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बॉलीवुड एक्ट््ेस  
यामी गौतम
बबना मेकअप 
के भी बहुत
खूबसूरत 
लगती है्। 
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बॉस- कय्ा आपको ह््िहटश भाषा आती
है...लडक्ा- हां
बॉस- कुछ बोलकर हदखाओ.
लडक्ा- डूगना लागान डेना पडेगा
बुवन.
बॉस कोमा से कभी बाहर नही ्आए

नेता जी, हकसानो ्से हमलने गए
नेता- ये आपके पैर खेत मे ्गंदे कय्ो्
हो जाते है्
हकसान- साहब खेत मे ्हमट््ी है न
इसहलए
नेता- ओह! हचंता मत करो,
हमारी सरकार आई तो पूरे खेत मे्
िश्श बनवा देग्े
हकसान अभी तक बेहोश है!

सोनू अपने दोस्् हमंटू को ज््ान बांट रहा था
अगर परीक््ा मे ्पेपर बहुत कहिन हो
तो�आंखे ्बंद करो, 
गहरी सांस लो और जोर से कहो- ये
सबज्ेकट् बहुत मजेदार है 
इसहलए अगले साल हिर पढ्ेग्े!

एक अंकल ने सोनू से पूछा-
पढा्ई कैसी चल रही है? 

सोनू ने जवाब हदया- अंकल,
समंदर हजतना हसलेबस है, नदी हजतना
पढ ्पाते है,् 
बालट्ी भर याद होता है, हगलास भर हलख
पाते है,् 

चुलल्ू भर नंबर आते है,् उसी
मे ्डूबकर मर जाते है!् 

🤣🤣🤣🤣🤣🤣🤣

🤣🤣🤣🤣🤣🤣🤣

> बेटा - पापा भूकंप आया
पापा - अरे कहां आया?
बेटा - हमारे घर पूरा बेड
हहला गया
पापा - हकतनी तीव््ता का था?
बेटा - 5.3 
पापा - बेटा कुछ पढ ्हलया
कर अब तो भूकंप भी तेरे से
जय्ादा नंबर लाने लगा है. हिर 

टीचर- तुम तो पढ़ाई मे ंबहुत कमजोर हो,
मै ंतुमहंारी उमंं मे ंगणित के इससे भी कणिन सवाल हल
कर   लेता था. 
सोनू- आपको अचछंे टीचर णमल गए होगंे सर,
सबकी णकसमंत इतनी अचछंी नही ंहोती.हुई जोरादर कुटाई!

🤣🤣🤣🤣🤣🤣🤣



पति-पत्नी का तिश्िा
काफी मजबूि लेतकन
नाजुक भी होिा हैI इस
तिश्िे मे् पत्नी अपने
पति की हि छोटी-छोटी
जर्ििो् का ध्यान
िखिी है, लेतकन कई
बाि पति अपनी पत्नी
की जर्ििो् को
अनदेखा कि देिे है् औि जाने-अनजाने मे् ही
उनकी भावनाओ् को अहतमयि नही् देिे है्,
तजसकी वजह से उनका तिश्िा िो कमजोि होिा
ही है साथ ही पति-पत्नी के बीच भी दूतियां बढ्ने
लगिी है्I आइए जानिे है् तक जब पति आपकी
भावनाओ् की कद्् नही् कििे है् िब आपको क्या
किना चातहए-

पहले खुद का सम्मान करना सीखे्
अक्सि मतहलाएं ये गलिी कििी है् तक वे खुद से ज्यादा

अपने पति औि पतिवाि को अहतमयि देिी है्I अपनी जर्ििो्
का ध्यान िखे् चाहे ना िखे् लेतकन अपने अलावा सभी लोगो्
की छोटी-छोटी जर्ििो् का पूिा ध्यान िखिी है्I लेतकन
आपको ये बाि समझने की जर्िि है तक जब िक आप खुद
का सम्मान नही् किेगी िब िक दूसिे भी आपका सम्मान नही्
किे्गे, इसतलए पहले खुद का सम्मान किना सीखे् औि खुद
को प््ाथतमकिा दे्।

पति की हर बाि पर हां
कहने के 

बजाए खुद से तनर्णय ले्
कई घिो् मे् ऐसा देखा

जािा है तक पति तजस बाि
के तलए हाँ कह देिे
है्,पत्तनयाँ उस बाि को तबना
सोचे् समझे मान लेिी है्I
कई बाि िो ऐसा भी होिा है
तक पति तबना पत्नी से पूछे
औि चच्ाा तकए बस अपना

तनर्ाय सुना देिे है् औि पत्तनयाँ उसे स्वीकाि भी कि लेिी है्I
लेतकन आपको ये बाि समझने की जर्िि है तक आप पति
की हि बाि मे् जी-जी किके खुद अपनी अहतमयि कम
कििी है्I इसतलए अगि आपको लगिा है तक पति कोई चीज्
गलि कि िहे है् िो उन्हे् अपनी िाय जर्ि दे् औि जहाँ
आपको लगे तक आपका तनर्ाय लेना जर्िी है वहां तनर्ाय
जर्ि ले्।

बाि करने की कोतिि करे्
जब पति पत्नी को अहतमयि नही् देिे है् िो पत्नी भी

अपनी तकस्मि मान कि चुपचाप सहिी िहिी है् औि इस बािे
मे् पति से कोई बाि नही् कििी है्I लेतकन ये गलि है, अगि
पति आपकी भावनाओ् की कद्् नही् कििे है् िो आप इस बािे
मे् खुलकि पति से बाि किे् औि उन्हे् बिाएं तक आपको
उनकी कौन सी बाि बुिी लगिी है, क्यो्तक अगि आप
चुपचाप सहिी िहे्गी औि इस बािे मे् बाि नही् किे्गी िो आप
दोनो् के बीच की दूतियां बढ्िी जाएंगी, तजसकी वजह से आगे
जाकि आप दोनो् को पिेशानी होगीI इसतलए बेहिि है तक
समय िहिे इसका समाधान तनकाल तलया जाए।

पति को अपनी फीतलंग्स बिाएं
कई बाि ऐसा भी होिा है तक पति अनजाने मे् ही अपनी

पत्नी की भावनाओ् की कद्् नही् कििे है्I उन्हे् पिा भी नही्
चलिा है तक उन्हो्ने कब औि कैसे अपनी पत्नी की
भावनाओ् को ठेस पहुँचाया है औि वे ये जानने की कोतशश
भी नही् कििे है्I इसतलए ये आपकी तजम्मेदािी बनिी है तक
अगि आपको पति की तकसी बाि से बुिा लगा है िो पति को
अपनी फीतलंग्स जर्ि बिाएं।

10 दिसबंर 20233

पति नहीं करिे आपकी भावनाओं 

की कदंं, ऐसे समझाएं अपनी अहतमयि
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बॉलीवुड एक्ट््ेस  यामी गौतम
बबना मेकअप के भी बहुत
खूबसूरत लगती है्।  उनकी
स्ककन नेचुरली ग्लोइंग और
फ्लोलेस है। हर कोई उनकी
खूबसूरती का राज जानना चाहता
है। बता दे् टॉप एक्ट््ेस होने के
बावजूद वो महंगे प््ोडक्ट्स का
इस््ेमाल नही् करती है्। वो
नेचुरल तरीको् से अपनी स्ककन
की केयर करती है्। आइए एक्ट््ेस
के जन्मबदन के मौके पर हम आपको बताते है्
एक्ट््ेस कैसे रखती है् अपनी स्ककन का ख्याल....

हल्दी और चक््र का क्क््ब करती है् इस््ेमाल
एक्ट््ेस अकसर ओपन पोस्स से परेशान रहती है्।

इससे बनपटने के बलए वो आधे चम्मच हल्दी मे् आधा
चम्मच शक््र और थोड्ा सा शहद बमलाकर , इसे क्क््ब

की
तरह इस््ेमाल करती है्। इसके बाद चेहरे को  ठंडे
तौबलये से साफ करती है्।

फटे होठो् पर लगाती है् घी
सूखे और फटे होठो् से बनपटने के बलए यामी घी का

इस््ेमाल करती है्। इससे उनके हो्ठ नेचुरली हाइड््ेटेड
रहते है्।

नाररयल पानी से करती है् स्ककन को टोन
वैसे लोग नाबरयल पानी पीते है्, पर यामी इसे पीने

की जगह अपने चेहरे को हाइड््ेटेड करने के बलए टोनर
की तरह लगती है्।

अरंडी का तेल है घनी पलको् का राज
लंबी पलको् के बलए एक्ट््ेस मक्कारा नही् अरंडी के

तेल मे् बवटाबमन ई तेल और एलोवेरा का पेक्ट बमलाकर
लगाती है्। इससे पलके हाइड््ेटेड, घनी और हल्दी होती
है।

खूबसूरत बालो् का राज है नाररयल तेल

एक्ट््ेस को शूबटंग के बलए बालो् मे् अलग- अलग हेयर
प््ोडक्ट्स और हीबटंग उपकरण का इस््ेनाल करना पड्ता
है। इससे बाल डैमेज ना हो, इसबलए एक्ट््ेस हफ्ते मे् एक
बार अंडा- सफेद और जैतून का तेल बमलाकर बालो् पर
लगाती है्। इससे बाल शाइनी होती है्। इसके साथ ही वो
गम्स नाबरयल तेल की माबलश पसंद करती ह।ै

बस इन कुछ देसी नुक्खो् की मदद से ही यामी की
स्ककन बेहद ग्लोइंग और बाल इतने घने होते है्। आप
भी इन नुक्खो् को ट््ाई कर सकती है्। बहुत जल्द असर
देखने को बमलेगा।

यामी गौतम की फ्लोलेस स्ककन 
का राज है दादी- नानी मां का ये नुक्खा
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कालानमक

चावल
हाल ही में भारतीय कृषि अनुसंधान

संसंथान  ने उतंंर पंंदेश में कालानमक

चावल की दो नई बौनी षकसंमों, पूसा

नरेंदंं कालानमक 1638 और पूसा नरेंदंं

कालानमक 1652 का सफलतापूवंवक

परीकंंण षकया, जो दोगुनी उपज देती हैं।

यह पारंपररक रकस्म मे् कम उपज की समस्या का
समाधान करेगा।  कालानमक धान की एक पारंपररक
रकस्म है रजसमे् काली भूसी और तेज़ सुगंध होती है।

इसे श््ावस््ी के लोगो् के रलये 'भगवान बुद्् का
उपहार' माना जाता है जब उन्हो्ने ज््ान के बाद इस क््ेत््
का दौरा रकया था।  इसे 'वन रिस्र््िक्ट वन प््ोिक्ट'
योजना के तहत रसद््ाथ्थनगर के ओिीओपी उत्पाद के र्प
मे् सम्मारनत रकया गया है जो उत््र प््देश के तराई क््ेत्् मे्
स्सथत एक आकाँक््ी रज़ला है।।यह उत््रपूव््ी उत््र प््देश के
तराई क््ेत्् के 11 रज़लो् और नेपाल मे् उगाया जाता है।यह
भौगोरलक संकेतक टैग प््णाली के तहत संरर््कत है।

कालानमक चावल से ककसानों को लाभ
प््ाकृरतक खेती: कालानमक चावल मुख्य र्प से

उव्थरक या कीटनाशक अवशेषो् का
उपयोग रकये रबना उगाया जाता है जो इसे
फसल उत्पादन के रलये एकदम सही बनाता है।

लागत प््भावी कारक: चूँरक कीटनाशको् और
उव्थरको् का उपयोग नही् रकया जाता है, इसरलये इसकी
लागत कम है और उत्पादको् को पैसे की बचत होती है।

कालानमक चावल के संवासंथंय लाभ
कालानमक चावल एंथोसायरनन की तरह एक

एंटीऑस्कसिे्ट के र्प मे् काय्थ करता है, जो ह्दय रोग
की रोकथाम और त्वचा की देखभाल मे् सहायता करता
है।

कालानमक चावल मे् रजंक और आयरन जैसे बहुत
सारे सूक्््म पोषक तत्््व शारमल होते है्। नतीजतन, इस
चावल को खाने से रजंक और आयरन की कमी से होने
वाली बीमारी से भी बचाव होता है।

ऐसा दावा रकया जाता है रक रनयरमत र्प से

कालानामक चावल खाने से अल्जाइमर रोग की रोकथाम
मे् मदद रमल सकती है।

कालानमक चावल शरीर को मज़बूत बनाने और
गैल्वनाइज़ करने मे् मदद कर सकता है, साथ ही
रक्तचाप, मधुमेह एवं त्वचा की क््रत को रनयंर््तत करने
मे् भी मदद कर सकता है।

पारंपकरक कवकवधता संबंधी मुदंंा:
कालानमक धान की पारंपररक रकस्म के साथ

समस्या यह है रक यह लंबा होता है और लॉरजंग के रलये
प््वण है, जो अनाज के गठन और गुणवत््ा को बुरी तरह
प््भारवत करता है।

लॉरजंग एक ऐसी स्सथरत है रजसमे् अनाज के गठन
के कारण पौधे का शीष्थ भारी हो जाता है, तना कमज़ोर
हो जाता है और पौधा ज़मीन पर रगर जाता है।
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आपकी अगर सुबह की शुरुआत
अचुछी हो तो सारा दिन अचुछा जाता है.
इसदिए कुयोु ना सुबह उठते ही कुछ ऐसी
आितेु अपनाई जाएं दजनसे सुबह के साथ
साथ हमारा सारा दिन अचुछा और
एनजुुेदिक रहेु. जानते हैु उन आितोु के
बारे मेु जो हमेु सारा दिन एनजुुेदिक रहने
मेु मिि कर सकती हैु.

आपको दिनभर एनरंंेदिक रखेंगी ये आितें
आजकि की भागिौडु से भरी दजंिगी मेु सभी अपने

काम मेु इतने वुयसुु हो गए हैु दक उनके पास अपना खुयाि
रखने का भी समय नहीु है. आपने भी ऐसे कई िोगोु को
िेखा होगा जो सारा दिन दिडुदिडुापन, थकावि और आिस
महसूस करते हैु. इससे उनकी पुुोफेशनि और पसुसनि िोनोु
ही िाइफ पुुभादवत होती हैु. िेदकन अपने िाइफसुिाइि मेु
बििाव करके इससे बिा सकता है. रोजाना सुबह उठने का
बाि अगर आप कुछ आितोु को अपनाते हैु तो आप सारा
दिन एनजुुेदिक महसूस कर सकते हैु.

सुबह की शुरुआत की अगर अचुछी हो तो सारा दिन
अचुछा जाता है इसदिए सुबह उठते ही कुछ ऐसी आितोु को
अपनाए दजससे आप सारा दिन एनजुुेदिक महसूस कर सकते
हैु.
दिनभर एनरंंेदिक रहने के दिए इन आितों को अपनाएं

सुबह जलुिी उठेु सुबह जलुिी उठने की आित डािेु.
ऐसा करने से शरीर िाइि महसूस करता है और पूरे दिन

शरीर मेु एनजुुी बनी रहती है. बडुे-बुजुगुुोु की तरह रोजाना
जलुिी उठने की आित शरीर को कई बीमादरयोु से बिाती
है.

सुबह उठते ही पानी पीएं आप सुबह उठते ही गमुस पानी
पीना भी एक अचुछा दवकलुप है. ये हमारे पािन के दिए
फायिेमंि होता है. गमुस पानी नेिुरि दडिॉकुस की तरह होता
है. दजससे हमारा शरीर िॉकुकसनुस को बाहर दनकिते हैु.

एकुसरसाइज करेु आप अपने दिन की शुरुआत अगर
हलुकी फुलुकी एकुसरसाइज से भी करेुगे तो ये आपके दिए
बहुत फायिेमंि सादबत होगा. इसके दिए आप एकुसरसाइज,
योगा या दुुिसुक वॉक से भी कर सकते हैु. यह आपके एनजुुी
िेवि को बढुाने और आपके मूड को भी बेहतर बनाने मेु
आपकी मिि करेगा.

मेदडिेशन मेदडिेशन से हमारा दिमाग शांत होता है और
इससे हम अचुछे से अपने काम पर फोकस कर पाते हैु.
इसके दिए आप कुछ दमनि के दिए मेदडिेशन करेु आप
िाहे तो आप माइंडफुिनेस का अभुयास कर सकते हैु.
इसको िाहे दफर आप धुयान िगाने के माधुयम से करेु या
दफर गहरी सांस िेने के माधुयम से करेु. आप िाहेु तो अपने
मूड को बेहतर बनाने के दिए सुबह िाइि मुयूदजक भी सुन
सकते हैु दजससे आपके दिमाग को आराम और मन को
सुकून दमि पाए.

हेलुिी िुुेकफासुि हमारे खाने से हमारे शरीर को एनजुुी
दमिती है. इसदिए हमेु िुुेकफासुि हमेशा हेलुिी खाना
िादहए. नाशुते मेु पुुोिीन, काबुुोहाइडुुेि और हेलुिी फैि से
भरपुर फूडुस खाने िादहए. ये आपको अपने दिन की
शुरुआत करने के दिए ऊजुास पुुिान करेगा.

पूरे दिन शरीर में बनी
रहेगी एनरंंी

सिंंी में सुबह अपनाएं 
ये आितें
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व्यक्ति के रिलेशनरशप यानी रिश्िे उनके जीवन मे्
सबसे महत्वपूर्ण भूरमका रनभािे है्। परिवाि, दोस््ो्
औि रिश्िो् के रबना व्यक्ति का जीवन सब कुछ होने
पि भी अधूिा होिा है। रकसी भी रिलेशनरशप मे् प्याि
होने के साथ-साथ िकिाि होना भी एकदम स्वाभारवक
होिा है। लेरकन िकिाि होने के बाद भी रिश्िो् मे्
स्पष््िा होना जर्िी है। व्यक्ति के रिश्िे जीवन के
करिन समय मे् उन्हे् संभालने का काम कििे है्।
लेरकन कई बाि वही रिश्िे कुछ गलरियो् की वजह से
जीवन मे् पिेशारनयो् का कािर बन जािे है्, ऐसे क्सथरि
के नकािात्मक प््भावो् को केवल माफी मांगने से ही
कम रकया जा सकिा है। आइए रिश्िो् मे् माफी मांगने
की अहरमयि के रवषय मे् से जानिे है्।

आखिर क्या है खरलेशनखशप मे् 
माफी मांगने की अहखमयत ?

हम सभी अपनी िोजमि्ाण की रजंदगी मे् न जाने रकिनी
गलरियां कििे है् औि उसी गलिी को कई बाि दोहिािे िहिे
है्। लेरकन अपनी गलरियो् को सुधािना बहुि जर्िी होिा है।
उसके रलए आपको केवल अपनी गलिी को समझकि सच््े
रदल से स्वीकाि कि माफी मांगने की अहरमयि को समझना
चारहए। रकसी भी रिश्िे मे् माफी मांगने की बड्ी अहरमयि
होिी है, त्यो्रक ऐसा किने से आप अपने लोगो् को उनकी
अहरमयि औि अपनी गलिी पि पछिावे का एहसास किवा
सकिे है्। ऐसा किने से आप रिश्िो् की खटास को खत्म कि
उन्हे् एक नया अवसि दे सकिे है्। माफी मांगने से आपके
रिश्िो मे् स्पष््िा आिी है औि आप अपनो् के साथ रमलकि
भरवष्य के रलए कुछ नए रनयम भी िय कि सकिे है्।

खरश्तो् मे् माफी मांगने के फायदे

हम सभी को बचपन से रसखाया जािा है रक कोई भी
गलिी माफी मांगकि आसानी से सुधािी जा सकिी है। औि
रकसी भी व्यक्ति को जाने अंजाने मे् चोट पहुंचाने पि माफी
जर्ि मांगनी चारहए। लेरकन कुछ लोग जैसे जैसे उम्् मे् बड्े
होिे जािे है्, उनके रलए माफी मांगना मुक्शकल हो जािा है।
ऐसे मे् आप माफी मांगने के कुछ फायदे जानकि इस आदि
को सुधाि सकिे है्।

जर्री खरश्ते टूटने से बच सकते है्

कई बाि जाने-अनजाने मे् व्यक्ति अपनी हदो् को पाि कि
जािे है् औि सामारजक िौि पि िय रिश्िो् की मय्ाणदा भूलकि
उसके रनयम िोड् देिे है्। ऐसी क्सथरि मे् सच््े रदल से अपनी
गलिी को स्वीकाि कि माफी मांगने से व्यक्ति अपने टूटिे हुए
रिश्िो् को बचा सकिा है।

अपनो् को इज््त वापस लौटा सकते है्

व्यक्ति अत्सि गुस्से मे् अपनो् को बुिा भला बोलकि
उनकी बेइज््िी कि देिे है्। रजससे उन्हे् बहुि िेस पहुंच
सकिी है। ऐसे मे् आप अपनी गलिी समझकि उनसे बाि कि
सकिे है् औि माफी मांग सकिे है्। ऐसा किने से वे अच्छा
महसूस किे्गे औि समय के साथ उस बाि को भूल भी जाये्गे्।

अपनो् का खोया हुआ रवश््ास पा सकिे है्

गलिी समझ कि माफी मांगने से आप अपने अपनो् के
बीच खोया हुआ रवश््ास वापस पा सकिे है्। माफी मांगने से
आप अपने औि दूसिे रकसी भी व्यक्ति के बीच की
गलिफहमी को दूि कि सकिे है्। औि ऐसा किने से लोग
वापस आपके ऊपि रवश््ास कि बीिी बािो् के रलए भी
आपको माफ कि सके्गे।



भारत एक बहुत ही
धार्मिक मान्यताओ् मे्

रिश््ास रखने िाला देश है। 33
करोड् देिी- देिताओ् के इस
देश मे् जहां लोगो् मे् आस्था है
, लेरकन लोग बुरी शक्ततयो्
पर भी यकीन करते है्।
हमारे भारत मे् ऐसे कई
जगहे् है् जहां भूतो् और
आत्माओ् का कब्जा माना
जाता है। ऐसे ही भूरतया
जगह स्थलो् मे् राजस्थान का
नाम सबसे ऊपर आता है। यहां
पर अलिर रजले की अरािली की
पहार्डयो् मे् सररस्का अभ्यारण्य की

सीमा पर मौजूद है भानगढ् फोर्ि। ये रकला देखने मे् ही काफी
डरािना है। यहां कदम रखते ही आपको काफी डर महसूस
होगा। कहते है् रात को यहां से काफी चीखने और रचल्लाने
की आिाजे् आती, रजस लजह से यहां पर बसे गांिो् की
आिादी धीरे- धीरे धूर हो गई है। ये ही नही्, भारतीय पुरातत्ि
सि््ेक््ण रिभाग ने स्थानीय लोगो् और पय्िरको् को रात के
ित्त रकले मे् एंट््ी से मनाही रखी है।

राजकुमारी के पंयार में पडंा तांकंंिक बना ककले का
सवंवनाश की वजह

भानगढ रकले को लेकर कहानी मशहूर है। कहा जाता है

रक रकले की राजकुमारी रत्नािती इस रकले के
सि्िनाश का कारण थी। राजकुमारी के

प्यार मे् पड्े एक तांर््िक ने सारजश
रचकर राजकुमारी को हारसल

करना चाहा था। लेरकन सारजश
का खुलासा होने पर उसे मौत के
घार उतार रदया गया। रजसके
बाद इस तांर््िक के शाप की
िजह से ये रकला खंडहर मे्
तब्दील होकर भूतहा बन गया।

िही् एक दूसरी कहानी के
मुतारबक रकले की परछाई गांि

मे् रहने िाले एक तपस्िी के घर
पर पड् गई थी। रजसकी िजह से

तपस्िी ने रकले पर श््ाप दे रदया।

रजसकी िजह से ये शारपत रकला पूरी तरह से बब्ािद हो गया।
शाम को 6 बजे के बाद ककले में जाने की है मनाही
भानगढ का रकला सुबह के 6 बजे से लेकर शाम के 6

बजे तक खुला रहता है। भानगढ् राजस्थान के अलिर रजले
मे् मौजूद है जो जयपुर और रदल्ली के बीच क्सथत है।

कहा जाता है रक रकले मे् रात के समय भूत का साया
होता है, यहां पर रात मे् कई अजीब आिाज़े् भी यहां सुनाई
देती है्। भानगढ रकले को लेकर यह भी कहा जाता है रक जो
कोई भी रात मे् रकले मे् प््िेश करता है, िो सुबह िापस नही्
लौर पाता।
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राजसंथान
का भानगढं

ककला है
पंंेतवाकित

रात को जो गया नहीं आया वापस

8
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मोबाइल फोन जब से हमारे हाथों में आया है,
इसने जीने का तरीका ही
बदल भदया। हममें से
ऐसे बहुत से लोग हैं
भजनंहोंने मोबाइल से
पहले का िी एक जीवन
देखा है। लेभकन अब
बचंंों से लेकर बड़े तक
इस मोबाइल के साथ इस
तरह से जुड़े हैं भक आज
जीवन की कलंपना िी
इसके बगैर नहीं हो सकती।
छोटे बचंंे िी मोबाइल के
साथ बहुत खुश रहते हैं। अकंसर इस बात पर चचंाा होती है
छोटे बचंंों को मोबाइल नहीं देखना चाभहए। इससे आंखें
खराब हो जाएंगी। मोबाइल उनके कोमल मन पर पंंभतकूल
पंंिाव डालेगा। लेभकन इस आटंंीकल में इस बार हम यह
चचंाा करेंगे भक पेरेंट होने के नाते ऐसा कौन सा समय है जब
हमें िी मोबाइल नहीं देखना चाभहए। तो चभलए जानते हैं वो
चार समय कौन से हैं और इसकी पीछे का कंया औभचतंय है।

सोते समय
ऐसा सभी के साथ नहीं होता लेककन बहुतों के साथ होता

है कक वो कबसंंर पर लेटे-लेटे पेरेंटंस बचंंे के साथ अपने
मोबाइल को संकंंॉल करते रहते हैं। उनंहें अपने फैकमली गंंुप के
भी अपडेट लेने होते हैं। अगर आप भी कबसंंर पर ऐसा करते हैं
तो यह पंलीज न करें। बचंंा आपके साथ लेटा है उसके साथ
बातचीत करें। यह बात कसफंफ मां पर नहीं कपता पर भी लागू होती
है। यह समय आपका एक फैकमली टाइम है और उसे फैकमली
टाइम ही रहने दें। बचंंा अगर बहुत छोटा है तो वह आपका
दुलार चाहता है। वहीं अगर वह बड़ा हो रहा है तो आपको उसे
समय देना होगा। रात का समय आपका और आपके पकरवार का
होता है आपका और मोबाइल का नहीं।

बचंंा जब संकूल जाए
छोटे बचंंे जब संकूल जा रहे होते हैं तो सदंंी की सुबह में

उनके कलए उठना थोड़ा मुशंककल होता है। यही कारण है कक
सुबह के समय उनंहें थोड़ी जंयादा पैमंपकरंग चाकहए होती है।
अकंसर सुबह का समय देखा है कक मां तो सुबह उठकर उनके
कामों में वंयसत रहती है लेककन वह अपने कपता को मोबाइल
में वंयसंं देखते हैं। उनंहें नंयूज भी देखनी होती है। आपको यह

सभी कुछ करने से कोई मना नहीं
कर रहा। यह आप करें लेककन
बचंंे के संकूल जाने के बाद।
अगर आप उस इस समय पूरी
अटेंशन देंगे तो यह अटेंशन उसे
कॉशंनफडेंट बनाएगी। ऐसा करने
से उनंहें लगेगा कक आपके
जीवन में उनसे जंयादा
अहकमयत ककसी की नहीं है।
इसी पंयार का अहसास उनंहें
एक फुलकफलमेंट की फीकलंग

देगा।
वो जब संकूल से लौटे

अगर आप होममेकर हैं या वकंफ फंंॉम होम कर रही हैं तो
बचंंे का लौटने का समय वो होता है जब आपको मोबाइल नहीं
देखना होता है। बचंंा उस टाइम बहुत थका हुआ होता है
लेककन कई बार संकूल में कुछ अचंछा होता है तो कई बार वो
आपको बताने के कलए उतंसुक भी होता है। इस समय आपको
अपने बचंंे को वैलकम करना है और उससे एक कनेकंशन
जोड़ना है। वहीं अगर आप वकंकिंग हैं तो अपने लौटने के समय
को अपने बचंंे के कलए रखे। वो आपका इंतजार करते हैं। माना
कक आप कामों की फेहकरसंं लेकर लौटते हैं, लेककन आने के
बाद के दस या पंदंंह कमकनट तो उसे कदए जा सकते हैं। ऐसा
करने से आप उनकी दुकनया से जुड़े रहेंगे उनके बड़े होने के
बाद भी।

खाने की मेज पर
यह बात हम सभी को पता है कक खाने की मेज पर जब

पकरवार साथ बैठकर खाना खाता है तो दही और कखचड़ी भी
अचंछे लगते हैं। लेककन अगर आपको फोन देख- देखकर खाने
की आदत है तो इस आदत को बदलने की जरंरत है। न तो
बचंंे को फोन कदखाकर खाना कखलाएं और न ही खुद खाएं।
खाने की मेज पर आप जो कर रहे हैं बचंंा आपको कॉपी
करेगा। इस समय आप बचंंों के साथ हलंकी-फुलंकी बातचीत
करें। जो भी चीज बनी है उसके बारे में भी चचंाा हो सकती है।
लेककन मेहरबानी करके फोन को यहां पर मत लेकर। इससे
खाने का संवाद तो आपको पता नहीं चलता समय के साथ
इसकी वजह से करकंते भी बेसंवाद हो जाते हैं। कफर आपके अंदर
यह फीकलंग आती है कक पता नहीं कंयों बचंंों के अंदर वो जुड़ाव
नहीं है।

ऐसे समय जब अभििावक को
मोबाइल फोन नहीं देखना चाभहए



सर्दियो् मे् सबसे ज्यादा
परेशानी मरिलाओ् को तब

िोती िै रक जब रकसी फंक्शन मे् साड्ी
पिननी िो. क्यो्रक सद््ी से भी बचाव
करना िोता िै और स्टाइरलश भी
रदखना िोता िै. तो चरलए जान लेते िै्
इस प््ॉब्लम का सॉल्यूशन क्या िै.

सब़दियो़ मे़ साड़ी मे़ स़िाइबलश बदखने के 
बलए कुछ बसंपल बिप़स

सर्दियो् मे् खुद को स्टाइल करना भी मरिलाओ् को एक
टास्क जैसा लगता िै,
खासतौर पर जब बात
शादी या पाट््ी मे् जाने
की िो. इंरियन कल्चर
मे् साड्ी सदाबिार फैशन
िै, लेरकन सर्दियो् के
रदनो् मे् मरिलाएं अक्सर
इस बात को लेकर
कंफ्यूज रिती िै् रक
साड्ी को रकस तरि
स्टाइल करे् जोरक सद््ी
भी न लगे और
स्टाइरलश भी रदखे्. तो
आपकी इस प््ॉब्लम का
सॉल्यूशन भी बेिद
रसंपल से रटप्स मे् रिपा
िै.

सर्दियो् मे् अगर किी् जाने के रलए साड्ी पिननी िै तो
सिी फैर््िक का चुनाव करने के साथ िी कुि रसंपल और
िोटी मगर काम की बातो् को ध्यान मे् रखे्गी तो फैशनेबल
भी रदखे्गी और ओकेजन के रिसाब से भी परफेक्ट लुक
रमलेगा.

सब़दियो़ मे़ बनारसी और कांजीवरम साड़ी रहेगी बेस़ि
सर्दियो् के रदनो् मे् अगर आपको साड्ी पिननी िै तो

कांजीवरम या रफर बनारसी रसल्क चुने्. ये दोनो् िी फैर््िक
ज्यादा िल्के निी् िोते िै्, रजससे आपको वेरिंग परफेक्ट लुक
भी रमलेगा और सद््ी भी निी् लगेगी.

वेलवेि फैब़़िक से बमलेगा रॉयल लुक
वेलवेट फैर््िक भी सर्दियो् के रलए बेस्ट ऑप्शन रिता

िै. इस रवंटर सीजन आप भी वेलेवेट फैर््िक की साड्ी को

अपनी वॉि्िरोब का रिस्सा बनाएं. शादी के फंक्शन मे् इससे
आपको ररच और रॉयल लुक रमलेगा. इसके अलावा भी आप
कुि रटप्स को फॉलो कर सकती िै्.

साड़ी के साथ पहने़ इस तरह का ब़लाउज
सद््ी के रदनो् मे् अगर आप रकसी ऑरफरशयल इवे्ट मे्

साड्ी पिनना चािती िै् तो कटस्लीप और िीप नेक ब्लाउज
की जगि फुल स्लीव और कॉलर नेक या रफर टट्िल नेक
ब्लाउज चुने्. इसे आप सिी तरि से स्टाइल करे्गी तो क्लासी
लुक पा सकती िै्.

फ़़ी पल़लू मे़ बांधे साड़ी
सर्दियो् के रदनो् मे् साड्ी पिननी िै तो कोरशश करे् रक

फ््ी पल्लू रपनअप करे्, क्यो्रक इसे आप आराम से सलीके
के साथ अपने दूसरे कंधे पर घुमाकर लपेट सकती िै् और
सद््ी से भी बची रिे्गी.
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साड़ी मे़ भी नही़
लगेगी ठंड

बस चुऩे इस तरह के
फैब़़िक और फॉलो

करे़ कुछ बसंपल बिप़स



पेरेंटंस की 
सोशल लाइफ 
को ऐसे बनाएं

मजेदार

पेरेंटंस की सोशल लाइफ को थोड़ा बढ़ाया
जाए ताकक उनंहें बोकरयत ना हो और वे खुद को
वंयसंं रखने के साथ-साथ सोशल लाइफ को
एनंजॉय करना भी सीख सकें।

पेरेंटंस की उमंं जैसे-जैसे बढ़ंती है, वैसे-वैसे ही उनंहें खास
देखभाल की जरंरत पड़ंती हैI घर में अकेले रह-रह कर उनंहें
बोकरयत महसूस होने लगती है, कजसकी वजह से वे छोटी-
छोटी बात से परेशान तो होते ही हैं, साथ ही किड़ंकिड़ंा वंयवहार
भी करते हैंI इसकलए ये बेहद जरंरी है कक उनका धंयान रखा
जाए और उनकी सोशल लाइफ को थोड़ंा बढ़ंाया जाए ताकक
उनंहें बोकरयत ना हो और वे खुद को वंयसंं रखने के साथ-साथ
सोशल लाइफ को एनंजॉय करना भी सीख सकेंI

डिनर प्लान करे्

पेरेंटंस की सोशल लाइफ को मजेदार बनाने के कलए आप
किनर पंलान करें, कजसमें आप पकरवार के सदसंयों को शाकमल
कर सकते हैं, या िाहें तो पेरेंटंस के दोसंंों को बुला सकते
हैं,कजससे वे सबके साथ किनर करने के साथ-साथ कुछ
खुशनुमा पल भी कबता सकते हैं, इससे पेरेंटंस को काफी
अचंछा लगेगा।

ऐप सब्सड््िप्शन डिलवाएं

आज कल नेटफंललकंस जैसे कई ऐपंस आ गए हैं, कजस
पर मनोरंजन के कलए कई सारी िीजें उपलबंध हैंI आप इन

ऐपंस का सबंसकंंिपंशन अपने पेरेंटंस को
कदलवा सकते हैं, ताकक उनंहें खुद को वंयसंं
रखने में आसानी हो।

सोशल मीडिया ज्वाइन करवाएं

अगर आपके पेरेंटंस अकेले रहते हैं और घर के आसपास
आपके करशंतेदार नहीं रहते हैं, या कफर ककसी शारीकरक
परेशानी के कारण आपके पेरेंटंस जंयादा बाहर घूमने-कफरने
नहीं जा पाते हैं या कफर आपके पेरेंटंस का सोशल दायरा बहुत
जंयादा बड़ंा नहीं है तो आप उनंहें थोड़ंा वंयसंं रखने के कलए
उनंहें सोशल मीकिया जंवाइन करवा सकते हैंI आजकल
फेसबुक, इनंसंटागंंाम यूटंंूब और वंहाटंसऐप के अलावा भी
कई ऐसे ऐप आ गए हैं, कजस पर आपके पेरेंटंस समय कबता
सकते हैंI साथ ही यहाँ आपको अपने पेरेंटंस के कलए ऐसे कई
गंंुपंस भी कमलेंगे, कजससे जुड़ं कर आपके पेरेंटंस कई नई िीजें
सीख सकते हैं और खुद को अपिेट रख सकते हैं।

आपको इसके कलए थोड़ंी मेहनत करनी होगी और अपने
पेरेंटंस को इन ऐपंस को िलाना कसखाना होगा ताकक वे खुद
से इन ऐपंस का इसंंेमाल कर सकेंI धंयान रहे जब आप अपने
पेरेंटंस को इन सोशल मीकिया ऐपंस को िलाना कसखाएं तो
इसके नुकसान के बारे में भी जरंर बताएं ताकक उनंहें इसके
नुकसान के बारे में पता हो।  

सोसाइटी क्लब ज्वाइन करवाएं

आज कल हर सोसाइटी में बड़ंे-बुजुगंंों के कलए कंलब
बनाया जाता है, जहाँ वे अपने उमंं के लोगों के साथ बैठ
सकते हैं, अपनी बातें शेयर कर सकते हैं, उनके साथ तंयौहार
मना सकते हैं और सबसे जरंरी बात वे उनके साथ खुद को
वंयसंं रख कर संटंंेस फंंी रह सकते हैंI आप भी अपने पेरेंटंस
को सोसाइटी के कंलब की सदसंयता कदलवाएंI अगर आपकी
सोसाइटी में इस तरह का कोई कंलब नहीं है तो इसमें परेशान
होने की कोई जरंरत नहीं है, आजकल सोसाइटी के अलावा
भी इस तरह के कई कंलब आ गए हैं, कजनकी सदसंयता लेकर
वहां का मेंबर बना जा सकता हैI तो देर ककस बात की अपने
पेरेंटंस की सोशल लाइफ को मजेदार बनाने के कलए आज ही
इन कंलब की सदसंयता लें।
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भारतीय थाली दाल
के बिना अधूरी है क्यो्बक
दाल कई सारे पोषक तत्वो्
से भरपूर होती है। इसबलए दाल को
अपने आहार मे् शाबमल करने की
सभी सलाह देते है्। माक््ेट मे् भी
आपको दाल की कई सारी वैराइटी
बमल जाएगी। दाल बसर्फ टेस्टी ही
नही् िल्कक स्वाबदष्् भी होती है
परंतु गलत तरीके से यबद दाल को
सार बकया जाए या धोया जाए तो यह
नुकसानदायक भी हो सकती है। ऐसे मे् जर्री है
बक दाल मे् से कीड्े, कंकड् या धूल को पहले अच्छी
तरह से सार कर बलया जाए। हालांबक दाल को सार
करना कुछ मबहलाओ् को झंझट भरा काम लगता है। ऐसे
मे् आज आपको कुछ ऐसे हैक्स िताते है् बजनके जबरए
आप दाल को आसानी से सार कर सकते है्। 

गर्म पानी से करे् दाल साफ 
दाल को सार करने के बलए आप गम्म पानी का

इस््ेमाल कर सकते है्। इससे न बसर्फ दाल आसानी से
सार होगी िल्कक बमट््ी भी आसानी से घुल जाएगी।
इसके अलावा दाल मे् यबद कोई कीड्ा हुआ तो वह गम्म
पानी के जबरए खुद ही मर जाएंगे।

स्टील की थाली 
दाल सार करने के बलए आप स्टील की थाली

इस््ेमाल कर सकते है्। इसमे् भी आपको कंकड्
आसानी से बदख जाएंगे। इसके बलए धीरे-धीरे करके

कंकड् देखे्। बरर
इसे थाली की
मदद से आप

अलग कर दे्। मगर इस दौरान
दाल बिक्कुल भी न ना बभगे
नही् तो दाल खराि भी हो
सकती है। 

छन्नी करे् इस््ेराल 
दाल से कंकड् बनकालने

के बलए आप छन्नी का इस््ेमाल
कर सकते है्। इसमे् मौजूद छोटे-

छोटे- कंकड् बनकालने मे् मदद करे्गे।
यबद आप जक्दी दाल सार करना चाहते है् तो िड्ी
छन्नी का इस््ेमाल करे् क्यो्बक इससे आप कंकड्ो् को
आसानी से सार कर सकते है्। 

ये ट््िक्स भी आएंगे कार 
यबद आप दाल को लंिे समय तक स्टोर रखना चाहते है्
तो यह बटप्स अजमा सकते है्। 
8माबचस के बिब्िे को पेपर मे् लपेट कर दाल के साथ

रखे्। यबद दाल मे् िहुत सारे कीड्े है् तो थोड्ी देर
इसे खुला छोड्कर धूप मे् रख दे्। 

8दाल को स्टोर करते समय इसमे् तेज पत््ा रखे्।
इसकी खूशिू से भी कीड्े कम आएंगे। 

8 इसके अलावा दाल रखते समय आप इसमे् लौ्ग
रख सकते है्। इससे भी दाल मे् कीड्े नही् आएंगे। 

8कुछ खड्े मसाले और हब्स्म जैसे अदरक, लहसुन
और हक्दी भी इसमे् िाल सकते है्।

दाल में से कीडंे ननकालना होगा निलंकुल आसान  
फॉलो करें ये आसान हैकंस
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बच््ो् के स्वास्थ्य का यदि ध्यान न रखा जाए तो वह
बीमार हो जाते है्। बच््े हो या बड्े सभी के स्वस्थ शरीर के
दिए नी्ि पूरी होना जर्री है। ऐसे मे् यदि आपका बच््ा भी
अच्छे से नही् सोना या दबना नी्ि पूरे दकए उठ जाते है् तो
इसका खराब असर उनके शारीदरक और मानदसक स्वास्थ्य
पर पड् सकता है। कई पेरे्ट्स इस बात से परेशान रहते है् दक
उनका बच््ा रात मे् अच्छी तरह से नही् सोता और दिड्दिड्ा
हो जाता है। ऐसे मे् आपकी यह परेशानी िूर करते हुए आज
आपको कुछ ऐसे दिप्स बताते है् दजनके जदरए आप बच््े की
स्िीदपंग क्वादििी सुधार सकते है्। आइए जानते है् कैसे.....

अच्छे पबस््र का करे् चुनाव 
बच््े हो या दिर बड्े सभी को सोने के दिए एक

कंिि््ेबि दबस््र की जर्रत होती है ऐसे मे् यदि आप अपने
बच््े के दिए सही दबस््र का िुनाव करे् दजस पर उसे बेहतर

नी्ि आई। कई बार माता-दपता बच््े के दिए बेहि मुिायम
और गद््े मे् स्द््िंग वािे दबस््र बनाव िेते है् जो बच््ो् के
स्वास्थ्य के दिए िायिेमंि सादबत नही् होते। 

बच््ो् को डाले् योग की आदत 
रोज सुबह उठने के बाि आप बच््ो् को एक्सरसाइज और

योग करने की आित डािे्। इसके अिावा उन्हे् सुबह की
रोशनी मे् पाक्क िेकर जाएं और वहां पर उनके साथ समय
दबताएं। ऐसा करने से बच््े दिड्दिड्े नही् हो्गे और उन्हे् नी्ि
भी अच्छी आएगी। 

एक समय रखे् 
बच््े के सोने और जागने का एक समय रखे्। इस बात

का भी ध्यान रखे् दक आपका बच््ा तय समय पर रोजाना सोए
और जागे। यदि आपके बच््े के सोने और जागने का समय

दिक्स हो जाएगा तो इससे उसकी बॉडी भी क्िॉक के दहसाब
से काम करेगी। इस तरीके से बच््ो् को रोज नी्ि भी अच्छी
आएगी। 

स्मार्टफोन, रैबलेर से रखे् दूर 
बच््ो् को रात के समय आप स्माि्टिोन, िैबिेि और

िीवी से भी िूर ही रखे्। इनका ज्यािा इस््ेमाि करनेसे भी
बच््ो् को रात मे् अच्छी नी्ि नही् आती। ऐसे मे् बच््ो् को
आप दकताब पढ्कर सोने की डािे्। आप िाहे् तो खुि ही
दकताब पढ्कर बच््ो् को सुना सकते है्। इससे उनकी नी्ि
इंि््ूव होगी। 

इस बात का भी रखे् ध्यान
जब भी बच््ा सोने के दिए जाए तो दकसी भी तरह का

शोर न करे्। शोर होने से भी बच््े का मन बाकी कामो् मे्
िगेगा और उसे नी्ि अच्छी नही् आएगी। यदि आप िाहते है्
बच््ो् को सुकून भरी नी्ि आए तो रात के समय कमरे मे् कम
रोशनी रखे्। 

क्या रात मे् नही् सोते आपके बच््े
तो माता-पपता अपनाएं ये प््िक्स
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जब भी अच्छे सैलरी पैकेज की बात आती है तो स्टूडे्ट्स
के दिमाग मे् हमेशा आईआईटी या एनआईटी का नाम आता
है। ऐसे कॉलेज मे् बड्ी- बड्ी प्लेसमे्ट कंपदनयाँआती है् जो
मोटे- मोटे सैलरी पैकेज मे् स्टूडे्स को जॉब
ऑफर करती है्। ऐसे कॉलेज का
कटआउट बहुत ज्यािा जाता है,
वही् फ्ायिा भी हर दकसी के दलए
संभव नही् है।

लेदकन अगर आपको
सपनो् को पूरा करने की चाह
है और उसके दलए जी तोड्
मेहनत करते है् तो साधारण
कॉलेज से पढ्ाई करके भी
सफल हो सकते है्। इस बात
को सच सादबत कर दिखाया है
मुस्कान अग््ावाल ने। मुस्कान ने
ऊना  के इंदडयन इंस्टीट््ूट ऑफ
इ न् फॉ म् ्े श न
टेक्नोलॉजी से
इलेक्ट््ॉदनक्स एंड
क म् यु दन के श न
इंजीदनयदरंग की,
दजसके बाि उन्हे् 60
लाख का सालान
सैलरी पैकेज मे् जॉब
ऑफर दमला है। कहा
जा कहा है दक द््टपल
आईटी के इदतहास मे्
सबसे बड्ा सैलरी
पैकेज है जो दकसी
को दमला है।

मुस्कान अग््वाल पहले भी दिखा चुकी है् अपनी
लाजवाब प््दिभा

मुस्कान अग््वाल की सफलता  की यात््ा तब शुर् हुई
जब वो 'शीर्ष मदहला कोडर' के तौर पर उभरी् और टेकदगग
गीक गॉडेस 2022 मे् 1.5 लाख र्पये का प््ाइज भी जीता
था। इस प््दतयोदगता मे् उन्हो्ने 69,000 से ज्यािा मदहला
कोडस्ष को हराकर जीत हादसल की थी। उन्हो्ने लगातार चार

घंटे तक नॉन-स्टॉप कोदडंग कर के जज को इंप््ेस दकया था।
एक उभरिा दििारा है् मुस्कान अग््वाल

मुस्कान अग््वाल कोदडंग की िुदनया मे् कोई नई नही् है।
वो सालो् मे् कोदडंग करके अपने टैले्ट को

दनखार रही है्। 2021 मे्, उन्हो्ने
गर्स्षस्द् ्िप्ट फाउंडेशन के

साथ भी काम दकया था।
सीखने के प््दत उनके
समप्षण के कारण उन्हे्
दलंक्डइन के मे्टरदशप
काय्षि््म के दलए शीर्ष
40 मदहलाओ् मे् उन्हे् भी
चुना गया, दजससे उन्हे्
दलंक्डइन जैसी बड्ी

कंपनी से भी काफी कुछ
सीखने को दमला।

मुस्कान ने िब िे ज्यािा िैलरी
पैकेज ले

िोड्ा दरकॉर्ड
वही् इस

साल जुलाई मे्,
मुस्कान ने
दलंक्डइन मे् ही
60 लाख र्पये
की प््भावशाली
नौकरी की
पेशकश के
साथ दरकॉड्ष
तोड् दिया,
जहां उन्हो्ने
एक सॉफ्टवेयर

डेवलपमे्ट इंजीदनयर के र्प मे् अपनी भूदमका शुर् की।
उनकी उपलब्धधयाँ भारत मे् समद्पषत युवा कोडस्ष की
अदवश््सनीय क््मता को िश्ाषती है्। दपछले साल,
आईआईटी-ऊना के एक और स्टूडे्ट ने 47 लाख र्पये का
सालाना पैकेज हादसल दकया, और 2019-23 बैच के लगभग
86 प््दतशत स्टूडे्ट्स को लगभग 31 अलग- अलग कंपदनयो्
मे् प्लेसमे्ट दमला।

आईआईटी-आईआईएम की डिग््ी के 
डिना मुस्कान अग््वाल िनी सिसे महंगी कोिर
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खाना पकाते समय महिलाएं
वैसे तो साफ-सफाई का पूरा ध्यान
रखती िै् लेहकन कई बार यहि
कुहकंग के िौरान कुछ गलती िो
जाए तो खाना अनिेल्िी िो सकता
िै। ऐसे मे् खाना बनाते समय
आपको कुछ हिप्स का ध्यान जर्र िेना
चाहिए। इससे आपके खाने के जर्री पोषक
तत्व बरकरार रिते िै् और खाना भी जल्िी
पकता िै।  आइए जानते िै् इन हिप्स के
बारे मे्....

किगोकर रखे़ राजमा और चने
राजमा और चना जैसी चीजो् को यहि आप बनाने से

पिले एक रात हभगोकर रखते िै् तो यि जल्िी पकते िै् विी्
यहि िाल को पकाने से आधा घंिा पिले भी हभगो हिया जाए
तो यि आसानी से पक जाती िै। यि िाल डाइजेशन मे् भी
आसान िोती िै। 

अच़छे से काटे़ सब़जजयां
सब्जजयो् को छीलने से पिले अच्छी तरि से कािे् और

हफर हछलका ििाने के बाि इसे धोएं लेहकन कािने के बाि
सज्जी भूलकर भी न धोएं। इससे सब्जजयां वॉिर सॉलुएबल
हविाहमन पानी के साथ धुलकर बि जाते िै्। 

ज़यादा छोटे आकार मे़ न काटे़ सब़जजयां 
सब्जजयो् को जल्िी पकाने के हलए आप उन्िे् ज्यािा छोिे

आकार मे् न कािे्। इससे पानी और िीि के कारण जर्री
हविाहमन्स और हमनरल्स खत्म िो जाते िै् हजसके कारण

सज्जी का सारा पोषण िी खत्म िो जाता िै।
कब डाले़ नमक? 

खाने मे् सबसे आहखर मे् नमक डालना
चाहिए क्यो्हक नमक आहखर मे् डालने से यि
खाने मे् अज्जॉब्ब िो जाता िै और नमक की कम

मात््ा शरीर मे् जाती िै। 
ग़़ीन टी बैग़स डालिे समय बरिे़

सावधानी 
. कुछ महिलाएं खाना बनाने के

हलए ग््ीन िी बैग्स का इस््ेमाल भी
करती िै्। यि िी बैग्स नॉयलॉन और

प्लाब्टिक वाले
िी बैग्स गम्ब
पानी मे् जाते िी
माइक् ्ोप्लाब्टिक
पाह्ििकल छोड्
िेते िै्। ऐसे मे्
इन्िे् सज्जी मे्
इस््ेमाल न करे्। 

.िी्ग को भी भारतीय रसोई का जर्री मसाला माना जाता
िै। बीन्स, िाल और कुछ सब्जजयां मे् इसे जर्र डाले्। इसमे्
मौजूि एंिीमाइक््ोहबयल प््ॉपि््ीज पेि को इंफेक्शन और
इनडाइजेशन से बचाती िै्। एल्यूहमहनयम फॉइल की जगि
आप पाच्बमे्ि पेपर का इस््ेमाल कुहकंग मे् कर सकते िै्।
पाच्बमे्ि पेपर फूड के साथ हमलकर हकसी भी तरि के
िाम्बफुल तत्व निी् बनाता और ना िी फूड के पोषण को
खी्चता िै ऐसे मे् आप कुहकंग के हलए पाच्बमे्ि पेपर का
इस््ेमाल कर सकते िै्।

कुककंग से जुड़ी ये
गलकियां खाने 
को बनाएंगी बीमार
मकिलाएं रखे़ ध़यान



10 दिसबंर 2023 16

सर्दियो् के सीजन मे् लोग फूलगोभी
खूब खाई जाती है. इस मौसस मे् गोभी
की सब्जी के साथ-साथ पराठे और
पकौड्े समेत तमाम चीजे् बनाई जाती
है्. लेरकन हेल्थ एक्सपर्स्ि की माने् तो
ज्यादा फूलगोभी भी हेल्थ को नुकसान
पहुंचा सकती है.
आइए जानते है्
इसके साइड
इ फे क् र् स
के बारे
मे्...

सर्दियो् के
सीजन मे्
फूलगोभी सबसे
ज्यादा पसंद की जाने
वाली सब्जी है. ठंड के
मौसम मे् ज्यादातर लोग फूलगोभी की सब्जी बनाने के
साथ-साथ इसके पकौड्े और पराठे बनाकर बड्े शौक से
खाते है्. इस सीजनल सब्जी मे् काब््ोहाइड््ेट, फैट,
प््ोटीन, आयरन, कैल्लशयम और पोटेरशयम जैसे तमाम
पोषक तत्व पाए जाते है्. इसके साथ ही, फूलगोभी मे्
डायट््ी फाइबर भी भरपूर मात््ा मे् पाया जाता है.

इसके चलते एरसरडटी, दस्् और कब्ज जैसी
समस्या हो सकती है. हेल्थ एक्सपर्स्ि कहते है् रक
फूलगोभी का सीरमत मात््ा मे् ही इस््ेमाल रकया जाना
चारहए. ज्यादा मात््ा मे् फूलगोबी खाने से कई तरह की
हेल्थ प््ॉब्लम्स हो सकती है्. आइए यहां हम आपको
ज्यादा फूलगोभी खाने के साइड इफेक्र्स के बारे मे्
बताते है्.

ककडनी संटोन का खतरा

फूलगोभी मे् बेशक कैलोरा काउंट कम पाई जाती हो
लेरकन इसे ज्यादा खाने से रकडनी स्टोन होने का ररस्क
हो सकता है. जी हां, फूलगोभी मे् प्यूरीन नामक
ऑग््ेरनक कंपाउंड भी होता है जो शरीर मे् प्यूररन की
मात््ा को बढ्ाने का काम कर सकता है. जो लोग पहले
से ही रकडनी स्टोन की परेशानी से जूझ रहे है्, उन्हे्
खासकर फूलगोभी को खाने से बचना चारहए.

शुगर में भी करसंकी

ज्यादा फूलगोभी खाना
शुगर के मरीजो् के रलए भी
खतरनाक हो सकता है.
इसे ज्यादा खाने ब्लड
शुगर ऊपर-नीचे हो
सकता है. ऐसे मे् ज्यादा
पसीना, कंपकपी, चक््र,

रदल की धड्कन बढ्ना और
रचड्रचड्ेपन की समस्या हो

सकती है.

हाईपरटेंशन

फूलगोभी मे् पोटैरशयम होता है जो हाई बीपी को
कंट््ोल करने मे् मदद कर सकता है. लेरकन अगर आप
ज्यादा मात््ा मे् इसे खाते है् तो पोटैरशयमब्लड प््ेशर
लेवल को असामान्य र्प से कम कर सकता है.

पंंेगंनेंसी

फूलगोभी मे् रवटारमन, रमनरल, एंटी-ऑक्सीडे्ट
और डायट््ी फाइबर होता है जो गभ्ािवस्था मे् लाभदायक
माना जाता है. लेरकन इस दौरान फूलगोभी के अरधक
सेवन से गैस्टेशनल डायरबटीज का खतरा बढ् सकता है.
इसके अलावा इससे कब्ज की समस्या भी हो सकती है.
प््ेग्ने्सी के दौरान फूलगोभी को कम ही खाना चारहए
तारक इसका बुरा असर न पड्े.

कहीं आप भी रोज-रोज तो  नहीं  खा रहे
फूलगोभी?  इसके हैं नुकसान
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वजन घटाने
के लिए क्या है 
ज्यादा बेहतर?

पैदल चलना एक बहुत ही सरल और सुलभ
एक्सरसाइज है, जजसके जलए आपको ज्यादा
प्लाजनंग की जर्रत नही् होती।

आज कल की भागदौड् भरी जजंदगी मे् लोगो् के जलए
सेहतमंद रहना बहुत ही मुश्ककल हो गया है। ऐसा नही्
है जक लोग जिट और स्वस्थ्य रहने के जलए काम नही्
कर रहे है्। कई बार लोग जिट रहने के जलए छोटी-छोटी
कोजििे करते है्, जैसे पैदल चलना हुआ या जिर योगा
करना हुआ। क्या आपको पता है जक पैदल चलना और
योगा मे् से कौन बेहतर है। हालांजक दोनो् ही काम वजन
घटाने और जिट रहने मे् मददगार साजबत होते है्, लेजकन
इनमे कौन- सा काम करने से आप ज्यादा जिट रहे्गे?
आज हम आपको पैदल चलने और योगा के बीच के
अंदर और िायदे के बारे मे् बताने वाले है।

पैदि चिने के फायदे
पैदल चलना एक बहुत ही सरल और सुलभ

एक्सरसाइज है, जजसके जलए आपको ज्यादा प्लाजनंग की

जर्रत नही् होती और इसे आसानी से
अपने डैली र्जटन मे् िाजमल जकया जा
सकता है। यह एक कम प््भाव वाली एक्सरसाइज है जो
हाट्ट बीट को बढ्ाती है, कैलोरी और िेट को कम करने
मे् मदद करती है्। इसके अलावा ये वजन घटाने मे्
कािी हेल्पिुल है। अगर आप ये एक्सरसाइज स्पीड के
साथ करते हुए है् तो आपको इसका कािी िायदा देखने
को जमलेगा।

योग के फायदे
योगा वजन घटाने के जलए एक बेहतरीन

मल्टीडाइमे्िनल अप््ोच देता है। इसमे् िारीर से जुड्ी
योग मुद््ाएं, सांस लेने की टेकनीक और मेजडटेिन जैसी
चीजे िाजमल है्। ये सभी चीजे आपको वेट मेनेज करने

मे् कािी हेल्पिुल साजबत होती है्। योगा ध्यान बढ्ाने
और तनाव को कम करने मे् कािी उपयोगी होता है।
योगा के कई आसन ऐसे है् जो हाट्ट बीट को बढ्ाती है,
कैलोरी और िेट को कम करने मे् मदद करती है्।

क्या है ज्यादा अच्छा 
पैदल चलना और योग दोनो् ही वजन घटाने के जलए

अलग-अलग िायदे प््दान करते है्। पैदल चलना
कैलोरी करता है और हाट्ट हैल्थ मे् सुधार करता है। वही्
दूसरी ओर योगा आपको मेजडटेड और तनाव से दूर
रखता है। इससे आपकी पचन ज््िया भी बेतर होती है।
साथ ही ये वजन घटाने मे् भी कािी मददगार साजबत
होता है। आप अपनी सुजवधा के अनुसार दोनो् मे् से कुछ
चुन सकते है्।



10 दिसबंर 2023 18

सर्दियो् मे् आप अपनी
हर््ियो् को मजबूत करने के

रिए 3 तरह के जूस को डाइट मे्
शारमि कर सकते है्। आइए
जानते है्।

सद््ी के मौसम की शुर्आत हो
चुकी है। इस दौरान खान-
पान का रजतना अच्छे से
ख्याि रखा जा
सकता है वो गर्मियो्
मे् मुमरकन नही् हो
पाता है। गर्मियो्
की तुिना मे्
सर्दियो् मे् अरिक भूख
िगती है और सेहत के
रिए जर्री
खानपान की
चीजे् भी मौजूद
होती है्। कई
पोषक तत्वो् से
भरे फि और
हरी सब्जजयां
बाजारो् मे्
आसानी से
रमि जाती है।
सर्दियो् मे्
प्यास बहुत
कम िगती है, िेरकन ये मौसम कुछ जूस के रिहाज से
बहुत अच्छा होता है। कुछ ऐसे फि और सब्जजयां है्
रजनका जूस बनाकर आप रोजाना अगर रपए तो शरीर मे्
कई तरह से फायदा पा सकते है्। इसके अिावा कुछ ऐसे
भी जूस है् रजन्हे् हर््ियो् की मजबूती के रिए बेहतरीन माना
जाता है। जी हां, अगर आपकी हर््ियां कमजोर है्, तो आप
अपनी डाइट मे् कैब्शशयम और रवटारमन डी युक्त चीजो्
को शारमि कर सकते है्। आज हम आपके रिए ऐसे जूस
िेकर आए है् जो हर््ियो् की मजबूती के रिए बहुत अच्छे
माने जाते है्।  हर््ियो् की मजबूती के रिए कैब्शशयम और
रवटारमन डी के अिावा इन न्यूर््िएंट्स की भी जर्रत होती

है, रजसे आप घर पर बनाएं जूस का सेवन करके पूरा कर
सकते है्। आइए जानते है् रक हर््ियो् की मजबूती के रिए
रकन जूस का सेवन करना चारहए?

हर््ियो् की मजबूती के रिए इन 
न्यूर््िएंट्स की जर्रत 

पौटेरशयम, मै्गनीज, आयरन, फ्िोराइड, रवटारमन सी,
रवटारमन के, रवटारमन बी,  रवटारमन बी, मैग्नीरशयम,

फॉस्फोरस, रवटारमन ए, रवटारमन डी,
कैब्शशयम.

हर््ियो् की मजबूती के
रिए फायदेमंद जूस
1. अनानास का रस 

पाइनएप्पि यानी
अनानास का जूस
सर्दियो् मे् सेवन करना

आपके रिए फायदेमंद
हो सकता है। ये रसफ्फ

वजन कम करने के रिहाज से
नही् बब्शक हर््ियो् की
मजबूती के रिए भी
बेस्ट हो सकते है्।
इस जूस मे् कैब्शशयम
और  रवटारमन-के
जैसे गुण पाए जाते है्
जो हर््ियो् की सेहत
के रिए फायदेमंद
होते है्।
2. संतरे का जूस 

सर्दियो् मे् संतरे
के जूस का सेवन करना फायदेमंद माना गया है। इसमे्
भरपूर मात््ा मे् रवटारमन सी पाया जाता है, जो हर््ियो् मे्
कोिाजन बनाने मे् खास रोि रनभाता है। आप आसानी से
घर मे् संतरे का जूस तैयार करके सेवन कर सकते है्।

3. ग््ीन जूस 
सर्दियो् मे् ग््ीन जूस को सबसे ज्यादा पसंद रकया जाता

है। पािक जैसी पत््ेदार हरी सब्जजयो् का इस््ेमाि करके
ग््ीन जूस बनाया जाता है रजसमे् आंविा भी रमक्स करते
है्। 

इस ग््ीन जूस का सेवन करना हर््ियो् के रिए बहुत
फायदेमंद होता है। इसमे् रवटारमन-के और कैब्शशयम
मौजूद होते है् जो हर््ियो् के रिए फायदेमंद माने जाते है्।

सर्दियो्
मे् 3 जूस का सेवन

करना बड्ा फायदेमंद!
हर््ियां हो्गी मजबूत
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शादी से एक महीने
पहले ही महहलाएं
ब््ाइडल पैकेज
लेकर पाल्लर के
चक््र काटना शुर्
कर देती है्। इसमे्
बहुत सारे पैसे तो
खच्ल होते ही है्, कई
बार मनचाहा हरजल्ट
भी नही् हमलता।
उल्टा प््ोडक्ट्स मे्
हमले केहमकल्स स्ककन
को खराब कर सकते
है्। इसहलए बेहतर होगा
हक आप घर पर ही कुछ
घरेलू नुक्खो् को फॉलो
करे् , इससे आपकी
स्ककन पर नेचुरल ग्लो
आएगा और शादी के हदन
आपको ज्यादा मेकअप
की भी जर्रत नही्
पड्ेगी। आइए आपको
बताते है् इनके बारे मे्....

हल्दी उबटन
अगर आप शादी के हदन नेचुरल ग्लो

चाहती है् तो हल्दी वाला फेसपैक लगाएं।
इसके हलए 2 चम्मच हल्दी, 1 चम्मच
बेसन और 8-9 चम्मच कच््ा दूध डाले्।
इससे हर रोज चेहरे और अपने हाथ- पैरो्
पर लगाएं।

नाइट सीरम
रात को स्ककन हरपेयर करने का

बेहतरीन समय होता है। आप सो रहे होते
हो...स्ककन को रेक्ट हमलता है। ऐसे मे् चेहरे पर होममेड
नाइट सीरम जर्र लगाएं। इसके हलए एक चम्मच एलोवेरा
जेल मे् आधा चम्मच गुलाब जल और 3-4 ड््ॉप्स टी ट््ी
ऑयल डालकर हमक्स करे् और चेहरे पर लगाकर सो जाएं।

नादरयल पानी या जूस
का करे् सेवन

स्ककन केयर के साथ
दमकती त्वचा के हलए
बॉडी को अंदर से
हडटॉक्स करना भी बहुत
जर्री है। इसके हलए
रोजाना एक हगलास
नाहरयल पानी जर्र
पीएं। हेल्थ और स्ककन
के हलए कोकोनट
वॉटर अच्छा होता है।

हेयर केयर भी है
जर्री

चेहरे के साथ बालो्
का ख्याल रखना भी बहुत
जर्री है। हफ्ते मे् एक
बार हेयर पैक जर्र
लगाएं। बालो् मे् ऑयहलंग
भी खूब अच्छे से करे्,
इसके साथ ही कंडीशहनंग
भी करे्। इससे आपके
बाल शाइनी होने के साथ-

साथ जानदार बन जाएंगे।
बस ये कुछ ब्यूटी हटप्स है्, हजसका इस््ेमाल करके शादी

के हदन तक आपके चेहरे पर इतना गजब का ग्लो आएगा हक
आपके मेकअप की भी जर्रत नही् पड्ेगी।

शादी से पहले दुल्हन करे् ये काम

चेहरे पर ददखेगा गजब का नूर
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आमतौर पर लोग यहीं मानते हैं कि
कितना अकिि गुड िोलेसंटंंोल होगा,
हमारा किल भी उतना ही सेहतमंि रहेगा।
लेकिन, हाल ही में आई संटडी िुछ और
ही बयां िर रही है। लांसेट रीिनल हेलंथ
िनंनल में आई एि संटडी में पाया गया
कि गुड िोलेसंटंंोल िी अकिि मातंंा
कडमेंकिया िे खतरे िो बढंा सिती है।
यह खबर लोगों िे कलए िाफी चौंिाने
वाली है, कंयोंकि गुड िोलेसंटंंोल िो किल
िा िोसंं माना िाता है, वह किमाग िा
िुशंमन िैसे हो सिता है। आइए िानते
हैं इस कंया पाया गया इस करसचंन में।
ऑसंटंंेकलया िे मोनाि यूकनवकंसनटी में हुई

एि करसचंन िी गई किसमें 18,668
पंंकतभागी िो िाकमल किया गाया और
पाया गया कि किनमें गुड िोलेसंटंंॉल सही
मातंंा में है उनिी तुलना में किन लोगों में
लगभग 6 साल ति, गुड िोलेसंटंंॉल िी
मातंंा अकिि रही है, उनमें कडमेंकिया िा
खतरा 27 पंंकतित अकिि किखा। 75 या
उससे अकिि उमंं िे लोगों में इसिा
खतरा और अकिि निर आया। इनमें
गुड िोलेसंटंंॉल अकिि मातंंा में होने िी
विह से कडमेंकिया िा खतरा 42
पंंकतित जंयािा िेखने िो कमला। संटडी
िे िुरंआत में, किसी भी पंंकतभागी िो
िोई बीमारी नहीं थी और वे कबलंिुल

संवसंथ थे। ऐसे पंंकतभागी इसकलए चुने गए
ताकि िोई अनंय फैकंटर कडमेंकिया और
गुड िोलेसंटंंॉल िे बीच िे करशंते िो
समझने में बािा न बनें। हालांकि, ऐसा
कंयों होता है इस बारे में और संटडी िरने
िी िरंरत है। इस करसचंन यह समझा िा
सिता है कि िरंरत से जंयािा िुछ
अचंछा नहीं होता, चाहे वह आपिा गुड
िोलेसंटंंॉल ही कंयों न हो। गुड
िोलेसंटंंॉल िी सही मातंंा कंंंंियों और
पुरंषों में अलग-अलग होती है। कंंंंियों में
इसिी सामानंय मातंंा 50-
60एमिी/डीएल होता है और पुरंषों में
40-60 एमिी/डीएल होना चाकहए।

क्या डदल का दोस्् बन सकता है डदमाग का दुश्मन

अलजाइमर सोसाइटी के मुताबिक,
'बिमेंबिया' िबंद लकंंणों के एक समूह का
वणंणन करता है जो समय के साथ
याददाशंत, पंंॉबंलम- सॉलंववंग, भाषा और
वंयवहार को पंंभाबवत कर सकता है। इसके
लकंंण कुछ इस पंंकार हो सकते हैं-
याददाश्त कमजोर होना
अटेंिन कम होना या चीजें पंलान करने में
तकलीफ होना
िात-चीत करने में परेिानी खासकर
भाषा की वजह से
आस-पास कंया हो रहा है, यह समझने
में तकलीफ होना

भावनाओं को कािू न कर पाना या मूि में
जवंदी-जवंदी िदलाव आना कुछ
बिमेंबिया के मामलों में भंंम होने की
समसंया भी हो सकती है
कैसे कर सकते है् बचाव?
बंलि पंंेिर मैनेज करें। हाई बंलि पंंेिर की
वजह से बिमेंबिया का खतरा अबिक होता
है। एकंसरसाइज करें। इससे आपका
वजन कंटंंोल रहेगा। अबिक वजन भी
बिमेंबिया के खतरे को िढंाता है। इसके
अलावा, यह आपके बदल के बलए भी
अचंछा होता है, बजससे बदल की िीमाबरयों
का खतरा कम होता है।

कोलेसंटंंॉल लेवल मैनेज करें। कोलेसंटंंॉल
की सही मातंंा से संटंंोक और बदल की
िीमाबरयां होने का जोबखम कम होता है,
जो बिमेंबिया होने की संभावना को कम
करता है। इसके साथ ही, बंलि िुगर
लेवल को भी कंटंंोल करें। अगर आपको
सुनने में तकलीफ होती है, तो तुरंत उसका
इलाज कराएं। अलजाइमर सोसाइटी के
अनुसार, सुनने में बदकंंत होने की वजह से
बिमेंबिया का खतरा िढंता है। िराि और
बसगंंेट से बिवंकुल दूर रहें। अबिक िराि
पीने से या संमोबकंग करने से बिमेंबिया
आपको अपना बिकार िना सकता है।

क्या है डिमे्डिया?
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इसी बीच मल्हार राव ने राजपूत वंश से ताल्लुक रखने वाली हरकू
बाई से शादी की। ये उनकी चौथी पत्नी थी्। मल्हार राव ने उन्हे् भी
वो सभी अधिकार धदए जो बाधकयो् को धदए गए थे।

अहिल्याबाई का मार्गदर्गन
होल्कर वंश की सबसे अधिक प््धसद्् राधनयो् मे् अधहल्याबाई का नाम
धलया जाता रहा है। उन्हे् भारतीय इधतहास मे् उस पधवत्् रानी के र्प
मे् जाना जाता है, धजन्हो्ने मंधदरो् का संरक््ण और उनका जीण््ोद््ार
धकया। 1733 मे् वो मल्हारराव की पहली पत्नी गौतमबाई के बेटे
खांडेराव की पत्नी बनी्। धकवदंती है धक मल्हार राव जब पुणे के दौरे
पर गए थे तो उसी दौरान उन्हो्ने 8 साल की अधहल्या को धशव मंधदर
मे् पूजा करते देखा था। उसी दौरान उन्हो्ने अधहल्या को अपनी पुत््विू
बनाने का फैसला धकया था। बाद मे् जब अधहल्या की शादी खांडेराव
से हुई तो मल्हार राव ने उन्हे् शाही धनवास मे् हो रहे कुछ प््शासधनक
काय््ो् की देखरेख का धजम्मा धदया।
जल्द ही अधहल्याबाई ने पत््ाचार के जधरए पाधरत धकए जाने वाले पत््ो्
पर नजर रखनी शुर् की। एक साल के भीतर ही वो पधत खांडेराव के
साथ सामधरक क््ेत््ो् मे् जाने लगी् और वहाँ उन्हो्ने युद्् क््ेत्् मे् होने
वाली घटनाओ् को करीब से समझा।
मल्हार राव की ही तरह उनकी सास गौतमबाई ने भी उन्हे् उस वक्त

की राजनीधत का ज््ान धदया। घर के मुधखया के नेतृत्व मे् अधहल्या धदन
पर धदन बढ् रही थी्, उन्हे् उस वक्त की अलग-अलग योजनाओ् के
बारे मे् पता चला।
इस बीच 1754 मे् मराठा सेना ने कुम्भेरी मे् सूरजमल जाट के धकले
का घेराव धकया। उसी दौरान तोप का एक गोला खांडेर राव के ऊपर
धगरा और वो उनकी मृत्यु हो गई। पधत की मृत्यु के बाद अधहल्या उनकी
धचता मे् सती होने जा रही थी्, लेधकन ससुर मल्हार राव ने उनकी पीठ
पर हाथ रखा और उन्हे् ऐसा करने से रोका। उन्हो्ने अधहल्याबाई मे्
कल की आशा को देखा। दरअसल, उन्हो्ने (अधहल्या बाई) अपनी
सह-पत्तनयो् पाव्वतीबाई और सूरतबाई को दो नत्वधकयो् और
खांडेर राव की सात अन्य मधहलाओ् को शाम के समय धचता मे् सती
होते देखा था।
उस दौरान अधहल्याबाई केवल 29 वर्व की थी्। उनके पास राज्य के
लोगो् की देखभाल करने के धलए उनके ससुर थे। यही उनके धलए
उपयुक्त समय था धक वो आगे आएँ। जब उनके ससुर मल्हार राव कर
वसूलने के धलए ग््ामीण इलाको् मे् गए तो उन्हो्ने पड्ोसी राज्यो् से भी
मुलाकात की। ससुर की अनुपत्थथधत मे् अधहल्याबाई राजिानी मे् सारे

कामकाज देखती थी्। धवत््ीय लेनदेन से जुडे बही-
खातो् की जाँच करने, राजकीय पत््ाचार और
राजकाज से जुडे अन्य मुद््ो् का समािान करने मे् सक््म थी्।
आलमपुर मे् मल्िार राव िोल्कर की समृहि मे् अहिल्या बाई द््ारा
बनवाई रई छिरी
मल्हार राव ने अधहल्याबाई को एक पत्् धलखा था, जो धक इस बात के
प््माण है् धक धकस तरह से उन्हो्ने अधहल्या मे् एक बेटी, संरक््क और
अपनी धवरासत को आगे बढ्ाने वाली के तौर पर देखा। 1766 मे्
मल्हार राव की मृत्यु हो गई, धजसके बाद अधहल्याबाई ने उनकी थ्मृधत
मे् आलमपुर मे् एक छतरी का धनम्ावण कराया। अधहल्याबाई को ये पता
था धक मल्हार राव का नाम उनके कुल देवता मल्हारी मात््ंड या जेजुरी
के खंडोबा के नाम पर रखा गया था, धजन्हे् भगवान धशव का ही र्प
माना जाता था। इसी को ध्यान मे् रखते हुए उन्हो्ने कई थ्थानो् पर
मल्हारेश््र और मात््ंडेश््र नाम से कई धशव मंधदरो् का धनम्ावण
करवाया। यही् नही्, मल्हार राव की खज््ी परंपरा को देखते हुए
अधहल्याबाई ने बाद मे् अपने धनजी खच्व से मंधदरो्, तीथ्व थ्थलो्, कुओ्,
घाटो् और धवश््ाम गृहो् के पुनध्नवम्ावण और संरक््ण धकया।

मराठा साम््ाज्य के प््िीक
1740 मे् बाजीराव की मौत के बाद मल्हार राव ने अपने 17वी् सदी
के 60 के दशक मे् मराठा राजनीधत के साथ ही समूचे धहंदुस््ान मे्
एक अनुभवी सेनापधत का सम्मान हाधसल धकया। इसे इस तरह समझा
जा सकता है धक राजपूताना राज्यो् मे् उनकी पकड् काफी मजबूत थी
और उन्हे् मािो धसंह और ईश््री धसंह के बीच धववाद सुलझाने के धलए
अक्सर जयपुर बुलाया जाता था। 1757 मे् वो रघुनाथ राव के साथ
अटक के अधभयान पर गए और वहाँ धदल्ली को अपना बेस बनाकर
उन्हो्ने 1758 मे् सरधहंद पर कब्जा कर धलया। पानीपत की तीसरी
लड्ाई के दौरान मध्य भारत के राजाओ् के साथ गठबंिन पर हस््ाक््र
करने मे् उनकी भूधमका कूटनीधतक इधतहास मे् दज्व है।

18वी् रिाब्दी मे् भारि मे् मराठा साम््ाज्य
18 जून, 1751 का वो वक्त था, जब पेशवा नाना साहेब को एक पत््
धमलता है, उसमे् वाराणसी त्थथत ज््ानवापी मत्थजद को हटाकर वहाँ
पर पहले से थ्थाधपत प््ाचीन काशी धवश््नाथ मंधदर के पुनध्नवम्ावण के
धलए मल्हार राव के संकल्प का उल्लेख धकया गया था। पत्् मे् धलखा
था, “मल्हार राव ने दोआब क््ेत्् मे् अपना मानसून धशधवर लगाया है
और वो औरंगजेब द््ारा बनाई गई ज््ानवापी मत्थजद को ढहाकर काशी
धवश््ेश््र के मूल मंधदर का पुनध्नवम्ावण करना चाहते है्।”
पत्् को पढ्ने के बाद पेशवा नानासाहेब को ने इस बात को महसूस

धकया धक इस क््ेत्् मे् मराठो् का प््त्यक्् धनयंत््ण नही् है, ऐसे मे् मत्थजद
को ढहाने का अथ्व ये है धक अवि के नवाब धहन्दुओ् को और प््ताधडत
करने लगे्गे। ऐसे मे् उन्हो्ने संयम बरतने का आदेश धदया। बाद मे्
1780 मे् अधहल्याबाई ने मत्थजद के धकनारे पर नया काशी धवश््नाथ
मंधदर बनवाया और वहाँ पर धफर भगवान धशव की पूजा शुर् की।
1780 मे् अहिल्याबाई िोल्कर द््ारा कारी हवश््नाथ पुनह्नगमाण
कराया रया
मल्हार राव के लंबे शासन के कारण उन्हे् मध्य भारत के वास््ुकार के
तौर पर भी जाना जाता है। उन्हो्ने पेशवा बाजीराव के सपने और
धशवाजी महाराज के थ्वराज्य को एक साम््ाज्य के तौर पर साकार करने
मे् अहम भूधमका धनभाई। मल्हार राव नारीवादी या धपतृसत््ात्मक के
तौर पर दो आिार पर मूल्यांकन से परे वो अपने पूरे जीवन मे् मधहला
सशत्कतकरण के प््तीक बने रहे। यही् नही् उन्हो्ने अपनी अंधतम साँस
तक पेशवाओ् की सेवा की और मराठा साम््ाज्य के दौरान बहुत प््भाव
छोड्ने वाले शासको् मे् अपना थ्थान सुधनध््ित धकया। 

आलमपुर में मलंहार राव होलंकर की समृति में
अतहलंया बाई दंंारा बनवाई गई छिरी
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मूंग हमारे खान-पान का एक अहम हहस्सा है। मूंग को
अंकुहरत करके या इसकी दाल बनाकर हम अक्सर ही
खाते है्। इसे खाना हमारी सेहत के हलए
बहुत लाभदायक होता है। यह पाचन
ह््िया बेहतर बनाने, हदल को
सेहतमंद रखने, वजन कम
करने मे् मदद करने के
साथ-साथ, आयरन और
प््ोटीन जैसे पोषक तत्वो्
से भी भरपूर होता है।
लेहकन रोज-रोज मूंग को
एक ही तरीके से खाना
काफी बोहरंग हो सकता है।
इसहलए हम आपको बताने
वाले है् मूंग की बनी कुछ
ऐसी हिशेज, हजन्हे् बनाना
बेहद आसान होता है और
जायका 

ऐसा, हक आप
उंगहलयां चाटते रह जाएंगे। आइए जानते है्, मूंग की
कौन-कौन सी आसान रेसेपी बना सकते है्।
मूंग दाल वड्ा
मूंग दाल का वड्ा बनाने के हलए मूंग और चना दाल को
रात भर पानी मे् हभगोकर रख दे्। इसके बाद इसे पीस
कर गाढ्ा बैटर तैयार कर ले्। हफर इसमे् प्याज, हमच्च,
अदरक-लहसुन का पेस्ट, ही्ग और स्वादानुसार नमक
हमलाएं। इसके बाद एक कढ्ाई मे् तेल गरम कर ले् और
छोटे-छोटे आकार मे् वड्े के बैटर को उसमे् िाले् और
सुनहरा भूरा और कुरकुरा होने तक तले्। इसके बाद इसे
छानकर हनकाल ले् और टीशू पेपर से इसका तेल सुखा
कर गम्ाच-गम्च साम्भर या चटनी के साख खाएं।

मूंग दाल
हल्वा

मूंग दाल का हल्वा
खाने मे् काफी टेस्टी

होता है। इसे बनाने के हलए
मूंग को रात भर पानी मे्
हभगोकर रख दे्। इसके
बाद इसे पीस कर इसका

गाढ्ा पेस्ट बना ले्। एक कढ्ाई
मे् घी गम्च करे् और उसमे् इस

पेस्ट को थोड्ी देर के हलए पकाएं। इसे तब
तक पकाएं, जब तक मूंग दाल का पेस्ट घी को

अच्छे से सोख न ले। इसके बाद इसमे् चीनी हमलाएं
और ढक कर 15 हमनट के हलए पकने दे्। इसके बाद
इसमे् ड््ाई फ्््ट्स िाले् और कुछ हमनट और पकाएं।
मूंग दाल का हल्वा तैयार है, इसे गम्ाच-गम्च परोसे और
खाएं।
मूंग दाल अप्पे
मूंग दाल अप्पे बनाने के हलए मूंग की दाल को 5-6
घंटे हभगोकर छोड् दे् और उसका पेस्ट बना ले्। इसके
बाद, इसमे् प्याज, टमाटर , गाजर और हशमला हमच्च
हमला ले्। इसके बाद अप्पे के सांचे मे् तेल लगाकर यह
बैटर हमलाएं और दोनो् तरफ से सुनहरा भूरा होने तक
पकाएं। मूंग दाल के अप्पे तैयार है्। इसे साम्भर या
चटनी के साथ परोसे्।

स्वाद और सेहत का भंडार है मूंग,
इन तरीको् से करे् अपनी डाइट मे् शाममल
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हर रोज एक सेब खाने से सेहत अच्छा
रहता है। ऐसा इसलिए कहा जाता है
क्यो्लक यह पोषक तत्व से भरपूर होता
है। सेब मे्  पोटैलियम, फॉस्फोरस,
मैग्नीलियम और आयरन प््चुर मात््ा मे्
होते है्। लसफ्फ इतना ही नही् इसे खाने से

कभी खून की कभी नही् होती है।
आयुव््ेद के मुतालबक सेब खाने से त्वचा
संबंधी बीमारी, सीने मे् जिन, बुखार
और कब्ज की परेिानी से राहत लमिती
है। सेब मे् भरपूर मात््ा मे् एंटी-
ऑक्सीडे्ट, फाइबर, लवटालमन-सी और

लवटालमन-बी भरपूर मात््ा मे् पाया जाता
है। जो आपकी आंखो् के लिए काफी
अच्छा होता है। िेलकन अगर आप एक
लदन 1-2 सेब से ज्यादा खाते है् तो यह
आपकी िरीर के लिए काफी ज्यादा
नुकसानदायक सालबत हो सकता है। 

हद से ज्यादा सेब खाने के है् यह नुकसान

मोटापा- अगर आप जरूरत से जूयादा
सेब खाते हैू तो यह आपकी सेहत के लिए
काफी जूयादा नुकसानदायक सालबत हो
सकता है। इससे वजन भी बढूने िगता है
और मोटापा के लिकार हो सकते हैू।
इसमेू िुगर की मातूूा काफी जूयादा होती
है इसलिए यह कैिोरी भी बढूा सकती है।
फैट भी बढूता है। 
पाचन
सेब मेू भरपूर मातूूा मेू फाइबर होता है।
अगर इसे आप जूयादा खाएंगे तो
गैसूटूूोइंटेसूटाइनि लससूटम मेू गैस बनने
िगता है। लजसकी वजह से पेट मेू ददूद, ऐूठन की समसूया हो
सकती है। 
ब्लड शुगर
जूयादा सेब खाने से बूिड मेू िुगर िेवि बढू जाता है। लजससे
काफी जूयादा िरीर को नुकसान हो सकता है। सेब मेू भरपूर
मातूूा मेू काबूूोहाइडूूेटूस, फाइबर और अनूय पोषक ततूव मौजूद

होते हैू। काबूूोहाइडूूेटूस से िरीर को काफी जूयादा एनजूूी
लमिती है। 
दांतो्
सेब मेू मौजूद एलसड से दांत को काफी जूयादा नुकसान पहुंचता
है। इसलिए जरूरत से जूयादा सेब खाना नुकसानदायक हो
सकता है

ज्यादा सेब खाने से होने वाले नुकसान
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कई बच््े औसत बच््ो् से ज्यादा एक्टिव होते है, ऐसे
बच््े एक जगह बैठना पसंद नही करते, ऐसे बच््ो् को पढ्ाई
मे् भी मन नही लगता ट्यो्कक ये एक जगह बैठकर पढ् भी
नही पाते, लेककन बच््ो् मे् ये कबल्कुल भी नॉम्मल नही है
ट्यो्कक ये बच््ो् मे् एक न्यूरोडेवलपमे्िल समस्या की
शुर्आत है कजसे जल्द ही देखे जाने की जर्रत होती है.
क्या आपके बच््े का भी पढ्ाई मे् नही् लगता मन? हो

सकती है ये दिमागी बीमारी
कुछ बच््े होते है औसत से ज्यािा शैतान

अमूमन हर घर मे् बच््े काफी ज्यादा शैतान होते है, ये
ऐसी उम्् होती है जब बच््ो् मे् बहुत ज्यादा एनज््ी होती है
और बच््े एक जगह बैठना पसंद नही करते. पूरे कदन इनकी
बैिरी चाज्म रहती है और ये बच््े यहां से वहां होते रहते है.
लेककन आपने देखा होगा कई बच््े एक औसत बच््े से ज्यादा
ही हाइपर एक्टिव होते है. कजसे एक न्यूरो डेवलपमे्ि
कडसऑड्मर माना जाता है. इसे मेकडकल िम्म मे् अिे्शन
कडकफकशएंसी हाइपरएक्टिकविी कडसऑड्मर यानी की ADHD
कहते है.इस बीमारी का बच््ा कोई भी एक्टिकविी जानबूझकर
नही करते बक्लक इस कडसऑड्मर के प््भाव मे् आकर करते
है. ये क्सिकत तब पैदा होती है जब कदमाग मे् न्यूरॉन कवककसत
होने के समय उनमे् कुछ गड्बड्ी उत्पन्न हो जाती है. इससे
बच््े को ककसी एक काम मे् ध्यान नही् लगता, बच््ा ज्यादा
गुस्सा करना शुर् कर देता है और बेहद ही ज्यादा हाइपर
एक्टिव हो जाता है.

जब मां-बाप इस ओर ध्यान नही् देते तो वो इसे बीमारी
ना समझकर बच््े का अक्डयलपन समझने लगते है. उन्हे्
लगता है कक बच््ा न पढ्ने के बहाने कर रहा है. जबकक बच््ा
मनोवैज््ाकनक समस्या से जुझ रहा होता है.कदमागी बीमारी है

एडीएचडी दुकनया भर मे् न्यूरोलॉकजस्ि ADHD को एक न्यूरो
डेवलपमे्ि कंडीशन मानते है. से्िर फॉर कडजीज क््पवे्शन
एंड कंट््ोल के मुताकबक अकेले अमेकरका मे् 11% बच््े
ADHD से जूझ रहे है. वही दुकनया भर मे् लगभग 7.2%
बच््े इस बीमारी की कगरफ्त मे् है. कहंदुस््ान की बात की जाए
तो कहंदुस््ान मे् ये आंकडा 1.6-14% तक हो सकता है.

क्या होते है् लक््ण

a पढ्ने मे् ककठनाई

a फोकस करने मे् परेशानी

a याद रखने मे् परेशानी

a एकाग््ता की कमी

a हाइली सुपर एक्टिव रहना

a बहुत ज्यादा एग््ेकसव होना

a धैय्म की कमी

a बहुत कचढ् कचढ्ा या कजद््ी होना जैसे लक््ण शाकमल है.
कैसे पता करे् कक बच््े को है एडीएचडी इसकी पहचान

के कलए साइकोलॉकजस्ि, न्यूरोलॉकजस्ि जैसे एट्स्पर्स्म की
जर्रत होती है. जो िेस्ि के आधार पर एडीएचडी का पता
लगाते है. हालांकक ये समस्या ज्यादातर मामलो् मे् बडे होने
के साि ठीक हो जाती है. लेककन इससे बच््े की पढ्ाई पर
असर ना पड्े इसकलए इसका ठीक होना बेहद जर्री है.
इसके कलए ककसी एट्सपि्म की सलाह ले्. अपने बच््े को
समझे और उस पर गुस्सा करने की बजाय उसे हर बात प्यार
से समझाने की कोकशश करे्. इस समय उसको आपके साि
की सबसे ज्यादा जर्रत होती है. अगर आप उसके साि सही
बत्ामव करे्गे तो जल्द ही आपको उसके व्यवहार मे् भी बड्ा
पकरवत्मन नजर आएगा.

क्या आपके बच््े का

भी पढ्ाई मे् नही् 

लगता मन? 

हो सकती है ये
दिमागी बीमारी
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औषधीय गुणों से भरपूर हलंदी संवासंथंय संबंधी कई समसंयाओं को दूर करने में कारगर मानी जाती है। यह शरीर के
ऑकंसीडेटिव तनाव और सूजन को दूर करने का सबसे कारगर उपाय माना जाता है । गटिया जैसी पुरानी जोडंों को
ददंद को कम करने में भी हलंदी को उपयोगी माना जाता है। हलंदी हर भारतीय टकचन में आपको आसानी से टमल
जाएगी। लगभग हर खान में हलंदी का इसंंेमाल टकया जाता है, इसके अलावा हलंदी वाला दूध पीने के भी कई

फायदे हैं। इसमें पंंोिीन, कैलंलशयम, फाइबर, आयरन, कॉपर, टजंक जैसे तमाम पोषक ततंव पाए जाते हैं, लेटकन कंया
आप जानते हैं खाने में जरंरत से जंयादा हलंदी का इसंंेमाल करने के कई नुकसान भी हैं।

पेट की समस्या
हल्दी पेट के लिए काफी नुकसानदायक भी मानी जाता है। अगर आप खाने मे् अलिक मात््ा मे् हल्दी का इस््ेमाि करते है्,
तो इससे पेट मे् दद्द और ऐ्ठन
की समस्या हो सकती है।
ककडनी स्टोन होने का खतरा
स्टोन के मरीजो् के लिए हल्दी
काफी हालनकारक होती है।
इसमे् मौजूद ऑक्सािेट गुद््े की
पथरी के लिकास के खतरे को
बढ्ा सकता है, इसलिए पथरी
के मरीजो् को हल्दी का सेिन
कम से कम करना चालहए या
इस््ेमाि करने से पहिे डॉक्टर
की जर्र सिाह िे्।
मतली और दस्् की समस्या
हल्दी मे् करक्यूलमन पाया जाता
है। अगर आप अलिक मात््ा मे् हल्दी का सेिन करते है्, तो इससे मतिी और दस्् की समस्या से परेशान हो सकते है्।

एलर््ी
कई बार हल्दी एिज््ी का कारण बन सकती है। इसमे् मौजूद कुछ यौलगको् से एिज््ी हो सकती है। कुछ िोगो् के
स्सकन पर हल्दी िगाने से चकत््े, दाने, खुजिी आलद की समस्या होती है।

क्या आप भी करते है् खाने मे् ज्यादा हल्दी
का इस््ेमाल, तो जाने् क्या है् इसके नुकसान
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मां  बनना एक महिला के हलए काफी सुखद
अिसास के रपू मे ूमाना जाता िै। पहिवाि को पूिा
किने के हलए घि मे ूएक ननिूे सदसयू को लाने की
हजममूेदािी मां पि िोती िै। बात नए जमाने की किेू
तो कहियि को लेकि सजग औिते ूआजकल देि से
मां बनना पूूेफि किती िै। ऐसे मे ू हवजूूान मे ू ऐसी
कई तकनीके ू आ गई िै ू हजनके जहिए महिलाएं
जयूादा उमूू मे ू भी मां बनने का सपना पूिा कि
सकती िै।ू इनिूी ूमे ूसे एक तकनीक िै एग फूूीहजंग
तकनीक। आपको बता दे ू हक इंटिनेशनल सटूाि
हूूपयंका चोपडाू ने भी जयूादा उमूू मे ूमां बनने के हलए
एग फूूीहजंग किवाई थी औि इसी तकनीक के जहिए
वो मां बन पाई।ू चहलए आपको बताते िै ू हक एग
फूूीहजंग कयूा िै औि इस दौिान कयूा िोता िै। 
क्या है एग पिट््ीवि ि््ोसेस 
एग फूूीहजंग वो तकनीक िै हजसमे ूमहिलाएं पिले
िी अपने एग को हिटूूीवल पूूोसेस के जहिए फूूीज
किवा देती िै ूऔि कहियि बनाने के बाद बडीू उमूू
मे ू भी वो उनिूी ू एगसू के जहिए मां बन पाती िै।ू
इसकी बाकायदा एक मेहिकल पूूोसेस िोती िै।
इसके हलए पूूोसेस से पिले महिला को आठ से दस
इंजेकशून लगाने िोते िै।ू इसके बाद एनेसथूीहसया
लेकि पूूोसेस शुर ूकी जाती िै। इस पूूोसेस मे ूएक
पतली सी सुई को योहन मागूग के जहिए अंदि िाला
जाता िै कई फॉहलकलसू बािि हनकाल हलए जाते
िै।ू इसके हलए बाकायदा अल�ूटूूासाउंि की गाइिेसू
चलती िै। इस दौिान एगसू हिटूूाइव कि हलए जाते
िै ूयानी महिला के शिीि से एगसू हनकाल हलए जाते
िै ूऔऱ उनको फूूीज कि हदया जाता िै। इसके बाद
कई सालो ूबाद भी इन एगसू की बदौलत महिला मां
बन सकती िै। 
एग पिट््ीवि ि््ोसेस   
एग हिटूूीवल को लेकि कई महिलाओ ूमे ूइस बात
की हचंता िोती िै हक ये पूूोसेस दुखदायी िोती िै
औि इसमे ूकाफी ददूग िोता िै। इस संबंध मे ूिेलथू
एकसूपटूग किते िै ू हक इस पूूोसेस मे ूददूग निी ूिोता
कयूोहूक एनेसथूीहसया हदया जाता िै। इस दौिान कोई
टांका या सजूगिी की भी जरिूत निी ू पडतूी िै।
िालांहक एग हिटूूीवल पूूोसेस के बाद महिला को
कुछ खास सावधाहनयां िखने की सलाि दी जाती
िै। जैसे एग हिटूूीवल के छि से आठ िफतूे तक
आिाम किना िै, कोई भािी सामान निी ू उठाना
चाहिए। इस दौिान दौडनूे या कूदने या एिोहबक की सलाि
भी निी ूदी जाती िै। एग हिटूूीवल के बाद महिला को तेजी
से कोई एकसूिसाइज निी ू किनी चाहिए। सेकसूुअल

एककूटहवटी या हफि वेजाइनल कूूीम आहद का पूूयोग ना किने
की सलाि दी जाती िै। इस दौिान सटूूूेस लेने से बचना
चाहिए औि आिाम पि धयूान देना चाहिए।

ज्यादा उम्् मे् मां बनने के पिए

एक्ट््ेस प््ियंका चोपड्ा ने
अपनाई थी ये तकनीक 
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सुबह उठते ही ससर में ददंद और भारीपन की समसंया हो रही है
तो इसका साफ अरंद है सक आपकी सेहत सबगडं रही है। इससिए
इन िकंंणों को नजरअंदाज न करें। 8 घंटे की नींद के बाद
सुबह बहुत अचंछा फेंंश सफि होता है।िेसकन आपने अपनी नींद
पूरी नहीं सक है तो सुबह आपको ससरददंद हो सकता है। अगर
7-8 घंटे की नींद के बाद भी सुबह ससर में ददंद, भारीपन और

रकान महसूस होता है तो इसका सीधा असर आपकी सेहत पर
पडंता है। पूरे सदन एनजंंी िो रहता है सार ही सार
सिडंसिडंापन बढंने िगता है। सजसकी वजह से सदन भर रकान
महसूस होती है। इसके पीछे कई कारण हो सकते हैं। आज इस
आसंटदकि के जसरए जानेंगे सुबह उठते ही  ससरददंद और भारीपन
के कंया कारण होते हैं?

िुबह उठते ही डिर की दाई् तरफ रहता है
दद्द और भारीपन तो हो िकती है ये गंभीर बीमारी

हेल्थ एक्सपर्ट के मुताबिक सुिह बसरदद्ट
के कई कारण हो सकते है्। यह
बिहाइड््ेशन के कारण भी हो सकता है।
कई िार रात मे् ब््डंक करने की वजह से
भी बसरदद्ट और भारीपन हो सकता है।
काफी देर तक धूप मे् रहने के कारण भी
बसर मे् दद्ट होने लगता है। तनाव और नी्द
की वजह से भी बसर भारी रहता है। 
नाइट डशफ्ट मे् काम करना
अगर आप नाइर बशफ्र मे् काम करते है् तो
बसरदद्ट की समस्या हो सकती है।
दरअसल, इन लोगो् को सक््ेबियन बरदम
बिसऑि्टर से परेशान हो सकते है्। बशफ्र
मे् काम करने वाले लोगो् को नेचुरल िॉिी
क्लॉक काफी प््भाबवत होती है। बजसके
कारण इन्हे् सोने जागने मे् परेशानी हो

सकती है। बजसकी सीधा असर उनके
हेल्थ पर पड्ता है। 
नी्द िंबंधी डििऑि्दर
अगर आपकी नी्द पूरी नही् हुई है तो
आप बसरदद्ट से ग््बसत हो सकते है्।
क्यो्बक बदमाग का जो बहस्सा नी्द को
कंट््ोल करता है वह अगर बकसी
कारणवश बिस्रि्ट होगा तो यह आपकी
नी्द पर काफी िुरा असर िालता है। 
स्लीप एपडनया
सुिह बसरदद्ट के कारण स्लीप
एपबनया भी हो सकता है। जि
रात मे् सोते वक्त सांस लेने मे्
बदक््त होती है तो इसका साफ
अथ्ट है बक सांस लेने वाला रास््ा
बसकुंड् चुका है। इससे सुिह के

वक्त बसरदद्ट और थकान हो सकती है। 
डिरदद्द के कारण
कई वजह से बसरदद्ट हो सकते है्। जैसे
बसर के चारो् तरफ दद्ट, या तेज दद्ट।
साइनस और इंफेक्शन की वजह से भी
बसर मे् दद्ट हो सकते है्। नाक, आंख
और माथा मे् भी दद्ट हो सकता है। कुछ
लोगो् को 4-9 िजे के िीच मे् बसरदद्ट
हो सकता है। 

डिहाइड््ेशन के कारण भी डिरदद्द होने लगता है



10 दिसबंर 2023 28

घर में सब अचरज से देख-सुन रहे थे। मंटू के
ममंमी -पापा भी मुसंकुराते हुए एक-दूसरे को
देख रहे थे। छुटकी चारंंी तो उलंटी गंगा बहती
देखकर खखलखखलाकर हंस रही थी और ताली
बजा बजाकर कह रही थी, ‘देखो मंटू भैया दादा
जी को डांट रहे है?’
सुबह भी दादा जी और मंटू के बीच कुछ बातें
हो रही थीं. जहां तक चारंंी ने सुना था, भैया
दादा जी से कह रहा था खक आप मॅाखंनिंग रॅाक
के खलए सूरज खनकलने के बाद
जाना, इस रकंत

पं ं दू ष ण

बहुत जंयादा रहता है। हरा पूरी तरह खराब
है।आपका असंथमा खंंिगर कर सकता है और गले
की खराश बढं सकती है। दादा जी भैया पर नाराज
हो रहे थे और बोल रहे थे खक तुम आजकल बहुत
टोकाटाकी करते हो।
दोनों में कहा- सुनी होती देख उतंसुक चारंंी
टीरी देखना छोड हॅाल में आ गई थी।
दरअसल, हुआ यह था खक दादा जी रात को
खाना खाने के बाद बाहर जाकर आइसकंंीम
खाने की खजद कर रहे थे। मंटू खिर उनंहें मना
कर रहा था खक आपको पहले से दमे की
खशकायत है और ठंडी हराओं के बीच, बढंे हुए
पंंदूषण में आप ठंडी चीज खाने की खजद कर
रहे हैं। मंटू कह रहा था। ‘आपके खलए खपजंंा,
बगंगर, इडली, पेसंिंंी में से कुछ आॅडंगर कर देता
हूं।’ लेखकन दादा जी थे खक मान ही नहीं रहे थे।
इस पर 14 रषंंीय मंटू को गुसंसा आ गया।
उसने भी खजद पकड ली खक रह उनको बाहर
नहीं जाने देगा।

दादाजी की जजद
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दादा-पोते में खूब बहस हुई। फिर मंटू ने
बहुत नरमी से हाथ जोडकर दादा जी को
समझाते हुए कहा- दादा जी, आपको पता है
ना, अब आपका इमंयूफनटी फससंटम पहले की
तरह संटंंॅानंग नहीं रही। ऊपर से आपको हरदम
सदंंी-खांसी और शंंांस की तकलीि रहती है।
आप आईसकंंीम खाएंगे तो आपको फदकंंत
होगी, साथ ही हम सब भी परेशान होंगे...।
दादा जी बोले, कंयों? मैं कंया इतना बूढंा हो
गया फक मेरा शरीर जवाब दे गया? तुझे कंया...
बीमार तो मैं पडूंगा ना।
मंटू ने कहा, ‘दादा जी आप कैसी बातें कर रहे
हैं? कंया आप हमसे अलग हैं... और शायद
आपको पता नहीं फक हम
सब आपको फकतना पंयार
करते हैं। आप बीमार
होंगे तो हम सबको
तकलीि होगी...’
दादा जी बोले, ‘चलो ठीक
है। मैं तुमंहारी बात
मानकर आइसकंंीम
खाने नहीं जाऊंगा।
मॅाफंनिग वॅाक पर भी
सूयंंोदय के कुछ देर
बाद जाऊंगा,
लेफकन मेरी भी
एक शतंि है,
तुम भी हम
सबकी बात
मानोगे। रात
को 1 बजे
त क
मोबाइल पर
चैफटंग, नेट
सफंििग वगैरह नहीं करोगे
और भरी दुपहर में कडी
धूप में पाकंि में फंंककेट
खेलने नहीं जाओगे और
बात बात पर मुंह िुलाकर
खाना नहीं छोडोगे।’
दादा जी की  बात सुनते
ही मंटू और उसके ममंमी-

पापा को समझते देर न लगी फक
दादा जी की फजद वासंंफवक नीं थी।
असल में मंटू को सुधारने के फलए यह उनकी
तक तरकीब थी ताफक वे उसे समझा सकें फक
घर के फकसी सदसंय दंंारा अनुशासन तोडने से
दूसरे सदसंयों को फकतनी तकलीि होती है।
मंटू दादा जी की चतुराई पर मुसंकुराए फबना न
रह सका। उसने उसी समय पैर छूकर दादा जी
से वादा फकया फक वह अब कभी भी रात को
मोबाइल नहीं चलाएगा और दोपहर में तेज धूप
में फंंककेट खेलने नहीं जाएगा। ममंमी-पापा भी
मंद मंद मुसंकुरा रहे थे।
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दुनियाभर में ऐसी कई सारी जगहें हैं, जहां की खूबसूरती
देखिे के बाद आपका भी यहां घूमिे का मि करेगा। लेनकि
कंया आप जािते हैं नक दुनियाभर की कुछ खास जगहों पर
जगहों घूमिे के नलए आपको टैकंस भी देिा होगा। जंयादातर
लोग अपिी वेकेशंस नवदेशों में नबतािा पसंद करते हैं।
नवदेश यातंंा करिे से पहले हम हर चीज का बजट तैयार
कर लेते हैं। लेनकि यहां हम उि जगहों के बारे में बतािे
जा रहे हैं, जहां आपको घूमिे के नलए अपिी जेब ढीली
करिी पडंेगी। जी हीं, आपको बता दें नक कई देशों में घूमिे
के नलए टूनरसंट टैकंस लगाया गया है। इसमें आपको वीजा
और दूसरी चीजों के साथ-साथ इस एकंटंंा टैकंस का भुगताि
भी करिा पडंेगा। जैसे- अगर आप जमंमिी के बॉि शहर में
एक पूरे नदि के नलए रंके हैं तो यहां आपके नबल में अपिे
आप में 5 फीसदी का टैकंस जुडं जाएगा। 
भूटान
भारत का पडंोसी देश भूटाि में घूमिे के नलए आपको
टूनरसंट टैकंस देिा होगा। खास बात ये है नक यहां आपको
टूनरसंट गाइड भी नदया जाएगा। टूनरसंट टैकंस के तौर पर
आपको 1200 रंपए देिे होंगे।
वेलेंसिया
संपेि का खूबसूरत शहर वेलेंनसया इस साल के आनखर या
नफर 2024 की शुरंआत से टूनरसंट टैकंस लगिा शुरं हो
जाएगा। नरपोरंसंम की मािें तो यहां छुनंंियों में 50 सेंट और
पंंनत रात 2 यूरो देिे होंगे।

वेसनि
इटली का वेनिस शहर बेहद खूबसूरत हैं। यहां नवदेनशयों की
भारी तादाद देखिे को नमल जाएगी। लेनकि यहां ओवर टूनरजंम
पर लगाम लगािे के नलए पंंशासि िे टूनरसंट टैकंस लगािे का
फैसला नकया है। वेकेशंस सीजि में जािे पर आपको पंंनत
वंयकंकत 3 यूरो यािी 266 रंपए देिे होंगे। वहीं, ऑफ सीजि
में आपको 10 यूरो यािी करीब 875 रंपये का टैकंस भरिा
पडंेगा। इसके अलावा, नंयूजीलैंड अपिे पयंमटकों से 35
नंयूजीलैंड डॉलर यािी 1,700 रंपये बतौर एंटंंी फीस ले रहा
है। इसके अलावा, लोगों का फेवरेट टूनरसंट डेकंसटिेशि
थाईलैंड घूमिे पर भी आपसे टैकंस वसूला जा सकता है।

दुजनया के वो देश जहां जलया जाता है टूजरसूट टैकूस

घूमने से पहले जान लीजजए ये जरूरी बात



सैलानी यहाँ के बर्फ से ढके पहाड्ो्, ऊंची-ऊंची चोटियो्,
शांत झरनो्, ठंडे पानी की मनमोहक झीलो् आटि को िेखकर
पूरी तरह से मंत््मुग्ध हो जाते है्। : हमारा िेश टिटिधताओ्
का िेश है। हर एक जगह की अपनी एक अलग और अलहिा
टिशेषता है। भारत का एक ऐसा ही राज्य है अर्णाचल प््िेश।
यह एक ऐसा राज्य है जो तरह तरह की टिटिधताओ् से भरा
हुआ है। टजसकी िजह से हर कोई इस जगह पर आना चाहता
है। इस जगह पर आने का एक और जो सबसे बड्ा आकष्षण
है िह है सूय्ष के उिय को िेखना। इस जगह पर सबसे पहले
सूय््ोिय होता है। 

यह प््िेश प््ाकृटतक र्प से भी काफ्ी समृद्् है।
अर्णाचल प््िेश का 80% टहस्सा हरे भरे जंगलो् से ढका
हुआ है। इस जगह पर अनेक ऊंचे ऊंचे पि्षत, झरने और
झीले् है्, जो अपनी ख्ूबसूरती और प््ाकृटतक सुंिरता के टलए
जानी जाती है्। यही कारण है टक इस जगह पर िेशी टििेशी
सैलाटनयो् की पूरे साल आिाजाही रहती है। सैलानी यहाँ के
बर्फ से ढके पहाड्ो्, ऊंची-ऊंची चोटियो्, शांत झरनो्, ठंडे
पानी की मनमोहक झीलो् आटि को िेखकर पूरी तरह से
मंत््मुग्ध हो जाते है्। इस जगह के पर आकर आप यहाँ की
नटियो्, तालाबो, खूबसूरत झरने, ऊंची-ऊंची पहाट्डयां तथा
और भी अनेक सारे ऐसे प््ाकृटतक स्थल है्, जो पय्षिको् का
मन मोह लेते है्। अर्णाचल प््िेश मे् लोकट््पय पय्षिक
स्थल।
बोमतिला - बोमटडला का नाम शायि ही टकसी ने नही् सुना
होगा। यह एक बहुत ही प््ाचीन शहर है जहां पर बौद्् धम्ष के
लोग रहा करते थे। टजसकी िजह से आज भी इस जगह पर
बौद्् धम्ष के सैकड्ो् अनुिायी आते रहते है्। इस जगह पर
लोग इसटलए आते है् ताटक यहाँ के ख्ूबसूरत और मनमोहक
िृश्यो् को िेख सके्। समुद्् तल से 8000 रीि की ऊंचाई पर
स्सथत इस जगह से आसपास की िाटियो् और प््कृटत के
मनोरम उपहार का िीिार कर सके्। इस छोिे से जगह की
आबोहिा और ख्ूबसूरती इतनी बेटमसाल है टक जो एक बार
आ जाता है उसका बार बार आने का जी चाहता है। इस जगह
पर बफफ्् से ढकी् चोटियो् को िेखने का एक अलहिा मज्ा है। 

तदरांग - टिरांग अर्णाचल प््िेश का छोिा मगर बहुत ही
ख्ूबसूरत गांि है। इस जगह की ख्ूबसूरती इतनी लाजिाब है
टक हर अर्णाचल प््िेश घूमने आने िाला व्यस्तत यहाँ आना
चाहता है। इस जगह से आसपास का नज्ारा बहुत ही
ख्ूबसूरत टिखाई िेता है। यहाँ का मौसम और प््ाकृटतक
िातािरण बहुत ही शानिार है। एक तरह से िेखा जाए तो यह
गांि बाहर से आए सैलाटनयो् के टलए टकसी स्िग्ष से कम नही्
है। इससे भी ख्ूबसूरत बात इस गांि की प््ाचीनता है। इस गांि
मे् जाकर आपको आज भी 500 साल पुराने घर िेखने को
टमल जाये्गे। इस जगह पर यटि आप जाते है् तो आपको
प््कृटत और पय्ाषिरण का संगम िेखने को टमलेगा।  

भालुकपोुग - भालुकपो्ग अर्णाचल प््िेश का एक बहुत ही
सुंिर क्स्बा है जोटक कामेग निी के ति पर बसा हुआ है। पहाड्
की ख्ूबसूरती और निी का आपसी सामंजस्य इस जगह को बहुत
ही अनोखा बना िेता है। यह जगह लोगो् के टलए आकष्षण का
के्द्् बन जाती है। बाहर से आए सैलानी इस जगह के मौसम के
साथ साथ यहाँ की ख्ूबसूरती को बहुत ही अच्छी तरह से एंजोय
करते है् और इस जगह से प््ाप्त अनुभि को कभी नही् भूलते है्।
इस जगह का ख्ूबसूरत िृश्य हर टकसी को अपने आपमे् बाँधता
है। इस जगह के पय्षिक और टिश््ाम स्थल हर टकसी को सकून
िेते है्। इस जगह पर एक िाइगर टरजि्ष नेशनल पाक्फ भी है टजसे
िेखने के टलए िूरिराज से लोग आते है्।

इटानगर - टकसी भी जगह से आप आते है् तो सबसे पहले
आप इिानगर पहुंचते है्। यह जगह अर्णाचल प््िेश की
राजधानी होने के नाते काफ्ी पॉप्युलर है। साथ ही साथ यह
इस प््िेश का सबसे बड्ा और टिटिधतापूण्ष शहर भी है। इस
जगह पर कई सारे पय्षिक और िश्षनीय स्थल मौजूि है्। यह
अपने यहाँ मौजूि प््ाचीन स्मारको्, टपकटनक स्पॉि और पाक््ो्
के टलए जाना जाता है जोटक काफ्ी ख्ूबसूरत है्। इस जगह
पर आपको अनेक टचट्डयाघर भी िेखने को टमले्गे जगहन पर
तरह तरह के जानिर का िीिार टकया जा सकता है। इस जगह
पर आपको तरह तरह की आटििासी संस्कृटत और मंटिर भी
िेखने को टमल जाये्गे। प््कृटत का जो साटनध्ि आपको इस
जगह पर आकर टमलेगा िह आपके यात््ा के सबसे ख्ूबसूरत
अनुभिो् मे् शाटमल हो जाएगा। 
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अरुणाचल के सबसे
जुयादा घूमे जाने वाले

पयुयटन सुथल
यह पुुदेश पुुाकृतिक रुप से

भी काफुी समृदुु है



एक्टिंग के किए करण जौहर ने ककया इंस्पायर
भंसािी के साथ काम करना चाहती है् अनन्या पांडे

अनन्या पांडे ने जेद््ा मे् रेड सी इंटरनेशनल
फिल्म िेस्टटवल के तीसरे एफडशन मे् इंफडया
को रीप््ेजे्ट फकया है. फजसके फलए उन्हे्
सम्माफनत फकया गया है. उन्हो्ने खुलासा करते
हुए बताया फक अगर वो एक्ट््ेस नही् होती् तो
फकस िील्ड मे् अपने हाथ आजमाती्.
यही नही्, उन्हो्ने ये भी बताया फक
उनका सपना है फक वो संजय
लीला भंसाली के साथ काम करे्.

अनन्या पांडे फहंदी फसनेमा की
कािी टैले्टेड एक्ट््ेसेस मे् से एक
है्. एक ट्टारफकड होने के
बावजूद वो अपनी फिल्मो् की
वजह से आज इंडट्ट््ी का
जाना माना चेहरा है्. एस्कटंग के
साथ साथ एक्ट््ेस अपने िैशन
से्स को लेकर भी सुफ्खियां
बटोरती है्. इन फदनो् वो आफदत्य
रॉय कपूर के साथ अिेयर की
खबरो् के फलए भी चच्ाि मे्
रहती है्. हाल ही मे् अनन्या ने
अपने एस्कटंग डेब्यू को
लेकर खुलासा फकया है.

हाल ही मे् जेद््ा मे् रेड सी
इंटरनेशनल फिल्म िेस्टटवल के
दौरान अनन्या को इंफडया
को रीप््ेजे्ट करने के
फलए सम्माफनत फकया

गया. इस दौरान उन्हो्ने डेडलाइन के साथ बातचीत की.
उन्हो्ने अपने एस्कटंग कफरयर को लेकर भी कई बाते् की्. यही
नही्, उन्हो्ने बताया फक अगर वो एक्ट््ेस नही् होती् तो क्या
कर रही होती्.

करण जौहर ने ककया किल्मो् के किए इंस्पायर
अनन्या पांडे ने बताया फक करण जौहर वो शख्स थे
फजन्हो्ने उन्हे् एस्कटंग कफरयर शुर् करने के फलए

इंट्पायर फकया था. इसके आगे एक्ट््ेस ने संजय
लीला भंसासी के साथ फिल्म करने की ख्वाफहश
के बारे मे् भी बताया. वही्, जब अनन्या से पूछा
गया फक वो कौन सी फिल्मे् थी् फजन्हो्ने उन्हे्
एस्कटंग शुर् करने के फलए मोफटवेट फकया?
इसपर उन्हो्ने कभी खुशी कभी गम और कुछ
कुछ होता है का नाम फलया.

बायोिॉजी मे् है कििचस्पी
आपको बता दे् फक इस बीच उन्हो्ने ये

भी बताया फक अगर वो एक्ट््ेस नही् होती तो
क्या होती्. उनका कहना था फक अगर वो

एस्कटंग की दुफनया मे् कदम नही्
रखती तो बायोलॉजी और
अपने िैफमली मेफडकल
बैकग््ाउंड से इंट्पायर
होकर मेफडकल के क््ेत्् मे्
नाम काम करती्. इसके
अलावा अनन्या ने बताया

फक उनका लगाव
बच््ो् की ओर

बहुत है तो वो
प््ीट्कूल टीचर
बनना चाहती थी्.


