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बॉलीवुड की
एक्ट््ेस कृति सेनन
अपनी एक्किंग के
अलावा अपनी
लुक्स से भी चच्ाा
मे् रहिी है्। 
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औरत- भैया लाल नमच्च देना, 
दुकानदार नचल्लाया- अरे हरी नमच्च
देना जरा 
औरत- पर भाईसाहब मै्ने लाल नमच्च
मांगी है, जल्दी मंगाइए 
दुकानदार- अरे हरी नमच्च ला रे जल्दी, 
औरत (गुस्से मे् )- भैया मुझे लाल
नमच्च लेनी है, आप बार बार हरी नमच्च
क्यो् नचल्ला रहे है, 
दुकानदार (मुस्कुराते हुए)- नाराज
न होइए 
मैडम, लाल नमच्च ही दे रहा हूं, हरी तो
नौकर का नाम है।

पत्नी- ये रैनगंग नकसे कहते है्?
पनत- ये जो तुम हर मैनरज एननवन्सचरी,
करवाचौथ और जन्मनदन पर जबरदस््ी
नगफ्ट मांगती हो ना, 
उसे ही अंग््ेजी मे् रैनगंग कहते है्।

राकेश- यार तू अपनी बीवी को नकस
नाम से बुलाता है?

रमेश- गूगल
डान्लि्ग
राकेश- ये कैसा

नाम हुआ।
रमेश- क्या करू्,
सवाल एक करता हूं
और जवाब 100
नमलते है्।

लड्की देखने हरीश सपररवार
पहुंचा।

उनके सामने लड्की के गुणो् की प््शंसा
की जा रही थी।
लड्की वालो् ने कहा, 'सीमा की आवाज
कोयल जैसी है,
उसकी गद्दन तो मोरनी के जैसी है, चाल रहरणी जैसी और
स्वभाव मे् से तो गाय है।
हरीश ने कहा, 'जी,
क्या इसमे् कोई
इंसानी गुण भी है्?

टीचर- 10 नंबर के एक
प््श्न का जवाब दो 
छात््- सर प््श्न पूछो
टीचर- बताओ सबसे ज्यदा
नकल कहां होती है..?
छात््- सर, व्हाट्सएप पर
टीचर- शाबाश, लो 10 मे्
10 नंबर

भूगोल की खूबसूरत टीचर
को देखकर पप्पू आह भरकर बोला...
टीचर-गंगा कहां से ननकलती है और कहां नमलती है?
पप्पू-घर से स्कूल के नलए मेकअप कर ननकलती है, और
स्कूल के पीछे कालू से नमलती है।

सोनू दज््ी का काम करता था, वो दुकान जाने के नलए
बस मे् चढ्ा, 
उसके पास फोन आया, उसने फोन उठाया और बोला...

तू हाथ काटकर रख, गला मै् आकर
काटूंगा,

इतना
सुनकर
पूरी बस
खाली

हो गई।

🤣
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12वी फेल के रियल हीिो हैं
आईपीएस मनोज कुमाि शमंाा

जिन्हो्ने बीवी की 'हाँ' सुनते ही बदल डाली दुजनया

बॉलीवुड की एक जिल्म बारहवी िेल बहुत पसंद की िा
रही है और वो 12 िेल िेम कोई और नही बल्लक आईपीएस मनोि
कुमार ही है् िो इन जदनो् कािी सुज्खियो् मे् छाए हुए है्। अभी वह
महाराष्््् पुजलस मे् एजडशनल कजमश्नर के पद पर है्। उनके स्ट््गल
और कभी ना हार मानने वाले िज्बे की स्टोरी आपको बताते है्।

बचपन से ही पढंाई में नहीं थे रिलचस
आईपीएस मनोि कुमार ने बचपन मे् जिंदगी की आम

िर्रतो् के जलए कािी संघर्ि जकया है। मध्यप््देश के मुरैना
जिले मे् ल्सित एक छोटे से गांव जबलगांव मे् पैदा हुए मनोि के
घर की आज्ििक ल्सिजत कािी खराब िी।  उनके जपता कृजर
जवभाग मे् काय्िरत िे। पढ्ाई करना मुल्शकल भी िा और उनकी
पढ्ाई मे् भी कोई खास जदलचस्पी भी नही् िी। िैसे-तैसे उन्हो्ने
चीजटंग के सहारे 9वी और 10वी, 3वी् जडवीज़न से पास की
और 11वी् भी जकसी तरह से उन्हो्ने पास कर ली। लेजकन 12वी्
क्लास के पेपर मे् एसडीएम द््ारा नकल होने से रोके िाने के
कारण वह जहंदी को छोड्, बाकी सारे जवरयो् मे् िेल हो गए।
स्कूल मे् आये हुए एसडीएम की कार्िवाई से वो कािी प््भाजवत
हुए, उस समय उन्हे् पहली बार पता चला पुजलस, ज््पंजसपल से
ऊपर का भी कोई अजिकारी होता है।

12वी में फेल होने के बाि रकया भाई के साथ काम
12वी मे् िेल होने के बाद वह भाई के साि ऑटो चलाने

लगे। लेजकन कही ना कही एसडीएम के रौब र्तबे से मनोि
कािी प््भाजवत हुए िे। उन्हो्ने ठान ली िी जक वह भी अजिकारी
बने्गे। यही उनकी जिंदगी का टज्नि्ग प्वाइंट रहा। उन्हो्ने जिर से
पढ्ाई शुर् की। 12वी के बाद एमपीपीएससी की तैयारी के जलए
ग्वाजलयर गए, िहां उनकी मुलाकात एक हम उम्् लडके से हुई,
िो खुद एमपीपीएससी की तैयारी के जलए ग्वाजलयर आया िा।
उसी लड्के से मनोि को यूपीएससी की िानकारी जमलती है
और यही से शुर् होता है, मनोि कुमार शम्ाि का यूपीएससी का
सिर। बस इस परीक््ा की तैयारी के जलए वह जदल्ली गए लेजकन
जदल्ली आकर रहना उनके जलए आसान नही् िा। िीस भरने
और रोिाना गुिारे लायक पैसे के जलए उन्हो्ने टे्पो चलाया,
िुटपाि पर सोए, लाइब््ेरी मे् चपड्ासी का काम जकया और
अमीरो् के कुत््े भी टहलाए।

कोरचंग ढूंढते वकंत हुई 
थी शंंदंंा से मुलाकात

जदल्ली मे् कोजचंग ढूंढते वक़्त मनोि की उत््राखंड की
रहने वाली श््द््ा िोशी से मुलाकात हुई और दोनो् अच्छे दोस््
बन गए। श््द््ा भी स्टेट पीएससी की तैयारी की जलए जदल्ली आई

हुई िी लेजकन परीक््ा मे् मनोर 3 बार असिल हुए िबजक क््द््ा
परीक््ा पास कर जडप्टी कलेक्टर बन गई िी् लेजकन श््द््ा का
उनकी जिंदगी मे् आना उनकी जिंदगी पलटने से कम नही् िा।
मनोि ने श््द््ा से कहा िा जक 'तुम हां कह दो, तो मै् पूरी दुजनया
को पलट दूंगा... और सच मे् ऐसा ही हुआ भी।

रिशंते के रलए नहीं थे िाजी शंंदंंा के घिवाले
बता दे् जक श््द््ा िोशी के घरवाले इस जरश्ते के जलए रािी

नही् िे। वही् श््द््ा को भी समझ आ चुकी िी जक मनोि को
आगे बढ्ाना है तो बड्ी चुनौती देनी पड्ेगी। तभी मनोि ने श््द््ा
से कहा िा जक 'तुम हां कह दो, तो मै् पूरी दुजनया को पलट
दूंगा। श््द््ा ने मनोि को आई लव यू टू कहा और मनोि ने
अपने चौिे प््यास मे् 121वी् रै्क के साि यूपीएससी परीक््ा पास
कर ली।  इस तरह साल  2005 मे् उन्हो्ने शादी की और उनके
दो बच््े हुए मानस और जचया शम्ाि । वही् साल 2007 मे् श््द््ा
िोशी भी यूपीएससी परीक््ा पास कर आईआरएस अजिकारी बन
गई्। मनोि की ताई ने एक वेबसाइट को जदए इंटरव्यू मे् बताया
जक मनोि कािी सीिा िा। 12वी् िेल होने के बाद ग्वाजलयर
गया और वहां का ज्यादा तो नही् पता लेजकन वही् लड्की से
दोस््ी हुई, प्यार हुआ और उन्ही् के साि पढ्ाई जलखाई करते-
करते अजिकारी बने और शादी कर ली।

मनोज ने रकया गांव का नाम िोशन
बता दे् जक जिस गांव मे् मनोि िन्मे िे जिसे पहले कोई

नही् िानता िा। लेजकन आि मनोि कुमार की बदौलत ही वह
गांव पूरे देश मे् ट््े्ड कर रहा है। मनोि कुमार शम्ाि ने ग्वाजलयर
के महारानी लक्््मीबाई गवन्िमे्ट कॉलेि ऑि एक्सीले्स से बीए
(जहस्ट््ी) जकया है। इसके साि ही मनोि कुमार शम्ाि ने
यूपीएससी के दौरान पत््काजरता मे् पीएचडी करी हुई है।

12 क्लास मे् िेल होने के बाद भी अपने लक्््य के प््जत
अजडग रहे,जकस प््कार की कठनाईयो् को पार करते हुए मनोि
कुमार शम्ाि आईपीएस बने। इसी स्टोरी को जविु जवनोद चोपडा
ने बताया है जिल्म 12वी िेल मे्। बता दे् जक मनोि कुमार शम्ाि
के िीवन पर उनके जमत्् अनुराग पाठक द््ारा जलखी हुई जकताब
“12वी् िेल : हारा वही िो लडा नही् ” कािी चज्चित हुई िी।
उसी जकताब से प््ेजरत होकर जिल्म बनाई गई है।
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घर का काम हर महहला के हलए एक हलहमट के
बाद काफी स्ट््ेसफुल हो सकता है। हाउस हेल्प की
मदद के बाद भी घर के कई ऐसे काम होते है्
हिनको करते करते महहलाओ् का काफी वक्त
लगता है। अगर पाट्टनर हेल्पफुल है तब तो बात ही
क्या है, लेहकन हदक््त तब आती है अगर आपके
पाट्टनर आलस के मारे काम मे् हाथ बंटाने को तैयार
ही नही् है्। पहत के आलस और काम ना करने की
आदत से पत्नी पर घर के काम का बोझ तो पड्ता
ही है, साथ मे् पहत-पत्नी के बीच मनमुटाव का भी
यह एक कारण बन सकता है। 

एक हरपोट्ट मे् इस बात का दावा हकया गया है हक
भारतीय पुर्ष हदन मे् केवल 19 हमनट ही घर के
कामकाि मे् अपना समय हबताते है्। वह अपने खाने-पीने
की चीिो् से लेकर दूसरे कामकाि तक घर की महहलाओ्
पर ही हनभ्टर रहते है्। भारत मे् घरेलू कामकाि के संदभ्ट
मे् लै्हगक असमानता आि भी बनी हुई है। लड्हकयो् को
िहां शुर्आत से ही घर के सारे कामकाि हसखाएं िाते
है्, तो वही् लड्को् को आि भी इन चीिो् से परे रखा
िाता है िो समय के साथ-साथ उन्हे् आलसी और दूसरो्
पर हनभ्टर रहने वाला बना देता है।

घर की हिम्मेदारी तो कई तरीको् से आपस मे् आप
दोनो् बांट सकतेे है्। लेहकन उससे पहले आलसी पाट्टनर
को कैसे है्डल करना है खुद को घर के काम से ब््ेक तो
दे् ही साथ मे् पाट्टनर को ये एहसास कराने का मौका भी
तो दे् हक आप घर के हलए क्या कुछ नही् करती्।
होममेकस्ट को अक्सर फॉर ग््ांटेड ले हलया िाता है। छोटे-
छोटे से हदखने वाले उन कामो् के पीछे हकतनी हफहिकल
और मे्टल एनि््ी लगती है- यह एहसास पाट्टनर होना
ज्र्री है।

करे् वन रू वन कम्युतनकेशन

भारतीय पहरवारो् मे् लड्को् की परवहरश कुछ ऐसे

होती है िहां उनकी एक आवाि पर हाथ मे् खाना-पानी
का हगलास सब हमल िाता है। और यह खराब आदतो् के
चलते बाद मे् भी काम करने की ज्रा भी आदत नही्
रहती। कभी भी अपने आपसी पहत पर गुस्सा न करे्
क्यो्हक ऐसा करने से  हरश्ते मे् मनमुटाव आ सकता है।
आपको यह समझना होगा हक उनके इस रवैये के पीछे का
क्या कारण है। कई बार ऑहफस की टे्शन की विह से
भी पहत एक िगह बैठना पसंद करते है्। इसहलए हो
सकता है आपके पहत पहले से ही परेशान हो। ऐसे मे्
आपका गुस्सा उनपर बुरा असर डाल सकता है।

अपने पाट्टनर से इस बारे मे् साफ-साफ बात करे् और
बताएं हक कैसे उनके सहयोग न करने  की आदत के
कारण आपके हलए पूरा हदन स्ट््ेसफुल हो िाता है। कोई
भी पाट्टनर िो समझदार होगा, हिसे आपकी हफक्् होगी,
वह आपकी इन बातो् को सकारात्मक लेते हुए ज्र्र मदद
के हलए आगे आएगे् लेहकन पहला कदम आपको लेना है
अपनी बात को साफ शब्दो् मे् इिहार करके।

मदद जर्र मांगे्

कई बार ऐसा होता है हक आपने पाट्टनर को घर के
हकसी काम को बोला और उन्हो्ने मना कर हदया। लेहकन
अगर ऐसा लंबे समय से चल रहा है तो हफर सोचना
िर्री है। पहत को कभी इतना भी सपोट्ट भी न करे् हक
उनको आलस की आदत पड् िाए। कई महहलाएं पहत की
इस आदत को सहती रहती है्। आपको िब भी घर के
काम मे् पहत की मदद की िर्रत पड्े तो िर्र मांगे।
अगर वह मदद न भी करे् तो मदद मांगनी बंद न करे्।

बच््ो् के सामने चुप रहे्

अगर आपने पहत को कोई काम करने को कहा है और
उन्हो्ने काम नही् हकया है तो उन्हे् बच््ो् के सामने भला
बुरा कभी न कहे्। बच््ो् के सामने अगर आप उन्हे् भला 

आलसी पति
को स्मार्टली कैसे
है्डल करे् वाइफ
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बुरा बोलती हैं तो वह सुधरने की बजाय बबगडं जाएंगे।
उनको ऐसा एहसास कराएं बक उनंहोंने बचंंों के सामने सही
उदाहरण पेश नहीं बकया है और बिर देबिए वह इस बारे
में धंयान रिने की पुरजोर कोबशश करेंगे।

शुरू मेू कम देू जिमूमेदाजियां

आपने अकंसर देिा होगा बक आपके पबत घर के कामों
से बचने की कोबशश करते होंगे बिर चाहे वो घर का कोई
भी काम हो। हर रोज बतंतन धोने से लेकर िाना बनाने और
सिाई करने तक सारी बजमंमेदारी बसिंफ आपके ही ऊपर
होती है। अगर आप चाहती हैं बक वह भी आपके काम में
मदद करें तो आपको अपने पबत को शुरं में छोटे-छोटे
काम देना शुरं करना होगा। उनंहें कुछ ऐसे काम दें जो
आसान हो। जैसे आप उनंहें सबंजी काटने को दीबजए या
बिर उनंहें बचंंों की पढंाई करवाने के बलए कहें। इसके कुछ
समय बाद ही आप उनंहें घर का काम करने को दें।

अपनी बात पि िहेू कायम

एक बदन पबत ने चाय बना दी तो पसीज मत जाइए। ये
कहकर उनके मोबटवेशन को बिमोबटवेशन में मत बदबलए
बक ‘इनंहें तो आदत ही नहीं है घर के काम करने की..।’
जो बजमंमेदारी आपने उनंहें दी है, उसे हर रोजं करवाने पर
िटे रहें। साथ ही उनंहें ऐसा भी ना लगने दें बक घर के काम
में आपकी मदद कर वह आप पर अहसान कर रहे हैं।
पाटंतनर को यह बात समझना जंरंरी है बक घर के कामों में
भी उनकी भागीदारी जरंरी है और इसे ना करना कोई
ऑपंशन नहीं है।

बताएं औि िताएं उनकी महतूूा

पाटंतनर को अपना सुपर हीरो बना लें। हो सकता है बक
आप घर के सभी काम िुद ही हैंिल करने में सकंंम हों
लेबकन उनंहें बताएं और जताते भी रहें बक कैसे उनकी मदद
आपके बलए जरंरी है। उनंहें बताने का कोई भी अवसर ना
छोडंे बक उनके एक मदद से बकतना पॉबजबटव बदलाव आ
गया है। जैसे ही उनंहें एहसास होगा बक कैसे उनके एकंकटव
होने से आप और बचंंे िुश हैं तो वह अपनी सुपर हीरो वाली
इमेज को बनाए रिने के बलए कोबशश आगे भी जारी रिेंगे।

बस किते िहेू तािीफ

याद रिें बक आप इस वकंत एक बमशन
पर हैं बजसमें तारीि बहुत अहम रोल अदा कर सकती है।
पबत दंंारा बकए गए छोटे-छोटे कामों की बराबर तारीि
करना न भूलें। तारीि के तौर पर या तो उनकी िेवरेट बिश
बना दें या बिर उनकी पसंदीदा बिलंम उनके साथ देि लें।
इससे वो बनशंंय ही माोबटवेट होंगे और हर बदन अपना
बेसंट देने की कोबशश करेंगे।

जमलकि किेू काम

पाटंतनर के साथ बमलकर काम करने के कई िायदे हैं।
बातों-बातों में काम तो बनपट ही जाता है, साथ ही आपस
में बॉनंि, पंयार बढता है। जब आपके पबत घर के काम कर
रहे हों तो आप भी उनकी हेलंप करें। साथ में सिाई हो या
िाना बनाना-ये ऐसे पल हैं जब आप एक-दूसरे को
समझते भी हैं और आपके पबत को यह भी समझ आता है
बक कैसे उनकी बेटर हॉि सुबह से लेकर रात तक घर को
अपटूिेट रिने के बलए कंया कुछ नहीं करती। और बिर
यही तो वो िीबलंग है जो अगले बदन उनंहें आलस छोडं
आप की हेलंप के बलए आगे आने के बलए पुश करती है। 

इगूनोि किेू गलजतयां

कभी-कभी मबहलाएं हर बात पर बहुत कंटंंोल करने की
कोबशश करने लगती हैं और चाहती हैं बक एक बनबंंशत
काम उनके तरीके से ही हो। कुछ कामों को करने का
आपका अपना तरीका हो सकता है, लेबकन एक बार जब
आप अपने पबत को कोई काम सौंप दें, तो उनके काम में
दिल न दें। बार-बार हसंंकंंेप न करें। थोडंा-सा फंंी हैंि
उनंहें दें बजससे घरेलू कामों में वह भी अपनी बंंिएबटबवटी
बदिा सकें। आलसी पाटंतनर से हेलंप लेनी है तो थोडंा
आपको फंलेकंकसबल रहना होगा। एक बात और, मान
लीबजए बक पबत का बकया हुआ कोई काम आपको पसंद
नहीं आता तो िौरन न तो उनंहें टोबकए और न उस काम
को उनके सामने ठीक करें। इससे उनके मन में यह बात
आएगी बक आपको उनके काम करने का ढंग पसंद नहीं।



महिलाएं िर हिसी क््ेत्् मे्
आज तरक््ी िाहसल िर रिी िै्। चािे
वि देश िे हलए मेडल लाना िो या हिर
हिसी हिताब पर अपना नाम हलिना
िो। िर हिसी क््ेत्् मे् वि अपनी
िामयाबी और एि नया मुिाम
िाहसल िरती िुई हदि रिी िै्। ऐसा
िी िुछ अब भारत िी 37 साल िी
शेि गरीमा अरोड्ा िे साथ िुआ िै।
उनिे रेस््रां गा िो पॉपुलर हमशेहलन
स्टार से सम्माहनत हिया गया िै। ऐसे मे्
वि इतनी िम उम्् मे् सम्माहनत िोने वाली
पिली भारतीय महिला शेि बन गई िै्। बै्िॉि मे्
रेनोवेटेड ट््ेहडशनल थाई िाउस मे् मौजूद एि मॉड्डन
इंहडयन िाइन डाईहनंग रेस्टोरे्ट गा िो 2018 मे् भी एि
हमशेहलन स्टार हमला था। ऐसे मे् दूसरी बार दोबारा ने िोटल
िो हमशेहलन स्टार हमलना हिसी उपलब्धि से िम निी् िै। 

बहुत ही खास है रेस्टोरे्ट का मेन्यू 
गा रेस्टोरे्ट िा अभी िा मेन्यू स्वाद, टेक्सचर और

इंग््ीहडएंट्स िा एि हमश््ण िै जो सारे भारत िे असीहमत
व्यंजनो् से प््ेहरत िै। गाइड मे् यि बताया गया िै हि यि मेन्यू
अपने िई सारी छोटी-छोटी बाइट्स मे् पारंपहरि भारतीय
िाना पिाने िी तिनीिो् िो लोिल इंग््ीहडएंट्स िे साथ-
साथ जोड्िर आपिो एि नए और अनोिे तरीिे से भारत
िे स्वाद िी यात््ा िरवाता िै। 

रेस्टोरे्ट्स के नाम है कई सारी उपलब्धियां 
आपिो बता दे् हि गा ने िाइएस्ट न्यू एंट््ी अवॉड्ड िे साथ

एहशया िे 50 बेस्ट रेस्टोरे्ट्स मे् 16वे् नंबर पर अपनी
शुर्आत िी और िुछ िी समय  बाद इस रेस्टोरे्ट ने हवश््
िे बेस्ट रेस्टोरे्ट िी हलस्ट मे् 95वे् नंबर पर जगि बना ली।
गा वत्डमान समय मे् एहशया िे 50 बेस्ट रेस्टोरे्ट 2020 िी
हलस्ट िे अनुसार, 33वे् स्थान पर िै। 

एक खास अवॉर्ड है ममशेमलन स्टार
हमशेहलन स्टार एि िेमस पाििला िा अवॉड्ड िै हजसे

साविानी पूव्डि और बिुत िी मुब्किल मूल्यांिन प््ह््िया िे
अनुसार तय हिया जाता िै। हमशेहलन गाइड िे जो इंस्पेिट्स्ड
इन्िे् देते िै् उनिे बारे मे् हिसी िो भी िोई जानिारी निी्
िोती। ये स्टास्ड इंग््ीहडएंट्स िी गुणवत््ा, िलनरी ब्सिल्स,

ह््िएहटहवटी
और ब्सथरता पर िोिस िरते िै्। 

पंजाबी पमरवार मे् जन्मी है्
गमरमा अरोड्ा

गहरमा अरोड्ा िा जन्म
पंजाबी पहरवार मे् िुआ था
और उन्िे् बचपन से िी िाने-
पीने िा बिुत शौि था। उनिे

हपता िा नाम अहनल अरोड्ा
और मां िा नाम नीतू अरोड्ा िै।

उनिा िाने से शुर् से िी बिुत प्यार
था और वि अपने घर िी रसोई मे् िई

तरि-तरि िे पिवान बनाते थे। 
अपनी हॉबी को बनाया पैशन 

आपिो बता दे् हि गहरमा िो िाना बनाने िा बिुत शौि
था इसहलए िुछ समय िे बाद उन्िो्ने साल 2017 मे् एि
इनवेस्टर िी मदद से बै्िॉि मे् िी गगन आनंद िे रेस््रां
िे सामने एि तीन मंहजला िुद िो रेस््रां िोला और उसिा
नाम गा रिा।
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पूरे दुनिया में मशहूर हुई शेफ गनरमा 
उनके रेस्ट््ोरे्ट गा को मिला दूसरा मिशेमलन स्टार 
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आप पर्याप्त पयनी पीते है् और इसके
बयवजूद आपको बयर-बयर प्रयस लगती है
तो इसमे् कई गंभीर बीमयरररो् के संकेत
छुपे हो सकते है्. खयसकर अगर सर्दारो्
के मौसम मे् बयर-बयर प्रयस लगती है तो
सतक्क हो जयएं. हयलयंरक जब आप करिन
मेहनत वयले कयम करते है् तो इसके बयद
प्रयस लगती है. रह आम बयत है्. पर रबनय वजह
बयर-बयर प्रयस लगने कय मतलब है रक आपके शरीर मे् कुछ
अंदर्नी परेशयरनरयं है्. कई बीमयरररो् के कयरण आपको बयर-
बयर प्रयस लग सकती है. इसे नजरअंदयज नही् करनय चयरहए. 

खून की कमी- जब आपके शरीर मे् खून की कमी होने
लगे रयनी खून मे् आरबीसी और हीमोग्लोरबन की कमी होने
लगे तो आपको बयर-बयर प्रयस लग सकती है. खून की कमी
के कई कयरण हो सकते है्. इसके रलए रवटयरमन बी 12 और
आररन की कमी हो सकती है. इससे एनीरमरय की बीमयरी
होती है. ऐसय होने पर शरीर मे् बहुत ज्रयदय थकयन और
कमजोरी होने लगेगी. बयद मे् कई बीमयरररयं हो सकती है्.
इसरलए इसे नजरअंदयज न करे्.

मुंह में संलाइवा न बनना- मुंह मे् हमेशय स्लयइवय रय
थूक रहनय चयरहए. स्लयइवय कई तरह के सूक्््म जीवो् को मयर
देतय है. इससे इंफेक्शन से संबंरित कई बीमयरररयं नही् होती
है. लेरकन अगर मुंह मे् स्लयइवय कम बन रहय है तो इससे
बयर-बयर प्रयस लग सकती है. हयलयंरक इसकी कई वजहे् हो

सकती है. जैसे कुछ दवयइरयं खयने के बयद
मुंह मे् स्लयइवय कम बनतय है. वही्

कै्सर जैसी गंभीर बीमयरी के कयरण
भी मुंह मे् स्लयइवय कम बनतय है.
लेरकन रबनय रकसी वजह मुंह मे्
स्लयइवय कम बनतय है तो रह रचंतय

की बयत है.
चकंं र आना- कई वजहो् से कभी-

कभी चक््र आने की समस्रय हो सकती है. अगर बयर-
बयर चक््र आने की समस्रय है और रह गंभीर हो जयतय है
तो इससे बयर-बयर प्रयस भी लगती है. इसरलए इसरलए ररद
चक््र के सयथ बयर-बयर प्रयस लगती है तो इसे हल्के मे् न
ले्.

जंयादा कैलंशियम- ररद आपके शरीर मे्
हयइपरकैल्लशरमरय की बीमयरी है तो भी बयर-बयर प्रयस लग
सकती है. हयइपरकैल्लशरमरय कय मतलब है रक आपके शरीर
मे् कैल्लशरम की मयत््य ज्रयदय हो गई है. हयइपरकैल्लशरमरय के
कयरण शरीर मे् पयनी को रखने की क््मतय कम हो जयती है.
इसरलए बयर-बयर प्रयस लगती है. इसकय इलयज जर्री है. 

डायबबटीज- कई लोगो् को पतय होगय रक जब
डयररबटीज की बीमयरी होती है तब मरीज को बयर-बयर प्रयस
लगती है. जब ग्लूकोज पेशयब से रनकलने लगतय है तो शरीर
मे् पयनी ियरण करने की क््मतय कम हो जयती है और बयर-
बयर पेशयब जयनय पड्तय है. इससे शरीर मे् पयनी की कमी होने
लगती है और इस कयरण बयर-बयर प्रयस लगती है.

सर््ी मे् अगर लगे बार-बार प्यास 

हो

सकते हैं इन

बीमारियों के संकेत
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लोग अपने
पैरों, नाखूनों को साफ-
सुथरा, कोमल बनाए रखने के
ललए लफश पेलिकंयोर टंंीटमेंट
देश-लिदेशों में काफी तेजी से
पॉपुलर हो रहा है. इसे करिाने से
पैरों के तलिे, एलंियों से िेि
संककन सेलंस हटती है, लजससे ये
सॉफंट और हेलंदी रहते हैं. आलखर
कंया है लफश पेलिकंयोर, कैसे
लकया जाता है, कंया ये फायदेमंद
है या इसके कुछ नुकसान भी हो
सकते हैं, जानते हैं यहां.

फिश पेफिक्योर क्या है?

हेलंथलाइन के अनुसार, लफश
पेलिकंयोर में छोटी-छोटी मछललयां
आपके पैरों की मृत तंिचा कोलशकाओं
को खाती हैं. दरअसल, इस पंंॉसेस में
आपको अपने पैरों को एक पानी से भरे
टब या बेलसन में िालना होता है,
लजसमें ढेर सारी मछललयां होती हैं. ये

मछली गारंाा रंफा होती है.
गारंाा रंफा मछली को िॉकंटर लफश भी
कहते हैं. ये मछललयां िेि संककन सेलंस
को तलिों, पैरों की तंिचा, एलंियों से
कुतर-कुतर कर खा जाती हैं. इससे
आपको लमलती है बेहद ही साफ-
सुथरी, मुलायम एलंियां.

फिश पेफिक्योर के िायदे

लफश पेलिकंयोर धीरे-धीरे इसललए
भी लोकलंंपय हुआ है, कंयोंलक ये मछली
लबना ददंा के ही पैरों को एकंसफोललएट
करने के साथ ही मुलायम बनाती है.
आपके पैर कोमल, साफ-सुथरे नजर
आते हैं. काफी हद तक संककन संबंलधत
रोग सोरायलसस के इलाज में भी ये
कारगर सालबत हो सकता है.

फिश पेफिक्योर के नुकसान

हालांलक, कई कारणों से लफश
पेलिकंयोर लरकंकी और असुरलंंित भी है.
कई बार इसमें लचन लचन मछली,
साइलंंपलनयन मैकंंोकंटोमस मछललयों का
भी यूज लकया जाता है. इन मछललयों के
दांत होते हैं. जब ये संककन को खाती हैं

तो खून भी लनकल सकता है. कई बार
इन मछललयों से इंफेकंशन होने का
खतरा भी रहता है. इससे जूनोलटक
लिजीज जो एक इंफेकंशन है, हो सकता
है. यह जानिरों में होकर इंसानों में
फेलता है. दरअसल, बार-बार
पेलिकंयोर टब को साफ करना संभि
नहीं होता है. इससे मछललयां संकंंलमत
हो सकती हैं. यलद लकसी का पेलिकंयोर
के दौरान बंलि बेलसन में बह जाता है,
तो दूसरे गंंाहकों में भी रकंत-जलनत
बीमालरयों के फैलने का थोिंा जोलखम
होता है. 

देश में कई कंपा, मॉल में लफश
पेलिकंयोर लकया जाता है, लेलकन
अमेलरका के कई राजंयों, यूरोप, कनािा
के कुछ राजंयों में यह बैन है. इन देशों
का मानना है लक पेलिकंयोर की इस
पंंलंंकया के दौरान इसके ललए इसंंेमाल
की जाने िाली मछललयां टॉसंकसक
पदाथंंों के संपकंक में आ सकती हैं. ये
बीमार और संकंंलमत हो सकती हैं. कुल
लमलाकर, लफश पेलिकंयोर के फायदे से
जंयादा इसके नुकसान हैं.

क्या फिश पेफिक्योर कराना है िायदेमंद?
जान ले् नुकसान, सेफ्टी फटप्स



बच््े बुरी आदते् बहुत आसानी से सीख लेते है् लेकिन
अच्छी आदते् उन्हे् कसखानी पड्ती है्। बच््ो् िे साथ किसी
िाम िे कलए जोर जबरदस््ी नही् िरनी चाकहए बल्कि उनिे
सामने उदाहरण रखिर चीजे् आप उन्हे् कसखा सिते है्।
खासतौर पर कसंगल चाइक्ड िे इस दौर मे् बच््े अक्सर
अपनी चीजे् दूसरो् िे साथ शेयर िरते हुए कचड्कचड्े से हो
जाते है्। ऐसे मे् पेरे्ट्स होने िे नाते बचपन से ही उनमे्
शेयकरंग िी आदत डाल सिते है्। तो चकलए आपिो बताते
है् कि आप बच््ो् िो शेयकरंग िैसे कसखा सिते है्।

बताएं शेयसरंग का महत्व 
बच््ो् मे् शेयकरंग िी

आदत आप बचपन से ही
डाल सिते है्। इसे
कसखाने िे कलए
आप उनिे पीछे
न पड्े बल्कि
उन्हे् समझाएं कि
दूसरो् िे साथ
चीजे् बांटना एि
अच्छी आदत है।
खेल-खेल मे् आप
उन्हे् यह आदत डाले्।

इसिे अलावा सबसे अच्छा तरीिा है कि पेरे्ट्स आपस मे् ही
चीजो् िो शेयर िरे्। 

खेल-खेल मे् ससखाएं 
खेल-खेल िे जकरए आप बच््ो् मे् शेयकरंग िी आदत

डाल सिते है्। जैसे आप ऐसे खेल बच््ो् िे साथ खेल सिते
है् कजसमे् अपनी चीजे् उन्हे् दूसरो् िे साथ शेयर िरनी होती

है। इससे उनमे् एि नही् आदत कविकसत होगी।   
बच््ो् के रोल मॉडल बने् 
हर बच््े िे कलए पेरे्ट्स ही उसिे रोल

मॉडल होते है्। आप उन्हे् जैसे भी संस्िार
दे्गे वह वही चीजे् सीखे्गे। बच््ो् िे

सामने सबिे साथ चीजे् शेयर
िरे्। घर िे िाम मे् जैसे
पाट्टनर आपिी मदद िर
सिते है्, अपने फ््््ड सि्कल
िी आप मदद िर सिते

है्, छोटी से छोटी चीज
घर मे् बांट सिते है्।

जब बच््ा बचपन मे्
सहयोग और प्यार िा माहौल

देखेगा तो वो भी वही िरेगा। 
तारीफ करे् 

बच््ो् िो अपनी तारीफ बहुत पसंद आती
है ऐसे मे् यकद वह िोई अच्छा िाम िरते है् तो आप

उनिी तारीफ िरे्। बच््ो् िे कलए यह और भी महत्वपूण्ट
हो जाता है ऐसे मे् जब आपिा बच््ा दूसरो् िे साथ िुछ
शेयर िरे तो आप उसिी खुलिर तारीफ िरे्। ऐसे मे् बच््े
शेयकरंग िा महत्व समझे्गे और आगे से भी ऐसे ही चीजे् शेयर
िरे्गे। 

ये सिप्स भी आएंगे काम 
. शेयकरंग बच््ो् िो कसखाने िा अथ्ट यह नही् कि आप

बच््ो् पर अपनी बातो् िो थौपे्। उन्हे् िुछ आसानी से तरीिो्
िे जकरए शेयकरंग िी आदत डाले्। 

. डेली र्टीन मे् शेयकरंग िी आदत जोड्े्। 

. आप बच््ो् िो ऐसी िहाकनयां सुना सिते है् कजससे
उन्हे् शेयकरंग िा अथ्ट समझ आए। 

11 फरवरी 20249

बच््ो्
को ऐसे ससखाएं

पेरे्ट्स शेयसरंग की
आदत
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वैलेंटाइन डे के आने में अभी कुछ दिन का समय है,
लेदकन इससे पहले रोज डे मनाया जाता है। तो चदलए रोज
डे के मौके पर अलग-अलग कलसंस का मतलब, जानें।

गुलाब के बारे में तो आप लोग जानते ही होंगे, गुलाब को
सभी फूलों में सुंिर और आकरंसक माना जाता है। इसकी
खुशबू भी सब फूलों से जंयािा सुगंदित और खुशबूिार होती

है। इसे फूलों का राजा माना जाता है। गुलाब का फूल भगवान
जी को भी अदंपसत दकया जाता है। इसके साथ ही गुलाब को
पंंेम का पंंतीक भी माना जाता है, कंयोंदक जब भी कोई पंयार
करने वाले अपने पंयार का इजहार करते हैं, तो गुलाब के
जदरए ही करते हैं। इसदलए हर तरह से गुलाब को सवंसशंंेषंं
माना जाता है।

लेदकन कंया आप जानते हैं? गुलाब दकतने पंंकार के होते
हैं और दकस-दकस रंग के होते हैं। गुलाब 5 तरह के होते हैं
और इसके रंग भी अलग-अलग होते हैं।

तो आइए जानते हैं दकतने पंंकार और कौन-कौन से रंग
के होते है गुलाब-

पीला गलुाब 
गुलाब का एक रंग पीला भी होता है, जो िेखने में काफी

सुंिर और आकदंरसत होता है और लोगों को अपनी ओर
आसानी से आकदंरसत कर लेता है। ये खासतौर पर भगवान
जी को ही चढंाया जाता है साथ ही इसका इसंंेमाल घर सजाने
में भी दकया जाता है।

नीला गलुाब 
नीला गुलाब के शांदत का पंंदतक माना जाता है और ये

िेखने में भी काफी सुंिर होता है। वैजंंादनको के दंंारा 20 साल
पहले ही नीले गुलाब को

उगाने का पंंयास दकया
था, दजसमें वो सफल भी रहे।

लाल गलुाब 
लाल गुलाब कानंहा जी से

लेकर सभी भगवान को अदंपसत
दकया जाता है। लाल गुलाब
को पंंेम का पंंदतक माना जाता
है। जब कोई दकसी से पंयार
करता है, तो वो अपने पाटंसनर
को लाल गुलाब िेकर अपने
पंयार का इजहार करता है।

गलुाबी गलुाब 
गुलाली गुलाब िेखने में

काफी सॉफंट और मुलायम
होता है, इसके अलावा बहुत
खूबसुरत भी लगता है।
गुलाली गुलाब को पंंेम का

फूल माना जाता है। अगर आप दकसी से पंयार करते हैं, तो
अपने पंयार को गुलाली गुलाब िेकर खुश कर सकते हैं
गुलाली गुलाब का इसंंेमाल शािी या कोई फंकंशन में घर को
सजाने में भी दकया जाता है।

सफदे गलुाब 
गुलाब की एक पंंजाती सफेि भी होती है, दजसे सफेि

गुलाब कहा जाता है। सफेि गुलाब को खुख, शांदत और
समृदंंी का पंंदतक माना जाता है। जंयािातर सफेि गुलाब
दविेशों में िुलंहन को उपहार के रंप में दिया जाता है।

हर गुलाब के फुल का अपना अलग मतलब

ककस रंग का क्या है अर्थ
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बच््े जब बड्े हो रहे होते है् तो शरीर के विकास के साथ
कद भी बढ्ता है। शरीर की लंबाई का उम्् के वहसाब के
बढ्ना बहुत जर्री होता है। बता दे् एक साल के होने के बाद
हर साल बच््े की 2 इंच तक हाइट बढ्ती है। प्यूबट््ी यावन
12 से 14 साल की उम्् मे् हर साल हाइट 4 इंच तक बढ्ती
है। लेवकन आजकल की खराब लाइफस्टाइल और गलत
खान- पान की िजह से बच््ो् की हाइट उम्् के
वहसाब से बढ्ती नही् है। जर्री है
वक बच््ो् को
बचपने से ही
पौव् ्िक आहार
वखलाएं। इससे
उनकी हाइट को
तेजी से बढ्ेगी ही,
साथ मे् िो बहुत साप्प
भी हो्गे। डाइट मे् ये 5
चीजे् शावमल करे् और
कमाल देखे्।

हकतनी िोनी चाहिए
उम्् के हिसाब 

से िाइट ?
1 साल के बच््े की हाइट

29.2 इंच , 2 साल के बच््े की 33.5 इंच
हाइट, 3 साल के बच््े की 37 इंच हाइट, 4
साल के बच््े की 39.5 इंच हाइट, 5 साल के बच््े
की  42.5 इंच हाइट, 6 साल के बच््े की 45.5 इंच हाइट,
7 साल के बच््े की 47.7 इंच हाइट, 8 साल के बच््े की
50.5 इंच हाइट, 9 साल के बच््े की  52.5 इंच हाइट, 10
साल के बच््े की 54.5 इंच हाइट, 11 साल के बच््े की
56.7 इंच हाइट, 12 साल के बच््े की 59.0 इंच हाइट, 13
साल के बच््े की 61.7 इंच हाइट, 14 साल से ज्यादा बच््ो्
की 62.5 इंच हाइट होनी चावहए। 

बच््ो् की िाइट बढ्ाने के हिए 
डाइट मे् शाहमि करे् ये चीजे्

दूध
बच््े के वलए सबसे जर्री डाइट दूध है। दूध मे् मौजूद

प््ोटीन, कैल्शशयम और अन्य पोषक तत्ि होते है्, जो बच््े के
संपूर्प विकास मे् मदद करते है्। दूध पीने से बच््े की सेहत
और लंबाई दोनो् पर असर पड्ता है। लंबाई बढ्ाने बच््े को

कम से कम बार दूध जर्र वपलाएं।
सोयाबीन

बच््ो् को भरपूर मात््ा मे् प््ोटीन वखलाएं, इससे लंबाई
बढ्ती है। बच््ो् को सोयाबीन जर्र वखलाएं। सोयाबीन मे्

मौजूद अमीनो एवसड और दूसरे
पोषक तत्ि हव््ियो् को मजबूत
बनते है्। 

अंडे
अंडा भी एक हेश्दी

डाइट है। इससे बच््ो् को
प््ोटीन, राइबोफ्लेविन,
बायोवटन और आयरन
का पोषर वमलता है
और शारीवरक-
मानवसक विकास
भी होता है।

िरी सब्जजयां
कई सारे

बच््े हरी सल्जजयां
नही् खाते है्, इससे शरीर का

विकास काफी हद तक र्क जाता है।
इसवलए बच््ो् को शुर्आत से ही हरी पत््ेदार

सल्जजयां खाने की आदात
डाले्। उनकी डाइट मे्
पालक, पत््ा गोभी,
केल और ब््ोकली

शा वम ल
करे्। इन सल्जजयो् मे्
माइक््ो न्यूव््िएंट्स होते है्,
वजससे बच््े का शारीवरक
विकास अच्छी तरह होता है और हाइट बढ्ती है।

ड््ाईफ्््ट्स और नट्स
बादाम, अखरोट, वपस््ा, काजू, वकशवमश, खजूर और

अंजीर जैसे ड््ाईफ्््ट्स वखला सकते है्। नट्स को पोषक तत्िो्
का पािरहाउस कहते है्। इसमे्  विटावमन, वमनरल, हेश्दी
फैट, प््ोटीन और ओमेगा -3 फैटी एवसड होता है, वजससे
हव््ियां भी स्ि््ांग बनती है्।

उम्् के हिसाब से निी् बढ् रिी िै बच््े की िाइट?
डाइट में शाममल करें ये 5 चीजें और देखें कमाल



आजकल भागदौड़ से भरी जजंदगी मे़
एंजायटी, जिप़़ेशन होना काफी

आम होता जा रहा है. ये हमारी
मे़टल और जफजजकल हेल़थ
दोनो़ पर बुरा प़़भाव
िालता है. ऐसे मे़
मेजिटेशन स़ट़़ेस से
दूर रहने मे़ आपकी
मदद कर सकती है.

भागदौड भरी जजंदगी
मे़ इंसान जकसी बात या
काम को लेकर स़ट़़ेस मे़
रहता है. अक़सर हमारे साथ
ऐसा होता है जक हम काम कुछ
कर रहे होते है़ और ध़यान कही़ और
होता है. क़यो़जक मन मे़ जकसी न
जकसी तरह के जवचार
हमेशा चलते
रहते

है़ .
स़ ट़ ़े स फु ल

लाइफस़टाइल के चलते
हर कोई तनाव मे़ रहता है, मन

कभी शांत नही़ रहता है. हम जकसी ना जकसी
बात के बारे मे़ हमेशा सोचते रहते है़. जजसके कारण

व़यक़कत को कई बीमाजरयां भी हो सकती है़. क़यो़जक हमारी
मे़टल हेल़थ का असर सीधा हमारे शरीर पर पड़ता है. इसजलए
हमे़ अपनी मे़टल हेल़थ पर ध़यान देना बहुत ही ज़यादा जऱरी
है.

आपने अक़सर लोगो़ को मेजिटेशन के बारे मे़ कहते हुए
सुना होगी जक इसका अभ़यास करने से आपकी मे़टल हेल़थ
सही रहती है और इससे आपके जदमाग को शांजत जमलती है.
तो चजलए जानते है़ जक इसे करने के जलए हम कौन-सी
जसंपल तरीके अपना सकते है़.

मेजिटेशन जजसे ध़यान लगाना भी कहा जाता है, जजसमे़
जरलैक़सेशन, फोकस और अवेयरनेस शाजमल है. जजस तरह
जफजजकल हेल़थ को हेल़दी रखने के जलए आप व़यायाम करते
है़, उसी तरह मे़टल हेल़थ को हेल़दी रखने के जलए मेजिटेशन
की जाती है. इसके जलए आप कई तकनीक का इस़़ेमाल कर
सकते है़ जैसे जक माइंिफुलनेस, जकसी जवशेष वस़़ु या जवचार
जैसे जक जकसी खास मंत़़ पर ध़यान के़ज़़ित करना, जजससे

आपका फोकस और अवेयरनेस बढ़े.

शांत जगह चुनें

शोर वाली जगह पर आपको ध़यान
के़ज़़ित करने मे़ परेशानी होगी इसजलए

मेजिटेशन करने के जलए आपको
शांत जगह का चयन करना
जऱरी है. जहां बैठकर आप
ध़यान लगा सके़. आप
कुस़़ी, बैि या
फ श़ श

कही़ पर
भी बैठ कर

मेजिटेशन कर सकते है़.
ध़यान रखे़ जक इस दौरान अपनी रीढ़

की हड़़ी को जबल़कुल सीधा रखना है और अपनी
सांस पर ध़यान के़ज़़ित करना है.

मंतंं मेडिटेशन

इसके जलए आप जकसी मंत़़ का भी चयन कर सकते है़.
जजससे मन को शांत करने और ध़यान के़ज़़ित करने मे़ मदद
जमलेगी और ये आपके जलए थोड़ा आसान भी हो सकता है.
आप उस मंत़़ को दोहराएं, जैसे जक कई लोग ओ३म़ (ॐ)
का जाप करते है़. इसी तरह आप अपने मुताजबक मंत़़ का
चयन कर सकते है़.

धंयान न भटकने िें

शुऱआत मे़ मेजिटेशन करने मे़ जदक़़त हो सकती है
क़यो़जक उस दौरान फोकस नही़ बन पाता है और ध़यान
भटकता रहा है. लेजकन मेजिटेशन के दौरान अपना ध़यान
भटकने नही़ देना चाजहए. अगर कोई आवाज या हलचल
महसूस भी हो रही है तो उस नजरअंदाज कर अपना फोकस
बनाए रखे़. जब आप अभ़यास करना शुऱ करे़गे तो ये धीरे-
धीरे ये सही होता जाएगा.

टाइम को करें मैनेज

अपने जबजी शेड़़ूल मे़ से कुछ समय आपको इसके जलए
भी जनकालना है और आप मेजिटेशन के दौरान टाइमर सेट
कर सकते है़, जजससे की आपका ध़यान बार-बार घड़ी की
तरफ नही़ जाएगा. अगर आप रोजाना 5 जमनट भी मेजिटेशन
के जलए जनकले़गे तो ये आपके जलए फायदेमंद साजबत हो
सकता है.
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मेडिटेशन करना डिमाग के डिए है

फायिेमंि, अपनाएं ये डिंपि तरीके
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बहुत से लोग यात््ा के
शौकीन है्। चाहे अकेले या
दोस््ो् के साथ, सही
डेस्टिनेशन चुनना एक
मुस्ककल काम है। यदद
आप कही् यात््ा करने की
योजना बना रहे है्, तो आज हम
आपको कुछ ट्थानो् के बारे मे् बता रहे
है् जहां आप घूमने के दलए जा सकते है्।

पेलिंग, गंगटोक
पेदलंग गंगिोक का खूबसूरत िूदरट्ि डेस्टिनेशन है.

बादरश के मौसम के अलावा दकसी भी समय इस जगह का
आनंद उठा सकते है्. फरवरी के महीने मे् यहां घूमने का
अलग मजा आता है. अपने वैले्िाइन पाि्टनर को इम्प््ेस करने
के दलए यह जगह बेहद खूबसूरत है. बफ््ीली चोदियो् के बीच
कंचनजंगा के ऊपर उगते सूरज को देखना यहां के अद्््त
नज्ारे मे् से एक है। प््कृदत के इस आकर्टक दृक्य के साथ
ट्नेह भरी भावनाओ् को एक्सप््ेस करना दरलेशन मे् रोमांदिक
एहसास भर सकता है. यहां शांदतपूर्ट समय दबताने के साथ-
साथ ट््ेदकंग, माउंिेन बाइदकंग, रॉक क्लाइस्मबंग जैसी
अट््ेस्किव एस्किदविीज को भी एन्जॉय कर सकते है्. पेदलंग
हेलीपैड, संगचोदलंग मठ पेदलंग मठ, पेमायांग्त्से मठ, दराप
ग््ाम, दरम्बी नदी, दरम्बी झरना, यहां के मुख्य अट््ैस्किव प्लेस
है्.  थुपका, मोमोज्,सेल रोिी,फग्शपा,गुन्द््ुक और दसन्की
यहां की पॉपुलर दडश है. यहां आए िूदरट्ट्स इन व्व्यन्जन का
काफी लुत्फ् लेते है्.

हेलिस, िेह
यदद इस वैले्िाइन दकसी दहल ट्िेशन पर जाकर अपना

यह खास ददन सेदलब््ेि करना चाहते है् तो लेह का हेदमस
परफेक्ि डेस्टिनेशन हो सकता है.  प््कृदत के अद््ितीय नज्ारे
के बीच अपने पाि्टनर के साथ यहां घूमना एक ख्ुशी भरा और
रोमांदिक एहसास देता है.  प््दसद्् हेदमस मठ के दलए प््दसद््
है पय्टिको् का ध्यान अपनी ओर आकद्रटत करता है. यदद
आप और आपका पाि्टनर वाइल्ड लाइफ को करीब से देखना
पसंद करते है्  तो हेदमस नेशनल पाक्क आपको यह मौका भी

दे सकता है. यदद यहां के खाने का लुत्फ्
उठाना  चाहते है् तो मोकथुक, खंभीर,

छांग, बिर िी जैसी दडश का िेट्ि
जर्र ले् तादक इस बार आपका
वैले्िाइन लाजवाब खाने और
रोमांचक द््टप से भरपूर रहे.

कूग्ग
वैले्िाइन डे पर कन्ाटिक मे्

स्टथत कूग्ट भी घूमने के दलहाज से बेट्ि
प्लेस है. कहते है् कुग्ट कन्ाटिक का सबसे

समृद्् पहाड्ी ट्िेशन है जो अपने लुभावने दृक्यो् और
हरे-भरे वातावरर के दलए जाना जाता है। यंगट्िर को भी

यह जगह खूब पसंद आती है. इसदलए १४ फरवरी यादन
वैले्िाइन डे के ददन अच्छी खासी भीड् मौजूद होती है. कूग्ट
की खूबसूरती और सुरम्य वाददयो् के कारर इसे “भारत का
ट्कॉिलै्ड” नाम से भी जाना जाता है जो वेले्िाइन डे पर
आने वाले कपल्स के दलए दकसी ट्वग्ट सरीखा अनुभव देता
है. कुग्ट की वन से ढकी पहाद्डयां,प््ाकृदतक सुन्दरता, मसालो्
और कॉफी और चाय के दूर तक फैले खूबसूरत बागान
आपके पाि्टनर के मन को मोह लेते  है्. जब भी यहाँ आये्गे
तो इस दहल ट्िेशन का खूबसूरत नजारा आपको अपने प््ेमी
के साथ यहाँ दोबारा आने पर मजबूर कर देगा.वैले्िाइन डेि
पर मैसूर पाक, हलबाई , बीसी बेले भात,मै्गलोदरयन
दबरयानी,मैसूर बोड्ा जैसे लजीज रेसेपीज का मजा लेना न
भूले्.

ऊटी
ऊिी का नाम सुनते ही मन तरोताजा हो जाता है. दद््िर

भारत के तदमलनाडु राज्य मे् नीलदगरी की पहाद्डयो् मे् बसा
एक खुबसूरत दहल्स ट्िेशन है .इसे “क्वीन ऑफ् दहल्स” के
नाम से भी जाना जाता है.  यदद वैले्िाइन डे पर दकसी सुकून
वाली जगह पर जाकर यह ददन अपने पाि्टनर के साथ मानना
चाहते है् तो  इससे बेहतर दूसरी जगह शायद ही कोई हो.
सुन्दरता से भरपूर ऊिी मे् अपने साथी के साथ मेमोदरबल
िाइम ट्पे्ड करने के दलए बेट्ि प्लेस है. यहां घास के मैदान,
रोमांदिक वातावरर और सुहाना मौसम की खूबसूरत श््ृंखला
देखने को दमलेगी। जो इस वेले्िाइन डे को काफी खास और
यादगार बना देगी। यहां जाकर अपने पाि्टनर के साथ चाय
की चुस्टकयां लेते हुए अपने प्यार का इजहार कर सकते है्

वैलेंटाइन डे पर कौन सी 
जगह हो सकती हैं घूमने के ललए बेसंट
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इस तरीके से 

पकाकर खाएंगे चावल तो
नहीं बढंेगा वजन

चावल प््ेमी जर्र पढ्े् ये स्टोरी
भारत मे् वैसे लोग राजमा-चावल, कढ्ी चावल,

बिरयानी, पुलाव के र्प मे् चावल िड्े ही चाव से खाते है्।
लेबकन कई िार लोग बसर्फ इसबलए मन मारकर इसे कम
मात््ा मे् खाते है् क्यो्बक चावल को एक अनहेल्दी और वजन
िढ्ाने वाली डाइट माना जाता है। दरअसल, चावल मे्
काि््ोहाइड््ेट्स की मात््ा िहुत ज्यादा होती है। इसे खाने से
शरीर को तुरंत एनज््ी तो बमलती ही है, साथ मे् शरीर मे् शुगर
लेवल और वजन दोनो् िढ्ते है्। ये ही वजह है बक चावल
कम खाने की सलाह दी जाती है, लेबकन अगर आप भी उन
लोगो् मे् से है् जो अपनी चावल की के््बवंग को रोकते है् तो
आगे से ऐसा करने की जर्रत नही् है। दरअसल, श््ीलंक के
वैज््ाबनको् ने चावल पकाने और खाने का एक खास तरीका
खोज बनकाला है, बजससे चावल मे् मौजूद कैलोरीज सीधा
आधी हो जाती है। आइए आपको िताते है् इसके िारे मे्...

ऐसे पकाएं और खाएं चावल

1. पहले चावल को अच्छी तरह से धो ले्। अि इसे पानी
मे् 15 बमनट तक भीगने दे्।

2. बजस ित्तन मे् चावल िना रहे है् तो उसमे् 1 चम्मच
नाबरयल तेल डाले्।

3. इसके िाद तेल को करीि 1 बमनट तक फ््ाई करे्।

4. अि पानी डालकर कुकर िंद कर दे् और िहुत ही
धीमी आंच मे् पकाने दे्।

5. चावल जि पक जाए तो इसे ठंडा होने दे्। इसके िाद
चावल को 12 घंटे ब््फज मे् रख दे्।

6. 12 घंटे के िाद आप चावल को नॉम्तल होने पर या
बरर से गम्त करके खा सकते है्

श््ीलंका के वैज््ाबनको् का दावा है बक चावल को इस तरह
से पकाकर खाने से उसमे् 50%-60% कैलोरीज कम हो
जाती है। इससे आपके वजन िढ्ने का खतरा िहुत कम हो
जाता है। खास िात ये भी है बक इस बरसच्त मे् दावा बकया
गया है बक अगर आप लंिे समय तक इसी तरह से चावल
पका कर खाते है् तो इससे आपका वेट कम भी हो सकता है।

इसके अलावा चावल खाते हुए इन िातो् का भी रखे्
ध्यान

खखचडंी है बेसंट ऑपंशन

अगर आप चावल तो सब्जी के साथ पका रही है तो

इसके पोषक तत्व िढ् जाते है्। बखचड्ी के र्प मे् चावल
खान िेस्ट ऑप्शन है। इससे वजन कंट््ोल मे् रहता है।

ये चावल है बेसंट

िासमाती चावल से डायबिटीज कंट््ोल मे् रहता है।
लेबकन मात््ा का ख्याल रखना िहुत जर्री है। ये खाने मे् तो
टेस्टी लगते है्, इसकी खुशिू भी लाजवाि होती है।

रखें खास धंयान

अगर आपको वजन भी कंट््ोल मे् रखना है और अपनी
के््बवंग को भी कम करना है तो चावल को थाली के िजाय
कटोरी मे् खाए। इससे आप ज्यादा खाने से िच सकते है् और
आपका वजन भी कंट््ोल मे् रहेगा।



बच््े ज्यादा से ज्यादा समय अपने पेरे्ट्स के
साथ बबताते है्, इसबिए पेरे्ट्स ही उनके पहिे गुर्
और रोि मॉडि भी होते है्. िेबकन कई बार रोि
मॉडि बनने के प््ेशर मे्
पेरे्ट्स कुछ ऐसी
गिबतयां कर बैठते है्
बिस विह से वह
बच््ो् के निरो् मे्
अपनी वैल्यू बगरा देते है्.

हर पेरे्ट्स के बिए
उनके बच््े िाडिे होते है्
और बच््ो् के बिए उनके
रोि मॉडि पेरे्ट्स ही होते है्.
बच््े ज्यादातर समय
अपने पेरे्ट्स के साथ
ही बबताते है् इसबिए
वह िाइफ की
अबिकतर चीिे्
उनसे ही सीखते है्.
कई बार बच््ो् के
सामने परफेक्ट
बनने के चक््र मे्
पेरे्ट्स कुछ ऐसी
गिबतयां कर
बैठते है् बिसका
सीिा असर उनके
बच््े पर पड्ता है.

आदत चाहे अच्छी हो या बुरी, बच््ो् के व्यवहार के
बिए पेरे्ट्स ही बिम्मेदार होते है्. क्यो्बक बच््े अपने पेरे्ट्स
को ही देखकर चीिे् सीखते है्. पेरे्ट्स अपने बच््ो् के साथ
ओपन और फ््््क होने के चक््र मे् कुछ ऐसी बाते् बोि
िाते है् िो बच््ो् के बिए सही नही् होती है. हर माता बपता
की चाह रखती है बक उनके बच््े को हर खुशी बमिे िेबकन
साथ साथ वह अनुशासन और बनयमो् का भी पािन करे्.
ऐसे मे् बच््ो् को अच्छी परवबरश देने की होड् मे् कई बर
पेरे्ट्स गिती भी कर बैठते है्. यहां हम पेरे्ट्स के द््ारा की
गई कुछ गिबतयो् का बिक्् कर रहे है् बिसे आपके नही्
दोहराना चाबहए.

बच््ो् की बातो् को अहमियत न देना

बच््ो् के मन मे् बहुत सारे सवाि उठते है् बिसका
िवाब उन्हे् तुरंत चाबहए होता है. िेबकन कई बार िब
पेरे्ट्स के पास बच््ो् के सवािो् का िवाब नही् होता है तो
वो उन्हे् निरअंदाि करना शुर् कर देते है्. आपकी ये

आदत बच््ो् को बुरी िग सकती है.
इसबिए बेहतर है बक आप अपने बच््ो् को
इस स्थथबत मे् प्यार से है्डि करे् और समझदारी से उनके
सवािो् का िवाब दे्.

अनुशासन दोनो् के मिए
जर्री है

अनुशासन और बनयम
बसफ्फ बच््ो् के बिए नही्
बस्लक आपके बिए भी
िर्री है. िर्री नही् बक
िब गिती बच््ो् से हो तो
आप उन्हे् डाट दे् और खुद
से गिती होने पर आप
अपनी गिती को माने् ही
न. ऐसे मे् आपके बच््े के
मन मे् आपके बिए गुथ्से

की भावना पैदा
हो सकती है.
इसबिए गिती
होने पर आप
अपने बच््े के
सामने उस गिती
को थ्वीकार िे्,
इससे आप अपने
बच््े का भरोसा भी
िीत पाएंगे और
आप दोनो् का
बरश्ता भी मिबूत

होगा.

रोि िॉडि बनने का प््ेशर

पेरे्ट्स बच््ो् के रोि मॉडि होते है्, कई बार पेरे्ट्स
इस बात का प््ेशर खुद पर िे िेते है्. इससे अच्छा है आप
अपने बच््ो् के साथ घुि बमिकर काम करे् उनके अपने
साथ बकचन और घर के कामो् मे् सहयोग करने को कहे्.

हिेशा गंभीर िाहौि बनाए रखना

कुछ िोग अपने घर मे् हमेशा गंभीर माहौि बनाकर
रखते है् बिसके कारण बच््े अपने पेरे्ट्स से बात करने मे्
बझझक महसूस करते है् और वह अपने बदि की बात भी
खुिकर नही् कह पाते है्. कुछ घरो् मे् बपता गंभीर बने रहने
के विह से बच््ो् को खुिकर प्यार नही् करते है्. इस
कारण बच््ो् का उनके बपता के साथ संबंि बबगड्ने िग
िाता है. बस्लक इसके बदिे आपको अपने बच््ो् को
बचपन से ही प्यार और दुिार से पािना चाबहए ताबक
बुढ्ापे तक आप दोनो् मे् प्यार बना रहे.

11 फरवरी 202415

बच््ो् को सिखाने िे
पहले पैरे्ट्ि खुद मे्

करे् ये बदलाव
तभी बच््े माने्गे बात
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ऐसी कई बॉलीवुड

एक्ट््ेस है्, जिन्हो्ने अपनी

खूबसूरती और एक्किंग क्ककल्स के िजरए

दर्शको् के बीच अपनी एक अलग पहचान

बनाई है। एक के बाद एक सुपरजहि मूवीि

के िजरए उन्हो्ने बॉलीवुड की िॉप एक्ट््ेसेस

की जलक्ि मे् अपना नाम राजमल जकया है।

इतना ही नही्, इन बॉलीवुड एक्ट््ेसेस ने

केवल देर मे् ही नही्, बक्लक ग्लोबली भी

नाम कमाया है और लोग इनकी जिल्मो् के

जरलीि होने का बेसब््ी से इंतिार करते

है्।

अमूमन इन सेलेब्स की एक्टिंग और
हिन्दी को देखकर अहिकतर लोगो् को
यिी लगता िै हक यि भारत मे् िी पैदा
िुई िै्। जबहक वास््व मे् ऐसा निी् िै।
आपको शायद यि जानकर िैरानी िो,
लेहकन ऐसी कई बॉलीवुड एट्ट््ेसेस िै्,
जो भारत मे् रिती िै् और उन्िो्ने इंहडयन
हिल्म इंडस्ट््ी मे् काम करने का ऑप्शन
चुना िै, जबहक वास््व मे् वि भारत मे् पैदा िी

निी् िुई िै्। जी िां, इस हलस्ि मे् एक या दो निी्, बक्लक
कई बॉलीवुड बालाओ् के नाम शाहमल िै्। तो चहलए
आज इस लेख मे् िम आपको कुछ ऐसी िी बॉलीवुड
एट्ट््ेसेस के बारे मे् बता रिे िै्, जो भारत मे् पैदा निी्
िुई िै्-

दीपपका पादुकोण
इस हलस्ि मे् सबसे पिला नाम आता िै दीहपका

पादुकोण का। 'ओम् शांहत ओम्' से बॉलीवुड मे् अपने
कहरयर की शुर्आत करने वाली दीहपका 'राम लीला',
'पद््ावत' और 'छपाक' जैसी बेितरीन हिल्मो् मे् नजर
आ चुकी िै् और लोग इन्िे् बेिद िी पसंद करते िै्।
िालांहक, आपको यि जानकर िैरानी िोगी हक दीहपका
का जन्म भारत मे् निी् िुआ िै। उनका जन्म कोपेनिेगन,
डेनमाक्क मे् प््काश पादुकोण और उज््ला पादुकोण के
घर िुआ था। बाद मे्, जब वि एक वर्ष की थी तो उनके

माता-हपता भारत के
बे्गलुर् शिर

मे् हशफ्ि
िो

गए।

ऐसी कई टॉप 
बॉलीवुड एक्ट््ेसेस

है्,  जो भारत
मे् पैदा ही नही्

हुई है्। 

भारत
में पैदा नहीं हुई
हैं ये बॉलीवुड

एकंटंंेस
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जैकलीन फन्ना्डीज
बॉलीवुड में जैकलीन फनंनांडीज ने अपनी एक अलग

जगह बननई है। जैकलीन हनउसफुल, 'रेस', 'रॉय',
'बंंदसंस' और 'जुड़वन 2' जैसी कई बेहतरीन फफलंमों में
नजर आ चुकी हैं। लेफकन जैकलीन वनसंंव में शंंीलंकन
से तनलंलुक रखती है। जैकलीन फनंनांडीस कन जनंम
कोलमंबो, शंंीलंकन में 11 अगसंं 1985 को हुआ थन।
इतनन ही नहीं, वह सनल 2006 में फमस शंंीलंकन यूफनवसंस
रह चुकी हैं।

कैटरीनन कैफ
कैटरीनन कैफ कई बेहतरीन फफलंमों में नजर आ

चुकी हैं और उनकी फगनती बॉलीवुड की टॉप एकंटंंेस में
होती हैं। हनलनंफक, उनकन जनंम हनंगकनंग में एक कशंमीरी
फपतन और फंंबफटश मनं के यहनं हुआ थन। उनंहोंने अपनन
बचपन कई देशों में फबतनयन। कैटरीनन के जनंम के बनद
उनकन पफरवनर कुछ फदन चीन में रहन और उसके बनद
वह जनपनन में फशफंट हो गए।। इसके बनद आठ सनल की
उमंं में वह फंंनंस चली गई। इसके अलनवन, कैटरीनन ने
अपनन बचपन संववटंजरलैंड, पोलैंड सफहत कई यूरोपीय
देशों में फबतनयन। अंत में, वह भनरत आ गई और यहनं पर

'बूम' मूवी के सनथ अफभनय की शुरंआत
की।

एली एवरनम
एली एवरनम ने फफलंम 'फमकी वनयरस' से बॉलीवुड

में कदम रखन थन। लेफकन एली को फरयफलटी शो 'फबग
बॉस' से अफिक पहचनन फमली। इतनन ही नहीं, एली
और कफपल शमंनस की फफलंम 'फकस फकसको पंयनर करूं'
में भी उनकी भूफमकन को पसंद फकयन गयन। इन फदनों
एली बॉलीवुड मूवीज कर रही हैं, लेफकन उनकन जनंम

भनरत में नहीं हुआ थन, बसंलक वह वंवीडन में जनंमी थी।
एली एवरनम कन जनंम वंवीडन के वंटॉकहोम में एक गंंीक
फपतन और वंवेड मनं के घर हुआ थन।

नरगिस फनखरी
नरफगस फनखरी यूं तो कुछ चुफनंदन फफलंमों में नजर

आई हैं, लेफकन उनंहें लोग बेहद पसंद करते हैं।
खनसतौर से, रणबीर कपूर अफभनीत फफलंम 'रॉकवंटनर'
में नरफगस फनखरी ने अपनी गहरी छनप छोड़ी। यह
उनकी डेबंयू मूवी थी, फजसे दशंसकों दंंनरन बेहद पसंद
फकयन गयन थन। फनखरी कन जनंम 20 अकंटूबर 1979 को
नंयूयॉकंक शहर के कंवींस में मोहमंमद फनखरी और एक पूवंस
पुफलस अफिकनरी मैरी फनखरी के घर हुआ थन।
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जंयादातर लोग अपने मदन की शुरंआत गिंाा- गिंा चाय
या कॉफी के साथ करते हैं। इसके मबना तो समंदायों िें खासकर
के नींद खुलती ही नहीं है। लेमकन खाली पेट सुबह उठकर
चाय- कॉफी लेना सेहत के मलए बहुत हामनकारक है। इससे
एमसडटी और पेट से जुडंी कई सिसंयाओं का लोग मशकार
हो सकते हैं। अगर आप चाहते हैं मक आपकी सेहत से
मखलवाडं न हो तो अपनी आदत को थोडंा सा बदल लें।
चाय- कॉफी की जगह घी का खाली पेट सेवन करें। इससे
कई संवासंथंय सुमवधाएं मिलते हैं। चमलए आपको बताते हैं
इसके बारे िें...

पाचन होता है दुरंसंं

घी के इसंंेिाल से पाचन तंतंं िें सुधार होता है। सुबह
थोडंी िातंंा िें इसका सेवन करने से पाचन तंतंं बेहतर हो
सकता है। इससे पोषक ततंवों के अबंजॉरंशंान िें िदद मिलती
है और हेलंदी गट को बढंावा मिलता है।

बंलड शुगर रहता है सुंतललत
चाय- कॉफी िें भरपूर िातंंा िें चीनी का इसंंेिाल मकया

जाता है, जो सेहत के मलए अचंछी नहीं होती है। इसके बदले
सुबह घी का सेवन करें। इससे बंलड शुगर िें सकारतंिक
पंंभाव पडंता है। इसे खाने से बंलड शुगर लेवल को संसथर
करने िें िदद मिलती है, मजससे मदनभर शरीर िें उजंाा बनी
रहती है और केंंमवंगंस भी कि होती है।

वेट मैनेजमेंट में मददगार
कई लोगों को ऐसा लगता है की घी िें फैट होता है, जो

वजन बढंा देता है। लेमकन घी िें हेलंदी फैट होता है जो वजन
कंटंंोल करने िें िददगार है। साथ ही ये लंबे सिय तक पेट
भरा रखता है, मजससे भूख कंटंंोल भरने िें िदद मिलती है

और आप मदनभर अनहेलंदी संनैमकंग से बचे रहते हैं।
जोडंों के ललए है फायदेमंद

घी िें मचकनाई वाले गुण होते हैं, जो जोडंों और
कनेसंटटव मटशूज का फायदा पहुंचता हैं। अपनी सुबह की
मदनचयंाा िें घी को शामिल करके जोडंों िें बेहतर लचीलापन
ला सकते हैं। 

संककन को हेलंदी बनाए
घी िें िौजूद मवटामिन और एंटीऑटंसीडेंट अंदर से बाहर

तक संवसंथ तंवचा को बढंावा देते हैं। इसे अपनी सुबह की

चाय या कॉफी से मररंलेस करने से नेचुरल और चिकदार
रंगत मिल सकती है।

खाली पेट कैसे करें घी का सेवन?
खाली पेट घी खाने का सबसे सही तरीका ये है मक आप

घी को मपघलाकर एक चमंिच खाकर पानी पी लें। आप
गुनगुना पानी िें घी मिलाकर भी ले सकते हैं जो मक सबसे
कारगर तरीका है।

खाली पेट चाय- कॉफी की 
जगह करें बस 1 चमंमच घी का सेवन

मिलेंगे बेशुिर संवासंथंय सुमवधाएं
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साधारण से खाने को नया स्वाद कैसे देना है और
उसकी रंगत कैसे बढ्ानी है जब सब चीजे् तड्के पर
ननर्भर करती है्। साधारण दाल हो या निर रायता
इसमे् तड्का डालने से स्वाद बदल जाता है। इसके
अलावा री खाने को स्वानदष्् और कुछ आसान
हैक्स के साथ आप अलग तरीके से खास बना सकते
है्। तो चनलए आज आपको कुछ ऐसे ही तरीके बताते
है् जो खाने का स्वाद बढ्ाने के साथ-साथ आपकी
रसोई का काम री आसान करे्गे...

दाल बनेगी स्वाद
यनद आप

नसि्फ जीरा का
तड्का दाल मे्
लगाती है् तो दाल
मे् बारीक कटा
हरा धननया और

थोड्ा सा घी डाले्। इससे दाल का स्वाद री बढ्ेगा और रंगत
री अच्छी हो जाएगी। इसके अलावा दाल का स्वाद बढ्ाने के
नलए आप इसमे् जीरा, राई, प्याज और करी पत््े का तड्का
लगा सकती है्।

रायता भी बनेगा स्वाद 

रायता को यनद आप स्वानदष्् बनाना चाहती है् तो इसमे्
साबुत जीरा और ही्ग का तड्का लगाएं। रायते मे् पुदीने का
पाउडर डालने से री इसका स्वाद बढ्ता है।

मसूर या अरहर की दाल बनेगी अच्छी 

मसूर या निर अरहर की दाल को आप 3-4 नमनट तक

धीमी आंच पर रूने्। इसके बाद इसे नकसी एयरटाइट नडब्बे
मे्  रखे् जब री दाल बनानी हो इसे कुछ देर के नलए पानी
मे् नरगोएं। इसके बाद दाल को सामान्य र्प से पका ले्। इससे
दाल टेस्टी बनेगी। 

साबूदाने की टिक्् ी 
आप साबूदाने

की नटक््ी जब री
बनाए तो उसमे्
एक ब््ेड का टुकड्ा
नमला दे्। इससे
नटक््ी नबल्कुल री
नही् िटती। 

बेसन का चीला 
बेसन का चीला यनद आप नम्भ बनाना चाहती है् तो इसमे्

थोड्ा सा ताजा दही नमला दे्। इससे यह टेस्टी बनेगा। 
पूरी बनेगी नरम 

पूरा का
आटा गूंथते
समय इसमे्
थोड्ा सा दूध
नमला दे्। इसके
बाद गम्भ पानी मे्

आटा गूंथे। इससे पूरी नरम बनेगी। 
खीर बनेगी िेस्िी 

खीर बनाने से पहले चावल को एक घंटे के नलए नरगोकर
रख दे्। इसके बाद 10-15 नमनट के नलए िैलाकर सुखाएं।
इस चावल को बेलन से क््श करे्। इसके बाद चावल से खीर
बनाएं यह और री ज्यादा टेस्टी बनेगी। 

छोटे-छोटे ये

कुककंग हैक्स

बढ्ा दे्गे खाने

का स्वाद
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यूरिक एरिड, हमािे शिीि में एक उपोतंपाद, गुदंंे दंंािा
रंिलंटि रकया जाता है औि मूतंं के माधंयम िे बाहि
रिकाल रदया जाता है। हालाँरक, पंयूिीि युकंत खादंं पदारंथ
जैिे िेड मीट, ऑगंथि मीट, कुछ िमुदंंी भोजि जैिे
िारंडिि औि टंंूिा औि शिाब का अतंयरिक िेवि शिीि
में यूरिक एरिड के संंि को बढंा िकता है। उचंं
िकंतचाप, मिुमेह, एिीरमया, िोिायरिि औि िकंत कैंिि
जैिी रचरकतंिीय संथररतयाँ भी यूरिक एरिड के संंि को
बढंािे में योगदाि कि िकती हैं, रजििे हाइपियुरििीरमया
हो िकता है, जो गाउट िे जुडंी एक संथररत है।
यूरिक एरिड के जमा होिे िे जोडंों में ददंथ औि िूजि हो
िकती है औि अगि इलाज ि रकया जाए तो यह हरंंियों,
जोडंों औि ऊतकों को िुकिाि पहुंचा िकता है। जबरक
दवाएँ यूरिक एरिड के संंि को पंंभावी ढंग िे रियंरंंतत
कििे में मदद किती हैं, कई घिेलू उपचाि भी इि संथररत
को पंंबंरित कििे में पंंभावी हो िकते हैं।
केला, एक अतंयरिक पौरंंिक फल, यूरिक एरिड के संंि
को रियंरंंतत कििे के रलए एक आशंंयंथजिक िमािाि
पंंदाि किता है, खािकि इिके रछलकों के माधंयम िे।
केले के रछलके में फंलेवोिोइडंि होते हैं जो यूरिक
एरिड को रियंरंंतत कििे में मदद किते हैं। केले के
रछलके िे बिी चाय का िेवि आिािी िे यूरिक एरिड
के संंि को रियंरंंतत कि िकता है औि िंबंरित लकंंणों
को कम कि िकता है।
केले के रछलके यूरिक एरिड को कैिे रियंरंंतत किते हैं?
केले के रछलके यूरिक एरिड को रियंरंंतत कििे में

अतंयरिक पंंभावी िारबत हुए हैं।
केले के रछलके में मौजूद
फंलेवोिोइडंि इि पंंरं ंिया में
िहायता किते हैं। केले के रछलके
की चाय का रियरमत िेवि ि
केवल यूरिक एरिड को रियंरंंतत
कि िकता है, बसंलक इिके िंचय
िे जुडंे चयापचय िंबंिी मुदंंों को
भी कम कि िकता है, रजििे
जोडंों का ददंथ कम हो जाता है।
केले के रछलके रवटारमि िी औि
एंटीऑकंिीडेंट जैिे पोषक ततंवों िे
भिपूि होते हैं जो िकंत में यूरिक
एरिड के संंि को रियंरंंतत कििे
में महतंवपूणंथ भूरमका रिभाते हैं।
केले के रछलके की चाय के
रियरमत िेवि िे जोडंों के ददंथ

औि िूजि को िंभारवत रंप िे कम रकया जा िकता है।

केले के छिलके की चाय रेछिपी
केले के छिलके की चाय बनाना िरल है और इिे
अपनी छिनचय्ाा मे् शाछमल छकया जा िकता है। यहां
बताया गया है छक इिे कैिे तैयार छकया जाए:
छकिी भी गंिगी या अवशेष को हटाने के छलए पके
केले को अच्िी तरह धो ले्।
केले के िोनो् छिरे काट िीछजये.
छिलके को िावधानी िे िीलने के छलए चाकू का
उपयोग करे्, यह िुछनछ््ित करते हुए छक कोई भी
बचा हुआ फल खुरच कर छनकल जाए।
छिलके को िोटे-िोटे टुकड्ो् मे् काट ले् और उन्हे्
छफर िे बहते पानी िे धो ले्।
एक िॉि पैन मे् एक कप पानी उबाले्।
उबलते पानी मे् केले के छिलके के टुकड्े डाले्।
इिे लगभग 10 छमनट तक उबलने िे्।
चाय को एक कप मे् िान ले्, छिलका हटा िे्।
आप चाहे् तो स्वाि के छलए शहि या नी्बू छमला िकते है्।
अपनी केले के छिलके वाली चाय का गम्ाागम्ा आनंि ले्।
केले के छिलके की चाय को अपनी छिनचय्ाा मे्
शाछमल करना यूछरक एछिड के स््र को प््बंछधत
करने, िमग्् िंयुक्त स्वास्थ्य और कल्याण को
बढ्ावा िेने का एक प््भावी और प््ाकृछतक तरीका हो
िकता है। 

तेजी से बढ़ रहा है यूररक एरसड का स़़र
तो करे़ इन फल के रिलको़ की चाय का सेवन 
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“तेरी आँखों के सिवा दुसिया में
रखा कंया हैं ” ‘इि तरह के िा जािे
सकतिे गािे आपिे जवािी में
अपिी आँखों के सिए िुिे होंगे या
सकिी के सिए गाये होंगे। िेसकि
ढिती उमंं के िाथ आपकी आँखों
सक खूबिूरती भी मािो खोिे िगती
है।हमारी ऑंखें चेहरे की  खूबिूरती
में चार चाँद िगा देती हैं। िेसकि
बढ़ती उमंं के िाथ चेहरे की रंगत
तो खोती  ही है िाथ में आँखों पर
कािे घेरे, झाई, आँखों का अंदर की
तरफ जािा िभी के सिए आम बात है
िेसकि कुछ िोग िमय रहते अपिे
चेहरे व आँखों का खंयाि कर िेते है
और कुछ िापरवाही करते हैं।

आँखों के पाि की  संककि हमारे
चेहरे की संककि िे काफ़ी िाजुक
होती है सजि कारण बढ़ती उमंं,
तिाव, अचंछी िींद िा िेिा,डाइट
िही िा िेिा, सवटासमि िी  की
कमी होिे का अिर बहुत जलंदी
हमारी आँखों पर सदखिे िगता है।
इि िेख में हम आपको कुछ ऐिे
सटपंि बतािे जा रहें हैं सजि के
जसरए आप अपिी आँखों की
खूबिूरती को िमंबे िमय तक
बरकरार रख िकते हैं और यह
परेशािी कोई  जेंडर देख कर िहीं
होती इिसिए आप मसहिा हैं  या
पुरंष दोिों में िे कोई भी इि सटपंि
को फॉिो  कर िकते हैं।

आहार पर दे ध्यान

40 की उमंं में अपिी आंखों के
कंवाकंथंय को बेहतर बिािे के सिए
िबिे जंयादा जरंरी है िही डाइट
िेिा। गाजर,आंविा, मछिी, अड़े
जैिे पदंााथंा के िाथ ओमेगा -3
फैटी एसिड, सवटासमि िी और
सवटासमि ई िे भरपूर पदंााथंा  अपिी
डाइट में शासमि करें। इििे  आँखों
की रौशिी भी बढ़ती है और िाथ ही
चेहरे और आँखों को झाई िे भी
बचाते हैं।
सही क््ीम व मॉइश््राइजर का प््योग
आंखो के आि पाि झाई या कािे
घेरे होिे िगे हैं तो सवटासमि िी
युकंत कंंीम का पंंयोग करें।सवटासमि
िी संककि को ऑकंिीडेसटव डैमेज
होिे िे बचाता हैं व संककि को
कंटंंॉनंग भी  बिाता है। सदि में दो िे
तीि बार संककि को मॉइकंचरइज़
अवशंय करें इििे संककि हाइडंंेट
रहती है। बादाम के  तेि या
िासरयि के तेि िे आँखों के पाि
अचंछे िे मिाज करें कंयोंसक इि में
सवटासमि ई होता हैं सजििे  आँखों
की एकंिरिाइज भी हो जाती हैं और
उनंहें कािे घेरे, अंदर की तरफ जािे
िे बचािे में मदद करता है।

एलोवेरा है् गुणकारी
एिोवेरा एंटी-इनंफंिेमेटरी गुणों िे
भरपूर होता है आंखों के पाि िे
संककि को िाफ कर िे और
एिोवेरा पलंप  िे अचंछे िे मिाज
कर के 15 समिट बाद धो दे इििे
संककि भी सरपेयर होंगी। िाथ ही
आँखों में जिि व खुजिी िे भी
राहत समिेगी।

स्क््ीन से दूरी बनाए
आज के िमय में हम फ़ोि, कंपंयूटर
का अतंयसधक उपयोग करते हैं सजििे
कंकंंीि टाइम बहुत जंयादा बढ़िे िगा
है और आँखों पर असधक दबाव बिा
रहता है इिसिए फोि का पंंयोग कम
करें और यसद जरंरी भी हैं  तो आँखों
को हर 30 समिट बाद आराम दे व
पािी िे धोए।

चेक अप अवश्य कराएं
40 की उमंं के बाद परेशािी िा
होिे पर भी गंिूकोमा की जांच कराएं
और यसद सकिी के पसरवार में
मधुमेह, उचंं रकंतचाप के रोगी हैं
या खुद पीसड़त हैं तो हर 6 महीिे में
आँखों  की जाँच अवशंय कराएं।

40 के बाद कुछ इस तरह
रखें अपनी आंखों का खंयाल 

हम आपको कुछ ऐसे टिप्स
बताने जा रहे् है् टजस के जटरए

आप अपनी आँखो् की
खूबसूरती को लम्बे समय तक

बरकरार रख सकते है्
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अदरक में कई गुण होते हैं। खाने का संवाद बढंाने से
ड़लए वंयगंतत को संवसंथ रखने के ड़लए अदरक काफी
फायदेमंद और लािकारी है। दाल का संवाद बढंाना हो
या ठंढ में चाय में गमंंी लानी हो, अदरक काफी कारगर
होता है। इसके अलावा खांसी, कफ में ये काफी
फायदेमंद है।
इस खबर में हम आपको बताएंगे ड़क अदरक से आप
वजन कैसे कम कर सकेंगी। इसके अलावा आप इसका
पंंयोग ड़हपंस, वेसंट और थाइज पर जमा फैट बनंन करने
में कर सकती हैं।

कैसे बनाएं ये रेडसपी
1।5 लीटर पानी में आप 3 से 4 टुकिंे अदरक के डाल
लें। इसके बाद इसे हलंके आंच पर उबाल लें। करीब 15
मीनट तक पानी उबालने के बाद आप उसे हलंका ठंडा
होने दें। अब इस पानी का सेवन कर आप अपना वजन
कम कर सकेंगी।

गुणकारी है अदरक
आपको बता दें ड़क अदरक में एंटी-इंफंलेमेटरी गुण होते
हैं। इसकी वजह से जोिों के ददंन और सूजन से राहत
ड़मलती है। यह गड़ठया और पुराने औगंसटयोआथंनराइड़टस
जैसे रोगों के ड़लए अतंयड़धक पंंिावी है।

कोलेसंटंंौल को घटाने रें है लािकारी
अदरक में ऐसे कई गुण होते हैं ड़जस वजह से यह
कोलेसंटंंैल लेवल को िी कम करता है। आपको बता दें
ड़क कोलेसंटंंौल बढने से कैंसर और हाटंन ड़डजीज का
खतरा बढं जाता है। अदरक का पानी पीने से सीरम और
लीवर में कोलेसंटंंॉल का लेवल कम होता है। इसके
अलावा इससे बंलड पंंेशर िी समानंय रहता है। 

अदरक में कई गुण होते हैं

एडियों की साफ-सफाई का धंयान रखें:
नहाते समय एड़ियों को अचंछी तरह से साफ करना चाड़हए
और इसके बाद एड़ियों पर सरसों का तेल लगाना चाड़हए।

पैरों को गरंम पानी से धोऐं:
गुनगुने पानी में दो चमंमच नमक डालकर उस पानी में
10-15 ड़मनट दोनों पैरों को डालकर बैठें और इसके बाद
एड़ियों और तलवों पर सरसों का तेल लगाकर, मोजे
पहनना चाड़हए इससे एड़ियां सुरड़ंंित रहती हैं। ऐसा करने
से फटी हुई एड़ियां कुछ ही ड़दनों में ठीक हो जाती हैं।

नाडि रें सरसों का तेल लगायें:
सोते समय नाड़ि में सरसों का तेल लगाकर सोना फटी
एड़ियों के उपचार में लािकारी होता है। नाड़ि को तेल के
साथ 20-25 बार मलना िी फायदा करता है।

गुलाब जल और गंललसरीन िी लािकारी:
रात को सोने से पहले गंललसरीन, गुलाबजल और ऑड़लव
ऑयल को एकसाथ ड़मला कर, इससे तलुवों और
एड़ियों की माड़लश करने से िी फटी एड़ियां जलंदी ठीक
हो जाती हैं।

फलों का पेसंट लगाना है असरकारी:
कचंंे आम को पीसकर फटी हुई एड़ियों पर माड़लश करने
से फटी एड़ियां जलंदी ठीक हो जाती हैं। इसके अलावा
कचंंा पपीता पीस कर उसमें थोिंा सा सरसों का तेल और
हलंदी को ड़मलाकर िी एड़ियों पर लगाकर ऊपर से कपिा
बांध लें और कुछ ड़दन लगातार ऐसा करें तो ही बहुत कम
समय में फटी एड़ियां ठीक हो जाती हैं।

आजराए इनंहें िी : हरी मुलायम घास और नीम के 10
से 12 पतंंे पीसकर एड़ियों पर अचंछी तरह से लगाकर
आधे घंटे बाद धोने से फटी एड़ंियों में आराम ड़मलता है।
बरगद का दूध फटी हुई एड़ियों पर लगाने से बहुत अड़धक
लाि ड़मलता है। फटी हुई एड़ियों पर ड़पसी हुई मेहंदी,
सरसों के तेल में मोम ड़मलाकर लगाने से, पंंड़तड़दन घी
लगाने से फटी हुई एड़ियां ठीक हो जाती हैं। फटी हुई
एड़ियों को साबुन, राख, ड़मटंंी और कीचि से बचाकर
रखना चाड़हए। हफंते में एक बार नींबू का रस ड़मले हुए
पानी से पैरों को धोना चाड़हए।

फटी एड़ियों ने छीन ली
हैं पैरों की खूबसूरती
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जब भी आप मेडिकल स्टोर से दवाईयां खरीदते है्
तो उसकी एक्सपायरी िेट जर्र चेक करते है्। हम
सभी जानते है् डक एक्सपायर हो चुकी दवाईयां नही्
खरीदनी चाडहए लेडकन घर मे् रखी दवाईयां कई बार
एक्सपायर हो जाने के बाद भी पता नही् चल पाती
है्। आपको ये पता है डक एक्सपायर हो चुकी दवाईयां
जहर बन जाती है् और उनका असर नही् होता है
लेडकन जानकर हैरान हो जाएंगे डक दवाईयो् पर
डलखी एक्सपायरी िेट का मतलब ऐसा डबल्कुल भी
नही् होता है डक एक समय के बाद वे जहर बन जाती
है् या उनका असर खत्म हो जाता है। ऐसे मे् चडलए
जानते है् अगर गलती से एक्सपायर हो चुकी दवा खा
ले् तो क्या होगा।

एक्सपायरी डेट का मतलब
जब भी आप दवा खरीदते है् तो उसकी पैक पर दो
तारीखे् डलखी होती है्। एक मैन्यूफैक्चडरंग और दूसरी
एक्सपायरी तारीख होती है। मैन्यूफैक्चडरंग िेट दवा
बनने की तारीख होती है, जबडक एक्सपायरी िेट का
मतलब उसके बाद दवा की सुरक््ा और असर की
गारंटी दवा डनम्ााता की नही् होती है। 

दवाईयो् पर डलखे जाने वाले एक्सपायरी िेट का सही
मतलब यही होता है डक इस तारीख के बाद दवा
बनाने वाली कंपनी उसकी सुरक््ा और असर की
गारंटी नही् लेगी।
एक्सपायर हो चुकी दवाईयां क्यो् नही् खानी चाडहए

िॉक्टर एक्सपायर हो चुकी दवाईयां न खाने की

सलाह देते है्। यूएस फूि एंि ड््ग एिडमडनस्ट््ेशन के
मुताडबक, एक्सपायि्ा दवाईयो् को कभी भी नही्
खाना चाडहए। क्यो्डक दवा खुलने के बाद उसमे्
कई बदलाव हो जाते है्, डजसकी वजह से यह डरस्की
हो सकता है। 

इसके पीछे एक नही् कई कारण है्। जैसे- दवा कंपनी
से डनकलने के बाद आप घर पर डकस तरह स्टोर
करते है्, उसमे् डकस तरह के केडमकल बदलाव
हो्गे। बता दे् डक एक्सपायर दवाईयां खानी चाडहए या
नही्, इसे लेकर ज्यादा डरसच्ा नही् हुए है्।
drugs।com की एक डरपोट्ा के अनुसार, टैबलेट

या कैप्सूल जैसी ठोस दवाईयां एक्सपायरी िेट के
बाद भी प््भावशाली रहती है् लेडकन सीरप, आई
ड््ॉप, इंजेक्शन और ड््िज मे् रखी जाने वाली
डलक्कवि दवाई्यो् की क््मता एक्सपायरी िेट के बाद
खत्म हो सकती है। इसके बावजूद िॉक्टर
एक्सपायरी दवाईयां खाने से मना करते है् क्यो्डक
इसके कई जोडखम हो सकते है्।

गलती से एक्सपायरी दवा खा ले् तो क्या करे्
डरपोट्ा के अनुसार, कुछ मामलो् मे् एक्सपायर
दवाईयां खाने के बाद डसरदद्ा, पेट दद्ा और उल्टी
जैसी समस्याएं देखने को डमली है्। ऐसे मे् अगर
जाने-अनजाने मे् एक्सपायरी िेट के बाद दवा खा
लेते है् तो तत्काल िॉक्टर के पास जाना चाडहए।
लीवर-डकिनी का टेस्ट करवाना चाडहए, ताडक डकसी
तरह की गंभीर क्सिडत से बचा जा सके।
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एक एनजीओ में अकाउंटेंट के पद के लिए इंटरवंयू देने गई
सोनािी बहुत खंुश हुई जब उसने अपनी पुरानी
सहपाठी शैिा को वहां देखा। शैिा ही
उमंमीदवारों के इंटरवंयू िे रही थी।
सोनािी को पूरी आशा थी लक
उसका चयन अब पकंंा है।
िेलकन अगिे लदन पता चिा लक
वहां लकसी अनंय काे चुन लिया
गया है।
सोनाली ने परेशान होकर अपनी
मम्मी से कहा- ‘िगता है मुझे कभी
नौकरी नहीं लमिेगी। हर कोई लरजेकंट
कर देता है। पता नहीं कंया कमी है मुझमें!
मेरी लंिंदगी का समाधान कंया है, समझ में
नहीं आता।’
मम्मी ने उसे समझाया- ‘बेटी, वहां तुमंहारे अिावा भी तो
कई िोग गए थे। कंया सबका चयन हो गया? चुना तो लसरंफ़
एक ही वंयकंकत गया न! बाकंी सबको दोबारा कहीं पंंयास
करना ही पडंेगा। वैसे ही तुम भी करना। सबसे बडंी बात
यह लक दाशंशलनक सोरेन लकएकगारंश की कही एक बात गांठ
बांध िो। उनंहोंने कहा है लक जीवन कोई समसंया नहीं है
लजसका समाधान लकया जाए। यह एक वासंंलवकता है जो
अनुभव करने की चीिं है। 
संवीकृलत-असंवीकृलत, पास-फेि, खंुशी-गंम जीवन के खटंंे-
मीठे अनुभव हैं जो हमें बहुत कुछ लसखाते हैं। रही बात
नकार लदए जाने की, तो इसका पंंबंधन सीखना होगा। इसके
लिए लदि से नहीं लदमागं से काम िेना होगा।’उनकी बातों
से सोनािी को कारंी राहत लमिी। उसकी ममंमी ने लबिकुि
सही सिाह दी थी। लरजेकंशन से हताश होकर बैठना उलचत
नहीं। इसे सहना, संवीकार करना और अपने िाभ के लिए
इसंंेमाि करना आना चालहए।

सबसे ना करे् हां की उम्मीद
माना लक लकसी नौकरी के लिए इंटरवंयू देते समय, लकसी
संटाटंशअप के लिए लनवेश पंंसंंाव रखते या लकसी से सहयोग
मांगते वक्त हमें सकारातंमक मानलसकता के साथ जाना
चालहए और हां की उमंमीद ही करनी चालहए। िेलकन साथ
ही यह भी याद रखना चालहए लक हमारे जैसे दूसरे िोग भी
वहां होते हैं। िंालहर है, सबको हां नहीं कहा जा सकता।
इसलिए ना को लदि पर ना िें और लनराश ना होकर अगिे
पंंयास की तैयारी करें।

समझे् एक उपयोगी सबक़
लकसी पंंसंंाव या कायंश में असंवीकृलत लमिने पर आपको इसे

अपनी रायरी में एक अनुभव
के तौर पर दजंश करना
चालहए। जाने-माने िाइरं
कोच रॉलबन शमंाश कहते हैं
लक चुनौलतयां अचंछी होती

हैं। हम इनके माधंयम से
लवकास करते हैं। खंतरे या बुरे

वक्त में हम सबसे ि्यादा सलंंिय
रहते हैं। आपको समीकंंा करनी चालहए लक

लकस आधार पर आपको असंवीकृत लकया गया। संभव हो तो
संबंलधत वंयकंकत से लवनमंंतापूवंशक संपषंं रंप से कारण पूछ िेना
चालहए। अगर आप लकसी ठोस कारण या अपनी कमी के बारे
में जान पाएं तो इसे एक सबकं के रंप में िेते हुए अगिी बार
उससे बचने की कोलशश करें।
देखे्, कही् यह पूर्वग््ह तो नही्
कई बार आपके नौकरी, लववाह, सेवा, उतंपाद या लवतंं
संबंधी पंंसंंाव अथवा पंंेम लनवेदन का लरजेकंट होना ना तो
आपके कम योगंय होने का पलरचायक होता है, ना ही आपकी
सेवा या उतंपाद के खंराब होने का। ना ही इसका अथंश यह
है लक आपके पंंसंंाव में खालमयां थीं। समाजशासंंंंी रेखा
शंंीवासंंव कहती हैं लक कभी-कभी पंंपोिंि, पंंोरकंट या
सलंवशस चाहे लजतने अचंछे हों अगर सामने वािा वंयकंकत
आपके पंंलत पूवंशगंंह से गंंसंं है तो वह उनंहें नकारेगा ही।
इसलिए इस तरह की असंवीकृलत को लदि पर िेने की
िंरंरत नहीं है।

पहले ग़ुस्सा ख़त्म होने दे्
कभी-कभी पाटंशनर, दोसंं, कंिाइंट, बॉस या आपके लकसी
पूवंश पलरलचत के लरजेकंशन की एक वजह आपसे कंंलणक
नारािंगी भी हो सकती है। अगर ऐसे िोगों से लकसी पंंसंंाव
पर ना सुनने को लमिे तो तुरंत बौखिाहट में पंंलतलंंिया देने
से बचें। नेपोलियन लहि ने इस संबंध में बहुत अचंछी बात
कही है लक आप लकसी से असहमत होकर भी उससे झगडंे
से बच सकते हैं। इससे बात बाद में बन सकती है। आप
उस वक्त चुप रह जाएं तो जब उनका गंुसंसा ठंरा होगा तो
उनका लरजेकंशन संवत: ही सेिेकंशन में तबंदीि हो जाएगा।

नए अरसरो् की राह खोले्
यह िगती तो लफलंमी बात है, परंतु कई बार ‘तू नहीं तो और
सही’ वािा बेपरवाह रवैया कारंी िाभकारी सालबत होता है।

अस्वीकृदि मे् भी
सीख है

नकार दिए जाने
पर दनराश होने के बजाय
इसे प््गदि की एक सीढ़ी

बनाएं और आगे बढ़े्
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यार, इस साल मैं अपनी यह बुरी आदत
पकंंा छोडं दूंगा।’ ‘ममंमी जी, आज के बाद
आपको कुछ कहने की ज़रंरत नहीं पडंेगी,
मैं उनकी बुराई बबलकुल नहीं करूंगी।’ ये
कुछ संवाद हैं, जो हर नए साल के आगमन
पर या गाहे-बगाहे लोगों दंंारा कहे जाते हैं।
और साल छोबडए, महीना बीतते-बीतते
अबिकतर संकलंप ढेर हो जाते हैं। सही युकंतत
अपनाएं, तो बुरी आदतों से मुकंतत पाना
आसान हो जाएगा।

रोक-टोक पर ध्यान दे्
अतंसर हमारे बहतैषी, पबरजन हमें बकसी न
बकसी बुरी आदत पर टोकते रहते हैं, लेबकन
हम उसमें सुिार करने के बजाय उनकी बातों
का या तो बुरा मान जाते हैं या अपनी पैरवी
करके ख़ुद को सही साबबत करने लगते हैं।
जैसे, कुछ लोगों की आदत होती है बक वे
थोडंा-सा झुककर चलते हैं तो कई लोग उनंहें
टोक देते हैं बक सही ढंग से चलो। ऐसा वे
उनका भला सोचकर ही करते हैं। तो ख़ुद की
भलाई सोचें और अपनी बुरी या ग़लत आदत को बदलने की ओर
क़दम बढ़ाएं।

प््वाह बदल दीजिए
मेरे एक बमतंं हैं, जो घर पर होने वाली छोटी-छोटी मेल-
मुलाक़ंात में एक वंयकंतत बवशेष की हमेशा चचंाा और बुराई बकया
करते थे। ये रवैया उनके बरशंतेदारों को भी पसंद नहीं आता था।
जब उनंहें लगा बक बुराई करना उनकी आदत में शाबमल हो रहा
है, तो उनंहोंने एक युकंतत अपनाई। अब जब भी उनके बरशंतेदार
एकतंं होते तो वे कोई पाबरवाबरक कायंाकंंम का वीबियो या बिलंम
लगा देते बजससे वे सब लोगों के साथ उसे देखने में लग जाते
और बकसी की बुराई नहीं होती।

जकसी को पय्यवेक््क बनाएं
इन बमतंं ने अपनी समसंया से बनजात पाने के बलए अपनी
िमंापतंनी से अपनी समसंया बताई और बनरंाय बलया बक अब से
एक महीने तक वे बुराई करने वाली अपनी इस आदत पर लगाम
लगाएंगे। इसमें वे कामयाब भी रहे और िीरे-िीरे एक महीने से
दो, दो से चार करते हुए उनंहोंने अपनी इस आदत पर क़ंाबू पा
बलया। इसी तरह अगर आपकी भी कोई बुरी आदत है तो उसके
सुिार की पंंबंंकया पर बकसी बहतैषी को नज़र रखने के बलए कहेंं।
बदले में तंया कर सकते हैं
आप बकसी आदत को छोड रहे हैं तो सािारर-सी बात है, ये
समय आपके पास ख़ंाली बचेगा। ऐसे में इसके बदले और तंया-

तंया करेंगे वह बनिंााबरत करें और उसके बलए बवकलंप तलाशें। जैसे-
यबद आप बहुत ज़्यादा टी. वी. देखते हैं बजससे आपकी आंखों पर
इसकी रोशनी का दुषंपंंभाव पड रहा है तो इस कंसथबत में आप टी.
वी. देखने के बदले बकताब पढ़ना तय कर सकते हैं।

दंड और इनाम दे्
जब आप बकसी आदत को छोडने के बलए ररनीबत बना लें तो
बिर इसे बदलने की कोबशश में लग जाएं। इस कोबशश को और
भी बेहतर करने के बलए दंि और पुरसंकार का बनिंाारर करें।
अगर आपने तय बकया है बक आप िूमंंपान नहीं करेंगे लेबकन
कर लेते हैं, तो आप एक समय का खाना नहीं खाएंगे। इसके
अलावा अगर आपने तय बकया है बक आप समय पर हर जगह
पहुंचेंगे, और आप पहुंचने में सिल रहे तो पसंदीदा पेय पीना
तय कर सकते हैं।

समय का जनर्ायरण करे्
बुरी आदत को छोडने का बनशंंय, अतंसर लोग बीच में ही छोड
देते हैं। इसका सबसे बडा कारर ये है बक वे तय करते हैं बक
आज से ही इस काम को नहीं करेंगे या इसे हमेशा के बलए छोड
देंगे। इस कंसथबत में बदमाग़ को बनबंंशत बकया गया ये लकंंंय बहुत
बडा लगने लगता है बजससे उसे पूरा करना आसान नहीं लगता
इसबलए लकंंंयों को छोटा रखते हुए ररनीबत बनाएं। जैसे- यबद
आप रोज़ िासंट-िूि खाते हैं तो इसे तुरंत छोडने के बजाय
सपंताह में दो या तीन बदन खाना शुरं करें। बिर एक से दो बदन
और िीरे-िीरे महीने में एक-दो बार।

स्व-निखार: सही युक्ति

अपिाएं बुरी आदिो् से मुक्ति पाएं
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गत वरष् इंडियन काउंडिल ऑफ
मेडिकल डििर्ष नेशनल कैि्ि िडिसट्््ी
प््ोग््ाम की एक डिपोर्ष के अनुिाि देश
मे ्कैि्ि के मिीजो् ्की तादाद 2022 मे्
14 लाख 60 हजा्ि थी। इिके 2025
तक बढक्ि 15 लाख 70 हजा्ि तक
पहुंरने की आशंका है।
पेट में जा रहा माइकंंो पंलासंटटक
खाना या तिल िखने वाली कई वस््ुएं
कैि्ि की आशंका बढा् िही है,् िैिे-
पल्ासस्रक की बोतल मे ्िखा पानी पीना
खत्िनाक हो िकता है कय्ोड्क इिमे्
माइक््ो पल्ासस्रक पाए िाते है।् ठीक
इिी प््काि िे पल्ासस्रक की थैली/पनन्ी
मे ् पैक गम्ष राय लेकि आते है ् या
पल्ासस्रक कप मे ्राय पीते है,् िबडक
इिमे ्भी माइक््ो पल्ासस्रक होता है िो
शिीि मे ् िा िकता है। इिी तिह
पल्ासस्रक की करोिी, रमम्र, पल्ेर
आडद मे ् भी खाना िेहत को नुकिान
पहुंरा िकता है।
जजनमें खाना पका रहे हैं
यडद ओवन मे ्खाना गम्ष किके खाते है,्
तो पल्ासस्रक के बतष्न आडद का
इस््ेमाल न किे ् कय्ोड्क पल्ासस्रक िे
एंिोड््कन डिसट्््सक्रंग ििायन डनकलता
है, िो खाने के िाथ घुलकि शिीि मे्

रला िाता है औि कैि्ि का िोडखम
बढा्ता है। इिके अलावा नॉनसस्रक
बत्षन मे ् खाना िल िाए तो इिमे्
एड््कलामाइि ििायन बनने लगता है
डिििे कैि्ि हो िकता है।
ई171 फूड एजडजटव से सावधान
फ्््डरयिष् इन नय्ूड््टशन िनष्ल मे्
प््काडशत एक अधय्यन मे ्कहा गया है
डक ऐिे खाद्् उतप्ादो ्का िेवन किना
डििमे ्ई171 फूि एडिडरव शाडमल है,
का िीधा अिि आंतो ् पि पडत्ा है
डििकी विह िे पेर िे िुडी् कई
बीमाडियां औि कोलोिेकर्ल कैि्ि िैिी
खत्िनाक बीमािी होने की आशंका भी
िहती है। इिके िाथ ही काब््ोनेरेि
ड््िंकि्, प््ोिेसि् मीर, िॉिेि, पैकेजि्
फूि, डिफाइंि काब््ोहाइि््ेर का िेवन
किना भी िुिड््ित नही ्है। इनका िेवन
बहुत कम कि दे ्या बंद ही कि दे।्
सौंदरंय उतंपाद भी पीछे नहीं
बालो ्को डिलक्ी औि रमकीला किने
वाले उतप्ादो ् मे ् पाए िाने वाला
फॉम्े्सल्िहाइि व फॉम्े्सल्िहाइि-
डिलीडिंग िैिे ििायनो ्पि अमेडिका के
एफिीए (फूि एंि ि््ग
एिडमडनसट्््ेशन) का प््डतबंध है। इि
प््काि के उतप्ादो ्का इस््ेमाल कैि्ि के

खतिे को बढा्ता है। बालो ् को िीधा
किने वाले इन उतप्ादो ् के प््योग िे
अलप्कालीन औि दीघ्षकालीन गंभीि
िमसय्ाएं भी हो िकती है।्
सट्््ेरनि मे ्पाए िाने वाले कई ििायन
िैिे पैिाबेि्, डबसफ्ेनॉल ए, मेरल औि
फॉम््ेसल्िहाइि बहुत खत्िनाक होते है।्
फॉम््ेसल्िहाइि युकत् धुएं के िंपक्क मे्
आने िे आंख, नाक औि गले मे ्िलन
हो िकती है, िाथ ही श््िन िमसय्ाएं
भी हो िकती है।् आगे रलकि कैि्ि
का िोडखम भी बढ ्िाता है। 2022 के
िाष््््ीय सव्ासथ्य् िंसथ्ान द््ािा डकए गए
एक अधय्यन के अनुिाि, इन ििायनो्
के धुएं िे मडहलाओ ्मे ्गभा्षशय कैि्ि
का अडधक िोडखम िहता है। इिडलए
िोजम्िा्ष के उतप्ादो ् मे ् काडि्षनोिेडनक
एिेर्ो ् का प््योग न किना अतय्ंत
महतव्पूर्ष है। बालो ् के डलए िुिड््ित
उतप्ादो ् की पहरान किके उनह्ी ् का
प््योग किे।्
इिके अलावा नेल पॉडलश िुखाने के
डलए यूवी नेल लाइर को लगाताि
इस््ेमाल किने िे तव्रा का कैि्ि हो
िकता है।
नए शौकं से भी कैंसर का खंतरा
धूम््पान की लत छुडा्ने के डलए ई-
डिगिेर का िहािा डलया िा िहा है।
इिमे ् प््योग होने वाले ििायन िैिे
डनकोडरन, फॉम्े्सल्िहाइि, डरन,
डनडकल, कॉपि, लेि आडद िैिे पदाथ्ष
कॉइल मे ् डमले होते है।् ई-डिगिेर के
वेपि को गम्ष किने के डलए कॉइल का
इस््ेमाल होता है। इनिे फेफडो ् के
कैि्ि का खतिा तेजी् िे बढा् है। इिके
अलावा युवाओ ्मे ् हुक््ा पीने का भी
रलन है, डििमे ्कई खत्िनाक ििायन
डमलाकि फल्ेवि तैयाि होता है। ई-
डिगिेर औि फल्ेवि्ष हुक््ा, दोनो ्मे ्ही
खत्िनाक केडमकल िाई एडिराइल
डमला होता है। इनमे ्कुछ अनय् प््काि
के हाडनकािक ििायन भी डमले होते है्
िो कैि्ि के खत्िे को बढा्ते है।्

रोज इस््ेमाल होने वाली चीजे् हमारे
अंदर धीरे-धीरे कै्सर पैदा कर सकती है्

इनके बारे में समय रहते जान लेना बेहद जरंरी है
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गलगल का अचार
क्या चानहए- गलगल- 2 नकलो, हरी नमच्च- 250 ग््ाम,
अदरक- 250 ग््ाम, सरसो् का तेल- 200 नम.ली,
कश्मीरी लाल नमच्च पाउडर- 2 बड़े चम्मच, हल्दी
पाउडर- 1 बड़ा चम्मच, ही्ग- 1/2 छोटा चम्मच,
अजवाइि- 2 बड़े चम्मच, मेथी दािा- 1 बड़ा चम्मच,
काला िमक- 2 बड़े चम्मच, सादा िमक- 1 बड़ा
चम्मच, शक््र- 200 ग््ाम।
ऐसे बिाएं- एक बड़े बत्चि मे् पािी को तेज़ आंच पर गम्च
करे्। उबाल आिे पर साबुत गलगल (िी्बू) डालकर
3-4 नमिट उबाले्। पािी निथारकर गलगल को पो्छकर
सुखा ले्। इिको एक इंच के टुकड़ो् मे् काट ले् और बीज
निकाल दे्। हरी नमच्च को एक इंच टुकड़ो् मे् काटे्।
अदरक के भी एक इंच लंबे कतरे करे्। पैि मे् सरसो् का
तेल मध्यम से तेज़ आंच पर गम्च करे्। जब इसमे् से धुआं
निकलिे लगे तो इसे आंच से हटा दे्। तेल को दस नमिट

तक ठंडा करे्। इसमे् लाल नमच्च पाउडर, हल्दी पाउडर,
ही्ग, अजवाइि, मेथी दािे, शक््र और िमक डालकर
अच्छी तरह से नमलाएं। नफर इसमे् डाले् गलगल, अदरक
और हरी नमच्च। अच्छी तरह से नमलाकर जार मे् भरे्। जार
को 15-20 नदि के नलए धूप मे् रखे् जब इसका रंग गहरा
और िी्बू मुलायम ि हो जाए। तैयार अचार को पराठो्,
चीले आनद के साथ परोसे्।

राजस्थानी पौष वड्ा       
       क्या चानहए- चावली दाल- 1 कप, चिा दाल- 1/2 कप,
मूंग की धुली दाल- 1/2 कप, मेथी दािे- 2 छोटे
चम्मच, साबुत धनिया- 2 छोटे चम्मच, धनिया पाउडर-
1 छोटा चम्मच, लाल नमच्च पाउडर- 1 छोटा चम्मच,

गरम मसाला- 1/2 छोटा चम्मच, ही्ग- 1/4 छोटा
चम्मच, हल्दी पाउडर- 1/4 छोटा चम्मच, लौ्ग- 4,
काली नमच्च- 5, हरी नमच्च- 3 कटी हुई, अदरक- 1/2
छोटा चम्मच कटी हुई, हरा धनिया- थोड़ा-सा कटा हुआ,
िमक- स्वादािुसार, तेल- तलिे के नलए।
ऐसे बनाएं- सभी दालो् को रातभर अलग-अलग पािी
मे् नभगोकर रखे्। नफर इन्हे् निथारकर दरदरा पीस ले्।
दालो् को पीसते समय अगर पािी कम लगे तो 1-2 बड़े
चम्मच पािी डाल सकते है्। ज़्यादा पािी ि डाले् क्यो्नक
इससे घोल पतला हो जाएगा। लौ्ग, काली नमच्च, मेथी
दािे और साबुत धनिया को भी अलग से दरदरा पीस ले्।
बोल मे् पीसी हुई दाले्, पीसे हुए मसाले समेत सारी सामग््ी
डाले् और अच्छी तरह नमलाएं। कड़ाही मे् तेल गम्च करे्।
एक-एक करके घोल के वड़े तेल मे् डाले्। वड़ो् को मध्यम
आंच पर सुिहरा-भूरा और कुरकुरा होिे तक तले्। चाय या
हरी चटिी के साथ गम्ाचगम्च वड़े परोसे।्

मेथी पालक चीला
क्या चाहिए- पालक- 1 कप कटी हुई, मेथी- 1/4 कप
कटी हुई, हरा धनिया- 1 बड़ा चम्मच कटा हुआ, पुदीिा-
1 बड़ा चम्मच कटा हुआ, हरी नमच्च- 1 कटी हुई,
अदरक- 1/4 छोटा चम्मच कटी हुई, बेसि- 1 कप,
लाल नमच्च पाउडर- 1 छोटा चम्मच, िमक-
स्वादािुसार, धनिया पाउडर- 1 छोटा चम्मच,
अजवाइि- 1/2 छोटा चम्मच, हल्दी पाउडर- 1/4 छोटा
चम्मच, ही्ग- 1/4 छोटा चम्मच, तेल- से्किे के नलए।
ऐसे बनाएं-        बोल मे् बेसि, पालक, मेथी, मसाले समेत
सारी सामग््ी डाले्। थोड़ा-थोड़ा पािी डालते हुए घोल

बिाएं। अब गम्च तवे पर तेल लगाएं और घोल से चीला
फैलाएं। चीले पर तेल लगाते हुए दोिो् तरफ़ से से्के्।
जब यह सुिहरा हो जाए तो इस पर कीसा
हुआ पिीर और पसंदीदा चटिी लगाएं। इसे अचार के
साथ भी परोस सकते है्।

नाश्ते मे् बनाएं राजस्थानी वड़ा
गलगल का अचार और पौष््िक चीला
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जवरेषजंं मानते हैं जक सामानंय आदतों
और तरीकों से लोग 80, 90 और 100
वषंव तक की आयु हाजसल कर सकते
हैं। अमेजरका की नेरनल ऐजजंग
इंसंटीटंंूट के डायरेकंटर डॉ लुइगी
फेरंसी सजहत वृदंंावसंथा साइंस के
जवरेषजंंों ने आयु बढ़ाने की सात
जटपंस बताई हैं- 
1. अधिक सध््िय रहे्- हर सपंताह
150 जमनट की हलकी एकंसरसाइज
जरंरी है। इससे हंदय और बंलड
सकंकुलेरन का जससंटम संवसंथ रहता है।
2. जंयादा फल, सबंबजयां खाएं- भोजन
की मातंंा कम रखें। अजिक फल,
सबंबजयां खाएं। पंंोसेसंड फूड से बचें।
इससे गंभीर बीमाजरयों का खतरा कम
होता है। 
3. पय्याप्त नी्द जर्री- 2021 की एक संटडी में पाया गया जक
रात में पांच घंटे से कम सोने से जडमेंजरया का खतरा रहता है।
सात से नौ घंटे की नींद जरंरी होती है।
4. स्मोधकंग और शरयब से बचे्- जसगरेट पीने से हर तरह की

जानलेवा बीमाजरयां हो सकती हैं। थोड़ी-सी भी रराब से जदल की
बीमाजरयों, जलवर में गड़बड़ी सजहत कई जकसंम के कैंसर का
खतरा बढ़ता है। 
5. बीमयधरयो् पर ध्ययन दे्- लाइलाज बीमाजरयों पर जनयंतंंण के
जलए डॉकंटर की सलाह पर धंयान दीजजए। बंलड पंंेरर,

डायजबटीज की दवाइयां हमें लंबा, संवसंथ और बेहतर जीवन
जीने में मदद करती हैं।
6. धरश्तो् को महत्व देनय जर्री- हावंवडंव यूजनवजंसवटी की संटडी
के अनुसार अचंछी सेहत में जरशंतों की बहुत बड़ी भूजमका है। डॉ.
रोवे अपने कहते हैं जक बुजुगंव मरीजों की सेहत का अंदाजा भी
जरशंतों से जुड़ा हुआ होता है। 
7. पॉधजधिव सोच- उमंमीद रखना जदल की सेहत के जलए
अचंछा है। रोि के अनुसार आरावादी लोगों की आयु जनरार
लोगों से 5 से 15% तक अजिक होती है।

पॉजिजिव रहें, नींद पूरी लें और
जरशंतों को महतंव दें, लंबी उमंं के जलए 7 जिपंस

दुनिया िहीं, खुद पर ही निजय पािा सीखें - रेिे देकारंंे
1. हम जो देखते हैं उसका उलंलेख नहीं
करते, जजसका उलंलेख कर सकें वही
देखते हैं।
2. पूरे बंंहंमांड में केवल एक ही चीज़

पर हमारा जनयंतंंण है, वो है हमारे
अपने जवचार।
3. अचंछा जदमाग होना ही काफी नहीं

होता है, उसका इसंंेमाल करना भी
जरंरी है।

4. दुजनया पर नहीं, खुद पर
जवजय पाएं। 
5. सच जानने की इचंछा रखते हैं, तो
जहां तक संभव हो जीवन में एक बार
हर चीज पर संदेह जरंर करें।

6. संदेह ही समझदारी को जनंम

देता है। 
7. एक चीज जो मैं जानता हूं वो ये है
जक मैं कुछ भी नहीं जानता। 
8. आप पंंयास करते रहें। मैंने हर वो
गलती की है जो मैं कर सकता था।
लेजकन मैं पंंयास करता रहा। 
9. कलंपना के जबना तकंक कुछ
भी नहीं है। 
10. हर अचंछी जकताब को पढ़ना पुरानी
सदी के सवंवशंंेषंं जदमागों से बातचीत
करने जैसा है। 
11. मैं सोचता हूं; इसजलए मैं हूं।
12. वासंंजवक दरंवनरासंंंं है जवजंंान। 
13. मैं खुद को जैसा समझता हूं, उससे
कहीं जंयादा पाता हूं।
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अब अपने अन्तिम समय मे् है्। ऐसे मे् घरो् मे् अभी से ठंडे पानी
के लिए मटको् की खरीदारी के बारे मे् सोचा जा रहा है। गल्मियो्
के मौसम मे् िभी प्यास बुझिी है् जब पानी ठंडा हो और इसे
ठंडे पानी का पारंपलरक साधन है मटका। हािांलक आजकि
मटके की जगह िोग ल््िज का पानी पीने िगे है् जो लक सेहि
के लिए अच्छा नही् रहिा है। इसके बावजूद घरो् मे् मटके का
के््ज कम नही् हुआ है। घर के बड़े बुजुग्ि मटके का पानी ही
पीना पसत्द करिे है्। ऐसे मे् ल््िज के पानी के साथ-साथ घर
की रसोई मे् मटका रसोई की शान बढ़ािा नजर आिा है। मटके
का पानी ठंडा रहने के साथ ही बहुि गुणो् वािा होिा है। देखा
जािा है लक िोग हर गम््ी मे् नया मटका डाििे है् और पुराने
को फे्क देिे है्। पुराने मटके का भी बहुि उपयोग है और इसे
फे्कने के बजाय आप इसका लकसी और िरीके से इस््ेमाि कर
सकिे है्। आज हम अपने पाठको् को पुराने मटके को लकस
िरह से इस््ेमाि लकया जा सकिा है, उसकी जानकारी देने जा
रहे है्—

पक््ियो् के किए रखे् पानी
पुराने मटके का सबसे बेहिरीन उपयोग पल््ियो् के लिए लकया
जा सकिा है। अगर मटका छोटे साइज़ का है या चौड़े मुंह का
है िो आप इसको पल््ियो् के लिए पानी रखने के काम मे् भी िे
सकिे है्। अपने घर की छि या बािकनी मे् इसमे् पल््ियो् के
लिए पानी भरकर रखे्। इस िरह से आप पल््ियो् की प्यास
बुझाने मे् मदद कर सके्गे। अगर मटका बड़े साइज का और
गहरा है िो आप इसके ऊपरी लहस्से को थोड़ा सा िोड़कर भी
इस््ेमाि कर सकिे है्।

ककचन मे् करे् इस््ेमाि
दाि, चावि या लफर चना इन चीजो् को रखने के लिए पुराना
घड़्ा इस््ेमाि लकया सकिा है। जर्री नही् आप इन चीजो्
को रखने के लिए डब्बे या लफर जार का ही उपयोग करे्, आप
चाहे् िो दािो् को पुराने घड़्ो् मे् रख सकिी है्। यकीन मालनए
इससे अनाज खराब नही् होगा बन्कक पूरी िरह से सुरल््िि
रहेगा। आप चाहे् िो मटको् का इस््ेमाि सब्जी रखने के लिए

भी सकिी है्, बस घड़्े का ढक््न खुिा रखे्।
कुककंग कर सकते है्

लमट््ी के बि्िन मे् खाना पकाने और खाने का ट््े्ड इिना ज्यादा
बढ़ गया है लक िोगो् की मांग को देखिे हुए बाजार मे् लमट््ी के
बि्िनो् की भरमार है। अगर आपके पास छोटे साइज़ का मटका
है िो आप भी इसे कुलकंग करने के लिए इस््ेमाि कर सकिे
है्। इसमे् आप लखचड़ी, लबरयानी और सन्बजयो् को कुक कर
सकिे है्। इसमे् पकाया हुआ खाना आपको बेहद
िज़ीज़ िगेगा।

शो-पीस बनाये्
पुराने मटके पर मनचाही पे्लटंग बनाकर आप इसको शो-पीस
की िरह से घर मे् सजा सकिे है्। इसके साथ ही आप मटके
पर किर पेपर या क्िे से लडजाइन बनाकर इसको घर के लकसी
कॉन्िर मे् सजा सकिे है्। अगर मटके का साइज़ छोटा है िो
आप इसमे् छोटे-छोटे छेद कर इसके अंदर बक्ब लफक्स कर
सकिे है् जो फेरी िाइट का िुक देकर आपके घर की खूबसूरिी
को बढ़ाने का काम करेगा। घड़्ो् पर बहुि ही सुंदर पेलटंग बनाई
जा सकिी है, इंटरनेट से कोई भी िस्वीर िेकर आप उसपर
ट््ाई कर सकिी है्। अगर आप घर की सजावट मे् लदिचस्पी
रखिी है् िो लमट््ी के इस घड़्े को पे्ट कर खास जगह पर रख
सकिी है्।

बनाएं गमिा
जर्री नही् लक आप पेड़् पौधो् को िगाने के लिए नया गमिा
िाएं, पुराने घड़्े को भी गमिे का र्प लदया जा सकिा है।
मटके मे् फूि, पौधे या लफर सन्बजयां आसानी से उगायी जा
सकिी है्। लमट््ी और खाद लमक्स कर कोई भी पौधा िगाया जा
सकिा है। हािांलक आप इंडोर प्िांट िगाना चाहिी है् िो छोटा
घड़्ा िे्, अगर घर की छि पर पौधा उगाना चाहिी है् िो बड़्े
घड़्े का उपयोग कर सकिी है्। पुराने बेकार मटके को आप
खूबसूरि फ्िॉवर पॉट के िौर पर भी इस््ेमाि कर सकिे है्।
आप चाहे् िो इसको रंग-लबरंगा भी बना सकिे है्। इसमे् आप
इनडोर प्िांट्स को िगाकर घर के अंदर भी रख सकिे है्।

बहुत काम का होता है पुराना
मटका, इस तरह करें इसका उपयोग



11  फरवरी 2024 30

एक घने जंगल में एक उलंलू रहता था। उसे दिन में
कुछ भी दिखाई नहीं िेता था, इसदलए वह दिनभर
पेडं में ही दछपकर रहता और रात होने पर बाहर
भोजन ढूंढंने दनकलता था। वो इसी तरह दनयदमत
रंप से अपनी दिनचयंाा का पालन करता था।
एक रोजं भरी िोपहर में कहीं से एक बंिर उस पेडं
पर आया। उस दिन बहुत तेज गमंंी थी। गमंंी से
बचने के दलए वो बंिर पेडं पर ही बैठ गया और
कहने लगा दक दकतनी तेजं गमंंी है। ऐसा लग रहा
है मानो आसमान में सूरज नहीं कोई आग का गोला
चमक रहा है जो आग बरसा रहा है।
बंिर की बातें सुनकर उलंलू से रहा नहीं गया और
वो बोला दक ये तुम कंया कह रहे हो? ये तो सरासर
झूठी बात है। हां, अगर तुम सूरज नहीं चांि के
चमकने की बात कहते तो मैं मान भी लेता।
उलंलू की बातें सुन बंिर ने कहा- अरे भाई, दिन में
भला चंदंंमा कैसे चमक सकता है, वो तो रात को
ही आता है। दिन के समय के तो सूरज ही होता है
और उसी की वजह से इतनी गमंंी भी हो रही है।
बंिर ने उलंलू को अपनी बात समझाई। लेदकन
उलंलू था दक अपनी दंजि पर अडंा रहा और बंिर से
लगातार बहस दकए जा रहा था।
जब िोनों के बीच तकंक-दवतकंक का कोई पदरणाम नहीं
दनकला तो उलंलू ने कहा दक ऐसा करते हैं मेरे दमतंं

के पास चलते हैं और उससे पूछते हैं। वही सच
बताएगा।
उलंलू की बात मानकर बंिर उसके साथ चल पडंा।
वो िोनों एक िूसरे पेडं पर गए जहां एक-िो नहीं,
बलंलक कई सारे उलंलुओं का झुंड था। उलंलू ने उन
सबसे कहा दक ये बताओ आसमान में कंया सूरज
चमक रहा है?
सभी उलंलू जंोर से हंस पडंे और बोले अरे तुम मूखंंों
वाली बात कंयों कर रहे हो? आसमान में तो चांि ही
चमक रहा है। बंिर काफंी हैरान था लेदकन वो भी
अपनी बात पर अडंा रहा। सभी उलंलू ने उसका खूब
मजंाकं उडंाया, लेदकन जब बंिर ने उनकी बात नहीं
मानी तो उन सबको गंुसंसा आ गया और वो बंिर को
मारने के दलए एक साथ उस पर झपट पडंे।

दिन का समय था और इसी वजह से उलंलुओं को कम
दिखाई िे रहा था, इसदलए बंिर दकसी तरह अपनी
जान बचाकर वहां से भागने में कामयाब हो पाया।
सीख: मूखंंों से बहस करना बेवक़ंफंी है कंयोंदक वो
कभी भी बुदंंिमान लोगों की बातों को सच नहीं
मानते और ऐसे लोग बहुमत के चलते सतंय को भी
झुठला कर असतंय सादबत कर िेते हैं। इसदलए ऐसे
लोगों को समझने या उनसे तकंक करने का कोई
फायिा नहीं। 

मूर््ो् का बहुमत



शाह जी मंदिर को 1835 ईस्वी मे् भगवान
कृष्ण के परम उपासक कुंिनलाल शाह द््ारा
बनवाया गया था. माना जाता है दक वृंिावन का
ये चमत्कारी मंदिर बेहि खास है. यहां एक बसंती
कमरा भी है, जो साल मे् दसर्फ िो बार ही खुलता
है. आइए जानते है् इस रहस्य के बारे मे्...

भारत मे् ऐसे तमाम सारे रहस्य दजनके बारे मे् आज तक
पता नही् चल पाया है. यहां ऐसे तमाम सारे मंदिर है्, जो
अपने चमत्कार और आलौदकक मान्यताओ् के दलए बेहि
प््दसद्् है्. इन्ही् मे् से एक मंदिर वृंिावन मे् भी है. वृंिावन
स्सथत शाह जी के इस मंदिर को लेकर कई सारी मान्यताएं
जुड्ी है्. यहां भगवान कृष्ण के िश्शन के दलए लोगो् की भीड्
जुटी रहती है.

माना जाता है दक वृंिावन का ये चमत्कारी मंदिर बेहि
खास है. यहां एक बसंती कमरा भी है, जो साल मे् दसर्फ िो
बार ही खुलता है. खासकर बसंत पंचमी वाले दिन यहां भारी
संख्या मे् लोग आते है्. आइए जानते है् भगवान कृष्ण के शाह
जी मंदिर से जुड्े रहस्यो् के बारे मे्…

बेहद पुराना मंददर
आपको जानकर हैरानी होगी दक ये मंदिर 1835 ई. मे्

बनवाया गया था. सरेि संगमरमर से बनाए गए इस बेहि
खास और सुंिर मंदिर को वास््ुकला का अद्््त नमूना माना
जाता है. इस मंदिर की एक खास दवशेषता यह है दक यहां
बनाए गए टेढ्े खंबे एक ही दशला से बनाए गए है्.

बसंती कमरा
इस मंदिर की एक और खास बात है. यहां एक चमत्कारी

बसंती कमरा भी है. ये कमरा साल मे् केवल िो बार ही
खुलता है. ये कमरा अलग-अलग रंग के शीशो् से सजी हुआ
है. बसंत पंचमी वाले दिन खासतौर परये कमरा पीले रंग से
सजाकर तैयार दकया जाता है. शाह जी मंदिर मे् बना बसंती
कमरा बसंत पंचमी औप श््ावण मास की त््योिशी को ही
खोला जाता है.

क्यो् खास है बसंत पंचमी
बता िे् दक बसंत पंचमी का त्योहार वृंिावन मे् मनाए

जाने वाले प््मुख त्योहारो् मे् से एक है. भगवान कृष्ण के भक्त
इसी दिन से होली की शुर्आत करते है्, दजसमे् सबसे पहले
कृष्ण जी को गुलाल लगाया जाता है. इसके साथ ही, बसंत
पंचमी वाले दिनभगवान को रूलो् का श््ृंगार धारण कराया
जाना शुर् दकया जाता है. शाह जी मंदिर मे् वसंत पंचमी
उत्सव को खास बनाने के दलए राधारामनलाल जी के दवग््ह
को एक दिन के दलए इस कक्् मे् लाया जाता है.
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वृंदावन का वो
कृष्ण मंददर 

जहां सिर्फ िाल
मे् दो बार खुलता

है दरवाजा



बॉलीवुड की एक्ट््ेस कृति
सेनन अपनी एक्किंग के
अलावा अपनी लुक्स वजह
से भी चच्ाा मे् रहिी है्।
उनकी त्वचा हमेशा दमकिी
रहिी है। । लेतकन इसके तलए
वो पाल्ार के चक््र नही्
लगािी, न ही तकसे महंगे
प््ोडक्ट्स का इस््ेमाल करिी
है्। उनकी ब्यूिी सीके््ि है बस
ये नेचुरल चीज तजसका कोई 

भी साइड इफेक्ि नही् है। हम बाि कर रहे है् एलोवेरा
की। कृति अपने क्ककन केयर र्िीन मे् एलोवेरा जर्र
शातमल करिी है्। इसके तलए आपको पैसे खच्ा करने
की जर्रि नही् है। ये घर के गाड्ान मे् आसानी से तमल
जाएगा। आइए आपको बिािे है् एक्ट््ेस कैसे करिी है्
एलोवेरा का इस््ेमाल....

एलोवेरा जेल व नींबू से करें मसाज
एलोवेरा जेल से फेतशयल करने के तलए एक

चम्मच एलोवेरा जेल और एक चम्मच नी्बू के रस की
जर्रि पड्ेगी। इन दोनो् के तमश््ण को अपने चेहरे मे्
लगाकर कुछ देर िक मसाज करिे रहे्। करीब 10 से
15 तमनि िक मसाज करने के बाद इसे ठंडे पानी से
धो ले्। इसे रोजाना करने पर चेहरे मे् ग्लो आएगा।

एलोवेरा और  जेल लगाएं
एलोवेरा के साथ शहद तमलाकर भी इससे मसाज  

करने से काफी फायदे तमलिे है्। इसके तलए एलोवेरा
जेल मे् शहद तमलाकर चेहरे मे् अच्छे से 10 तमनि िक
मसाज करे्। उसके बाद ठंडे पानी से मुंह धो ले्। हमेशा
ध्यान रखे् तक मसाज अंदर से बाहर व नीचे से ऊपर
की ओर करे्। इससे ब्लड सक्कुलेशन िेज होिा है और
क्ककन ज्यादा हेल्दी बनिी है।

एलोवेरा जेल 
एलोवेरा जेल क्ककन से लेकर शरीर को हेल्दी करने

का काम करिा है। बेदाग और ग्लोइंग क्ककन पाने के
तलए एलोवेरा बेक्ि ऑप्शन है। एलोवेरा नेचुरल
एंिीऑक्सीडे्ट्स से भरपूर होिा है, तजससे क्ककन की
सारी समक्याओ् से छुिकारा तमलिा है। इसके इस््ेमाल
से झुत्रायां, दाग धब्बे, आसानी से दूर हो जािे है्। ये
क्ककन मॉश््राइजर का काम करिा है। एलोवेरा जेल के
रोजाना इस््ेमाल से आप लंबे समय िक ग्लोइंग क्ककन
पा सकिे है्। एलोवेरा का इस््ेमाल करने से क्ककन
हेल्दी बनिी है।

महंगे प््ोडकट्स नही् कृति सेनन की ब्यूटी

सीक्््ट है एलोवेरा, ऐसे करिी है् इसे््माल


