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टिप्स को अपनाकर 

पिचके हुए गालों 
का बनाना है तेजसंवी
जैसा गोल- मटोल
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संता एक बैंक में गया और बोला- मुझे
एक जंवाइंि अकाउंि खुलवाना है! 
बैंक मैनेजर- टकसके साथ? 
संता- टजसके अकाउंि में खूब सारा
पैसा हो।
बैंक मैनेजर (गाडंड से)- धकेंं मारकर
बाहर टनकालो इसको... 

आधी रात को पपंपू की नींद खुली
पपंपू- अरे गपंपू, उठो
गपंपू- बोलो
पपंपू- तुमंहें आसमान में कंया नजर आ
रहा है
गपंपू- तारे, और तुमंहें
पपंपू- तारे
गपंपू- टकतना खूबसूरत है आसमान
पपंपू- डाटंवडन के बाप, िेंि चोरी हो गया है।

पुटलस- तुम एक ही दुकान में तीन बार चोरी
करने कंयों गए? 
चोर- सर, चोरी तो मैंने पहली बार में ही की
थी अपनी पतंनी के टलए डंंेस चुराकर।
बाकी दो बार तो मैं टसिंफ उसे बदलने
गया था। 

िीचर- “टहमंमत ए मदंाड तो मदद ए खुदा”
... का मतलब बताओ?
मंिू- जो अपनी बीवी के सामने मदंड बनने
की कोटशश करता है। 

उसकी मदद टिर खुदा
ही कर
सकता

है।

एक आदमी ने कंडक्टर
से पूछा- आप ककतने घंटे

बस मे् रहते हो?
कंडक्टर- जी 24 घंटे.

आदमी- वो कैसे?
कंडक्टर- देकिए, 8 घंटे तो
कसटी बस मे् रहता हूं और

बाकी के 16
घंटे बीवी के
बस मे्

रहता हूं

गोलू और मोलू बात कर
रहे थे...
गोलू बोला - मेरा बॉस
सबको परेशान करता था, 
तो कल शाम को मैंने
उसके खाली टिटिन में 
चुपके से दो चॉकलेि रख
दीं और एक पचंंी डाल दी
पचंंी में टलखा था- 'जानू
दोनों तुम ही खाना, उस

चुडंैल को मत देना'
आज बॉस लंगडंाते हुए ऑटिस
आया था,
चेहरा इतना सूजा हुआ था टक एक
आंख भी नहीं खोल पा रहा था।

गोलू और मोलू दोनों भाई एक ही कंलास में
पढंते थे।

अधंयाटपका: तुम दोनों ने अपने
पापा का नाम अलग-अलग कंयों
टलखा?
गोलू- मैडम टिर आप
कहोगे टक नकल मारी है,

इसीटलए।
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कजिन्स हमारे भाई-बहन होने के साथ-साथ
हमारे सबसे अच्छे दोस्् भी होते है्I हम
उनके साथ खेल सकते है्, मस््ी कर
सकते है्, उनसे अपनी बाते् शेयर
कर सकते है्I लेजकन कुछ घरो् मे्
ऐसा भी देखा िाता है जक पेरे्ट्स
खुद से ही बच््ो् को कजिन्स से
दूर करते है्I उन्हे् एकदूसरे के
साथ खेलने नही् देते है्, साथ
समय जबताने से रोकते है्, जिसकी
विह से उनके बीच कभी भी एक
मिबूत नी्व नही् बन पाता है, और
िब कभी वे एकदूसरे से
जमलते है् तो दूर-दूर रहते है्,
आपस मे् कम बात करते है्I
इसजलए यह बहुत िर्री है
जक कजिन्स के बीच बचपन
से ही मिबूत नी्व डाली
िाए ताजक वे एकदूसरे के
करीब रहे् और जरश्तो् की
अहजमयत को समझ सके्।

घर पर गेििूगेदर रखे्
बच््ो् को एकदूसरे के

करीब लाने के जलए समय-समय
पर आप घर पर गेटटूगेदर रखे्,
ताजक बच््ो् को एकदूसरे के साथ
समय जबताने का मौका जमले और
वे आपस मे् अपनी बॉन्नडंग को
और ज्यादा गहरा कर सके्I घर पर
गेटटूगेदर रखने से केवल बच््ो् के बीच ही
बॉन्नडंग अच्छी नही् होती है बन्कक बच््े बड्ो् के
भी करीब आते है्।

बच््ो् मे् तुलना करने से बचे्
अक्सर पेरे्ट्स यही गलती कर देते है् जक बच््ो् के बीच

तुलना करने लगते है्, जिसकी विह से बच््े एकदूसरे को
पसंद नही् करते है् और मन ही मन उनसे नफरत करने लगते
है्I उन्हे् लगता है जक उनकी विह से ही उनके पेरे्ट्स उन्हे्
हमेशा सुनाते रहते है्I इसजलए अगर आप चाहती है् जक

आपके बच््े का अपने कजिन्स के साथ जरश्ता
अच्छा हो, तो कभी भी भूलकर भी बच््ो् के

बीच तुलना ना करे्।
बच््ो् को साथ समय टबताने दे्

कभी-कभी ऐसा भी होता है जक
हम अनिाने मे् ही बच््ो् को
एकसाथ समय जबताने नही् देते है्I
कई बार बड्ो् की नारािगी के
कारण भी बच््ो् को एकदूसरे से

बात करने के जलए रोका िाता हैI
अगर आप भी ऐसा करती है् तो ऐसा

करना छोड् दीजिये,
क्यो्जक आप बड्ो् की
नारािगी मे् बच््ो् को
एकदूसरे से दूर कर
रही है् और उनका
जरश्ता कमिोर बना
रही है्।

कटिन्स के टलए
उनका पसंदीदा
टगफ्ट्स खरीदे्
जगफ्ट्स भला

जकसे पसंद नही् होता
हैI आप प्यारे-प्यारे

जगफ्ट्स खरीद कर लाएं और
अपने बच््े को अपने कजिन्स
को देने के जलए कहे्I यकीन

माजनए एकदूसरे के प््जत प्यार
जदखाने का ये सबसे प्यारा तरीका

होता हैI इससे  बच््े एकदूसरे को पसंद
करते है् और उनके बीच धीरे-धीरे प्यार भी

बढ्ने लगता हैI लेजकन ध्यान  रहे िब आप बच््ो् के जलए
जगफ्ट्स खरीदे् तो कभी भी उनके बीच जकसी तरह का कोई
भेदभाव ना करे् जक आप अपने बच््े के जलए महंगा जगफ्ट
खरीदे् और कजिन्स के जलए सस््ा सामानI ऐसा करके आप
बच््ो् के बीच नी्व को मिबूत नही् करती है् बन्कक उनके
बीच के भेदभाव को और भी ज्यादा बढ्ाने का काम करती है्,
िो जक गलत है, इसजलये ऐसा करने से बचे्।

कटिन्स के साथ मिबूत नी्व 
बनाने मे् ऐसे करे् बच््ो् की मदद

इन
टिप्स से कटिन्स

आएंगे एकदूसरे के करीब
कजिन्स के बीच बचपन से ही

मिबूत नी्व डाली िाए ताजक वे
एकदूसरे के करीब रहे् और
जरश्तो् की अहजमयत को

समझ सके्।
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सिल्म- ट््ीम सिखने
के चक््र मे् मसिलाएं वेट लॉि करती िै्। इििे
वो पतली तो िो जाती िै्, लेसकन गाल मे् सपचक
जाते िै्। पतले और िूखे गाल चेिरे की
खूबिूरती को सबगाड् िेते िै्। ऐिे मे् अगर
आपको अपने गालो् को गोल- मटोल बनाना िै,
तो आप घर बैठे इन घरेलू उपायो् को आजमा
िकती िै्। आपको बिुत जल्ि फक्क नजर
आएगा...

एलोवेरा
आप फूले िुए गाल पाने के सलए चेिरे पर

एलोवेरा लगा िकते िै्। इिमे् स्ककन को टाइट करने के गुण
िोते िै्, सजििे स्ककन का ढीलापन िूर कर िकते िै्।

सेब
िेब मे् मौजूि एंटी- ऑस्सिडे्ट स्ककन के सलए अच्छा

िोता िै। िेब को समस्िर मे् पीिकर उििे चेिरे पर मिाज
करे्। इििे गाल भरे िुए नजर आएंगे।

मेथी दाना
मेथी पाउडर को एक कटोरी मे् लेकर उिमे् पानी

समलाएं। इििे चेिरे की मिाज िे आपके सपचके िुए गाल
गोल- मटोल बन िकते िै्।

शिया बटर
सिया बटर मे् भरपूर मात््ा मे् एसिड िोता िै। इिमे्

मौजूि सवटासमन - ई भी मौजूि िोता िै। इििे चेिरे पर
मिाज करने िे गालो् को गोलमोल बनाया जा िकता िै।

जैतून का तेल
इिमे् मोनोिेचुरेटेड फैट िोता िै। इिमे् सवटासमन- ई

कैप्िूल डालकर चेिरे पर मिाज करने िे आपको कुछ िी
सिनो् मे् फक्क नजर आने लगेगा।

शिि िेस एक्सरसाइज
सफि फेि एस्िरिाइज को करने िे गालो् को गोल-

मटोल बनाया जा िकता िै। इि एस्िरिाइज को आप किी्
भी बैठकर कर िकते िै्।

ग्ललसरीन
सपचके िुए गालो् की िमक्या को िूर करने के सलए

गुलाब जल और स्ललिरीन को आपि मे् समलाकर समश््ण
बना ले्। इििे चेिरे की मिाज करने िे बिुत फायिा िोता
िै।

बि इन सटप्ि को अपनाकर आप कुछ िी सिनो् मे्
सपचके िुए गालो् को गोल- मटोल बना िकते िो।

पिचके हुए गालों का बनाना है 
तेजसंवी जैसा गोल-मटोल

तो अपनाएं ये टिप्स
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तनखार भरा और गंलो करिा हुआ चेहरा िो हर तकसी को
पसंद होिा है, लेतकन कई बार अचानक तंवचा का रंग डाकंक
होने लगिा है और संककन डल तदखने लगिी है. इसके पीछे
खुद की कुछ गलतियां हो सकिी हैं.

आपकी ये गलतियां चेहरे की स्ककन को कर दे्गी

काला

तंवचा की तनखरी और तखली-तखली रंगि की चाहि िो
हर तकसी को होिी है, लेतकन कई बार संककन पंंॉबंलम बढंने
लगिी हैं और अचनाक चेहरे का कलर काफी डल तदखाई देने
लगिा है. इसके पीछे पॉलंयुशन से लेकर कई वजह हो सकिी
हैं. वहीं आपकी संककन का गंलोइंग या तफर डल होना इस बाि
पर तनभंभर करिा है तक आप तकस िरह का संककन रंटीन फॉलो
कर रहे हैं. डेली रंटीन में की गई कुछ गलतियों की वजह से
भी तंवचा का रंग काला पडंने लगिा है और चेहरा बेजान
तदखाई देिा है.

खानपान से लेकर एकंसरसाइज िक, डेली रंटीन की
सारी एकंटीतवटीज का असर आपकी सेहि के साथ ही तंवचा
पर भी होिा है. चेहरे को गंलोइंग और तनखरा बनाए रखने के
तलए कुछ बािों को धंयान में रखना जरंरी होिा है. चतलए
जानिे हैं तक तकन तमकंटेकंस की वजह से चेहरे और होंठों का
रंग काला पडंने लगिा है.

ज्यादा कॉक्मेतिक प््ोडक्ट्स का इस््ेमाल
कॉकंमेतटक पंंोडकंटंस में कई िरह के केतमकल का

इसंंेमाल तकया जािा है और अगर आप डेली रंटीन में हैवी
मेकअप यूज करिी हैं या तफर आपका मेकअप अचंछी
कंवातलटी का नहीं है िो इससे आपकी तंवचा को नुकसान
पहुंचिा है. तजससे चेहरे की रंगि फीकी पडंने लगिी है साथ
ही तपगमेंटेशन और डाकंक कंपॉटंस भी बढंने लगिे हैं. इसी िरह
अगर आप अचंछी कंवातलटी की तलपसंकटक इसंंेमाल नहीं
करिी हैं िो इसमें मौजूद केतमकल की वजह से न तसफंक होंठ
काले पडं सकिे हैं, बसंलक एलजंंी भी हो सकिी हैं.

लंबे वकंि िक धूप में रहना और सनकंकंंीन संककप करना
सतंदभयों के तदनों में लोग लंबे वकंि िक धूप का लुतंफ

उठािे हैं. अगर िेज धूप में बैठिे हैं िो आपकी तंवचा की रंगि
काली पडंने लगिी है. वहीं अगर आप सनकंकंंीन का इसंंेमाल
नहीं करिे हैं िो इससे भी आपकी तंवचा पर और भी जंयादा
बुरा असर पडंिा है. इससे न तसफंक रंगि काली पडंिी है,
बसंलक फाइन लाइनंस और समय से पहले झुतंरभयों की समकंया
भी हो सकिी है. इसतलए धूप में जाने से पहले सनकंकंंीन
जरंर लगानी चातहए.

गम्म पानी से नहाना
सतंदभयों के तदनों में जंयादािर लोग गमंभ पानी से नहाना

पसंद करिे हैं. इसके अपने फायदे हैं िो नुकसान भी हैं. जंयादा
लंबे वकंि िक गमंभ पानी से नहाने पर आपकी तंवचा में
डंंाइनेस की समकंया बढं सकिी है और इस वजह से तंवचा
की रंगि फीकी पडंने लगिी है. इसतलए नहाने के तलए इिना
गमंभ पानी लें जोतक तंवचा पर तसफंक गुनगुन ही महसूस हो.

पानी न पीना
भरपूर मातंंा में पानी न पीने की वजह से तंवचा तडहाइडंंेट

हो जािी है और इससे आपको संककन संबंधी की समकंयाएं हो
सकिी हैं, तजससे आपकी तंवचा का गंलो खोने लगिा है और
चेहरा बेजान नजर आिा है. इसतलए तंवचा और पूरी बॉडी को
हेलंदी रखना है िो भरपूर मातंंा में पानी तपएं.

खराब खानपान भी त्वचा पर डालिा है खराब असर
तबगडंे हुए लाइफकंटाइल में खानपान काफी जंयादा खराब

हो गया है और जंयादािर लोग बैलेंस डाइट नहीं लेिे हैं. इसका
बुरा असर न तसफंक आपकी हेलंथ पर होिा है, बसंलक पोषक
ितंवों की कमी से आपकी तंवचा की रंगि भी काली पडं सकिी
है और इसके अलावा भी कई संककन पंंॉबंलम हो सकिी हैं.
तनखरे और गंलोइंग चेहरे के तलए बेहद जरंरी है तक हरी
ससंबजयों के साथ ही फलों और डंंाई फ्ंंटंस व नटंस को डाइट
में शातमल करें.

खुद की ये गलतियां
चेहरे को कर 
देिी हैं काला

ऐसे पाएं गंलोइंग संककन
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कहते हैं जब आपके हौंसले बुलंद हो तो
कोई भी इंसान या फिर ताकत आपको उनंहें
पूरा करने से नहीं रोक सकती। कुछ ऐसा ही
9 साल की पंंीशा चकंंवतंंी के साथ हुआ है।
पंंीशा को जॉनंस हॉपफकनंस सेंटर िॉर टैलेंटेड
यूथ ने भारतीय-अमेफरकी को दुफनया के
सबसे पंंफतभाशाली छातंंों की सूची में शाफमल
फकया है। चकंंवतंंी को इस सूची में करीब
90 देशों के 16,000 से जंयादा छातंंों के
परीकंंा पफरणामों के आधार पर शाफमल फकया
गया है। सोमवार को जारी फकए गए मीफडया
फरपोरंसंस की मानें तो पंंीशा कैफलिोफंनसया के
फेंंमोंट में वामंस संफंंपंग एलीमेंटंंी संकूल की
छातंंा हैं और वह 2023 की गफंमसयों में
अमेफरका में जॉनंस हॉपफकनंस सेंटर िॉर
टैलेंटेड यूथ परीकंंा में गंंेड 3 की छातंंा के
रंप में शाफमल हुई थी।

16,000
से

ज्यादा छात््ो् ने दी परीक््ा 
सामने आई फरपोरंसंस की मानें तो दुफनया भर के

90 से जंयादा देशों के 16,000 से जंयादा छातंंों की
परीकंंा लेने के बाद पंंीशा चकंंवतंंी को इस सूची में
शाफमल फकया गया है। चकंंवतंंी को अलग-अलग
परीकंंाओं में असाधारण पंंदशंसन करने के फलए
समंमाफनत फकया गया है।

प््ीशा को हमेशा से रहा है सीखने का शौक
हर साल 30 पंंफतशत से भी कम फवदंंाथंंी परीकंंा

के अहंसता पंंापंत कर पाते हैं। पंंीशा िेमस मेनंसा
िाउंडेशन की आजीवन सदसंय भी हैं जो दुफनया
की सबसे पुरानी उचंं आईकंयू सोसाइटी है। ऐसे
छातंं फजनंहोंने संबंफधत परीकंंाओं में 98% नंबर
फलए हैं वहीं इस सोसायटी के सदसंय बन सकते हैं।
पंंीशा के माता-फपता के अनुसार, उसे शुरं से ही
सीखने का शौक रहा है। वहीं एक बहुत ही
इंटेफलजेंट छातंंा हैं। पढंाई के अलावा पंंीशा का
टंंैवफलंग, माशंसल आरंसंस का भी शौक रहा है।

छोटा पैकेट 

बड़ा धमाका... 

9 साल की

प््ीशा ने इस

तरह ककया

अमेकरका मे्

भारत का नाम 
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इस समय हमारे चारों ओर बीमाररयाँ हैं.
बीमाररयाँ आपको दुखी महसूस करा सकती
हैं. पीरंित अकेले रहना चाहते हैं, कई
लोग दुःख व रचंता का अनुभव करते
हैं.अब ररसरचसंस ने इस बारे में
खुलासा कर रदया है रक ऐसा कंयों
है...

सरंदसयों की बीमाररयाँ इस
समय हमारे चारों ओर हैं -
सामानंय सदंंी, कोरवड     -19
और फंलू से लेकर गले में
खराश और पेट के कीिंे
तक. सभी में एक बात
समान है: वे आपको दुखी महसूस करा सकते हैं. ये बीमाररयाँ
अकंसर थकान, भूख न लगना और एकागंंता में करिनाई के साथ
आती हैं. पीरंित अकंसर अकेले रहना चाहते हैं, कई लोग दुःख
और रचंता का अनुभव भी करते हैं. शोधकतंासओं ने इसका खुलासा
कर रदया है रक ऐसा कंयों है.

जब आपके शरीर पर रकसी रोगजनक का हमला होता है, तो
आपकी कुछ पंंरतरकंंा कोरशकाएं रोगजनक को पहचानती हैं और
खतरे को खतंम करने के रलए कारंसवाई करती हैं. सफल होने के
रलए, उनंहें अनंय पंंरतरकंंा कोरशकाओं के साथ-साथ आपके शरीर
के कई अंगों को एकजुट करने की आवशंयकता होती है. ऐसा करने
के रलए, वे रवरशषंं पंंोटीन संंारवत करते हैं, रजनंहें साइटोरकनंस कहा
जाता है. ये संदेशवाहक होते हैं, जो आपके मरंंिषंक सरहत पूरे
शरीर में एक रोगजंनकं की उपसंथथरत का संदेश पहुंचाते हैं.एक बार
जब साइटोरकन रसगंनल आपके मरंंिषंक तक पहुंचता है, तो यह
मरंंिषंक की कई संरचनाओं की गरतरवरध में पररवतंसन शुरं कर
देता है. इससे बुखार रवकरसत होता है, लेरकन रसफंफ इतना ही नहीं.
ये मरंंिषंक पररवतंसन आपको अलग तरह से महसूस करने और
कायंस करने के रलए भी पंंेररत करते हैं: आप उन चीजों को करने के
रलए बहुत कम पंंेररत होते हैं जो आप आमतौर पर पसंद करते हैं
और ऐसे में बस अकेले और रबिंंर में रहना पसंद करते हैं.  

एक चदन के चिए िोगो् को बीमार बनाना
हम यह कैसे सुरनरंंित कर सकते हैं रक बीमारी की भावनाएँ

वािंंव में हमारी अपनी पंंरतरकंंा पंंणाली दंंारा उतंपनंन होती हैं, न
रक रोगजनक दंंारा? शोधकतंासओं ने वािंंव में रदखाया है रक ऐसी
भावनाएँ रकसी वािंंरवक रोगजंनकं की उपसंथथरत के रबना भी
लाई जा सकती हैं. मेरा अनुसंधान समूह, और दुरनया के कुछ
अनंय लोग, रोगजंनकं का उपयोग रकए रबना, जानबूझकर थंवथंथ
और युवा थंवयंसेवकों की पंंाकृरतक पंंरतरकंंा सुरकंंा को सरंंिय
करते हैं.हमारे कई पंंयोगों में, हमने 100 से अरधक अधंययन
पंंरतभारगयों को रलपोपॉलीसेकेराइड की एक छोटी खुराक इंजेकंट
की, जो एथंचेरररचया कोली बैकंटीररया की रझलंली का एक घटक
है. कंयोंरक पंंरतरकंंा कोरशकाएं इस घटक को एक रोगजनक खतरे
के रंप में पहचानती हैं (हालांरक वािंंव में कोई वािंंरवक
बैकंटीररया मौजूद नहीं है), वे सरंंिय हो जाते हैं और साइटोरकनंस

का उतंपादन करते हैं.
जैसे रक एक

वािंंरवक संिंंमण के दौरान,
लेरकन रोगजनक की
उपसंथथरत के रबना,
साइटोरकन संकेत मरंंिषंक
तक पहुंचता है और बीमारी
की भावनाओं (सामूरहक

रंप से "बीमारी
वंयवहार" कहा जाता
है) के साथ-साथ
वंयवहार पररवतंसन को
रंंिगर करता है.

रदलचथंप बात यह है रक हमारे पंंरतभारगयों ने संिंंमण से लिंे रबना
समान लकंंण - अथंवथंथता, थकान और शरीर में ददंस - की सूचना
दी.पंंरतभारगयों ने कहा रक वे हमारे अधंययन ककंं के बजाय घर
पर रहना पसंद करेंगे, और अब वे उन रवरभनंन कायंंों को करने में
रंरच नहीं रखते हैं रजनंहें हमने उनंहें करने के रलए कहा था.  

संक््मण के दौरान हम दुखी क्यो् महसूस करते है्?
अब सवाल यह है रक कंया हमें संिंंमण के दौरान बीमार

महसूस करना चारहए? और यरद हां, तो कंयों? िीक है, भले ही
आप इसके बारे में पूरी तरह से जागरंक न हों, रकसी रोगजनक
से लिंने के रलए अरवशंंसनीय मातंंा में ऊजंास की आवशंयकता
होती है. आपकी पंंरतरकंंा कोरशकाओं की गरतरवरध और शरीर के
तापमान में वृरंंि दोनों पर भारी असर पिंता है. आपका शरीर इन
उचंं ऊजंास मांगों का सामना करने का एकमातंं तरीका उन अंगों
की गरतरवरध को दृढंता से कम करना है रजनकी ततंकाल
आवशंयकता नहीं है.बीमारी की भावनाएँ अंततः यह सुरनरंंित
करती हैं रक आपके शरीर की ऊजंास का उपयोग उन गरतरवरधयों
के रलए नहीं रकया जाता है जो संिंंमण के समय आवशंयक नहीं
हैं - आपको शांत रहने और घर पर रहने की आवशंयकता है.  

संभवतः यही कारण है रक सभी कशेरंक और यहां तक   रक
मधुमसंकखयां और चींरटयां जैसे अकशेरंकी पंंाणी भी वैसा ही
वंयवहार करते हैं जैसा हम संिंंमण के दौरान करते हैं. इसरलए,
बीमार होने पर रनराशा से बाहर रनकलने का तरीका सोचना
मुसंशकल हो सकता है. लेरकन मुझे उमंमीद है रक सरंदसयों की बीमारी
का सामना करने पर यह अंतदंसृरंंष आपको नकारातंमक रवचारों से
छुटकारा पाने में मदद करेगी. दुखी महसूस करने के बारे में दोषी
या रचंरतत महसूस न करें - यह थंवाभारवक है.पंंरतरंंिया देने का
एक थंवथंथ तरीका वािंंव में इन भावनाओं को आपके शरीर की
एक सामानंय पंंरतरंंिया के रंप में थंवीकार करना हो सकता है जब
उसे रोगजनकों से लिंने की आवशंयकता होती है. यरद आप ऐसा
नहीं करते हैं, तो संभावना है रक आप अपराधबोध, भय और
नकारातंमक भावनाओं के चिंं में चले जायेंगे जो बदतर होता
जायेगा और वैसे, यरद आप टीकाकरण के बाद के रदनों में दुखी
महसूस करते हैं... तो रचंता न करें - इसका मतलब यह है रक
आपकी पंंरतरकंंा पंंणाली काम कर रही है.

बीमार होने पर उदासी और चिंता
क्यो् होती है व इससे कैसे चनपटे्
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सर््ी मे् घर को
साफ-सुधरा रखने के
लिए अपनाएं ये ल््िक्स

कम समय मे् हो
जाएंगे सारे काम

अगर आप भी सर्दियो् मे् बढ्ने वाले कामो् के रलए
परेशान है् तो हमारा आज का ये लेख आपके रलए खास
है. आज हम आपको इस लेख मे् घर को ऑग््ेनाइज
करने की कुछ आसान र््िक बताने वाले है्.

सर्दियां के मौसम मे् हमारा घर का काम बहुत बहुत
बढ जाता है. पुराने कपड़े संभालना, सर्दियो् के कपड़े
सेट करना, गद््े- कम्बल आरद. लेरकन हम इन कामो्
को कुछ र््िक्स की मदद से बहुत ही आसान कर सकते
है्, रजनसे हमारा घर भी आग््ेनाइज्ड लगेगा. तो आइए
जानते है् इन र््िक्स के बारे मे्.

काम की लिस्ट बनाना
काम को जल्दी और रसस्टेमेरटक तरीके से करने

रलए सबसे पहले अच्छा तरीका है रक आप रदनभर के

कामो् की रलस्ट बनाएं. जैसे पहले गम््ी के कपड़े रनकाल
कर रखे् रिर सद््ी के कपड़े कबड मे् लगा दे् आरद. यह
तरीका काम को आसान करेगा और आपको ज्यादा
परेशानी भी नही् होगी.

अिमारी मे् कपड़े करे् सेट
सबसे पहले अलमारी को खाली करे् और गर्मियो् के

कपड़ो् को रनकालकर तय कर दे् और साइड रख दे्.
अब बैड से सद््ी के कपड़े् रनकालकर अलमारी मे् सही
से लगा दे्. सद््ी के कपड़े रनकल जाने से बैड खाली हो
जैएगा तो उसमे् आप गर्मियो् के कपड़ो् को संभाल दे्.

पाट््ी लियर कपड़ो् करे् सेट
सद््ी के साथ शादी का सीजन भी आ गया है तो ऐसे

मे् आपको पाट््ी रवयर कपड़े भी चारहए हो्गे. इसके रलए
जे्ट्स के सूट को है्गर पर टांग कर रखे् तारक उनकी
प््ेस खराब न हो और साथ मे् अपने कपड़ो् को भी सही
से अरे्ज करके रखे्. इससे कपड़े सही भी रहे्गे और
आपको उन्हे् ढूंढने मे् मेहनत भी नही् लगेगी.

एसी और गीजर की कराएं सल्ििस
सद््ी का मौसम आ गया है असर हम सभी गीजर के

गम्ि पानी से नहाते है्. सर्दियो् का सीजन आते ही हमे्
एक बार अपने गीजर की सर्विस जर्र करवानी चारहए
तारक पूरी सद््ी सही से रनकल जाए और कोई रदक््त
न हो. ऐसे ही आप घर पर ही एक बार ऐ सी की सिाई
करके इसे कवर करके रख दे्. इससे होगा यह रक जब
आप अगली गम््ी ए सी का इस््ेमाल करे्गी तो आपको
ज्यादा गंदगी नही् रमलेगी.



28 जनवरी 20249

पति-पत्नी तिलकर भले ही घर के सारे
काि साथ िे् तनपटाएं लेतकन आज भी तकचन
िे् ज्यादािर काि ितहलाओ् को ही करना
पड्िा है। अपने घर की िािाओ् की ही ले ले्।
सुबह से लेकर शाि िक तकचन के काि
तनपटाने िे् ही उनका सारा तदन तनकल जािा
है। वही् कुछ ितहलाएं ऐसी होिी है् जो वत्कि्ग
होिी है्। उन्हे् घर के काि करने के साथ-साथ
तकचन के काि भी संभालने पड्िे है्। ऐसे िे्
आज आपको कुछ ऐसे तटप्स बिािे है् तजन्हे्
अपनाकर आप तकचन क्वीन बन सकिी है्।
आइए जानिे है्....

नही् खराब हो्गे हबस्ककट 
तबस्ककट का पैकेट यतद खुला

हो िो वह खराब हो जािा है। जरा
सी निी के कारण वह गलने लगिे
है्। इिना ही नही् वह अपना
फ्लेवर भी खो देिे है्। ऐसे िे् उन्हे्
फे्कना पड्िा है। तबस्ककट को
खराब होने से बचाने के तलए इसे
एक एयरटाइट तिब्बे िे् पहले 1-2 तटश्यू पेपर रखे्। तफर
इसिे् 1 छोटा चम्िच चीनी िाले् और तफर तबस्ककट का
पैकेट रखे्। अब इसिे् ऊपर से थोड्ी चीनी िाले् और
तिब्बे को बंद करके रख दे्। 

नही् काला होगा आटा 
कुछ ितहलाएं आटा गूंथकर रखिी है् और वह

अगली सुबह िक काला हो जािा है। त््िज िे् रखने के
बाद आटे िे् कालापन तदखने लगिा है और यह िे््श
नही् रहिा। ऐसे िे् ितहलाएं उसे फे्क देिी है्। ऐसे िे्

इसे खराब होने से बचाने के तलए इसिे् चुटकी भर निक
िाले् और तफर उसे ठंिे पानी से गूंथ ले्। ध्यान रखे् तक आटा
गूंथने के तलए पानी तबल्कुल ठंिा होना चातहए। इससे आपका
आटा राि िक काला नही् होगा। बस रोटी बनाने से पहले
एक बार गूंथ ले्। तफर रोतटयां तबल्कुल अच्छी बने्गी। 

सरसो् के तेल का तीखापन होगा कम 
कई बार सरसो् का िेल इिना िीखा होिा है तक उसे गि्म

करिे ही आंखे् जलने लगिी है्। ऐसे िे् इसका िीखापन दूर
करने के तलए एक कड्ाही को गि्म करने के बाद उसिे् सरसो्

का िेल िाले् तफर इसिे् 1/4 चम्िच
निक िालकर चलाएं। इससे सरसो्
का िीखापन और कच््ापन जल्दी
खत्ि होगा और आंखे् भी नही् जलेगी।

इस तरह साफ करे् बत्तन 
खाना बनाने के बाद सबसे

िुस्शकल काि बि्मन धोना होिा है।
इन्हे् जल्दी धोने के तलए बि्मनो् को

साबुन के पानी
िे् तभगोकर रख
दे्। इसके बाद
उन्हे् साबुन से
क्क््ब करके
रख ले्। तफर
एक साथ बि्मनो्
को पानी िे् से
धोएं।

रसोई रानी बनना है तो आपको भी 
पता होने चाहहए ये आसान हैक्स
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दोसंंी का जरशंता सबसे खास होता है। हम अपने
दोसंंों के साथ सबसे जंयादा खुश और सुकून महसूस
करते हैंI लेजकन कभी-कभी कुछ छोटी-छोटी बातों को
लेकर अनिाने में ही हमें दोसंंी के जरशंते में िलन
महसूस होने लगती हैI यह िलन की भावना कब और
कौन सी बात को लेकर शुरं हो िाती है, इस बात का
पता लगाना बहुत मुशंशकल होता हैI अगर इस िलन की
भावना को समय रहते दूर ना जकया िाए तो दोसंं
दुशंमन बन िाते हैंI इस लेख में हम आपको कुछ तरीके
बता रहे हैं जिनकी मदद से आप अपने दोसंंी के जरशंते
में से िलन की भावना दूर कर सकती हैं।

बात करने की कोशिि करे्
आपस में बात करके हर समसंया का हल जनकाला िा

सकता है। अगर आपके मन में अपने दोसंं को लेकर जकसी
भी तरह की कोई िलन की भावना आती है तो आप तुरंत ही
अपने दोसंं से बात करने की कोजशश करें और इस िलन
की भावना को जबलकुल भी बढंने ना देंI ये जबलकुल भी ना
सोचें जक अगर आप अपने दोसंं से इस तरह की बातों पर
चचंाा करेंगी तो वो आपके बारे में कंया सोचेंगी, बशंकक ऐसा
करने से आप दोनों की दोसंंी और भी जंयादा मिबूत होगी
और जरशंते में जवशंंास बढंेगा।

अच्छी बातो् को याद करे्
िब आपके मन में अपने दोसंं के जलए िलन की भावना

आए तो सबसे पहले उन बातों को याद करें िो आपके दोसंं
ने आपके जलए जकया हैI दोसंं कैसे हमेशा आपकी मदद के
जलए तैयार रहती है, जकस तरह से आपका साथ जनभाती है
ताजक आपको आपके दोसंं की अहजमयत समझ आए और
आप इस तरह परेशानी से खुद को बाहर जनकाल पाएं।

जजमे्टल ना बने्
िब आपके मन में दोसंं के जलए िलन की भावना आने

लगे, तो कभी भी उस भावना के आधार पर दोसंं को िि
ना करेंI कई बार हम सब ऐसी गलती करते हैं जक जकसी के
बारे में अगर जकसी विह से कोई िलन की भावना आती है
तो हम खुद को सही समझते हुए उस बात को ही सच मानने

लगते हैं। पर ऐसा िरंरी नहीं है जक आप िैसा सोचती हैं वह
सही हो।

खुद से दूरी ना बनाएं

कभी भी आप खुद से उस दोसंं से दूर होने की कोजशश
ना करेंI ऐसा भी हो सकता है जक ये जसरंफ आपके मन का
वहम हो और अगर आप इसकी विह से दोसंं से दूरी बनाती
हैं तो खुद से एक अचंछा दोसंं खो देती हैं।

खुद के शवचारो् पर ध्यान दे्
िब आपके मन में िलन की भावना आए तो सबसे

पहले आप अपने मन में आने वाले इन जवचारों पर धंयान दें
जक आजखर आपके मन में इस तरह के जवचार कंयों आ रहे
हैंI आप दोनों के बीच आजखर ऐसा कंया हुआ है जक आप ऐसा
सोच रही हैं और िकंद से िकंद अपने मन से इस तरह के
नकारातंमक जवचारों को दूर करने की कोजशश करें।

जब दोस््ी मे् महसूस हो जलन
की भावना, इन तरीको् से करे् दूर

दोस््ी मे् जलन की भावना को ऐसे करे् दूर
हम आपको कुछ तरीके बता रहे हैं जिनकी मदद से आप अपने
दोसंंी के जरशंते में से िलन की भावना दूर कर सकती हैं।



इन मसालों ने बढंाई
तममलनाडु के नामियल

मकसानों की आय 
करोड़ो़ का कर रहे बिजनेस
जायफल और जाबित़़ी जैसे

मसाले खाने मे़ स़िाद
िढ़ाने का काम करते
है़। हालाँबक ये काफी
महंगे भी होते है़ और
इसे पहले इंडोनेबिया
जैसी जगहो़ से  बकया
जाता था। ताबमलनाडू
पोलाची मे़ नाबरयल की खेती करने िाले
बकसान लंिे समय तक इस अंतरफसल  के आकऱषण से
अनजान थे, जो तबमलनाडु के कोयंिटूर बजले मे़ इस हरे-भरे
िाले बििाल नाबरयल पेड़ो़ के साथी के ऱप मे़ उगता है।

केिल बना जायफल का शीरंषक उतंपादक
अनाईमलाई से 15 बकमी दूर पोलाची एक िहर है। यहां

पर भारी मात़़ा मे़ िाबरि होती है और पब़़िमी घाट के बनकट
होने के चलते इस क़़ेत़़ मे़ अच़छी मात़़ा मे़ िऱाष होती है। यहां
पर काफी सारी नबदयो़, नालो़ और जलाियो़ से समृद़़ है जो
यह सुबनब़़ित करती है बक पानी की कोई कमी न हो। ये
भारत के प़़मुख नाबरयल खेती क़़ेत़़ो़ मे़ से एक के ऱप मे़
स़थाबपत है। यहां से पूरी दुबनया मे़ करोड़ो़ का सामान बनय़ाषत
होता है। पोलाची केरल के मध़य और पूि़़ी बहस़सो़ से
तबमलनाडु के बलए एक िांत बहस़सा है जो बक अि जायफल
का सिसे िड़ा उत़पादक िनकर उभरा है और पूरी दुबनया मे़
इन मसालो़ के जबरए करोड़ो़ का बिजनेस कर रहा है़।

1990 में ऐसे शुरं हुआ जायफल की खेती का सफि
पोलाची हमेिा से ही नाबरयल का उत़पादक रहा है।

जायफल की कहानी 1990 के दिक तक सामने नही़ आई
थी। लेबकन बफर कुछ बजज़़ासु बकसानो़ ने केरल मे़ संपऩन
खेतो़ का दौरा करने के िाद मसाले की खेती करने का फैसला
बकया। लाल रंग की जाबित़़ी मे़ कैद जायफल के पेड़ का भूरा
िीज, प़़िीतन से पहले के बदनो़ मे़ एक स़िाबदष़़ पबररक़़क के
ऱप मे़ िेिकीमती था। इसकी गम़ष खुििू के कारण अि इसे
ज़यादातर कऩफेक़िनरी के बलए मसाले के ऱप मे़ उपयोग
बकया जाता है। आम तौर पर, जायफल के पेड़ तीन से पांच
साल मे़ पैदािार देना िुऱ कर देते है़। सामाऩय पबरस़सथबतयो़
मे़, पेड़ लगभग एक िताब़दी तक उपज दे सकता है। मै़ने
केरल मे़ 300 साल पुराना एक पेड़ देखा है, बजसे भारत मे़

जायफल की खेती की जननी माना जाता है,
जो अंग़़ेजो़ द़़ारा लाया गया था, ये कहना
है जयफल की खेती करते एक60 िऱ़ीय
बकसान का।

जायफल मकसानों का बन गया है
एक समूह

पोलाची के जायफल बकसान कुछ साल पहले तक
चौराहे पर थे।  उऩहे़ इस मसाले की बडमांड और कीमत का
कोई अंदाजा नही़ था। उनकी फसल केरल मे़ िस़कतिाली
खरीदारो़ और तबमलनाडु मे़ बिचौबलयो़ की दया पर थी, जो
कीमते़ तय करते थे और बकसानो़ के लाभ माब़जषन को
बनचोड़ते थे।क़़ेत़़ मे़ लगभग 200 बकसान लगभग 500 एकड़
की जमीन मे़ जायफल उगाते है़। एक बकसान की िाब़रषक
उपज कुछ स़किंटल से लेकर कुछ टन तक होती थी, और
खेती की बिखरी हुई प़़कृबत ने उनकी सौदेिाजी की िस़कत को
कमजोर कर बदया था, बजससे उनके मुनाफे को काफी हद
तक कम बकया हुआ था। जैसे-जैसे नाबरयल की खेती जारी
रही, जायफल दूसरा ऑप़िन ही िना रहा।

मुनाफे में जायफल के मकसान
लेबकन बफर इसके िाद बकसान उत़पादक संगठन िना।

80 से ज़यादा बकसानो़ का एक समूह एकजुट हुआ। िो खुद
से जायफल और जाबित़़ी की अपनी िहुमूल़य उपज को एक
आम िाज़ार मे़ लेकर आए। इस संगठन ने बकसानो़ को
उनकी उपज के मूल़य बनऱाषरण पर लंिे समय से खोए हुए
ज़यादातर को िहाल करने मे़ महत़िपूण़ष भूबमका बनभाई। जिबक
खुले िाजार मे़ खरीदारो़ ने एक बकलोग़़ाम जायफल िीज के
बलए लगभग 350 ऱपये की पेिकि की, संगठन ने बपछले
साल 470 ऱपये प़़बत बकलोग़़ाम का रेट पेि कर रहे है़।
बपछले साल उऩहो़ने लगभग छह टन िेचा और 30 और टन
के बलए ऑड़षर प़़ाप़त बकया।बकसान इस मुनाफे से खुि है़।
उनका कहना है बक अि िो जायफल जाबित़़ी को 2,000
ऱपये प़़बत बकलोग़़ाम के बहसाि से िेच रहे है़। संगठन के
माध़यम से िेचते समय, उऩहे़ पांच प़़बतित जीएसटी का
भुगतान करना पड़ता है, लेबकन िो खुि है़ क़यो़बक उऩहे़
लगभग 25 प़़बतित ज़यादा लाभ बमलता है।

1 28 जनवरी 202411
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'टूटा हुआ दिल' शब्ि हम अक्सर
दिसी प््ेम संबंध िे टूटने या दिसी िुखि
घटना िे बाि इस््ेमाल िरते है्. लेदिन
क्या आप जानते है् दि ये दसर्फ एि
इमोशन नही्, बल्कि एि गंभीर बीमारी भी
हो सिती है? इसे 'ब््ोिन हाट्ट दसंड््ोम' या
'टैिोत्सुबो िाद्डियोमायोपैथी' िहा जाता
है.

ब््ोिन हाट्ट दसंड््ोम एि ऐसी ल्थथदत है
दजसमे् अचानि से दिल िा एि दहथ्सा
अथ्थायी र्प से िमजोर हो जाता है,
दजससे दिल िा पंदपंग िम हो जाता है.
यह दिसी बड्े इमोशनल तनाव, जैसे दि
दिसी द््पयजन िी मौत, गंभीर बीमारी िा
पता चलना या दरश्ते मे् टूट-रूट िे बाि हो सिता है.
हालांदि, िभी-िभी दबना दिसी थ्पष्् िारण िे भी यह
ल्थथदत सामने आ सिती है.

ब््ोकन हार्ट सिंड््ोम के लक््ण

- सीने मे् अचानि तेज िि्ट, हाट्ट अटैि जैसा

- सांस लेने मे् तिलीर

- पसीना आना

- चक््र आना

- बेहोशी
क्या यह हार्ट अरैक है?

ब््ोिन हाट्ट दसंड््ोम िे लक््ण हाट्ट अटैि िे लक््णो् से
दमलते-जुलते हो सिते है्. हालांदि, इन िोनो् मे् िुछ
महत्वपूण्ट अंतर है्. हाट्ट अटैि मे् आमतौर पर नसो् मे्
र्िावट होती है, जबदि ब््ोिन हाट्ट दसंड््ोम मे् ऐसा नही् होता
है. इसिे अलावा, ब््ोिन हाट्ट दसंड््ोम आमतौर पर िुछ
हफ्तो् या महीनो् मे् ठीि हो जाता है, जबदि हाट्ट अटैि िे
गंभीर पदरणाम हो सिते है्. इसदलए, अगर आपिो इन
लक््णो् िा अनुभव होता है, तो तुरंत डॉक्टर िे पास जाएं,
तादि सही दनिान दिया जा सिे.

ब््ोकन हार्ट सिंड््ोम का इलाज
ब््ोिन हाट्ट दसंड््ोम िा िोई दवदशष्् इलाज नही् है,

लेदिन लक््णो् िो िम िरने और जक्िी ठीि होने मे् मिि
िरने िे दलए िुछ उपाय दिए जा सिते है्. इनमे् शादमल
है्:

- आराम और तनाव मैनेजमे्ट

- िवाएं, जैसे दि बीटा ब्लॉिस्ट और ब्लड दथनस्ट

- मेदडिल िेयर
ब््ोकन हार्ट सिंड््ोम िे कैिे बचे्

ब््ोिन हाट्ट दसंड््ोम िो रोिने िा िोई दनद््ित तरीिा
नही् है, लेदिन हेक्िी लाइरथ्टाइल और तनाव िो िंट््ोल
िरने िे तिनीिो् िो अपनाने से इसिा खतरा िम दिया
जा सिता है. इनमे् शादमल है्- थ्वथ्थ आहार, दनयदमत
व्यायाम और पय्ाटप्त नी्ि.

अगर आप दिसी इमोशनल तनाव िा सामना िर रहे है्,
तो आप दिसी िरीबी िोस््, पदरवार िे सिथ्य या मे्टल
हेक्थ पेशेवर से बात िरे्. अपने इमोशन िो िबाने से ब््ोिन
हाट्ट दसंड््ोम िा खतरा बढ् सिता है. ब््ोिन हाट्ट दसंड््ोम एि
गंभीर ल्थथदत है, लेदिन यह ठीि हो सिती है. समय पर
दनिान और उपचार िे साथ, आप इस चुनौती से पार पा
सिते है्.

टूटा हुआ दिल दिर्फ 
इमोशन नही्, बीमारी भी है 

जानिए ब््ोकि हार्ट निंड््ोम के बारे मे्
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अमरूद सूवासूथूय को ठीक रखता है, इसमेू पोषक ततूवोू
की पूूचुरता होती है. सूवाद और ममठास मेू बेहतर होने पर
इनका बाजार भाव भी अचूछा ममलता है. केूदूूीय उपोषूण
बागवानी संसूथान दूूारा मवकमसत की गयी अमरूद की
पूूजामतयां धूम मचा रहीू हैू. ये अमरूद की पूूजामत न मसरूफ
सूवासूथूयवधूधक हैू बलूकक मकसानोू को भी मालामाल करने वाली
हैू. इन पूूजामतयोू मेू अमरूद सीआईएसएच नाम से जानी जाने
वाली लमलत, शूूेता, धवल और लामलमा पूूजामतयां पूूमुख हैू.
संसूथान के वमरषूू वैजूूामनक सुशील शुकूला के अनुसार, इन
पूूजामतयोू के रल, परंपरागत रूप से पूूचमलत पूूजामतयोू से
बडूे होते हैू. वैजूूामनक सुशील शुकूला बताते हैू मक पूूमत 100
गूूाम अमरूद मेू नमी की मातूूा 81.70 पूूमतशत है जबमक 5.2
पूूमतशत राइबर, 11.2 पूूमतशत काबूूोज, 0.9 पूूमतशत पूूोटीन,
0.3 पूूमतशत वसा के अलावा कैलूकशयम, रॉसूरोरस,
थायममन, राइबोफूलेमवन, मनयामसन, आयरन आमद भी पाए
जाते हैू. यूपी की राजधानी लखनऊ के रहमान खेडा लूसथत
केूदूूीय उपोषूण बागवानी संसूथान दूूारा मवकमसत Guava की
पूूजामतयोू की खामसयत इस पूूकार है...

लललत - इस पूूजामत के रल भीतर से गुलाबी एवं बाहर
से आकषूधक लाल आभायुकूत केसमरया पीले रंग के होते हैू. रल
का गूदा सखूत एवं शकूफरा एवं अमूल के उमचत अनुपात के साथ
ही गुलाबी रंग का होता है. ताजे उपभोग एवं पमररकूूण दोनोू की
ही दृमूूि से यह मकसूम उतूूम पायी गयी है. इसके गूदे का गुलाबी
रंग पमररकूूण के बाद भी एक वषूध तक बना रहता है. यह मकसूम
Guava की लोकमूूपय मकसूम इलाहाबाद सरेदा की अपेकूूा
औसतन 24 पूूमतशत अमधक उपज देती है. इनूहीू गुणोू के कारण
यह पूूजामत वूयावसामयक खेती के मलए मुरीद है.

श््ेता- यह एपूपल कलर मकसूम के बीजू पौधोू से
चयमनत खूब रलत देने वाली मकसूम है. वृकूू मधूयम आकार
का होता है. रल थोडूे गोल होते हैू. बीज मुलायम होता है.
रलोू का औसत आकार करीब 225 गूूाम होता है. बेहतर
पूूबंधन से पूूमत पेडू पूूमत सीजन करीब 90 मकगूूा रल पूूापूत
होते हैू.धवल-- यह पूूजामत इलाहाबाद सरेदा से भी लगभग
20 रीसद से अमधक रलत देती है. रल गोल, मचकने एवं
मधूयम आकार (200-250 गूूाम) के होते हैू. पकने पर
रलोू का रंग हकूका पीला और गूदा सरेद, मृदु सुवासयुकूत

मीठा होता है. बीज भी अपेकूूाकृत खाने मेू मुलायम होता है.
लाललमा- यह एपूपल गूवावा से चयमनत मकसूम है. रलोू

का रंग लाल होता है. पूूमत रल औसत वजन 190 गूूाम होता
है. रलत भी अचूछी होती है. अमरूद के बाग मकसी भी तरह
की भूमम पर लगाए जा सकते हैू. उमचत जलमनकास वाली
बलुई दोमट ममटूूी इसके मलए उपयुकूत है. अमरूदजाडूे मेू
बेहतर गुणवतूूा के अमरूद

पौधरोपण करते समय पौध से पौध और लाइन से लाइन
की मानक दूरी 5 से 6 मीटर रखेू. पौधोू के बडूे होने तक चार
पांच साल तक इसमेू सीजन के अनुसार इंटर कूूॉमपंग भी कर
सकते हैू. अगर सघन बागवानी करनी है तो यह दूरी आधी
कर देू. इसमेू पूूबंधन और रसल संरकूूण पर धूयान देने से
पौधोू की संखूया के अनुसार उपज भी अमधक ममलती है. जाडूे
मेू ममलने वाले अमरूद के रल अपेकूूाकृत बेहतर गुणवतूूा
के होते हैू. मांग अचूछी होने से दाम भी अचूछे ममलते हैू. अगर
आप जाडूे मेू अमधक रल चाहते हैू तो माचूध अपूूैल मेू आने
वाले रूल को शाखाओू समहत मनकाल देू. इससे जाडूे की
रलत और रलोू की गुणवतूूा बेहतर हो जाएगी.

अमृत फल और गरीबो् का सेब- अमर्द
रोपण का उमचत समय जुलाई अगसूू है. मसंचाई का

साधन उपलबूध होने पर ररवरी मेू भी पौधे लगा सकते हैू.
केूदूूीय उपोषूण बागवानी संसूथान के मनदेशक टी. दामोदरन के
अनुसार अपने खास सूवाद और सुगंध के अलावा मवटाममन
सी से भरपूर अमरूद मेू शकूफरा, पेलूकटन भी होता है. साथ ही
इसमेू खमनज, मवटाममंस और रेशा भी ममलता है. इसीमलए इसे
अमृत रल और गरीबोू का सेब भी कहते हैू.बागवानी से
अमधक समय तक आय

ताजे रलोू के सेवन के अलावा पूूोसेमसंग कर इसकी
चटनी, जेली, जेम, जूस और मुरबूबा आमद भी बना सकते हैू.
संसूथान के वमरषूू वैजूूामनक सुशील शुकूला के अनुसार,
बेहतर आय के मलए आम के साथ अमरूद के भी बाग लगा
सकते हैू. इसके मलए आम के पौधोू की पौध से पौध और
लाइन से लाइन की दूरी 10 मीटर रखेू. दो पौधोू और लाइन
से लाइन के बीच 55 मीटर पर अमरूद के पौधे लगाएं. इससे
अमरूद के कारी पौधे लग जाएंगे. इससे बागवानोू को बेहतर
और अमधक समय तक आय होगी. 

अमरूद को अमृत फल और 

गरीबोू का सेब कहा जाता है

किसान भी होते हैं मालामाल
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जल्दी-जल्दी खाने की
आदत आपके शरीर के लिए है

बेहद खतरनाक. जालनए खाना चबाकर नही् खाने
और कम खाने से आपके शरीर पर क्या
दुष्पलरणाम पड्ता है 

भागदौड् भरी लजंदगी मे् आजकि िोगो् के
पास समय का अभाव काफी ज्यादा बढ् गया है.
िोगो् के पास पलरवार के साथ बैठकर खाना तक
खाने की फुस्सत नही् होती है. लजसे देखो् वे अपने-
अपने काम मे् काफी व्यस्् होता है. सुबह िोगो्
को जल्दी से ऑलफस जाना पड्ता है लजस वजह
से वे ठीक से ब््ेकफास्ट नही् कर पाते है्. दोपहर
मे् िंच भी जल्दी-जल्दी

मे् ही
खत्म करना पड्ता है. रात को घर

आने के बाद थकावट इतनी ज्यादा हो जाती है लक मन करता
बस जल्दी खाना खत्म कर के सोने चिे जाएं. हािांलक खाना
जल्दी खत्म करना और भूखे रहना सेहत के लिए अच्छा नही्
होता है. आयुव््ेद और साइंस भी इसे सही नही् मानते है्.

लनल््ित र्प से आप तेजी से भोजन कर के अपना थोड्ा
समय बचा सकते है्. िेलकन क्या जल्दी-जल्दी खाने की
आदत आपकी सेहत को खतरे मे् नही् डाि रहा ? जल्दी
खाने की इस आदत की कई कीमत चुकानी पड् सकती है.
अपने भोजन को कम करने से ना केवि अच्छे भोजन का
आनंद कम हो जाता है, बल्लक इसका आपके स्वास्थ्य पर भी
बुरा प््भाव पड् सकता है. बहुत जल्दी-जल्दी खाना खाने से
कई तरह के स्वास्थ्य जोलखम होते है्, और समय िेकर नही्
खाने से आपको गंभीर स्वास्थ्य ल्सथलतयां लवकलसत होने का
खतरा हो सकता है. 
मोटापा - तेजी से खाने से अलिक वजन या मोटापे का खतरा
बढ् जाता है. इसलिए इसमे् कोई आि््य्स की बात नही् है लक
कम चबाना और जल्दी खाना दोनो् को अलिक भोजन और
कैिोरी िेने से जोड्ा गया है. एक अध्ययन पाया गया है लक
लजन िोगो् ने दोपहर का भोजन कम लकया उन्हे् बाद मे्
अलिक भूख महसूस हुई है. उन िोगो् की तुिना मे् लजन्हो्ने
अलिक इत्मीनान से खाना खाया उन्हे् कम भूख िगती है.
हैमधुमेह - तेजी से खाना खाने से टाइप 2 मिुमेह नही् होता
है. िेलकन यह संभव है लक आदतन अपने भोजन को कम
करने से आपके शरीर को उस लदशा मे् अलतलरक्त दबाव लमि
सकता है. एक बड्े अध्ययन पाया गया है लक लजन मध्यम 

आयु वग्स के पुर्षो् और
मलहिाओ् को मिुमेह नही् था, लजन्हो्ने कहा लक वे

जल्दी-जल्दी खाना खाते है्, उनमे् इंसुलिन प््लतरोि का खतरा
बढ् गया था. यह ल्सथलत, लजसमे् शरीर प््भावी ढंग से इंसुलिन
का उपयोग नही् करता है, समय के साथ मिुमेह का कारण
बन सकता है.
मेटाबॉमिक मसंड््ोम - इंसुलिन प््लतरोि का मेटाबॉलिक
लसंड््ोम से गहरा संबंि है - कारको् का एक समूह जो ना
केवि मिुमेह, बल्लक ह्दय रोग और स्ट््ोक के लवकास के
जोलखम को भी बढ्ाता है. एक अध्ययन मे् 40 वष्स और उससे
अलिक उम्् के िगभग 9,000 िोगो् को शालमि लकया गया.
लजन्हे् शुर्आत मे् मेटाबोलिक लसंड््ोम नही् था. अगिे तीन
वष््ो् मे्, तेजी से खाने वािो् मे् मेटाबोलिक लसंड््ोम लवकलसत
होने की संभावना उन िोगो् की तुिना मे् अलिक थी जो िीरे-
िीरे खाते थे.
गैस्ट््ाइमटस - तेजी से खाना खाने को इरोलसव गैस्ट््ाइलटस से
भी जोड्ा गया है. जो िोग ज्यादा जल्दी खाना खाते है् या
खाना ल्सकप करते है वैसे िोगो् को गैस्ट््ाइलटस होने का सबसे
ज्यादा खतरा बढ् जाता है. गैस्ट््ाइलटस के कारण पेट मे् सूजन
का खतरा बढ् जाता है. ज्यादा देर तक भूखे रहने से पेट की
मे् उथिी दरारे् या कभी-कभी गहरे अल्सर हो जाते है्.
चोमकंग - जल्दी-जल्दी खाना खाने से चोलकंग होने का
खतरा बना रहता है. हम बच््ो् को िीरे-िीरे खाने और घुटन
से बचने के लिए भोजन को साविानीपूव्सक चबाना लसखाते
है्. वयस्को् के लिए भी ऐसा करना बुल््िमानी होगी. बहुत तेजी
से खाने के कारण अपने आप को दम घुटने के जोलखम मे् न
डािे्. इसके बजाय, पूरी तरह से चबाने और उलचत तरीके से
लनगिने के लिए ज्यादा टाईम िे्.
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जल्दबाजी मे् खाते है् खाना तो भुगतना

पड् सकता है बड्ा खाममयाजा, क्या है् नुकसान
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भगवान राम की नगरी ‘अयोध्या’ 

मे् बेहद फेमस है 

28 जनवरी 2024

अगर आप इन दिनों भगवान राम की नगरी
अयोधंया में घूमने का कोई पंलान बना रहे हैं तो वहां
जाने के बाि आप यहां की फेमस चीजों का लुतंफ
उठाना दबलंकुल भी न भूलें। अयोधंया में खाने-पीने
की कई चीजें हैं, दजनंहें िेखकर आपका जी ललचा
सकता है। अयोधंया में बडंे दकफायती िामों पर आपको
टेसंटी पकौडंे दमल जाएंगे। दफलंम शोले का गबंबर दजतना
फेमस है, उससे कहीं जंयािा अयोधंया में गबंबर के पकोडंे
फेमस है। यहां चाट-पकोडंे खाने वालों की लाइन लगी रहती
है। आप भी यहां गबंबर के पकोडंे खा सकते हैं।

िरअसल, आप भी सोच रहे होंगे दक आदखर कार ये
कैसा नाम है, तो बता िे यहां एक भैया अपना पकौडंे का
संटॉल लगाते हैं, दजनका नाम गबंबर है, दजस वजह से अब
उनके यहां के पकौडंे इसी नाम से फेमस हो गए हैं। यह भैया
कई पंंकार के पकौडंे बेचते हैं, जो खाने में बेहि संवादिषंं होते
हैं। आज हम आपको दमकंस वेदजटेबल पकौडंे की रेदसपी
बताने वाले है। जो इनके यहां काफी पसंि दकए जाते हैं।

गब्बर के पकौड्े बनाने के लिए सामग््ी

दो कटा हुआ बड़ा आलू

दो कटा हुआ प्याज,

एक कप सूजी

दो कप बेसन

दो चम्मच चावल का आटा

एक कप बारीक कटी हुई पत््ा गोभी

एक कप फूलगोभी

एक कप पीसा हुआ मटर

एक चम्मच अजवाइन

दो कटी हुई हरी ममच्च

हरा धमनया पत््ी

एक चम्मच लाल ममच्च पाउडर

नमक

गब्बर के पकौड्े बनाने की पूरी लिलि
घर में गबंबर के पकौडंे बनाने के दलए सबसे पहले पतंंा

गोभी, फूलगोभी, आलू, पालक और मेथी को बारीक काटकर
एक पंलेट में रख िें। धंयान रखें दक फूलगोभी को छोटे-छोटे
आकार में काटना है। इन सबंबजयों को बतंतन में डालकर
अचंछे से दमकंस कर िें। अब ऊपर से इनमें अिरक पेसंट,
दमचंत पाउडर, हरा धदनया, हरी दमचंत, नमक डालकर अचंछे
से दमकंस कर िें। जब सबंबजयां और मसाले अचंछे से दमकंस
हो जाएं, तो ऊपर से बेसन और चावल के आटे को सूखा ही
इन पर दमला िें। बेसन और चावल का आटा डालने के बाि
इस दमशंंण में पानी डाले और सभी को अचंछे से दमला लें।

आपके पकौडंों के दलए दमशंंण तैयार हो चुका है। धंयान
रखें दक घोल न जंयािा पतला होना चादहए और न जंयािा मोटा
होना चादहए। इसदलए बेसन और चावल का आटा सीदमत
मातंंा में डालें। अब गैस पर कढंाही रखकर उसमें तेल गमंत
करें। तेल जब अचंछी तरह से गमंत हो जाए, तो बेसन घोल
का थोडंा-थोडंा दमशंंण बाइनंड करते हुए कढंाई में डाल
िीदजए। 

कढंाई के आकार के दहसाब से पकौडंे बनाने के दलए
डालें, दजससे की पकौडंे आसानी से फंंाई हो सकें। अब आप
पकौडंों को गोलंडन बंंाउन होने तक फंंाई करें। धंयान रखें दक
पकौडंे अदधक बंंाउन नहीं होने चादहए, नहीं तो उनका संवाि
कडंवा हो सकता है। इस तरह पूरे घोल के पकौडंे तैयार कर
लीदजए और हरी चटनी के साथ सवंत करें।

गब्बर के पकौड्े 
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सारा दिन की थकान िूर करने के दिए हर कोई शॉवर
िेता है। नहाने से थकान िूर होती है और शरीर फेररश
महसूस करता है। इसके अिावा रोज नहाने से शरीर की
भी सफाई होती है और आपका शरीर कई तरह की
बीमादरयोर से िूर रहता है। िेदकन कई बार हम िोग नहाने
के बाि कुछ ऐसी गिदतयां कर िेते हैर जो न दक दसफरफ बािोर
को नुकसान पहुंचाती हैर बलरकक तरवचा को भी कई तरह के
नुकसान पहुंचाती हैर। हम सभी चाहते हैर दक हम सुंिर और
आकररषक दिखेर। खूबसूरत दिखने मेर चेहरे और बािोर की
मुखरय भूदमका होती है िेदकन यदि हम नहाने के बाि यह
गिदतयां कर िेते हैर तो इससे हमारी सुंिरता दबगडर सकती
है। आइए जानते हैर इन गिदतयोर के बारे मेर...

चेहरे पर तौदिए को रगडरना 
कुछ लोग जब भी नहाकर बाहर आते है् तो चेहरे पर

मौजूद पानी को सुखाने के तलए वह चेहरे पर तौतलए को अच्छे
से रगड्ते है्। लेतकन चेहरे पर ज्यादा जोर से तौतलया रगड्ने
के कारण त्वचा को नुकसान पहुंचता है। ऐसे मे् चेहरे को
नुकसान से बचाने के तलए त्वचा पर तौतलया रगड्ने की जगह
आप तौतलए को धीरे-धीरे से थपथपाकर अपना चेहरा सुखाएं।

गीिे बािोर मेर कंघी करना 
बहुत से लोग नहाकर आने के बाद बालो् मे् कंघी करने

लग जाते है्। मुख्यतौर पर मतहलाएं ऐसा सोचती है् तक  इस
तरह बालो् को सुलझाने मे् आसानी होती है लेतकन ऐसा
तबल्कुल भी नही् है इससे आपके बाल डैमेज होते है् और
बालो् की गुणवत््ा खराब होती है। इसतलए ऐसा करने से बचे्
और बालो् को प््ाकृततक र्प से ही सूखने दे्। उसके बाद ही
बालो् मे् कंघी का इस््ेमाल करे्।  

नहाने के बाि बािोर पर तौदिए को िपेटना 
नहाने के बाद बालो् पर तौतलए को लपेटना बहुत ही

नुकसानदायक हो सकता है। यह स्कपलट एंड्स के तलए
तजम्मेदार का एक बड्ा कारण है। ऐसे मे् जब आप नहाने के
बाद बालो् को तौतलए मे् मोड्ते है् या घुमाते है् और खी्चते है्
तो इससे भी बालो् को बहुत ही नुकसान होता है। इससे आपके
बालो् की जड्े् भी कमजोर होती है्। ऐसा करने की जगह आप
बालो् को तसर्फ हल्का-हल्का सुखा ले् और बालो् को प््ाकृततक
तौर पर ही सूखने दे्। 

दसफरफ चेहरे को ही मॉइशररराइज करना 
सभी नहाने के बाद अपने चेहरे को तो मॉइश््राइज करते

है् लेतकन अपने शरीर के बाकी तहक्सो् को मॉइश््राइजन नही्
करते। नहाने के बाद पूरा शरीर ही ड््ाई हो जाता है इसतलए
चेहरे के साथ-साथ पूरे शरीर की त्वचा को मॉइश््राइज
करना जर्री है। आप शरीर को मॉइश््राइज करने के तलए
ततल का तेल, नातरयल तेल और ऐसे मॉइश््राइज का
इस््ेमाल कर सकते है् तजसमे् प््ाकृततक सामग््ी का इस््ेमाल
तकया गया हो। 
हादनकारक केदमकि वािी कररीम और मॉइशररराइज का इसररेमाि 

नहाने के बाद स्ककन बहुत ही ड््ाई हो जाती है इसतलए
त्वचा को मॉइश््राइज करना बहुत ही जर्री होता है।
ज्यादातर लोग नहाने के बाद त्वचा पर हातनकारक कैतमकल
से भरपूर मॉइश््राइजर और क््ीम अप्लाई कर लेते है् लेतकन
यह त्वचा को नुकसान पहुंचा सकते है्। इसकी बजाए आप
त्वचा को मॉइश््राइज करने के तलए ततल का तेल इस््ेमाल
कर सकते है्। यह तेल सभी तरह की त्वचा के तलए रायदेमंद
माना जाता है। बस ततल के तेल की 4-5 बूंदे् ले और त्वचा
की मातलश करे्।

आपकी
स्ककन और बालो् को

खराब करती है् नहाने के
बाद की गई ये गलततयां
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सहजन की फलियां 
खाने से मलहिाओं को
लमिता है इन 4 हेलंथ
पंंॉबंिम से छुटकारा!

सहजन की पत््ियो् से लेकर इसकी फतलयां
तक औषधीय गुणो् से भरपूर होती है् और इसकी
तासीर गर्म होती है. सहजन की फली रे् कैल्शियर,
फास्फोरस, आयरन, तिटातरन सी, रैग्नीतियर, बी
कॉम्पलेक्स, डायटरी फाइबर, पानी, प््ोटीन, काब््ोहाइड््ेट
और अन्य कई पोषक तत्ि होते है्. जो आपकी हेश्थ के तलए
बेहद फायदेरंद रहते है्. सहजन की फतलयो् के सेिन से
रतहलाओ् को कई स्िास्थ्य सरस्याओ् से लेकर ल्सकन
प््ॉब्लम्स से राहत तदला सकता है.

सहजन की फतलयो् की सब्जी दत््िण भारत रे् खूब खाई
जाती है और खासतौर पर सांभर रे् इसका इस््ेराल जर्र
तकया जाता है, इसतलए सांभर को काफी पौत््िक राना जाता
है. तो चतलए जान लेते है् तक सहजन की फली के सेिन से
रतहलाओ् को क्या बेनेतफट्स होते है्.

एनीलमया से बचाव
रतहलाओ् को पीतरयड्स और प््ेग्ने्सी जैसे फेज से

गुजरना पड्ता है और इसतलए अक्सर एनीतरया यानी खून की
करी की सरस्या देखी जाती है. सहजन की फतलयां आयरन
से भरपूर होती है्, इसतलए इसके सेिन से खून की करी से
भी बचा जा सकता है.

मालसक धमंम के ददंम से राहत
रातसक धर्म यानी पीतरयड्स के दौरान रतहलाओ् को

करर दद्म, पेट रे् ऐ्ठन जैसी सरस्याओ् का सारना करना
पड्ता है. इस दौरान सहजन की फतलयो् के सेिन या तफर
इसकी पत््ियो् का काढ्ा पीने से दद्म और ऐ्ठन ि रूड ल्सिंग
जैसी तदक््तो् रे् काफी राहत तरलती है.

एंटी-एलजंग
सहजन की पत््ियो् और फतलयो् रे् तिटातरन सी और

अन्य एंटीऑक्सीडे्ट पाए जाते है् जो ल्सकन सेश्स को डैरेज
होने से बचाते है् और साथ ही कोलेजन (ल्सकन को लोच
प््दान करके जिां बनाए रखने िाला प््ोटीन) के उत्पादन रे्
भी कारगर है. तजससे आपकी ल्सकन पर सरय से पहले आने
िाली झुत्रमयां और फाइन लाइन्स नही् होती है् और आपकी
त्िचा बढ्ती उम्् रे् भी जिां बनी रहती है.

सहजन
की फलियां डायटरी

फाइबर, प््ोटीन, कैल्शियम,
लिटालमन्स आलि कई पोषक

तत्िो् से भरपूर होती है्. इसके
सेिन से मलहिाओ् को कई

तरह की कॉमन हेश्थ
समस्याओ् से छुटकारा

लमि सकता है.
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पेरेंटंस कई बार मजाक में बचंंों को ऐसी बातें बोल देते
हैं, जजससे उनकी भावनाएं काफी आहात होती है। बचंंों का
हंदय काफी कोमल होता है। इसजलए पेरेंटंस को ऐसी बातें
नहीं बोलनी चाजहए, जो उनंहें बुरी लगे। इस आजंटिकल में हम
आपको कुछ ऐसी ही बातों के बारे में बताने जा रहे हैं।

बचंंों को अगर कोई सबसे जंयादा पंयार करते हैं तो वह
हैं पेरेंटंस। माता-जपता को अपने बचंंों को लेकर बहुत सी
जचंता सताती रहती है। इसी के चलते वे अपने बचंंों के पंंजत
काफी सतकंक रहते हैं। वे कंया कर रहे हैं, कंया बोल रहे हैं,
इन सभी एकंकटजवटी पर पेरेंटंस की नजर रहती है। बचंंों की
कुछ हरकतें माता-जपता को अचंछी नहीं लगती है। जजसको
लेकर वे कई बार मजाक में बचंंों को ऐसी बातें बोल जाते
हैं, जो उनंहें काफी बुरी लग जाती है। उनकी इन बातों को
बचंंें जदल पर ले लेते हैं। इसजलए पेरेंटंस को उन बातों का
पता होना चाजहए, जजनंहें बचंंें सीजरयस लेते हैं। ताजक ऐसी
बातें बचंंों को ना बोली जाएं, जो उनंहें बुरी तरह पंंभाजवत करें।

तुमसे नहीं हो पाएगा
बचंंों का मन जजजंंासा से भरा रहता है। वे कुछ ना कुछ

नया करने की सोचते रहते हैं। कई बार वे ऐसा कुछ करने
की कोजिि करते हैं जो िायद उनके बस की बात नहीं होती।
इस पर पेरेंटंस उनंहें मजाक में बोल देते हैं जक तुमसे नहीं हो
पाएगा। ऐसा सुनकर बचंंें मन ही मन हताि हो जाते हैं जक
वे छोटे हैं इसजलए उनंहें मना जकया जा रहा है। उनंहें ये
जबलकुल अचंछा नहीं लगता जक कोई उनंहें सीजरयसली नहीं
ले रहा है।

अभी तुम बहुत छोटे हो
बहुत सी ऐसी बातें होती है जजनंहें बचंंें जानना चाहते हैं,

लेजकन पेरेंटंस ये कहकर चुप कर देते हैं जक अभी तुम बहुत
छोटे हो। बचंंों को लगता है जक वे बडंे हो रहे हैं और उनंहें
बातें समझ आने लगी है। इसजलए वे माता-जपता से अपेकंंा
करते हैं जक उनके पेरेंटंस उनंहें सीजरयसली लें। अगर बहुत
सी चीजों में बचंंों को इगंनोर जकया जाता है तो उनंहें जबलकुल
अचंछा नहीं लगता है।

तुमंहें बताने लायक बात नहीं
बहुत बार ऐसा होता है जक माता-जपता कोई बात कर रहे

होते हैं और बचंंें आकर पूछने लगते हैं। लेजकन माता-जपता
उनंहें ये कहकर चुप कर देते हैं जक ये बात तुमंहें बताने लायक
नहीं है। हालांंजक पेरेंटंस तो ऐसा बोलकर जफर अपनी बातों में

वंयसंं हो जाते हैं, लेजकन बचंंों के मन में काफी हीनभावना
आ जाती है। उनंहें लगता है जक उनके पेरेंटंस उनंहें कमतर
आंक रहे हैं। इस बात का उनंहें काफी बुरा लगता है।

हम तुमसे जंयादा जानते हैं
कई बार बचंंें बहुत सारी चीजों को लेकर अपनी राय देते

हैं। इस पर माता-जपता उनंहें ये कहकर चुप कर देते हैं जक हम
तुमसे जंयादा जानते हैं, हमने तुमसे जंयादा दुजनया देखी है।
हालांजक पेरेंटंस बचंंों को मजाक में ऐसी बातें बोलते हैं।
लेजकन वे इस तरह की बातों को काफी सीजरयसली ले लेते
हैं। इसजलए पेरेंटंस को धंयान रखना चाजहए जक बचंंों को ऐसा
ना बोला जाएं।

एक ही सवाल बार-बार कंयों
बचंंें बहुत सी चीजों के बारें में जानने को उतंसुक रहते

हैं। यहीं कारण है जक बचंंें बहुत सवाल करते हैं। कई बार
वे एक ही बात को बार बार पूछते रहते हैं। इस पर माता-
जपता उनंहें बोल देते हैं जक एक ही सवाल को बार बार कंयों
कर रहे हो। बचंंों को ये बात भी जबलकुल अचंछी नहीं लगती
है। इसजलए कोजिि की जाएं जक अगर बचंंा एक सवाल बार
बार कर रहा है तो उसे पंयार से समझाया जाएं। ऐसा करने से
वे बातों को जलंदी समझ जाते हैं।

बच््ो् से मजाक करना न पड् जाए आपके लिए भारी

पेरे्लिग की इन गिलियो् से रहे् सिक्क



सर््ी मे् इस समय न
खाएं संतरा या रही? 
ये गलती पड़ेगी भारी

सर््ी मे् संतरा, रही और नाररयल पानी
जैसी ठंडी चीजो् को रकस समय खाना चारहए?
क्या संतरे का जूस पीना हमारी सेहत के रलए
ठीक है. सर््ी मे् संतरे के सेवन को लेकर लोगो्
मे् कुछ कंफ्यूजन रहती है. एक्सपर्ट से जाने्
इन्हे् खाने का सही समय....

सर््ी मे् इस समय न खाएं संतरा या रही? 
ये गलती पड्ेगी भारी

सऱदियो़ के दौरान संतरे जैसे फल को बड़े चाव से खाया
जाता है. पर क़या आप जानते है़ रक इस फल की तासीर ठंडी
होने की वजह से ये कभी-कभी मुसीबत का कारण भी बन
सकता है. संतरा भले ही रवटारमन सी समेत कई पोषक तत़वो़
से भरपूर हो पर इसे भी सही समय पर खाना चारहए.
एक़सपऱस़ि कहते है़ रक अगर आप संतरा या दही जैसी ठंडी
चीजो़ को गलत समय पर खाते है़ तो इससे सद़़ी लगने के
आसार बढ़ जाते है़. वैसे लोगो़ मे़ ये सवाल बना रहता है रक
हमे़ सद़़ी मे़ रकस समय और रकतनी मात़़ा मे़ संतरे जैसे फल
का सेवन करना चारहए.

लोगो़ मे़ ये सवाल भी रहता है रक संतरे का जूस पीना

चारहए या इसे सीधे खाएं. संतरे से शुगर
लेवल तो नही़ बढ़ता है. वैसे अहम सवाल है
इसे ठंड मे़ रकस समय खाया जाए. आयुव़़ेद के एक़सपट़ि
आरपी पराशर ने टीवी9 से खास बातचीत मे़ संतरे के सेवन
को लेकर कुछ जानकारी साझा की. चरलए आपको बताते है़
इसके बारे मे़.

क्या कहता है आयुर््ेर
रदल़ली मे़ आयुव़़ेद के डॉक़टर आर. पी पाराशर बताते है़

रक सऱदियो़ मे़ संतरे को जब अरधक ठंड हो तो खाने से बचे़.
इसके रलए संतरे को सुबह-सुबह खाली पेट या और रात मे़
न खाएं. दोपहर के समय इसको खा सकते है़. सुबह खाली

पेट संतरा एरसड ररफ़लैक़स कर सकता है.
खाली पेट संतरे का सेवन करने

से रदनभर सीने मे़

जलन, मतली या उल़टी जैसी रदक़़त बनी रह सकती है.
वही़ अगर इसे रात मे़ खाया जाए तो ठंड लगने की रशकायत
हो सकती है.

डॉक़टर कहते है़ रक संतरे की तासीर ठंडी होती है
इसरलए इसे दोपहर के समय खाना बेस़ट है. ऐसा करने से
आपकी सेहत और त़वचा दोनो़ को फायदे रमलते है़.
दरअसल, संतरे मे़ रवटारमन सी के अलावा कई दूसरे तत़व
भी होते है़. ये हमारी इम़यूरनटी को बूस़ट करता है और इससे
कोलेजन प़़ोडक़शन भी बेहतर हो पाता है.

नाररयल पानी और रही
संतरे की तरह लोगो़ मे़ ठंड के दौरान नाररयल पानी और

दही के सेवन को लेकर कंफ़यूजन रहती है. एक़सपट़ि कहते
है़ रक इन दोनो़ चीजो़ को भी सद़़ी मे़ दोपहर के समय खाना
बेस़ट है. सद़़ी मे़ अरधकतर लोग दही को खाना बंद कर देते
है़. उऩहे़ लगता है रक इसे खाते ही छी़क आना शुऱ हो जाती
है. आयुव़़ेद कहता है रक दही जैसे प़़ोबायोरटक फूड़स हमारे
वात दोष का संतुलन बनाए रखती है़.

सऱदियो़ मे़ भी दही खाने से पेट स़वस़थ रहता है. पेट मे़
बनी गम़़ी के शांत रहने से न रसफ़फ अपच बल़लक ल़सकन पर
भी एक़ने या रपंपल की समस़या नही़ होती. इसरलए आयुव़़ेद
कहता है रक हमे़ सऱदियो़ मे़ भी दही और नाररयल पानी जैसी
चीजो़ का सेवन जऱर करना चारहए. नाररयल पानी का
सबसे बड़ा फायदा पेट के स़वास़थ़य को रमलता है.
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क्या आपकी भी पीठ मे् अकड्न और दद्द रहता है।
या सुबह उठते ही कमर के दद्द से परेशान रहते है्।
आज से ही जमीन पर सोना शुर् कर दे्। जमीन पर
सोने के कई सारे फायदे है्।
आजकल की लाइफस्टाइल काफी ज्यादा मॉर्डन और
फास्ट है। लोगो् को मुलायम गद््ो् पर सोना काफी
ज्यादा पसंद होता है। ज्यादातर लोग बेर पर मोटे से
मोटा गद््ा का इस््ेमाल करते है्।
जमीन पर सोना तो अब पुराने ख्याल वाले लोगो् की
बात हो गई है। 
आजकल लोग अपने बेर से ककसी भी तरह का
समझौता करने को तैयार नही् है। ऑकफस की
थकावट के बाद एक व्यक्तत को लगता है कक कैसे
भी अपने घर पहुंचकर चैन की नी्द ले। कुछ लोग
ऐसे भी है् जो इतने ज्यादा आराम के बावजूद काफी
ज्यादा पीठ और कमर के दद्ड से परेशान रहते है्। 

जमीन पर सोने का क्या है सही तरीका?
सबसे पहले एक पतली सी चटाई या कारपेट ले्।
अगर आपको असुकवधा हो रही है तो चटाई पर
कोई पतला सा गद््ा कबछा ले्।

इससे हड््ियो् का अलाइनमे्ट ठीक रहता है। 
अगर आपको काफी ज्यादा पीठ मे् दद्ड होता है तो
जमीन पर सोते वत्त पीठ के बल ही सोएं। इससे रीढ्
की हड््ी को काफी ज्यादा आराम कमलेगा। जमीन पर
जब आप सोने की आदत बनाते है् तो पतले तककए
का ही इस््ेमाल करे् । इससे आपकी आदत भी
बनेगी और कबना तककया सोने से सांस लेने की

परेशानी भी दूर रहेगी। 
जमीन पर सोने के कलए मुलायम गद््े
का इस््ेमाल न करे् त्यो्कक इससे
आपके शरीर मे् दद्ड शुर् हो जाएगी। 

जमीन पर सोने के अनोखे फायदे
रीढ़ की हि््ी रहेगी एकदम ठीक

जमीन पर सोने से रीढ् की हड््ी मे् दद्ड और अकड्न
कम होती है। जब आप गद््ेदार गद््े पर सोते है् तो रीढ्
की हड््ी अकड् जाती है। कजसका सीधा असर कदमाग
पर पड्ता है। रीढ् की हड््ी से्ट््ल नव्डस कसस्टम से
जुड्ा हुआ रहता है। इसका सीधा कनेत्शन ब््ेन से
जुड्ा हुआ है। 

मांसपेडशयो् को डमलता है आराम
जमीन पर सोने से कंधे और कूल्हे मे् होने वाले दद्ड
से बहुत आराम कमलता है। इससे पीठ दद्ड, कंधा और
गद्डन की दद्ड मे् राहत कमलती है। 

पीठ दद्द मे् राहत
जो लोग जमीन पर सोते है् उनका पोश््र ठीक रहता
है और कमर दद्ड भी कम हो जाती है। 

शरीर का टे्परेचर होता है कम
जमीन पर सोने से शरीर का टे्परेचर हो जाता है
कम। वही् बेर पर सोने से शरीर की गम््ी बढ् जाती
है। कजससे बॉरी का टे्परेचर बढ्ने लगता है। 

ब्लड सक्कुलेशन रहता है ठीक
जमीन पर सोने से ब्लर प््ेशर ठीक रहता है।
कजसके कारण मांसपेकशयो् को आराम कमलता है
और तनाव कम हो जाता है। 

शरीर में हो रही हैं ये

दिकंंतें

तो जमीन 

पर सोना शुरू कर
देू एक हफूते मेू
ददखेगा फायदा
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ठंड के दिनों में कचंंे नादियल का सेवन किने से शिीि
को कई तिह के लाभ दमलते हैं। इसमें कॉपि,
सेलेदनयम, आयिन, फासंफोिस, पोटेदशयम,
मैगंनीदशयम औि जसंंा जैसे अनेक खदनज पाए जाते
हैं। ये सभी शिीि के दलए बेहि जरंिी होते हैं।
ठंड के दिनों में कचंंे नादियल का सेवन किने से शिीि
को कई तिह के लाभ दमलते हैं। इसमें कॉपि,
सेलेदनयम, आयिन, फासंफोिस, पोटेदशयम,
मैगंनीदशयम औि जसंंा जैसे अनेक खदनज पाए जाते
हैं। ये सभी शिीि के दलए बेहि जरंिी होते हैं।
कचंंे नादियल में मौजूि वसा शिीि के दलए फायिेमंि
हेलंिी फैट के रंप में काम किती है। इसमें सीदमत मातंंा
में फोलेट, दवटादमन सी औि थायदमन भी पाया जाता है।
कचंंे नादियल में मौजूि वसा शिीि के दलए फायिेमंि
हेलंिी फैट के रंप में काम किती है। 
इसमें सीदमत मातंंा में फोलेट, दवटादमन सी औि थायदमन
भी पाया जाता है।कचंंे नादियल में भिपूि मातंंा में
फाइबि होता है, जो पेट संबंधी समसंयाओं को िूि किने
में मिि किता है। यह कबंज औि एदसदडटी जैसी
समसंयाओं को कम किता है। कचंंे नादियल में फाइबि

की
मातंंा बहुत 

अदधक यानी लगभग 61% होती
है । फाइबि पाचन तंतंं के दलए
बहुत जरंिी होता है औि यही
कबंज की समसंया को िूि किने
में मिि किता है।
कचंंे नादियल में भिपूि मातंंा में
फाइबि होता है, जो पेट संबंधी
समसंयाओं को िूि किने में मिि
किता है। यह कबंज औि
एदसदडटी जैसी समसंयाओं को

कम किता है। कचंंे नादियल में फाइबि की मातंंा बहुत
अदधक यानी लगभग 61% होती है । फाइबि पाचन
तंतंं के दलए बहुत जरंिी होता है औि यही कबंज की
समसंया को िूि किने में मिि किता है।
कचंंे नादियल का सेवन िकंत में शुगि के संंि को
कंटंंोल में िखने में मिि कि सकता है। यह डायदबटीज
के मिीजों के दलए वििान सादबत हो सकता है।
कचंंे नादियल का सेवन िकंत में शुगि के संंि को
कंटंंोल में िखने में मिि कि सकता है। यह डायदबटीज
के मिीजों के दलए वििान सादबत हो सकता है।
इसमें दवटादमन ई औि एंटीऑकंकसडेंटंस होते हैं जो
बालों औि तंवचा के दलए बहुत ही फायिेमंि हैं।
दवटादमन ई बालों के दलए एक पौदंंिक ततंव है। यह
बालों को मजबूती पंंिान किता है औि उनकी रंखापन
व टूटन की समसंया से दनजात दिलाता है।
इसमें दवटादमन ई औि एंटीऑकंकसडेंटंस होते हैं जो
बालों औि तंवचा के दलए बहुत ही फायिेमंि हैं।
दवटादमन ई बालों के दलए एक पौदंंिक ततंव है। यह
बालों को मजबूती पंंिान किता है औि उनकी रंखापन
व टूटन की समसंया से दनजात दिलाता है।

सर्दियो् मे् कच््ा नारियल खाने
के जाने् हैिान कि देने वाले फायदे

रोजाना

आप कच््े नाररयल को डाइट

मे् शारमल कर सकते है.् आइए

जानते है् इसके क्या

फायदे हो्गे..
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हेल्थ एक्सपर्ट के मुताबिक मबहलाओ् को अपनी डाइर मे्
हर रोज एक मुट््ी िादाम को जर्र शाबमल करना चाबहए।
ऐसा इसबलए क्यो्बक यह पोषण से भरपूर होता है।
हेल्थ एक्सपर्ट के मुताबिक मबहलाओ् को अपनी डाइर मे्
हर रोज एक मुट््ी िादाम को जर्र शाबमल करना चाबहए।
ऐसा इसबलए क्यो्बक यह पोषण से भरपूर होता है।
ड््ाई फ्््ट्स हेल्थ के बलए काफी ज्यादा फायदेमंद होता है।
िच््े, िूढ्े हो या जवान सभी के बलए यह काफी ज्यादा
अच्छा होता है। आज हम िात करे्गे िादाम के फायदे के
िारे मे्। साथ ही यह भी िात करे्गे बक मबहलाओ् को हर
रोज क्यो् िादाम खाना चाबहए? खासकर 30 की उम्् के
िाद मबहलाओ् के अपनी हेल्थ का ध्यान जर्र रखना
चाबहए। क्यो्बक िढ्ती उम्् के साथ मबहलाओ् को थकान,
बचड्बचड्ापन और यहां तक बक कई सारी िीमाबरयो् का
जोबखम िढ् जाता है।

मबहला एक अच्छा डाइर, एक्सरसाइज, कामकाजी और खुद
को बफर रखती है तो उन्हे् कई सारी िीमाबरयो् का जोबखम
कम रहता है। िादाम मे् भरपूर मात््ा मे् बवराबमन ई,
कैल्लशयम, फैर और पौधो् के प््ोरीन और पोषक तत्वो् से
भरपूर होता है।

िादाम खाने से बदल हेल्दी रहता है। िादाम मोनोअनसैचुरेरेड
और पॉलीअनसेचुरेरेड फैर से भरपूर होता है। जो एलडीएल
(खराि) कोलेस्ट््ॉल के स््र को कम करने और बदल की
िीमारी के जोबखम को कम करने मे् मदद कर सकते है्।
िादाम मे् मैग्नीबशयम की मौजूदगी स्वस्थ रक्तचाप के स््र
को िढ्ावा देकर ह्दय स्वास्थ्य का भी समथ्टन करती है।

िादाम कैल्लशयम का अच्छा सोस्ट है।जो जोड्ो् को मजिूत
और स्वस्थ िनाए रखना आवश्यक है। मबहलाओ् के बलए
कैल्लशयम कैल्लशयम का सेवन िहुत जर्री है, खासकर जि
उनकी उम्् कम हो जाती है और उनमे् ऑल्सरयोपोरोबसस का
खतरा अबधक होता है।

कैलोरी से भरपूर होने के िावजूद, िादाम वजन प््िंधन
योजना के बलए एक मूल्यवान अबतबरक्त हो सकता है।
िादाम मे् स्वस्थ वसा, प््ोरीन और फाइिर का संयोजन तृल्तत
को िढ्ाने मे् मदद करता है, बजससे आप भरा हुआ और
संतुष्् महसूस करते है्, बजससे संभाबवत र्प से कुल कैलोरी
की मात््ा कम हो जाती है।

महिलाओं को िर रोज कंयों खाना
चाहिए बादाम?
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पहले ये समझिए, खाली पेट चाय कैसे करती है नुकसान
झिशेषज््ो् का कहना है झक चाय या कॉफी का नेचर एझसझिक
होती है। बॉिी मे् एक एझसझिक झसस्टम होता है। जैसे ही
आप खाली पेट चाय पीते है् तो तुरंत ही एझसझिक बेले्स
झबगड़ जाता है। इससे चाय पीने िाले लोगो् मे् आमतौर पर
गैस की समस्या, खट््ी िकार, एझसझिटी देखने को झमलती
है। चाय मे् झियोझफलाइन नामक एक योझगक पाया जाता है।
चाय या कॉफी पीने के बाद सुबह सबसे पहले मुंह के
बैक्टीझरया शुगर को ब््ेक करते है्। इससे मुंह मे् एझसि का
लेिल बढ़ जाता है। 

डिहाइड््ेशन की हो सकती है समस्या
खाली पेट चाय पीने से झिहाइड््ेशन की समस्या बढ़ सकती
है। चाय मे् कई ऐसे तत्ि होते है्, झजनसे बार बार यूझरन
आता है। इससे बॉिी मे् पानी की कमी हो सकती है। चाय
पीने िालो् को पानी अझिक पीना चाझहए। 

हो सकता है अलसर
खाली पेट चाय पीने िाले मे् आमतौर पर हाट्ट बन्ट की समस्या
देखी जाती है। सीने मे् जलन और गैस बनना प््मुख समस्या
होती है। यझद यह समस्या लंबे समय तक रहती है तो अल्सर
बन सकता है। यह एझसझिटी की गंभीर स्टेज होती है।

मेटाबॉडलज्म होता है प््भाडित
जो लोग खाली पेट चाय पीते है्। उनका मेटाबॉझलज्म
प््भाझित हो सकता है। इससे िाइजेशन झबगड़ जाता है।
पाचन तंत्् झबगड़ने से शारीझरक झिकास प््भाझित होता है।
जर्री पोषक तत्ि बॉिी मे् नही् रह पाते है्। 

दांतो् से जुड़्ी परेशानी हो सकती है। ज्यादा चाय पीने से
दांत पीले पड़् सकते है् और कैझिटी की भी समस्या शुर् हो
सकती है।
ज्यादा चाय पीने से दांत से जुड़्ी झदक््त हो सकती है।
कैझिटी के साि-साि दांत पीले पड़् सकते है्। 
ज्यादा चाय पीने से शरीर मे् पानी की कमी हो सकती है।
क्यो्झक चाय मे् पाई जाने िाली कैफीन शरीर से िीरे-िीरे
पानी सोख लेता है।
झजसके कारण शरीर मे् पानी की कमी होने लगती है।

आपने ध्यान झदया होगा झक चाय पीने के बाद बार-बार
टॉयलेट आता है। 
ज्यादा चाय पीने के कारण नी्द की कमी होने लगती है।
झजसके कारण स्ट््ेस, स्सकन प््ॉब्लम और भी कई झदक््तो्
का सामना करना पड़्ता है। 
चाय पीने से कोलेस्ट््ॉल और सैचुरेटेि फैट बढ़्ता दोनो्
बढ़्ता है। झजसके कारण हाट्ट की आट्टरी झसकुड़्ने लगती है।
और बीपी बढ़्ने लगता है।
ज्यादा चाय पीने से शरीर मे् हाम््ोन्स इनबैले्स हो जाता है।
इसके कारण झपंपल और एक्ने की समस्या होने लगती है। 
चाय मे् टैझनन की मात््ा काफी ज्यादा होती है। 
जो लोग एंटीबायोझटक और हाट्ट की दिाई खाते है् उन्हे् चाय
पीने से बचना चाझहए। क्यो्झक इसका खतरनाक असर
पड़्ता है। 
प््ेग्ने्सी के दौरान भी ज्यादा चाय नही् पीनी चाझहए। 

एक के बाद एक चाय

पीने वाले ध्यान दे्
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काबुली चने की
मात्् 28 ग््ाम
मात््ा मे् करीब

102 कैलीरो होती है। इसका मतलब है कक 28 ग््ाम
काबुली चना खाने से 102 कैलोरी ऊर्ाा कमल राती है।
इसे खाने के बाद भूख कम लगती है।

आर की लाइफस्टाइल की वरह से वरन बढ्ना आम
समस्या हो गई है। वरन कंट््ोल करने लोग तरह-तरह
के क््टक्स अपनाते है्। वेट लॉस के कलए लोग घंटो्-घटो्
करम मे् पसीना बहाते है्। अपनी डाइट मे् सुधार करते
है्। अगर आप भी वरन कम करने मे् रुटे है् तो काबुली
चना आपकी मदद कर सकता है।
आर की लाइफस्टाइल की वरह से वरन बढ्ना आम
समस्या हो गई है। वरन कंट््ोल करने लोग तरह-तरह
के क््टक्स अपनाते है्। वेट लॉस के कलए लोग घंटो्-घटो्
करम मे् पसीना बहाते है्। अपनी डाइट मे् सुधार करते
है्। अगर आप भी वरन कम करने मे् रुटे है् तो काबुली
चना आपकी मदद कर सकता है।

अपनी डाइट  मे् अगर इसे सही तरीके से शाकमल करते
है् तो कम समय मे् ही इसका फायदा कदखने लगेगा।
आइए रानते है् काबुली चना के फायदे और कैसे वेट
लॉस मे् यह दोस्् की तरह काम करता है।।

न्यूक््टशन एक्सपर्स्ा के मुताकबक, काबुली चने की मात््
28 ग््ाम मात््ा मे् करीब 102 कैलीरो होती है। इसका
मतलब है कक 28 ग््ाम काबुली चना खाने से 102
कैलोरी ऊर्ाा कमल राती है।

इसके साथ ही, एक कप काबुली चना खाने के रोराना की
रर्रत के मुताकबक करीब 40 प््कतशत फाइबर, 70
प््कतशत फोलेट और 22 प््कतशत आयरन की मात््ा कमल
राती है। काबुली चने को हमारा शरीर धीमे धीमे
पचाता है करससे शरीर को भूख रल्दी नही् लगती है। और
यह ब्लड शुगर को भी बढ्ने से कुछ हद रोका रा
सकता है।

काबुली चना यानी कक छोला असल मे् प््ोटीन, फाइबर
से भरपूर होता है। शरीर मे् रर्री प््ोटीन की कमी को
काबुली चना बहुत तेरी से कम कर सकता है। लेककन
लंबे समय रोराना इसे खाना सेहत को खराब भी कर
सकता है। रोराना काबुली चना खाने से फाइबर या
प््ोटीन का मात््ा बढ्ने पर गैस और अपच रैसी कदक््ते्
भी हो सकती है्।

काबुली चने को आम तौर पर सुबद नाश्ते के तौर पर
खाया रा सकता है। रात मे् खाना खाने के बाद
अचानक से भूख लगने पर भी इसे खाया रा सकता है।
काबुली चने को कई तरह से आहार मे् शाकमल ककया
रा सकता है। इसे ग््ेवी के साथ, उबालकर मसाले के
साथ भी खाया रा सकता है। 

तेजी से
घटाना है
वजन तो
डाइट में

शाममल कर
लें काबुली

चना 
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बद््ीनाथ और केदारनाथ उत््राखंड के दो मुख्य तीथ्थस्थल है्,
जो शीत-ऋतु मे् हहमपात के कारण बंद रहते है्। ये दोनो् आहद
शंकराचाय्थ से जुड़े है्। आहद शंकराचाय्थ ने लगभग 1200 वर्थ
पहले वैहदक हवद््त््ा को पुनज््ीहवत हकया था। उनके प््यासो् के
पश््ात भारतीय परंपरा मे् गंगोत््ी और यमुनोत््ी, जो क््मशः गंगा
और यमुना नहदयो् के स््ोत है्, के साथ-साथ बद््ीनाथ और
केदारनाथ छोटी चार-धाम माने जाने लगे। बद््ीनाथ और
केदारनाथ सहहत संपूण्थ गढ़वाल का पहाड़ी क््ेत्् महाभारत के
महाकाव्य से जुड़ा है। यहां के हनवासी हर वर्थ ‘पांडव लीला’
के माध्यम से इस महाभारत का अपना संस्करण प््स््ुत करते
है्। इस संस्करण के अनुसार युद्् के पश््ात युहधह््िर ने कौरव
पक्् के पांच योद््ाओ् (दुय््ोधन, भूहरश््वा, कण्थ, द््ोण और
अश््त्थामा) को पांच गांव प््दान हकए थे। इससे कौरवो् को याद
हदलाया गया हक युद्् के पहले जब पांडवो् ने उनसे ठीक वही
मांग की थी, तब उन्हे् नकार हदया गया था। गढ़वाल मे् इन पांच
कौरव योद््ाओ् को क््ेत््ीय देवताओ् के र्प मे् पूजा जाता है।
लेहकन हशव और हवष्णु को समह्पथत जो मंहदर पांडवो् ने स्थाहपत
हकए थे, वे और अहधक लोकह््पय है्। कुर्क््ेत्् के युद्् मे् पांडवो्
ने अपने चचेरे भाइयो् सहहत हज़ारो् सैहनको् का वध हकया था।
इसहलए जीत अह्जथत करने के बावजूद उन्हे् बहुत पश््ात््ाप
हुआ। इसहलए शांहत की खोज मे् पांचो् पांडव और द््ौपदी हशव
से हमलने हहमालय पव्थत गए। वहां उन्हो्ने पाया हक हशव ने बैल
का र्प ले रखा था। पांडवो् को देखते ही बैल र्पी हशव पांडवो्
से दूर भागे। पांडव उन्हे् अपनी व्यथा के हलए उपाय चाहते थे
और इसहलए वे बैल के पीछे दौड़े। इससे पहले हक बैल धरती

के नीचे भागकर अदृश्य हो जाए, भीम ने उनका कूबड़ पकड़कर
उन्हे् रोक हदया। इसी कूबड़ को केदारनाथ मे् हशव-हलंग के र्प
मे् पूजा जाता है। हशव से उपदेश लेकर पांडवो् ने धरती पर कई
वर््ो् तक राज कर वहां धम्थ स्थाहपत हकया। हिर समाज को
त्यागकर वे इंद्् के स्वग्थ की खोज मे् हहमालय पव्थत लौटे। जब
वे पव्थत पर चढ़े, तब एक ढलान पर उन्हो्ने हवष्णु को एक बेर
या बद््ी के पेड़ के नीचे ध्यान मे् बैठे पाया। इस जगह को
बद््ीनाथ कहते है्। बद््ीनाथ मे् हवष्णु का द््ैत र्प है, हजसमे् वे
आहद गुर् (नारायण) और आहद छात्् (नर) दोनो् है्। कृष्ण
और अज्थुन नारायण और नर की ही अहभव्यक्तत है्। संभवतः
आहद शंकराचाय्थ हशव भत्तो् और हवष्णु भत्तो् के बीच चल रहे
प््हतद््ंद्् से अवगत रहे हो्गे। उन्हो्ने जाना होगा हक हशव एक
वैरागी थे और शक्तत ने उन्हे् गृहस्थ बनाया था। और यह भी हक
हवष्णु गृहस्थ थे, हजन्हो्ने तटस्थ रहकर भी जीवन मे् भाग हलया
था, पहले राजा बनकर राम के र्प मे् और हिर कृष्ण के र्प
मे्। शंकराचाय्थ ने जाना होगा हक इस कारण हशव भभूत से जुड़े
है्, जबहक हवष्णु जल और चंदन से जुड़े है्। हशव चंचल व
उत्साही गंगा से जुड़े है्, जबहक हवष्णु उदास और शोकाकुल
यमुना से जुड़े है्। हवष्णु तथा यमुना को कृष्ण रंग मे् और हशव
तथा गंगा को श््ेत रंग मे् हचह््तत हकया जाता है। दोनो् नहदयां
और दोनो् मंहदर प््हतद््ंद््ी देवताओ् से जुड़े थे। शंकराचाय्थ ने उन्हे्
अद््ैत वेदांत से जोड़कर हहंदू धम्थ को नया र्प हदया। इस हहंदू
धम्थ ने जीवन की पुह््ि की और वह स्थानीय मान्यताओ् से जुड़ा
था। आगे जाकर लोगो् ने हवश्् को नकारने वाले बौद्् धम्थ के
बजाय हहंदू धम्थ को चुना।

गढ़वाल के पहाड़ी क््ेत्् की

भी है अपनी महाभारत
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1. सही समय पर सही काम
करना सबसे ज्यादा महत्वपूण्ग है। 
2. कई बार एक व्यक्तत के पाप
और गलत कम्ग बहुतो् को
तकलीि मे् डाल देते है्। 
3. मूख्ग व्यक्तत भोगने के बाद ही
कुछ समझ पाता है। 
4. काम करने मे् कोई अपमान
नही् है, अपमान तो खाली
बैठने मे् है।

5. िो दूसरो् को नुकसान
पहुंचाने की कोजशश करता है,
दरअसल वो खुद को ही नुकसान
पहुंचाता है।
6. िर्रतमंद व्यक्तत को मदद

मांगने से कभी जहचजकचाना नही्
चाजहए।
7. बेईमानी से भरे िायदे नही्

लेने चाजहए, ये बहुत
नुकसान करते है्। 
8. थोडे मे् और थोडा िोडते
िाते है् और ऐसा बार-बार
करते है्, तो िल्द ही यह
बहुत ज्यादा बन िाता है।
9. अगर आप बुरा ही देखते
है्, तो िल्द ही आपसे
ज्यादा बुराई और जकसी की
नही् होगी। 
10. िो अपने बारे मे् सोचता
है, वो सबसे अच्छा होता है। 
11. कोई भी बात कभी पूरी
तरह खत्म नही् होती, लोगो्
के बीच िाकर अमर हो
िाती है। 
12. उनसे प्यार करे् िो
आपसे प्यार करते है्, मदद उनकी

करे् िो आपकी मदद करते है्
और दे् उन्हे् िो आपको देते है्। 

अपमान काम करने में नहीं

खाली बैठने में है - हेसिओद

श््ीराम कहा करते थे, जिस जकसी ने भी
मेरी रामलला के र्प मे् प््ाण-प््जतष््ा
की हो, चाहे मुझे रािा राम के र्प मे्
प््जतज््षत जकया हो, जिर वो साधारण

व्यक्तत ही त्यो् ना हो, मै् उसका बहुत
सम्मान करता हूं। इसीजलए राम ने रीछ,
वानरो् का बहुत सम्मान जकया।
रावण को मारने के बाद राम िब

अयोध्या आए तो रािजतलक के पश््ात
इन्हे् अपना जमत्् बनाया और बताया।
त्यो्जक इन लोगो् ने तीन काम बड्े
अनूठे जकए थे। सेतुबंध जकया था।
रावण का प््जतकार जकया था। और सीता
की खोि की थी। आि भी राम उन
लोगो् का बहुत मान करे्गे, िो सेतुबंध
करे्गे। यानी समाि के दो जसरो् को
िोड्कर चले्गे, जवघटन नही् करे्गे।
रावण के प््जतकार का मतलब है
अनुजचत- दुग्गुणो् का जवरोध। और
शांजत-भक्तत और शक्तत की खोि करने
वाले लोग श््ीराम को सदैव ज््पय है्।
इस प््ाण-प््जतष््ा समारोह मे् श््ीराम
उनको कभी नही् भूले्गे, जिन्हो्ने उन्हे्
कुछ भी जदया हो। बहुत से लोग हो्गे,
िो अयोध्या नही् पहुंच पाएंगे। वो दुखी
ना हो्, वो भले ही श््ीराम की प््ाण-
प््जतष््ा को ना देख पाएं, पर श््ीराम
उनको अवश्य देखे्गे।

सेतुबंध करने वाले राम को प््िय है्
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घर ख़रीदना एक बहुत बड़ा ननवेश है।
ख़ासतौर पर उनके निए निनकी आय
सीनित है। अनिकांश युवाओं का
िानसक वेतन 15 हज़ार रंपये पंंनत िाह
से शुरं होकर िगभग 3 वरंंों िें 25 से
30 हज़ार रंपये पंंनत िाह तक पहुंचता
है। इसी िें कई ख़चंंे पूरे करने होते हैं
निसके बाद घर का सपना पूरा कर पाना
िगभग नािुिनकन िगने िगता है।
इसी वगंग को धंयान िें रखकर हि एक
ऐसी रणनीनत तैयार करेंगे तानक हर कोई
अपने घर का सपना साकार कर सके।
बजट से शुरुआत
सबसे पहिे अपना बिट बनाएं। इस
बात का पंंयास करें नक पंंारंभ िें आप
ऐसा घर ख़ंरीदें, िो आपके बिट िें
आता हो। बाद िें उसे बेचकर पंंापंत
रानश को डाउन पेिेंट की तरह पंंयोग करते हुए बड़े घर
के निए बड़ा िोन िेने पर नवचार कर सकते हैं।
कुुेतुु का चयन
आितौर पर शहर के वंयसंं या नवकनसत इिाकंों िें घरों
की कीितें अनिक होती हैं। इसनिए ऐसे इिाकंों की
खोि करें िहां अभी कीितें कि हैं, िेनकन अगिे 5 वरंंों
िें बढ़ने की संभावनाएं हैं।
ऋण की पातुुता जांच लेु
कोई भी बैंक घर या फंिैट की कंीित का शत-पंंनतशत
िोन नहीं देता है। िोन की रानश घर की कंीित के 80
से 90 फ़ीसदी तक हो सकती है। आपके वेतन से होने
वािी कटौनतयों को भी धंयान िें रखा िाता है। कुि
कटौनतयां 60 फ़ीसदी से अनिक न हों, कुछ िाििों िें
यह 70 फ़ीसदी तक संवीकार की िा सकती हैं।
डाउन पेमेुट
अब पंंशंन यह है नक घर की कंीित और बैंक िोन के
अंतर को कैसे पाटा िाए। इस उदंंेशंय से इन नवकलंपों पर
नवचार करें-
यनद आपके पास संवणंग आभूरण हैं और वो िॉकर िें रखे
हैं, तो उनंहें काि पर िगाएं। गोलंड िोन आसानी से और
कि बंयाि पर निि िाता है, निससे पंंापंत िनरानश का
उपयोग आप डाउनपेिेंट अथवा िानंिगन भरने के निए
कर सकते हैं।
पोसंट ऑनिस के एनएससी, बीिा पॉनिसी, बैंक का
निकंसंड नडपॉनज़ंट, शेयर और मंयूचुअि िंड के आिार
पर भी िोन िेकर आप िन िुटा सकते हैं।
ईएमआई से पहले ससप
यनद िोन िेने के निए आपके पास कुछ भी उपिबंि
नहीं है, तो कुछ वरंंों के निए िोन िेने के नवचार को

संथनगत करें। ईएिआई का तनाव िेने से अचंछा है नक
आप हर िहीने नकसी अचंछे इकंकवटी मंयूचुअि
िंड िें एसआईपी यानी नससंटिैनटक इंवेसंटिेंट की
योिना बनाएं।
इस सिकलुप को इस तरह समझते हैु...
यनद आप 30 वरंंों के निए 20 िाख रंपये का होि िोन
िेते हैं और बंयाि दर 8.75 फ़ीसदी वानंरगक है, तो
आपकी ईएिआई (िोन की नकसंं) 15,734 रंपये
बनती है।
इसके संथान पर, यनद आप नकसी इकंकवटी मंयूचुअि िंड
िें 15 हज़ार रंपये की िानसक एसआईपी करें और
आपको 12 फ़ीसदी का नरटनंग नििे, तो आप 10 वरंंों िें
अपने 18 िाख रंपये के ननवेश पर िगभग 35 िाख
रंपये का कोर संनचत कर िेंगे। इस कोर िें करीब 17
िाख रंपये आपकी अनतनरकंत किाई होगी।

इस पंंकार संनचत िगभग 35 िाख रंपये के कोर का
उपयोग आप एक बेहतर घर ख़ंरीदने िें कर सकते हैं।
आिास योजना भी एक सिकलुप है
यह पता िगाएं नक आपके शहर िें नवकास पंंानिकरण
की एिआईिी और एिआईिी आय वगंग के निए कंया
कोई आवास योिना है। पंंायः सभी बड़े शहरों िें ननमंन
और िधंयि आय वगंग के पनरवारों के निए आवास
योिनाएं चिाई िा रही हैं। निन शहरों और कंसंबों िें
पंंानिकरण नहीं है, वहां हिें पंंिानिंतंंी आवास योिना
के नवरय िें पता करना चानहए। अिोडंंेबि हाउनसंग
संकीि के अंतगंगत भी ससंंे घर बनाए िा रहे हैं। इन
योिनाओं के अंतगंगत बनाए िा रहे घरों की कीितें
काफ़ंी नकफ़ायती होती हैं।

खर््ो् और सीमित आय के

साथ खरीदे् अपने सपनो् का घर
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अक्सर अभििावक और किी बच््े िी
कहते है् भक हम तो अपने दोस््ो् के घर
पढ़ ले्गे, बैठक की मेज़ या खाने की
मेज़ को पढ़ाई का स्थान बना ले्गे।
किी-किी भबस््र पर बैठकर, तभकए के
सहारे बैठकर पढ़ने की पेशकश िी होती
है ताभक पैरो् मे् गम्ााहट बनी रहे और
पढ़ाई िी हो जाए। हालांभक, ध्यान
िटकने, पढ़ने के भसलभसले मे् र्कावट
आने या भबस््र की गम्ााहट पाकर उनी्दे
हो जाने के कारण पढ़ाई मे् बाधा के
आसार इनमे् िरपूर है्। इसीभलए पढ़ाई
का एक भनभ्दाष्् स्थान, वहां शांत
वातावरण तथा वही् बच््े की पढ़ाई के
सारे साधनो् का होना अभनवाय्ा है। इसके
अलावा िी पढ़ाई की मेज़ होने के कई
फ्ायदे है्।

तयशुदा स्थान के फ्ायदे
तय स्थान पर जाते ही उस काय्ा के
महत्व का बेहतर अहसास होता है।
मेज़ के आसपास सुभवधाजनक गभत करने व सामान रखने का
स्थान होने से भमला खुलापन पढ़ाई मे् मददगार होता है।
तय स्थान पर पढ़ने से पढ़ाई का समय, लक्््य और आकलन
बेहतर याद रहता है। एक जगह पढ़ने से एकाग््ता बनी रहती है।
शांभत से भमली एकाग््ता के चलते पढ़ाई का तनाव कम होता
जाता है।
सर्वसुवरधाओ् का इत्मीनान
भकताबो् और कॉभपयो् के भलए बार-बार उठकर नही् जाना होता,
वही् मेज़ के ऊपर या दराज़ मे् वे रखी जा सकती है्।
सही रोशनी होने से बाहर का मौसम कैसा िी हो, अपनी जगह
पर पढ़ने से भकसी तरह की कोई बाधा नही् महसूस होती।
मेज़ के पास ही एक बोर्ा लगा देने से उस पर चाट्ा, नक्शे और
अपनी याद के भलए नोट लगाकर पढ़ने से पठन मे् मदद भमलती
है।
पढ़ाई पर बेहतर वनयंत््ण
तयशुदा स्थान पर पढ़ाई करने से भवद््ाथ््ी को अपनी पढ़ाई पर
बेहतर भनयंत््ण का बोध रहता है।
भरवीज़न करते समय भवगत भदनो् भलखे गए हर नोट की
अहभमयत होती है, जो पढ़ाई की मेज़ के भगद्ा कही् िी सुरभ््ित
र्प से संजोए जा सकते है्।
पढ़ाई की मेज़ को व्यवस्सथत रखने का दाभयत्व िी बच््े की
मानभसकता पर असर रालता है। वह अपने नोट्स और भकताबे्
संिालना सीखता है।

पढ़ाई की मेज़, पढ़ाई का ढंग और व्यवस्सथत पढ़ाई का असर
बच््े के पूरे जीवन पर पड़ता है। वह अपनी अलमारी, कमरे और
अन्य सामानो् को संिालना सीख जाता है। इसी का प््भतभबंब
जीवन पर िी पड़ता है।

विखारट र वित््ांकन पर प््भार
पढ़ने की सही जगह, सही ऊंचाई व सही बैठक होने
से बच््े की भलखावट पर बहुत अच्छा असर पड़ता
है। सुलेख परीि््ा मे् मददगार होता है।
मेज़ पर सही रंगो् के संयोजन से भचत्् या चाट्ा या
नक्शे बनाना न भसफ्फ़ स्पष््ता लाता है बस्कक उसे
याद रखने मे् िी आसानी पैदा करता है।
साफ-सुथरे नोट्स बनाने से बच््े का आत्मभवश््ास
तो बढ़ता ही है, उसे भरवीज़न के वक़्त िी इससे
मदद भमलती है।
बैठक की सुभवधा बच््े की सृजनात्मकता मे् िी
बढ़ोतरी करती है। उसे अपने बनाए साफ, सुंदर
चाट्स्ा या नक्शे बोर्ा पर लगाना अच्छा लगता
है। यह उसे इस काय्ा मे् दि््ता लाने के भलए
प््ेभरत िी करेगा।

पढ़ने वाले बच््े कही् भी पढ़ लेते है्
आप भी यह सवाल उठाते है् तो गलत साबबत हो सकते है्
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समय के साथ आंखों की रोशनी कमज़ोर
होना सामानंय बात है। परंतु ऐसे कई रोग
हैं जो आंखों की रोशनी पर सीधा असर
डालते हैं। इनंहीं में से एक है गंलूकोमा,
जजसे काला मोजतया भी कहा जाता है।
गंलूकोमा एक ऐसा नेतंं रोग है जजसमें
आंखों की रोशनी कम हो जाती है और
धीरे-धीरे चली जाती है। आमतौर पर यह
रोग 60 साल की उमंं के बाद यानी वृदंंों
को होता है लेजकन अब बचंंों व युवाओं में
भी यह बढ़ रहा है।

कम उम्् मे् हो रहा ग्लूकोमा

आंख के अंदर असामानंय रंप से बहुत
अजधक दबाव पड़ने पर गंलूकोमा होता है।
ऑपंटिक नवंव (नेतंं संबंधी तंजंंतका) आंखों
से मजंंिषंक को दृशंय की जानकारी पंंदान
करती है। जब आंख के अंदर बढ़ंा हुआ
दबाव ऑपंटिक नवंव के उतंंकों को नषंं कर
देता है तब तरल पदाथंव आंखों के अंदर भर
जाता है। इसकी वजह से दृजंंष धुंधली पड़ जाती है जजससे
अंधापन भी हो सकता हैै। कुछ दुलंवभ मामलों में, आनुवंजशक
कारकों के कारण बचंंे गंलूकोमा के साथ पैदा होते हैं, जजसके
जलए तुरंत उपचार की ज़ंरंरत होती है। आनुवंजशक कारक के
साथ-साथ, संिेरॉयड का इिंंेमाल या टंंॉमा भी इसका कारण हो
सकता है।

ये हो सकते है् संकेत और लक््ण

ओपन-एंगल गंलूकोमा सामानंय तौर पर जबना लकंंण का होता
है, जो धीरे-धीरे आंखों की रोशनी कम करता है। वहीं,
कंलोज़्ड-एंगल गंलूकोमा से दृजंंष में अचानक बदलाव आ
सकता है। इसमें धुंधला जदखाई देने लगता है, रोशनी के चारों
ओर इंदंंधनुषी घेरा जदखाई देता है या रात में साफ़ नज़र नहीं
आता।

बचंंों में आंसू का उतंपादन अजधक होना, पुतजलयों का आकार
बराबर न होना आजद भी लकंंण हैं।
यजद आंखों का दबाव तेज़ंी से बढ़ंता है, तो आंखों में ददंव हो
सकता है और जचड़ंजचड़ंेपन का अनुभव हो सकता है।
गंलूकोमा का इलाज कंया है?

गंलूकोमा का इलाज बचंंों और युवाओं में जवजभनंन कारकों पर

जनभंवर करता है, जजनमें आयु, संवासंथंय, गंभीरता और वंयपंकतगत
पसंद शाजमल हैं। गंलूकोमा के इलाज के जलए कई जवकलंप
मौजूद हैं, जैसे- दवाएं दंंव उतंपादन को कम कर सकती हैं या
पानी की जनकासी बढ़ंा सकती हैं, जजससे आंखों का दबाव कम
हो सकता है।

सजंजवकल टंंीिमेंि में गोजनयोिोमी, टंंैबेकंयूलोिोमी या
टंंैबेकंयूलेकंिोमी, इजरडोिोमी, गंलूकोमा डंंेनेज जडवाइस और
साइजकल फोिो कोएगंयूलेशन जैसी जवजभनंन तकनीक शाजमल हैं,
जजनके ज़ंजरए आंखों से तरल पदाथंव जनकाला जाता है।
इसके अलावा, ऑपंटिकल कोहेरेंस िोमोगंंाफी (ओसीिी) जैसी
आधुजनक तकनीक से युवाओं की आंखों में पंसथजत का समय पर
पता लगाने में मदद जमल सकती है।
दवाओं-सजंवरी से उपचार

गंलूकोमा के इलाज में दवाई और सजंवरी, दोनों ही कारगर हैं।
कौन-सा इलाज जकसके जलए बेहतर रहेगा यह इस बात जनभंवर
करता है जक समसंया की गंभीरता जकतनी है। हालांजक बचंंों और
युवाओं में गंलूकोमा अपेकंंाकृत दुलंवभ है लेजकन आमतौर पर यह
अजधक गंभीर और तेज़ंी से बढ़ंने वाला होता है, इसके जलए
तंवजरत उपचार की ज़ंरंरत होती है। बुज़ंुगंंों में सजंजवकल उपचार
की ज़्यादा ज़ंरंरत होती है। दृजंंष को सुरजंंकत रखने और
गंलूकोमा को पंंभावी ढंग से संभालने के जलए पंंारंजभक उपचार
शुरं करना आवशंयक है।

आंखों की रोशनी छीन लेता है
गंलूकोमा, यह बीमारी अब वृदंंावसंथा के

साथ-साथ बचंंों में भी हो रही है
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किसी जंगल में एि उलंलू रहता था। उसे किन में
िुछ किखाई नहीं िेता था, इसकलए वह किनभर एि
पेडं पर अपने घोंसले में कछपिर रहता था। कसरंफ
रात होने पर ही वह भोजन िे कलए बाहर कनिलता
था। एि बार िी बात िे गकंमियों िा मौसम था।
िोपहर िा समय था और बहुत तेज धूप थी। तभी
िहीं से एि बंिर आया और वह उलंलू िे घोसले
वाले पेडं पर आिर बैठ गया। गमंंी और धूप से
परेशान बंिन ने िहा – “ऊर, बहुत गमंंी है।
आिाश में सूयंि भी आग िे किसी बडंे गोले िी तरह
चमि रहा है।”
बंिर िी बात िो उलंलू ने भी सुन कलया। उससे रहा
नहीं गया और बीच में ही बोल पडंा – “यह तुम
झूठ िह रहे हो? सूयंि नहीं, बलंलि अगर चंदंंमा िे
चमिने िी बात िहते तो मैं इसे सच मान लेता।”
बंिर बोला – “भला किन में चंदंंमा िैसे चमि
सिता हैं। वह तो रात में चमिता है और यह किन
िा समय है, तो किन में सूयंि ही चमिेगा। यही
िारण है कि सूयंि िी तेज रोशानी िी वजह से बहुत
जंयािा गमंंी हो रही है।”
उस बंिर ने उलंलू िो अपनी बात समझाने िा बहुत
पंंयास किया कि किन में सूरज ही चमिता है चंदंंमा
नहीं, लेकिन उलंलू भी अपनी ही कजि पर अडंा था।
इसिे बाि उलंलू ने िहा – “चलो, हम िोनों मेरे
एि कमतंं िे पास चलते हैं, वही इसिा कनणंिय

िरेगा।” बंिर और उलंलू िोनों एि िूसरे पेडं पर
गए। उस िूसरे पेडं पर उलंलुओं िा एि बडंा झुंड
रहता था। उलंलू ने सभी िो बुलाया और उनसे िहा
कि किन में आिार में सूयंि चमि रहा है या नहीं यह
तुम सब कमलिर बताओ।
उलंलू िी बात सुनिर उलंलुओं िा पूरा झुंड हंसने
लगा। वह बंिर िी बात िा मजाि उडंाने
लगें। उनंहोनें िहा – “नहीं, तुम बेविूरों जैसी बात
िर रहे हो। 
इस समय आिार में तो चंदंंमा ही चमि रहा है और
आिाश में सूयंि िे चमिने िी झूठी बात बोलिर
हमारी बसंंी में झूठ िा पंंचार मत िरो।”
उलंलुओं िे झुंड िी बात सुनने िे बाि भी बंिर
अपनी ही बात पर अडंा हुआ था। कजस िेखर सभी
उलंलू गुसंसा हो गए और वे सारे िे सारे बंिर िो
मारने िे कलए उसपर झपट पढंे। किन िा समय था
और उलंलुओं िो िम किखाई िे रहा था इसी वजह
से बंिर वहां से बचिर भाग कनिलने में िामयाब
हो गया और उसने अपनी जान बचाई।

कहानी से सीख
पंचतंत्् की यह कहानी हमे् सीख देती है कक मूख्ख
मनुष्य कभी भी किद््ानो् की बात को सच नही्
मानता है। ऐसे मूख्ख लोग अपने बहुमत से सत्य
को भी असत्य साकबत कर सकते है्। 

मूर््ो् का
बहुमत
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वैसे तो हिमाचल प््देश िर कोई कभी न कभी
तो घूमने गया िी िोगा। लेहकन क्या आपने कभी इस
बात पर गौर हकया िै हक यिां पर प्लेन की सुहवधा निी् िै।
ट््ेन की भी कालका तक जाती िै। आगे का सफर बस मे्
िी तय करना पड्ता िै। ऐसा इसहलए िै क्यो्हक हिमालय
के  ऊपर से उड्ान निी् भरी जा सकती िै। आप इसके
ऊपर से सफर निी् कर सकते िै्। दरअसल, इस
हवशायकाय पव्वत के ऊपर से हकसी भी यात््ी हवमान के
हलए कोई र्ट हनध्ावहरत निी् हकया गया िै। अब जर्र आप
इसके पीछे का कारण भी जानना चािे्गे। लेहकन इसके पीछे
एक निी्, कई सारे कारण िै। आइए आपको बताते िै्
इसके बारे मे्...

मौसम है पहला कारण
हिमालय के ऊपर मौसम िमेशा बदलता रिता िै और

काफी खराब भी िो जाता िै। हवमानो् की उड्ान के हलए
यिां का मौसम हबल्कुल भी सिी निी् िै। यिां का लगातार
बदलता मौसम हवमानो् के हलए काफी खतरनाक िो सकता
िै। हवमान मे् याह््तयो् के हिसाब से एयर प््ेशर रखा जाता
िै। लेहकन हिमालय मे् िवा की स्थिहत काफी असामान्य
रिती िै जो याह््तयो् को भारी नुकसान पिुंचा सकती िै।
इसहलए इसके ऊपर से कोई भी र्ट निी् रखा गया िै।

इसकी ऊंचाई सबसे बड़ा कारण
इसके ऊपर से िवाई जिाजो् के न उड्ने का सबसे

बड्ा कारण इसकी ऊंचाई िै। हिमालय पव्वत की ऊंचाई 

लगभग 29 िजार फीट िै। विी्, िवाई जिाज औसतन 30
से 35 िजार फीट की ऊंचाई तक उड्ान भरते िै। लेहकन
हिमालय की ऊंचाई हवमानो् के हलए खतरनाक िै।
दरअसल, आपातकाल के दौरान हवमान मे् 20-25 हमनट
की िी ऑक्सीजन िोती िै, आपातकाल की स्थिहत मे् प्लेन
को 8-10 िजार फीट की ऊंचाई पर िी उड्ान भरनी िोती
िै, ताहक याह््तयो् को सांस लेने मे् कोई हदक््त न िो।
लेहकन इस हवशालकाय पव्वतमाला मे् 20-25 हमनट के
समय मे्  30-35 िजार फीट से 8-10 िजार फीट पर
आना संभव निी् िै। 

नेविगेशन की कमी
हिमालय के इलाको् मे् नेहवगेशन की उहचत सुहवधा

मौजूद विी् िै। यिां आप पास कोई भी नेहवगेशन सुहवधा
निी् िै। ऐसे मे् आपातकाल मे् हवमान एयर कंट््ोल से
संपक्क निी् कर सकते िै्। 

आपातकाल की स्थिहत मे् प्लेन को कम से कम समय
मे् नजदीकी एयरपोट्व पर इमरजे्सी लै्हिग करनी पड् जाती
िै, जबहक हिमालय के इलाको् मे् दूर-दूर तक कोई
एयरपोट्व निी् बना िुआ िै। यिी कारण िै् हक हवमानो् को
बेशक घूम-हफरकर जाना पड्े, लेहकन उनका र्ट
हिमालय के ऊपर से निी् बनाया गया।

हिमालय के ऊपर से क्यो् निी् िवाई जिाज

भरते उड्ान? इसके पीछे िै् कई कारण



एक्ट््ेस
ट्विंकल खन्ना

एक एक्ट््ेस रह चुकी
है्, सुपरस्टार अक््य कुमार की पत्नी है् और अब एक बेहद
प््ससद्् लेखक भी है्। उनकी सलखी हुई सकताब 'समसेज
फनीबोन्स' तो लोगो् को बहुत पसंद आई थी। ऐसे मे् सेट
चल रही सजंदगी मे् क्या जर्रत है, कुछ और करने की।
लेसकन एक्ट््ेस ने 50 साल की उम्् मे् कुछ ऐसा कर

सदखाया है, सजससे पसत अक््य के खुशी का कोई सिकाना
नही् है। दरअसल, ट्विंकल खन्ना ने इस उम्् मे् अपनी
मास्टस्स पूरा की है। उन्हो्ने यूसननस्ससटी ऑफ लंदन से सिग््ी
हाससल की। इस बात की जानकारी खुद अक््य ने दी।
उन्हो्ने इंस्टा पर ये पोस्ट शेयर सकया...

एक्टर ने ललखा पत्नी के ललए भािुक पोस्ट
अक््य ने इंस्टा पोस्ट सलखकर ट्विंकल के िेसिकेशन

की तारीफ की, उन्हो्ने सलखा, 'दो साल पहले, जब तुमने
मुझसे कहा था सक तुम सफर से पढ्ाई करना चाहती हो, तो
मुझे हैरानी हुई सक क्या सच मे् तुम इसे लेकर सीसरयस हो?
िो आगे सलखते है् 'आज तुम्हारे ग््ेजुएशन पर, मै् भी चाहता
हूं सक काश मै्ने थोड्ी और पढ्ाई की होती, तासक मेरे पास
भी इतने ज्यादा शब्द होते सक मै् तुम्हे् बता पाता सक तुम पर
सकतना गि्स है टीना। बधाई हो और मेरा सारा प्यार।'

ट्विंकल खन्ना ने 50 साल की उम्् मे् लकया
ग््ेजुएशन

इस पोस्ट मे् ट्विंकल ने ग््ीन साड्ी और उसके साथ
ग््ेजुएशन गाउन पहना हुआ है। अक््य और ट्विंकल
चहकते हुए नजर आ रहे है्। एक्टर पत्नी की अचीिमे्ट के
बाद काफी धूमधाम से फै्स के साथ शेयर की। ट्विंकल ने
अपने बेटे आरि के कॉलेज मे् भी एिसमशन लेकर पढ्ाई
की। उन्हो्ने ये सासबत कर सदया सक कुछ करने और सीखने
की कोई उम्् नही् होती।

इस लिषय मे् हालसल की लिग््ी 
पूि्स एक्ट््ेस ने लंदन यूसनिस्ससटी के कॉलेज

गोल्िट्समथ्स मे् सफक्शन राइसटंग मे् मास्टस्स सिग््ी हाससल
की है, तासक िो अपने सलखने के हुनर को और ज्यादा
सनखार सके्। सिषय के आधार पर क्यूएस सिश््
सिश््सिद््ालय रै्सकंग के अनुसार गोल्िट्समथ्स को 11
सिषयो् के अध्ययन के सलए दुसनया के शीष्स यूसनिस्ससटी मे्
से एक के र्प मे् माना जाता है।सपछले साल ट्विंकल ने
फै्स को अपनी यूसनिस्ससटी का एक िीसियो टूर भी करिाया
था और सदखाया था सक उनकी स्टूिे्ट लाइफ कैसी है। 

पूि्स एक्ट््ेस की इस सफलता से हम सबको ये ही सीख
समलती है सक कुछ कर सदखाने के सलए उम्् की कोई सीमा
नही् होती है। बस चासहए आत्मसिश््ास और कड्ी मेहनत।
सफर सब कुछ आसान है।

ना उम्् की सीमा
हो! 50 की उम्् मे्
ट्विंकल खन्ना ने
की बेटे के साथ

पढ्ाई , बनी ग््ेजुएट


