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संक््ांति की
शुभकामनाएं
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बीवी की अमत सुन्दर सहेली घर आई थी।
पमत भी वही् बैठा उसे देखता रहा
कुछ देर बाद प््ेशर कुकर की 12
सीमटयां बज चुकने पर पमत ने पत्नी से
कहा, “मकचन मे देखो, दाल जल
जाएगी।
बीवी ने कहा, “जल जाने दो:
पर तुम्हारी दाल नही् गलने दूंगी |

रोये वो इस कदर उनकी
लाश से मलपट कर

मक लाश खुद उठ कर
बोली :

” ले तू मर जा पहले,
ऊपर ही चढ्े जा रहा है

इतनी गम््ी मे् “।

लड्का शादी के मलए लड्की देखने गया
उसने सोचा, क्यो् न लड्की से

अंग््ेजी मे् बात करँ्
उसने लड्की से पूछा

इंग्ललस चलेगी ना … ?
लड्की शरमाते हुए बोली – जी प्याज

और नमकीन साथ हो तो देशी भी
चलेगी ..।

गधा: मेरा मामलक मुझे बहुत
पीटता है

कुत््ा: तुम भाग क्यो नही जाते
गधा: मामलक की खुबसूरत लडकी

जब पढाई नही
करती तो वो कहता है मक

“तेरी शादी गधे से कर दूंगा
बस इसी उम्मीद से मटका हूँ।

पप्पू – आपकी बीवी दिखाई

नही् िे रही् है्??

बॉस – नही् मै् उसे पार््ी मे् नही् लाता!

पप्पू – क्यूँ सर

बॉस – वो गाँव की है् ना !!

पप्पू – ओहह, माफ़ करना

मुझे लगा केवल आपकी है् !!

पप्पू

अस्पताल

मे्! !

एक मच्छर तूफान
मे फँसा हुआ था
रास््े मे एक पेड् ममला
मच्छर पेड् से मलपट गया
जब तूफान मनकल गया
तो मच्छर पसीना पो्छते “
हुए बोला- अगर आज मै
नही
होता तो ये पेड् मगर
ही जाता.!!

पोलीथीन बैग बेन होने की
वजह से दूध लेने लोटा ले के
मनकला,
तो “स्वच्छ भारत अमभयान”

वाले पकड् कर ले गए…
बहुत परेशानी है, भाई ।

एक गंजा आदमी बस से उतर रहा था, उसे
पीछे से मकसी ने धक््ा मदया।

गंजा आदमी: क्यो् भाई मसर पर
चढ्े जा रहे हो?
दूसरा आदमी: नही् भाई, आपके
मसर पर
चढ्कर मफसलना नही् है।

🤣🤣🤣🤣🤣🤣

🤣🤣🤣

🤣🤣🤣🤣🤣🤣

🤣🤣🤣



जापानी लोग अपनी उम््, सेहत और अच्छी जजंदगी
का राज पूरी दुजनया जानना चाहती है। यहां के लोग 100
साल से ज्यादा उम्् तक जीते है्। इसका कारण जसर्फ
जेनेजिक्स ही नही् बल्कक अच्छा लाइरस्िाइल, खान-
पान की आदते् भी है्। इन लोगो् की ये आदते् न जसर्फ
इनकी उम्् बढ्ाती है बल्कक लंबे समय तक इन्हे् सेहतमंद
और एनज््ेजिक भी रखती है्। तो चजलए आज आपको
बताते है् इनकी कुछ ऐसी आदते् जजन्हे् अपनाकर आप
अपना लाइरस्िाइल अच्छा रख सकते है्। आइए जानते
है् इनके बारे मे्....

जफजजकल एकंटिजििी 
आप जजतने जरजजकल एल्किव हो्गे उतने ही स्वस्थ

रहे्गे। जापाजनयो् की अच्छी सेहत और लंबी उम्् का राज भी
जरजजकल एल्किजविी ही है्। उनकी डेली र्िीन मे् सैर,
मॉर्शल आर्स्श जैसी जरजजकल एल्किजविीज राजमल है् जो
उनके ररीर को हैक्दी बनाए रखती है्। हैक्दी रहना है तो आप
भी सैर, योग, एक्सरसाइज को रोजाना र्िीन का जहस्सा बना
ले्। 

पयंाापंत और सुकून की नींद
पय्ाशप्त नी्द लेना हम सभी के जलए जर्री है। जापानी

लोग भी पय्ाशप्त नी्द को महत्व देते है् ताजक अगली सुबह,
ररीर ऊज्ाश से भरपूर रहे। सुकून की नी्द लेने से आपका
ररीर एकदम फ्््र रहता है। 

िकंक लाइफ बैलेंस
पस्शनल और प््ोरेरनल लाइर मे् बैले्स नही् होगा तो

लाइर मे् स्ट््ेस जर्र रहेगा। जापानी लोग अपनी वक्फ लाइर
को ही बैले्स मे् रखते है्। वह अपने काम- पजरवार के साथ
िाइम स्पै्ड, हॉबीज मे् एक तालमेल बनाकर रखते है्। 

मन से शांत और काम में लचीले 
कहते है् ना जक मन रांत और काम करने की लग्न तो

आप कुछ भी हाजसल कर सकते है्। ऐसा गुण जापाजनयो् के
पास होता है। वह खुद को हर जसचुएरन- जैसे एंग्जाइिी,
स्ट््ेस-जडप््ेरन जीवन से जुड्ी अन्य मुसीबतो् का सामना
पॉजजजिव माइंड सेि से करते है्। मन को रांत रख वह
मानजसक र्प से खुद को मजबूत रखते है्। जचंतामुक्त रहे्गे
तो लाइरस्िाइल अपने आप ही हैक्दी हो जाएगा। 

जसंपल लाइफसंिाइल
लाइरस्िाइल को हैक्दी रखने का एक श््ेय साधारण

जीवन जीने को भी जाता है। जापानी लोग साधारण जीवन
जीने को ही अहजमयत देते है् जजससे उनके जीवन का जनव्ाशह
अच्छे से हो सके। उन्हो्ने अपना रहन-सहन कुछ इस तरह
का बना रखा है जो उन्हे् स्ट््ेस फ््ी रखता है। 

भरपूर पानी
भरपूर पानी पीना जकतना जर्री है ये कोई जापाजनयो् से

ही पूछे्। ररीर को हाइड््ेि रखने के जलए वह भरपूर पानी पीते
है् ताजक एनज््ी भी बैले्स मे् रहे और बेकार िॉल्कसंस बाहर
जनकलते रहे। इससे ररीर की एनज््ी बैले्स मे् बनी रहती है्। 

फॉरेसंि बाजिंग
प््कृजत की गोद मे् नहाना भी हैक्दी लाइरस्िाइल मे् ही

आता है। जापाजनयो् के हैक्दी लाइरस्िाइल मे् रॉरेस्ि बाजथंग
भी राजमल है। एक तरह से यह भी कहा जा सकता है जक
जापानी लोग प््कृजत से जुड्े हुए है्। इससे जसर्फ रारीजरक ही
नही् बल्कक मानजसक स्वास्थ भी ठीक रहता है।
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जापानी लोगों की तरह खाओंगे तो 
100 साल जजयोगे, आज से कर लो फॉलो
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'पिंक', 'थप्िड्' और 'हसीन
पिलर्बा' जैसी पिल्मो् मे् अिनी
िमिार एक्टिंग का जलवा पिखा लोगो्
की पिल जीतने वाली तािसी िन्नू को
इंिोपसस मे् जॉब ऑिर पमला था।
लेपकन पकस्मत को कुछ और ही मंजूर
था और न चाहते हुए भी उन्हे् इस
इंड््स्ट््ी ने सामने से मौका पिया।
उसके बाि उनका शानिार कपरयर
ग््ाि तो सब ने िेखा ही है। उनकी
पिल्म डंकी परलीज हुई है, पजससे भी
लोगो् को कािी उम्मीिे् है्। वही् कई
सारे लोग तािसी के लाइि के बारे मे्
ज्यािा कुछ जानते नही् है। जो चपलए
आज हम आिको बताते है् कैसे पिल्ली
की साधारण सी बेबाक लड्की आज
बॉलीवुड िर राज कर रही है...

दिल्ली से की इंजीदियदिंग की
पढ्ाई

तािसी का जन्म 1 अगस्् 1987
को नई पिल्ली मे् हुआ था। उन्हो्ने पिल्ली के अशोक पवहार से
अिने स्कूल िढ्ाई की और बाि मे् गुर् तेग बहािुर प््ौघोपगकी
संस्थान नई पिल्ली से कंप्यूिर साइंस मे् इंजीपनयपरंग की, और
उन्हे् इंिोपसस मे् नौकरी पमल गई थी, पजसमे् काम करना कई
लोगो् का सिना है। लेपकन तािसी को कई सारे मॉडपलंग ऑिर
भी पमलने लगे थे। इसपलए उन्हो्ने इंिोपसस की नौकारी को छोड्
मॉडपलंग और एक्टिंग मे् कपरयर बनाने की ठानी।

2010 मे् की तेलगू दिल्मो् से शुर्आत
2010 मे् उन्हो्ने तपमल- तेलुगू पिल्मो् से कपरयर की

शुर्आत की। एट्ट््ेस ने
अब तक एक से बढ्कर
एक बेहतरीन तपमल,
तेलुगू और पहंिी पिल्मो् मे्
काम कर चुकी है्। वही्
साल 2013 मे् उन्हो्ने
पिल्म चश्मे बद्््र मे्
बॉलीवुड मे् किम रखा।
इसके बाि , उन्हो्ने एक
के बाि एक  नाम शबाना,
जुड्वा 2, मुल्क,

मनमप्जियां, बिला, पमशन
मंगल, थप्िड्, हसीन पिलर्बा और रक्शम रॉकेि
जैसी पिल्मो् से जबरिस्् पिल्मो् से बॉलीवुड मे्
अिनी धाक जम ली है। 

दिल्मो् के अलावा चलाती है् अपिा दिजिेस
एट्ट््ेस एक पबजनेसवुमन भी है्। वो अिनी बहन

शगुन के साथ ‘िी वेपडंग िैट्ट््ी’ नाम से वेपडंग
प्लानर का पबजनेस चलाती है्, पजसकी शुर्आत

उन्हो्ने साल 2015 मे् की थी। एक तरह से आि इसे
परयल लाइि बै्ड, बाजा, बारात भी कह सकते है्। वही् एट्ट््ेस
को स्िोर्स्ि मे् भी खूब इंिरेस्ि रखती है्।  उन्हो्ने साल 2018 मे्
एक स्िोर्स्ि िीम खरीि ली। वह भारतीय बैडपमंिन लीग मे् भाग
लेने वाली िीम िुणे सेवन एसेस की मालपकन है्।

50 किोड्े की है एक्ट््ेस की िेटवर्थ
रही बात कमाई की तो वह हर पसनेमा के पलए करीब 2

करोड् र्िये चाज्ि करती है्। इसके अलावा उन्हे् पबजनेस और
ब््ांड एंडोप्सि्ग से भी कमाई होती है। परिोर्स्ि के अनुसार, उनकी
मौजूिा नेिवथ्ि करीब 50 करोड् र्िये है।

कभी फिल्मो् के फिए तापसी

ने  छोड्ी थी इंिोफसस की जॉब 

शादी का भी चलाती हैं

शानदार बिजनेस
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fअगर हनीमून शब्द की बात करे् तो ये अंग््ेजी

शब्द हनी मून से बना है. इस शब्द मे् हनी
शब्द का मतलब नई-नई शादी की स्वीटनेस
और खुशी से है.

fऐसे मे् शादी के बाद की खुशशयो् को भी हनी

से जोड्ा गया है. इसके अलावा भी एक
हनीमून नाम को लेकर एक और थ्योरी है.

fकहा जाता है शक यूरोशियन कस्टम मे् जब

शादी होती है तो किल को एक एल्कोहॉशलक
श््िंक शिलाई जाती है, जो शहद से बनती है
और उससे इस श््िि मे हनी शब्द जुड्ा.

fइसके अलावा मून शब्द को समय से जोड्ा

जाता है. ऐसे मे् हनी का खुशी और मून को
समय से कनेक्ट शकया जाता है. तो शादी के
बाद के इस वक्त को खुशी वाला टाइम माना
जाता है.

fइसशलए इस वक्त को हनी मून कहा गया. तो

शसर्फ घूमने की श््िि को ही नही्, बल्लक शादी
के बाद के कुछ वक्त को हनीमून कहा जाता
है.

fमगर अब इसे शसर्फ श््िि से जोड्ा जाता है.

लेशकन िहले शादी के बाद के िूरे समय को
ही हनीमून कहा जाता था.

शादी के बाद कपल

घूमने जाए तो उसे

हनीमून 
क्यो् बोलते है्?

ये है इसका कारण
जब

भी किसी िी शादी होती

है तो िपल िहीं घूमने जाते हैं

और उनिी इस कंंिप िो हनीमून

िहते हैं. िभी आपने सोचा है

कि आकिर ये नाम िहां से

आया?



फूड कॉम्बीनेशन जो 
सर््ी मे् भी रे्गे गम््ी का अहसास
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सरद्ियो ् का मौसम बरिय्ा स�्वारदष�्ट व�्यंजन खाने और
बनाने दोनो ् के रिए बेहतर माना जाता है। हािांरक इस
मौसम मे ्आिस, सद््ी-जुकाम और मांसपेरियो ्मे ्दद्ि जैसी
समस�्याओ ्का भी सामना करना पडत्ा है। इसकी एक वजह
है कमजोर इम�्यूरनटी। इम�्यूरनटी बिा्ने और इन हेल�्थ प््ॉब�्िम
से रनपटने के रिए आपको अपने खाने यानी न�्यूर््िरियन पर
रविेष ध�्यान देने की आवश�्यकता है। स�द््ी के मौसम मे ्हमे्
अपनी डाइट मे ्मुख�्य रप् से गम्ि तासीर वािी चीजो ्को
िारमि करना चारहए, जो हेल�्दी होने के साथ आपके िरीर
को गम्ि बनाए रखने मे ्भी मदद करेग्ी। इस मौसम मे ्कई
तरह की हरी सबब्जयां, साग और आटे आते है,् रजनको
कम�्बाइंड करके खाने से िरीर को ढेरो ्िाभ रमि सकते है।्
तो चरिए जानते है ्कुछ बेहतरीन फूड कॉम�्बीनेिन के बारे
मे।्

मटर मेथी मलाई और बाजरा
सरद्ियो ्के मौसम

मे ् ताजी और
खुिबूदार मेथी
आसानी से रमि जाती
है। हािांरक मैथी से
कई तरह के व�्यंजन

बनाए जा सकते है रजसमे ्आिू मेथी की सब�्जी और मेथी
के परांठे िगभग हर दूसरे रदन बनाए जाते है।् यरद आप इस
मौसम मे ्मेथी के रडफरेट् व�्यंजनो ्का स�्वाद िेना चाहते है्
तो एक बार मटर मेथी मिाई जरर् ि््ाई कर सकते है।् ये
सब�्जी ररच होने के साथ काफी न�्यूि््ीरियस होती है जो िंबे
समय तक आपके पेट को भरा रखने मे ्भी मदद करती है।
इसके साथ बाजरे की रोटी को सव्ि रकया जा सकता है।
सरद्ियो ्के मौसम मे ्ये एक बे�हतरीन कॉम�्बीनेिन होता है।

चाय और प्याज के पकौड्े
यरद आपको

सरद्ियो ् के मौसम मे्
अरिक चाय पीने का
िौक है तो आप प�्िेन
चाय की बजाय अदरक
वािी कडक् चाय का

सेवन कर सकते है।् ये स�्वारदष�्ट होने के साथ आपके िरीर

को गम्ि रखने मे ्मदद करेगी। चाय के साथ आप प�्याज के
पकौड्े खा सकते है।् इसे बनाने के रिए बेसन और हरी
प�्याज का प््योग रकया जाता है जो काफी न�्यूर््िरियस और
गम्ि होते है।् हािांरक ये काफी ऑयिी होते है ्इसरिए आप
इसे एयर फ््ायर मे ्बना सकते है।्

सरसो् का साग और मके्् की रोटी
सरद्ियो ् के

मौसम मे ् सरसो ् का
साग बेहद फायदेमंद
और स�्वारदष�्ट होता
है। इसमे ् पािक,
साग, बथुआ और
मैथी का इस�्तेमाि रकया जाता है। साग को मुख�्य रप् से
मक�्के की रोटी और गुड ्के साथ सव्ि रकया जाता है। आपको
बता दे ् रक सरसो ्का साग बहुत पौर््िक और गम्ि होता है
जो सद््ी के मौसम मे ्आपके िरीर को गमा्िहट देने का काम
करता है। ये रसफ्फ होटि मे ्ही उपिब�्ि नही ्होती है बबल्क
घर मे ्भी आसानी से बनाई जा सकती है।

दूध और जलेबी
जिेबी हर रकसी

की फेवरेट रमठाईयो्
मे ् से एक है। कई
जगहो ् पर इसे
ब््ेकफास�्ट के तौर पर
भी खाया जाता है।
खासकर सद््ी के मौसम मे ्जिेबी का सेवन अरिक रकया
जाता है। वो भी गमा्िगम्ि दूि के साथ। गम्ि दूि के साथ
परोसी जाने वािी जिेबी मौसमी सद््ी से बचाने का काम
करती है।् केसरी जिेबी आपके िरीर को गम्ि और एनज््ेरटक
बना सकती है।
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बच््ो् को जिम्मेदार
बनाने के जिए जिखाएं

िुबह की 5 अच्छी आदते्

अच्छी परवररश के रिए बच््ो्

को रिखाएं ये आदते्

अगर आप अपने बच््े को जिम्मेदार

बनाना चाहते ह्ै तो उसे आि से 

ही सुबह की ये 5 अच्छी

आदते् िर्र जसखाएं।
आजकल पेरेटंसं अपने बचंंों

की परवररश के रलए हर छोटी-
छोटी चीजो ं का धयंान रखते हैIं
उनकी यही कोरशश रहती है रक
उनके बचंंे को कोई कमी और
रकसी चीज ं के कारण कोई
परेशानी ना हो और इसी की वजह
से वे खुद से ही बचंंे का हर काम
करते हैIं लेरकन बचंंे की अचछंी
परवररश के रलए सबसे जररंी है
रक बचंंे को रजममंेदार बनाया
जाए, तारक वह अपनी रजममंेदारी समझ सके और अपना
काम खुद से कर सकेI अगर आप अपने बचंंे को
रजममंेदार बनाना चाहते है ंतो उसे आज से ही सुबह की ये
5 अचछंी आदते ंजररं रसखाएं।

प्यारी िी मुस्कान के िाथ जदन की 

शुर्आत करना जिखाएं

पेरेटंसं जब बचंंो ंको सुबह सकंूल के रलए उठाते है ंतो
वे सुबह-सुबह ही रोना शुर ंकर देते है।ं कुछ बचंंे तो ऐसे
भी होते है ंरक वे सुबह सकंूल नही ंजाने के रलए बहाने भी
बनाने लगते है,ं तारक उनहंे ंउठना ना पडंेI सुबह इस तरह
से उठने के कारण बचंंे का मूड खरंाब रहता है और वह
रचडरंचडां वयंवहार करता है। इसरलए यह पेरेटंसं की
रजममंेदारी बनती है रक वे बचंंो ंको रसखाएं की सुबह की
शुरआंत पॉरजरटव एटीटंंूड से करना कयंो ंजररंी है और

सुबह प�ंयारी सी मुस�ंकान के साथ उठने से
कयंा फायदे होते है।ं

अपना जबस््र खुद ठीक करना जिखाएं

अरिकांश घरो ंमे ंयह देखा जाता है रक जब बचंंे सो
कर उठते है ंतो पेरेटंसं बचंंो ंको उनका रबसंंर ठीक करने
के रलए नही ंकहते है ं बलकंक खुद जाकर उनका रबसंंर
ठीक करते हैIं ऐसा करके आप अनजाने मे ंही अपने बचंंों
को रडपेडंेटं बनाते हैIं इसरलए बचंंो ंमे ंअपना रबसंंर ठीक
करने की आदत डाले ंऔर उन�ंहे ंरसखाएं रक सोने से पहले
भी रबसंंर को साफ-सुथरा करना कयंो ंजररंी है।

िुबह अच्छे िे ब््श करने की आदत डिवाएं

बचंंे जब सुबह सो कर उठते है ंतो वे जकदंी-जकदंी में
अचछंे से बंंश नही ंकरते हैIं कई बार तो ऐसा भी होता है
रक अगर वे सकंूल के रलए लेट हो रहे होते है ंतो पेरेटंसं
खुद ही उनहंे ं रबना बंंश कराए खाना भी रखला देते हैIं

अगर आप भी ऐसी
गलती करते

है ं तो अब
रबलकुल
ना करें
औ र
अपने

बचंंे मे ंरोज सुबह उठने के बाद अचछंे से बंंश करने की
आदत डाले।ं साथ ही बचंंे को खुद से नहाने, बाथरमं का
इसंंेमाल करने और कपडंे पहनना भी रसखाएं, तारक वह
आत�ंमरनभंभर बने।

बच््े मे् एक्िरिाइि करने की आदत डािे्

यह ठीक है रक बचंंो ंके पास सुबह इतना समय नहीं
होता है रक वे घंटो ंबैठ कर एकसंरसाइज कर सके,ं लेरकन
रफर भी आप अपने बचंंे को सुबह 10 रमनट स�ंटंंेरचंग
करना जररं रसखाएंI इससे आपका बचंंा ना केवल
शारीररक रपं से स�ंवस�ंथ बनता है बलकंक पूरे रदन एलकंटव
भी रहता है।

आभार प््कट करना जिखाएं

अपने बचंंो ंको जररं रसखाएं रक सुबह उठने के बाद
ईशंंर के पंंरत आभार पंंकट करना कयंो ंजररंी होता है।
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जब दो लोगों के बीच ‘रोमांस’ का संगीत बजता है तो
ददल की तरंगें खुद-ब-खुद नाचने लगती हैं। पंयार और
अपनापन आपके जीवन को खुदियों से और आपकी आतंमा
को उलंलास से भर देता है। अकंसर दकसी भी दरलेिनदिप की  
िुरंआत में युवती हो या युवक, ये फीदलंगंस एक सी ही होती
हैं। लेदकन समय के साथ-साथ रोमांस के सुर धीमे और दफर
नीरस होने लगते हैं। अगर आपके दरलेिनदिप में भी ऐसा ही
हो रहा है तो चदलए हम आपको बताते हैं दक
कैसे आप अपने संबंध को हमेिा के दलए
उजंाावान बनाए रख सकते हैं।

सबसे जरूरी ढेर

सारी बातेू करेू

दकसी भी दरशंते को मजबूत बनाने के दलए दो
लोगों की एक ही मुदंंे पर बातचीत जरंरी है। यह
बात सच है दक आज की भागदौडं भरी दजंदगी में
कपलंस को आपस में बात करने का समय नहीं
दमलता, लेदकन यकीन मादनए आप ये समय अपनी
मोबाइल सदंफिंग या टीवी टाइम कम करके आसानी
से दनकाल सकते हैं। ददन में कम से कम 30 दमनट
अपनी बातों के दलए दनकालें। इस दौरान एक दूसरे
का हाथ थाम कर अपनी ददल की बातें एक दूसरे से कहें। यह
बातचीत आपके दरशंते की कडंी को मजबूती से जोडंे रखेगी।
कोदिि करें दक आप एक कॉमन टॉदपक पर बात करें। दफर
चाहे वो घर खचंा को लेकर हो, बचंंों को लेकर या दफर
हॉदलडे पंलान को लेकर।  

जीवन मेू समान लकूूूय बनाएं

एक दरशंते में जब दो लोग होते हैं तो उनकी सोच और
लकंंंय भी अलग-अलग होते हैं। लेदकन कुछ लकंंंय ऐसे भी
खोजें जो आप दोनों के दलए बराबर महतंवपूरंा हों। इन लकंंंयों
की लय पर आपका दरशंता मजबूती के साथ उमंग से झूम
सकता है। इन लकंंंयों को पाने के दलए आप साथ कोदििें

करें। जरंरी नहीं है दक ये लकंंंय बहुत बडंे ही हों। आप अपने
गाडंान को हरा-भरा रखने से इसकी िुरंआत कर सकते हैं।
या दफर साथ में कोई पूजा या सोिल वकंक करने का मन बना
सकते हैं। जंयादा कुछ नहीं तो खाना खाने के बाद एक
छोटी सी नाइट वॉक या मॉदंनिंग वॉक भी आपका यह काम
बना सकती है। इससे आपके बीच तालमेल
बढंेगा।

ररशूते मेू सूपेस को महतूव देू  

दकसी भी दरशंते में साथी को उसका खुद का संपेस देने की
कोदिि आप जरंर करें। जी हां, हर समय अपने साथी के
साथ होने की उमंमीद और आिा कभी-कभी दरशंते को बोदझल
बना देती है। ऐसे में दरशंते में लचीलापन रखें। आप अपने
दोसंंों से दमलने का समय दनकालें तो पाटंानर की फ्ंंंडदिप का
भी धंयान रखें। इससे आप में उतंसाह बना रहेगा। इसी के साथ
समय के अनुसार अपने गोलंस चेंज करें। यह कतई जरंरी नहीं
है दक बोया गया हर बीच अंकुदरत हो। इसदलए जो लकंंंय आपने
दमलकर पा दलए हैं, उनके दलए खुि हों और जो नहीं पा सके
हैं, उनके दलए एक दूसरे को कोसने की गलती न करें। ऐसा
करने पर न ही आप लकंंंय पा सक्ंगे, न ही खुिी। 

रोमांस से भर जाएगा

आपका ररश्ता

रिलेशनरशप में 

आएगा नया संपारंक 
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घर पर स्प््ाउट्स उगाने का
सही तरीका क्या है?

स्प््ाउट्स क्याघर पर स्प््ाउट्स उगाने का सही तरीका क्या है?

स्प््ाउट के प््कार कौन कौन से है्, सब्जियो् के बीि

से स्प््ाउट्स कैसे उगाएं तथा इसके फ्ायदे कौन कौन से

है्।  स्प््ाउट्स क्या होते है्, स्प््ाउट के प््कार कौन कौन

से है्, सब्जियो् के बीि से स्प््ाउट्स कैसे उगाएं तथा इसके

फ्ायदे कौन कौन से है्। 

स्प््ाउट्स को आप अपने घर पर ककसी भी मौसम मे् उगा
सकते और इसका उपयोग सुबह के नाश्ते मे् कर सकते है्। यह
सभी तरह के पोषक तत्वो् से भरपूर होती है, साथ ही साथ इनमे्
कवटाकमंस, माइक््ो न्यूक््िएंट्स, फाइबर और एंटीऑक्सीडे्ट जैसे
गुण भी भरपूर होते है्। स्प््ाउट्स को ककसी भी समय अपने घर पर
उगा सकते है्। सबसे अच्छी बात यह कक इन्हे् उगाने के किए
कमट््ी, गमिे और ककसी प््कार की खाद की भी आवश्यकता नही्
होती है। स्प््ाउट्स को आप गीिे कपड्े, कटशु पेपर या ग्िास के
जार मे् भी उगा सकते है्। इस िेख के माध्यम से घर पर स्प््ाउट्स
उगाने से जुड्ी आपको सारी जानकारी कमिेगी। इस िेख के
माध्यम से आप जान पाएंगे कक स्प््ाउट्स क्या होते है्, स्प््ाउट के
प््कार कौन कौन से है्, सब्जजयो् के बीज से स्प््ाउट्स कैसे उगाएं
तथा इसके फ्ायदे कौन कौन से है्। 

बीज के अंकुरण की सबसे पहिी अवस्था को स्प््ाउट्स कहा
जाता है। इस प््क््कया मे् प््त्येक बीज को उसकी ग््ोइंग कंडीशन
के अनुकूि अंकुकरत ककया जाता है ताकक वह खाने के किए
उपयोग ककया जा सके। यह काफ्ी पौक््िक और स्वाकदि्् होता है।
स्प््ाउट्स मे् आमतौर पर प््काश संश्िेषण और क्िोरोकफि का
उत्पादन नही् हो पाता है, कजसकी वजह से इसका रंग हल्का पीिा
होता है। स्प््ाउट्स की अगिी अवस्था को माइक््ोग््ीन कहा जाता
है, इनमे् अंकुर होने के कुछ कदनो् बाद छोटे छोटे पौधे तैयार हो
जाते है् कजनकी हाव््ेब्सटंग की जाती है।

स्प््ाउट्स के प््कार 
स्प््ाउट्स सामान्यतौर पर हमारे हर भारतीय घरो् मे् बनाए

जाते है् कजनका उपयोग हम सब सुबह के नाश्ते के साथ करते
है्। ऐसे मे् यकद आप भी अपने घर पर बीज से स्प््ाउट्स बनाने
के बारे मे् सोच रहे है् तो इसके कवकभन्न प््कार के बारे मे् जानना
बहुत ही आवश्यक है। यह हमारे यहाँ दाि, नट्स, सब्जजयां,
अनाज और फकियो् के बीज से बनाये जाते है्। इसके अिावा
आप इन पौधो् के बीज से भी स्प््ाउट्स तैयार कर सकते है्।

अनाज – अनाज से स्प््ाउट्स करना बहुत ही आसान और
पौक््िक होता है। आप स्प््ाउट्स तैयार करने के किए जौ, मक््ा,
गेहूं, ककनोवा और राई का उपयोग कर सकते है्। कोई भी अनाज
पौक््िक होने के साथ साथ हमारे शरीर के किए डाइट का काम
करता है। यह स्वाद के साथ साथ हमे् स्वस्थ भी बनाता है। 

बीन्स – बीन्स हमारे शरीर के किए काफ्ी अच्छे और
पौक््िक माने जाते है्। यह हमे् पोषण देते है् और हमारे शरीर को

स्वस्थ रखते है्। इसकिए स्प््ाउट्स के किए
आप मूंग, दाि, छोिे, िोकबया और मटर िे
सकते है्। इन सबमे् प््ोटीन की मात््ा बहुत ही अच्छी होती है। 

सब्जजयां – स्प््ाउट्स के किए आप सज्क्ियाँ भी िे सकते
है्। यह सज्क्ियाँ हमारे किए कई तरह से उपयोगी और पोषण
प््दान करने वािी होती है्। मूिी, केि, मेथी, शिजम, गोभी,
के््स, कैबेज, ब््ोकिी, अर्गुिा,  कोल्हाबी, पाक चॉय जैसी
सज्क्ियाँ के बीज स्प््ाउट्स के र्प मे् भरपूर उपयोग ककए जाते
है्। 

अन्य बीज – इन सबके अिावा भी कई अन्य तरह के
बीज है् कजनसे आप स्प््ाउट्स ग््ो कर सकते है्। कति, सूरजमुखी
और कद््् के बीज के स्प््ाउट्स िोगो् के द््ारा ख्ूब पसंद ककए जाते
है्। इन सबको एक बार आप भी आि्मा कर देखे् तो आपको
पता चिेगा कक यह ककतने पौक््िक है्। 

घर पर स्प््ाउट्स कैसे उगाएं?
घर पर स्प््ाउट्स बनाने के किए सबसे पहिे बीजो् का चुनाव

करे्। इसके तहत आपको यह तय करना होगा कक ककस तरह के
बीज िे् जो स्वाकदि्् होने के साथ- साथ पौक््िक गुणो् से भी
भरपूर हो। एक बार बीज का चुनाव कर िेने के बाद इन बीजो्
को साफ् पानी से भरे एक जार मे् रात भर के किए कभगो दे्। इस
बाद का ध्यान रहे कक बीजो् को अच्छी तरह डुबाने के किए
ज््यादा पानी डािे्। सुबह को भीगे हुए बीजो् को पानी मे् अच्छी
तरह धोकर छान िे्। कफर इन बीजो् को पेपर टॉवेि या गीिे
कपड्े मे् ढंककर रख दे् और इसके बाद इसमे् नमी बनाये रखने
के किए कनयकमत पानी का कछड्काव करते रहे। बीजो् को अच्छी
तरह से अंकुकरत होने के किए 10 से 21 कडग््ी सेब्लसयस का
तापमान चाकहए होता है। इस तरह 2 से 3 कदन मे् आपके
स्प््ाउट्स तैयार हो जाएंगे। एक बार स्प््ाउट्स तैयार हो जाने के
बाद आप इन्हे् सिाद, से्डकवच आकद के साथ इस््ेमाि कर
सकते है्।

घर पर स्प््ाउट्स उगाने के फायदे 
घर पर स्प््ाउट्स उगाने के कई फायदे है्। यह एक तो

पौक््िक होता है, दूसरा खाने पीने के मामिे काफ्ी स्वाकदि्् भी
होता है। सबसे पहिी बात यह कक स्प््ाउट्स आसानी से हर कोई
अपने घर पर ही उगा सकता है। इसके किए ज््यादा सोचने की
ि्र्रत नही् होती है। दूसरा यह हमारे स्वास्थ्य के किए भी काफ्ी
फायदेमंद और कई तरह के पोषक तत्वो् और न्यूक््िएंट्स से
भरपूर होती है। बहुत सारे फि और सज्क्ियो् को उगाने के किए
आपको कमट््ी की ि्र्रत पड्ती है िेककन इसके किए आपको
ककसी भी तरह की कमट््ी की ि्र्रत नही् पड्ती है।
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गांव की छोरी 

से कैसे टीवी क्वीन

बनी् र्बीना दिलैक?

लाजवाब है एक्ट््ेस

का सफर
टीवी इंडस्ट््ी की 'छोटी बहू' और 'बबग- बॉस 14' की बवनर

र्बीना बिलैक आज लाखो् बिलो् की धड्कन है। इस बहमाचली
ब्यूटी की खूबसूरती का तो हर कोई कायल है ही, साथ ही
उनकी सािगी और बेबाक अंिाज फै्स को बहुत पसंि है।
लेबकन क्या आपको पता है बक अपनी िमिार एक्कटंग से घर-
घर पहचान बनाने वाली र्बीना को टीवी इंडस्ट््ी मे् आना ही
नही् था? वो आईएएस ऑबफसर बनना चाहती थी्, लेबकन
बकस्मत को कुछ और ही
मंजूर था। आइए आपको
बताते है् कैसे र्बीना बिमला के छोटी
से गांव से उठकर टीवी इंडस्ट््ी का
इतना बड्ा नाम बन गई...

छोटी बहू बनकर छाई
छोटे परदे पर

र्बीना वैसे बनाना तो
आईएएस ऑबफसर था।
इसके बलए वो चड्ीगढ् मे्
तैयारी कर रही थी्, तभी
उन्हो्ने मस््ी- मस््ी मे्
छोटी बहू के बलए ऑबडिन
िे बिया और वो सेलेक्ट हो
गई्। इस िो से उन्हो्ने टीवी
इंडस्ट््ी मे् किम रखा और बफर
कभी वापस मुड्कर नही् िेखा।
इसके अलावा वो साल 2011
मे् इसी सीबरयल के बसक्वल
छोटी बहू 2, सास बबना
ससुराल और पुनब्विवाह जैसे

िो मे् लोगो् का मनोरंजन करती बिखी्।

िक्कत अब््सत्व के एहसास से बमली अलग पहचान

वैसे तो र्बीना कई सारे सीबरयल मे् नजर आ चुकी है्,
लेबकन उन्हे् सबसे ज्यािा िौहरत  बमली कलस्ि टीवी के सबसे
फेमस िो 'िक्कत अब््सत्व के एहसास की'। इस सीबरयल मे्
उन्हो्ने एक बकन्नर बहू बकरिार बनभाया था। उनकी िानिार
एक्कटंग के लोगो् के बिलो् को छू बिया था।

पढ़ाई मे़ तेज थी ऱबीना

बिमला की खूबसूरत वाबियो् मे् पली- बढ्ी र्बीना ने
अपनी पढ्ाई भी वही् से की है। वो पढ्ाई मे् हमेिा से तेज
थी् और नेिनल लेवल की बडबेट चै्बपयन भी रह चुकी
है्। साल 2006 मे् र्बीना बमस बिमला का टैग भी जीता।
ये ही नही्, उन्हो्ने 2008 मे् बमस नॉथ्ि इंबडया पेजे्ट का
बखताब भी अपने नाम बकया था।

बबग- बॉस 14 मे़ बदखाया जलवा

र्बीना ने बबग- बॉस के सीजन 14 मे् अपने
पबत के साथ एंट््ी ली थी। यहां पर न वो हर
किम पर पबत अबभनव के साथ कंधे- से - कंधा
बमलाकर चली, बक्कक इस िौरान उनकी िािी

भी टूटने वाली थी। हालांबक उन्हो्ने न बसफ्फ
गेम अच्छे से खेला बक्कक अपने बरश्ते

मजबूत बनकर घर से बनकली।
आबखरी बार उन्हे् 'झलक बिखला

जा 10' मे् अपने लाजवाब डांस
मूव्स बिखाते िेखा गया था।



हम सभी सर््ी मे् अपने शरीर को गरम रखना चाहते
है और साथ ही खुर को तंरुर्स्् भी, सर््ी के मौसम मे्
हमे् ऐसे खान-पान की जर्रत होती है जजससे शरीर
सेहतमंर रहे्। बाजरा उन्ही् आहार मे् से एक है जो सर््ी
मे् हमारे शरीर और मज््सष्क के जिए काफी फायरेमंर
साजबत होता है। बाजरे की रोटी शरीर को अंरर से गम्म
रखती है् और साथ ही वजन घटाने मे् भी िाभरायक है।
यह ज््ि-बायोटीक के र्प मे् डायबीटीज के
मरीजो् के जिए भी काफी
फायरेमंर है। यूं तो आमतौर
पर घरो् मे् गेहूं के आटे
की रोजटयां बनाई जाती
है िेजकन सज्रमयो् मे्
बाजरे की रोजटयां
सेहत के जिए
काफी फायरेमंर
साजबत होती है।
आइये जानते है सर््ी
मे् बाजरे का सेवन
करने से क्या-क्या
फायरे होते है्:

शरीर को गरम रखना

माना जाता है जक सर््ी
मे् बाजरे का सेवन करने से
शरीर मे् अंरर्नी गम््ी बनी
रहती है, जो हमारे जिए
बेहर फायरेमंर साजबत
होता है। जजससे सर््ी के
मौसम मे् ऊज्ाम बढ्ती है
और ठंड से बचाव होता है।
बाजरा शरीर की गम््ी को
जनयंज््ित कर सकता है,
जजससे सर््ी के मौसम मे् शरीर को सहज महसूस हो्।

मजबूत इमंयूमनटी

इसमे् पाए जाने वािे पोषक तत्व और एंटीऑक्सीडे्ट्स
शरीर की रोग ि््जतरोधक क््मता को बढ्ाते है्, जजससे सर््ी के
मौसम मे् सामान्य बीमाजरयो् से िड्ने की क््मता बढ्ती है।
बाजरा पोषक तत्व से भरपूर होता है्, जैसे जक फाइबर,
जवटाजमन B काम्प्िेक्स, मैग्नीजशयम और आयरन, जो आपके
स्वास्थ्य के जिए महत्वपूर्म है्। सज्रमयो् के जरनो् मे् जोड्ो् मे्
रर्म की समस्या भी बढ जाती है। यह बाजरा इन रर्म मे् बेहर
फायरेमंर साजबत होता है्।

ऊजंाा का संंोत

बाजरे मे् मौजूर काब््ोहाइड््ेट्स शरीर को
ऊज्ाम ि््रान करते है्, जो सर््ी के मौसम मे् अत्यजधक
महत्््वपूर्म होती है। बाजरा का सेवन डायबीटीज कंट््ोि मे्
मरर कर सकता है, क्यूंजक इसमे् काम्प्िेक्स कब्म होते है् जो
शुगर के िेवि को स्सथर रखते है। इसके साथ ही बाजरे मे्
मैग्नीजशयम और जवटाजमन बी कॉम्प्िेक्स भी मौजूर रहते है,

जो शरीर मे् अच्छी माि््ा मे् ऊज्ाम ि््रान करते है।

वजन घटाने में कारगर

आप सभी जानते हो्गे जक
सज्रमयो् मे् भूख ज्यारा िगती

है। इसजिए िोग इन जरनो्
तरह-तरह के व्यंजन
बनाकर ज्यारा खाते है्।
जजससे वजन बढ्ने की
समस्या काफी रेखने
को जमिती है।
हािांजक बाजरा का

इस््ेमाि करने से हमे्
वजन कम करने मे् मरर

जमिती है। बाजरा डाइटरी
फाइबर से भरपूर होता है, जो

पाचन मे् काफी
फायरेमंर साजबत होता
है। कोिेस्ट््ॉि के स््र
को काम करके मोटापा
कम करने मे् मरर
करता है। नाश्ते मे्
इसका सेवन करने से
हमे् ज्यारा रेर तक
भूख नही् िगती और
हमारा पेट भी भरा

रहता है।

मवटाममनंस और ममनरलंस का संंोत

बाजरे मे् मौजूर पोषक तत्व जैसे की आयरन,
मैग्नीजशयम और जवटाजमन बी कॉम्प्िेक्स, सर््ी के मौसम मे्
शरीर के जिए जर्री होते है और इम्यूजनटी को भी मजबूती
रेते है्। इसजिए अजधकतर िोग ठंड के मौसम मे् बाजरे की
रोटी या अन्य व्यंजन खाना पसंर करते है्। बाजरा कैस्शशयम
से भी भरपूर होता है। इसके सेवन से शरीर की हज््ियाँ मजबूत
होती है। आप जकसी भी कैस्शशयम जवकश्प की जगह इसका
सेवन कर सकते है्।
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ठंड
में खाएं 

बाजर ेकी रोटी

ममलेंगे जबरदसंं
फायदे
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प््ेगने्सी का सफर पति-पत्नी िोनो् के तलए ही बहुि
ज्यािा खास होिा हैI एक िरफ नन्हे् मेहमान की आने की
खुशी होिी है, िो िूसरी िरफ मािा-तपिा बनने का उत्साहI
इस खूबसूरि सफर मे् हर तिन कुछ ना कुछ खास होिा है,
कभी पति-पत्नी आने वाले बेबी को लेकर कुछ प्लातनंग
करिे है् िो कभी तजम्मेिातरयो् को लेकर परेशान भी होिे है्I
कभी-कभी िो पत्तनयाँ अपने मूड त्ववंग्स के कारण तबना
तकसी वजह के भी लड्ाई करने लगिी है्I कई बार िो इस
िरह की छोटी-छोटी बािे् भी पति-पत्नी के बीच खटास
और मनमुटाव का कारण बन जािी है्I इसतलए ये बहुि
जर्री है तक इस िौरान पति की भावनाओ् का ध्यान रखा
जाए िातक इस खुशनुमा सफर को यािगार बनाया जा सकेI

आइए जानिे है् तक आप प््ेगने्सी के िौरान अपने पति
की भावनाओ् का तकस िरह से ध्यान रख सकिी है्-

प््ेगने्सी मे् पति आपको खुश रखने के तलए और
व्पेशल फील करवाने के तलए कई चीजे् करिे हो्गे, आपकी
हर जर्रि का ध्यान रखिे हो्गे, ऐसे मे् यह आपकी भी
तजम्मेिारी बनिी है तक आप भी अपने पति को व्पेशल फील
करवाएंI यह ठीक है तक आप प््ेग्ने्ट है् और इस िौरान आप
बहुि कुछ नही् कर सकिी है्, लेतकन आप छोटी-छोटी
चीजे् जो रोजमर्ाा मे् करिी है्, उन्ही् से अपनी को खुश
करने की कोतशश करे्I

पति से बािचीि करने के तिए समय तनकािे्

प््ेगने्सी के िौरान आप अपना और अपने बेबी का
ध्यान रखने मे् बहुि ज्यािा व्यस्् रहिी है्, ऐसे मे् आप

अपने पति के तलए समय नही् तनकाल पािी है् और आपको
जो भी समय तमलिा है, उसमे् आप तसफ्फ बेबी के बारे मे्
ही बाि करिी है्I लेतकन आने वाले बेबी के साथ अपने
पति के तलए भी समय तनकाले् और उनसे प्यार भरी बािे्
करे्, तजससे उन्हे् भी अच्छा लगेगा और उन्हे् आपके करीब
होने एहसास होगाI   

पति से झगड्ा करने से बचे्

प््ेगने्सी मे् मूड त्ववंग्स के कारण लड्ाई होना आम बाि
है, लेतकन आप अपनी िरफ से कोतशश करे् तक छोटी-
छोटी बािो् को लेकर पति के साथ लड्ाई ना करे्I अगर
आप इस समय भी तबना बाि के पति के साथ झगड्ा करे्गी
िो अनजाने मे् ही आप िोनो् के बीच की िूतरयां बढ्ने
लगे्गी, इसतलए तजिना हो सके झगड्ा ना करे्I

पति को समझने की कोतिि करे्

प््ेगने्सी के िौरान अगर आप एक नए अनुभव से गुजर
रही है् िो आपके पति के तलए भी यह अनुभव नया ही है,
इसतलए ऐसा तबलकुल न करे् तक बाि-बाि पर पति को
िाना मारिे रहे् तक िुम प््ेगने्ट होिे िब िुम्हे् पिा चलिाI

पति को खुि से िूर रखने की कोतशश ना करे्

अगर पति प्यार से कभी आपके करीब आने की कोतशश
करे् िो उन्हे् एक िम अपने पास से ना हटा िे् या उन्हे् भला
बुरा ना सुनाएँ, बत्कक प्यार से उन्हे् करीब आने िे्I अगर
आपको समझ नही् आिा तक इस िौरान जब पति आपके
करीब आएं िो आप क्या करे्, िो इसके तलए आप एक्सपट्ा
की मिि ले् और अपने तरश्िे को रोमांतटक बनाएं।

प््ेगने्सी के दौरान 
ऐसे रखे् पति की

भावनाओ् का ध्यान
प््ेगने्सी मे् भी ऐसे रहे् पति के तिल के करीब ये
बहुि जर्री है तक प््ेगने्सी के िौरान पति की

भावनाओ् का ध्यान रखा जाए िातक इस खुशनुमा
सफर को यािगार बनाया जा सके
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पेरेंटंस चाहते हैं कि उनिे बचंंे िी डाइट में सभी हेलंदी
चीजें ही शाकमल िी जाएं। हेलंदी चीजें बचंंों िो न देने िे
िारण उनिे संवासंथंय पर भी बुरा असर पडंता है
लेकिन आजिल िे खराब खान-पान िे िारण
बचंंों िी डाइट खराब है वह िोई भी चीज
खाने में सौ तरह िे नखरे कदखाते हैं। इसी
चलते उनिे शरीर में िई तरह िे कवटाकमनंस
िी िमी होने लगती है। बचंंों िे शारीकरि और
बंंेन डेवलपमेंट िे कलए कवटाकमन-बी12 बहुत
ही जरंरी माना जाता है। यकद बचंंों में इस
कवटाकमन िी िमी हो जाए तो बंंेन डैमेज,
नवंव डैमैज जैसी  िई गंभीर बीमाकरयां हो
सिती हैं।  इसकलए जरंरी है कि पेरेंटंस बचंंों
िी  डाइट में कवटाकमन-बी12 से युकंत चीजों िो
शाकमल िरें। आज आपिो इस
आकंटििल िे जकरए बताते हैं कि
कवटाकमन-बी12 िी िमी आप
बचंंों िे शरीर में से िैसे पूरी
िर सिते हैं। आइए जानते हैं...

संतरा 
संतरा कवटाकमन-सी िा बहुत अचंछा

संंंंोत माना जाता है। यह इमंयूकनटी िो मजबूत बनाने
और सदंंी-जुिाम जैसी समसंयाओं से बचंंों िो दूर रखने में
मदद िरते हैं। इसिे अलावा संतरा कवटाकमन-बी12 से भरपूर
माना जाता है। इसमें एंटीऑकंसीडेंटंस, िैलंलशयम जैसे पोषि
ततंव भी मौजूद होते हैं जो बचंंों िी गंंोथ िरने में और उनिी
हकंंियों िो मजबूत बनाने में मदद िरते हैं।

सेब 
सेब में कवटाकमन-बी12 िे साथ-साथ एंटीऑकंसीडेंटंस,

फंलेवेनॉयडंस और फाइबर मौजूद होता है। रोजाना िा एि
सेब आप बचंंे िो खाने िे कलए दे सिते हैं। इससे उसिी

सेहत में भी सुधार होगा और बचंंे िे शरीर में से पोषि
ततंवों िी िमी भी पूरी होगी। रोजाना एि सेब खाने
से बचंंे बीमारी भी नहीं होंगे।    

ब्लूबेरी 
मुखंयतौर पर बंलूबेरी िा सेवन वेट लॉस िे कलए

ही किया जाता है लेकिन यह कवटाकमन-बी12 िा भी
बहुत अचंछा संंंंोत मानी जाती है। बचंंों िो
बंलूबेरी िे कलए जरंर दें। इससे बालों और लंसिन
िो भी फायदा होता है। इससे बचंंे िी लंसिन िी
डंंाईनेस भी दूर होगी। 

अमर्द 
इसिा सेवन िरना भी बचंंे िे कलए बेहद

लाभिारी होता है। यह मौसम िे अनुसार
बचंंों िे कलए अचंछा फल माना

जाता है। 
बचंंों िो इसे खाने िे कलए दें

यह उनिे कलए बहुत ही लाभिारी
फल माना जाता है। यह कवटाकमन-

सी, कवटाकमन-बी12 िा अचंछा संंंंोत माना
जाता है। यह बचंंे िा बंलड शुगर लेवल भी सुधारने में

मदद िरता है। अमरंद खाने से बचंंों में डायकबटीज िा करसंि
भी िम होता है। 

ये चीजे् भी खिला सकते है्
यकद आपिा बचंंा नॉन वेज खा लेता है तो आप उसे

मछली, दही या कफर तले हुए अंडे दे सिते हैं। इसिे अलावा
डेयरी पंंोडकंटंस में भी िाफी अचंछी मातंंा में कवटाकमन-बी12
मौजूद होता है। आप उनंहें यह खाने िे कलए दे सिते हैं।

बच््ो् की डाइट मे्

शाममल करे् ये फल

नही् होगी मिटाममन

बी12 की कमी



कहते हैं मुशंककलें चाहे जितनी भी आई
लेजकन कडंी मेहनत की िाए तो सफलता

िरंर जमलती है। ऐसी ही एक कहानी है जिलंली में रहने वाली
मोजनका की िो एक हाउसवाइफ हैं लेजकन हाउसवाइफ होते
हुए भी उनंहोंने अपने अंिर के टैलेंट को बाहर जनकाला और
लेजिका के रंप में नई पहचान बनाने के साथ-साथ अब वह
एक सफल एंटरपंंेनंयोर भी बन गई हैं कंयोंजक उनके इसी हुनर
ने उनंहें काम भी जिलवाया। उनके कजरयर को उभारने में
पाॅकेट एफएम ने उनका साथ जिया। मोबाइल फोन में चलने

वाली पाॅकेट एफएम पर मोजनका ने अपनी कहानी जलिना
शुरं जकया जिसे लोगों ने पसंि जकया। नारी पंिाब केसरी के
साथ एकंसकंलूजसव इंटरवंयू में उनंहोंने अपनी हाउसवाइफ से
लेजिका बनने की िनंंी को साझा की। 

हाउस वाइफ से राइटर बनने का सफर 
बात करते हुए मोजनका ने बताया, 'मेरे अंिर एक छुपा

हुआ टेलेंट था की मैं अगर कोई संटोरीि पढं रही हूं या टीवी
पर कुछ िेि रही हूं तो मुझे पता चल िाता था के आगे कंया
होने वाला है। 

मैं हमेशा जलिने के बारे में सोचती थी लेजकन जलिना
कहां ये नही पता था। एक जिन मेरे पजत ने आईफोन ले जलया
और अपना फोन मुझे िे जिया जिसमें पॉकेट एफएम था। मुझे
लगता था के पॉकेट एफएम पर भी सलेशंकटड राइटर ही
जलिते होंगे या उनमें कोई काॅशंपपजटशन होता होगा।' 

वह बताती हैं, 'एक जिन मैंने सचंच जकया तो पता चला
पॉकेट नोवेल पर जलिने का ऑपंशन आता है। मैंने पॉकेट
एफएम डाउनलोड जकया और जलिना शुरं जकया। िब मैंने
अपनी संटोरी का पहला चैपंटर पूरा जकया तो बहुत नवंचस थी।

जफर धीरे-धीरे उसमें जलिना शुरं जकया और मेरी कहानी
यूिसंच को पसंि आने लगी। संटोरी पर एक हिार वंयूि आए
िो मुझे लगता था बहुत कम है लेजकन ये नहीं पता था के
एक हिार वंयूि आने भी एक बडंी अचीवमेंट है। इस तरह
मेरे अंिर जलिने का आतंमजवशंंास आया और मैंने कई
नॉवेल जलिीं।' 

राइछटंग की इंसंपपरेशन कहां से छिली?
मोजनका कहती हैं जक उनंहोंने जकसी राइटर से इंशंसपरेशन

नहीं ली बशंलक वह िुि से ही इंसंपायर हैं। वह कहती हैं- 'मैं
िुि से ही इंसंपायर हूं। मुझे

लगा जक मैं जलि सकती
हूं। मेरे पजत ने कहा जक
अगर तुपंहारे जिमाग में
कोई संटोरी है तो उसे
जलिना चाजहए। मेरे
पजत और फैजमली ने मेरा
सपोटंच जकया।'

शुरं िें छकतनी
िुसंककलें आई, कैसे

पंंोफेशनल और
पसंसनल लाइफ को

बेलेंस छकया 
अपनी शुरंआती

मुशंककलों के बारे में
बताते हुए मोजनका ने

कहा- 'मेरे पजत काफी
सपोजंटचव हैं। िो छोटे-छोटे बचंंें हैं। िब वो संकूल चले िाते
हैं तब मेरे पास 4 से 5 घंटे होते हैं जिसमें मैं अपनी राइजटंग
करती हूं। मैं फैजमली के साथ-साथ पंंोफेशनल लाइफ को
बैलेंस करके चलती हूं। हालांजक कई जिकंंतें आई लेजकन
जहपंमत नहीं हारी।'

इसके िवाब में मोजनका कहती हैं, 'मुझे इस पंलेटफाॅमंच
के बारे में नहीं पता था? मैं नहीं िानती थी जक िब 3000
शबंि हो िाते हैं तो उसे कानंटेंट के जलए भेिते हैं। मेरी कहानी
टाॅप पर है या यूिसंच मेरी कहानी को पसंि कर रहे हैं ये भी
Pocket FM की टीम ने ही मुझे बताया। इस तरह उनंहोंने
मुझे काफी गाइड भी जकया और सपोटंच भी।'

भछवषंय िें कंया अचीव करने का गोल रखती हैं?
मोजनका कहती हैं जक भजवषंय में वह अपनी कहाजनयों के

साथ और आगे िाना चाहती हैं। वह कहती हैं, 'मैंने अपने
पेरेंटंस को अपनी कहानी के बारे में बताया तो वो बहुत िुश
हुए। मेरे पापा ने कहा जक िब तुपंहारी कहानी टीवी पर आएगी
तब मैं और भी जंयािा िुशी होगी। हर राइटर की तरह मैं भी
चाहती हूं जक अपनी कहाजनयों से मैं और आगे िाऊं।'

14 जनवरी 2024 14

एक आम गहृिणी स े सफल
लहेिका बनन ेका सफर

पहचाना अपने अंदर छिपा टैलेंट



हमारे घर में जितने भी चीजंें
होती हैं, वह खराब नहीं होती है।
हम अकंसर यही सोचते हैं कुछ
फट गया है या खराब हो गया है,
तो इसे फेंक देते हैं। ऐसा करना
जबलंकुल गलत होता है। आपके
पास अकंसर ऐसी शॉल होती है,
िो फट िाती है या पुरानी हो िाती
है, तो उसे लोग बेकार समझ कर
फेंक देते हैं, लेजकन यह भी बहुत
काम आने वाली होती है। शायद
आप इस बात से वाजकफ नहीं
होंगे। कई बार पुरानी चीिें भी
इसंंेमाल करने से हमारे बहुत सारे
काम जनकल िाते हैं और खचंच भी
नहीं करना पडंता है। इस
आजंटिकल में हम आपको इस बात
की िानकारी देने िा रहे हैं जक
आप पुराने शॉल को जकस
तरीके से इसंंेमाल कर
सकते हैं। वह खराब भी
नहीं होगी और काम भी
आ िाएगी।

सोफे के कवर बनाएं

पुरानी शॉल का इसंंेमाल करके आप सोफे
का कवर बना सकते हैं। यह बहुत ही बेसंट
ऑपंशन होता है। आपको बस शॉल को सोफे के
आकार का काटकर उसे कवर का आकार देना है।
आप अपनी मिंंी से कोई भी आकार दे सकते हैं। ऐसा करने
पर आपके सोफे का कवर भी तैयार हो िाएगा और शॉल वेसंट
भी नहीं िाएगा। मगर शॉल का जहसंसा छोटा हो, तो आप उसे
शॉल एक ही सीट के जलए भी कवर के रंप में इसंंेमाल कर
सकते हैं।

फटी हुई शॉल से बनाए मफलर
अगर आपकी शॉल फट गई है तो आप इसे मफलर की

तरह भी इसंंेमाल कर सकते हैं। यह बहुत ही अचंछा उपाय

होता है। कई बार
शॉल में छेद हो
िाता है जिसकी विह से हम उसे
इसंंेमाल नहीं कर पाते और उस
शॉल का लुक भी खराब लगता है।
ऐसी पजरसंसिजतयां से बचने के जलए
फटी हुई शॉल को चारों तरफ से
सील कर मफलर की तरह
इसंंेमाल कर सकते हैं।

धूल ममटंंी से बचाने के
मलए करें इसंंेमाल

घर में बहुत सारा ऐसा सामान
होता है जिसे कवर करने की
िरंरत होती है। उसके जलए आप
फटी हुई शॉल का इसंंेमाल कर
सकते हैं। घर को धूल जमटंंी से
बचाने के जलए सभी सामान को
कवर करना चाजहए। अलमारी हो

या जंंिि हो उनंहें कवर
करने के जलए आप
कवर का इसंंेमाल
करें। इससे आपकी
शॉल का भी इसंंेमाल
हो िाएगा और आपका

सामान भी साफ रहेगा।
टेबल का कवर बनाएं

इन सभी चीिों के साि-साि आप
पुरानी शॉल को लेकर टेबल का कवर भी

बना सकते हैं, जफर आपका टेबल बडंा हो या छोटा हो आप
उसे कवर करने के जलए इसका इसंंेमाल कर सकते हैं।
आपको बस शॉल को चारों तरफ से बराबर जसलना है। ऐसा
करने से आप अपनी टेबल पर िमने वाली जमटंंी से बचाव
कर सकते हैं। पुरानी शॉल को जबलंकुल भी फेकने की गलती
ना करें। हमने आपको इस तरह के जटपंस जदए है, जिनंहें आप
इसंंेमाल में ले सकते हैं और यह बहुत ही इिी और फायदेमंद
भी होते हैं।

घर में ऐसे इसंंेमाल करें पुरानी शॉल को
आज के इस आर्टिकल मे् हम आपको इस बात की जानकारी देने
जा रहे है् रक आप पुराने शॉल को रकस तरीके से इस््ेमाल कर

सकते है्। वह खराब भी नही् होगी और काम भी आ जाएगी।

14

पुरानी शॉल
को इस तरीके

से कर सकते हैं
इसंंेमाल,
कभी नहीं
होगी वेसंट 

15
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भारतीय किचन में िई तरह से
मसाले मौजूद होते हैं, जो संवासंथंय िे

कलए िई तरह से फायदेमंद हो सिते हैं। इन मसालों में
किचन में रखी हींग शाकमल है। हींग िा पंंयोग खाने में
खुशबू और संवाद बढंाने िे कलए किया जाता है। लेकिन
कंया आप जानते हैं कि हींग िे लेप िो तलवों पर रगडंने
से भी संवासंथंय िो िई लाभ हो सिते हैं। यह गट हेलंथ
में सुधार िरने से लेिर िमजोर इमंयूकनटी िो बूसंट िर
सिता है। इस लेख में हम हींग लेप िो तलवों पर
लगाने िे फायदों िे बारे में कवसंंार से जानेंगे।

बचंंों को बुखार हो सकता है कम
हींग िे लेप िो तलवों पर लगाने से बचंंों िो होने

वाले बुखार िो िम किया जा सिता है। यह शरीर िे
तापमान िो िम िरने में पंंभावी हो सिता है। इसमें
एंटीऑकंसीडेंटंस और एंटी-इंफंलेमेटरी गुणों िा भंडार
होता है। साथ ही
इसिी खुशबू मेंटल
हेलंथ िो बेहतर
िरता है, कजससे
बुखार िो िम िरने
में मदद कमल सिती
है।

पाचन संबंधी
समसंयाओं से राहत

बुखार िो िम
िरने िे कलए पाचन
संबंधी परेशाकनयों िो
दूर किया जा सिता
है। इससे अपच, उलंटी और दसंं िो िम किया जा
सिता है। अगर आपिो खटंंी डिारें होती हैं, तो इसिा
पंंयोग आप अपने तलवों पर िर सिते हैं।

फटी एनंियों से छुटकारा
हींग िे लेप िो तलवों पर लगाने से फटी एकंडयों िी

परेशानी िो दूर किया जा सिता है। इसमें मौजूद गुण
एकंडयों पर होने वाले दरारों िो िम किया जा सिता है।
इसमें एंटीऑकंसीडेंटंस गुण होता है। साथ ही संसिन िो
हील िरने िा गुण होता है, जो फटी एकंडयों िी परेशानी
से राहत कदला सिता है।

सदंंी जुकाम से राहत
सदंंी खांसी िी परेशानी िो िम िरने िे कलए हींग

िे लेप िो तलवों पर लगा सिते हैं। इससे खांसी से

आराम कमल सिता है। साथ ही िफ िी समसंयाओं िो
भी दूर िर सिता है। अगर आप िफ और सदंंी जुिाम
से जूझ रहे हैं, तो इस लेप िा जरंर पंंयोग िरें।

कमजोर इमंयूननटी
िमजोर इमंयूकनटी िो बूसंट िरने िे कलए हींग िे

लेप िा पंंयोग िर सिते हैं। इसमें मौजूद गुण इमंयून
पावर िो बूसंट िर सिता है। साथ ही इससे सूजन और
गले में होने वाली परेशानी से राहत कदला सिता है।

हींग िे लेप िो तलवों पर लगाने से शरीर िी सूजन
िो िम िरने से लेिर खांसी िी परेशानी िो दूर किया
जा सिता है। हालांकि, धंयान रखें कि अगर आपिी
संसथकत िाफी जंयादा खराब हो रही है, तो ऐसे में अपने
हेलंथ एकंसपटंट से सलाह लें।

तलवों पर हींग का

लेप लगाने से होंगे

ये जबरदसंं लाभ
हींग का लेप तलवों पर लगाने से शरीर

को कई लाभ हो सकते हैं। इससे
कमजोर इमंयूननटी को बूसंट करने से
लेकर बचंंों को होने वाले बुखार को

कम करने में मदद नमलती है। 



17 14 जनवरी 2024

बचूूे का पहला दांत निकलिा
हर माता नपता के नलए खुशी की
बात होती है. पहला दांत आिे का
मतलब यह होता है नक अब नशशु
खािे पीिे की हलूकी ठोस चीजेू
खा सकेगा. बचूूे के नलए उिका
दांत आिा पेरेूटूस के नलएि
मुशूककलेू खडूी कर देता है.

बच़़ो़ के दांत निकलिा

अकूसर छोटे बचूूे तब बहुत परेशाि
करते हैू, जब उिके दांत निकलिे का समय
होता है. ये एक ऐसा समय होता है, नजस
दौराि बचूूे अहज और नचडूनचडूा महसूस
करता है. नसरूफ यही िहीू, दांत निकलिे के दौराि बचूूे
खूब रोते भी हैू. नजससे पेरेूटूस के नलए बचूूे संभालिा
थोडूा मुशूककल हो जाता है. जब तमाम कोनशश करिे के
बाद भी बचूूा शांत िहीू हो पाता तो पेरेूटूस भी परेशाि हो
जाते हैू.

ऐसे मेू अगर आपके बचूूे के भी दांत निकल रहे हैू
और वह ददूद मेू है, तो ये आनूटिकल आपके नलए है. यहां
हम आपको कुछ ऐसे नटपूस के बारे मेू बताएंगे, नजससे
दांत निकलिे के दौराि बचूूा जूयादा परेशाि िहीू करेगा.
इि नटपूस को रॉलो करके बचूूे के दांत के ददूद को कम
नकया जा सकता है.

कब निकलते है़ दांत

जब बचूूा तीि महीिे का होता है तो उसके दांत

निकलिा शुरू हो
जाते हैू. वहीू, 4 से 7
महीिोू के अंदर बचूूोू के मसूडूोू के
अंदर पहला दांत आिा शुरू हो जाता
है. बता देू नक सबसे पहले सामिे
वाले पोशूदि मेू बचूूोू का दांत
निकलता है. इसे सेूटूूल इंनसजर कहा
जाता है. आमतौर पर सामिे के
ऊपरी दांत 4 से 8 हफूते के भीतर
आिा शुरू हो जाते हैू.

कराएं एक़सरसाइज

दांत निकलिे के दौराि बचूूोू के मसूडूे रूल जाते हैू,
नजससे उनूहेू कारी तकलीर होती है. ऐसे मेू बचूूे के रेस
पर आंखोू से लेकर काि तक सूटूूोक चलाएं. इसके साथ
ही, लोअर नलप से काि और अपर नलप से काि की
तरर सूटूूोक चलाएं. नदि मेू दो से तीि बार ऐसा करिे से
बचूूे के ददूद मेू आराम नमलता है.

दांत निकलिे पर क़या करे़

दांत निकलिे पर बचूूोू के मुंह से लार निकलिे
लगती है. इसे बार-बार सार करते रहेू. सार उंगली से
बचूूोू के मसूडूोू को हलूका-हलूका दबाएं. आप बचूूे को
कुछ चबािे के नलए भी दे सकती हैू. इसके अलावा, नूूिज
मेू 30 नमिट तक गीला कपडूा रखकर बचूूे के मसूडूोू
पर रख देू. इससे भी बचूूे को कारी राहत नमलेगी.

दांत निकलिे पर
निड़निड़ा हो जाता है

आपका बच़़ा! 
तो जरूर करेू ये काम
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संगीत सीखना किसी साधाना से िम नही ंहै। बडंे-बडंे
इस साधना िे आगे फीिे पड ंजाते है।ं लेकिन चेन�ंनई िे रहने
वाले 13 साल िे कपयानोवादि कलकियन नादसवंरम ने इसिे
बल पर दुकनयाभर मे ंदेश िा नाम ऊंचा िरने िा िाम किया
है। बीते गुरवंार िो कलकदनयन ने
अमेकरिन करएलटी शो ‘द वरलंसंंस
बेसटं’ िा कखताब अपने नाम िर
कलया है। उन�ंहे ंइनाम िे रपं मे ं1
कमकलयन िॉलर यानी िरीब 6.9
िरोड ंरपंये कमले है।ं

कलकियन चेन�ंनई मे ं िेएम
मयंूकजि िंजवंंेटरी िे छातंं है।ं इस
संस�ंथा िी स�ंथापना और संचालन
ऑस�ंिर अवॉिंस कवनर बॉलीवुि
म�ंयूकजि िायरेक�ंटर एआर रहमान
िर रहे है।ं ‘इंकिया टुिे’ िी करपोटंस
िे मुताकबि, शो मे ंनधासवंरम ने
कनिोलाई करमसिंी-िोसांसिोव िी
‘द फलंाइट ऑफ द बमबंलबी’ िी
धुन िो अकवश�ंवसनीय ढंग से तेज
गकत से बजािर सभी िो चौिंा कदया था।

नधासवंरम िे कपता भी मयंूकजि िारेकटंर है ंऔर उनहंोनंे
ही बेटे िे साथ पुरसिंार पंंापतं किया। कलकियन महज 4 साल
िी मासूम उमंं से कपयानो बना रहे है।ं वह िहते है,ं ‘मैं

दुकनया िा सबसे अचछंा कपयानोवादि बनना चाहता हूं। मैं
चांद पर जाना चाहता हूं और बीथोवेन मूनलाइट सोनाटा
खेलना चाहता हूं।’ कलकियन एनीमेशन कफरमंो ं िे कलए
म�ंयूकजि िंपोज िरना चाहते है।ं

करएकलटी शो िे कफनाले मे ं कलकियन ने दो कपयानो पर
मेिली धुन एिसाथ बजािर 84 प�ंवॉइंटसं हाकसल किए।
जबकि 63 अंिो ं िे साथ दकंंिण िोकरया िा िुकंंीवॉन
समूह (फलंाइंग ताइकवंांिो मासटंसंस) शो िे रनर-अप रहे।

13 साल के लललियन ने

बढ़ाया  देश का मान
जीता 6.9 करोड़ का अवॉि़ड



14 जनवरी 202419

मथेी
के डंठल फेंकने की नहीं

पडंेगी जरंरत
इन चीजों में करें इसंंेमाल
कई फल और सब्जियां ऐसी होती है िो

डंठल के साथ आती है्। कई सारी सब्जियो् के
छिलके मछहलाएं फे्क देती है् लेछकन वही्
कुि के डंठल आप इस््ेमाल भी कर सकते
है्। कुि मछहलाएं बचे हुए टंडल फे्क के
पकौड्े बना लेती है् लेछकन इनका इस््ेमाल
आप कई तरीके से कर सकते है्।
आि आपको इस आछ्टिकल
के िछरए यह बताते है् छक
मेथी के डंठल का
इस््ेमाल आप छकन-
छकन चीिो् मे् कर
सकते है्।

चटनी बनाएं
मेथी के डंठल से आप

टेस्टी चटनी बना सकते है्। आंध््
प््देश मे् मेथी कुरा पचड्ी काफी
लोकछ््पय है। यह मेथी की
चटनी होती है छिन्हे्
डंठल का इस््ेमाल
करके बनाया िाता है।

पकौडंे बनाएं
मेथी के डंठलो् का

इस््ेमाल आप पकौड्े
बनाने के छलए कर सकते है्।
उबले आलू और मेथी के डंठल
के छमक्स पकौड्े आप चाय के साथ

बनाकर आसानी से खा सकती है्।  
सबंजी बनाएं 

िैसे मेथी की सज्िी बनती है वैसे ही आप चाहे्
तो मेथी के डंठल की सज्िी भी बना सकते है्। मेथी
के पत््ो् के साथ ही यह सज्िी भी सबको पसंद
आएगी। 

करी 
छसफ्फ डंठल ही नही् बब्कक आप
इनसे आप करी पत््ा भी बना

सकते है्। मेथी के पत््े की यह
सज्िी आपको बहुत अच्िी
लगेगी। यछद आपको लगता
है छक यह आपके खाने का
स्वाद कड्वा कर देगी तो
ऐसा कुि नही् होगा बब्कक

आप मेथी की करी के साथ
खाना बनाकर खा सकते है्।

ऐसा दूर करें मेथी की कडंवाहट 
मेथी का कड्वापन दूर

करने के छलए इसे नमक
वाले पानी मे् डुबो दे्।
इसके बाद इसे काटने-
िांटने के बाद कुि देर के
छलए नमक वाले पानी मे्

डालकर िोड् दे्। लगभग
20-30 छमनट के बाद आप

इसका इस््ेमाल कर सकते है्।
इससे यह टेस्टी बनेगी। 

मथेी
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सर्दियो् के मौसम मे् आराम करने
के साथ-साथ गम्ािगम्ि खाना सभी
को पसंद होता है, लेरकन ठंड के
मौसम मे् यरद आप कुछ गम्ि खाने
के शौकीन है् तो हम आपको यहां
कुछ ऐसे सूप के बारे मे् बता रहे
है्, जो तेजी से वजन घटाने मे्
मददगार होते है्। डायरटरशयन
मीना कोरी के मुतारबक, इन सूप
को सर्दियो् मे् रनयरमत सेवन
करे्गे तो कमर की चब््ी भी तेजी
से घटेगी।

दाल का सूप
सर्दियो् मे् दाल का सूप या पानी
पीना सेहत के रलए बहुत अरिक
फायदेमंद होता है। यह प््ोटीन और फाइबर से
भरपूर होता है। इसके सेवन से कम कैलोरी सेवन

होता है। दाले् आयरन और फोलेट का भी
अच्छा स््ोत है्, जो सेहतमंद रहने के रलए
बहुत जर्री है।

टमाटर का सूप
टमाटर के सूप मे् भी कैलोरी बहुत कम होती
है। इस सूप मे् कैलोरी और वसा कम मात््ा मे्
होती है। टमाटर का सूप रवटारमन और
एंटीऑक्सीडे्ट से भरपूर होता है। शरीर की
अरतररक्त चब््ी को खत्म करने मे् यह
मददगार होता है।

सब्जियो् का शोरबा
सद््ी के मौसम मे् सब्जजयो् को शोरबा भी सेहत
को फायदा पहुंचाता है। यह हल्का और स्वारदष््

होता है। इसके सेवन से पेट लंबे समय तक
भरा हुआ रहता है। सब्जजयो् के सूप मे् फाइबर
अरिक होता है और यह शरीर मे् पानी की भी
कमी नही् होने देता है।

मलाईदार फूलगोभी सूप
मलाईदार फूलगोभी सूप मे् वसा काफी कम
होती है। रबना चीनी वाले बादाम के दूि का
उपयोग करके इसे और अरिक स्वारदष््
बनाया जा सकता है। यह सर्दियो् मे् शरीर को
गम्ि रखने मे् मदद करता है। इसके रनयरमत
सेवन से पेट की चब््ी तेजी से रगरती है।
वजन कम करने मे् मददगार होता है।

सर्दियो् मे् वजन कम करते है् ये सूप
तेजी से घटेगी कमर की चर््ी
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आज के समय में लडंककयां बालों पर खूब एकंसपेकरमेंट
करती हैं। इनमें हेयर संटंंेटकनंग, हेयर कलकरंग और हेयर
संमूदकनंग, ये तीन खूब टंंेंड में हैं। लगभग हर
कोई इनंहें करवा रहा है और अपने बालों को
नया लुक दे रहा है, लेककन हाल ही में FDA
ने कैंसर की रोकथाम के कलए बालों को रेशमी
और संमूद बनाने वाले इन उतंपादों में इसंंेमाल
होने वाले फॉमंंेलंडडहाइड और फॉमंंेलंडडहाइड-
करलीकजंग केकमकडंस पर पंंकतबंध लगा कदया है।
FDA की मानें तो इनसे कैंसर का खतरा
बढंता है, लेककन, समझने वाली बात यह है कक
इन हेयर पंंोडकंटंस से कैंसर होने का खतरा
कंयों और कैसे होता है।
स ्ट््ेटनिंग, कलनिंग औि स्मूथनिंग से कै्सि
का खतिा कैसे बढ् जाता है?
बालों को रेशमी और मुलायम बनाने वाले इन
पंंोडकंटंस में फॉमंंेलंडडहाइड और
फॉमंंेलंडडहाइड-करलीकजंग का इसंंेमाल ककया
जाता है। इन हेयर संटंंेटकनंग पंंोडकंटंस के उपयोग से गंभीर
और दीरंघकाकलक समसंयाएं होने की संभावना होती है।
संटंंेटकनंग पंंोडकंटंस में फॉमंंेलंडडहाइड होता है, जो धुएं के संपकंक
में आने पर आंखों, नाक और गले में जलन पैदा करता है।
इससे सांस संबंधी समसंयाएं भी हो सकती हैं और भकवषंय में
कैंसर का खतरा भी बढं जाता है।
मनहलाओ् मे् यूटनिि कै्सि का खतिा-
ये हेयर पंंोडकंटंस यूटकरन कैंसर या ओवेकरयन कैंसर के
खतरे को बढंाते हैं। इसे लेकर नेशनल इंसंटीटंंूट ऑफ
हेडंथ (एनआईएच करकॉडंघ) की 2022 की संटडी से कई
संकेत कमले हैं, कजसमें कहा गया है कक इन रसायनों के धुएं
से मकहलाओं में गभंाघशय कैंसर की संभावना अकधक होती है।
यह कैंसर तब होता है जब जब कैंसर के सेडंस एंडोमेकंंटयम

के कटशंयूज में बन जाती है, जो गभंाघशय के परत
पर होती है। फॉमंंेलंडडहाइड इन कैंससंघ सेडंस को
कंंटगर करती है और शरीर में मंयूटेशन को
बढंावा देती है।
हेयि डाई से ब्लैडि कै्सि का खतिा-
एक अनंय शोध से पता चलता है कक हेयर डाई
से बंलैडर कैंसर का खतरा बढं जाता है। लगभग
हेयर डंंाई के लगभग 80 पंंकतशत पंंोडकंट
हाइडंंोजन पेरोकंसाइड से बनता है जो कक
काकंसघनोजेकनक फॉमंघूलेशन होते हैं, ये बंलैडर के
कैंसर के खतरे को बढंाते हैं।
बंंेसंट और ओवेकरयन कैंसर का खतरा बढं जाता है-
हेयर डाई, संटंंेटनर या करलैकंससंघ में
काकंसघनोजेकनक एजेंट होते हैं जो संंन और
ओवेकरयन कैंसर के खतरे को बढंाते हैं। ये

उतंपाद बालों और खोपडंी दंंारा अवशोकित होते हैं और शरीर
में पहुंचते हैं। कवशेि रंप से फॉमंंेलंडडहाइड या मेकथलीन

ग्लाइकॉल जैसे कैनमकल।
-फॉम््ेनलि
-मीथेि
-नमथेिनडओल
-फॉम््ेल्डडहाइड मोिोहाइड््ेट
भाित मे् िए काि की मशीिो् की कीमत (औि आकाि)
आपको चौ्का देगी
जब इन उतंपादों को गमंघ ककया जाता है, तो फंलैट-पंंेकसंग या
बंलो-डंंाईिंग के दौरान फॉमंंेलंडडहाइड कनकलता है और यह
कैंसर को कंंटगर करता है। इसके अलावा, यह कोकशकाओं के
संवसंथ अनुकंंम को भी पंंभाकवत करता है और हामंंोनल
संवासंथंय और सूकंंंम कणों को बढंाता है, कजससे कैंसर का
खतरा बढं जाता है।

बालों को कलर और संटंंेट कराने के
साथ कहीं कैंसर को तो नहीं दे रहे नंयोता!
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ठंड का मौसम पेरेटंसं के लिए
काफी चुनौतीपूरंण होता है। इस
मौसम मे ं सभी पेरेटंसं अपने
बच�ंचो ं की सेहत को िेकर
परेशान रहते है,ं खासकर जब
बात अपने नवजात बच�ंचो ं को
ठंड से सुरलंंित रखने की हो।
ऐसे मे ं मां का दूध पंंकृलत का
लदया हुआ एक बहुत ही
खूबसूरत वरदान है और दूध
लपिाने के दौरान लशशुओ ं को
सीने से िगाए रखने का यह
तरीका काफी फायदेमंद होता
है। सलदंणयो ंके मौसम मे ंतो यह
और भी जयंादा महतवंपूरंण हो
जाता है। आज हम डॉ। हलररी
मंजूनाथ, एमबीबीएस, एमडी
किंीलनकि फामंंेकोिॉजी, चीफ
साइंलिलफक ऑलफसर,
लनयोिैकिंा िाइफसाइंसेज से
जानेगंे ऐसे पांच तरीको ंके बारे
मे,ं लजनसे आप अपने ननहंे-
मुननंो ं को कडांके की ठंड से
बचा सकते है।ं

इम्युनिटी बेहतर होती है:
मां के दूध (बंंेसिंलमलकं) में
एंिीबॉडीज, जीलवत कोलशकाएं
और एंजाइमसं भरपूर मातंंा में
होते है ं जोलक आपके बचंंे के
इमयंुन लससिंम को मजबूत
बनाने का काम करते है।ं सलदंणयो ंमे ंजब सदंंी जुकाम और
फिंू का खतरा काफी जयंादा होता है तो ऐसे मे ं आपके
नवजात को बीमालरयो ंसे बचाने मे ं ये इमयंुलनिी बूसिंर की
तरह काम करते है।ं मां और बचंंे का यह संपकंक, एंिीबॉडीज
को मां से बचंंे तक पहुंचने मदद करता है।

आवश्यक पोषण:
मां के दूध मे ं इस तरह के ततवं होते है ं जोलक बचंंो ं की
जररंतो ंके अनुसार खुद को बदि िेते है।ं इसमे ंपंंोिीन, फैि
व काबंंोहाइडंंेि का सही संतुिन होता है। इससे बचंंे को
कडांके की सदंंी मे ंभी गमंण बने रहने के लिए आवशयंक ऊजांण
लमिती है। मां के दूध की पौलंंिकता, बचंंे का सही लवकास
और वृलंंि सुलनलंंित करती है।

र्खे मौसम मे् िमी:
सलदंणयो ंके मौसम मे ंघर के बाहर और अंदर दोनो ंजगह ही
हवा रखंी होती है, लजससे लडहाइडंंेशन होता है। मां का दूध
ना केवि आपके लशशु का गिा तर रखता है, बललंक
लडहाडंंेशन से बचने के लिए भी आवशयंक तरि पंंदान करता
है। यह उस समय और भी जररंी है जब घर के अंदर के

हीलिंग लससिंम से रखंापन आजाता है। तवंचा से तवंचा का
संपकंक होने से बचंंे के शरीर के तापमान को लनयंलंंतत रखने
मे ंमदद लमिती है, लडहाइडंंेशन का खतरा कम हो जाता है।

अंदर से नमलती है गम्माहट:
मां का दूध आसानी से पच जाता है और ये बचंंे का शरीर
अंदर से गमंण रखता है। यह अंदरनंी गमांणहि उस समय बेहद
जररंी है जब बाहर तापमान काफी कम हो। संंनपान का
यह समय, तवंचा से तवंचा के संपकंक की वजह से और भी
िाभदायक हो जाता है। इससे आपके बचंंे को सुरिंंा और
गमांणहि का एहसास होता है।

एंटीऑक्सीडे्ट की सुरक््म:
मां के दूध मे ं मौजूद एंिीऑकसंीडेटंसं, आपके बचंंे को
ऑकसंीडेलिव तनाव से बचाने मे ंअहम भूलमका लनभाते है।ं
खासकर, सलदंणयो ंके मौसम मे ंयह जयंादा कारगर होता है जब
ठंडी हवाएं और घर के अंदर की हीलिंग ऑकसंीडेलिव िंंलत
को बढां देते है।ं मां के दूध मे ंमौजूद एंिीऑकसंीडेिं गुर, फंंी
रेलडकलसं को सामानयं करने मे ंमदद करते है,ं लजससे बच�ंचे
की सेहत बनी रहती है।

नवजात को ठडं स ेबचाता ह ैमा ंका दधू
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हील्स पहनना हर लड्की को पसंद होता है। इससे
हाइट अच्छी लगती है और लुक भी अच्छा ददखाई देता
है। हालांदक, हर चीज को पहनने की एक उम्् और
समय होता है। कुछ मदहलाएं प््ेगने्सी मे् हाई हील्स
पहनती है् लेदकन क्या ऐसा करना चादहए। चूंदक
प््ेगने्सी मे् काफी उतार-चढ्ाव आते है्, ऐसे मे् हाई
हील्स पहनना दकतना सुरद््ित है,  

प््ेगने्सी मे् हील्स पहनना चाहहए या नही्
एक्सपर्स्स के अनुसार, प््ेगने्सी की शुर्आत से लेकर
बच््े को फीड और कैरी करने तक हील्स पहनने से
हर मदहला को बचना चादहए। इसके पीछे कोई
साइंदटदफक कारण तो नही् है लेदकन चूंदक प््ेगने्सी मे्
दकसी मदहला का वजन काफी बढ्ता है, इसदलए इस
दौरान हील्स पहनने से बैले्स दबगड् सकता है और
इससे कई परेशादनयां हो सकती है्। कई मदहलाओ् मे्
प््ेगने्सी मे् पैरो् मे् सूजन बढ् जाती है, ऐसे मे् हील्स के
कारण टाइटनेस और सूजन भी बढ् सकती है। वही्,
ज्यादा देर तक हील्स पहनने से कमर मे् दद्स की
समस्याएं भी हो सकती है।

प््ेगने्सी मे् हील्स पहनने के ये भी नुकसान
प््ेगने्सी के दौरान हील्स पहनने से पैरो् मे् दद्स बढ्

सकता है। कुछ मामलो् मे् दद्स घुटनो् मे् हो सकता है।
इसदलए प््ेगने्सी मे् हील्स बेहद सावधानी पूव्सक पहननी
चादहए। वही्, जब बच््ा छोटा होता है, तब हील्स के
साथ बच््े को गोद मे् लेकर चलने मे् समस्या आ
सकती है। इसदलए जब तक बच््ा चलने नही् लग जाता
है, जब तक मां को हील्स पहनने से बचना चादहए।

प््ेगने्सी मे् हकस तरह के फुटहियर पहनना चाहहए
डॉक्टर के मुतादबक, प््ेगने्सी के शुर्आती तीन महीनो्
मे् मदहलाओ् को संभलकर चलना चादहए। क्यो्दक इस
दौरान हल्के झटके या पैर स्सलप होने से दमसकैदरज का
दरस्क हो सकता है। हालांदक, पहली दतमाही मे् हील्स
पहनने से मना नही् दकया जाता है। ऑदफस जाने वाली
मदहलाएं हल्की हील्स पहन सकती है् लेदकन पूरी तरह
से संभलकर चलना चादहए, तादक दफलसकर नही्
दगरना चादहए। प््ेगने्सी की दूसरी और तीसरी दतमाही
मे् ज्यादा वजन बढ्ने से हील्स पहनने मे् समस्या हो
सकती है, इसदलए इस दौरान हील्स की जगह
आरामदायक फ्लैट स्लीपर, सै्डल या शूज पहनना
बेहतर माना जाता है। क्यो्दक तीसरी दतमाही मे्
दफसलकर दगरने पर प््ी मैच्योर दडलीवरी का जोदखम
बन सकता है। 
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मकर संक््ांति का पर्व तिंदू धम्व मे ् बिुि मित�्र
रखिा िै। इस तदन को काफी शुभ माना जािा िै
और यि पर्व धातम्वक मान�्यिा रखिा िै। आपको
अपने बच�्चो ्को इस शुभ तदन के मित�्र के बारे मे्
बिाना चातिए और उनके साथ मजेदार िरीको ्से
इस पर्व को मनाना चातिए।

पूरे देश मे ् मकर संक््ांति का पर्व बडी् धूमधाम से
मनाया जािा िै। इस तदन से सूय्व उत््र तदशा की ओर
यात््ा करना शुर ् करिा िै। सूयव् देर ककक्
रेखा को छोड ्कर मकर रेखा मे ्प््रेश करिे िै।् इसके
अलारा, मकर संक््ांति, रसंि ऋिु की शुरआ्ि का
प््िीक भी िै।

मकर संक््ांति के अरसर पर पिंगबाजी खूब की जािी
िै। यि पर्व भारि के लगभग सभी तिसस्ो ्मे ्मनाया
जािा िै। बड्े िो मकर संक््ांति के मित�्र को जानिे
िी िै ्लेतकन बच�्चो ्को भी इसके बारे मे ् पिा िोना
चातिए। बच�्चे आने राले कल यातन भतरष�्य की नीर्
िै ्इसतलए उन�्िे ्िमारी संस�्कृति और त�्योिारो ्के मित�्र
के बारे मे ् पिा िोना चातिए। इस िरि आगे िक
भारिीय त�्योिारो ्का मित�्र बना रिेगा।

िालांतक, इस बार िर त�्योिार अलग िै क�्योत्क कोरोना
की रजि से सभी लोग घर मे ्बंद िै।् ऐसे मे ्आपको
घर पर रिकर िी मकर संक््ांति मनानी िोगी। यिां िम
आपको कुछ ऐसे मजेदार िरीको ्के बारे मे ्बिा रिे िै्
तजनकी मदद से आप बच�्चो ्के साथ घर पर िी इस
फेसस्िरल को एंजॉय कर सकिे िै।्

पतगंबाजी

आप घर के बािर निी ्तनकल सकिे लेतकन घर की
छि पर िो जा िी सकिे िै ्ना। बच�्चो ्के साथ पिंग
लेकर छि पर चढ ् जाएं और खूब पिंगबाजी करे।्
अगर आपके बच�्चे को पिंग उडा्नी निी ्आिी िै िो
आप उसे आज ये चीज तसखा भी सकिे िै।् बच�्चे को
इसमे ्बिुि मजा आएगा।

​खदु​बनाए​ंपतगं

बच�्चो ् के तलए मकर संक््ांति को मजेदार बनाने के
तलए आप उनके साथ बैठकर पिंग बनाने का काम भी
कर सकिे िै।् इस िरि की चीजे ्बच�्चो ्को बिुि पसंद
आिी िै।् बच�्चे पिंग पर अपना फेररेि काि्वून कैरेक�्िर
भी बना सकिे िै।्

मकर संक््ांति घर पर बैठकर न हो् बोर
बच््ो् के साथ तिन को इस िरह

बनाएं मजेिार
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​तिल​के​लड्््

खाने​का​शौक​भला​तकसे​नही​्होिा​है
और​ जब​ घर​ मे​् कोई​ सप्ेशल​ पकवान
बने​ िो​ बच�्चो​् के​ मुंह​ मे​् सबसे​ पहले
पानी​ आ​ जािा​ है।​ मकर​ संक््ांति​ पर
तिल​के​लड्््​बनाए​जािे​है।्​आप​लड्््
बनाने​मे​्बच््ो​्की​मदद​भी​ले​सकिे​है।्

बॉनफायर

मकर​ संक््ांति​ की​ राि​ को​आप​ बच््ो्
और​ पतरवार​ के​ साथ​ बॉनफायर​ का
मजा​भी​ले​सकिे​ है।्​ इस​ दौरान​आप
अंिाक््री​या​कोई​और​मजेदार​गेम​खेल
सकिे​है।्​इसमे​्बच�्चो​्को​ही​नही​्बलक्क
बडो्​्को​भी​बहुि​मजा​आएगा।

​रंगोली​बनाएं

बच््ो​्के​ साथ​बैठकर​घर​के​आंगन​मे्
रंगोली​ बनाएं।​ जब​आप​ बच््ो​् को
ऐसी​ छोटी-छोटी​ चीजो​् मे​् शातमल
करेग्े,​ िो​ उनह्े​्लगेगा​ तक​पतरवार​मे​् उनका
भी​ महतव्​ है।​ इससे​ बच््ो​् का

आतम्तवश््ास​ बढि्ा​ है।
मकर​ संक््ांति​ के​ अवसर​ पर​ आप
बच््ो​् के​ साथ​ रंगोली​ िैयार​ कर
सकिे​है।्
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स्मोकिंग लंग्स िै्सर िा सबसे
बड्ा िारण माना जाता है। नॉन-
स्माल सेल लंग िै्सर  और स्मॉल
सेल लंग िै्सर  फेफड्ो् िे िै्सर
िे दो मुख्य प््िार है्। 
एनएससीएलसी एनएससीएलसी
िम बार होता है और आमतौर पर
तेजी से कििकसत होता है, जबकि
एससीएलसी ज्यादा सामान्य होने से
धीरे-धीरे कििकसत होते है्। द
लांसेट मे् पब्ललश एि अध्ययन ने
फेफड्ो् िे िै्सर  िे फैकमली कहस्ट््ी
िे बारे् मे् बताया गया है। 
जो इस बीमारी िे किकशष्् प््िार िे
कििकसत होने िे बढ्ने पर बताता
है। कसगरेट धूम््पान लंग्स िै्सर िा
प््मुख िारण है लेकिन आनुिंकशि
और फैकमली कहस्ट््ी भी इसिी िजह
बन सिती है्।

क्या कहता है अध्ययन 
ताइिान मे् हुए इस अध्ययन मे्
12,011 पाक्टिकसपे्ट्स शाकमल हुए।
इसमे् ऐसे लोगो् मे् लंग्स िै्सर िे
पाकरिाकरि इकतहास देखने िे संिेत
कमले, कजन्हो्ने िभी धूम््पान ही नही्
किया। किशेष तौर से ताइिान मे्
जहां फेफड्ो् िा िै्सर धूम््पान न
िरने िालो् मे् ज्यादा होता है। यहां
िरीब 60% िेस कनदान चरण IV
मे् पाया जाता है।
इन लोगो् मे् आनुवांशिक कारण

से लंग्स कै्सर का ज्यादा
जोशिम 
1. माता-कपता या भाई-बहन मे्
फेफड्ो् िा िै्सर होने पर आपमे् भी
इसिा खतरा बढ् सिता है।
2. 50 साल से िम उम््
िे लोगो् मे्

3. मकहलाओ् मे् पुर्षो् िी तुलना मे्
ज्यादा करस्ि
4. धूम््पान न िरने िालो् मे्

भारत मे् लंग्स कै्सर 
आईसीएमआर िे 2022 मे् हुए
एि अध्ययन मे् बताया गया कि
देश मे् फेफड्ो् िे िै्सर िे
70,275 मामले आए थे। फेफड्ो्
िा िै्सर उच्् मृत्यु दर िे साथ
देश मे् सबसे खतरनाि बीमाकरयो्
मे् से एि है, जो िै्सर से जुड्े सभी
मौतो् िा 9.3% है। ित्तमान मे्
इसिी संख्या मे्तेजी आई है।
आशंिा जताई जा रही है कि अगले
दो से तीन सालो् मे् भारत मे् पुर्षो्
िे कलए 81,219 मामले और
लड्कियो् िे कलए 30,109 मामलो्
मे् बढ्ोतरी हो सिती है।

फैमिली मिस्ट््ी बन सकती िै

लंग्स कै्सर का कारण
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शहद के बारे में तो आप सभी जानते होंगे। हमने बचपन
से सुना है कक शहद हेलंथ के किए बेहद िाभदायक होता
है। हमारे बडंे कहते रहते हैं कक शहद के सेवन से कई
बीमाकरयां दूर भागती हैं। िेककन, कंया आपने कभी िाि
शहद के बारे में सुना है? यह ऐसा शहद है जो ककसी
नशे से कम नहीं। इसे कवशंं की सबसे बडंी मधुमकंकियां
बनाती हैं, कजनका नाम कहमाियन कंकिफ मधुमकंकियां
है। आइए इस शहद की िाकसयत जानते हैं। 

जहरीले फलों से इकटंंा ककया जाता है रस
िाि शहद बनाने के किए कहमाियन कंकिफ
मधुमकंकियां  जहरीिे फिों से रस इकटंंा करती हैं। यह
शहद काफी नशीिा होता है। इसके साथ ही, इसमें कई
औषधीय गुण भी होते हैं। यही वजह है कक िाि शहद
की दुकनयाभर में काफी किमांि है। इस शहद के कई
फायदे हैं; जैसे कक यह सेकंस की इचंछा को बढंाता है।
िाि शहद िायकबटीज और हाई बंििपंंेशर के किए भी
फायदेमंद होता है। हािांकक, िाि शहद जंयादातर नशे
की वजह से किमांि में रहता है।

कहां पाया जाता है लाल शहद?
िाि शहद नेपाि के दूर-दराज इिाकों में पाया जाता है।
इस शहद को िेकर एक िास बात यह भी है कक इसे
कनकािना ककसी ितरे से कम नहीं। िाि शहद को
कनकािना ककसी नॉमंमि शहद को कनकािने के मुकाबिे
काफी ितरनाक है। इसे गुरंंग टंंाइब के िोग बडंी मेहनत
कर कनकािते हैं। िाि शहद को कनकािने के किए पहिे
एक रसंसी के सहारे कई फीट ऊंची िडंी चढंान पर चढंा

जाता हैं, इसके बाद धुएं
से मधुमकंकियों को भगाया जाता है। इतना ही नहीं, गुसंसे
वािी मधुमकंकियों के िंक को भी झेिना पडंता है। 

एबंससनंथे जैसा है लाल शहद का नशा
िाि शहद का नशा एकंबसनंथे के जैसा है। आपको
जानकर हैरानी होगी कक एकंबसनंथे एक ऐसा नशीिा पेय
पदाथंम है जो कई देशों में पंंकतबंकधत है। यह जानना भी
बेहद जरंरी है कक अगर कोई िाि शहद का अकधक
सेवन करता है तो उसे कदि की बीमारी हो सकती है। 

शराब से भी ज्यादा नशा

करता है ये लाल शहद
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प््तय्ेक वय्कत्ि को हर दिन मे ्चौबीस घंटे दिए गए है ्और उसके
खािे मे ्1,440 दमनट जमा दकए गए है।् जब ये दमनट ख़च्च हो
जािे है,् िो आप उस दिन मे ्और दमनट नही ्जोड़ सकिे। आप
थोड़ा-सा भी अदिदरति् समय नही ्ख़रीि सकिे, चाहे आपके
पास दजिना ही पैसा हो या आप दकिने ही शकत्िशाली हो।्
समय िो बढ़ रहा है, तय्ा आप भी...?
समय दकसी का इंिज़ार नही ्करिा। यह चलिा रहिा है और
लगािार आगे बढ़िा रहिा है। यह दकसी वस््ु या वय्कत्ि के दलए
नही ्रक्िा। इससे कोई फ़र््् नही ्पड़िा दक आप दकिने धनी
है ् या दकिने शकत्िशाली है ् या दकिने प््दिद््िि है-् समय
लगािार आगे बढ़िा रहिा है।हर दमनट रीमिी है, तय्ोद्क इसके
बिले मे ्िूसरा दमनट नही ्दमलिा। एक बार यह दिन गुज़र जाए,
िो हम इस बीिे हुए समय को बिल नही ्सकिे। हर दिन के
समय की अपनी एक अलग इकाई होिी है और इसे िोबारा नही्
दजया जा सकिा। एक बार बीिने के बाि यह ख़तम् हो जािा है
और चला जािा है, इसदलए हमे ् इसका उपयोग समझिारी से
करना चादहए। मेरे दमत्् सट्ीव हार््ीमैन ने मुझे एक अद�्भुि
नीदिसूत्् भेजा है, ‘आज मै ्जो कर रहा हूं, वह महतव्पूर्च है,
तय्ोद्क मै ्इसके बिले मे ्अपने जीवन के एक दिन रीमि िे
रहा हूं। मेरी उपलकध्ध महतव्पूर्च होनी चादहए, तय्ोद्क रीमि
बहुि ज़्यािा है।’

अपने मिनटों का करें सरंवशंंेषंं उपयोग
हम सबके पास एक दिन मे ् 24 घंटे होिे है,् न एक दमनट
ज़्यािा, न एक दमनट कम। सफलिा की कुंजी यह है दक आप
उन दमनटो ्का तय्ा कर रहे है,् जो आपको दिए गए है।् माइक
मररॉक कहिे है ्दक हम सबके पास चौबीस मालवाहक ट््क है,्
जो हमे ्हर दिन दिए जािे है।् आप उनह्े ्धूल से भरिे है ्या दफर
हीरो ्से, यह आपके हाथो ्मे ्है। दबल गेटस् के पास एक दिन मे्
चौबीस घंटे होिे है ्और दखड़दकयां धोने वाले मेरे दमत्् बॉबी के
पास भी। उन िोनो ्के बीच अंिर यह है दक वे अपने दिए गए
समय का अलग-अलग िरह से उपयोग करिे है।् जब हम बाि
करिे है,् िो बॉबी हमेशा कहिा है, ‘मै ्यह करने जा रहा हूं, मै्
वह करने जा रहा हूं, मै ्अपने जीवन मे ्इससे बड़ा काम करने
जा रहा हूं।’ परंिु वह कभी नही ्करिा। अगले दिन वह वही्

लौट आिा है और दसक््ो ् के बिले मे ् दखड़दकयां धोिा है,
जबदक उसमे ्रॉलर कमाने की क््मिा है। वह अपने दमनटो ्को
धूल से भरिा है, जबदक वह उनह्े ्हीरो ्से भर सकिा था।
चाहे हम जीवन मे ्कही ्भी हो,् हमारे पास चुनने के दलए दवकलप्
होिा है। अपने समय का उपयोग समझिारी से करे।्

सचिुच, एक मिनट िें चितंकार होता है
आपको अपनी दज़ंिगी बिलने मे ् दकिना समय लगिा है?
अदधकांश लोग समझिे है ्दक इसमे ्लंबा समय लगिा है, परंिु
यह सोच सही नही ्है। वास््व मे ्इसमे ्दसफ़््् एक दमनट लगिा
है। दजस दमनट आप सचमुच बिलने का फ़ैसला करिे है,् और
एक अलग दिशा मे ्आगे बढ़ने की चुनौिी सव्ीकार करिे है,् उसी
दमनट आप सचमुच अपनी दज़ंिगी बिल लेिे है।् लंबा समय िो
दनर्चय लेने मे ्लगिा है। आप अदनश््य की कस्थदि मे ्इधर से
उधर भटकिे है ् दक आपको तय्ा करना चादहए और तय्ा नही्
करना चादहए, आप पदरवि्चन के मुद�्िे पर कशमकश मे ्होिे है।्
कई लोग िो इस बारे मे ्इिने लंबे समय िक सोचिे है ् दक वे
‘दवशल्ेषर के लरवे’ से ग््स्् हो जािे है।् वे इिने लंबे समय
िक वाि-दववाि करिे है ् दक िरअसल कुछ भी नही ्हो पािा।
परंिु दजस दमनट आप फ़ैसला करिे है ्और कम्च मे ्जुटिे है,्
उसी दमनट आप सचमुच अपना जीवन बिलिे है।्
मेरे दमत्् दजम और नाओमी रोर अतस्र अपना सेदमनार इस
सवाल से शुर ् करिे है,् ‘आप जीवन मे ् महान लक्््य कैसे
हादसल करिे है’् और जब लोग सवाल पर दचंिन करिे है,् िो
दजम और नाओमी इस सवाल का जवाब िेिे है।् वे कहिे है,्
‘ऐसा करने का दनर्चय लेकर।’
कुंजी यह है दक आप जहां भी है ्और जो भी है,् अपने द््ारा चुने
गए दवकलप्ो ्या न चुने गए दवकलप्ो ्के कारर है।् जीवन को
अपने दहसाब से ढाले,् वरना जीवन आपको अपने दहसाब से
ढाल लेगा। या िो आप फ़ैसला करे,् वरना जीवन आपके दलए
फ़ैसला कर िेगा। हम मे ्से दकिने लोगो ्ने दनर्चय न लेने का
दनर्चय दलया है, परंिु इसके बावजूि जीवन आगे बढ़ा है िथा
इसने हमारे दलए कोई दनर्चय ले दलया है। दजस दमनट आप
दनर्चय लेिे है,् और उस दनर्चय के दहसाब से काम करिे है,् उसी
दमनट आप अपनी दज़ंिगी बिल लेिे है।्

समय

का इतना छोटा-सा

हिस्सा जीवन बदल देने

का माद््ा रखता ि,ै यि

आपकी हजंदगी को भी

एक नई शुर्आत दे

सकती िै

एक मिनट भी कीिती होता है
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जनवरी आ गई। परीक््ा की
आहटे् सुनाई देने लगी है्। ककसी
के कलए दो महीने, तो ककसी के
कलए तीन महीने का समय है
परीक््ाओ् के शुर् होने मे्। कुछ
की बोर्ड परीक््ा भी होगी। वैसे तो
पूरे साल की पढ़ाई ही अहम होती
है और समय प््बंधन भी शुर् से
ही करना चाकहए, लेककन अगर नही् ककया हो, तो यह समय
बेहद अहम हो जाता है। अब पढ़ाई और किर करवीज़न के समय
को ठीक अनुपात मे् बांटने की ज़र्रत है। जी हां, परीक््ा के ऐन
पहले तक केवल पढ़ते नही् रहना है, करवीज़न के भी कम से कम
दो दौर हो जाने चाकहए, तभी तो समझा और याद ककया पक््ा
होगा। यह सब हाकसल होगा समय प््बंधन से। अकभभावको् को
बच््ो् की पढ़ाई को लेकर सचेत होना होगा। कमलकर एक टीम की
तरह काम करना होगा, तो पढ़ाई ढंग से होगी, समझ की नी्व
मज़बूत होगी और नतीजे अच्छे कमले्गे।
वास््कवकता को समझे्
बच््े के सारे कवषयो् की सूची बनाएं। कवषयवार अध्याय की
सूची को इसमे् जोड़े्। बच््े को ककतना पढ़ाया गया है, उसने
ककतना पढ़ कलया है, इसको भी कमलकर नोट कर ले्। नया
पढ़ने को ककतना बाक़ी है, इसकी सूची अभी अलग से बना ले्
ताकक करवीज़न व अभ्यास की तैयारी की समझ बन सके। इन
तमाम सूकचयो् को बच््े की पढ़ाई वाली मेज़ या स्थान के सामने
दीवार पर लगाकर, तारीख़ कलख दे्। इन सूकचयो् को हर हफ़्ते
अपरेट करते हुए तारीख़ रालते रहे्।
कृपया ध्यान दे्...
इन सारी गकतकवकधयो् को करते समय बच््े को रोकंे-टोके् या
रांटंे नही्। सुकून से यह कहसाब-ककताब कर ले्। इससे बच््े
को भी अपनी स्सथकत का अंदाज़ा हो जाएगा और बड़े भी उसकी
तैयारी के कलए ज़र्री समय को समझ ले्गे।
परीक््ा से पहले ककतना समय है, उसका अंदाज़ा लगा ले्...
अगर ढाई महीना बाक़ी है, तो उसके हर हफ़्ते का कैले्रर
बना ले्।
तारीख़ के सामने लकीरे् खी्चकर तीन भाग कर ले्- 1) कवषय,
2) क्या पढ़ा, 3) क्या करवाइज़ ककया। इससे हर हफ़्ते तैयारी

का पता चलता रहेगा।
जैसे-जैसे परीक््ा के कदन नज़दीक आते जाएं, नया पढ़ने वाले
भाग को छोटा होता जाना चाकहए और करवीज़न को बड़ा।
परीक््ा का टाइम टेबल आते ही, सूची पेपर के कहसाब से सेट कर ले्।
पुराने प््श्नपत्् हल करने का भाग अब सूची मे् जोड़ दे्। यहां
प््ाप्तांक भी कलखते जाएं ताकक परीक््ा पूव्ड तक हुई प््गकत का
पता चल सके।
अकभभावक स्वयं भी प््श्नपत्् सेट करके दे सकते है्।
हर रोज़ का समय प््बंधन करे्...
स्कूल से लौटने के बाद बच््े की कजतनी भी गकतकवकधयां होती
है्, उनकी कलस्ट बना ले्।
कोचिंग, ट््ूशन, कोई क्लास, खेलकूद - इन सबके कलए
ज़र्री समय को कलख ले्। अब देखे् कक स्वाध्याय यानी बच््ा
ख़ुद पढ़े, इसके कलए ककतना समय चाकहए और कैसे कनकाला
जा सकता है।
कदन के 1,440 कमनटो् का यथासंभव इस््ेमाल करने का
यही समय है। इसकी अहकमयत आप भी समझे् और बच््े को
भी समझाएं।
ध्यान दे् कक बच््े पर दबाव बनाने से उसे तनाव होगा और वो
पढ़ नही् पाएगा। उसके खेल के समय को कम न करना बेहतर
होगा क्यो्कक पढ़ाई से ब््ेक ज़र्री है। समय कम कर सकती
है् ताकक वो थककर न आए। इस बात का उसे भी अहसास
कराएं। सही समय पर खाने और सोने के कनयमो् का पालन
करे्। लेककन कनयकमत पढ़ाई से गुरेज़ हरकगज़ न करने दे्।
समय प््बंधन क्यो् ज़र्री है?
समय पर अगर हम अपना कनयंत््ण न बनाएं, तो न तो िोकस
कही् रह सकता है, न ही काम पूरे होने का अंदाज़ा हो सकता
है और न ही बकाया कामो् का कहसाब ही रखा जा सकता है।

समय साध लो, पढ़ाई सध जाएगी
परीक््ा मे्

सफलता के हलए

समय प््बंधन िै

बेिद जर्री,

पढ़ाई अच्छी िोगी

और तनाव भी

निी् िोगा

परीक््ाओ् की तैयारी मे् समय का हिसाब कर लेना बिुत कारगर हसद््

िोता िै। इसके हसरे पकड़ हलए, तो हरवीज़न भी समय पर िो जाएगा

और परीक््ा के समय तनाव हबलकुल निी् िोगा।
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दिनपुर गांव में सोहन नाम का हलवाई रहता था। वह खूब
बदंिया और संवादिषंं दमठाइयां बनाने के दलए जाना जाता
था। इसी वजह से उसकी िुकान पूरे गांव में मशहूर थी। पूरा
गांव उसी की िुकान से दमठाई खरीिता था। वह और
उसकी पतंनी दमलकर शुदंं िेसी घी में दमठाई बनाते थे।
इससे दमठाइयां काफी अचंछी और संवादिषंं बनती थीं। हर
रोज शाम होते-होते उसकी सारी दमठाइयां दबक जाती थीं
और वह अचंछा मुनाफा भी कमा लेता था।
दमठाइयों से जैसे ही आमिनी बिंने लगी, सोहन के
मन में और पैसा कमाने का लालच आने लग गया।
अपने इसी लालच के चलते उसे
एक तरकीब सूझी। वह शहर
गया और वहां से एक िो चुमंबक
के टुकड़े ले कर आ गया। उस
टुकड़ंे को उसने अपने तराजू के
नीचे लगा दिया।
इसके बाि एक नया गंंाहक
आया, दजसने सोहन के पास से
एक दकलो जलेबी खरीिी।
इस बार तराजू में चुमंबक
लगाने की वजह से सोहन
को अदिक मुनाफा हुआ।
उसने अपनी इस तरकीब
के बारे में अपनी
पतंनी को भी
बताया, लेदकन
उसकी पतंनी को सोहन की यह चालाकी अचंछी नहीं लगी।
उसने सोहन को समझाया दक उसे अपने गंंाहकों के साथ इस
तरह की िोखेबाजी नहीं करनी चादहए, लेदकन सोहन ने
अपनी पतंनी की बात दबलंकुल भी नहीं सुनी।
वो हर रोज तराजू के नीचे चुंबक लगाकर अपने गंंाहकों को
िोखा िेने लगा। इससे उसका मुनाफा बिंकर कई गुना
अदिक हो गया। इससे सोहन को काफी खुशी हुई।
एक दिन सोहन की िुकान पर रदव नाम का एक नया लड़का
आया। उसने सोहन से िो दकलो जलेबी खरीिी। सोहन ने
इसे भी चुमंबक लगे तराजू से तोलकर जलेबी िे िी।
रदव ने जैसे ही जलेबी उठाई, उसे लगा दक जलेबी का वजन
िो दकलो से कम है। उसने अपना शक िूर करने के दलए
सोहन से िोबारा से जलेबी को तोलने के दलए कहा।
रदव की बात सुनकर सोहन दचिं गया। उसने कहा, ‘मेरे पास
इतना फालतू समय नहीं है दक मैं बार-बार तुमंहारी जलेबी
ही तोलता रहूं।’ इतना कहकर उसने रदव को वहां से जाने
के दलए कह दिया। सोहन दमठाई वाले की बात सुनने के बाि
रदव जलेबी लेकर वहां से चला गया। वह एक िूसरी िुकान
पर गया और वहां बैठे दमठाई वाले से अपनी जलेबी तोलने
के दलए कहा। जब िूसरे िुकानिार ने जलेबी तोली, तो
जलेबी दसफंफ डेिं दकलो ही दनकली। अब उसका शक यकीन
में बिल गया था। उसे पता चल गया दक सोहन दमठाई वाले
के तराजू में कुछ गड़ंबड़ं है। अब उसने तराजू की गड़ंबड़ं

को सबके सामने लाने के दलए खुि एक तराजू
खरीि दलया और उसे ले जाकर सोहन

दमठाई वाले के िुकान के पास ही रख
दिया। दफर रदव अपने सभी गांव के

लोगों को वहां पर इकटंंा करने में लग
गया। जैसे ही लोगों की थोड़ंी भीड़ं बिंने

लगी, तो उसने गांव के लोगों को
कहा दक आज मैं आप सभी
लोगों को एक जािू दिखाऊंगा।
यह जािू िेखने के दलए बस
आप लोगों को सोहन दमठाई
वाले से खरीिा गया सामान
एक बार इस तराजू में तोलना
होगा। तब आप लोग िेखेंगे
दक कैसे सोहन दमठाई वाले
के तराजू में तोली गई

दमठाइयां इस िूसरे तराजू में
अपने आप ही कम हो
जाती हैं।
कुछ िेर बाि एक-िो

लोग दमठाई लेकर रदव के पास
पहुंचे, तो उसने ऐसा करके भी

दिखाया। इसके बाि
सोहन के िुकान से

दजसने भी
दमठाई खरीिी थी, सभी

ने रदव के तराजू में तोलकर िेखा, तो सबकी दमठाइयां 250
गंंाम से लेकर आिा दकलो तक कम दनकली। यह सब
िेखकर लोगों को काफी हैरानी हुई।
अपनी िुकान के पास ही यह सब होता िेख सोहन दमठाई
वाला रदव से झगड़ंा करने लगा। उसने लोगों को बताया दक
रदव यह सब नाटक कर रहा है। अपनी बात को सही सादबत
करने के दलए रदव सीिे सोहन दमठाई वाले का तराजू लेकर
आया और तराजू में लगा चुमंबक दनकालकर सबको दिखाने
लगा। यह िेखकर गांव वालों को बहुत गुसंसा आया। सबने
दमलकर उस लालची दमठाई वाले को खूब मारा। अब उस
लालची दमठाई वाले को अपने लालच और उसके कारण की
गई गलत हरकतों पर पछतावा हो रहा था। उसने अपने गांव
के सभी लोगों से माफी मांगी और वािा भी दकया दक भदवषंय
में वे ऐसी कोई भी जालसाजी नहीं करेगा।
सोहन की इस िोखेबाजी से पूरा गांव नाराज था, इसदलए
लोगों ने उसकी िुकान में जाना काफी कम कर दिया। इिर,
सोहन के पास पछताने के अलावा कुछ और नहीं बचा,
कंयोंदक वो पूरे गांव वालों का भरोसा खो चुका था।
कहानी से सीख – कभी भी लालच नहीं करना चाहहए।
हमेशा ईमानदारी के साथ अपना काम करने से ही इंसान
का नाम होता है। लालच के चलते भले ही कुछ समय के
हलए अचंछा फायदा हो, लेहकन इससे इजंंत और
आतंमसमंमान दोनों कम हो जाते हैं।

लालची मिठाई वाला 
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घूमने फिरने के शौकीन लोग अक्सर ऐसी जगहो्
की तराश मे् रहते है् जहां उन्हे् कुछ पल शांफत के फमल
सके्। फशमला, मनाली, धम्मशाला घूम कर अगर आप
बोर हो गए है् तो इस बार घूमने के फलए आप महाराष््््
मे् जा सकते है्। महाराष्््् की कुछ ऐसी जगहो् की सैर
करके आप अपना फ््िप और भी शानदार बना सकते है्।
तो चफलए आज आपको यहां की कुछ ऐसी जगहे् बताते
है् यहां आप अपनी वेकेशन्स हंसी खुशी फबता सकते है्।
आइए जानते है्....

कामशेत

इस जगह को महाराष्््् का पैराग्लाइफिंग हब कहते
है्। यह पुणे से 48 फकलोमीटर की दूरी पर स्थित है।
लोनावला के यह जगह बहुत ही पास पड्ती है। प््ाचीन
पहाड्, फकल्ले आफद जैसी जगहो् की सैर आप जहां पर
कर सकते है्। को्िेश््र मंफदर, फवदेश््र मंफदर, काल्ाम,
भाजा गुहाएं आप देख सकते है्। 

लोनावला 

मुंबई से 95 फकलोमीटर की दूरी पर स्थित एक सुंदर

फहल थ्टेशन लोनावाला की सैर आप कर सकते है्।
पफरवार के साि यहां पर घूमने का एक अलग ही मजा
है। खूबसूरत वाफदयो् मे् आप कुछ समय सुकून का फबता
सकते है्। 

मवराट नगरी 

वाई पुणे मे् कृष्णा नदी के पास एक बहुत ही सुंदर
पय्मटन थ्िल है। इस पय्मटन थ्िल को फवराट नगरी
कहते है्। यह पुणे से 85 फकलोमीटर की दूरी पर स्थित
है। यहां आपको आंतफरक शांफत और सुकून फमलेगा। हर
तरि की हफरयाली देखकर आपका मन खुश हो जाएगा।
ऐसे मे् आप चाहे् तो इस बार महाराष्््् की सैर कर सकते
है्। 

खंडाला 

खंिाला की सैर आप पफरवार के साि कर सकते है्।
यहां के िेमस फहल थ्टेशन आपका फदल जीत ले्गे। पुणे
से यह जगह 69 फकलोमीटर की दूरी पर स्थित है। यह
एक दृश्य थ्िल है फजसे टाइगर लीप कहते है्। यहां से
आप प््ाकृफतक सौ्दय्म को देख सकते है्।

महाराष्््् मे् घूमना है तो जर्र देखे् 
ये जगह, मन को ममलेगी शांमत



इन दिनों एकंटंंेस ईशा मालवीय खूब सुदंखियों में बनी
हुई हैं। एकंटंंेस आजकल दबग-बॉस 17 में नजर आ रही हैं।
इस सीजन में फैंस उनंहें काफी पसंि कर रहे
हैं। दबग बॉस से पहले एकंटंंेस कलसंि
के शो उडादरयां में भी लीड रोल में
दिख चुकी हैं। इस शो के जदरए
भी उनंहोंने लोगों के दिल में खास
जगह बनाई थी लेदकन कंया आप
जानते हैं दक ईशा मालवीय कौन
है और उनंहोंने अपनी कदरयर की
शुरंआत कैसे की थी? तो चदलए
आज आपको इस आदंटिकल के
जदरए बताते हैं दक ईशा कौन है....

डांसर के तौर पर शुरु ककया था
ककरयर 

ईशा ने एक नामी वेबसाइट को दिए इंटरवंयू में बात
करते हुए बताया था दक - 'उनंहोंने अपना कदरयर डांसर के
तौर पर शुरं दकया था।' उनंहोंने कहा था दक - 'मैंने 6 साल
की उमंं में डांसर के तौर पर कदरयर शुरं दकया था जब मैं
बचंंी थी तो मैंने लगभग हर शो के दलए ऑदडशन दिए
लेदकन कुछ नहीं हुआ, मुझे महसूस हुआ दक यहां अब कोई
संकोप नहीं है। इसदलए मैंने डांदसंग छोडं िी है और मैंने
दफर मॉडदलंग सुरं की। मैंने दमस टीन वरंडंिवाइड का
टाइटल भी जीता, इसके बाि मैंने सोशल मीदडया इंफंलुएंसर
के तौर पर काम शुरं दकया। हालांदक जब से दबग बॉस 17
में नजर आ रही हैं।'

लव
लाइफ के

चलते
सुकुखियां
ले रही
एकुटुुेस
ईशा शो

उडादरयां से भी
काफी फेमस थी

लेदकन जब से उनंहोंने दबग बॉस में एंटंंी
ली है। वह काफी सुदंखियों में बनी हैं। ईशा ने शो में अपने
एकंस बंवॉयफैंंंड अदभषेक कुमार के साथ एंटंंी ली थी। शो
में एंटंंी के साथ उनमें काफी लडंाई झगडंे हुए हैं और िोनों
ने कई सारे एक-िूसरे पर आरोप लगाए हैं। हालांदक िोनों
अपने दगले-दशकवे भूलकर शो में एकसाथ भी दिख रहे हैं। 

समथुि संग अफेयर के चचुुे 
वहीं कुछ समय पहले ही ईशा के करंट बंवॉयफैंंंड

समथंि ने शो में एंटंंी ली है। समथंि की एंटंंी से अदभषेक पूरी
तरह से टूट गए थे वहीं पहले तो ईशा ने समथंि को अपना
बंवॉयफैंंंड मानने से इंकार कर दिया लेदकन दफर बाि में
उनंहोंने संवीकार कर दलया था। इसके अलावा एकंटंंेस का
नाम लोकेश बटंंा के साथ भी जोडंा जा चुका है। 

कभी डांसर के तौर पर
ईशा मालवीय ने शुरु

ककया  ककरयर
आज कमा 

रही लाखोु-करोडुोु


