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अक््रा सिंह 
का धमाकेदार टीजर

सरलीज के िाथ
ही फै्ि के बीच

छा गया है
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टीचर : खुशी का तिकाना न रहा
इस
मुहावरे का मिलब क्या है?
पप्पू: खुशी घर वालो् से तिपकर
रोजाना अपने बॉयफ््््ड से तमलने
जािी
थी एक तिन उसके पापा ने बॉयफ््््ड के
साथ िेख तलया और खुशी को घर से
तनकाल तिया अब बेचारी खुशी का
तिकाना ना रहा ।
टीचर बेहोश
000000
तिजोरी पर
तलखा था
िोड्ने की
जर्रि नही्,
बटन
‘िबाओ खुल
जाएगी।’
बटन िबािे ही पुतलस आ गई…
पुतलसः िुम्हे् अपनी सिाई मे्
कुि कहना है?
चोरः मां कसम, आज इंसातनयि पर

से तवश््ास उि गया!

पड्ोसी : यार िेरे घर से रोज
हँसी की आवाज आिी है।

इस खुशहाल तजंिगी का राज
क्या है?
आिमी: मेरी बीवी मुझे जूिो् से
मारिी है लग जाए िो वो हँसिी है
ना लगे िो मै् हँसिा हूँ

भगवान की कृपा है
हँसी खुशी तजंिगी गुजर
रही है।

🤣🤣🤣🤣🤣🤣🤣

पति शराब पीकर घर आया
लेतकन
पत्नी की बािे् ना
सुननी पड्े् इसतलए वो अपना
लैपटॉप
लेकर काम करने का नाटक
करने लगा…
पत्नी : आज तिर पीकर आये
हो.

पति : नही् िो
पत्नी : तिर अटेची खोलकर क्या

टाइप कर रहा है बेवड्े ???

प््ेमी (प््ेममका से ) – िुम मेरे
सपनो् मे्, ख्वाबो मे्,
जज्बािो् मे् रहिी हो।

पे््ममका (प््ेमी से)- भैया,
िुमको

तकसी ने

बेवकूि
बनाया है..

मै् िो तिल्ली मे् रहिी हूँ।
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किसी ने सही िहा है
कि 'सपने देखने और उन्हे्
सािार िरने िी िोई सही
उम्् नही् होता है'। बस
होना चाकहए मन मे् जज्बा।
ऐसा ही िुछ िर कदखाया
प््कतभा िनोईने। 70 साल
िी उम्् मे् प््कतभा फूड
किचन िा सक्सेसफुल
कबजनेस चला रही है।
मुंबई मे् इनिा महाद््ीपीय
भोजन इतना ज्यादा फेमस
है कि खुद कबग- बी भी
इनिे फैन हो गए और
उन्हो्ने  माँ िी रसोईसे
कपज््ा ऑडर किया। वही्
वो शाि्क टै्ि मे् भी अपने
कबजनेस मॉडल से
न्यायाधीशो् िा कदल जीत
चुिी है्। आइए आपिो बताते
है् प््कतभा िी सफलता िी
िहानी...
हमेशा से था प््तिभा को खाना

िनाने का शौक
मुंबई मे् रहने वाली 4 बच््ो् िी दादी मां प््कतभा िो

हमेशा से खाना बनाने िा शौि रहा है। लेकिन उन्हो्ने िभी
नही् सोचा था कि उनिे घर िे बने हेल्दी कपज््ा शहर िे
लोगो् िो इतने पसंद आएंगे। लेकिन वो िहते है् न िी हनुर
ज्यादा समय ति दबा िे रखा नही् जा सिता । ऐसा ही िुछ
हुआ िोकवड िे समय मे्। सब ने तय किया िी िोई बाहर
से िुछ नही् खाएंगे। इस दौरान अपने बच््ो् और पोतो् जंि
फूड िी craving पूरी िरने िे कलए प््कतभा ने घर पर ही
कपज््ा बनाना शुर् िर कदया।

कोतवड के समय प््तिभा को आया
तिजनेस का आइतडया

कपज््ा इतने ज्यादा टेस्टी थे कि प््कतभा िे बच््ो् ने उन्हे्
खाना िा कबजनेस शुर् िरने िी सलाह दे दी। कजसिे बाद
मई 2020 मे् माँ िी रसोई िा जन्म हुआ था। समय िे साथ

उनिे
ग््ाहिो् बढ्ते जा रहा है्। ऑड्डर

इतने ज्यादा आते है् िी प््कतभा ने एि टीम भी रख ली
है, जो ऑड्डर तैयार िरती है और उनिे साथ हीव रहती है्।
प््कतभा खाना बनाते हुए साफ- सफाई िा बहुत ख्याल रखती
है्। वो सब्जजयो् िो धोिर इस््ेमाल िरने से 1 घंटे पहले
धूप मे् सुखाती है्।

खरो्चना से तिज््ा िनािी है प््तिभा
कडकलवरी डंज्ओ ( फूड कडलीवरी लोिल िंपनी ) िे

बाइिस्ड िरते है्। शुर् मे् जहां वो अपने ग््ाहिो् िो एि कदन
पहले प््ी-ऑड्डर िरने िे कलए िहती थी्, लेकिन अब उन्हो्ने
ऑन कडमांड ऑड्डर लेना शुर् िर कदया है। वे माग््ेकरटा,
फंगी, क््पमावेरा, डाइट कपज््ज्ा और मॉमीज् स्पेशल परोसते है्।
वो आटा और सॉस सकहत अपने सभी कपज््ज्ा खरो्चना से खुद
बनाती है। उनिा कबजनेस इतना ज्यादा फेमस हो गया है कि
देवेन्द्् फड्नवीस, प््फुल्ल पटेल, सोनाली बे्द््े, बच््न
पकरवार और कफल्म कनम्ाडता मधुर भंडारिर जैसे मुंबई िे बड्े
नाम उनिे ग््ाहि बन चुिे है्।

कौन है प््तिभा कनोई? 
तिग-िी से लेकर देवेन्द्् फडणवीस िक हुए इनके मुरीद
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आखिर क्या है ये लव बॉम्बबंग?
आइए लव बॉम्बबंग के बारे मे् बताने के
साथ ही इसके संकेतो् के बारे मे् भी
बताते है्।

प्यार” जो कभी भी खकसी से भी हो सकता है लेखकन
सामने वाला उसे खकस तरह से अपनाता है ये वक्त के साथ
ही पता चलता है। आज के युवाओ् के बीच प्यार का मतलब
बदल चुका है। इसे अलग-अलग नाम के साथ पुकारा जाता
है। ब््ेकअप और पैचअप के साथ-साथ लव की पखरभाषाएं भी
अलग-अलग कर दी गई है्। सोशल मीखिया पर हुकअप,
खसचुएशनखशप, फ््््ड्स खवद बेखनखिट्स जैसे तमाम शब्दो् ने
प्यार के नाम पर अपनी जगह बना रिी है, खजसमे् अब लव
बॉम्बबंग भी शाखमल हो चुका है।

अगर आपने भी पहली बार लव बॉम्बबंग के बारे मे् सुना
है और जानना चाहते है् खक आखिर लव बॉम्बबंग बला क्या है
तो आइए आपको लव बॉम्बबंग का मतलब बताते है्।

आखिर क्या है ये लव बॉम्बबंग?
आखिर ये लव बॉम्बबंग है क्या और कैसे पता लगेगा खक

कोई हमे् लव बॉब्ब कर रहा है? तो इसके खलए आपको कुछ
करना नही् है बम्कक कुछ बातो् का ध्यान देना है। जब कोई
इंसान खकसी को बहुत ज्यादा प्यार खदिाकर, मैखनपुलेट
करके, अपनी बातो् मे् िंसाकर या कुछ करवाने के खलए

इनफ्लुएंस करता
है तो उसे लव
बॉम्बबंग कहा
जाता है।

क्या है् लव
बॉम्बबंग के

संकेत? 
दोनो् के बीच

मे् अगर कम
समय मे् बहुत ही
जक्दी, बहुत कुछ
हो जाता है तो ये
लव बॉम्बबंग का
संकेत होता है।

इसके अन्य संकेतो् मे् ये भी शाखमल है खक सामने वाला इंसान
आपको बहुत ज्यादा प्यार खदिाएगा, अपनी बातो् मे् आपको
दो खमनटो् मे् मना लेगा, हर चीज मे् वो आपको खसि्फ और
खसि्फ अच्छा कॉब्प्लीमे्ट देगा। आपको ऐसा लगने लगेगा खक
जैसे उस इंसान से अच्छा इस दुखनया मे् कोई नही् है और वो
आपकी खजंदगी मे् पहले क्यो् नही् आया या आई। ऐसे मे् उस
इंसान के साथ खरलेशनखशप या फ््््िखशप बहुत ज्यादा अच्छी
लगती है।

लव बॉम्बबंग मे् कब आती है समस्या?
लव बॉम्बबंग मे् समस्या तब आती है जब ये प्यार

मैखनपुलेशन  के साथ खकया गया हो। शुर् मे् अपने सेक्िीनेश
को वो बहुत ऊपर तक लेकर जाते है् और बाद मे् खिर वो
आपकी खजंदगी को कंट््ोल करने लगते है्। ऐसे मे् जब उनके
मुताखबक चीजे् नही् होती है तो वो बदतमीजी और नीचे पन
पर आ जाते है्। वीखियो के जखरए लव बॉम्बबंग के बारे मे्
समखिए। 

कैसे करे् लव बॉम्बबंग से बचाव?
एक्सपट्स्स के अनुसार अगर आप भी लव बॉम्बबंग के

खशकार नही् होना चाहते है् तो समय रहते इसकी पहचान करे्
और अपने आपको बचकर रिे्। वरना आप खिप््ेशन,
एंजाइटी जैसी समस्याओ् से खिर जाएंगे और चाहकर भी िुद
को इस जाल से नही् खनकाल सक््गे। लव बॉम्बबंग के संकेत
खदिते ही अपने आप को सेि कर ले् और कोई भी स्टेप लेने
से पहले एक बार अच्छे से सोच-समि ले्।

लव बॉम्बबंग क्या है? 

जानकर आप भी रहे् इस प्यार से सावधान!



24 दिसबंर 20235

शरीर को स्वस्थ रखने के लिए
पौल््िक खाना लितना िर्री
है, उतना ही साफ पानी
पीना भी िर्री है. अगर
पानी तय मात््ा से कम
लपया िाए िैसे लक सल्दियो्
मे् िोग पानी कम पीते है्
तो ये हमारे शरीर को
नुकसान पहुंचा सकता है
और इन समस्याओ् का
कारण बन सकता है.

कम पानी पीने से हो सकती है् ये
परेशारनयां

मौसम मे् बदिाव होने के साथ ही हमारे िाइफस्टाइि मे्
भी बदिाव होने िगता है. सद््ी मे् बहुत से िोग ऐसे भी होते
है् िो कम पानी पीते है्. इस आदत की विह से शरीर मे्
हाइड््ेशन की कमी हो सकती है्. इसके साथ ही पानी से हमारे
शरीर का तापमान सामान्य रहता है. पानी हमारे शरीर मे्
न्यूल््िएंट्स और ऑक्सीिन को शरीर की सभी कोलशकाओ् तक
पहुंचाने का काम करता है. इसके अिावा पानी पीने से हमारा
मेटाबॉलिज्म भी सही रहता है. ऐसे मे् सोलचए अगर हम कम
पानी पीते है् तो इससे हमे् हेल्थ से िुड्ी कई परेशालनयो् का
सामना करना पड् सकता है.  हमारे शरीर का िगभग 60
फीसदी लहस्सा भी पानी है. ऐसे मे् शरीर को एक सीलमत मात््ा
मे् पानी िर्र चालहए होता है. िेलकन सल्दियो् मे् िोग पानी कम
पीते है् चलिए िानते है् इसके बारे मे् आलखर ऐसा क्यो् है और
इससे आपको कौन-सी लदक््तो् का सामना करना पड्ता है.

सर्दियो् मे् हम क्यो् पीते है कम पानी?
सबसे पहिे तो ठंडे तापमान के कारण हमे् कम प्यास िगती

है. लिससे पानी ज्यादा नही् लपया िाता है. साथ ही इस मौसम मे्
पसीना कम आता है तो इस विह से भी प्यास कम िगती है.

सर्दियो् मे् कम पानी पीने से कौन-सी 
परेशारनयां हो सकती है्?

रिहाइड््ेशन की समस्या
कम पानी पीने से लडहाइड््ेशन की समस्या होती है.

लिसकी विह से लसरदद्ि. चक््र आना, थकान और स्सकन

ड््ाई िैसी परेशानी झेिनी पड्
सकती है. साथ ही िब पानी

की कमी के कारण शरीर से
हालनकारक पदाथ्ि नही्
लनकि पाते लिसके
कारण शरीर मे् कई
बीमालरयां पनपने िगते
है्.

कमजोर इम्यूरनटी
रसस्टम

इम्यूलनटी लसस्टम को
हेल्दी रखने के लिए हाइड््ेटेड

रहना बहुत िर्री होता है. पानी
की कमी से लडहाइड््ेशन होने पर इम्यूलनटी

लसस्टम कमिोर हो सकता है, लिससे शरीर के लिए बीमालरयो्
और संक््मणो् से िड्ने मे् मुशलकि होती है.

कब्ज की समस्या
पानी की कमी से पाचन तंत्् पर भी बुरा प््भाव पड्ता है.

लिससे आपका पेट खराब, कब्ि और पेट दद्ि िैसी लदक््ते्
आपको परेशान कर सकती है्.

यूररनरी ट््ैक इंफेक्शन का खतरा
शरीर मे् पानी की कमी यूलरनरी ि््ैक इंफेक्शन का खतरा

बढ्ा सकती है्. क्यो्लक इससे यूलरनरी ि््ैक मे् बैक्टीलरया का
लनम्ािण हो सकता है.

स्सकन बेजान होना
कम मात््ा मे् पानी का सीधा असर हमारी स्सकन पर लदखाई

देता है. लिससे चेहरे मे् झुल्रियां, दाग, मुहांसे बेिान और ड््ाई
स्सकन िैसी समस्या पैदा होती है.

मुंह से बदबू आना
कम पानी पीने से मुंह सूखने िगता है, लिसके कारण मुंह

मे् बैक्टीलरया उत्पन्न होने िगते है् और सांसो् से बदबू आने
िगती है.

हमे् रदन मे् रकतना पानी पीना चारहए?
इस मौसम मे् आपको 2 से 3 िीटर पानी पीना चालहए.

इसी के साथ पानी की मात््ा बच््ो्, युवा, बुिुग््े् और शारीलरक
क््मता के लहसाब से अिग हो सकती है. िेलकन ध्यान रखे् लक
बैठ कर पानी पीएं और एकदम से कई सारा पानी पीने की
बिाए लदनभर थोड्ा-थोड्ा पानी पीते रहे्.

सर्दियो् की हमारी ये आदत पड्ेगी
भारी, पानी से जुड्ा है कनेक्शन
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सर्दियो् के 
नाश्ते मे् खाएं ये
5 तरह की चीजे्
नही् होगी खांसी और

जुकाम की समस्या
सर्दियो् के मौसम मे् वायरल इंफेक्शन का खतरा बढ् जाता

है। बदलते मौसम मे् अक्सर लोग कमजोर इम्युरनटी के कारण
सद््ी-खांसी और जुकाम की समस्या से परेशान रहते है्।
संक््मण से लड्ने के रलए इम्यून रसस्टम का मजबूत होना
काफी जर्री है। इसके रलए आप अपनी डाइट मे् बदलाव कर
सकते है्। ऐसे मे् आपको बताएंगे रक सर्दियो् के नाश्ते मे् क्या
खाएं।

सर्दियो् के नाश्ते मे् खाएं ये 5 तरह की चीजे्
नही् होगी खांसी और जुकाम की समस्या

इम्युरनटी बढ्ाने मे् कारगर है् ये फूड्स
कमजोर इम्युरनटी के कारण सर्दियो् मे् लोग जल्दी बीमार

पड् जाते है्।  अक्सर ठंड के मौसम मे् सद््ी-खांसी और जुकाम
की समस्या होती है।  पालक रवटारमन-सी और एंटी ऑक्सीडे्ट
का समृद्् स््ोत है।

अक्सर लोगो् को सर्दियो् का मौसम काफी पसंद होता है।
इस मौसम मे् खाने का आनंद ही कुछ और होता है, लेरकन इस
मौसम मे् लोग कई तरह की बीमाररयो् के रशकार होते है्। लोग
कमजोर इम्युरनटी के कारण सद््ी-जुकाम और बुखार जैसी
बीमाररयो् की चपेट मे् आ जाते है्। बदलते मौसम मे् रोग
प््रतरोधक क््मता बढ्ाने के रलए अपनी डाइट मे् कई तरह की
चीजे् खा  सकते है्। सब्जजयो् से लेकर गुड्, हल्दी, केसर और
कई फूड आइटम्स है्, जो शरीर को गम्ि रखते है्। ऐसे मे् आज
हम आपको इस आर्टिकल मे् नाश्ते के कुछ शानदार ऑप्शन
बताएंगे जो इम्युरनटी बूस्टर के र्प मे् जाने जाते है्।

पनीर
अगर आप वेरजटेररयन है्, तो आपके रलए पनीर अच्छा

ऑप्शन हो सकता है। आप नाश्ते मे् इससे कई तरह की रडशेज
बना सकते है्। इसमे् मौजूद कैब्लशयम, प््ोटीन, रवटारमन-डी

जैसे पोषक तत्व शरीर को कई तरह से फायदे पहुंचाते है्। पनीर
खाने से शरीर को तुरंत एनज््ी रमलती है, इससे रोग प््रतरोधक
क््मता बढ्ती है, इसरलए सर्दियो् मे् मौसमी बीमाररयो् से बचने
के रलए पनीर अपनी डाइट मे् जर्र खाएं।

पालक
सर्दियो् मे् ढेर सारी हरी सब्जजयां रमलती है्। इन्हे् खाने से

इम्युरनटी मजबूत होती है, रजससे आपको सद््ी-खांसी और
जुकाम से जल्दी आराम रमल सकता है। ऐसे मे् आपको सर्दियो्
मे् पालक जर्र खाना चारहए। इसमे् आयरन, रवटारमन-सी
और एंटीऑक्सीडे्ट गुण पय्ािप्त मात््ा मे् पाए जाते है्। अगर आप
इस मौसम मे् पालक खाते है्, तो इससे इम्यून रसस्टम मजबूत
होता है और आप संक््मण को मात दे सकते है्। आप ब््ेकफास्ट
मे् पालक डोसा ट््ाई कर सकते है्।

अंडे
सुबह नाश्ते मे् अंडे खाना सभी पसंद करते है्। आप इसका

इस््ेमाल कर कई तरह की स्वारदष्् रेरसपी तैयार कर सकते है्।
यह प््ोटीन का समृद्् स््ोत है। इसे खाने से इम्यून रसस्टम
मजबूत होता है। इसमे् कैब्लशयम, रवटारमन-डी और कई पोषक
तत्व पाए जाते है्। रजससे हर््ियां मजबूत होती है्, साथ ब्सकन
और बालो् के रलए भी फायदेमंद है। चाहे तो आप अंडे के पराठे
बना सकते है्, इसके अलावा उबले अंडे भी खा सकते है्।

ओट्स
पोषक तत्वो् से भरपूर ओट्स सेहत के रलए काफी फायदेमंद

माना जाता है। इसमे् घुलनशील फाइबर, बीटा-ग्लूकन,
रवटारमन और प््ोटीन होते है्, जो आपकी रोग प््रतरोधक क््मता
को तेजी से बढ्ाने मे् मदद कर सकते है्। आप सुबह के नाश्ते
मे् ओट्स का इस््ेमाल कर इडली बना सकते है्।

स्प््ाउट्स
नाश्ते के रलए स्प््ाउट्स काफी हेल्दी माना जाता है। इसमे्

प््ोटीन, फाइबर, मैग्नीरशयम, फॉस्फोरस, पोटेरशयम, रजंक,
आयरन, खरनज, एंटीऑक्सीडे्ट, तांबा, कैलोरी, रवटारमन-ए,
रवटारमन-बी, रवटारमन-सी, रवटारमन-ई और कई पोषक तत्व
पाए जाते है्। इसे खाने से वजन मे्टेन रहता है औऱ इम्युरनटी
मजबूत होती है।
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आज की दौड़ती भागती जजंदगी मे़ वक़कआउट के जिए
समय सबसे बड़ी बाधा है ऐसे मे़ आप जदन मे़ कई बार छोट-
छोटे वक़कआउट़स की मदद से खुद को जिट रख सकते है़.
इसके जिए आपको जकसी जनज़़ित समय की भी जऱरत नही़
है. ये एक़सरसाइज आप कही़ भी घर की जकसी छोटी सी जगह
मे़ कर सकते है़. इसके जिए आपको भारी भरकम उपकरणो़
की कोई जऱरत नही़ है और न ही आपको इसके जिए जकसी
तरह का पसीना बहाने की जऱरत है. आजकि परिेक़ट
एक़सरसाइज के जिए नया जवकल़प तेजी से पॉपुिर हो रहा है
जो आपके टाइम की कमी की भरपाई करेगा. ये जवकल़प है
एक़सरसाइज स़नैजकंग. 

एक्सरसाइज स्नैकिंग?
जजस तरह आप जदन मे़ हैवी मीि िेने की बजाय कई

बार हल़की हल़की स़नैजकंग करते है़ यानी थोड़ा थोड़ा खाते है़
उसी तरह एक़सरसाइज स़नैजकंग उन िोगो़ के जिए एक बेहद
ही अच़छा जवकल़प है जो एक़सरसाइज के जिए एक जनज़़ित
समय डेजडकेट नही़ कर सकते. इसे आप जमनी वक़कआउट भी
मान सकते है़ जजसे आप जदन मे़ कई बार 1, 5 या जिर 10
जमनट के जिए कर सकते है़. ये 5-10 जमनट की एक़सरसाइज
स़नैजकंग भी आपको कई हेल़थ बेजनजिट़स पहुंचा सकती है.

एक्सरसाइज स्नैकिंग िे फायदे
इस पर की गई़ जरसच़च से पता चिा है जक एक़सरसाइज

का ये जवकल़प आपकी हाट़च हेल़थ और डाइजेशन के जिए
बेहद िायदेमंद है. इससे आपको टाइप-2 डायजबटीज और

हाट़च जडजीज के खतरे को
कम करने मे़ मदद
जमिती है. क़यो़जक
एक़सपट़स़च मानते है़ जक
सेहत की तरि बढ़ाया
हर एक जमनट मायने
रखता है और कई बार
आपकी ये 10 जमनट की
गई 3 बार स़नैजकंग
आपके 30 जमनट जकए
एक वक़कआउट से ज़यादा
अच़छे जरजल़ट देती है.
िेजकन जकसी भी तरह की
एक़सरसाइज करने से
पहिे अपने हेल़थ

एडवाइजर की सिाह जऱर िे़. एक़सरसाइज स़नैजकंग मे़ आप
ये एक़सरसाइज कर सकते है़

जैसे सीढ्ी चढ्ना- अगर आपको सीढ़ी उतरने चढ़ने मे़
20 सेकंड का समय िगता है तो आप इसे तीन बार दोहराएं.
इससे आपका 1 जमनट का वक़कआउट हो जाएगा. इसे आप
धीरे-धीरे अपनी सुजवधानुसार भी बढ़ा सकते है़. एक़सपट़स़च
का मानना है जक ऐसा सप़ताह मे़ तीन बार करने से छह हफ़तो़
मे़ हाट़च के स़वास़थ़य मे़ 5 से 10 प़़जतशत तक सुधार होता
है.ऐसा ही सुधार आप सप़ताह मे़ तीन बार 30 जमनट तक
चिने से भी पा सकते है़.

तेजी से चलना- इसके जिए आप टीवी देखते समय हर
10 जमनट मे़ उठे़ और 1 जमनट के जिए ज़़िस़क वॉजकंग करे़
या जिर 10 स़क़वैट़स करे़.

जे्टल वॉकिंग- अपने काम के समय भी या घर पर भी
आप जरमाइंडर िगाकर 5-5 जमनट के जिए चि सकते है़.
इसे आप जदन मे़ जजतनी बार कर सकते है उतनी बार करे़.
जदन मे़ 5 जमनट की 6 बार वॉक करने से िोगो़ के मूड को
बेहतर देखा गया है. इससे उनकी थकान भी कम हुई है. माना
गया है जक ये ट़़ेडजमि पर 30 जमनट चिकर 6 घंटे िगातार
बैठने से कई गुना ज़यादा बेहतर है. आप ये कोजशश हर रोज
करे़गे तो आपको कही़ भी जाकर घंटो़ पसीना बहाने की
जऱरत नही़ पड़ेगी और आप ये छोटी-छोटी स़नैजकंग से भी
अपने आपको हेल़दी और जिट रख पाएंगे.

खुद को फिट रखने का नहीं है टाइम तो

एकंसरसाइज संनैफकंग है एक अचंछा फिकलंप
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दुनियाभर में सबसे महंगे मसालों की बात करें तो केसर
भी उिमें शानमल है। ऐसा मसाला निसका सुंगध से ही वंयंिि
का िायका बदल िाता है। निसमें भी इसका सेवि होता है
उसको अलग ही फंलेवर, सुंगध और कलर देता लेनकि यह
नसरंफ संवाद के ििनरए से ही रायदेमंद िहीं बलंकक सेहत के
नलए भी लािवाब गुण रखता है। आयुवंंेद में इसे महतंवपूणंण
संथाि नदया गया है। केसर की कीमती हकंकी सुिहरी-लाल
तारें, पपंणल बंलू सैफंंॉि फंलावर से नमलती हैं, निसमें नवटानमि
ए, रोनलक एनसड, तांबा, पोटानशयम, कैलंकशयम, मैगिीि,
लोहा, सेलेनियम, निंक, मैगंिीनशयम के अनतनरकंत
लाइकोपीि, अकंरा-कैरोटीि, बीटा कैरोटीि आनद िैसे
घुलिशील नपगमेंट भी पाए िाते हैं। चनलए आपको केसर के
रायदे बताते हैं। 

किप््ैशन वालो् के कलए वरदान
बहुत से लोग ऐसे हैं िो आि नडपंंैशि की नगरफंत में हैं।

हर 5 में से 1 वंयलंकत, नकसी िा नकसी विह से नडपंंैशि के
नशकार हैं। इससे बाहर आिे के नलए वह कई तरह की
दवाओं का सेवि भी करते हैं लेनकि इस तिाव से छुटकारा
नदलािे के नलए केसर िादुई औषनध की तरह काम करता है।
नदि में दो बार 15 नमलीगंंाम केसर का सेवि करिे से इससे
मुलंकत नमलती हैं। केसर वाला दूध सबसे उतंंम है। 

कदल के कलए बक्िया
नदल को िवां रखिा है तो केसर बहुत ही

बनंिया है। केसर में पाए िािे वाले एंटी-
आकंसीडेंट व सूिि कम करिे वाले गुण पाए
िाते हैं िो नदल की धमनियों को
सुरनंंित रखते हैं। एक नरसचंण के
मुतानबक, भू-मधंय देश िैसे संपेि
में लोग हदय रोग से कम पीनंित
होते हैं कंयोंनक वह केसर का
सेवि अनधक करते हैं। केसर

की चाय पीिा रायदेमंद है लेनकि अगर आप नदल की
बीमारी से पहले से ही गंंसंं हैं तो इसका सेवि डॉकंटरी सलाह
से ही करें।

पेर की गड्बड्ी
गंंैलंसटक पंंॉबंलम, सीिे में िलि, अपच की परेशािी, पेट

के अलसर की समसंया से िूझ रहे वंयलंकतयों को रोि सुबह
केसर की चाय पीिी चानहए। इसे बिािा भी आसाि है। बस
एक कप पािी में नबलकुल थोिंा सा केसर नमलाएं और उबाल
लें। आप चाहे तो इसमें नमठास के नलए हकंकी सी शहद नमला
सकते हैं। अकंसर की मरीिों को दूध में नमलाकर केसर का
सेवि करिा चानहए।

पीकरयड्स से जुड्ी प््ॉब्लम
पीनरयडंस के दौराि अगर पेट में ददंण की नशकार रहती हैं

तो भी केसर रायदेमंद है। नरपोरंसंण के अिुसार,  85 पंंनतशत
मनहलाओं को हामंंोंिल गिंबिंी के कारण पी.एम.एस
नसंडंंोम का सामिा करिा पिंता है। इि नदिों संवभाव में
नचिंनचिंापि, थकाि, बदि ददंण, तिाव िैसी परेशानियां होती
हैं। अगर मनहलाएं इि नदिों में केसर का सेवि करें तो इि
पंंॉबंलमंस से राहत नमलेगी। 

आंखो् की रोशनी बि्ाए
केसर आपकी आंखों के नलए भी बहुत रायदेमंद मािा िाता है। एक

अधंययि के अिुसार, केसर में मौिूद ततंव आंखों की रोशिी तेिी से बिंािे
में सहायक है लेनकि सही मातंंा में सेवि करिे के नलए नचनकतंसक परामशंण
लेिा बहुत िरंरी है। 

याददाश्त मजबूत
बहुत से लोग केसर का सेवि संमरण शलंकत यानि

याददाशंत बिंािे के नलए करते हैं। याददाशंत तेि रखिा चाहते
हैं तो आप भी केसर वाला दूध पीएं। 

खूबसूरती मे् चार चांद लगाएं केसर

f दूध में केसर व शहद नमलाकर चहेर ेपर लगाि ेसे
तवंचा मे ंगिब का निखार आता ह।ै

f कचंं ेपपीत ेक ेगदुंं ेमे ंचटुकी भर कसेर नमलाकर
लगाि ेस ेदाग धबबं ेदरू होत ेहै।ं

f नपपंकसं स ेपरशेाि है ंतो तलुसी, कसेर और
शहद को नमलाकर रसेपके बिाए ंऔर 15 नमिट
चहेर ेपर लगाए।ं िचेरुल टोिर क ेरपं मे ंभी आप

इसका सेवि कर सकते हैं। 

स्पेन के लोगो् को नही् आता हार्ट अरैक!
क्यो्कक वो पीते है् केसर की चाय
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ग्लोइंग स्किन िे ललए मलिलाएं क्या-क्या निी् िरती।
िई तरि िे ब्यूटी प््ोडक्ट्स भी इस््ेमाल िरती िै् लेलिन
इसिे बावजूद भी स्किन पर ग्लो निी् आता। ब्यूटी प््ोडक्ट्स
िी जगि आप िुछ घरेलू नुक्खे भी त्वचा पर इस््ेमाल िर
सिते िै् घरेलू नुक्खो् िी बात िरे् तो उसमे् चावल िा पानी
भी आता िै। चावल िा पानी चेिरे पर इस््ेमाल िरने से
स्किन िो रेलडएंट ग्लो लमलता िै। चललए आज आपिो इस
आल्टििल िे जलरए बताते िै् लि चावल िा पानी
इस््ेमाल िरने से स्किन िो क्या-क्या फायदे िो्गे....

एंटी एरिंग होता है राइस वॉटर 
चावल िो उबालिर और लभगोिर जो पानी

बचता िै उसमे् िई सारे पोषि तत्व पाए जाते िै्।
यि लवटालमन, फाइबर, मैग्नीलियम और मै्ग्नीज
जैसे पोषि तत्व मौजूद िोते िै् जो त्वचा िी
िोलििाओ् िो पोषण देने मे् मदद िरते िै्। यि
एि प््ािृलति स्किन क्ली्जर िोता िै इसमे् बी-1,
सी और ई जैसे िई सारे लवटालमन्स और खलनज िोते
िै् जो चेिरे िे पोस्स िो िम िरते िै् और बढ्ती उम्् िे
संिेतो् िो दूर िरते िै्। 

स्ककन बनेगी ग्लोइंग 
स्किन एक्सपट्स्स िी माने् तो चेिरे िे ललए चावल िा

पानी त्वचा िो वाइटलनंग इफेक्ट देने मे् भी मदद िरता िै
क्यो्लि यि लवटालमन और एंटीऑक्सीडे्ट िा बिुत अच्छा
स््््ोत माना जाता िै। दूध जैसा सफेद पानी एि प््ािृलति
एक्सफोललएटर िे र्प मे् इस््ेमाल लिया जाता िै।

झुर्रियां और फाइन लाइन्स होगी दूर 
चेिरे पर इस पानी िा इस््ेमाल िरने से झुल्रसयां और

फाइन लाइन जैसे एलजंग संिेत भी िम िोते िै्। यि
एंटीऑक्सीडे्ट गुणो् से भरपूर िोता िै जो इलाक्टेज िो िम
िरता िै इससे स्किन पर बढ्ती उम्् से पिले लदखने वाले
लक््ण िम िोते िै्। राइस वॉटर िा इस््ेमाल फाइन लाइन,

उम्् िे लनिान और डॉि्क धब्बो् िो िम िरने और एंटी
एलजंग िे तौर पर भी इस््ेमाल िोता िै। 

ओपन पोस्ि हो्गे कम 
यलद आपिे चेिरे पर बड्े ओपन पोस्स िै् तो चावल िा

पानी इस््ेमाल िरने से वि भी िम िो्गे। यि स्किन से
गंदगी, तेल 

और
अिुल् ्ियो्

िे जमा
िोने िा िारण

बनता िै। ओपन
पोस्स िे उपचार िे ललए चावल िा पानी प््योग आप िर
सिते िै्। राइस वॉटर स्किन िे पोस्स िो िसने िा िाम
िरता िै। राइस वॉटर िो एि िॉटन बॉल पर डाले् और
अपनी त्वचा पर लगाएं। इससे आपिी स्किन मे् लनखार
आएगा।  

कैसे करे् इस््ेमाल?
. चावल िा पानी ले् और र्ई मे् लगािर चेिरे पर लगाएं। 
. इसिे अलावा आप चेिरे िो मुल्तानी लमट््ी से क्क््ब

िरने िे बाद भी इस््ेमाल िर सिती िै्। 
इस तरि इस पानी िा इस््ेमाल िरने से यि एि

क्ली्जर िे तौर पर िाम िरेगा और चेिरे िे अंदर िे पोस्स
साफ िरने मे् मदद लमलेगी।

झुर्रियां दूर करके 
त्वचा को ग्लोइंग बनाएगा 
चावल का पानी
इस तरह से कर्े चेहरे पर उपयोग
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बच््े के भविष्य की नी्ि
बचपन से ही रखी जाती है. िो
अच्छी आदते् न वसर्फ बच््ो् के
भविष्य को बेहतर बनाएंगी
बल्कक उन्हे् एक अच्छा इंसान
भी बनाएंगी. ऐसे मे् जब बच््ा
10 साल का होता है तो उन्हे्
ये बाते् जर्र समझाएं.

आजकल अपनी वबजी
लाइर के चलते अक्सर
पेरे्ट्स अपने बच््ो् को िक्त नही् दे पा रहे है्, खासतौर पर मेट््ो
वसटी मे् जहां माता-वपता दोनो् िव्कि्ग है् और बच््े के पास कोई
दूसरा रेवमली मे्बर नही् है तो ऐसे मे् बच््ो् की परिवरश पर
कारी रक्फ पड्ता है, जो पेरे्ट्स के वलए चैले्ज बन गया है.
पेरे्ट्स िक्त नही् देते तो बच््े अपना ज्यादातर समय मोबाइल
और लैपटॉप पर वबताते है्.

कई बार अनजाने मे् िो उम्् से पहले की कुछ ऐसी चीजे्
सीख लेते है्, वजनको समझने की अभी उनकी उम्् नही् है. ऐसे
मे् कुछ ऐसी बाते् भी होती है्, जो उनके विकास और भविष्य के
वलए सही नही् होती है.

लेवकन जैसा वक सब जानते है् वक बच््ो् के विकास की नी्ि
बचपन मे् ही रखी जाती है. ऐसे मे् पेरे्ट्स को खुद बच््ो् को
सही और गलत का अंतर बताना और कुछ बाते् बच््ो् को जर्र
बतानी चावहए, वजससे आगे चलकर बच््ो् के विकास मे् मदद
वमलेगी और साथ ही उन्हे् सही जानकारी वमलेगी.

बच््े को सिखाएं ये बाते्

– 10 साल के बच््ो् को गुड टच और बैड टच के बारे मे्
बताए जाने की यही सही उम्् है. इसी के साथ ही उस उम््
के बच््ो् को पस्सनल हाइजीन और सार सराई के बारे मे्
बताना चावहए. बच््ो् को हाथ धोने और बॉडी को सार
रखने के बारे मे् भी जानकारी दे्. बॉडी मे् हो रहे बदलाि
के बारे मे् भी बच््ो् को जर्र बताएं.

– इस उम्् मे् आते आते पेरे्ट्स बच््ो् को अच्छे ग््ेड लाने पर
जोर देने लगते है्, वजस िजह से कई बार बच््े तनाि मे्

रहने लग जाते है्. ऐसे
मे् 10 साल की उम््
तक के बच््ो् को ग््ेड
के साथ ही नॉलेज लेना
भी वसखानी चावहए.
तावक जो आप पढ् रहे
है् िो बच््ो् को समझ
भी आए.
– बच््ो् के वलए
सही दोस्् चुनना भी

बेहद जर्री है, दोस्् बहुत बड्ी भूवमका वनभाते है्, ऐसे मे्
बच््ो् को बताया जाना चावहए वक हमेशा अच्छे दोस्् बनाने
चावहए. ऐसा दोस्् जो हमेशा आपकी समय आने पर मदद
करे् और आगे चलकर तरक््ी के रास््े पर ले जाए. साथ
ही उसमे् बुरी आदते् ना हो. बच््ो् से उसके दोस््ो् के बारे
मे् भी बातचीत करते रहना चावहए, वजसके उनके बारे मे्
पता चले.

– सबसे जर्री है अपने बच््ो् को सबका सम्मान करना
वसखाएं. ऐसा करने से िो अच्छा व्यिहार करना सीखे्गे.
साथ वबना वकसी भेदभाि के रहना वसखाएं. बच््ो् को सॉरी,
थै्क्यू कहना और दूसरो् की प््शंसा करना वसखाएं.

– कई बार पेरे्ट्स बच््ो् को वकसी बात को समझाने के वलए
उन्हे् डांट-रटकाकर समझाते है्, लेवकन इससे उनके
वदमाग और मन पर गलत असर पड् सकता है और 10
साल की उम्् पेरे्ट्स की बातो् को समझने के वलए कुछ
खास नही् होती. तो ऐसे मे् बच््ो् को गुस्से की जगह प्यार
से समझाएं. अगर इसके बाद भी बच््ा आपकी बात नही्
समझ रहा तो कोवशश करे् वक बच््े को उस बात का सही
उदाहरण देकर समझाएं.

– बच््ो् को हेक्दी रूड्स खाना वसखाएं. उन्हे् विटावमन्स और
वमनरक्स के बारे मे् बताएं वक हेक्दी खाना हमारे शरीर के
वलए वकतना जर्री है. बच््ो् को रास्ट रूड बचपन से ही
कम खाने दे्. बल्कक उन्हे् सूप, रल और सल्जजयां खाने्
आदत डाले्.

10 साल की उम्् तक अपने 

बच््ो् मे् जर्र डाले् ये आदते्

नहीं आएंगी दिकंंतें
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दिल्ली मे् रहने वाला पारस नाम का एक लड्का वहां
एक कंपनी मे् काम करता है्. जहां उसे अच्छी सैलरी भी
दमलती है. वो उस सैलरी को मकान का दकराया िोस््ो् के
साथ घूमने, बाहर खाना खाने और अपनी जर्रतो् को पूरा
करने मे् लगा िेता था और महीने के आदखर मे् उसके
पास थोड्ा बहुत पैसा भी बच जाता था. लेदकन अभी हाल
ही मे् उसकी शािी हो गई है. अब उसे वही सैलरी काफी
कम लगने लगी है. जहां पहले वो थोड्ा बहुत बचा लेता
था. उसके अकाउंट मे् बस नाम मात्् ही बैले्स बच पाता
है. ऐसे मे् वो दचंता करती रहती है उतनी ही सैलरी मे्
अपने खच््ो् को मैनेज कैसे करे.

पारस की तरह और भी कई लोग हो्गे दजन्हे् अपनी
सैलरी अपने खच््ो् के मुतादबक कम लगती है. ऐसे मे्
आज हम आपको बताएंगे दक आप इस समस्या को कैसे
मैनेज कर सकते है्.

बजट तैयार
अगर आप अपने खच््ो् को मैनेज करना चाहते है तो

बजट बनाना सबसे ज्यािा जर्री है. इसके दलए आपको
अपनी इनकम और खच््ो् पर नजर रखने से शुर्आत करे्.
दफर दकराने का सामान. दबजली और पानी के दबल,
मनोरंजन और बचत अलग अलग बात कर खच्च तैयार
करना चादहए.

अपने खरंंों को सीममत करें
अनावश्यक खच्च से बचना भी जर्री है. इसके दलए

आप गैर-जर्री चीजो् मे् कटौती कर सकते है् बल्लक
उसकी जगह आप सस््ा दवकल्प ढूंढे्.

जरंरत से जंयादा केंंमडट काडंड ना लें
आसानी से दमलने के कारण आजकल हर दकसी के

पास कई सारे के््दिट काि्च होते है्. ऐसे मे् बै्क मे् पैसा
ज्यािा न होने पर वो हर जगह उसी का इस््ेमाल करते
है्. लेदकन इस वजह से के््दिट काि्च का दबल बढ्ता जाता
है और अगले महीने आपकी सैलरी के कटता है. लेदकन
के््दिट काि्च से भी गैर-जर्री चीजो् को लेने से बचे्.

अकेले जंयादा ना करें खरंड
अगर आप िोस््ो् के साथ घूमने और पाट््ी करने के

शौकीन है् तो आप सभी िोस््ो् मे् खच्ाच बराबर बांटे,
दजससे आप एंजॉय और बचत िोनो् ही साथ मे् आसानी
से कर सकते है्.

50-30-20 रंल
इस र्ल का मतलब कमाई-खच्च और बचत से होता

है. यानी दजतने र्पए आप कमाते है् उसमे् से 50 प््दतशत
दहस्सा घर-पदरवार की जर्रतो् मे् खच्च हो जाता है. उसमे्
से बचे 50 प््दतशत को आपको सही से मैनेज करना होता
है. दजसमे् से 30 प््दतशत आप अपने शौक जैसे दक
शॉदपंग और पाट््ी के दलए उपयोग कर सकते हो. दफर
बचा 20 प््दतशत दजसे आपको जर्र बचाना है. आपको
भदवष्य मे् इससे र्पए को मैनेज करने मे् बहुत मिि
दमलेगी.

शादी के एक साल
बाद ही डबल हो

गए हैं खरंंे
ऐसे करें मैनेज

आजकल लोग चाहे जजतनी भी कमाई कर लें उनंहें कम ही पडंती है. दरअसल
समय के साथ-साथ लोगों की जरंरतें भी उस जहसाब से बढंने लगती हैं और महंगाई
के हाल से तो सब वाजकफ ही हैं. ऐसे में सभी को अपने सैलरी को सही से मैनेज करना
आना चाजहए. चजलए जानते हैं पैसे को सही से मैनेज करने के कुछ जिपंस के बारे में...
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विदेशी लोग भारत के लजीज
पकिानों के बहुत बडंे फैन हैं आइये
आगे जाते है उन सभी वंयंजनों के नाम
जो विदेश में फेमस है।

भोजन हर वकसी वंयकंतत के वलए जरंरी होता है,
तंयोवक भोजन के वबना इंसान वजंदा ही नहीं रह सकता।
दुवनया में कई तरह का फूड आपको वमल जाएगा जैसे
वपज़्जा, बगंगर, सुशी, पासंंा आवद, लेवकन कोई भी फूड
भारतीय फूड की बराबरी नहीं कर सकता। भारतीय
भोजन में हर पंंकार का टेसंट मौजूद है चाहे िह मीठा हो
तीखा हो या नमकीन। यहां तक की विदेश के लोग भी
हमारे भारतीय फूड को बहुत जंयादा पसंद करते है।
आइये आगे जानते है उन सभी फूड आइटमंस के नाम
वजनंहे बाहर बहुत पसंद वकया जाता है।

बटर चिकन
भारत में बटर वचकन नॉन िेवजटेवरयन लोगों की

पहली पसंद मानी जाती है। यह भारतीयों का एक
लोकवंंपय वडश है। यह मतंखनी संिाद और देसी मसालों

का वमलन है। वजसे विदेशी लोग बहुत अविक पसंद
करते है।

पानी पूरी
यह भारतीय चाट आइटम विदेशों में अपनी अलग

पहचान बना रही है। वजसे उसके चटपटे फंलेिर के वलए
जाना जाता है। संिावदषंं पानी और आलू से भरी पूरी जंयादातर
मवहलाओं को अपनी और खींचती करती है।

दाल मखनी

यह उतंंर भारतीय फूड आइटम विदेशी लोगों के बीच
एक महाभोज बन गया है। महीनों तक िूप से भुनी हुई दाल
मखनी उनंहें बहुत पसंद आती है।

िाय और सैंडचिि

भारतीय चायपवंंतयों से बानी चाय और उनके साथी,
सांडविच, विदेशों में अपनी छाप छोड रहे है। भारत में बनी
चायपतंंी की चाय विदेवशयों को बहुत पसंद आती है।

इन आइटमंस के अलािा भी विदेशी में दही भलंले, साग
पनीर, वबरयानी, और साउथ इंवडयन डोसा जैसे भारतीय
भोजन की मांग बढं रही है। इससे साफ है वक भारतीय खाना
विदेशी जमीन पर एक संिावदषंं और आकरंगक ऑपंशन बन
गया है।

विदेश में पॉपुलर है भारत का देसी फूड
इन 4 चीजों के हैं दीिाने



चुकंदर सेहत के लिए बहुत ही
फायदेमंद होता है। िेलकन कहते हैं
न हर हेलंदी चीज खाने में टेसंटी
नहीं होती है। कई बार बचंंे
से िेकर बडंे तक भी इस
वजह से चुकंदर खाने से
कतराते हैं। जूस या सिाद
के रंप में वैसे तो ये इतना
टेसंटी नहीं िगता है पर
इडिी के रंप में आप इसे
खाएंगे तो बस उंगलियां चाटते रह
जाएंगे। तो देर लकस बात की। चलिए
आपको बताते हैं चुकंदर इडिी बनाने
का तरीका...

सामगुुी
इडिी चावि- 1 कप
उडंद दाि- 1/2 कप
कदंंंकस लकया हुआ चुकंदर-  1/2 कप
नमक संवाद अनुसार
आवशंयकतानुसार पानी
बनाने की लवलि

1. सबसे पहिे चावि और दाि को अचंछी
तरह से िोकर अिग- अिग 4-5 घंटे के
लिए लभगो िें। इसके बाद लमकंसर गाइंडर में
डािकर पीस िें।

2. संमूद पेसंट बनाएं और लफर थोडंा पानी
डािकर लमकंस कर दें। रातभर कमरे के
तापमान पर संटोर करें।

3. सुबह इडिी मेकर के खानों को तेि से गंंीस
करें।

4. इसके बाद इडिी का बैटर भर दें।  संटीमर में
10-12 लमनट या पूरी तरह से पकने तक
संटीम करें।

5. चटनी, सांभर के साथ परोसें।

13

सुबह

की शुरुआत करेु

हेलुदी चुकंदर इडली

के साथ

24 दिसबंर 2023
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सल्ददयो् मे् मुंह
ढककर सोना 

हो सकता है
हालनकारक

लसरदद्द की समस्या 
अगि आप सर्दियो् मे् मुंह ढककि सोते है् तो ऐसा

किने से आपको रसिदद्ि की रिकायत हो सकती है। इतना
ही नही् आपकी इस आदत की वजह से आप कई औि
जैसे रसिदद्ि, उल्टी, चक््ि आना, सीने मे् भािीपन भी
महसूस कि सकते है्।

कमरे को खुिा रखे् 
अगि सुबह उठते ही आपको बेचैनी या डैम घुटने जैसा लगे

तो डॉक्टिो् की सलाह पि अमल किे्। डॉक्टिो् का कहना है रक
ऐसी परिस्सथरत मे् हमेिा अपने कमिे को खुला िखना चारहए।
डॉक्टि की माने् तो िजाई, कंबल से मुंह ढक कि सोने से
रदमाग को पय्ािप्त मात््ा मे् ऑक्सीजन नही् रमलती है।रजसकी
वजह से रसिदद्ि, जी मचलाना औि अन्य तिह की रदक््ते्
महसूस होने लगती है्।

आपका मुंह ढककर सोना आपके लिए खतरनाक सालबत हो सकता है।यह
बात सुनकर आपको हैरानी जर्र होगी िेलकन हममे् से ज्यादातर िोग ठंड
के प््कोप से बचने के लिए ऐसा ही करते है्। आइए जानते है् आपका ऐसा

करना आपके लिए आलखर क्यो् खतरनाक सालबत हो सकता है। 

हीटर ,ब्िोअर चिाना हालनकारक 
जो लोग सर्दियो् मे् ठंड से बचने के

रलए बंद कमिे मे् हीटि, ब्लोअि
जलाकि सोते है्, उन्हे् अक्सि रसिदद्ि,
चक््ि आना, सांस फूलने जैसे कई
समस्याओ् का सामना किना पड्ता है।
इससे बचने के रलए हमेिा कोरिि किे्
रक कमिे मे् क््ॉस वे्रटलेिन बना िहे। 

बच््ो् के लिए परेशानी 
सर्दियो् के मौसम मे् सद््ी, खांसी,

कोल्ड डायरिया, बुखाि के साथ
रसिदद्ि की रदक््ते्  बच््ो् मे् बढ्ती
जा िही है्। ऐसे मे् सर्दियो् के मौसम
मे् छोटे बच््ो् का ध्यान िखना बहुत
ही जर्िी है। कोरिि किे् रक बच््ो्
को मुंह ढककि न सुलाएं।
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सर्दियो् मे् हरी पत््ेदार सब्जियां खूब
रमलती है्। यह सब्जियां स्वारदष्् होने
के साथ-साथ स्वास्थ्य के रलए
भी बेहद लाभकारी होती है्। इसके
अलावा कुछ ऐसी सब्जियां भी है्
िो कई तरह की बीमाररयो् से
लड्ने मे् मदद करती है्।
ऐसे ही सर्दियो् मे् पाई िाने
वाली सज्िी है हरी मेथी।
हरी मेथी की पर््तयां और
इनका कड्वा स्वाद लोगो्
को बहुत ही पसंद आता है।
ठंड के मौसम मे् रमलने वाले सबसी
स्वास्थ्य वर्िक फूड्स मे् एक मानी िाती है। इसके अलावा
मेथी मे् कई सारे पोषक तत्व मौिूद होते है् िैसे रवटारमन-
ए, रवटारमन-सी, रवटारमन-बी, आयरन, कैब्शियम,
पौटेरियम, कॉपर, मैग्नीरियम, फॉस्फोरस और रिंक से
भरपूर सज्िी होती है। मेथी खाने से िरीर को िर्री पोषण

रमलता है और कई तरह के गंभीर रोग भी दूर रहते है्। यरद
आपका यूररक एरसड बढ्ता है या आपको गाउट की समस्या
है तो यह आपके रलए वरदान से कम नही् होगी। चरलए आि
आपको इस आर्टिकल के िररए बताते है् रक मेथी कैसे
आपके के रलए कैसे फायदेमंद रहेगी....

यूठरक एठसड कि करने के ठलए खाएं िेथी 
िब आप मुख्यतौर पर मेथी का सेवन करते है् तो इसकी

मदद से िरीर को रडटॉक्स होने मे् मदद रमलती है। यह
प्यूरीन को िरीर से बाहर रनकालती है। प्यूरीन के कारण ही
िरीर मे् यूररक एरसड की मात््ा बढ्ती है। इसके अलावा

इसमे् एंटीऑक्सीडे्ट्स और एंटीइंफ्लेमेटरी गुण
भी पाए िाते है् िो रकडनी फंक्िन मे् सुरार करते
है्। यह िरीर को रडटॉक्स करने मे् मदद करती

है। यह िोड्ो् के सूिन को भी कम
करके दद्ि से राहत रदलवाती है् ऐसे
मे् गरठया के मरीिो् के रलए इसका

सेवन करना फायदेमंद सारबत हो
सकता है। 

कैसे करे् डाइट िे् शाठिल?
मेथी की पर््तयो् को कई तरह

से आप डाइट मे् िारमल कर
सकते है्। साग और इससे बनी सज्िी

आप खा सकते है्। इसके अलावा आप चाहे् तो
मेथी की रोरटयां बनाकर भी खा सकते है्। मेथी का रायता
और परांठे बनाकर खाने से भी आपको फायदा होगा। 

िेथी खाने के फायदे 
. इसमे् मौिूद फाइबर और एंटीऑक्सीडे्ट्स कज्ि और गैस

सेवन का करने से पाचन से िुड्ी समस्याएं दूर होती है्। 
. डायरबटीि के रोरगयो् के रलए भी मेथी बेहद लाभकारी

मानी िाती है।इसमे् मौिूद एरमनो एरसड डायरबटीि के
रोरगयो् के रलए लाभकारी हो सकता है। 

. मेथी मे् मौिूद प््ोटीन बोन मेटाबॉब्शिम के रलए अच्छा
माना िाता है। इसका सेवन करने से हर््ियां मिबूत
बनती है्।  

. यरद आप विन कम करना चाहते है् तो मेथी की सज्िी
को डाइट मे् िारमल कर सकते है्। इसमे् मौिूद फाइबर
मोटापे को कम करने मे् मदद करता है।

मेथी कंट््ोल करेगी उच्् यूररक एरिड
गठिया दद्द से भी ठिलेगी राहत
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सूरजमुखीके बीजों से बना तेल दुननयाभर में इसंंेमाल
होता है। कुछ लोगों को मानना है नक सूरजमुखी के खाना
पकाने के नलए सूरजमुखी का तेल संवासंथंय के नलए फायदेमंद
होता है। इसी कारण देश-नवदेशों में इस तेल का इसंंेमाल
खाने को डीप फंंाई के नलए नकया जाता है लेनकन कंया आप
जानते हैं नक सूरजमुखी के तेल को डीप फंंाई का इसंंेमाल
आपके संवासंथंय के नलए हाननकारक हो सकता है। लेनकन
सुरजमुखी का तेल संवासंथंय के नलए कैसे हाननकारक होता है
आज आपको इस बारे में बताएंगे। आइए जानते हैं..... 
डीप फ््ाई के लिए सूरजमुखी का तेि इस््ेमाि करने के

नुकसान 
आयुवंंेनदक डॉकंटर की मानें तो सूरजमुखी के तेल में

जंयादा मातंंा में ओलीक एनसड मौजूद होते हैं जो नदल को

संवसंथ रखने के नलए अचंछा माना जाता है। इसी कारण लोग
सूरजमुखी के तेल में खाना बनाना पसंद करते है लेनकन डीप
फंंाई करते समय यह तेल उचंं लेनकन डीप फंंाई करते समय
यह तेल उचंं तापमान पर संसथर नहीं रहता है वासंंव में यह
तेल ऑकंसीकरण करता है और उचंं तापमान में हाननकारक
रसायन छोडंता है नजससे सेहत पर गलत पंंभाव पडं सकता
है। सूरजमुखी के तेल के कुछ नकसंमों में ओमेगा-6 फैटी
एनसड की मातंंा भी जंयादा पाई जाती है जो पेट में सूजन पैदा

करने वाले कंपाउडंस के रंप में जाने जाते हैं और यह सेहत
के नलए हाननकारक होते हैं।  

इस बीमालरयो् का बढ्ता है खतरा 
एकंसपरंसंस की मानें तो एक शोध के अनुसार, सूरजमुखी

का तेल, पाम तेल, रेपसीड तेल और सोयाबीन तेल जैसे
खाना पकाने वाले तेल संवासंथंय के  नलए जंयादा नुकसानदायत
हो सकते हैं। रसोई जैसे तापमान में बनाने और आलू के
निपंस का पंंयोग करने से पता िला नक सूरजमुखी का तेल
अनंय तेलों के मुकाबले जंयादा मातंंा में एसंडडहाइड छोडंता है।
एसंडडहाइड मनुषंयों में कैंसर, हंदय रोग, मोटापा और
अडंजाइमर जैसी बीमानरयों का खतरा भी बढंता है।

डीप फ््ाई के लिए कौन सा तेि सही? 
तलने वाली डीप फंंाई के नलए नजन तेलों का संमोनकंग

का पॉइंट 177 नडगंंी सेसंडसयस तक होता है उनंहें आ डीप फंंाई
के नलए इसंंेमाल कर सकते हैं लेनकन धंयान रहे 7-8 बार
डीप फंंाई के बाद दोनों का इसंंेमाल करने से बिना िानहए।
घी का इसंंेमाल खादंं पदाथंंों को डीप फंंाई के नलए इसंंेमाल
कर सकते हैं कंयोंनक यह उचंं तापमान पर भी संसथर रहता है।
नानरयल का तेल तापमान पर भी संसथर रहता है। इसके
सूजनरोधी गुण खाने को संवसंथ रखने में मदद करते हैं जो
हमारी सेहत के नलए फायदेमंद होता है।

सूरजमुखी का तेल 
देगा इन बीमाररयों को जनंम 
कौन सा तेल रहेगा सही?



हेल्दी रहने के लिए जर्री है लक हम
बैिे्स डाइट खाएं. शरीर के संपूर्ण लिकास के
लिए लिटालमन, लमनरि और फाइबर समेत
तमाम पोषक तत्िो् की जर्रत होती है. इसी
िजह से हमारी डाइट मे् फि और सब्जजयो्
का शालमि होना बेहद जर्री है. इन्हे् खाने
से हमारी बॉडी मे् न्यूट््ीलशयन लमिता है,
लजससे हम हेल्दी रहते है् और हमारी बॉडी
बीमालरयो् से िड्ने मे् सक््म होती है.

िेलकन कई बार हमे् इस बात की कंफ्यूजन रहती है
लक हम जो खा रहे है् क्या िो सज्जी है या फि? जैसे-
कच््े पपीते की सज्जी बनाई जाती है और पके पपीते को
खाया जाता है. कई बार तो ऐसा होता है लक लजसे हम
सज्जी समझकर खा रहे होते है्, िो फि होता है. ऐसी
कई सारे फि है्, लजसे हम सब्जजयां समझकर खा रहे
है्.

कैसे पता लगाएं
इसका बेहद लसंपि तरीका है. लकसी पौधे पर िगे

फूि की ओिरी से बनने िािे को फि कहते है्. फिो्
मे् बीज होते है् और तकनीकी र्प से फि पौधे के बीज
ही होते है् जो फूिो् के अंडाशय से उत्पन्न होते है्. यही
िजह है लक आप जो चीजे् भी बीज िािी खाते है् िह
सज्जी नही् बब्लक फि है्. बता दे् लक केिे मे् भी भूरे रंग

के दाग होते है्, जो उसके बीज ही होते है्. आइए आपको
बताते है् उन फिो् के बारे मे् लजन्हे् आप सज्जी समझकर
खा रहे है्.

कद्््
कद््् को उत््र और दल््कर भारत मे् बड्े चाि से खाया

जाता है. हािांलक, इसे पकाने के तरीके अिग-अिग है्.
इसके अंदर बीज पाए जाते है्. इसलिए कद््् सज्जी नही्
फि है. इसे कच््ा और पका कर, दोनो् तरह से खाया
जाता है.

बै्गन
बै्गन भी उन्ही सब्जजयो् मे् से एक है्, लजन्हे् गित

तरीके से सज्जी के र्प मे् बताया गया है. आपको
जानकर हैरानी होगी लक बै्गनएक फि है. इसमे्
लिटालमन ए और सी के अिािना पॉिीफेनॉल्स भरपूर
मात््ा मे् पाए जाते है्.

करेला
करेिा खाने मे् कड्िा िगता है, इसलिए इसे

ज्यादातर िोग पसंद नही् करते. आपको बता दे् लक
करेिा भी फि है और इसमे् लिटालमन सी भरपूर मात््ा
मे् पाया जाता है. लफर चाहे भिे ही आप इसे पसंद करे्
या न करे्.

भिंडी
लभंडी ज्यादातर िोगो् की पसंदीदा सज्जी है. िेलकन

िास््ि मे् ये सज्जी न होकर फि है.इसमे् काफी छोटे-
छोटे बीच होते है्. ये लिटालमन और मैग्नीलसयम भरपूर
होती है.
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सालों से 

सबंजी समझकर 

खा रहे हैं फल!
जान लीजजए इन 

4 चीजों की सचंंाई
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हमारे शरीर को स�्वस�्थ और ऊरा्ावान बनाने मे ्पोषक तत�्वो्
की अहम भूममका होती है। ये न केवल आपकी इम�्यूमनटी को
बढा्ने का काम करते है ् बलक्क हामनकारक बैक�्टीमरया से भी
बचाते है।् सामान�्यतौर पर सुपरफूडस् शरीर मे ्पोषक तत�्वो ्की
पूमत्ा करते है,् रो हमारी ओवरऑल बॉडी को फायदा पहुंचा
सकते है।् कुछ खाद्् पदाथ्ा ऐसे होते है ् मरनके सेवन से हमारे
शरीर का मसफ्फ एक मनम््ित महस�्सा प््भामवत होता है, वही्
सुपरफूड आपके शरीर के हर महस�्से को टार््ेट करते है ्और लाभ
पहुंचाते है।् इसका सेवन बीमामरयो ्के उपचार के मलए भी मकया
राता है। लेमकन ऐसे कौन से सुपरफूडस् है ्मरन�्हे ्मुख�्य रप् से
अपनी डाइट मे ्शाममल करना चामहए, चमलए रानते है ्इसके
बारे मे।्

नामरयल
नामरयल को हमेशा

से ही सुपरफूड माना
रया है। यही वरह है
मक इसके हर महस�्से का
अलर-अलर ढंर से

प््योर मकया राता है। खासकर नामरयल का तेल खाना पकाने,
त�्वचा और बालो ् की देखरेख मे ् अहम भूममका मनभाता है।
नामरयल का तेल एक बेहतरीन मॉइस�्चराइरर है, रो बॉडी
लोशन और फेस क््ीम के रप् मे ् भी यूर मकया राता है।
नामरयल मवटाममन, ममनरल और फाइबर से भरपूर होता है, रो
आपकी ओवरऑल बॉडी का ख�्याल रख सकता है।

पपीता
पपीता बेहद लाभदायक फलो ्मे ्से एक है, मरसे सुपरफूड

की कैटेररी मे ्मुख�्य रप् से शाममल मकया रया है। इसमे ्हाई
पपेन होता है, रो त�्वचा को रोरा करने वाले मास�्क, क््ीम और
लोशन मे ्पाया राता है। पपीता मवटाममन ए, सी और ई से भरपूर
होता है, रो डायमबटीर को कंट््ोल करने मे ्मदद करता है। वही्
इसके मनयममत सेवन से पीमरयड साइमकल को भी सामान�्य मकया
रा सकता है। साथ ही ये इम�्यूमनटी बढा्ने का भी एक बेहतरीन
स�्त््ोत है।

फ्लैकसीड्स
ओमेरा-3 फैटी एमसड से भरपूर फल्ैकसीडस् शरीर मे ्तेल

के प््ाकृमतक उत�्पादन को बढा्ने मे ्मदद करती है। ये त�्वचा को

हेक�्दी बनाने के अलावा वरन कम करने मे ्भी लाभदायक� होती
है। ये एक बेहतरीन सुपरफूड है, रो कोलेस�्ट््ॉल, बीपी, हाट्ा और
डायमबटीर के मरीरो ्के मलए वरदान से कम नही ्है।

एलोवेरा जेल
एलोवेरा रेल को

शरीर का अमृत माना
राता है। इसका
उपयोर त�्वचा की
समस�्याओ ् रैसे
मुहांसे, दार-धब�्बे

और सनबन्ा के इलार के मलए मकया राता है। इसे एक बेहतरीन
एंटी-एमरंर एरेट् के रप् मे ्भी राना राता है। माक््ेट मे ्ममलने
वाले तमाम ब�्यूटी प््ोडक�्टस् मे ्इसका इस�्तेमाल मकया राता है।
इसके अलावा एलोवेरा रूस का सेवन करने से कब�्र, एमसमडटी
और सीने की रलन रैसी समस�्याओ ्से छुटकारा ममल सकता
है। ये हमारी ओवरऑल बॉडी के मलए लाभदायक सामबत हो
सकता है।

ऑमलव ऑयल
ऑमलव ऑयल यानी रैतून का तेल कई प््कार के पोषक

तत�्वो ्से भरपूर होता है। ये न केवल आपके व�्यंरनो ्का स�्वाद
बढा्ता है बलक्क कोलेस�्ट््ॉल, हाट्ा, कैस्र, डायमबटीर और बीपी
के खतरे को भी कम करता है। इसमे ्भरपूर मात््ा मे ्एंटी-एमरंर
और एंटी-ऑक�्सीडेट् प््ॉपट््ीर होती है ् रो त�्वचा, बाल और
नाखूनो ्की देखभाल करती है।् ऑमलव ऑयल का सेवन करने
से ही नही ्बलक्क इसकी मसार भी लाभदायक हो सकती है।

सुपरफूड्स जो नेचुरली आपकी
ओवरऑल बॉडी का रखते ह्ै ख्याल

डाइट मे् जर्र करे् इन्हे् शाममल



अलग अंदाज में करनी है शादी
वेडिंग थीम आइडिया  पर िालें एक नजर

शादी को यादगार बनाने के ललए कपल तरह-तरह की प़लालनंग
करते है़. कुछ अपनी शादी को यादगार और हटकर बनाने के ललए
वेलिंग िेस़टटनेशन प़लान करते है़. तो वही़ कुछ लोग थीम बेट़ि
शादी ऑग़़ेनाइज करते है़. आजकल थीम वेलिंग काफी ट़़े़ि मे़ है.
धीरे-धीरे थीम वेलिंग आइलिया को लोग छोटे-बड़े शहरो़ मे़ भी
अपने-अपने बजट के अनुसार ट़़ाई कर रहे है़. यलद आप भी चाहते
है़ थीम वेलिंग प़लान करना, तालक इसकी यादे़ कभी भी आपके
लदलो-लदमाग से लमटे ना तो यहां िाले़ कुछ ट़़े़िी थीम वेलिंग
आइलियाज पर एक नजर.

कंया है थीम वेडिंग?  थीम वेलिंग लजसमे़ शादी की सभी साज-
सजावट एक खास थीम पर बेट़ि होती है़. इसमे़ एक खास
िेकोरेशन आइलिया, सब़जेक़ट को सेलेक़ट लकया जाता है और
उसी आधार पर सभी अरे़जमे़ट़स लकए जाते है़. कई तरह के थीम
है़, लजऩहे़ होने वाले दूल़हा और दुल़हन अपनी शादी के ललए चुन
सकते है़. थीम वेलिंग मे़ आपको ट़़ेलिशनल साज-सजावट से
इतर थोड़ा अलग, यूलनक, हटकर वेलिंग िेकोरेशन लमलता है,
लजसकी तारीफ आने वाला हर मेहमान लदल खोलकर करता है. 

फेयरी टेल वेडिंग थीम - यलद आपको पलरयो़ की कहानी सुनना,
उससे जुड़ी लकताबे़, लफल़मे़ देखना पसंद है तो आप इसे ही अपना
वेलिंग थीम चुन सकते है़. शादी के ललए फेयरी टेल थीम परफेक़ट
आइलिया हो सकता है. इसमे़ पेट़टल कलस़स को अलधक तवज़़ो
दी जाती है. कहने का मतलब है लक साज-सजावट हो या दुल़हन
के लहंगे का कलर हो, सब कुछ बहुत ही लाइट कलर का होता
है. वाइट, लपंक, ऑफ वाइट, लाइट यलो जैसे रंगो़ को सेलेक़ट
कर सकते है़. लजन लड़लकयो़ को ब़़ाइट रंग बहुत नही़ भाते, उनके
ललए फेयरी टेल वेलिंग थीम परफेक़ट आइलिया हो सकता है.
लाइट लपंक या वाइट लहंगे मे़ नकली पंख लगाकर आप ट़पेशल
फोटो शूट भी करा सकती है़. शादी मे़ आने वाले हर मेहमान को
लगेगा लक वे लकसी पलरयो़ की दुलनया मे़ आ गए हो़.

राजशाही वेडिंग थीम - इसमे़ वेलिंग वेऩयू लबल़कुल लकसी
राजमहल की तरह होता है. आप शादी का पंिाल, मंिप सभी को
महल के लुक मे़ िेकोरेट करवा सकते है़. बड़े-बड़े झूमर,
कालीन लबछे हो़. आप चाहे़ तो ऐसा वेलिंग वेऩयू सेलेक़ट करे़,
लजसकी सजावट महलो़ की तरह हो. अब लफल़मी लसतारो़ की तरह
उदयपुर, जयपुर, मैसूर जाकर वहां के आलीशान महलो़ मे़ शादी
करना हर लकसी के ललए संभव तो नही़, लेलकन कुछ होटल,
बै़क़वेट हॉल मे़ महलो़ सा लुक आपको जऱर लमल जाएगा.
दूल़हा-दुल़हन का मेकअप, पहवाना भी राजशाही, रजवाड़ो़ जैसा
हो, मेऩयू मे़ राजशाही लिशेज शालमल हो़.

बीच वेडिंग थीम - यलद आपको समुद़़ पसंद है तो आपको बीच
वेलिंग थीम फील करने के ललए लकसी समुद़़ी जगह पर जाकर ही

अपनी शादी की अरे़जमे़ट करनी होगी. ऐसा आजकल काफी लोग
करते भी है़. समुद़़ लरयल हो तो शादी का मजा बढ़ जाएगा. वेलिंग
वेऩयू आप लकसी खूबसूरत, शांत और साफ-सुथरी बीच को चुन
सकते है़. बेशक, आपका खच़स बढ़ जाएगा, लेलकन शादी भी तो
बार-बार नही़ की जाती है. इसे यादगार बनाना है तो आपको थोड़ा
बहुत तो खच़स करना ही होगा. बीच के लकनारे आप अपना मंिप
तैयार कर सकते है़. लदन मे़ शादी हो तो िेकोरेशन, थीम, रंग
आलद उसी अनुसार सेलेक़ट करे़. सबसे जऱरी बात लक बीच
वेलिंग मे़ दूल़हा-दुल़हन को बहुत हेवी लहंगा, शरवानी पहनने की
जऱरत नही़ पड़ेगी. लजतनी लाइट मेकअप, जूलरी, कपड़ो़ का
रंग होगा, उतने ही आप परफेक़ट लदखे़गे.

राजसंथानी वेडिंग थीम - आप अपनी शादी मे़ राजट़थानी टच
शालमल कर सकते है़. संगीत मे़ राजट़थानी गीत, फोक म़यूलजक
से माहौल बेहद शानदार लगेगा. शादी की हर रट़म मे़ आप
राजट़थानी ट़टाइल ड़़ेसेज, लहंगा पहन सकती है़. मेकअप, जूलरी
सभी राजट़थानी ट़टाइल वाले हो़ तो क़या बात है. कलरफुल
पंिाल, मंिप की सजावट हो. राजट़थानी खानपान, िेकोरेशन से
आपकी शादी बेहद यूलनक और हटकर लगेगी. लोगो़ को ऐसा
महसूस होगा लक वे राजट़थान मे़ लकसी की शादी मे़ शरीक होने
पहुंचे है़.

ईको फ्ंंंिली वेडिंग थीम - कुछ लोगो़ को हलरयाली काफी पसंद
होती है. ऐसे लोग अपनी शादी के लदन ईको फ़़़्िली थीम सेलेक़ट
कर सकते है़. इसमे़ कई तरह के थीम शालमल होते है़ जैसे फॉरेट़ट
वेलिंग थीम, ग़़ीन वेलिंग थीम, गाि़सन वेलिंग थीम आलद. यह
अलधक खच़़ीला भी नही़ है. ऐसी शादी को प़लास़टटक फ़़ी रखने
की कोलशश की जाती है. वेलिंग वेऩयू मे़ लकसी गाि़सन को चुना जा
सकता है. फूलो़, पल़़ियो़ से साज-सजावट की जाती है. इसमे़
अऩय वेलिंग थीम मे़ होने वाली खच़स की तुलना मे़ कम खच़स मे़
ही अरे़जमे़ट हो जाती है. ऐसी शादी मे़ प़लास़टटक, थम़़ोकोल प़लेट
की बजाय केले के पि़़ो़ पर खाना सव़स लकया जा सकता है.
सजावट के ललए हरा, हल़का पीला, वाइट जैसे रंगो़ को सेलेक़ट
कर सकते है़. मंिप, पंिाल की सजावट मे़ अलधक से अलधक
फूल, पल़़ियां जैसी प़़ाकृलतक चीजे़ शालमल होती है़. ये देखने मे़
बेहद ही खूबसूरत और ताजगी का अहसास कराती है़. खाने मे़
शाकाहारी फूड़स होते है़.

24 दिसबंर 202319
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लोग अपने हाथों की लकीरों में अपनी ककसंमत की तलाश
करते हैं, लेककन कहा जाता है कक ककसंमत तो उनकी भी
होती है कजनके हाथ नहीं होते। किलंकुल इसी तरह जमुई
के रहने वाले शखंस ने किना हाथों के भी अपनी ककसंमत
कलखने का कजमंमा खुद अपने कंधे पर उठाया है। यह
किना हाथों के ही खूिसूरत पेंकिंगंस िनाते हैं। 
जमुई कजले के चकाई पंंखंड कंंेतंं के चरघरा के रहने वाले
गौरव रजक की कहानी काफी संघरंंों से भरी है। इनंहोंने
िचपन में अपने दोनों हाथ एक हादसे में गंवा कदए।
लेककन इसके िावजूद इनंहोंने अपने सपनों को आज तक
कजंदा रखा है। अि किना हाथों के खूिसूरत
पेंकिग िनाते हैं।
गौरव के कपता नरेश रजक कोलकाता के एक
पंंाइवेि कंपनी में कसकंयोकरिी गाडंड का काम
करते थे। इस दौरान गौरव अपने पकरवार के
साथ कोलकाता में ही रहा करते थे। इस
दौरान एक हादसे में दोनों हाथ गंवा कदए। कफर
भी हार नहीं मानी। आज इनंहोंने अपनी
कमजोरी को ढाल िना कलया है।
साल 2002 में गौरव छत पर खेल रहे थे।
इसी दौरान वह 11 हजार वोलंि तार की चपेि
में आ गए थे। कचककतंसकों ने उनकी जान
िचाने के कलए गौरव के दोनों हाथ काि कदए।

इसके िाद उनका पूरा पकरवार गांव आ गया
और खेती-िाडंी कर अपना गुजारा करने लगा।
दोनों हाथ कािे जाने के िाद गौरव के जीवन
में एक सूनापन आ गया। लेककन उनंहोंने इससे
हार नहीं मानी। उनंहोंने किना हाथों के ही पेंकिंग
करनी शुरं कर दी। पहले वह मुंह में बंंश रख
कर पेंकिंग करने लगे, लेककन िाद में किे
हाथों से भी  पेंकिंग िनाने लगे।
गौरव ने बताया की शुरुआत मेु तो काफी
मुशुककल आई, लेककन धीरे-धीरे अि वह
इसमें कनपुण हो गए हैं। मातंं 10 से 15 कमनि
में ही वह कोई भी पेंकिंग तैयार कर लेते हैं।
अि तक वह दजंडनों पेंकिंग तैयार कर चुके हैं।
मकान से लेकर शादी कववाह तक में कववाह
पेंकिंग करते हैं। आज गौरव अपनी इस कला
के कारण पंंकसदंं है।

हौसले को सलाम, दोनों पंजा नहीं... 
फिर भी यह शखंस मातंं 15 फमनट में बनाता

है शानदार
पेंफटग!
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सरद्ियो ्मे ्अगर आप अचछ्ी डाइट ले ्तो बीमाररयो ्और
ठंड के असर को कम रकया जा सकता है। ठंड से बचने
के रलए आप घर मे ्ये 5 तरह के लड््् बना ले।् ये लड्््
खाने मे ्तो सव्ाद लगते ही है ्साथ ही शरीर को
गम््ी भी देते है।् जारनए सरद्ियो ्मे ्खाने वाले पौर््िक
लड््् कौन से होते है।्

ठंड में खाने वाले लडंंं
ठंड मे ्गम्ि चीजो ्को डाइट का रहसस्ा जरर्
बनाएं। सरद्ियो ्मे ्खासतौर से ऐसी
चीजो ्का सेवन करना चारहए जो
शरीर को गम्ि रखे ्और बीमाररयो्
को दूर भगाएं। ठंड मे ्खाने के
रलए आप कई तरह के लड्््
बना सकते है।् इनह्े ्खाने से
इमय्ूरनटी मजबूत होगी और
शरीर मे ्गम््ी आएगी।
सरद्ियो ्मे ्रतल, अलसी,
मेथी, गोद् और सौठ् के लड्््
बनाकर खा सकते है।् ये लड्््
जोडो् ्के दद्ि और दूसरी समसय्ाओ्
मे ्राहत देग्े। खास बात ये है रक इन
लड््् को आप बनाकर महीनेभर के रलए सट्ोर
भी कर सकते है।् आइये जानते है ्ठंड मे ्कौन से लड्््
खाने चारहए?

ठंड में बनाकर खाएं ये 5 तरह के लडंंं 
रतल के लड्््- सरद्ियो ्मे ्रतल, गुड और घी से बनाए जाने
वाले ये लड््् खाने मे ्बहुत टेसट्ी लगते है।् ये लड््् तासीर
मे ्गम्ि होते है ्रजससे ठंड के असर को कम रकया जा
सकता है। रतल और गुड ्सरद्ियो ्मे ्भरपूर एनज््ी देते है।्
रतल के लड््् खाने से रडप््ेशन और टेश्न से छुटकारा

रमल सकता है। रतल, लंगस् और बॉडी को रडटॉकस्सफाई
करने मे ्मदद करता है। इसे खाने से कैकश्शयम रमलता
है रजससे हर््ियो ्का दद्ि दूर होता है। शरीर मे ्खून
बढा्ने का काम, गैस और कबज् से राहत रदलाने का
काम करते है ्ये लड्््।
गोंद के लडंंं- सद््ी-जुकाम से बचना है तो रोजाना एक
गोद् का लड््् जरर् खा ले।् सद््ी के मौसम मे ्इस लड्््
को खाने से जोडो् ्मे ्दद्ि की रशकायत दूर होती है।
प्े्गन्ेस्ी के बाद मरहलाओ ्को ये लड््् रखलाया जाता है।
रात मे ्सोने से पहले गम्ि दूध के साथ ये लड््् खाने से
हर््ियां मजबूत बनती है।् 
मेथी के लडंंं- ठंड आते ही दादी नाना घर मे ्मेथी के
लड््् बनाने लगती है। मेथी के लड््् सरद्ियो ्मे ्खूब खाए
जाते है।् मेथी के बीज मे ्एंटी-ऑसस्ीडेट् होते है ्जो फल्ू

और सद््ी से बचाते है।् इसमे ्गुड, घी और मेथी
के दाने डाले जाते है।् ये तीनो ्चीजे ्ही

सरद्ियो ्मे ्फायदेमंद होती है।् मेथी
खाने से जोडो ्का दद्ि और सूजन

कम होती है। मेथी रकडनी के
फंसश्न� मे ्सुधार करती है।
शरीर को गम्ि रखने और
जोडो् ्के दद्ि को दूर करने के
रलए मेथी खाने की सलाह दी
जाती है।

सौंठ के लडंंं- सरद्ियो ्मे ्सौठ्
के लड््् खाने से शरीर गम्ि रहता

है। सौठ् खाने से इमय्ूरनटी मजबूत
होती है। सौठ् का लड््् खाने से कभी-

कभी सीने मे ्होने वाले दद्ि को कम रकया
जा सकता है। सौठ् के लड््् मे ्एंटी-इंफल्ेमेटरी गुण

होते है,् जो सीजनल बीमारी और सद््ी, फल्ू को दूर रखते है।् 
अलसी के लडंंं- ठंड मे ्रदल की सेहत का खय्ाल रखना
है तो खाने मे ्अलसी के लड््् जरर् शारमल करे।् अलसी
के लड््् खाने से शरीर को ओमेगा 3 फैटी एरसड रमलता
है। अलसी के लड््् शरीर को गम्ि रखते है ्और इसे खाने
से इमय्ूरनटी मजबूत बनती है। अलसी बाल, तव्चा और
शरीर के रलए बहुत फायदेमंद है। 

कड्ाके की ठंड मे् दवा से ज्यादा
असरदार है् ये 5 तरह के लड्््

सारे दद्द और बीमारी
हो जाएंगी छूमंतर
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मटर के
छिलके की सब्जी

सर्दियो् मे् हरी-हरी कच््ी मटर का
सीजन होता है। मटर खाने मे् बहुत ही
टेस्टी लगती है। हरे और स्वाद मे् मीठे
मटर से बना पुलाव, सब्जी और पराठे
खाने मे् बहुत टेस्टी लगते है्। ताजी
मटर काफी मुलायम होती है। इसके
रिलके भी एकदम फे््श और मोटे होते
है्। मटर के दाने रनकालने के बाद लोग रिलको् को
कूढ्ेदान मे् फे्क देते है्, लेरकन आज हम आपको मटर
के रिलको् को फे्कने की बजाय उनसे बनने वाली 2
टेस्टी रिश बता रहे है्। आप मटर के रिलको् से
स्वारदष्् सब्जी और हरी चटनी बनाकर खा सकते है्।
अगर आपको रकसी को नही् बताएंगी, तो कोई पहचान
भी नही् पाएगा रक ये सब्जी मटर के रिलको् से बनी है।
मटर के रिलके भी मटर की दानो् की तरह मीठे होते
है्। मटर के रिलके से बनी भाजी आलू सेम और आलू
बीन्स जैसी स्वारदष्् लगती है। आइये जानते है् मटर के
रिलको् को आप कैसे इस््ेमाल कर सकते है्।

मटर के छिलके की सब्जी
इस सब्जी को बनाने के छलए आपको करीब 25 हरी
मटर के छिलके याछन 300 ग््ाम के आसपास हरे
मटर के छिलके चाछहए। आपको 2 मध्यम साइज के
छिले आलू लेने है्। इसके साथ ही 2 बड्े चम्मच तेल,
जीरा, 2 मीछियम प्याज कटे हुए, 1 बड्ा चम्मच
अदरक-लहसुन का पेस्ट, 1 टमाटर और सब्जी मे्
पड्ने वाले सभी मसाले आपको चाछहए।

मटर के छिलको् से सब्जी बनाने की रेछसपी
सबसे पहले मटर के रिलको के साथ से पतला रिलका
हटा ले्, जैसे आप सेम से हटाते है् और रफर इन्हे् धो
कर सेम की तरह टुकड्ो् मे् काट ले्।
अब एक कढ्ाही मे् तेल गरम करे् और आलू को लंबा
लंबा कट करते रख ले्।
तेल मे् जीरा और प्याज िालकर भून ले्। इसमे् कटे
आलू, नमक और हल्दी पाउिर िाल दे् और भून ले्।

इसमे् अब अदरक-लहसुन का पेस्ट िालकर ढककर
पकाएं। जब आलू करीब-करीब पक जाएं तो इसमे् कटा
टमाटर िाल दे्।
टमाटर िालने के बाद भी इसे 2-3 रमनट पकने दे्। अब
इसमे् हरी मटर के कटे हुए रिलके िाल दे्। 
सब्जी मे् सारे मसाले जैसे धरनया, लाल रमच्ि और गरम
मसाला पाउिर और नमक िाल दे्।
इसे करीब 5 रमनट पकाएं और जब िुलके हल्के
मुलायम हो जाएं तो समझ ले् सब्जी बनकर तैयार है।
अब आलू और मटर के रिलके की सब्जी मे् तोड्ा कटा
हरा धरनया और अदरक िालकर सव्ि करे्।

मटर के छिलके से बनाएं चटनी
मटर के छिलके से चटनी बनाने के छलए आपको 1
कप हरा धछनया, 2 कप मटर के छिलके, 1 िोटा
प्याज, 1/2 इंच अदरक, 2-3 कली लहसुन, 2 हरी
छमच्च, 1 नी्बू, 1/2 िोटा चम्मच चाट मसाला और
नमक चाछहए।
हरी मटर के छिलके से चटनी बनाने की छवछध
सबसे पहले हरी मटर के छिलको् को साइि से साफ
कर ले् और अच्िी तरह से धो ले्।
अब छिलको् को 3-4 छमनट के छलए पानी मे् उबाल
ले् और ठंिा होने पर पानी से छनकाल ले्।
अब छमक्सी के जार मे् सारी चीजो् को एक साथ िाल
दे् और अच्िी तरह से ब्ले्ि कर ले्।
जब चटनी बन जाए तो इसमे् नी्बू का रस और चट
मसाला छमलाकर दे्। 
इस हरी चटनी को आप खाने के साथ, पराठे के साथ
या पकौड्ो् के साथ सव्च करे्।

हरी
मटर के छिलके फेंकने की न

करें गलती
बनाएं टेसंटी

सबंजी और
चटनी 
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ज्यादातर
घरो् मे्
सरसो् का
तेल खाना
बनाने के ललए
इस््ेमाल होता
है। सरसो् का
तेल हमारी सेहत और त्वचा के साथ
ही बालो् के ललए भी काफी फायदेमंद
माना जाता है। दादी-नानी के जमाने से
इस तेल का इस््ेमाल बालो् मे् लकया
जा रहा है। सरसो् का तेल बालो् को
स्वस्थ और मजबूत बनाने मे् बहुत
फायदेमंद होता है।  यह बालो् की ग््ोथ
बढ़ाने से लेकर बालो् का टेक्सचर
सुधाने मे् काफी प््भावी है। सरसो् के
तेल मे् मौजूद गुण बालो् की
समस्याओ् को दूर करने मे् मदद करते
है्। सरसो् का तेल एंटीऑक्सीडे्ट,
एंटी-फंगल, एंटी-बैक्टीलरयल और
एंटी-इंफ्लेमेटरी गुणो् से भरपूर होता
है। यह स्कैल्प पर मौजूद हालनकारक
बैक्टीलरया और डै्ड््फ को हटाने मे्
बहुत लाभकारी है। इससे बालो् की
जड़े् मजबूत होती है् और बालो् का
झड़ना बंद होता है। तो आइए,
लवस््ार से जानते है् बालो् मे् सरसो् का
तेल लगाने के फायदे और इस््ेमाल
का तरीका -

बालों को टूटने से बचाए
बालो् के झड़ने की समस्या से
छुटकारा पाने के ललए सरसो् का तेल
फायदेमंद सालबत हो सकता है। सरसो्
के तेल से स्कैल्प की माललश करने से

ब्लड सक्कुलेशन बेहतर होता है। इसके
अलावा, सरसो् के तेल मे् कुछ ऐसे
पोषक तत्व पाए जाते है्, जो बालो् को
जड़ो् से मजबूत बनाते है्। इससे बाल
लंबे, घने और मजबूत बनते है्। 

बालों की कंडीशननंग करे
अगर आपके बाल र्खे-बेजान है्, तो
सरसो् का तेल लगाने से आपको
काफी लाभ लमल सकता है। सरसो् के
तेल मे् अल्फा फैटी एलसड होता है, जो
बालो् को नमी प््दान करता है। यह
बालो् के ललए प््ाकृलतक कंडीशनर का
काम करता है। लनयलमत र्प से बालो् 

पर सरसो् का तेल लगाने से बाल
मुलायम और चमकदार बन सकते है्।

डैंडंंफ और इंफेकंशन से बचाए
सरसो् के तेल मे् एंटी-बैक्टीलरयल और
एंटी फंगल गुण होते है्, जो स्कैल्प की
गंदगी को दूर करने मे् मदद करते है्।
ऐसे मे् अगर आपको स्कैल्प मे् कोई
एलज््ी या इंफेक्शन है, तो सरसो् के
तेल का उपयोग काफी फायदेमंद
सालबत हो सकता है। लनयलमत र्प से
बालो् मे् सरसो् का तेल लगाने से
डै्ड््फ की समस्या भी दूर होती है।

बालों के ललए महंगे तेलों को छोलंिए
आज से ही सरसों

का तेल लगाना
शुरं कर दें
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मोरिंगा को आयुर््ेद मे् औषरि माना जाता है, जो कई
स्रास्थ्य समस्याओ् से िाहत दे सकता है। ज्यादाति
लोग इसे सब्जी के र्प मे् खाते है्, साथ ही इसे पाउडि
के र्प मे् भी इस््ेमाल रकया जाता है। यह बड्ो् के
साथ बच््ो् के रलए भी फायदेमंद माना जाता है। अगि
मोरिंगा पाउडि को बच््ो् की डाइट मे् शारमल रकया
जाए, तो यह कई स्रास्थ्य लाभ दे सकता है। इस बािे
मे् ज्यादा जानकािी देते हुए पीरडयार््िरशयन डॉ अर्पित
गुप्ता ने अपने इंस्टाग््ाम पि रीरडयो शेयि रकया है,
जाने् ररस््ाि से इस बािे मे्।
बच््ो् के रलए मोरिंगा पाउडि के फायदे- 

पोषक तत्वो् से भरपूर
मोरिंगा के सेरन से बच््ो् को सभी पोषक तत्र रमल
पाएंगे। इसमे् दूि से 17 गुना ज्यादा कैल्शशयम, पालक
से 25 गुना ज्यादा आयिन, केले से 15 गुना ज्यादा
पोटेरशयम औि गाजि से 10 गुना ज्यादा ररटारमन-ए
पाया जाता है।

ग््ोथ मे् मदद करे्
बच््ो् की हेश्दी ग््ोथ के रलए उनकी डाइट पि ध्यान
देना बहुत जर्िी है। ऐसे मे् एक हेश्दी ररकश्प है
मोरिंगा पाउडि। इसमे् मौजूद पोषक तत्र बच््े के
समस्् स्रास्थ्य को फायदा देते है् औि बच््ो् की हेश्दी
ग््ोथ मे् भी मदद किते है्।

इम्यूनिटी मजबूर करे्
बड्ो् के मुकाबले बच््ो् की इम्यूरनटी कमजोि होती है।
ऐसे मे् मोरिंगा पाउडि का सेरन किना फायदेमंद हो

सकता है। इसमे् मौजूद ररटारमन औि रमनिश्स बच््ो्
को बीमारियो् से दूि िखने मे् मदद किते है्। 

आंखो् के निए फायदेमंद 
मोरिंगा पाउडि मे् गाजि से भी 10 गुना ज्यादा
ररटारमन-ए पाया जाता है, जो आंखो् को स्रस्थ िखने
मे् मदद किता है। इसरलए इसके सेरन से बच््ो् के
आंखो् के स्रास्थ्य को फायदा होता है।

पाचि स्वस्थ रखे
बच््ो् को पाचन से जुड्ी समस्याएं भी ज्यादा िहती है्।
मोरिंगा पाउडि मे् फाइबि की अरिक मात््ा पाई जाती
है, जो पाचन स्रस्थ िखने मे् मदद किता है। ऐसे मे्
बच््ो् की डाइट मे् मोरिंगा एड किने से उनका पाचन
स्रस्थ िहेगा औि बच््ो् को कब्ज औि अपच जैसी
समस्याएं नही् होगी।
बच््ो् की डाइट मे् मोरिंगा कैसे एड किे्- बच््ो् को
जूस औि फलो् की स्मूदी बहुत पसंद होती है। आप
बच््ो् को जूस या स्मूदी मे् डालकि भी मोरिंगा
पाउडि दे सकते है्। यह स्राद भी बढ्ाएगा औि बच््ो्
के रलए एनज््ी र््िंक की तिह भी काम किेगा।
आप बच््ो् को मोरिंगा पाउडि छाछ, दही औि िायते मे्
डालकि दे सकते है्। 
बच््ो् को फलो् पि रछड्क कि या िोटी, पिाठा औि
चीले मे् डालकि भी मोरिंगा पाउडि रदया जा सकता है। 
आप रकसी भी फल या सब्जी की प्यूिी मे् भी मोरिंगा
पाउडि डालकि बच््ो् को दे सकते है्। 
अगि बच््े को कोई स्रास्थ्य समस्या है, तो आप
पीरडयार््िरशयन की सलाह पि ही मोरिंगा पाउडि
देना शुर् किे्। 
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ठंडी का मौसम आते ही बच््ो् को सर््ी-जुकाम की
शिकायत हो जाती है। कुछ बच््ो् को बुखार या अन्य
वायरल इंफेक्िन भी हो जाते है्। इससे बचने के शलए
जर्री है शक बच््ा पूरी तरह आराम करे और अच्छी डाइट
ले। डाइट मे् हेल्री चीजे्, जैसे सूप आशर खाए। 
इससे शरकवरी रेट बढ़ जाती है। लेशकन, जहां तक बात
आराम करने की है, अक्सर बच््ो् के शलए सर््ी-जुकाम
होने पर सोना मुश्ककल हो जाता है। असल मे्, सर््ी-
जुकाम लगने पर नाक बंर हो जाती है, शजससे नी्र नही्
आती और शबस््र पर लेटने से असहजता होती है। इस
कंडीिन मे् बच््े अपने पेरे्ट्स को काफी परेिान करते है्। 
सर््ी-जुकाम होने पर नाक बंर रहती है, शजससे सोना
मुश्ककल हो जाता है। इस कंडीिन मे् बच््े की नाक
क्लीन रखे्। 
इसके शलए आप नेजल एस्पीरेटर का उपयोग कर सकते
है्। इससे न शसफ्फ बंर नाक खुलेगी, बश्लक छाती मे् जमा
बलगम शनकलने मे् भी मरर शमलेगी। एक्सपट्स्स की माने्,
बच््े की बंर नाक खोलने के शलए आप नेजल सैलाइन
सॉल्यूिन का भी इस््ेमाल कर सकते है्। इससे नाक मे्
जमा बलगम नम्स हो जाता है, शजससे उसे शनकलने मे्
आसानी होती है।
ह््ूमिमिफायर का उपयोग करे्- सश्रसयो् मे् आसपास की
हवा काफी ड््ाई हो जाती है। हवा मे् नमी की कमी के
कारण सर््ी-जुकाम होने पर बच््ो् के शलए अच्छी नी्र
लेना मुश्ककल होता है। इस कंडीिन से बच््े को बचाने
के शलए आप घर के अंरर ह््ूशमशडफायर  का उपयोग कर
सकते है्। इससे कमरे की हवा मे् नमी घुल जाती है और
बच््े को फे््ि हवा शमलती है, शजससे उसे शरकवरी मे् भी
मरर शमलती है।
रवा रेना न भूले्- अगर बच््े को सर््ी-जुकाम के साथ-
साथ बुखार भी हो गया है, तो उसे सुलाने से पहले रवा
रेना न भूले्। इसके शलए, बेहतर होगा शक आप उसे पहले
डॉक्टर के पास ले जाएं और उनकी श््िस्क््ाइब की हुई रवा

ही बच््े को रे्। साथ ही, रात को सोने से पहले उसका बॉडी
टे्ि््ेचर जर्र कर ले्। सर््ी-जुकाम या बुखार के लक््णो् मे्
कमी आने पर बच््े को सोने मे् मरर शमलती है।
सोने से पहले शहर मिलाएं- िहर मे् एंटीऑक्सीडे्ट्स
पाए जाते है्। हमारे यहां सालो् से सर््ी-जुकाम से शरकवरी
के शलए िहर का उपयोग शकया जाता है। अगर आपके
बच््े को रात को नी्र नही् आ रही है, तो आप उसे एक
चम्मच िहर शखला सकते है्। इससे उसकी सर््ी-जुकाम की
तकलीफ मे् कुछ कमी आएगी और सोने मे् मरर शमलेगी।
इन उपायो् को भी आजिाएं- 
अगर घर मे् कोई भी बीमार है, तो घर का हर सरस्य खुर
को हाइड््ेट रखे। इससे बीमार होने का शरस्क कम हो जाता
है, क्यो्शक पानी िरीर के टॉश्कसंस को बाहर शनकालने मे्
मरर करती है।
डॉक्टर के संपक्फ मे् रहे्। जैसे ही जर्री हो, डॉक्टर से
सलाह-मश््रा जर्र करे्।
बच््ा बीमार है, तो उसे स्कूल जाने के शलए फोस्स न करे्।
उसे पूरा शरन आराम करने रे्।
अक्सर पूछे जाने वाले सवाल- बच््े की छाती मे् कफ
जम जाए तो क्या करे्?
बच््े की छाती मे् कफ जम जाए, तो आप सरसो् के तेल
को गम्स करे्। इससे बच््े की छाती, पांव के तलवे और
हथेली की माशलि करे्। इससे बच््े की छाती मे् जमा कफ
शनकल जाता है।
बच््े की नाक बंर होने पर क्या करे्?
बच््े की नाक बंर होने पर नेजल स्ि््े का यूज कर सकते है्।
इसके अलावा, बच््े को स्टीम लेने को कहे्। इससे भी उसे
आराम शमलेगा और पूरा शरन उसे गुनगुना पानी शपलाएं।
जब बच््ो् को जुकाम होता है तो क्या वे ज्यारा सोते है्?
आमतौर पर शििु को जुकाम हो, तो वह ज्यारा सोता
है। इससे शरकवरी मे् मरर शमलती है। लेशकन, अगर
आपका बच््ा सामान्य से ज्यारा सोए, तो एक बार
बाल रोग शविेषज्् से संपक्फ कर ले्।
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बेटी के वििाह के बाद उसके विता
साधारणतः उससे कहते हैं, ‘तुम
जहां भी जाओ, िहां तुमंहें सुख
वमले।’ लेवकन जनक ने सीता से
कहा, ‘तुम जहां भी जाओ, िह सुखी
बनें।’ उनंहोंने यह संभितः इसवलए
कहा वक िे एक अचंछे विता थे,
वजनंहोंने अिनी बेटी को वसखाया था
वक उसे संिायतंं होकर अिने जीिन
और अिने िवरिार िालों के वलए
उतंंरदायी बनना चावहए। या संभितः
इसवलए वक िे जानते थे वक उनकी
बेटी एक देिी, संियं धरती थीं। धरती
के दो रंि हैं- िन और खेत। िन के
रंि में धरती संंंंी होती है। घरेलू रंि
में संंंंी ितंनी बन जाती है। वहंदू
आखंयानशासंंंं में िनरंिी धरती को
काली देिी के रंि में कलंपित वकया
जाता है- भयानक वजनके बाल
असंं-वंयसंं होते हैं। घरेलू धरती को
सभंयता की देिी यानी गौरी के रंि में
कलंपित वकया जाता है- सौमंय, शांत
तथा सुंदर, जो िसंंंं िहनती हैं और
वजनके बाल बंधे होते हैं। गौरी के
िसंंंं उन वनयमों के पंंतीक हैं, वजनसे पंंकृवत सभंयता में बदल
जाती है, जैसे िैिावहक कंंतंतवंयिरायणता को लेकर वनयम। यह
वनयम सुवनवंंित करता है वक सबसे दुबंतल िुरंष की ितंनी भी
उसके पंंवत वनषंंािान रहेगी। सीता गौरी हैं। गौरी के रंि में
उनंहोंने अिने िवत का सभी जगह साथ वदया, यहां तक की
िनिास में भी। ऐसा उनंहोंने इसवलए वकया कंयोंवक उनंहें ितंनी
होने का कंंतंतवंय िूरा करना था। और राम उनंहें रोक नहीं िाए।
इस पंंकार सीता कंंतंतवंयवनषंं ितंनी थीं, वजनंहें अिने
उतंंरदावयतंिों के बारे में िता था। अवंंि ऋवष की ितंनी अनसूया
ने सीता को एक ऐसी साडंी भेंट में दी थी, जो कभी मैली नहीं
होती थी। इससे सीता की गौरी के रंि में भूवमका और भी
मजबूत हुई। िनिास में हरण के बाद रािण के साथ लंका तक
पंंिास करते समय सीता अिने गहने वगराती गईं। इसका पंंकट
कारण यह था वक िे वनशान छोड रही थीं, तावक राम उनंहें ढूंढं
सकें। लेवकन अिने गहने वगराकर िे राम को एक सूकंंंम,
पंंतीकातंमक संदेश दे रही थीं और िह यह वक रािण िैिावहक
कंंतंतवंयिरायणता की संवहता को तोडकर राम के धमंत को
ललकार रहा था। वगराया हुआ पंंतंयेक गहना इस बात की
चेतािनी थी वक िन, सभंयता को िश में करने जा रहा था।
रािण के िध के बाद जब सीता अयोधंया लौट आईं, तब उनंहें
अलंनन िरीकंंा देनी िडंी। अलंनन का उन िर कोई असर नहीं हुआ
और सभी को इस बात का पंंमाण वमल गया वक उनंहोंने न
आचार में और न विचार में वकसी दूसरे िुरंष के बारे में सोचा।
िवतवंंता के इस पंंमाण के बािजूद अयोधंयािावसयों ने राम से
अनुरोध वकया वक िे अिनी रानी को तंयाग दें। रघु-कुल-रीवत

के कारण राम ने अिने विता की आजंंा का िालन वकया था।
इसी रघु-कुल-रीवत के कारण उनंहोंने अब अिनी पंंजा की इचंछा
का िालन वकया और सीता को अयोधंया छोडना िडा। कंया यह
अनोखी बात नहीं है वक राम जो ितंनीवंंता वहंदू देिता हैं, अिनी
ितंनी को तंयागने िाले एकमािंं वहंदू देिता भी हैं? इससे राम
की दो भूवमकाओं के बीच अंतर को दशंातया गया है- अिनी
ितंनी के पंंवत वनषंंािान िवत की भूवमका और अिनी पंंजा की
इचंछाओं के पंंवत संिेदनशील राजा की भूवमका। हालांवक राजा
के रंि में राम ने भले ही सीता को विर से िन में रहने को
भेजा, लेवकन उनंहोंने कभी िुनवंितिाह भी नहीं वकया। उनंहोंने
अिनी बगल में सीता की मूवंतत रखी, जो सोने से बनी थी। सोना
शुदंंता का पंंतीक होता है। इससे संिषंं था वक हालांवक राम को
सीता िर कोई संशय नहीं था, वकंतु िे अयोधंया और राजघराने
के वनयमों का आदर करते थे, चाहे अयोधंया की पंंजा और
राजघराना वकतने भी िथभंंषंं कंयों न हो गए हों। िन में सीता
गौरी के समान थीं या काली के समान? लि और कुश के वलए
िे गौरी जैसी थीं। लेवकन सीता काली भी थीं, िे वजनंहोंने
सभंयता के दावयतंि से अिना िीछा छुडाया। नकारे जाने के बाद
सीता ने अयोधंया लौटने से इनकार कर वदया। उनंहें राम की
ितंनी के रंि में उनका िीछा करने की आिशंयकता महसूस
नहीं हुई। अिने िवतवंंता का पंंमाण विर से देने के बजाय
उनंहोंने धरती में विर से लौटने का विकपंि चुना, जहां से िे
आई थीं। जब अयोधंयािावसयों ने राम से अिनी ितंनी तंयागने
के वलए कहा, तब उनंहोंने अनजाने में जनक की बेटी भी खो
दी और अयोधंया की रानी अिने साथ सारा सुख भी ले गईं।

सीता: ‘गौरी’ क ेसमान या ‘काली’ की तरह?

श््ीलंका के नुवारा एललया क््ेत्् मे् सीता को समल्पित �सीता

अम्मन मंलिर�। ऐसी मान्यता है लक रावण ने हरण के बाि

सीता को इसी जगह पर रखा था।
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रोना, हंसना, ग़ुस्सा होना, ऐसी कई भावनाएं है् जो हमारे
भीतर है्। कोई पलभर मे् घबरा जाता है, तो कोई जल्दी
ग़्ुस्सा हो जाता है। छोटी-सी बात पर भी रो देना या फिर
अपनी बात समझाते-समझाते आवाज़ तेज़ कर लेना, ये
सभी भावनाएं ही है् जो हमारे भीतर से अक्सर बाहर आ
जाती है्। परंतु कई बार यही भावनाएं हमारी छफव पर
नकारात्मक प््भाव डाल सकती है्।
भावनाओ् को अनुभव करने और व्यक्त करने की क््मता
आपके एहसास से कही् अफिक महत्वपूर्ण है। फकसी
स्सिफत के प््फत मानफसकता या बाहरी प््फतफ््िया के र्प मे्
भावनाएं महत्वपूर्ण भूफमका फनभाती है्। जब आप उन पर
फनयंत््र पाना और उनके साि तालमेल बैठाना सीख जाते
है् तो आप आिी जीत हाफसल कर चुके होते है्। ये फनर्णय
लेने, फरश्तो् मे् सिलता पाने व प््ेम और फदन-प््फतफदन की
बातचीत करने मे् महत्वपूर्ण भूफमका फनभाते है्।
वही्, अगर जब ये भावनाएं फनयंत््र से बाहर होने लगती
है् तो वे आपके भावनात्मक स्वास्थ्य और पारस्पफरक
संबंिो् पर भारी पड् सकती है्।

इसे उदाहरण से समझें...
घर के फकसी बडे या पफत के केवल तेज़ आवाज़ मे् बोल
देने पर या फकसी से बहस करते वक़्त रोना आ जाता है।
इसफलए वे अक्सर कहते है् फक तुमसे कुछ कहना बेकार
है क्यो्फक ज़रा-ज़रा सी बात पर तुम्हारे आंसू आ जाते है्।
दफ़्तर मे् फकसी को काम समझाना है। लेफकन समझाते
वक़्त आपकी आवाज़ तेज़ व सख्त हो जाती है और चेहरे
पर अफतशय गंभीरता झलकती है। इसफलए लोग आपको
नज़रअंदाज़ करने की कोफशश करते है्।
यफद फकसी व्यस्कत को अपनी भावनाओ् को फनयंफ््तत
करने मे् कफठनाई होती है, तो इसका मतलब है फक उसे
भावनात्मक उत््ेजना के प््भाव और फवचारो्, काय््ो् व

बातचीत की गुरवत््ा को फनयंफ््तत करना मुस्शकल लगता
है। आमतौर पर, जो लोग भावनात्मक र्प से अफनयंफ््तत
होते है्, वे ऐसी प््फतफ््ियाएं फदखाते है् जो उनके सामाफजक
पफरवेश की ज़र्रतो् से मेल नही् खाती्।
... तो फिर कैसे कर सकते है् फनयंत््र?
आपको अपनी इन भावनाओ् को फनयंफ््तत करना सीखना
पड्ेगा क्यो्फक आज नही् तो कल यही अफनयंफ््तत भावनाएं
आपकी छफव को नकारात्मक बना दे्गी।

पहले ख़ुद को समझें
अपने मन को समझने की कोफशश करे्। आपकी भावनाएं
फकस प््कार से बार-बार सामने आती है् और फकस समय
आती है्, यह आपको नही् पता तो आपको इसे भांपना है।
जब आप इसको समझने लगे्गे तब आप अभ्यासो् की
मदद से इन पर फनयंत््र प््ाप्त कर सके्गे। इसके फलए
आप इन्हे् फलख सकते है्।

समय लें, फिर पंंफिफंंिया दें
प््फतफ््िया देने से पहले आपको अपने अंदर सोचने की
क््मता फवकफसत करनी होगी। यफद आपकी आंखो् मे्
आंसू आ जाते है् तो एक लंबी सांस लेनी है, िोड्ा-सा
र्कना है और तुरंत फकसी बात की प््फतफ््िया देने से पहले
उसके बारे मे् एक बार सोचना है। आप जो बात सुन रही
है्, उसे सुनने के बाद िोड्ी देर ठहरे् और फिर प््फतफ््िया
दे्। इससे आप कुछ पल के फलए ही सही परंतु अपनी
भावनाओ् को फनयंफ््तत कर पाएंगे। इससे फनयंत््र शस्कत
िीरे-िीरे और बढ्ेगी। तब जाकर आप स्वयं पर संयम
हाफसल कर सकते है्।
तुरंत जवाब देने से पहले 5-4-3-2-1 की फगनती मन
मे् फगने्। इससे आपका मन शांत हो जाएगा व आपकी
फनयंत््र शस्कत बढेगी। आपको भावनाओ् पर िीरे-िीरे
फनयंत््र भी प््ाप्त होने लगेगा।

रोना, हंसना, गुस्सा होना भावनाएं है्

अगर आप
इनके वनयंत््ण मे्

आ गए तो ये
आपकी 

छवि पर
नकारात्मक प््भाि

डाल सकती है्
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हर ररश्ते को रिभािे के रिए

उसमे् समािता होिा जर्री है
हर किसी िे किए समानता िा अर्थ अिग है, जो इस पर

कनर्थर िरता है कि उन्हो्ने बचपन से क्या सीखा है। जब दो
िोग शादी िरते है् तो वो समानता िी अपनी पकरराषा िाते
है् और इसी वजह से हर किसी िे किए इस
बंधन मे् समानता िा अर्थ री अिग होता
है। और इसे ही आपसी तािमेि
से समझना होता है। हािांकि,
किर री जब दोनो् एि-दूसरे िी
समानता िी पकरराषा पर खरे
नही् उतर पाते तो उनिे
करश्ते मे् मनमुटाव पैदा हो
जाता है।
िहां होती है ग़िती
अक्सर ही समाज या
किर पकरवार िा रवैया
इस करश्ते मे्
असमानताओ् िा
िारण बनता है।
दरअसि, घर मे् बचपन से
ही बच््े अपने माता-कपता
या करश्तेदारो् िो देखते
है्। यहां वे समझते है् कि
अकधिांश पुर्ष घर िे

बाहर िे िाम िरते है् व मकहिाएं घर िे अंदर िे िाम
िरती है्। वे घर संरािती है्, बच््े िा पािन-पोषण आकद
िरती है्, किर चाहे जॉब िरती हो् या न िरती हो्। वही्
आदमी घर िे अकधितर फ़्सिे िेते है्। जैसे, पैसे िमाना
और घर िा ख्च्थ चिाना। शादी िे बाद धीरे-धीरे मकहिाओ्
िो िगने िगता है कि वे अिेिे ही घर संराि रही है् वही्
पुर्षो् िो िगता है कि इतनी दौड़-राग िे बाद री उन्हे्
उिाहना कदया जा रहा है। ये सोच उनिे करश्ते मे् मतरेद पैदा
िर देती है कजससे उन्हे् िगता है कि उनिे सार ही ऐसा होता
है या ज्र्री प्यार या समर्थन पाट्थनर से नही् कमि रहा है।
ऐसे मे् करश्ते िो बचाए रखने िे किए उसमे् समानता िाना
आवश्यि है।

समानता का क्या है अर्थ
करश्ते मे् समानताएं होने िा सही मायने मे् क्या अर्थ है? िुछ
िा इस पर ये िहना हो सिता है कि दोनो् पाट्थनर एि
कजतना पैसा िमा रहे हो् या किर क्जम्मेदाकरयो् मे् दोनो् िी ही
बराबर कहस्सेदारी हो। सबिे अिग-अिग मत हो सिते है्।
उदाहरण से समझा जाए तो पकत-पत्नी एि गाड़ी दो पकहयो्
िी तरह होते है् और उनिी कज्म्मेदारी होती है वह गाड़ी जो
उन्हे् कमििर ही चिानी होती है। पत्रर हो या पानी, उनिी

पिड़ से जमीन और पकहए िे बीच िा घष्थण िम
न हो इस पर ही उनिा ध्यान रहता है। किसी
एि िे िमजोर पड़ जाने पर उसिा रार री
दूसरे िो उठाना पड़ता है। ऐसे ही तो ये
करश्ता चिता है। जैसे, किसी एि िे परेशान
होने पर दूसरा उसे प्यार से संराि िे।

इसिे उिट क्या हो अगर एि अपने िो
अकधि महत्व देने िगे और दूसरे िी

किक्् छोड़ दे? तय है, करश्ते िी गाड़ी
िब सड़ि से

नी चे
आ
जाएगी

औ र
दुघ्थटना हो जाएगी

पता री नही् चिेगा।
इसकिए अपनी करश्तेनुमा गाड़्ी िो

िंबी यात््ा पर
िे जाने िे
किए इन

कबंदुओ् पर आपिो जर्र ध्यान देना चाकहए।
अपने पाट्थनर िो िरी री उनिी सैिरी या किर िाम िे
आधार पर नीचा न कदखाएं। उदाहरण िे किए- पत्नी िी
क्जम्मेदारी िेवि घर िा िाम िरना नही् है और उसी तरह
पकत िी क्जम्मेदारी िेवि पैसा िमाना नही् है, क्यो्कि ये सब
पुरानी धारणाएं है्। उन्हे् उनिी पसंद िा िाम िरने मे् आप
उनिा सहयोग िरे्।
जोड़े िो हमेशा अपनी क््मताओ् और िमज्ोरी िे आधार पर
सही तािमेि बनाना चाकहए। जैसे िोई कवत्् मे् अच्छा है तो
अपने सारी िो री उसमे् बेहतर बनाने िी िोकशश िरे।
वही् अगर िोई करश्तो् िी समझ रखता है तो उसे दृूसरे िो
री कसखाए।
एि करश्ते मे् दोनो् पाट्थनर परस्पर समान होते है् किर चाहे
पकत हो या पत्नी। ऐसे मे् िोई री एि-दूसरे पर हावी नही् हो
सिता है, किर चाहे बात कवचारो् िो रखने िी हो या
किसी मुद््े पर फ़्सिा िेने िी। हर िाम िो आपसी तािमेि
से ही िरे्।
एि-दूसरे िा सम्मान िरना, बाते् साझा िरना और बातचीत
िरना री सबसे अहम है। यही उस करश्ते िो स्वस्र और
ख्ुशहाि बना सिता है।
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कभी कोई पुस््क, कभी चॉकलेट्स तो कभी खेल−खखलौने,
केक पेस्ट््ी रोहन को हर खिन पापा से कुछ न कुछ उसकी पसंि
का खिलता था और रात होती तो वह अपने खपता से कोई बख्िया
सी कहानी भी जर्र ही सुनता था।
रोहन पांचवी् कक््ा का खवद््ाथ््ी था जो खिल्ली िे् एक खनजी
स्कूल िे् पि्ता था। रोहन के खपता का अपना खबजनेस था।
रोहन उनका इकलौता और लाड्ला बेटा था। हर शाि ऑखिस
से लौटते सिय रोहन के पापा अपने बेटे के खलए उसकी पसंि
की कोई न कोई चीज साथ िे् लेकर आते थे।
पापा के ऑखिस से लौटने का इंतजार रोहन हर खिन करता था।
कभी कोई पुस््क, कभी चॉकलेट्स तो कभी खेल−खखलौने,
केक पेस्ट््ी रोहन को हर खिन पापा से कुछ न कुछ उसकी पसंि
का खिलता था और रात होती तो वह अपने खपता से कोई बख्िया
सी कहानी भी जर्र ही सुनता था।
खिसम्बर का िहीना था और इस िहीने िे् रोहन के पापा ने
रोहन को कई कहाखनयां ख््िसिस और सांता क्लॉस की सुनाई
थी्। ख््िसिस की कहाखनयां सुनकर रोहन बहुत रोिांखचत था।
उसे भी ख््िसिस का इंतजार था, उसने पापा से सुना था खक
इस खिन सांता बच््ो् के खलए तोहिा लेकर आते है्।
ख््िसिस ईव पर रोहन ने अपने घर पर बहुत ही सुंिर ख््िसिस
ट््ी सजाया था और अब वह बेसब््ी से सांता का इंतजार कर
रहा था। हिेशा की तरह रोहन के पापा आज भी ऑखिस से
लौटकर रोहन के खलए केक और चॉकलेट्स लेकर आए थे।
रोहन पापा के लाए केक चॉकलेट्स से खुश तो था पर कही् न
कही् उसे सांता के तोहिे का भी इंतजार था।
जब रात होने लगी और सांता नही् आया तो रोहन की आस
टूटने लगी थी वह र्आंसा होकर पापा से बोला− पापा आप
तो कहते थे ख््िसिस पर सांता बच््ो् के खलए खगफ्ट्स लाते है्,
िेरे पास तो सांता नही् आए। िुझे भी सांता से खगफ्ट चाखहए।
रोहन के पापा रोहन की िासूखियत पर हंसे और रोहन को
सिझाते हुए बोल−े अरे हां! बेटा, िुझे तो ख्याल ही नही्
आया, िेरा बेटा भी तो छोटा है। सांता का खगफ्ट उसे भी खिलना
चाखहए। रोहन थोड्ा इंतजार करो, तुम्हे् तो पता है न िुखनया भर

िे् बहुत सारे बच््े है् उन सभी को
सांता को खगफ्ट बांटना होता है।
आपके पास आत−ेआते सांता को
सिय लग सकता है।
रोहन को पापा की बात सिझ आ
गई थी। खगफ्ट का इंतजार
करते−करते उसे नी्ि आ गई।
अगले खिन रोहन के स्कूल िे्
ख् ्िसिस का सेखलब््ेशन था।
सुबह से तैयार होकर रोहन स्कूल
पहुंचा। स्कूल िे् कई तरह के
काय्यि््ि आयोखजत थे इन्ही्
काय्यि््िो् के बीच स्टेज से ऐलान
हुआ− बच््ो्, क्यो्खक आज
ख््िसिस है तो सभी बच््ो् के खलए
सांता कुछ खगफ्ट लेकर आए है्।
एनाउंसिे्ट के साथ ही सांता स्टेज

पर आते है्। सांता ने रोहन की तरि इशारा कर उसे स्टेज पर
बुलाया और उसके हाथ िे् एक खलिािा थिाते हुए बोले− बेटे,
इस खलिािे को खोलो इसके अंिर तुि सब बच््ो् के
खलए खगफ्ट है।
रोहन ने खलिािा खोला... उसिे् रखे पत्् पर खलखा था− सभी
बच््ो् को सांता की तरि से 'िेरी ख््िसिस'। सांता की तरि
से तोहिा है खक आप सभी आज सांता के साथ नेशनल जू़लॉजी
पाक्क िेखने और वहां खपकखनक िनाने जाओगे... रोहन ने सभी
बच््ो् को सांता का यह संिेश पि्कर सुनाया तो सभी बच््े
खुशी से झूि उठे, सबने एक साथ ताखलयां बजाई्।
खिल्ली के नेशनल जूलॉजी पाक्क की सैर के खलए स्कूल के
बाहर एक बड्ी बस तैयार खड्ी थी। सांता सखहत सभी बच््े
ख््िंखसपल िैडि और कुछ खशक््कगण बस िे् जू़ के खलए रवाना
हुए। रास््े भर और खिर खचख्डयाघर िे् सांता के साथ सभी बच््ो्
ने खूब एन्जॉय खकया। यहां हजारो् की संख्या िे् एखनिल्स,
बहुत सारे पक््ी, झील िे् तैरते पेखलकन और सरीसृपो् को
िेखकर सभी आश््य्यचखकत थे। उछलकूि करती खगलहखरयो्,
सिेि बाघो् की गज्यना, तोते, नीलगाय, काले खहरन, बंिर,
घख्डयाल, िोर और गै्डो् को िेखकर बच््ो् को बहुत िजा
आया। वही् खचख्डयाघर िे् ही खान−ेपीने की व्यवस्था भी थे।
सभी ने अपनी पसंि की चीजे् खा−पीकर खपकखनक का आनंि
खलया। सभी बच््े सांता का खगफ्ट पाकर बहुत खुश थे और
सबसे ज्यािा आश््य्य तो रोहन को तब हुआ जब उसे खपकखनक
से लौटकर सांता के साथ ही घर जाने को खिला। रोहन ने पाया
खक सांता कोई और नही् बल्लक उसके पापा थे। ख््िसिस पर
सांता से खसि्क रोहन को ही नही् बल्लक पूरे स्कूल को खगफ्ट
खिला था। बच््ो् के साथ खपकखनक और खचख्डयाघर जाने का
प्लान रोहन के पापा ने ही स्कूल ख््िंखसपल के साथ खिलकर
तय खकया था। रोहन की खुशी का खठकाना न था उसे सांता की
बख्िया खगफ्ट जो खिली थी खजसे उसने पूरे खिन एन्जॉय खकया।
पापा को बाहो् िे् भरते हुए रोहन खुशी से कह उठा− ''िेरे पापा
सबके सांता।''

पापा बन ेसबक ेसातंा (बाल कहानी)
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भारत में कंंिसमस तंयोहार पूरे जोश के साथ मनाया जाता है.
हर साल पूरी दुकनया में 25 कदसंबर के कदन कंंिसमस डे
मनाया जाता है. पहले इस तंयोहार को कसरंफ ईसाई समुदाय
के लोग मनाया करते थे पर अब ये तंयोहार हर देश में सभी
समुदाय के लोगों के बीच लोककंंिय
है ,खासकर बचंंों में कंंिसमस
को लेकर एक अलग ही जोश
रहता है, कजसका कारण है सेंटा
कंलॉज, जो बचंंों में कारी
लोककंंिय है।
कंंिसमस डे िंंभु यीशु के जनंमकदन
के तौर पर मनाया जाता है. बहुत
पहले ईसाई लोग िंंभु यीशु यानी
ईसा मसीह के जनंमकदन को नहीं
मनाया करते थे पर चौथी शताबंदी
तक आतेआते 25 कदसंबर को ईसा
मसीह के जनंमकदन के रंप में मनाया
जाने लगा. हालांकक यीशु ककस कदन पैदा
हुए इसका कजिंं कहीं भी नहीं ककया गया है।

इस वजह से 25 दिसंबर को मनाया
जाता है द््िसमस डे

कंंिसमस को बडंे कदन के नाम से भी जाना
जाता है. इसके पीछे कारण है कक यूरोप
में कुछ लोग जो ईसाई समुदाय से नहीं
थे वे सूयंय के उतंंरायण के मौके को
तंयोहार के रंप में 25 कदसंबर को
मनाया करते थे. माना जाता था की 25
कदसंबर से कदन लंबा होना शुरं हो
जाता है, इसकलए इस तारीख को सूयंय
के पुनजंयनंम का कदन माना जाता था.
कहा जाता है कक इसी वजह से ईसाई
समुदाय के लोगों ने भी 25 कदसंबर
को िंंभु यीशु का जनंमकदन मनाने
के तौर पर चुना और इस कदन
कंंिसमस मनाने लगे ,इससे पहले
ईसंटर ईसाई समुदाय के लोगों का
खास तंयोहार था।

कौन है् से्टा क्लॉज?
िंंभु यीशु की मौत के 280 साल बाद संत कनकोलस
का जनंम हुआ ,जो कारी अमीर पकरवार में पैदा हुए
थे. संत कनकोलस अपनी दयालुता और उदारता के
कलए जाने जाते हैं, जो हमेशा गरीब लोगों की
मदद ककया करते थे. कहा जाता है कक
उनंहोंने अपनी सारी संपकंंत गरीब लोगों की
सेवा में लगा दी थ, उनंहीं संत कनकोलस को
सेंटा कंलॉज के नाम से जाना जाता है। 

25 दिसंबर को ही क्यो्

मनाया जाता है द््िसमस डे
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साल 2023 खत्ि होने को है। इस साल िे् मसफ्फ
अब एक िहीना बचा है, जो देखते ही देखते बीत
जाएगा। मदसंबर िहीने िे् दो लंबे वीके्ड आ रहे है्,
मजसका आप भरपूर फायदा उठा सकते है्। मवदेशो् िे् ही
नही् भारत िे् भी म््िसिस काफी धूिधाि से िनाया
जाता है। पहला लॉन्ग वीके्ड 23 मदसम्बर से 25
मदसम्बर का है। 23 मदसम्बर को शमनवार, 24 को
रमववार और 25 को सोिवार पड़ रहा है, ऐसे िे् आप
इस वीके्ड घूिने का प्लान बना सकते है्। वही् दूसरा
वीके्ड मदसंबर-जनवरी 2023 िे् पड़ रहा है। 30
मदसंबर को शमनवार, 31 को रमववार, 1 जनवरी 2023
को नया साल (सोिवार)। अगर आप अपने इन वीके्ड
को बब्ााद नही् करना चाहते तो बस दोस््ो् और फॅमिली
के साथ घूिने का प्लान बना लीमजये, रही बात जगह
मक तो वो हि बताएंगे, जो आपके बजट िे् रहते हुए
बेस्ट एक्सपीमरयंस देगी तो चमलए जानते है्।

शुरं कर िें तैयादरयां
भारत िे् घूिने के मलए वैसे तो बहुत जगहे् है लेमकन

बजट को देखते हुए जगह चुनाव करना जर्री है। वरना म््िप
का िजा सजा बनने िे् देर नही् लगती। अब वीके्ड है तो
ज्यादा से ज्यादा लोग म््िसिस और नया साल िनाने के मलए
बाहर मनकले्गे, ऐसे िे् होटलो् की बुमकंग तेजी से होगी। वही्
ि््ैन, बस और फ्लाइट की मटकट भी बुमकंग शुर् हो चुकी
होगी। ऐसे िे् मकसी भी तरह की परेशानी से बचने के मलए
होटल और वाहन मटकट की बुमकंग करवा ले्। साथ ही म््िप
प्लान करते हुए उसकी सभी तैयामरयां भी कर ले्।

मनाली
पहाड़ी इलाको्

िे् म््िसिस और
नया साल िनाने
वाले लोगो् को
िनाली की वामदयां
खूब पसंद आती
है्। क्यो्मक इस

दौरान खुशमकस्ित लोगो् को सेमलब््ेशन के दौरान अच्छा
खासा स्नोफॉल देखने को मिलता है, जो उनकी म््िप को
यादगार िना देता है। यहां प््ाचीन िंमदरो् से लेकर गि्ा पानी
के झरने, सोलंग घाटी, नेहर् कुंड, अज्ाुन गुफा और

महिाचल संस्कृमत और लोक कला संग््हालय आमद घूिने के
मलहाज से बेस्ट है्। ये जगह पमरवार के साथ घूिने के मलए
अच्छी है। अगर आप मदल्ली से जा रहे है् तो बस, ि््ैन या
अपनी कार से कुछ ही घंटो् िे् पहुंच सकते है्।

ऋदिकेश
प््कृमत की गोद

िे् एडवे्चर पसंद
करने वाले लोगो्
के मलए ऋमिकेश
से बेस्ट जगह हो
ही नही् सकती।
यहां आप राफ्फटंग,

फ्लाइंग फॉक्स, मवशाल झूला, फ्कलफ जंमपंग, कायामकंग,
कैफ्मपंग, बंजी जंमपंग और हॉट एयर बैलूमनंग जैसी एफ्कटमवटी
का िजा ले सकते है्। साथ ही म््िवेणी घाट पर गंगा आरती,
लक्््िण झूला,राि झूला , परिाथ्ा मनकेतन आश््ि, तेरा
िंमजल िंमदर भी घूिने जा सकते है्।

कसौली
कसौली का तो

क्या ही कहना….ये
जगह ि््ैवलस्ा को
खूब पसंद आती
है। ये जगह
महिालय की
खूबसूरत और

मवशाल पहामड़यो् से मघरी हुई है। यहां आप कई एडवे्चर
एफ्कटमवटीज को एक्स्प्लोर कर सकते है्। यहां की सफाई और
सुंदरता लोगो् के बीच आकि्ाण का सबसे बड़ा के्द्् है।

जैसलमेर
अगर आपको

पहाड़ो् और बफ्फ से
खासा प्यार नही् है
और आपका बजट भी
अच्छा है तो आप
जैसलिेर की तरफ

िूव कर सकते है्। डेजट्ा सफारी यहां का सबसे बड़ा आकि्ाण का
के्द्् है, साथ ही जैसलिेर फोट्ा, खूबसूरत हवेमलयां, राजशाही मकले,
प््ाचीन िंमदर, खुबसुआरत झील और चहल-पहल से भरे बाज़ारो्
िे् शॉमपंग कर सकते है्।

दिसंबर में आ रहे हैं िो लॉनंग वीकेंड 
दोस््ो् और फॅमिली के साथ घूिने के मलए बेस्ट है् ये जगह



घुंघरू पहन अकूूरा
सिंह ने जमकर
लगाए ठुमके

नए भोजपुरी गाने
का टीजर आउट

अक््रा सिंह का लेटेस्ट वीसियो सरलीज होने के सलए
तैयार है. हाल ही मे् एक्ट््ेि के अपकसमंग गाने का टीजर
लॉन्च हुआ है. इि क्कलप को भोजपुरी फै्ि खूब पिंद कर
रहे है्. वीसियो िे आप अंदाजा लगा िकते है् सक अक््रा
एक बार सफर अपने फै्ि को दीवाना बनाने वाली है्.
िोशल मीसिया पर अक््रा इि वक्त छाई हुई है्. चसलए
देखते है् टीजर क्कलप.

भोजपुरी की मशहूर अदाकारा अक््रा सिंह एक बार सफर

छाई हुई है्. हाल ही मे् उन्हो्ने अपने अपसकंग गाने का नया
पोस्टर शेयर सकया है. बता दे् अक््रा का एक नया गाना
सरलीज होने वाला है सजिका टीजर िामने आया है. एक्ट््ेि
ने पोस्टर शेयर कर टीजर की जानकारी िाझा की है. चसलए
जानते है् कौन िा है वो गाना और कैिा है टीजर? अक््रा
सिंह ने अपने ऑसफसशयल इंस्टाग््ाम पर एक पोस्ट शेयर
सकया है. इिमे् एक्ट््ेि बेहद खूबिूरत नजर आ रही है्. लाल
रंग के आउटसफट मे् अक््रा की खूबिूरत गद्ाा उड्ा रही है.
लेसकन, उनके आने वाले गाने का टीजर सकतना धमाल
मचाता है ये तो आप इिे देखने के बाद ही बता पाएंगे. बता
दे् सक एक्ट््ेि के नए वीसियो िॉन्ग का नाम घुंघर् है सजिका
इंतजार अक््रा के फै्ि को बड्ी ही बेिब््ी िे है.

टीजर कूललप वायरल
अक््रा सिंह का धमाकेदार टीजर सरलीज के िाथ ही

भोजपुरी फै्ि के बीच छा गया है. एक्ट््ेि के फै्ि इि टीजर
क्कलप पर खूब प्यार बरिा रहे है्. वीसियो मे् आप देख
िकते है् अक््रा ने लाल रंग का लहंगा पहन रखा है. िाथ
ही, घुंघराले बालो् मे् उनकी खूबिूरती का अंदाजा लगा
पाना बेहद मुक्ककल है.

फैूि को है वीसियो का इंतजार
इि टीजर क्कलप मे् अक््रा सिंह को अलग अंदाज मे्

देख कर उनके फै्ि बेहद एक्िाइटेि हो रहे है्. उनके गाने
का उन्हे् बेिब््ी िे इंतजार है. बता दे् सक भोजपुरी इंिस्ट््ी
मे् अक््रा की फैन फॉलोइंग काफी तगड्ी है. उन्हो्ने कई
िुपरस्टाि्ा के िाथ स्क््ीन शेयर सकया है. अब देखना
सदलचस्प होगा सक आने वाले गाने को अक््रा के फै्ि
सकतना प्यार देते है्?


