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दीपिका िादकुोण 
वर्कआउट से खुद रो

रखती है् फिट
आप भी ररे् ट््ाई
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एक मचंछर परेशान होकर बैठा था।
तभी दूसरे मचंछर ने पूछा- कंया
हुआ भाई?
पहिा मचंछर- कुछ नहीं यार सोच रहा
हूं लक चूहेदानी में चूहा...साबुन दानी में
साबुन…
ये गजब ही है लक मचंछरदानी में इंसान
सो रहा है…!!

लचंटू अपने दोसंं से- इतवार के लदन
काम करने वािों को संवगंग नहीं लमिता,
दोसंं- अरे, पुलिस वािे भी तो इतवार
को काम करते हैं, कंया वो संवगंग नहीं
जाते लिर?
लचंटू- नहीं, कंयोंलक वहां पुलिस की
जरंरत नहीं होती।

पतंनी ने ऊंगिी के इशारे से पलत को
बुिाया
पलत- बोि कंया काम है ????
पतंनी- कुछ नहीं बस अपनी ऊंगिी की
ताकत चेक कर रही थी

मां- लचंटू! िैंप जिा दो...
कुछ देर बाद भी जब लचंटू ने िैंप नहीं
जिाया, तो मां ने लिर से पूछा- िैंप
कहां है?
लचंटू- मां आपने जब कहा था, मैंने तभी
िैंप को चूलंहे में जिा लदया था।

एक बुलिया अमंमा को एक लभकारी
मंलदर के बाहर लमिा
लभकारी – भगवान के नाम पर कुछ दे
दो माँ जी ,

चार लदन से कुछ नहीं
खाया…!
बुलिया 500 का
नोट लनकािते हुए

बोिी – 400 खुिे
है…ं?
लभकारी – हाँ है माँ
जीबुलिया…..

टीचर- बेटा अगर सच््े
दिल से प््ार्थना की जाए

तो वो सफल जर्र होती है.छात््-
रहने िीदजए सर, अगर ऐसा होता तो

आज आप मेरे सर
नही्, ससुर
होते...

जज- घर में मालिक के
रहते हुए तुमने चोरी कैसे
की?गोिू- जज साहब
आपकी अचंछी नौकरी है,
अचंछी सैिरी है.लिर आप
ये सब सीख कर कंया
करोगे...?

गोिू- एक पडंोसी से- मैं
आपकी बेटी से शादी करना

चाहता हूं.पडंोसी- लकतना कमा िेते हो?
गोिू- 20 हजार रंपये पंंलत माह.पडंोसी-
मैं अपनी बेटी को 15 हजार रंपये पंंलत
माह पॉकेट मनी देता हूं.गोिू- मैं भी तो
उसी को जोडंकर ही तो बता रहा हूं...

मैडम- कंिास में जो बेवकूि हो वो
खडंा हो जाए.पपंपू मसूलमयत से खडंा हो

गयामैडम- कंया तुम बेवकूि
हो?पपंपू- नहीं मैडम

आप अकेिी
खडंी थीं
इसलिए
मुझे अचंछा

नहीं िगा...

🤣
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बेटियों को लेकर हमेशा माता-टिता टिंता में रहते हैं। एक
दौर में माता-टिता जहां बेटियों की शादी को लेकर टिंता करते
थे वहीं आज के माता-टिता बेिी की टशकंंा, सुरकंंा से लेकर
उसके आतंमटिरंभर बििे के टलए टिंटतत रहते हैं। माता-टिता
िाहते हैंटक बेिी समाज में एक सुरटंंकत वातावरण में रहे।
आतंमटिरंभर बिािे के टलए माता-टिता बेटियों को उचंं टशकंंा
री टदलवाते हैं। िढंाई के टलए संकूल-कॉलेज रेजिे से लेकर
िौकरी के टलए घर से बाहर दूसरे शहर में रेजिे तक उनंहें
हमेशा बेटियों की टिकंं रहती है।  वहीं दूसरी ओर आजकल
मटहलाओं के टिलाि अिराध री बढं गए हैं हालांटक समाज
को सुधारिे के टलए माता-टिता कुछ कर िाएं या िहीं लेटकि
आि अििी बेिी को कुछ बातें टसिाकर उसे समाज में
सुरटंंकत जीवि जीिे की सीि दे सकते हैं। आज राषंंंंीय
बाटलका टदवस के मौके िर आिको कुछ ऐसी बातें बताते हैं
जो आिको अििी बेिी को जरंर टसिा सकते हैं...

खुद फैसले लेना 
बेिी िढंाई या िौकरी के टलए यटद बाहर या घर से दूर

जा रही है तो उसे िुद ही यह तय करिा होगा टक कंया करिा
िाटहए और कंया िहीं। यह िैसला लेिे के टलए बेिी को
सकंंम होिा िाटहए। ऐसे में यह सब बातें आि बेिी को
बििि से ही टसिाएं। उनंहें अििे जीवि से जुडंे िैसले लेिे
की संवतंतंंता दें। उनंहें टसिाएं टक िुद के टलए िैसला लेिा
िाटहए ताटक वह रटवषंय में टकसी िर री टिरंभर ि रहें।

हक के टलए लडंना 
समाज में लडंटकयों के साथ रेदराव होता था हालांटक

अब यह िीजें बदल रही हैं लेटकि आि कोटशश करें टक
आिकी बेिी उस रेदराव का सामिा ि करे। इसके टलए आि
उसे टसिाएं टक उिके हक कंया है। बििि से ही आि अििे
बेिी को ये सीि दें टक उसे अििे हक के टलए िुद ही
आवाज उठािी िडंेगी।

सही राह पर चलना 
बेटियों को िुद िैसला लेिे के साथ-साथ यह री

टसिाएं टक कंया सही और कंया गलत है। उनंहें बताएं टक यटद
वह कोई गलत िैसला ले रहे हैं तो कैसे तय करें टक आि
सही राह िर हैं। सोि-समझ कर ही बचंंों को टसिाएं जो
कुछ करिा िाहते हैं उसके बारे में िहले टविार करें। 

खुद की देखभाल करना  

िेरेंटंस हर समय बेटियों के साथ िहीं रह सकते इसटलए
िुद समझाएं टक वह अििी देिराल कैसे कर सकते हैं।
बेटियों को बताएं टक उनंहें कैसे िुद का धंयाि रििा है।
समाज में रहिे का तरीका कंया है िुद के टलए जीिा कैसे है
ताटक वह रटवषंय के टलए तैयार हो सके।

घर से बाहर कहीं दूर भेज रहे हैं
बेटियां तो जरंर टसखाएं ये बातें
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दीफपरा पादुरोण बॉलीवुड री टॉप एक्ट््ेस
मे् शुमार है। दीफपरा री खूबसूरती और फिटनेस
रे लाखो् लोग फदवाने है्। खुद रो फिट ररने रे
फलए दीफपरा रािी मेहनत ररती है। वह
फनयफमत र्प से वर्कआउट ररती है। सही डाइट
और फनयफमत र्प से वर्कआउट रे रारण ही वह
इतनी फिट रहती है। साथ ही इससे दीफपरा री
स्करन भी ग्लो ररती है। अगर आप भी दीफपरा
रे जैसी फिट और शेप मे् फदखना चाहती है तो
इसरे फलए आपरो उनरे वर्कआउट रे बारे मे् जानना होगा।
आज हम आपरो दीफपरा रे वर्कआउट रे बारे मे् बताने जा
रहे है्।
पिलाटे - फपलाटे एक्सरसाइज मांसपेफशयो् रो मजबूत ररने रे
फलए री जाती है। इससे शरीर मे् रोर क्ट््े्थ और क्टेफबफलटी
बढ्ती है। साथ ही शरीर मे् लचीलापन आता है और पॉश््र
रो सुधारने रे फलए भी फपलाटे वर्कआउट फरया जाता है। इस
वर्कआउट से शरीर रा संतुलन बना रहता है। इसे ररने से
एराग््ता बढ्ती है। साथ ही इसे ररने से पीठ रे दद्द मे् भी
आराम फमलता है।
योगा - भारत मे् प््ाचीन राल से ही योग रो महत्व फदया जाता
रहा है। वत्दमान समय मे् भी योगा ने अपनी एर अलग पहचान
बना रखी है। दीफपरा पादुरोण योगा रे जफरए खुद रो फिट
रखती है। योगा दीफपरा री फिटनेस रा अहम फहक्सा है। इसरे
जफरए दीफपरा खुद रो फिट रखती है। योगा रे रई लाभ है।
जैसे योगा से रक्त प््वाह सही रहता है। साथ ही इससे पेट री
समक्या से भी छुटरारा फदलाया जा सरता है। रई शारीफरर
समक्याओ् रे समाधान मे् भी योगा अपनी अहम भूफमरा
फनभाता है। फनयफमत र्प से योगा ररने से तन और मन दोनो्
रो क्वक्थ रखा जा सरता है।

िुल-अपंस - दीफपरा पुल अप्स रे जफरए खुद रो फिट रखती
है। पुल अप्स दीफपरा रे व्यायाम रा एर फहक्सा है। इसे ररने
से शरीर रो रई तरह रे िायदे फमलते है। पुल अप्स से पीठ
और रोर री मांसपेफशयां मजबूत होती है। साथ ही शरीर मे्
लचीलापन भी आता है। इसे ररने से पीठ दद्द रम होता है।
अगर आप भी दीफपरा री तरह फिट रहना चाहते है् तो पुल
अप्स आपरे फलए उपयोगी हो सरता है।
िाटंिनर वकंकआउट - दीफपरा पादुरोण पाट्दनर वर्कआउट भी
ररती है। इस वर्कआउट मे् एर साथी री आवश्यरता होती
है। आप ऐसे साथी रे साथ वर्कआउट रर सरते है् फजस पर
आप भरोसा ररते हो। अगर आप भी खुद रो फिट रखना चाहते
है् तो पाट्दनर वर्कआउट भी आपरे फलए लाभरारी हो सरता
है।
पककबॉकंससंग - दीफपरा पादुरोण री फिटनेस फदनचय्ाद मे्
फररबॉस्कसंग भी शाफमल है। दीफपरा रो फररबॉस्कसंग ररना
बहुत पसंद है। इस वर्कआउट रो रररे शरीर रो रई तरह
रे लाभ फमलते है्। इससे पीठ, ग्लूट्स रो टॉफनंग फमलती है।
इसे ररने से रैलोरी बन्द होती है, फजससे वजन रम होता है।
आप भी फिट रहने रे फलए अपने वर्कऑउट मे् फररबॉस्कसंग
रो शाफमल रर सरते है्।

दीपिका िादुकोण 
इन वर्कआउट से खुद रो

रखती है् फिट, आप भी ररे् ट््ाई
दीपिका की तरह पिटनेस चाहते हैं तो

आज ही उनके वकंकआउट करने शुरं कर

दीपजए। इस आपंटिकल में हम आिको

दीपिका के कुछ वकंकआउट के बारे में बताने

जा रहे हैं।
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बाजार में आने वाले बहुत से मेकअप ररमूवर शायद
रमनटों में आपका मेकअप ररमूव कर दें, लेरकन
रिर इससे होने वाला नुकंसान कही महीनो तक
आपको परेशान रकए रखेगा।

मेकअप हटाने में कंया मेहनत, वो तो दो
रमनट में हटाया जा सकता है, अगर आप भी
ऐसा ही सोचते हैं तो जरा रंरकए। ऐसा सोचना
और करना दोनों ही आपकी तंवचा के रलए बेहद
नुकसानदायक हो सकता है। रजस तरह अचंछा
मेकअप करना एक कला है ठीक उसी तरह उस
मेकअप को ररमूव करने के रलए भी आपका इस
कला में रनपुण होना जरंरी है। बाजार में आने
वाले बहुत से मेकअप ररमूवर शायद रमनटों में
आपका मेकअप ररमूव कर दें, लेरकन रिर इससे
होने वाला नुकंसान कही महीनो तक आपको परेशान
रकए रखेगा। आइये जानते हैं  कैसे रबना रकसी
केरमकल पंंोडकंट का इसंंेमाल रकए रबना ही
आप अपना मेकअप ररमूव करें, रजस से आपकी
तंवचा पर से मेकअप की लेयर पूरी तरह से हट
जाए और साथ ही तंवचा को रकसी तरह का
नुकंसान भी ना हो।

एलोवेिा
एलोवेरा का नाम तो आप सभी ने सुना होगा,

इसका उपयोग मेकअप ररमूव करने के रलए भी
रकया जाता है। जब बात तंवचा की आती है तो
हम सोचते हैं रकस पंंकार की तंवचा के रलए ये
मेकअप ररमूवर का काम कर सकता है। बस यही
तो खारसयत है इसकी, आपकी तंवचा रंखी है या
तैलीय या इन दोनों का रमशंंण आप रबना डरे आराम से
एलोवेरा जेल का उपयोग मेकअप ररमूव करने के रलए कर सकती
हैं। एलोवेरा जेल को चेहरे पर हलके हलके हाथों से मसाज करें
और धीरे धीरे रकसी सूती कपडे से मेकअप हटाते जाएँ।

नामियल तेल
नाररयल तेल में तंवचा को मॉइशंंराइज करने वाले ततंंंव पाए

जाते हैं साथ ही इसमें एंटी बैकंटीररयल गुण भी मौजूद होते हैं,

तंवचा पर आई सूजन को कम करने में ये हमारी
मदद करता है। नाररयल तेल के लगातार

इसंंेमाल से हमारी तंवचा में कसावट बनी
रहती है और मेकअप ररमूव करते वकंंत ये
तंवचा को रकसी पंंकार का कोई नुकंसान नहीं
करता है। तंवचा की अंदरंनी लेयर से भी ये

केरमकल वाले मेकअप को बाहर रनकाल
िेंकता है।

बादाि तेल
बादाम तेल के इसंंेमाल से हमारी तंवचा

हाइडंंेट रहती है। ररंकलंस या िाइन लाइनंस
जैसी समसंया तो आसा पास भी नहीं आती।
बादाम तेल का उपयोग मेकअप ररमूव करने

के रलए रकया जाता है तारक हमारी तंवचा को
नमी रमल सके और रकसी पंंकार का कोई

नुकंसान ना हो। ये तेल कािी भारी माना
जाता है इसरलए जब आप रात में मेकअप
ररमूव करना चाहती हैं तभी इसका उपयोग
करें, रदन में मेकअप ररमूव करने के रलए
बादाम तेल का इसंंेमाल ना करें। हलके

हाथों से चेरे पर मसाज करें और इस तरह धीरे
धीरे मेकअप पोछते जाए। रात भर तेल आपकी
तंवचा को नमी पंंदान करेगा और साथ में
पोषण भी देगा।

कच््ा दूध
कचंंा दूध मेकअप ररमूव करने का सबसे

सेि तरीका है। इसमें िैटी एरसड, रवटारमन
और रमनरल आरद भरपूर मातंंा में पाए जाते हैं। ये

हमारी तंवचा को अचंछे से कंलीन करने का काम करता
है, इसे एक तरह से नेचुरल कंलीनंजंर कहा जा सकता है। इसका
इसंंेमाल करना कािी आसान है। सबसे पहले साफं रंई को
कचंंे दूध में रभगो दें और चेहरे पर अचंछी तरह मलें। धीरे धीरे
मेकअप बहुत आसानी से हट जाएगा। तैलीय तंवचा के रलए आप
कचंंे दूध का इसंंेमाल ना करें संसकमंड रमलंक से चेहरा साफं करें
मेकअप अचंछी तरह साफं हो जाएगा।

ये 4 नेचुरल 
मेकअप  ररमूवर मेकअप
उतारने के  साथ बढ़ाएंगे
आपके चेहरे की सुंदरता

केमिकल
फ््ी िेकअप मििूवि
का काि किती है् ये

चीज्े्



बाजार में ममलने पीनट बटर में संवाद
बढंाने के मलए कई तरह के फंलेवर और

मंंिजवंंेमटवंस का यूज मकया जाता है, मजससे यह आपकी
हेलंथ को फायदे के साथ नुकसान भी कर सकता है. घर
पर ही मबना ऑयल और मंंिजवंंेमटवंस के पीनट बटर
तैयार कर सकते हैं.

घर पर पीनट बटर बनाने का तरीका

पीनट बटर टेसंटी होने के साथ ही नंयूमंंिशन जैसे
फाइबर, िंंोटीन, मवटाममन बी3, बी6, मैगंनीमशयम,
फोलेट, कॉपर, पोटेमशयम, मजंक
आमद से भरपूर होता है, लेमकन
जंयादातर मजम जाने वाले लोग ही
इसका सेवन करते हैं, कंयोंमक इससे
वेट लॉस और मांसपेमशयों में संिंंेंथ
बढंाने के साथ ही एनजंंी ममलती है.
हालांमक पीनट बटर कई तरह से
फायदेमंद होता है. हालांमक बाजार के
बने पीनट बटर की शेलंफ लाइफ और
संवाद को बढंाने के मलए इसमें कई
तरह के आमंटिमफमशयल फंलेवर,
अनहेलंदी ऑयल और शुगर आमद ममलाए जाते हैं.

बाजार से ममलने वाले पीनट बटर में कई तरह के
मंंिजवंंेमटवंस होने की वजह से यह आपके शरीर को पूरा
फायदा नहीं देता है और इसके जंयादा सेवन से सेहत पर
भी बुरा असर पडं सकता है. वहीं माकंंेट में पीनट बटर
काफी महंगा भी ममलता है, इसमलए घर पर ही कुछ
मसंपल संटेपंस में हेलंदी तरीके से पीनट बटर तैयार मकया
जा सकता है.

घर पर पीनट बटर के लिए इनग््ेलिएंट्स

घर पर अगर पीनट बटर बनाना है तो इसके मलए
आपको चामहए होगी मूंगफली, थोडंा सा काला नमक,
मीठा फंलेवर देने के मलए शहद या मफर गुडं. एक चमंमच
देसी घी (ऑपंशनल है).

पीटन बटर बनाने का पहिा स्टेप

सबसे पहले मूंगफली के दानों को मोटे तले के पैन
में डालकर अचंछी तरह भून लें, धंयान रखें मक इस दौरान
आपको घी या तेल का यूज नहीं करना है. जब मूंगफली
में खुशबू आने लगे और कचंंापन मनकल जाए तो पैन
से मनकालकर इसके मछलके अलग कर लें.

पीनट बटर मे् क्््ची टेस्ट के लिए करे् ये काम

अगर आपको पीनट बटर में क्ंंची संवाद चामहए तो
पहले मूंगफली के दानों को ममकंसर में डालकर पलंस
मोड पर चलाएं तामक यह पूरी तरह न मपसे. अब इसमें
से दो से ढाई चमंमच मूंगफली के दाने मनकालकर अलग
रख लें और बाद में इसे मूंगफली के पेसंट में ममला दें.

स्मूथ पेस्ट बनने तक पीसे् मूंगफिी के दाने

अब मूंगफली के दानों को अचंछी तरह से पीस लें तामक
इसे एक संमूथ टेकंसचर ममल जाए. जब पीसने के दौरान
जब मूंगफली तेल छोडंने लगे और एक पेसंट जैसा बनने
लगे तो संवादानुसार थोडंा सा काला नमक डाल दें.

पीनट बटर का फाइनि स्टेप

अगर आपको पीनट बटर में थोडंा मीठा फंलेवर
चामहए तो इसमें शहद या संवाद के महसाब से गुडं ममला
सकते हैं. अगर आपको लगे की पीनट बटर थोडंा सूखा
है तो इसमें घर पर बना हुआ एक चमंमच देसी घी
ममलाकर मफर से ममकंसर में चला दें. इस तरह से कुछ
ही देर में घर पर पीनट बटर बनकर तैयार हो जाएगा
मजसे आप शीशे के एक एयरटाइट जार में भरकर रख
लें. ये पीनट बटर महीनों तक खराब नहीं होता है.
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बाजार का  पीनट बटर

न कर द ेसहेत खराब! 
हेल्दी तरीके से घर पर इस

तरह करे् तैयार
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परफ्यूम या डिओिोरे्ट का इस््ेमाल कुछ लोग शरीर
मे् से खुशबूदार फ्््गरे्स लाने क् डलए करते है्। खासतौर पर
वेडिंग सीजन या पाट््ी मे् जाने से पहले परफ्यूम लगाना नही्
भूलते। वही् कुछ लोग अपने बच््े क् शरीर पर भी परफ्यूम
लगाते है् लेडकन क्या आपने ये सोचा है डक इसका बच््े क्
स्वास्थ्य पर बुरा असर पड् सकता है। बच््े की त्वचा पर
डकसी भी तरह का क्डमकल प््ोिक्ट इस््ेमाल करने से
पहले ये जानना जर्री है डक डशशु की सेहत पर परफ्यूम
लगाने से क्या-क्या असर पड् सकता है। आइए जानते है्...

बच््े की त्वचा होती है नाजुक 
छोटे बच््ो् की मुख्यतौर पर नवजात डशशु की त्वचा

बहुत ही नाजुक होती है ऐसे मे् उन्हे् परफ्यूम या डिर
डिओिोरे्ट लगाने की सलाह नही् दी जाती। परफ्यूम या
डिओिोरे्ट मे् ऐसे कुछ कैडमकल्स मौजूद होते है् जो बच््े की
त्वचा को नुकसान पहुंचा सकते है्। बच््े की त्वचा क्
स्वास्थ्य का ध्यान रखना हर पेरे्ट्स क् डलए जर्री होता है।

ऐसे मे् एक्सपट्स्स का मानना है डक बच््ो् को परफ्यूम नही्
लगाना चाडहए। 

हो सकती है एलज््ी 
छोटे बच््ो् की त्वचा बहुत ही से्डसडटव होती है। परफ्यूम

या डिर डिओिोरे्ट मे् पाए जाने वाले कैडमकल क् कारण
बच््ो् को एलज््ी की समस्या हो सकती है। परफ्यूम लगाने
क् कारण बच््ो् को त्वचा पर खुजली, सूजन या सांस से जुड्ी
समस्याएं हो सकती है्। 

सांस से जुड्ी समस्याएं 
डशशुओ् मे् सांस प््णाली डवकडसत होने क् कारण उन्हे्

परफ्यूम की तेज खुशबू क् संपक्क मे् आने से सांस संबंधी
परेशाडनयां हो सकती है्। 

स्सकन मे् जलन 
परफ्यूम या डिओिोरे्ट की खुशबू मे् ऐसे कैडमकल पाए

जाते है् जो डशशु को से्डसडटव स्सकन मे् जलन का कारण बन
सकते है्। डजसक् कारण बच््े की स्सकन पर रेिनेस, चकत््े
या खुजली जैसी समस्या हो सकती है। 

क्या आप भी
लगाते है् बच््ो्

को परफ्यूम
तो जान ले्

इसके दुष्प््भाव
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भोजपुरी एक्ट््ेस नेहा मलिक ने सोशि
मीलिया पर िोगो् की नजरे् अपनी ओर खी्च रखी है्. वो आए
लिन एक से बढ्कर एक फोटोज शेयर करती है्. उनका हर
िुक फै्स के लिि को चुरा िेता है. साड्ी से िेकर सूट और
वेसटन्न आउटलफट मे् नेहा कमाि िगती है्. चलिए लिखाते
है् आपको उनके 5 िमिार िुक्स.

नेहा मलिक भोजपुरी इंिस्ट््ी की एक ऐसी अिाकारा है्
जो अपने िुक्स से ही िोगो् को बेहोश करने का िम रखती
है्. उनकी हर तस्वीर
सोशि मीलिया पर शेयर
होते ही छा जाती है. नेहा
अपने वेसटन्न आउटलफट
को कैरी कर फै्स की नी्ि
उड्ा िेती है्.

इस तस्वीर मे् नेहा
मलिक ने साड्ी पहन रखी
है. िेलकन, उनके साड्ी
पहनने का अंिाज भी बेहि
लनरािा है. यही वजह है लक
नेहा के फै्स उनके बेबाक
िुक्स को हर हाि मे् िेखते

है्. इंटरनेट पर वो अक्सर
ऐसे लिि को मोह िेने
वािी फोटो िािती है्.

नेहा मलिक ने
इंस्टाग््ाम पर अपने िुक्स
से फै्स की नी्ि उड्ा रखी
है. ब्िैक आउटलफट मे्
एक्ट््ेस िोगो् को िीवाना
बना रही है्. आप भी उनसे
कुछ लटप्स िे सकते है्.

इस फोटोशूट मे् नेहा
ब्िैक ड््ेस पहने नजर आ
रही है्. इस ड््ेस मे् वो िोगो्
को अपना जिवा लबखेर

रही है्. लजस पर फै्स अपना लिि हार बैठे है. इस ब्िैक ड््ेस
मे् एक्ट््ेस अपना कव््ी लफगर फ्िॉन्ट कर रही है.

ये कोई पहिी बार नही् है जब नेहा मलिक ने सिवार
सूट कैरी लकया है. त्योहार के लिनो् मे् वो अक्सर ऐसे िुक्स
शेयर करती है्. इस तस्वीर मे् नेहा की खूबसूरती का अंिाजा
िगा पाना बेहि मुश्ककि िग रहा है. यही वजह है जो वो
अपने िुक्स से कई हसीनाओ् को मात िेती है्.

भोजपुरी हसीना नहेा मलिक के 
आगे कई अप्सराएं हो गई् फेल

ट््ेडिशनल से वेस्टन्न हर लुक है डकलर
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मोटापे दुनियाभर में करोडंों लोगों के
नलए बडंी समसंया बि गया है. बढंी
हुई पेट की चबंंी लोगों की सबसे
बडंी समसंया बिती जा रही है
और चाहकर भी लोग इससे
बच िहीं पा रहे हैं. मोटापे
से परेशाि लोगों को रनिंग
या वॉक करिे की सलाह
दी जाती है. मािा जाता है
नक रनिंग और वॉक करिे
से शरीर की अनतनरकंत
कैलोरी को बिंन होती है
साथ ही वजि भी कम होता
है. मोटापा कम िा होिे के पीछे
कुछ गलनतयां भी हो सकती हैं
नजसपर लोगों का धंयाि िहीं जाता. 

इि बातों का भी रखें धंयाि- कई लोग वजि घटािे
के नलए रनिंग या वॉक तो करते हैं, लेनकि संटाइनलश

डंंेस और फुटनवयर पहि लेते हैं,
नजसे सेहत के नलए अचंछा

िहीं मािा जाता है.
नफनजकल एकंकटनवटी

करते वकंत आपकी
डंंेस और जूते
नसंपल और
कंफटंंेबल होिे
चानहए. वरिा
आपकी मेहित
बबंानद हो सकती

है. इसके अलावा
कई लोग वजि कम

करिे के नलए खािा
कंसकप करिा शुरं कर देते

हैं, लेनकि ऐसा िहीं करिा
चानहए. अगर आप नफनजकल

एकंकटनवटी के बाद हेलंदी खािा िहीं खाएंगे, तो आपकी
हेलंथ के नलए कई खतरे पैदा हो सकते हैं.

मोटापे की वजह से हैं परेशान 

और शरंमिंदा तो अभी छोडं दें आदतें

लाइफसंटाइल
रननंग और वॉक को वेर लॉस के नलए सबसे

अच्छा माना जा सकता है बस तरीका सही होना
चानहए. 

वॉक या रननंग ननयनमत र्प से करनी
चानहए. पेर की चब््ी से परेशान लोगो् को रोजाना
कम से कम 30 नमनर तक अच्छी रफ्तार के
साथ वॉक करना चानहए या रननंग करनी चानहए.
इसके अलावा हेल्दी डाइर लेना बेहद जर्री है. 

जो लोग नफनजकल एक्करनवरी और खाने-
पीने मे् लापरवाही करते है् उनका वजन सालो्
बाद भी कम नही् हो पाता है. 

मोरापा कम करने के नलए अच्छी
लाइफस्राइल बेहद जर्री है.

वॉक करते ये काम ना करें
एक्सपर्ट की माने् तो बहुत से लोग रननंग

और वॉक करने के दौरान बीच-बीच मे्
मोबाइल चलाने के नलए र्क जाते है्. ऐसा
करने से शरीर को पूरा फायदा नही् नमल पाता
है. वॉक या रननंग करते वक्त स्पीड को मे्रेन
करना बेहद जर्री होता है. 

नफनजकल एक्करनवरी करते वक्त स्नैक्स
खाना या न््िंक्स पीना ठीक नही् है. 

लोगो् को लगता है नक भागदौड् के बीच
एनज््ी न््िंक्स पीने से फायदा नमल सकता है,
लेनकन इससे वजन कम होने के बजाय बढ्
सकता है. ऐसे मे् रननंग या वॉक करते वक्त
खाने-पीने से बचे्. 
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भारत-पाकिस््ान िी 1971 िी लड्ाई
पर बनी किल्म कपप्पा मे् म्यूकिि देने
वाले एआर रहमान हाल मे्
बांग्लादेश िे राष््््िकव िािी
निर्ल इस्लाम िे गाने मे्
तोड्-मरोड् िो लेिर
कववाद मे् आ गए है्।
िानना िर्री है कि िौन
थे कवद््ोही िकव।

भारत और पड्ोसी
मुल्ि पाकिस््ान िी 1971
िी लड्ाई पर आधाकरत
किल्म कपप्पा और इसमे्
म्यूकिि देने वाले सुर सम््ाट
एआर रहमान दो कदन से कववादो् मे्
है्। कववाद किल्म िे एि गाने ‘िरार
ओई लोहो िपट’ पर है। आरोप है कि रहमान
ने इस गीत िी आत्मा पर चोट िी है, किसिे बाद बंगाल से
बांग्लादेश ति कवद््ोह िी ज्वाला भड्ि उठी। इस गाने िो
कवद््ोही िकव िािी निर्ल इस्लाम ने लगभग 100 साल
पहले कलखा था। अब हर िोई िानना चाह रह रहा है कि ये
कवद््ोही िकव आकखर िौन थे और उनिे इस गाने पर कववाद
क्यो् खड्ा हो गया। क्यो् एआर रहमान िैसे संगीतिार कववादो्
मे् आ गए कि उन्हाे्ने कवद््ोही िकव िा अपमान किया है? इन
तमाम सवालात िा िवाब हम यहां इस आक्टििल मे् देने िा
प््यत्न िर रहे है्।

वर्धमान जिले मे् स्थित चुर्जलया मे् ईमाम के घर पैदा
हुए िे कािी निर्ल

िािी निर्ल इस्लाम िो बांग्ला साकहत्य िा कसरमौर
िकव िहा िाता है। उनिा िन्म 24 मई 1899 िो बंगाल
िे वध्धमान किले मे् स्सथत चुर्कलया मे् ईमाम िािी ििीर
अहमद िे घर हुआ था, िो बहुत ही कनध्धन पकरवार आते थे।

बचपन मे् खोए-खोए से रहने िी विह से
लोग उन्हे् दुक्खू कमयां िहिर बुलाते थे।

उनिी शुर्आती तालीम मिहबी
तालीम िे र्प मे् गांव मे् ही हुई।

महि 10 साल िी उम्् थी, िब
कपता िे इंतिाल िे बाद
उन्हो्ने मस्सिद िी देखभाल
शुर् िर दी थी।

कहंदू-इस्लाम धम््ो् पर
अनेि रचनाएं हुई् प््कसद््

इसिे बाद किशोरावस्था
मे् ही नाटि मंडकलयो् िे साथ

िाम िरते-िरते िकवता और
साकहत्य िी दूसरी कवधाओ् िा ज््ान

भी उन्हो्ने हाकसल िर कलया।
सामाकिि न्याय, समानता, मानवता,

साम््ाज्यवाद िे कवरोध, उत्पीड्न िे कखलाि
कवद््ोह और धम्ध-भस्कत आकद प््ासंकगि कवषयो् पर उन्हो्ने
बड्ी संख्या मे् िकवता, संगीत, संदेश, उपन्यास और
िहाकनयां कलखी्। अपनी किंदगी मे् िकव निर्ल ने न कसि्फ
3 हिार िे िरीब गीतो् िी रचना िी, बस्लि ज्यादातर िो
आवाि भी दी। इन गीतो् िो आि भी निर्ल गीकत नाम से
िाना िाता है। िहां ति इस र्कच िी शुर्आत िी बात है,
उनिे चाचा ििले िरीम िी अपनी संगीत मंडली थी, िो
पूरे बंगाल मे् िाय्धक््म किया िरती थी। निर्ल ने इस
मंडली िे कलए गाने कलखे। उसी दौरान उन्हो्ने बांग्ला भाषा
कलखनी सीखी, संस्िृत िा भी ज््ान िुटाया और िभी बांग्ला
तो िभी संस्िृत मे् पुराण पढ़ने लगे। इसिा असर उनिे
बहुत से नाटिो् पर देखने िो कमला। निर्ल ने कसि्फ
इस्लाम ही नही्, बस्लि कहंदू भस्कत पर भी िई रचनाएं कलखी।
देवी दुग्ाध िी भस्कत मे् गाया िाने वाला उनिा श्यामा संगीत
और िृष्ण भस्कत िे गीत व भिन भी खासे प््चकलत हुए।

कौन थे विद््ोही कवि

जिन्हे् भारत मे् जमला पद्् भूषण तो

बांग्लादेश मे् राष््््कजि का दि्ाा

एआर रहमान के वििाद से क्या है कनेक्शन
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1917 में कवि बन गए थे वंंिविश फौजी
जवान हुए तो 1917 मे ं ततकंालीन सैनयं-राजनैततक

हालात मे ंरतंि होने के िलते वह तंंितिश आमंंी मे ंभतंंी हो
गए। करािी कैिं मे ंतैनाती के दौरान काम का जयंादा बोझ
नही ंहोने के कारण उनहंोनंे पढांई का कंंम जारी रखा। बांगलंा
मे ंरवीदंंंनाथ िैगौर और शरत िंदंं ििोपाधयंाय को तो फारसी
मे ंरमंी और खययंाम को पढा। 1919 मे ं ‘एक आवारा की
तजंदगी’ नामक पहली तकताब छपी तो कुछ महीने बाद पहली
कतवता ‘मुकतंत’ छपी। तवदंंोही कतव काजी नजरलं की तनजी
तजंदगी भी कुछ तदलिसपं नही ंथी। 1920 मे ंतंंितिश आमी की
बंगाल रेतजमेिं को भंग कर तदया गया तो नजरलं कलकतंंा
मे ंआकर बस गए। कलकतंंा मे ंउन�ंहोनंे ‘मुसलमान सातहतयं
सतमतत’ और ‘मुकसंलम भारत’ नामक अखबार के दफतंर में
डेरा डाला। इसी अखबार मे ं उनका पहला उपनयंास ‘बंधन
हारा’ एक सीतरयल के रपं मे ं छपा।  1922 मे ं ‘तवदंंोही’
नामक एक कतवता ने उनहंे ं रातो-ंरात लोकतंंिय बना तदया।
देखते-देखते यह कतवता कंंांततकातरयो ंका िंंेरकगीत बन गई
और नजरलं को ‘तवदंंोही कतव’ के नाम से जाना जाने लगा…

एक जनंमविन मनाने के विए ढाका िे जाया गया,
िेवकन नहीं िौिे नजरंि

उधर, इसके बाद 1971 मे ं भारत और पातकसंंान की
लडांई के बाद जब बांगलंादेश अलग देश बन गया तो बांगलंा
भाषा मे ंसातहतयं सेवा के िलते फरवरी 1972 मे ंबांगलंादेश
ने नजरलं को अपना ‘राषंंंंकतव’ घोतषत कर तदया। उनहंे ंडी.
तलि की मानद उपातध से भी सममंातनत तकया गया। दूसरी ओर
भारत सरकार ने उनहंे ं ‘पदंं भूषण’ से सममंातनत तकया था।
उधर, भारत आए तत�ंकालीन िंंधानमंतंंी शेख मुजीबुरंरहमान ने
काजी नजरलं इसलंाम को अपने देश ले जाने की इच�ंछा
जताई। यह बात ततकंालीन िंंधानमंतंंी इंतदरा गांधी तक भी
पहुंिी, तजसमे ंबाद नजरलं के दोनो ंबेिो ंकाजी सबयंसािी
और काजी अतनरदंंं के साथ तविार-तवमशंर करके उनहंें
बांगलंादेश भेजने का फैसला तलया। असल मे ं लगभग 30
साल से सुध-बुध खो बैठे नजरलं अपनी बात कहने में
असमथंर थे। हालांतक दोनो ंदेशो ंके बीि तय हुआ तक कतव

का वह जनमतदन ढाका मे ं मनाने के बाद
अगले जनमंतदन से पहले वह भारत लौि
आएंगे, लेतकन इसके बाद नजरलं तफर कभी भारत नहीं
लौिे। 1976 मे ंइंतकाल के बाद ढाका यूतनवतसंरिी के कैमपंस
मे ंउनहंे ंदफन कर तदया गया।

ऐसी थी नजरंि की वनजी वजंिगी
उस जमाने के जाने-माने पकबंलशर अली अकबर खान की

भतीजी नतगंरस के साथ नजरलं की सगाई हुई, लेतकन 18 जून
1921 को तय शादी की तारीख पर अली अकबर खान ने
नजरलं पर शादी के बाद दौलतपुर मे ंरहने का कॉनटंंंैतिं साइन
करने का दबाव डाला तो उनहंोनंे तनकाह से इनकार कर तदया।
बाद मे ंउनहंे ंिंंतमला नामक तहंदू लडकंी से इशकं हो गया और
दोनो ंधमंंो ंकी कटंंरता के बावजूद उनहंोनंे िंंतमला से शादी कर
ली। देश की आजादी के बाद कतव नजरलं की तजंदगी काफी
तकलीफ मे ंबीती। अधेड ंउमंं मे ंही ‘तपत�ंस रोग’ से गंंतसत हो
जाने के कारण बाकी तजंदगी मे ंवह सातहतयंकमंर से अलग हो
गए। 1952 आते-आते तो हालात इतने बुरे हो गए तक उनहंें
मेिंल हॉकसंपिल मे ंभतंंी कराना पडा। 1962 मे ंपतनंी के तनधन
के बाद तो लगभग सब खतमं ही हो गया।
विदंंोही कवि के गाने ‘करार ओई िोहो कपि’ पर ये है वििाि

बांगलंादेश के अतंंसतवं मे ंआने से पहले भारत-पातकसंंान
के बीि लडीं गई लडांई पर बनी तफलमं तपपपंा मे ंएक गीत है,
‘करार ओई लोहो कपि’। इस गाने को लेकर तववाद यह है
तक भारतीय संगीत उसंंाद एआर रहमान ने तवदंंोही कतव
काजी नजरलं इसलंाम के इस गीत को तपपपंा मे ंतरमेक तकया
है। काजी नजरलं के पतरवार की एक मतहला सदसयं सोनाली
काजी और इलाके के लोगो ंका कहना है तक रहमान ने इस
गाने को न तसफंफ पूरी तरह तोड-मरोड तदया, इसमे ं बांगलंा
भाषा का सही उचंंारण नही ंतकया गया। कतव के मूल गीत से
इस तवदंंोही गाने की सुर और लय नही ं तमल रही। सोनाली
काजी की माने ं तो एआर रहमान पर तवदंंोही कतव के दंंारा
तलखे गए गाने को तोड-मरोडकर सारे सुर-ताल तबगाडते हुए
लोगो ंके तदलो ंको ठेस पहुंिाई है। तवदंंोही कतव का अपमान
करने और लोगाे ंकी भावनाएं आहत करने के मामले मे ंगायक
एआर रहमान को भूल सुधारनी िातहए।
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राजस्थान की 

हररयाली मटकी रिचड्ी

इस रिरि से बनाकर देिे्

हर कोई करेगा तारीफ
घर पर बनाएं राजस्थान की हररयाली मटकी रिचड्ी

खिचड़ी तो अमूमन आपने काफी वैरायइटी की िाई

हो़गी। लेखकन इस बार आप राजस़थान की हखरयाली

मटकी खिचड़ी की रेखसपी को ट़़ाई करे़।
जब भी कुछ हल्का फुलका खाने का मन करता है, तो

जबान पर बस खखचड्ी का नाम आता है। खखचड्ी डाइजेशन
के खलहाजे से तो अच्छा होती ही है, साथ ही शरीर के खलए
बहुत पौख््िक होती है। लेखकन क्या आपने हखरयाली खखचड्ी
का नाम सुना है? ये राजस्थान की पारंपखरक खडश है। इसे
राजस्थान मे् लोग बड्े शौक से खाते है। इस खडश को मटकी
मे् बनाया जात है, खजससे इसका स्वाद ओर भी ज्यादा बढ्
जाता है। ये खाने मे् खजतना स्वाखदि्् होती है, सेहत के खलए
उतना ही गुणकारी है। जब भी आपको कुछ हल्का खाने का
मन करे्, तो आप इस खखचड्ी को ट््ाई कर सकती है। इसे
आप घर पर खकचन की कुछ सामख््ियो् को खमलाकर बना
सकती है्।

सामग््ी

3 कप मटकी स्प््ाउट्स
2 कप चावल
2 कप पालक
2 बारीक कटे हुए प्याज
6- 7 बारीक कटी हुई हरी खमच््ी
8- 19 लहसुन की कखलयां
1 कप बारीक कटी हुई पुदीना की पख््ियां
1 चम्मच काली खमच्च पाउडर
1 चम्मच लाल खमच्च पाउडर
1 चम्मच हल्दी पाउडर
2 कप पालक प्यूरी
1 चम्मच जीरा
1 चम्मच गरम मसाला
4 चम्मच देसी घी
1 चुटकी ही्ग

2 सूखी लाल खमच्च
स्वादानुसार नमक

बनाने का तरीका

हखरयाली मटकी खखचड्ी बनाने के खलए सबसे पहले मूंग
की दाल को पानी से धोकर एक बाउल मे् रख ले्।

अब इस बाउल मे् पानी भरकर मूंग की दाल को रातभर
के खलए खभगोकर रख दे्। अगली सुबह इसका पानी
खनकालकर इसे एक प्लेट मे् रख ले्।

2 कप चावल को पानी से धो ले्। खफर इसे एक बाउल
मे् पानी भरकर 20- 25 खमनट के खलए छोड् दे्।

अब खमट््ी के बत्चन मे् आधा कप घी डालकर गम्च कर
ले्। जब घी गम्च हो जाएं, तो इसमे् ही्ग और जीरा डाल दे्।

जीरा जब चटक जाएं, तो इसमे् बारीक कटी हुई प्याज,
हरी खमच्च और लहसुन का पेस्ट डालकर अच्छे से भून ले्।

अब इसमे् भीगी हुई मूंग की दाल को डालकर भूनना
शुर् करे्। इसके बाद इसमे् हल्दी, लाल खमच्च और काली
खमच्च का पाउडर डालकर खमक्स कर ले्। जब मसाले भून
जाएं, तो इसमे् भीगे हुए चावल डालकर अच्छे से खमला ले्।

अब इसमे् 2 कप पालक की प्यूरी डाल दे्। खफर इसमे्
5 कप चावल डालकर बत्चन को ढक दे्।

20- 25 खमनट तक ऐसे ही पकाएं। खफर गैस को बंद
कर दे्। अब इसमे् ऊपर से गरम मसाला बारीक कटी हुई हरी
धखनया पि््ी और पुदीने की पख््ियो् को डाले्।

अब गैस पर एक पैन मे् घी गम्च करे्। इसमे् ही्ग, बारीक
कटी हुई लहसुन की कखलयां और सूखी लाल खमच्च को
डालकर चटका ले्।

खफर इस तड्के को खखचड्ी मे् डालकर खमला ले्। तैयार
है आपकी हखरयाली मटकी खखचड्ी

गरमागरम खखचड्ी को दही, पापड् और अचार के साथ
सव्च करे्।
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खसखस में पोषक ततंव भरपूर मातंंा में मौजूद होते है। पोषक
ततंवों से भरी खसखस का सेवन करने से शरीर संवसंथ रहता है।
पाचन कंंिया और हारंट हेलंथ को बनाए रखने में
मदद करता है। ये बहुत ही खास है
कंयोंकक इसमें पयंाटपंत मातंंा
फाइबर होता है। इसके साथ-
साथ इसे पंंोरीन,
काबंंोहाइडंंेर, मैगंनीज,
कॉपर, कैलंलशयम,
मैगंनीकशयम, कजंक, फासंफोरस
और आयरन का अचंछा संंोत माना
जाता है। 

सेहत बनाए रखने के साथ-साथ
इमंयूकनरी बूसंरर फूड का भी काम करता है।
तंवचा से जुडंी समसंयाओं के किए खसखस
का तेि बेहद कारगर है। खसखस का
इसंंेमाि कई पंंकार के वंयंजनों को बनाने में
ककया जाता है। चकिए, आज आपको बताते
है कक खसखस सेहत के किए ककस तरह
फायदेमंद है।

कब्ज दूर करने मे् है सहायक
अकंसर देखा जाता है कक िोग कबंज की समसंया से बहुत

परेशान रहते है। उनंहें खसखस का सेवन करना चाकहए कंयोंकक
खसखस में फाइबर 20-30 फीसद तक मौजूद होता है। खसखस
पाचन कंंिया को संतुकित रखकर कबंज अपच जैसी समसंया से
राहत कदिाता है और साथ ही साथ यह वेर िॉस में मदद करता
है। इसे आप दूध के साथ िे सकते है।

इम्यूननटी को रखे स्ट््ांग
खसखस में कजंक के पोषक ततंव होते है जो इमंयूकनरी को

संटंंांग रखते है। यह सेि संटंंकंचर को इमंपंंूव करके सेलंस को
बीमारी फैिाने वािे वायरस से िडंने के किए तैयार करता

है।

बोन डैमेज से करे् बचाव
कमजोर हकंंियों पर कैलंलशयम चढंाने के किए खाएं खसखस,

इस वकंत कमिता है जंयादा फायदा 

खसखस का रोज खािी पेर सेवन करने से इसमें मौजूद
मैंगनीज और पंंोरीन कोिेजन हकंंियों को गंभीर कंंकत से

बचाते है। हकंंियो को मजबूत बनाने में मददगार है।

स्सकन को बनाए हेल्दी
लंसकन की समसंयाएं जैसे कक खुजिी, एलंकजमा
और जिन से छुरकारा पाने के किए आप

खसखस का इसंंेमाि कर सकते है। इसे
पीसकर पाउडर बनाकर दूध में
कमिाकर चेहरे पर िगाने से चेहरे की
चमक बढंती है और कनखार आता है।

अननद््ा को करे् दूर
आज कि िोग अकनदंंा की

बीमारी से जूझ रहे है कजसे,
अंगंंेजी में इंसोमकनया

भी कहा जाता
है। पयंाटपंत
मातंंा में नींद
िेना बहुत
जरंरी है।

कजन िोगों नींद
न आती हो उनंहें

पीसी हुई खसखस को दूध
में कमिाकर पीना चाकहए।

अस्थमा मे् उपयोगी
सांस और खांसी की बीमारी के मरीजों के किए खसखस

बेहद असरदार है।

पुरानी से पुरानी 

कब्ज का इलाज है

खसखस

पटे क ेलिए वरदान
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सर््ी का मौसम अपने साथ कई
बेशकीमती सौगात लेकर

आता है।

ज हां
एक ओर

रसीले फलो ्और
सबज्जयो ् का स�्वार चखने

को ममलता है, वही ्रूसरी तरफ शरीर को गम्म और ऊजा्मवान
रखने के मलए गुड ्और मतल का सेवन भी मकया जा सकता
है। सर््ी के मौसम मे ्अपनी डाइट मे ्गुड ्को शाममल करना

बेहर आवश�्यक है। इसमे ् पया्मप�्त मात््ा मे ् पोटैमशयम,
मैग�्नीमशयम और आयरन होता है जो शरीर को गम्म रखने और
इम�्यूमनटी बढा्ने मे ्मरर करता है। माना जाता है मक गुड ्की
तासीर गम्म होती है इसमलए इसका सेवन समर्मयो ्मे ्ही मकया
जाना बेहतर होता है। भारत मे ्समरयो ्से गुड ्के व�्यंजन बनाए
जा रहे है ्जो हेल�्री होने के साथ मौसमी बीमामरयो ्से हमारी
रक््ा करते आ रहे है।् ऐसी ही एक साधारण सी मडश है गुड्
और रोटी। हालांमक इसे बनाने मे ् मकसी मवशेष सामग््ी की
आवश�्यकता नही ् होती लेमकन इससे होने वाले फायरे इस
मडश की खामसयत है।् तो चमलए जानते है ्गुड ्और रोटी के
फायरे और बनाने की मवमध के बारे मे।्

जोड्ो् के रर्द मे् राहत
गुड ्की तासीर गम्म होती है जो मांसपेमशयो ्को आराम

मरलाने मे ्मरर कर सकती है। माना जाता है मक समर्मयो ्के
मौसम मे ्गुड ्और रोटी खाने से जोडो् ्के रर्म मे ्राहत ममल
सकती है। गुड ्मे ्मौजूर मैग�्नीमशयम रर्म को कम करने मे्
मरर कर सकता है।

फ्लू से बचाि
सर््ी के मौसम मे ्सर््ी-जुकाम और बुखार होना आम

बात है लेमकन इस मौसम मे ्यमर गुड ्का सेवन मनयममत रप्
से मकया जाए तो मौसमी फल्ू और कोल�्ड से बचा जा सकता
है। गुड ्की तासीर गम्म होती है जो छाती को गम्म रखती है
और मौसमी बीमामरयो ्से बचाव करती है।

पाचन तंत्् को बनाए बेहतर
गुड ्और रोटी का सेवन करने से पाचन तंत्् मे ्सुधार

मकया जा सकता है। इसके मनयममत सेवन से गैस की समस�्या
से छुटकारा ममल सकता है। साथ ही अपच की समस�्या भी
काफी हर तक कम हो जाती है। गुड ्की रोटी मे ्फाइबर
की मात््ा भी अमधक होती है जो पाचन तंत्् को बेहतर
बनाने का काम कर सकती है।

बढ्ती है इम्यूवनटी
गुड ्की रोटी या गुड ्का सेवन करने से शरीर की

इम�्यूमनटी को बढा्या जा सकता है। गुड ्मे ्आयरन की
प््चुर मात््ा होती है जो शरीर मे ्आयरन की कमी को रूर

करने मे ्मरर कर सकती है। गुड ्का सेवन यमर बासी रोटी
के साथ मकया जाए तो ज�्लड सक्कुलेशन मे ्भी सुधार मकया
जा सकता है।

ऐसे बनाएं गुड् की रोटी
गुड ्की रोटी बनाना बेहर आसान है मजसे कुछ ही ममनटो्

मे ्तैयार मकया जा सकता है। गुड ्की रोटी बनाने के मलए
सबसे पहले एक पैन मे ्घी डालकर सफेर मतल को भून ले।्
मफर मतल को ठंडा करके ररररा पीस ले।् पैन मे ्थोडा् सा
घी डालकर बेसन को भून ले।् मफर 1 कटोरी आटे मे ्गुड,्
मतल और बेसन को ममलाकर सॉफट् आटा गूंथ ले।् मफर एक
आटे का पेडा् लेकर मीमडयम साइज की रोटी बना ले।् यमर
आप चाहे ्तो घी लगाकर परांठा भी बना सकते है ्या रोटी
मसक जाने पर इसमे ्घी या मकख्न लगा ले।्

सर््ी

के मौसम मे्

गुड् और रोटी से

बनेगी सेहत

इसके फायरे

और विवि



खराब लाइफस्टाइल और खानपान के कारण

कम उम्् के लोगो् मे् भी सफेद बालो् की समस्या

देखी जा रही है. लेककन हेल्थ एक्सपर्स्स का कहना

है कक इसका साफ सीधा मतलब है कक ऐसा ककसी

कदक््त की वजह से हो रहा है. आइए जानते है् कक

क्या इन्हे् काला ककया जा सकता है?

खराब लाइफस्टाइल के चलते लोगो् को बालो् की
समस्या भी हो रही है. हेयरफॉल के साथ-साथ लोगो् मे्
समय से पहले बाल सफेद होने की कदक््त भी देखने
को कमल रही है. पहेल लोगो् के 40 या 50 साल की उम््
पार कर लेने के बाद बालो् का रंग सफेद होता था.
लेककन अब 20 से 25 साल के युवाओ् मे् भी ये समस्या
देखी जा रही है. हेल्थ एक्सपर्स्स की माने् कम उम्् मे्
बाल सफेद होने का मतलब है कक शरीर मे् कोई परेशानी
जर्र है.

डॉ. सीकनयर कंसल्टे्ट, डम््ेटोलॉकजस्ट,  का कहना
है कक खराब लाइफस्टाइल और खानपान की वजह से
कई लोगो् के बाल कम उम्् मे् ही सफेद हो रहे है्. आइए
हेल्थ एक्सपट्स से जानते है् कक क्या इलाज से सफेद
बालो् को कफर से काला ककया जा सकता है?

सफेद बालो् का कारण
डॉ.  का कहना है कक आज के समय मे् बालो् का

सफेद होना बड्े लोगो् के साथ-साथ युवाओ् मे् भी
एक कचंताजनक समस्या बन गई है. बालो् के सफेद
होने के कलए तनाव, अनुवांकशक कारक, खराब
खानपान के साथ-साथ अकनयकमत जीवनशैली भी
कारण है. इसके अलावाहेयर स्टाइकलंग प््ोडक्र्स,
कलर, स्प््े और जेल मौजूद हाकनकारक रसायन
कजम्मेदार हो सकते है्.

रखे् खाि-पाि का ध्याि
डॉ.  कहते है् कक इसके कलए आपको सबसे

पहले अपने खान-पान मे् कॉपर,
सेलेकनयम, आयरन, कैल्लशयम, फोकलक
एकसड और कवटाकमन बी 12 वाले फूड खाने चाकहए.

तनाव को कम करकेभरपूर मात््ा मे् नी्द पूरी करनी
चाकहए. आपको अकधक हेयर स्टाइकलंग प््ोडक्र्स का
इस््ेमाल नही् करना चाकहए और करे् भी तो ऐसे
प््ोडक्र्स को चुने् कजनमे् हाकनकारक रसायन ना हो.
इसके अलावा अगर बाल सफेद होने की समस्या तेजी
से बढ् रही हो तो आपको एक अच्छे डम््ेटोलॉकजस्ट से
संपक्क कर लेना चाकहए.

क्या सफेद बाल हो सकते है् काले
हेल्थ एक्सपर्स्स का कहना है कक अगर ककसी के

बाल जेनेकटक तौर पर सफेद है् तो इन्हे् कफर से नैचुरली
तरीके से काले करना नामुमककन है. हालांकक, बाकक के
बालो् को समय से पहले सफेद होने से रोका जा सकता
है.
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क्या कम उम्् मे् सफेद हुए
बालो् को काला ककया जा
सकता है? जाकिए क्या
कहते है् एक्सपर्ट
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प््ेग्ने्सी मे् फलो् का सेवन करना
स्वास्थ्य के ललए काफी ज्यादा फायदेमंद

सालित हो सकता है। आइए जानते है् गर्ाावस्था मे् लकन
फलो् का करे् सेवन?

गर्ाावस्था मे् फलो् का सेवन करना सिसे िेस्ट
लवकल्प होता है। क्यो्लक यह कई तरह के लवटालमन्स
और लमनरल्स से ररपूर होता है। गर्ाावस्था के दौरान हमे्
ऐसे फलो् का सेवन करना चालहए, तो गर्ा मे् पल रहे
िच््े के ललए हेल्दी होता है। अगर आप इस िात को
लेकर कंफ्यूज है् लक प््ेग्ने्सी मे् लकस तरह का फल खाना
चालहए, तो परेशान न हो। आज हम आपको इस लेख मे्

कुछ ऐसे फलो् की ललस्ट िताएंगे जो प््ेग्ने्सी
मे् खाना काफी हेल्दी हो सकता है। आइए
जानते है् प््ेग्ने्सी मे् कौन से फलो् का
सेवन करना चालहए?

सेब है हेल्दी
सेि अत्यलिक पौल््िक होते

है्। मुख्य र्प से सेि मे्
फाइिर की मात््ा काफी
अच्छी होती है। यह
पाचन तंत्् की समस्याओ्
को दूर कर सकता है। रोजाना
सेि का सेवन करते है्, तो इससे
काफी हद तक प््ेग्ने्सी मे् होने
वाली अपच, िवासीर,
कब्ज जैसी
परेशालनयो् को कम
लकया जा सकता है।
सेि मे् लवटालमन सी
और फाइिर की री प््चुरता
होती है, जो कमजोर इम्यूलनटी को िूस्ट कर सकता है।
प््ेग्ने्सी मे् आप प््लतलदन 1-2 सेि का सेवन कर सकते
है्।

संतरा खाएं
गर्ाावस्था के दौरान संतरा सिसे अच्छे फलो् मे् से

एक है। संतरा आयरन का अवशोषण िेहतर करता है।
लवटालमन सी से री प््चुर रहता है। प््लतलदन संतरा खाते
है्, तो इससे काफी हद तक परेशानी को दूर लकया जा

सकता है। यह गर्ाावस्था मे् होने वाली कमजोर इम्यूलनटी
की समस्या को दूर कर सकता है।

केला है फायदेमंद
केला सिसे स्वास्थ्यप््द फलो् मे् से एक है, जो साल

रर उपलब्ि रहता है। केले से आपका पेट िहुत अच्छी
तरह रर जाता है और यह गर्ावती मलहलाओ् के ललए
स्नैलकंग लवकल्प है। यह पैरो् की ऐ्ठन को रोकने मे् री
मदद करता है और ब्लड प््ेशर की परेशानी को दूर कर
सकता है।

अनार
गर्ाावस्था के दौरान अनार पौल््िक और सव््ोत््म

फलो् मे् से एक है।यह समृद्् र्प से
आयरन, लवटालमन सी और पोटेलशयम
से ररपूर होता है। अनार मे् फोललक
एलसड री होता है, जो िच््े के
मल््िष्क और तंल््तका तंत्् के लवकास

को िेहतर करने मे् मदद कर
सकता है। शरीर को
लफट रखना चाहते है्,
तो प््ेग्ने्सी मे् रोजाना

अनार का सेवन करे्।
कीवी

गर्ाावस्था मे् कीवी सुरल््ित फलो्
मे् से एक है, क्यो्लक इसमे्

फोललक एलसड की
अलिकता होती है।
यह एक ऐसा पोषक
तत्व है, जो भ््ूण के

लवकास मे् मदद करता
है। जन्मदोषो् को री कम कर

सकता है। इसमे् लवटालमन सी री होता है। यह पाचन मे्
मदद करता है और प््लतरि््ा प््णाली को स्वस्थ रखता है।
कीवी आयरन को अवशोलषत करने मे् मदद करने के
ललए री जाना जाता है, जो िच््े को पय्ााप्त ऑक्सीजन
प््दान करने मे् मदद करता है।

प््ेग्ने्सी मे् आप हेल्दी फलो् का सेवन कर सकते है्।
आपकी परेशानी काफी ज्यादा िढ् रही है, तो ऐसी स्सथलत
मे् अपने हेल्थ केयर एक्सपट्ा की मदद ले्।

सेहत
रहेगा दुर्स््

प््ेग्ने्सी मे् खाएं ये 5 तरह के फल
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माता-पिता बच््ो् के सामने पकस तरह का व्यवहार करते
है्, इसका गहरा असर बच््ो् के व्यक्ततत्व िर िड्ता है। कहते
है् पक बच््े का िहला स्कूल उसका घर होता है और माता-
पिता उसके िहले टीचर व रोल मॉडल होते है्। इसपलए,
िेरे्ट्स अिने बच््ो् के सामने पिस तरह का व्यवहार करते है्,
बच््ा उन्हे् सही समझता है और पिर वह भी वैसा ही रवैया
अिनाने लगता है।

आिको शायद अंदािा ना हो, लेपकन बच््े अिने िेरे्ट्स
की छोटी-छोटी हरकतो् को नोपटस करते है्। आिने कभी ना
कभी देखा होगा पक बच््े शीशे के सामने या पिर भाई-बहनो्
के साथ खेलते हुए आिको कॉिी करते है्। उनके पलए आिके
द््ारा पकया गया व्यवहार ही सही होता है।  

अपने पाि्टनर की करे् मदद
माता-पिता का आिसी परश्ता हमेशा ही बच््े को इिेत्ट

करता है। इतना ही नही्, वह आिको देखकर अनिाने मे्
अिने परश्तो् को है्डल करना सीखता है। इसपलए, यह आिकी
पिम्मेदारी होनी चापहए पक आि हमेशा बच््ो् के सामने अिने
परलेशन को लेकर एक अच्छी इमेि बनाए रखे्। कोपशश करे्
पक आि दोनो् ही एक-दूसरे की मदद करे्। अिने बच््े के
सामने बत्तन या गैराि साि करने मे् िाट्तनर की मदद करके,
आि उसे दूसरो् के प््पत दयालु होने का गुण पसखाते है्।

सेि र्िीन करे् फॉलो
बच््े को िीवन मे् अनुशासन पसखाना बेहद िर्री है।

इसके पलए सबसे िहला कदम आिको ही लेना होगा। कोपशश
करे् पक आि अिना एक र्टीन सेट करे् और पिर उसे ही
िॉलो करे्। िब आि अिने बच््े के सामने घर िर एक
शेड््ूल तैयार करके उसे िॉलो करते है्, तो इससे बच््े िर
भी िॉपिपटव असर िड्ता है।  

करे् सराहना
कोपशश करे् पक आि बच््े के सामने अिने िाट्तनर की

कड्ी मेहनत और सिलता की सराहना िर्र करे्। उसे यह
समझाने की कोपशश करे् पक एक हेल्दी परलेशन मे् िर्रत
िड्ने िर सकारात्मक और नकारात्मक दोनो् प््पतप््िया देना
शापमल है। अिने बच््ो् के सामने एक-दूसरे के अच्छे काम
की प््शंसा करके आि उसे समझाते है् पक िीवन मे् पसि्फ
उसके पलए ही सिल होना कािी नही् है। बक्लक खुद से िुड्े
लोगो् की मेहनत और सिलता के पलए भी उसे उतना ही खुश

होना सीखना चापहए। 
करे् इफेक्टिव कम्युजनकेशन

आि बच््े के सामने दूसरो् से पकस तरह बात करते है्,
इसका गहरा असर उसके व्यक्ततत्व िर िड्ता है। इसपलए,
आिको ही उन्हे् इिेक्तटव व ओिन कम्युपनकेशन पसखाना
होगा। हमेशा अिने िाट्तनर को एक्तटव र्ि से सुने् और कभी
भी अिशब्दो् का इस््ेमाल ना करे्। बच््े के सामने तो पबल्कुल
भी नही्। कोपशश करे् पक आि बच््े के सामने ओिन
कम्युपनकेशन करे्। इससे बच््े मे् भी कम्युपनकेशन क्सकल्स
बेहतर होते है्। वे पसि्फ अिनी बात कहने के स्थान िर दूसरो्
की बातो् को उतना ही महत्व देना सीख िाते है्। यह उनके
अच्छे भपवष्य के पलए बेहद िर्री है।

समस्या-समाधान पर करे् फोकस
हम सभी की लाइि मे् अत्सर समस्याएं आती है्। ऐसे मे्

अपिकतर लोग अिनी पहम्मत खो देते है् और पसि्फ और पसि्फ
नेगेपटव ही सोचते है्। अगर आि बच््े के सामने इस तरह
नेगेपटव होते है्, तो इससे बच््ा कमिोर बनता है। इसपलए,
पकसी भी िरेशानी िर िोकस करने की िगह आि उसके
समािान िर अपिक िोकस करे्। िब वह आिको चुनौपतयो्
का डटकर सामना करते हुए देखता है तो कही् ना कही् उसमे्
भी िॉपिपटव एटीट््ूड आता है।  

दूसरो् का करे् सम्मान
एक िैरे्ट के र्ि मे् यह आिकी पिम्मेदारी बनती है पक

आि बच््े को दूसरो् का सम्मान करना पसखाएं। इसके पलए
सबसे िहले आिको अिने व्यवहार मे् बदलाव लाना होगा।
आि िपरवार के सदस्यो्, दोस््ो् यहां तक पक अिनपबयो् के
साथ भी सम्मानिूव्तक बात करे्। िब आि ऐसा करते है् तो
बच््े मे् भी खुद ब खुद यह संस्कार आ िाते है्। पिससे वह
भी दूसरो् से अच्छी तरह बात करने का गुण सीख िाता है।

ले् जजम्मेदारी
अत्सर यह देखने मे् आता है पक लोग गलती करने के

बाद भी पिम्मेदारी नही् लेते है् और ना ही अिनी गलती के
पलए मािी मांगते है्। अगर आि भी ऐसा ही करते है् तो वास््व
मे् आि अिने बच््े के पलए एक गलत उदाहरण िेश कर रहे
है्।  

बच््े के सामने करे्गे ये चीजे् 
तो होगा पॉजजजिव असर
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स्किन िेयर मे् इसिे टाइप िा ख्याल रखना भी जर्री है.
ऑयली स्किन िी बात िरे् तो इस पर मॉइक्चराइजर िो लगाने
मे् लोगो् िो िई िंफ्यूजन रहती है. सवाल है कि किस टाइम
इस प््ोडक्ट िो लगाया जाए. चकलए आपिो बताते है् कि
ऑयली स्किन क्या होती है और इस पर मॉइक्चराइजर िो िब
लगाना चाकहए.

त्वचा िो हेल्दी और दमिती हुई बनाए रखने िे कलए
इसिी देखभाल बहुत जर्री है. िुछ लोग देखभाल मे् र्टीन
फॉलो िरने से लेिर फेस पैि िो लगाने जैसे िई तरीिे
अपनाते है् पर अकिितर इसमे् िई गलकतयो् िो दोहराते भी है्.
इन गलकतयो् मे् स्किन टाइप िो नजरअंदाज िरना िॉमन है.
स्किन िे िई टाइप होते है् कजसमे् ऑयली, ड््ाई, िॉस्बबनेशन
शाकमल है्. इसमे् ऑयली स्किन वाले प््ॉब्लब्स से ज्यादा परेशान
रहते है्. अब सवाल आता है कि आकखर ऑयली स्किन होती
क्या है. इसिे अलावा इसिी देखभाल मे् किन बातो् िा ध्यान
रखना जर्री है.

ऑयली स्किन पर किसी चीज िो लगाते समय गलती हो जाए
तो एक्ने या कपंपल्स कनिल आते है्. इसी वजह से लोग
मॉइक्चराइजर िो लगाने से परहेज िरते है्. इस आक्टििल मे् हम
आपिो बताने जा रहे है् कि ऑयली स्किन वालो् िो मॉइक्चराइजर
िब लगाना चाकहए. साथ ही आकखर ये क्या होती है.

क्या होती ऑयली स्किन?
आयुव््ेद िहता है कि िफ दोष िे िारण स्किन ऑयली

होती है. हमारे अंदर सीबम िा प््ोडक्शन होता है और अगर ये
ज्यादा बढ्ने लग जाए तो पोस्स िे जकरए चेहरे पर आने लगता
है. इसे आम भाषा मे् स्किन पर मौजूद नेचुरल ऑयल पुिारते
है्. त्वचा पर ऑयल, गंदगी या िूल अगर जमा हो जाए तो पोस्स

बंद होने लगते है्. बदलते मौसम या जेनेकटि िारणो् िे चलते
ऑयली स्किन हो सिती है. वैसे लगातार ऐसा हो तो एक्ने या
कपंपल िी कदक््त हो जाती है. दाग-िब्बो् से स्किन िो खराब
नही् िरना चाहते है् तो इस स्किन टाइप िा खास ख्याल रखे्.

स्किन पर मॉइक्चराइजर िा यूज
सबसे पहले ये जान लेना जर्री है कि स्किन पर

मॉइक्चराइजर िो लगाना क्यो् जर्री है. त्वचा मे् नमी िी िमी
िे िारण कपंपल, ड््ाईनेस या दूसरी समक्याएं होने लगती है्.
मॉइक्चराइजर िो लगाने से स्किन मे् हाइड््ेशन बरिरार रहता
है और वह ग्लो िर पाती है. आपिी स्किन िा टाइप िोई भी
हो हर त्वचा िे कलए मॉइक्चराइजर बेहद जर्री है.

ऑयली स्किन पर क्यो् जर्री है मॉइक्चराइजर
लोगो् मे् कमथ है कि ऑयली स्किन पर मॉइक्चराइजर िो

लगाने से वो और तैलीय नजर आती है. जबकि एक्सपट्स िहते
है् कि अगर आप मॉइक्चराइजर नही् लगाते है् तो हाइड््ेशन िे
कलए स्किन ज्यादा ऑयल प््ोडक्शन िरती है. स्किन खुद िो
हाइड््ेट रखने िे कलए ऐसा िरती है. इस िारण स्किन पर
एक्क्ट््ा सीबम आएगा और गंदगी से साथ कमलिर स्किन डाि्क
नजर आने लगती है.

स्किन पर िब लगाना चाहहए मॉइक्चराइजर
एक्सपट्स िहते है् कि ऑयली स्किन वालो् िो रात िे समय

सोने से पहले स्किन पर मॉइक्चराइजर िो लगाना चाकहए. इससे
पहले स्किन िी क्लीकनंग िरे् और कफर जेल बेक्ड
मॉइक्चराइजर िो अप्लाई िरे्. ऐसा िरने से न कसफ्क स्किन
हाइड््ेट रहेगी बस्लि एि बैकरयर भी तैयार होगा. मॉइक्चराइजर
िो चुनते समय स्किन टाइप िा ध्यान रखे् और ऑयली स्किन
िे कलए जेल वाले प््ोडक्ट िो बेक्ट माना जाता है.

ऑयली स्किन

क्या होती है?

इस पर िब

लगाना चाहहए

मॉइक्चराइजर
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किडनी  मरीज डाइट मे् इन 
5 फूड िा रखे् ध्यान, बॉडी िो रखे्गे एक्टटव
डाइट और लाइफस्टाइल मे्

कई बदलावो् के होने से ककडनी
की बीमारी को अच्छी तरह से
मैनेज कर सकते है्। आहार मे्
कुछ ऐसी ही खाने की चीजो् को
शाकमल करने से ककडनी की
समस्या मे् राहत कमलती है।

ककडनी की बीमारी से जूझ
रहे मरीजो् को इसके कबगड्ने का
डर रहता है। हालांकक, क््ोकनक
ककडनी कडजीज शुर्आती स्टेज
मे् अच्छी तरह से मैनेज कर
सकते है्। ककडनी की देखभाल
और सही डाइट खाने से आपको कदल से जुड्ी समस्याओ्,
हक््ियो् की बीमारी और एनीकमया जैसी अन्य सेहत से जुड्ी
परेशाकनयो् से बचने मे् भी मदद कमल सकती है। जब बीमारी
को सही करने की बात आती है, तो रोजाना एक्सरसाइज और
समय पर दवा के अलावा डाइट मे् बदलाव सबसे अच्छा
काम करता है।

ककडनी की बीमारी कबगड्ती लाइफस्टाइल, मोटापा और
हाई ब्लड प््ेशर और डायकबटीज जैसी बीमाकरयो् की वजह से
हो सकती है। अगर लक््णो् की बात की जाए, तो वोकमकटंग,
भूख न लगना, थकान, मे्टल एक्यूट मे् कमी और कई अन्य
लक््ण शाकमल है्। ककडनी की बीमारी का अल््ी स्टेज मे्
कनदान करना मुश्ककल है, लेककन एडवांस स्टेज मे् शरीर मे्
कलश्कवड पदाथ्थ, इलेक्ट््ोलाइट्स और वेस्ट का लेवल बढ्
जाता है।

थायराइड और ककडनी की बीमाकरयो् को मैनेज करने मे्
लोगो् को डाइट पर सावधानी बरतनी जर्री है। ओवरऑल
हेल्थ को बनाए रखने के कलए फल और सश्बजयां, मछली,
अंडे, कम मात््ा मे् फैट, नमक और चीनी का सेवन करना
चाकहए। घर पर बने खाने को खाना सबसे ज्यादा हेल्दी होता
है। कडब्बाबंद फूड प््ोडक्ट मे् सोकडयम की मात््ा ज्यादा होती
है। इसकलए ऐसी खाने की चीजो् से परहेज करे्

किडनी िे किए हेल्दी डाइट

हल्दी 

हल्दी अपने एंटी इंफ्लेमेटरी गुणो् के कलए जानी जाती है

और ये थायराइड और ककडनी दोनो् मे् मदद कर सकती है।
इसमे् मौजूद करक्यूकमन होता है, इसमे् एंटीऑक्सीडे्ट का
असर होता है और ककडनी की बीमारी से जुड्ी सूजन को कम
करने मे् हेल्प कमलती है।

दही 

भारतीय व्यंजनो् मे् दही आयोडीन का एक अच्छा सोस्थ
है, जो थायराइड के कलए जर्री है। ककडनी को फ््््डली डाइट
बनाए रखने के कलए कम फैट वाली दही का ऑप्शन चुने्,
क्यो्कक इसमे् फास्फोरस बहुत कम होता है।                 

पत््ेदार साग 

हरे पत््ेदार साग कवटाकमन, कमनरल्स और एंटीऑक्सीडे्ट
से भरपूर होते है्, जो थायराइड और ककडनी के कलए एक
कंप्लीट डाइट होती है। कजनमे् पोटेकशयम कम होता है, जो
उन्हे् ककडनी के कलए फ््््डली बनाता है और हाई फाइबर
पाचन के स्वास्थ्य मे् सुधार करती है।

मूंग दाि 

प््ोटीन का एक करच सोस्थ मूंग मे् पोटेकशयम और
फास्फोरस की मात््ा कम होती है, जो उन्हे् ककडनी से जुड्ी
समस्याओ् वाले लोगो् के कलए बेहतर बनाती है।

बाजरा 

ये ट््ेकडशनल अनाज कुछ अन्य अनाजो् के मुकाबले मे्
पोषक तत्वो् से भरपूर होते है् और फास्फोरस मे् कम होते है्।
बाजरा को रोटी के र्प मे् डाइट मे् शाकमल ककया जा सकता
है या अलग-अलग रेकसपी मे् शाकमल कर सकते है्।
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चेहरे पर चमक लाने के साथ-साथ कई स्ककन प््ॉब्लम का
है इलाज
पान का पत््ा कई सारे गुणो् से भरपूर है। पपंपल की समस्या हो
या पिर पिद््ी दाग-धब्बे, आप इन सभी के इलाि के पलए
इसका इस््ेमाल कर सकते है्। यह त्वचा मे् पनखार लाता है
और उसे ग्लोइंग  रखने मे् मदद करता है। अगर आप ने अब
तक इसका इस््ेमाल नही् पकया है तो यहां बताई गई् पिप्स की
मदद से एक बार ट््ाई करे्।
एक रात मे् पपंपल्स को ठीक कर सकता है पान का पत््ा, चेहरे
पर चमक लाने के साथ-साथ कई स्सकन प््ॉब्लम का है इलाि
खाना खाने के बाद पान खाने का शौक तो कई लोगो् को है,
यह मुंह के स्वाद को बढ्ा देता है। लेपकन क्या आपको पता है
पक यह त्वचा के पलए पकतना िायदेमंद है। बता दे् पक सेहत
से भरपूर पान के कई िायदे है्। सेहत के साथ-साथ यह
खूबसूरती बढ्ाने मे् भी अहम भूपमका पनभाता है। कई लड्पकयो्
की खूबसूरती का सीके््ि है पान का पत््ा। अगर आप ने अब
तक इसे अपने स्सकन केयर र्िीन मे् शापमल नही् पकया है तो
िर्र करे्। इसके बेपमसाल औषधीय गुण आपकी
त्वचा की चमक बढ्ाने के साथ-साथ दाग-धब्बो् को भी दूर
कर सकते है्।
आि कल स्सकन प््ॉब्लम हर पकसी को है। शारीपरक परेशानी,
वक्क लोड, िे्शन, खराब लाइिस्िाइल, कई ऐसे कारण है्,
पिससे त्वचा से िुड्ी परेशापनयां शुर् हो िाती है्। ये
परेशापनयां आपके स्सकन से नेचुरल ग्लो चुरा लेती है्। शारीपरक
परेशापनयो् को ठीक होने के बाद भी त्वचा पर ग्लो िल्दी आने
का नाम नही् लेता। ऐसे मे् आपको कुछ ऐसी चीिो् का
इस््ेमाल करने की िर्रत होती है, पिसका िायदा िल्द
देखने को पमले। उन्ही् मे् से एक है पान का पत््ा, पिसे आप
एक नही् कई तरीके से इस््ेमाल कर सकती है्। 

 चेहरे से पपंपल्स हो जाएंगे गायब
पान मे् एंिी-इंफ्लेमेिरी और एंिी बैक्िीपरयल गुण होते है्, िो
पपंपल्स को हिाने मे् असरदार माने िाते है्। इसके पलए आप

कुछ पान के पत््े ले् और उसे पीसकर पेस्ि बना ले्। अब
इसमे् 2 चुिकी हल्दी और एलोवेरा िेल पमक्स कर दे्।
अब इसे अपने चेहरे पर लगाएं और 20 पमनि के पलए
छोड् दे्। रात मे् एक बार पिर से इस पेस्ि को पपंपल्स
वाली िगह पर लगाकर छोड् दे्। 
20 पमनि बाद िेस वॉश कर ले्। पपंपल्स दबने शुर् हो
िाएंगे।  रंगत पनखारने का करता है काम पान के पत््े का
िेस पैक कई तरीके से इस््ेमाल पकया िाता है। रंगत
पनखारने के पलए उसके पेस्ि मे् 1 चम्मच चावल का
आिा पमक्स कर दे्। इसे अपने चेहरे पर लगाएं और
हल्का ड््ाई होने दे्। िैसे ही ड््ाई होने लगे अपने हाथो्
को गीला कर सक्कुलर मोशन मे् मसाि करना शुर् कर
दे्। बता दे् पक यह प््प््कया िेस पैक लगाने के 15 पमनि
बाद करनी है। 4 से 5 पमनि तक स्क््ब करने के बाद

िेस को नॉम्मल पानी से क्लीन कर ले्। 4 से 5 पदन मे् आपको
िक्क खुद ही निर आने लगेगा। 

 पान के पत््ो् का पानी करे् इस््ेमाल
मॉप्नि्ग और नाइि स्सकन केयर र्िीन को शुर् करने से
पहले पान के पत््ो् के पानी से अपना चेहरा धोएं। इसके
पलए सबसे पहले आप एक बड्े बत्मन मे् पानी गम्म होने के
पलए रख दे्। अब इसमे् 5 से 6 पान के पत््ो् को डाल दे्
और पानी के हरा होने तक उबाले्। िब यह अच्छी तरह
उबल िाए तो गैस ऑि कर दे् और पानी को छान ले्। िब
यह पानी हल्का गुनगुना हो तो इससे अपने चेहरे को धोएं।
धोने के बाद तौपलये से िैप करते हुए क्लीन करे्। आप चाहे्
तो ये काम रोिाना कर सकती है्। 

 स्ककन मे् होती है खुजली
खुिली की समस्या पकसी भी मौसम मे् शुर् हो सकती है। ऐसे
मे् नहाने वाले गम्म पानी मे् पान के पत््े पमक्स कर दे्। थोड्ी
देर इंतिार करे् िब यह हल्का गुनगुना हो िाए तो उसमे् से
पान के पत््ो् को पनकाल दे् और अब इससे नहाएं। अगर पसि्क
हाथ और पैरो् मे् खुिली होती है तो पानी को अलग से गम्म
करे् और उसमे् 6 से 7 पान के पत््े पमक्स कर दे्। िब यह
अच्छी तरह उबल िाए तो पत््े को पनकाल दे्। अब इस पानी
को छोड् दे्, तापक यह हल्का ठंडा हो िाए। अब इसे हाथ और
पैरो् पर पगराएं। 

 दाग-धब्बो् को करता है दूर
पान का पत््ा दाग-धब्बो् को दूर करने के पलए भी इस््ेमाल
पकया िा सकता है। हालांपक, आपकी त्वचा अपधक
संवेदनशील है तो इसका इस््ेमाल ना करे्। आप चाहे् तो पान
के पत््े को सुखाकर पाउडर बना सकती है्। पाउडर के िॉम्म
मे् इसे लंबे समय तक स्िोर पकया िा सकता है और िर्रत
पड्ने पर इस््ेमाल कर सकते है्। दाग-धब्बो् को दूर करने के
पलए एक चम्मच पाउडर ले् और उसमे् गुलाब िल पमक्स कर
पेस्ि बनाएं। अब इसे अपने िेस पर अप्लाई करे्।

एक रात में पिंिलंस को ठीक

कर सकता है िान का ितंंा
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सार्वजनिक जीरि मे् कुछ दृश्य बहुत
आम है्। शायद हम सभी कभी ि कभी
इिका नहस्सा बिते है्। सड्क पर एक
व्यक्तत नसग्िल तोड्ता है और पीछे-
पीछे सभी आगे बढ् जाते है्। रेलरे
स्टेशि, बस स्टै्ड या जहां कही् नकसी
काय्व के नलए पंक्ततबद्् होिा होता है,
रहां हम क्तार तोड्कर, नकसी
रसूखदार का िाम लेकर, नियमो् को
ताक पर रखकर आगे बढ् जाते है्।
आसपास नलखे गए नियमो् और नदशा-
निद््ेशो् का पालि करिा तो दूर,
ज़्यादातर लोग तो पढिे तक की
ज़हमत िही् उठाते है्। यहां तक नक
पय्वटक स्थल पर लगे सूचिापट तक
िही् पढते, जबनक उिमे् तमाम
जािकानरयां होती है् और रे आम लोगो्
की सुनरधा र सहायता के नलए ही
लगाए गए होते है्।
यह एक आम प््रृन््ि है। जैसे, हम
भारतीय हर जगह नरलंब से पहुंचिे को
‘इंनडयि स्टै्डड्व टाइम’ कहकर व्यंग्य
और मज़ाक मे् ही सही, परंतु रानजब
ठहरािे का प््यास करते है्, रैसे ही
नियम-कािूिो् को तोडिा भी एक हद
तक सामान्य माि नलया गया है।
आनिर सब त्यो् चलता है!
इस प््रृन््ि के ऐनतहानसक, सामानजक
और मिोरैज््ानिक कारण रहे है्।
सनदयो् की ग़ुलामी मे् आमजि िे देखा
है नक रसूखदारो् पर कोई कािूि लागू
िही् होते है्। ग़ुलामी के काल मे् अंग््ेज़
अफ़सरो् िे जो कह नदया रही कािूि
हो जाता था और स्रतंत््ता प््ाक्तत के
बाद भी कई अनधकारसंपन्ि रग्व इसी
दुष्प््रृन््ि का नशकार रहे। शायद इसके
चलते उपजे रोष की पून्तव के नलए
छोटे-मोटे नियम कािूिो् को निरथ्वक
मािकर तोडिे की मािनसकता धीरे-
धीरे पिपी है।
यही मािनसकता नररासत मे् नमलती
है। एक बच््ा रयस्क होते तक
सैकडो्-हज़ारो् बार ‘यहां कोई नियम-
कािूि िही् है्’, ‘नजसकी लाठी उसकी
भै्स’, ‘कही् कोई सुिराई िही् होती’,
‘सब पैसो् का खेल है’, ‘भ््ष््ाचारी ही
मज़े मे् है्’ जैसे रात्य सुि चुका होता
है। िबरो् मे् और आसपास ऐसे
उदाहरण भी नदख ही जाते है्।

नियम तोडिे पर सज़ा ि नमलिा भी
नियमो् की अरहेलिा के नलए
उकसाता है। चौराहे पर जो लोग
ट््ैनिक लाइट की अिदेखी कर बढ
जाते है्, रही लोग नसपाही को देखकर
र्कते भी है्। कई बार हेलमेट अपिी
सलामती के नलए िही् पहिा जाता,
बक्कक जुम्ाविे से बचिे के नलए पहिा
जाता है, रह भी िास उन्ही् नदिो् मे्
जब यातायात नरभाग अनभयाि
चलाकर ऐसे लोगो् को पकडता है।
जहां तक मिोरैज््ानिक कारणो् की
बात है, तो आमतौर पर लोगो् को यही
समझ िही् होती नक नियम-कािूि
उन्ही् की सुनरधा के नलए बिाए गए है्।
रे नियमो् को बाधा के तौर पर देखते
है् और यह ग़ौर िही् करते नक उिके
नियम पालि ि करिे से सबको
नकतिी असुनरधा होती है। सडको् पर
हर व्यक्तत अस््-व्यस्् ट््ैनिक पर
नसर धुिता है, लेनकि िुद नियम
तोडकर दूसरो् से आगे निकल जािे का
कोई मौका िही् छोडता।
व्यरस्था कैसे लौटेगी?
इस समस्या का समाधाि रातो्रात िही्
हो सकता। लेनकि हां, अरश्य हो
सकता है। इसकी शुर्आत भी घर से
करिी होगी। पहले घर के बडे घर-
बाहर के नियमो् का पूरी मुस््ैदी से
पालि करे्, निर ऐसा ही बच््ो् को भी
करिे को कहे्। धीरे-धीरे इस आदत
की ररैए मे् शुमारी होगी। शासि
व्यरस्था भी कडाई करे, तो और
बेहतर। ...यािी सबसे प््भारी सूत््
बचपि से जुडा है। आमतौर पर देखा
जाता है नक नियम पालि करिे राले
अनभभारको् के बच््े भी नियमो् को
लेकर जागर्क रहते है्। घर पर छोटे-
छोटे नियमो् के पालि के साथ
शुर्आत होती है अिुशासि की।

इसके आगे बारी आती है स्कूलो् की।
रहां बच््ो् को नियमो् मे् बंधकर
नरनभन्ि न््ियाकलापो् मे् शानमल होिा
पड्ता है। खेल के नियम, पुस््कालय
के नियम, बस मे् आिे-जािे के
नियम, हर स्थाि के अिुर्प नियम-
क्ायदो् की फ़े्हनरस्् होती है और बच््े
उसका अिुपालि करते है्। इस तरह
नरद््ालय का राताररण भी उन्हे्
अिुशानसत िागनरक के र्प मे् ढालिे
मे् प््यासरत रहता है।
स्कूल उनचत व्यरहार पर कडी निगाह
रखकर, बच््ो् से उिका पालि
करराए और बच््ो् को अिुपालि मे्
इतिा दृढ कर दे नक रे सामान्य जीरि
मे् बडो् को भी प््ेनरत कर सके्, तो
नियम पालि का पुि्ता आधार बि
सकता है। पंक्ततबद्् होकर बस मे्
सरार होिा, उतरिे रालो् को
प््ाथनमकता देिा, चलती बस से उतरिे
की कोनशश ि करिा, शोरगुल ि
करिा, साथ बैठिे रालो् की सुनरधा
का ध्याि रखिा, बचपि मे् ये सब
आदते् अगर बि जाएंगी, तो बस, ट््ेि
जैसे सार्वजनिक पनररहि माध्यमो् मे्
और सडको् पर भी प््नतनबंनबत हो्गी।
हम भारतीय नरदेशो् मे् नियमो् को
बाकायदा पालि करते है् त्यो्नक सब
ऐसा कर रहे होते है्, साथ ही, दंड या
शुक्क भी भारी-भरकम होता है।
व्यरस्था पालि के नियम कडे हो्,
नशनथल होिे की ज़रा-भी गुंजाइश ि
हो, तो सार्वजनिक राताररण सही हो
सकता है। नियमो् का पालि
सुनिन््ित करिा, सज़ा और अथ्वदंड
देिा, बडे पैमािे पर जागर्कता
अनभयाि चलािा आनद उपाय
प््शासनिक स््र पर संभर है्।
नियम तोडिा शाि है!
अत्सर यह जुमला सुििे को नमलता है
नक नियम तो बिाए ही जाते है् तोडे
जािे के नलए। यह मज़ाक का नरषय
माि नलया जाता है और इसकी
पनरणनत हम अपिे सार्वजनिक जीरि
मे् बिूबी देख सकते है्। निर
नशकायते् भी हम ही करते है्। सराल
उठता है नक नशकायत कर कौि सकता
है? हम नकसी भी स्थाि पर नलखे,
बताए नकसी नियम को कहां मािते है्।

हम नियम क्यो् िही् मािते
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एक ओर बाहर फैला प््दूषण लोगो् के
स्वास्थ्य के ललए अच्छा-खासा ख़तरा
है, तो वही् घर के अंदर ख़राब होती
हवा की गुणवत््ा भी धीरे-धीरे एक
गंभीर मुद््े मे् बदलने लग गई है लिस
पर ध्यान देने की ज़र्रत है। दुलनयाभर
मे् हर साल लगभग 40 लाख मौते् घर
के अंदर के वायु प््दूषण के कारण
होती है् और लवशेष र्प से भारत मे्,
बीमारी के राष््््ीय आंकड़े का लगभग
4-6 फ़ीसदी, घर के अंदर के वायु
प््दूषण के कारण माना िाता है। यह
एक चौ्काने वाली वास््लवकता है।
िब एक तरफ़ बाहरी प््दूषण के चलते
व्यक्तत घर के अंदर रहने की सोच रहा
है वहां घर के मामले मे् भी ऐसे आंकड़े
देखने को लमले्गे तो त्या होगा। इस
क्सिलत मे् आप कुछ उपाय कर सकते है् िो घर के अंदर
के प््दूषण को कम करे्गे।
घर की दूषित होती हवा का असर
घर की हवा मे् मौिूद प््दूषण मे् लंबे समय तक लनरंतर
रहने वालो् के फेफड़्ो् को नुक़सान पहुंच सकता है लिसे
ठीक नही् लकया िा सकता है। यह सीओपीडी िैसी
फेफड़्े की क््ॉलनक ख़राबी के ललए एक घातक कारक
है। इससे श््ासमाग्ग मे् िलन होती है और खांसी,
घरघराहट, सीने मे् दद्ग तिा सांस लेने मे् तकलीफ़् हो
सकती है। कई मामलो् मे् अस्िमा िैसे लक््ण भी देखने
को लमल सकते है्।
क्या हो सकते है् स््ोत
सद््ी के मौसम मे् अलधकांश लोग खाना बनाने या आग
से्कने के ललए बायोमास ई्धन का इस््ेमाल करते है्। ये
घर के अंदर वायु प््दूषण का एक आम कारण है।
तंबाकू या ई-लसगरेट से लनकलने वाला धुआं या सफ़्ाई
करने ललए इस््ेमाल लकए िाने वाले रसायन से लनकलने
वाला धुआं भी इसे फैला सकता है।
सुगंलधत मोमबल््तयां, एयर फे््शनर, धूप, अगरबत््ी और
मच्छर भगाने वाली अगरबत््ी िैसे सामान्य घरेलू उत्पाद
सांस के ज़्लरए शरीर मे् िाने वाले कण पदाि्ग (पीएम) का
बड़्ी मात््ा मे् उत्सि्गन करते है्। यह समय के साि िमा
होकर सांस संबंधी बीमालरयो् का कारण बन सकता है।
कुछ िैलवक प््दूषक भी है् िैसे धूल के कण, फफूंद,
परागकण, र्का हुआ पानी, गद््ो् और कालीन मे् उत्पन्न

होने वाले संक््ामक तत्व आलद।
क्या हो सकते है् उपाय
जब साफ्-सफाई कर रहे हो् तो वैक्यूम मशीन का
इस््ेमाल करे्। और यषद नही् है तो मास्क लगाकर
दरी या कालीन जैसी चीज़ो् को कमरे के बाहर
जाकर झाड़े्। चाहे् तो बालकनी का दरवाज़ा बंद
करके वहां भी झाड़ सकते है्। इससे धूल कमरे मे्
नही् रहेगी और धूल के कण आपकी सांस के साथ
अंदर नही् जाएंगे।
टेबल या प्लेटफॉम्म आषद को साफ करने के षलए
हल्के गीले कपड़े का इस््ेमाल करे्। अगर टेबल
लकड़ी की है तो कपड़े या र्ई को तेल की मदद से
हल्का-सा षभगोकर साफ करे्।
सफाई करते समय हमेशा एन 95 मास्क पहने् या
कपड़े से भी मुंह को बांध सकते है्।
मच्छर मारने के षलक्कवड को तभी चालू करे् जब
आप कमरे मे् न हो्। और बंद करने के लगभग 15
षमनट बाद कमरे मे् जाएं।
अगरबत््ी या धूप का इस््ेमाल करते समय कमरे
की षिड़षकयो् को िोल दे्।
घर मे् एयर प्यूरीफायर और डीह््ूषमषडफायर का इस््ेमाल करे्।
टॉयलेट की सफाई मे् रसायन का इस््ेमाल होता है।
इसषलए एग्ज़्ॉस्ट फैन को सफाई से पहले ही चालू
कर दे्। षफर रसायन डालकर 10 षमनट के षलए
दरवाज़ा बंद करके बाहर आ जाएं।

घर के अंदर भी पनप सकता है प््दूषण
इससे बचाव के लिए आप क्या कर सकते है्
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खीरा एक ऐसा सुपर फूड है जिसका इस््ेमाल खाने मे् खूब
जकया िाता है। सलाद से लेकर रायता, िूस और स्मूदी
बनाने मे् भी खीरे का यूि होता है, इतना ही नही् खीरे मे्
90% पानी होता है, िो हमारे शरीर को हाइड््ेशन देने का
काम करता है। 
इतना ही नही् खीरे को रेगुलर मे् अपनी डाइट मे् शाजमल
करने से कई बेहतरीन फायदे होते है् और तो और अगर
जसफ्फ 90 सेकंड के जलए आप खीरे का टुकड्ा मुंह मे् रख
ले्गे तो इससे भी आपको बेहतरीन फायदा हो सकता है।
आइए हम आपको बताते है् जक मुंह मे् खीर रखने के क्या
फायदे है्।

वसरंफ 90 सेकंड रख लें मुंह में खीरा
90% पानी से भरपूर खीरे मे् जिटाजमन सी, जिटाजमन के,
पोटेजशयम, मै्गनीि, मैग्नीजशयम और कॉपर भरपूर मात््ा मे्
पाया िाता है। इतना ही नही् इसमे् फाइटोकेजमकल्स भी
होता है, िो हमारे मुंह के बैक्टीजरया को कम करने मे् मदद
करता है। ऐसे मे् अगर आप जसफ्फ एक खीरे की स्लाइस को
90 सेकंड के जलए अपने मुंह मे् रख लेते है्, तो इससे मुंह
की दुग््ंध और मुंह के बैक्टीजरया को खत्म करने मे् मदद
जमलती है।

खीरे से होने िाले अनंय रायदे

िैसा जक हमने बताया जक खीरा एक सुपर फूड है, िो हमारी
सेहत का खिाना होता है। इसमे् एंटीऑक्सीडे्ट पाए
िाते है्, िो हमारे मेटाबॉजलज्म को बेहतर बनाने मे् मदद
करते है्।
इतना ही नही् अगर आपको हाइड््ेशन की समस्या है, तो
खीरे का जडटॉक्स िॉटर का सेिन आप रोि सुबह खाली
पेट कर सकते है्। इससे इम्यूजनटी भी बूस्ट होती है।
खीरे मे् कैलोरी काफी कम होती है, ऐसे मे् अगर आप िेट
लॉस करना चाहते है्, तो खीरे को अपनी डाइट मे् िर्र
शाजमल करे्।
खीरा न जसफ्फ हमारे मुंह की दुग््ंध को दूर करता है, बल्लक
इसमे् मौिूद एंटीऑक्सीडे्ट्स हमारी ल्सकन के जलए भी
रामबाण है।
आंखो् के नीचे काले घेरे से लेकर ल्सकन को मॉइश््राइि
करने का काम भी खीरा कर करता है, िही् डायजबटीि के
मरीिो् के जलए खीरा बहुत फायदेमंद होता है।
आप खीरे को कई तरीके से अपनी डाइट मे् शाजमल कर
सकते है्, सलाद के र्प मे् इसे खा सकते है्। खीरे का
रायता बना सकते है् या जफर खीरे का जडटॉक्स िॉटर या
स्मूदी बनाकर इसका सेिन कर सकते है्।

खीरे के एक टुकड़े को
90 सेके़ड मुंह मे़ रख ले़

तो क़या होगा? 
90% पानी से
भरपूर खीरे में
विटावमन सी,
विटावमन के,
पोटेवियम,

मैंगनीज,
मैगंनीवियम और

कॉपर भरपूर मातंंा
में पाया जाता है।
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त्वचा की देखभाल
के ललए आज माक््ेट

मे् कई ब्यूटी टूल्स मौजूद है्।
इनमे् से एक है फेस रोलर।
इसका इस््ेमाल ग्लोइंग और
यंग स्ककन पाने के ललए काफी
चलन मे् है। बता दे्, इसका यूज
अच्छी फेस मसाज के ललए
लकया जाता है, लजससे एंटी-
एलजंग फायदे लमलते है्। ये
आपकी स्ककन मे् ब्लड
सक्कुलेशन को बढ्ता है, लजससे
चेहरे पर होने वाले दाग-धब्बे
और एक्ने की प््ॉब्लम्स से लनजात पाई जा
सकती है। ऐसे मे् अगर आप भी इसके
फायदे और इसे यूज करने का सही
तरीका नही् जानते है् तो बने रलहए
इस आल्टिकल के साथ।

क्या है 'फेस रोलर'
यह एक ब्यूटी टूल है। इसका
इस््ेमाल आप अपनी स्ककन,
गद्िन आलद को मसाज करने के
ललए कर सकते है्। इसके
इस््ेमाल से उस लहक्से पर ब्लड
फ्लो बढ् जाता है। फाइन लाइंस
की समक्या हो या कील-मुंहासे,

ये हर
तरह

के स्ककन बेलनलफट्स पहुंचाता है।
इसका इस््ेमाल हर स्ककन टाइप के लोग
आराम से कर सकते है्।

कैसे करे् फेस रोलर का यूज?
- इसे यूज करने से पहले
आपको इसे थोड्ी देर ठंडे
पानी मे् रखना चालहए।
- इसके बाद चेहरे पर कोई
फेलशयल ऑयल, क््ीम या
सीरम लगाकर गले से ऊपर
की लदशा मे् रोलकर से
मसाज करे्।
- इसे चेहरे पर अपवर्स्ि
डायरेक्शन मे् यूज करने से
ही झुल्रियो् से लनजात पाने मे्
मदद लमलती है।
- माथे पर आने वाली
फाइन लाइंस के ललए इसे 5
लमनट रोजाना माथे पर भी
यूज करे्।
- अगर आंखो् के ललए यूज
करना चाहती है्, तो छोटा
रोलर ले्।

फेस रोलर के फायदे
- फेस की पफीनेस को दूर

करता है।
- ब्लड वेसल्स मे् खून का बहाव

बढ्ाता है।
- स्ककन को क्मूथ बनाता है।

- साइनस मे् भी ये मददगार साबबत होता है।
- स्ककन को टाइट करता है।
- मांसपेबियो् को बरलैक्स करता है।

चेहरे
पर करेंगी
बंलड रोलर
का यूज तो

कोसों दूर
चला 

जाएगा
बुढंापा
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ढोकला हो, फाफड़ा हो या फफर
ठेपला। गुजरात की इन पॉपुलर
फिशेस का नाम सुनकर ही मुंह
मे़ पानी आ जाता है, और फफर
अगर बात गुजरात की मोस़ट
पॉपुलर फिश खांिवी की हो तो
कहना ही क़या है। गुजरात ही
नही़ खांिवी पूरे देश भर मे़ चाव
से खाई जाती है। बच़़ो़ से लेकर
बड़ो़ तक सब ही इससे फुल
एंजॉय करते है़, लेफकन जब बात
से घर पर बनाने की आती है तो
लाख कोफशशो़ के बावजूद
खांिवी फबगड ही जाती है।
लोगो़ को लगता है फक इसे
बनाना कफठन है जबफक यह
सबसे आसान और झटपट बन
जाने वाला ब़़ेकफास़ट है। तो
अगर आपकी खांिवी भी फबगड़
जाती है तो अब खांिवी बनाने
के फलए आप फॉलो करे़ बस यह
5 फटप़स। अगर इन बातो़ का
ख़याल रखते हुए खांिवी
बनाएंगे तो माक़़ेट की खांिवी
भी भूल जाएंगे।

1। नॉन स्टिक पैन का इस््ेमाल करे्
खांिवी बनाने के फलए  एक नॉन-स़सटक पैन बहुत जऱरी है।
नॉन स़सटक पैन खांिवी के बैटर को फचपकने से रोकने मे़ मदद
करता है। साथ ही पैन की मदद से आप बैटर को पैन पर पतला
करके फैला सकते है़। आप खांिवी बनाने के फलए चपटे तले
वाला नॉन-स़सटक पैन या नॉन-स़सटक कढ़ाई का इस़़ेमाल कर
सकते है़।

2। चिकना घोल बना ले्
खांिवी बनाने के फलए बैटर बहुत जऱरी होता है और बैटर भी
आपका स़मूद होना चाफहए। स़मूद बैटर बनाने के फलए एक बाउल
मे़ बेसन, दही, हल़दी, नमक और पानी फमलाएं। इन सभी चीजो़
को तब तक फे़टे़ जब तक बैटर मे़ कोई गांठ न रह जाए। फे़टते
वक़त आपको यह कंफम़म करते रहना पड़ेगा फक आपका बैटर
फैलाने योग़य हुआ है या नही़।

3। धीमी आंि पर पकाएं
खांिवी का सही शेप चाहते है़, तो बैटर को धीमी आंच पर
पकाएं। जब आप बैटर को पका रहे है़ तो उसे लगातार चलाते
रहे़ ताफक वह कड़ाही मे़ फचपके नही़। धीमी आंच पर खांिवी का
शेप बहुत अच़छा आता है।

4। बैटर को फैलाने के फलए स़पैचुला का इस़़ेमाल करे़
आपका बैटर जब पक जाए तो उसे एक साफ सपाट सतह
पर ट़़ांसफर कर ले़।  बैटर को  फैलाने के फलए स़पैचुला
का यूज करे़। एक बात का ध़यान रखे़ फक आप जब बैटर
फैला रहे है़ तो उसे ज़यादा गाढ़ा न फैलाएं। गाढ़ा फैलाने
से यह ठीक से रोल नही़ होगा।

5। खांडवी को सावधानी से रोल करे्
जब बैटर ठंिा हो जाए तो उसकी पतली स़फ़़टप़स काट ले़।  धीरे-
धीरे प़़त़येक पट़़ी को सफ़पमल मे़ रोल करे़, यह सुफनफ़़ित कर ले़
फक खांिवी टूट न जाए। यह आफखरी स़टेप है। इसके बाद
आपकी  खांिवी बनकर तैयार हो जाएगी। इसे प़लेट मे़ फनकाल
कर कटे हरे धफनये जरा सी राय और कड़ी पत़़ा और कद़़़कस
फकये हुए नाफरयल से सजाकर परोसे़।

तमाम कोशििों के बाद अगर

शबगड़ जाती है आपकी भी खांडवी तो

इस तरीके से बनाकर देखें



264 फरवरी 2024

संस्कृति और परंपराओ् का देश भारि
दुतियाभर मे् कई वजहो् से मशहूर है।
यहां हर एक चीज का अपिा अलग
महत्व है। खािपाि से लेकर पहिावे
िक, यहां सभी मे् तवतवधािाएं देखिे को
तमलिी है्। इसके अलावा यहां कई ऐसी
धरोहरे् भी है्, तजसे देखिे देश-दुतिया से
लोग भारि आिे है्। राजस्थाि भारि का
ऐसा ही एक राज्य है, जो अपिी संस्कृति
और खूबसूरिी के तलए जािा जािा है।
इििा ही िही् यहां कई

ऐ सी

धरोहरे् भी है्, तजन्हे् देखिे दूर-दूर से लोग
आिे है्। राजस्थाि की राजधािी जयपुर
इन्ही् जगहो् मे् से एक है, जहां हर साल भारी
संख्या मे् लोग घूमिे आिे है्। इसे तपंक
तसटी या गुलाबी शहर भी कहा जािा है। यहां
कई खूबसूरि महल और तकले मौजूद है्,
तजन्हे् देखिा हर तकसी की चाहि होिी है।
अगर आप भी जयपुर घूमिे का प्लाि बिा
रहे है् और ऐतिहातसक जगहो् को देखिा
चाहिे है्, िो यहां मौजूद इि िीि तकलो् का

दीदार करिा ि भूले्।
आमरे का

ककला

अगर आप जयपुर जा रहे है्, िो आमेर
का तकला घूमिा ि भूले्। इसे तकले को
देखिे के तलए देश ही िही् तवदेश से भी
लोग जयपुर आिे है्। यह एक भव्य तकला
है, तजसे बलुआ पत्थरो् से बिवाया गया
है। इस तकले को बिवािे की शुर्आि
16वी् शिाब्दी के अंि मे् राजा माि तसंह
िे की थी। हालांतक, यह राजा जय तसंह
प््थम के शासि काल बिकर पूरा िैयार
हुआ था। इस तकले को पूरा होिे मे् 100
साल का समय लग गया था।

जयपुर शहर की शान हैं ये तीन ककले
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नाहरगढ़ किला
पिंक पिटी जयिुर में यूं तो घूमने की कई जगह
मौजूद हैं, लेपकन अगर आि कुछ अदंंंत
देखना चाहते हैं, तो नाहरगढं पकला जरंर
जाएं। रात के िमय इि पकले िे शहर का
नजारा बेहद अदंंंत होता है। रोशनी िे नहाया
िूरा शहर बेहद खूबिूरत लगता है। हालांपक,
इि पकले को लेकर कुछ अफवाहें भी हैं। ऐिा
माना जाता है पक इि पकले िर भूपतया िाया है,

पजिकी वजह िे
इ िे

भूपतया पकला भी कहा जाता है।

जयगढ़ किला
जयिुर संथित जयगढं पकला भी शहर की
धरोहरों में िे एक है। यह कई मायनों में बेहद
खाि है। कहा जाता है पक यह पकला जयिुर
का िबिे मजबूत पकला हुआ करता िा। 18वीं
शताबंदी में बने इि पकले में उि िमय दुपनया
की िबिे बड़ी तोि रखी हुई िी। इि पकले का
नाम शािक िवाई जय पिंह 2 के नाम िर रखा
गया है। इतना ही नहीं ऐिा माना जाता है पक

इि एक खजाना पछिा हुआ है, लेपकन
आजतक कोई भी उि तक

िहुंच नहीं िाया है।
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मेसोपोटाममया के आख्यान शास्््् मे्
मिव्यांग जीवो् को लेकर एक रोचक
कहानी है। एंकी नामक िेवता ने
मनुष्यो् का सृजन कर उन्हे् धरती पर
तरह-तरह के काय्य सौ्पे। इससे सभी
िेवता काम-काज से मुक्त होकर
आरामिायक जीवन जीने लगे। एक
मिन मनन्माह नामक िेवी ने मज़ाक मे्
कह मिया मक वे अपूर्य मनुष्य बना
सकती है्। इस पर एंकी ने कहा, ‘आप
भले ही अपूर्य मनुष्य बनाएं, लेमकन मै्
मनम््ित ही उन्हे् मानव समाज का
अमवभाज्य अंग बनाऊंगा।’
एंकी की परीक््ा लेने हेतु जब मनन्माह
ने एक पुर्ष को िृम््िहीन बनाया, तब
एंकी ने उसे संगीतकार बना मिया।
एंकी ने भुजाहीन पुर्ष को राजा का
मवश््सनीय जासूस बना मिया। एंकी ने
बांझ स््््ी को गमरका बनाया और नपुंसक को राजा के अंतःपुर
का रक््क बनाया। अंत मे् मनन्माह ने हार मान ली। वे जान गई्
मक एंकी प््त्येक कमी को लाभ मे् बिल सकते है्।
महंिू आख्यान शास्््् मे् भी मवकलांग (मजन्हे् आजकल मिव्यांग
कहा जाने लगा है) जीवो् व िेवताओ् का उल्लेख है। पुरी की
जगन्नाथ की मूम्तय मे् कृष्र की सुंिरता का जगह-जगह वर्यन है,
लेमकन वह अपने आप पूर्य नही् है। उस मूम्तय के न हाथ है् और
न ही पैर। हो्ठ और नाक भी मूम्तय पर मचम््ित मकए गए है्। मूम्तय
की आंखो् की पलके् नही् है्। और न ही मूम्तय के कान है्। बहुधा
त्योहार के समय जगन्नाथ को सोने की कृम््िम बाहो् से पूर्य
बनाया जाता है। कहते है् मक मूम्तयकार ने राजा से मवनती की थी
मक मूम्तय बनने तक वे काय्यशाला का िरवाजा न खोले्। लेमकन
जब राजा को लकड़ी के तराशने की आवाज नही् सुनाई िी, तब
उन्हो्ने मचंमतत होकर िरवाजा खोल मिया और इस तरह वह मूम्तय
अपूर्य ही रह गई।
कई भक्कत गीतो् मे् जगन्नाथ की मूम्तय की अपूर्यता का उल्लेख
है। तो क्या इस अपूर्यता का कोई गूढ़ अथ्य है? क्या जगन्नाथ
एक ‘मिव्यांग’ के र्प मे् इसमलए है् मक वे ‘ह्ि््-पुि््’ लोगो् को
याि मिला सके् मक उन्हे् उन लोगो् को नही् भूलना चामहए जो
उनसे अलग है् और मजन्हे् वे अपूर्य या असामान्य मानते है्? क्या
इससे यह भी संिेश मिया जा रहा है मक मवश्् मे् सभी कुछ
मूलतः अपूर्य और सिोष है?
पुरारो् के अनुसार, कश्यप ऋमष की पत्नी मवनता ने िो अंडे मिए
थे। चूंमक लंबे समय तक अंडो् से कोई संतान नही् मनकली तो
मवनता ने अपनी अधीरता मे् एक अंडा फोड़ मिया। उसमे् से एक
अपूर्य संतान मनकली। उसका मनचला भाग मवकृत था - उसके
न पैर थे और न जननांग। इस संतान को अर्र कहा गया और

वह भोर के िेवता बन गए। उन्हे् महंिू िेवगर मे् सूय्य-िेव के
सारथी के र्प मे् जगह िी गई।
चूंमक अर्र का मनचला भाग मवकृत था, इसमलए यह तय नही्
था मक वे पुर्ष है् या स््््ी। प््ारंमभक वैमिक ग््ंथो् मे् भोर के िेवता
और सूय्य के सारथी को ‘उषस्’ नामक स््््ी कहकर वम्रयत मकया
गया। इस प््कार, अस्पि्् मलंग की इस मवकृत संतान को िेवगर
मे् जगह िी गई।
लेमकन महाभारत के समय का समाज इससे बहुत अलग था।
शांतनु के बड़े भाई बाम््िक, मजन्हे् चम्यरोग था, को राजा बनने से
रोका गया। मफर, धृतराष््््, जो िृम््िहीन थे, के साथ भी यही
हुआ। इसका कारर यह मिया गया मक राजाओ् का पूर्य होना
आवश्यक था। जब पांडु को श््ाप ममला मक वे संतानोत्पम््ि नही्
कर पाएंगे, तब उन्हो्ने भी स्वेच्छा से मसंहासन त्याग मिया। ये
उिाहरर ऐसे समाज के संकेतक है्, जो बढ़ती मवकलांगता के
साथ असहज था और नही् जानता था मक उनके मलए जगह कैसे
बनाई जाए।
जंगल मे् अस्वस्थ और मवकलांग जानवरो् की उनके झुंड
िेखभाल नही् करते है्, इसमलए वे तुरंत मारे जाते है्। लेमकन
मनुष्यो् द््ारा जानवरो् जैसा व्यवहार करना इस बात का संकेत है
मक हमने हमारी उस मानवता को नही् अपनाया, जो हमे् सभ्य
बनाती है।
हम मवकलांग लोगो् को मन से स्वीकार क्यो् नही् कर पाते है्?
हम क्यो् चाहते है् मक वे हमारे बीच मिखाई न िे्? क्या हम
उनकी समाज पर मनभ्यरता से डरते है्? क्या हम उनकी
समानुभूमत की अपेक््ा से थक जाते है्? धृतराष्््् और अर्र की
कहामनयां और जगन्नाथ की मूम्तय हमे् इन प््श्नो् पर मवचार करने
पर मववश करती है्।

ये देवता हमें यह संदेश देते हैं कि
इस दुकिया में िोई भी संपूरंण िहीं!
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किताबों से जाकिए, िैसे बेिाि िा तिाव हमारे शरीर िी
पंंकतरोधि कंंमता िर देता है, कंयों आपिे िपडंे ही आपिे
बारे में एि धारणा बिािे में मददगार साकबत होते हैं?

अनावश्यक चिंता से मुक्तत बहुत जर्री है
तिाव िा पंंमुख िारण किंता है। किंता डर िा ही रंप है।
किंता शरीर िी पंंकतरोधि कंंमता िम िरती है। इससे
बीमाकरयों िी आशंिा भी बढ़ती है। किंता से
मुकंकत पािे िी योगंयता खुशी, सेहत और
संतुकित मािकसि िजकरए िा शुरंआती कबंदु
है, कजसिी जरंरत हर िाम में होती है। िोग
कजि िीजों िे बारे में किंता िरते हैं, उिमें िेवि
4 पंंकतशत िो ही बदिा जा सिता है। 
आपके बारे मे् बताता है

आपका पहनावा
शोध दावा िरते हैं कि िाम पर सूट या बंिेजर पहििर
जािे से िमंमिाकरयों िी उतंपादिता बढ़ती है। आपिा
पहिावा िेवि आपसे ही िहीं दूसरों से भी बात िरता है।
आपिा पहिावा देखिर ही िोग आपिे बारे में अपिी राय
िायम िरते हैं। अचंछा पहिावा सिारातंमि पंंभाव छोडंता
है। खराब पहिावा ििारातंमि पंंभाव छोडता है। आपिे
िापरवाह होिे िा संदेश देता है। 

सफल होने के चलए जोश का होना त्यो् जर्री है
जीवि में ऐसा िोई िाम ि िरें, कजसमें आपिी रंकि ि
हो कंयोंकि कजस िाम में आपिी रंकि िहीं होती, उसे आप
हमेशा अधूरे मि से िरते हैं। आप अपिे मि में यह बैठा िें
कि अगर जीवि में आगे बढ़िा है तो जोश बहुत जरंरी है।
कबिा जोश, मि में किराशा िे भाव पैदा होंगे। यकद आपिे मि
में िाम िो िेिर जोश िायम है, तो सफिता कमििे ति
आप डटे रहेंगे। 

सकारात्मक भाषा से भी बढ्ता है लोगो् का उत्साह
अपिी भाविाओं िो वंयकंत िरिे िे किए सिारातंमि
शबंदों और वाकंयों िा पंंयोग िरें। 
जब िोई आपसे पूछता है आप आज िैसा महसूस िर रहे
हैं तो जवाब में िहें- बहुत अचंछा। हर मौिे पर िहें कि
आप बकढ़या महसूस िर रहे हैं और आप सिमुि बेहतर

महसूस िरेंगे। दूसरों िा
उतंसाह बढ़ािे िे किए

सिारातंमि भाषा िा
पंंयोग िरें। हर मौिे
पर िोगों िी तारीफ
िरें।

चिंता मुक्त रहने की

योग्यता ही देगी खुशी
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एक समय की बात है एक गांव में एक बंंाहंमण
रहा करता था । वह हमेशा सपनो को दुननया में
खोया रहता था।
उसे निकंंा में जो िी पंंापंत होता वह अपने पास ठेले
में रख लेता था ।
एक नदन उसे बहुत सारे सतंंू निकंंा में पंंापंत होते है ।
वह बहुत सारे सतंंू ठेले में डालकर घर के और
पंंसंथान करता है।
जब संधंयाकाल हो जाता है तो वह खाट पर
लेटकर अपने नवचारो में डूब जाता है ।
वह सोचता है,पूरे गांव में अकाल पडं जायेगा ।
गांव वाले के पास िोजन सामगंंी समापंत हो
जायेगी।
गांव वाले मुझे ढूंढते हुए आएंगे और मेरे सतंंू को
मुंह बोली नकमंमत चुका कर जायेंगे ।
उस धन से िैंस खरीदुगा। वह िैस बहुत दुध देगी
। उससे बहुत धन जमा करंंगा।
निर एक घोडंा और गाय िी खरीद लूंगा । वह
अपने नवचारो में पूरी तरह खो गया था।
वह सोचने लगा में सिी जानवरों ( घोडंा और
गाय ) को बेचकर सारा धन इकठंंा करूंगा।
जब मेरे पास इतना सारा धन आजाएगा तो कोई

बडंे राज घराने की सुंदर कनंया के नववाह का
पंंसंंाव मेरे समकंं आयेगा।
मेरा नववाह संपनंन हो जायेगा । मेरा एक पंयारा से
पुतंं होगा । उसका नाम रखूंगा सतंंू राम।
सतंंू राम को में बहुत लाड पंयार से रखूंगा । जब
सतंंू मसंंी करेगा तो सतंंू की ममंमी सतंंू को
िटकारेगी ।
जैसे सतंंू रोएगा मैं सतंंू का पकंं लूंगा और धीरे से
सतंंू के ममंमी को लात मारंगा।
जैसे ही वह बंंाहंमण लात मारने के नलए पैर उठता
है तो वह पर उठकर उस मटके पर पडंते है !
मटका तुरंत नीचे नगरकर टूट जाता है । जैसे ही
मटके के टूटने की आवाज आती है ।
बंंाहंमण की नींद टूट जाती है और उसका सपना
मटके के तरह चकनाचुर हो जाता है।

छोटे बचंंों की मजेदार कहानी से नसख –
– वतंतमान पर धंयान केंनंंित कीनजए । िूतकाल
और िनवषंय काल के नवचारो में समय की बरबादी
नही करे।
– पूरे नदन नवचार में डूबे रहना अचंछे आदत
नही है।

छोटे बच््ो् की मजेदार कहानी
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भारत में ऐसी कई सारी जगहें हैं जजनके बारे में लोग
अंजान हैं। इन जगहों की खूबसूरती को छोडं लोग जिदेश की
सैर पर जनकल जाते हैं। जिदेशों में जाकर खूबसूरती जगहों
की सैर करते हैं लेजकन आज हम आपको एक ऐसे एयरपोरंट
के बारे में बताएंगे जजसकी तसंिीरें देख आप भी एक बार िहां
जरंर जाना चाहेंगे। यह एयरपोरंट कहीं और नहीं बलंकक
बैंगलुरं में लंसित है। बेंगलुरं के केमंपेगोडंा इंररनेशनल
एयरपोरंट रजंमटनल 2 को यूनेसंको के इंरीजरयर के जलए जिशंं
जिशेष पुरसंकार की अंतगंटत सबसे खूबसूरत एयरपोरंट का
अिॉरंट जमला है। 

2 लाख 661 स्कवेयर मीटर मे् फैला हुआ है टर्मिनल
केमंपेगौडंा इंररनेशनल एयरपोरंट के रजंमटनल 2 भारत का

सबसे पहले ऐसा एयरपोरंट है जजसे जिशंं के सबसे खूबसूरत
एयरपोरंट का अिॉरंट जमला है। एयरपोरंट का यह रजंमटनल 2 पूरे
2 लाख 55 हजार 661 संकिेयर मीरर में फैला हुआ है। इस
एयरपोरंट का जनमंाटण पयंाटिरण को धंयान में रखते हुए जकया
गया है। 

इस एयरपोरंट में कनंाटरक के ककंचर की झलक जदखती

है। आपको बता दें जक इस एयरपोरंट का उदंघारन 11 निंबर
2022 को जकया गया िा।

फैशन रिजाइन एली साब  
खबरों की मानें तो जरजाइनर एली साब की अधंयकंंता में

बने इस एयरपोरंट को िैजंंशक पैनल ने जिशंं जखताब से
समंमाजनत निीनतम िासंंुजशकंप पजरयोजनाओं का अनािरण
जकया है। आपको बता दें जक बैंगलुरं का हिाई अडंंा भारत
का इकलौता ऐसा एयरपोरंट है जजसे इस समंमान से समंमाजनत

जकया गया है। तसंिीरों में देखा जा सकता है जक यह रजंमटनल
गोकंरन कलर से जगमगा रहा है। रजंमटनल 2 को बैंगलुरं के
गारंटन जसरी के जलए एक शंंदंंांजजल के रंप में जरजाइन जकया
गया है।

एयरपोट्ि की खूबसूरती जीत लेगी रिल 
रजंमटनल 2 की तसंिीरें देखकर यह नहीं लगता जक यह

तसंिीरें को देखकर लगता है जक मानों याजंंियों को एयरपोरंट
पर नहीं बलंकक बगीचे में िॉक करने जैसा अनुभि होगा।  बता
दें जक इसके गेर लाउंज में बैठने की कंंमता 5,932 होगी।
यह एयरपोरंट मुखंय तौर पर कनंाटरक का ककंचर जदखाने के
जलए बनाया गया है। 

भारत के इस एयरपोर्ट की खूबसूरती 

का दीवाना हुआ यूनेस्को



खाने- पीने री शौरीन है पंजािी रुड्ी
ररुल प््ीत, मिना डाइमटंग रे रैसे है् मिट?

एक्ट््ेस रकुल प््ीत अपनी खूबसूरती और फिट बॉडी के
फलए जानी जाती है्। वो खाने- पीने की बेहद शौकीन है्,
फजसके िोटोज वो अक्सर सोशल मीफडया पर शेयर करती
रहती है्। हालांफक वो अपने इस शौक को अपनी फिटनेस
की राह मे् नही् आने देती। लोग एक्ट््ेस की फिटनेस को
देखकर हैरान है। इसको लेकर एक िैन ने एक्ट््ेस से
सवाल भी पूछा, फजसपर
एक्ट््ेस ने खुलासा फकया की
वो सुबह उठकर कॉिी पीकर
फजम जर्र जाती है। इसके
अलावा वो घर का बना खाना
ही खाती है। जंक िड और
व्हाइट शुगर से दूर रहती है्।
इसके अलावा भी एक्ट््ेस के
कुछ फिटनेस मंत्् है। आइए
आपको बताते है् इसके बारे मे्...

वर्कआउट नही् ररती
मिस

एक्ट््ेस अपने वक्कआउट को
लेकर कािी लॉयल है। यही वजह
है फक वह एक भी फदन स्ककप फकए
फबना ही वक्कआउट करती है्।
उनका मानना है फक इसकी वजह से
वह क्ट््ॉन्ग और फिट रहती है्। वो
हर फदन काफ्डियो करती है् और फिर
वक्कआउट क्टाट्ट करती है्।

ररती है् इंटेमसटी राम्डियो
एक्ट््ेस के र्टीन मे् हाई इंटेफसटी

काफ्डियो भी शाफमल है। हालांफक इसे वो कभी- कभार ही
करती है्। लेफकन इस काफ्डियो् मे् वो साइफकफलंग, स्ककफपंग
और फकक बॉस्कसंग को शाफमल करती है्।

फ्लैक्ससमिमलटी रे मलए ररती है् योग

खाने- पीने का मतलब ये नही् है फक वो
आलसी है्। वो अपने शरीर की
फ्लैस्कसफबफलटी को बनाए रखने के फलए
योगा करती है्। एक्ट््ेस का मानना है फक
योग फसि्क फदमाग को शांत ही नही् रखता
बस्कक शरीर को भी फिट बनाए रखने का
काम करता है। एक्ट््ेस मेफडटेशन, सूय्ट
नमक्कार, शीर्ाटसन जैसे योगासन भी
करती है्।

खाने पीने रा रखती है् ख्याल
डाइट का भी वो पूरा ख्याल रखती है्। वो हर रोज एक

बैले्स डाइट खाना पसंद करती है्।  उन्हे् दाल, चावल
खाना बहुत पसंद है। इसके अलावा एक्ट््ेस अपवे डाइट मे्
सब्जी, सलाद, िल और दालो् को शाफमल करती है्।


