडेंट पंंभाव से भरपूर है। आंवला
में एसंकॉशंबचक एशसड पाया जाता है, जो पावरफुल
एंटीऑकंसीडेंट है। इससे शदल की बीमारी, डायशबटीज और
मेंटल हेलंद के शलए फायदेमंद है।
एंटीऑकंसीडेंट से भरपूर आंवला को घर में खाने में इसंंेमाल
होने वाले तेल में आंवले के रूरंच या रस को शमलाकर
इसंंेमाल कर सकते हैं।

दिल के सेहत का रखे ख्याल
शदल की बीमारी से परेिान वंयकंकत के शलए आंवले का तेल
फायदेमंद है। इससे जुडंे एक िोध में बताया गया है शक आंवले
का अकंक बढ़े हुए कोलेसंटंंॉल लेवल को कम कर हाटंच अटैक के
जोशखम से बराता है। आंवला अकंक पूरी तरह से शलशपड पंंोफाइल
को ठीक करके शदल को हेलंदी रखता है।

आंखो् की रोशनी मे् बढ्ाए
आंखों के शलए आंवला का तेल का कारगर माना जाता है।
आंवले के अकंक में मौजूद एंटीऑकंसीडेंटंस गुर मोशतयाशबंद
के जोशखम को कम करते हैं। इसके शलए आंखों के ऊपरी
शहसंसे की इससे मसाज करें।

बीमादरयो् से लड्ने की शरीर की क््मता बढ्ाए
आंवला का तेल बीमाशरयों से लडंने की िरीर की कंंमता
को बढ़ंाता है। आंवला के अकंक में एंटीऑकंसीडेंट गुर के
साथ ही इमंयूनोमॉडंंूलेटरी पंंभाव होता है। इससे इमंयून
शससंटम का मॉडंंूलेट हो सकता है। खाने में इसंंेमाल होने
वाले तेल में आंवले के रूरंच या रस को शमलाकर इसंंेमाल
में ला सकते हैं।

समय पूव्व बढती उम्् का असर कम करे
आंवला का अकंक एंटी शरंकल और एंटी फोटोएशजंग यानी सूयंच
की हाशनकारक शकररों से बराव करके एशजंग से बराता है।
आंवला का तेल टूटते-झडते बालों की समसंया को ठीक
करके समय से पहले बालों की सफेदी यानी गंंे हेयर को
ठीक करता है।

जोड्ो् के िि्व से राहत दिलाए
आंवला का तेल जोडंों के ददंच में फायदेमंद है। इसमें एंटी

इंफंलामेटरी गुर होता है, जो गशठया की समसंया में होने वाली
जोडों की सूजन को कम करता है। गशठया इंफंलामेटरी रोग
है। इसशलए आंवला का तेल इंफंलामेिन को कम करके
गशठया से बराव कर सकता है। शवटाशमन सी से भरपूर
आंवला हशंंियों के शलए भी अचंछा है।

आंवला का तेल त्वचा िमकाए
कंसकन के शलए भी आंवला तेल का इसंंेमाल शकया जाता है।
आंवला का अकंक कोलेजन यानी तंवरा में शमलने वाले पंंोटीन
को बढ़ावा देता है। यह कोलेजन कंसकन हेलंथ के शलए जरंरी
होता है।

डै्ड््फ को िूर भगाए
डैंडंंफ की परेिानी से राहत पाने के शलए आंवले का तेल
बेहतर है। आंवला के अकंक में एंटीफंगल गुर होता है। इससे
डैंडंंफ पैदा करने वाले मालासेशजया फंगस को नषंं करता है।

बालो् को झडने से बचाए
आंवला का तेल बालों के शलए भी हेयर टॉशनक से कम नहीं
है। आंवला का तेल बालों के शवकास को बढ़ावा देता है,
शजससे बाल झडने की समसंया से शनजात शमलती है।

बीमारियों से लडंने में
मददगाि, रदल भी िखे
तंदरंसंं शुगि मिीज

किें पिहेज
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हम नही् चाहिे कोई हमारी मान्यिाओ् पर शंका
करेगलिी बिाने वाले से त्यो् नाराज रहिे है् लोग
हम तबना तकसी प््तिरोध के अपने तवचारो् को अत्सर
बदलिे है्, परंिु अगर हमे् बिाया जाए तक हम गलि
है् िो हम तचढ जािे है्। हम यह तवश््ास करिे रहना
चाहिे है् तक हम तजसे सच मानिे आए है् वही सच
है। जब हमारी मान्यिाओ् पर शंका की जािी है िो
हम उत््ेतजि हो जािे है्। हमारी िक्क करने की शस्ति
अपनी वि्ामान मान्यिाओ् के तलए िक्क खोजने मे् जुट
जािी है। 
कम लोग जानबूझकर कुछ गलत करते हैं
सकारात्मक रहे् व दूसरो् का आत्मसम्मान बढाने
वाली बािे् कहे्। आप तजिने लोगो् से तमलिे है्, उनमे्
से ज्यादािर मौजूदा पतरस्थितियो् मे् सबसे अच्छा काम
करिे है्। कम ही लोग जानबूझकर गलिी करिे है्।
गलिी इंसान को अयोग्य महसूस करवािी है। उनका
आत्मसम्मान घटिा है, आत्म-छतव कमजोर होिी है।
वह खुद को नापसंद करने लगिे है। 

आप जजस चीज पर जिशंंास करें, िो जिखेगी
आप तजस चीज के साकार होने पर तजिनी तशद््ि से
यकीन करिे है्, उसके साकार होने की संभावना
उिनी ज्यादा होिी है। अगर आप सचमुच तकसी चीज
के होने पर तवश््ास करिे है्, िो उसके तकसी दूसरे
र्प मे् होने की कल्पना नही् कर सकिे। आपके
तवश््ास आपकी दृत््ष को सीतमि बनािे है्। तवश््ास
वास््तवक िथ्य का तनम्ााण करिा है। आप तजस चीज
मे् तवश््ास करिे है्, वह आपको तदख ही जािी है। 
‘संमारंट िकंक’ करने िाले आगे नहीं बढं पाते हैं
इससे फक्क नही् पड़िा तक आप रोज त्या काम करिे
है्। अगर आप अपने काम को पूरा समय नही् देिे है्,
िो निीजे तबगड़िे है्। जो लोग मेहनि करने से बचिे
है् और थ्माट्ा वत्कि्ग िकनीक का इस््ेमाल करिे है्
उनके काम की त्वातलटी खराब होने की संभावना
ज्यादा होिी है। थ्माट्ा वत्कि्ग करने वाले अत्सर अपने
वक्कप्लेस पर सालो् िक एक ही जगह बने रहिे है्।
कम काम करे्, लेतकन अच्छा करे्। 

हम नही् चाहते कोई हमारी
मान्यताओ् पर शंका करे

जहां पर डर खत्म, वहां से जीवन
शुर् - ओशो 

1. अंधेरा, प््काश की
अनुपस्थिति है। अहंकार,
जागर्किा की अनुपस्थिति है।
2. तकसी के साि तकसी भी

प््तियोतगिा की कोई जर्रि नही्
है। िुम जैसे हो, अच्छे हो। अपने
आप को थ्वीकार करो। 
3. िुम्हे् अगर कुछ हातनकारक
करना हो िभी िाकि की जर्रि
पड़ेगी। वरना प््ेम पय्ााप्ि है,
कर्णा पय्ााप्ि है। 
4. जो ‘जानिा’ है वो जानिा है
तक बिाने की कोई जर्रि नही्।
जानना ही काफी है। 
5. िनाव का अि्ा है तक आप
कुछ और होना चाहिे है्, जो तक
आप है् नही्।

6. एक व्यस्ति जो सौ प््तिशि
समझदार है, दरअसल वो मर
चुका है। 
7. तवश््ास और धारणा के बीच
अंिर है। तवश््ास तनजी है,
धारणा सामातजक। 
8. साहस, अज््ाि के साि एक
प््ेम संबंध है।
9. जहां पर डर खत्म होिा है,

वहां से जीवन शुर् होिा है। 
10. इससे पहले िुम चीजो् की
इच्छा करो, िोड़ा सोच लो। हर
संभावना है तक इच्छा पूरी हो
जाए और तफर िुम कष्् भुगिो। 
11. तजसके पास तजिना कम ज््ान
होगा वो अपने ज््ान के प््ति उिना
हठी होगा।

12. दुतनया अपूण्ा है और यही
कारण है तक ये बढ् रही है।
अपूण्ािा का ही तवकास संभव है।
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एक ककसान के खेत में दो खरगोश रहते
थे। एक का नाम था सोनू और दूसरे का मोनू

ककसान जब भी खेत में पहुँचता, तो सबसे पहले खरगोशों
के पास जाता। दोनों खरगोश भी ककसान को देखते ही
उसके पास दौडंे चले आते। ककसान बारी-बारी से दोनों
खरगोशों को हाथ में उठाता और उनकी पीठ सहलाता।
उस समय दोनों खरगोश बहुत खुश होते थे।
ककसान रोजं खरगोशों के कलए खाने की कोई-न-कोई
चीजं ले जाता था। घर की बनी नई -नई चीजें खाकर
सोनू और मोनू बहुत खुश होते थे। ककसान उनंहें चीजें
कखलाकर अपने काम में लग जाता और वे खेत में खेलने
लगते। काम के बीच ककसान को जब भी फ़ंरसत कमलती,
वह सोनू और मोनू के पास चला जाता।
एक कदन सोनू ने मोनू से कहा कक वह ककसान के घर की
चीजें खा-खाकर
थक गया है, उसका क़छ नई चीजें खाने का मन करता
है। मोनू ने उसे समझाते हुए कहा-"ककसान हमसे बहुत
पंयार करता है, इसकलए हमें ऐसी बातें नहीं कहनी चाकहए।
वह जो भी पंयार से देता है, हमें उसे संवीकार कर लेना

चाकहए।
मैं ककसान के पंयार को समंमान देता हूँ, सोनू ने कहा-लेककन
मोनू, हमें खुद भी अपने बारे में सोचना चाकहए। हम कब तक
ककसान के भोजन पर कनभंभर रहेंगे।
मोनू सोनू की बात नहीं समझ सका। लेककन सोनू दूर की
सचने वाला था। वह अपने मन में बाहर जाने का कवचार बना
चूका था । जब मोनू सो जाता था , तो सोनू बाहर कनकलकर
दुसरे खेत में जाता था एक कदन सोनू के आने से पहले ही
मोनू जग गया । उसने जगने के बाद सोनू को सभी जगह
खोजा ,  लेककन सोनू उसे कहीं नहीं कमला।
क़छ समय बाद उसने सोनू को खेत में आते देखा। सोनू

बहुत पंंसनंन था। मोनू को उसकी पंंसनंनता का कारण समझ
में नहीं आया। उसने सोनू से पूछा-"इतने खुश कंयों कदखाई
दे रहे हो?
'कोई कवशेष बात नहीं है, सोनू ने कहा- बाहर सैर करके आ
रहा हूँ। तुमंहारा तो खेत से बाहर कनकलने का मन ही नहीं
करता।
एक कदन ककसान खेत पर नहीं आया। दोपहर हो गई। मोनू
भूख से वंयाक़ल हो रहा था। उसने सोनू से कहा-आज
ककसान कंयों नहीं आया? मुझे जोर से भूख लगी है।
भूख तो मुझे भी लगी है, सोनू ने कहा- चलो, खेत से बाहर
कनकलकर खाने की कोई चीजं ढूँढंते हैं।
बाहर जाने की कंया जंरंरत है, मोनू ने कहा-ककसान का
इंतजंार कर लेते हैं।
कई घंटे बीत गए। ककसान नहीं आया। मोनू अपना पेट
पकडंकर बैठा हुआ था। सोनू ने उसे खेत से बाहर चलने के
कलए कहा, ताकक वे खाने की कोई चीज ढूँढंकर अपना पेट
भर सकें। लेककन मोनू ने कहा कक भूखे पेट वह दो कदम भी

नहीं चल पाएगा। सोनू मोनू को वहीं छोडंकर खेत से बाहर
चला गया।
क़छ समय बाद सोनू दोनों हाथों में गाजर लेकर वहाँ आया
मोनू ने उससे पूछा-
यह कंया है?
यह बहुत अचंछी चीजं है, सोनू ने कहा-एक बार खाएगा,
बार-बार माँगेगा।
मोनू को गाजर बहुत संवाकदषंं लगी। उसके पूछने पर सोनू
ने कहा-
दूसरे खेत में और भी चीजंें कमलती हैं। लेककन इनंहें पाने के
कलए हमें संवयं
पकरशंंम करना होगा। हमें ककसान के भरोसे नहीं रहना। हमें
अपने पैरों पर खडंा होना पडंेगा, तभी हम अपनी मनपसंद
चीजें पंंापंत कर सकते हैं।"
मोनू सोनू की बात समझ गया। उसने सोनू से वादा ककया कक
अब वह
ककसी के भरोसे नहीं रहेगा और खेत से बाहर कनकलकर
संवयं
अपने कलए चीजें ढूँढंेगा।
कहानी अब , आपकी बारी :-
बताइए:-
1. खरगोशों के कलए खाने की चीजें लेकर कौन आता था?
2. सोनू का नई चीजंें खाने का मन कंयों कर रहा था?
3. मोनू और सोनू भूख से वंयाक़ल कंयों थे?
4. सोनू ने मोनू को खेत से बाहर चलने के कलए कंयों कहा?
5. सोनू क़छ समय बाद कंया लेकर आया?
6. सोनू खेत से बाहर कब चला जाता था?
7. मोनू ने सोनू से कंया वादा ककया?

सोन ूऔर मोन ूखरगोश की कहानी
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भारत में ऐसी कई जगह है जहां पर कुछ ना कुछ

अदंंंत और अनोखा पाया जाता है। ऐसी ही कई

नदियां यहां पाई जाती है। दजनके बारे में अलग-

अलग मानंयताएं हैं। हम आपको इस लेख के दंंारा

एक ऐसी जगह के बारे में बताने जा रहे हैं जहां 12

महीने पानी गमंम रहता हैं, तो चदलए जानते हैं वो

कौन सी जगह हैं।

यह रहसंमंयी जगह छतंंीसगढं के बलरामपुर दजले
में है। यह एक ऐसी जगह है जहां जमीन से 12
महीने गमंम पानी दनकलता है। ऐसा कहा जाता है दक
यह पानी इतना जंयािा गमंम होता है दक इसमें आसानी
से चावल पकाए जा सकते हैं। यहां इस गमंम पानी को
िेखने के दलए भारी मातंंा में जनता की भीडं उमडंती
रहती है।

यह जगह बलरामपुर दजले से लगभग 12
दकलोमीटर िूर है दजसे तातापानी नाम से जाना जाता
है। यह जगह पंंाकृदतक रंप से दनकलने वाले गमंम
पानी के दलए िेशभर में पंंदसदंं है। तातापानी नाम
रखने के पीछे भी इसका एक अलग महतंव है। ताता
का अरंम होता है गमंम और पानी का मतलब होता है
जल। यहां हमेशा गमंम पानी दनकलता है इसदलए
इसका नाम तातापानी रखा गया है।

ऐसी है मान्यता

इस अदंंंत रहसंमंयी जगह को लेकर ऐसा माना
जाता है दक भगवान शंंी राम ने एक बार खेल-खेल
में सीता जी की ओर पतंरर फेंका, जो सीता मां के
हार में रखे गमंम तेल के कटोरे से जा टकराया।
दजससे दक रोडंा सा तेल झलक कर धरती पर दगर
गया और जहां-जहां तेल की बूंिे दगरी वहां से गमंम
पानी धरती से फुटकर दनकलने लगा। इस संरल की
ऐसी मानंयता है दक यहां पर गमंम पानी से संनान करने
से सभी चमंम रोग खतंम हो जाते हैं।

चार सौ साल पुरािी निव प््नतमा का महत्व

इस अदंंंत िृशंय को िेखने और इसके बारे में
अदधक जानकारी पंंापंत करने के दलए िेशभर से लोग
यहां आते हैं। इस संरल के पास एक दशव मंदिर हैं
दजसमें लगभग चार सौ वरंम पुरानी पंंदतमा संरादपत
है। मकर संकंंांदत के पवंम पर इस मंदिर का दवशेर
महतंव है। इस दिन मंदिर में पूजा व अचंमना करने के
दलए भकंतों की भीडं उमडंती हैं। इस पवंम पर लाखों
की संखंया में पयंमटक यहां आते हैं और मकर संकंंांदत
का तंयौहार मनाते हैं। इतना ही नहीं यहां पर दवशाल
मेले का आयोजन भी दकया जाता है। दजसमें पयंमटक
झूलों, मीना बाजार व अनंय िुकानों का आनंि ले
सकते हैं।

भारत की इस रहस्यमयी जगह से निकलता है
खौलता हुआ गम्म पािी, ऐसी है मान्यता



तारा सुताररया की
रेरिएंट स्ककन का राज है

गुलाब जल 
ऐसे िरती है़ इस़़ेमाि

तड़प एक़ट़़ेस तारा सुताररया अपने स़टाइरिश
अंदाज और बेदाग, रनखरी ग़िोइंग स़सिन िे रिए जानी
जाती है़। उनिी खूबसूरती िे िड़िे तो दीवाने है ही़,
साथ ही िड़रियां भी उनिी ग़िोइंग स़सिन िा राज
जानना चाहती है़।  चरिए ऐसे मे़ आपिो हम एक़ट़़ेस
िे बथ़थडे िे मौिे पर बताते है़ उनिी रेरडएंट स़सिन
िा राज...
- तारा अपनी स़सिन हाइड़़ेटेड रखती है़ और खूब

सारा पानी पीती है़। खुद िो हाइड़़ेट रखना बहुत
जऱरी है. इससे आपिो स़सिन पर होने वािे
रपंपल़स, एक़ने से छुटिारा रमिता है। यह स़सिन
िो डी टॉक़स िरने मे़ भी मदद िरता है। स़सिन
िो यंग और ग़िोइंग बनाने िे रिए रदन मे़ िम से
िम 7 से 8 रगिास पानी जऱर पीएं। इसिे साथ
आप ग़़ीन टी िा सहारे िेिर भी खुद िो डी टॉक़स
िर सिती है़। इसिे साथ ही रजन शुगर ऱ़डंक़स मे़
शुगर िी मात़़ा ज़यादा हो उसे इग़नोर िरने िी
िोरशश िरे़।

- इसिे अिावा एक़ट़़ेस क़िीरनंग- टोरनंग और
मॉइश़़राइरजंग (सीटीएम) सबसे जऱरी होती है।
त़वचा िो साफ रखे़, टोरनंग िे रिए नेचुरि टोनर
जैसे गुिाबजि िा इस़़ेमाि आप िर सिती है़। 

- रात िो सोने से पहिे तारा मेिअप ररमवू िर
फेश वॉश हमेशा िरती है़। आप भी रात िो सोने
से पहिे फेश वॉश जऱर िरे़ और नाइट क़़ीम
िगािर सोएं।

- तारा ने अपनी दादी िे मैरजि होममेड फेसपैि
िा भी इस़़ेमाि िरती है़। एक़ट़़ेस ने दो तरह िे
फेस पैि अपने चेहरे पर िगाती है़। नीम फेसपैि
और दही-बेसन-शहद और नी़बू से बना फेसपैि।
तारा िा मानना है रि ये फेसपैि त़वचा िो एिदम
फे़़श और ग़िोइंग हो जाती है।


