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एनिमल निल्म िे  रातो्-रात

पलटी  तृप्तत डिमरी
की नकस्मत 
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बहू अपनी सास के पास जाती है
और कहती है
बहू- मां जी कल रात मेरा उनसे
झगडा हो गया
सास- कोई बात नही्, ये तो हर
पटत-पत्नी मे् होता रहता है.
बहू- वो तो मुझे भी पता है, पर ये
बताइये अब लाश का क्या करना है.
पत्नी- मै्ने गधो् पर टरसच्ट की है
गधा अपनी गधी के टसवा टकसी
और गधी को
नही देिता।
पटत-
इसीटलए तो
उसे गधा
कहते है्
गोलू अपनी
मोटी बीवी
से- जरा ये
बताओ,
तडप-तडप कर मरना अच्छा होता
है या जक्दी मरना अच्छा होता है।
बीवी- जक्दी मरना अच्छा होता है।
गोलू- तो एक काम कर, अपना

दूसरा पांव
भी मेरे
उपर
रि दे।

भिखारी (अपन ेबटे ेस)े -
बेटे, अगर हमारी सात लाि

की लॉटरी लग गई, तो सबसे पहले
मकान िरीदूंगा, टिर अपने और तुम
सबके टलए नए-नए कपड्े टसलवाऊंगा, इसके अलावा।
बेटा (टपता की बात बीच मे् काटते हुए) - इसके
अलावा पापा एक कार िरीद लेना। हम लोग उसमे्

बैठकर भीि मांगने चला
करे्गे, क्यो्टक मै् पैदल
चलते-चलते थक जाता हूं।

🤣🤣🤣🤣🤣🤣🤣

डॉक्टर- तुम कौन सा
साबुन इस््ेमाल करते हो?
टटटू - बजरंग का साबुन।
डॉक्टर - पेस्ट?
टटटू - बजरंग का पेस्ट।
डॉक्टर - शै्पू? 
संता - बजरंग का शै्पू।
डॉक्टर - अरे यार ..आटिर ये
बजरंग कौन सी कंपनी है?

टटटू - बजरंग कोई कंपनी नही्,
बल्कक मेरा र्म पाट्टनर है।

2. राजू - तुम आपरेशन कराने से पहले ही क्यो् भाग गए?
बबलू - नस्ट बार-बार कह रही थी, डरो मत कुछ नही् होगा
टहम्मत रिो, कुछ नही् होगाXhellip;

ये तो बस एक छोटा सा आपरेशन है।
राजू- तो इस मे् डरने की क्या बात है? सही तो

कह रही थी!
बबलू- अबे,
वो मुझसे
नही् डॅाक्टर

से कह रही थी!
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हिंदू धर्म रे् शादी रे् कई
सारे रित्वपूर्म रीहि- हरवाज
िोिे िै्। इनके हिना शादी
की रस्रो् को अधूरा राना
जािा िै। शादी रे् की गई
िर एक रस्र का खास
रित्व िोिा िै और साथ रे्
कारर भी िोिा िै। आपने
देखा िोगा हक शादी से
पिले दुल्िन को िल्दी की
गांठ िाथ पर िांधी जािी िै। इसका भी एक हवशेष
रित्व िै। आइए आपको ििािे िै् इसके िारे रे्...

शादी िोने से पिले दुल्िन को िल्दी की गांठ िांधी जािी
िै। इसे एक परंपरा या हरवाज के िौर पर कई सालो् से हकया
जा रिा िै और इसे काफी शुभ भी राना जािा िै। 

हल्दी होती है शुभ
हकसी भी शुभ काय्म रे् िल्दी की हिलक या शादी रे् िल्दी

का इस््ेराल इसहलए भी हकया जािा िै, क्यो्हक इसे हिंदू धर्म
पत्नी धर्म रे् पहवत्् स्थान हदया गया िै।

नकारात्मक ऊज्ाा होती है दूर
दुल्िन को िल्दी की गांठ इसहलए िांधी जािी िै िाहक

उसके पास हकसी िरि की नकारात्रक ऊज्ाम न पिुंच सके।
शुभ कर के सरय िुरी शक्कियां दूर रििी िै्।

जीवन  मे् आती है सुख- समृद््ि 
िल्दी की गांठ दुल्िन को िांधना शुभ राना जािा िै। रान्यिाओ्

के अनुसार ये दुल्िन के जीवन रे् सुख लेकर आिी िै। 
वैवादहक जीवन मे् आती है् खुदशयां

शादी से पिले की जाने वाली इन रस्रो् से िोने वाले
दूल्िा- दुल्िन का हरश्िा रजिूि िोिा िै। इससे दोनो् के िीच
प्यार िढ्िा िै।

समृद््ि का प््तीक है हल्दी की गांठ
हिंदू धर्म रे् िल्दी को ििुि शुभ राना जािा िै और शादी

रे् इसका हवशेष र्प से इस््ेराल हकया जािा िै। इसे सरृह््ि
का प््िीक राना जािा िै। ये घर रे् सुख संपन्निा िनाए रखने
रे् रदद करिा िै। 

सौभाग्य का है प््तीक
शादी की रस्रो् रे् िल्दी का इस््ेराल िोिा िै क्यो्हक ये

सौभाग्य का प््िीक राना जािा
िै। हकसी भी रांगहलक काय्म
करने से पिले भगवान की
पूजा रे् िल्दी का इस््ेराल
जर्र करे्। 

िो इन िी कुछ वजिो् से
शादी से पिले दुल्िन को िल्दी
की गांठ िांधी जािी िै। शादी
रे् रस्रो् रे् आप भी इसे जर्र
शाहरल करे्।

शादी से पहले क्यो् बांधी जाती है
दूल्हा- दुल्हन को ?हल्दी की गांठ
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एनिमल में सबसे जंयादा चचंाा रणबीर कपूर और
तृपंतत निमरी का इंटीमेट सीि बटोर रहा है। निलंम में
दोिों की नसजनलंग केनमसंटंंी िे पदंंे पर आग लगा दी।
एकंटंंेस नपछले कई सालों से बॉलीवुि में संटंंगल कर
रही हंै। एकंटंंेस अब तक नगिती की निलंमों में िजर आ
चुकी हंै लेनकि पॉपुलैनरटी उनंहें एनिमल िे नदलाई है।

एंटरटेनमेंट डेसंक, नई दिलंली। एदनमल ने रणबीर कपूर
के कदरयर को बूसंट िे दिया है। यहां तक दक एदनमल ने
एकंटर को उनके कदरयर की सबसे बडंी ओपदनंग भी िे िी
है। रणबीर कपूर के साथ- साथ तृपंतत दडमरी के दलए भी
एदनमल लाइफ चेंदिग दफलंम सादबत हो रही है।

एदनमल की दरलीि के बाि से तृपंतत दडमरी पूरे िेश में
चचंाा बटोर रही हैं। दफलंम में िोया बन एकंटंंेस शानिार
परफॉमंंेंस िी है।

सोशल मीडिया पर तृप्तत डिमरी का राज
एदनमल में सबसे जंयािा चचंाा रणबीर कपूर और तृपंतत

दडमरी का इंटीमेट सीन बटोर रहा है। दफलंम में िोनों की
दसिदलंग केदमसंटंंी िेखने को दमल रही है। दफलंम की दरलीि
के बाि से ही सोशल मीदडया पर एकंटंंेस छाई हुई हैं। दफलंम
से रणबीर और तृपंतत के सीन लगातार एकंस (पंविटर) पर
िायरल हो रहे हैं।

एडिमल िे बढ्ाए फॉलोअस्स
एदनमल की सफलता ने सालों से बॉलीिुड में संटंंगल कर

रही तृपंतत दडमरी को रातों-रात संटार बना दिया है। सोशल
मीदडया पर उनकी बढंती पॉपुलैदरटी साफ िेखी िा सकती
है। एकंटंंेस भी फैंस के दरएकंशन अपनी इंसंटा संटोरी में शेयर
कर रही हैं।

िेशिल क््श बिी् तृप्तत डिमरी
तृपंतत दडमरी ने हाल ही में अपने इंसंटागंंाम अकाउंट पर

कुछ लेटेसंट तसंिीरें पोसंट की हैं। दिस पर एकंटंंेस को
लगातार दरएकंशन दमल रहे हैं। तृपंतत दडमरी को लेकर
कमेंट सेकंशन में कई फैंस ने अपना नया कंंश कहा है, तो
कुछ ने उनंहें िेश का नया नेशनल कंंश बता दिया है।

एडिमल की स्टारकास्ट
एदनमल का डायरेकंशन साउथ के दनिंंेशक संिीप रेडंंी

िांगा ने दकया है। िहीं, टी-सीरीि ने दफलंम को पंंोडंंूस
दकया है। दफलंम में रणबीर कपूर ने लीड रणदििय बलबीर
दसंह का दकरिार दनभाया है। रणबीर और तृपंतत दडमरी के
अलािा एदनमल में रपंममका मंिाना, शपंकत कपूर, सुरेश

ओबेरॉय और पंंेम चोपडंा
भी अहम दकरिारों में

शादमल हैं। संिीप
रेडंंी िांगा इससे

पहले अिंाुन रेडंंी
और कबीर
दसंह बना
चुके हैं। 

एनिमल निल्म िे रातो्-रात पलटी 

तृप्तत डिमरी की नकस्मत 

दनादन बढ़ी 'जोया' की फैन फॉलोइंग, बनी़ नई नेशनल क़़श
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प््ेग्ने्सी किसी भी मकिला िे कलए नाजुि घड्ी
िोती िै। इस दौरान उन्िे् अपने खान- पान िा किशेष
ध्यान रखना िोता िै क्यो्कि उनिे अंदर एि नन्िी्
सी जान पल रिी िोती िै। प््ेग्ने्ट मकिलाओ् िो
अनाज, दाले्, सब्जजयां, फल, दूध, मक्खन, मेिे,
अंडे, मांस जैसे िेल्दी डाइट िा सेिन िरती िै्। ििी्
िैब्लशयम बढ्ाने िे कलए दिी, िरी पत््ा, पालि,
मछली और घी िो भी डाइट मे् शाकमल िरना
चाकिए। ििी् घी िो लेिर िई मकिलाओ् िे मन मे्
शंिा िोती िै, कि घी खाना कितना सुरक््ित िै?
जाकनए क्या ििते िै् एक्सपर्स्स...

प््ेग्ने्सी मे् महहलाओ् को घी खाना चाहहए या नही्
बता दे् एक्सपर्स्स िा ििना िै कि प््ेग्ने्सी मे् घी

अगर सीकमत मात््ा मे् खाया जाए तो मां और बच््े दोनो्
िे कलए फायदेमंद िोता िै। इससे िई सारे फायदे कमलते
िै। आइए आपिो बताते िै् इनिे बारे मे्...

पाचन ह््िया को बनाता है बेहतर
प््ेग्ने्सी मे् ज्यादातर मकिलाओ् िो पाचन से जुड्ी

समस्याओ्  िा सामना िरना पड्ता िै। िज्ज और गैस
इसमे् सब से आम िै। ऐसे मे् देसी घी िा सेिन िरने
से आंतो्, िोलन और पाचन िेल्थ मे् सुधार िोता िै।
अगर आप कनयकमत र्प से देसी घी िा सेिन िरे्गी, तो

इससे आपिा डाइजेशन बेितर िोगा। इससे आपिो
गैस, िज्ज, अपच और एकसकडटी से आराम कमलेगा।

भूख बढ्ाने मे् मददगार
प््ेग््े्सी मे् अिसर मकिलाओ् िो िम भूख लगती िै।

ऐसे मे् देसी घी िो डाइट मे् शाकमल िरे्। इससे पाचन
तंत्् बेितर िोगा और मेटाबॉकलज्म बूस्ट िोगा।

सूजन होगी काम
प््ेग्ने्ट मकिलाओ् िे पैरो् मे् सूजन भी देखने िो

कमलती िै। देसी घी प््ेग्ने्सी मे् िोने िाली सूजन िो भी
िम िरने मे् मददगार िै। दरअसल, देसी घी मे् ओमेगा
3 फैटी एकसड िोती िै, जो सूजन िो िम िरने मे्
सिायि िोता िै। इसिे कलए आप देसी घी िो अपनी
डाइट मे् शाकमल िर सिते िै् या कफर देसी घी से सूजन
िाली जगि िी माकलश िर सिते िै्। इससे बिुत लाभ
कमलेगा।

हह््ियां होती है मजबूत

अक्सर मकिलाओ् िो प््ेग्ने्सी मे् जोड्ो् और िक््ियो्
मे् दद्स िी कशिायत रिती िै। जोड्ो् और िक््ियो् िे दद्स
से राित पाने िे कलए आप देसी घी िो अपनी डाइट मे्
एड िर सिती िै्। देसी घी मे् किटाकमन डी और
किटाकमन िे िोते िै्। ये किटाकमन्स िक््ियो् िो मजबूत
बनाते िै् और दद्स िो िम िरते िै्।

हकतनी मात््ा मे् करे् घी का सेवन?
डॉक्टर िे मुताकबि एि प््ेग्ने्ट मकिला िो अपनी

अंकतम कतमािी मे् प््कत कदन 200 िैलोरी िी आिश्यिता
िोती िै, जो पौक््िि आिार से पूरा किया जा सिता िै।
लेकिन आपिा िजन िम िै या ज्यादा िै, इस आधार
पर डॉक्टर आपिो बता सिते िै् कि आपिो कितना घी
खाना चाकिए।

प््ेग्ने्सी मे् ज्यादा घी खाना सही है या गलत? 
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आपकी जेब और बैकं अकाउंट मे ंककतना पैसा है इसका
आपके लुक और पसंसनेकलटी पर कोई पंंभाव नही ं पडतंा,
लेककन यकद आपका डंेंकसंग सेसं अच�ंछा है और कलर
कॉम�ंबीनेशन ठीक है तो आप अमीर जररं नजर आ सकते
है।ं जी हां, पैसे से आप अमीर या करच नही ंलगते बलकंक
आपका डंंेकसंग स�ंटाइल और लाइफस�ंटाइल आपको अमीर
बनाता है। आपने नोकटस ककया होगा कक अकिकांश सेलेकंंिटी
व�ंहाइट, पेल और वेज कलर के कपडंे पहनते है।ं खासकर
ककसी अवॉरंस फंक�ंशन या वेकरंग मे।ं लाइट कलर के कपडंे
आपको करच फील कराते है ंसाथ ही आपकी पसंसनेकलटी को
कनखारने मे ंमदद करते है।ं ये कलसंस आपको थोडां क�ंलासी
और मॉरंसन कदखने मे ंमदद करते है ंकजससे आप अमीर लगते
है।ं यकद आप भी सेलेकंंिटीज की तरह करच लुक पाना चाहते
है ं तो इन कलसंस के डंंेसेस को अपने वॉरंसरोब मे ं जररं
शाकमल कर सकते है।ं

व्हाइट कलर

माना जाता है कक व�ंहाइट कलर के कपडंे पहनने वाले
व�ंयलकंत कदल और कवचार दोनो ंसे साफ और सुलझे हुए होते
है।ं यही वजह है कक व�ंहाइट कलर आपको करच और रॉयल
लुक देता है। यकद आप भी सेलेकंंिटीज की तरह अमीर या करच
नजर आना चाहते है ंतो व�ंहाइट कलर की डंंेस, ब�ंलेजर या कफर
साडीं का चुनाव कर सकते है।ं लेककन व�ंहाइट कलर पहनने
के साथ ही आपको एक एलीगेटं लुक भी कैरी करना होगा।

पेल पपंक कलर
पेल कपंक कलर आजकल फैशन मे ंइन है और सेलेकंंिटी

दंंारा खासा पसंद ककया जा रहा है। फैशन इवेटं के अलावा
सेलेकंंिटी इस कलर का चुनाव अपनी वेकरंग डंंेस के कलए भी
कर रहे है।ं आपको याद होगा कक ककयारा आरवानी से अपनी
शादी मे ंपेल कपंक कलर का हैवी वकंक लहंगा पहना था। ये

कलर कॉफी सॉफटं होता है जो देखने मे ंआंखो ंको सुकून देता
है। साथ ही इस कलर मे ं आपकी पसंसनेकलटी कनखरी हुई
लगती है। इसकलए यकद आप करच लुक टंंाई करना चाहते हैं
तो इस कलर का चुनाव कर सकते है।ं 

वेज कलर
रेखा से लेकर एश�ंवयांस राय तक, ये सब एक�ंटंंेसेस वेज

कलर की कदवानी है।ं अवॉरंस फंक�ंशन हो या फैकमली गेटटुगेदर
अकिकतर सेलेकंंिटीज वेज कलर की इंकरयन और वेस�ंटनंस
डंंेसेस मे ंनजर आती है।ं ये कलर न केवल आपके कफगर को
खूबसूरती से हाईलाइट करता है बलकंक आपको करच लुक भी
देता है। इस कलर का उपयोग गलंस्�स और ब�ंवॉयज दोनो ंकर
सकते है।ं वेज कलर की साडीं और सूट आपको एक�ंसपेलसंसव
लुक दे सकते है।ं

रॉयल ब्लू
इस कलर के तो नाम से ही पता चलता है कक ये ककतना

रॉयल लुक दे सकता है। दीकपका हो या जास�ंहवी कपूर सभी
ने इस कलर को अपना स�ंटाइल
स�ंटेटमेटं बनाया हुआ है। गोक�ंरन
और कसक�ंवर वकंक के साथ रॉयल
ब�ंलू कलर और भी अकिक
एक�ंसपेलसंसव लुक दे सकता है।

गोल्डन कलर
गोक�ंरन कलर हमेशा से ही

सेलेकंंिटीज का फेवरेट कलर
रहा है। गोक�ंरन कलर हर
ओकेजन पर फबता है। गोक�ंरर कलर की साडीं, कुतांस और
डंंेसेस आप ककसी का भी चुनाव कर सकते है।ं गोक�ंरन कलर
बेहद खूबसूरत और करच कलर है जो आपको सेलेकंंिटी लुक
दे सकता है।

सिर्फ पैिा ही नही् कपड्ो् का रंग भी बनाता है 
आपको अमीर, बि इन ट््े्डी कलि्स को करे् रॉलो
कलर का सही चुनाव बदल सकता है आपका लुक
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आजकल भाितीयों छातंं पढंाई के
रलए देश से बाहि रनकल िहे हैं औि
उनकी पहली पसंद अमेरिका बनी हुई
है। हाल ही में सामने आए आंकडंों से
ये बात साफ हुई है। उचंं अधंययन
के साथ बेहति भरवषंय की तलाश में
अमेरिका आ िहे हैं भाितीयों में 35
फीसदी तक की वुरंंि आई है।
academic ईयि 2022- 23 में
अब तक सबसे जंयादा 2,68,923 छातंं
अमेरिका गए हैं। एक रिपोरंड में ये
जानकािी सामने आई है। 

लगातार तीसरी साल अमरीका बना पहली पसंद 
अमेिीकी दूतावास दंंािा इंरिनेशनल एजुकेशन वीक की

शुरंआत पि जािी की गई एक रिपोरंड के अनुसाि, उचंं रशकंंा
के रलए इंररयन संरूरेंर की पहली पसंद यूएसए है। भाितीय
संरूरेंटंस का यह रंझान लगाताि तीन साल से बना हुआ है।
रिपोरंड के मुतारबक, अमिीका में इंररया से जाने वाले छातंंों
की संखंया लगभग 35 फीसद बढ गई है। साल 2022- 23
में ये संखंया 2.68 लाख संरूरेंटंस से भी जंयादा हो चुकी है।
अमेरिका में कुल रवदेशी छातंंों में भाितीयों की संखंया 25
फीसद यारन रक देश में हि चौथा रवदेशी संरूरेंर अब इंररयन
है।

भारतीय  छात््ो् ने पछाड्ा चीन को
भाितीय छातंंों ने अब इस

मामले में चीन
को भी

पछाडं रदया है। अमेरिका में गंंेजुएशन कि िहे भाितीय छातंंों
की संखंया 2009-10 के मुकाबले 63 फीसद बढंकि 1.65
लाख से जंयादा हो गई है। ये आंकडंा चीन के छातंंों से जंयादा
है। रपछले साल अंरि गंंेजुएर संरूरेंटंस की संखंया 16 फीसद
बढं गई है, साथ ही ऑपंटरकल पंंैपंटरकल टंंेरनंग (OPT)
लेने वाले भाितीयों की संखंया भी सबसे जंयादा 69062 हो
चुकी है। OPT एक तिह की आंरशक वकंक पिमीशन होती
है।

ररकॉर्ड नंबर पर वीजा हुए जारी
अमिीकी दूतावास का कहना है रक जून- अगसंं 2023

के दौिान सभी शंंेरियों में 95269 भाितीय छातंंों को वीजा
जािी रकए। ये अपने आप में एक रिकॉरंड है।  भाितीय
संनातक छातंंों की संखंया 63 पंंरतशत बढंकि 1,65,936 हो

गई। यह रपछले वरंड की तुलना में लगभग
64 हजाि छातंंों की वृरंंि है जबरक

भाितीय संनातक छातंंों की
संखंया में भी 16 पंंरतशत
की वृरं ंि हुई। इसमें
2022 के मुकाबले 18
फीसद का उछाल
आया है। अमेिीकी
िाजदूत एरिका
गािसेरी ने इसके
रलए भाितीय
परिजनों को धनंयवाद
कहा है।

भारतीय छात््ो् को भा रहा है अमेररका
साल 2023 में 1.40 लाख रिकॉरंड वीजा जािी किवा चीन को पछाडंा
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हाल ही में जारी वैजंंानिक निषंकरंंों से पता चलता है नक
हम एक अचंछा भोजि का आिंद लेिे के बाद रोमांस और
सेकंस में अनिक रंनच रखते हैं। रकंत के पंंवाह और ऊजंाा के
संंर में वृनंंि से, आपकी उतंंेजिा, सेकंस डंंाइव और आिंद
बढं जाता है।  आपिे खािे-पीिे की ऐसी चीजों के बारे में तो
सुिा होगा जो आपकी सेकंस पावर को बढंाते हैं। लेनकि कंया
आप जािते हैं नक कुछ ऐसे भी खािे वाली चीजें हैं, नजनंहें
खाकर आप उि खास पलों का मजा नकरनकरा कर सकते हैं।
हमिे ऐसी ही कुछ चीजों की नलसंट बिाई है, नजनंहें आप
सेकंस करिे से पहले ि खाएं तो अचंछा है.

जैसे इंसाि की बेनसक जरंरत है रोटी,और पािी । उसी
तरह एक और भी बडंी जंरंरत है। आप सोच रहे होंगे नक मैं
नकस तरफ इशारा कर रही हूं। मैं बात कर रही हूं सेकंस की।
सेकंस जीवि की एक जरंरी नंंिया है जो नसफंफ नजसंमािी भूख
नमटािे के नलए ही जरंरी िहीं ।बलंकक यह बेहद ही पनवतंं
नरशंता है जो दो आतंमाओं के नमलि से एक िई सृनंंि को जनंम
भी देता है। यािी एक सृनंंि से िई सृनंंि का जनंम पीढंी दर
पीढंी चलता रहता है। 

अब जब हम इस नरशंते को इतिा पनवतंं मािते हैं तो कोई
िा कोई खास फूड तो होता ही होगा जो इस नंंिया को और
अनिक एलंकटव बिा दे । अब शायद आपके मि में एक पंंशंि
ये उठ रहा होगा  नक भला खािे का सेकंस से कंया संबंि?
जी। संबंि है। कंया आपिे कभी िोनटस नकया है नकसी नकसी
नदि कोई नवशेर खािा खािे के बाद आप की सेकंस की इचंछा

बढं जाती है या अचािक से सुसंंी फील होती है और कुछ
भी करिे का मि िहीं करता।

दरअसल यह दोिों अवसंथाएं हमारे भोजि से सीिी तौर
पर जुडंी हुई है। आइए जािते हैं कुछ सुझाव-

क्या न खाएँ–

कोनशश करें नक रात में मैदा से बिा हुआ कोई भी भोजंय
रात को आप  भोजि में ि खाएँ।मैदा पेट में जाकर फूलती
है,और जकंदी पचती भी िहीं है।मैदा खािे के बाद सेकंस करिे
से  पेट में ददंा की नशकायत हमेशा बिी रहती है।

नपजंंजंा -बरांंर जैसे फंासंट फूंड खािे से,इंसाि के हॉमंंोि
पर असर पडंता है।साथ ही मोटापा भी बढंता है।जंरंरी बात
ये है नंि उस रात में ,ये खािे से आलस बढंता है।

समंभोग से पहले कोकंड नंंडंक और शराब का सेवि करिा
,जंहर के समाि है।शराब पीिे के बाद इंसाि के शरीर में जो
हॉमंंोि बिते हैं वो सेकंस नंंिया को िकारातंमक रंप से पंंभानवत
करते हैं।इसनलए शराब पीिे के बाद समंभोग ि करें।

रोमांस से पहले क्या खाये्
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क्या खाएँ–

रात को लाइट डाइट ही खाएं ।वैसे भी हमें रात का
भोजन हलंका ही करना चाहहए और जब आपका कुछ खास
मूड हो ,तब तो बेहद जरंरी है इस बात का धंयान रखना ।हो
सके तो दोपहर के भोजन में चावल या दही का उपयोग करें,
लेहकन रात में नहीं।

खाना खाने के कुछ समय बाद गुडं का सेवन करें। गुडं
के खाने से भोजन जलंदी पचता है,साथ ही इससे सेकंस पावर
भी बढंती है।

संभव हो तो रात में , गाय के दूध का सेवन करें।गाय
के दूध में देशी घी हमलाकर  पीने से सेकंस पावर मे,अदंंंत
वृहंंि होती है.

अदंंंत हकंतु सच-पुरंष की सबसे जंंयादा ताकंतवर और
घमंड करने वाली चीजं,उसकी मदंाानगी है।यहद सेकंस से
पहले पुरंष ये चीजंें खा ले तो उसकी सेकंस कंंमता अचानक
बढं जाती है।

सफेंद पंयाजं का मुरबंबा यहद कोई पुरंष लगातार खाता
रहे तो उस पुरंष की सेकंस पावर कुछ १०० लोगों के बराबर
हो जाती है।यह मुरबंबा ,राजा महाराजा,और कई शाहदयाँ
करने वाले लोग भी खाते थे।

यहद आप कुछ जंंयादा चीजंें इसंंेमाल नहीं कर सकते तो
,सेकंस से पहले अशंंगंधा के साथ दूध जंरंर पी लें। वैसे तो
अशंंगंधा का इसंंेमाल हनयहमत रंप से करना
चाहहए,लेहकन,यहद वजंन बहुत जंंयादा है तो इसका इसंंेमाल
न करें।

सेकंस कंंमता बढंाने के हलए एक आसान और कारगर
उपाय है,गाय के दूध में (भैंस का कदाहप नहीं)एक चमंमच
हमशंंी हमलाकर पी लें।

उडंद की दाल को देशी घी में भूनकर उसमें  दूध
हमलकर खीर बनाएँ और समंभोग से पहले रात में पी लें।

8-सेकंस से कुछ घंटे पहले हशलाजीत, शहद के साथ
हमलाकर पीने से पुरंष ताकंतवर बन जाता है,उसकी वीयंा
शकंकत तो बढंती ही है,सेकंस की टाइहमंग भी अचंछी हो जाती
है।

सेकंस से पहले आप इनमे से ,हकसी भी
एक चीजं का इसंंेमाल करना शुरं कर
सकते हैं,पर धंयान रखें हक,खंुद पर शक ना करें।यह चीजंें
आपको अंदर से संटंंोंग बनाती हैं और तब आप अचंछे पंंेमी
साहबत हो जाते हैं।

बुढंापा और सेकंस-उमंं के साथ साथ वंयकंकत के शरीर के
अंगों में भी काम करने की शकंकत कम होती जाती है।अगर
कोई वंयकंकत, सोचता है हक वह ,समंभोग शकंकत बढाने वाली
दवाईयाँ खाकर अपने पाटंानर को संतुषंं कर सकता है तो
,उसकी यह सोच गंलत है।

संभोग करने से पहले क्या खाना चाहहए?

यहद आपको मीठा पसंद है और आप कामेचंछा के हलए
भोजन की तलाश कर रहे हैं, तो आपको यह जानकर खुशी
होगी हक संटंंॉबेरी और रसभरी खाने से मदद हमल सकती है।
इन दोनों के बीज हजंक से भरपूर होते हैं, हजसकी जरंरत
पुरंषों और महहलाओं, दोनों को सेकंस के हलए होती है।

सेक्स ताकत बढ्ाने के हलए क्या खाना चाहहए?

खासतौर से पालक साग, बंंोकली और पतंंागोभी
फहंटाहलटी और संपमंा की कंवाहलटी को बेहतर करते हैं.
जापानी शोधकतंााओं के अनुसार पालक मैगंनीहशयम का एक
महतंवपूरंा संंोत है, जो बंलड वेसलंस को पतला करता है.
बेहतर रकंत पंंवाह, पुरंषों और महहलाओं में उतंंेजना पैदा
करता है. अंजीर सेकंस डंंाइव को बढंाने वाला फूड माना
जाता है.

सेकंस पावर बढंाने के हलए कंया करना चाहहए?
सेकंशुअल पावर बढंाने के घरेलू उपाय, सेवन से बढं

सकती है सेकंस…
सेक्स पावर कम होने के कारण

छुहारा, आंवला, अशंंगंधा, उडंद की दाल, लहसुन और
पंयाज का सेवन

हिलाजीत

एक रात में हकतनी बार सेकंस करना चाहहए इसकी कोई
हनहंंित संखंया नहीं है। शादी के शुरंआती हदनों में लोग बाद
के महीनों की तुलना में जंयादा सेकंस करते हैं। मेरी सलाह
तो यही है हक आप दोनों अपनी इचंछा, सेकंशुअल अराउजल
यानी उतंंेजना के आधार पर और अपनी टाइहमंग के आधार
पर सेकंस करें।

सेकंस के दौरान फोरपंले में जंयादा समय गुजारें। संवसंथ
रहें, वंयायाम करें और अपना संटेहमना बढंाएं। अपने पैकंलवक
फंलोर की मांसपेहशयों को मजबूत बनाने के हलए पंंहतहदन
कीगल एकंसरसाइज करें। कीगल एकंसरसाइज से शीघंंपतन
और इरेकंटाइल हडसंफंकंशन की समसंया में जबरदसंं फायदा
हमलता है।
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सर्दियो् मे् शरीर को गम्ि रखने के रिए जर्री होता है रक
आप अपने खान पान मे् रकस तरह की डाइट को शारमि कर
रहे है्। यरद आप खाना खाने से पहिे की बात करे् तो आप
एक अच्छी डाइट के रिए सूप को शारमि कर सकते है।
क्यो्रक सूप आपको हेल्दी रखता है और आपके शरीर को भी
गम्ि रखने मे् मदद करता है। सूप मे् डािने जाने वािी सभी
सामग््ी इस तरह की होती है जो आपके स्वास्थ्य के रिए
अच्छी होती है। आईए रकस तरह के रडफरे्ट सूप को आप
बनाकर और उन्हे् पी कर हेल्दी रह सकते है।

गाजर का सूप
यरद आप गाजर का

सूप बनाते समय उसमे्
हल्दी और अदरक डाि
देते है। तो ये सूप इम्यूरनटी
बूस्टर है इससे आपके

शरीर मे् इम्यूरनटी बढ़ती है आपको जल्दी से जुकाम, खासी
और बुखार नही् होता है। गाजर मे् ऐसे तत्व होते है जो ब्िड
शुगर को कंट््ोि करते है। हल्दी शरीर मे् से एिज््ी को खत्म
करती है या होने नही् देती है। और अदरक सूप मे् टेस्ट के
साथ आपके स्वास्थ्य के रिए काफी फायदेमंद होती है।

बंदगोभी का सूप
यरद आप बंदगोभी के सूप की बात करे् तो ये सूप थोड़ा

क््ीमी बनता है और िोगो्
को ये काफी पसंद आता
है। बंदगोभी वजन को कम
करने मे् सहायक होती है
और िहुसन आपके शरीर
मे् इम्यूरनटी को बढ़ाता है।

साथ ही आपके कोिेस्ट््ॉि िेवि को कम करता है रजससे
वजन भी कम होता है। इसरिए ये सूप भी आपके रिए काफी
फायदेमंद है।

क््ीमी ब््ोकली सूप
ब््ोकिी के सूप का नाम

आते ही हर रकसी के मुंह मे्
पानी आ जाता है इसका सूप
बेहद ही स्वारदष्् िगता है।
और अगर स्वास्थ्य की दृर््ष
से देखे् तो ये काफी फायदेमंद

है्। सर्दियो् मे् ये सूप आपको ठंड से बचाने मे् सहायक होता है।
साथ ही यरद आप इसमे् िहसुन भी डाि देते है तो इसका फायदा
दोगुना हो जाता है। ये इम्यूरनटी बूस्टर की तरह काय्ि करता है।

आलू का सूप
आिू के सूप को आप कुकर मे् बनाएं साथ ही इसमे् टेस्ट के

रिए रोस्ट की गई रेड पेपर
को रमिाएं। इससे इसका
स्वाद बढ़ जाता है। क्या
आपको पता है आिू हमारे
रदि, माशपेरशयो् और नव्िस

रसस्टम के रिए अरिक फायदेमंद होता है। ये हमारे शरीर को
स्वस्थ रखने के साथ हमारी इम्यूरनटी को मजबूत बनाता है। इसमे्
रवटारमन ए और सी होता है जो सेहत के रिए काफी फायदेमंद है।

टमाटर का सूप
ऐसा कोई व्यक्कत नही्

होगा रजसे टमाटर का सूप
पसंद नही् होगा। टमाटर के
सूप को बनाना भी आसान है
आप इसे टमाटर को पानी के

साथ कुकर मे् उबािे् और इसमे् िहसुन डािना नही् भूिे्। क्यो्रक
टमाटर के साथ िहसुन और भी फायदेमंद सारबत होता है। कुकर
मे् उबािने के बाद इसे छान िे् और इसे रफर गैस पर उबािे् आपका
सूप तैयार है। ये सूप आपको ठंड से तो बचाता ही है साथ ही गिे
का खराब होने से साथ ही जुकाम होने से भी बचाता है।

सर्दियो् मे् जर्र 
पीएं ये 5 तरह 

के स्वारदष्् सूप
रहे्गे हेल्दी
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नसों की कमजोरी को दूर करने के
लिए संटार एनीस का सेवन करना
फायदेमंद हो सकता है। आइए जानते
हैं इस मसािे के बारे में-

शरीर का हर एक अंग मजबूत और हेल्दी होना बहुत ही
जर्री है। इन अंगो् मे् हमारी नसे् भी शाममल है्। अगर नसे्
कमजोर हो, तो शरीर मे् ब्लड सक्कुलेशन बेहतर नही् होता
है। इससे शरीर के अन्य महस्से प््भामित होते है्। इसमलए नसो्
की मजबूती बहुत ही जर्री है। नसो् को मजबूत करने के
मलए आप अपने आहार मे् कई तरह की चीजो् को शाममल
कर सकते है्। इसमे् आयुि््ेद के कुछ हब्स्स शाममल है्। हमारे

मकचन मे् मौजूद हब्स्स आपकी गंभीर से गंभीर परेशामनयो् का
इलाज कर सकते है्। इन हब्स्स मे् एक खास हब्स है, जो
आपकी नसो् की परेशानी को दूर कर सकता है। यह हब्स्स
चक््फूल यानी स्टार एनीस है। यह न मसफ्क खाने का स्िाद
बढ्ाने के मलए इस््ेमाल होता है, बल्लक आयुि््ेद मे् इसका
प््योग शरीर की कई तरह की परेशामनयो् को दूर करने के
मलए मकया जाता है। चक््फूल आपके नसो् की मजबूती को
बढ्ािा दे सकता है। आइए जानते है् नसो् की मजबूती के
मलए मकस तरह फायदेमंद है स्टार एनीस और इसके क्या
फायदे है्?

चकंंफूल कैसे है नसों के ललए फायदेमंद?
चक््फूल मे् एंटी-इंफ्लेमेटरी, एंटीऑक्सीडे्ट्स गुण पाए

जाते है्, जो आपके नसो् मे् ब्लड सक्कुलेशन बेहतर करते है्।
यह नसो् की एल्कटमिटी के स्िर्प मरएल्कटमिटी पैदा करता है।
साथ ही इससे नसो् मे् होने िाली सूजन को कम मकया जा
सकता है। 

इसके गुण आपकी नसो् को मरलैक्स करके कमजोरी से
बचाते है्।

नसों की मजबूती के ललए लकस तरह करें 
चकंंफूल का सेवन?
चकंंफूल का पानी

नसो् की मजबूती को बढ्ाने के मलए चक््फूल का पानी
पी सकते है्। इसका पानी तैयार करने के मलए सबसे पहले
1 पैन मे् 1 कप पानी चढ्ाएं। इसमे् 1 से 2 चक््फूल को
कूटकर डाले्। जब पानी अच्छी तरह से उबल जाए, तो इसे
छानकर इसमे् थोड्ा सा शहद ममक्स करके मपएं।

चकंंफूल और शहद
चक््फूल के पाउडर को आप शहद के साथ ले सकते है्।

शहद को मजस तरह काली ममच्स के साथ मलया जाता है। उसी
तरह से इसे भी शहद के साथ ले सकते है्। इसके मलए
चुटकीभर चक््फूल का पाउडर ले्। इसमे् थोड्ा सा शहद
ममक्स करके खाएं और 1 मगलास गुनगुना पानी पी ले्। इससे
काफी हद तक आराम ममल सकता है।

चक््फूल का सेिन करना स्िास्थ्य के मलए काफी हेल्दी
हो सकता है। हालांमक, अगर आप मकसी तरह की बीमारी से
जूझ रहे है्, तो इसका सेिन करने से पहले अपने हेल्थ
एक्सपट्स की सलाह जर्र ले्।

नसों में जान फूंक सकता है ये
मसाला, रोजाना ऐसे करें सेवन
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एक साथ यात््ा करने और समय बिताने से पबत-पत्नी के
बरश्तो् मे् मधुरता आती है । यह उनके बरश्ते मे् नई जान डाल
सकता है । इसके कई मनोवैज््ाबनक और भावनात्मक लाभ
है् बजसमे् स्ट््ेस कम होना, एकजुटता िढ्ना और गहरा
भावनात्मक संिंध स्थाबपत होना शाबमल है । एक दूसरे के
साथ समय बिताने और मीठी यादे् िनाने के बलए इससे
अच्छा तरीका कोई दूसरा नही् है ।

बनाए अपने ररशंते को और गहरा
एक जोड़े के र्प मे् यात््ा करना एक रोमांचक अनुभव

है जो आपके इस प्यार के बरश्ते को बिर से जीवंत कर सकता
है । रोजमर्ाा की बजम्मेदारीयो् से थोड़्े समय का ब््ेक और
एक दूसरे के साथ क्वाबलटी टाइम बिताना आपके बदल
बदमाग को तरो ताजा कर देता है बजससे बिर से आप अपनी
बजम्मेदाबरयो् को ख़ुशी से बनभाने के बलए तैयार हो जाते है् ।
अपनी इस यात््ा को सुखद िनाने के बलए सावधानीपूव्ाक
प्लाबनंग और तैयारी जर्री है । आईए जानते है् कुछ बटप्स
के िारे मे् :

• अपना गोल सेट करे् : अपने ट््ैवल गोल को सेट करे्
और उसे क्लाबसिाई करे् जैसे बक क्या आपको बरलैक्सेशन
ब््टप करना है या एडवे्चर ब््टप या बिर कल्चरल
एक्सप्लोरेशन । यह भी देखे् बक अगर आप बमक्स ब््टप करना
चाहते है् तो वैसे प्लान करे् ।

• ट््ैवेबलंग मे् आने वाली समस्याओ् का समाधान
बमलकर करे् : पबत पत्नी के र्प मे् अपने अंदर प््ॉब्लम
सॉल्लवंग स्ट््ेटजी बवकबसत करे् । आने वाली चुनौबतयो् का
सामना बमलकर करे् ।

• अपनी यात््ा सम्िंबधत बजम्मेदाबरयो् को िाटे् : अपनी
यात््ा के दौरान सभी तरह की िुबकंग, अपने डेल्सटनेशन की
बरसच्ा करना या रोज़ के यात््ा काय्ाक््म को प्लान करना जैसे
काम बमल कर एक दूसरे के सहयोग से करे् । ऐसा करने से
बनर्ाय लेने मे् आसानी होती है ।

• िजट िनाये : अपने खच््े का प्लान याबन बक िजट
िनाये । यह यात््ा के दौरान आपके बवत््ीय तनाव को रोकता
है ।

• एक दूसरे को पस्ानल टाइम भी दे् : बजतना बक एक
दूसरे को क्वाबलटी टाइम देना आवश्यक है उतना ही जर्री
है एक दूसरे को पस्ानल स्पेस देना । अपने आप को बरचाज्ा
करने के बलए पस्ानल टाइम के साथ साथ एक दूसरे के साथ
समय बिताए और इसे िैले्स करे् ।

• फ्लैल्कसबिल िने : फ्लैल्कसिल िने और चे्बजस को
एक्सेप्ट करे् । ज्यादातर यात््ा योजना अनुसार नही् हो पाती
है । ऐसे मे् तालमेल िैठाने के बलए फ्लैल्कसिल होना जर्री
है । सहज रहे् और जीवन मे् प््वाह के अनुसार चले् ।

एक जोड़े के र्प मे् यात््ा करना नए अनुभव, रोमांबचत
पल, और पस्ानल ग््ोथ के माध्यम से आपके बरश्तो् मे् नई
जान डाल देता है और इसे अबधक गहरा करने की क््मता
प््दान करता है । यूं तो इसके दौरान कई चुनौबतयां आती है्
पर उन्हे् पस्ानल और बरश्ते के बवकास के अवसर के र्प मे्
देखने से बकसी भी यात््ा को यादगार यादो् मे् िदला जा सकता
है । तो क्यो् ना अपना िैग पैक करे् और प्यार और बडस्कवरी
की यात््ा पर बनकल पड़्े । यह आपके द््ारा अपने बरश्ते के
बलए बकया गया सिसे समृद्् अनुभव हो सकता है ।

साथ में घूमना कर सकता है आपके ररशंते को
रिर से जीवंत

बनाए

अपने

रिश्तो् 

को 

गहिा
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ऑफिस के फिए कपड़े तो सेिेक़ट हो जाते है़,
िेफकन बात जब ज़वेिरी पहनने की आती है तो
कऩफ़यूजन होने िगती है. जानते है़ फक फकस तरह
की ज़वेिरी वक़क प़िेस के फिए परिेक़ट रहती है
और कैसे स़टाइफिश िुक पाया जा सकता है.

सबसे पहिे इस
बात को ध़यान मे़ रखे़
फक ऑफिस कभी भी
ज़यादा हैवी ज़वेिरी
पहनकर न जाएं. वक़क
प़िेस पर फमनीमि और
िाइट ज़वेिरी ही अच़छी
िगती है. फजससे
आपको फसंपि सोबर
और एफिगे़ट िुक

फमिता है. ऑफिस के फिए छोटे से पे़डे़ट वािी िेयड़ड चेन
बेहद प़यारी िगती है़. इसफिए इसे अपने ज़वेिरी किेक़शन
मे़ जऱर शाफमि करे़. ये जी़स टॉप से िेकर आप को-ऑड़ड
सेट तक के साथ पेयर कर सकती है़.

ऑफिफशयि जगह के फिए तैयार होना है और हाथो़ मे़
फरंग पहनने का शौक है तो ध़यान रखे़ फक फसंपि छल़िा या
फिर एक फ़़िस़टि वािी अंगूफियां पहने़. इससे आपके िुक
को एफिगे़स टच फमिता है.  ऑफिफशयि जगह के फिए
तैयार होना है और हाथो़ मे़ फरंग पहनने का शौक है तो
ध़यान रखे़ फक फसंपि छल़िा या फिर एक फ़़िस़टि वािी
अंगूफियां पहने़. इससे आपके िुक को एफिगे़स टच फमिता
है. हल़की पि़ड ज़वेिरी ऑफिस के फिए आपको परिेक़ट
िुक दे सकती है. फसंगि पि़ड वािी अंगूिी, ड़़ॉप पि़ड
ईयफरंग़स या फिर छोटे पि़ड टॉप़स और गिे मे़ पि़ड नेकिेस
कािी फ़िॉिेस िुक देता है.

अगर आप फकसी ऑफिफशयि मीफटंग के फिए जा रही
है़ तो फसंपि हूप ईयरफरंग़स के साथ बॉसी िुक फ़़िएट करे़.

इससे आपको परिेक़ट
स़टाइि फमिेगा.

भिे ही िोग आज अपने
हाथो़ मे़ िोन रखते है़ और
टाइम देखने के फिए भी इसी
पर फडपे़ड हो चुके है़, िेफकन
वॉच हमेशा ही अच़छी िगती
है. वही़ ऑफिस िुक की बात
हो तो अपने किेक़शन मे़
वॉच शाफमि करना न भूिे़.

ऑफिस लुक को बनाना है एफलगेंट और

संटफनंग, इस तरह की जंवेलरी रहेगी परिेकंट
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एक पति की
भूतिका रक््क, प््दािा

और प््ेिी की होिी है
लेतकन ये तिम�्िेदातरयां िब अतिक बढ्
िािी है ् िब पत�्नी प््ेग�्नेट् होिी है।
प््ेग�्नेस्ी िे ्एक ितहला को सबसे ज�्यादा
िरर्ि अपने लाइफ पाट्टनर की होिी
है। इस दौरान कई उिार-चढा्व आिे है्
तिसे सुलझाने के तलए पाट्टनर की

आवश�्यकिा होिी
है। प््ेग�्नेस्ी िे ्ितहलाएं इिोशंस से अतभभूि होिी है।् बच�्चे
को देखने की खुशी के साथ-साथ उन�्हे ् तििली, िॉतन्िग्
तसकनेस, थकान और कििोरी िैसी सिस�्याओ ् का भी
सािना करना पडि्ा है। इस स�्टेि पर पाट्टनर शारीतरक और
भावनात�्िक दोनो ्िरह से सपोट्ट और तिम�्िेदातरयां शेयर कर
सकिे है।् ऐसा करने से न तसफ्फ वाइफ की तिम�्िेदातरयां कि
होग्ी बलक्क बच�्चे की ग््ोथ पर भी सकारात�्िक प््भाव पडि्ा
है। िो चतलए िानिे है ् प््ेग�्नेस्ी के दौरान हसबैड् कौन सी
तिम�्िेदातरयां शेयर कर सकिे है।्

चिंताओं को कम करें
प््ेग�्नेस्ी के दौरान ितहलाएं भावनात�्िक रप् से कििोर

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

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

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

तरश�्िेदारो ्से बाि करे।् ऐसा करने से वाइफ की तिम�्िेदातरयो्
को बांटने िे ्िदद तिलेगी।

खुश करने का करें पंंयास
पंंेगंनेंसी में करें पारंटनर की मदद

प््ेग�्नेस्ी की यादो ्को संिोने के तलए आप िेटरतनटी फोटो
शूट का तवकक�्प चुन सकिे है।् ितहलाओ ्के तलए ये पल
काफी खास होिा है तिसकी यादे ् उन�्हे ् िीवनभर आनंतदि
करिी है।् वाइफ को खुश करने के तलए आप थीि बेस�्ड
फोटो शूट करवा सकिे है।् इसके अलावा उन�्हे ्शॉतपंग के
तलए बाहर ले िाएं। हर ितहला को शॉतपंग करना अच�्छा
लगिा है। खासकर बच�्चे के तलए शॉतपंग करना एक अलग
ही अहसास होिा है। प््ेग�्नेस्ी के थड्ट ट््ेतिस�्टर िे ्िूड स�्वीग्�्स
के दौरान उन�्हे ्शॉतपंग पर ले िाएं।

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

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

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

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

प््ेग्ने्सी
मे् पार्टनर का साथ
देना है महत्वपूर्ट



हम अपने मोबाइल और गैजेट्स पर इतना ज्यादा
ननर्भर है् नि उनिे नबना शायद हमारा रह पाना नामुमनिन
हो, लेनिन जहां ये ननर्भरता हमारी नजंदगी िो आसान बना
रही है तो वही ये हमारी शारीनरि और माननसि हेल्थ पर

बुरा असर री डाल रही है. आइए जानते है् िैसे...
मोबाइल, गैजेट्स डाल रहे है दिमाग पर बुरा असर
हम चारो् तरफ से इतना ज्यादा टेक्नोलॉजी से निरे हुए

है नि अब हमारा इन टेक्नोलॉजी िे नबना रहना मुश्किल सा
लगता है. इसमे् चाहे फोन, टैबलेट या िोई अन्य गैजेट हो,
हमारी ननर्भरता इन गैजेट्स पर इतनी ज्यादा बढ् गई है नि
ये हमारी नजंदगी िा नहस्सा बन गए है. लेनिन ये ननर्भरता
हमारे नलए नजतनी फायदेमंद है उतना ही ये हमे् नुिसान
पहुंचा रही है. ऐसे मे् हर िर मे् िही जाने वाली हर मां िी
बात सच होती सानबत हो रही है नि इन फोन और गैजेट्स
ने हमारा नदमाग खराब निया हुआ है.

दिमाग पर गैजेट्स का असर
इन गैजेट्स पर हमारी ननर्भरता एक्सपट्स्भ िे नलए नचंता

िी बात बनी हुई है, जहां इन गैजेट्स ने हमारी लाइफ
आसान िर दी है लेनिन अब इसिी बढ्ती लत हमारी
मे्टल हेल्थ पर बुरा असर डाल रही है, इसे नडनजटल लत
िे नाम से जाना जाता है. इससे लोगो् मे् एिाग््ता मे् िमी,
अवसाद और स्ट््ेस ति देखा जा रहा है. लोग सोशल
मीनडया पर नमलने वाले लाइक्स िे आदी होते जा रहे है.
बच््ो् मे् मोबाइल गेम्स िो लेिर ऐसी नदवानगी देखी जा
रही है नि बच््ो् िो फोन न नमलने पर बच््े एग््ेनसव होते
जा रहे है. ये नडनजटल दुननया हमारे नदमाग िो ऐसे पढ् रही
है नि हम उन पर हावी होने िे बजाय वो हम पर हावी होती

जा रही है.
दरसर्च मे् दमले दिराशाजिक पदरणाम

हाल ही मे् इस पर िी गई नरसच्भ मे् ननराशाजनि
पनरणाम सामने आए है. टेक्नोलॉजी िे उपयोग पर निए गए
अध्ययन मे् पता चला है नि इसिे ज्यादा इस््ेमाल से हमारी
याद रखने िी क््मता पर बुरा असर पड् रहा है. हमारा
नदमाग एि ही समय मे् िई जगह से जानिानरयां प््ाप्त िर
रहा है ऐसे मे् नदमाग िो सरी जानिारी तेजी से लेने और
याद रखने मे् परेशानी हो रही है. ये सब हमारी मल्टीटाश्सिंग
िी वजह से है क्यो्नि हम एि साथ िई साइट्स और एप्स
पर िाम िर रहे है. इससे

– एिाग््ता मे् िमी – फोिस िरने मे् परेशानी
– िाय्भ मे् खराब प््दश्भन – याद रखने मे् परेशानी जैसे

पनरणाम देखने िो नमल रहे है 
बढ् रही है शारीदरक और मािदसक समस्याएं

साथ ही इनिे इस््ेमाल से हमे् शारीनरि और माननसि
समस्याएं री बढ् रही है इनमे्

– तनाव और नसरदद्भ – गद्भन और पीठ मे् दद्भ
– िाप्भल टनल नसंड््ोम – नडप््ेशन शानमल है.
इसिे अलावा इन गैजेट्स िी वजह से सब मे् सोशल

नडस्टे्नसंग री बढ्ती जा रही है. िहने िो तो सब साथ बैठे
है लेनिन सब अपने-अपने मोबाइल मे् व्यस््. इससे लोग
आपस मे् बात िरने िी बजाय फोन पर ज्यादा समय नबता
रहे है जो बढ्ते अलगाव िी वजह बनता जा रहा है. इसनलए
इन गैजेट्स िा उतना ही इस््ेमाल िरे् नजतना िरना जर्री
हो. इसिे आदी ना बने और अपनी शारीनरि और माननसि
हेल्थ िो दुर्स्् रखे्.
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मोबाइल और
गैजेट्स से

दिमाग पर पड्
रहा बुरा असर

हो रही ये
परेशादियां
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ितमलनाडु स्थिि ऊटी तहल थ्टेशन हमारे देश के
सबसे लोकत््पर पर्षटन थ्िलो् मे् तगना जािा है। रह एक
थ्टेशन है जोतक अपनी ख्ूबसूरिी की िजह से सैलातनरो्
की पहली पसंद रहा है। रह िजह है तक इस जगह को
पहाड्ो् की रानी की संज््ा दी जािी है। रही कारण है तक
इस जगह पर देश दुतनरा भर से लोग आिे और प््कृति
की गोद मे् बसे ऊटी की सुंदरिा के बीच खो जािे है्। इस
जगह पर आकर नीलतगतर पहात्डरो् मे् घूमिे है्। इस जगह
पर स्थिि िरह िरह के पर्षटन थ्िलो् और तिशाल चार
के बाग्ानो्, झीलो्, झरनो्, भव्र बगीचो् को देखकर
मंत््मुग्ध हो जािे है्। नीलतगरी की इन पहात्डरो् को ब्लू
माउन्टेन के नाम से जाना जािा है। ऊटी रतद आप आने
का तिचार बनािे है् िो आपको इन जगहो् पर जाना ही
जाना चातहए। 

ऊटी झील
ऊटी झील ऊटी

के प््मुख पर्षटन
थ्िलो् मे् तगनी जािी
है। तजसकी िजह से
इस जगह पर देश

भर से सैलानी आिे है्। रह एक मानि तनत्मषि झील है
जोतक अपनी सुंदरिा के तलए जानी जािी है। लगभग 65
एकड् के क््ेत्् मे् फैली इस झील को बनिाने का श््ेर जॉन
सुस्ललिन को जािा है, इन्हो्ने इस झील का तनम्ाषण
1824 मे् करिारा िा। रतद आप ऊटी घूमने के तलए
आिे है् िो आपकी इस झील िक आना चातहए। रह
आपके रात््ा के अनुभिो् को कई गुना बढ्ा देगा। इस
जगह पर पहुँचकर आपको अच्छा लगेगा। 

पाइकारा झरना
पाइकारा झरना ऊटी की सबसे

अतधक घूमी जाने िाली जगहो् मे् आिा
है। रह झरना काफ्ी ख्ूबसूरि है और इस
जगह को देखने के तलए सैलातनरो् की

भीड् लगी रहिी है। इस जगह की ख्ूबसूरिी हर तकसी को
अपनी िरफ् आकत्रषि करिी है। मुकुि््ी की चट््ानो् से
तनकलिा पाइकारा झरना एक ग्ज्ब िरह का आकर्षण
प््स््ुि करिा है और ऊपर से तगरने के बाद एक कुंड मे्
तगरिा है और पाइकारा झील मे् जाकर तिलीन हो जािा
है। इस जगह पर आकर आप झरने की सुंदरिा को देखने
के साि साि बोतटंग का भी मज्ा ले सकिे है्। 

से्ट स्टीफंस चच्च
से्ट थ्टीफंस चच्ष

ऊटी के सबसे पुराने
चच्ष के िौर पर जाना
जािा है। रतद आप
ऊटी घूमने के तलए

आिे है् िो आपको इस चच्ष भी जाना चातहए। इस जगह
पर जाकर आप इस जगह के अिीि की कल्पना को जी
सकिे है्। इस चच्ष मे् आपको शांति और सकून की
अनुभूति होगी। इस जगह पर आपका पतरचर तिक्टोतररन
रुग की थ्िापत्र शैली से होगा जोतक अपनी ख्ूबसूरिी के
तलए जानी जािी है। 

टॉय ट््ेन की सवारी
ऊटी एक ऐसी

जगह है तजसे रोमांच
और रोमांस दोनो् के
तलए जाना जािा है।
इस जगह का मौसम

बहुि ही सुहाना और रोमांतटक होिा है। तजसकी िजह से
रह प््ेमी जोड्ो् का हमेशा से ही पसंदीदा डेस्थटनेशन रहा
है। ऐसे मे् रतद आपको इस जगह को थ्लो मोशन मे्

देखने को तमल जाए भला इससे बड्ी
बाि क्रा होगी। ट््ॉर ट््ेन की सिारी
आपको ऐसा ही एक ख्ूबसूरि मौक्ा देिी
है। तजसकी िजह से आपकी रात््ा और
भी ख्ूबसूरि हो जािी है। 

ऊटी को क्यो् कहा जाता है 
पहाड्ो् की रानी, घूमने की पूरी जानकारी
ऊटी के प््ति आकर्षण : इस जगह पर स्थिि िरह िरह के पर्षटन थ्िलो् और

तिशाल चार के बाग्ानो्, झीलो्, झरनो्, भव्र बगीचो् को देखकर मंत््मुग्ध हो जािे है्।
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भारत में सरंदियों का मौसम शुरं हो चुका
है और लगातार तापमान में रगरावट आ रही
है. अगले 2-3 सपंताह के बाद सदंंी अपने
चरम पर होगी. ऐसे में लोग सेहतमंद रहने के
रलए एहरतयात बरत रहे हैं. सरंदियों में अकंसर
आपने लोगों को गमंि पानी से नहाते हुए देखा
होगा. हालांरक तमाम लोग कडंाके की सदंंी में
भी ठंडे पानी से नहाना पसंद करते हैं.

ऐसे में लोग यह जानना चाहते हैं रक सेहत के रलए
गमंि पानी से नहाना लाभकारी हो सकता है या ठंडा पानी
जंयादा फायदेमंद होता है. इस बारे में आयुवंंेरदक डॉकंटर
अरभनव राज से पूछा गया, तो उनंहोंने बताया रक आयुवंंेद
में सरंदियों में गुनगुने पानी से नहाना फायदेमंद बताया
गया है. नहाने के रलए पानी जंयादा गमंि नहीं होना चारहए,
बलंकक गुनगुना होना चारहए.

सरंदियों में गुनगुने पानी से नहाने से हमारे शरीर का
बंलड सकंकुलेशन बेहतर होता है. इससे सदंंी-खांसी का
खतरा कम होता है और शरीर की जकडंन भी दूर हो
जाती है. इस पानी से शरीर की सफाई अचंछे तरीके से
होती है और लोगों को सदंंी से राहत रमलती है. हालांरक
जो लोग लंककन की रकसी पंंॉबंलम से जूझ रहे हैं, उनंहें
गमंि पानी अवॉइड करना चारहए.

अब बात ठंडे पानी से नहाने की कर लेते हैं. डॉकंटर
अरभनव राज कहते हैं रक रकसी भी मौसम में ताजा पानी

से नहाया जा सकता है. पानी
रातभर का भरा हुआ हो
और अतंयरिक ठंडा
हो, तो उससे सदंंी-
जुकाम हो सकता है.
हालांरक ताजा पानी
को आयुवंंेद में
सरंदियों के रलए
नुकसानदायक नहीं
बताया गया है. रजन
लोगों की इमंयूरनटी
मजबूत होती है, वे
ताजा पानी से नहा
सकते हैं. 

जो लोग सदंंी-
जुकाम या खांसी की

समकंया से जूझ रहे हैं और
इमंयूरनटी वीक है, वे ताजा पानी के बजाय हकंके गुनगुने
पानी से नहाएं, तो सेहत ठीक रहेगी. सरंदियों में गुनगुना
और ताजा पानी दोनों से नहाया जा सकता है. यह लोगों
की हेकंथ के ऊपर रडपेंड करता है रक वे रकस तरह के
पानी से कंवकंथ रहते हैं. आप इस बारे में डॉकंटर से
रमलकर सलाह ले सकते हैं. 

सर्दियो् मे् गम्ि पानी से 
नहाना चारहए या ठंडे पानी से
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सर्दियो् की शुर्आत हो चुकी है। इस सीजन मे् अक्सर
तरह-तरह की चीजो् का खाने का मन करता है। वही्, ये एक
मात्् ऐसा सीजन होता है, रजसमे् आप कई तरह की हैवी
चीजो् को भी आसानी से पचा सकते है्। इसरिए कई िोग
इस सीजन मे् ड््ाईफ्््ट्स से बने िड्््, तरह-तरह के पराठे,
सब्जजयो् इत्यारद का खूब सेवन करना पसंद करते है्। अब
अगर हम दूध की बात करे्, तो इस सीजन मे् आप हल्दी
वािा दूध के साथ-साथ दूध मे् ड््ाईफ्््ट्स को उबािकर भी
पी सकते है्। दूध मे् अगर आप तरह-तरह के ड््ाईफ्््ट्स को
उबािकर पीते है्, तो इससे काफी हद तक आपकी सर्दियो्
की परेशारनयो् को कम रकया जा सकता है। सर्दियो् मे् दूध
मे् बादाम, काजू, अखरोट, रकशरमश, खजूर जैसे िगभग हर
तरह के ड््ाईफ्््ट्स को उबािकर पी सकते है्। इससे कई िाभ
हो सकते है्। आइए जानते है् इन फायदो् के बारे मे्-

रदल को रखे स्वस्थ
ईफ्््ट्स, सेहत को

रमिे्गे जबरदस्् िाभ]
सर्दियो् के रदनो् मे्

अगर आप रोजाना सोने से
पहिे दूध मे् ड््ाईफ्््ट्स को
उबािकर पीते है्, तो
इससे हाट्ि को हेल्दी रखने
मे् काफी हद तक मदद
रमि सकती है। दरअसि,

दूध मे् जब आप ड््ाईफ्््ट्स उबािते है्, तो इससे इसमे् कई
तरह के हेल्दी फैट रमि जाते है्। इन हेल्दी फैट से आपके
हाट्ि को सुरर््ित रखा जा सकता है।

कोलेस्ट््ॉल को करे संतुरलत
हाई कोिेस्ट््ॉि की समस्याओ् से जूझ रहे िोगो् के रिए

दूध मे् ड््ाईफ्््ट्स को उबािकर पी सकते है्। सर्दियो् के रदनो्
मे् यह कोिेस्ट््ॉि को कंट््ोि करने का काफी अच्छा और
प््भावी तरीका हो सकता है। मुख्य र्प से अगर आप दूध मे्
बादाम, रकशरमश और काजू जैसी चीजो् को उबािकप पीते
है्, तो इससे धमरनयो् मे् बैड कोिेस्ट््ॉि को जमने से रोका
जा सकता है।

कब्ज की परेशानी से राहत
कज्ज की पेशानी से अगर आप काफी िंबे समय से जूझ

रहे है्, तो दूध मे् खजूर को उबािकर पीएं। खजूर और दूध
का रमश््ण कज्ज की समस्याओ् को कम करने के रिए काफी
हद तक प््भावी होता है। दरअसि, इसमे् फाइबर की
अरधकता होती है, जो कज्ज को दूर करने मे् काफी फायदेमंद
सारबत हो सकता है।

डायरबटीज करे कंट््ोल

दूध मे् ड््ाईफ्््ट्स को उबािकर पीने से ज्िड शुगर की
परेशानी को कंट््ोि रकया जा सकता है। मुख्य र्प से सर्दियो्
के रदनो् मे् यह काफी ज्यादा हेल्दी हो सकता है। यह इंसुरिन
के स््र को उत््ेरजत करने मे् असरदार होता है।

दूध मे् ड््ाईफ्््ट्स को उबािकर पीने से स्वास्थ्य को कई
िाभ हो सकते है्। हािांरक, इस बात का ध्यान रखे् रक अगर
आपकी परेशानी काफी ज्यादा बढ् रही है, तो ऐसी ब्सथरत मे्
अपने हेल्थ एक्सपट्ि की सिाह िे्।

सर्दियो् मे् दूध मे्
उबालकर खाएं ड््ाईफ्््ट्स

सेहत को रमले्गे जबरदस्् लाभz
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शादियो ंका सीजनं शुर ंहो गया है और होने वाली िुलहंनें
महीने भर पहले से खुि को संवारने मे ंलग जाती है। चाहे तब
वह चमकिार सकंकन पाना ही कयंो ंन हो वह हर एक चीज करती
है,ं जो उनहंे ंअपनी शािी मे ंसबसे अलग दिखाएं। अपनी शािी में
दिट रहने के दलए िुलहंन अदतदरकतं मेहनत करती है।ं इस िबाव
मे ंकई िुलहंने ंवजन कम करने के दलए कम खाती है।ं हालांदक,
आपको यह धयंान रखना चादहए दक आप तब तक अचछंे नहीं
दिख सकती है,ं जब तक दक आपके शरीर को ठीक से पोषण न
दमले। आज हम आपको ंकुछ ऐसी चीजो ंके बारे मे ंबताने वाले
है, दजसके सेवन से आप शािी वाले दिन दबलकंुल दिट और
खूबसूरत दिखेगंी।

इन बेहतरीन चाइनीज बंयूटी सीक्ंंटंस को करें फॉलो
पपीता - पपीता तवंचा के दलए बेहि बेहतरीन िल है, कयंोदंक
इसमे ंदवटादमन सी मौजूि होता है, जो सकंकन डैमेज से लडतंा है
और आपकी तवंचा को जवां बनाता है। पपीते मे ं पपेन जैसे
एंजाइम भी होते है,ं जो डेड सकंकन सेलसं से छुटकारा पाने मे ंमिि
करते है।ं ये अपने हाई वाटर कंटेटं के कारण आपकी तवंचा को
हाइडंंेटेड रखता है, दजससे तवंचा मुलायम होती है।ं अगर आपके
चेहरे पर अदिक काले िबबंे है,ं तो उसे िूर करने के दलए आप
पपीता का कोई भी िेस पैक हफतंे मे ंिो बार लगा सकती है।

मचया बीज का पानी - दचया बीज ओमेगा-3 िैटी एदसड
से भरपूर होते है,ं जो सकंकन को मुलायम बनाते है ंऔर सूजन को
कम करते है।ं इसके साथ ही उनमे ंएंटीऑसकंसडेटं होते है,ं जो
आपकी तवंचा को नुकसान से बचाते है।ं दचया बीज मे ं हाई

िाइबर होता है, जो अचछंे पाचन और गट हेलथं को
सपोटंट करता है, जो हेलिंी, चमकती तवंचा से जुडां
होता है। आप अगर जलिं से जलिं सकंकन को मुलायम
बनाना चाहते है,ं तो सुबह सवेरे दचया सीडसं का पानी
पी सकते है। चाहे तो इसका कमंूिी बनाकर भी पी
सकते है।

दही - िही मे ंपंंोबायोदटकसं होते है,ं जो सकंकन को
मॉइकचंराइज करती है और इसे डंंाई होने से बचाती
है। इसमे ं लैसकंटक एदसड होता है, जो िीरे से
एकसंिोदलएट करता है। इसके साथ ही ये डेड सकंकन
सेलसं कोदशकाओ ंको हटाता है और आपकी सकंकन

को चमकिार बनाता है। अगर आपके चेहरे पर अदिक कील
मुंहासे होते है,ं तो आप हफतंे मे ंिो बार िही से बना कोई भी िेस
पैक लगा सकती है। इससे कील मुहांसे की समकयंा से आपको
राहत दमलेगी। 

नटंस - अपनी डाइट मे ंनटसं को जररं शादमल करे।ं नटसं
पोषण से भरे होते है,ं उनमे ंदवटादमन ई, दवटादमन ए, मैगनंीदशयम
और दजंक भारी मातंंा मे ं पाया जाता है। आप केवल बािाम न
खाएं बल�ंदक डाइट मे ंकाजू, दपसंंा, अखरोट भी शादमल करे।ं डंंाई
फ्ंंटसं मे ंगुड िैट होता है, जो चेहरे पर गलंो लाता है। हालांदक,
होने वाली िुलहंन अपने डाइट मे ंनटसं को अदिक शादमल न
करे,ं कयंोदंक इससे वजन अतयंदिक बढ ंभी सकता है।

अंडे - आप अपनी डाइट मे ं अंडे को शादमल करे।ं अंडे
पंंोटीन का एक अचछंा संंोत है,ं इसमे ंआपके बालो,ं तवंचा और
नाखूनो ंके दलए आवशयंक सभी पोषण होते है।ं इसमे ंबायोदटन
और दवटादमन बी 7 है, जो आपकी तवंचा के दलए बहुत अचछंा
है।

शकरकंद- शकरकंि हमारे शरीर और चेहरे के दलए बेहि
िायिेमंि है। इसमे ं बहुत सारा बीटा-कैरोटीन होता है, दजसे
आपका शरीर दवटादमन ए मे ंबिल िेता है। ये तवंचा की मरममंत
और एक समान तवंचा टोन के दलए जररंी है। शकरकंि में
एंटीऑकसंीडेटं भी होते है,ंजो तवंचा को होने वाले नुकसान से
लडतंे है ंऔर उसे जवां बनाए रखते है।ं शकरकंि मे ंपानी की
मातंंा जयंािा होती है, जो आपकी तवंचा को हाइडंंेट रखता है।

शादी से पहले डाइट में शाममल 
करें ये चीजें, वेमडंग डे पर मिलेगा चेहरा

शादी वाले ददन हर दुल्हन खूबसूरत ददखना चाहती है
दिसके दलए वो महीने भर पहले से ही तैयारी शुर् कर देती है्।
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अलसी के बीजों को सुपरफूड कहा जाता है। अलसी में
ऐसे पोषक ततंव पाए जाते हैं तो शरीर में जमा सालों
पुराने बैड कोलेसंटंंॉल को ननकाल फेंकते हैं। अलसी
खाने से हारंट अरैक का खतरा कम होता है। असली
डारनबरीज में बंलड शुगर को कंटंंोल करती है।
अलसी के बीज खाने के फायदे
शरीर में जमा गंदा कोलेसंटंंॉल हारंट अरैक का सबसे
बडंा कारण है। अलसी के बीज खाने से सालों से
जमा बैड कोलेसंटंंॉल शरीर से बाहर हो जाता है।
अलसी सेहत के नलए सुपरफूड है। ठंड में अलसी
खाने से शरीर गमंट रहता है और इमंयूननरी मजबूत
बनती है। अलसी खाने से हारंट अरैक के खतरे को

कम नकया जा सकता है। इसके सेवन से बंलड
शुगर कंटंंोल रहता है। अलसी के फायदे  इतने
हैं नक नगनाना मुशंककल हो जाएगा। इसके सेवन
से बाल और तंवचा संबंधी समसंयाएं दूर होती
है। असली के बीजों में पोषक ततंवों का भंडार
है। अलसी में फाइबर, पंंोरीन, कॉपर और
नजंक जैसे ओमेगा 3 फैरी एनसड पाया जाता
है। आप डाइर में अलसी के बीज, भुनी
अलसी, अलसी का तेल शानमल कर सकते हैं।
गंदे कोलेस्ट््ॉल को बाहर ननकाले- अलसी
के बीज खाने से शरीर में जमा बैड कोलेसंटंंॉल
बाहर आ जाता है। इससे नसों की बंलॉकेज को
खोलने में मदद नमलती है। अलसी का सेवन
करने से बंलड सकंकुलेशन अचंछा रहता है।
इसमें पाया जाने वाला ओमेगा 3 फैरी एनसड
हारंट को हेलंदी रखता है।
डायनबटीज मे् फायदेमंद- फाइबर से भरपूर
अलसी में हेलंदी फैर पाए जाते हैं, नजससे बढंे
हुए बंलड शुगर को कंटंंोल करने में मदद
नमलती है। 
अलसी में भरपूर एंरी डायनबरीक ततंव होते हैं
जो शरीर में इंसुनलन के लेवल को अचंछा
रखते हैं। डायनबरीज के मरीज भुनी हुई अलसी
खा सकते हैं।
कै्सर के खतरे को करे कम- अलसी खाने
से कैंसर जैसी खतरनाक बीमारी के खतरे को
कम नकया जा सकता है। असली में
एंरीऑकंसीडेंरस और एसंटंंोजन ततंव होते हैं जो
शरीर में कैंसर सेलंस को बनने से रोकते है।
अलसीख खाने से कैंसर के पंंभाव को कम
नकया जा सकता है।

वजन घटाने मे् असरदार- अलसी के बीज खाने से
वेर लॉस में भी मदद नमलती है। इनंहें खाने से काफी
देर तक पेर भरा रहता है। भूख कम लगती है और
आप जंयादा खाने से बचते हैं। इस तरह फाइबर से
भरपूर अलसी मोरापे और जमा चबंंी को धीरे-धीरे
कम कर देती है।
नदमाग के नलए है फायदेमंद-  असली के बीज
ओमेगा-3 फैरी एनसड और ओमेगा-6 फैरी एनसड
से भरपूर होते हैं। इससे माननसक संवासंथंय अचंछा
रहता है। अलसी को बंंेन फूड कहा जाता है जो मेंरल
हेलंथ को बूसंर करने में मददगार है। नाकंते में 1-2
चमंमच अलसी जरंर खानी चानहए।

कोलेस्ट््ॉल का सबसे बड्ा तोड् है अलसी के बीज
रोज खाने से नहीं होगा हारंट अरैक का खतरा



17 दिसबंर 202321

जैसे-जैसे पूरे उत््र भारत मे् सर्दियाँ शुर् हो रही है्, लोगो्
को तापमान मे् उल्लेखनीय रगरावट का अनुभव हो रहा है,
खासकर सुबह और शाम के समय। इसके कारण
कोठररयो् से ऊनी वस्््् बाहर आने लगे है्, लेरकन एक
आम समस्या रजसका कई लोगो् को सामना करना पड्ता
है वह है इन गम्ि और आरामदायक कपड्ो् पर जल्दी ही
रलंट का रदखना, रजससे वे अपेक््ाकृत नए होने पर भी
रिसे-रपटे रदखते है्। यरद आप इस समस्या से जूझ रहे है्,
तो चिंता न करें - यहां कुछ प््भावी तरकीबे् दी गई है् जो
रलंट को खत्म करने और आपके ऊनी कपड्ो् को ताजा
बनाए रखने मे् आपकी मदद करे्गी।
ऊनी कपड्ो् से रलंट हटाने के रलए रलंट
ररमूवर, जो स्थानीय बाजारो् और ऑनलाइन
स्टोर दोनो् मे् आसानी से उपलब्ध है्, आपके
रलए उपयुक्त समाधान हो सकते है्। ये
उपयोगी उपकरण आपके कपड्ो् को रोएं-
मुक्त रखने का एक सरल और कुशल
तरीका प््दान करते है्। रलंट ररमूवर मे् रनवेश
करना एक बुर््िमान रवकल्प है, क्यो्रक यह
आने वाले वर््ो् तक आपकी सेवा कर सकता
है। इसके अरतररक्त, कंिी का उपयोग करना
भी एक प््भावी तरीका हो सकता है, भले ही
इसमे् थोड्ा समय लगता है। रिर भी, यह
रोएं हटाने और आपके ऊनी कपड्ो् की
रदखावट बनाए रखने के रलए एक
शक्कतशाली तकनीक सारबत होती है।
रलंट हटाने के रलए एक अप््त्यारशत लेरकन
प््भावी उपकरण झांवा है। हां, पैरो् की

देखभाल के रलए इस््ेमाल रकया जाने वाला वही पत्थर
आपके ऊनी कपड्ो् पर अद्््त काम कर सकता है।
झांवे को कपड्े पर धीरे से रगड्ने से रलंट कपड्े पर
रिपक जाएगा, रजससे आपके कपड्े रबल्कुल नए जैसे
रदखने लगे्गे।
झांवे का उपयोग करने के रलए, बस इसे कपड्े पर
सरकाएं, और आप देखे्गे रक रोएं पत्थर से रिपक गया
है। थोड्े से धैय्ि के साथ, आप अपने कपड्ो् को उनकी
मूल, रलंट-मुक्त क्सथरत मे् वापस ला सकते है्। यह
अपरंपरागत लग सकता है, लेरकन झांवा आश््य्िजनक
र्प से कुशल समाधान सारबत होता है।
इन तरीको् के अलावा, रवरभन्न प््कार के ब््श भी ऊनी
कपड्ो् से रोएं हटाने मे् सहायता कर सकते है्। कपड्े
को धीरे-धीरे ब््श करने से, आप देखे्गे रक रोएं र््बसल्स

से रिपक गया है, रजससे आपके कपड्े एक ताज्ा और
तरोताजा रदखते है्।
इस प््र््िया को सावधानी और धैय्ि के साथ करना
आवश्यक है, रजससे यह सुरनर््शत हो सके रक आपके
ऊनी कपड्े पूरे सर्दियो् के मौसम मे् सव््ोत््म क्सथरत मे्
रहे्। अपने पररधान देखभाल की रदनिय्ाि मे् इन सरल
लेरकन प््भावी तकनीको् को शारमल करके, आप रलंट
से संबंरधत समस्याओ् को अलरवदा कह सकते है् और
अपने शीतकालीन पररधान की गम््ी और आराम का
आनंद ले सकते है्।

ऐसे हटाएं गर्म कपड्ो् रे् निकले
रोएं, हो जाएंगे एक दर िए जैसे
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लोबिया दाल को शाकाहारी लोगो ं के
बलए पंंोटीन का िेहतरीन सोसंस
माना जा सकता है।  करीि
एक कप लोबिया की दाल
मे ं 13 गंंाम पंंोटीन होता
है और इसमे ं फाइिर
की भी भरपूर मातंंा
होती है। 

इसे खाने से आपकी
मसलसं के साथ हबंंियों
को भी मजिूती बमलती है।
इसे खाने के िेहतरीन फायदे
जानकर आप हैरान रह जाएंगे। 

पंंोटीन हमारे शरीर मे ं जाकर
मसलसं को मजिूत िनाने का
काम करता है।  यही वजह
है बक िॉडी को मजिूत
िनाए रखने के बलए हाई
पंंोटीन डाइट लेने की
सलाह दी जाती है।
अकसंर शाकाहारी लोगों
की बशकायत रहती है बक
उनके खाने मे ं पंंोटीन की
मातंंा को मेटंेन करना
मुशकंकल होता है।  हालांबक कई
वेज चीजो ं मे ं अंडा-बचकन के
मुकािले कई गुना जयंादा पंंोटीन होती है।  

लोबिया की दाल 
को पंंोटीन का िेहतरीन संंोत माना जा सकता है।  यह
दाल शाकाहारी लोगो ंके बलए वरदान मानी जा सकती
है।  यह दाल पंंोटीन के अलावा तमाम पोषक ततवंो ंका
खजाना होती है।  हेलथंलाइन की बरपोटंस के अनुसार
एक कटोरी लोबिया की दाल मे ं13 गंंाम पंंोटीन बमल
सकता है।  2-3 कटोरी लोबिया खाने से भरपूर पंंोटीन
बमल सकता है।  

पंंोटीन के अलावा लोबिया की एक
कटोरी दाल मे ं11 गंंाम फाइिर

होता है, जो पेट की सेहत
के बलए वरदान माना जा
सकता है।  फाइिर
युकतं फूडसं खाने से
पाचन तंतंं दुरसंंं हो
सकता है।  लोबिया
मे ं तमाम जररंी
बवटाबमन और

बमनरलसं होते है,ं जो
आपको बदनभर एनजंंी से

भरपूर रह सकते है।ं  पाचन
संिंधी परेशाबनयो ंसे जूझ रहे लोगों
के बलए यह दाल रामिाण हो

सकती है।  

लोबिया की दाल मैगंनीज
से भरपूर होती है,
बजससे शरीर को इंसटंेटं
एनजंंी बमलती है।
इसमे ंतमाम पावरफुल
एंटीऑकसंीडेटं होते है,ं
जो हमारी कोबशकाओं

को हेलदंी रखने मे ंमदद
कर सकते है।ं  लोबिया की

दाल मे ं भरपूर मातंंा में
कैशलंशयम होता है, जो हमारी हबंंियों

को मजिूत करने मे ंमदद करता है।  इससे
जोडों ंके ददंस से काफी हद तक राहत बमल सकती है।  

पंंबतबदन 2-3 कटोरी लोबिया की दाल खाने से
डायबिटीज के मरीजो ंको काफी हद तक राहत बमल
सकती है।  इस दाल मे ंमौजूद सॉलयंूिल फाइिर बलंड
शुगर को कंटंंोल करने मे ंमदद करता है।  यह दाल
इमयंूबनटी को िढांने मे ंभी रामिाण साबित हो सकती
है।  वजन घटाने की कोबशश कर रहे लोगो ंको डाइट
मे ंलोबिया की दाल जररं शाबमल करनी चाबहए।  

पहलवान जैसी मसल्स बनाने
के ललए खूब खाएं लोलबया दाल ! 
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प््त्येक यात््ा से हमे् अलग अनुभव
ममलता है, लेमकन कुछ स्थान ऐसे होते
है् जहां पर मवमिष्् अनुभव होते है्।
ऐसा ही एक स्थान है अलेप्पी। यह
केरल का एक मजला है और अपने
बैकवॉटस्स और हाउसबोटो् के मलए
प््मसद्् है। इसी कारण से इसे भारत का
वेमनस भी कहा जाता है।
केरल के बैकवॉटस्स मवश्् प््मसद्् है्।
यहां पम््िमी घाट के पहाड़ो् से
मनकलने वाली नमियां समुद्् मे् मगरने
से पहले कुछ झीलो् का मनम्ासण करती
है्। ये झीले् नहरो् के जाल के माध्यम
से एक-िूसरे से जुड़ी हुई है्। इन झीलो्
और नहरो् के जाल को बैकवाटर कहते
है्। अलेप्पी एक ऐसा स्थान है, जहां
सबसे ज्यािा और घने बैकवॉटस्स है्।
अलेप्पी के पास एक झील है, मजसका
नाम है वेम्बानाड लेक। यह झील
अलेप्पी से कोम््ि तक फैली है और
50 मकमी से भी ज्यािा लंबी है।
अलेप्पी िहर से लगती हुई एक छोटी
झील है पुन्नामाड़ा लेक। ये िोनो्
झीले् बैकवॉटस्स के मलए सबसे ज्यािा
प््मसद्् है्।
हाउसबोट
वेम्बानाड और पुन्नामाड़ा झीलो् मे्
हाउसबोट चलती है्, जो केरल टूमरज्म
की जीवनरेखा है्। हाउसबोट के मबना
केरल की यात््ा अधूरी मानी जाती है।
हाउसबोट एक कमरे से िस कमरो्
तक की होती है्। आप इनमे् ठहर भी
सकते है् और इनमे् बैठकर बैकवाटर
क्््ज का आनंि भी ले सकते है्। यमि
आप इनमे् ठहरना चाहते है् तो हमारा
सुझाव है मक िोपहर तक इनमे् चेक
इन कर लीमजए और हाउसबोट पर ही
लंच कीमजए। लंच के बाि सूय्ासस्् तक
झील और बैकवाटर मे् क्््ज का आनंि
लीमजए। संकरी नहरे्, नामरयल के
ऊंचे-ऊंचे पेड़, धान के खेतो् मे् काम
करते लोग और पम््िम मे् हो रहा
सूय्ासस््! रात मे् हाउसबोट मकनारे पर
र्क जाती है्। यह यहां का सरकारी

मनयम है, तामक झील मे् मछुआरे जाल
डाल सके् और मछली पकड़ सके्।
सुबह सूय््ोिय होने पर आप मफर से
क्््ज का आनंि ले सकते है्।
कुट््ानाड
अलेप्पी और कोट््ायम के बीच का क््ेत््
कुट््ानाड कहलाता है। यह भारत का
एकमात्् ऐसा क््ेत्् है, जो समुद्् तल से
नीचे है और यहां खेती भी होती है और
लोग भी रहते है्। इसी कुट््ानाड मे्
बैकवॉटस्स का जाल मबछा हुआ है और
इन्ही् के बीच मे् पानी के लेवल से भी
नीचे खेत है् और इनमे् धान की खेती
होती है। यह एक अचंमभत करने वाली
बात है, क्यो्मक कुट््ानाड़ समुद्् से
ज्यािा िूर नही् है और यहां पानी की
भरमार है। यहां समुद्् का और
बैकवॉटस्स का पानी आ जाता है, मजसे
पंप से लगातार मनकाला जाता है। इस
सारी व्यवस्था को िेखने के मलए हर
साल यहां लाखो् सैलानी आते है्।
मरारीकुलम बीच
अलेप्पी अपने समुद्् तटो् के मलए भी
प््मसद्् है। यहां के िो बीच मुख्य है् -
अलेप्पी बीच और मरारी बीच। इनमे्
मरारी बीच अपनी सुंिरता के मलए
ज्यािा प््मसद्् है। इसे मरारीकुलम बीच
भी कहा जाता है। सफेि रेत का यह

बीच काफी साफ-सुथरा है और यहां
भीड़ नही् होती है। यमि आपको िांत
माहौल वाला कोई समुद्् तट िेखना है
तो यह आपके मलए सव््ोत््म है।
कैसे जाएं?
अलेप्पी का नजिीकी हवाई अड््ा
कोम््ि है, जो अलेप्पी से लगभग 80
मकमी िूर है। अलेप्पी मे् अपना रेलवे
स्टेिन है और मिल्ली, मुंबई, चेन्नई
समेत पूरे िेि से ट््ेनो् की अच्छी
कनेक्कटमवटी है।
कहां ठहरे्?
अलेप्पी मे् हर बजट के होटल
उपलब्ध है्, लेमकन यहां लोग आते है्
हाउसबोट मे् ठहरने के मलए। वैसे
होटल के मुकाबले हाउसबोट मे्
ठहरना थोड़ा महंगा होता है। यहां
सैकडो् हाउसबोट्स है् और इनकी
बुमकंग आप ऑनलाइन भी कर
सकते है्।
कब जाएं?
िम््कण भारत घूमने का सबसे अच्छा
मौसम होता है सम्िसयो् का। अक्टूबर से
फरवरी तक का समय सव््ोत््म है।
माच्स से मई तक यहां खूब गम््ी पड़ती
है और उमस भी रहती है। जून से
मसतंबर का समय मानसून का होता है।
उस समय अवॉइड करे्। 

अलेप्पी जहां मिलेगा बैकवॉटर्स

पर हाउरबोमटंग का आनंद
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स्वामी वववेकानंद ने विकागो मे् विंदू धम्म पर अपना
ववख्यात भाषण वष्म 1893 मे् वदया था। लेवकन क्या आप
जानते िै् वक विंदू धम्म उसके 50 वष्म पिले से पाश््ात्य
गोलाध्म के कैवरवियाई देिो् मे् प््चवलत था? आज भी गयाना,
सूवरनाम तथा व््िवनदाद एंड टोिेगो मे् रिने वाले भारतीयो् के
वलए वि एक मित्वपूण्म धम्म िै और इसका कारण 150 वष्म
पिले िुआ एक प््वासन िै।
19वी् सदी मे् ग़ुलामी के उन्मूलन के िाद वेस्टइंडीज़ के
गन्ने के खेतो् मे् काम कर रिे मज़दूरो् ने िोषणकारी
पवरस्सथवतयो् मे् काम करने से इनकार कर वदया और अवधक
वेतन की मांग करने लगे। इसवलए खेतो् के यूरोपीय मावलको्
को कम वेतन मे् काम करने वाले कुिल मज़दूरो् की सख़्त
ज़र्रत मिसूस िुई। वलिाजा, इन मावलको् ने यूरोपीय
उपवनवेिीय मज़दूरो् को काम पर रखने का वनण्मय वलया।
चीनी अाप््वासी कुिल थे, लेवकन उनसे कैवरवियाई देिो् का
गरम मौसम सिा निी् गया। इसवलए भारतीय मज़दूरो् की
मांग िढ़ गई और क़रारिद्् मज़दूरी िुर् िुई। इसे
वगरवमवटया मज़दूरी भी किा गया।कई लोग, वजनमे् से
अवधकांि लोग कृषक और मज़दूर वग्म के थे, ने दव््िण
अफ़्रीका के केप ऑफ़ गुड िोप के पार दव््िण अमेवरका
तक की यात््ा की। विां उन्िो्ने नगण्य वेतन मे्,
अस्वास्थ्यकर और अमानवीय पवरस्सथवतयो् मे् गन्ने के खेतो्
मे् काम वकया। लगभग पांच लाख लोग वजनमे् से कुछ लोग
उच्् वग्म के भी थे, कैवरवियाई देि गए, वजससे स्पष्् िै वक
उस समय भारत मे् रोज़गार का अभाव था। िालांवक कई
लोग क़रार के अंत मे् भारत लौट आए, लेवकन अवधकांि

लोग उधर िी िस गए। इन लोगो् ने विंदू
धम्म का नया र्प स्थावपत वकया जो विां
आज तक प््चवलत िै।
कैवरवियाई विंदू धम्म की वविेषता यि िै
वक उसमे् जावत की कोई धारणा निी् िै।
अवधकतर कैवरवियाई विंदू वििार,
संयुक्त प््ांत और मद््ास प््ांत से आए
और वे अलग-अलग जावतयो् के थे।
जिाज़ो् मे् एक दूसरे के वनकट प््वास
करते समय वे जावत के वनयमो् का
पालन निी् कर पाए।
भारत मे् उनका सामावजक दज्ाम जो भी
िुआ िो, कैवरवियाई देिो् मे् सिको एक
जैसा काम करना पड़ा। इसवलए जावत
के ववभाजन टूट गए और अंत मे् पूरा
समाज सजातीय िन गया। लेवकन, इस
समाज के कुछ लोग अपने आप को
पंवडत किकर ब््ाह्मणो् की भूवमका
वनभाते िै्। वे अपने आप को कुलीन

मानते िै् और दूसरो् का आध्यास्तमक व अनुष््ावनक
माग्मदि्मन करते िै्।
कैवरवियाई देिो् मे् विंदू समुदाय तीन कारणो् से ििुत
िस्कतिाली िना। पिला कारण यि वक स्थानीय ईसाई
समुदायो् ने उसे आवदम और मूव्तमपूजक मानकर उसके साथ
ििुत िुरा व्यविार वकया। विर अफ़्रीकी समुदाय, जो
विंदुओ् के आने से पिले खेतो् मे् मज़दूरी कर रिा था, ने भी
उनका ववरोध वकया। यि इसवलए वक विंदू मज़दूरो् के आने
से अफ़्रीकी मज़दूर वेतन की सौदेिाज़ी निी् कर पाए।
तीसरा कारण यि था वक 20वी् सदी की िुर्आत मे् आय्म
समाज जैसे विंदू सुधारवादी गुट विां आए। इन गुटो् ने
मूव्तमपूजा और उत््र-वैवदक अनुष््ानो् को नकारा। लेवकन
कैवरवियाई विंदुओ् ने इन्िी् प््थाओ् के माध्यम से अपना धम्म
िनाए रखा था, वजनमे् रामायण का पठन भी िावमल था।
इसवलए आय्म समाज से कई कैवरवियाई विंदू परेिान िुए।
वास््व मे् कष्् के समय तुलसी रामायण, भागवत पुराण
और भगवद गीता जैसे धाव्ममक ग््ंथो् ने कैवरवियाई विंदू
समाज को एकजुट िनाए रखा। इन ग््ंथो् का पठन और राम,
कृष्ण, विव, लक्््मी, सरस्वती और दुग्ाम जैसे विंदू देवी-
देवताओ् के वलए भजन और कीत्मन का गायन आज भी इस
समाज को एकजुट करता िै।
वगरवमवटया मज़दूरो् ने मंवदर भी स्थावपत वकए, इसके
िावजूद वक इसका कड़ा ववरोध वकया गया। कैवरवियाई
द््ीपो् पर एक तीथ्मस्थान भी िै। किते िै् वक वव्जमन मैरी
के एक पुण्यस्थान मे् काली देवी स्सथत िै्, वजन्िे् विां के
विंदू ‘वसिारी माता’ किते िै्। 

कैरिरियाई देशों में डेढ़ सौ साल
पहले फैलना शुरं हुआ था रहंदू धमंम
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हमारे देश के रवशेष रंप से महाराषंंंं तथा गोवा राजंयों में पतंथर
के कुछ ऐसे फलक पाए जाते हैं, रजि पर एक रवरचतंं छरव
अंरकत रमलती है। यह छरव एक गदंथभ की है। इस गदंथभ को
एक िंंंंी के साथ रदखाया गया है। इि फलकों को मराठी में
‘गधे-गळ’ कहते हैं, रजसका अथंथ ‘गदंथभ का शंंाप’ है।
पुराततंवरवदों का माििा है रक ये वासंंव में भूरम अिुदाि हैं,
जो पतंथरों पर उतंकीणंथ रकए गए। 8वीं और 13वीं सरदयों के
बीच महाराषंंंं और गोवा में रशलाहार राजाओं का राज था।
संभवतः उनंहोंिे ये अिुदाि उि बंंाहंमणों को रदए थे, जो वहां
कहीं ओर से आकर संथािांतररत हुए थे। ये फलक खेतों के
रकिारों पर रखे जाते थे, तारक रकसी वंयकंकत के कंंेतंं को
रचकंहित रकए जा सकें। इि रचहंिों पर सूयंथ और चंदंं भी उतंकीणंथ
रकए होते हैं। यह इस बात का संकेतक है रक वह कृरष भूरम
उस वंयकंकत को तब तक के रलए दी गई है, जब तक की सूयंथ
और चंदंं अरंंसतंव में रहेंगे, अथंाथत अिंत काल तक। लेरकि
गदंथभ को िंंंंी के साथ रदखािे का कंया मतलब था? यह
अिुदाि का उलंलंघि करिे वालों को एक चेताविी देिे या उनंहें
शंंाप देिे जैसा था- यरद कोई अिुदाि का उलंलंघि करेगा तो
उस वंयकंकत की गृहसंथी की रकसी िंंंंी को एक गदंथभ के साथ
अंतरंग होिा पडेगा। कुछ लोगों िे इसका एक रंपक जैसे अथंथ

रिकाला रक िंंंंी धरती का और गदंथभ हल का पंंतीक है।
भारतीय आखंयाि शािंंंं में गदंथभों की कहीं-कहीं भूरमका
दृरंंिगोचर होती है। गदंथभ शीतला देवी का वाहि है। यह देवी
रवशेष करके उतंंर भारत में पूजी जाती हैं। ये चेचक, मीजलंस
और अनंय ऐसी ही बीमाररयों से जुडी हैं। गदंथभ िवदुगंाथ देवी के
सातवें रंप यािी ‘कालरारंंत’ का वाहि भी है। देखा जाएं तो ये
दोिों देरवयां मुखंय देरवयां िहीं हैं। लोग उिसे डरते हैं और
इसरलए उनंहें मिाया जाता है।
यूिािी आखंयाि शािंंंं में देखें तो गदंथभ, बैकंंस के साथ जुडा
है, जो मरदरा और अवंयवसंथा के देवता है। गदंथभ बैकंंस के
सेटर िामक अिुयारययों से जुडा है, रजिके पैर बकरे के पैर
जैसे होते हैं और जो मरदरा पाि व मौज-मसंंी करिे के रलए
जािे जाते हैं। एक बार जब राजा रमडास िे एक संगीत
पंंरतयोरगता में एक ऐसा रिणंथय सुिाया जो सेटरों को पसंद िहीं
आया, तब बैकंंस िे राजा के काि गदंथभ के काि में बदल
रदए। गदंथभों की ओलंड टेसंटामेंट में महतंवपूणंथ भूरमका है। उसमें
एक कहािी के अिुसार बालाम िामक वंयकंकत िे इजराइल
वारसयों को शंंाप देिे की कोरशश की थी। एक रदि गदंथभ पर
सफर करते समय उसके रासंंे में एक फ़ररशंता खडा हो गया।
उसे फ़ररशंता रदखाई िहीं रदया, लेरकि गदंथभ िे उसे देख रलया
और इसरलए उसिे आगे बढ़िे से इंकार कर रदया। लेरकि
बालाम गदंथभ को मारता रहा। अंत में गदंथभ िे उसे चेताविी दी
रक उसके रासंंे में फ़ररशंता खडा है। ओलंड टेसंटामेंट में रकसी
जािवर के बोलिे का यह एक दुलंथभ उदाहरण है। मसीहा के
गदंथभ की धारणा नंयू टेसंटामेंट में भी लोकरंंपय है। ईसा मसीह
के जनंम के समय खरलहाि में एक गदंथभ भी उपकंसथत था।
रजस हफ़्ते ईसा मसीह को सूली पर चढ़ाया गया, उसकी
शुरंआत में अथंाथत पाम संडे के रदि उसिे यरंशलेम में पंंवेश
रकया था। गदंथभ, ईसा मसीह को सूली पर चढ़ाए जािे का साकंंी
था और सूली की परछाई िे उसकी पीठ पर रचहंि बिाया था।
कई लोग मािते हैं रक गदंथभ की पीठ पर आज जो रचहंि रदखाई
देता है, वह उसी सूली की परछाई का रचहंि है।

विविन्न धर््ो् के आख्यान शास््््ो्
रे् एक रूक पशु की रहत्िपूर्ण िूवरका

भारतीय पररवारों में ररशंतों को रिभािे में
बहुत सारी परंपराएं काम करती हैं। दो
ररशंतों की बात करते हैं- भाई-बहि और
भाई-भाई का। बहि रववाह के बाद दूसरे
घर चली जाती है। इसरलए बचपि से
लेकर रववाह तक और उसके बाद भी
भाई-बहि के संबंध अलग ढंग से
रिभािे पडंते हैं। इसमें मतभेद की
संभाविा कम होती है। लेरकि जब
भाई-भाई एक छत के िीचे रहते हैं तो
धंयाि रखिा पडंता है। अगर एक

वंयापार, एक घर है और उिके जीवि में
दो रंंंंियां दूसरे पररवार से आएंगी, तब
इस ररशंते को रिभािे में अलग ढंग की
चुिौरतयां आती हैं। रामजी के तीि भाई
थे। सब अलग-अलग रवचारों के। उिके
आपस के संबंध कैसे थे? 
इस पर रलखा है, ‘राम कररहं भंंातनंह पर
पंंीती। िािा भांरत रसखावरहं िीती।’
‘रामचंदंंजी अपिे भाइयों से पंंेम करते हैं
और उनंहें िािा पंंकार की िीरतयां
रसखलाते हैं।’

ऐसा कंयों रलखा होगा? कंया भरत-
लकंंंमण-शतंंुघंि को िीरतयां िहीं आती
थीं। दरअसल इस पंकंकत के माधंयम से
तुलसीदास जी बतािा चाहते हैं रक
भाईचारे के बीच में िीरत होिा चारहए।
हर पररवार की अपिी एक िीरत, एक
परंपरा होती है।
रकसी को िीरत रसखािे का अथंथ यह

रबलंकुल िहीं है रक सामिे वाला कम
अकंल है। लेरकि परंपराएं याद कराते
रहिा चारहए।

रिश्ते रिभािे मे् बहुत सािी पिंपिाएं काम किती है्
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स्मार्ट होम बनाने की राह मे् सबसे पहला कदम होता है स्मार्ट
स्पीकर। ब्लूरूथ, इंररनेर और इंटरग््ेरेड स्मार्ट वॉयस अटसस्रे्र
के साथ आने वाली ये गैजेर कैरेगरी देश मे् टपछले कुछ सालो्
से तेजी से पसंद की जा रही है। ये स्मार्ट स्पीकस्ट आपके वॉयस
कमांड पर ना टसर्फ म्यूटजक प्ले कर सकते है्, बल्कक ताजी
खबरे् बता सकते है् और ऑड्टर स्रेरस जैसे ढेरो् सवालो् के
जवाब भी देते है्। ये स्मार्ट स्पीकस्ट आपके घर के बाकी स्मार्ट
टडवाइसेस को कंट््ोल भी कर सकते है्।
3-4 हजार से 50-60 हजार र्पए की कीमत वाले स्मार्ट
स्पीकस्ट का दायरा कारी रैल गया है। ऐसे मे् आम उपभोक्ता
के मन मे् हमेशा से यह दुटवधा रहती है टक कैसा स्मार्ट स्पीकर
खरीदना चाटहए?
1. वॉयस अससस्टे्ट जर्र हो…
स्मार्ट वॉयस अटसस्रे्र के बगैर कोई भी स्मार्ट स्पीकर टसर्फ एक
स्पीकर से ज्यादा नही् है। स्मार्ट स्पीकर की सारी स्मार्टनेस
उसके वॉयस अटसस्रे्र से सीधी जुड्ी होती है। हर बड्ी रेक
कंपनी का अपना पैरे्रेड स्मार्ट वॉयस अटसस्रे्र है- अमेज़न
का एलेक्सा, एपल का टसरी तो गूगल का गूगल अटसस्रे्र। ऐसे
ही कुछ ब््ांड्स ने अपने थड्ट पार््ी वॉयस अटसस्रे्र भी बना
टलए है्, पर वो उतने लोकट््िय नही् है्, टजतने टक ये तीन।
इसटलए जब भी स्मार्ट स्पीकर लेने का सोचे् तो सबसे पहले ये
तय करे् टक कौन-सा वॉयस अटसस्रे्र आपके टलए बेहतर
रहेगा। कुछ वॉयस अटसस्रे्र होम ऑरोमेशन मे् ज्यादा टनपुण
होते है्, कुछ सवालो् के जवाब आसानी से देते है् और कुछ
आपकी एंरररेनमे्र नीड्स को अच्छे-से समझते है्। कौन-सा
वॉयस अटसस्रे्र आपके टलए है, इसे जानने का सबसे आसान
तरीका यह पता करना है टक आपके घर मे् ज्यादा एपल के
ि््ोडक्र है् या एंड््ाइड के या टरर घर मे् एपल-एंड््ाइड सब
टमल-जुल कर रहते है्? अगर टकसी एक इकोटसस्रम के
टडवाइसेस आपके घर मे् ज्यादा है् तो उसी इकोटसस्रम का

स्मार्ट स्पीकर लेना बेहतर होगा। जैसे एपल के टहसाब से टसरी,
एंड््ाइड के टलए गूगल अटसस्रे्र और अगर बजर भी कम है व
थड्ट पार््ी टडवाइसेस कारी है् तो एलेक्सा सबसे बेहतर है।
2. प््ाइवेसी का सम्मान करता हो…
स्मार्ट स्पीकस्ट हमेशा अपने ‘वेक-अप वड्ट’ को सुनने के टलए
अपने माइक्स को एल्करवेर करके रखते है्। इसका सीधा-सा
मतलब यह है टक वो हर वक्त घर मे् होने वाली ि््त्येक
आवाज़्, टमयां-बीवी की नो्क-झो्क, गॉटसप या सीके््र बातचीत
तक सुनते रहते है्। अब ये हर वक्त सुनने की आदत से वो
हमारी एक ही आवाज़् पर टरस्पाॅन्स तो कर देते है्, पर इससे
हमारी ि््ाइवेसी के ऊपर तो खतरा मंडराता ही है। इसटलए ऐसे
स्मार्ट स्पीकर चुटनए, जो आपकी ि््ाइवेसी का सम्मान देते हो्
और टजनमे् टरटजकल म्यूर बरन्स, टरटजकल कैमरा कवर
जैसे रीचर हो्, टजससे आपको ये पता चल सके् टक स्मार्ट
स्पीकर हमे् देख-सुन पा रहा है या नही्। साथ ही अगर आप
अपनी डेरा ि््ाइवेसी को लेकर कारी सजग है् तो अमेजन,
गूगल, एपल जैसी कंपटनयो् की यूजर ि््ाइवेसी पॉटलसी पर भी
नजर डाल लीटजए और पता करे् टक वो अपनी डेरा कलेक्शन
और डेरा स्रोरेज के बारे मे् टकतनी मुखर और पारदश््ी है्।
3. कनेक्टटसवटी मे् मददगार हो…
स्मार्ट स्पीकर की सबसे बड्ी खूबी ये होती है टक वो आपके
स्मार्ट होम के टलए स्मार्ट हब या स्मार्ट कंसोल की तरह भी
काम करता है। उसकी मदद से आप अपने घर के बाकी स्मार्ट
टडवाइसेस को कंट््ोल कर सकते है्, वो भी वायरलेसली। वैसे
तो स्मार्ट स्पीकस्ट और बाकी स्मार्ट होम टडवाइसेस ब्लूरूथ या
वाई-राई की मदद से ही एक-दूसरे से कनेक्र कर लेते है्, पर
कई बार घर के कुछ कोनो् मे् वाई-राई टसग्नल कमजोर होते
है्, टजससे टसंक होने मे् परेशानी होती है। ऐसे मे् अगर स्मार्ट
स्पीकर मे् ऑक्स पोर्ट, 3.5mm पोर्ट, यूएसबी जैसे अटतटरक्त
कनेल्करटवरी ऑप्शन्स हो्गे तो बेहतर रहेगा।

कैसा होना चाहहए आपका संमारंट संपीकर? 
3 बातें धंयान रखें
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इग्लू कहते है् बर्फ के घर को। साइबेररया आरि मे्
जहां खूब बर्फ पड़ती है और तापमान शून्य से नीचे
रहता है, तो लोग बर्फ के घर मे् रहते है्। बर्फ ऊष्मा
की कुचालक होती है, इसरलए इन घरो् मे् तापमान
बना रहता है और बाहर के मुकाबले ठंड कम लगती
है। ये घर डोम जैसी आकृरत के होते है् और इनमे्
आने-जाने के रलए एक संकरा िरवाजा होता है। संकरा
िरवाजा होने के कारण बाहर की ठंड अंिर नही् आ
पाती और अंिर की गम््ी बाहर नही् जा पाती।
लेरकन यरि आपको भी बर्फ के घर मे् रहना है तो
साइबेररया जाने की आवश्यकता नही् है। आप भारत
मे् भी इसका आनंि ले सकते है्। रहमाचल मे् मनाली
के पास सेथान गांव मे् स्थानीय रनवासी सर्िियो् मे्
बर्फ के घर बनाते है्। सेथान मनाली से 14 रकमी
िूर है और इसकी समुद्् तल से ऊंचाई लगभग
2800 मीटर है। सर्िियो् मे् यहां कई-कई रीट बर्फ
पड़ती है। ऐसे मे् स्थानीय रनवासी बर्फ के घर यानी
इग्लू बनाते है्। बर्फ के ये घर पय्िटको् के बीच कारी
लोकर््िय है्। इन घरो् की िीवारे् तो बर्फ की होती ही
है्, इनमे् रबस््र भी बर्फ पर ही होता है। इग्लू के
अंिर बर्फ का एक बेड बना होता है, रजस पर
इंसुलेरटड तरीके से रबस््र रखा रहता है। इसरलए
यह रबस््र गम्ि रहता है और सोने वाले को ठंड नही्
लगती है। बाहर कुस््ी मेजे् बर्फ की होती है् और इन्ही्
पर बैठकर भोजन रकया जाता है। कुल रमलाकर
रवंटर और बर्फ को एंजॉय करने की पूरी व्यवस्था
होती है सेथान मे्।
मनाली से सेथान तक के 14 रकमी के रास््े पर भी

बर्फ रहती है। रजतना आगे बढ़ते
जाते है्, बर्फ उतनी ही ज्यािा
रमलती जाती है। कई बार ज्यािा
बर्फबारी हो जाने से यह रास््ा बंि
भी हो जाता है, लेरकन स्थानीय
लोग व ि््शासन इस रास््े को
खोलने मे् िेर नही् लगाते। यरि
आप सेथान मे् इग्लू मे् नही् र्कना
चाहते, तब भी आप सेथान जा
सकते है् और इग्लू िश्िन कर
सकते है्।पहले सेथान सर्िियो् मे्
बाहर की िुरनया से पूरी तरह कट
जाता था। स्थानीय रनवासी भी
अपने घरो् को बंि करके नीचे
मनाली आ जाते थे। कई रीट
बर्फ पड़ जाने के कारण बहुत सारे
घर भी बर्फ मे् िब जाते थे। ररर

स्थानीय रनवारसयो् ने इग्लू बनाने शुर् कर रिए।
इससे स्थानीय रनवारसयो् के रलए भी सुरवधा होने
लगी और सेथान मे् पय्िटन भी बढ़ने लगा। अब इग्लू
के कारण सेथान भी टूररज्म मैप पर आ गया है और
रवंटर टूररज्म का एक ि््मुख स्थान बन गया है।
कैसे पहुंचें?
नजिीकी रेलवे स्टेशन चंडीगढ़ है। नजिीकी
एयरपोट्ि कुल्लू के पास भुंतर है। चंडीगढ़ और भुंतर
िोनो् ही स्थानो् से मनाली के रलए रेगुलर बसे्
उपलब्ध रहती है्। 
मनाली से सेथान के रलए सर्िियो् मे् कोई पब्बलक
ट््ांसपोट्ि नही् चलता। इसरलए आपको मनाली से
लोकल टैब्ससयां लेनी पड़े्गी। ये परहयो् मे् चेन
बांधकर आपको सेथान पहुंचा िे्गे।
कहां ठहरें?
सेथान मे् इग्लू मे् ठहरना अपने आप मे् रोमांचक
अनुभव होता है। बहुत सारे स्थानीय लोग यह
सुरवधा ि््िान करते है्। यरि आप इग्लू मे् नही्
ठहरना चाहते है्, तो होमस्टे मे् भी ठहर सकते है्।
िूसरा रवकल्प है रक आप मनाली मे् नाइट स्टे
कीरजए और रिनभर मे् सेथान घूमकर शाम तक
वापस मनाली लौट आइए।
कब जाएं? सेथान तो पूरे साल कभी भी जाया जा
सकता है, लेरकन यरि आपको इग्लू का आनंि लेना
है, तो जनवरी और ररवरी के महीने सव्िश््ेष्् है्।
यह इस बात पर रनभ्िर करता है रक बर्फबारी रकतनी
हुई है। यरि अच्छी बर्फबारी हो रही है तो माच्ि तक
भी आपको यहां इग्लू रमल जाएंगे।

सेथान: यहां आप ठहर सकते हैं बरंफ के घर में
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काला, सफदे, नीला धआु ं
किस गड़बड़ी िी ओर िरते हैं इशारे?

अगर आपकी कार या बाइक से धुआं निकल रहा है तो
यह कोई अच्छा संकेत िही् है। इसका मतलब यह हो
सकता है नक आपके वाहि मे् कुछ ि कुछ तो गड़बड़
है या अगर जल्दी ध्याि िही् नदया गया तो कुछ ज्यादा
बड़ा िुकसाि हो सकता है। लेनकि हम आगे बढ़े्, उससे
पहले यह साफ कर देिा जर्री है नक मािसूि या सद््ी मे्
नदिो् मे् गाड़ी चालू करते ही कुछ पलो् के नलए जो धुआं
निकलता है, उसमे् कोई खतरा िही् है। वह दरअसल धुआं
होता भी िही् है। वह केवल वाष्प होती है। जब वाहि से
निकलिे वाली गरम हवा का वातावरण की ठंडक से संपक्क
होता है तो धुआं जैसा बि जाता है और इससे नचंनतत होिे
की जर्रत भी िही् है। नफक्् तब करिी चानहए, जब यह
धुआं काले, सफेद या िीले रंग का हो।
जब निकलि ेलग ेकाला धआु.ं..
यह बेहद सामान्य धुआं है। अगर यह निकल रहा है तो
इसका मतलब है नक आपकी गाड़ी मे् समस्या तो है,
लेनकि गंभीर िही् है। यह स्सिनत आमतौर पर पेट््ोल और
डीजल दोिो् तरह के वाहिो् मे् कम्बस्टि प््ॉब्लम की
वजह से पैदा हो सकती है। जब इंजि मे् ज्यादा ई्धि
जािे लगता है या नफर हवा व ई्धि का समुनचत नमश््ण
िही् हो पाता है, तब यह समस्या आती है। इसकी सबसे
बड़ी वजह होती है खराब या नमलावट वाला ई्धि। तो
सबसे पहले तो आप उस पेट््ोल पंप को बदलकर देनखए,
जहां से आप ई्धि डलवा रहे है्। इसके अलावा यह
समस्या तब भी पैदा होती है, जब मास एयर फ्लो से्सर
चोक हो जाता है। इससे इंजेक्टर ज्यादा ई्धि और कम
हवा अिवा कम ई्धि व ज्यादा हवा देिे लगता है और
ितीजा काले धुएं के र्प मे् सामिे आता है। पेट््ोल कारो्
मे् खराब प्लग्स और खराब इग्िीशि कॉयल्स तिा
डीजल कारो् मे् चोक्ड डीजल इंजेक्टर की वजह से ऐसा

होता है। ये सामान्य-सी समस्याएं है् और
कोई भी मैकेनिक इन्हे् दूर कर सकता है।
यहां यह भी ध्याि रखे् नक कई डीजल
कारो् मे् काला धुआं निकलिा सामान्य
बात है। नफर भी यह समस्या अगर
सामान्य से ज्यादा है तो डीजल
कारो् के मानलको् को भी सतक्क रहिे की
जर्रत है।
जब निकलि ेलग ेसफदे धआु.ं..
वाहिो् से सफेद रंग का धुआं निकलिा भी
एक सामान्य समस्या है। यह धुआं
आमतौर पर तब निकलता है, जब इंजि

के गैस नकट मे् नकसी तरह का लीकेज हो जाता है। जहां
से इंजि मे् कूले्ट का सक्कुलेशि होता है, यह वहां का
लीकेज भी हो सकता है। इससे कूले्ट जब कम्बस्टि
चैम्बर के संपक्क मे् आता है तो सफेद धुआं निकलिे
लगता है। इस समस्या का यनद शीघ्् निदाि कर नलया
जाएं तो सफेद धुएं के उत्सज्जि को बंद नकया जा सकता
है। कूले्ट गैस नकट या मुख्य गैस नकट को बदलकर या
कुछ मैकेनिक वक्क से यह काम हो सकता है। अगर
वाल्व सही ढंग से एडजस्ट िही् नकए गए या इंजि के
से्सर टूट गए है्, तब भी सफेद धुएं की समस्या पैदा हो
सकती है। तो अगर आपको अपिे वाहि से बार-बार
सफेद धुआं निकलता नदखे तो नकसी अच्छे मैकेनिक को
गाड़ी नदखवािा समझदारी होगी।
जब निकलि ेलग ेिीला धआु.ं..
अगर आपके वाहि से िीला धुआं आ रहा है तो काले
या सफेद धुएं के बनिस्बत यह सबसे अलान्मि्ग स्सिनत
का संकेत है। िीले धुएं की स्सिनत तब पैदा होती है, जब
कार या बाइक का इंजि अपिे इंजि ऑयल को कंज्यूम
करिे लगता है। इस स्सिनत मे् इंजि अपिे कम्बस्टि
चैम्बर मे् ई्धि के साि-साि इंजि ऑयल को भी बि्ज
करिे लगता है। िीला धुआं आमतौर पर तब निकलेगा,
जब कार या बाइक चालू की जाएगी। इस स्सिनत मे्
आपकी गाड़्ी सफेद व िीले रंग का नमन््शत धुआं छोड़िे
लगेगी। शुर् मे् तो स्टान्टि्ग के समय ही यह धुआं
आएगा, लेनकि आगे चलकर चलती कार या बाइक
हमेशा यह धुआं उगल सकती है। इससे गाड़ी मे् इंजि
ऑयल का स््र भी तेजी से कम होिे लगेगा। इसका
मतलब यह िही् है नक आपका इंजि पूरी तरह से खराब
हो गया है। अगर आप यिाशीघ्् इस समस्या को नदखवा
ले्गे तो नरपेयनरंग का काम अपेक््ाकृत सस््े मे् हो जाएगा।
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यूं तो दुनिया में ऐसे बहुत सारे संथाि नमल जाएंगे, लेनिि
भारत में ऐसा एि संथाि है डाविी। यह मेघालय में निलॉनंग
से 80 निमी दनंंिण में है। निलॉनंग से यहां जािे िा रासंंा
अतंयनिि खूबसूरत है। जंयादातर रासंंा मेघालय िे पठार से
होिर गुजरता है। जैसे-जैसे डाविी िे िजदीि पहुंचते हैं,
रासंंा पठार से िीचे उतरिे लगता है और सामिे नदखाई देिे
लगते हैं मैदािी भाग। आपिो यह जाििर आशंंयंय होगा नि
यह सारा मैदािी भाग बांगंलादेि िा नहसंसा है। डाविी भारत
और बांगंलादेि िी सीमा पर संसथत है। यहां तामानबल बॉडंयर
पर बांगंलादेि िे साथ वंयापार और आवागमि होता है।
डाविी से उमगोट िदी बहती है, जो मेघालय िे पठार से ही
नििलती है। मेघालय वैसे तो मेघों िा घर है और यहां खूब
बानरि होती है, लेनिि सनंदययों में मेघालय में बानरि िहीं होती।
इस वजह से घिे जंगलों और पंंदूषण रनहत िंंेतंंों से बहिे िे
िारण िदी िा पािी पंंदूनषत िहीं होता और यह अतंयनिि
साफ रहती है। इतिी साफ नि िई फीट िीचे जमीि, पतंथर
और बालू ऐसे नदखते हैं, जैसे पािी है ही िहीं।
उमगोट में िदी िे नििारे िैंनपंग नमल जाती है और होमसंटे भी
नमल जाते हैं। यहां जंयादा सदंंी िहीं होती, इसनलए गुलाबी
ठंडि में साफ-सुथरी िदी िे नििारे िैंप में रंििे िा आिंद
ही अलग होता है। िदी में आप बोनटंग भी िर सिते हैं। इसमें
बोनटंग िरिा जीवि िा एि नवलिंंण अिुभव हो जाता है।
डाविी में भारत और बांगंलादेि दोिों िी सीमाएं नमलती हैं।
बांगंलादेि में पहाड़ िहीं हैं, इसनलए बांगंलादेिी टूनरसंट पहाड़
देखिे डाविी आते हैं। सीमा िे उस तरफ वाले भाग िो
जाफलोंग िहते हैं, जो बांगंलादेि िा बहुत बड़ा पयंयटि संथल

है। भारत-बांगंलादेि
िी सीमा दुनिया िी
सबसे फ्ंंंडली सीमाओं
में से एि है, इसनलए
आप भी एिदम सीमा
ति जा सिते हैं और
बॉडंयर नपलर िे साथ
खड़े होिर फोटो
नखंचवा सिते हैं और
नपलर िे दूसरी तरफ
खड़े झालमूड़ी वाले से
लेिर बांगंलादेिी
झालमूड़ी िा संवाद भी
ले सिते हैं और
बांगंलादेिी चाय भी पी
सिते हैं।
मावलिननोंग -
सबसे साफ गांव
डाविी से 30 निमी
दूर मावनलििोंग

िामि गांव है, नजसे दुनिया िे सबसे साफ गांव िा नखताब
नमल चुिा है। डाविी से मावनलििोंग जािे िा रासंंा बांगंलादेि
बॉडंयर िे साथ-साथ चलता है। आपिे एि तरफ पहाड़ होते हैं,
जो भारत में हैं और दूसरी तरफ मैदाि होते हैं, जो बांगंलादेि में
हैं। जब आप मावनलििोंग पहुंचते हैं, तभी आपिो एहसास हो
जाता है नि यह वासंंव में सबसे साफ गांव है।
कैसे पहुंचें? िजदीिी एयरपोटंय और रेलवे संटेिि गुवाहाटी है,
जो निलॉनंग से 100 निमी दूर है। निलॉनंग से डाविी जािे िे
दो रासंंे हैं। एि मुखंय रासंंा, जो 80 निमी िा है। इस पर
मावनलििोंग और नरवाई गांव आते हैं। दूसरा रासंंा जोवाई होते
हुए है, जो 120 निमी िा है। इस पर िई बड़े वॉटरफॉलंस
आते हैं, नजिमें कंंांगिुरी पंंमुख है। दोिों ही रासंंों पर पसंललि
टंंांसपोटंय उपललंि है, लेनिि हम सुझाव देंगे नि आप निलॉनंग
से टैकंसी िर लीनजए। इससे आपिो मावनलििोंग, नरवाई और
कंंांगिुरी घूमिे में भी आसािी रहेगी।
कहां ठहरें? डाविी और इससे लगते गांवों में होमसंटे नमल
जाएंगे। उमगोट िदी िे नििारे िैंनपंग में भी आप ठहर सिते
हैं और तामानबल बॉडंयर िे पास ससंंे लॉज भी नमल जाएंगे।
आप चाहें तो निलॉनंग से डे नवनजट भी िर सिते हैं। उिर
नरवाई और मावनलििोंग में भी ठहरिे िी अचंछी सुनविा
उपललंि है। हमारा सुझाव है नि आप डाविी, नरवाई या
मावनलििोंग में िम से िम एि रात अवशंय रंनिए।
कब जाएं? डाविी जािे िा सबसे अचंछा मौसम होता है
िवंबर से फरवरी ति। इि नदिों यहां बानरि ि िे बराबर होती
है और िदी िा पािी साफ रहता है। माचंय से अकंटूबर ति यहां
बानरि होती है और िदी िा पािी मटमैला हो जाता है।

डावकी जहां है दुनिया की सबसे
स्वच्छ िदी, सबसे स्वच्छ गांव
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बहुत समय की बात है।  एक गांव में एक बंंाहंमण अपनी
पतंनी और बचंंों के साथ रहता था।  उसकी ज़िंदगी में
बेहद ख़ुशहाल थी।  उसके पास भगवान का ज़दया सब
कुछ था।  सुंदर-सुशील पतंनी, होज़शयार बचंंे, खेत-
िमीन-पैसे थे।  उसकी िमीन भी बेहद उपजाऊ थी,
ज़जसमें वो जो चाहे फसल उगा सकता था।  लेज़कन एक
समसंया थी ज़क वो ख़ुद बहुत ही ि्यादा आलसी था।
कभी काम नहीं करता था।  उसकी पतंनी उसे समझा-
समझा कर थक गई थी ज़क अपना काम ख़ुद करो, खेत
पर जाकर देखो, लेज़कन वो कभी काम नहीं करता था।
वो कहता, “मैं कभी काम नहीं करूंगा। ” उसकी पतंनी
उसके अलासंय से बेहद परेशान रहती थी, लेज़कन वो
चाहकर भी कुछ नहीं कर पाती थी।  एक ज़दन एक साधु
बंंाहंमण के घर आया और बंंाहंमण ने उसका ख़ूब आदर-
सतंकार ज़कया।  ख़ुश होकर समंमानपूवंवक उसकी सेवा
की।  साधु बंंाहंमण की सेवा से बेहद पंंसनंन हुआ और
ख़ुश होकर साधु ने कहा ज़क “मैं तुमंहारे समंमान व आदर
से बेहद ख़ुश हूं, तुम कोई वरदान मांगो। ” बंंाहंमण को
तो मुंहमांगी मुराद ज़मल गई।  उसने कहा, “बाबा, कोई
ऐसा वरदान दो ज़क मुझे ख़ुद कभी कोई काम न करना
पड़े।  आप मुझे कोई ऐसा आदमी दे दो, जो मेरे सारे काम
कर ज़दया करे। ”बाबा ने कहा, “ठीक है, ऐसा ही होगा,
लेज़कन धंयान रहे, तुमंहारे पास इतना काम होना चाज़हए ज़क
तुम उसे हमेशा वंयसंं रख सको। ” यह कहकर बाबा चले
गए और एक बड़ा-सा राकंंसनुमा ज़जनंन पंंकट हुआ।  वो
कहने लगा, “माज़लक, मुझे कोई काम दो, मुझे काम चाज़हए।
” बंंाहंमण उसे देखकर पहले तो थोड़ा डर गया और सोचने
लगा, तभी ज़जनंन बोला, “जलंदी काम दो वरना मैं तुमंहें खा
जाऊूगा। ” बंंाहंमण ने कहा, “जाओ और जाकर खेत में पानी
डालो। ” यह सुनकर ज़जनंन तुरंत गायब हो गया और बंंाहंमण
ने राहत की सांस ली और अपनी पतंनी से पानी मांगकर पीने
लगा।  लेज़कन ज़जनंन कुछ ही देर में वापस आ गया और
बोला, “सारा काम हो गया, अब और काम दो। ” बंंाहंमण
घबरा गया और बोला ज़क अब तुम आराम करो, बाकी काम
कल करना।  ज़जनंन बोला, “नहीं, मुझे काम चाज़हए, वरना
मैं तुमंहें खा जाऊूगा। ”बंंाहंमण सोचने लगा और बोला,“तो
जाकर खेत जोत लो, इसमें तुमंहें पूरी रात लग जाएगी। ”
ज़जनंन गायब हो गया।  आलसी बंंाहंमण सोचने लगा ज़क मैं
तो बड़ा चतुर हूं।  वो अब खाना खाने बैठ गया।  वो अपनी
पतंनी से बोला, “अब मुझे कोई काम नहीं करना पड़ेगा, अब
तो ज़िंदगीभर का आराम हो गया। ” बंंाहंमण की पतंनी सोचने
लगी ज़क ज़कतना ग़लत सोच रहे हैं उसके पज़त।  इसी बीच
वो ज़जनंन वापस आ गया और बोला, “काम दो, मेरा काम हो
गया।  जलंदी दो, वरना मैं तुमंहें खा जाऊूगा। ” बंंाहंमण
सोचने लगा ज़क अब तो उसके पास कोई काम नहीं बचा।
अब कंया होगा? इसी बीच बंंाहंमण की पतंनी बोली, “सुज़नए,
मैं इसे कोई काम दे सकती हूं कंया?”
बंंाहंमण ने कहा, “दे तो सकती हो, लेज़कन तुम कंया काम

दोगी?” बंंाहंमण की पतंनी ने कहा, “आप ज़चंता मत करो।
वो मैं देख लूंगी। ” वो ज़जनंन से मुखाज़तब होकर बोली, “तुम
बाहर जाकर हमारे कुतंंे मोती की पूंछ सीधी कर दो।  धंयान
रहे, पूंछ पूरी तरह से सीधी हो जानी चाज़हए। ”
ज़जनंन चला गया।  उसके जाते ही बंंाहंमण की पतंनी ने कहा,
“देखा आपने ज़क आलस ज़कतना ख़तरनाक हो सकता है।
पहले आपको काम करना पसंद नहीं था और अब आपको
अपनी जान बचाने के ज़लए सोचना पड़ रहा ज़क उसे कंया
काम दें। ” बंंाहंमण को अपनी ग़लती का एहसास हुआ और
वो बोला, “तुम सही कह रही हो, अब मैं कभी आलस नहीं
करूंगा, लेज़कन अब मुझे डर इस बात का है ज़क इसे आगे
कंया काम देंगे, यह मोती की पूंछ सीधी करके आता ही होगा।
मुझे बहुत डर लग रहा है।  हमारी जान पर बन आई अब
तो।  यह हमें मार डालेगा। ” बंंाहंमण की पतंनी हंसने लगी
और बोली, “डरने की बात नहीं, ज़चंता मत करो, वो कभी
भी मोती की पूंछ सीधी नहीं कर पाएगा। ” वहां ज़जनंन लाख
कोज़शशों के बाद भी मोती की पूंछ सीधी नहीं कर पाया।  पूंछ
छोड़ने के बाद ज़फर टेढ़ी हो जाती थी।  रातभर वो यही करता
रहा।  बंंाहंमण की पतंनी ने कहा, “अब आप मुझसे वादा करो
ज़क कभी आलस नहीं करोगे और अपना काम ख़ुद करोगे।
” बंंाहंमण ने पतंनी से वादा ज़कया और दोनों चैन से सो गए।
अगली सुबह बंंाहंमण खेत जाने के ज़लए घर से ज़नकला, तो
देखा ज़जनंन मोती की पूंछ ही सीधी कर रहा था।  उसने ज़जनंन
को छेड़ते हुए पूछा, “कंया हुआ, अब तक काम पूरा नहीं हुआ
कंया? जलंदी करो, मेरे पास तुमंहारे ज़लए और भी काम हैं। ”
ज़जनंन बोला, “माज़लक मैं जलंद ही यह काम पूरा कर लूंगा।
” बंंाहंमण उसकी बात सुनकर हंसते-हंसते खेत पर काम
करने चला गया और उसके बाद उसने आलस हमेशा के
ज़लए तंयाग ज़दया।  

कहानी: आलसी ब््ाह्मण 
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सर्दियो् ने दस््क दे दी है, साल का भी अंत हो रहा
है। ऐसे मे् लोग नए साल का स्वागत करने खूबसूरत
जगहो् पर जाते है्। अगर आप भी न्यू ईयर के आसपास
ट््ैवल करने का प्लान बना रहे है् तो राजस्थान बेस्ट
चॉइस है। राजस्थान अपने रॉयल अंदाज और
ऐरतहारसक इमारतो् के रलए जाना जाता है। इस जगह
की खूबसूरती सर्दियो् मे् देखने लायक होती है। आइए
आपको बताते है् राजस्थान की इन जगहो् को आपको
सर्दियो् मे् जर्र एक्सप्लोर करना चारहए...

माउंट आबू
टूररस्ट प्लेस माउंट आबू मे् बाररश के बाद सद््ी और बढ्

गई है। पहाड्ो् और हाररयाली से रिरी हुई

इस जगह की खूबसूरती टूररस्ट को खासी पसंद आती है।
राजस्थान के इस एकमात्् रहल स्टेशन को हनीमून
डेस्सटनेशन माना जाता है।

जैसलमेर

रॉयल स्टेट ऑफ राजस्थान मे् जैसलमेर एक ऐसा
इलाका है जो गर्मियो् के दौरान रात मे् ठंडा हो जाता है। रेत
के रेरगस््ान जैसलमेर ठंड मे् और खूबसूरत नजर आता है।
रेत मे् बोन्ि फायर पाट््ी का अलग ही मजा होता है।

पिछोला झील

झीलो् के शहर उदयपुर की सबसे फेमस रपछोला झील
की खूबसूरत सर्दियो् मे् बस देखने लायक होती है। इस झील
का दीदार करते हुए जग मंरदर, जग रनवास और मोहन मंरदर
के दश्िन करना न भूले्।

बंलू पसटी जोधिुर

ब्लू रसटी के नाम से मशहूर जोधपुर भी एक बेहतरीन
टूररस्ट डेस्सटनेशन है। सर्दियो् की शाम को यहां एक नजारा
बस देखने लायक होता है। 

इस मौसम मे् जोधपुर को जर्र एक्सप्लोर करे्।

ठंड में बेहद हसीन और 
खूबसूरत हो जाती हंै 
राजसंथान की 4 जगहंे
जरंर करें एकंसपंलोर



सारा अली खान

के एथनिक लुक पर
निदा हुए िैंस, एकंटंंेस
की सादगी िे लूटा नदल

सारा अली खान अपनी दमदार एक्टिंग के
साथ-साथ फैशन को लेकर भी चच्ाा मे् बनी
रहती है्। वह अट्सर हर ककसी को अपने
लेिेस्ि फैशन से इंप््ेस कर देती है्। अब
हाल ही मे् उन्हो्ने सोशल मीकिया पर
अपनी कई तस्वीरे् शेयर की है्। उनकी
सादगी भरी यह फोिोज हर ककसी को
काफी पसंद आ रही है्।

सारा अली खान कजतना
अपनी दमदार एक्टिंग के कलए
फेमस है्, उतना ही वह अपने
ड््ेकसंग से्स को लेकर चच्ाा मे् बनी
रहती है्। एट्ट््ेस कई बार अपने
फैशन से हर ककसी को इंप््ेस कर
देती है्। वह सोशल मीकिया पर
कभी एथकनक, तो कभी कबककनी
लुक मे् अपनी तस्वीरे् शेयर कर
सनसनी मचा देती है्।

इस बार भी सारा अली

खान ने अपने सोशल मीकिया पर एथकनक लुक मे् फोिोज
शेयर कर लाइमलाइि लूि ली है। फै्स को उनका यह
सादगी भरा देसी अंदाज काफी पसंद आ रहा है। हर कोई
उनके इस लेिेस्ि लुक की तारीफ कर रहा है।

एथकनक लुक मे् सारा ने लूिी लाइमलाइि
सारा अली खान ने अपने सोशल मीकिया है्िल

इंस्िाग््ाम पर सूि पहने कई तस्वीरे् शेयर की है्। इन
फोिोज मे् वह ब्लू और गोल्िन कलर का सूि पहने कहर
बरपा रही है्। सारा अली खान का एथकनक लुक मे् यह

कदलकश अंदाज फै्स को काफी पसंद आ रहा
है।

कानो् ने झुमके, खुले बाल और सिल
मेकअप के साथ िाक्क कलप शेि सारा अली
खान के इस लुक मे् चार चांद लगा रहा है।
सारा फोिोज मे् खूबसूरत सादगी भरे पोज देते
हुए नजर आ रही है्। फै्स को भी उनका यह
लुक काफी पसंद आ रहा है।

िैंस िे की सारा के लुक की तारीि
फै्स कमे्ि सेट्शन मे् सारा अली खान के इस

लुक की जमकर तारीफ करते हुए नजर आ रहे है्। एक
यूजर ने कलखा 'गॉक्जायस ब्यूिी'। एक अन्य ने कलखा
'सो ब्यूिीफुल'। कई अन्य फै्स ने भी उनके इस
खूबसूरत लुक की तारीफ की।

सारा अली खाि की आिे वाली निलंम
सारा अली खान के वक्क फ्््ि की बात करे्,

तो वह जल्द कफल्म 'ऐ वतन मेरे वतन'
मे् नजर आने वाली है्। कुछ कदन पहले
ही इस कफल्म का मोशन पोस्िर करलीज
ककया था। पोस्िर मे् सारा सफेद रंग की
खादी साड्ी पहने, माथे पर कबंदी
लगाए नजर आई थी्।

बता दे् कक 'ऐ वतन मेरे वतन'
सच््ी घिनाओ् पर बनी एक क््िलर
ड््ामा कफल्म है, कजसमे् सारा फ््ीिम
फाइिर के ककरदार मे् नजर आएंगी।
यह कफल्म ओिीिी प्लेिफॉम्ा अमेजन
प््ाइम वीकियो पर करलीज होगी।


