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कमाल की
बिजनेस वूमेन भी

हैं एकंटंंेस 
रकुल प््ीत

कभी िॉलीवुड के
बलए छोडंा था

गोलंफ में कबियि
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दोस््- तेरी बीवी ने तुझे घर िे क्यो् सनकाला?
गप्पू- तेरे ही कहने पर उिे चेन सगफ्ट
की थी, इिसलए सनकाला...
दोस््- चेन चांदी की थी क्या?
गप्पू- नही् िाइसकल
की...!!!

एक सिपाही ने मौका-ए-
वारदात िे थानेदार को
फोन सकया- जनाब, यहां
एक औरत ने अपने पसत
को गोली मार दी
थानेदार- क्यो्?
सिपाही- क्यो्सक आदमी
पो्छा मारे हुए फर... 
थानेदार- सगरफ्तार कर
सलया औरत को?

सिपाही- नही् िाहब, अभी पो्छा िूखा नही् है...!! 
--------------------------

डॉक्टर – क्या बात है?
गप्पू – जी कुत््े ने काट सलया है
डॉक्टर – तुमने बाहर बोड्ड पर सलखा नही् पढ्ा
मरीज देखने का िमय केवल िुबह 8 िे 11 बजे तक है
और तुम 1 बजे आए हो
गप्पू – जी मै्ने तो पढ् सलया था, पर कुत््े ने नही् पढ्ा था! 
-----------------------

दादा (पोते िे)- तेरी टीचर आ
रही है,
जा छुप जा. 
पोता- पहले आप छुप जाओ,
आपकी मौत के बहाने मै्ने दो
हफ्ते की छुट््ी ले रखी है. 

लड्का- ओए पगली! हि तो िुश्िन
भी शेर जैसे रखते है्,
तू है एक कोिल कली, िुझसे पंगा
जरा सोच सिझ कर ल,े
क्युंमक िै् एक शेर मक औलाि हुँ�
लड्की- अच्छा तो एक बात बता
शेर घर पर आया था, या आंटी
जंगल गयी थी�
#सोमलड वाली बेईज््ती�
--------

लडका : िै् उस लडकी से शािी
कर्ंगा,
जो िेहनती हो,
सािगी से रहती हो,
घर को संवारकर रखती हो,
आज््ाकारी हो।
प््ेमिका: िेरे घर आ जाना,
ये सारे गुण िेरी नौकरानी िे् है
------------------

लड्की का एक्सीडे्ट हो गया.
डॉक्टर – आपके पैर खराब हो गए है्.
लड्की – क्या ये सही नही् हो्गे?
डॉक्टर – नही् इनको काटना पड्ेगा.
लड्की – ओह नो! अब िै् क्या
कर्ंगी?
डॉक्टर – धीरज रमखए. ईश््र सब
ठीक करेगा.
लड्की – अरे िुझे उसकी टे्शन नही्
है. िरअसल िै्ने कल ही नया सै्डल
खरीिा है और उस िुकान पर मलखा
था- “मबका िाल वापस नही् होगा”. 

लड्का: आपका नाि क्या है? 

लड्की: पहन कर बताऊं या मिखा

कर ? 

लड्का: क्या ितलब? 

लड्की :पायल.

लड्की: और आपका? 

लड्का: आप िोगी या िै् िेकर

बताऊं? 

लड्की: क्या ितलब?

लड्का: पप्पी. 

प््ेमिका- डाम्लि्ग
हि कहां जा रहे है्?

प््ेिी- बेबी, लॉन्ग ड््ाइव पर...
प््ेमिका- अरे, पहले क्यो् नही्
बताया?
प््ेिी- डाम्लि्ग, िुझे भी अभी-
अभी पता चल... 
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किसी बात िो लेिर
जरूरत से जूयादा सोचना, कदन
भर कदमाग मेू वही बात िा
रहना, कचंता िरना आकद लंबे
समय मेू ओवरकिंकिंग िा रूप
ले लेता है। 

किसी बात िा सूटूूेस लेना
इंसान िा सूवभाव है, लेकिन
यह सूवभाव जरूरत से जूयादा
बढू जाए तो इसे ओवरकिंकिंग
िहते हैू, कजसे मानकसि
बीमारी िी िैटेगरी मेू रखा
जाता है। 

दुकनयाभर मेू जापान िे लोगोू िा लाइफसूटाइल
सबसे बेहतर माना जाता है। शोधितूााओू िी मानेू तो
जापान िे लोग सबसे सूवसूि व खुशहाल माने जाते हैू।
इसकलए यकद आप भी बार-बार िोकशश िरने िे बाद भी
ओवरकिंकिंग से पीछा नहीू छुडूा पा रहे हैू तो  हम
आपिो ओवरकिंकिंग से बचाव िे कलए िुछ पूूभावी
टेकूनननूस िे बारे मेू जानेूगे, जो आपिे कलए मददगार हो
सिते हैू। 

जो चीजें आपके बस में नहीं है 
उसे संवीकार कर ें

जो भी चीजेू आपिे बस मेू नहीू है उसे सूवीिार िरेू।
ऐसी बातोू पर अपना समय वूयिूा न िरेू कजन पर आपिा
िोई िंटूूोल न हो। इसिी बजाय उन चीजोू पर फोिस
िरो कजसे िर आप अपनी कजंदगी मेू िुछ बेहतर िर
सिते हो। हमेशा आगे िा सोचिर चलेू। यकद आपने
इस तरीिे िो अपना कलया तो आप कजंदगी मेू आने वाली
समसूयाओू िा सामना बेहतर तरीिे से िर पाएंगे। 

पंंकृति के बीच जाएं
भागदौडू भरी कजंदगी से ििान या हार महसूस हो,

तो कहमालय िी वाकदयोू मेू जािर बूूेि लेू। इस टेकूननि
िा मानना है कि ओवरकिंकिंग से बचने िा सबसे बेहतर
तरीिा होगा कि खुद िो पूूिृकत िी गोद मेू हकरयाली मेू
समा जाएं। नकदयां, पहाडू िी खूबसूरती मेू खो जाएं।
इससे कदमाग िो राहत महसूस होगी।

धंयान करें
कदमाग िो ओवरकिंकिंग से बचने िा यह सबसे

सरल और दमदार तरीिे मेू से एि है। इसमेू जाप िरने
और धूयान िी सलाह दी जाती है। इससे कदमाग िो
सुिून कमलता है और बेहतर तरीिे से फोिस िरने मेू
मदद होती है।

खुद को कमजोर न समझें
गामन िा अिूा है दृढूता। यह कसखाता है कि मुसीबत

िे समय मेू खुद िो िमजोर न समझेू। मुकूकिलोू िा
मजबूती िा सामना िरेू, इससे कजंदगी िी भारी भरिम
परेशाकनयां भी मामूली लगने लगेूगी। मुसीबत िे बारे मेू
जूयादा सोचने िी बजाय इससे िैसे लडूना है, इस पर
फोिस िरेू। यह हमेू मुसीबत िे आगे घुटने टेिने िी
बजाय उससे िैसे कनपटना है, इसमेू मदद िरता है।

ओवर थिंथिंग है मानथिि रोग
पीछा छुड़ाने अपनाएं ये 5 टेक़ननऩि
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एक्ट््ेस रकुल प््ीत ससंह आज भले ही बहुत फेमस एक्ट््ेस
है्, लेसकन उनके सलए ये सफर आसान नही् था। रकुल
बचपन से ही पढ्ाई के साथ स्पोर्स्स मे् बहुत अच्छी थी्। वो
कॉलेज मे् नेशनल लेवल गोल्फ प्लेयर भी रह चुकी है्।
लेसकन वो हमेशा से एक्ट््ेस बनने का सपना देखती थी्,
सजसके सलए वो सब कुछ छोड्कर मुंबई आ गई् और सफल्मो्
की टॉप एक्ट््ेस बनने के सलए जी तोड् मेहनत की। सजसके
बाद उन्हे् आसखरकार कामयाबी हाससल हुई है।

कई बार रकुल ने झेला ररजेक्शन
10 अक्टूबर 1990 को नई सदल्ली मे् जन्मी् रकुल एक

ट््े्ड भरतनाट््म डांसर भी है्। जब उन्हो्ने एक्टर बनने का
सपना देखा तो उसे पूरा करने के सलए बहुत बड्ा कदम
उठाया। वो नेशनल लेवल पर गोल्फ खेलना छोड् कर मुंबई
आ गई। यहां आने के बाद उन्हो्ने एक के बाद एक कई सारे
ऑसडशन सदए। इसके सलए वो लंबे समय तक लाइन मे् खड्ी
रहती है। शुर्आत मे् उन्हे् कई बार सरजेक्शन का मुंह भी
देखना पड्ा। लेसकन काफी मेहनत के बाद आसखरकार साल
2009 मे् उन्हे् कन्नड् सफल्म 'सगल्ली' मे् काम करने का
मौका समला। इसके साथ ही रकुल
मॉडसलंग मे् भी हाथ आजमा रही थी्।
साल 2011 मे् वो पांचवे् नंबर पर समस
इंसडया की रनर-अप रही है्।

2014 मे् रकया बॉलीवुड डेब्यू
कन्नड्, तेलुगु और तसमल

भाषाओ् मे् कई सफल्मे् करने के बाद
साल 2014 मे् उन्हे् सफल्म 'यासरयां' से
बॉलीवुड मे् डेब्यू सकया। ये सफल्म
बहुत बड्ी सहट थी और रकुल रातो्-
रात स्टार बन गई्। इसके बाद उन्हो्ने
'दे दे प्यार दे, कठपुतली और
छतरवाली ' जैसी कई सफल्मे् की।  इस
समय एक्ट््ेस तेलंगाना सरकार के
‘बेटी बचाओ और बेटी पढ्ाओ’
असभयान की ब््ांड अम्बेसडर भी है्।
एक्ट््ेस होने के साथ रबजनेसवूमन

भी है् रकुलप््ीत
एक्कटंग के अलावा रकुल प््ीत ससंह सबजनेसवूमन भी है्।

उनके 2 सजम है्, एक हैदराबाद मे् और दुसरा सवशाखापट््णम
मे्। इस सजम का नाम F45 ट््ेसनंग है। इससे
उन्हे् अच्छी कमाई हो रही है। इसके अलावा,
एक्ट््ेस अपने भाई अमन प््ीत ससंह के साथ
समलकर ‘स्टासरंग यू’ नाम के ऐप को लॉन्च
सकया है्। सजसमे् वो एक्टर बनने की चाह
रखने वाले लोगो् को ब््ेक देते है्। एक्ट््ेस के
पास हैदराबाद मे् एक आलीशान घर है जहां
वह अपना ज्यादातर समय सबताती है्। उनकी
मुंबई और सदल्ली मे् भी संपस््ि है।

वक्कफ्््ट पर एक नजर
रकुल प््ीत के वक्कफ्््ट की बात करे् तो

वह जल्द ही अज्सुन कपूर और भूसम पेडनेकर
के साथ सफल्म ‘मेरे हस्बै्ड की बीवी’ मे्
नजर आएंगी। इसके अलावा उनके पास
सशवा कास्तसकेयन की तसमल सफल्म
‘अयलान’ और कमल हासन की सफल्म
‘इंसडयन 2’ भी है।

कमाल की बिजनेस वूमेन भी हैं 
एकंटंंेस रकुल पंंीत

कभी बॉलीवुड के ललए छोड़ा था गोल़फ मे़ कलियि



क् या
आपके साथ भी
ऐसा कभी होता
है कक जब
अचानक से घर
मे् कुछ मेहमान
आ जाते है् तो
आपको समझ
नही् आता है कक
अब क्या करे्I
मेहमानो् के सामने
आप अस््-व्यस््
घर को लेकर तरह-
तरह के बहाने बनाने
लगती है् या किर
आपकी तबीयत ठीक
नही् है, ऐसा कहने
लगती है् ताकक

मेहमानो् को यह ना लगे कक
आप अपना घर ठीक से नही् रखती है्I अगर आप ऐसा ही
करती है् तो अब से ऐसा करना कबलकुल छोड् दे् और कबना
ककसी कहचक के मेहमानो् की खाकतरदारी करे् ताकक उन्हे् भी
अच्छा लगेI 

फटाफट नाश्ता सर्व करे्
जब अचानक से आपके घर कुछ मेहमान आ जाएँ तो

आप एकदम से परेशान ना हो जाएँ कक अब क्या करे्I बल्कक
आपके घर मे् जो भी नाश्ता है उन्हे् करने के कलए दे् ताकक
आपको खाना तैयार करने के कलए थोड्ा समय कमल जाए
और मेहमानो् को भी ऐसा ना लगे कक आपने उन्हे् भूखा रखा

है और कुछ भी खाने
के कलए नही् कदया हैI

घर की साफ-सफाई करने मे्
हिचहकचाएं निी्

जब आपके घर कभी अचानक से
मेहमान आ जाते है् और ऐसे मे्
आपका घर गंदा रहता है तो आप यह
कबलकुल ना सोचे् कक वे आपके गंदे
घर को देखकर आपको जज करे्गे या
किर आपमे् कमी कनकाले्गेI अगर घर
गंदा है तो आप थोड्ी देर मेहमानो् को
आराम करने के कलए कहे् और
िटािट घर की साि-सिाई कर ले्I

बीमार िोने का बिाना ना बनाएं
कुछ लोग ऐसे भी होते है् कक जब

कोई अचानक से उनके घर आता है तो वे
बीमार होने का बहाना बनाने लगते है् ताकक
उन्हे् मेहमानो् की खाकतरदारी करने मे् ज्यादा
मेहनत ना करनी पड्ी और उन्हे् बीमार
देखकर मेहमान भी ज्यादा देर तक ना र्के्
और जक्दी ही चले जाएँI कभी भी कबना
वाकजब कारण के घर आए मेहमानो् के
साथ ऐसा व्यवहार ना करे्I ऐसा करके
भले ही आप काम करने से बच जाती है्
लेककन आप अनजाने मे् ही उनका
अपमान करती है्I
मेिमानो् के स्रागत मे् कमी ना रखे्

अगर कभी आपके घर मेहमान
अचानक से कबना बताए आ जाते है् तो
आप उन्हे् देखकर ऐसा ना सोचे् कक
अब ये कहाँ से आ गए, आने से पहले
बताया भी नही्I कभी-कभी ऐसा भी

होता है कक हम अचानक ककसी को देखकर एक दम
से हैरान हो जाते है् और हमे् कुछ समझ ही नही् आता हैI
ऐसा करने के बजाए अच्छे से उन्हे् घर के अंदर बुलाएँ और
ख्ुशी-ख्ुशी उनका स्वागत करे्I

अच्छे से खुद को तैयार करे्
हम सब कक आदत होती है कक हम घर मे् कुछ भी पहन

कर कैसे भी रहते है्I ऐसे मे् अचानक से मेहमान आ जाते है्
तो आप उसी तरह से उनके सामने कबलकुल भी ना जाएँ,
बल्कक तुरंत जक्दी से कपड्े बदल ले्I ऐसा जर्री नही् है कक
आप कजस तरह के कपड्े पहनती है्, वैसे कपड्ो् मे् उन्हो्ने
आपको देखा होI ऐसा भी हो सकता है कक आपको देखकर
उन्हे् असहज महसूस होI
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अचानक घर आ जाएँ मेहमान

तो ऐसे करें खाततरदारी

अगर अचानक से मेहमान

आने पर आप परेशान हो जाती हैं

तो अब से ऐसा करना बबलकुल

छोड़ दें और बबना बकसी बहचक

के मेहमानों की खाबतरदारी करें

ताबक उनंहें भी अचंछा लगेI



दुनिया मे ंआिे के बाद बचंंे की पंंथम
गुर ंउसकी मां होती है, जो जो उसको अचछंे

बुरे की समझ बताती है। मां दंंारा दी गई निकंंा जीवि के पूरे
सफर मे ंबचंंे  का मागंगदिंगि करती रहती है। मां बचंंे के
पालि-पोषण के नलए कई तयंाग करती है। यह देखकर बचंंा

भी बडां होकर दूसरे इंसाि के पंंनत दयालु और मददगार होिा
सीखता है। देि के सबसे अमीर आदमी मुकेि अंबािी की
वाइफ िीता अंबािी को ही देख लीनजए उनहंोिंे अपिे बचंंों
को बेहद अचछंे संसकंार नदए है,ं नजससे हर मां को जररं सीख
लेिा चानहए।

जमीन से जुड्े हुए है् नीता अंबानी के बच््े
िीता अंबािी नजतिी सोिल है उतिी ही संस�ंकारी भी है।ं

वह अपिे पनत पनत मुकेि अंबािी के साथ नबजिेस तो बखूबी
संभालती ही है,ं साथ ही अपिे पनरवार का भी पूरा खयंाल
रखती है।ं ईिा, अिंत और आकाि अंबािी को देखकर
अंदाजा लगाया जा सकता है नक उनहंे ं नकतिे अचछंे संसकंार
नमले है।ं वह इतिेअमीर पनरवार से ताललंुक रखिे के बाद भी
जमीि से जुडंे हुए है।ं 

बच््ो् को रदया पूरा वक्त
यह बात बहुत कम लोग जािते होगंे नक िादी के 7 साल

बाद िीता अंबािी िे आईवीएफ के जनरए जुडवंा बचंंो ंको
जनमं नदया था। बचंंो ंके जनमं के बाद उनहंोिंे अपिा सारा
वकतं उिकी परवनरि मे ंलगाया और 5 साल बाद अपिे काम
पर वापसी की थी। पनरवार को कैसे तालमेल मे ं रखिा है,
एक जुट रखिा है वह यह बात अचछंे से जािती है।ं 

बेटा- बेटी मे् नही् रखा फक्क
िीता अंबािी िे एक इंटरवयंू मे ंकहा था नक-  'मेरे तीिों

बचंंे एक समाि है जो काम मेरे बेटे आकाि और अिंत कर
सकते है ंवह बेटी ईिा अंबािी भी कर सकती है। मुझे अपिी
बेटी पर गवंग है। उिका कहिा है नक-  ये बाते लडनंकयो ंको
घर से ही नसखािी चानहए नक वह नकसी भी तरह से लडकंों
से कम िही ं है। लडकंा कर सकता है तो लडकंी भी कर
सकती है। मैिंे कभी ईिा, आकाि, अिंत मे ं फकंक िहीं

नकया। इसनलए हर लडकंी को ये लेवल, ये अनिकार देिे की
जररंत है।ं

प्यार देने के साथ- साथ स्र््िक्ट भी नीता अंबानी
बचंंो ंको पयंार देिे के साथ- साथ िीता अंबािी काफी

सनंंंिक�ंट भी रही है।ं 

वह चाहती थी ंनक बचंंे समय पर खािा खाएं, पढांई करें
और उसके साथ ही खेलकूद भी करे।ं उिका माििा है नक
बच�ंचो ंके साथ सनंंंिक�ंट रह कर आप उन�ंहे ंये समझा सकते हैं
नक समय नकतिा कीमती है और इसकी कदंं करिी चानहए।
बचंंो ंको छोटी उमंं से ही टाइम का सही इसंंेमाल नसखािा
चानहए। 

बच््ो् की हर बात का रखे् ध्यान
देि के सबसे अमीर िखसं की पतिंी िे अपिे बच�ंचो ंके

नसर पर पैसे का खुमार िही ंचढिंे नदया। वह उनहंे ंपॉकेट मिी
देकर उनहंी ंपैसो ंमे ंअपिा खचांग चलािे को कहती थी। इतिा
ही िही ंवह इस बात का भी धयंाि देती थी नक उिके बचंंे
कब कयंा कर रहे है।ं हर पैरेटं को ये जररं पता होिा चानहए
नक उिका बच�ंचा क�ंया कर रहा है। 

बच््ो् को दी अहरमयत 
िीता अंबािी की सबसे खास बात यह है नक उनहंोिंे काम

से पहले बचंंो ंको अहमीयत दी। वह कहती है ंनक- आज भी
जब उिके बचंंो ंको उिकी जररंत होती है वह हमेिा उिके
साथ रहती है।ं इस तह मां को देखकर बचंंे भी सीखते है ंनक
लाइफ को कैसे बैलेसं करिा चानहए.

अंबानी खानदान के
बच््े है् बेहद संस्कारी
नीता अंबानी से ले् अच्छी

परवररश की सीख  
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हेल्दी रहने के लिए हम लकतना कुछ करते है्.
कई िोग सुबह उठकर भीगे हुए चने का पानी
पीना पसंद करते है्. जो सेहत के लिए फायदेमंद
सालबत हो सकता है. चलिए जानते है् इससे लमिने
वािे फायदो् के बारे मे्.

भीगे हुए चने का पानी पीने के फायदे

हम सभी हेल्दी रहने के लिए बहुत कुछ करते है्. लजसकी
शुर्आत लदन शुर् होने से ही की जाती है. सुबह होते ही िोग
वॉक और एक्सरसाइज करने के लिए जाते है्. सबसे पहिे तो
ज्यादातर िोग सुबह उठते ही गम्म पानी पीते है्. इसी के साथ कई
िोग रात मे् पानी मे् चने लभगोकर सुबह पीते है्. जो लक सेहत के
लिए कई फायदेमंद माना जाता है. सोने से पहिे रात मे् थोड्े से
चने िे् और उन्हे् धोकर रात भर के लिए पानी मे् लभगो दे् और
सुबह उठकर खािी पेट उस पानी का सेवन करे्. अगर आप कच््े
चने का पानी नही् पीना चाहते है्, तो चनो् को उबाि भी सकते
है्. लफर बचे हुए पानी को पीएं.

जब पानी मे् चने लभगोते या उबािते है्, तो इसमे् मौजूद
पोषक तत्व पानी मे् भी अब्सॉब्म हो जाते है्. ये पोषक तत्वो् से
भरपूर पानी पीने से शरीर को पोषण लमिने मे् मदद लमिती है.
भीगे हुए चने का पानी प््ोटीन, फाइबर, लवटालमन, कैल्लशयम,
आयरन, मैग्नीलशयम और पोटेलशयम जैसे लमनरल्स का एक
अच्छा सोस्म सालबत हो सकता है.

डाइजेशन

भीगे हुए चने मे् फाइबर सही मात््ा मे् पाया जाता है, जो हमारे
पाचन तंत्् के लिए फायदेमंद सालबत हो सकता है. ये पाचन मे्

सुधार और कब्ज जैसी समस्या के राहत लदिाने मे् मदद कर
सकता है. साथ ही मेटाबॉलिज्म को भी बूस्ट करने मे् मदद कर
सकता है.

वेट लॉस

रात को पानी मे् चने लभगोकर सुबह उस पानी को पीने से
वजन कम करने मे् भी मदद लमिती है. ये वेट िॉस जन््ी को
आसान कर सकता है. इसमे् फाइबर सही मात््ा मे् पाया जाता है.
ऐसे मे् पेट िंबे समय तक भरा रहता है.

एनज््ी

भीगे हुए चने के पानी मे् मौजूद पोषक तत्व एनज््ी बढ्ाने के
लिए फायदेमंद सालबत हो सकते है्. ऐसे मे् ये एक नेचुरि एनज््ी
ल््िंक है. इसे पीने से बॉडी भी हाइि््ेट रहती है.

इम्यूननटी बूस्ट

इसमे् कई काब््ोहाइि््ेट, प््ोटीन, फाइबर, कैल्लशयम,
मैग्नीलशयम, पोटेलशयम और कई तरह के लवटालमन पाए जाते है्.
इसे इम्यूलनटी बूस्ट करने मे् मदद लमि सकती है.

बेहतर स्सकन

इस पानी मे् मौजूद एंटीऑक्सीडे्ट सूजन को कम करने और
ल्सकन को हेल्दी बनाए रखने मे् मदद कर सकते है्.

ध्यान रखे्

हर लकसी की शरीर की बनावट अिग होती है. ऐसे मे् जर्री
नही् जो चीज एक व्यल्कत को सूट कर रही है, वो दूसरे व्यल्कत को
भी सूट करे्. इसलिए शुर्आत मे् थोड्ी मात््ा मे् ही िे् और अगर
उसके सेवन से लकसी तरह की लदक््त न हो, तो इसे कंलटन्यू कर
सकते है्. रोजाना डाइट मे् शालमि करने से पहिे एक्सपट्म से
सिाह करे्गे, तो ज्यादा सही रहेगा.

सुबह खाली पेट
भीगे हुए चने का

पानी पीने से शरीर
पर क्या असर

पड्ता है?
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कोई भी सब्जी या दाल टमाटर
के बिना अधूरी है। अगर सब्जी या
दाल मे् टमाटर न हो तो इसका
स्वाद ही खराि हो जाता है। सब्जी
मे् इसका इस््ेमाल करने से खट््ास
और बरचनेस आती है।  लेबकन आप
टमाटर के साथ कई और टेस्टी
बिशेज भी तैयार कर सकते है्। तो
चबलए आज आपको िताते है् बक
टमाटर का इस््ेमाल आप और
कैसे-कैसे कर सकते है्। आइए
जानते है्।

जैम 
टमाटर से आप िच््ो् के बलए घर मे् जैम िना सकती है्।

फ्््ट जैम की तरह टोमैटो जैम भी िच््ो् को िहुत ही पसंद
आता है। टमाटर को उिालकर इसके बिलके बनकाल ले्।
बिर इसे िारीक काटकर ि्ि प््ोसेसर मे् पीस ले्। अि एक
पैन को गम्म करे् और उसमे् टमाटर िाले्। चीनी, दालचीनी
का पाउिर और लौ्ग का पाउिर बमश््ण मे् बमलाएं। 1-2 िार

उिलने दे् और जि जैम गाढ्ा होने लगे तो गैस िंद कर दे्।
अि इसे ठंिा करके स्टोर कर ले्। परांठे के साथ यह जैम
िच््ो् को आप बखला सकते है्। 

ड््िल करके खाएं
ताजा टमाटर को आप ब््िल करके भी खा सकते है्।

बचकन िग्मर मे् एक िेहतरीन टॉबपंग और साइि बिश के तौर
पर आप इसको आसानी से खा सकते है्। हल्का सा नमक,
बमच्म बिड्ककर टमाटर भून ले्। बिर ब््िल करने से पहले
इसमे् थोड्ा सा ऑबलव ऑयल लगाएं। अि इसके ऊपर
चटपटा मसाला बिड्क कर आप इसका स्वाद आसानी से ले

सकते है्। 
आचार बनाएं 

आम, लहसुन, मूली, अदरक और गाजर की तरह आप
टमाटर ता अचार भी िना सकते है्। इसके बलए टमाटर को
अच्िी तरह से पकाकर बिल्कुल वैसे िना ले् जैसे िाकी
आचार िनाते है्। इसके िाद एक बगलास के जार मे् स्टोर
करके ब््फज मे् रखे्। समय के साथ-साथ टमाटर का स्वाद
िेहतर होता जाएगा और ऐसे ही आप खाने के साथ टमाटर
के आचार का स्वाद ले सकते है्। 

पास््ा सॉस
टमाटर के साथ आप पास््ा सॉस िनाकर खा सकते है्।

खासतौर पर ताजा टमाटर के साथ आप स्पेगेटी सॉस की
तुलना बकसी भी चीज से नही् कर सकते। टमाटर के साथ
पास््ा सॉस को िनाना और भी आसान है। टमाटर को भूनकर
उन्हे् प्यूरी िनाकर पका सकते है्। इस तरह आपका रेि सॉस
पास््ा भी िन जाएगा बजसे आप बकसी भी तरह के पास््ा के
साथ खा सकते है्। 

सब्जी मे् इस््ेमाल करने के 
अलावा टमाटर से बनाएं ये टेस्टी डिशेज
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आमतौर पर देखा जाए तो आलू का
इस््ेमाल घर के ककचन मे् सब्जी बनाने के
कलए ककया जाता है। आलू की केवल
सब्जी ही नही् पराठा और सै्डकवच भी
बनाए जाते है्। आलू से कई तरह की
स्ककन संबंधी समक्याओ् से भी छुटकारा
पाया जा सकता है। चेहरे का ग्लो बढ्ाने
के कलए और डाक्क सक्कल कम करने के
कलए आलू के टुकड्े का इस््ेमाल ककया
जाता है।

लेककन आलू घर की चीजो् को साफ करने
के कलए भी इस््ेमाल ककया जाता है। जी हां,
कबल्कुल आलू एक बेक्ट क्लीकनंग एजे्ट होता है।
अगर आपको इस बात की जानकारी नही् है तो
आज के आक्टिकल मे् हम आपको इस बात की
जानकारी देने जा रहे है कक आप घर की चीजो् को
साफ करने के कलए आलू का इस््ेमाल ककस
तरीके से कर सकते है्।

जंग लगे चाकू को करें साफ
अगर आपके चाकू पर जंग लग गया है तो आप

इसे आलू से साफ कर सकते है्। इसके कलए 5
कमनट तक आलू को चाकू पर रगड्े और 5 कमनट
बाद साफ पानी से इसे अच्छी तरह से साफ कर ले।

कारपेट के दाग को करें साफ
अगर आपके काप््ेट पर कोई कजद््ी दाग,

टोमेटो केचप या वाइन के दाग लग गए है् तो इसे
आलू की सहायता से आराम से साफ ककया जा
सकता है। इसके कलए केवल दाग वाले कहक्से पर
आलू का टुकड्ा रगड्े और आलू के पानी से इस
दाग को साफ करे्। कुछ देर के कलए आलू को
लगा रहने दे और लगभग आधे घंटे बाद पानी से
साफ कर दे।

खिडंखकयों की करें सफाई
आलू की मदद से आप कांच की सफाई भी

कर सकते है्। इसके कलए ग्लास लगी हुई
कखड्की पर रगड्े और एक सूखे कपड्े के साथ

पोछ दे। जहां पर पानी के कजद््ी दाग लगे
हुए है् वहां पर से भी कखड्की को साफ कर
सकते है्।

चमडंे के जूते की करें सफाई
अगर आपके चमड्े के जूते बहुत ज्यादा

गंदे हो गए है् तो इसके कलए कच््े आलू को
आधा काट ले और अपने जूते की पूरी सतह
पर रगड्े। 5 कमनट के कलए लगा रहने दे।
थोड्ी देर बाद मुलायम सूखे कपड्े से जूते
को साफ कर ले।

जले हुए बतंतन को करें साफ
कई बार खाना बनाते समय बत्तन जल

जाता है। इसके कलए आलू के एक टुकड्े
को नी्बू के रस के साथ कमलाकर बत्तन के
जले हुए कहक्से पर लगाएं। लगभग 20
कमनट तक लगा रहने दे। इसके बाद क्क््ब
की मदद से और पानी से साफ कर ले।

चांदी की करें सफाई
चांदी की सफाई करने के कलए आलू

का इस््ेमाल ककया जाता है। इसके कलए
आलू को उबाले और बचे हुए पानी मे् काले
चांदी के गहने डाल दे। आलू मे् क्टाच्त पाया
जाता है कजसकी वजह से चांदी मे् चमक
आ जाती है।

लकडंी के फनंंीचर की करें सफाई
आलू से फन््ीचर की सफाई भी की जा

सकती है। इसके कलए एक चम्मच नमक,
कसरका और कच््े आलू को कद्््कस करके
इन चीजो् को कमक्स कर ले। इसके बाद
लकड्ी के फन््ीचर पर रगड्े और मुलायम
कपड्े से साफ कर ले पूरा फन््ीचर साफ हो
जाता है।

आप घर के समान के कलए कच््े आलू
का इस््ेमाल कर सकते है् और आलू के
जकरए घर की चीजो् को पूरी तरह से साफ
कर सकते है्। इन हैक्स के जकरए आपके
घर का सामान पूरी तरह से और अच्छे
तरीके से साफ हो जाता है।

इस तरीके से करें आलू का इसंंेमाल
घर की कई चीजों की करें सफाई
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जब भी स्ट््ीट फूड की याद आती है, तो हमे बस तेल मे् तली
हुई टटट््ियां, मसालो् मे् लतपत आलू चाट, समोसे और पकौड्े
ही रजर आते है। इर सभी चीजो् के खारे से स्वास्थ्य को भारी
रुकसार तो पहुंचता ही है। साथ ही वजर भी तेजी से बढ्रे लगता
है। लेटकर क्या आपको पता है कुछ ऐसे भी स्ट््ीट फूड है, जो
वजर टरयंट््ित कररे मे् भी मदद करते है। वजर कम कररे के
दौरार हम रोजम्मरा के मुकाबले कम कैलोरी का सेवर करते है।
ऐसे मे् शरीर के टलए पोषक तत्वो् से भरपूर खाद्् पदाथ््ो् का खारा
बेहद जर्री है। इसटलए आज हम कुछ ऐसे स्ट््ीट फूड के बारे मे्
बतारे वाले है, टजसे आप अपरी वेट लॉस जर््ी मे् खा सकते है।

पनीर टिक््ा
ऐसे तो परीर

टटि््ा बरारे मे्
काफी ज्यादा तेल और
मसालो् का इस््ेमाल
टकया जाता है।
टजसकी वजह से हाई
हाई फैट प््ोटीर चीजो्

का सेवर कररे से भी वजर बढ्ता है। इसटलए अगर आप वजर
घटारे के टलए परीर टटि््ा बरा रही है, तो लो फैट परीर का
ही इस््ेमाल करे्। टफर परीर को हल्के मसाले् और दही के साथ
मैटररेट करके कुछ देर के टलए रख दे्। कुछ देर बाद पैर मे् थोड्ा
सा तेल डालकर मैटररेट टकए हुए परीर को फ््ाई कर ले्। आप
चाहे तो इसे एयर फ््ाई भी कर सकती है। इसे परीर टटिे्् को
आप अपरी वेट लॉस जर््ी मे् खा सकती है।

ऑमलेि
भारत मे् ऑमलेट

को राश्ते मे् बहुत
ज्यादा पसंद टकया
जाता है। अंडे की
टडशेज् रा टसफ्फ हेल्दी
बल्लक स्वाद मे् भी
लाजवाब होती है।

इसमे् प््ोटीर भरपूर माि््ा मे् पाया जाता है, इसटलए इसे खारे से
लंबे समय तक पेट भरा रहता है। 2 अंडे मे् 170 कैलोरी होती
है, जो वेट लॉस के टलए एकदम सही है। हेल्दी ऑमलेट बरारे
के टलए प्याज, टमाटर और मरपंसद की सल्जजयां और हल्के
मसाले् डालकर बरा ले्। ये वजर घटारे के दौरार आप खा

सकते है।
फ्््ि चाि

फल लौ कैलोरी
और पोषक तत्व से
भरपूर होते है। एक
बाउल फू््ट चाट मे्
121 कैलोरी होती है।
अरार अमर्द, सेव,
पपीता, संतरा जैसे

मौसमी फलो् को छोटे- छोटे टुकड्ो् मे् काट ले्। टफर इसमे् काला
रमक, काली टमच्म डालकर टमक्स कर ले्। आप चाहे ते ऊपर
से चाट मसाला भी डाल सकते है। इससे फू््ट चाट का स्वाद बढ्
जाता है।

ढोकला
ढोकला गुजरात

का फेमस स्ट््ीट फूड
है। इसे बेसर से तैयार
टकया जाता है। इसटलए
इसमे् प््ोटीर भरपूर
माि््ा मे् होता है। साथ
ही यह हल्का और

पचारे मे् आसार होता है। इसको खारे से लंबे समय तक पेट
भरा रहता है। वजर घटारे के टलए अगर आप ढोकला बरा रहे
है, तो बैटर मे् रमक और चीरी का इस््ेमाल कम करे्। 4 टुकड्े
ढोकले मे् 220 ग््ाम कैलोरी होती है। इसटलए अपरे वजर के
टहस्सा से ढोकला खाएं।

कॉन्न चाि
कॉर्म चाट सबसे

ज्यादा पसंद टकया जारे
वाला स्रैक्स है।
आमतौर पर कॉर्म चाट
को खूब सारे चीज् के
साथ बराया जात है।
कही्- कही् तो चीज् के

साथ खूब सारे मसाले् डालकर भी बराते है। ये दोरो् ही स्वास्थ्य
के टलहाजे अच्छे रही होते है। इसे हेल्दी बरारे के टलए उबले हुए
कॉर्म मे् स्प््ाउट्स, धटरया पत््ी, प्याज, टमाटर के साथ हल्के
मसाले् डालकर बराएं। ये वेट लॉस के टलए भी अच्छा होता है।

वेट लॉस जर््ी मे् स्ट््ीट फूड खारे का है मर
तो इन हेल्दी ऑप्शन को करे् ट््ाई
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इंसान खुलशयो ंके लिए तमाम चीजे ंकरता है. लिन रात
मेहनत करता है, सेलिंग करता है, पलरिार की िेखभाि
करता है, लजससे उसे परेशालनयो ंका सामना ना करना
पडंे. िेलकन िाइफ मे ंखुश रहना इतना आसान काम भी
नही.ं िरअसि, लिजी िाइफस�ंटाइि मे ंहम अपनी सेहत
का ख�ंयाि नही ंरख पाते. ऐसे मे ंिकंक प�ंिेस या घर की
लजम�ंमेिालरयो ं की िजह से स�ंटंंेस और एंगजंाइटी हम पर
हािी होने िगती है,ं लजससे मूड िार िार उिास या िो
फीि करता है. अगर आप भी इन लिनो ंखुश रहने की
िजह तिाश रहे है ंतो हम आपकी मिि कर सकते है.ं

हररयाली में घूमें
हेल�ंथिाइन के मुतालिक, जि आप नेचर के िीच जाते हैं

तो ये आपके अंिर खुशहािी िूस�ंट करने का काम करता है
और तनाि को कम कर सकता है. यह आपके फोकस को

भी िूस�ंट करता है जो मूड को
इंपंंूि करने के लिए जररंी है.
इस तरह खुश रहने के लिए
जहां तक हो आप नेचर के
िीच िक�ंत गुजारे.ं

हंसना
हंसना कई िीमालरयो ंकी

ििा कही जाती है,  खासतौर
पर मेटंि हेल�ंथ को िेहतर
रखने के लिए हंसना िहुत
जररंी है. इसलिए जहां तक
हो सके खुिकर हंसे,ं फनी
िीलडयो, फनी जोक, कॉमेडी

राइलटंग, या जोक आलि शेयर करे.ं यह आपके स�ंटंंेस को िूर
कर खुश रहने मे ंमिि करेगंे.

अरोमा थेरेपी आएगा काम
कुछ खुशिू बंंेन के एक लहस�ंसे को लरिैक�ंस करने का काम

करता है. आप नोस�ंटैललंजक मेमोरीज को भी लंंटगर करने का
काम कर सकता है. आप इसके लिए कुछ ऐसे पंंोडक�ंट को
अपने िाइफस�ंटाइि मे ंशालमि कर सकते है ंलजसकी खुशिू
आपको अच�ंछी िगती है. इसके लिए आप हैडं िॉश, िोशन
आलि का इस�ंतेमाि कर सकते है.ं

मदद करें
अगर आप िेहतर महसूस करना चाहते है ं तो लकसी

जरतंरमंि की मिि करे.ं यह जररंतमंि आपका साथी हो सकता
है, पलरिार का सिस�ंय या रास�ंते मे ं चिता कोई अंजान इंसान.
यकीन मालनए, आप िूसरो ंकी मिि कर खुशी महसूस करेगंे.

बार-बार मडू हो जाता ह ैखराब
खुश रहने के लिए अपनाएं 5 तरीके
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लिवर हमारे शरीर िा पंंमुख अंग
है। इसिी मदद से शरीर िे लवषाकंत
पदारंंों िो बाहर िरने में मदद
लमिती है। ऐसे में लिवर िा संवसंर
होना बहुत ही जरंरी होता है।
हािांलि, िई बार हमारी िापरवाही
िी वजह से लिवर पर गहरा असर
पडंता है, ऐसे में लिवर डैमेज यानी
लिवर खराब होने िी संभावना िाफी जंयादा बढं जाती है।
मुखंय रंप से अगर आप शरीर में होने वािे बदिावों पर सही
से धंयान नहीं देते हैं, तो इसिी वजह से लिवर पर िाफी
जंयादा गहरा असर पडं सिता है। ऐसे में शरीर में होने वािे
बदिावों पर अचंछे से धंयान दें। लिवर में खराबी होने पर
शरीर िे लवलभनंन अंगों में इसिे संिेत नजर आते हैं, लजसमें
आपिे पैर भी शालमि हैं। आज हम आपिो लिवर डैमेज होने
िी संसरलत में पैरों पर लदखने वािे िुछ संिेतों िे बारे में
लवसंंार से बताएंगे। आइए जानते हैं इस बारे में लवसंंार से-

पैरों पर आ सकती है सूजन
लिवर में खराबी होने पर पैरों में सूजन जैसे िकंंण नजर

आ सिते हैं। दरअसि, लिवर जब खराब हो जाता है, तो
इसिी वजह से शरीर में अलतलरकंत गंदगी जमा होने िगती
है। यह गंदगी शरीर से अचंछी तरह से बाहर नहीं लनिि पाता

है, ऐसी संसरलत में पैरों पर सूजन आने िगती है। अगर आपिे
पैरों पर बार-बार सूजन जैसी परेशानी लदख रही है, तो इस
संसरलत में तुरंत अपने हेलंर एकंसपरंट िी मदद िें। तालि
लिवर में होने वािी गंभीर परेशानी िो रोिा जा सिे।

तलवों में होने लगती है खुजली
लिवर डैमेज होने पर या लफर लिवर में लिसी तरह िी

परेशानी होने पर पैरों में िाफी जंयादा खुजिी होने िगती है।
इस तरह िे संिेतों िो नजर अंदाज िरने से बचें। पैरों में
खुजिी होने िी वजह फैरी लिवर या लफर फैरी लिवर और
हेपेराइलरस हो सिता है। अगर आपिो भी तिवों पर िाफी

खुजिी िी परेशानी हो रही है, तो
ऐसे मे एि बार अपने हेलंर एकंसपरंट
िी सिाह िें।

पैरों में महसूस होता है
झनझनाहट और सुनंनपन
पैरों में झनझनाहर या लफर

सुनंनता महसूस होने िे िकंंणों िो
िंबे समय ति नजरअंदाज न िरें।

इस तरह िे
िकंंण लिवर में
खराबी िी ओर
इशारा िर
सिते हैं। यह
मुखंय रंप से
हेपेराइलरस सी

िा संिेत हो सिते हैं। इसलिए अगर आपिे पैर लबना िारण
सुनंन हो रहे हैं, तो फौरन अपने एकंसपरंट िी मदद िें।

लिवर डैमेज होने िी संसरलत में शरीर िे िई अंगों में
इसिे िकंंण महसूस हो सिते हैं। ऐसे में अपने शरीर में होने
वािे बदिावों िो िंबे समय ति अनदेखा न िरें और समय
पर अपना इिाज िराएं।

लिवर डैमेज होने के पैरों में 

लिखते हैं ये 3 संकेत 
इगंनोर करना सेहत पर पडं सकता है भारी
लिवर में लिसी तरह िी खराबी होने पर पैरों में िई तरह िे िकंंण

महसूस हो सिते हैं। आइए जानते हैं इन िकंंणों िे बारे में लवसंंार से



वर्कप्लेस पर खुद
रो फिट रखने रे

टॉप-6 फटप्स
हम आपको बता रहे हैं कुछ टिपंस, टिनंहें फॉलो करके

आप अपने वकंकपंलेस पर भी टफि रह सकते हैं।िहां आप
आïठ-नौ घंिे टबताते हैं, वहां आपको अपनी टफिनेस का
पूरा धंयान रखना बेहद जंरंरी है। वकंक पंंेशर के टलए टदन
भर सीि से टिपके रहना और टफर भूख लगने पर ऊिपिांग
खाना गलत आदत है।

1. ब््ेरिास्ट रे साथ फ्््ट्स ले्

धंयान रहे, आप िब भी ऑटफस िा रहे हों, इसके टलए
जंरंरी है टक हेलंदी नाशंता करके ही टनकलें। साथ ही फल
खाना ना भूलें। एक फल िाहे वह केला हो या टफर सेब,
जंरंर खाएं। इससे आपको टदनभर एनिंंी टमलेगी।

2. पानी री बोतल साथ रखे्

ऑटफस में पानी पीने का खास खंयाल रखें, कंयोंटक
काम करते वकंत आप अकंसर भूल िाते होंगे और पानी को
नजंरअंदाजं करते होंगे। कोटशश करें टक बोतल अपने साथ
रखें और समय-समय पर पीते रहें।

3. स्नैक्स रखे् हेल्दी

अपने बैग में हेलंदी संनैकंस को िगह दें। िैसे टिड़वा,
मूंगफली की नमकीन बनाकर घर से ले आएं या टफर पोहा
या उपमा िैसी िीजंें भी ला सकते हैं, कंयोंटक जंयादातर लोग
काम के दौरान मंटिंग करते रहते हैं, टिसकी विह से
मोिापे का टशकार हो सकते हैं।

4. बीच-बीच मे् चहलरदमी ररे्

पूरे नौ घंिे आप बैठकर टसटिंग िॉब ना करें, बलंलक
ऊपर-नीिे इधर-उधर िहलकदमी जंरंर करें। इससे आप
टफि रहेंगे। खाना खाने के बाद थोड़ी देर ऑटफस के बाहर
िहलें। इससे आपके शरीर पर िबंंी नहीं िमेगी।

5. स्ट््ेफचंग और चेयर एक्सरसाइज ररे्

डेसंक िॉब में धंयान रहे टक आपको कुछ संटंंेटिंग भी
करनी िाटहए। कुछ एकंसरसाइिेि िो आप िेयर पर
बैठकर आसानी से कर सकते हैं। इन एकंसरसाइिेि की
सही िानकारी लेकर करें। इसके अलावा आप िेयर पर
बैठकर कपालभाटत िैसी योग टंंियाएं भी कर सकते हैं। पेि
को अंदर खींिकर कुसंंी पर सीधे बैठें।

6. आंखो् रो हल्रा-हल्रा टच ररे्

लगातार काम करते वकंत आंखें बोटिल ना हों, इसके
टलए बीि-बीि में कंपंयूिर से आंखों को दूर करें। हाथ
रगड़कर आंखों पर रखें। इससे आंखों की थकान दूर होगी।
इसके टलए आप िाहें तो गुलाबिल भी साथ रख सकते हैं।
थोड़ा सा गुलाबिल कॉिन में लगा कर आंखों पर रखें।
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इन दिनों बाजारों में फूलगोभी की
सबंजी काफी आ रही है।

इससे सबंजी तो बनाई जाती है
लेदकन इसके अलावा भी
इसका इसंंेमाल कई तरह
के वंयंजन दफर चाहे वो
भारतीय हो, चीनी हो,
इटादलयन हो या
दफर अमेदरकन।
इसदलए अकंसर
कुछ लोग घर में
फूलगोभी रखते हैं।
हालांदक अचंछी
कंवादलटी की फूलगोभी
खरीिना थोडंा मुशंककल
हो सकता है कंयोंदक कई बार
यह ऊपर से दिखने में तो
दबलंकुल सही होती है लेदकन अंिर से
यह खराब दनकल जाती है। कुछ ऐसे लोग ऐसे भी होते

हैं जो ससंंी फूलगोभी काफी महंगी खरीि लेते हैं। ऐसे
में आज आपको कुछ ऐसे हैकंस बताते हैं दजनके जदरए
आप अचंछी कंवादलटी की फूलगोभी खरीि सकते हैं।
आइए जानते हैं। 

वजन देखे 

फूलगोभी जंयािा हैवी न खरीिें कंयोंदक कहा जाता दक
जंयािा वजन वाली गोभी अंिर से खराब दनकलती है।
हालांदक फूलगोभी का वजन इसके साइज पर ही दनभंभर
करता है लेदकन अगर इसका वजन जरंरत से जंयािा लग
रहा है तो ऐसी फूलगोभी न खरीिें। 

हमेशा हलंकी और नॉमंभल साइजकी फूलगोभी ही
खरीिें। 

क्वालिटी का रखे् ध्यान 

फूलगोभी की बाजार में कई
सारी दकसंमें है। वैसे ही

फूलगोभी की कंवादलटी,
कीमत और फायिे भी
अलग-अलग होते हैं,
इसदलए इसे खरीिते
हुए कंवादलटी पर धंयान
जरंर िें कंयोंदक कुछ
लोग बेकार कंवादलटी की

सबंजी भी खरीि लेते हैं।
ऐसे में कंवादलटी का धंयान

रखें। 

अच्छी फूिगोभी ऐसे पहचाने् 

फेंंश फूलगोभी की पहचान आप सुगंध या
दफर पतंंों के जदरए कर सकते हैं। इसकी महक से आप

यह अंिाजा लगा सकते हैं दक फूलगोभी दकतनी पुरानी
है। इसके अलावा फूलगोभी के पतंंों को तोडंकर आप
उंगदलयों से िेख सकते हैं। फूलगोभी को हरा बनाने के
दलए यह भी िेखें दक कहीं रंग का इसंंेमाल तो नहीं
हुआ। 

रंग पर करे् गौर 
ऐसी फूलगोभी िेखें जो सफेि हो और उसके फूल

अचंछे हों। इसके अलावा यह भी धंयान रखें दक इस पर
कोई िाग, भूरापन या गीले धबंबों के दनशान न हो। इसके
अलावा इसके पतंंे िेखें  दक वह हरे और फेंंश हों। यदि
वह फेंंश नहीं हैं तो इसे दबलंकुल न खरीिें।
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बिल्कुल
भी खराि नही् होगी

फूलगोभी
खरीदने से पहले याद रखे्

ये हैक्स
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अब मौसम में बदलाव होने लगा है. जहां कडंकडंाती
ठंड से राहत ममलती हुई नजर आ रही हैं. वहीं इस मौसम में
कई बीमामरयों के होने का खतरा बढं जाता है. सुबह शाम
मौसम में ठंडक और मदन में गमंंी हो जाने से तबीयत खराब
होने का खतरा बढं रहा है. खासकर की बचंंों के साथ ऐसे
जंयादा होता है. मौसम बदलने के साथ
उनंहें सदंंी-जुकाम, वायरल
या बैकंटीमरयल
इनंफेकंशन, लूज
मोशन और बुखार
जैसी परेशामनयां हो
सकती हैं.

इसमलए बेहद
जरंरी है मक इस
बदलते मौसम में बचंंों
की तबीयत का खंयाल
सही तरह से रखा जाए
तामक उनंहें बीमार होने से
बचाया जा सके.

खान-पान

इस समय बचंंों में बीमार होने की सबसे बडंी वजह बन
सकती है उनके शरीर में जरंरी पोषक ततंवों की कमी. साथ
ही इस संथथमत में बचंंों को हेलंदी रखने के मलए आपको यह
जानना जरंरी है मक आपको इस मौसम में उनका धंयान रखने
के मलए कंया करना है और कंया नहीं. इसमलए बचंंे को घर
का बना हेलंदी खाना मखलाएं.

पानी

बचंंे को बदलते मौसम में पानी को उबालकर मपलाएं.
इससे बचंंा बैकंटीमरयल इंफेकंशन के खतरे से दूर रहेगा. साथ

ही बचंंों की इमंयुमनटी बढंाने के मलए
उनंहें ताजे फल और ससंजजयां
मखलाएं. फलों को मखलाने से पहले
उनंहें अचंछे से साफ पानी से धो
लें.

न चलाएं पंखा

इस मौसम में सुबह शाम
मौसम ठंडा और मदन में
थोडंी गमंंी रहती हैं. ऐसे में
गलती से भी बचंंे के
कमरे में फैन या एसी न

चलाएं. कंयोंमक ये बीमार
पडंने की वजह बन सकता है.

गर्म कपड्े

बदलते मौसम में तापमान में उतार-चढंाव होता रहता है.
ऐसे में बचंंे को अभी से गमंंी के कपडंे न पहनाएं. धंयान रखें
मक बचंंों की हथेली और तलवे ढंके हो.

ठंडी चीजें
बदलते मौसम में बचंंे को बीमामरयों से बचाने के मलए

ठंडी चीजों से दूर रखें. कंयोंमक गमंंी महसूस होने पर बचंंे
ठंडा पानी, कोलंड मंंिंक या मफर आइसकंंीम खाने की मजद
कर सकते हैं. लेमकन इससे बचंंे की तबीयत मबगडं सकती
है. इसमलए इस मौसम में ठंडी चीजों से परहेज करें.

मौसम बदलते

ही बीमार हो

जाता है

आपका

बच््ा? तो इन

बातो् का रखे्

ख्याल

बदलते मौसम में बचंंों को सदंंी-जुकाम, वायरल या
बैकंटीररयल इनंफेकंशन, लूज मोशन और बुखार जैसी
परेशारनयों के होने का खतरा बढं जाता है. ऐसे में इस बदलते
मौसम में बचंंों की हेलंथ का खंयाल रखना बहुत जरंरी है.
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बच््ो् के दिमाग पर सबसे ज्यािा असर घर के
माहौल का पड्ता है. अगर आपके घर मे् टे्शन
का माहौल रहेगा तो स्वभादवक है दक बच््े भी
टे्शन मे् आ जाएंगे. दकसी भी एग्जाम से पहले
खासकर बोर्ड एग्जाम से पहले बच््ो् को स्ट््ेस
फ््ी रखने के दलए आप यहां बताए गए दटप्स का
इस््ेमाल कर सकते है्.

कुछ ही दिनो् मे् बोर्ड एग्जाम शुर् होने
वाले है्, ऐसे मे् बच््ो् के दिमाग मे् टे्शन घर
बना लेती है. कई बच््े तो इतना ज्यािा परेशान
हो जाते है् दक वह ठीक से खाना भी नही् खाते
है् दजसकी वजह से उनकी सेहत भी दबगड् जाती है.
िरअसल, बोर्ड एग्जाम बच््ो् की दजंिगी मे् खास महत्व
होता है. इसमे् प््ाप्त दकए गए अंको् पर ही अदिकतर
बच््ो् का फ्यूचर दटका होता है. वही् िेखा जाता है दक
कुछ बच््े दबलकुल टे्शन फ््ी होकर एग्जाम िेते है्.
टे्शन लेने वाले बच््ो् के मुकाबले ये बच््े ज्यािा हेल्िी
भी रहते है् और एग्जाम मे् कई बार उनसे अच्छे नंबर से
भी पास हो जाते है्. कई बार ऐसा भी िेखा गया है दक
बच््ो् के एग्जाम की ज्यािा टे्शन उनसे ज्यािा उनके
अदभभावको् को होती है. इस चक््र मे् वह कई बार
बच््ो् के उपर अनायास प््ेशर बनाने लग जाते है् दजससे
बच््े पढ्ाई पर ठीक से ध्यान नही् िे पाते है्.

टाइम टेबल बनाएं
एग्जाम से लगभग एक महीना पहले ही बच््ो् को

एक तय टाइम टेबल मे् ढाल िे्. एग्जाम से ठीक पहले
उनके दिनचय्ाड मे् कोई बिलाव न करे्. एकिम से
बिलाव करने से उनका सारा र्टीन दबगड् जाएगा और
वो बीमार भी पड् सकती है्. इस िौरान उन्हे् हर तरह के
स्ट््ेस और घरेलू बातो् से भी िूर रखे्. बच््ो् को टाइम पर
अपना दसलेबस खत्म करने मे् सहायता करे् दजससे
उनके पास दरदवजन करने का समय बचेगा. 

इससे वह एग्जाम हॉल मे् परेशान नही् हो्गे और
आसानी से पेपर हल कर पाएंगे.

कटठन सवाल मे् समय न टबताएं
बच््ो् को अपने साथ घर मे् सै्पल पेपर सॉल्व

करवाएं, इस िौरान उन्हे् दजस सवाल को हल करने मे्
परेशानी हो रही हो उन्हे् अंत मे् करने के दलए कहे्. बच््ो्
को बताएं दक पहले वो उन प््ेशन को हल कर ले् जो
उन्हे् अच्छे से आता है.ऐसी प््ैक्टटस करवाने से बच््े
एग्जाम मे् कदठन सवालो् को िेखकर घबराएंगे नही् और
शांदतपूव्डक ध्यान से सारे सवाल हल करके आएंगे.

रोज मेटिटेशन करने की आदत िाले्
बच््ो् को रोज पढ्ने के दलए कहने के साथ उन्हे्

मेदरटेशन करने के दलए भी कहे्. ऐसा करने से वो
मानदसक र्प से परेशान नही् हो्गे और कूल माइंर से
पेपर हल कर पाएंगे. रोजाना मेदरटेशन करने से बच््े न
दसर्फ मे्टली बक्लक दरदजकली भी दरट रहे्गे. बच््ो् को
रोज सुबह एट्सरसाइज के दलए भी लेकर जाएं. एग्जाम
की तैयारी मे् बच््े खुि पर ध्यान नही् रख पाते है्
इसदलए उन्हे् शाम के समय अपने पसंिीिा गेम खेलने
के दलए भी प््ेदरत करे्.

एग्जाम र्म मे् उठे स्ट््ेस को 
आसानी से मैनेज कर पाएगा बच््ा

बस उसे बताएं ये ट््टक्स



अदरक की चाय
या पानी, ककसे
चुनना सही?

अदरक का पानी और अदरक की चाय
दोनों ही हमारी सेहत के लिए फायदेमंद
हैं, िेलकन जब दोनों में एक को चुनने
की बात आती है, तो आप लकसे हेलंथ के
लिए जंयादा बेहतर मानते हैं, जानें।  

अदरक का पानी आमतौर पर ताजे
अदरक की जड़ से बनाते है़, इसलिए
इसका टेस़ट अदरक की चाय के
मुकाबिे ज़यादा तेज होता है। यह
लिटालमन बी6, मैग़नीलियम और
पोटेलियम के साथ-साथ एंटीऑक़सीडे़ट
से भरपूर है़। अदरक का पानी पीने से
पाचन मे़ सुधार, सूजन को कम करना
और इम़यूलनटी को मजबूत करने मे़ हेल़प
लमिती है।

दूसरी ओर, अदरक की चाय पाउडर
या ड़़ाई लजंजर से बनती है। इसमे़ अदरक के
पानी के मुकाबिे हल़का, ज़यादा कम टेस़ट है और यह भी
सेहत को बढ़ािा देने िािे केलमकल़स से भरा हुआ है। अदरक
की चाय का सेिन करने से मतिी, िरीर को लडटॉक़स करना
और सक़कुिेिन मे़ सुधार करने मे़ हेल़प करती है।

जब बात आपकी सेहत से जुड़ी समस़याओ़ की होती है,
अदरक नेचुरि तरीके से बाजी मार िेता है। हािांलक, कौन
बेहतर है? अदरक की चाय या अदरक का पानी? आइए
जाने़..

अदरक की चाय

अदरक की चाय का मुकाबिा ग़़ीन टी से लकया जाता है।
एंटीऑक़सीडे़ट और एंटी इंफ़िेमेटरी गुणो़ से भरपूर सेहत के
लिए आपका पसंदीदा हो सकता है, िेलकन अदरक की चाय

हमारे िात रोग को लबगाड़ सकती है। इसकी
बहुत ज़यादा मात़़ा गैस, सूजन और लचंता का
कारण बन सकती है।

अदरक का पानी

सो़ठ का पानी िात(Gas) की परेिालनयो़ के लिए काम
करता है। सूखे अदरक का पाउडर, लजसे सुंथी या सो़ठ का
पानी भी कहा जाता है, यह ल़़डंक आपके लिए बैिे़स
डाइजेस़सटि लसस़टम और सूजन से राहत देता है। िजन घटाने
िािो़ के लिए सो़ठ का पानी भी काम कर सकता है, जो
मेटाबॉलिज़म को बढ़ािा देता है और भूख को कम करता है।

फ्ररश अदरक का पानी

ताजा अदरक का पानी सद़़ी या खांसी मे़ बचाि का काम
करता है, िेलकन ताजा अदरक का पानी लदि के लिए
फायदेमंद हो सकता है। लजंजरोि से भरपूर यह ब़िड िेसल़स
को खोिता है, बेहतर सक़कुिेिन को बढ़ािा देता है और
ब़िड प़़ेिर को कम करता है।

इन बातोर का रखेर धरयान 

अदरक चाहे आप सूखा या ताजा िे़, इसको िहद या
नी़बू मे़ लमिाकर आप एक बल़ढया ल़़डंक मे़ बदि सकते है़,
िेलकन ज़यादा मात़़ा मे़ िेने से िूज मोिन और एिज़़ी हो
सकती है। 

अगर आप प़़ेग़ने़ट है़ या ब़़ेस़टफीलडंग करा रही है़ या
ब़िीलडंग लडसऑड़डर है, इसके अिािा खून को पतिा करने
िािी दिाएं या डायलबटीज की दिाएं िे रहे है़? तो इस़़ेमाि
करने से पहिे डॉक़टर की सिाह जऱर िे़। 

कुि लमिाकर, अदरक का पानी और अदरक की चाय
दोनो़ ही आपके लिए फायदेमंद है़, िेलकन सो़ठ का पानी गैस
और सूजन जैसी समस़याओ़ से छुटकारा लदिाता है, जबलक
ताजा अदरक का पानी सद़़ी और ब़िड सक़कुिेिन को ठीक
करता है।
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आज के समय में लैपटॉप का
इसंंेमाल आम हो गया है. वकंक लोड कम करने के
ललए हम रात में काम तो कर लेते हैं लेलकन इससे
हमें काफी नुकसान हो सकता है. रात में लैपटॉप
पर काम करने से आपकी आंखें खराब हो सकती
हैं. लैपटॉप की संकंंीन से बंलू लाइट लनकलती है जो
आंखों पर असर डालती है. लिन में अगर आप
लैपटॉप पर काम कर रहे हैं तो बंलू लाइट से उतना
इफेकंट नहीं करती है लजतना रात में करती है. 

रात के समय में बंलू लाइट आपकी आंखों को
नुकसान पहुंचा सकती है. ऐसे में आपको कुछ
बातों का खंयाल रखना बेहि ही जरंरी है. चललए
जानते हैं रात में लैपटॉप का इसंंेमाल काम करते
समय लकन बातों का खंयाल रखना चालहए. 

रात में लैपटॉप का इसंंेमाल करते 
समय इन बातों का रखें खंयाल: 

लैपटॉप की बंलू लाइट पर धंयान िेना चालहए.
इसकी जगह आप वामंम लाइट सेलेकंट करें. इससे
आंखों पर इफेकंट नहीं पडंता है और नही आंखें
खराब होती हैं. बता िें लक वामंम लाइट को ही येलो
लाइट कहा जाता है. यह सेलटंगंस में जाकर चेंज
की जा सकीत हैं. चललए संटेप बाय संटेप जानते हैं लकस
तरह सेलटंग को चेंज कर सकते हैं. 

आपको सबसे पहले लैपटॉप की संकंंीन पर जाकर
राइट बटन कंकलक करना होगा. 

इसके बाि कुछ लवकलंप आएंगे लजसमें से लडसपंले
सेलटंगंस पर जाना होगा. 

इसके बाि कुछ और ऑपंशन लमलेंगे लजसमें नाइट

लाइट भी होगा, इसका टॉगल ऑन कर िें. 
आप यहां से नाइट लाइट का टाइम भी सेट कर

सकते हैं. 
जो भी टाइम आप सेलेकंट करें उस टाइम पर लैपटॉप

की संकंंीन पर नाइट लाइट ऑन हो जाएगी. 
आप नयट लयट सेलटंगंस पर जाकर वामंम लाइट की

संटंंेंथ भी सेलेकंट कर सकते हैं. 
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अगर रात में करते
हैं लैपटॉप का
इसंंेमाल तो

भूलकर भी न करें
ये गलततयां



एक रुपये की शैुपू
चमका सकती है

आपके घर के गंदे
दरवाजे, जानिए कैसे

अगर आपके घर के दरवाजे भी जल्दी गंदे हो जाते है् तो आज

के आर्टिकल मे् हम आपको एक र्.1 की एक ऐसी चीज बताने जा

रहे है् रजसके जररए आप घर के दरवाजो् को साफ कर सकते है्।

हम अपने घर को साफ करने के ललए कई चीजो़ का
इस़़ेमाल करते है़। मगर लफर भी ऐसा होता है लक कई बार
चीज साफ होने का नाम नही़ लेती है। अक़सर आपने घर
के दरवाजो़ को देखा होगा हम चाहे उसे लकतना ही टाइम
लगाकर साफ कर ले परंतु वह पूरी तरह से साफ नही़ होते
है़। घर मे़ साफ सफाई करने के ललए हम महंगे से महंगे
प़़ोडक़ट का भी इस़़ेमाल करते है़। अगर आपके घर के
दरवाजे भी जल़दी गंदे हो जाते है़ तो आज के आल़टिकल मे़
हम आपको एक ऱ.1 की एक ऐसी चीज बताने जा रहे है़
लजसके जलरए आप घर के दरवाजो़ को साफ कर सकते है़।
और वह बेहतर तरीके से साफ भी हो जाते है़। तो आईए
जानते है़ वह कौन सी चीज है लजसके जलरए आप अपने
घर के दरवाजो़ को पूरी तरह से साफ कर सकते है़।

केवल रु.1 मेु चमकाएं घर का दरवाजा

घर के गंदे दरवाजा को साफ करने के ललए अब
आपको महंगे महंगे प़़ोडक़ट खरीदने की जऱरत नही़ है।
आपको केवल ऱ.1 का शै़पू खरीदना है बहुत ही कम लोग

जानते हो़गे लक बालो़ के साथ-साथ शै़पू
आपके घर के दरवाजो़ को भी पूरी तरह से
साफ कर सकता है।

ककस तरह से करेु दरवाजा साफ

आप ऱ.1 मे़ घर के दरवाजे को पूरी तरह से साफ कर
सकते है़। इसके ललए आप पानी को गुनगुना कर ले और
उसमे़ शै़पू डाल ले। इसके बाद पानी मे़ एक चम़मच लसरका
और बेलकंग सोडा भी डाल दे। अब एक पुरानी सॉक़स ले
और उसे ललक़कवड मे़ लगला कर ले। उससे अपने दरवाजे
को साफ करे़। हफ़ते मे़ अगर आप इस ल़़िक को एक बार
आजमाते है़ तो आपके घर के दरवाजे कभी भी गंदे नही़
होते है़ और हमेशा नए दरवाजे की तरह चमकते रहते है़।

इस चीजु से ना करेु दरवाजे को साफ

अब आपको इस बात की जानकारी तो हो गई है लक
आपको लकस तरीके से अपने घर के दरवाजो़ को साफ

करना है, परंतु बहुत सारे लोग ऐसे होते है़ लक घर के गंदे
दरवाजा को साफ करने के ललए ना जाने लकन-लकन चीजो़
का इस़़ेमाल करते है़। अगर आप भी घर के दरवाजे को
साफ करने के ललए लोहे के स़क़़ब का इस़़ेमाल करते है़
तो आज ही इस काम को करना बंद कर दे क़यो़लक इससे
दरवाजे पर तरह-तरह के लनशान पड़ जाते है़ और पे़ट भी
खराब हो जाता है लजसकी वजह से आपका दरवाजा बहुत
ही ज़यादा पुराना और गंदा लदखाई देता है। अगर आप इस
समस़या का लनजात पाना चाहते है़ तो ऊपर बताए गए नुस़खे
को आजमा कर आप अपने घर के दरवाजे को पूरी तरह
से साफ कर सकते है़।

यह केवल ऱ.1 का नुस़खा है लजसे आप अपना कर
अपने घर के सभी दरवाजे पूरी तरह से साफ कर सकते है़।
इसके जलरए आपके घर के दरवाजे एकदम नए जैसे चमक
जाते है़। अगर आप भी अपने घर के दरवाजो़ को चमकाना
चाहते है़ तो इस नुस़खे का एक बार जऱर इस़़ेमाल करे़
और बेहतर लरजल़ट देखे़।
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आप अपने बच््े की छोटी हाइट को लेकर परेशान
है्, तो हम आपको इस लेख मे् हाइट बढ़ाने का मैजिक
भरा नुस्खा बताने िा रहे है्। जिससे एक महीने मे् ही
आपको जिखने लगेगा असर।
अकसर पेरे्ट्स अपने बच््ो् की हाइट को लेकर ज्यािा
जिंजतत रहते है्। उन्हे् लगता है जक इसकी उम्् के िूसरे
बच््ो् की हाइट तो अच्छी खासी है, लेजकन मेरे बच््े
की कम क्यो्। 
इसका एक कारण यह भी है जक हर बच््े का शारीजरक
जिकास अलग अलग होता है।लेजकन इस बात से भी
इंकार नही् जकया िा सकता है जक बच््ो् की खाने मे्
आनाकानी करने की आित की ििह से भी बच््ो् की
हाइट प््भाजित होती है। इस संबंध मे् इंस्ट््ाग््ाम की
एक रील मे् नेिुरोपैथी स्पेशजलस्ट डॉक्टर जनताशा
गुप्ता ने बच््ो् की हाइट को बढ़ाने के जलए एक ऐसा
नुस्खा बताया है , िो आपके बच््े की हाइट को बढ़ाने
मे् मैजिक का काम करेगा।
बच््ो् की अच्छी लंबाई के ललए रामबाण
 कैसे तैयार करे्- एक पैन मे् 50 ग््ाम जतल, 200 ग््ाम
मखाने, 100 ग््ाम बािाम ि 100 ग््ाम सौ्फ को ड््ाई
रोस्ट करके इसका ग््ाइंडर की मिि से पाउडर तैयार
कर ले्। जफर रोि एक िम्मि तैयार पाउडर को िूध
के साथ अपने बच््े को िे्। इससे बच््े का शारीजरक
ि मानजसक जिकास तेिी से होगा।
4 चीजो् से तैयार होगा ये रामबाण नुस्खा

लतल एन्टिओक्सीडे्ि मे् लरच
जतल एन्नटओक्सीडे्ट्स मे् जरि होने के कारण
मेटाबॉजलज्म को बूस्ट करने का काम करते है्। इसमे्
भरपूर मात््ा मे् जिंक, कॉपर, आयरन, मैग्नीजशयम होता
है। ये मल्टीजिटाजमन का नेिुरल स््ोत होने के कारण
इससे बच््े का शारीजरक जिकास बहुत तेिी से होता है।

मखाने कैन्शियम से भरपूर
मखानो् मे् भरपूर मात््ा मे् आयरन ि कैन्लशयम होने
के कारण ये आपके बच््ो् की हज््ियो् को मिबूत करने
के साथ उन्हे् ऊि्ाा प््िान करने का काम करता है।
साथ ही बच््ो् की हाइट को बढ़ाने के जलए रामबाण
से कम साजबत नही् होता है।

बादाम मे् जर्री लििालमट्स, लमनरश्स
बािाम न जसफ्फ बच््ो् की याििाश्त को तेि करता है।
बन्लक लंबाई बढ़ाने के जलए सभी िर्री जिटाजमन्स ि
जमनरल्स से भरपूर होता है। इसमे् प््ोटीन, फाइबर
जिटाजमन ई होने के कारण बच््े के हेल्िी ग््ोथ ि
जिकास मे् मिि करता है। बोन डे्जसटी को भी इम्प््ूि
करता है।
सौ्फ के फायदे भी बहुत
सौ्फ जिटाजमन्स, जमनरल्स ि फैटी एजसड्स मे् जरि
होने के कारण शरीर की पोषण संबंजधत िर्रतो् मे्
पूरा करने मे् सक््म है। साथ ही पािन तंत्् को भी
ठीक रखने का काम करता है।

महीने भर में बढ़ जाएगी आपके बचंंे की हाइट
अगर आजमा लिया ये मैलजक नुस्खा
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पूर््ोत््र भारत हमेशा ही सभी को
आश््र्यचककत करता है। रहां की
संस्कृकत, जनजीरन, रन्रजीरन,
भूगोल, इकतहास सबकुछ करकशष्् है।
जहां एक तरफ घने जंगल है्, तो दूसरी
तरफ करशाल नकदरां है्। रहां उन्नत
संस्कृकत है, तो गौररशाली इकतहास भी
है। ऐसा ही गौररशाली इकतहास
कशरसागर का है।
पूर््ोत््र के इकतहास मे् अहोम राजाओ्
का मुख्र स्थान रहा है। रहां 1228 से
1826 तक रानी लगभग 600 सालो्
तक अहोम राजाओ् का शासन रहा।
पहले उनकी राजधानी चराईदेर थी
और 1707 से 1794 तक उनकी
राजधानी रंगपुर रही, कजसे आज
कशरसागर कहते है्। असम राज्र मे्
स्सथत कशरसागर मे् अहोम राजाओ्
द््ारा कनक्मयत कराए गए महल, मंकदर
और जलाशर प््मुख है्।
कशर डोल और कशरसागर जलाशर
कशरसागर का सबसे प््मुख स्थान कशर
डोल मंकदर है। मंकदर की ऊंचाई 104
फीट है और इसे पूर््ोत््र का सबसे
ऊंचा कशर मंकदर भी माना जाता है।
इसी से कमले हुए दो मंकदर और है्,
कजन्हे् देरी डोल और करष्णु डोल कहते
है्। अथ्ायत शैर, शाक्त और रैष्णर
तीनो् संप््दारो् का के्द्् है कशरसागर।
इन्ही् मंकदरो् के पास अहोम राजाओ्
द््ारा बनरारा गरा एक कृक् ्िम
जलाशर भी है, कजसे कशर सागर कहते
है्। इसी जलाशर के नाम पर इस
स्थान र कजले को कशरसागर नाम
कमला है।
रंगघर, तलातल घर और कारे्ग घर
इन सभी का कनम्ायण भी अहोम राजाओ्
ने ही कररारा था। रंगघर दो मंकजला
भरन है, कजसका प््रोग रंगशाला और
स्टेकडरम के तौर पर ककरा जाता था।
रहां सांस्कृकतक कार्यक््म भी होते थे
और करकभन्न प््कार के खेलकूदो् का
आरोजन भी होता था। रंगघर के
सामने ही तलातल घर स्सथत है, जो
अहोम राजाओ् की कमकलट््ी छारनी

था। रह काफी बड़े क््ेि्् मे् फैला है
और करकभन्न प््कार के अस््््-शस््््,
हकथरार आकद रहां देखे जा सकते है्।
कारे्ग घर अहोम राजाओ् का
राजमहल था। रह सात मंकजला
इमारत है और शाही घराने के लोग
अपने रहने के कलए इसका प््रोग करते
थे। रंगघर, तलातल घर और कारे्ग
घर तीनो् ही स्थान आज भारतीर
पुरातत्र करभाग के अधीन है् और
राष््््ीर स््र के स्मारक है्।
चराईदेव मैदाम
कशरसागर से 28 ककमी दूर चराईदेर
नामक करकशष्् स्थान है। कई सौ रर््ो्
तक रह स्थान अहोम राजाओ् की
राजधानी भी रहा है। रहां कमट््ी के कुछ
कपराकमड बने है्, कजनमे् अहोम
राजपकररार के लोगो् के शरो् को
सुरक््कत रखा जाता था, ठीक कमस्् के
कपराकमडो् की तरह। इन्ही् कपराकमडो् को
‘मैदाम’ कहते है्। रे कपराकमड कमस्् के
कपराकमडो् जैसे ऊंचे तो नही् है्, बस्कक
कमट््ी के बने छोटे कमराकमड है्, लेककन
अपने ही देश मे् शरो् को सुरक््कत
रखने के कलए कपराकमडो् को देखना
एक अलग ही अनुभर होता है। रे सभी
कपराकमड पुरातत्र करभाग के अधीन है्।
एक कपराकमड आम लोगो् के कलए भी

खुला है और आप इसमे् अंदर भी जा
सकते है् और अंदर बने कमरो् आकद
को देख सकते है्।
कैसे पहुंचे?
कशरसागर सड़क और रेल माग्य से
जुड़ा है। गुराहाटी से इसकी दूरी 370
ककमी है और कडब््ूगढ़ से 80 ककमी।
गुराहाटी और कडब््ूगढ़ दोनो् ही स्थानो्
से कनरकमत र्प से बस सेरा और रेल
सेरा उपलब्ध है। कशरसागर मे् रेलरे
स्टेशन है, लेककन रहां कम ट््ेने् आती
है्। इससे 15 ककमी दूर कसमालुगुड़ी
प््मुख स्टेशन है, जहां कतनसुककरा और
कडब््ूगढ़ जाने राली सभी ट््ेने् र्कती
है्। नजदीकी हराई अड््ा कडब््ूगढ़ मे् है।
कहां ठहरें?
कशरसागर मे् हर बजट के होटल
उपलब्ध है्। कशर डोल के आसपास
आपको धम्यशालाएं भी कमल जाएंगी।
आप कडब््ूगढ़ मे् र्ककर भी कशरसागर
भ््मण कर सकते है्।
कब जाएं? रहां जाने का सर््ोत््म
समर होता है सक्दयरो् का। नरंबर से
फरररी तक रहां गुनगुनी सद््ी पड़ती
है और घूमने के कलए बेस्ट मौसम होता
है। माच्य से कसतंबर तक रहां बाकरश
होती है और मानसून मे् कई बार रास््े
भी बंद हो जाते है्।

शिवसागर: संस्कृशि, इशिहास
कला और धर्म का खास संगर

शिवसागर से 28 शिमी दूर चराईदेव में शिराशमड जैसे अनूठे

शनमंााण देखे जा सिते है,ं शजनंहें �मैदाम� िहा जाता है।
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संक््ामक बीमारी खसरा ने एक बार फिर से डराना
शुर ् कर फिया है। नय्ूज एजेस्ी पीटीआई के
मुताफबक मधय् प््िेश के मैहर फजले मे ् संफिगध्
संफिगध् खसरे के कुछ मामले सामने आए है।् फजले
के मुखय् फिफकतस्ा एवं सव्ासथ्य् अफधकारी एलके
फतवारी ने बताया फक 14 और 16 िरवरी को िो
बच््ो ्की संफिगध् खसरे से मौत हो गई। जबफक 8
गांवो ्मे ्अनय् 17 बच््े संक््फमत पाए गए है।्

खसरे ने पैर पसारने शुरू कर दिए?
बढत्े खतरे को िेखते हुए फजला प््शासन हरकत मे्
आ गया है। कलेकट्र ने एक तरि जहां सव्ासथ्य्
फवभाग की टीमो ्को अलट्ट पर रखा है। वही ्िूसरी
तरि प््भाफवत गांवो ् मे ् सभी सरकारी और फनजी
सक्ूलो ्को तीन फिन के फलए बंि कर फिया गया है।
सव्ासथ्य् अफधकारी के मुताफबक संक््फमत बच््ो ्के
नमूने  एकत्् कर जांि के फलए AIIMS, भोपाल
भेज फिए गए है।्
डबल्ूएिओ की एक टीम भी जलि् ही प््भाफवत
गांवो ् का िौरा करेगी, ताफक समय रहते
इसके फखलाि किम उठाए जा सके।् तो
आइए जानते है ् फक खसरा कय्ा है, और
इससे कैसे बि सकते है ्हम?

खसरा कूया है और खतरनाक कूयोू है?
खसरा को रब्ेला के नाम से भी जाना जाता
है। यह एक संक््ामक रोग है जो वायरस के
कारण होता है। खसरे का वायरस नाक और
गले के मय्ूकस मे ् रहता है। यह संक््फमत
बच्े् के खांसने और छीक्ने से भी िैलता
है। cdc.gov के अनुसार खसरा होने के 7

से 14 फिनो ्के अंिर सस्कन पर हलक्े रैश
फिखते है।् खासतौर पर फशशुओ ्और छोटे
बच््ो ्के फलए खतरनाक हो सकता है।

ये बडूे लकूूण दिखते ही हो जाएं अलरूट
खसरा होने पर शुरआ्त मे ्104 फडग््ी िारेनहाइट
से जय्ािा तेज बुखार, खांसी, बहती नाक और आंखो्
से पानी आना जैसे कुछ बड्े लक््ण फिखाई िेते है।्
धय्ान ने िेने पर ये गंभीर होते िले जाते है ्और फिर
िस््, गाल के अंिर सिेि छोटे धबब्े, शरीर मे्
गहरे, लाल िाने होने लगते है।्

इस बीमारी से कैसे बच सकते हैू हम?
सेट्््ल फडजीज के मुताफबक बच््ो ् को खसरा से
बिाने का सबसे सुरफ््कत तरीका है उन�्हे ्इसका टीका
लगवाना। इसके अलावा प््कोप के िौरान,
संक््मण के जोफखम को रोकने के फलए भीड-्भाड्
वाली जगहो ्पर जाने से बिने की सलाह िी जाती
है। सबसे खास बात यह फक अगर आपके बच््े मे्
खसरे के लक््ण फिख रहे है,् तो तुरंत डॉकट्र के
पास जाएं। आसपास साि-सिाई रखे ् और
संक््फमत के संपक्क मे ्आने से बिे। याि रहे यह
एक गंभीर संक््ामक बीमारी है।

खसरा होने के 7 से 14 दिनों
के अंिर संककन पर हलंके रैश
दिखते हैं। इसमें शुरंआत में
104 तेज बुखार, खांसी,
बहती नाक और आंखों से

पानी आना और लालपन जैसे
लकंंण दिखाई िेते हैं।

ये लक््ण दिखते ही हो जाएं अलर्ट एमपी मे्
इस संदिग्ध बीमारी से 2 बच््ो् की जान चली गई है
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कुछ बच�्चे पढा्ई मे ्कमजोर होते
है ् और बहुत मेहनत करने के
बाद भी पढा् हुआ भूल जाते है।्
वही ्कई बच�्चे ये शिकायत करते
है ् शक एग�्जाम के दौरान नव्वस
होने या डरने की वजह से
उन�्होन्े जो भी याद शकया था, वो
सब भूल गए। अक�्सर बच�्चो ्को
इस तरह की परेिानी देखनी
पडत्ी है।
अगर आपके बच�्चे की भी बोड्व
की परीक््ा है या वो याद शकया
हुआ भूल जाता है, तो कुछ श््िक�्स
आपके बच�्चे को याद शकया हुआ भूलने से रोकने
मे ्मदद कर सकते है।् इस आशट्िकल मे ्कुछ ऐसे
ही तरीको ्के बारे मे ्बताया गया है शजनकी मदद
से बच�्चो ्को परीक््ा मे ्पढा् हुआ भूलेग्े नही।्
अक�्सर मां-बाप बच�्चो ्को शलखकर याद करने की
सलाह देते है ्और ये श््िक काफी
काम भी आती है। अगर आपके
बच�्चे की परीक््ा है, तो उसे
अपने आंसर शलखकर याद
करने की सलाह दे।् शलखी
हुई चीज हमेिा याद
रहती है और ये श््िक
आपके बच�्चे के बहुत
काम आएगी। इससे बच�्चे
जो पढा् है, उसे भूलेगा नही।्

रिवीजन कैसे किें
इसके अलावा जब आप
शरवीजन करते है,् तो
बोल-बोल कर
करे।् इससे
आपके शदमाग मे्
वो आंसर बैठ
जाएगा और आप
परीक््ा तक उसे
भूलेग्े नही।्

इसके अलावा बच�्चा अपने पैरेट्स् और क�्लासमेट
को भी अपने आंसर सुना सकता है। आप उनसे
शकसी टॉशपक पर शडस�्किन भी कर सकते है।्

दूसिों को पढंाएं
आप अपने शकसी दोस�्त को शकसी टॉशपक पर पढा्

सकते है।् इससे आपको वह चीज याद रहेगी
और आपके दोस�्त को भी मदद शमलेगी।
दूसरो ् के साथ शडस�्कस करने पर
आपको उस टॉशपक के बारे मे ्ज�्यादा
मजबूती से वो चीज याद रहती है।
जब आप शकसी को पढा्एंगे, तो

शनश�्शचत ही आपको वो चीज
याद रहेगी।

एशबंगहॉस फॉरगेशटंग कव्व शसद््ांत के
अनुसार, हमने जो भी सीखा है

उसका 70% हम 24
घंटो ् के भीतर भूल
जाते है।् आपने जो भी
पढा् है, उसे िाम को
शरवाइज जरर् करे।्
इसके बाद अपनी
पढा्ई के नोटस्
बनाकर रखे।् इससे
भी आपको याद रखने
मे ्मदद शमलेगी।

एग�्जाम मे ्अपना ली ये ट््िक�्स तो
कभी कुछ नही ्भूलेगा आपका बच�्चा
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लहसुन सभी पसंदीदा मसालों में से एक है और
इसके कई संवासंथंय लाभ है। लेककन हर चीज का
सेवन एक सीमा में ही फायदेमंद होता है। लहसुन
का भारतीय रसोई में अकिक इसंंेमाल होता है।
इसमें कई शकंततशाली औषिीय गुण शाकमल होते
हैं। इसके लाभों को पंंापंत करने के कलए कई बार
लोग इसका अकिक सेवन करने लगते हैं। लेककन
ककसी भी चीज का जरंरत से जंयादा अतंयकिक
सेवन शरीर के कलए नुकसानदेह हो सकता है।

एनसीबीआई की एक करपोरंट के अनुसार ऐसा
इसकलए तंयोंकक लहसुन बहुत गमंट होता है और
इसका अकिक सेवन संवासंथंय को गंभीर रंप से
नुकसान पहुंचा सकता है, तंयोंकक लहसुन में एंरी
थंंोमंबोकरक पंंॉपरंंीज होती हैं, कजसके कारण पेर
समसंया, पेर जलन या बंलीकिंग आकद होना। पेर की
समसंया, पेर में जलन या बंलीकिंग आकद पंंॉबंलम
हो सकती है।

ब्लीडिंग का डिस्क बढ्ा सकता है
अकिक लहसुन का सेवन करना कुछ मामलों में
हाकनकारक साकबत हो सकता है। इसमें एकलकसन
नामक एक ततंव होता है, जो बंलि तंलॉर बनने से

रोकता
है, कजससे बंलीकिंग का खतरा बढं सकता है। कजन
लोगों की सजंटरी होने वाली होती है, उनंहें कई कदनों
पहले से ही लहसुन का सेवन बंद कर देना चाकहए।

हार्टबर्ट की समस्या बढ्ती है
कजन लोगों को गैसंटंंोइसोफेकजयल करफंलतंस किजीज
की समसंया है, उनके कलए अकिक लहसुन खाना
नुकसानदेह साकबत हो सकता है। जब पेर का
एकसि आपके एसोफैगस में वापस चला जाता है, तो
हारंटबनंट की समसंया बढंती है। लहसुन लोअर
एसोफेजल कंसफंतंरर एलईएस को पंंभाकवत करता है,
जो आपके एसोफैगस के नीचे की मांसपेकशयों को
एकसि को एंटंंी करने से रोकता है।

पाचर संबंधी समस्याएं
अकिक लहसुन खाने वालों में बंलोकरंग, गैस और
पेर ददंट की समसंया देखी जाती है। लहसुन में
फुंंतंरोज की मातंंा अकिक होती है, जो कक एक
पंंकार का काबंट और यह गैस और पेर ददंट का
कारण बन सकता है। जब फुंंतंरोज इनरॉलेरेंस वाले
लोग हाई फुंंतंरोज फूि खाते हैं, तो यह उनकी छोरी
आंत में पूरी तरह से अबंसॉबंट नहीं हो पाता है। यह
उसकी बजाय कोलन में चला जाता है और पाचन
संबंिी समसंया पैदा होने लगती है।

बहुत ज्यादा
लहसुन खाने से हो

सकते है् ये नुकसान
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आजकल खराब खानपान और लाइफस्टाइल की
वजह से ज्यादातर युवाओ् का पाचन तंत्् कमजोर
हो रहा है। जजससे वे गैस और एजसजिटी की समस्या
से जूझ रहे है्। दरअसल, लंबे समय तक एक ही
जगह बैठे रहने, कम जफजजकल एक्टटजवटी, बाहर
का खाने से ये समस्या आम बनती जा रही है। जंक
फूड्स, मैदा, सैचुरेटेि फैट और नमक िाइजेक्सटव
जसस्टम को बुरी तरह जबगाड् रहा है। ऐसे मे् कम
उम्् मे् ही एजसजिटी और गैस की जिकायत हो रही
है। हेल्थ एट्सपर्स्स के मुताजबक, कई लोग इससे
बचने के जलए सुबह उठते ही गैस या एजसजिटी की
गोली ले रहे है्, जो बहुत ज्यादा खतरनाक है,
इसजलए इससे बचे्।

खाली पेट गैस की गोली लेना क्यो्
नुकसानदायक

गैस और एजसजिटी की समस्या से बचने के जलए
सुबह खाली पेट बहुत से लोग गोली यानी दवाईयां
ले रहे है्। कुछ लोग रेगुलर तौर पर इसका इस््ेमाल
करते है्। जजसके जबना उनका पूरा जदन कजठनाई से
गुजरता है। अगर आप भी ऐसा करते है् तो सावधान
हो जाइए, ट्यो्जक हाल ही मे् हुए एक िोध मे् पता
चला है जक आपकी ये आदत पेट मे् बैट्टीजरया से

होने वाले इंफेट्िन को
कई गुना तक बढ्ा
सकते है्।

गैस की दवा को लेकर
क्या कहती है ररपोट्ट
जरपोट्स के मुताजबक, इन
बैट्टीजरया से होने वाले
इंफेट्िन से लगातर दस््
और बड्ी आंत मे् संक््मण
हो सकता है। इससे बड्ी
आंत मे् ट्लोस्ट््ीजियम
जिजफसाइल कोलाइजटस

इंफेट्िन बढ् जाता है, जजसे सी-जिफ नाम से भी
जाना जाता है। हालांजक कुछ मामलो् मे् ये समस्या
ज्यादा एंटीबायोजटट्स लेने से भी होता है। इस िोध
मे् कुल 7,703 मरीजो् के सी-जिफ के 16 जरसच्स
का अध्ययन जकया गया। जजसमे् जनयजमत तौर पर
ली जाने वाली ओपेराजोल, जहस्टामाइटन 2
राजनजटिाइन जैसी दवाईयो् का जवश्लेषण जकया।
गैस-एरसरिटी की दवाईयो् के साइि इफेक्ट्स

िायररया, फ्लू
मुंह मे् सूखापन, पेट फूलना, गैस बनना
पीठ दद्ट, कमजोरी 
गैस-एरसरिटी से राहत पाने का घरेलू उपाय

1.  रोजाना खाली पेट अजवाइन का सेवन करे्।
2.  आजवाइन को सब्जी, रोटी मे् रमलाकर भी
खा सकते है्।
3.  बाहर का खाना रबल्कुल बंद कर दे्।
4.  नाररयल पानी, दही, छाछ, लस्सी
का सेवन करे्।
5.  फल और हरी सब्बजयां ज्यादा खाएं।
6. खाने के तुरंत बाद लेटने की बजाय
टहलने जाएं।
7.  रजतना हो सके पानी रपएं।
8.  स्ट््ेस से बचे्, 7-8 घंटे की पूरी नी्द ले्।

गसै-एसससिटी स ेराहत
पान ेका घरले ूउपाय
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तांबे के बत्तन मे् पानी पीने से इम्युननटी
अच्छा होने के साथ-साथ पाचन भी
मजबूत होता है। जो लोग तांबे के बत्तन
मे् पानी पीते है् अक्सर कुछ गलनतयां कर
बैठते है् जो उन्हे् नही् करना चानहए।
तांबे के बत्तन मे् पानी पीना काफी
ज्यादा फायदेमंद होता है। अक्सर कहा
जाता है नक तांबे के बत्तन मे् पानी पीने
से इम्युननटी अच्छा होने के साथ-साथ
पाचन भी मजबूत होता है। जो लोग
तांबे के बत्तन मे् पानी पीते है् अक्सर
कुछ गलनतयां कर बैठते है् जो उन्हे् नही्
करना चानहए। भारत मे् तांबे के बत्तन
का काफी ज्यादा इस््ेमाल होता है। तांबे

के बत्तन मे् खाना बनाने से लेकर पानी
तक पीया जाता है। इसके कई सारे
अनके फायदे होते है्।
मॉर्तन लाइफस्टाइल के दौरान कई लोग
ऐसे है् जो तांबे के जग, लोटे, कांच और
स्टील मे् बने बत्तनो् का इस््ेमाल करते
है् लेनकन कई घरो् मे् तांबे के बत्तन मे्
रखा जाता है। हेल्थ एक्सपट्त के
मुतानबक तांबे के बत्तन मे् पानी पीना
काफी ज्यादा फायदेमंद होता है। इसमे्
पानी रखकर पानी पीने से इम्युननटी
मजबूत होता है। 
तांबे के बत्तन मे् रखे पानी के साथ न
करे् ये गलततयां

एक बार तक ठीक है लेनकन पूरे नदन
तांबे के बत्तन मे् पानी न नपएं। नदनभर
पानी पीने से शरीर मे् कॉपर की मात््ा
बढ् जाती है। नजसके कारण चक््र,
पेट मे् दद्त, नकरनी फेल जैसी गंभीर
समस्याएं हो जाती है। 
तांबे के बत्तन मे् भूलकर भी नी्बू या
शहद न नमलाएं। क्यो्नक यह दोनो्
नमलकर जहर बन जाता है। यह सेहत
के नलए हाननकारक हो सकता है। 
तांबे के बत्तन मे् नी्बू नमलाकर पीने से
पेट मे् दद्त, गैस और उल्टी की
नशकायत हो जाती है। 
तांबे के बत्तन मे् पानी पीने के तासीर
गम्त होती है। एनसनरटी की नशकायत
अक्सर रहती है, इसनलए पानी न नपएं।
तांबे के बत्तन मे् खट््ी चीजे् मे् न रखे्। फूर
पॉयजननंग का खतरा अक्सर रहता है। 
नकरनी और हाट्त के मरीज को तांबे के बत्तन
मे् पानी पीने से रॉक्टर से सलाह जर्र ले्। 
तांबे के बोतल मे् पानी पीते है् तो हफ्ते
मे् 3 बार जर्र साफ करे्। 
तांबे के बत्तन की सफाई ठीक ढंग से
करे्। क्यो्नक यह सेहत के नलए
नुकसानदायक सानबत हो सकता है।
इसनलए तांबे के बत्तन की सफाई ठीक
ढंग से करे्। तांबे के बत्तन को नी्बू और
नमक के जनरए सफाई करे्। 

सुबह उठकर पीते हैं तांबे के
बतंतन में पानी तो संभल जाएं 
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माना जाता है कि सफल और मज़बूत करश्ते िे कलए दो
लोगो् िी पसंद-नापसंद और व्यवहार कमलना ज़र्री है।
इसिे बलबूते पर करश्ता कनभाने मे् आसानी होती है और
आपसी प््ेम बना रहता है। करश्तो् िे कनबाह मे् इनिी
मौजूदगी ज़र्री है, लेकिन इनसे िही् ज़्यादा ज़र्री है
इमोशनल मैच्योकरटी यानी कि भावनात्मि पकरपक्वता।
इसिा मतलब है भावनाओ् और व्यवहार िो समझना,
संतुकलत रखना और सही तरीके् से प््कतक््िया देना। यह
वो ख़ूकबयां कसखाता है जो किसी भी करश्ते िो मज़बूत
बनाने िे कलए ज़र्री है्।

रिश्ते मे् इनकी मौजूदगी ज़र्िी है...
सुरक््ा- ये वो अहसास है जो करश्ते मे् महत्वपूर्ण भूकमिा
कनभाता है। अगर आपने िोई कज़म्मेदारी साथी िे हाथ
सौ्पी है और आप जानते है् कि वो उसे किसी भी सूरत
मे् पूरा िरे्गे, तो यह सुरक््ा िा एहसास है। साथी िी
मौजूदगी सुरक््ा महसूस िराती है।

रिश््ास औि समर्पण
कवश््ास हर करश्ते िी नी्व है। अगर आप मुश्शिल मे् है्
तो उससे बाहर कनिालने िे कलए आपिा साथी साथ
होगा, यह कवश््ास है। और यह दोतरफ्ा होना चाकहए।
वही् अपनी इच्छा या पसंद िा समप्णर िर साथी िी
ज़र्रत या पसंद िो महत्व देना भी करश्ते मे् ज़र्री है।
ये दोनो् गुर करश्ते िी ज़्र्रतो् िो समझने और उन्हे् पूरा
िरने मे् मदद िरते है्।
सम्मान- करश्ते मे् प्यार कजतना ही ज़र्री है सम्मान।
आप अपने साथी से िैसे बात िरते है्, उसिी ज़र्रतो्
िो ध्यान मे् रखते है् और उन्हे् सुनते है्, ये सब व्यवहार
मे् नज़र आता है। आपिे किसी शब्द या बात से साथी
िी भावनाओ् िो ठेस न पहुंचे, इसिा ध्यान रखना भी
सम्मान है। भावनात्मि पकरपक्वता िा यह गुर एि-
दूसरे िी राय व दृक््ििोर समझने मे् सक््म बनाता है,
कजससे दूसरा व्यश्कत सम्माकनत और मूल्यवान महसूस
िरता है।
साझेदािी- जब एि टीम साथ कमलिर िाम िरती है,
तो हर सदस्य मे् एि दूसरे से अलग गुर होते है्। इसी
तरह करश्तो् मे् भी टीमवि्क ज़र्री है। अगर एि साथी
किसी पकरश्सथकत मे् िमज़ोर पड़ता है तो उसे संभालने िे
कलए दूसरा साथी मौजूद होता है। एि-दूसरे िो सहारा
देने िे साथ िकठन रास््ो् िो पार िरने, मुश्शिलो् से
लड़ने िे कलए और एि-दूसरे िो संभालने िे कलए
साझेदारी ज़र्री है।
भािनात्मक समर्पन- जब आप किसी मुश्शिल मे् हो्
या िोई कचंता परेशान िर रही हो तो ऐसे मौके पर
भावनात्मि सहारे िी ज़र्रत होती है जो आपिो अपने
साथी से कमलना चाकहए। यह गुर करश्ते मे् महसूस होने वाले
अिेलेपन िो दूर िरता है।

स्ितंत््ता- हर व्यश्कत िो कनजी समय िी आवश्यिता
होती है। अपने साथी िो उसिे अनुसार जीने िी
स्वतंत््ता देना भी करश्ते मे् ज़र्री है। अगर स्वतंत््ता नही्
तो करश्ते मे् घुटन महसूस होने लगती है।
इन्हे् करश्तो् मे् ऐसे कविकसत िरे्...

भािनाओ् का सम्मान किे्
साथी िो अपनी बात रखने िी आज़ादी दी है तो उन्हे्
सही या ग़लत आंिने िे बजाय िेवल सुने्। उन्हे्
भावनात्मि र्प से सहारा दे् और हल कनिालने िी
िोकशश िरे्।

स्िीकािे् रक भािनाएं महत्िरूण्प है्
हमे् यह समझने िी ज़्र्रत है कि हमारी भावनाओ् िो
समझना, स्वीिार िरना और व्यक्त िरना महत्वपूर्ण है।
हमारी भावनात्मि श्सथकत हमारी कनर्णय लेने िी क््मता
िो प््भाकवत िरती है जो अंततः हमारे भकवष्य िो आिार
देने मे् महत्वपूर्ण भूकमिा कनभाती है।

समानुभूरत का अभ्यास किे्
दूसरो् यानी साथी या करीबी िी भावनाओ् िो समझने
और उनिा सम्मान िरने िा प््यास िरे्। अभ्यास से
उनिी भावनाओ् और संवेदनाओ् िे बारे मे् अपनी समझ
बढ्ाएं, मज़्बूत संबंधो् और साथ्णि करश्तो् िो बढ्ावा दे्।
सक््िय रहे् संबंधो् मे् सक््िय भागीदारी िरे्ं। सक््ियता
करश्तो् िो आवश्यि पोषर देने िा िाम िरती है।

संिेदनशीलता को प््ोत्सारहत किे्
साथी िो अपने कदल िी बात िहने िी आज़ादी दे् और
सशक्त बनाएं। उन्हे् अपनी भावनाओ् िो प््भावी ढंग से
साझा िरने िा माहौल दे्। उनिी ग़्लकतयो् और
असफलताओ् िो सुधार िे अवसर िे र्प मे् स्वीिार िरे्।
बराबरी िा दज्ाण दे्- दोनो् िी िाकबकलयत एि-दूसरे से
अलग हो सिती है। इस आधार पर एि-दूसरे िो छोटा
महसूस िराने या िकमयां कगनाने से बचे्। अगर
व्यश्कतगत फै्सले लेने है् तब भी उनसे पूछे् कि उनिी
इस मामले मे् क्या राय है। 

प््ेम के साथ ख़ूबियां बमले्गी
तो बिश्ता औि मज़िूत िनेगा
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मुन्स्यारी उत््राखंड राज्य के पिथौरागढ़ पिले मे् बसा एक
छोटा-सा िर्वतीय स्थल है, पिसने बहुत कम समय मे्
िय्वटको् के बीच अिनी खास िगह बना ली है। अगर आि
भी पकसी ऐसे पहल स्टेशन िर िाना चाहते है्, िहां आि
सुकून और शांपत के साथ कुछ िल पबता सके्, तो मुन्स्यारी
आिके पलए अच्छा परकल्ि रहेगा। यहां आिको दूसरे पहल
स्टेशनो् के मुकाबले िीक सीिन मे् भी भीड़भाड़ नही् देखने
को पमलेगी। रैसे तो मुन्स्यारी अिनी िंचाचूली चोपटयो्, िो
पहमालय िर्वत की िांच चोपटयां है्, के दश्वन के पलए
िाना िाता है, लेपकन इसके अलारा भी यहां देखने लायक
बहुत कुछ है।
मुन्स्यारी िाते हुए सबसे िहले आिका सामना होता है
पबरथी फॉल से। पबरथी फॉल एक झरना है िो आिको
थल-मुनस्यारी माग्व िर ही पदख िाएगा। यहां आि कुछ
समय र्ककर झरने से आती हुई फुहारो् का आनंद ले सकते है्।
यह मुन्स्यारी से लगभग 35 पकमी की दूरी िर है और इसे आि
मुन्स्यारी िाते समय या रािस आते समय देख सकते है्।
पबरथी फॉल से आगे चलते है्, तो कालामुनी की चढ़ाई पमलती
है। पबरथी फॉल िहां समुद्् तल से 1800 मीटर की ऊंचाई िर
है, रही् कालामुनी 2800 मीटर िर है। यह देरदार के घने
िंगलो् राला क््ेत्् है और यहां कालामुनी मंपदर भी है, िहां आि
मां काली के दश्वन कर सकते है्। सप्दवयो् मे् यहां खूब बफ्फ होती
है और कई बार रास््ा बंद भी हो िाता है।
नंदा देवी का मंददर…
मुन्स्यारी भ््मण की शुर्आत आि नंदा देरी मंपदर से कर सकते
है्। नंदा देरी अथ्ावत मां िार्वती का यह मंपदर मुख्य बािार से
लगभग 3 पकमी की दूरी िर स्सथत है। इस दूरी को आि टहलते
हुए भी तय कर सकते है्। यहां से आि िूरे मुन्स्यारी और
िंचाचूली चोपटयो् के सौ्दय्व को पनहार सकते है्। नंदा देरी मंपदर
का प््रेश शुल्क 20 र्िए है, िो अगली सुबह 8 बिे तक मान्य
रहता है। अगर आिको पकसी स्थान परशेष की संस्कृपत को िानने
मे् र्पच है तो आिको हेपरटेि म्यूपियम अरश्य िाना चापहए। यह
भी मुन्स्यारी से अपिक दूरी िर नही् है। यहां आकर आि उत््राखंड
खासकर िोहार घाटी की सम्िूण्व झलक कुछ ही समय मे् िा सकते
है्। इसका प््रेश शुल्क भी केरल 20 र्िए है।
मुन्स्यारी मे् ट््ैदकंग…
मुन्स्यारी ट््ैपकंग करने रालो् के पलए िसंदीदा िगह है। यहां कई
सारे ट््ैक है्, पिनमे् से एक है खपलया टॉि। अगर कोई मुन्स्यारी
आकर खपलया टॉि न िाए, तो उसका मुन्स्यारी िाना अिूरा ही
माना िाएगा। ट््ैपकंग करने रालो् के पलए यह िगह पकसी स्रग्व
से कम नही् है। यहां आि पहमालय के घने िंगल मे् िैदल चलने
का आनंद ले सकते है्। बड्व रॉपचंग कर सकते है् और आपखर
मे् ट््ी लाइन से ऊिर िाकर हरी मखमली घास के मैदानो् यानी
बुग्यालो् का भी आनंद ले सकते है्। यपद आिके िास समय है,
तो आि यहां कै्पिंग भी कर सकते है्। यहां से आिको िंचाचूली
िर्वतो् का परहंगम दृश्य पदखाई देता है।
खपलया टॉि के अलारा आि मुन्स्यारी मे् महेश््र कुंड, पिसे

मेशर कुंड के नाम से भी िाना िाता है, का ट््ैक कर सकते है्।
यह एक-डेढ़् पकमी का ट््ैक है। इनके अलारा आि थामरी कुंड
का भी ट््ैक कर सकते है्। यह 3 पकमी का ट््ैक है। ट््ैपकंग करने
रालो् को ये दोनो् ट््ैक िर्र िसंद आएंगे। कुंड तक का माग्व
अत्यंत मनोरम है। ट््ैक के अंत मे् िानी से भरे कुंड को देखकर
मन प््सन्न हो िाता है। अगर पकस्मत ने आिका साथ पदया तो
थामरी कुंड मे् आिको कस््ूरी मृग भी िानी िीते हुए पदख सकते
है्। मुन्स्यारी के िास ही मदकोट और दरकोट दो गांर है्।
मदकोट एक छोटा-सा गांर है् िो अिने गम्व िानी के कुंड के
पलए काफी प््पसद्् है। लोगो् की ऐसी मान्यता है पक इन कुंड मे्
स्नान करने से स्रास्थ्य संबंिी कई समस्याओ् मे् लाभ पमलता
है। दरकोट गांर अिने गम्व किड़ो् को लेकर काफी प््पसद्् है।
यहां आिको लगभग प््त्येक घर मे् गम्व किड़े बनते हुए
पदख िाएंगे। यहां आकर आि िश्मीना और अंगोरा से बने किड़ो्
की खरीदारी कर सकते है् और यादगार के र्ि मे् अिने साथ
ले िा सकते है्।
कब जाएं? मुन्स्यारी आि िूरे साल िा सकते है्, लेपकन बरसात
के समय आिको मुन्स्यारी िाने से बचना चापहए। अगर आि
बरसात के बाद मुन्स्यारी िाते है् तो आिको प््कृपत की अनुिम
छटा देखने को पमलेगी। यहां आि सप्दवयो् मे् भी िा सकते है् और
बफ्फबारी का आनंद ले सकते है्। गप्मवयो् मे् भी मुन्स्यारी का
मौसम ठंडा बना रहता है
कैसे जाएं? निदीकी हराई अड््ा िंतनगर और निदीकी रेलरे
स्टेशन काठगोदाम है, िहां से आि टैक्सी के द््ारा मुन्स्यारी िा
सकते है्। मुन्स्यारी िाने के दो प््मुख माग्व है्। एक माग्व टनकिुर,
लोहाघाट, पिथौरागढ़, मदकोट होते हुए िाता है, िबपक दूसरा
माग्व हल्द््ानी, अल्मोड़ा, बेरीनाग, थल होते हुए िाता है। आि
पकसी एक माग्व से िाकर दूसरे माग्व से भी रािसी कर सकते है्।
कहां ठहरे्? मुन्स्यारी मे् अमूमन भीड़ कम ही रहती है, इसपलए
आिको रहने और खाने की कोई समस्या नही् होगी। मुन्स्यारी
बािार मे् आिको िीक सीिन मे् भी अिने बिट मे् आराम से
कमरे पमल िाएंगे। मुनस्यारी के िास मे् ही सरमोली गांर है, िो
अिने होमस्टे के पलए काफी प््पसद्् है।

मुन्स्यारी: यहां बिता सकते है् शांबत
और सुकून के पल
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पाकिस््ान िे इस्लामी राष्््् होने और उसमे्
ईश-कनंदा तथा मूक्तिपूजा िे किर्द्् कनयम
होने िे बािजूद आज भी िहां िई कहंदू मंकदर
है्। भारतीय उपमहाद््ीप मे् इस्लाम िे आने
से पहले अथ्ाित 1000 िर्ि से भी पहले से
ये मंकदर यहां रहे है्। ये मंकदर पंजाब, कसंध
और बलूकिस््ान प््ांतो् मे् आज भी स्थाकपत
है्। स्थानीय मुसलमान िई मंकदरो् िी देख-
रेख धम्िकनरपेक्् प््थाओ् िे अनुसार िरते है्।
पाकिस््ान िे िुछ प््मुख कहंदू मंकदर है्
िरािी िे पास स्सथत दुर्ाि िा कशिहरिारय
या िरािीपुर मंकदर, पेशािर मे् रोरखनाथ
मंकदर और िालीबारी मंकदर, मुल्तान िा सूय्ि
मंकदर और पंजाब प््ांत िा िटास राज मंकदर
पकरसर। एि और महत्िपूर्ि मंकदर है
कहंरलाज माता मंकदर, जो िरािी से िुछ घंटो् िी दूरी पर
बलूकिस््ान प््ांत मे् स्सथत है। कहंरलाज माता मंकदर एि
पुराने ज्िालामुखी और घाटी से जुड़ा है। यह एि शस्ततपीठ
है। िहते है् कि सती िी मृत्यु िे पश््ात कशि इतने
शोिािुल और क््ोकधत हो रए थे कि उन्हो्ने तांडि नृत्य
िरना शुर् िर कदया। किष्रु िो डर था कि इस नृत्य से
किश्् िा नाश हो जाएरा। इसकलए उन्हो्ने अपने सुदश्िन
िक्् से सती िी पाक्थिि देह िे टुिड़े िर कदए, कजससे
कशि िा नृत्य र्ि रया। सती िे शरीर िे टुिड़े जहां कररे,
उन जरहो् िो शस्तत पीठ िहा जाता है। िहते है् कि सती
िा िसर कहंरलाज मे् कररा और िह उस घाटी से जुड़ रया। 
िूंकि धरती पर कररने पर उनिे कसर ने बहुत उष्रता और
ऊज्ाि कनक्मित िी, इसकलए िहां एि घाटी कनक्मित हुई। यह
मान्यता है कि स्थानीय भैरि बरल मे् स्सथत ज्िालामुखी िे
र्प मे् कसर िी रक््ा िर रहे है्। उन्हे् बाबा िंद््रुप्त िहते
है्। कहंरलाज माता िे साथ दो िहाकनयां जुड़्ी हुई है्। पहली
िहानी परशुराम से संबंकधत है्। िहते है् कि जब परशुराम
सभी क््क््ियो् िा िध िर रहे थे, तब िुछ क््क््ियो् ने
कहंरलाज माता िे मंकदर मे् शरर ली। िूंकि माता उनिी
रक््ा िर रही थी्, इसकलए परशुराम ने उनिा िध नही्
किया। उन्हो्ने इन क््क््ियो् िो िेद कसखाए और बदले मे्
उन क््क््ियो् ने हकथयार त्यार कदए। बाद मे् ये क््क््िय
जुलाहे बनिर भारतभर मे् फैले। औद््ोकरि क््ांकत िे पहले
कजन िपड़ो् िे कलए भारत मशहूर था, िे िपड़े इसी
समुदाय ने बुने थे। 
दूसरी िहानी श््ीराम से जुड़्ी है। रािर िे िध िे पश््ात

राम ने कहंरलाज माता िी तीथ्ियाि््ा पर जाने िा कनर्िय
कलया। रािर ब््ाह्मर था और इसकलए राम उसिे िध िे
पाप से मुत्त होना िाहते थे। राम अपने राजसी साकथयो् िे
साथ िहां िे कलए कनिले। लेकिन देिी िे भैरिो् ने राम
िो तीथ्ियाि््ा िरने से मना िर कदया। यह इसकलए कि िे
एि साधारर तीथ्ियाि््ी िी तरह तीथ्ियाि््ा नही् िर रहे थे।
इसकलए राम ने अपने सैकनि और राजसी साथी पीछे छोड़
कदए और िे िेिल सीता, लक्््मर और हनुमान िे साथ
तीथ्ियाि््ा पर कनिले। तीथ्ियाि््ा बहुत लंबी और िकठन थी।
िई बार उन्हे् पीने िा पानी भी िम पड़ा। लक्््मर ने धरती
मे् तीर मारिर पानी कनिालने िा प््यास किया, लेकिन िे
असफल रहे। हनुमान ने भी धरती िो रौ्दिर उसमे् दरार
बनाने िा प््यास किया, कजसमे् से पानी कनिल सिे।
लेकिन पानी नही् कनिला।
अंत मे् सीता ने धरती िो स्पश्ि िर कहंरलाज माता से

किनती िी कि िे पानी िो कनिलने दे्। इस तरह िई िुंड
और िुएं उभरे। उनिी मदद से राम और उनिे साथी
रेकरस््ान मे् से लंबी याि््ा िर कहंरलाज माता िे मंकदर ति
पहुंिे। राम ने अपनी याि््ा िो किस्हनत िरने िे कलए देिी
िे मंकदर िे पास िी रुफाओ् मे् सूय्ि और िंद्् िी िई
छकियां बनाई्। राम िे सैकनि कहंरलाज माता िी तीथ्ियाि््ा
नही् िर पाए थे। इससे उन्हे् दुःख हुआ। उन्हे् आश््ासन
कदया रया कि अरले जन्मो् मे् िे तीथ्ियाि््ी बनिर लौटे्रे
और देिी उन्हे् आशीि्ािद दे्री। यह मंकदर आज भी
पाकिस््ान िा महत्िपूर्ि मंकदर है और िई समुदाय उसिी
तीथ्ियाि््ा िरते है्।

श््ीराम से भी जुड़ा है पाकिस््ान
मे् स्थित कहंगलाज माता मंकिर



एक खरगोश था। उसका
नाम था- आलू। सब लोग
उसे चिढ़ाते थे- कैसा
अजीब नाम है, आलू।
आलू तो तरकारी होती है।
आलू बेिारा रोने लगता।
एक खरगोश उसे नही़
चिढ़ाता था। एक चिन
आलू ने उससे उसका नाम
पूछा तो उसने कहा, ‘मेरा
नाम बैगन सुंिरी है।’
आलू को हँसी आ गई,
‘अरे, कैसा अजीब नाम
है? बैगन तो तरकारी होती
है। काली-कलूटी, चछः
चछः’
बैगन सुंिरी यह सुनकर
रोने लगी। उसे रोते िेख
आलू को बुरा लगा। उसने
बैगन सुंिरी से कहा, ‘रोती क़यो़ हो?
हम िोनो़ के नाम तरकारी के है़।
आओ, हम लोग िोस़़ बन जाएं।
बाचक खरगोशो़ को चिढ़ाने िो।
उनका ही मुंह थकेगा और वे िुप हो
जाएंगे।’ आलू लड़का था, बैगन
सुंिरी लड़की थी। िोनो़ ने कहा—
‘हम लोग शािी कर लेते है़। साथ-
साथ रहे़गे।’
िोनो़ की शािी धूमधाम से हो गई।
शहनाई बजी और आचतशबाजी
छोड़ी गई। ढेरो़ बराती आए। फूलो़
से सजे मण़डप मे़ िूल़हा-िुल़हन बैठे
और सात फेरे चलए गए। चफर सबने
खूब चमठाइयां खाई़। चिढ़ानेवाले
खरगोशो़ ने तो इतनी अचधक
चमठाइयां खाई चक उनसे बैठा ही
नही़ गया। वे वही़ पर सो गए। अब
और खरगोशो़ ने उऩहे़ सोने नही़
चिया। उऩहे़ खूब चिढ़ाया और कहा
चक पहले िूल़हा-िुल़हन के पैर छुओ
तब सोने िे़गे। बेिारो़ ने, लािार
होकर, उनके पैर छुए और धीमे से
कहा, ‘माफ करना, अब कभी नही़
चिढ़ाएंगे।
समलै़चगको़ की अनजानी िुचनया का

सि सामने लाता जेरी चपंटो का
उपऩयास ‘माचहम मे़ कत़ल’
बैगन सुंिरी आलू के घर आ गई।
आलू के घर मे़ भीड़ बहुत थी। रात
होने तक मेहमान अपने-अपने घर
िले गए। आलू और बैगन सुंिरी
बहुत थक गए थे। मेहमानो़ के जाते
ही वे चमट़़ी की िारपाई पर सो गए।
िूसरे चिन उऩहो़ने अपना घर अच़छा
बना चलया। घर की खूब सफाई की,
न गंिगी रहने िी और न मकड़ी के
जाले। आलू बाजार से िारपाई,
गद़़ा- िािर, तचकया और मसहरी
खरीि लाया। अब रात को वे लोग
मसहरी लगी िारपाई पर सोने लगे।
उऩहे़ बहुत बच़ढया सपने आते थे –
फूल, चततली, परी, चिच़डया, िंिा
मामा, सूरज मामा, तारे और भगवान
जी स़वप़न मे़ चिखते थे।
एक चिन वे सो रहे थे। उनको सपना
आया चक उनके तीन सुंिर बच़़े हो
गए है़। वे तीनो़ भूखे है़, रो रहे है़।
एक बच़़े की नीली आंखे़ है़, एक
की गुलाबी आंखे़ है़ और एक की
भूरी आंखे़ है़। तीनो़ बच़़ो़ के सफेि
बाल है़, जैसे चक बफ़फ। िोनो़ की

नी़ि टूट गई। उऩहो़ने िेखा चक
उनकी िारपाई पर सिमुि के बच़़े
है़। वे बहुत खुश हो गए। उऩहो़ने
बच़़ो़ को प़यार चकया और उनके
चलए बच़ढया खाना लाए।
सवेरा होने पर आलू बच़़ो़ के चलए
कपड़े लाया। तीनो़ बच़़े लड़चकयां
थी़। बैगन सुंिरी ने तीनो़ के चलए
फ़़ॉक सी चिए। गुलाबी आंख वाली
बच़़ी के चलए गुलाबी फ़़ॉक बनाया,
नीली आंख वाली के चलए नीला
फ़़ॉक बनाया और भूरी आंख वाली
के चलए भूरा फ़़ॉक बनाया। तीनो़
फ़़ॉको़ मे़ गोटा लगा चिया। फ़़ॉक
िमकने लगे।
आलू ने गुलाबी आंख वाली बच़़ी
का नाम रखा मीना, नीली आंख
वाली बच़़ी का नाम रखा मीनू और
भूरी आंख वाली बच़़ी का नाम रखा
सना। तीनो़ बच़़चयां आपस मे़ खूब
खेलती थी़। एक िूसरे से प़यार
करती थी़, लड़ती नही़ थी़। उनको
खेल िेखकर बैगन सुंिरी और आलू
खुश होते थे। बच़़चयो़ के साथ उऩहे़
बहुत अच़छा लगता था। उनके चिन
खुशी से बीतने लगे।
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अयोध्या का वो बै्क जहां
5 लाख बार ‘सीताराम’

ललखने से खुलता है खाता
पसै ेकी जगह मिलती ह ैशामंत

भगवान राम की जन्मभूमम अयोध्या मे् एक ऐसा अनोखा
बै्क है मजसमे् धन कोई मायने नही् रखता और इस बै्क मे्
35,000 खाताधारको् से केवल ‘‘मन की शांमत, आस्था और
आध्यात्ममकता'' का लेन-देन होता है। ‘अंतरराष््््ीय श््ी
सीताराम बै्क' नवमनम्मित राम मंमदर के दश्िन के मलए आ रहे
भक्तो् और पय्िटको् का ध्यान खी्च रहा है। इस बै्क मे् जमा
पुम््िकाओ् के सभी पृष््ो् पर ‘सीताराम' मलखा हुआ है। इस
आध्यात्ममक बै्क की स्थापना नवंबर 1970 मे् श््ी
रामजन्मभूमम तीथ्ि क््ेत्् ट््स्ट के प््मुख महंत नृम्य गोपाल दास
ने की थी।

बै्क मे् लमलती है पुल््िकाएं
इसमे् भारत के अलावा अमेमरका, म््िटेन, कनाडा,

नेपाल, मिजी और संयुक्त अरब अमीरात समहत कई देशो् के
35,000 से अमधक खाताधारक है्। इस बै्क के पास भगवान
राम के भक्तो् की 20,000 करोड् ‘सीताराम' पुम््िकाओ् का
संग््ह है। बै्क प््बंधक पुनीत राम दास महाराज ने बताया मक
मपछले महीने भव्य मंमदर मे् राम मूम्ति की प््ाण प््मतष््ा
समारोह के बाद से बै्क मे् रोजाना आने वालो् की संख्या मे्
बढ्ोतरी हुई है। पुनीत राम दास ने कहा- ‘‘बै्क भक्तो् को
मनशुल्क पुम््िकाएं और लाल कलम प््दान करता है और
प््म्येक खाते का महसाब रखता है। बै्क मे् खाता खोलने के
मलए कम से कम पांच लाख बार ‘सीताराम' मलखने की
आवश्यकता होती है और मिर एक पासबुक जारी की जाती
है।'' उन्हो्ने कहा, ‘‘पूरे भारत और यहां तक मक मवदेशो् मे्

भी बै्क की 136 शाखाएं है्। 
भक्तो् को लमलती है शांलत

राम दास ने बताया मक- खाताधार डाक से भी पुम््िकाएं
भेजते है् और हम यहां बही-खाता रखते है्।'' उन्हो्ने कहा मक
यहां आने वाले लोग ‘सीताराम' मलखने और इसे बै्क मे् जमा
करने के लाभो् के बारे मे् सवाल करते है्। उन्हो्ने कहा- ‘‘मै्
उनसे कहता हूं मक मजस तरह हम आंतमरक शांमत, आस्था

और कल्याण के मलए देवी-
देवताओ् के मंमदरो् मे् जाते
है्, उसी तरह ‘सीताराम'
मलखकर उसे बै्क मे् जमा
कराना भी पूजा करने का ही
एक तरीका है। क्या हम यह
नही् कहते मक भगवान के
पास सबके अच्छे-बुरे कम््ो्
का अपना लेखा-जोखा होता
है? यह कुछ ऐसी ही बात
है।'' उन्हो्ने कहा, ‘‘भक्तो्
को भगवान राम का नाम
मलखने, जपने और स्मरण

करने से शांमत और गहन आध्यात्ममक संतुम््ि ममलती है।'' 
84 लाख बार ‘सीताराम' ललखने से लमलता है मोक््
पुनीत राम दास ने कहा मक ऐसी मान्यता है मक 84 लाख

बार ‘सीताराम' मलखने से व्यत्कत को ‘मोक््' की प््ात्तत होती
है। मबहार के गया के जीतू नागर 14 साल से इस बै्क मे् आ
रहे है्। उन्हो्ने कहा- ‘‘मकसी मंमदर मे् पूजा करने के बजाय
मै् सीताराम मलखता हूं। जब भी मै् उदास महसूस करता हूं
या परेशानी मे् होता हूं तो मेरे मलए हमेशा यह कारगर सामबत
होता है। मै् इसे पूरे साल भर मलखता हूं और साल मे् एक
बार बै्क मे् अपनी पुम््िका जमा करता हूं।'' उत््र प््देश के
बरेली के एक अन्य खाताधारक सुमन दास ने कहा मक
उन्हो्ने 25 लाख बार ‘सीताराम' मलखा है। उन्हो्ने कहा-
‘‘जब भी मै् सीताराम मलखता हूं तो मुझे हल्का महसूस होता
है और मुझे लगता है मक मेरी प््ाथ्िनाएं सुनी जा रही है्।'' 
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सोशल मीडिया की दुडिया मे ंकौि- कैसे फेमस
हो जाए, कुछ कहा िही ंजा सकता। मिीषा रािी
भी उनहंी ं सटंासंस मे ं शाडमल है जो सोशल
मीडिया के जडरए सटंार बिी है।ं इि डदिों
वह झलक डदखला जा के सेट पर अपिे
िांस से लोगो ंका एंटरटेिमेटं करती डदख
रही है ंऔर इससे पहले वह डबग बॉस
ओटीटी मे ंिजर आई थी। इस समय तो
उिकी फैि फोलोइंग भी काफी है इसडलए
तो उिके चाहिे वाले जाििा चाहते है ं डक
ये मिीषा रािी है कौि और कहां से आई है?ं
तो चडलए आपको इस पैकेज मे ंबताते है ंडक एक
डसंपल सादी डबहार की
लडकंी बी-टाउि िगरी
की चका चौधं मे ं कैसे
शाडमल हो गई। 

मिीषा िे शुरआंती
पढांई होम टाउि मुंगेर से ही पूरी की। उनहंोिंे कॉमससं मे ंगंेंजुएशि
डकया है। पढांई पूरी करिे के बाद मिीषा िे अपिे कडरयर की
शुरआंत िांस से की। बतौर िांसर कडरयर शुर ंकरिे के बाद
उनहंोिंे आगे पढांई िही ंकी और सोशल मीडिया इनफंलंुएंसर बि
गई कयंोडंक मिीषा का शुर ंसे ही लगाव एककंटंग और िाडसंग मे ंथा
। वह लाइफ को लेकर बहुत बडंे सपिे भी देखती थी। अपिे घर
के पास होिे वाले लोकल िांस  कॉकपंपडटशि  मे ंडहससंा भी लेती
रहती थी। सबसे बडीं बात यह थी डक मिीषा को अपिे डपता का
सपोटंस डमला। उनहंोिंे बेटी को कभी िांस करिे से िही ंरोका जबडक
घर मे ंउिके चाचा और ताऊ उनहंे ंरोक-टोक करते थे। यहां तक
डक दरवाजे पर खडंे रहिे और छत पर जािे के डलए अकसंर िांटा
जाता था कयंोडंक वह जहां से वह आती है वहां लोगो ंकी सोच काफी
सीडमत थी।   कही ंिा कही ंडपता पर भी लोगो ंकी सोच का पंंभाव
डदखा, जब वह 12वी कलंास मे ंथी तो उनहंोिंे अपिे डपता से िांस
इंडिया िांस मे ंपाडटंिडसपेट करिे की इचछंा ज़ाडहर की तो डपता िे
उिकी ये बात िही ंमािी और उनहंे ंवहां जािे की इजाजत िही ंदी।
पढांई पूरी होिे के बाद मिीषा को लगा डक अब उनहंे ंकुछ करिा
होगा। मिीषा को लगता था डक मुंगेर मे ंरहकर वह कुछ िही ंकर
सकती डजसके डलए उनहंोिंे कोलकाता जािे का सोचा और जब इस
बारे मे ंजब उनहंोिंे अपिे डपता से पूछा तो उनहंोिंे भेजिे से मिा
कर डदया था। कुछ डदि बाद वह डकसी को डबिा बताए घर छोडकंर
एक सहेली के साथ कोलकाता चली गई थी। जब कोलकाता जा
रही थी उिके पास टंंेि की डटकट के पैसे भी िही ंथे। उनहंे ंटीटी

िे पकड डलया था, डजस वजह से उनहंे ं2 घंटे जेल
मे ं डबतािे पडे। जैसे-तैसे करके मिीषा

कोलकाता तो चली गई लेडकि उिके पास
पैसे िही थे। पैसे कमािे के डलए कभी
रेसटंोरेटं मे ंवेटर की जॉब की तो कभी
बचंंो ं को िांस डसखाया। बाद में
मिीषा िे जुंबा कलंास मे ं बचंंो ं को
िांस डसखािा शुर ं डकया और जब
समय डमलता तो खुद भी िांस की

पंेंककंटस करती थी। �्मिीषा िे डटक टॉक
पर वीडियोज बिाकर शुरआंत की और

वहां इिकी अचछंी खासी फैि फॉलोइंग थी।
तब वह अपिे िांस के
वीडियो बिाकर डटक
टॉक पर िालती थी और
िांस गंुंप के साथ अलग-
अलग इवेटं भी करती

रहती थी। एक इवेटं के दौराि उिके िांस गंुंप को परफॉमंस करिे
के डलए गांव के एक जंगल मे ंले जाया गया था। जहां मिीषा िे
िांस करिे से मिा कर डदया। डजसके बाद मिीषा को एक कमरे
मे ंबंद कर डदया गया। इसके बाद मिीषा थक हारकर वाडपस अपिे
घर मुंगेर चली गई।घर वापस जािे के बाद भी वह डटक-टॉक पर
वीडियोज अपलोि करती रही, तभी उिका एक वीडियो वायरल हो
गया और उसके बाद उिकी डकसमंत चमक गई। डटक-टॉक बैि
होिे के बाद उनहंोिंे अपिे इंसटंागंंाम अकाउंट पर भोजपुरी भाषा में
फिी वीडियो बिाकर खूब सुडखंसयां बटोरी । उिकी वीडियोज को
काफी पसंद डकया जािे लगा और इसी तरह वह फेमस हो गई। 

साल 2015 मे ंमिीषा रािी िांस डरयडलटी शो िांस इंडिया
िांस मे ंसेलेकटं हो गई थी और पीबी राउंि तक भी पहुंच गई थी।
शायद आप िा जािते हो डक मिीषा द कडपल शमांस शो के एक
एडपसोि मे ंभी डदखाई दे चुकी है। शो मे ंकाडतंसक आयंसि उिकी
हाडजर जवाबी िॉयलॉग को सुिकर काफी इंपंेंस हुए थे। साल
2019 के बाद उनहंे ंएिटीवी के एक सीडरयल “गुडडंया रािी सभी
पर भारी” मे ंकाम करिे का मौका डमला। हालाँडक डकसमंत को कुछ
और ही मंजूर था। शूडटंग शुर ंहोिे पर लाॅक िाउि लग डजस वजह
से शूडटंग कैडंसल हो गई थी। साल 2023 मे ंमिीषा, डबग बॉस
ओटीटी 2 मे ंकंटेसटंेटं रही और  सैडकंि रिरअप भी रही। मिीषा
िे काफी अचछंा गेम खेला। इसके बाद उनहंे ंकाफी पसंद डकया जािे
लगा। इसी साल उनहंे ं दुबई मे ंआईफा अवॉरसंसं मे ं भी जािे का
मौका डमला। इस तरह इंिसटंंंी मे ंआगे उनहंे ंरासंंा डमलता रहा। 

गरीब घर में पैदा हुई लेकिन सपने थे बडंे
कबहार िी कमकिल कंलास मनीषा िैसे पहुंच गई बालीवुि में?


