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कार से टकरा कर कबूतर बेहोश हो
गया!
एक आदमी उसे उठा कर घर ले
गया और कपंजरे में डाल कदया! 
कबूतर को होश आया और बोला-
आईला
जेल हो गई !! वो कार वाला मर
गया कंया?

भपंटू- जब घरवाले मुझपर गुसंसा
करते हैं,
तो मैं सबसे पहले... 
अपना मोबाइल साइड में रख देता हूं,
कहीं छीन न लें...

बंटू- जैसे-जैसे उमंं बढ़ती है, कदन-
पंंकतकदन
इंसान रईस बनता जाता ह…ै!
घंटु- वो कैसे…?
बंटू- बूढ़े होने पर चांदी बालों में, सोना
दांतों में, मोती आंखों में
शुगर खून में और महंगे पतंथर ककडनी
में पाए जाने लगते हैं…

एक आदमी कुमंभ मेले में पंंाथंाना कर
रहा थाहे पंंभु, नंयाय करो… हे पंंभु,
नंयाय करो…हमेशा भाई-भाई को
कबछडंते देखा है कुमंभ में … कभी

पकत-पतंनी पर भी try
करो !!

साली- जीजा जी आप
अगले जन्म मे् क्या

बनोगे
जीजा जी- मै् तो चूहा बनंूगा !

साली- चूहा क्यो् बनना
चाहते हो
जीजाजी- क्यो्भि तेरी

बहन
भसर्फ
चूहो् से

डरती है !

मोनू- सर एक सवाल
मुझे बार-बार परेशान कर
रहा है।
सर- कौन सा सवाल
है बेटा
मोनू- पहले बताइए आप
मारेंगे नहीं।
सर- अरे नहीं बेटा
मोनू- सर छोटी abcd
बडंी ABCD से ककतने

साल छोटी है?
और किर बस उसे मुगंाा बनना पडंा।

टीटू बचपन में एक बार मैं घर से
भाग गया था...
लगभग पांच ककलोमीटर भागकर हांिने के

बाद ये समझ आया
कक कसिंफ किलंमी हीरो ही दौडंते-दौडंते बडंे होते हैं।

भिखारी- कुछ खाने को दे दो
बाबा..!
आदमी- बाबा कल की रोटी
खा लोगे..? 

भिखारी- हां खा लूंगा..
आदमी- तो कल आना…
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अच्छी परवररश के रिए
रामायण की ये 5 बाते्

बच््ो् को जर्र रिखाएं 
रामायण की इन बातों से करें

बचंंों की अचंछी परवररश
आज के समय में आपका बचंंा पढ़ाई में अचंछा होने के
साथ-साथ संसंकारी बने और अचंछे व बुरे का फकंक अचंछी
तरह से समझ सके, तो आप बचंंे की परवररश के रिए
रामायण की ये 5 बातें अपने बचंंे को जरंर रसखाएं।

हर पेरेंटंस की चाहत होती है रक उनका बचंंा संसंकारी,
सभंय और आदशंशवादी बनेंI िेरकन आजकि पंंरतयोरिता के
इस दौर में पेरेंटंस इतने जंयादा भाि रहे हैं रक वे खुद ही अपने
बचंंों को इन िुणों से दूर करते हैं और उनमें ये िुण रवकरसत
नहीं करते हैं। आज के समय में बहुत कम ही बचंंे ऐसे होते
हैं रजनमें इस तरह के िुण रमिते हैं। िेरकन अिर आप
चाहते हैं रक आज के समय में आपका बचंंा पढ़ंाई में अचंछा
होने के साथ-साथ  संसंकारी बने और अचंछे व बुरे का फकंक
अचंछी तरह से समझ सके, तो आप बचंंे की परवररश के
रिए रामायण की ये 5 बातें अपने बचंंे को जरंर रसखाएं।

माफ करना और बदिे की भावना ना रखना
धा रं मश क

महागंंंथ रामायण
से हमें यही
सीख रमिती है
रक हमें अपने
जीवन में दूसरों
को माफ करना

चारहए और कभी भी रकसी दूसरे के रिए अपने मन में बदिे
की भावना नहीं रखनी चारहएI बचंंों के साथ अिर कोई
दोसंं बुरा बतंाशव करता है तो वे तुरंत ही उसके रिए अपने
मन में बदिे की भावना िे आते हैं और उसके साथ वे भी
बुरा ही बतंाशव करने ििते हैंI अपने बचंंे को ऐसा वंयवहार
करने से रोकें और उसके रसखाएं रक दूसरों के साथ अचंछा
वंयवहार करना कंयों जरंरी है और जीवन में इसका कंया
महतंव होता है।

अहंकार ररहत बनना
रामायण से हम सभी को यही सीख रमिती है रक जीवन

में कभी भी रकसी बात का अहंकार नहीं करना चारहए,
अहंकार के कारण ही सवंशनाश होता है। यही सीख हमें अपने

बचंंों को भी रसखाना चारहए रक वे अपने जीवन में कभी भी
रकसी चीजं को िेकर अहंकार ना रखेंI अहंकार की भावना
रखना और दूसरे को कम समझना िित बात है, इसके
कारण खुद का ही नुकसान होता है, इसरिए हमेशा
समझदारी से काम िेना चारहए।

अच्छी िंगत मे् रहना जर्री है
रामायण में

अचंछी संित का
महतंव बताया िया
है रक जीवन में
अचंछी संित कंयों
जरंरी हैI जीवन
में अिर हम

खंराब संित में रहते हैं तो धीरे-धीरे हम भी उनकी ही तरह
बन जाते हैं और उनकी तरह सोच रखने ििते हैंI बचंंों को
रसखाएं रक वे अचंछे िोिों के आसपास रहने की कोरशश करें।

िबके िाथ िमान व्यवहार करना
बचंंे की अचंछी परवररश के रिए रामायण के माधंयम से

अपने बचंंे को समझाएं रक जीवन में कोई भी छोटा-बडंा
और अमीर-िरीब नहीं होता है। हर वंयकंकत एकसमान ही
होता है और हमें रदि से सभी का समंमान करना चारहए।
कभी भी रकसी वंयकंकत को उसके औदे के आधार पर समंमान
नहीं देना चारहए।

ररश्ता धन-दौित िे बढ्कर होता है
रामायण से हमें यही सीख रमिती है रक ररशंता धन-

दौित से बढ़ंकर
होता हैI कभी भी
इसकी वजह से
अपने ररशंतों को
खंराब नहीं
करना चारहएI
आप ये िुण

अपने बचंंों में भी डािें, तारक बडंे होकर वे एक अचंछे
इनंसान बनें और अपने ररशंतों को महतंव दें।
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मनदराकंंी मुंडले िे अपिे
कनरयर की शुरंआत सीता के
नकरदार के साथ की थी. सीता के
साथ-साथ दंंौपदी, लकंंंमी, पारंवती
जैसे नकरदार निभािे राली मनदराकंंी
जलंद अयोधंया जाकर रामलला का
दशंवि लेिे राली हैं. टीरी9 नहंदी
नडनजटल के साथ की खास
बातचीत में मनदराकंंी िे 22
जिररी को होिे राले राम मंनदर
उदंघाटि के बारे में अपिी खुनशयां
शेयर की

संटार पंलस के मशहूर टीरी सीनरयल ‘नसया के राम’ के
साथ मशहूर एकंटंंेस मनदराकंंी मुंडले िे अपिे एकंकटंग कनरयर
की शुरंआत की थी. अपिे एकंकटंग कनरयर में मनदराकंंी दो
बार मां सीता का नकरदार निभा चुकी हैं. नसरंफ ‘नसया के राम’
में ही िहीं बकंलक ‘जय हिुमाि’ में भी मनदराकंंी सीता की
भूनमका में िजर आईं थीं. टीरी9 नहंदी नडनजटल के साथ की
खास बातचीत में मनदराकंंी िे 22 जिररी को अयोधंया में
होिे राले राम मंनदर उदंघाटि उतंसर के बारे में अपिी
खुनशयां शेयर की. मनदराकंंी िे कहा नक 22 जिररी
के नलए तो उनंहें मंनदर कमेटी से कोई नंयोता िहीं
आया है, लेनकि जैसे ही उनंहें सही अरसर
नमलता है रो तुरंत अयोधंया जाकर रामलला
के दशंवि करेंगी.

मनदराकंंी िे कहा, “मैं बहुत जंयादा खुश
हूं. नसरंफ मेरे नलए ही िहीं बकंलक करोड़ो
भारतरानसयों के नलए ‘राम मंनदर’ एक
आसंथा का पंंनतनबंब है. ये मंनदर
हमारी भकंकत का पंंतीक है. राम मंनदर
का उदंघाटि सभी के नलए बेहद
खास है. नजनंहोंिे इस मंनदर को बिािे
का खंराब देखा और नजनंहोंिे इस
खंराब को पूरा करते हुए भवंय मंनदर
का निमंावण नकया है, उि सभी का मैं

अनभिंदि करती हूं.”
खुद को िानती है् भाग्यशाली

आगे मनदराकंंी बोलीं-‘मैं हमेशा से खुद को भागंयशाली
मािती आई हूं. मां सीता और भगराि राम का आशीरंावद मेरे
साथ हैं और इसनलए मुझे अपिे कनरयर में दो बार सीता का
नकरदार निभािे का मौका नमला है. लोगों िे मुझे इस नकरदार
में हमेशा सराहा है. आज मैं जहां भी जाती हूं लोग मुझे

समंमाि देते हैं. मैं नसरंफ नकरदार के माधंयम से ही
िहीं बकंलक सोच नरचार से भी मैं मां सीता के

साथ जुड़ी हुई हूं.”
जल्द जाएंगी अयोध्या

अयोधंया जािे के बारे में बात करते हुए
मनदराकंंी िे कहा, “सुिा है लोग अभी से
अयोधंया की ओर रंख कर रहे हैं. पूरा
भारतररंव रहां जािा चाहता हैं. मैं भी
जैसे ही मुझे उनचत अरसर नमलता
है, तुरंत अयोधंया जाकर भगराि
राम के दशंवि करूंगी. ये पल इतिा
खास है नक आपको उदंघाटि
समारोह का नंयोता आए ि आए
ये सारी चीजें मायिे ही िहीं
रखती. हम सभी को ये पल
सेनलबंंेट करिा चानहए.”

अवसर मिलते ही अयोध्या 
जाएंगी मदिराक््ी मुंडले

अब तक दो बार निभा चुकी हैं मां सीता का नकरदार
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भारतीय म्यूजिक इंडस्ट््ी के सबसे बड्े नामो् से से
एक नाम एआर रहमान का भी
माना िाता है। एआर रहमान के
गाने पूरी दुजनया मे् सुने िाते
है्। 6 िनवरी 1967 मे् िन्मे्
एआर रहमान आि अपना 57वां
िन्मजदन मना रहे है्। रहमान की
आवाि और उनके म्यूजिक के
आि भी फै्स दीवाने है्। आि भी
लोगो् को उनके गाने बहुत ही सुकून
देते है्। जसंगर को 2 ऑस्कर, 2 ग््ैमी
और 4 जफल्मफेयर अवॉर्स्स जमल
चुके है्। तो चजलए आि उनके
िन्मजदन पर आपको बताते है् जक उन्हो्ने अपने कजरयर की
शुर्आत कैसे की थी...

दिलीप कुमार है असली नाम
एआर रहमान का पूरा नाम अल्लाह र्क्खा रहमान है।

एआर रहमान का असली नाम जदलीप कुमार है्। िब रहमान
23 साल के हुए तो उन्हो्ने अपने गुर् कादरी इस्लाम से
प््भाजवत होकर इस्लाम कबूल कर जलया। रहमान ने धम्ासतरण
कर अपना नाम बदल जलया था िो कई मौके पर चच्ास का
जवषय भी बना। अपने संगीत से लोगो् के जदलो् मे् बस िाने
वाले रहमान को संगीत से लोगो् के जदलो् मे् बस िाने वाले
रहमान को संगीत अपने जपता से जवरासत मे् जमला है। उनके
जपता भी संगीतकार थे। 

ऐसे शुरु दकया था अपना कदरयर 
जपता की मौत होने के बाद एआर रहमान का कजरयर काफी

संघष्स भरा रहा। हालांजक उन्हो्ने कभी पीछे मुड्कर नही् देखा।
रहमान बचपन से ही कई सारे म्यूजिक वाद्् यंत्् बिाने मे्
माजहर हो गए थे। संगीत का गुण अपने जपता आरके शेखर से
जवरासत मे् जमला है। िब रहमान नौ साल के थे तो उनके जपता
का देहांत हो गया था। घर के हालत खराब होने के कारण
उन्हो्ने अपने सारे वाद््यंत्् भी बेच जदए। उन्हो्ने अपने हाई
स्कूल के दोस््ो् के साथ एक बै्ड बनाया था। इसके बाद उन्हो्ने
पढ्ाई छोड्कर अपना पूरा टाइम म्यूजिक देने का फैसला जकया। 

15 साल की उमुु मेु कम अटेुडेुस के 
चलते छोडुना पडुा सुकूल

एआर रहमान के पास बचपन मे् पढ्ाई पूरी करने के जलए

भी पैसे नही् थे। 15 साल की उम्् मे् उन्हे्
कम अटै्डे्स के चलते स्कूल छोड्ना
पड्ा। इसके बाद वह फुल टाइम
म्यूजिजशयन बन गए। घर के हालत
खराब होने के कारण उन्हो्ने अपने
सारे वाद््यंत्् भी बेच जदए। उन्हो्ने
अपने हाई स्कूल के दोस््ो् के साथ
एक बै्ड बनाया था। इसके बाद
उन्हो्ने पढ्ाई छोड्कर अपना पूरा
टाइम म्यूजिक देने का फैसला
जकया। रहमान ने अन्य संगीतकारो्

के साथ काम करना शुर् कर जदया और
कई सारे संघष्स के बाद उन्हे्1991 मे् मजणरत्नम की जफल्म
'रोिा' मे् म्यूजिक कंपोि करने का मौका जमला। अपनी पहली
जफल्म 'रोिा' के जलए एआर रहमान को संगीत के जलए पुरस्कार
भी जमले।

2013 तक एआर रहमान का नाम पूरी दुजनया मे् मशहूर
हो गया। उनके नाम जकसी कंसट्स की सबसे महंगी जटकट बनने
का जरकॉड्स भई है। इसके अलावा कनाडा मे् एक सड्क का
नाम भी उन्ही् के नाम पर रखा गया है। 

इन सारे पुरसुकारोु से नवाजे जा चुके हैु दसंगर 
रहमान को अब तक छ: राष््््ीय जफल्म पुरस्कार, दो

ऑस्कर पुरस्कार, दो ग््ैमी पुरस्कार, एक गोल्डन ग्लोब
पुरस्कार, 15 जफल्मफेयर पुरस्कार और दज््िण भारतीय जफल्मो्
के जलए 17 साउथ जफल्म फेयर पुरस्कार जमल चुके है्। 

चेनुनई मेु है अपना  मुयूदजक
सुटूदडयो

एआर रहमान का चेन्नई मे्
खुद का एक म्यूजिक स्टूजडयो
है।

रहमान कभी भी मुंबई मे्
आकर संगीत नही् बनाते।
उनकी पहली शत्स सभी के
साथ यही होती है जक वह
चेन्नई के अपने
स्टूजडयो मे् ही
सं गी त
रचे्गे।

पढ़ने के नही़ थे पैसे, बै़ड ग़़ुप बनाकर शुऱ

ककया ककरयर, एआर रहमान की कहानी



21 जनवरी 2024 6

डायबिटीज के मरीजों को अपनी सेहत का खास धंयान
रखना चाबहए। अकंसर देखा जाता है बक डायबिटीज के मरीजों
को चोट लगने पर उनके घाव जलंदी नहीं सूखते, बजसका
मुखंय कारण शरीर में िढंा हुआ बंलड शुगर लेवल होता है।
जरा सी लापरवाही उनके बलए जानलेवा साबित हो सकती है।
डायबिटीज के मरीजों को इस िात का पता होना चाबहए बक
चोट लगने पर वह ऐसा कंया करें के उनके घाव जलंदी भर
जाए और समय रहते वह इसका उपचार कर सके ताबक
संकंंमण से िचा जा सके। आइए, आज आपको इस
आबंटिकल के जबरए िताते है बक डायबिटीज के रोबगयों को
अपनी सही देखभाल कैसे करनी चाबहए। 

चोट को अच्छे से साफ करे्

सिसे पहले तो मरीज को अपने हाथों को सािुन से साफ
कर लेना है। उसके िाद चोट को गुनगुने पानी से धो लें ऐसा
करने से चोट पर गंदगी नहीं रहेगी कंयोंबक थोडंी-सी भी गंदगी
चोट को गहरा कर सकती है।  

चोट को हल्का दिाना
चोट में खून िह रहा हो, तो उस पर दिाव िनाएं ताबक

खून को िहने से रोका जा सके। अगर बफर भी खून िंद न
हो तो उसे बकसी सूती और साफ
कपडंे से िांध लें ऐसा करने के
िाद भी अगर चोट से खून आना
िंद न हो रहा हो तो तुरंत डॉकंटर
के पास जाए।

एंटीिायोलटक क््ीम िगाएं
चोट को साफ करने के िाद

जि खून आना िंद हो जाए ति
चोट पर एंटीिायोबटक कंंीम

लगाएं। एंटीिायोबटक कंंीम डॉकंटर की सलाह पर फामंंेसी से
ही खरीदें। इस से चोट को तेजी से बरकवर बकया जा सकता
है।

ड््ेलसंग करवाना
अगर घाव जंयादा गहरा न हो तो आप उसे खुला भी छोडं

सकते है पर अगर घाव जंयादा गहरा है तो उस पर
एंटीिायोबटक कंंीम लगाने के िाद पंंॉपर डंंेबसंग करवाएं। इसे

चोट ढक जाती है और इंफेकंशन का खतरा कम हो जाता है।
समय पर ब्िड शुगर की जांच करवाना

हम जानते है के ये घाव
एक या दो में ठीक नहीं होते
इसबलए डायबिटीज के मरीजों
को रोजाना बंलड शुगर के संंर
की जांच करवानी चाबहए। इन
बदनों में बंलड शुगर लेवल को
मैनेज रखना चाबहए खान-पान
का बवशेष तौर पर धंयान देना
चाबहए।

जल्द घाव भरने के लिए डायलिटीज
के मरीज अपनाएं ये 5 तरीके



शर्माते ही हरमरम चेहरम प्लेट रे् पड्े टरमटर की
तरह लमल हो जमतम है. लेककन ऐसम आकिर क्यो्
होतम है क्यम आपने कभी सोचम है कक ये कोई बीरमरी
है यम हरमरे किरमग की करमरमत. आइए जमनते है् कुछ
लोग क्यो् करते है् ब्लश.

जब हर ककसी बमत पर िुश होते है् तो हरमरे
गमल िुि ब िुि लमल हो जमते है्, कजसे आर भमषम
रे् ब्लश करनम कहते है्. लेककन आकिर हसने यम
रुस्कुरमने पर हरमरे गमल लमल क्यो् होते है्. क्यम
इसके पीछे कोई समइंकटकिक कमरण है यम कोई और
वजह है आइए जमनते है् इस बमरे रे्.

क्यो् करते है् ब्लश?

ब्लश करनम एक ऑटोरेकटक प््क््ियम है कजसरे् आप
शक्रि्िम होने पर यम कोई ऐसी पकरस्सिकत जहमं आप अंिर
से िुश है् और उसे व्यक्त नही् कर पम रहे तब हरमरे
गमल लमल हो जमते है्. इस नेचुरल प््क््ियम को ब्लश
करनम कहते है्. कबनम बमत के कोई भी व्यस्कत ब्लश नही्
करतम है, ब्लश करने के पीछे कई वजह शमकरल हो
सकते है्. िरअसल, जब भी हर ककसी ऐसी पकरस्सिकत
रे् िंसते है् जहमं आप शक्रि्िम हो रहे है्, यम आपको
एंग्जमयटी हो रही है यम किर आप ककसी बमत को लेकर
ज्यमिम िुश है् तब हरमरे किरमग को एक कसग्नल करलतम
है. इसके जकरए हरमरी स्सकन ये बतमनम चमहती है कक हर
कुछ रहसूस कर रहे है् कजसे हर कह नही् पम रहे. यह
हरमरे किरमग और स्सकन के द््मरम कियम जमने वमलम एक

कसग्नल है. जब हर ब्लश करते है् तब हरमरे किरमग रे्
एक््िनैकलन रश होतम है कजसके वजह से हरमरे गमलो् के
आस पमस ब्लड कम फ्लो तेज हो जमतम है. इस प््क््ियम
को vasodilation कहते है् कजसरे् ब्लड तेजी से हरमरे
स्सकन रे् िौड्तम है कजस वजह से चेहरे कम कुछ कहस्सम
लमल कििने लगतम है.

कुछ लोग ज्यादा ब्लश क्यो् करते है्?

कुछ लोग बहुत ज्यमिम ब्लश करते है् तो वही् कुछ
लोग ऐसे भी है् कजनके चेहरे पर कबलकुल ब्लश नही्
होतम है, आकिर ऐसम क्यो् है. इसकम रुख्य कमरण है
समइकोलॉजी. िरअसल कुछ लोग अपने ब््ेन को कुछ
इस तरह कंट््ोल करते है् कजससे वह शक्रि्िम होने के बमि
भी लोगो् को अपनी पकरस्सिकत कम पतम नही् लगने िेते
है्. वही् कुछ लोगो् रमनकसक र्प से बहुत ज्यमिम
इरोशनल होते है्. कजस वजह से ऐसे लोग ज्यमिमब्लश
करते है्. वही् आपके चेहरे की बनमवट और स्सकन की
रोटमई भी इस बमत पर कनभ्ार करती है कक आप ककतनम
ब्लश करे्गे.

ब्लश करने रे् कोई बुरमई नही् है. कुछ लोग शक्रि्िम
होने पर अपनम चेहरम छुपमने लगते है् क्यो्कक इस वक्त
उनकम चेहरम शर्ा से लमल हो जमतम है. लेककन ब्लश
करनम इस बमत को िश्मातम है कक आप सॉफ्ट
किल के इंसमन है् और आ रे् इरोशंस की कोई करी
नही् है. इसकलए अगली बमर ककसी बमत पर ब्लश करे् तो
उसे छुपमए नही् बस्कक कॉस्फिडे्स के समि उसको
अपनमएं.
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शर्माते ही टरमटर 

की तरह क्यो् 

लाल हो जाते हैं गाल 

क्या है इसके पीछे 

का साइंस?



कई बार हम लोग पास््ा बनाते और
खाते समय अनजाने मे् कुछ ऐसी गलततयां
कर बैठते है्. तजसका खातमयाजा हमारी
सेहत को भुगतना पड् सकता है. इसतलए
जब भी आप पास््ा बनाएं तो इन बातो् का
खास ध्यान जर्र रखे्.

आजकल लोगो् को चाऊमीन, माइक््ोनी और पास््ा
खाना बहुत पसंद है. ये स्वातदष्् भी होता है और साथ ही इसे
बनाने मे् भी ज्यादा समय नही् लगता. इसतलए लोग इसका
सेवन ब््ेकफास्ट मे् बहुत करते है्. लेतकन इन सब चीजो् का
ज्यादा सेवन वजन बढ्ना या सेहत पर बुरा प््भाव पड्ने का
कारण भी बन सकता है. हम मे् से ज्यादातर लोग घर पर ही
पास््ा बनाकर खाते है्. लेतकन हम इसे बनाते समय अनजाने
मे् कुछ गलततयां ऐसी कर देते है् तजससे हमारी सेहत को
नुकसान पहुंच सकता है.

डाइतटतियन खुिबू गुप्ता ने अपने इंस्टाग््ाम पर पास््ा
बनाते हुए एक तरल िेयर की है तजसमे् उन्हो्ने हमे् पास््ा
बनाते समय की जाने वाली कुछ गलततयो् के बारे मे् बताया
है तो चतलए नजर डालते है् उन गलततयो् पर तजन्हे् पास््ा
बनाते समय करने से बचना चातहए.

खाने की मात््ा

पास््ा चाहे् साबुत गे्हू का हो या तफर ड््ूरम गेहूं का,
इन दोनो् मे् ही कैलोरी समान मात््ा मे् होती है और फाइबर

की मात््ा मे् थोड्ा बहुत ही फक्क होता है. तो इसतलए इसे
सेवन करने की मात््ा पर ध्यान देना चातहए.

सॉस का उपयोग

पास््ा का स्वाद बढ्ाने के तलए इसमे् सॉस तमक्स की
जाती है और आजकल तो लोग वाइट सॉस पास््ा खाना बेहद
पसंद करते है्. लेतकन डाइतटतियन का कहना है तक रेड सॉस
पास््ा, सफेद और तमक्स सॉस की तुलना मे् ज्यादा बेहतर
होती है. क्यो्तक इसमे् पनीर और मक्खन के र्प मे् बहुत
ज्यादा फैट नही् िातमल होता.

तेल की क्वाललटी

हम पास्् बनाते समय तकस तरह के और तकतनी मात््ा
मे् सामान और तेल का इस््ेमाल करते है्, इसका सीधा असर
हमारी हेल्थ पर पड्ता है. ऐसे मे् पास््ा बनाते समय बेहतर
क्वातलटी का सामान और कम तेल का उपयोग करे्.

सब्जियां करे् शालमल

पास््े को हेल्द बनाने के तलए आप उसमे् सब्जजयां जर्र
िातमल करे्. इसे बड्े आकार मे् काटे् तातक येआपके पास््ा
मे् को हेल्द बना सके्.

पहले उबाले्

अगर पास््ा खाने का प्लान आपको पेहले से ही है तो
ध्यान रखे् उसे से करीब 5 से 6 घंटे पहले उबाल ले् और
इसे ठंडा होने दे्. इसके बाद तफर इसे सब्जजयो् के साथ
पकाएं, इस प््त््कया को रेतसस्टे्ट स्टाच्च कहा जाता है और
इससे आपको पास््े को बेहतर और डाइजेब्सटबल बनाने का
काम करती है.
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पास््ा खाते
समय न करे् ये
गलततयां, सेहत

को पहुंचा सकता
है नुकसान
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रवींदंंनाथ टैगोर को सिरंफ िासितंय के सिए िी निीं,
बलंकक िमाज िुधारक के तौर पर भी जाना जाता
िै। सकिानों के उतंथान के सिए उनंिोंने बिुत िे
कायंय सकए।

सजन रवीनंदंंनाथ टैगोर की सिखी कसवता
‘जन-गण-मन’ को भारतीय राषंंंंगान का
िमंमान समिा िुआ िै और चािे सकतना भी
ऊंचा सिर िो, इिके बजते िी अपने आप
झुक जाता िै। इि मिान रचना के
रचनाकार रवीनंदंंनाथ टैगोर को िमझना
बडंी ‘टेढंी खीर’ िै। उनंिोंने अपनी
रचनातंमक पंंसतभा की बदौित कसव,
उपनंयािकार, नाटककार और िमाज िुधारक
िसित कई उपिलंधधयां िासिि कीं। उनकी
पंंसतभा ने 1913 में िासितंय में नोबेि पुरसंकार
सदिाया। वि पििे गैर-यूरोपीय और पििे गीतकार थे
सजनंिें यि पुरसंकार सदया गया। िािांसक एक ताज और भी था,
जो मिान बंगािी नोबेि पुरसंकार सवजेता के सिर िजा और
इिके बारे में कभी जंयादा चचंाय निीं िुई िै। रवीनंदंंनाथ टैगोर
एक जमींदार भी थे और सरकॉरंय की मानें तो वि उि सवभाग
में भी कारी अचंछे थे। आज नोबेि पुरसंकार सदवि पर आइए,
जानें सक िोगों के शािक के रंप में उनका पंंदशंयन कैिा था।

जनंमजात जमींदार निीं थे रवीनंदंंनाथ टैगोर
रवीनंदंंनाथ टैगोर जनंमजात जमींदार निीं थे। उनका

उपनाम भी उनका अपना निीं था। असवभासजत बंगाि (अब
पसंंिमी बंगाि) के बदंयवान सजिे में कुश नामक गांव के
सपरािी बंंाहंमण पसरवार िे ताकंिुक रखते रवीनंदंंनाथ टैगोर
मूि उपनाम ‘कुशारी’ था। टैगोर तो उनके नाम के िाथ बाद
में जुडंा, जो ठाकुर शधंद का अंगंंेजी अनुवाद िै। थोडंा
इसतिाि के पनंने पिटें तो पता चिेगा सक एक बार मिाराजा
संंिसतिुरा ने पसरवार के पूवंयज दीन कुशारी को कुश नामक एक
गांव सदया था (रवीनंदंंनाथ टैगोर के जीवनी िेखक पंंभात
कुमार मुखोपाधंयाय की पुसंंक ‘रवीनंदंंजीबानी ओ रवीनंदंं
िासितंय पंंकाशक’ के पििे खंर में उकंिेसखत)। वि इिका
पंंमुख बन गया और कुशारी के नाम िे जाना जाने िगा।
बरिों बाद एक धनी वंयापारी जयराम टैगोर चंदननगर में
फंंांिीिी िरकार के दीवान बन गए। उनके िबिे बडंे बेटे
सनिमोनी टैगोर अपने छोटे भाई दपंयनारायण टैगोर के िाथ
अनबन के बाद कोिकाता के जोरािांको में जा बिे और यिां
ठाकुर बारी का सनमंायण सकया। इनमें िे एक नाम दंंारकानाथ
टैगोर था, सजनंिें उनके उपनाम राजकुमार िे भी जाना जाता
था। संंबसटश िाझेदारों के िाथ उदंंम संथासपत करने वािे भारत

के पििे उदंंोगपसतयों में िे एक इि शखंि ने टैगोर
पसरवार को अिि मायनों में अमीर बनाया।

उनंिीं के पोते को रवीनंदंंनाथ टैगोर के नाम
िे जाना जाता िै।

28 वरंश की उमंं में हमली थी यि
हजमंमेदारी

1889 में 28 वरंय की उमंं में
रवीनंदंंनाथ टैगोर को 250 रंपए के
मासिक वेतन पर पंंॉपटंंी मैनेजमेंट की
सजमंमेदारी समिी। उि िमय जमींदार
क्ंंरता, अिंकार, अिसिषंणुता और कई

अनंय बुराइयों के सिए जाने जाते थे।
एक युवा जमींदार के रंप में रवीनंदंंनाथ

टैगोर को उनके सपता देबेंदंंनाथ टैगोर ने
गंंामीण पूवंंी बंगाि (मौजूदा बांगंिादेश) के

अंदरंनी सिसंिों में जाकर रिने के सिए किा था,
जो िैकडंों नसदयों-नािों, खासंडयों, दिदिों और दिदिों िे
सिरा िुआ था। िािांसक कोिकाता में अपने िर के शोर-शराबे
और ििचि िे दूर जाकर वि खुश निीं थे, िेसकन उनंिोंने
अपनी मानसिक और शारीसरक चुनौसतयों पर काबू पाते िुए
गंंामीण बंगाि में गरीब िोगों के बारे में एक अिामानंय धारणा
संथासपत की। उनका कायाककंप कायंयकंंम इि पंंसंंाव के िाथ
शुरं िुआ सक िोगों को िभी मामिों में नंयाय पाने के सिए
सजिा या उप-सवभागीय नंयायाधीशों की अदाित में जाने की
जरंरत निीं िै।

1897 में रवीनंदंंनाथ टैगोर को कांगंंेि के पबना पंंांतीय
िमंमेिन में बतौर वकंता आमंसंंित सकया गया तो विां उनंिोंने
िाथी जमींदारों िे आम िोगों के उतंथान के सिए काम करने
को किा। उनंिोंने किा सक अगर असधकांश िोग जमींदारों,
िािूकारों के िािच और कानून के िसथयारों के िंपकंफ में रिेंगे
तो उनकी जीवन लंसथसतयों में कभी िुधार निीं िो िकेगा।
उनंिोंने नई पंंणासियां, सनयम और सवतंंीय िंसंथान िाए और
उनकी देखभाि का सजमंमा ििकारी िसमसतयों को िौंपा। गरीब
गंंामीणों को धीरे-धीरे अपनी ताकत समिी। उनंिोंने सवकाि
और ककंयाणकारी गसतसवसधयों को संंकयालंनवत करने के सिए
सजमंमेदार ‘सितैरी िभा’ नामक एक गंंाम ककंयाण िसमसत का
गठन सकया। इिके अिावा ििकारी बैंकों की संथापना की।
गंंामीणों िे बैंक में ‘कॉमन रंर’ रखने और इि बैंक िे पंंापंत
ऋण का उपयोग करके अनंय िभी ऋण चुकाने का आगंंि
सकया, सजििे उनंिें कजंय िे मुलंकत समिी। ऐिे िी एक बैंक में
टैगोर ने नोबेि पुरसंकार िे समिे अपने पूरे 1,20,000 रंपए
सनवेश कर सदए।

रवींदंंनाथ कुशारी से कैसे बने टैगोर?
कैसा था साहितंय में उचंं समंमान पाने वाले पिले गैर-यूरोपीय का जमींदार के रंप में पंंदशंशन?



देश में इन ददनों हर जगह राम मंददर की ही चचंाा चल रही
है, दजसका पंंाण पंंदिषंंा 22 जनवरी को होगा। इस दौरान एक से
बढंकर नामचीन हदंंियां यहां पर अपनी उपसंथिदि दजंा करेंगी।
लेदकन कंया आपको इस बाि का पिा है दक इस मंददर में दकसके
दंंारा बनाई मूदंिा थंिादपि होने वाली है? आपको बिा दें अरंण
योगीराज के हािों से बनाई हुई राम भगवान की मूदंिा की थंिापना
होगी।  जब से राम मंददर बनने का काम शुरं हुआ है, िब से ही
अरंण का नाम लगािार सुदंखायों में रहा है। ये बाि िो अब िक
सब को पिा है दक राम मंददर में थंिादपि होने वाली भगवान राम
की मूदंिा को ये ही थंवरंप दे रहे हैं, लेदकन बहुि ही कम लोगों को
पिा होगा दक इनंहोंने एमबीए की है। वो अचंछी- खासी जॉब भी
कर रहे िे, लेदकन उनका मन हमेशा से मूदंिाकार बनने का िा।
इसके दलए उनंहोंने जॉब भी छोडं दी और आज वो एक सफल
मूदंिाकार भी हैं, उनकी पपरी देश में दिमांि है। आइए आपको
बिािे हैं अरंण के सफर के बारे में...

कौन हैं अरंण योगीराज?
कनंााटक के मैसूर में रहने वाले अरंण योगीराज ने एमबीए

की पढंाई की है। वो अचंछी- खासी नौकरी कर रहे िे, लेदकन
बाद में अपना पैशन फॉलो करने के दलए जॉब छोडं दी। आज
वो इिने फेमस हैं दक देश की सबसे पंंमुख मूदंिा बनाने के ऑिंार
दमल रहे हैं। पीएम मोदी उनकी इस कलाकारी को बेहद पसंद
करने लगे हैं। यही कारण है दक अयोधंया में भी उनके हाि की
बनाई मूदंिा लगने जा रही हैं। उनंहें कई िरह के पुरथंकारों से भी
समंमादनि दकया जा चुका है। 

केदारनाथ धाम में बनाई शंकराचायंय की 
मूजंतय आई थी पीएम मोदी को खूब पसंद

अरंण अपनी कलाकारी से बहुि पहले ही पीएम को
पंंभादवि कर चुके हैं। जी हां, केदारनाि में गुरं शंकराचायंा की
मूदंिा पीएम को खूब पसंद आई िी और उनंहोंने इस मूिंंी की
िारीफों में कसीदे पढंे िे। ये पहला मौका िा जब अरंण के बारे

में लोगों ने चचंाा करने शुरं की िी। उस ददन के बाद से बस
उनंहोंने कभी पीछे मुडं कर नहीं देखा। 

18 मूजंतयकारों में पीएम को आया था 
अरंण का काम पसंद

शंकराचायंा की मूदंिा  बनाने के दलए देश भर के 18 दशलंपकारों
ने अलग-अलग मॉिल ददए िे। िमाम मूदंिायों के मॉिल पंंधानमंतंंी
नरेंदंं मोदी के पास पहुंचे और पीएम मोदी ने बारीकी से अधंययन
करने के बाद दशलंपकार अरंण योगीराज दंंारा बनाई गई शंकराचायंा
की मूदंिा के मॉिल को सबसे बेहिर माना िा। इसके बाद साल
2020 में अरंण योगीराज ने शंकराचायंा की मूदंिा को बनाने का काम
शुरं दकया। ये सच में बहुि ही भवंय और बेहद खूबसूरि मूदंिा है।

चार पीजंियों से अरंण का पजरवार है इस पेशे में
अरंण का पदरवार वैसे िो चार पीदंढयों से ये ही काम रहा

है, लेदकन आज िक दकसी भी मूदंिा को इस िरह की पहचान नहीं
दमली पाई िी। लेदकन जैसे ही केदारनाि में अरंण योगीराज के
हािों से उकेरी गई मूदंिा की थंिापना हुई, वैसे ही अरंण योगीराज
चचंााओं में आ गए। शंकराचायंा का मूदंिा को बनाने में अरंण को
लगभग 1 साल का समय लगा।130 टन की शीला में से
शंकराचायंा की मूदंिा को बाहर दनकल गया। इस मूदंिा का कुल
वजन 35 टन और लंबाई 12 फीट है। मूदंिा को बनाने के दलए
नादरयल पानी का इिंंेमाल दकया गया है। केदारनाि में मूदंिा
पहुंचाने के दलए वायु सेना के दवशेष दवमान दचनूक की मदद ली
गई है। खास बाि ये है दक दजस पतंिर की आदद गुरं शंकराचायंा
की मूदंिा बनी है, उसी पतंिर की मूदंिायां अयोधंया में पंंभु शंंीराम
की लगने जा रही हैं। इन मूदंिायों की खादसयि यह है दक बादरश,
िूफान में भी इन मूदंिायों को कोई नुकसान नहीं पहुंचेगा।
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कौन हैं 

अरंण योगीराज 
जजनकी देशभर में है जिमांि

पीएम मोदी भी हुए इनकी
कलाकारी के मुरीद
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किचन िैकिनेट्स मे् ऐसे िई सारे मसाले पाए
जाते है् जो खाने िा स्वाद िढ्ाने िे साथ-साथ
किचन मे् भी िई िाम आते है्। लौ्ग िा इस््ेमाल
मकहलाएं अक्सर सब्जी या दाल िा और भी
स्वाकदष्् िनाने िे कलए िरती है्। लेकिन इसिे
अलावा भी लौ्ग िो आप िई चीजो् मे् इस््ेमाल िर
सिते है्। चकलए आपिो इस आक्टििल िे जकरए
िताते है् कि लौ्ग िा इस््ेमाल आप िैसे-िैसे िर
सिते है्...

लौ्ग से भगाएं कीड्े 
रसोई मे् अक्सर िीड्े, िोिरोचो् िा िहर रहता है।

इसिे अलावी चीनी भी नमी िे िारण इिट््ी हो जाती है
और उसमे् ची्कटयां आने लगती है्। इसिे अलावा चाय
पत््ी िी खुशिू भी िम होने लगती है। आटे और चावल
िे किब्िो् मे् भी घुन लग जाते है् इन सि चीजो् िो िचाने
िे कलए आप लौ्ग िा इस््ेमाल िर सिते है्। चाय पत््ी
और चीनी मे् 3-4 लौ्ग िालिर स्टोर िरे्। इससे ची्कटयां

नही् लगेगी और चाय पत््ी िी खुशिू भी िनी रहेगी।
लौ्ग से भगाएं फलो् की मक्खखयां

लौ्ग िे जकरए आप पोमै्िर िना सिते है् यह एि
तरह िा खुशिूदार ऑन्ाामे्ट
होता है कजसिा इस््ेमाल घर
महिाने िे कलए होता है। लौ्ग
से पोमै्िर िनाने िे कलए
आपिो संतरे िी जर्रत
पड्ेगी। एि संतरे पर ऊपर से
िई सारी लौ्ग लगाएं। इसमे्
लौगं से किजाइन भी आप िना

सिते है्। इसिे िाद संतरे और लौ्ग से िने पोमै्िर िो
ऐसी जगह पर रखे् जहां पर मक्कखयां आती है्। इससे
मक्कखयां कभनकभनानी दूर होगी। 

खाने का बढ्ाएं स्वाद 
लौ्ग िे कसरप िे िारे मे् शायद आपने न सुना हो

लेकिन इसिा इस््ेमाल आप िेजट्ा मे् िर सिते है्।
आइसक््ीम, िेजट्स्ा और िॉिटेल मे् इसे इस््ेमाल िरने
से स्वाद िढ्ेगा। पानी िो चीनी और लौ्ग िे साथ ति

ति उिाले् जि ति यह एि चाश्नी जैसा न िने। अि
इसे ठंिा िरिे आप इसिा इस््ेमाल िेजट्स्ा मे् िर
सिते है्। 

ककचन चमकाएं 
किचन िा िाउंटर या

किर स्लैि साि िरने िे
कलए पानी मे् 2-3 िूंदे् लौ्ग
िी तेल िी िाले् और किर
सिाई िरे्। आप लौ्ग िो
पानी मे् उिालिर भी
किचन िाउंटर से साि िर
सिते है्।

खाने का स्वाद बढ्ाने के साथ-साथ 
ककचन के इन कामो् को आसान करेगा लौ्ग
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पूरे साल में अगर बचंंें कभी टेंशन लेते हैं तो वह है
परीकंंा का समय। ये एक ऐसा टाइम होता है जब बचंंें इतनी
टेंशन लेते हैं कक इसका असर उनके खाने पीने से लेकर अनंय
चीजों पर भी पडंने लगता है। अचंछा करजलंट आने के दबाव
में कई बार बचंंे टेंशन के कारण तनाव का भी कशकार हो
जाते हैं। कई बार देखा गया है कक माता-कपता भी बचंंों से
जंयादा उमंमीदेंं पाल लेते हैं। इसके चलते वे बचंंों पर अचंछा
पंंदशंशन करने का दबाव डालने लगते हैं। लेककन ऐसा करने
से बचंंें पढंाई पर फोकस नहीं कर पाते हैं और तनाव में चले
जाते हैं। बचंंों को परीकंंा में तनाव से बचाने के कलए माता-
कपता को कुछ कटपंस अपनाने की जरंरत है। ऐसा करने से वे
तनाव से दूर रहकर पढंाई पर फोकस कर सकेंगे। चकलए
जानते हैं कौन से हैं वे कटपंस-

अन्य बच््ो् से ना करे् तुिना
माता-कपता को चाकहए कक वह अपने बचंंे की ककसी अनंय

बचंंों से तुलना ना करें। कई बार देखा गया है कक माता-कपता
दूसरों के बचंंों से अपने बचंंे की तुलना करते हैं और उन
पर अचंछे मारंसंश लाने का दबाव बनाने लगते हैं। ऐसा करने
से आपका बचंंा तनाव में जा सकता है।

प्यार से समझाएं
परीकंंा का समय नजदीक आने पर अपने बचंंे को पंयार

से समझाना चाकहए। उनंहें कवशंंास कदलाएं कक आप उनके
साथ है। उनंहें जंयादा टेंशन लेने से मना करें और तनावमुरंत
होकर परीकंंा की तैयारी करने की सलाह दें। ऐसा करने पर
बचंंे अचंछे से एगंजाम की तैयारी कर पाएंगें।

हर परेशानी मे् साथ खड्े रहे
एगंजाम के समय बचंंों को बहुत सी परेशाकनयों का

सामना करना पडंता है। ऐसे में हर परेशानी में बचंंों के साथ
खडंे रहे। जब उनंहें ककसी टॉकपक पर हेलंप की जरंरत हो और
आपको उस टॉकपक पर अचंछी समझ है तो ऐसे में उनकी
हेलंप करनी चाकहए। ऐसा करने से वे खुद को अकेला नहीं
समझेंगे और तनाव से दूर रहेंगे।

हेल्दी एनवायरमे्ट बनाएं
घर का माहौल बचंंों की मानकसकता को बहुत हद तक

पंंभाकवत करता है। ऐसे में आपको चाकहए कक घर का हेलंदी
एनवायरमेंट बनाएं रखें। इससे बचंंें एरंटंंा संटंंेस से बचेंगे।
साथ ही उन पर ककसी तरह का दबाव ना बनाएं।

बच््ो् के खाने पीने का रखे् ध्यान
परीकंंा के समय बचंंों के खाने पर कवशेष धंयान देने की

आवशंयकता होती है। बचंंों को परीकंंा के समय ताजी हरी
सबंजजयों के साथ, फल व जूस कखलाने कपलाने का भी धंयान
रखना चाकहए। इसके अलावा परीकंंा के समय बचंंें रात तक
जागकर पढंते हैं। ऐसे में उनंहें नींद ना आएं, इसके कलए उनंहें
हेलंदी कंंिंक देने का धंयान रखना चाकहए।

बच््ो् के एग्जाम स्ट््ेस को
कम करने के लिए करे् ये
काम, हमेशा रहे्गे अव्वि

परीक््ा मे् बच््ो् को तनाव से दूर रखने के लिए हर
माता-लपता को जर्र अपनाने चालहए ये लिप्स
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टीनू बसंह ने 5 बिन हाबसल बकए 5 सरकारी ऑफर
सपनों को पूरा करने का इरादा जब मजबूत होता है तो

सफलता आपके कदम चूम कर ही रहती है। ये लाइन  बबहार
की बेटी टीनू बसंह पर एक दम बफट बैठती है। टीनू का
बचपन से एक ही सपना है बक उनंहें एक सरकारी अफसर
बनना है। 

टीनू बसंह ने अपनी कडंी मेहनत से एक नहीं बलंकक पांच
परीकंंाओं को कंवालीफाई कर इबतहास बना बदया है। बबहार
की इस लडकी के पास 5 बदन में घर बैठे पांच जॉबंस के
ऑफर आ गए है। भारत में सरकारी नौकरी पाना कोई आसान
काम नहीं है लेबकन टीनू ने ये कर बदखाया है। आइए जानते
हैं बबहार की इस लडकी की कहानी।

5 बिन हाबसल बकए 5 सरकारी ऑफर
मीबिया की बरपोटंट के अनुसार उनंहें सबसे पहले 22

बदसंबर को िाटा एंटंंी ऑपरेटर के बलए ऑफर आया। इसके
बाद 23 बदसंबर को बबहार कमंटचारी चयन आयोग
(बीएसएससी) की संयुकंत संनातक संंरीय परीकंंा
(सीजीएल) में सहायक शाखा अबिकारी (एएसओ)के पद

पर चुन बलया गया। 25 बदसंबर को बीपीएसी 6 से 8वीं तक
के बशकंंक के पद पर चयबनत हुई, वहीं 26 बदसंबर को
बीपीएसी 9वीं और 11वीं के बशकंंक के बलए चयन हुआ।

टीनू बसंह का पबरवार
टीनू बबहार के जमुई की रहने वाली हैं। उनके बपता मुनंना

बसंह सीआरपीएफ में सब इनंसंपेकंटर हैं। उनकी माता का नाम
बपंकी बसंह है जो बक एक गृहणी हैं। इंटरवंयू के दौरान टीनू ने
बताया था बक उनकी माता का बसलेकंशन सरकारी बशकंंक के
बलए हो गया था, लेबकन बकसी कारण की वजह से उनकी
माता ने वहां जंवाइन नहीं बकया था।

आईएएस ऑबफसर िनना चाहती है टीनू
टीनू बसंह को हाल ही में पांच सरकारी नौकबरयों का

ऑफर आया है बजसमें से उनंहोने सहायक पंंशाखा पदाबिकारी
की पोसंट को  एकंसेपंट कर बलया है। 

हालांबक अभी भी टीनू ने अपने सपने पर रोक नहीं लगाई
है उनका अभी भी सपना एक आईएएस अफसर बनने ही है।
वह अपने सपने को पूरा करने के बलए और मेहनत करेंगी
और एक बदन आईएएस ऑबफसर जरंर बनेंगी।

कौन ह ैबिहार की वो िटेी 

बिसक ेपास ह ै5 सरकारी नौकरी

टीन ूसिहं की िफलता की कहानी
टीनू बिहार के जमुई की रहने वाली हैं, अगर आप भी बकसी परीकंंा
की तैयारी कर रहे हैं, तो आपको इनकी कहानी जरंर पढ़नी चाबहए।  
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गुड़ को हेल़थ के लिए बेहद िाभदायक माना जाता है, िेलकन
सल़दियो़ मे़ शरीर को हेल़दी रखने के लिए चीनी के ऑप़शन मे़ आप
गुड़ की चाय का सेवन कर सकते है़। गुड़ एक तरह की चीनी है,
जो गऩने के रस या ताड़ के रस से बनाई जाती है। इसका इस़़ेमाि
आमतौर पर दल़़िण एलशयाई और अफ़़ीकी रेलसपी मे़ स़वीटनर के
तौर पर और अिग-अिग व़यंजनो़ मे़ स़वाद बढ़ाने के लिए लकया
जाता है। गम़ि पानी या दूध मे़ गुड़ घोिकर बनने वािी गुड़ की चाय
भी कई देशो़ मे़ िोकल़़िय ल़़िंक है। इसे
अक़सर अदरक,
इिायची या
दािचीनी जैसे
मसािो़ के साथ लमक़स
करके स़वालदष़़ बनाया
जाता है। स़वास़थ़य के
मामिे मे़ गुड़ की चाय
कई फायदे दे सकती है।

क़यो़लक गुड़ मे़
आयरन, मैग़नीलशयम और

पोटेलशयम जैसे लमनरल़स होता है़
और इसमे़ एंटी-ऑक़सीडे़ट भी पाए जाते है़। हािांलक यह अभी भी
एक तरह से चीनी है, िेलकन इसका सेवन भी कम मात़़ा मे़ करना
चालहए। सद़़ी के मौसम मे़ गुड़ की चाय पीना फायदेमंद हो सकता
है, क़यो़लक यह शरीर को गम़ि रखने मे़ मदद करती है। आमतौर पर
गुड़ की चाय मे़ लमिाए जाने वािे मसािे, जैसे अदरक भी शरीर
पर गम़ि असर डाि सकते है़ और पाचन मे़ मददगार हो सकते है़।

गुड् की चाय के िायदे
इम्यूनिटी बढ्ाती है

गुड़ की चाय मे़ लजंक और सेिेलनयम जैसे जऱरी लमनरल़स
होते है़, जो इम़यूलनटी को बढ़ाने मे़ मदद करते है़। एक मजबूत
इम़यूलनटी शरीर को अिग-अिग संक़़मणो़ और बीमालरयो़ से
बचाती है।

शरीर को गर्म रखती है
गुड़ की चाय गम़ि और आरामदायक होती है। यह शरीर को

गम़ि रखने मे़ मदद करती है और सद़़ी-खांसी से तुरंत राहत देने
का काम करती है।

सांस से जुड्ी सरस्याओ् रे् राहत
गुड़ की चाय पीने से छाती मे़ जमा कफ को दूर करने और

अस़थमा, ब़़ो़काइलटस और खांसी जैसी सांस की समस़याओ़ से

राहत भी लमिती है।
शरीर को निटॉक्सीिाई करता है

गुड़ की चाय मे़ मौजूद एंटी-ऑक़सीडे़ट लवषैिे पदाथ़़ो़ को दूर
करके शरीर को लडटॉक़स करने मे़ मदद करती है। यह लिवर को
साफ करती है और ओवरऑि पाचन मे़ सुधार करती है।

ब्लि प््ेशर को कंट््ोल करती है
गुड़ की चाय मे़ पोटेलशयम

होता है, जो ब़िड ि़़ेशर के
िेवि को कंट़़ोि करने मे़
हेल़प करता है। गुड़ की चाय
के रोजाना सेवन से ब़िड
ि़़ेशर को हेल़दी बनाए रखने
मे़ मदद लमि सकती है,
लजससे लदि की बीमालरयो़
का खतरा कम होता है।

पाचि रे् सुधार
गुड़ क चाय पाचन एंजाइमो़

को उत़़ेलजत करती है, लजससे पाचन अच़छा होता है। यह कब़ज,
सूजन और अपच जैसे पाचन से जुड़े लडसऑड़िर को बढ़ने से
रोकती है।

आयरि की करी दूर होती है
गुड़ की चाय आयरन का एक अच़छा सोस़ि है, जो रेड ब़िड

सेल़स को बनने मे़ मदद करती है। रोजाना गुड़ की चाय का सेवन
करने से आयरन की कमी पूरी होती है।

वजि घटािे रे् रददगार
गुड़ की चाय नेचुरि स़वीटनर है, जो अनहेल़दी मीठे स़नैक़स

खाने का मन करने पर भी कंट़़ोि करने मे़ मदद करती है। यह
मेटाबोलिज़म मे़ भी सुधार करती है और वजन घटाने मे़ कारगर है।

जोड्ो् के दद्म से राहत
गुड़ की चाय मे़ एंटी इंफ़िेमेटरी गुण होते है़, जो जोड़ो़ के

दद़ि और सूजन को कम करने मे़ हेल़प करते है़। इसके रोजाना
सेवन करने से गलठया और जोड़ो़ से जुड़ी अऩय परेशालनयो़ से
राहत लमि सकती है।

एिज््ी प््दाि करती है
गुड़ की चाय काब़़ोहाइि़़ेट से भरपूर होती है, जो शरीर को

तुरंत एनज़़ी देती है। यह एक बलढया नेचुरि एनज़़ी बूस़टर है।
खासकर सल़दियो़ मे़ जब शरीर को ज़यादा गम़़ी और ऊज़ाि की
जऱरत होती है।

सर्दियो् मे् ‘अमृत’ है गुड् की चाय

इसके 10 हेल्थ बेनिनिट्स



21 जनवरी 202415

बात बात पर बच््े को ना कह देना हमारी आदत हो

जाती है्, और बच््े को हमारी बात ना सुनने की, इसके

लिए सबसे अच्छा हि यही है् की आप बच््े की जगह खुद

को रख कर देखे्
हर माता पिता की अकंसर यही पशकायत रहती हैं की

उनका बचंंा उनकी बात नहीं
सुनता हैं, इसी तरह बचंंों की
पशकायत ये रहती हैं की माता
पिता उसकी हर बात के पलए
ना में ही जवाब देते हैं।
आपिर इस बात का हल
पनकालें तो कंया? अगर आि
भी इसी असमंजस में हैं तो
चपलए आज जानते हैं बचंंों
को ना कहने की जगह आि उनके साथ ऐसे पकन शबंदों का
इसंंेमाल करें पजसे वो पंयार से सुनें और झट से िुश हो कर
मान भी लें। बात बात िर बचंंे को ना कह देना हमारी आदत
हो जाती हैं, और बचंंे को हमारी बात ना सुनने की, इसके
पलए सबसे अचंछा हल यही हैं की आि बचंंे की जगह िुद
को रि कर देिें, शायद तब आि समझ िाएंगे हर बात में
ना सुनना पकतना खंराब लगता हैं।

आिको जंयादा कुछ नहीं करना हैं बस अिने ना को
बदल दीपजये इन तीन जादुई शबंदों में पजसे बचंंे आसानी से
मान लें। आइये जानते हैं कंया हैं वो 3 शबंद।

आओ बाते् करे्
बचंंे को पकसी भी बात के पलए ना कहने की जगह उनंहें

अिनी मौजूदगी का एहसास कराएं। बचंंा पकसी भी काम या
िेल में वंयसंं हो और आि उसका धंयान हटाना चाहते हों तो
उसे जा कर कहें आओ कुछ बातें करते हैं, आि अिने दोसंंों
के बारे में कुछ बताओ हम भी आिको अिने संकूल और
दोसंंों के बारे में कुछ बताते हैं। इस तरह बचंंा काफी िुश
हों जाएगा और अिने मन की बातें आिसे साझा कर िायेगा,
और आिको ना कहने की जरंरत भी नहीं िडंेगी।

चलो कुछ खेले्
बचंंों को िेलना बहुत िसंद होता हैं, लेपकन काम की

वंयसंंता के चलते माता पिता बचंंे के साथ उसका मनचाहा
िेल नहीं िेल िाते हैं, तब बचंंा अिने आि में वंयसंं हों
जाता हैं। बचंंा जब मोबाइल टीवी आपद की मांग करे तो आि
पकतने भी वंयसंं हों थोडंा सा समय पनकाल कर अिने बचंंे

के साथ उसके िसंद का कोई भी िेल
जरंर िेलें लेपकन मोबाइल या टीवी िर
नहीं बलंकक कोई एलंकटपवटी वाला िेले
िेलें, बचंंे के चेहरे िर एक अलग ही

खंुशी देिने को पमलेगी और आिको भी बचंंे के साथ कुछ
समय पमलने िर अचंछा महसूस होगा।

समय का एहसास कराएं
जब बचंंे को िेलते हुए काफी वकंंत हों जाए और आि

उसे होमवकंक करना चाहे या िढाई के पलए बैठना चाहें तो इसी
समय िेल बंद कर के िढंने बैठो, ऐसा कहने की जगह बचंंे
को एहसास कराएं की उसे अब थोडंी देर में िेल िूरा कर
लेना है तापक वो समय िर अिनी िढाई कर िाए और अगले
पदनसंकूल जाने  के पलए बाकी तैयापरयां कर िाए। इस तरह
रोजं रोजं समझाने िर बचंंे को आदत हों जाएगी और आिके
कहने िर वो कुछ देर में अिना िेल समेट कर अिनी िढाई
िर खंुशी खंुशी धंयान देने लगेगा।

बचंंे का मन बहुत कोमल होता है। कठोर शबंदों का
इसंंेमाल करने या गुसंसा पदिने की जगह एक बार पंयार और
समझदारी से काम लें, बचंंा पंयार की भाषा बहुत जकंदी और
अचंछे से समझने लगता है और उसके मन में अिने माता
पिता के पलए लगाव बढंता है।

बच््ा सुनेगा आपकी बात ख़ुशी ख़ुशी
बस करें इन 3 शबंदों का इसंंेमाल
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हमारे देश भारत में बहुत से मंददर हैं जो काफी
रहसंयमयी हैं या दजनंहें अनोखी परंपराओं के दिए जाने
जाता है। एक ऐसा ही मंददर है उतंंराखंड में जहां भकंत
सीधे तौर पर पंंवेश नहीं कर सकते हैं। इस मंददर का
नाम िाटू मंददर है और यहां पर ये अनोखी परंपरा कई
सािों से चि रही हैं। कोई भी भकंत सीधा दशंशन करने
के दिए नहीं जा सकता है। यही कारण है दक मंददर का
पुजारी मंददर में पंंवेश से पहिे भकंतों की आंखों पर पटंंी
बांध देते हैं...

इस वजह से भकंतों की आंखों में बांधी जाती है पटंंी
ऐसा कहा जाता है दक इस मंददर में नागराज अपनी

मदण के साथ दवराजमान है और मदण की तेज रोशनी से
दकसी भी शंंदंंािु की आंखों की रोशनी जा सकती है।
इस कारण मंददर में पंंवेश से पहिे पुजारी भकंतों की
आंखों पर पटंंी बांध देते हैं। 

वैराख माह की पूद्णशमा पर खुलता है मंदिर
इस रहसंयमयी मंददर में सािभर पंंवेश नहीं दमिता

है। इस मंददर के पंंवेश दंंार वैशाख माह की पूदंणशमा के
मौके पर खुिता है। सभी शंंदंंािु देवता के दूर से ही

दशंशन करते हैं। इस दौरान मंददर के पुजारी सभी की
आंखों पर पटंंी बांधकर पूजा करते हैं।

ऐसे की जाती है इस मंदिर मे् पूजा
िाटू मंददर में जंयादातक दवषंणु सहसंंंंनाम और

भगवती चंदडका का पाठ दकया जाता है। मागंशशीरंश
अमावसंया के ददन मंददर के कपाट बंद कर ददए जाते हैं।
अगर आपको भी इस पंंदसदंं और अजीबोगरीब मंददर के
दशंशन करना है तो सबसे पहिे आपको चमोिी जाना है।
ददलंिी से बस यातंंा के जदरए िाटू देवता के दशंशन के
दिए जा रहे हैं तो ऋदरकेश से होते हुए करीब 465
दकिोमीटर की यातंंा करनी पडंती है।

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

मदल को रखे संवसंथ
डंंाईफ्ंंटंस, सेहत को मिलेंगे जबरदसंं लाभ
सर्दियो् के रदनो् मे् अगर आप रोजाना सोने से

पहिे दूध मे् ड््ाईफ्््ट्स को उबािकर पीते है्,
तो इससे हाट्ि को हेल्दी रखने मे्
काफी हद तक मदद रमि
सकती है। दरअसि, दूध
मे् जब आप ड््ाईफ्््ट्स
उबािते है्, तो इससे
इसमे् कई तरह के
हेल्दी फैट रमि जाते
है्। इन हेल्दी फैट से
आपके हाट्ि को सुरर््ित
रखा जा सकता है।

कोलेसंटंंॉल
को करे

संतुमलत
हाई कोिेस्ट््ॉि की

समस्याओ् से जूझ रहे
िोगो् के रिए दूध मे्
ड््ाईफ्््ट्स को उबािकर
पी सकते है्। सर्दियो् के
रदनो् मे् यह कोिेस्ट््ॉि

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

कबंज की परेशानी से राहत
कज्ज की पेशानी से अगर आप काफी िंबे समय

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

डायमबटीज करे कंटंंोल
दूध मे् ड््ाईफ्््ट्स को उबािकर पीने से ज्िड शुगर

की परेशानी को कंट््ोि रकया जा सकता है। मुख्य र्प
से सर्दियो् के रदनो् मे् यह काफी ज्यादा हेल्दी हो

सकता है। यह इंसुरिन के स््र को उत््ेरजत
करने मे् असरदार होता है।

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

समंदियों िें दूध िें उबालकर
खाएं डंंाईफ्ंंटंस

सेहत को मिलेंगे जबरदसंं लाभ
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पटि के साथ शॉटपंग पर जाने का अनुभव
एकदम खास व अलग होिा है। लेटकन जि
पत्ननयाँ पटि के साथ शॉटपंग करने जािी है् िो
अनजाने मे् ही कई गलटियाँ कर देिी है्, टजसकी
वजह से पटि उनके साथ शॉटपंग पर जाना पसंद
नही् करिे है् और उन्हे् पैसे देकर कह देिे है् टक
िुम अकेले ही शॉटपंग कर लो, मेरे पास समय नही्
है। पटि भी ऐसा ही कुछ कहिे है् िो एक िार इन
टिप्स को जर्र अपना कर देखे्। इन टिप्स की
मदद से पटि आपके साथ शॉटपंग पर भी जाना
पसंद करे्गे और प्यार भरा समय भी
टििाना।

बिना बिस्ट तैयार बिए
शॉबिंग िर ना जाएं
अगर आप अपने पटि

के साथ शॉटपंग करने जा
रही है् िो आपके टलए
सिसे जर्री है टक आप
घर से शॉटपंग के टलए
जर्री सामानो् की एक
टलस्ि िैयार करके जाएँ। अगर
आप ऐसा नही् करिी है् िो ऐसा
भी हो सकिा है टक आप जर्री चीजो्
की खरीदारी करना ही भूल जाएँ या टिर
आपको छोिी-छोिी चीजो् के टलए िार-िार अलग-अलग
दुकानो् मे् जाना पड्े, टजसमे् आपका िहुि ज्यादा समय िि्ााद
हो।

िहुत ज्यादा मोि िरने से िचे्
मटहलाओ् की आदि होिी है टक जि िक वे मोल मोलाई

ना कर ले्, िि िक चीजो् को नही् खरीदिी है्। कई िार िो
वे ऐसा भी करिी है् टक मोल मोलाई के चक््र मे् अच्छी
चीजो् को छोड् कर भी चली जािी है् और घर जाकर
अिसोस करिी है् टक काश ले टलया होिा। अगर आप अपने
पटि के साथ शॉटपंग कर रही है् िो िहुि ज्यादा मोल मोलाई
करने से िचे्, क्यो्टक पुर्षो् की आदि होिी है टक वे एक ही
दुकान पर िहुि ज्यादा समय टििाना पसंद नही् करिे है्,
उन्हे् लगिा है टक टजिनी जल्दी शॉटपंग खन्म हो जाए उिना

अच्छा है।  
िबत से छोटी-छोटी चीजो्

िे िारे् ना िूछे्
अगर आप पटि के साथ

शॉटपंग पर गई है् िो ठीक है
टक आप उनकी पसंद की
चीजो् को खरीदना चाहिी
है्, लेटकन हर छोिी-छोिी

चीजो् के टलए िार-िार उनसे
ना पूछे्, खासकर उन चीजो् के

िारे मे् टजनके िारे मे् पटि को कुछ
नही् पिा हो। ऐसे मे् आप खुद ही टनर्ाय

ले् टक घर के टलए क्या अच्छा है और क्या नही्।
अगर आप िार-िार पटि से पूछे्गी िो ऐसा भी हो सकिा है
टक पटि को गुस्सा आ जाए।

िार-िार चीजो् िो ट््ाई िरने से िचे्
अक्सर देखा जािा है टक मटहलाएं जि कपड्ो् की शॉटपंग

करने जािी है् िो िहुि सारे कपड्े ट््ाई करिी है् और उसके
िाद कहिी है् उन्हे् कुछ पसंद नही् आया, टिर से एक िार
चेक करिी हूँ शायद कुछ अच्छा टमल जाएँ। ऐसा करने से
िचे्, जो कपड्े आप िाइनल कर ले्, उन्हे् ही ट््ाई करे् िाटक
शॉटपंग मे् आपके कारर ज्यादा समय ना लगे। ।

झगड्ा िरने से िचे्
कुछ कपल साथ समय टििाने के टलए शॉटपंग पर जािे

िो है् लेटकन वहां भी एकदूसरे से लड्ाई कर लेिे है्। शॉटपंग
पर जाएँ िो इस समय को पटि के साथ एन्जॉय करे्। 

जब पति के साथ शॉतपंग पर जाएं िो ना करें ये गलतियां
इन टिप्स की मदद से पटि आपके साथ शॉटपंग पर भी
जाना पसंद करे्गे और प्यार भरा समय भी टििाना।
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क्या आप ये जानते है् की अपनी
खूबसूरती को बनाए रखने या बढ्ाने के
लिए भी आपको खास तरह की डाइट
की जर्रत होती है. हमारी त्वचा को
हेल्दी रखने के लिए ब्यूटी लवटालमन्स
का अहम रोि होता है. आइए जानते
है् आलखर क्या है् ब्यूटी लवटालमन्स...

शरीर को स्वस्थ रखने के लिए हेल्दी डाइट को
खाना जर्री है. िेलकन क्या आप जानते है् लक हम जो
भी डाइट खाते है्, उसका असर हमारी स्सकन पर भी
देखने को लमिता है. लिलजकि हेल्थ के साथ-साथ
त्वचा का ख्याि रखना भी जर्री है. स्सकन को खूबसूरत
बनाने के लिए आपको खास तरह की डाइट िॉिो करनी
जर्री है. इसके लिए आजकि िोग ब्यूटी डाइट को
खूब िॉिो कर रहे है्.

दरअसि, आपकी खूबसूरत त्वचा का राज ब्यूटी
लवटालमन्स मे् लिपा है. त्वचा को सॉफ्ट, ग्िोइंग और
इिास्सटलसटी बनाए रखने के लिए ऐसे चीजो् को खाना
चालहए, लजससे आपकी खूबसूरती मे् चार चांद िगे्. तो
आइए जानते है् ब्यूटी लवटालमन्स के बारे मे…्

विटाविन ए

स्सकन के लिए लवटालमन ए बेहद जर्री है. बता दे्
लक इस लवटालमन मे् एंटीऑक्सीडे्ट्स भी भरपूर मात््ा मे्

पाया जाता है्, लजसकी मदद से त्वचा के सेल्स ठीक
रहते है्. इसके अिावा, ये त्वचा के लिए कोिेजन बनाने
का काम करता है्. अपनी डाइट मे् गाजर, हरी सस्बजयां,
शकरकंद, अंडा, आम और टमाटर को डाइट मे् शालमि
करे्.

विटाविन बी5

लवटालमन बी5 भी स्सकन के लिए बेहद जर्री है.
लवटालमन बी5 ठीक रहने से त्वचा मे् लपंपल्स और एक्ने
की लदक््त नही् होती है. शरीर मे् लवटालमन बी5 की
मात््ा सही रहने से हीलिंग प््ोसेस कािी तेजी से होता है.
त्वचा की इिास्सटलसटी बनाए रखने मे् भी इसका कािी
अहम रोि है. अपनी डाइट मे्दूध, मशर्म, मूंगििी,
सनफ्िॉवर सीड्सऔर योगट्ट खाना शुर् करे्.

विटाविन सी

ये न लसि्फ इम्यूलनटी को मजबूत करने मे् िायदेमंद
होता है बस्लक स्सकन के लिए भी बेहद िायदेमंद है.
लवटालमन सी की कमी से चेहरे पर डाक्फ स्पॉट्स और
लपग्मे्टेशन की समस्या हो सकती है. सन डैमेज और
ग्िोइंग त्वचा के लिए ये लवटालमन बेहद जर्री है.
रोजानासंतरा, अंगूर, कीवी, नीबू, पपीता और स्ट््ॉबेरी
आलद इसके अच्िे स््ोत है्.

विटाविन डी

अगर लकसी कारण से आपके चेहरे की रंगत पर
असर पड्ा है तो लवटालमन डी को डाइट मे् शालमि करे्.
मििी, दही, सोया प््ोडक्ट्स और मक्खन ये सभी
लवटालमन डी का अच्िा स््ोत है्.

क्या आप ब्यूटी
विटाविन्स के 

बारे िे् जानते है्?
इनकी किी से स्ककन 
हो सकती है खराब
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एक प््चलित ितीफ़ा है। पलत जब दफ़्तर से
िौटता है तो पाता है लक सारा घर अस््-व्यस्् है,
बच््े झगड़ रहे है्, रसोई भी लबखरी पड़ी है। वह
पत्नी से पूछता है तो जवाब लििता है- ‘तुि हिेशा
कहते हो न लक आलिर तुि करती ही क्या हो! तो
देख िो, आज िै्ने कुछ नही् लकया।’
जहां तक स््््ी के काि की बात है, यह ितीफ़ा
वास््लवकता बयां करता है, िेलकन उसकी
प््लतल््िया लवशुद्् र्प से काल्पलनक है। दरअसि,
पलरवार के भीतर वह लरश्तो् को बनाए रखने को
अहलियत देती है, बजाय िुद की अहलियत के,
इसलिए आितौर पर ऐसा कुछ नही् करती लजससे
पलरवार पर ज़रा भी असर पड़े।
िेलकन यह बात कई बार घर के भीतर स््््ी के
सम्िान और उसके आत्िसम्िान के लवर्द्् हो
जाती है। उसे ‘तुि करती ही क्या हो’ जैसी बाते् सुननी
पड़ती है्। यहां तक लक बच््े भी ‘िम्िी, आप नही्
सिझोगी, आप तो चुप ही रहो’ सरीखी र्खी लटप्पलियां कर
देते है्। िंबे सिय िे् यह व्यवहार उसके आत्िलवश््ास पर
भी नकारात्िक असर डािता है और कई अहि िाििो् िे्
वह वाक़ई पूरी तरह दूसरो् पर लनभ्भर हो जाती है। इस िाििे
िे् पहिी लज़म्िेदारी िलहिा की है लक वह इस स्थिलत
को बदिने के प््यास करे। यह उसके और उसके ल््पय
पलरवार के लहत िे् होगा। इसके लिए कुछ ठोस क़दि उठाने
की ज़र्रत है।

स्पष्् बात करे् और ग़लत को ग़लत कहना सीखे्
सबसे पहिे यह आवश्यक है लक ग़ित को ग़ित कहना
सीखे्। यलद पलत या बच््ो् का कोई व्यवहार खिता है तो
उन्हे् लवनम््ता से, िेलकन थ्पष्् शब्दो् िे् बता दे् लक ऐसा
व्यवहार/लटप्पिी थ्वीकाय्भ नही् है। हो सकता है लक वे अब
तक अनजाने िे् ऐसा करते रहे हो् और आपका अपिान
करने की उनकी कोई िंशा न रहती हो, लकंतु आपकी
आपल््ि के बाद वे आपकी भावनाओ् को सिझे्गे। आप
आपल््ि उठाने िे् ज़रा भी छूट न दे्। लनरंतरता दूसरो् के रवैए
िे् तब्दीिी िाएगी।

महसूस कराएं कक घर के काम भी महत्वपूर्ण है्
घर के छोटे-छोटे काि कोई छोटी बाते् नही् है्। साफ़्-
सफ़्ाई, भोजन बनाना और बच््ो्-बुज़ुग््ो् की देखभाि- ये
सभी काि िहत्वपूि्भ है्। आप सारा बोझ अपने कंधे पर ना
िे्, बच््ो् को शुर् से आदत डािे् घर के कािो् िे् िदद
करने की। यलद बच््े बड़े हो गए है् तब भी देर नही् हुई है।
उन्हे् घरेिू लज़म्िेदालरयो् िे् शालिि करे्। अपने जीवनसािी
से भी बात करे्।
वे लजतने भी व्यस्् रहते हो्, कि से कि सुबह की पहिी

चाय और छुट््ी के लदन आपका हाि बंटाने का लजम्िा िे ही
सकते है्। इससे ‘तुि करती ही क्या हो’ का जवाब िुद-
ब-िुद लिि जाएगा। वैसे भी, खाना पकाना, सफ़्ाई करना
अब जीवन-कौशि है् जो हर व्यस्कत को आने ही चालहए।
अपना ध्यान रखे्, शौक़ पूरे करे्, सुकून तिाशे्
अक्सर गृलहलियो् की आदत होती है सुबह के कािो् के
चक््र िे् नाश्ता ना करना, दोपहर िे् सबको लखिाकर ही
खाना खाना, भिे ही कोई घर के बाहर गया हो। इसके
अिावा, वे िां बनते ही जैसे अपनी अिभर्लचयां भी भुिा
बैठती है्। एक सिय के बाद पलरजनो् को भी िगने िगता
है लक गृलहिी के न तो शौक़ है्, न ही कोई पसंद-नापसंद।
वैसे भी, जब वे थ्वयं ही अपनी उपेक््ा करती लदखती है् तो
औरो् का ध्यान भी उनकी िुशी-नािुशी की तरफ़ नही्
जाता। जैसा लक एक अंग््ेज़ी कहावत है, ि्ािी प्यािे से
आप चाय नही् परोस सकते, उसी तरह आप अगर भीतर से
थ्वथ्ि और सुकून िे् नही् है् तो आप पलरवार की देखभाि
भी सही तरीक़े् से नही् कर सके्गी।
अत: अपनी खुराक पर ध्यान दे्, अपने शौक़ पूरे करे्,
लकताब पढ़े्, गाने सुने्, बाग़वानी करे्। पलरवार वािो् को
थ्पष्् लदखना चालहए लक आपकी पसंद-नापसंद, अलभर्लचयां
और िुलशयां है्।

अपना ज््ान और कौशल बढ़ाएं, कनभ्णरता कम करे्
प््लतलदन अि्बार ज़र्र पढ़े्, आसपास होने वािे बदिावो्
के साि चिे् और सिझे्। इससे आप ि्ासतौर पर बच््ो् से
उनके र्लच अनुसार लवषयो् पर बात कर सके्गी। उन्हे् पता
चिेगा लक िां भी देश-दुलनया की जानकारी रखती है् और
जागर्क है्। अपना ज््ान बढ़ाएं। ज़र्री नही् लक आप
कॉिेज िे् ही दाल्ििा िे िे्। नए लवषयो् पर जानकारी
रखना, नई लवधाएं सीखना और अपनी दक््ता को बढ़्ाना
आपके आत्िलवश््ास को िज़्बूती प््दान करेगा।

योगदान पूरा तो सम्मान क्यो् अधूरा
परिवाि के रिए गृरिणी अपनी क््मता से अरिक कार्य किती ििती िै

रिि भी उन्िे् कई बाि अपमान औि अविेिना का दंश सिना पड़ता िै
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पर्सनल लोन उन लोगो् के ललए एक अच्छा लिकल्प है
लिन्हे् अपनी लकरी भी रंपल््ि को िोलिम मे् डाले लिना
तत्काल धन की आिश्यकता होती है। चूंलक िहां गृह
या कार लोन लेने के ललए आपको कोलैटरल (िंधक
रंपल््ि) की आिश्यकता पड़ती है िही् पर्सनल लोन के
ललए इरका होना आिश्यक नही् होता। इरके ज़लरए
आपको एकमुश्त धनरालि आरानी रे लमल िाती है
लिरे लनल््ित मालरक ल्िस््ो् मे् चुकाया िा रकता है।
इरके अलािा इरे आप लकरी भी प््कार के व्यक्ततगत
काम के ललए ले रकते है् िैरे- िादी का ख़च्स,
लचलकत्रा, इलेत्ट््ाॅलनक उपकरण की ख़रीदारी, लिक््ा के
ललए या छुल््ियो् पर घूमने िाने आलद के ललए भी।
ज़र्री है् कुछ मापदंड
पर्सनल लोन लेने के ललए आपकी आयु 21-60

वर्स के बीच होनी चालहए।
इर लोन को लेने के ललए आपका लरलिल स्कोर कम
रे कम 600 होना आिश्यक है। हालांलक यलद आपके
पार के््लडट काड्स या कोई के््लडट लहस्ट््ी नही् है तो भी
आप आिेदन कर रकते है्। इरके ललए पैन काड्स,
आधार काड्स और केिाईरी लििरण लदिाना होगा।
इरके अलािा, आपको अपनी आय का लििरण और
िै्क स्टेटमे्ट भी प््स््ुत करना होगा लिररे यह लदिा
पाएंगे लक लरलिल स्कोर के लिना भी आप िाॅट्स-टम्स
लोन चुकाने मे् रक््म है्।
पर्सनल लोन के आिेदन के ललए न्यूनतम 12 महीने
का काय्स अनुभि होना अलनिाय्स है। इरके अलािा
आपके पार आपके ित्समान कंपनी या लनयोत्ता के
राथ 6 महीने का अनुभि होना भी ज़र्री है।
यलद आप कोई िॉि नही् कर रहे है् और लकरी

स्टाट्सअप के ललए लोन लेना चाहते है् तो इर क्सथलत
मे् ये आपके अच्छे के््लडट स्कोर, ठोर लिज़्नेर
प्लान, व्यािरालयक पूंिीगत रणनीलत, िैरे मुख्य
कारको् पर लनभ्सर करता है।
नौकरीपेिा के ललए पर्सनल लोन लेने के ललए कोई
लनल््ित न्यूनतम िेतन नही् है, लेलकन अलधकांि
ऋणदाता 15 हज़्ार र्पये प््लत माह के न्यूनतम िेतन
पर लोन प््दान करते है्।
यलद आप एक दुकानदार यानी गैर-नौकरी पेिा है् तो
आपको लोन आपकी आय के आधार पर लमल
रकता है। पर आपकी िाल्षसक आय कई कारको् के
आधार पर तय की िा रकती है, लिरमे् ऋण का
प््कार, व्यिराय की लिि््ीय क्सथरता आलद िालमल
है। इरके अलािा ये भी ज़र्री है लक आप उर

दुकान को कम रे कम 2-3 राल रे चला रहे हो्, कुछ
लोन रंस्थान इररे अलधक अिलध की भी मांग कर
रकते है्।

क्या घट भी रकता है के््लिट स्कोर?
अगर लकरी ने 3 िै्को् मे् पर्सनल लोन के ललए आिेदन
लकया है, तो त्या उरके के््लडट स्कोर पर अरर पड़ेगा?
हर िार िि आप लोन के ललए आिेदन करते है् या
कम रमय मे् के््लडट आधालरत आिेदन करते है्, तो
आपके के््लडट स्कोर पर नकारात्मक अरर पड़ता है।
इरललए लोन और के््लडट काड्स के ललए कभी भी
अनािश्यक पूछताछ न करे्।
त्या पहले, पर्सनल लोन और लिर िाद मे् होम लोन
लेने रे, लरलिल स्कोर पर कोई अरर पड़ रकता है?
इर क्सथलत मे् आपका लरलिल स्कोर प््भालित हो रकता
है, लेलकन यह पूरी तरह रे आपकी लिि््ीय योिना,
आय और लोन की रालि पर लनभ्सर करेगा। 
लोन को रही रमय पर और रही तरीिे् रे चुका देने
रे आपकी के््लडट लरपोट्स पर रकारात्मक अरर होगा।
इररे आपकी के््लडट रेलटंग भी िनी रहेगी िो भलिष्य मे्
लिि््ीय योिनाओ् के ललए मददगार होगा, िही् रही
तरह रे न चुकाने पर इरका नकारात्मक अरर भी पड़
रकता है।

लकतनी लिल रकती है ऋण रालि
अलग-अलग िै्क मे् न्यूनतम और अिधकतम रालि
अलग हो रकती है। परंतु आमतौर िै्क पर और
एनिीएिरी व्यक्तत की प््ोफ्ाइल के आधार पर 10
हज़ार र्पये रे 50 लाि र्पये तक का व्यक्ततगत ऋण
प््दान करते है्।

अगर लेना चाहते हैं परंसनल लोन तो
पहले कुछ जरंरी मापदंड जान लें
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कई विटाविन और पोषक तति् विलकर हिारे शरीर को
सि्सथ् रखते है।् इनकी किी होते ही हिारा शरीर हिे ्सचेत
कर देता है। परंतु विटाविन बी-12 एक ऐसा तति् है विसकी
किी का पता आसानी से नही ्चलता। शांत रहकर यह धीरे-
धीरे घटता िाता है और उसी तरह शरीर को प््भावित करता
है। इसका असर शारीवरक सि्ासथ्य् पर तो पड़ता ही है,
िव््िषक् को भी कई तरह से नुक़सान पहुंचाता है।
अध्ययनो् के अनुसार
लगभग 47 फ़ीसदी भारतीय विटाविन बी-12 की किी से
ग््वसत है।् केिल 26 फ़ीसदी लोगो ्िे ्बी-12 का ि््र पया्ापत्
पाया गया है। हिारे देश िे ् बी12 की किी एक गंभीर
सि्ासथ्य् िोवखि बन रही है, विसका सिाधान वकया िाना
ज़रर्ी है।
बी-12 की किी का वनदान सीबीसी यानी कमप्ल्ीट बल्ड
काउंट और विटाविन बी-12 टेसट् ि््र द््ारा रकत् परीक््ण से
वकया िाता है। यवद ख्ून िे ्बी-12 की िात््ा 150 पीिी प््वत
एिएल से कि है, तो शरीर िे ्विटाविन बी-12 की किी है।

क्यो् ज़र्री है विटाविन बी-12?
शरीर को लाल रकत् कोवशकाएं, तंव््तकाएं, डीएनए बनाने,
िव््िषक् के काय्ा और अनय् काय््ो ्को पूरा करने के वलए बी-
12 की आिशय्कता होती है। आितौर पर विटाविन बी-12
छोटी आंत (इवलयि) के अंवति भाग िे ्अिशोवषत हो िाता
है। िही,् अवतवरकत् बी-12 वलिर िे ् इकट�्ठा हो िाता है
तावक शरीर को िब उसकी आिशय्कता हो िो उसका
इि््ेिाल कर सके।
औसत ियसक् को प््वतवदन 2.4 िाइक््ोग््ाि विटाविन बी-12
की आिशय्कता होती है। गभ्ािती या ि््नपान करा रही
िाताओ ्को इसकी आिशय्कता अवधक होती है। वशशुओ्
और बच््ो ्के वलए आिशय्क बी-12 की िात््ा उनकी उम््
के आधार पर अलग-अलग होती है।
औसत ियसक् को प््वतवदन 2.4 िाइक््ोग््ाि विलना चावहए।
अवधकांश विटाविनो ्की तरह, बी-12 शरीर द््ारा नही ्बनाया िा
सकता है। इसे भोिन या सपल्ीिेट् से प््ापत् वकया िाता है।
किी है या नही,् ऐसे पहचाने्
शारीवरक लक््ण...
एनीविया, थकान, किज़ोरी, ितली, उलट्ी, दि््, िज़न्
घटना, असंयि, सि्ाद और गंध की हावन आवद शाविल है।्
तंव््तकाओ ्को क््वत...
झुनझुनी, सुनन्पन, हाथो ्और पैरो ् िे ् वपन और सुई चुभने
िैसी संिेदना, चलने िे ् परेशानी, िोड़ो् ्का दद्ा, किज़ो्री
और संतुलन संबंधी सिसय्ाएं।

िनोिैज््ावनक लक््ण...
वनराशा, िानवसक भ््ि और सि्ृवत हावन। शुरआ्त िे ्लक््ण
बहुत कि हो सकते है ्लेवकन कुछ िहीनो ्िे ्धीरे-धीरे बढ्
िाते है।्

इसवलए किी है बी-12 की
विटाविन बी-12 िुखय्तः िांसाहारी खाद््ो ्या पशु उतप्ादो ्िे्
पाया िाता है, िैसे िांस, दुगध् उतप्ाद और अंडे आवद। यह
फोवट्िफाइड खाद्् पदाथ््ो ्िे ्भी पाया िा सकता है, विनिे्
विटाविन ि पोषक तति् विलाए िाते है,् िैसे कॉन्ाफल्ेकस् या
ओटस् आवद। शाकाहावरयो ्िे ्इसकी किी होने की आशंका
ज़्यादा होती है। आहार के अलािा, उम््, वचवकतस्ा सस्थवतयां,
दिाएं और गैसव्््िक सि्ारी िैसे दूसरे कारक भी विटाविन बी-
12 की किी के कारण बन सकते है-्
उम्् बढने के साथ-साथ, खाने से विटाविन बी-12 को
सोखने की क््िता कि हो िाती है, विससे इसकी किी होती
िाती है। हावनकारक एनीविया, क््ॉहनस् वडसीज़ और
सीवलएक बीिारी िैसी सस्थवतयां भी शरीर की बी-12 को
सोखने की क््िता को किज़ोर कर सकती है।्
एवसवडटी के वलए प््ोटॉन पंप इनवहवबटर ि िधुिेह के वलए
िेटफॉवि्ान लेने िाले लोगो ् को भी बी-12 की किी का
िोवखि रहता है कय्ोव्क इन दिाओ ्को लंबे सिय तक लेते
रहने से बी-12 को सोखने िे ्बाधा आ सकती है।
पेट या आंतो ्के कुछ वहसस्ो ्को वनकालने या बायपास करने
के वलए की िाने िाली सवि्ाकल प््व््कयाओ ्से बी-12 को
सोखने की क््िता कि हो सकती है।
किी इस तरह पूरी होगी
िांसाहारी लोग िांस, अंडे, िछली से बी-12 की पूवत्ा कर
सकते है।्
िही ्शाकाहारी लोग रोज़ 250 वि.ली दूध का सेिन करे।्
170 ग््ाि दही का सेिन करे।् दही को फोवट्िफाइड अनाि
के साथ विलाकर सेिन करने से विटाविन बी-12 विलेगा।
100 ग््ाि दही िे ् दैवनक आिशय्कता का 20 फ़ी्सदी
विटाविन बी-12 विलेगा।
फोवट्िफाइड अनाि िैसे कॉन्ाफल्ेकस्, ओटस् आवद नटस्
वलए िा सकते है।्

चपुचाप बीमार करती है
विटावमन बी-12 की कमी
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सर्दियो् के मौसम मे् गर्िवती मरिलाओ् को अपने खान-
पान को लेकर काफी सजग रिना पड्ता िै्. ऐसे मे् अक्सर
यि एक सवाल उठता िै रक क्या गर्ािवस्था मे् सर्दियो् के
दौरान नाररयल पानी पीना सुरर््ित िै? नाररयल पानी, जो
रक अपने पोषक तत्वो् और ताजगी के रलए जाना जाता िै,
अक्सर गर्मियो् मे् काफी पसंद रकया जाता िै. लेरकन, क्या
सर्दियो् मे् इसको पीना  उतना िी फायदेमंद िोगा, खासकर
गर्ािवस्था के दौरान? आइए जानते िै् एक्सपर्ि के अनुसार..
नाररयल पानी एक प््ाकृरतक, पोषण से ररपूर पेय िै जो
रवरारमन्स, रमनरल्स और इलेक्ट््ोलाइट्स आरद पाए जाते
िै्. यि न केवल िाइड््ेड रखता िै, बल्लक कई िेल्थ के रलए
बिुत फायदेमंद िोता िै. गर्ािवस्था के दौरान, यि और री
मित्वपूण्ि िो जाता िै क्यो्रक यि न केवल मां को, बल्लक
गर्ि मे् पल रिे रििु को री पोषण देता िै.
नाररयल पानी पीना चारिए या निी्? 
िेल्थ एक्सपर्ि का मानना िै रक नाररयल पानी मे् मौजूद
इलेक्ट््ोलाइट्स, रविेषकर पोरेरियम, गर्ािवस्था मे् िोने
वाली थकान और रडिाइड््ेिन से राित रदलाने मे् मदद
करते िै्. 
यि पाचन र््िया को री सुधारता िै और कब्ज से आराम
रदलाता िै. इसके अलावा, नाररयल पानी ब्लड प््ेिर को

रनयंर््ित रखने मे् री सिायक िोता िै, जो गर्ािवस्था के
दौरान एक आम समस्या िै. िालांरक, सर्दियो् मे्
इसका सेवन करते समय ध्यान रखना चारिए रक अरधक
ठंडा निी् रपएं.

किस तापमान पर कपएं 
यरद आप नाररयल पानी पीना चािती िै्, तो इसे कमरे के
तापमान पर रखकर रपएं सर्दियो् मे् ज्यादा ठंडा न रपएं.
इसके अलावा अरधक माि््ा और खाली पेर री निी् पीना
चारिए. इन सावधारनयो् का ध्यान रखकर सर्दियो् मे् री
नाररयल पानी पी सकती िै्. 

सक्दियो् मे् किस टाइम कपएं
नाररयल पानी सर्दियो् मे् री पी सकते िै् लेरकन इसका सिी
समय और तरीका बिुत जर्री िै.सर्दियो् मे् सुबि 11 से
दोपिर 2 बजे के बीच नाररयल पानी सबसे अच्छा िोता िै.
रात के समय इसका सेवन न करे् क्यो्रक इसकी तासीर
ठंडी िोती िै, जो खांसी-जुकाम जैसी समस्याओ् को बढ्ा
सकती िै. कुछ लोगो् को तो यि पेर मे् ठंडक देने लगता
िै.िालांरक, नाररयल पानी मे् लॉररक एरसड पाया जाता िै
जो स्वास्थ्य के रलए लारकारी िोता िै. गर्मियो् मे् खाली पेर
इसका सेवन री फायदेमंद माना जाता िै. लेरकन सर्दियो्
दोपिर मे् इसे पी सकते िै्. 

क्या प््ेग्ने्ट महिलाएं सह्दियो्

मे् नाहियल पानी पी सकती िै्? 
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सर््ी के इस मौसम मे्, जहां कही्-कही् हल्की-फुल्की
बारिश भी हो िही हो, अगि आपको घि बैठे एक हल्का-
फुल्का स्नैक रमल जाए तो संडे का आनंर रोगुना हो
जाएगा। औि यह केवल संडे के ठंडे मौसम मे् ही नही्,
रकसी भी अवसि के रलए एक पिफेक्ट नाश्ता है, रफि
कोई मूवी डे हो या रफि छोटी-मोटी पाट््ी। तो आइए
आज आलू से बनाते है् र््िस्पी औि रडरलरशयस रिंग्स।

कुककंग टाइम: 30 कमनट
प््ीपरेशन टाइम: 10 कमनट
ककतने लोगो् के कलए: 5-6

सामग््ी- 4 पीस उबले हुए आलू 2 बड्े चम्मच बटि 1
बड्ा चम्मच लहसुन कटा हुआ 1 बड्ा चम्मच रचली
फ्लैक्स 2 बड्े चम्मच मैरा 4 बड्े चम्मच कॉन्न स्टाच्न
1 बड्ा चम्मच हिा धरनया कटा हुआ 1 चुटकी नमक
बनाने की किकि :
- सबसे पहले एक पैन लीरजए औि उसमे् बटि
डारलए। पैन को मध्यम आंच पि िखे् औि बटि को पूिी
तिह रपघलने रीरजए।
- जब बटि रपघल जाए तो पैन मे् बािीक कटा हुआ
लहसुन डालकि रचली फ्लैक्स रछड्क रीरजए। इन्हे्
लगभग 1-2 रमनट तक पकाएं, जब तक रक
लहसुन की खुशबू न आने लगे औि िंग हल्का सुनहिा
न हो जाए।
- इसके बार इसी पैन मे् मैरा डाले् औि इसे लहसुन व
रचली फ्लैक्स के साथ अच्छी तिह रमला लीरजए। इस
रमश््ण को लगाताि रहलाते हुए एक रमनट तक औि
पका लीरजए।
- जब यह रमश््ण पक िहा हो, उस समय इसमे् उबले
हुए आलुओ् को पैन मे् कद्््कस कि लीरजए। इसके बार
कद्््कस रकए हुए आलू को मैरे के रमश््ण के साथ
अच्छी तिह रमला लीरजए।
- जब यह रमश््ण अच्छी तिह रमक्स हो जाए, तब इसे

एक प्लेट मे् रनकाल लीरजए। अब एक
स्पैटुला का उपयोग कि इसे प्लेट मे् ही समान र्प से
फैला लीरजए, तारक यह पूिी तिह से ठंडा हो सके।
- जब रमश््ण पूिी तिह से ठंडा हो जाए तो इसमे् कॉन्न
स्टाच्न औि बािीक कटा हिा धरनया डाल रीरजए। अब
इसे इतनी अच्छी तिह से रमला लीरजए रक सबकुछ
एकमेव हो जाए। इससे पटैटो रिंग्स मे् र््िस्पीनेस बढ़
जाती है। हिा धरनया उसे फे््श फ्लेवि रेता है।
- अब इस रमश््ण को रिंग्स का आकाि रेने का समय
आ गया है। रमश््ण का एक छोटा-सा रहस्सा लेकि इसे
अपने हाथो् के बीच िोल किके एक लंबा व पतला
बेलनाकाि रीरजए। अब बेलनाकाि वाली लोई के रोनो्
रसिो् को आपस मे् जोड् रीरजए। बन गया रिंग। इस
प््र््िया को बचे हुए रमश््ण के साथ रोहिाएं।
- एक गहिे फ््ाइंग पैन या डीप फ््ायि मे् मध्यम-तेज
आंच पि तेल गिम किे्। यह जर्ि सुरनर््ित
कि लीरजए रक रिंग्स डालने से पहले तेल पय्ानप्त गम्न
हो जाए।
- रिंग्स को धीिे से गम्न तेल मे् डाले्। ध्यान िखे् रक पैन
मे् उतने ही रिंग्स डाले्, रजतनी रक उसमे् जगह हो। एक
के ऊपि रूसिी रिंग नही् डाले्। रिंग्स को सुनहिा भूिा
औि कुिकुिा होने तक तल लीरजए। आमतौि पि प््रत
बैच तलने मे् लगभग 3 से 4 रमनट लगते है्।
- एक बाि जब रिंग्स कुिकुिे औि सुनहिे भूिे िंग के हो
जाएं तो उन्हे् झािी या रछद्् वाले चम्मच (स्लोटेड स्पून)
से रनकालकि पेपि टॉवेल से ढंकी प्लेट पि डाल रीरजए।
यह टॉवेल अरतरिक्त तेल को सोखने मे् मरर किेगा।
- बची हुई रिंग्स के साथ इसी प््र््िया को रोहिाएं। इन
कुिकुिे रिंग्स को एपेटाइज्ि या स्नैक के र्प मे्
गिमागिम पिोसे्। इनका आनंर ऐसे ही अकेले या
अपनी पसंर की रडरपंग सॉस जैसे केचप, मेयोरनज के
साथ रलया जा सकता है। 

ठंडे मौसम
में लीजिए
गरमागरम

जंंिसंपी जरंगंस
का आनंद
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उत््राखंड मे् स्थित रानीखेत भागमभाग वाला टूररथ्ट प्लेस नही्
है। यरि आपको शांत वातावरण और हरी-भरी वारियां चारहए,
तो रानीखेत आपके रलए उपयुक्त है। यहां का मौसम अत्यंत
थ्वाथ्थ्यवर्धक है और डॉक्टर लोग सांस के मरीजो् को
रानीखेत मे् कुछ समय रिताने का सुझाव िेते है्। यहां िूर-िूर
तक चीड़ के जंगल है्, रजनसे आती हवा फेफड़ो् के रलए
जीवनिायी होती है। रानीखेत के िश्धनीय थ्िानो् मे् झूलािेवी
मंरिर और चौिरटया गाड्धन प््मुख है्। झूलािेवी कुमाऊं की
प््मुख आराध्या िेवी है्, जो िुग्ाध का र्प है्। यहां िूर-िूर से लोग
आते है् और घंरटयां चढ़ाते है्। इसी के पास चौिरटया गाड्धन
स्थित है। यहां आपको सेि के िगीचे, िािाम, खुिानी के िगीचे
िेखने को रमले्गे। आप इन िगीचो् मे् चहलकिमी कर सकते
है्। पीछे िैकग््ाउंड मे् रिख रही रहमालय की िफ््ीली चोरटयां
नजारो् मे् चार चांि लगा िेती है्। रानीखेत िाजार से लगभग 4
रकलोमीटर िूर स्थित है हैडाखान िािाजी का आश््म। यह
आश््म अपनी आध्यास्तमकता, शांरत और प््ाकृरतक िृश्यो् के
रलए मशहूर है।
आप रानीखेत से िोड़ी िूर जाएंगे तो कई ऐसे थ्िान रमले्गे, जहां
से वापस लौटने का मन नही् करेगा। इनमे् मजखाली प््मुख है।
रानीखेत से 10-12 रकलोमीटर िूर मजखाली एक छोटा-सा गांव
है। यहां आप कुमाऊं के ग््ाम्य जीवन का आनंि ले सकते है्।
मजखाली मे् कुछ होमथ्टे भी है्, जहां आप ग््ामीणो् के साि ठहर
सकते है् और उनके साि उनकी रिनचय्ाध मे् भागीिारी कर
सकते है्। रानीखेत क््ेत्् मे् रहमालय का सव््ोत््म नजारा
मजखाली से ही िेखने को रमलता है। यहां से रहमालयी चोरटयां
ऐसी लगती है्, जैसे हाि िढ़ाकर छू लो। रानीखेत से रामनगर
रोड पर सौनी गांव के पास चीड़ के जंगलो् मे् रिनसर महािेव
मंरिर स्थित है।
शीतलाखेत- रानीखेत से 30 रकमी िूर शीतलाखेत नामक
थ्िान है। शीतलाखेत भी एक छोटा-सा गांव है, लेरकन अपने
प््ाकृरतक िृश्यो् के कारण और एकिम एकांत मे् होने के कारण
यह आजकल पय्धटक मानरचत्् पर आने लगा है। शीतलाखेत के

पास ही 2100 मीटर की ऊंचाई पर थ्याही िेवी का मंरिर स्थित
है, जो इस क््ेत्् का सिसे ऊंचा थ्िान भी है। मंरिर तक
जाने के रलए आपको घने जंगल मे् एक रकमी का ट््ैक भी
करना पड़ेगा।
द््ाराहाट- रानीखेत से 35 रकमी िूर ऐरतहारसक नगरी द््ाराहाट
स्थित है। इसे प््ाचीन मंरिरो् का थ्िान भी कहा जाता है। यहां
के मंरिर भारतीय पुरातत्व रवभाग द््ारा संरर््कत है्। ये मंरिर 7वी्
से 16वी् शतास्दियो् के मध्य रनर्मधत रकए गए िे। इनमे् िद््ीनाि
मंरिर समूह सिसे ज्यािा महत्वपूण्ध है।
कौसानी- रानीखेत से केवल 60 रकमी की िूरी पर कौसानी
स्थित है, जो उत््राखंड का एक प््मुख रहल थ्टेशन है। कौसानी
से र््तशूल चोटी का सिसे शानिार नजारा रिखाई िेता है।
कौसानी मे् आप पंत म्यूरजयम, अनासस्कत आश््म और चाय के
िागान िेख सकते है्।
कैसे पहुंचे?-रानीखेत का सिसे नजिीकी रेलवे थ्टेशन
काठगोिाम है, जो यहां से 75 रकमी िूर है। काठगोिाम से
रानीखेत के रलए रनयरमत र्प से िसे् और शेयड्ध टैस्कसयां
चलती है्। इनके अलावा आपको काठगोिाम से रनजी टैस्कसयां
भी रमल जाएंगी। नजिीकी हवाई अड््ा पंतनगर है, जो यहां से
100 रकमी िूर है। इनके अलावा रानीखेत की रिल्ली से िूरी
350 रकमी और लखनऊ से 450 रकमी है।
कहां ठहरे्?
रानीखेत मे् आपको हर िजट के होटल रमल जाएंगे। रानीखेत
िाजार मे् आपको सस््े होटल रमले्गे। यरि आप होमथ्टे मे्
ठहरना चाहते है्, तो मजखाली सव््ोत््म है। इनके अलावा यहां
कई आलीशान ररसॉट्ध भी है्, जहां से आपको रहमालय की
िफ््ीली चोरटयो् का नजारा िेखने को रमल जाता है।
कब जाएं?
रानीखेत पूरे साल जाया जा सकता है। गर्मधयो् मे् यहां का मौसम
खुशनुमा िना रहता है। मानसून मे् हररयाली अत्यररक िढ़
जाती है। सर्िधयो् मे् यहां रहमपात भी होता है, लेरकन रास््ा
खुला रहता है।

रानीखते : परूेसालभर

खशुनमुा रहता हैयहांका मौसम



2621 जनवरी 2024

मान लीजिए आपकी एक महत्वपूर्ण
मीजिंग होने िा रही है। आप उस
व्यक्ति से पहली बार जमलने िा रहे है्,
इसजलए थोड़ा जिंजिि होना स्वाभाजवक
है। मीजिंग अच्छी हो िाए, इसे
सुजनज््िि करने के जलए बाििीि कैसे
शुर् करे्, इत्याजि जविार आपके मन मे्
है्। यहां संभविः अजिजथयो् और
िेविाओ् को आमंज््िि करने की हल्िी-
कुमकुम-िावल की रस्म से हम कुछ
प््ेररा ले सकिे है्। हल्िी-कुमकुम की
रस्म जववाजहि ज््््ियो् मे् बहुि लोकज््पय
है। त्योहारो् मे् वे घर मे् एकि्् होकर
एक-िूसरे को हल्िी और कुमकुम
लगािी है्। जववाह का आमंि््र िेिे समय
भी यही जकया िािा है। इस रस्म के क््म
पर ध्यान िे्। अनुष््ानो् मे् िेविा को
हमेशा पहले हल्िी लगाई िािी है, जिर
कुमकुम और अंि मे् िावल। इस क््म का
भारिभर मे् सजियो् से ध्यानपूव्णक पालन
जकया िािा रहा है। 
हल्िी का पीला रंग ओिस्वी है। वह
सूय्ण का रंग है, जिसका प््काश आकाश
के पार िैलकर धरिी िक पहुंििा है।
िेविा पर हल्िी जछड़्कने का उद््ेश्य

उनकी कृपा और शक्ति को
िागृि करना है। हल्िी
रोगारुरोधक है। िैसे िेविा
िानवो् को नष्् करिे है्, वैसे
ही वह रोगारुओ् को नष््
करिी है। कुमकुम का लाल
रंग अंिज्नणजहि ऊि्ाण का

प््िीक है।
इसजलए कुंवारी

िेजवयो् को
लाल साज्ड़यां

पहनाई िािी है्।
लाल रंग िेखकर वर्ाण-ऋिु

शुर् होने के पहले की लाल
उव्णर धरिी मन मे् आिी है, जिस धरिी
से लोग िसल की आशा रखिे है्।
िावल खाद्् पिाथ्ण है, जिससे िीवन
को पोरर जमलिा है। यह उस प््ज््कया
से बनिा है िो धरिी पर सूय्ण का
प््काश जगरने से शुर् हुई थी। इस
प््कार हल्िी, कुमकुम और िावल

सूय्ण, धरिी और पोरर के प््िीक है्।
यजि हल्िी, कुमकुम और िावल के
माध्यम से श््द््ालु िेविा से िुड़्कर
उनकी कृपा पािा है िो संभविः इस
प््जिर्प की मिि से हम अनिान लोगो्
से भी सिल बाििीि कर सकिे है्।
हल्िी रोगारुओ् को मारकर शरीर मे्
उष्रिा का जनम्ाणर करिी है।
उसी िरह जकसी अनिान व्यक्ति से

बाििीि शुर् करिे समय सभी
नकारात्मक ऊि्ाणओ् को जनकालना
आवश्यक है, त्यो्जक ये ऊि्ाणएं
बाििीि को िूजरि कर सकिी है्। इस
उद््ेश्य से उस व्यक्ति मे् सुरक््ा और
सहििा की भावना िगाई िािी है।
कोई िुिकुला सुनाना या अपने आप का
मज्ाक उड़्ाना इसका एक सरल िरीक़ा
है। इससे वािावरर हल्का हो िािा है
और हम जमि््वि पेश आिे है्। कभी-
कभार, केवल मुस्कराना भी काम कर
िािा है और बाििीि की अच्छी
शुर्आि होिी है। इस िरह, जकसी
अनिान व्यक्ति को हल्िी
लगाकर हम कम डरावने और अजधक
मानवीय पेश आिे है्।

जिर कुमकुम लगाया िािा है।
नकारात्मक ऊि्ाण जनकालने के पि््ाि
सज््कय र्प से सकारात्मक ऊि्ाण
जनज्मणि की िािी है। इसे करने का
सबसे सरल िरीक़्ा उस व्यक्ति की
प््शंसा करना है। प््शंसा करने से उसे
लगिा है जक हम उस पर ध्यान िे रहे
है् और वह हमारे जलए महत्वपूर्ण है।
कुमकुम लगाने से व्यक्ति को लगिा है
जक उसकी प््शंसा की िा रही है। वह
बाििीि मे् योगिान करने के जलए
प््ेजरि हो िािा है। हल्िी और कुमकुम
लगाने के बाि ही िावल जिए िािे है्।
यह मुख्य बाििीि है, जिसके जलए
आप जमलना िाहिे है्। हल्िी और
कुमकुम लगाने से एक ऐसे वािावरर
का जनम्ाणर होिा है, िहां सभी जनज््िंि
महसूस कर पूरा योगिान िेने के जलए
प््ेजरि होिे है्। जिर बाििीि का
सिलिापूव्णक जनष्कर्ण जनकल सकिा
है। कई बार समय की कमी के कारर
लोग पहले िो िरर िल्िी मे् जनपिाकर
मुख्य बाििीि पर आ िािे है्। िब
उनमे् बाििीि बस एक अवैयक्तिक
प््ज््कया बन िािी है। वे एक-िूसरे को
गहराई से िानने का अवसर खो िेिे है्।
हल्िी, कुमकुम और िावल अज्पणि
करने से मनुष्यो् के बीि संबंध िृढ़
बनिे है्। एक सकारात्मक ऊि्ाण का
जनम्ाणर होिा है, जिस कारर
लोग सहििा से जविारो् का आिान-
प््िान करिे है्।

हल्दी-कुमकुम-चावल की रस्म से हम
सीख सकते है् बातचीत करने का ढंग
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दूध गाय  का हो या भैंस का दूध दोनों ही हेलंदी और
शरीर के लिए बहुत जंयादा फायदेमंद होता है। घर के
बडंे-बजुगंंों से अकंसर सुना होगा लक अचंछी नींद चालहए
तो रात के वकंत भैंस का दूध लिएं। हािांलक  खोया, दही,
खीर, िायसम, मिाई, कुलंफी और घी बनाने के लिए
भैंस का दूध बेहतर माना जाता है। इसमें कोई शक नहीं
लक दूध में सबसे जंयादा िौलंंिक होता है। कोई वंयकंकत हर
रोज लसफंफ एक लगिास दूध िी रहा है तो उसके शरीर को
जरंरी के सभी िोषक ततंव लमि रहे हैं। 
यह कैकंलशयम का सबसे शानदार सोसंस होता है। जो
मजबूत हलंंियों और दांतों के लिए आवशंयक है। डॉकंटर
संवसंथ और लफट रहने के लिए रोजाना दूध िीने की
सिाह देते हैं, िेलकन जब आिको गाय और भैंस के दूध
में से लकसी एक को चुनना हो तो आि लकसे चुनेंगे? वैसे
दोनों ही तरह के दूध में कुछ अचंछी और कुछ बुरी बातें
होती हैं। तो चलिए देखते हैं लक दोनों में कंया कोई खास
अंतर है?
पानी- िानी हर वंयकंकत के लिए जरंरी है और इसलिए
अगर आि अिने शरीर में िानी की मातंंा बढंाना चाहते
हैं तो गाय का दूध िीना शुरं कर दें। गाय के दूध में 90
पंंलतशत िानी होता है और यह आिके शरीर को हाइडंंेट
करने के लिए एकदम सही है।
फैट- फैट दूध की कंसथरता के लिए लजमंमेदार है। गाय के
दूध में भैंस के दूध की तुिना में फैट की मातंंा कम होती
है। यही कारण है लक भैंस का दूध गाय के दूध से अलधक
गाढंा होता है। गाय के दूध में 3-4 पंंलतशत वसा होती है,
जबलक भैंस के दूध में 7-8
पंंलतशत फैट होती है। भैंस
का दूध िेट के लिए भारी
होता है इसलिए इसे िचने
में समय िगता है और इसे
िीने के बाद काफी देर तक
भूख भी नहीं िगती है।
कैलोरी- भैंस के दूध में
अलधक कैिोरी होती है
कंयोंलक इसमें पंंोटीन और
फैट अलधक होती है। एक
कि भैंस के दूध में 237
कैिोरी होती है, जबलक
एक कि गाय के दूध में
148 कैिोरी होती है।
प््ोटीन- गाय के दूध की
तुिना में भैंस के दूध में
10-11 पंंलतशत पंंोटीन
होता है। पंंोटीन की अलधक
मातंंा होने के कारण भैंस

का दूध छोटे बचंंों और बूढंों को नहीं देना चालहए।
कोलेस्ट््ॉल- इन दोनों पंंकार के दूध में कोिेसंटंंॉि की मातंंा
भी अिग-अिग होती है। भैंस के दूध में कोिेसंटंंॉि की मातंंा
कम होती है, इसलिए यह उन िोगों के लिए बहुत अचंछा
सालबत होता है जो िीसीओडी, उचंं रकंतचाि, लकडनी की
समसंयाओं और मोटािे से िीलंडत हैं।

सबसे ज्यादा कौन से दूध मे् कैल्शियम होता है? 
भैंस का दूध अगर आि 250 िेते हैं तो उसमें कैकंलशयम
की मातंंा 412 mg कैकंलशयम होगा। साथ ही इसमें
फॉसंफोरस, मैगंनीलशयम और कंिोराइड होता है। जो सेहत
के लिए अचंछा होता है। इसमें िाई जाने वािी फैट हलंंियों
के लिए काफी अचंछा होता है। 

गाय के दूध मे् कैल्शियम की मात््ा
अगर आि एक कि गाय का दूध िेते हैं तो उसमें 305
mg कैकंलशयम होता है। ये दूध अगर आि रोजाना िीते
हैं तो हिंंी से जुडंी बीमारी कम होती है। यह कैकंलशयम
का अचंछा सोसंस है। साथ ही इस दूध में पंंोटीन, लवटालमन
ए और लवटालमन डी भरिूर मातंंा में िाया जाता है। 
लनषंकषंस- दोनों पंंकार के दूध को संवासंथंय के लिए अचंछा
माना जाता है और दोनों के अिने संवासंथंय िाभ हैं। तो
आि कंया िीना चाहते हैं यह आि िर लनभंसर करता है।
आिको बस इस बात का धंयान रखना है लक आि रोजाना
दूध लिएं। अगर आि रात को चैन की नींद चाहते हैं तो
भैंस का दूध लिएं, इससे आिको अचंछी नींद आएगी।
हािांलक, खोया, दही, खीर, िायसम, मिाई, कुलंफी और
घी बनाने के लिए भैंस का दूध बेहतर माना जाता है।

गाय या भैंस... किसिे दूध
में होता है जंयादा िैलंशियम?
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आज के समय में लोगों की सोच में काफी
बदलाव हुआ है। इस कारण ररशंतों को देखने
का तरीका भी बदला है। पहले के समय में
पुरंष रववाह के रलए अपने से छोटी उमंं की
लडंरकयों को पसंद करते थे, आजकल पुरंष
पहले से ही रववारहत मरहलाओं के पंंरत
आकरंषित महसूस करते हैं। यह सुनकर
आपको थोडंा अजीब लग सकता है, लेरकन
ये सच है। आइए जानते हैं इसके पीछे का
कंया कारण हो सकता है। 

अकंसर देखा जाता है रक रववारहत मरहलाएं
अरिक आतंमरवशंंासी होती हैं। वह घर, बचंंे
और ऑरफस की सभी रजमंमेदाररयों का अकेले
संभाल लेती हैं। यह आतंमरवशंंास लडंकों को
खींचता है। इस पंंकार, उनंहें यह अनुभाव होता
है रक रववारहत मरहलाएं हर समसंया को
बेहतर तरीके से रनपट सकती हैं।
कहा जाता है रक मदंि के रदल का रासंंा उसके
पेट से होता है। बहुत सी रववारहत मरहलाएं
रववाह के कुछ सालों बाद खाना पकाने में
एकंसपटंि हो जाती हैं। कई बार पुरंष उसके
दंंारा बनाए गए संवारदषंं भोजन के बाद उनकी
ओर आकरंषित महसूस करते हैं।
रववारहत मरहलाएं अपने पररवार और उनके
चारों ओर के लोगों के बारे में सब कुछ
सोचकर करती हैं। वह ऐसी कोई चीज नहीं
करती जो उसके पररवार के सदसंयों को चोट
पहुंचा सके। यह उसकी देखभाल भरी
पंंकृरत है जो पुरंषों को उसकी ओर आकरंषित
करती है।
रववारहत मरहलाएं अरववारहत लडंरकयों की
तुलना में जीवन को अरिक पंंेकंकटकल
दृरंंषकोण से देखती हैं। उनका वंयवहार और
बोलचाल अकंसर लडंकों को पंंभारवत करता
है। रववारहत मरहलाएं सोच समझकर अनुभव
से बात करती है उसको हर चीजों का अनुभव
थोडंा जंयादा होता है।
शादी के बाद, अरिकांश मरहलाएं अपनी पूरी
कोरशश करती हैं रक हर ररशंते को सहज रखें।
रजसके कारण उनंहें ररशंतों की बेहतर समझ
होती है। ये मरहलाएं अपने पररवार के रलए
रकसी भी महतंवपूणंि रनणंिय को आसानी से ले
सकती हैं। जो लडंको को अचंछी लगती है।

शादीशुदा महिलाओं की तरफ
कंयों जलंदी आकहंषित िोते िैं कुछ लडंके
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खराब लाइफस्टाइल और खानपान की वजह से डायबबटीज की
समस्या आम हो चुकी है। दुबनयाभर मे् डायबबटीज के कुल
मामलो् मे् से 90% मामले टाइप टू डायबबटीज के है्।
डायबबटीज से ग््बसत मरीजो् मे् ब्लड शुगर लेवल असंतुबलत
होने से ब्लड प््ेशर बढ़ता है और इससे हाट्ट अटैक जैसी गंभीर
समस्या हो सकती है। डायबबटीज के मरीजो् को कुछ खास बातो्
का ध्यान रखना चाबहए बजससे वह ब्लड शुगर को कंट््ोल मे्
रख सकते है्। यबद ब्लड शुगर लेवल बनयंब््ित रहेगा तो बदल
का स्वास्थ्य भी अच्छा रहेगा। आइए जानते है् डायबबटीज के
मरीज कैसे अपने बदल का स्वास्थ्य अच्छा रख सकते है्।

ब्लड शुगर लेवल को करे् मे्टेन
डायबबटीज के मरीज अपने ब्लड शुगर को मे्टेन रखने के बलए
खानपान मे् पोषक तत्व को शाबमल करे्। खाने मे् ताजे फल,
सब्बजयां, साबुत अनाज आबद का सेवन जर्र करे् 

कोलेस्ट््ॉल को रखे् ननयंन््ित
डायबबटीज के मरीजो् को कोलेस्ट््ॉल को बनयंि््ण मे् रखना
जर्री है। यबद कोलेस्ट््ॉल की माि््ा बढ़्ती है तो बदल से जुड्ी
बीमाबरयो् का खतरा बढ़् जाता है। कोलेस्ट््ॉल ने बडे इसके बलए
खानपान का बवशेष ध्यान रखना चाबहए।

रोजाना करे् एक्सरसाइज
डायबबटीज के मरीज यबद रोजाना व्यायाम करे्गे तो इससे ब्लड
शुगर लेवल मे्टेन रहेगा। यबद ब्लड शुगर लेवल मे्टेन रहेगा
तो आपका बदल का स्वास्थ अपने आप अच्छा हो जाएगा। 

फाइबर से भरपूर खाना
बदल का स्वास्थ्य अच्छा रहे इसके बलए डायबबटीज के मरीजो्
को खाने मे् फाइबर का सेवन करना चाबहए। हाई फाइबर फूड
का सेवन करने से न बसफ्फ बदल की बीमाबरयो् से आप दूर रहे्गे
बब्कक, डायबबटीज की समस्या भी कम हो जाएगी। फाइबर की
पय्ाटप्त माि््ा के बलए आप साबुत अनाज और रेशे वाले फल का
सेवन कर सकते है्।
मधुमेह से ग््बसत लोगो् को ओमेगा 3 फैटी एबसड का पय्ाटप्त

माि््ा मे् सेवन करना चाबहए। ओमेगा 3 फैटी एबसड न केवल
बदल के स्वास्थ्य को अच्छा रखता है बब्कक डायबबटीज के खतरे
को भी कम कर देता है।
डायबबटीज के मरीजो् को बदल का जोबखम कम करने के बलए
अनहेक्दी फूड से दूरी बनाए रखनी चाबहए। वही, मधुमेह से
ग््बसत लोगो् को अबधक माि््ा मे् नमक, शक््र, सैचुरेटेड फैट,
ट््ांसफैट और प््ोसेस्ड फूड का सेवन करने से भी बचना चाबहए। 

डायनबटीज कैसे निल को प््भानवत करता है
डायबबटीज से ग््बसत लोगो् के ब्लड मे् हाई शुगर लेवल समय
के साथ ब्लड वेसक्स को नुकसान पहुंचाना शुर् कर देता है।
बरपोट्ट बताती है बक हाई ब्लड शुगर ब्लड वेसक्स मे् सूजन
बढ़्ाने और ह््दय मे् ब्लड फ्लो को रोकने के बलए बजम्मेदार है।
ब्लड वेसक्स मे् लंबे समय तक सूजन के चलते कोलेस्ट््ॉल और
प्लेग का बनम्ाटण होने लगता है बजसके चलते हाट्ट को ब्लड पंप
करने के बलए ज्यादा मेहनत करनी पड्ती है। इसी की वजह से
डायबबटीज से ग््बसत लोगो् मे् हट्ट रोग का खतरा बढ़् जाता है।

हाट्ट अटैक से पहले बीपी नकतना होता है
हेक्थ एक्सपट्ट से लेकर डॉक्टस्ट का मानना है बक बीपी को
कंट््ोल रखना बेहद जर्री है नही् तो इससे हाट्ट अटैक का
जोबखम बढ़्ता है। एक नॉम्टल ब्लड प््ेशर 120/80 के बीच
होनी चाबहए। अगर बीपी इससे ऊपर जाता है तो  140
mmHg और 90 mmHg तो हाई बीपी माना जाता है। जब
ऐसी ब्सथबत बनती है तो हाट्ट अटैक का जोबखम बढ़् जाता है। 

हाई बीपी और निल की बीमारी मे् क्या संबंध है
बदल ब्लड को पंप करने का काम करता है। ऐसी ब्सथबत मे् बीपी
होता है। जब बीपी बढ़्ता है तो हाट्ट अटैक का डर बढ़् जाता
है। क्यो्बक इस दौरान बदल का काम बढ़् जाता है। सीने मे् दद्ट,
सांस लेने मे् जोबखम बढ़्ने लगता है। यहां तक बक कभी-कभी
धमनी भी फट जाती है। बीपी बदल की बीमारी के बलए बहुत
ज्यादा खतरनाक है। इसबलए हमेशा अपने बीपी को कंट््ोल मे्
रखे् नही् तो आप गंभीर बीमारी का बशकार हो सकते है्।  
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बहुत पहले की बात है एक शिल्पकार मूश्ति बनाने
के शलए जंगल मे् पत्थर ढूंढने गया। वहाँ उसको एक
बहुत ही अच्छा पत्थर शमल गया। शजसको देखकर
वह बहुत खुि हुआ और कहा यह मूश्ति बनाने के
शलए बहुत ही सही है। जब वह आ रहा था तो
उसको एक और पत्थर शमला उसने उस पत्थर को
भी अपने साथ ले शलया। घर जाकर उसने पत्थर को
उठा कर अपने औजारो् से उस पर कारीगरी करनी
िुर् कर शदया।
तुम किसी और पत्थर पर मूक्ति बना लो
औजारो् की चोट जब पत्थर पर हुई तो वह पत्थर
बोलने लगा की मुझको छोड् दो इससे मुझे दद्ि हो
रहा है। अगर तुम मुझ पर चोट करोगे तो मै शबखर
कर अलग हो जाऊंगा। तुम शकसी और पत्थर पर
मूश्ति बना लो। पत्थर की बात सुनकर शिल्पकार को
दया आ गयी। उसने पत्थर को छोड् शदया और दूसरे
पत्थर को लेकर मूश्ति बनाने लगा। वह पत्थर कुछ
नही् बोला। कुछ समय मे् शिल्पकार ने उस पत्थर
से बहुत अच्छी भगवान की मूश्ति बना दी।
किल्लाता लेकिन िोई उसिी सुनने
वाला नही् था
गांव के लोग मूश्ति बनने के बाद उसको लेने आये।
उनने सोचा की हमे् नाशरयल फोड्ने के शलए एक
और पत्थर की जर्रत होगी। उन्हो्ने वहाँ रखे पहले
पत्थर को भी अपने साथ ले शलया। मूश्ति को ले

जाकर उन्हो्ने मंशदर मे् सजा शदया और उसके सामने
उसी पत्थर को रख शदया। अब जब भी कोई व्यक्तत
मंशदर मे् दि्िन करने आता तो मूश्ति को फूलो् से पूजा
करता, दूध से स्नान कराता और उस पत्थर पर
नाशरयल फोड्ता था। जब लोग उस पत्थर पर
नाशरयल फोड्ते तो बहुत परेिान होता। उसको दद्ि
होता और वह शचल्लाता लेशकन कोई उसकी सुनने
वाला नही् था । उस पत्थर ने मूश्ति बने पत्थर से
बात करी और कहा की तुम तो बड्े मजे से हो लोग
तो तुम्हारी पूजा करते है। तुमको दूध से स्नान कराते
है और लड्््ओ् का प््साद चढ्ाते है।
पत्थर िो मूक्ति बने पत्थर िी बात समझ आ गयी
लेशकन मेरी तो शकस्मत ही ख्राब है मुझ पर लोग
नाशरयल फोड् कर जाते है। इस पर मूश्ति बने पत्थर
ने कहा शक जब शिल्पकार तुम पर कारीगरी कर रहा
था यशद तुम उस समय उसको नही् रोकते तो आज
मेरी जगह तुम होते।
लेशकन तुमने आसान रास््ा चुना इसशलए अभी तुम
दुःख उठा रहे हो। उस पत्थर को मूश्ति बने पत्थर की
बात समझ आ गयी थी। उसने कहा की अब से मै
भी कोई शिकायत नही् करू्गा। इसके बाद लोग
आकर उस पर नाशरयल फोड्ते। नाशरयल टूटने से
उस पर भी नाशरयल का पानी शगरता और अब लोग
मूश्ति को प््साद का भोग लगाकर उस पत्थर पर
रखने लगे।
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अगर आप भी घूमने की पंलाबनंग कर रहे हैं तो आपके बलए
बिहार एक िबंिया बिकलंप हो सकता है। यहां कई ऐसी जगह है
जो आपको इबतहास से रंिरं कराकर यहां की संसंकृबत से भी
पबरबित कराएगी। िबलए जानते हैं बिहार के पंंमुख पयंयटक
संथल के िारे में।

बिहार बिर्फ अपनी बिबिध िंस्कृबि के बिए ही नही् जाना
जािा, िल्कक यह पय्यटक की दृब््ि िे भी कारी महत्िपूर्य है।
बिहार अपनी एक िमृद्् िंस्कृबि बिए हुए है। यहां ही िौद्् धम्य
और मौय्यिंश की उत्पब््ि हुई। राज्य मे् बिबभन्न धम््ो् के िोग एक
िाथ रहकर िबहष्रुिा का पबरचय देिे है्। अगर आप भी कही
घूमने का प्िान िना रहे है् िो बिहार राज्य आपके बिए िब्िया
बिकक्प हो िकिा है। यहां आपको बिबभन्न िंस्कृबि िे पबरचय
होने का अििर िो बमिेगा ही, िाथ ही नािंदा देखने का मौका
भी बमिेगा। नािंदा भारि का िििे प््ाचीन बिश््बिद््ािय है।
इिके अिािा कई िारी ऐिी जगह है जहां आप पबरिार और
दोस््ो् के िाथ भी घूम िकिे है्। इि आब्टिकि मे् हम आपको
बिहार की कुछ जगहो् के िारे मे् ििाएंगे, जहां जाकर आप अपनी
छुब््ियां मना िकिे है्।

नालंदा -
बिहार मे् भारि का
िििे पुराना
बि श् ् बि द् ्ा ि य
नािंदा ल्सथि है।
िैिे िो आज के

िमय मे् नािंदा का अबधकांश बहस्िा खंडहर है, िेबकन भारि
का इबिहाि जानने के बिए यह एक िब्िया जगह है। इिी जगह
पर िुद्् ने आम के िाग के पाि भाषर बदया था। िही्, प््बिद््
चीनी यात््ी ह््ेन त्िांग ने नािंदा मे् अपने दो िाि बििाए थे।
िही्, महािीर स्िामी ने इिी जगह पर 14 मानिून बििाए थे।
घूमने के बिए नािंदा एक िब्िया डेल्सटनेशन है।

गया -  गया
राज्य का कारी
िोकब््पय पय्यटक
स्थि है। गया इि
दृब््ि िे भी कारी
अहबमयि रखिा

है, क्यो्बक यहां एक पेड के नीचे गौिम िुद्् को ज््ान प््ाप्ि हुआ
था। इिे िौद्् िीथ्य स्थि के र्प मे् भी जाना जािा है। मौय्य और

गुप्ि िंश के शािक यही् के थे। आप यहां पर िोधगया,
महािोबध मंबदर, बिष्रुपद मंबदर, मगिा गौरी िीथ्य, डुंगेश््री
गुरा मंबदर, िरािर गुराएं, िोबध िृक््, चीनी मंबदर और मठ,
िोधगया पुराित्ि िंग््हािय, मुचबिंडा झीि, थाई मंबदर और
मठ, रॉयि भूटान मठ देख िकिे है्।

िैशाली -
घूमने के बिए
िैशािी भी एक
अच्छी जगह है।
दरअिि, बिहार
के िैशािी मे् ही

अंबिम जैन िीथ््ंकर भगिान महािीर ने जन्म बिया था। एक
िमय मे् िैशािी बिच्छिी शािको् की राजधानी थी। पय्यटक
यहां पर अिशेष स््ूप, कुटागारशािा बिहार, बिश्् शांबि
बशिािय, राज्याबभषेक टै्क, िािन पोखर मंबदर, राजा बिशाि
का गि्, चौमुखी महादेि, कुंडिपुर आबद स्थानो् पर घूम िकिे
है्।

न ि ल खा
पैलेस -
नििखा पैिेि
मधुिनी के पाि
राजनगर मे्
ल्सथि है। ये

पैिेि खंडहर िना हुआ है। दरअिि, यहां भूकंप आया था,
बजिके िाद नििखा पैिेि कारी क््बिग््स्् हो गया था। उिके
िाद िे ये खंडहर िना हुआ है। िेबकन इिके िाद भी यह िोगो्
को अपनी और आकब्षयि करिा है। घूमने के बिए ये बिहार की
प््मुख जगहो् मे् िे एक माना जािा है।

शेरे शाह सूरी
- राज्य के
िािाराम इिाके मे्
ल्सथि शेर शाह
िूरी मकिरा एक
अच्छा पय्यटक

स्थि है। इिका नाम िम््ाट शेर शाह िूरी के नाम पर रखा गया
है, और उन्हे् ही ये मकिरा िमब्पयि है। इिे िाि पत्थर िे
िनाया गया है। इिना िमय होने के िाद भी इिे कारी अच्छे िे
िंरब््कि बकया गया है। 122 रीट ऊंचे इि मकिरे मे् गुंिद,
मेहराि, स््ंभ, मीनार, छिबरयां आबद देखने िायक है।

बिहार के ये खूिसूरत जगहें हैं 
िेहद खास, एक िार जरंर करें बिबजट



भाित की 16 वरंंीय लडंकी का कमाल
100 िे ज्यादा भाषाओ् मे् गाना गािि बनाया वर्ल्स रििॉल्स

अरिजीत रिंह औि श््ेया घोिाल वैिे
तो लाजवाब रिंगि्स है्, लेरिन वो 3
िे 4 भाषाओ् मे् ही गाना गा
ििते है्, वही् िेिल िी एि
लड्िी ने 100 िे ज्यादा
भाषाओ् मे् गािि इरतहाि
िच रदया है। दुबई मे्
'िॉन्िर्स ऑफ क्लाइमेर'
नाम िा इवे्र हुआ था, रजिमे्
िेिल िी 16 वष््ीय िुचेता
ितीश ने भाग रलया औि 140
भाषाओ् गाना गािि रगनीज वर्ल्स
रििॉल्स बनाया। उनिी िुिीली आवाज ने
वहां मौजूद
लोगो् िो
मंत््मुग्ध िि
रदया। ये
वीरलयो तेजी
िे इंस्रग््ाम
मे् वायिल हो
िहा है औि
लोग जमिि
िुचेता िी
तािीफ िि
िहे है्। बता दे्
इि इवे्र मे् पूिी
दुरनया िे 140 िे ज्यादा देशो् िे प््रतरनरधयो् ने भाग रलया
था। हालांरि िुचेता ने बाजी माििि पूिे देश िा िीना गव्स
िे चौड्ा िि रदया है। 

बेहद टैलेंडेट हैं सुचेता
िुचेता िा प््दश्सन वािई ही लाजवाब था। उन्हो्ने 29

भाितीय भाषाओ् औि 91 अंति्ासष््््ीय भाषाओ् मे् गाना गया

था। इि दौिान उन्हो्ने मलयालम िे लेिि
फेमि बॉलीवुल िॉन्ग ति अपने

मधुि आवाज मे् गाए। 
कई रिकॉडंड तोडं चुकी हैं

सुचेता
ये पहली बाि नही् है जब

िुचेता ने िंगीत जगत मे्
अपनी छाप छोड्ी है औि एि
रििॉल्स बनाया है। इििे पहले

भी वो अपने रैले्र िे लोगो् िो
हैिान ििती आई् है। उन्हो्ने 19

अगस्् िो दुबई मे् ‘म्यूरजि रबयॉन्ल
बॉल्सि्स’ मे् िई भाषाओ् मे् गाना गया था औि

िाल 2008 मे् 76
भाषाओ् मे् गाने
वाले एि अन्य
भाितीय िा
रििॉल्स तोड्
रदया था। िंगीत
मे् िीमाओ् िो
आगे बढ्ाने िे
रलए िुचेता िे
िमप्सण ने उन्हे्
इं र ि ने श न ल
लेवल पि

पहचान रदलाई है।
रिकॉडंड बनाकि सुचेता हैं सातंवे आसमान पि

िुचेता रगनीज वर्ल्स रििॉल्स बनािि खुशी िे फूले नही्
िमा िही है्। उन्हो्ने अपने इंस्रा है्लल पि िब िो शुर््िया
िहते है् बोला है रि मै्ने 9 घंरो् मे् 140 भाषाओ् मे् गाना
गािि नया वर्ल्स रििॉल्स बनाया है। िब िी शुभिामनाओ्
औि िमथ्सन िे रलए धन्यवाद।


