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बॉलीवुड एक्ट््ेस

नोरा फतेही
की स्ककन इतनी
ग्लोइंग है कक हर
कोई उनकी
दमकती स्ककन
का राज जानना
चाहता है।
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प््ेमिका- हैलो! कहाँ हो?
प््ेिी – िोटीवेट कर रहा हूँ।

प््ेमिका- मकसे?
प््ेिी – मकसे क्या ितलब? तेरा वेट कर
रहा हूँ एक घंटे से .. िोटी!

िेरे एक पडोसी  है, मिनका नाि है "भगवान"  और उनकी
लड्की का नाि है भक्कत.

िम्िी बोलती है मक, बेटा भगवान की भक्कत िे् िन लगाया
कर
अब िम्िी को कैसे सिझाऊ की
भक्कत िे् तो िन लगाता
हुँ, पर भगवान नही्
िान रहे.

टीवी ववज््ापनो मे् मम्मी
वितनी अच्छी होती है.
बच््े िपड्े गंदे िरिे आए
तो भी हँस िे धो देती है.
लेविन,
बचपन मे् जब हम िपड्े
गंदे िर िे आते थे, तो
पहले हम धुलते थे,
बाद मे् िपड्े धुलते थे.



आजकल के बिजी शेड््ूल मे् अपने और
अपनो् के बलए समय बनकालना िहुत
मुश्ककल हो जाता है.
लेबकन अगर हम अपने
समय को 8-8-8 र्ल के
मुताबिक बिताएं. तो हम वक्क,
घर और बिटनेस को
अच्छे से मैनेज कर सकते
है्.

बिजी शेड््ूल मे् हेल्थ
और पबरवार के बलए नही्
बमल पाता समय! तो अपनाएं
8-8-8 र्ल
अपने समय को इस तरह करेू मैनेज

अपने बिजी शेड््ूल का असर
हमारे जीवनशैली पर असर पड्ता
है और हम लाइि मे् िैले्स नही्
िना पाते. अपने वक्क और
बजम्मेदाबरयो् के िीच हम इतना
ज्यादा उलझ जाते है् बक अपने और
अपनो् के बलए समय ही नही् बनकाल
पाते है्. बजसका सीधा असर हमारी बरक्तो्
और सेहत पर पड्ता है. लेबकन अगर आप 24
घंटो् को सही से मैनेज करे्गे, तो आप अपने और पबरवार
के बलए समय बनकाल सकते है्.

इसके बलए आप 8-8-8 र्ल को िॉलो कर सकते है्.
बजससे आपको टाइम को मैनेज करने मे् मदद बमलेगी. इस तरह
आप अपने वक्क के साथ ही पबरवार के बलए भी समय बनकाल
पाएंगे. यानी का वक्क, घर और बिटनेस को अच्छे से मैनेज कर
पाएंगे.

8-8-8 रूल कूया है?
एक बदन मे् 24 घंटे होते है् और 8-8-8 र्ल एक टाइम

मैनेजमे्ट तकनीक है, जो आपको अपने बदन को तीन िरािर
भागो् मे् बवभाबजत करने मे् मदद करती है. जैसे बक 24 घंटो् मे्
से 8 घंटे आपके काम, 8 घंटे अच्छी नी्द और 8 घंटे दूसरी
एश्टटबवटी के बलए आप मैनेज कर सकते है्. चबलए इस र्ल के
िारे मे् बवस््ार से जानते है्.

8 घंटे काम के बलए
इसमे् बदन मे् 8 घंटे अपने प््ोिेशनल और एकेडबमक ग््ोथ

मे् लगाना होता है. रोजाना 8 घंटे बिना ध्यान भटकाए आप अपने
कबरयर से जुड्े गोल्स के बलए बनकले्गे तो अच्छा होगा. लेबकन
इस दौरान ध्यान रखे् बक आपको काम की ट्वाबलटी पर नही्
िश्लक ट्वाबलटी पर ध्यान देना है. साथ ही ये भी ध्यान रखना है
बक ऐसा करने से आपको बकसी तरह का अनावक्यक तनाव और

आपकी सेहत पर गलत
प््भाव न पड्े.

8 घंटे की नीूद है जरूरी
आपके शरीर और बदमाग

को हेल्दी रखने के बलए नी्द
िहुत जर्री है. इससे बदनभर

को थकावट से आपको
आराम बमलता है. बजससे
आपका मूड और एनज््ी

का लेवल सही रहता है. इसबलए
रोजाना 8 घंटे की नी्द जर्र ले्. अगर

आपको देर रात तक नी्द नही् आती है, तो
उसके कारण का पता लगाएं. जैसे बक रात

मे् चाय या कॉिी पीना, देर रात कर
स्क््ीन का इस््ेमाल और बचंता करने
से नी्द मे् र्कावट आ सकती है.
नी्द न आने के कारण का पता
लगाकर उसे मैनेज करे्.

8 घंटे िाकी के काम
िचे 8 घंटो् मे् आप अपने

िाकी के काम कर सकते है् बजससे
आपको खुशी बमले. इसे आप 3एि,

3एस और 3एस की कैटेगरी मे् िांट सकते है्.
चबलए जानते है उसके िारे मे्.

3एफ, 3एच और 3एस कूया है?
3एि मे् आप पबरवार और दोस््ो् के बलए समय बनकाल

सकते है्. ट्यो्बक अपने बिजी शेड््ूल मे् अपने बरक्तो् को िनाए
रखने के बलए उनके बलए समय बनकालना भी िहुत जर्री होता
है, नही् तो बरक्तो् मे् दरार आने लग जाती है. अगर आप अपने
बदन के महज तीन घंटे भी अपने बरक्तो् को दे्गे, तो ये इनके बिच
स्नेह और प्यार को िरकरार रखने मे् मदद कर सकता है.

3एच मे् आपको अपने स्वास्थ्य, स्वच्छता और शौक के
बलए समय बनकालना है. इसबलए ऐसी एश्टटबवटी अपनाएं जो
आपकी बिबजकल और मे्टल हेल्थ के बलए िेहतर साबित हो.
आप बिट रहने के बलए एट्सरसाइज कर सकते है्. इसमे् से कुछ
समय साि-सिाई के बलए बनकाल सकते है्.

3एस मे् आप अपने बलए समय बनकाले्. ऐसे काम करे्
बजससे आपको खुशी बमले. इसमे् आप एंटरटेनमे्ट के बलए मूवी,
टीवी सीबरयल, वेि सीरीज और बकतािे् पढ्ना जैसे काम कर
सकते है्. साथ ही आप कुछ नया सीख सकते है्, जो आपके
प््ोिेशन मे् आपकी मदद करे्. बजन लोगो् का ज्यादातर समय
जैसे की 2 घंटे ऑबिस आने जाने मे् लगते है् अगर वो लोग
पश्ललक ट््ांसपोट्ट से जाते है्, तो सिर मे् बकतािे् पढ्ना और मूवी
देखने जैसी एश्टटबवटी कर सकते है्.
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बिजी शेडूूूल 

मेू हेलूथ और पबरवार के

बलए नहीू बमल पाता समय! 

तो अपनाएं 8-8-8 रूल
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बॉलीवुड एक्ट््ेस नोरा फतेही अपनी खूबसूरती और
काततल अदाओ् से फै्स को दीवाना बना देती है्। एक्ट््ेस की
स्ककन इतनी ग्लोइंग है तक हर कोई
उनकी दमकती स्ककन का राज
जानना चाहता है। खासतौर पर
लड्तकयां तो उनकी चमकती हुई
स्ककन की दीवानी है्। आज
एक्ट््ेस अपना जन्मतदन मना रही
है्। ऐसे मे् आज आपको इस
आत्टिकल के जतरए नोरा की फ्लॉलेस
स्ककन का राज बताते है्। आइए जानते
है्।

ल्ककन को रखती है् फ्््श 
नोरा फतेही जब भी घर होती है् वह

अपनी त्वचा को फे््श रखने की कोतशश
करती है्। मेकअप तरमूव करने के बाद वह
त्वचा को अच्छी तरह से साफ करती है्।
इसके बाद वह अपने पसंदीदा क्ली्जर का
इस््ेमाल करती है्। तरपोर्स्स की माने् तो एक्ट््ेस
का पसंदीदा ऑग्सन माइल्ड फेस क्ली्जर है। इसका
इस््ेमाल करने से उनकी त्वचा साफ और डट्स
फ््ी रहती है। एक्ने, झुत्रसयां और डॉक्क क्पॉर्स्स
जैसी परेशातनयो् से तनपटने के तलए एक्ट््ेस
फेस क्ली्जर को सुबह और दोपहर दोनो्
समय इस््ेमाल करती है्।  

सीरम भी करती है् इस््ेमाल 
नोरा अपनी त्वचा के तलए

वॉटर युक्त टोनर का इस््ेमाल
करती है्। इसके तलए वह त्वचा
पर इससे क्प््े करती है् और तफर
कॉटन बॉल से टैप करते हुए उसे
साफ करती है्। इसके बाद वह
त्वचा पर सीरम लगाती है्। खास
बात यह है तक उनके यह ब्यूटी
प््ोडक्र्स नैचुरल इंग््ीतडएंट से बने होते
है् जो उनके स्ककन टाइप के तलए तबल्कुल
परफेक्ट है्। 

इस फ्स माक्क से करती है् ल्ककन को हाइड््ेट 
एक्ट््ेस का मानना है तक यतद आप अपनी त्वचा को
हाइड््ेट नही् करते तो आप समय से पहले ही बूढ्े

तदखने लगते है् तफर चाहे उम्् 20 की हो या 30
की। ऐसे मे् जर्री है तक आप त्वचा को हाइड््ेट
रखे्। एक्ट््ेस त्वचा को हाइड््ेट रखने के तलए
ग््ीन टी एंटीऑक्सीडे्ट माक्क लगाती है्। वह
रोजाना की जगह हफ्ते मे् 1-2 बार इसे अप्लाई
करती है्। 10-15 तमनट बाद वह त्वचा को
पानी से साफ कर लेती है्। नोरा ने बताया तक

उनके ब्यूटी प््ोडक्र्स मे् ऑग्सन ऑयल
मुख्यतौर पर शातमल होता है जो
उनकी त्वचा  को हेल्दी बनाए रखने
मे् मदद करता है।

इस तरह से करे् फ्स क्क््ब 
त्वचा को एक्सफोतलएट करने के

तलए नोरा ग््ीन टी युक्त क्क््ब
इस््ेमाल करती है्। यह क्क््ब उनके

फेस को न तसफ्क डीप क्लीन करता है बस्लक
एक्ट््ेस को क्ट््ेस फ््ी भी रखता है। आपको बता
दे् तक नोरा की त्वचा जेनेतटकली बहुत ही
मुलायम है ऐसे मे् वह हाश्स की जगह क््ीम
टेक्सचर वाले क्क््ब का इस््ेमाल ज्यादा करती
है्। हैस्कटक शैड््ूल के बाद भी वह यह क्क््ब

इस््ेमाल करती है्। हल्के हाथो् से सक्कुलर
मोशन मे् इसको त्वचा पर लगाएं। 5-6 तमनट

के बाद त्वचा को साफ कर ले्। 
यह भी है ग्लोइंग ल्ककन का राज 

नोरा के अनुसार, वह स्ककन
केयर र्टीन फॉलो करने के अलावा
रोज डांस भी करती है् तजससे उनका
मूड अच्छा रहता है और त्वचा ग्लो
करती है। इसके अलावा वह खूब

सारी पानी पीती है् और कोतशश करती
है् तक डाइट मे् फल और तलस्कवड

पदाथ््ो् को ज्यादा से ज्यादा शातमल करे्।
उन्हे् हर समय एस्कटव रहना पसंद है इससे उन्हे्

अंदर से खुशी तमलती है और स्ककन भी ग्लो करती है।

कोई महंगी क््ीम नही् बल्कक ये सीक्््ट है 
नोरा फतहेी की खूबसूरती का राज



बोर्ड एग्जाम के प््ेशर को
कम करने के लिए माता-
लिता को कुछ जर्री बातो् िर
ध्यान देने की आवश्यकता
होती है। आइए जानते है् इस
लवषय के बारे मे् लवस््ार से-
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बचपन में लगभग हर किसी िो अपनी परीकंंाओं िी
कचंता होती है। वहीं, अगर बोरंड एगंजाम हो, तो यह किसी बडंी
घटना से िम नहीं होता है। हम में से िई लोग बोरंड एगंजाम
िा पंंेशर अपनी लाइफ में झेल चुिे हैं। ऐसे में इसिा पंंेशर
कितना जंयादा होता है, ये आपसे अचंछा िोई नहीं समझ
सिता है। इसकलए अगर आपिा बचंंा बोरंड एगंजाम देने जा
रहा है या कफर देने वाला है, तो ऐसे में आपिो उनिी संथिकत
िो समझना चाकहए और बोरंड एगंजाम िे पंंेशर िो िम िरने
िी िोकशश िरनी चाकहए। आज हम आपिो इस लेख में
बचंंों िो बोरंड एगंजाम िे पंंेशर िो किस तरह िम िरें, इस
कवषय िे बारे में कवसंंार से बताएंगे। आइए जानते हैं इस बारे
में-

हेल्दी लाइफस्टाइल अपनाने मे् करे् मदद
बचंंों िे बोरंड एगंजाम िे पंंेशर िो अगर आप िम िरना

चाहते हैं, तो सबसे पहले उनिे लाइफथंटाइल पर फोिस
िरें। हेलंदी लाइफथंटाइल अपनाने से न कसफंफ शरीर थंवथंि
रहता है, बसंलि इससे मेंटल हेलंि पर भी पॉकजकटव असर
होता है। इसकलए िोकशश िरें कि बचंंों िो हेलंदी आहार दें
और उनंहें जंिफूडंस से दूर रखें। साि ही मेकरटेशन और योग
िराने िी आदत रालें।

अच्छी नी्द है जर्री
अचंछी याददाशंत िे कलए अचंछी नींद भी बेहद जरंरी

होता है। साि ही अचंछा पोषण और कनयकमत वंयायाम भी
उतना ही जरंरी है। बचंंों िे मकंंसषंि िो आराम देने और
अकिि पंंभावी ढंग से िायंड िरने िे कलए नींद िी िाफी

जरंरत होती है। नींद िी िमी से एिागंंता िी समथंया और
थंवाथंथंय संबंिी जोकखम बढंने िी संभावना अकिि होती है।
अगर आपिा बचंंा बोरंड एगंजाम देने जा रहा है, तो पढंाई िे
साि-साि उनंहें अचंछी नींद लेने िी सलाह दें।

टाइम मैनेजमे्ट पर करे् फोकस
पढंाई िो बेहतर ढंग से िरने िे कलए और एगंजाम िे

पंंेशर िो िम िरने िे कलए टाइम िो अचंछे से मैनेज िरना
बहुत ही जरंरी होता है। इसकलए अगर आपिा बचंंा एगंजाम
िी तैयारी िर रहा है, तो उसिी पढंाई िा एि टाइम टैबल
जरंर तैयार िरें और इस बात पर भी फोिस िरें कि आपिा
बचंंा उसे अचंछे ढंग से फॉलो िर रहा है या नहीं। अगर
आपिा बचंंा समय पर हर िायंड िो िरता है, तो इससे
एगंजाम िा पंंेशर नहीं बढंता है। साि ही समय पर सारे िाम
भी हो जाते हैं।

बच््ो् पर नंबस्स को लेकर न बढ्ाएं दबाव
अगर आप चाहते हैं कि आपिा बचंंा बोरंड एगंजाम िा

पंंेशर जंयादा फील न िरें, तो उनिे ऊपर नंबर लाने िा पंंेशर
न बनाएं। अगर आप पढंाई िो लेिर उनपर जंयादा दबाव
रालते हैं, तो इससे उनिी आईकंयू लेवल पर असर पडंता
है। साि ही उनिे पंंदशंडन िरने िी कंंमता िम होती है।
इसकलए िोकशश िरें कि उनिी पढंाई में सपोटंड िरें न ही
पंंेशर।

बचंंों िी पढंाई िो बेहतर िरने िे कलए आप उनिा
साि दें, ताकि उनपर एगंजाम िा पंंेशर कंंिएट न हो और वे
अचंछे से अपने सभी एगंजाम दे सिें।

सिर पर बोर्ड एग्जाम का प््ेशर

बच््ो् का बढ्ा िकता है स्ट््ेि

पेरे्ट्ि आज िे फॉलो करे् ये सिप्ि
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अमूमन जब आप किसी किश्ते मे् बंधे होते है् तो
एि-दूसिे से िाफी उम्मीदे् भी बढ् जाती है् । किश्ता
चाहे पकत-पत्नी, प््ेमी-प््ेकमिा िा हो या कफि फैकमली,
दोस््ो् िा हो, हि किश्ते मे् एि-दूसिे से िुछ उम्मीदे्
भी होती है् । यह उम्मीद हि िदम साथ कनभाने िा,
सपोर्ट ििने िा, एि-दूसिे िे साथ सुख-दुख शेयि
ििने िी हो सिती है । िई बाि किलेशनकशप मे्
किसी एि-दूसिे से उम्मीदे् लगाना किश्ते मे् दूकियां भी
ला देता है । उम्मीदे् पूिी ना होने पि लोग िाफी
ज्यादा दुखी हो जाते है् । वही्,
िई लोग उम्मीदे् पूिी ना
होने पि पार्टनि िो दोषी
मानते है् औि उनसे
लड्ाई-झगड्ा ििने लगते है्
। ऐसा ििने से आपिा
किलेशनकशप िाफी खिाब होने
लगता है औि किश्तो् मे्
दूकियां बनने लगती है्।

आप अक्सि अपने
साथी िो अपने जैसा
बनाने िी उम्मीद िखते है्,
जबकि सच््ाई ये है कि दो
अलग लोग एि जैसे िभी
नही् हो सिते है्। उनिे
कवचािो् मे् बदलाव हमेशा

देखने िो कमलता है। लेकिन अगि आप ये सोचते है् कि साथी
से आपिे कवचािो् िो लेिि िभी भेदभाव न हो, तो ऐसा
िीयल लाइफ मे् मुमकिन नही् है। आप अपने साथी िे आपिे
जैसा बनने िी उम्मीद न िखे्, बल्कि उन्हे् वही िहने दे् जो
वह है्। इससे आपिो उनिा बेस्र वज्टन कमलेगा। आइए
जानते है् ऐसी िौन सी उम्मीदे् है्, जो आपिे किश्ते मे् दिाि
ला सिती है्-

• किलेशनकशप मे् सबसे बड्ी गलती जो अकधिति लोग
ििते है्, वो ये सोचना है कि पार्टनि िो हमािे साथ अपना
सािा समय कबताना चाकहए । ऐसा जर्ि नही् है। प्याि िे
अलावा आपिी प््ोफेशनल लाइफ भी होती है, जो आपिी
कजंदगी मे् बेहद महत्व िखती है। िई बाि आप पार्टनि से पूिा
वक्त आपिो ही देने िी उम्मीद िि बैठते है्, जो कबक्िुल भी

ठीि नही् है। हमेशा आप प्याि मे् डूबे नही् िह सिते।

• जब आप अपने लाइफ पार्टनि से पिफेक्र
होने िी अपेक््ा ििने लगते है्, तो इससे सामने
वाले िो ठेस पहुंच सिता है । उन्हे् ऐसा
महसूस हो सिता है,जैसे वे पिफेक्र नही् है्,

उनिे अंदि िोई खामी या िमी है ।
याद िखे्, िोई भी व्यल्कत पूर्ट नही्
होता है । इस तिह िी उम्मीद
िखने से िेवल कनिाशा औि

आक््ोश ही पैदा होगा । पूर्टता
िी अपेक््ा ििने िी बजाय
अपने साथी से प्याि
ििना सीखे् । उन्हे् उसी
र्प मे् स्वीिाि ििे् जैसे

वो है् ।

न रखें अपने

पारंटनर से 

कुछ उमंमीदें



• कुछ लोग ऐसे भी होते हैं, जो अपने पारंटनर से हमेशा
सही होने की उमंमीद लगाए रहते हैं । छोरी- सी भी गलती
उनंहें बदंाटशंत नहीं होती है । एक बात याद रखें कक इंसान से
ही गलती होती है । ऐसे में सामने वाले को अपनी गलती को
सुधारने का मौका दें, न कक एक ही बात को लेकर कमेंर पास
करते रहें । कुछ लोग ऐसे भी होते हैं, जो खुद को हर काम
में सही साकबत करने पर लग रहते हैं । किर चाहे उनसे ही
गलती कंयों ना हुई हो । इस तरह की बातें जब हर कदन होने
लगती हैं तो करशंते में पंयार कम, कडंवाहर जंयादा घुल जाती
है ।

• एक शोध के अनुसार, जो जोडंे हर बात पर एक-दूसरे
से सहमत होते हैं । उनके बीच तलाक होने की संभावना उन
कपलंस के मुकाबले अकधक होती है, जो ऐसा नहीं करते हैं
। ऐसा इसकलए होता है, कंयोंकक जब हम अपने पारंटनर से
हमेशा हमारे साथ सहमत होने की उमंमीद करते हैं । इसका
मतलब ये होता है कक हम उनकी राय को उतना महतंव नहीं
दे रहे हैं, कजतना हम अपने को देते हैं ।

ऐसा करना ककसी भी करशंते के कलए हेलंदी नहीं होता ।
ऐसे में जब भी आपके बीच बहस हो तो उनंहें आपस सहमत
होने के कलए उकसाने की कोकशश करने की बजाय, उनकी
बातों को सुनने की कोकशश करें । इससे आप एक-दूसरे के
और भी जंयादा करीब आ सकते हैं ।

• कुछ लोग ऐसे भी होते हैं जो चाहते है कक सामने
वाला कबना चीजों को जाने-समझे उनके मन-
मकंंिषंक में कंया चल रहा है, उसे पढं
ले, समझ ले । लेककन, ककसी के
कदमाग में कंया चल रहा है,
इस बात को पढंना, जानना
असंभव है । यकद आप
चाहते हैं कक आपके
साथी को पता चले
कक आपके कदमाग
में कंया चल रहा
है, तो आपको
उनसे डायरेकंर
बात करनी होगी ।
ऐसा ना करके
आप खुद को ही
नुकसान पहुंचाएंगे ।
पारंटनर से इस तरह
की उमंमीद करना कहीं
से भी सही नहीं है ।

• कुछ लोग चाहते हैं कक

हर हाल में लाइि पारंटनर खुश रहे । यह
संवीकार करने का पंंयास करें कक कभी-कभी
जीवन और करशंतों में उतार-चढंाव आते हैं और ऐसी संसथकत
में खुश रह पाना थोडंा मुसंशकल हो जाता है ।

करलेशनकशप में होने का ये मतलब नहीं है कक आप हर
समय खुश ही रहेंगे । कुछ लोग ऐसे भी होते हैं, जो कदन-
रात अपने जीवनसाथी को बार-बार हर बात पर ताना देते हैं
और चाहते हैं कक वो चुप और खुश रहकर सब कुछ सहे ।
ऐसा करना भी ठीक नहीं, इससे करशंतों में दरार आ सकती है।

• आप चाहते हैं कक आपका करशंता न रूरे, तो हमेशा
एक-दूसरे की अपेकंंाओं को समझने की कोकशश करें ।
संबंधों को मजबूत करने के कलए उनंहें सही तरीके से मैनेज
करने की कोकशश करें । आप ककसी नए करशंते में बंधने वाले
हैं या किर ककसी मौजूदा करशंते को बनाए रखना चाहते हों ।
कवशंंास और संथायी खुशी के कनमंाटण के कलए यथाथंटवादी
अपेकंंाएं करना आवशंयक है ।

• शादी एक समझोता होता है । इसमे दोनों को ही एक
दूसरे की भावनाओ का समंमान करना पडता है । जहां समंमान
और कजमंमेदारी मे कमी आ जाती है वही करशंते खतंम होते देर
नहीं लगती है । जहां अहम सबकुछ हो जाता है । उन घरों
मे करशंते रूरते देर नहीं लगती है । दोनों जब बाहर की दुकनयाँ
का सामना एक साथ करते है । 

तब उनंहे घरेलू कजमंमेदारी भी एक साथ
कनभानी चाकहए । थकान के कसदंंांत को

जो समझ जाता है । उसके कलए
घर चलाना आसान हो जाता

है । 

थके हारे इंसान से
यकद आप मुसंकुराहर
की उमंमीद करोगे
तब हमेशा
आपको अपना
साथी खीझा
हुआ और
झलंलाया हुआ
कमलेगा ।
उसकी थकान
कम करने के

कलए उसके कामों
मे मदद कीकजए ।

तब वह आपके कामों
मे भी सहयोगी साकबत

होगा ।
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लेफ्टिने्ि जनरल कविता सहाय ने यहां
कमांडे्ि आम््ी मेवडकल कोर से्िर

(एएमसी) एिं कॉलेज, ऑविसर-इन-चाज्ज एएमसी
वरकॉर्स्ज तथा कन्जल कमांडे्ि एएमसी का पदभार संभाल
वलया है। सेना मेडल और विविष्् सेिा मेडल से विभूवित
लेफ्टिने्ि जनरल कविता सहाय 74 साल पहले स्थावपत
एएमसी से्िर और कॉलेज की कमान संभालने िाली पहली
मवहला जनरल ऑविसर है्। इससे पहले िह महावनदेिक
सिस्््् बल वचवकत्सा सेिा (डीजीएएिएमएस), वदल्ली मे्
अपर डीजीएएिएमएस (एचआर) थी्।      

सिस्््् बल मेवडकल कॉलेज (एएिएमसी), पुणे की
पूि्ज छात््ा रही लेफ्टिने्ि जनरल कविता सहाय को 30
वदसंबर 1986 को आम््ी मेवडकल कोर (एएमसी) मे्
कमीिन वकया गया था। उन्हो्ने एएिएमसी पुणे से 1994 मे्
एमडी (पैथोलॉजी) और 1997 मे् डीएनबी (पैथोलॉजी)
वकया था। जनरल ऑविसर ने 2000-2002 तक एम्स, नई
वदल्ली मे् ऑन्कोपैथोलॉजी मे् 2 साल की िेलोविप और यूके
के िैमर कील यूवनिव्सजिी से िि्ज 2020-22 मे् हेल्थ
प््ोिेिनल एजुकेिन मे् वडप्लोमा भी वकया। अपनी 37 िि््ो्
की सेिा के दौरान, लेफ्टिने्ि जनरल कविता सहाय ने
विवभन्न महत्िपूण्ज प््िासवनक और स्िाि वनयुफ्ततयो् पर काम
वकया है, वजनमे् बेस अस्पताल, वदल्ली कै्ि मे् लैब मेवडवसन
विभाग के एचओडी और प््ोिेसर, एएिएमसी मे् पैथोलॉजी
विभाग के प््ोिेसर, आम््ी हॉफ्सपिल (आर एंड आर) नई

वदल्ली मे् लैब मेवडवसन विभाग के एचओडी और प््ोिेसर
िावमल है। 

कविता सहाय  सेना अस्पताल (आर एंड आर) नई
वदल्ली मे् सलाहकार (पैथोलॉजी), उत््री कमान के कमान
अस्पताल मे् वडप्िी कमांडे्ि और िवरष्् काय्जकारी वचवकत्सा
अविकारी (एसईएमओ) और महावनदेिक सिस्््् बल
वचवकत्सा सेिा (डीजीएएिएमएस), नई वदल्ली के काय्ाजलय
मे् अपर डीजीएएिएमएस (एचआर) जैसी कई स्िाि
वनयुफ्ततयो् पर भी काम वकया है।  िह राष््््ीय और
अंतररष््््ीय पव््तकाओ् मे् प््कावित 100 से अविक िोि पत््ो्
की लेविका रही है्। 

उनकी उत्कृष्् और मेिािी सेिा, वनि्ाजवरत लक्््यो् को
प््ाप्त करने के प््वत मेहनती गुणो् और विवभन्न क््ेत््ो् मे्
विविष््ता के साथ प््दि्जन करने की क््मता के वलए, उन्हे् 26
जनिरी 2024 को‘नारी िफ्तत'िि्ज के र्प मे् मनाए जाने पर
2024 मे् ‘सेना मेडल' से सम्मावनत वकया गया । के्द््
सरकार ने िि्ज 2018 मे् उन्हे् ‘विविष्् सेिा मेडल' से
अलंकृत वकया । िि्ज 2008 और 2012 मे् उन्हे् ‘सीओएएस
प््िव््ि' से भी सम्मावनत वकया जा चुका है । जनरल
ऑविसर का वििाह मेजर जनरल राजेि सहाय, एिीएसएम,
एसएम (सेिावनिृत््) से हुआ है।
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कविता सहाय
74 साल में पहली बार

वकसी मवहला ने संभाली
एएमसी सेंटर की कमान
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तांबे के बत़तन मे़ रखा पानी शरीर के लिए लकसी दवा जैसा
ही माना जाता है। मुख़यतौर पर सल़दतयो़ के लदनो़ मे़ क़यो़लक
तांबे की तासीर गम़त होती है ऐसे मे़ इसमे़ रखी चीजो़ का सेवन
करने से गम़ातहट के अिावा एनज़़ी, हल़कापन और ताजगी
महसूस होती है। इसके अिावा तांबे मे़ रखा पानी पीने से
इम़यूलनटी  और पाचन ल़़िया भी मजबूत होती है। इसके
अिावा यह पानी वेट िॉस, अऱतराइलटस के दद़त, कोिेस़ट़़ॉि
और हाई बीपी मे़ भी बेहद फायदेमंद होता है। िेलकन
एक़सपऱस़त की माने़ तो यह फायदे तभी लमिे़गे यलद आप तांबे
का सही तरीके से इस़़ेमाि करे़गे। 
सही िरीके से इसंंेमाल करें िांबे के बिंतन में रखा पानी 

एक़सपऱस़त के अनुसार, तांबे के बत़तन मे़ रखा
पानी शरीर के लिए तभी फायदेमंग होगा यलद
आपका उसका सेवन उलचत तरीके से करते है़।
ऐसे मे़ तांबे के बत़तन या लफर बोति मे़ पानी पीते
समय इन 3 गिलतयो़ से बचना चालहए। 

नींबू और शहद तमला पानी 
यह बात सही है लक सुबह खािी पेट नी़बू और

शहद पानी स़वास़थ़य के लिए फायदेमंद है परंतु
यलद आप इसी पानी को तांबे के बत़तन मे़ पीते है़
तो यह आपके लिए जहर सालबत हो सकता है
क़यो़लक नी़बू मे़ पाए जाने वािा अम़ि कॉपर
से लमिकर शरीर मे़ एलसड बनाता है लजसके
कारण पेट दद़त, गैस और उल़टी जैसी
समस़याओ़ का खतरा रह सकता है। 

सारा तदन िांबे की बोिल से पानी पीना 
इसके अिावा यलद आप सारा लदन तांबे की बोति या

लफर इस बत़तन मे़ रखा पानी पीते है़ तो इससे आपके शरीर मे़
कॉपर की मात़़ा जऱरत से ज़यादा हो सकती है। ऐसे मे़ इसके
कारण आपको गंभीर मतिी, चक़़र आना, पेट दद़त के
अिावा लिवर और लकडनी फेि जैसी समस़याओ़ का खतरा
रह सकता है।  

 रोज बिंतन को धोना 
तांबे के बत़तन को रोज नही़ धोना चालहए। रोज इसको

धोने से इसमे़ मौजूद िाभकारी गुण कम होने िगते है़।  ऐसे
मे़ इसे रोजाना इस़़ेमाि करने के बाद लसफ़फ साफ पानी से
धोएं। इसके अिावा महीने मे़ एक बार नमक और नी़बू का
इस़़ेमाि करके आप बत़तन
को अच़छी तरह से
साफ कर सकते है़।

इन 3 गलतियों के कारण िांबे में 
रखा पानी बन जाएगा जहर 
पीने पर बढ़ेगी ये समस़याएं
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हिन्दू धर्म ते् रंगलसूत्् शादीशुदा रहिलाओ् के हलए बिुत िी
शुभ राना जाता िै। हििाि के सरय दुल्िन को रंगलसूत्् पिनाने
की प््था सहदयो् से चली आ रिी िै, इसे 16 श््ृंगार का भी हिस्सा
राना जाता िै। काले रोहतयो् और सोने से बने इस आभूषण को
पिनने के बाद िर रहिला की सुंदरता रे् चार-चांद लग जाते िै्।
अगर आप नया रंगलसूत्् खरीदने जा रिी िै् तो ये आह्टिकल
आपकी रदद कर सकता िै, क्यो्हक इसरे् िर आपकाे नए से नए
हिजाइन्स हदखाने जा रिे िै्। चहलए िालते िै् एक नजर

छोटे साइज का मंगलसूत््
लाइट िेट और छोटे साइज के

रंगलसूत्् की हिरांि इस सरय सबसे
ज्यादा िै। हसंपल सोबर हदखने िाले ये
रंगलसूत्् काफी स्टाइहलश हदखते िै्
हजन्िे् आप ट््िीशनल, िेस्टन्म, इंिो-
िेस्टन्म िर तरि की ड््ेस के साथ कैरी कर
सकते िै्। काले रोहतयो् रे् छोटे पे्िेट सोना ि िायरंि जड्े
िोते िै्। खास बात यि िै हक अगर आपका बजट कर िै तो
इसे कर पैसो रे् अच्छे
हिजाइन रे् तैयार
करिाया जा सकता िै।

डबल चैन मंगलसूत््
िबल चैन िाले

काले रोहतयो् का
पारंपहरक टच देने िाला
रंगलसूत्् उन रहिलाओ् के हलए परफेक्ट िै जो एकदर इंहियन
ट््िीशनल लुक चािती िै। इस तरि के रंगलसूत्् पिनने के बाद
आपको गले रे् नेकलेस पिनने की जर्रत निी् पड्ती। उम््दराज
रहिलाएं इस तरि के िैिी रंगलसूत्् पिनना बिुत पसंद करती िै्। 

यूननक स्टाइल
आहलया ने अपनी शादी के हदन बेिद बारीक रंगलसूत्् पिना

था, हजसके हिजाइन का उनके लाइफ पाट्मनर रणबीर कपूर से
खास कनेक्शन िै।  उनके रंगलसूत्् रे् इनहफहनटी साइन पे्िेट
हिजाइन बना िुआ िै। इस यूहनक स्टाइल के रंगलसूत्् रे् काले
रोती और सोने की चेन के साथ हटयर ड््ॉप शेप रे् िायरंि का
पे्िे्ट लटका िुआ था। आप चािे् तो चैन के साथ िैिी पे्िे्ट रख
सकती िै्।

रानि साइन वाला मंगलसूत््
जराना रॉिन्म िै इसहलए रंगलसूत्् के हिजाइन भी

यूहनक और रॉिन्म पसंद हकए जा रिे िै। इन्िी् रे् से
जॉहिक याहन राहश साइन िाले रंगलसूत्् भी हिजाइन
करिाए जा रिे िै्। 

ब््ेसलेट स्टाइल मंगलसूत््
अब तो रंगलसूत्् को हसफ्फ गले

रे् िी निी् िाथ रे् भी पिनने का ट््े्ि
चल रिा िै। कुछ रहिलाएं बार- बार
टूटने के चलते गले रे् रंगलसूत््
पिनने से बचती िै्, ऐसे रे् ब््ेस्लेट
िाला रंगलसूत्् उनके हलए बेस्ट

रिेगा। 
डायमंड मंगलसूत््
िायरंि के शौक को पूरा

करने के हलए आप काले और
सोने के रोहतयो् से सजी िोर
के बीच िीरे लगिा सकती िै्।
इसे बिुत बड्े साइज का ना
रखते िुए छोटे िी रखे,

हजससे रंगलसूत्् हिसे्ट और यूहनक
हदखेगा।

इन बाते् का भी रखे् याद
अपना रंगलसूत््, अन्य रहिला के साथ शेयर न करे्।
रंगलसूत्् रे् काले रोती जर्र िोने चाहिए।
ििी् रंगलसूत्् हिजाइन और साइज चूज करे् हजसे पिनने रे्

आप कंफट््ेबल िो।

पुराना स्टाइल छोड् इन नए
मंगलसूत्् के डिजाइन करे् ट््ाई

बदल जाएगा पूरा लुक
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अगर आपको आदत है रखे हुए
खाने को दोबारा से गर्म करके खाना,
तो जरा अपनी इस आदत से बचे्,
क्यो्कक ये आपको बीराकरयो् का
किकार बना सकती है। 

हम में से कई लोगों को आदत होती है कक रात का खाना
जो बच जाता है, उसे किर से गमंम करके बडंे मजे से खा लेते
हैं, लेककन ये नहीं सोचते हैं हम अपनी सेहत को लेकर
ककतना गलत कर रहे हैं। अकंसर हमें यही आदत होती है कक
जो बच गया, उसको कंंिज में रख देते हैं और अगले कदन
इसंंेमाल कर लेते हैं। कोई नई चीज टंंाई की और अगर
जंयादा बन जाती है, तो सोचते हैं कक बबंामद न हो, इसकलए
अगले कदन के रख देते हैं। कभी सोचा है, जो ये आप कर रहे
हैं, वो आपकी सेहत के कलए कबलकुल ठीक नहीं है।

आजकल की लाइिसंटाइल जो चल रही है, उसमें ककसी
के पास समय नहीं है। ऑकिस जाने वाले अकंसर खाने की
चीजों को एकंसंटंंा बनाकर रख देते हैं, ये सोचकर कक अगले
कदन कम आ जाएगा, लेककन उनंहें यह नहीं पता है कक वो
अपनी सेहत के साथ कखलवाडं कर रहे हैं, कंयोंकक आप अगर
नहीं जानते हैं, तो जान लें, अगर बचे हुए खाने को दोबारा
गमंम करके खा रहे हैं, तो हेलंथ को कई साइड इिेकंटंस हो
सकते हैं। जी हां, यह बात कबलकुल सच बात है। बार-बार
उसी खाने को गमंम करके खाने से उसके पोषक ततंव खतंम
हो जाते हैं और किर से गमंम करने पर कई जंयादा जहरीले बन
जाते हैं। आइए जानें कौन-कौन सी खाने की चीजें हैं, कजनंहें
दोबारा गमंम नहीं करना चाकहए-

चाय
अगर आप चाय पीना भूल जाते हैं और किर पीने के कलए

गमंम करते हैं, तो दोबारा गमंम करने पर चाय अपने पोषण खो
देती है। चाय में ििूंदी और बैकंटीकरया होने लगते हैं, जो
हमारी हेलंथ को नुकसान पहुंचाते हैं। इससे पेट खराब,
वोकमकटंग, लूज मोशन, ऐंठन और पाचन से जुडंी समसंयाएं
हो जाती हैं।

कुककंग ऑयल
अगर खाने का तेल दोबारा गमंम करके इसंंेमाल करते हैं,

तो सेहत के कलए कािी नुकसानदायक साकबत हो सकता है।
असल में जब तेल को दोबारा गमंम करते हैं, तो इसमें मौजूद
िैट टंंांस िैट में चेंज हो जाता है, जो हेलंथ के कलए सही नहीं
है। तेल में कई तरह के एंटीऑकंसीडेंट खतंम हो जाते हैं और
कैंसर िैकंटर में बना देते हैं। इससे पेट का कैंसर, कलवर
कैंसर जैसी गंभीर परेशानी होती हैं।

पालक 
पालक में भरपूर मातंंा में आयरन मौजूद होता है, जो

दोबारा गमंम करने पर ऑकंसाइड में चेंज हो जाता है। इसके
अलावा अगर पालक को दोबारा गमंम करते हैं, तो इसमें नाइटंंो
जैकमन नाम का ततंव बनता है, जो पेट, िेिडंे और बंंेसंट
कैंसर जैसी गंभीर परेशाकनयां की वजह बनता है।

रशरंर
मशरंम एक हेलंदी िूड माना जाता है, जो सेहत के कलए

कई तरह से िायदेमंद है। इसमें भरपूर पंंोटीन पाया जाता है,
लेककन इसे बनाने के बाद ही खा लेना चाकहए। अगर आप
ऐसा नहीं करते हैं, तो इसमें मौजूद पंंोटीन खतंम हो जाता है
और हमारे पाचन को भारी नुकसान होता है।

चावल
चावल एक ऐसा िूड पंंोडकंट है, कजसे जंयादातर दोबारा

गमंम करके सभी खाते हैं, लेककन आप नहीं जानते हैं चावल
को किर से गमंम करने से सेहत पर भारी नुकसान उठाना पडंता
है। चावल को दोबारा गमंम करने से िूड पंवाइजकनंग हो सकती
है और लूज मोशन या डायकरया का कशकार हो सकते हैं।

अपने हाथ से
बना रहे हैं खाने

को जहर! 
भूलकर न गरंम 

करें ये चीजें



बाबा साहेब की पत्नी
रमाबाई को कैसे ममला
‘त्यागवंती रमाई’ नाम

धार्मिक और जारिगि भेदभाव का सामना कर चुके बाबा
साहेब इनके रिलाफ िड्े हीरो की िरह रदििे है् पर इस लड्ाई
मे् वह अकेले नही् थे. देशवासी िो साथ थे ही, उनकी धम्िपत्नी
भी कदम-कदम पर साथ देिी रही्. इससे बाबा साहेब अपने
रास््े पर आगे बढ्िे रहे.

बाबा साहेब की पहली पत्नी रमाबाई का जन्म साि फरवरी
1898 को गरीब पररवार मे् हुआ था.

बाबा साहेब डॉक्टर भीमराव आंबेडकर का नाम आिे ही
सबसे पहले संरवधान की याद आिी है. संरवधान रनम्ाििा के र्प
मे् पूरा देश उन्हे् जानिा है और यह भी जानिा है रक आजादी
की लड्ाई के साथ ही उन्हो्ने दबे-कुचले, रपछड्े वग्ि को आगे
लाने के रलए भी लंबी लड्ाई लड्ी. धार्मिक और जारिगि
भेदभाव का सामना कर चुके बाबा साहेब इनके रिलाफ िड्े
हीरो की िरह रदििे है् पर इस लड्ाई मे् वह अकेले नही् थे.
देशवासी िो साथ थे ही, उनकी धम्िपत्नी भी कदम-कदम पर
साथ देिी रही्. इससे बाबा साहेब अपने रास््े पर आगे बढ्िे रहे.

यह बाबा साहेब की धम्िपत्नी का त्याग ही था, रजसने मृत्यु
के बाद भी बाबा साहेब के रवचारो् को आगे बढ्ाया. यह और बाि
है रक उनके बारे मे् उिनी चच्ाि नही् होिी है. मरारियो् की
मािोश््ी और बाबा साहेब की धम्िपत्नी रमाबाई आंबेडकर को
बाद मे् लेिको् ने नाम रदया त्यागवंिी रमाई. जयंिी पर आइए
जान लेिे है् उनकी कहानी.

गरीब पमरवार मे् हुआ था जन्म
बाबा साहेब डॉ. भीमराव आंबेडकर की पहली पत्नी रमाबाई

का जन्म साि फरवरी 1898 को गरीब पररवार मे् हुआ था.
उनके रपिा का नाम भीिू धोत््े और मां का नाम र्क्कमणी था.
पररवार की आर्थिक िंगी झेलिे हुए रमाबाई बचपन को पूरी िरह
से जी भी नही् पाई थी् रक मािा-रपिा दोनो् का ही रनधन हो गया
था. इसके बाद रमाबाई के मामा ने उन्हे् और उनके सभी भाई-
बहनो् का पालन रकया.

ित्कालीन समाज मे् व्याप्ि प््था के अनुसार साल 1906 मे्

केवल नौ साल की ही उम्् मे् उनकी शादी हो गई. िब उनके
परि भीमराव आंबेडकर की उम्् भी 14 साल ही थी. पररवार के
लोग उन्हे् भीमा कहकर बुलािे थे. भीमराव अपनी पत्नी को प्यार
से रामू कहकर बुलािे थे. रमाबाई ने उन्हे् साहेब संबोधन रदया
था, जो आगे चलकर उनकी पहचान ही बन गया.

आमिरी दम तक मदया साथ
शादी कर भीमराव आंबेडकर के घर पहुंची् रमाबाई को िुरंि

समझ मे् आ गया था रक समाज के दबे-कुचले िबको् को ऊपर
उिाना ही साहेब के जीवन का एकमात्् लक्््य है. इसरलए उन्हो्ने
इसमे् कभी भी रोड्ा बनने की कोरशश नही् की, बक्कक इस संघर्ि
मे् अंरिम सांस िक उनका साथ रदया.

बाबा साहेब डॉ. भीमराव आंबेडकर ने िुद ही अपने संघर्ि
मे् रमाबाई के योगदान को पूरी रवनम््िा के साथ माना है. बाबा
साहेब की रलिी एक रकिाब है, रजसका नाम है थॉट्स ऑन
पारकस््ान. इस रकिाब को बाबा साहेब ने अपनी पत्नी को ही
समर्पिि रकया है. उन्हो्ने रलिा है रक साधारण भीमा को डॉक्टर
आंबेडकर बनाने मे् सारा योगदान रमाबाई का है और इसका
सारा श््ेय उन्ही् को जािा है.

उपले बेचकर जुटाए पैसे
बाबा साहेब डॉ. भीमराव आंबेडकर को लगिा था रक रशक््ा

के रबना सामारजक न्याय के रलए उनका संघर्ि आगे ही नही् बढ्
सकिा है. उनकी यह बाि रमाबाई अच्छे से समझिी थी्.
इसरलए जब अपनी पढ्ाई के रलए बाबा साहेब सालो् घर से बाहर
रहे िब भी उन्हो्ने उफ िक नही् की. लोगो् ने उन्हे् िाने मारे,
घर मे् अभाव भरे पड्े थे पर वह सबकुछ संभालिी रही्. घर
चलाने के रलए कभी-कभी वह घर-घर जाकर उपले भी बेचिी
थी्. कई बार िो यहां िक नौबि आ गई उन्हे् दूसरो् के घरो् मे्
जाकर काम करना पड्ा पर वह रहम्मि नही् हारिी् और हर काम
कर बाबा साहेब की पढ्ाई के रलए पैसे जुटािी रही्.

चार बच््ो् की मौत का गम झेला
यही नही्, ऐसे हालाि मे् रजंदगी उनकी और भी परीक््ा लेिी

रही. रमाबाई और बाबा साहेब के पांच बच््े हुए, बेटी इंदु और
चार बेटे यशवंि, गंगाधर, रमेश और राजरत्न. इनमे् से चार की
मौि हो गई. केवल सबसे बड्े बेटे यशवंि आंबेडकर ही जीरवि
रहे. संिान की मौि से बड्ा आघाि भला और क्या हो सकिा है,
रफर भी रमाबाई ने रहम्मि नही् छोड्ी, बक्कक बाबा साहेब का भी
मनोबल बढ्ािी रही्. इसके कारण देश-रवदेश मे् पढ्ाई कर
भीमराव आंडेकर बाबा साहेब डॉ. भीमराव आंबेडकर बनकर
सामने आए.
त्याग और बमलदान के कारण ममला त्यागवंती रमाई नाम

लगािार 29 सालो् िक रमाबाई ने बाबा साहेब का साथ
रदया. आरिरकार लंबी बीमारी ने उन्हे् हरा रदया और 27 मई
1935 को मुंबई मे् उनका देहांि हो गया. उन्ही् रमाबाई को
महाराष्््् ही नही्, पूरे देश मे् मािोश््ी यानी मािाश््ी कहकर
संबोरधि रकया जािा है, रजनके त्याग, बरलदान और समप्िण को
देििे हुए लेिको् ने त्यागवंिी रमाई की संज््ा दी.
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सर्दियो् मे् खासतौर पर गुड् के चावल बनाए जाते है।
मुख्य तौर पर ये रिश उत््र भारत के पंजाब और हररयाणा
मे् बनाई जाती है। इस रिश को बनाने मे् 30 रमनट से भी
कम समय लगाता है। ये स्वारदष्् ही नही् बल्कक सेहतमंद
भी है। ऐसे मे् अगर आपका भी मीठा खाने का मन है तो
झटपट से इस रेरसपी को ट््ाई जर्र करे्।

गुडं के चावल बनाने की सामगंंी

बासमती चावल- 1 कप

दालचीनी ल्सटक- 1 इंच

हरी इलायची- 2

काजू- 2 बड्े चम्मच

घी- 2 बड्े चम्मच

बादाम- 2 बड्े चम्मच

गुड्- 150 ग््ाम

लौ्ग- 2

सौ्फ- 1/2 छोटा चम्मच

रकशरमश- 2 बड्े चम्मच

केसर- 4 टेबल स्पून

नमक- 2 चुटकी
गुडं के चावल बनाने की वववि

सबसे पहले एक कप चावल को धोकर पानी मे् 20
रमनट के रभगो दे्। 4 टेबल स्पून गम्ि पानी मे् केसर के धागो्
को रभगोकर अलग रख दे्।

अब गुड् की चाशनी बनाने के रलए एक बत्िन ले्। उसमे्
गुड्, सौ्फ, दालचीनी, कुटी हुई इलायची और 1 कप पानी
िाले्। इसे अच्छी तरह रमलाएं और लगभग 10-15 रमनट
तक पकने दे्। अब इसमे् 2 चुटकी नमक और रभगोया हुआ
केसर िाल दे् और रमलाएं।

अब सूखे मेवे को भूनने के रलए एक कढ्ाई मे् घी िाल
कर गम्ि कर ले्।

इसमे् काजू, बादाम, रकशरमश िालकर भून ले्। इसे
अच्छे से रमलाएं और तब तक पकाएं जब तक रक रकशरमश
फूल न जाए और काजू, बादाम हक्के भूरे रंग के न हो जाएं।

सूखे मेवे रनकाल कर एक तरफ रख दे्।
चावल को पकाने का रलए बचे हुए घी मे् 1 कप पानी

के साथ भीगे हुए चावल िालकर ढक््न से ढक दे्। तब
तक चावल को पकाएं जब तक रक सारा पानी सोख न ले।
चावल थोड्े कच््े लग सकते है् लेरकन रचंता न करे् इन्हे्
गुड् की चाशनी मे् और पकाया जाता है।

गुड् की चाशनी को चावलो् मे् िालकर लगभग िाले्
6-8 रमनट तक या चावल गुड् की चाशनी को सोखने तक
पकने दे्। साथ ही भुने हुए मेवे भी िाल दे् और एक अच्छा
रमश््ण तैयार करे्। आरखरी दो रमनट तक पकाएं और आंच
बंद कर दे्। अब आप इसे 2 रमनट बाद परोस सकते है।

मीठा खाने का मन करें तो घर पर 
बनाए संवाद और सेहतमंद गुडं के चावल
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दुननयाभर मे् करोड्ो् लोग डायनिटीज से परेशान है्. जि
िीमारी गंभीर हो जाती है तो रोगी को रोज इंसुनलन का
इंजेक्शन लेना पड्ता है . नॉर््े और नसडनी की यूननरन्सिटी ने
नमलकर शुगर से ननपटने के नलए इंसुनलन चाॅकलेट नरकनसत
की है नजससे डायनिटीज के इलाज मे् मदद नमलेगी.

रैज््ाननको्ं ने डायनिटीज के मरीजो् के नलए एक खास
तरह की चाॅकलेट नरकनसत की है. यह ऐसी चाॅकलेट है जो
शरीर मे् इंसुनलन की जर्रतो् को पूरा करेगी. आक्कनटक
यूननरन्सिटी ऑफ नॉर््े और यूननरन्सिटी ऑफ नसडनी ने साथ
नमलकर इसे तैयार नकया है.

दुननयाभर मे् 42.5 करोड् लोग डायनिटीज से परेशान है्.
इनमे् से 7 करोड् से ज्यादा रोगी रोज इंसुनलन का इंजेक्शन
लेते है्. लेनकन अि डायनिटीज से ननपटने का एक क््ांनतकारी
तरीका नरकनसत नकया गया है. ऐसी दरा िनाई गई है नजससे
निना इंजेक्शन के दद्ि से डायनिटीज के इलाज मे् मदद
नमलेगी. जाननए कैसे काम करेगी यह इंसुनलन चॉकलेट.

डायलिटीज वािी चाॅकिेट के अंदर क्या है?
नसडनी और नॉर््े यूननरन्सिटी की यह नरसच्ि नरसच्ि के

मुतानिक, डायनिटीज के रोगी अि चाॅकलेट या कैप्सूल लेकर
भी इंसुनलन की कमी को पूरा कर सकते है्. इस चाॅकलेट मे्
इंसानो् के िालो् से भी िारीक साइज के नैनो-कैनरयर है्,
नजनमे् इंसुनलन है.

जि शरीर पय्ािप्त मात््ा मे् इंसुनलन नही् िना पाता, तो
हमारे खून मे् मौजूद शुगर प््ोसेस नही् हो पाती. सेल्स मे् जाने
की िजाय रो शुगर ब्लड मे् रह जाती है. इसे ही डाॅक्टर
डायनिटीज की िीमारी िताते है्. रैज््ाननको् की िनाई गई नई
चाॅकलेट शरीर मे् इंसुनलन के संतुलन को सुधारने काम
करेगी.

कैसे काम करते है् चाॅकिेट के नैनो-कैलरयर?
नैनो-कैनरयर के आइनडया पर काफी समय से नरचार चल

रहा था. इसमे् एक िड्ी नदक््त यह थी नक इंसुनलन के नैनो-
कैनरयर पेट के एनसड के संपक्क मे् आने से टूट जाएंगे और
अपने तय टारगेट पॉइंट पर नही् पहुंच पाएंगे. लेनकन अि
इसका हल ननकाल नलया गया है. यूआईटी आक्कनटक
यूननरन्सिटी ऑफ नॉर््े मे् प््ोफेसर पीटर मैककोट्ि कहते है्,

‘हमने एक ऐसी कोनटंग िनाई है जो इंसुनलन को पेट के
एनसड मे् टूटने से िचाएगी और इंसुनलन को उसके टारगेट
पॉइंट, मुख्य र्प से लीरर, तक पहुंचने तक सुरन््ित रखती
है.’

जि ब्लड शुगर लेरल िढ्ेगा, तो खाने का पचाने राले
एंजाइम सन््कय हो्गे और उस कोनटंग को तोड् दे्गे. कोनटंग
के टूटने से इंसुनलन ननकलेगा जो खून से शुगर को िाहर
करने का काम करेगा. इस तरह शुगर िढ्ने पर अपने आप
शरीर मे् इंसुनलन िन जाया करेगा.

क्या इंजेक्शन िेने से िेहतर है चाॅकिेट खाना?
एक रानजि सराल मन मे् उठता है नक क्या इंसुनलन

चाॅकलेट रत्िमान के इंजेक्शन के तरीके से िेहतर है. इस पर
प््ोफेसर पीटर मैककोट्ि िताते है्, ‘इंसुनलन लेने का यह
तरीका ज्यादा सटीक है क्यो्नक यह शरीर के उन नहस्सो् मे्
तेजी से इंसुनलन पहुंचाता है जहां इसकी सिसे ज्यादा जर्रत
होती है.’ उन्हो्ने कहा नक इंजेक्शन के जनरए इंसुनलन लेते से
रो पूरे शरीर मे् फैल जाता है, नजससे साइड इफेक्ट हो सकते
है्.

रैज््ाननको् ने िताया नक यह डायनिटीज को मैनेज करने
का सिसे व्यरहानरक तरीका है, जो रोगी के नलए भी अच्छा
रहता है. दारा नकया जा रहा है नक इससे जर्रत के नहसाि
से इंसुनलन को कंट््ोल नकया जा सकेगा, जिनक इंजेक्शन मे्
इंसुनलन एक ही िार मे् नरलीज हो जाता है. इस तरह इंसुनलन
से भरी चाॅकलेट खाने से जोनखम को घटाया जा सकता है.

कि तक िन जाएगी चाॅकिेट?
इंसुनलन चाॅकलेट के टेस्ट अभी तक जानररो् पर नकए

गए है्. आनखरी िार ििून पर इसका टेस्ट हुआ है. टेस्ट मे्
अच्छे पनरणाम आए है् और 20 ििून के ब्लड शुगर मे्
नगरारट दज्ि हुई है. इस शुगर-फ््ी चाॅकलेट को डायनिटीज
राले चूहो् पर भी टेस्ट नकया गया. उनमे् भी सकारात्मक असर
देखा गया. शोधकत्ािओ् ने दारा नकया है नक अि तक कोई
भी साइड इफेक्ट नही् देखा गया. नरपोट्ि के मुतानिक, 2025
मे् इंसानो् पर इसका टेस्ट नकया जाएगा. उम्मीद है नक 2 से
3 साल आम लोगो् के नलए उपलब्ध हो जाएगी.

खत्म होगा इंजेक्शन का डर…

क्या है इंसुलिन चाॅकिेट जो
शुगर को करेगी कंट््ोि? 

कैसे करती है काम
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कटहल एक पौष््िक गुणो् से भरपूर सब्जी है। खासकर
की जो लोग शाकाहरी है्, उनके षलए कटहल एक बेस्ट
protein सब्सीट््ूड है। कटहल की सब्जी को बनाने के
प््ोसेस भी काफी हद तक नॉनवेज भी तरह ही होता है। ढेर
सारे मसालो् को डालकर बनाई गई कटहल की सब्जी मे्
षवटाषमन बी जैसे की राइबोफ्लेषवन, षियाषमन के साि ही
मैग्नीषशयम, पोटेषशयम, कॉपर, मै्गनीज और फाइबर
भी मौजूद होते है्। हमारे शरीर के अलग-अलग
फंक्शन्स के षलए ये सारे पोषक तत्व बेहद
जर्री होते है्। आइए आपको बताते है्
षवस््ार मे् कटहल की सब्जी खाने
के फायदो् के बारे मे्।

कैंसि का खतिा होता है कम
आजकल जहां कै्सर जैसी जानलेवा

बीमारी लोगो् को लगातार अटैक कर रही
है तो ऐसे मे् कटहल का सेवन करके
इस बीमारी के खतरे को कम
करे्। कटहल मे्
फा इ टो न् यू ष् ्ि एं ट् स ,
एंटीहाइपरटे्षसव, एंटीकै्सर
और एंटीअल्सर तत्व पाए जाते है्
जो शरीर मे् कै्सर सेल्स को बनने के
रोकते है् और पेट मे् अल्सर होने पर भी
काफी हद तक फायदेमंद है्।

एनीदमया की बीमािी से िहेंगे िूि
खराब लाइफस्टाइल और गलत खान-पान की

वजह से एनीषमया  की बीमारी से कई लोग जूझ रहे होते
है्। ऐसे मे् कटहल को अपनी डाइट मे् शाषमल करे्। इसमे्
मौजूद षवटाषमंस, षमनरल्स कॉपर, मैग्नीज, मै्ग्नीषशयम,
षवटाषमन ए, सी, ई होते है् जो शरीर मे् खून बनाने का काम
भी करती है। आयरन की कमी की वजह से ज्यादातर औरते्
एनीषमया का षशकार हो जाती है. कटहल खाने से एनीषमया
की परेशानी दूर हो जाएगी।

पाचन तंतंं िहता है संटंंांग
कटहल मे् अच्छी- खासी मात््ा मे् फाइबर मौजूद होता

है। इसके सेवन से आंतो् मे् गुड् बैक्टीषरया की मात््ा बढ्ती
है। ये बैक्टीषरया डाइजेस्सटव षसस्टम को स्ि््ांग और हेल्दी

रखने का काम करता है और इम्यूषनटी को भी बूस्ट
करता है। पाचन तंत्् के सही काम करने से

शरीर से कई सारी बीमाषरयां दूर रहती है्।
बलंड शुगि लेवल िहता है

कंटंंोल में
कटहल मे् फाइबर
भरपूर मात््ा मे् मौजूद

होता है, इससे पेट
काफीव देर तक भरा हुआ

रहता है और बल्ड शुगर लेवल भी
कंि््ोल भी रहता है। इसके साि ही
इसका ग्लाइसेषमक इंडेक्स काफी कम

होता है, जो डायषबटीज के मरीजो्
के षलए एक हेल्दी ऑप्शन है।

हाटंट िहता है हेलंिी
इसमे् मौजूद

फाइबर, पोटैषशयम और
एंटीऑक्सीडे्ट षदल को हेल्दी

रखते है् और षदल से जुड्ी
समस्याओ् को भी काफी हद तक कम

कर देते है।
आंखों को िखता है हेलंिी

कटहल मे् मौजूद बीटा कैरोटीन आंखो् के षलए
काफी ज्यादा फायदेमंद है। यह कॉष्निया की फंक्शषनंग मे्

काफी मदद करता है।
संसकन भी बनती है गंलोइंग

इसमे् एंटीऑक्सीडे्ट, एंटीएषजंग के साि ही षवटाषमन सी
की भी भरपूर मात््ा मौजूद होती है। ये दोनो् पोषक तत्व त्वचा
को हेल्दी रखने के षलए जर्री होते है्। साि ही इसके सेवन
से बढ्ती उम्् के असर को भी कम करती है।

दिल की बीमादियों से लेकि
कैंसि तक को िोकता है कटहल
इसके बेशुमाि संवासंथंय सुदवधाएं
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पति-पत्नी का तरश्िा बेहद ही खास होिा
हैI ये एक ही गाड्ी के दो पतहए होिे है्।
अगर दोनो् मे् से एक पतहए मे् भी कोई
खराबी आिी है िो गृहस्थी की गाड्ी
को संभालाना मुश्शकल हो िािा हैI
इसतलए यह दोनो् की तिम्मेदारी
बनिी है तक वे अपने तरश्िे को
संभाले् और उसमे् प्यार और
तमठास बरक़्रार रखने की कोतिि
करे्I आि हम आपको 5 ऐसे
िरीके बिा रहे है्, तिनसे आप अपने
तरश्िे मे् तमठास घोल सकिी है्।

एक-दूसरे के प््ति सम्मान
हर तरश्िे की नी्व सम्मान और प्यार पर

ही तिकी होिी है, खास कर पति-पत्नी
का तरश्िाI अगर तकसी तरश्िे मे्
सम्मान नही् होिा, िो उस तरश्िे
को चलाना काफी मुश्शकल
भरा काम हो िािा है। अक्सर
देखा िािा है तक तरश्िे को
बेहिर बनाने की सारी तिम्मेदारी
केवल पत्नी के ऊपर ही होिी है,
लेतकन पति-पत्नी के तरश्िे मे् तमठास
घोलना है, िो तििनी तिम्मेदारी पत्नी की होिी
है, उिनी ही तिम्मेदारी पति की भी बनिी है तक वह
अपनी पत्नी का सम्मान करे।

पार्टनर की परेशाननयो् को हल करना
कई बार ऐसा भी देखा िािा है तक पति-पत्नी के बीच

प्यार िो काफी होिा है, लेतकन वे एकदूसरे की
परेिातनयो् मे् एक-दूसरे की मदद नही् करिे है् या तफर
उसकी िरह ध्यान नही् देिे है्I यह अच्छी बाि है तक
पाि्टनर को स्पेस देिे है् और उन्हे् सक््म बनािे है्। ऐसा
करने के अलावा यह तिम्मेदारी बनिी है तक पाि्टनर की
समस्या की ओर ध्यान दे्, उसे सुने् और उस समस्या का
समाधान तनकालने की कोतिि करे्I ऐसा करने से न

केवल तरश्िे मे् मिबूिी आएगी बश्कक
एक-दूसरे के तलए प्यार और भी

ज्यादा बढ्ेगा।
एक-दूसरे की तारीफ करना 

पति-पत्नी एक-दूसरे के
साथ काफी ज्यादा समय
तबिािे है्, तिसकी विह से वे
कई बार एक-दूसरे की
िारीफ करना भूल िािे है्I
उन्हे् ऐसा लगिा है तक उनका

पाि्टनर तबना बोले ही यह बाि
समझ िाएगा, इसमे् बोलने की

क्या बाि है। ऐसा करने के बिाए
छोिी-छोिी बािो् पर पाि्टनर की िारीफ

करे्। इससे पाि्टनर को अच्छा
लगेगा और उन्हे् खास होने

का एहसास भी होगा।
पार्टनर पर निश््ास

करना
पति-पत्नी का तरश्िा

तकिना भी मिबूि क्यो् ना
हो, लेतकन एक छोिे से िक के

कारण तरश्िा बड्ी आसानी से िूि
िािा हैI इसतलए हमेिा इस बाि का ध्यान

रखे् तक अपने पाि्टनर से झूठ ना बोले् या तफर चीिो् को
छुपाने की कोतिि ना करे्I आपसे कोई गलिी हो गई है
िो उसे स्वीकार करने मे् तबलकुल भी ना डरे्।

पार्टनर को प््ोत्सानहत करना
कभी-कभी ऐसा भी होिा है तक कपक्स एकदूसरे को

प््ोत्सातहि करने के बिाए बाि-बाि पर िोकिे है्,
तिसकी विह से उनका आत्मतवश््ास कम होने लगिा
है। आप ऐसा करने के बिाए एकदूसरे को प््ोत्सातहि
करे्, क्यो्तक पाि्टनर के साथ से हर चुनौिी आसान हो
िािी है और िीवन की हर चुनौिी का सामना करने की
तहम्मि तमलिी है।

शादीशुदा रिश्ते मे् रमठास 

घोलने के रलए अपनाएं ये बाते्

पति-
पत्नी दोनो् की

तिम्मेदारी बनिी है तक वे
अपने तरश्िे को संभाले् और

उसमे् प्यार और तमठास
बरक़रार रखने की

कोतिि करे्।
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अक्सर आप अपने चेहरे की केयर तो करते
है्, लेककन होठो् की देखभाल करना भूल जाते
है्। सक्दियो् मे् खासकर इससे हो्ठ ड््ाई होने
लगते है्, क्यो्कक शुष्क हवाएं होठो् से नमी
किन लेती है्। इससे  होठो् मे् दद्ि और खून
आने की समस्या का सामना करना पड्ता है।
वैसे तो बाजार मे् कई सारी कलप बाम कमलती है्,
लेककन इनमे् केकमकल्स होते है् कजससे हो्ठ और
काले- ड््ाई हो सकते है्। बेहतर होगा कक आप घरेलू नुस्खे
का इस््ेमाल करे्।  आप चुकंदर से बने कलप बाम का
इस््ेमाल करे्...

होठों के लिए कंयों फायदेमंद है चुकंदर
होठो् की खूबसूरती बढ्ाने के कलए आप चुकंदर का कलप

बाम लगा सकते है्। यह होठो् के कलए नेचुरल मॉइस्चराइजर
के र्प मे् काम करता है। साथ ही, चुकंदर आपके कलप्स को
नेचुरल कपंक कलर भी देता है। इसे लगाने से हो्ठ मुलायम
बनते है्।

ऐसे बनाएं चुकंदर का लिप बाम
चुकंदर से कलप बाम बनाने के कलए आपको चुकंदर, घी,

कवटाकमन ई कैप्सूल और चीनी
की जर्रत पड्ेगी।

- चुकंदर से कलप बाम
बनाने के कलए सबसे पहले 1
चुकंदर को िीलकर िोटे

टुकड्ो् मे् काट ले्।
- चुकंदर को टुकड्ो् मे्

काटने के बाद इसे कमक्सी मे् डालकर
अच्िी तरह से पीस ले्। इसके बाद इस

पेस्ट को िन्नी या ककसी सूती कपड्े् से िाने्।
- पेस्ट को िानकर इसका रस कनकाल ले्। अब 2 चम्मच

घी और चीनी पाउडर मे् एक कवटाकमन ई कैप्सूल कमलाकर
हल्का गुनगुना कर ले्।

- इतना करने के बाद 2 से 3 चम्मच चुकंदर के रस को
कवटाकमन ई कैप्सूल ऑयल और घी मे् अच्िे से कमलाएं।

- इस कमश््ण को एक िोटी बोतल मे् स्टोर करके क््िज
मे् रख ले्। हल्का जमने के बाद इसे कलप बाम की तरह
लगाएं।

- बस अब तैयार है आपका चुकंदर का कलप बाम। 

चुकंदर से घर में बनाएं
लिप बाम, होंठ बनेंगे
सॉफंट और गुिाबी
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कई बार लोग अपने वजन को
कम करने के ललए बहुत से प््यास

करते है्. लेलकन लिर भी वो कामयाब नही् हो
पाते. ऐसे मे् इसके पीछे कई कारण हो सकते
है्. चललए जानते है् उनके बारे मे्

वजन कम न हो पाने के कारण

बढ्ते वजन को कंट््ोल करने के
ललए लोग लकतना कुछ करते है्.
लेलकन लिर भी कुछ लोग अपने
वजन तो कम करने मे् असिल
रहते है्. लजसके कारण वो लनराश
होने लगते है् लक इतनी कोलशशो् के
बाद भी उनका वजन क्यो् कम नही्
हो पा रहा है. लेलकन जर्री नही्
एक समय का खाना छोड्ने, जीम
जाकर एक्सरसाइज या लिर वॉक
करने से वजन कम हो जाए.

दरअसल इस दौरान आप
अनजाने मे् ऐसी कई गललतयां करते
है्, लजसकी वजह से आपका वजन
कम नही् हो पा रहा होता है. अगर
आप भी इसी लचंता मे् है लक इतनी
कोलशश करने के बाद वजन क्यो्
नही् कम हो पा रहा है. तो इसके
पीछे ये कारण भी हो सकते है्.

कैलोरी का ज्यादा सेवन

अगर आप डाइट मे् कैलोरी का ज्यादा सेवन कर रहे है्,
तो ये भी वजन न कम हो पाने का कारण हो सकता है. यहां
तक लक अगर आप हेल्दी खाना खा रहे है्, तब भी आपको
वजन कम करने मे् परेशानी हो सकती है.

प््ोटीन का सेवन न करना

प््ोटीन हमारे शरीर के ललए बहुत जर्री होता है. ये मसल्स
मास को बनाए रखने के ललए भी जर्री है. क्यो्लक जब आप
वजन कम करते है्, तो आप न केवल िैट बल्लक मसल्स को
भी खो देते है्. तो प््ोटीन खाने से शरीर का वजन कम होने के
दौरान आपकी मसल्स सही बनी रहती है्.

पय्ााप्त नी्द न लेना

लजस तरह हेल्दी रहने के ललए सही नी्द लेना बहुत जर्री
है.  उसी तरह वजन को लनयंल््ित रखने के ललए भी पय्ााप्त नी्द
लेना जर्री होता है. क्यो्लक नी्द न पूरी होने की वजह से आपको
हाम््ोनल इंबैले्स की समस्या हो सकती है. ऐसे मे् कई बार वजन
बढ्ने लगता है. इसललए रात मे् 7 से 8 घंटे की नी्द जर्री ले्.

पय्ााप्त पानी नही् पीना

वजन को कम करने के ललए
पय्ााप्त माि््ा मे् पानी पीना जर्री है.
पानी आपके मेटाबॉललज्म को बढ्ाता
है. जो भूख को कम करने और शरीर
से टॉल्कसन बाहर लनकालने मे् मदद
करता है. इसललए हर लदन 3 से 4
लगलास पानी जर्री पीना चालहए.

कंससस्टे्सी न रखना

वजन कम को कम करने
के ललए कंलसस्टे्सी कािी
जर्री है. अगर आप वजन
कम करना चाहते है् तो
आपको अपना डाइट,

एक्सरसाइज और
लाइिस्टाइल को कंलसस्टे्ट रहना

चालहए. यानी की अपनी इस
कोलशश को बीच मे् नही् छोड्ना
चालहए. यलद आप केवल कुछ
समय मे् ही अपना वजन कम

करना चाहते है् तो लबना अपना ध्यान भटकाए लबना अपने वेट
लॉस के र्टीन को िॉलो करते रहे्.

मेसिकल कंिीशन

कुछ मेलडकल कंडीशन मे् वजन बेवजह बढ्ने लगता है
और उसे कम करने मे् परेशानी हो जाती है. जैसे लक
हाइपोथायरायलडज्म, पीसीओएस जैसे कुछ समस्याएं वजन
बढ्ने का कारण बन सकती है्. यलद कािी कोलशशे् करने के
बाद भी आपका वजन कम नही् हो रहा है और लगातार वजन
बढ्ता जा रहा है तो हो सकता है लक इसके पीछे लकसी तरह
की मेलडकल कंडीशन लजम्मेदार हो सकती है्. ऐसे मे् आपको
डॉक्टर से इसके बारे मे् सलाह जर्री करनी चालहए.

तमाम कोशििों के बाद भी नहीं हो पा रहा वजन

कम! तो इसके पीछे हो सकते हैं ये कारण
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इन लोगों के ललए
जहर है रागी

फायदे की जगह
देगी नुकसान

सेहतमंद रहने के लिए ज्यादातर िोग गेहूं के आटे
की जगह जौ, बाजरे या रागी का आटा इस््ेमाि करते
है्। रागी को लफंगर लमिेट भी कहा जाता है। इसका सेवन
इसे डाइट मे् शालमि करने से कई बीमालरयो् का खतरा
कम होता है। रागी मे् एलमनो एलसड, एंटीऑक्सीडे्ट्स
और फाइबर जैसे गुण पाए जाते है् जो तनाव मुक्त करने,
माइग््ेन से बचाने, वजन कम करने और डायलबटीज की
समस्या से राहत लदिवाने मे् मदद करते है्। िेलकन रागी
के नुकसान भी होते है्। कुछ िोगो् के लिए इसका सेवन
हालनकारक हो सकता है। तो चलिए आज आपको इस
आल्टिकि के जलरए बताते है् लक लकन िोगो् को रागी का
सेवन नही् करना चालहए। 

थायराइड के मरीज 

जो िोग थायराइड से जूझ रहे है् उनके लिए रागी का
सेवन नुकसानदायक हो सकता है। ज्यादा मात््ा मे् इसका
सेवन करने से थायराइड से जूझ रहे मरीजो् की समस्या बढ्
सकती है। 

लकडनी के मरीज 
यलद आपकी लकडनी मे् स्टोन या लफर लकडनी से जुड्ी

आपको कोई समस्या है तो भी रागी का सेवन न करे्।
लकडनी से जूझ रहे मरीजो् के लिए रागी का सेवन

नुकसानदायक हो सकता है। 
कबंज में 

कब्ज से जूझ रहे िोगो् के लिए भी रागी का सेवन
नुकसानदायक हो सकता है। क्यो्लक रागी आसानी से पच
नही् पाती लजसके कारण कब्ज की समस्या और भी ज्यादा
बढ्ने िगती है। 

पेट में गैस बनने पर 
रागी मे् ऐसे तत्व मौजूद होते है् लजनका ज्यादा मात््ा मे्

इस््ेमाि  करने के कारण डायलरया और पेट मे् गैस की
समस्या हो सकती है। ऐसे मे् यलद आपको पेट मे् गैस बनने
की लदक््त है तो रागी का सेवन न करे्। 

फूड एलजंंी होने पर 
यलद आपको लकसी तरह की फूड एिज््ी है तो भी रागी

का सेवन एक्सपट्स्स की सिाह पर ही करे्। 
एक लिन में लकतनी मातंंा में खानी चालहए रागी 
रागी मे् कैल्शशयम की मात््ा ज्यादा पाई जाती है। ऐसे मे्

रोज 100 ग््ाम रागी का सेवन करने से शरीर मे् से 50%
तक कैल्शशयम की कमी पूरी हो सकती है। एक्सपट्स्स की
माने् तो लदन भर मे् 100 ग््ाम तक रागी का सेवन करना
फायदेमंद सालबत हो सकता है। आप लखचड्ी, रोटी, परांठा
और सूप के तौर पर इसे अपनी डाइट मे् शालमि कर सकते
है्।
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त्वचा का खास ख्याल रखने के ललए लोग स्पेशल स्सकन
केयर र्टीन फॉलो करते है्। मगर ज्यादातर लोग पैरो् की
देखभाल करना अवॉयड कर देते है्। लिससे पैरो् की त्वचा
र्खी और डल लदखने लगती है। वही् ड््ाइनेस के कारण
एल्ियां भी फटना शुर् हो िाती है। ऐसे मे् कुछ घरेलू
नुस्खो् की मदद से आप पैरो् की ड््ाइनेस से पूरी तरह
लनिात पा सकते है्।
पैरो् का र्खापन दूर करने के ललए लोग माल्किट मे् लमलने
वाले कई महंगे प््ोडक्ट्स का इस््ेमाल करते है्। मगर
इनका असर कुछ देर तक ही रहता है। लिसके बाद पैर लफर
से ड््ाई होने लगते है्। तो आइए हम आपको बताते है् पैरो् के
डेड स्सकन सेल्स लरमूव करने के तरीके, लिसकी मदद से
आप पैरो् को लफर से मुलायम और खूबसूरत बना सकते है्।

प्यूमिक स्टोन यूज करे्
पैरो् के डेड स्सकन सेल्स लनकालने के ललए प्यूलमक स्टोन
की मदद ले सकते है्। इसके ललए पैरो् को गुनगुने पानी
से धोएं। लफर साबुन लगाकर पैरो् को प्यूलमक स्टोन से रब
करे्। अब पैरो् को पानी से वॉश करके लोशन या ऑयल
अप्लाई करे्। इससे पैरो् पर मौिूद ड््ाई स्सकन सेल्स लरमूव
हो िाएंगे और पैर लबल्कुल साफ लदखने लगे्गे।

एप्पल साइडर मिनेगर की िदद ले्
पैरो् को साफ करने के ललए आप एप्पल साइडर लवनेगर
का इस््ेमाल कर सकते है्। इसमे् मौिूद एलसलडक तत्व

डेड स्सकन सेल्स को एक्सफोललएट करने का काम करते
है्। लिससे त्वचा की ड््ाइनेस कम होने लगती है। इसके
ललए 1 बाल्टी पानी मे् 3-4 ढक््न एप्पल साइडर लवनेगर
लमलाएं। अब पैरो् को इस पानी मे् डुबाएं और आधे घंटे
बाद पैरो् को बाहर लनकालकर स्क््ब करे्। इससे पैर तुरंत
चमक िाएंगे।

नी्बू और चीनी रगड्े्
पैरो् की ड््ाइनेस दूर करने के ललए आप नी्बू और चीनी
का लमक्सचर यूि कर सकते है्। इससे स्सकन
एक्सफोललएशन मे् मदद लमलती है और पैर मुलायम
लदखने लगते है्। इसके ललए चीनी मे् नी्बू का रस
लमलाकर पैरो् पर लगाएं और हल्के हाथो् से रब करके ठंडे
पानी से पैरो् को धो ले्। इससे पैरो् की त्वचा तुरंत साफ
हो िाएगी।

बेमकंग सोडा होगा बेस्ट
बेलकंग सोडा को एंटी-इंफ्लेमेटरी तत्वो् का बेस्ट सोस्स माना
िाता है। लिससे स्सकन के डैमेि होने का खतरा नही्
रहता है। वही् एक्सफोललएलटंग प््ॉपट््ीि से युक्त बेलकंग
सोडा डेड स्सकन सेल्स को लरमूव करने मे् मददगार होता
है। इसके ललए आधी बाल्टी पानी मे् 1-2 कप बेलकंग
सोडा लमक्स करे्। अब इसमे् पैरो् को डुबाकर बैठ िाएं।
वही् 15-20 लमनट बाद पैरो् को बाहर लनकालकर स्टोन
से रगि्े्। इससे त्वचा के डेड स्सकन सेल्स लनकल िाएंगे।

पैरों की संककन हो रही है डंंाई? 
इन तरीकों का करें इसंंेमाल, ममनटों में तंवचा मिखने लगेगी सॉफंट
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थ््ेडिंग, चेहरे के अनचाहे बालो् को
हटाने की एक लोकड््िय डिडि, कभी-
कभी जलन छोड् सकती है, डजससे
कुछ व्यक्ततयो् को परेशानी हो सकती
है। यडि आप थ््ेडिंग के बाि इस
असुडििा का अनुभि कर रहे है्, तो
जलन को कम करने और अपनी त्िचा
को आराम िेने के डलए आप कई
किम उठा सकते है्। राहत पाने मे्
आपकी मिि के डलए यहां कुछ ि््भािी
सुझाि और उपाय डिए गए है्:

1. कोल्ड कंप््ेस लगाएं
जलन को कम करने का सबसे तेज्
तरीका ि््भाडित क््ेत्् पर ठंिा सेक
लगाना है। एक साफ कपड्े मे् कुछ
बफ्फ के टुकड्े लपेटे् और इसे अपनी
त्िचा पर िीरे से िबाएं। ठंिा तापमान
उस क््ेत्् को सुन्न करने, सूजन को कम
करने और तुरंत राहत ि््िान करने मे्
मिि करता है।

2. एलोवेरा जेल का प््योग करे्
एलोिेरा जेल अपने सुखिायक गुणो् के
डलए ि््डसद्् है, जो इसे डचढ् त्िचा को
शांत करने के डलए एक उत्कृष्् उपाय
बनाता है। िागे िाली जगह पर शुद््
एलोिेरा जेल की एक पतली परत लगाएं
और सूखने िे्। जेल न केिल त्िचा को
ठंिा करता है बक्कक लाडलमा और सूजन
को कम करने मे् भी मिि करता है।

3. खीरे के टुकड्े आज्माएं
खीरे के टुकड्े डसफ्फ आपकी आंखो् के
डलए नही् है्; िे डचढ् त्िचा को भी
राहत िे सकते है्। ठंिे खीरे के टुकड्ो्
को िागे िाली जगह पर कुछ डमनट के
डलए रखे्। खीरे मे् मौजूि उच्् पानी
की मात््ा त्िचा को हाइड््ेट करती है,
जबडक उनके ि््ाकृडतक एंटीऑत्सीिे्ट
जलन और लाडलमा को कम करने मे्
मिि करते है्।

4. गुलाब जल का प््योग करे्
गुलाब जल मे् सूजन-रोिी और
शीतलन गुण होते है् जो त्िचा की
जलन को शांत करने मे् मिि कर
सकते है्। तुरंत राहत के डलए गुलाब
जल मे् डभगोई हुई र्ई को िागे िाली
जगह पर थपथपाएं या सीिे अपनी

त्िचा पर स्ि््े करे्। गुलाब जल एक
ताज्गीभरी खुशबू भी छोड्ता है।

5. ठंडा दूध लगाएं
ठंिा िूि जलन को शांत करने मे्
अद्््त काम कर सकता है। एक कॉटन
पैि को ठंिे िूि मे् डभगोएँ और इसे
िीरे-िीरे ि््भाडित जगह पर लगाएं।
िूि मे् मौजूि ि््ोटीन और िसा त्िचा
पर एक सुरक््ात्मक परत बनाते है्,
असुडििा को कम करते है् और
उपचार को बढ्ािा िेते है्।

6. क््ेत्् को छूने से बचे्
िागे िाले क््ेत्् को छूने या रगड्ने की
इच्छा का डिरोि करे्, त्यो्डक इससे
त्िचा मे् और अडिक जलन हो सकती
है और जलन बढ् सकती है। इसके
बजाय, त्िचा को स्िाभाडिक र्प से
सांस लेने और ठीक होने िे्। आगे की
जलन को रोकने के डलए थ््ेडिंग के
तुरंत बाि कोई भी मेकअप या त्िचा
िेखभाल उत्पाि लगाने से बचे्।
7. नाररयल तेल से मॉइस्चराइज् करे्
नाडरयल का तेल अपने मॉइस्चराइडजंग
और एंटी-इंफ्लेमेटरी गुणो् के डलए
जाना जाता है, जो इसे जलन िाली
त्िचा को आराम िेने के डलए एक
बेहतरीन डिकक्प बनाता है। थ््ेिेि
क््ेत्् पर थोड्ी मात््ा मे् नाडरयल तेल से
गोलाकार गडत मे् माडलश करे्। लंबे
समय तक राहत के डलए तेल को त्िचा
मे् अिशोडित होने िे्।
8. एक ओटीसी दद्द रनवारक ले्
यडि जलन डिशेि र्प से तीव्् है, तो
आप इबुि््ोफेन या एडसटाडमनोफेन
जैसी ओिर-ि-काउंटर िि्द डनिारक

ििा लेने पर डिचार कर सकते है्।
पैकेडजंग पर डिए गए खुराक डनि््ेशो् का
पालन करे् और यडि आपको कोई
अंतड्नदडहत स्िास्थ्य क्सथडत या डचंता है तो
स्िास्थ्य िेखभाल पेशेिर से परामश्द ले्।
9. धूप मे् रनकलने से बचे्
थ््ेडिंग के बाि, आपकी त्िचा सूरज
की रोशनी के ि््डत अडिक संिेिनशील
हो सकती है, डजससे जलन और जलन
बढ् सकती है। सूय्द के संपक्फ मे् आने को
सीडमत करे्, डिशेि र्प से व्यस्् घंटो् के
िौरान, और अपनी त्िचा को और
अडिक नुकसान से बचाने के डलए उच््
एसपीएफ् िाला सनस्क््ीन पहने्।

10. हाइड््ेटेड रहे्
खूब पानी पीने से आपकी त्िचा अंिर से
बाहर तक हाइड््ेटेि रहती है, तेजी से
ठीक होती है और परेशानी कम होती है।
त्िचा के सि््ोत््म स्िास्थ्य को बनाए
रखने के डलए ि््डतडिन कम से कम आठ
डगलास पानी पीने का लक्््य रखे्।
थ््ेडिंग के बाि जलन का अनुभि होना
असामान्य बात नही् है, लेडकन यह
परेशान करने िाला हो सकता है। इन
युक्ततयो् और उपचारो् का पालन
करके, आप असुडििा को कम कर
सकते है् और डचकनी, स्िस्थ डिखने
िाली त्िचा के डलए उपचार को बढ्ािा
िे सकते है्। याि रखे् डक अपनी त्िचा
के ि््डत कोमल रहे् और कठोर रसायनो्
या अपघि्दक उपचारो् से बचे् जो जलन
को बढ्ा सकते है्। यडि जलन बनी
रहती है या डबगड् जाती है, तो आगे के
मूक्यांकन और उपचार के डलए त्िचा
डिशेिज्् से परामश्द ले्।

थ््ेडिंग के बाद जलन महसूस होती है
तो करे् ये काम
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साउथ इंडियन डिश िोसा डितना स्वाडिष्् होता है,
उतना ही सेहतमंि
भी। इसके अनडिनत
फायिे है्। यही कारण
है डक इस डिश की
पूरी िुडनया िीवानी
है। इसे बड्े ही चाव
से खाया िाता है। इस
डिश को वर्ि्ड की
बेस्ट टॉप 10 पैनकेक
की डिस्ट  मे् रखा िया
है। टेस्ट एटिस की
50 बेस्ट पैनकेक की
डिस्ट मे् िोसा  का
स्थान 10वां है। इसे
4।4 रेडटंि डमिी है।
ऐसे मे् आइए िानते है्
िोसा आडखर क्यो् इतना पसंि डकया िा रहा है।
वजन कम करे : िोसा खाकर आप अपना विन
कम कर सकते है्। एक प्िेन िोसा मे् 37 कैिोरी
पाई िाती है। हािांडक, मसािा िोसा मे् कैिोरी
थोड्ा ज्यािा होती है। इसडिए यह बाकी कैिोरी
वािे फूड्स की तुिना मे् बेहतर माना िाता है।
िोसा खाने से विन तेिी से कम हो सकता है।
प््ोटीन: मसािा िोसा मे् प््ोटीन की अच्छी-खासी
मात््ा होती है, िो शरीर के डिए बेहि िर्री है। ये
बािो्, हड््ियो् और मांसपेडशयो् के डिए बेहि आवश्यक
है। प््ोटीन के डिए मसािा िोसा खाना फायिेमंि हो
सकता है।

शुगर लेवल कंट््ोल करे: िोसा मे् प््ोटीन अच्छी
मात््ा मे् डमिता है, िो शुिर वािो् के डिए बेहि
फायिेमंि होता है। इसे खाने के बाि पेट िंबे समय
तक भरा रहता है। यह आपको चीनी खाने से भी
रोकता है। यह आपके ब्िि शुिर िेवि को कंट््ोि
रखते है्।
कार््ोहाइड््ेट: मसािा िोसा मे् हेर्िी काब््ोहाइड््ेट
पाए िाते है्, िो शरीर को एनि््ी िेने का काम करते
है्। अिर आप भी हेर्िी काब््ोहाइड््ेट अपनी िाइट
मे् रखना चाहते है् तो मसािा िोसा सबसे बेस्ट हो

सकता है। इसके कई
फायिे शरीर को डमि
सकते है्।
कई तरह के खननज से
भरपूर: मसािा िोसा
स्वाि और सेहत के
डिए बड्िया स््ोत हो
सकता है। इससे शरीर
को कई तरह के खडनि
पिाथ्ड शरीर को डमिते
है्। िोसे के बैटर मे्
पनीर, प्याि, पािक,
िािर, िो-फैट पनीर,
तोफू और ओट्स िािे
िाते है्, इससे शरीर को

कई िबरिस्् फायिे डमिते है्। 

स्वाद ही नही् सेहत का भी
खजाना है ये साउथ

इंडियन डिश
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भारत विविधताओं का देश है। भारत
शायद दुविया का इकलौता ऐसा देश है
जहां हर 100 वकलोमीटर पर भाषा,रहि
सहि और खािपाि बदलता है। हर
राजंय का अपिा अलग अलग खािपाि
होता है। कई राजंयों में रोवटयां जंयादा
खाई जाती हैं तो कई वहसंसों में चािल को
भोजि के तौर पर पंंाथवमकता दी जाती
है। िॉथंथ ईसंट में तो चािल के वबिा खािे की
कलंपिा भी िहीं की जा सकती। भारत में चािल
बहुत अवधक मातंंा में बोया जाता है और देश के
अलग अलग वहसंसों में इसे पकािे का तरीका
भी अलग है।
कई लोगों की यह परेशािी होती है वक उिसे लाख
कोवशशों के बाद भी वखले हुए चािल िहीं बिते।
आज का दौर पंंेशर कुकर का है। तो आज हम
आपको पंंेशर कुकर में एक दम वखले हुए चािल
कैसे बिाए जाते हैं इसके बारे में बतािे जा रहे हैं।
जैसे रोवटयां बेलिा और बिािा एक कला है उसी
तरह से चािल को पकािा भी एक कला है। चािल
को थोडंी सी मेहित से आप एक दम वखले हुए
बिा सकते हैं। जलंदी और फटाफट चािल बिािा
हैं तो उसके वलए बेसंट ऑपंशि है पंंेशर कुकर में
चािल बिािा। जलंदी खािा बिािा के वलए पंंेशर
कुकर सबसे जंयादा अचंछा होता है। पंंेशर कुकर
दबाि बिािे और खािे को तेजी पकािा के वलए
यूज वकया जाता है। भाप को यह अंदर तक सील
कर देता है और खािे को जलंदी से पका देता है।
आइए जानते हैं
पंंेशर कुकर में चािल बिािे के वलए चािल को
पयंाथपंत पािी में आधे घंटे के वलए वभगो दें। आधे

घंटे बाद चािल को अचंछी तरह छाििे के बाद एक
पंंेशर कुकर में चािल की मातंंा से दोगुिे उबलते
हुए पािी में डाल दें। जैसे अगर आपको एक गंलास
चािल बिािे हैं तो आप उसमें दो गंलास पािी
डालें। अगर आप चाहते हैं वक चािल वखले हुए बिें
तो चािल को पकाते िकंत उसमें आधे िींबू का रस
और एक टी संपूि तेल डाल दें इससे चािल में एक
िया वखलापि आएगा।

अचंछी कंवालिटी के हों चावि
अगर आप चावि बनाने का पंिान कर रहे हैं तो
अचंछे और थोडंे महंगे चावि का चयन करें।
खासकर बासमती चावि एक दम लखिे हुए
बनते हैं तो आपको बासमती चावि ही खरीदने
चालहए।

मीलियम फंिेम पर पकाएं
चावि को हमेशा मीलियम फंिेम पर पकाएं
लजससे की चावि अचंछे से पक जाएंगे और
कुकर के तिे पर लचपकने से बच जाएंगे।
चावि को और संवालदषंं बनाने के लिए
चावि के पकने के बाद उपर से देसी घी का
तडंका िगा दें।

कुकर में चावल बनाते हैं तो
जान लीकजए इसका सही तरीका

कखल उठेगा एक-एक दाना
कई लोगों की यह परेशानी होती है

कक उनसे लाख कोकशशों के बाद भी

कखले हुए चावल नहीं बनते, आज हम

आपको चावल बनाने का सही तरीका

बताने जा रहे हैं कजससे आपके चावल

एक दम कखले हुए बनेंगे
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अ प ने
दिन की शुरुआत
एक कप गुुीन टी के साथ करना
सुफूदुतििायक हो सकता है। गुुीन टी मेु मौजूि मधुयम कैफीन
सामगुुी धीरे-धीरे ऊजुाि को बढुावा िे सकती है, दजससे
आपको कॉफी से जुडुे घबराहट वाले पुुभावोु के दबना अदधक
सतकुक और केुदुुित महसूस करने मेु मिि दमलती है। इसके
अदतदरकुत, हरी चाय मेु एल-थेनाइन, एक एदमनो एदसड
होता है जो दवशुुाम और मानदसक सुपषुुता को बढुावा िेता
है, दजससे यह एक शांत लेदकन उतुपािक सुबह के दलए एक
आिशुि दवकलुप बन जाता है।
व्यायाम से पहले
वकुकआउट से पहले गुुीन टी पीने से आपका पुुिशुिन और
सहनशकुकत बढु सकती है। हरी चाय मेु कैफीन एक
पुुाकृदतक उतुुेजक के रुप मेु कायुि करता है, एडुुेनालाईन के
सुुर को बढुाकर शारीदरक पुुिशुिन मेु सुधार करता है और
वसा ऊतकोु से फैटी एदसड को ऊजुाि के रुप मेु उपयोग
करने के दलए एकदुुित करता है। इसके अलावा, गुुीन टी मेु
मौजूि एंटीऑकुसीडेुट वुयायाम से पुुेदरत ऑकुसीडेदटव तनाव
और सूजन को कम करने मेु मिि कर सकते हैु, दजससे
वुयायाम के बाि तेजी से दरकवरी मेु मिि दमल सकती है।

सुबह के दौरान
सुबह-सुबह एक कप गुुीन टी का आनंि लेने से आपकी
ऊजुाि के सुुर को बनाए रखने और पूरे दिन धुयान केुदुुित
करने मेु मिि दमल सकती है। यह एक ताजुा दपक-मी-अप
के रुप मेु कायुि करता है जो मीठे सुनैकुस या अतुयदधक
कैफीन की खपत से जुडुी दगरावट के दबना मधुय-सुबह की
मंिी का मुकाबला कर सकता है। गुुीन टी के हाइडुुेदटंग गुण
आपको पयुािपुत रुप से हाइडुुेटेड रखकर समगुु सुवासुथुय मेु
भी योगिान करते हैु।

दोपहर
िोपहर मेु, जब ऊजुाि का सुुर कम होना शुरु हो सकता है,
हरी चाय शाम को आपकी नीुि मेु खलल डाले दबना

पुुाकृदतक बढुावा िे सकती है। इसकी मधुयम कैफीन सामगुुी
आपकी सकुुैदडयन लय मेु हसुुकुुेप दकए दबना काम या
अधुययन सिुु के िौरान सतकुक और केुदुुित रहने मेु आपकी
मिि कर सकती है। इसके अदतदरकुत, हरी चाय पीने से
लालसा को रोकने और दबना सोचे-समझे नाशुता करने से
रोकने मेु मिि दमल सकती है, दजससे वजन पुुबंधन के
पुुयासोु मेु मिि दमलती है।

खाने से पहले
भोजन से पहले हरी चाय पीने से पाचन मेु सहायता दमल
सकती है और वजन घटाने को बढुावा दमल सकता है। हरी
चाय मेु पाए जाने वाले कैटेदचन और पॉलीफेनोलुस को
चयापचय को बढुावा िेने और वसा ऑकुसीकरण को बढुाने
के दलए दिखाया गया है, जो सुवसुथ आहार और दनयदमत
वुयायाम के साथ संयुकुत होने पर संभादवत रुप से वजन घटाने
की सुदवधा पुुिान करता है। इसके अलावा, गुुीन टी का  हलुका
उतुुेजक पुुभाव भूख को िबाने मेु मिि कर सकता है, दजससे
भोजन के िौरान कैलोरी की मािुुा कम हो जाती है।

शाम
जबदक शाम को हरी चाय का आनंि दलया जा सकता है,
नीुि के पैटनुि मेु खलल डालने से बचने के दलए
दडकैदुिनेटेड दकसुमोु का चयन करने की सलाह िी जाती है।
दडकैदुिनेटेड हरी चाय मेु अभी भी कैफीन के उतुुेजक पुुभावोु
के दबना लाभकारी एंटीऑकुकसडेुट और पोषक ततुव होते हैु,
दजससे यह सोने से पहले आराम करने के दलए एक
सुखिायक पेय बन जाता है। इसके अदतदरकुत, हरी चाय के
शांत गुण तनाव को कम करने और आराम को बढुावा िेने
मेु मिि कर सकते हैु, दजससे रात की आरामिायक नीुि के
दलए मंच तैयार हो सकता है।

ग््ीन टी पीने का सही

समय क्या है?
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मयंक को वार्षिक परीक््ा का टाइम टेबल रमल गया था। स्कूल
से घर लौटते वक़्त उसे रपछले साल की परीक््ा का पहला
पेपर याद आ गया। वह घर से रिकल ही रहा था रक पीछे से
रपताजी की आवाज़ आई थी, ‘इस बार कुछ ढंग के िंबर ले
आिा, वरिा रिर से पड़ोरसयो् के सामिे िाक कट जाएगी।’
उिका तािा सुिकर मयंक का मिोबल टूट-सा गया। मि
इतिा भारी हो गया रक जो याद रकया था, लगा जैसे परीक््ा
कक्् मे् वह भी भूल जाएगा। इन्ही् बातो् को सोचते हुए वह इस
साल की परीक््ा के रलए मेहित करिे को भी कुछ ख्ास
उत्सारहत िही् हो पा रहा था।
अव्वल तो ‘परीक््ा’ शब्द ही ऐसा है रजसे सुिकर बच््े अक्सर
तिावग््स्् हो जाते है्। रिर परीक््ा का सामिा करिे के ठीक
पहले, घर से रिकलते समय अरभभावको् की चेताविी,
िसीहत या समझाइश उिके डर और तिाव को चरम पर
पहुंचा देती है। यहां तक रक माता/रपता का कठोर लहजा या
घूरती आंखे् भी उिके प््दश्िि पर गहरा िकारात्मक असर डाल
सकती है्।
हालांरक, रिर््ित र्प से कोई भी अरभभावक यह िही् चाहता
रक उसकी बातो् से बच््ा हतोत्सारहत हो जाए और उसके प््दश्िि
पर असर पड़े, परंतु ि चाहते हुए भी अक्सर ऐसी बाते् मुख से
रिकल आती है्, रजिसे बचा जािा चारहए। इसकी जगह, हौसला
और आत्मरवश््ास बढ़ाकर तिाव को कम करिे वाली बाते्
कहिी चारहए।
क्या न कहे्?
ये सारे वाक्य बच््ो् के मि मे् िकारात्मक रवचार ला सकते है्।
ऐसा कभी ि कहे्, परीक््ा के दौराि तो रबलकुल िही्-
शंका पैदा कर देिा : ‘पढ़ा हुआ सब याद है ि, सोिे के बाद
भूल तो िही् गए?’
भ््म मे् डाल देिा : ‘तुम्हारी सहेली कह रही थी रक चौथा-पांचवां
चैप्टर अहम है। तुम्हारी तैयारी है ि?’
सहज ि रहिे देिा : ‘दांत क्यो् रदखा रहे हो? कभी तो परीक््ा
को गंभीरता से रलया करो!’
डरािा : ‘ध्याि रहे, ये क्लास बहुत महत्वपूर्ि है। इसके माक्स्ि
से भरवष्य तय होता है।’
तुलिा करिा : ‘अपिे भाई/बहि को देखो, रकतिे अच्छे िंबर
से पास होता/होती है, और एक तुम हो!’
हतोत्सारहत करिा : ‘इससे तो कोई उम्मीद ही िही् है मुझे, पास
हो जाए बस।’
धमकािा : ‘अच्छे िंबर िही् लाई तो स्कूल से िाम कटवा
दूंगा।’
एहसाि जतािा : ‘इतिे पैसे ख्च्ि कर रहे है्, अपिी ज़र्रतो् मे्
कटौती करके तुम्हे् पढ़ा रहे है्, पर तुम्हे् क्या फ्क्क पड़ता है!’
ख्ुद से दूर करिे की धमकी देिा : ‘इस बार पररराम अच्छे िही्
आए तो हॉस्टल भेज दंेगे, वहां सब समझ मे् आ जाएगा।’
जैसा रक पहले भी कहा गया है, कोई भी अरभभावक

जािबूझकर, बच््े को डरािे-धमकािे के रलए कुछ िही् कहता।
रकंतु, बच््े को लेकर रचंता या उससे अपेक््ा के चलते अच्छे
इरादे से भी कुछ शब्द या वाक्य ऐसे कह रदए जाते है्, रजिका
असर उल्टा हो जाता है, यािी बच््ा सतक्क/जागर्क हाेिे के
बजाय डर जाता है।
क्या कहे्?
‘परीक््ा हॉल मे् रसफ्क पेपर पर ध्याि देिा। पररराम की रचंता को
साइड मे् रखकर प््श्िपत्् हल करिा।’
‘ख्ुद पर रवश््ास रखो, तुम अच्छा कर सकते हो।’
‘हमिे देखा है, तुमिे पय्ािप्त मेहित की है। रबलकुल मत
घबराओ।’
‘हमे् तुम पर पूरा यक़्ीि है। तुम जीवि मे् बहुत आगे जाओगे।’
‘रज़ंदगी मे् बहुत सारी परीक््ाएं आती है्। हम सब भी रोज़ परीक््ा
देते है्। इसरलए बहुत ज़्यादा मत सोचो।’
‘हमारा आशीव्ािद हमेशा तुम्हारे साथ है। ईश््र भी तुम्हारी
सहायता करेगा।’
‘सारी चीज़्े् ध्याि से बैग मे् रख ली है् ि?’
‘आराम से जािा। हम तुम्हे् लेिे समय पर आ जाएंगे।’
माता-रपता की कही हुई हर छोटी से छोटी बात भी एक बच््े के
मि पर काफ्ी प््भाव डालती है। यरद आप उससे सकारात्मक
शब्द कहे्गे तो उसकी ऊज्ाि दोगुिी हो जाएगी और वह रिर््िंत
होकर परीक््ा देगा।
घर का माहौल कैसा है?
शब्दो् और लहजे के अलावा, परीक््ा के समय घर का वातावरर
भी ख्ुशगवार बिाए रखिा अरभभावको् की रज़म्मेदारी है। घर के
सदस्यो् मे् आपसी मतभेद, ख्ासकर माता-रपता के बीच झगड़े
होिा बच््े के अंतम्िि को रवचरलत कर सकता है, रजससे उसका
ध्याि पढ़ाई पर के्र््ित िही् हो पाएगा। जब बच््ा परीक््ा के रलए
रिकल रहा हो तो घर के सदस्य वाद-रववाद, खट-पट, शोर
(िल/रमक्सी/मोटरपंप की ध्वरि), तेज़ आवाज़ मे् बातचीत को
कुछ समय के रलए रोक दे्। 

परीक््ा देने के लिए घर से लनकिते

वक्त बच््े से क्या कहना है और क्या नही्
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व्यक्ति बच््ो् की पढ़ाई, शादी, परिवाि
मे् रकसी की बीमािी का इलाज किाने
या घि मे् कोई सुधाि किने जैसी
अप््त्यारशि या बड़े ख़र्च वाली क्थिरि
के रलए पस्चनल लोन लेिा है। 
चुकाने की क््मता का करे् आकलन
जब बहुि ज्र्िि हो औि कही् से मदद
की उम्मीद न हो िो ही लोन के बािे मे्
सोरना औि आवेदन किना रारहए।
लोन से आसानी से रमले पैसो् को कम
से कम 10 से 24 प््रिशि वार्षचक
ब्याज के साि वापस भी किना होिा है।
इसरलए, अपनी आय औि ज्र्िी ख़्र््ो्
को ध्यान मे् िखिे हुए रवराि किे् रक
त्या ब्याज सरहि लोन की मारसक
रिस्् अदा किने के रलए हि माह पैसा
उपलब्ध िहेगा? अगि आप पहले से
इस पि ध्यान नही् दे्गे िो आगे रलकि
लोन रुकाने मे् िकलीफ् होगी औि
आप कजच्् के जाल मे् फंसिे रले
जाएंगे।
लोन की शत््ो् को भी जान ले्
हि बै्क औि लोन देने वाली कंपनी
अलग-अलग ब्याज दि औि शि््ो् पि
लोन देिे है्, जैसे कुछ लोन शि््ो् मे्
अलग से भी कुछ शुल्क जैसे प््ोसेरसंग
फीस, प््ी त्लोजि राज्च, लेट पेमे्ट
राज्च, अदायगी समय बदलने पि राज्च
आरद भी देय होिा है। इसरलए लोन के
रलए लागू सभी शि््ो् को पढ़्ना औि
समझना ज्र्िी है।
क्््डिट स्कोर पर ध्यान दे्
के््रिट थ्कोि कम होने की वजह से
लोन अथ्वीकाि हो सकिा है। जब
के््रिट थ्कोि 750 से अरधक होिा है
िो सभी ििह के लोन रमलना आसान
होिा है। ज्यादा थ्कोि होने से बेहिि

िीपेमे्ट शि््ो् जैसे कम ब्याज दि औि
रबना प््ोसेरसंग राज्च आरद पि लोन
रमल जािा है। इसरलए लोन के रलए
आवेदन किने से पहले अपना के््रिट
थ्कोि जांरे् औि उसे बेहिि बनाने की
कोरशश किे्।
ज़र्रत क् अनुसार ले् लोन
बड़्ा लोन लेने का मिलब है हि माह
ज्यादा ब्याज औि लोन रलने के पूिे
समय िक एक अरिरित्ि बोझ। बड़े
लोन के रलए रनयमानुसाि योग्य होने
का मिलब यह नही् है रक पूिा ही लोन
लेना ज्र्िी है। मूल्यांकन किके िय
किे् रक असल मे् आपको रकिने लोन
की ज्र्िि है औि रफि उिनी ही िकम
के रलए आवेदन किे्।
एक बार मे् एक आवेदन
कुछ लोग लोन के रलए एक से ज्यादा
बै्क मे् आवेदन कि देिे है्। उन्हे् लगिा
है रक अगि एक ने अथ्वीकाि रकया िो
दूसिे से रमल ही जाएगा। पिंिु ऐसा
किने से आवेदन नामंजू़ि होना िय है
त्यो्रक इसका असि के््रिट थ्कोि पि
पड़िा है। जब आप बै्क मे् लोन के
रलए आवेदन कििे है् िो बै्क के््रिट
ब्यूिो से आपकी के््रिट रिपोट्च मांगिा
है। इसे हाि्च इंत्वायिी कहा जािा है।

जब भी हाि्च इंत्वायिी होिी है िो
के््रिट थ्कोि िोड़्ा नीरे आ जािा है।
आपकी के््रिट रिपोट्च मे् रजिनी बाि
यह इंत्वायिी होगी, उिना ही बुिा असि
आपकी प््ोफाइल पि पड़ेगा।
बार-बार नौकरी बदलना
कुछ लोग वेिन बढ़ाने के रलए हि साल
नौकिी बदलिे है्। पिंिु इसके कािण
लोन नामंज्ूि हो सकिा है। बै्क लोन
देिे समय आपकी नौकिी की क्थिििा
देखिी है। वे देखिे है् रक आप कहां
काम कििे है्, रकस पद पि है्, रकिना
कमा लेिे है् औि रकिने सालो् से है् या
रकिने सालो् मे् नौकिी बदल लेिे है्,
उसके आधाि पि आवेदन को मंजूिी
औि नामंजूिी रमलिी है। इसरलए
हमेशा अपनी नौकिी मे् क्थिििा बनाकि
रले्। इससे वि्चमान औि भरवष्य मे्
लोन रमलने मे् आसानी होगी।
कज़्ज़ चुकाकर करे् आवेदन
अगि आपके ऊपि कई कज्च है् या
आपने कई लोन पहले से रलए हुए है्,
िब भी आपका आवेदन अथ्वीकृि
रकया जा सकिा है। आप अपने सभी
के््रिट काि्च भुगिान या काि लोन
ईएमआई आरद रुकाकि ही ऋण के
रलए आवेदन किे्। 

पर्सनल लोन के ललए आवेदन करते रमय
न करे् ये गललतयां , नही् तो होगा बड़ा नुकरान

पर्सनल लोन अनपेक््ित और बड़े ख़र््ो्

को पूरा करने मे् मदद करता है। और

इरे पाना इतना मुश्ककल भी नही् है।

बर कुछ ग़लकतयां है् किन्हे् करने रे

बरना है ताकक आप कबना ककरी

अड़रन के लोन हाकरल कर रके्।
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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।
सोनािी ने परेशान होकर अपनी ममंमी 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।’
ममंमी 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 करें हां की उमंमीद
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।

समझें 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।

देखें, कहीं यह पूरंवगंंह तो नहीं
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 ग़ुसंसा ख़तंम होने दें
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 अरसरों की राह खोलें
यह िगती तो लफलंमी बात है, परंतु कई बार ‘तू नहीं तो
और सही’ वािा बेपरवाह रवैया कारंी िाभकारी सालबत
होता है। आपको कोई नकार दे तो लनराश या दुखी होने
के बजाय इसे सहज रंप में िें और खंुद को आगे की
पंंलंंिया के लिए तैयार करें। लनराश या हताश होने पर
आप पूरी तरह सलंंिय नहीं रह पाते। वंयवहार लवशेषजंं
पंंीलत सुराणा कहती हैं लक एक लरजेकंशन कभी भी
आपकी सफिता की यातंंा में अडंचन नहीं बन सकता।
आपको तो इससे ि्यादा मेहनत और पंंयास करने की
पंंेरणा िेनी चालहए।

नकार दिए जाने पर दनराश होने के बजाय
इसे प््गदि की एक सीढ़ी बनाएं और आगे बढ़े्
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हमें बचपन से ही बताया जाता रहा है
कि लकंंंमी और सरसंवती में िभी नहीं
बनती और इसकलए वे एि साथ रहने
से परहेज िरती हैं। यह मानंयता
इसकलए है कि िई अतंयंत धनवान
वंयवसायी अकिकंंित रहे, जबकि िई
मधंयमवरंंीय लोर अपनी उचंं
िैिंंकिि योगंयता िे अनुरंप धन नहीं
िमा पाए। यह मानंयता एि और
पूवंवधारिा पर आधाकरत है कि सरसंवती
कििंंा िी देवी हैं। लेकिन सरसंवती िी
यह समझ अंतदंवृकंंिरकहत है। सरसंवती
िबंद िा संसंिृत मूल ‘सरस’ है।
इसिा अथंव है वह जो तरल है और जो
सरोवर में समाया जा सिता है या नदी
(सकरता) जैसे पंंवाकहत किया जा
सिता है। उसिा अथंव िलंपनािकंतत
भी है। यह एि िंंमता मनुषंयों िो
पंंाकियों से अलर िरती है। हम िह
सिते हैं कि डॉकंलिन और बंदर भी
िलंपना िर सिते हैं। लेकिन इन
पंंाकियों और मनुषंयों िी िलंपनािकंतत
में बहुत अंतर है। मनुषंय िलंपनािकंतत
से समसंयाओं िा पूवंावनुमान िर उनंहें
हल िरने िे कलए नई तिनीिों िा
आकवषंिार िर सिते हैं। वे यह जंंान
पीढ़ी दर पीढ़ी सौंपते जाते हैं। किसी
दूसरे पंंािी में यह िंंमता नहीं है। इस
पंंिार पंंतंयेि पीढ़ी अतीत में अकंजवत
जंंान िा लाभ उठािर पनपती है और
मानव जाकत में िौिल तथा जंंान िी लरातार उनंनकत होती रहती
है। इसी से मानव संसंिृकत बनती है। अलर-अलर पीकढ़यों ने
अकंगन िा कनयंतंंि सीखा और िृकि, पकहए, कबजली, िमंपंयूटर
इतंयाकद िा आकवषंिार किया। सभी आकवषंिारों ने हमारे जीवन
िो सुधारा है। हालांकि एि लाख विंंों में मनुषंयों िी अनुवांकिि
संरचना में िोई पकरवतंवन नहीं आया है, लेकिन िलंपनािकंतत िे
िारि हमारी जीवनिैली बहुत बदली है। हम सरसंवती िी मदद
िे कबना लकंंंमी िेवल तब अकंजवत िरते हैं, जब हमें िोई संपकंंि
कवरासत में कमलती है या हम िोई लॉटरी जीतते हैं। इस मामले
में हम िह सिते हैं कि हमारे कपछले जनंम िे अचंछे िमंव या
भरवान िी िृपा िे िारि हम सौभागंयिाली बने हैं। लेकिन
अनंय सभी मामलों में लकंंंमी पंंापंत िरने िे कलए सरसंवती
आवशंयि हैं। वे जंंान और िौिल िा पंंतीि हैं। धन िमाने िी
संभावना जंंान और िौिल िी रुिविंंा पर आधाकरत होती है। 

यह सभी लोरों पर लारू होती है, चाहे
वे किसान, किलंपिार हों या िोई
और। सरसंवती संपकंंि िे कनमंावि िे
कलए ही नहीं, बकंलि उसे बनाए रखने
िे कलए भी महतंवपूिंव हैं। इसकलए
यकद किसान और किलंपिार में
वंयवसायी िुिागंंता न हो तो वे
अपनी अकंजवत संपकंंि खो देंरे।
वंयापारी, बैंिर यहां ति कि रृकहिी
िो भी अपना घर चलाने िे कलए
सरसंवती िी आवशंयिता होती है।
यह मानंयता है कि हम िेवल संिूलों
में जंंान और िौिल पंंापंत िरते हैं।
लेकिन यह सरसंवती िी सीकमत
समझ है। अंगंंेजों िे आने ति भारत
में आधुकनि कििंंा पंंिाली नहीं थी
और िेवल कििंंाथंंी पंंिाली पंंचकलत
थी। िुमंहार अपना जंंान अपने बेटे
िो देता था और रृकहिी पाि-िला
िा जंंान अपनी बेकटयों िो देती थी।
कजतना शंंेषंं जंंान कदया जाता था,
िुमंहार और बेकटयां उतनी अकधि
सिल होती थीं। इस पंंिार सरसंवती
िे िई रंप हैं। जंंान और िौिल,
जो कििंंा और कििंंि/किकंंििा िे
माधंयम से सौंपे जा सिते हैं, उनिे
मुखंय रंप हैं। लेकिन सरसंवती िा
एि रंप सौंपा नहीं जा सिता।
वासंंव में यह रंप कवरासत में नहीं
कदया जा सिता, बकंलि तपसंया

िरिे ही पंंापंत किया जा सिता है। यह रंप है बुकंंिमिंंा। जब
हम बुकंंिमान नहीं होते हैं, तब लकंंंमी पंंापंत िरने पर हम
सरसंवती िो िम महतंव देने लरते हैं। हमें लरता है कि हमने
जादुई ढंर से धन िमाया है और वह जादुई ढंर से हमारे साथ
रहेरा भी। लेकिन बुकंंिमान वंयकंतत जानता है कि सौभागंय संथायी
िभी नहीं होता है और इसकलए हमें भकवषंय िे संिटों िे कलए तैयार
रहना आवशंयि है। लोि परंपरा में एि िहावत है: अचंछे समय में
लकंंंमी हमारी ओर आती हैं और सरसंवती हमसे दूर जाती हैं, जबकि
बुरे समय में सरसंवती हमारी ओर आती हैं और लकंंंमी हमसे दूर
जाती हैं। इसकलए दोनों समय सरसंवती पर धंयान देने में समझदारी
है। अचंछे समय में वे हमें दीघंविाल ति कविास बनाए रखना
कसखाती हैं। बुरे समय में वे हमें दुभंावगंय से सौभागंय ति िैसे जाना
है, यह कसखाती हैं। हमारे साथ लकंंंमी हों या न हों, यकद हमें जीकवत
रहिर पनपना है तो हमें सरसंवती िा साथ हमेिा लरेरा।

लक्््मी अर्जित करने के रलए
सरस्वती की कृपा भी जर्री
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1. पुराने िोस्् ही सव्टश््ेष्् होते है्। 
2. शािीशुिा जीवन मे् खुशी रनभ्टर करती है छोरे-छोरे
त्याग और उत्साह पर। 
3. अपने संकल्प पहिे कभी न बताएं वरना उन्हे् रनभाना
िोगुना कि्् िेगा।
4. रवनम््ता वह गुर है रजसका उपिेश तो सभी िेते है्

िेरकन धारर नही् करते। 
5. प््सन्नता और कुछ नही्, िुखो् का मध्यांतर भर है। 
6. वो जो सबसे ज्यािा शासन करते है्, सबसे कम शोर
मचाते है्। 
7. अपनी गररमा बनाए रखने के रिए थोड़े घमंड का होना
भी जर्री है।
8. पैसा मनुष्य के होठो् पर हंसी िे आता है। 9. बुर््ि और बुर््िमानी मनुष्य के साथ ही पैिा होते है्।

अपने संकल्प पहले न बताएं, उन्हे्

ननभाना दोगुना कष्् देगा - जॉन सेल्डन

आमतौर पर मैनेजर आपको और
आपके कररयर को सपोर्ट ही करते है्।
वे आपके रिए नए अवसर तिाशते
रहते है् और आपको हमेशा सफिता
की रिशा मे् िेकर जाने की कोरशश
करते रहते है्। िेरकन ऐसा हमेशा
नही् हो सकता है। कभी-कभी ऐसा भी
हो सकता है रक वो मैनेजस्ट रजन्हो्ने
शुर्आत मे् भिे ही आपको बहुत
सहयोग रिया हो, वो अचानक ही
बिि जाएं। ऐसे मे् आप क्या करे्गे?
अपने कॅररयर को रकस तरह आगे
बढ़ाएंगे?
1) अपनी आशंकाओं पर दोबारा
विचार करें
सबसे पहिे तो आप इस बात की
पुर््ि करने की कोरशश करे् रक क्या
वाकई आपके बॉस आपके साथ औरो्
से कुछ हरकर व्यवहार कर रहे है्। या
यह केवि आपकी गितफहमी है?
यह जानना बेहि जर्री है रक क्या
आपके साथ काम करने वािे साथी भी

वह िेख पा रहे है् जो आप िेख रहे है्?
क्या वाकई उनकी तकनीक और तरीके से
बेहतर नतीजे हारसि रकए जा सकते है्?
2) वरशंतों को सुधारने की कोवशश
करते रहें
अपने बॉस को महसूस करवाएं रक वो
आपके रिए महत्वपूर्ट है्। इस बात
की भी पड़ताि करे् रक कही् आपने
अनजाने मे् रकसी बात से उन्हे् नीचा
तो नही् रिखाया है। उन्हे् बताएं रक
आप उनके बताए रास््े पर चिना
पसंि करते है्। सीधे सवाि करे् रक
क्या आपकी रकसी बात से उनके
सम्मान को ठेस पहुंची है? आगे
बढ़कर बातचीत शुर् करे्, भिे इससे
आपको रनगेररव फीडबैक रमिने की
पूरी उम्मीि हो।
3) िह करें विससे आपके काम में
सुधार हो
ररश्तो् को तुरंत तो नही् सुधारा जा
सकता। िेरकन अपने बॉस पर बहुत
ज्यािा ऊज्ाट भी नि्् न करे्। इसके

बजाय वह करे् जो सही है। रजतना हो
सके अपने काम मे् सुधार िेकर आएं,
संस्थान को आगे बढ़ाने मे् अपना
ज्यािा से ज्यािा योगिान िे्। ज्यािा
रचनात्मक बनने का प््यास करे् और
नए मौको् की तिाश करते रहे्। नए
सारथयो् से संबंध जोड़ने की कोरशश
भी करते रहे्।
4) भविषंय में सुधार लाने के वलए
सलाह दें
मीररंग मे् बोिने से कभी रहचरकचाएं
नही्। रकसी भी बातचीत मे् हमेशा
आगे होकर रहस्सा िे्। वत्टमान मे्
चि रही नीरतयो् की आिोचना रकए
बगैर ही भरवष्य मे् सुधार िाने के रिए
कुछ महत्वपूर्ट सिाह िेने की
कोरशश करे्। अपने मे्रस्ट को
आकर्षटत करना न भूिे्। खास
असाइनमे्ट्स िेने के रिए हमेशा
आगे आते रहे्। यह सब करने से
आपको वत्टमान मे् और भरवष्य मे् भी
बहुत फायिा होगा।

कॅरियि को आगे बढ़ाने के रिए
ये उपाय कि सकते है़
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एक बार एक कुत़़ा बहुत
भूखा था। वह भोजन की
तलाश मे़ इधर- उधर
गया। उसे कसाई की
िुकान के पास हड़़ी का
एक टुकड़ा दमला। वहाँ
पानी का एक नाला था।

नाले के ऊपर एक पुल
था। वह पुल को पार कर
रहा था।
कुत़़े ने अपनी परछाई़
पानी मे़ िेखी। कुत़़े ने
सोचा दक हड़़ी का टुकड़ा
दलये हुए यह िूसरा कुत़़ा

कौन ह?ै कुत़़ा लालची
था। वह उस टुकडे को भी
लेना चाहता था। वह
उसकी तरफ भौ़का।
इसका टुकड़ा पानी मे़
दगर गया। वह बहुत
िुःखी हुआ।

लालची कुत़़ा

एक बार एक लोमड़ी
थी। एक दिन वह बहुत
भूखी थी । वह भोजन
की तलाश मे़ इधर-उधर
भटक रही थी। वह
अंगूरो़ के एक बगीचे मे़
गई। उसने पके हुए और
मीठे अंगूरो़ का एक
गुच़छा िेखा। वह प़़सऩन
हुई। वह उऩहे़ खाना
चाहती थी। दकऩतु गुच़छा

ऊँचा था। लोमड़ी उन
तक नही़ पहुँच सकी।
वह इसकी ओर बार-
बार कूिी। वह थक गई
। वह उनको नही़ पकड़
सकी। वह चली गई।
उसने कहा, �अंगूर खट़़े
है़।� वह बहुत िुःखी हुई।
दशक़़ा : हाथ नही़ आने
वाले अंगूरो़ को खट़़ा
बताया जाता है।

लोमड़ी और
अंगूर
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किसी भी शहर िी पहचान वहां िे संस्िृकि और लोिल
फूड सो होिी है। स्थानीय लोगो् िी खाने- पीने से जुड्ी
आदिे् ही उस शहर िे इकिहास और वि्तमान िे बारे मे् िाफी
िुछ िह जािी है। शहरो् िे लोिल व्यंजनो् िो अहकमयि
देिे हुए ट््ैवल ऑनलाइ गाइड टेस्ट एटलस ने हाल ही मे्
दुकनयाभर िे 'बेस्ट फूड कसटी' िी कलस्ट जारी िी है। मजेदार
बाि ये है कि इसमे् एि नही् बल्कि 5 भारिीय शहरो् िे नाम
है, जहां िे लोिल व्यंजनो् ने लोगो् िे कदलो् मे् अपनी जगह
बनाई है। चकलए आपिो बिािे है् इनिे बारे मे्...

इन पांचो् शहरो् ने 'बेस्ट फूड कसटी इन द वक्ड्त' टॉप
100 कलस्ट मे् अपनी जगह बनायी है। इस कलस्ट िी टॉप 50
मे् मुंबई और हैदराबाद ने अपनी जगह पक््ी िी है। कलस्ट
मे् मुंबई ने 35वां और हैदराबाद ने 39वां स्थान पाया है। वही्
अपने लाजवाब स्ट््ीट फूड िे कलए मशहूर कदक्ली ने 56वां,
चेन्नई ने 65वां और लखनऊ 92वे् नंबर पर है। 

लखनऊ 
उत््र प््देश िी राजधानी लखनऊ, अपनी समृद्् पाि

कवरासि िे कलए प््कसद्् है, कजसे अवधी रेकसपीज  िे र्प मे्
जाना जािा है। यहां पर खाने िो लंबे समय मे् खास कवकध
िे साथ ढेर सारे मसाले डाल िर बनाया जािा है, जो िी
इसिे लाजवाब स्वाद िा राज है, इसमे् िबाब, कबरयानी और
िोरमा जैसी टेस्टी कडशेज  है्।

नई लिलंली

नई कदक्ली िो अपने चटपेट स्ट््ीट िे कलए जाना जािा
है, कजसमे् गोलगप्पे, पापड्ी चाट और आलू कटक््ी जैसे टेस्टी
फूड्स िे नाम आिे है्। स्थानीय लोगो् और tourist िो
यहां िे खाने िा स्वाद बहुि लुभािा है।

चेनंनई
समुद््ी िे पास बसा ये शहर अपने सी फूड िे कलए जाना

जािा है। यहां कि मछली िरी और झी्गा मसाला जैसे कडशेज

इस क््ेत्् िी िाज्ा पिड् िो प््दक्शति िरिे है्। शहर िा स्ट््ीट
फूड मे् टेस्टी स्नैक्स जैसे बज््ी (डीप-फ््ाइड पिौड्े) और
बो्डा (डीप-फ््ाइड पिौड्ी) लोगो् िे मुंह मे् पानी लाने िे
कलए िाफी है।

मुंबई
मुंबई िा नाम सुनिे ही यहां िा वड्ा पाव िी िस्वीर

कदमाग मे् आिी है। ये शहर पाव से जुड्े अलग- अलग स्ट््ीट
फूड िे कलए जाना जािा है। वड्ा पाव, कमसल पाव और पाव
भाजी जैसे फूड्स यहां िी खाकसयि है्। वड्ा पाव मे् जहां
चटनी िे साथ एि पाव मे् मसालेदार आलू पिौड्ा परोसा
जािा है। पाव भाजी एि और पसंदीदा कडश है, कजसमे्
मक्खन लगे पाव िे साथ परोसी जाने वाली मसालेदार सब्जी
मैश होिी है। 

हैिराबाि
कनजामो् िे शहर अपनी खास कबरयानी िे कलए बहुि

फेमस है, कजसमे् रसीले मांस िे साथ सुगंकधि बासमिी
चावल और मसालो् िा कमश््ण होिा है जो स्वादो् िा एि
कमश््ण बनािा है। हलीम, मांस, दाल और गेहूं िा धीमी गकि
से पिाया जाने वाला स्टू, एि और टेस्टी कडश है कजसिा
स्वाद  रमज्ान िे दौरान भी कलया जािा है।

कौन से हैं 5 भारतीय शहर जो टेसंट 
एटलस की ललसंट में बने 'बेसंट फूड लसटी'?



कभी मेधा शंकर के पास नही ंथा काम...
पापा से मांगती थी पैसे, 12वीं फेल के बाद चमकी ककसंमत

इन दिनो ंदिकंंांत मैसी की दिलमं 12िी ंिेल का जलिा
बॉकसं ऑदिस पर िेखने को दमल रहा है। ये दिलमं दपछले
साल अकटंूबर मे ं दसनेमा घरो ंमे ं दरलीज हुई थी, उस िकतं
दकसी ने सोच नही ंथा दक महज 20 करोड ंके बजट मे ंबनी
दिलमं इतनी ताबडतंोड ंकमाई करेगी। ये दिलमं लोगो ंको
इतनी पसंि आई की 100 दिनो ंसे लगातार दसनेमघारो ंमे ंचल
रही है।ं आईपीएस मनोज कुमार की दजंिगी पर बनी इस
दिलमं की कहानी दजतनी जयंािा पंंेरणािायक है, उतने ही
बेहतरीन काम दिलमं मे ंएकटंसंस ने दकया है। दिक्ंंत मैसी की
एककंटंग की तारीि तो हो ही रही है, साथ मे ंमेधंा शंकर ने
दजस तरह से बतौर लीड एकटंंंेस दिलमं मे ंजान डाली है िो
िाकई लाजिाब है। दिलमंो ंकी कमयाबी के साथ एकटंंंेस भी
रातो-ं रात िेमस हो गई है।ं कई लोगो ं ने तो एकटंंंेस को
नेशनल कंंश का टैग भी िे दिया है। लेदकन बहुत कम लोगों
को मेधा के बारे मे ंपता है। आपको बता िे ंिो दिलमं इंडसटंंंी
मे ंनई नही ंहै।ं उनहंोनंे अपना एककंटंग का सिर साल 2015
मे ंशुर ंदकया और कािी सटंंंगल के बाि उनहंे ंये मुकाम दमला
है। आइए नजर डालते है ंएकटंंंेस की दजंिगी पर...

मेधा शंकर महाराषंंंंीयन पदरिार से है ं और दिललंी
एनसीआर मे ंनोएडा की रहने िाली है।ं िो एक एकटंंंेस होने
के साथ- साथ एक कलंादसकल दसंगर और मॉडल भी है।
उनके पदरिार मे ंमममंी रचना राज और पापा अभय शंकर और
भाई अपूिंस शंकर है। एकटंंंेस ने दिललंी यूदनिदसंसटी से गंंेजुएशन
की पढांई की और उसके बाि नेशनल इंसटंीटंंूट ऑि िैशन

टेकनंोलॉजी से िैशन मैनेजमेटं मे ंदडगंंी
हादसल की। 

उनहंोनंे अपने कदरयर की शुरआंत
मॉडदलंग और टीिी एडसं से की थी।
साल 2015 मे ंदरलीज हुई शॉटंस दिलमं
‘दिथ यू िोर यू ऑलिेज’ से मेधा ने
एककंटंग की िुदनया मे ं किम रखा।
इसमे ं िह माया नाम के दकरिार में

नजर आई थी।ं
साल 2019 मे ं दरलीज हुई दंंिदटश दहस�ंटोदरकल डंंामा

टीिी सीरीज ‘बीचम हाउस के िो एदपसोड मे ंएकटंंंेस नजर
आई।ं इसके बाि साल 2021 मे ं दरलीज हुई कीदतंस कुलहंारी
की दिलमं ‘शादिसंंान’ से उनहंोनंे बॉलीिुड मे ंडेबयंू दकया।

उनको काम को दमल रहा था पर बहुत कम और उसके
दलए बहुत जयंािा सटंंंगल करना पड ं रहा था। कोई खास
पहचान भी नही ंदमल रही थी। िो लगातार ऑदडशन िे रही
थी और कई बार उनहंे ं दरजेकशंनसं का भी सामना करना पडं
रहा था। इसके चलते िो इतनी हताश हो गई थी दक िोसंंों
से भी दमलने नही ंजाती थी।ं िो अपने पापा से पैसे मांग थी,
ये बात उनहंोनंे खुि एक इंटरवयंू मे ंबताई है। एकटंंंेस बताती
है दक पापा की िजह से ही िो मुंबई मे ंसिांसइि कर पाई।
हालांदक बाि मे ंमेधा की दकसमंत रंग लाई और दिधु दिनोि
चोपडां ने उनहंे ंअपनी दिलमं के दलए कासटं दकया। 

दिलमं मे ंलोगो ंको मेधा का काम इतना पसंि आया दक
िो उनहंे ंढूंढ कर िॉलो करने लगे।  एक मीदडया दरपोटंस के
मुतादबक 12िी ंिेल की ओटीटी दरलीज से पहले मेधा के
ऑदिदशयल इंसटंागंंाम हैडंल पर 200K के करीब िॉलोअसंस
थे और महज 7 दिन के अंिर 1 दमदलयन से जयंािा िॉलोअसंस
का इजािा हुआ है। िही ं अब एकटंंंेस के िॉलोअसंस 2.2
दमदलयन हो गए है।ं कहना गलत नही ंहोगा दक एकटंंंेस की
दकसमंत चमक गई है। िैसं उनके आने िाले पंंोडकटंसं का
बेसिंंी से इंतजार कर रहे है।ं


