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टीवी एक्ट््ेस और बिग िॉस फेम
रश्मि देसाई अपनी नैचुरल लुक से

हर बकसी का बिल जीत लेती है 
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मदहला- बाबा, मेरे और मेरे पदत के बीि प््ेम
कम हो गया है. कोई उपाय बताओ.
बाबा- बेरा, शदनवार को फेसबुक और
रदववार को व्हारसएप का
उपवास रखो, पहले जैसा प््ेम
आ जाएगा...

एक बार एक लड्की
भगवान से मन्नत मांगी.
हे भगवान! दकसी
समझिार लड्के को मेरा
बॉयफ््््ड बना िो 
भगवान बोले- अगर
समझिार होगा तो वो इन
सब लफड्ो मे् पड्ेगा ही
नही् जा बेरी घर जा... 
0000000000000000
दिंरू- झगड्ते वक्त बीवी

का मन कैसे भरकाना िादहए, पता है? 
दपंरू- नही्, तुम ही बताओ। 
दिंरू- दसफ्फ इतना बोलो- 'सुंिर हो तो कुछ भी बोलोगी
क्या...?' ये 100 फीसिी काम करता है...
000000000000000
दिंरू इलेक्शन मे् खड्ा हुआ और उसे दसफ्फ 3 वोर ही दमले. 
पुदलस से जेड प्लस दसक्योदररी की मांग
की..
पुदलस- तुमको भला
दसक्योदररी क्यो् िादहए? 
दिंरू सर, ...
इस शहर मे् इतने सारे लोग मेरे
दखलाफ है्, इसदलए मुझे सुरक््ा
तो दमलनी ही िादहए... 

मिंटू लड्की देखने गया
मिंटू: मकतने तक पढ्ी हो
लड्की: B.A तक। 
मिंटू ने मना कर मदया
और बोला दो अक््र पढ्े् है् वो भी उल्टे।
00000000000000000
टीिर : पानी मे रहने वाले 5

जानवरो् के नाम बताओ। ?
छात्् : मे्ढक
टीिर : गुड, बाकी िार बोलो।  
छात्् : उसकी मां, उसका बाप,
उसकी बहन और उसका भाई।  
000000000000000000
पत्नी ने म््िंक की हुई थी। 

पमत ऑमफस से लौटा तो पत्नी
को देखकर बोला: तुम यह क्या कर
रही हो, पागल हो गई हो क्या?
पत्नी: नशा हर गम भुला देता है,
भाईसाहब।  
0000000000000000000
डॉक्टर (मरीज से)- अब तुम मबल्कुल
ठीक हो गये हो मफर भी इतना क्यो्
डर रहे हो?
मरीज (डॉक्टर से)- मजस गाड्ी से
मेरा एक्सीडे्ट हुआ था, उस पर
मलखा था मफर मफर ममले्गे! 
0000000000000
डॉक्टर- आपके पमत को बहुत ज्यादा
आराम की जर्रत है, ये लो नी्द की
गोमलयां। 
पत्नी- उन्हे् ये कब देनी है डॉक्टर
डॉक्टर- ये उनके मलए नही्,
आपके मलए है।  

पप्पू – आपकी बीवी दिखाई नही् िे
रही् है्??
बॉस – नही् मै् उसे पार््ी मे् नही्
लाता!
पप्पू – क्यूँ सर
बॉस – वो गाँव की है् ना !!
पप्पू – ओहह, माफ़ करना
मुझे लगा केवल आपकी है् !!
पप्पू अस्पताल मे्! !

एक मच्छर तूफान
मे फँसा हुआ था

रास््े मे एक पेड् ममला
मच्छर पेड् से मलपट गया
जब तूफान मनकल गया
तो मच्छर पसीना पो्छते “
हुए बोला- अगर आज मै नही
होता तो ये पेड् मगर ही जाता.!!



सुख की परिभाषा
नदी के दो ककनारो ंकी तरह है हमारा जीवन। एक

ककनारा सुख है तो दूसरा दुख है। जीवन मे ं जो हमें
पंंकतकूल लगता है वो दुख है और जो अनुकूल लगता है
वो सुख है। हर एक के सोचने, समझने, महसूस करने
का तरीका एकदम अलग होता है जो एक को सुख लग
सकता है वही दूसरो ं को दुख लग सकता है। दुख,
परेशानी कोई बुरी चीज नही ंहै कयंोकंक ये तो इंसान को
जगाने के कलए आते है ंताकक वह सावधान रहे। इसकलए
कवदंंान कभी भी दुख मे ं घबराता नही ं है। वह आतमं
कवशंंास व साहस के साथ उसका डटकर सामना करता
है और अनतं मे ं कवजयी होता है और दुख को सुख में
बदल देता है। दुख का अनतं ही सुख की शुरआंत है।
सुख सभी चाहते है ं परनतंु सुख है कयंा? इसे जानना
बहुत जररंी है जब हम इसे जान जाएंगे तो सुख को
जीवन मे ंसथंायी रख पाएंगे। तो, जाने ंकक सुख कयंा है?

प््थम सुख रििोगी काया
अगर हमारा शरीर सवंसथं है तो आपके कलए हर वसंंु,

हर वातावरण ठीक है और यकद हमारा शरीर रोगी है तो धन,
यश, कीकतंि, महल सब बेकार है।

दूजा सुख घि मे् हो माया
अपना कनजी धन कोष हो, पयांिपतं जीवन यापन करने

हेतु पैसा हो तभी कायंि चलता है वरना कबना पैसे के मनुषयं
वयंथंि ही इधर-उधर ठोकरे ंखाता है।

तीजा सुख आज््ाकािी सन्ताि
यकद हमारी सनतंान आजंंाकारी, पकरशंंमी, सद�ंचकरतंं,

समझदार है तो घर मे ंहमेशा सुख का वातावरण रहता है।
हंसी-खुशी का माहौल रहता है।

चौथा सुख पारिवारिक एकता
ये सब हमे ंतब पंंापतं हो सकेगा जबकक हमारे घर का

वातावरण अनुकूल होगा। घर के सभी बड़े-छोटे सदसयंो ंमें
पारसपंकरक सौहादंि व पंंेम रहेगा। पकत-पतनंी, कपता-पुतंं,
माता-पुतंं, पुकंंतयो,ं भाई-बहन मे ं आपस मे ं भाईचारे की
भावना पनपती रहेगी और एक अचछंी सामंजसयं होगा।

पांचवां सुख देश व समाज की 
सुगरित न्यारयक व्यवस्था

अगर हमारे देश मे ं पंंशासन वयंवसथंा सुलभ, सुंदर व
जन कहतकारी होगी तो हम उसका पंंयांिपतं लाभ ले सकेगंे।
देशभककंत भावना से ओत-पंंोत होकर न केवल अपने राषंं

के
पंंकत पूणंि समकपंित होगंे बककंक अपने देश मे ं वयंापतं सुख-
सुकवधाओ ंका भरपूर उपयोग कर सकेगंे।

छिा सुख ‘स्थाि
अथांित ‘सुसथंान वास जहां हमे ंकनवास करना है वो जगह

शुदंं, सही व पारसपंकरक पंंेम-सौहादंि वाली होनी चाकहए।
जगह के चारो ंओर हकरयाली से भरा-भरा माहौल होने से न
केवल सवंासथंयं उतंंम होता है बककंक हदंय व मन भी पंंसननं
रहता है।

सातवां सुख शैर््िक होिा
साकंंरता जीवन का सबसे बड़ा सुख है कयंोकंक कवदंंा वो

चाबी है कजससे आप मुसीबत आने पर कोई भी ताला खोल
सकते है।ं जब भी अगर कोई कवषम पकरकसंथकत उतपंननं होगी
और ऐसे मे ंअगर आपके पास जंंान होगा तो आप आसानी
से अपनी व अपने पकरवार की जररंते ंपूरी कर सकते है।ं

सार रपं मे ंयकद ये सातो ंचीजे ंआपके पास है ंतो कनशंंय
ही आप सुखी है,ं होगंे और हमेशा ही रहेगंे। इसके साथ ही
हमेशा ये भी समंृकत पटल पर रखे ंऔर कभी भी न भूले ंकक
ये सातो ंचीजे ंहमे ंईशंंर से ही पंंापतं हो सकेगंी। इसकलए पंंभु
को कभी न भूले।ं ईशंंर का समंरण रखना सबसे बड़ा सुख
है, कजसके बराबर मूकयंवान कोई नही।ं ईशंंर का हाथ अगर
हमारे ऊपर है तभी ये सातो ंसुख हम पंंापतं कर सकते हैं
अनयंथा नही।ं इसकलए ईशंंर भककंत सबसे बड़ा सुख है।
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टीवी एक्ट््ेस और बिग िॉस फेम रश्मम देसाई की
एश्कटंग के अलावा फै्स उनकी खूिसूरती के भी दीवाने
है्। अपनी नैचुरल लुक से वह हर बकसी का बदल जीत
लेती है्। लेबकन एक्ट््ेस की ग्लोइंग और फ्लॉलेस श्ककन
का क्या राज है यह िात िहुत से कम लोगो् को पता है।
इस आब्टिकल के जबरए आपको उनकी खूिसूरती का
राज िताते है्। आइए जानते है्। 

गुलाब जल 
चेहरे को

धोने के बलए
रश्मम गुलाि
जल का
इस््ेमाल करती
है्। यह उनकी
त्वचा मे् नैचुरल

पीएच लेवल को बरक्टोर करके त्वचा को पोषण और हाइड््ेट
करने मे् मदद करता है। 

िॉइश््राइजर 
रश्मम अपनी ब्यूटी र्टीन मे् मॉइश््राइजर का इस््ेमाल

करना नही् भूलती। इससे उनकी त्वचा हाइड््ेटेड रहती है
बजससे झुब्रियां, फाइन लाइन्स भी उनके चेहरे से दूर रहती है्। 

सनक्क््ीन 
रश्मम अपनी श्ककन की केयर करते हुए चेहरे पर

सनक्क््ीन लगाना नही् भूलती। इससे उनकी श्ककन धूप के
कारण होने वाले डैमेज से भी िची रहती है।

फैस पैक 
त्वचा को

डीप क्लीन
करने के बलए
रश्मम िेसन
और दही से
िना फेसपैक
इस््ेमाल करती

है्। इससे उनकी त्वचा अंदर से नबरश होती है।  
जर्र साफ करती है िेकअप 

एक्ट््ेस बिना मेकअप बरमूव बकए नही् सोती। मेकअप
साफ करने के बलए वह श्गलसरीन का इस््ेमाल करती है्।
इसके अलावा वह नाइट क््ीम भी जर्र लगाती है्। 

पीती है् खूब पानी 
अपने चेहरे का बनखार िनाए रखने के बलए रश्मम भरपूर

मात््ा मे् पानी पीती है्। वह फै्स को भी खूि सारा पानी पीने
की सलाह देती है्। उनका कहना है बक त्वचा को हैल्दी रखने
के बलए कम से कम 4 लीटर पानी पीना चाबहए। 

डाइट 
एक्ट््ेस बफटनेस फ््ीक है् वह अपनी डेली एक्सरसाइज

और खान-पान का खास ध्यान रखती है्। 
इसका असर उनके चेहरे पर भी बदखता है। श्ककन को

जवां रखने के बलए ब्यूटी र्टीन और हेल्दी डाइट के साथ
एक्सरसाइज भी जर्री है, इसबलए रश्मम अपने बदन की
शुर्आत योग के साथ करती है्।

रश्मि देसाई की फ्लॉलेस श्ककन का राज 
जाननए एक्ट््ेस का ब्यूटी सीक्््ट
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यह तो हम सभी जानते हैं कक
यूपीएससी की परीकंंा पास करने कोई
आसान काम नहीं है।  हर साल
लाखों युवा यूपीएससी परीकंंा देते हैं
लेककन बहुत ही कम इसमें कामयाब
हो पाते हैं। कुछ तो ऐसे भी होते हैं
कक जो पहले ही पंंयास में सफलता
हाकसल कर लेते हैं।  आईएएस
अकिकारी सोनल गोयल भी इनमें से
एक है अब वह बाकी युवाओं  के
कलए पंंेरणा शंंोत बनी हुई है। 

2008 बैच की आईएएस अकिकारी हैं सोनल
गोयल की सफलता की कहानी बेहद पंंेरणादायक है।
हाल ही में उनंहोंने मेनंस की माकंकशीट शेयर करते हुए
अपने संघरंष और सफलता के बारे में बताया। उनंहोंने
अपनी कमजोरी के साथ-साथ मजबूती के बारे में बताया
कजसे जानकर लोग उनकी बेहद तारीफ कर रहे हैं।
आईएएस सोनाली ने फरंटंष अटेमंपंट में पंंीकलमंस को
कंललयर कर कलया था।

सोनल गोयल ने हाल ही में अपनी
यूपीएससी मेनंस की माकंकशीट शेय़र करते
हुए कलखा-  ‘जब मैंने अपनी यूपीएससी
कसकवल सेवा 2007 मेनंस माकंकशीट
देखी तो पुरानी यादें ताजा हो गईं,
कजसने मुझे उन परीकंंणों और जीतों
की याद कदला दी कजनके कारण मई
2008 के नतीजों में अंकतम चयन
हुआ.’। गोयल ने अपने पोरंट में छातंंों
को   पंंोतंसाकहत करते हुए कहा-  हर
असफलता सीखने, सुिार करने और
अंततः जीत का अवसर है.। 

सोनल ने अपने पोरंट में बताया-  वह
उमंमीदवारों के साथ यह साझा करना चाहती हैं

कक, उनके पहले पंंयास में वह मुखंय परीकंंा में जनरल
रंटडीज में कम अंक पाने के कारण इंटरवंयू में सेलेलंट
होने से चूक गईं, लेककन इस झटके ने उनके UPSC
को हाकसल करने के लकंंंय में कोई कसर नहीं छोडंने के
दृढं संकलंप को बढंावा कदया। उनंहोंने कहा- मैंने कदलंली
कवशंंकवदंंालय से एलएलबी और सीएस – कंपनी
सेकेंंटेरी के रंप में पाटंष टाइम नौकरी करने के साथ-साथ

कसलेबस के हर पहलू में अपना कदल और जान
लगा दी।

आईएएस अकिकारी ने आगे बताया
कक-  उनके इस मेहनत का पकरणाम यह
रहा कक उनंहोंने अपने दूसरे पंंयास में न
केवल यूपीएससी परीकंंा पास की,
बकंलक जनरल रंटडीज में उनके अंक
वैककंलपक कवरयों- कॉमसंष और लोक
पंंशासन, की तुलना में सबसे अकिक
कलए। 

वह अंत में कलखती हैं- , ‘तो कंंपय
छातंंों, अपनी कंंमताओं पर कवशंंास

करें, जुनून के साथ अपने लकंंंयों का
पीछा करें और अपने सपनों को कभी न

भूलें. दृढंता से ही महानता पंंापंत होती है’। 

एलएलबी करन ेक ेबाद 

बनी आईएएस अफसर
युवाओं से कही शानदार बात

सोनल गोयल 
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भारत मे़ लगातार महहलाएं पुऱषो़ से कंधा हमलाकर चल
रही है़। पुऱष प़़धान क़़ेत़़ो़ मे़ भी वो कमाल करके हिखा रही
है़। एहवएशन इंडस़ट़़ी मे़ भी एक समय मे़ ज़यािा पुऱषो़ का ही
राज चलता था। लेहकन हिल़ली की एक लड़की  ना हसऱफ इस
इंडस़ट़़ी मे़ घुसी बल़लक भारत की सबसे बड़ी प़़ाइवेट जेट
कंपनी  जेटसेटगो खड़ी कर िी। हम बात कर रहे है़ कहनका
टेकरीवाल की हजनके पास 33 साल की उम़़ मे़ 10 से ज़यािा
प़़ाइवेट जेट है़ और करोड़ो़ की मालहकन है़। लेहकन कहनका
का सरर इतना आसान नही़ था।एक समय मे़ वो कै़सर जैसी
जानलेव बीमारी की चपेट मे़ आई थी़, लेहकन उऩहो़ने हार
नही़ पानी , वो बीमारी से लड़ी, स़वास़थ़य हुई़ और हरर अपने
सपनो़ को भी उड़ान िी। 

 कंया करती है जेटसेटगो
कहनका टेकरीवाल जेटसेटगो की सीईओ और राउंडर

है़। ये हिल़ली ल़सथत प़़ाइवेट जेट कॉल़नसएज़ज सह़वजस कंपनी है।
कंपनी एक प़लेन एग़़ीगेटर है जो ओनस़ज के हलए प़लेऩस को
संचाहलत करती है, मैनेज करती है और उड़ाती है। इसके
साथ ही ये कंपनी प़़ाइवेट जेट और हेलीकॉप़टस़ज को लोगो़ को
हकराए पर भी िेती है़। 

दोसंं के साथ नमलकर शुरं की कंपिी
कहनका का जऩम एक ऱह़िवािी मारवाड़ी पहरवार मे़ हुआ।

उनके हपता हरयल एस़टेट और केहमकल के कारोबार से जुड़े है़।

कहनका ने अपनी शुऱआती पि़ाई िह़़कण भारत मे़ एक बोह़डि़ग
स़कूल से की। इसे बाि कहनका ने इकोनॉहमक़स मे़ ग़़ेजुएशन
हकया और हडजाइन मे़ हडप़लोमा हडग़़ी हाहसल की। महज 22
साल की उम़़ मे़ उऩहे़ स़टाट़जअप का आइहडया आया, वो भी ऐसा
हजसके बारे मे़ भारत मे़ पहले हकसी ने नही़ सोचा। उऩहो़ने
अपने िोस़़ सुधीर पेरला के साथ हमलकर कंपनी शुऱ की।

एनवएशि इंडसंटंंी में कंंांती लेकर आईं कनिका
उऩहो़ने जेटसेटगो नाम का स़टाट़जअप शुऱ हकया, जो लोगो़

के फ़लाइट अनुभव को बेहतर बनाता है। इसमे़ इलेक़ह़़टक
वह़टिकल टेक-ऑर और लै़हडंग एयरक़़ाफ़ट का इस़़ेमाल
हकया गया, हजसके जहरए भारत मे़ एयर टैक़सी कनेल़कटवी को
बि़ावा हिया गया। भारत मे़ प़़ाइवेट चाट़जड़ज फ़लाइट़स का
हबजनेस िलालो़ या ऑपरेटरो़ पर हनभ़जर करता था। लेहकन
कहनका ने इस हसस़टम को खत़म करने के हलए इस स़टाट़जअप
की शुऱआत की, ताहक जो लोग हनजी जेट या हेहलकॉप़टरो़
का उपयोग करना चाहते है़, वह हकसी िलाल या ऑपरेटर
पर हनभ़जर न रहे़ और न ही ज़यािा कमीशन िेने की जऱरत
पड़े। कहनका ने कारी हरसच़ज करके, और हरर हनजी जेट और
हेलीकॉप़टर चाट़जर के हलए जेटसेट गो लॉऩच हकया।

कैंसर को दी मात            
इस बीच कहनका को पता चला की वो कै़सर से पीह़डत

है़। लेहकन उऩहो़ने हार नही़ मानी। उऩहो़ने न हसऱफ कै़सर को
मात िी बल़लक और अपने स़टाट़जअप पर भी काम चालू रखा
। कहनका की मेहनत रंग लाई और िेश का इकलौता हवमान
एग़़ीगेटर हबजनेस स़टाट़ज कर उऩहे़ इहतहास रच हिया और आज
करोड़ो़ की मालहकन बन गई है़।                                        

नमल चुके हैं कई समंमाि
कहनका को रोऱस़ज ने साल 2016 मे़ हरटेल व ईकॉमस़ज

के मामले मे़ एहशया की 30 3से कम हलस़ट मे़ जगह िी थी।
वही़ साल 2017 मे़ रोऱस़ज ने एहशया के हलए ऑल स़टार
एलमहन की 30 से कम मे़ भी उनका नाम था। कहनका ने
कोटक वेल़थ हुऱन-अग़़णी अमीर महहलाएं, 2020 हलस़ट मे़
भी अपनी जगह बनाई।

कैंसर को मात 

देकर कनिका टेकरीवाल
िे भरी सपिों की उडंाि

खड़ी की भारत की पहली 
प़़ाइवेट जेट कंपनी
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हममें से कुछ लोग आटे का सेवन या तो कम कर देते हैं
या फिर केवल गेहूं के आटे व उससे बनी चीजों का ही सेवन
करते हैं, जो कतई सही नहीं है। संवासंथंय फवशेषजंंों का मानना है
फक हमें अपने डाइट चाटंट में दूसरे अनाजों से तैयार आटों को भी
संथान देना चाफहए व अपनी सेहत के फलए बेहतर फवकलंप चुनना
चाफहए।

सेहतमंद रहने के फलए हमें ऐसे भोजन का सेवन करना
चाफहए फजसमें मैकंंो नंयूफंंिएंटंस (काबंंोहाइडंंेट,  पंंोटीन और
वसा) और माइकंंो नंयूफंंिएंटंस (फमनरलंस और फवटाफमनंस)
संतुफलत मातंंा में हो। अनाजों में सभी आवशंयक पोषक ततंव पाए
जाते हैं, शरीर की कायंटपंंणाली को सामानंय बनाए रखने के फलए
इनका सेवन जरंरी है। ये हमें ऊजंाट देते हैं, इनमें िाइबर भी
भरपूर मातंंा में होता है। पर, इन अनाजों से आटा तैयार करने
की पंंफतफंंकया में इनकी पोषकता में कमी आ जाती है। अत:
अपने और पफरवार की अचंछी सेहत के फलए सही आटे का चुनाव
व उससे समंबंफित कुछ फनमंन धंयान रखना जरंरी है-

1. गेहूं का आटा
गेहूं से केवल आटा ही नहीं, मैदा, सूजी, दफलया आफद भी

तैयार फकए जाते हैं। रोटी, बंंेड, फबसंसकट, टोसंट, केक, पेसंिंंी,
नूडलंस, पासंंा, मैकंंोनी आफद जैसी अनफगनत चीजें गेहूं से बने
उतंपादों से तैयार होती हैं, यह दुफनया में सबसे अफिक खाया
जाता है। गेहूं को साबुत रंप में खाना सबसे अचंछा रहता है। इसे
पीसने के बाद छानना नहीं चाफहए, चोकर युकंत आटे का सेवन
करें। वंहाइट बंंेड की बजाय आटा बंंेड या होल-गंंेन बंंेड खाना
बेहतर है। बाजार में होल-गंंेन नूडलंस, पासंंा व मैकंंोनी भी
आसानी से उपलबंि हैं। मैदे व उससे बने उतंपादों का सेवन कम
से कम करें। दरअसल, मैदा और गेहूं को वह आटा है फजसे
बनाने में सभी पोषक ततंव फनकल जाते हैं, केवल काबंंोहाइडंंेट

बचता है। फजन वंयसंकतयों को गंलूटन और गेहूं
से एलजंंी, फसफलएक फडसीज (रोग) और
इफरटेबल बाउल फसंडंंोम है, उनंहें गेहूं नहीं खाना चाफहए।

2. ओट्स या जई का आटा
ओटंस या जई की पोषकता को देखते हुए इसे सुपर गंंेन की

संजंंा दी जाती है। ओटंस फवटाफमनंस, खफनजों और िाइबर से
भरपूर होता है इसीफलए आज इसका सेवन अफिक फकया जा रहा
है। यह घुलनशील िाइबर बीटा-गंलुकन का बेहतरीन संंंंोत है,
जो पाचनतंतंं के ठीक से काम करने में मदद करता है। यह शरीर
में बुरे कोलेसंिंंॉल को भी कम करता है। ओटंस खाने के बाद
भूख का एहसास कािी देर तक नहीं होता है इसीफलए वजन कम
करने के इचंछुकों को इसे खाने की सलाह दी जाती है। बाजार
से मैदे की बजाय ओटंस से बने नूडलंस, पासंंा व मैकंंोनी को
ही खाएं तथा रोज के आटे में थोड़ी मातंंा में ओटंस का आटा
फमलाकर खाएं, यह सेहत के फलए फहतकर है।

3. मक्् ा का आटा
मकंंा का आटा िाइबर, फवटाफमन, फमनरल और एंटी

ऑकंसीडेंटंस से भरपूर होता है। काबंंोहाइडंंेट व शुगर जंयादा होने
के बावजूद यह हाई गंलाइसेफमक िूड नहीं है इसीफलए ये रकंत
में शुगर के संंर को तेजी से नहीं बढ़ाता है। यह फपतंं दोष शांत
करता है व कबंज की फशकायत होने पर भी इसका सेवन
िायदेमंद होता है। इसके अलावा हाई बंलड पंंेशर को भी ठीक
करता है, अत: यह खाने में लाभदायक तो है पर इसे सीफमत
मातंंा में ही खाने की सलाह दी जाती है।

4. बाजरा का आटा
बाजरा का आटा पंंोटीन का अचंछा संंोत है, इसे मांसपेफशयों

को संवसंथ और मजबूत बनाए रखने के फलए अचंछा माना जाता
है। यह शंंसन तंतंं ठीक रखता है, दमा रोफगयों के फलए अचंछा
माना जाता है। िाइबर अफिक होने से ये पाचन में सहायता
करता है, शरीर में बुरे कोलेसंिंंॉल को कम कर हंदय रोगों से
बचाव करता है तथा शरीर से फवषैले ततंवों को भी बाहर
फनकालता है। बाजरे के आटे की तासीर गमंट होती है इसीफलए
गमंंी के मौसम में जंयादा ना खाएं कंयोंफक पाचन से जुड़ी समसंयाएं
हो सकती हैं।

5. बार््ी या जौ का आटा
जौ के आटे में कैलोरी और वसा की मातंंा ओटंस से भी कम

होती है, पर िाइबर खूब होता है। यह वजन कम करने के फलए
अचंछा माना जाता है। जौ आंतों में पाए जाने वाले आवशंयक
बैकंटीफरया को संतुलन बनाए रखने में महतंवपूणंट भूफमका फनभाता
है। जौ, शुगर के संंर को काबू रख टाइप 2 डायफबटीज के खतरे
को कम करता है। जौ की तासीर ठंडी होती है अत: फजनंहें दमा
या शंंसन से जुड़ी समसंयाएं हैं उनंहें सीफमत मातंंा में खाना
चाफहए। गभंटवती और संंनपान करने वाली मफहलाओ को भी इसे
नहीं खाना चाफहए। जौ में गंलूटन कािी होता है इसीफलए गंलूटन
की एलजंंी है तो इसे ना खाएं।

मल्टीग््ेन आटा है
पोषकता और स्वाद

से भरपूर



इन मदनो् िौसि िे् तेजी से
बदलाव आ रहा है। सद््ी

कि हो गई है, दोपहर के वक्त तेज धूप
भी मनकल रही है, लेमकन मिर बीच
िे् तेज सद्द हवाएं भी चल रही है्।
लोग भी लापरवाह हो गए है् और
सद््ी से बचाव करना कि कर
मदया है। इसके चलते वायरल
इंिक्शन हो सकता है और गले
िे् खराश - खांसी जैसी
सिस्याओ् का सािना करना पड्
सकता है। ये खाने- पीने से
लेकर बोलने तक िे् परेशानी की
वजह बन सकता है। इस सिस्या से
राहत पाने के मलए दवाओ् का सेवन
करना सही नही् है। इससे परेशानी बढ्

सकती है तो बेहतर होगा मक आप इन असरदार घरेलू उपायो् का
इस््ेिाल करे्। इससे गले की खराश से आपको चुटमकयो् िे्
राहत मिल जाएगी।

शहद

शहद िे् एंटी- िाइक््ोमबयल और एंटी- इन्फ्लेिेटरी गुण होते
है् जो गले की खराश, दद्द और खांसी को दूर करने िे् िदद
करते है्। शहद के सेवन से इम्यूमनटा भी बूस्ट होती है, जो
इंिेक्शन से लड्ने िे् भी िददगार है। इसके मलए आप एक
चम्िच शहद को काली मिच्द पाउडर के साथ मिला ले्। मदन िे्

कि से कि 2 बार इसका सेवन करे्, आपको
जल्दी ही लाभ मिलेगा।

अदरक
खराश - खांसी से राहत मदलाने िे्

अदरक बहुत असरदार है। इसिे्
एंटीऑक्सीडे्ट और एंटी-
इन्फ्लेिेटरी गुण िौजूद होते है्। ये
सद््ी- जुकाि और खांसी की
सिस्या से राहत मदलाने िे् िदद
करता है। गले िे् खराश और दद्द
से राहत पाने के मलए एक मगलास
पानी गि्द कर ले्। इसिे् 1 इंच

अदरक का टुकड्ा डालकर उबाल
ले्। मिर इसे छाने ले् और इसिे्

शहद मिलाकर मदन िे् 2-3 बार पीएं।

मुलेठी
गले से जुड्ी मकसी भी सिस्या के मलए िुलेठी रािबाण

इलाज है। इसिे् िौजूद एंटीऑक्सीडे्ट गुण गले की खराश से
राहत मदलवाने िे् िदद करते है्। िुलेठी की चाय के सेवन से
आपको गले की खराश और दद्द से जल्द राहत मिल सकती है।

तुलसी का काढंा
औषीधीय गुणो् से भरपूर तुलसी का काढ्ा भी गले की खराश

िे् असरदार है। इसको बनाने के मलए एक पैन िे् एक मगलास
पानी गि्द करे्। इसिे् तुलसी की पत््ी, लौ्ग, काली मिच्द और
दालचीनी डालकर उबाल ले्। जब पानी आधा रह जाए, तो इसे
छानकर इसका सेवन करे्।
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बदलते
मौसम में गले

की खराश से हैं
परेशान? इन घरेलू
उपचार से जल्द
मिलेगी राहत



ऑलराउंडर 
बनेंगे आपके बचंंे

पेरेंटंस बचपन से ही ससखाएं ये बातें

बचंंों में परवसरश कैसे हुई है इस बात पर ही उनका आगे
का भसवषंय सनभंभर करता है। ऐसे में पेरेंटंस यही चाहते हैं वह
अपने बचंंे की परवसरश अचंछी रखें। वसंकिंग पेरेंटंस होने के
कारण कई बार माता-सपता बचंंों पर धंयान नहीं दे पाते
सिसके कारण वह सबगडंने लगते हैं। हालांसक यसद बचपन से
ही बचंंों पर धंयान सदया िाए तो वह बडंे होकर भी समझदार

ही बनेंगे। तो चसलए आि आपको इस आसंटिकल के िसरए
बताते हैं सक आप बचंंों को ऑलराउंडर कैसे बना सकते हैं। 

बचंंों को दे समय 
चाहे भले ही आप वसंकिंग हो लेसकन आपके बचंंे आपकी

सबसे बडंी सिमंमेदारी है ऐसे में िब भी उनंहें आपकी िरंरत
पडंे उनके साथ रहें। बचंंों के सलए थोडंा सा समय िरंर
सनकालें। हालांसक माता-सपता की िरंरत बचंंों को हमेशा
होती है खासतौर पर िब बचंंे छोटे हो तब पेरेंटंस को हमेशा
उनके साथ ही होना चासहए। 

अपने कलंचर का महतंव बताएं 
बचंंों को अपने कलंचर के बारे में िरंर

बताएं। बचंंों को अपने घर में होने वाले पूिा-पाठ में शासमल
करें, तंयोहारों के बारे में बताए। इस बात को बचंंों की
परवसरश का मुखंय सहसंसा बनाएं। इससे उनंहें कलंचर की
अहसमयत भी पता चलेगी और उनकी सिंदगी में भी
पॉसिसटसवटी आएगी। 

समय का सदुपयोग 
बचंंे अकंसर समय की कीमत नहीं

समझते। ऐसे में वह अपना काफी समय
बेकार कर देते हैं। पेरेंटंस होने के नाते आप
इस बात का धंयान रखें सक समय सकतनी
कीमती चीि है। इससलए बचंंों को इसकी
अहसमयत कम उमंं में ही ससखा दें। बचंंों
की पढंाई से लेकर हर चीि का समय
सफकंस करें। इससे वह अपने समय का
सही पंंयोग करना सीख पाएंगे। 

पैसे की कीमत 
भले ही आपके पास बहुत सारा पैसा हो

लेसकन बचंंों को जंयादा पैसे न दें। यसद आप उनंहें खुले पैसे
देते हैं तो वह उसकी अहसमयत नहीं समझ पाएंगे। आप बचंंों
को खचंभ के सलए पैसे देते हुए ये धंयान रखें सक पैसे सकतने
िरंरी हैं। ऐसे में बचपन से ही उनंहें आप पैसे की कीमत
समझा दें। 

बचंंों पर रखें नजर 
बचंंों पर निर रखना भी िरंरी है। िब बचंंे 15-22

साल की उमंं के होते हैं तो उनंहें पूरी देखभाल की िरंरत होती
है कंयोंसक यसद इस दौरान उनपर पूरा धंयान न सदया िाए तो
वह सबगडं भी सकते हैं। ऐसे में इस दौरान उनपर निर रखें
और कोसशश करें सक उनंहें पता न लगे सक आप उन पर निर
रख रहे हैं। 
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सुबह उठते ही हाथ में कॉफी का मग लेने से जहां सुकून की
पंंापंतत होती है, तो वहीं इससे शरीर को कई नुकसान भी झेलने
पड़ते हैं। कॉफी का अतंयधिक सेवन शरीर में वेटगेन से लेकर
मेंटल हेलंथ को नुकसान पहुंचाने तक कई काम करता है।
अधिकतर लोग बंंेन को एपंटटव रखने के धलए धिन की शुरंआत
कॉफी के मग से करते हैं। इससे शरीर को फायिा धमलने लगता
है। िरअसल, इसमें पाई जाने वाली कैफीन की मातंंा शरीर को
नुकसान पहुंचाने लगती हैं। जानते हैं खाली पेट कॉफी पीने के
नुकसान।

कॉफी में माइकंंोनंयूटंंीएंटंस की मातंंा पाई जाती है, जो शरीर
को कई पंंकार से फायिा पहुंचाते हैं। मगर खाली पेट कॉफी को
धनयधमत तौर पर पीने से इससे पाचनतंतंं पंंभाधवत होने लगता है।
इससे पेट में एधसड की समसंया बढ़ने लगती है, जो बार बार यूधरन
पास करने, अपच और इंफलामेशन की समसंया का कारण बनने
लगती है। इसके अलावा कॉफी की जंयािा मातंंा तनाव और
एंगंज़ाइटी का कारण साधबत होती है। कॉफी पीने का असर शरीर
पर 7 से 8 घंटे तक बरकरार रहता है। इससे नींि की गुणवतंंा में
भी कमी आने लगती है। मॉडरेट ढ़ग से कॉफी का सेवन करने से
शरीर कॉफी के िुषंपंंभावों से बच सकता है। 

जाने् खाली पेट कॉफी पीने के दुष्प््भाव
1. डाइजेशन को करे प््भाखवत

एनआईएच की एक धरसचंच के अनुसार कॉफी में मौजूि
कड़ंवावन पेट के एधसड को उतंंेधजत करने लगती है। इससे
इधरटेबल बॉवल धसंडंंोम याधन आईबीएस, अलंसर, उलंटी और अपच
का कारण बनने लगती है। इसे खाली पेट पीने से पेट की लाइधनंग
पर िुषंपधरणाम नज़र आने लगता है। इससे धरलीज़ होने वाल
हाइडंंोटंलोधरक एधसड पाचनतंतंं को नुकसान पहुंचाने लगता है।

2. स्ट््ेस हार््ोन रे् वृख््ि
रोज़ाना सुबह उठकर खाली पेट कॉफी पीना मेंटल हेलंथ को

भी नुकसान पहुंचाने लगता है। िरअसल, इससे संटंंेस हामंंोन
कोधंटिसोल का संंर शरीर में बढ़ने लगता है। कोधंटिसोल को
एडरनल गंलैणंडस की मिि से बनाया जाता है, धजससे
मेटाबॉधलजंम, बंलड पंंेशर और बंलड शुगर की समसंया में सुिार
आने लगता है। मगर शरीर में इसकी जंयािा मातंंा संवासंथंय संबिी
समसंयाओं को धंंटगर करने लगती हैं। इसके चलते हधंंियों में
तकलीफ, हाई बंलड पंंेशर, टाइप 2 डायधबटीज और हंिय रोग की
समसंया बढ़ने लगती है।

3. हाई ब्लड प््ेशर की सरस्या
वे लोग जो कैफीन इंनटॉलरेंस का धशकार हैं। उनंहें खाली पेट

कॉफी का सेवन करने से हाई बंलड पंंेशर की समसंया का सामना
करना पड़ता है। िरअसल, अनधंिलंटडंच कॉिंी का रोज़ाना सेवन
करने से शरीर में कोलेसंटंंॉल के लेवल में बढ़ोतरी होने लगती है।
िरअसल, कॉफी रोज़ पीने से धिल की िड़कन बढ़ने या हाटंच
पलंपीटेशन की समसंया का भी सामना करना पड़ता है।

4. खडहाइड््ेशन बढने लगती है
धिनभर में 5 से 6 कप कॉफी का सेवन करने से बार बार

यूधरन पास करने की समसंया का सामना करना पड़ता है। इससे
शरीर में फंलूइड लॉस बढ़ जाता है, जो धडहाइडंंेशन का कारण
साधबत होता है। कैफीन का डयूरेधटक पंंभाव शरीर में धनजंचलीकरण
की समसंया का कारण साधबत होता है। इसे मॉडरेट ढंग से पीने से
शरीर को नुकसान नहीं होता है।

अगर कॉफी पीने की आदत है, तो इन बातो् का ख्याल
वे लोग जो धिन की शुरंआत कॉफी से करना पसंि करते हैं।

उनंहें कॉफी पीने के साथ खादंं पिाथंंों का सेवन भी अवशंय करना
चाधहए। इससे शरीर पर कैफीन का नकारातंमक पंंभाव सीधमत हो
जाता है।

1 फाइबर खरच डाइट ले्
शरीर को हेलंिी रखने के धलए होल वंहीट गंंेन टोसंट, िधलया

और ओटमील के साथ कॉफी का सेवन करने से कॉफी के
अवशोषण में मिि धमलती है। इसके अलावा संटमक एधसड को
नूटंंलाइज़ं याधन बेअसर करने में मििगार साधबत होते है।

2 हेल्दी फैट्स करे् आहार रे् शाखरल
एवोकाडो, नटंस और नट बटर की मिि से पेट में बनने वाले

एधसड से होने वाली सूजन को कम कर सकते हैं। साथ ही पेट को
संतुधलत रखने में मिि धमलती है।

3 प््ोटीन युक्त खाद्् पदार्थ खाएं
मील में अंडा, िही और कॉटेज पनीर को एड करना न भूलें।

इससे शरीर में कैफीन अवशोषण को िीमा करने में मिि धमलती
हैं। साथ ही शरीर को पोषण की पंंापंतत होती है।

खाली पेट कॉफी पीना स्ट््ेस हॉर््ोन
बढ्ा देता है, जाने् इसके स्वास्थ्य जोखखर



इंटरव्यू के दौरान हमारे ददमाग मे् कई तरह
के सवाल चलते रहते है्. दिसकी विह से
हमे् स्ट््ेस होने लगता है. लेदकन इस दौरान
हमे् स्ट््ेस फ््ी रहना बेहद िर्री है, तभी हम
सही से सवालो् के िवाब दे पाएंगे. दिसके
दलए आप ये तरीके आिमा सकते है्.

िब हम नौकरी के दलए इंटरव्यू देने िाते
है्. उस समय इसे लेकर हमारी ददमाग मे् कई सवाल
होेते है्. िैसे दक इंटरव्यू मे् दकस तरह के सवाल पूछे्
िाएंगे, हम सही िवाब दे पाएंगे या नही् और क्या
सलेक्शन होगा या नही्. ददमाग मे् इन सब दवचारो् के
चलते स्ट््ेस होने लगता है. दिसकी विह से घबराहट
होने लगती है. इसका सीधा असर इंटरव्यू पर पड्ता है.
इसका प््भाव प््श्न का िवाब देने, बॉडी लै्ग्वेि, लहिा,
चेहरे के भाव, आत्मदवश््ास डगमगाने लगता है. ऐसे मे्
इंटरव्यू के स्ट््ेस को कैसे कम दकया िाए, दिससे हमे्
फे््श माइंड से इंटरव्यू दे सके्.

पूरी तरह से तैयारी करें

आप कंपनी मे् दिस पद के दलए अप्लाई कर सकते
है्. उससे िुड्े दवषय के बारे मे् िानकारी पर दरसच्च करे्.
इंटरव्यू मे् दकस तरह के प््श्न पूछे िाएंगे इसके बारे मे्
ऑनलाइन िानकारी ले्.

संटंंेस ररलेकंस तकनीक

स्ट््ेस को कम करने के दलए दरलैक्सेशन तकनीक
अपनाएं. दिसके दलए आप माइंडफुलनेस का प््यास करे्
या लाइट म्यूदिक सुने्. क्यो्दक िब आप स्ट््ेस फ््ी रह
पाएंगे, तभी आप सही से इंटरव्यू दे पाएंगे.

कॉनंफिडेंस है जरंरी

घबराहट लगे तो
याद रखे् दक आपको
आपकी फील्ड के
अनुभव और
िानकारी ने यहां तक
पहुंचाता है और सब
कुछ इस बात पर
दनभ्चर करता है दक
इंटरव्यू के दौरान
आपका कॉन्फफडे्स
कैसे होता है.

इसदलए अपने पर दवश््ास रखे्. िो
आपके चेहरे पर झलकता है.

पॉरजरिव रवचार करें

दकसी भी तरह के नेगेदटव दवचार को अपने पर हावी
न होने दे्. बन्लक इस समय पॉदिदटव माइंडसेट रखना
बहुत िर्री है. अपना कॉन्फफडे्स बढ्ाने के दलए खुद
को अपनी उपलन्धधयो् और सफलताओ् की याद ददलाएं.

बात को सही से सुनना

इंटरव्यू के दौरान सामने वाले की बात को सही से
सुनकर िवाब देना बहुत िर्री है. इसदलए आप सामने
वाला की बात सुनने और प््श्न को सही से समझे् और
दफर उसका उत््र दे्.

डंंेस कोड का धंयान रखें

इंटरव्यू देने िाते समय ऐसा आउटदफट पहने,
दिससे आप आत्मदवश््ास महसूस करते है्.
ऑदफदशयल ड््ेस ज्यादा बेहतर रहती है. इससे आपका
इंप््ेशन सामने वाले पर ज्यादा बेहतर पड्ता है.
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नौकरी के इंटरव्यू से पहले हो
रहा है तनाव! तो उसे ऐसे करे् दूर
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शुरुआत 
छोटे छोटे कामोु
से ही होती है

मनीषी कहते हैं कक यकि जीवन को संवारना है तो
इसकी शुरंआत इनंहीं छोटे-छोटे कंंणों को संजाने-संवारने
से करनी होगी। सच भी है, कंयोंकक बंंहंमाणंड को जानने
के किए कण को समझना होगा, कंयोंकक कण ही किणंड,
कशिाखंड, भू-भाग, दंंीि, िृथंवी, सौरमंडि और बंंहंमड
बनाता है। आि िूछ सकते हैं कक कण-बंंहंमाणंड के
उिाहरण से मानव जीवन का कंया संबंध है? जैसे, कण-
कण से बंंहंमाणंड बनता है वैसे ही छोटी-छोटी बातों से
जीवन का कनमंााण होता है। छोटे-छोटे कायंा, पंंयास और
खुकशयां बहुत मायने रखती हैं। इसकिए इनंहें सुंिर से
सुंिर बनाना ही चाकहए?

यकि ककसी से कहा जाए कक अमुक िहाड़ की जगह
फुटबॉि का मैिान बना िो, तो संभव है उस वंयकंकत का
िसीना छूट जाए। िेखने में यही िगता कक यह संभव भी नहीं
है। िर आज तक ऐसे हजारों िहाड़ हैं कजनंहें समति ककया
जा चुका है। इसमें कई िहाड़ िैतंयाकार भी थे। इतना बड़ा
काम कैसे हो सका? इसका एक मूि मंतंं है, िहाड़ को
जमींिोज करने की शुरंआत एक ितंथर से हुई थी। एक-एक
ितंथर हटता गया, िहाड़ खतंम हो गया।

आजकि तमाम संसंथाएं, संगठन ऐसे हैं जो अिने-आि
में कवशाि हैं और जब इनके संसंथािकों से िूछा जाता है कक
यह कैसे संभव हो सका तो वे बताते हैं कक उनंहोंने तो कभी
ऐसा सोचा ही नहीं था, बस उनंहोंने एक ईमानिार शुरंआत
की थी। बाकी काम धीरे-धीरे होता चिा गया। इसीकिए
जीवन की ऊंचाइयों िर िहुंचने वािे वंयकंकत अिने छोटे-छोटे
कामों को बड़ी सावधानी से कनषंंािूवंाक करते हैं।

समय और िकरकंसथकत के कहसाब से तो महान कोई भी बन
सकता है, िर जरंरी है कक हर काम ईमानिारी के साथ हो।
गौतम बुदंं अिने कशषंयों से कहा करते थे कक तुम जो भी काम
करो, उसमें अिनी िूरी शकंकत झोंक िो। कोई कसर बाकी मत
छोड़ो। यकि कोई अिने काम सतही और बेमन से करता है,
तो समझना चाकहए कक वह वंयकंकत िुबंाि मानकसकता वािा
है।

कंंण और िि से कमिकर किन, किन से सपंताह से

िखवाड़ा बनता है और इसी तरह महीने, साि, िशक,
शताकंदियां और महाकाि बनते हैं। 

मनीषी कहते हैं कक यकि जीवन को संवारना है तो इसकी
शुरंआत इनंहीं छोटे-छोटे कंंणों को सजाने-संवारने से करनी
होगी। सच भी है कंयोंकक बंंहंमड को जानने के किए कण को
समझना होगा, कंयोंकक कण ही किंड, कशिाखंड, भू-भाग,
दंंीि, िृथंवी सौर मंडि और बंंहंमïांड बनाता है। छोटे-छोटे
कायंा, पंंयास और खुकशयां बहुत मायने रखती हैं। इसकिए
इनंहें सुंिर से सुंिर बनाना ही चाकहए।

उिाहरण िेखें- कजन बचंंों को िहाड़ा अचंछी तरह से याि
होता है वे जीवन में गकणत में कभी कमजोर नहीं होते। कनषंंा
से िढ़ा हुआ कोई कवशेष कवषय साकंंातंकार में सफिता की
ितवार बन जाता है। इसकिए महारानी िकंंंमीबाई का जीवन
हो या महाराणा पंंताि का, सुभाषचनंदंं बोस का हो या कफर
छतंंिकत कशवाजी का, हम िाएंगे कक ये अिने जीवन के हर
छोटे-छोटे कायंंों को बड़ी कनषंंािूवंाक संिनंन ककया करते थे।
किफाफे में कटकट कचिकाना हो तो बड़ी सावधानी के साथ
कचिकाते थे। कंंांकतकारी भगत कसंह जब छोटे थे तभी से
अंगंंेजों के अतंयाचार के पंंकत इनके मन में गहरा आकंंोश हुआ
करता था। एक बार भगत कसंह खेत में गडंंा खोि रहे थे। तब
इनके किता ने इसका कारण िूछा तो उनंहोंने जवाब किया कक
बंिूकें बोऊंगा।

बचिन की कनषंंा और ईमानिारी िूवंाक हुआ पंंयास रंग
िाया और एक किन उनका नाम भारतीय इकतहास में अमर हो
गया। 21वीं सिी के वंयकंकतयों में हड़बड़ाहट की आित बहुत
िाई जाती है। 

चाहे टंंेन िकड़नी हो या कोसंा के कवषयों का अधंययन
करना हो, सब कुछ सतही और आिाधािी से भरा, टेढ़े-मेढ़े
घुन िगे, कमजोर और खराब बीज से आि संवसंथ, हरा-भरा
सुंिर, कचकने ितंंों वािा िौधा नहीं िा सकते। ठीक इसी तरह
असावधानीिूवंाक ककए गए कायंंों से ठोस नतीजा नहीं आ
िाता। अचंछा हो कक हम एक सुंिर वंयकंकततंव के किए अिने
छोटे-छोटे कायंंों को महतंंंव िें। उनंहें गढ़ें और एक नए जीवन
की शुरंआत करें।
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हरी इलायची न मसफंफ खाने
की खुशबू को बढंाती है, बलंकक
इससे आपका खाना हेकंदी भी
बनता है। इसकी खुशबू और
गुणों की चचंाा हि मजतनी करें
उतना कि है। हरी इलायची का
सेवन अकंसर हि चाय या मफर
गंंेवी िें संवाद और खुशबू बढंाने
के मलए करते हैं, लेमकन कंया
आप जानते हैं मक हरी इलायची
का सेवन इसका पानी बनाकर भी
मकया जाता है। इस पानी िें
कैंसर-रोधी, सूजन-रोधी,
एंटीऑकंसीडेंट और िूतंंवधंाक
गुण होते हैं, जो आपको कई तरह
की सिसंयाओं से दूर रख सकता
है। आज इस लेख िें हि
हरी इलायची से सेहत को
होने वाले कुछ फायदों के
बारे िें बताएंगे। आइए
जानते हैं मवसंंार से इस
बारे िें-
मुंह की बदबू करे कम

अगर आप मनयमित
रंप से हरी इलायची से
बनी चाय का सेवन करते
हैं, तो इससे सांसों से
आने वाली दुगंंंध को
कि मकया जा सकता
है। साथ ही यह
कैमवटी को रोकने िें
भी िदद कर सकता
है। इससे शंंसन संबंधी मवकारों को कि
मकया जा सकता है।

ब्लड शुगर करे कंट््ोल
हरी इलायची से तैयार पानी का सेवन

करने से शरीर िें बढंते बंलड शुगर लेवल
को भी कि मकया जा सकता है। इसका
गंलाइसेमिक इंडेकंट काफी कि होता है,
मजससे बंलड शुगर को कंटंंोल मकया जा सकता है। यह काफी
हद तक डायमबटीज की परेशामनयों को दूर करने िें िदद कर
सकता है।

जिद््ी चब््ी से
छुटकारा
शरीर के बढंते वजन और

मजदंंी चबंंी को घटाने के मलए
आप हरी इलायची से तैयार
पानी का सेवन करें। दरअसल,
हरी इलायची िें िेटाबॉमलजंि
बूसंट करने का गुण होता है, जो
आपके शरीर की अमतमरकंत
कैलोरी को तेजी से घटा सकता
है। अगर आप अपना वजन
घटाना चाहते हैं, तो इसके पानी
का मनयमित रंप से सेवन करें।

शरीर की गंदगी करे बाहर
शरीर की अमतमरकंत गंदगी

को बाहर करने के मलए हरी
इलायची से तैयार पानी
का सेवन करें। इसिें
िौजूद एंटीऑकंसीडेंटंस
शरीर को मडटॉलंकसफाई
कर सकते हैं। इससे
अपच की परेशानी को
दूर मकया जा सकता है।
साथ ही यह पंंमतरकंंा
पंंणाली को बढंावा देने िें
आपकी िदद कर सकता

है।
कैसे तैयार करे् हरी 
इलायची का पानी

हरी इलायची का
पानी तैयार करने के
मलए सबसे पहले 1

कप पानी लें, इसिें 2 से 3 हरी इलायची
डालकर इसे अचंछी तरह से उबाल लें।
इसके बाद इसे छानकर इसका सेवन करें।
इससे वेट लॉस करने से लेकर िुंह की
बदबू को कि करने िें िदद मिल सकती
है।

हरी इलायची से तैयार पानी का सेवन
करने से शरीर को काफी लाभ हो सकता है। हालांमक, अगर
आपकी लंसथमत काफी जंयादा गंभीर हो रही है, तो ऐसे िें एक
बार अपने हेकंथ एकंसपटंा की िदद जरंर लें।

हरी इलायची का पानी मुंह
की बदबू को करता है दूर

हरी इलायची से तैयार
पानी का सेवन करने से

शरीर को काफी लाभ मिल
सकता है। आइए जानते हैं
इसके फायदों और रेमसपी

के बारे िें-
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शादी से जुडी़ हर चीज महहलाओ ़के हलए बे�हद खास
और यादगार होती है। वे हर छोटी से छोटी चीज को सही ढंग
से सहेजती है ़और भहवष�़य मे ़उसका इस�़तेमाल भी करती है।़
लेहकन लाख कोहशशो ़के बाद भी कई बार वेहिंग ज�़वेलरी
खासकर आहट़िफीहशयल ज�़वेलरी अपनी चमक खोने लगती
है। सोने और चांदी से बने गहनो ़को तो दोबारा तुडव़ाकर
बनवाया जा सकता है लेहकन आहट़िफीहशयल ज�़वेलरी को तो
न चाहते हुए भी हटाना पड ़जाता है। यहद आप भी इस प़़कार
की परेशानी का सामना कर रहे है ़तो इसमे ़हम आपकी मदद
कर सकते है।़ शादी की ज�़वेलरी को यहद आप लंबे समय तक
नया जैसा बनाए रखना चाहते है ़ तो उसके रखरखाव और
सफाई पर ध�़यान देना होगा। तो चहलए जानते है ़कैसे अपनी
शादी की ज�़वेलरी को सहेजे।़

हर छह महीने में जांचें
ज�़वेलरी की सही देखभाल करने के हलए जरऱी है हक हर

छह महीने मे ़उसकी जांच करे।़ इससे कोई फक़क नही ़पडत़ा
हक आप इसे हकतनी बार पहनते है।़ ऐसा इसहलए हकया जाता
है हक गहनो ़पर कोई गंदगी जमा न हो और ये भी सुहनह़़ित
हकया जा सकता है हक ज�़वेलरी को अहतहरक�़त पॉहलश की
आवश�़यकता तो नही।़

सही तरीके से करें संटोर
अपनी शादी की ज�़वेलरी को सील बंद कंटेनर मे ़ स�़टोर

हकया जाना चाहहए ताहक उन�़हे ़ नमी से बचाया जा सके।
ज�़वेलरी से अहतहरक�़त नमी हटाने के हलए कपूर बॉल�़स या
हसहलका जेल पाउच का उपयोग हकया जा सकता है। खरोच़
और टूटफूट से बचाने के हलए ज�़वेलरी को हमेशा वेलवेट
बॉक�़स मे ़ही रखे।़ ज�़वेलरी बॉक�़स की समय-समय पर सफाई
करे ़ताहक उसमे ़कीड़े या गंदगी न पनपने पाए।

करें पंंॉपर सफाई
ज�़वेलरी का यूज करने के बाद उन�़हे ़ िायरेक�़ट स�़टोर न

करे।़ पहले इन�़हे ़ साफ करे ़ हफर स�़टोर करे।़ क�़लोरीन और
पसीना ज�़वेलरी की चमक को फीका कर सकता है। सोने और
चांदी की ज�़वेलरी को गम़म पानी और हल�़के साबुन से साफ
करे।़ इसके बाद माइक़़ोफाइबर कपड़े से अच�़छी तरह पोछ़ ले।़
ज�़वेलरी को पूरी तरह से सूख जाने के बाद ही स�़टोर करे।़
इसके अलावा आप टूथपेस�़ट का प़़योग करके भी ज�़वेलरी को
साफ कर सकते है।़ वही ़आहट़ि�फीहशयल ज�़वेलरी को सूखे
कपड़े से साफ करके रखे।़

कैममकलंस से रखें दूर
ज�़वेलरी को कैहमकल�़स या कैहमकल बेस�़ि कॉस�़मेहटक

जैसे- हिओिोरेट़स़, मेकअप प़़ोिक�़ट और हेयरस�़प़़े के सीधे
संपक़क मे ़न आने दे।़ ज�़वेलरी को मेकअप करने से बाद ही
पहनना चाहहए और सबसे पहले उतार कर रखना चाहहए।

एक साथ न करें संटोर
अक�़सर महहलाएं हर प़़कार की ज�़वेलरी को एक ही जगह

स�़टोर कर देती है।़ हर ज�़वेलरी मे ़अलग-अलग प़़कार की धातु
का उपयोग हकया जाता है जो कई बार कैहमकल हरएक�़शन की
वजह से खराब हो जाती है।़ इसहलए ज�़वेलरी को अलग-
अलग बॉक�़सेस मे ़स�़टोर करे।़ इससे ज�़वेलरी लंबे समय तक
सुरह़़ित रह सकती है।

धूप और गमंंी से बचाएं
ज�़वेलरी को सुरह़़ित रखने के हलए उन�़हे ़ िायरेक�़ट धूप

और गम़़ी से बचाएं। धूप से आहट़म�फीहशयल ज�़वेलरी का रंग
खराब हो सकता है। साथ ही स�़टोन भी काले पड ़सकते है।़
वही ़गम़़ी की वजह से स�़टोन मेल�़ट भी हो सकता है। अत�़यहधक
गम़़ी और रोशनी से भी धातु को नुकसान हो सकता है।

अपनी शादी की ज्वेलरी का रखे् खास ख्याल

सहजेन ेका सही तरीका



घर पर बनाएं ओट्स
मूंगदाल सीक कबाब 
आज हम आपको ओटस् मूंगदाल

कबाब की रेससपी बताने वाले है, जो
खाने मे ् काफी टेसट्ी होती है और इसे
बनाना भी आसान है।

मूंग दाल मे ् भरपूर मात््ा मे ् सवटासमन, प््ोटीन और
समनरलस् पाए जाते है,् जो हमारे शरीर के सलए फायदेमंद है।
मूंग दाल मे ्कई बीमासरयो ्से लडन्े की शकत्त होती है।् मूंग
दाल खाने से बल्ड प््ेशर, वजन बढन्े की समस�्या, कबज् की
समसय्ा से सनजात समलती है। अतस्र भारतीय घरो ्मे ्मूंग
दाल की सखचडी् बनती है, लेसकन हम एक ही रेससपी बार
बार खाकर बोर हो जाते है ्और हमारा दाल या सखचडी् खाने
का सदल नही ्करता है। ऐसे मे ्आप चाहे तो मूंग दाल से
अनय् और भी टेसट्ी रेससपी बना सकते है। आज हम आपको
ओटस् मूंगदाल कबाब की रेससपी बताने वाले है, जो खाने मे्
काफी टेसट्ी होती है और इसे बनाना भी आसान है।

ओट्स मूंगदाल सीक कबाब बनाने के ललए सामग््ी

एक कप मूंग दाल
एक चमम्च जीरा पाउडर
एक चमम्च लाल समच्च पाउडर
आधा कप कॉन्चफल्ोर
दो कप रोलड् ओटस्
एक कप कटा हुआ गाजर
दो चमम्च अदरक-लहसुन का पेसट्
दो कटी हुई हरी समच्च
सव्ादानुसार नमक
ब््ेडक्््ब
तेल
पानी

ओट्स मूंगदाल सीक कबाब बनाने की
पूरी लिलि

ओटस् और मूंग दाल का सीक कबाब बनाने के सलए
आप दो कप मूंग दाल को एक रात पहले ही सभगोकर रख दे।
इसके बाद अगले सदन सुबह मे ्मूंग दाल का पानी सनकाल
ले।् सफर आप समतस्र ग््ाइंडर मे ् लहसुन की कसलयो ् को
अचछ्ी तरह से पीस ले ्और एक पैन को गैस पर चढा् दे और
उसमे ्घी डालकर गम्च करे।् धय्ान रखे ्सक आप घी नही ्खाती
है ्तो आप तेल का भी उपयोग कर सकती है।् जब घी गम्च
हो जाए तो इसमे ्आधा चमम्च जीरा डाले।् जीरा ब््ाउन हो
जाने पर इसमे ्मूंग की भीगी हुई दाल और नमक डाले।् आप
नमक अपने सव्ाद अनुसार डाल सकती है।् अब मूंग की दाल
को मीसडयम आंच पर थोडी् देर के सलए पकने दे।् अब इसे
एक कटोरे मे ् सनकाल ले ्और ठंडा कर ले।् जब दाल ठंडी
हो जाए तो इसे समतस्र मे ्डालकर अचछ्ी तरह से पीस ले।्

सफर अब इसमे ्आधा चमम्च काली समच्च पाउडर, दो
कटी हुई हरी समच्च, एक चमम्च गरम मसाला पाउडर, एक
चमम्च लाल समच्च पाउडर और सव्ादानुसार नमक समलाएं।
दाल मे ्इन मसालो को डालने के बाद अब इसमे ्दही डाले्
और अचछ्ी तरह से समत�्स कर ले।् धय्ान रखे ् सक समश््ण
अचछ्ी तरह से समतस् रहना चासहए, दाल मे ्सव्ाद बढ ्पाएगा।
दूसरी ओर इस पेस�्ट के छोटे-छोटे सहसस्े को हाथ से दबाकर
छोटी-छोटी सटसकया बना ले।् सटसकया बनाने से पहले आप
अपने हाथो ्पर अचछ्ी तरह से सरफाइन से ग््ीससंग कर ले,
तासक समश््ण आपके हाथ पर सचपके नही।् आप चाहे तो
सटसकया को सीक मे ्डालकर बारबेतय्ू मे ्रोसट् कर सकती है
या इसे गैस पर भी तल सकती है। गैस पर तलने के सलए
आप एक पैन को गैस पर तेज आंच पर रखे ्और उसमे ्तेल
डाले ्और गम्च करे।् जब तेल गम्च हो जाए जो उसमे ्मूंग दाल
की बनी हुई सटसकया डाले ्और डीप फ््ाई करे।् जब सटसकया
ब््ाउन कलर की फ््ाई हो जाए तो गैस बंद कर दे।् इस सीक
कबाब को आप हरी चटनी के अलावा रेड सॉस के साथ भी
सव्च कर सकती है।्
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जिंदा रहने के जिए भोिन िरूरी है। भोिन से
भी जूयादा पानी िरूरी है। पानी से भी जूयादा वायु
िरूरी है। वायु से भी जूयादा आयु िरूरी है। मगर
मरने के जिए कुछ भी िरूरी नहीू है। योू ही बैठे-
बैठे मर सकता है आदमी। आदमी केवि जदमाग
की नस फटने और जदि की धड़कन रूकने से नहीू
मरता बलूकक उस जदन भी मर िाता है जिस जदन
उसके सपने मर िाते हैू, उसकी उमूमीदेू मर िाती
हैू और जफर मरा हुआ आदमी दुबारा नहीू मरता।
आदमी अपने सपनोू, अपनी उमूमीदोू से जिनूदा है।

मरना तो सबको है, पर िीवन मेू एक बार ही मरना।
रोि-रोि नहीू मरना। इंसान अपनी नासमझी के कारण
रोि मरता है। कभी जनराशा मेू, कभी मूरूछूाा मेू, कभी
अहंकार मेू, कभी कुंठा मेू मरता है। इनूहेू अपने पास मत
आने दो, आते हैू तो अपने ऊपर हावी मत होने दो।

जिंदगी मेू आने वािी परेशाजनयोू से िड़ना है, िाड
नहीू करना है।

िीवन मेू आई चुनौजतयां भी एक चुनाव है। इस
चुनाव मेू भी तुमूहेू िीतना है। तुमूहेू इस जनराशा के चकूू
से बाहर जनकािना होगा जक मैू कुछ नहीू कर सकता। मैू
कहता हूं जक कौन-सा काम है, िो तुम नहीू कर सकते?

अपने साहस को मिबूत बनाइये और आि ही अपने
गनूतवूय की ओर चि पजड़ये। सफिता तुमूहारा इंतिार
कर रही है। यदूूजप ईशूूर तुमूहारे साथ हर पि है जकंतु
पहिा कदम तो तुमूहेू ही उठाना होगा।

अरूछा सेनापजत वह होता है िो अपनी फौि को कभी
कमिोर नहीू होने देता। उसका मनोबि नहीू टूटने देता।
तुम भी अपने सेनापजत हो। जिंदगी मेू कोई दुख और
मुसीबत आये तो मनोबि मत टूटने दीजिए। धूयान रखे-
कमिोर शरीर हो और मिबूत मन हो तो काम चि
िाएगा िेजकन कमिोर मन हो और बजिषूïू शरीर हो
तो काम नहीू चिेगा। िीवन के जवकास के रासूूे शरीर
से नहीू, मन से तय होते हैू। उसे जवशूूास से भजरए।
आपकी हर सांस आश-जवशूूास जिए हुई हो। हर हाि
मेू मसूू रजहए।

अपने जदि को छोटा न करेू। पांव मेू िूते नहीू तो
जदि को छोटा मत कजरए बलूकक सोजचए जक दुजनया मेू
हिारोू िोग ऐसे हैू जिनके पांव ही नहीू है।

जकसी ने जिखा है पैर से अपाजहि एक जभखारी सदा
पूूसनून और खुश रहता था। जकसी ने पूछा अरे भाई तुम
जभखारी हो, िंगड़े भी हो, तुमूहारे पास कुछ भी नहीू है।
जफर तुम इतने खुश कूयोू रहते हो? कूया बात है? वह
बोिा: बाबूिी! भगवान का शुकूू है जक मैू अंधा नहीू हूं।
भिे ही मैू चि नहीू सकता, पर देख तो सकता हूं। िो
नहीू जमिा, मैू उनके जिए पूूभु से कभी जशकायत नहीू
करता बलूकक िो जमिा है, उनके जिए धनूयवाद िरूर
देता हूं। िो नहीू जमिा या जफर जमिते-जमिते रह गया
उसके जिए पागि मत बनो। िो जमिा है, उसका आनंद
भोग िो वरना वह भी चिा िाएगा।

पर सचूूाई तो यह है जक िीवन जमट िाता है िेजकन
आदमी की चाहत नहीू जमटती। मन सबसे बड़ा जभखारी
है।

नमक से कोई वूयंिन नहीू बनता िेजकन जबना नमक
के भी कोई वूयंिन नहीू बनता। सबूिी और दाि के जिए
भी नमक चाजहए। नमक न हो तो भोिन बेसूवाद है।
िीवन मेू थोड़ा दुख न हो तो िीवन भी बेसूवाद है। दुख
से सुख मेू सूवाद आता है। थोड़ा दुख भी िरूरी है। दुख
मीठे के साथ नमकीन िैसा है।

कुछ िोग हर-हाि मसूू होते हैू। दुजनया की कोई
परेशानी उनूहेू परेशान नहीू कर पाती। आपसे जनवेदन,
आप भी मसूूमौिा बजनए। दुख जकसके िीवन मेू नहीू
है? सबके अपने-अपने दुख हैू। यहां हर कोई रो रहा है।
बस रोने का कारण अिग-अिग है।

ऐसा कोई दुख नहीू जिसमेू सुख के छोटे-छोटे कण
न छुपे होू। बस उनूहीू सुख के छोटे-छोटे कणोू को बटोर
िो और िीना शुरू कर दो। बस तुमूहारा दुख आधा रह
िाएगा।

हर हाल में मसंं रहहए
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स्किन पर होने वाली परेशाननयो् िो दूर िरने
िे नलए रात िो सोने से पहले हर्बल टी िा सेवन
िरे्। यह आपिी स्किन िे नलए िाफी ज्यादा
फायदेमंद सानरत हो सिती है। आइए जानते
है् इस रारे मे्-

नदन िी शुर्आत चाय िे साथ िरने से
िई लोग तरोताजा फील िरते है्। इसनलए हम
मे् से िई लोग सुरह-सुरह 1 िप चाय िी
चुक्िी से नदन िी शुर्आत िरते है्। लेनिन क्या
आप जानते है् नि चाय से आप अपनी स्किन िी
खूरसूरती िो रढ्ा सिते है्। जी हां,
चाय मे् मौजूद गुण आपिी स्किन पर
ग्लो आ सिता है। साथ ही स्किन
िी अन्य तरह िी समक्याओ् िो दूर
िर सिता है। लेनिन आपिो नदन
िे रजाय रात िो सोने से पले 1 िप
चाय पीने िी जर्रत होती है। आज
हम आपिो िुछ ऐसे चाय िे रारे मे्
रताएंगे, नजससे रात मे् सोने से पहले
पीने से स्किन पर ग्लो पा सिते है्।
आइए जानते है् स्किन िी परेशाननयो्
िो दूर िरने िे नलए रात िो िौन
सी चाय नपएं?
रात मे् सोने से पहले नपएं ग््ीन टी

स्किन िी समक्याओ् िो दूर
िरने िे नलए ग््ीन टी िा सेवन
िरना िाफी ज्यादा हेल्दी सानरत हो
सिता है। ग््ीन टी मे्
एंटीऑक्सीडे्ट्स भरपूर र्प से होता
है, जो आपिी स्किन िो फ््ी
रेनडिल्स से सुरन््ित रख सिते है्।
इससे सूजन से लड्ने मे् मदद नमल
सिती है। साथ ही यह एक्ने िी
परेशाननयो् िो भी दूर िर सिता है।

स्ककन की समक्या दूर
करे कैमोमाइल टी
स्किन पर होने वाली नदक््तो् िो

दूर िरने िे नलए आप िैमोमाइल टी
िा सेवन िर सिते है्। इस चाय िो
पीने से स्किन पर ग्लो आता है। साथ ही
यह स्किन पर होने वाली लानलमा,
सूजन, जलन इत्यानद िो भी दूर िर

सिता है। अगर आप स्किन पर
होने वाली परेशाननयो् िो

दूर िरना चाहते है्, तो
रात िो सोने से पहले
1 िप िैमोमाइल टी
िा सेवन िरे्।

स्ककन की
खूबसूरती बढ्ाए
चमेली की चाय
ऑयली स्किन िी

परेशाननयो् िो दूर िरने िे
नलए चमेली िी चाय िा सेवन

निया जा सिता है। यह स्किन से
रढ्ती उम्् िे लि््णो् िो दूर िर
सिता है। इसमे् एंटी-नरंिल्स, एंटी-
ऑक्सीडे्ट्स, एंटी-रैक्टीनरयल गुण
होते है्, जो स्किन िी तमाम
परेशाननयो् िो िम िर सिते है्।

गुड्हल के फूलो् की चाय
स्किन िी परेशाननयो् िो िम

िरने िे नलए आप गुड्हल िे फूलो्
से रनी चाय िा सेवन िर सिते है्।
यह आपिी स्किन िो िाफी ज्यादा
सॉफ्ट और ग्लोइंग रनाता है। साथ ही
इसमे् एंटीऑक्सीडे्ट्स िी अच्छी
मात््ा होती है, नजससे स्किन पर होने
वाली नदक््तो् िो िम निया जा
सिता है।

स्किन पर होने वाली परेशाननयो्
िो दूर िरने िे नलए आप रात िो
सोने से पहले हर्बल टी िा सेवन िर
सिते है्। हालांनि, ध्यान रखे् नि
अगर आपिी स्किन िी परेशानी
िाफी ज्यादा रढ् रही है, तो ऐसे मे्
हेल्थ एक्सपट्ब िी मदद ले्।

सोने से पहले इन चाय को
पीने से स्ककन की परेशाननयो्
की हो जाएगी छुट््ी
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ज्यािाति मदहलाएं दिंिी लगाना पसंि
किती है्। ििअसल यह मैदिड वूमेन के दलए
अदभनय का प््तीक होता है औि उनकी
सुंििता को दनखािता है. लेदकन कई
मदहलाओ् की स्सकन दिंिी लगाने से ड््ाई हो
राती है. इस समस्या से दनरात पाने के दलए
कुछ आसान तिीके अपना सकती है्. दिंिी पि
पैिाटद्शियल ब्यूदटल दिनॉल का उपयोग
दकया राता है, दरससे संवेिनशील त्वचा पि
दिंिी लगाने से एलर््ी का खतिा होता है.
दरसकी वरह से माथे पि खुरली औि त्वचा
की ड््ाईनेस हो सकती है्. हालांदक कुछ
प््ाकृदतक तिीके इस समस्या से िाहत
दिलाने मे् मिि कि सकते है्

तिंदी लगाने के िाद माथे की 
त्वचा होिी है ड््ाई, इन चीजो् की ले् मदद

तिल
का िेल लगाएं

यदि दिंिी लगाने से से
आपकी स्सकन ड््ाई होती है तो आप

दतल के तेल का इस््ेमाल कि सकती है्.
इसके दलए उंगदलयो् पि िो-तीन िूंि
दतल का तेल ले् औि दिि ड््ाई
स्सकन वाली रगह पि मसार
किे्. इसके साथ ही कुछ दिनो्

तक दिंिी न लगाएं. इससे
आपकी दिक््त कम हो

सकती है.

मॉइस्चराइजर
लगाएं

गद्मियो् मे् रि त्वचा ड््ाई हो राती
है ति माथे पि दिंिी लगाने से एलर््ी

होने का खतिा िढ् राता है. ऐसे मे् माथे
पि मॉइस्चिाइरि अप्लाइ कि सकती है्.

इससे त्वचा मे् नमी िनी िहेगी औि
आपको एलर््ी से भी िाहत दमल

राएगी.
कोकोनट
ऑयल

यदि आपको दिंिी से एलर््ी हो तो
नादियल का तेल लगा सकती है्. नादियल के
तेल को त्वचा के दलए िेहतिीन मॉइस्चिाइरि
माना राता है. इससे आपकी एलर््ी कम हो
सकती है, साथ ही एलर््ी की वरह से ड््ाइ

हुई स्सकन भी स्मूि हो राएगी औि
दनशान भी धीिे-धीिे दमट

राएंगे.
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तनाव से न केवल हमारी मेंटल हेलंथ बलंलक हमारी
जिजिकल हेलंथ भी बुरी तरह पंंभाजवत होती है.
तनाव से पीजंित वंयलंतत अंदर ही अंदर
घुटने लगता है. लेजकन लाइिसंटाइल
में कुछ बदलाव करके आप संटंंेस
की समसंया दूर कर सकते हैं.

जबिी लाइिसंटाइल के
चलते जंयादातर लोग संटंंेस िैसी
समसंया का सामना कर रहे हैं.
लोग इतने सेंसेजटव हो गए हैं जक
छोटी-छोटी बातें भी उनको तनाव
दे रही हैं. कई बार ये तनाव इतना
बढं िाता है जक लोग सुसाइड तक
की कोजिि करते हैं. तनावगंंसंं इंसान
अपने अंदर ही अंदर घुटता रहता है, जिसका
असर उनकी हेलंथ पर देखने को जमलता है.

हेलंथ एतंसपरंसंस कहते हैं जक तनाव से न जसिंफ मेंटल
हेलंथ बंलजक जिजिकल हेलंथ पर भी बुरा असर पिंता है.
लगातार संटंंेस यानी तनाव में रहने से आपको कई िारीजरक
समसंयाएं हो सकती हैं. ऐसे में आपको अपनी लाइिसंटाइल
रंटीन को सुधारना भी बेहद िरंरी है. चजलए आपकी मेंटल
हेलंथ को दुरंसंं रखने वाले 4 लाइिसंटाइल रंटीन के बारे में
बताते हैं.

परिवाि के साथ रिताएं समय
अगर आप मेंटली संटंंेस िील कर रहे हैं तो पजरवार के

जकसी सदसंय से बात करें. मनोवैजंंाजनक ये भी कहते हैं जक
पजरवार या जिर दोसंंों के साथ समय नहीं जबताने के कारण
भी लोग तनाव में चले िाते हैं. कई जरसचंस भी बताती हैं जक
संटंंेस से हाटंस से िुिंी बीमाजरयों का खतरा भी बढं िाता है.
अपनी मेंटल हेलंथ को बूसंट करने के जलए िैजमली के साथ
समय जबताएं.

न किें खुद की तुलना
कई बार दूसरे लोगों से खुद की तुलना करने से भी इंसान

तनाव िील करता है. अगर आप भी उनंहीं लोगों में िाजमल
हैं, तो इससे आपका संटंंेस पहले से और बढं

सकता है. जिंदगी असिलता जकसी भी
मोिं पर आ सकती है, ऐसे में आप

अगर जकसी दूसरे इंसान के खुद को
कंपेयर करेंगे तो संटंंेस हावी रहेगा.

हेलंदी रंटीन
संटंंेस से पीछा छुिंाने के जलए

सबसे िरंरी है जक आप हेलंदी
लाइिसंटाइल रंटीन को िॉलो
करें, रोिाना योग या मेजडटेिन

करें. इसके साथ ही, बैलेंस डाइट
और भरपूर नींद लें. अगर आप अपने

डेली रंटीन में बदलाव करेंगे तो इससे
आपकी मेंटल हेलंथ पर पॉिीजटव बदलाव

देखने को जमलेंगे.
वतंतमान में रिएं

कुछ लोग अपने आने वाले समय यानी भजवषंय की जचंता
में वतंसमान समय गंवा देते हैं. जंयादा सोचने के कारण भी वह
संटंंेस में आ िाते हैं. ऐसे में आप जसिंफ वतंसमान में जिएं. जंयादा
जचंता तनाव बढंा सकती है.

क्या आप भी हर समय
तनाव मे् रहते है्?

जिंदगी में कर 
लीजिए ये 4 बदलाव
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ऐसा कभी मत सोचिए चक कैल्शियम के सहारे हच््ियो् को
मजबूत बनाया जा सकता है। क्यो्चक अगर आपने फॉस्फोरस
पर ध्यान नही् चिया तो हच््ियो् को टूटने से कोई नही् बिा
सकता। आइए इसके लक््ण जानते है्।

कैल्शियम के साथ काम करता है फॉस्फोरस
चसफ्फ कैल्शियम के बलबूते हच््ियो् को मजबूत नही् बनाया जा
सकता है। इसके साथ फॉस्फोरस की जर्रत पड्ती है। िरीर
मे् इस चमनरल की सबसे ज्यािा स्टोरेज हच््ियो् और
िांतो् मे् होती है। इसकी डेचफचिएंसी हच््ियो् को तोड्ने के चलए
काफी है।

हड््ियो् मे् फॉस्फोरस कम होने के लक््ण
हच््ियो् मे् िि्द, हि््ी का मुड्ना, जोड्ो् मे् अकड्न, थकान, सांस
िढ्ना, चिड्चिड्ापन, वजन बिलना, कमजोरी और सुन्नपन
आचि।

दूध और दही
िूध पीने से कैल्शियम और फॉस्फोरस चमलता है। हाव्दड्द कहता

है चक िूध से बने उत्पाि भी इस चमनरल की
प््िुर मात््ा िेते है्। आप िही, िीज्,
पनीर आचि का सेवन कर सकते है्।

दाले् और फडलयां
िाले् और फचलयां Legumes
फैचमली से आती है्। इनमे्
चवटाचमन बी, प््ोटीन, फाइबर,
कॉम्प्लैक्स कार्स्द आचि होते है्।
यह फॉस्फोरस और कैल्शियम
जैसे चमनरश्स का बेस्ट सोस्द माने
जाते है्।

नट्स और सीड्स
चिमाग और मसश्स को ताकतवर बनाने
के चलए नट्स और सीड्स का सेवन करना
िाचहए। इनमे् हेश्िी फैटी एचसड भी होते है् जो

हच््ियो् के जोड्ो् को चिकनाई िेने का काम
करते है्।

सैश्मन मछली और डिकन
नॉन वेचजटेचरयन लोग फॉस्फोरस के
चलए सैश्मन मछली और चिकन खा
सकते है्। हाव्दड्द के मुताचबक ये
फूड्स इस चमनरल का बेहतरीन
स््््ोत है् और हच््ियो् को मजबूत
बनाते है्।

राजडिरा और ल्विनोआ
अनाजो् से भी मजबूत हच््ियो् के चलए

फॉस्फोरस चलया जा सकता है। एक
अनुमान के मुताचबक राजचगरा से चिन की

जर्रत का करीब 29 प््चतित और ल्कवनोआ
से 22 प््चतित पोषण चमल जाता है।

हड््ियो् पर फॉस्फोरस चढ्ाने के डिए खाएं ये
दमदार फूड, ढां चा तोड्कर रख देगी इसकी कमी
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वन मे ंमृग का पीछा करने से
मागगं का ननमांगण होता है।
इसनिए मृग वेदो ंमे ंिकंंंय का
मूतंग रपं बन गया। पंंाचीन
भारत मे ं मृगया (आखेट या
निकार) राजाओ ं का िौक
हुआ करती थी। इसनिए वे
िासन जैसे नीरस कायगं करने
के बजाय इस रोमांचक कायंग में
िगातार कई नदन नबताते थे।
संभवतः इसीनिए मनुसमंृनत में
राजाओ ंको मृगया मे ंअतयंनिक
समय न नबताने की चेतावनी दी
गई थी। इस मामिे में
आिुननक काि के कई
राजनीनतजंं और कंपननयो ं के कुछ
सीईओ भी इन राजाओ ंजैसे ही माने जा
सकते है।ं अनेक राजनीनतजंंो ं को
दैननक िासन करने के बजाय चुनावों
का रोमांच पसंद आता है।
इसी तरह कुछ सीईओ अगिी नई

कंपनी हानसि करने की सोच मे ंिगे
रहते है,ं बननसबंत इस सोच के नक
अपनी मौजूदा कंपनी को दृढ़ कैसे
बनाया जाए। वैनदक परंपरा के अनुसार
रदंंं ने अपने िनुष से मृगी का पीछा
कर रहे मृग पर बाण चिाकर उसे
आकाि मे ंएक जगह पर जकड़ नदया
था। कहते है ं नक मृग बंंहमंा है ं और
मृगी बंंहमंा दंंारा सृनजत देवी है।ं िोग
मानते है ंनक यह घटना योग के माधयंम
से चंचि मन को ससंथर करने के निए
एक रपंक है। वासंंव मे ंभयभीत मृगी
ने निव की हथेिी मे ंिरण िी थी। 
िेनकन सांसानरक दृनंंिकोण से देखा
जाएं तो मृगया से रोमांच चाहने वािे
राजाओ ंके उतंंेनजत मन पंंकट होते थे।
उनकी यह मनःससंथनत ससंथरता के
नबिकुि नवपरीत थी। नहंदू आखयंान
िासंंंं मे ंमृगया ने कई बार संकट का
पूवांगभास नदया है। 
रामायण की िुरआंत मे ं मृगया के
दौरान दिरथ से अनजाने मे ं शंंवण
कुमार का वि हो गया, जो अपने वृदंं
और दृनंंिहीन माता-नपता का एकमातंं

सहारा था। इस अपराि के निए
दिरथ को शंंाप नमिा नक वे भी अपने
पुतंं से अिग हो जाएंगे और यही
नवयोग उनकी मृतयंु का कारण बनेगा।
महाभारत मे ं पाणडंु ने रनत नंंिया में
िीन दो मृगो ं का निकार नकया था।
वासंंव मे ं ये मृग नकंदम ऋनष और
उनकी पतनंी थे। इस अपराि के निए
पाणडंु को शंंाप नदया गया नक वे अपनी
पसतंनयो ंके साथ निर से अंतरंग नही ंहो
पाएंगे और यनद उनहंोनंे वैसा करने का
पंंयास नकया तो उनकी तुरंत मृतयंु हो
जाएगी। िकुंतिा की पंंेम कहानी भी
राजा दुषयंंत के मृगया पर जाने के साथ
पंंारंभ हुई थी। इस पंंकार रामायण और
महाभारत दोनो ं मृगया से िुर ं हुए।
रामायण मे ंवनवास के समय राम ने
सीता के आगंंह पर सवंनणंगम मृग का
निकार नकया। 
कुछ िोग दावा करते है ं नक राम मृग
का निकार नही,ं बसकंक उसे पकड़कर
पाितू बनाना चाहते थे। परंतु रामायण
मे ं राम और िकंंंमण दंंारा मृग का
निकार करने के कई उकिंेख है।ं
िेनकन रामायण की कई कहाननयो ंमें
सीता ने राम को मृगया पर न जाने के
निए भी कहा। यह इसनिए नक
अतयंनिक निकार से पंंानणयो ं की
जनसंखयंा घट जाती थी। वासंंव में
यहां सीता वन संरकंंण की बात कर

रही थी।ं इस िारणा का उकिंेख
महाभारत मे ंभी नकया गया। जब पांडव
वनवास मे ंनिकार कर रहे थे, तब मृग
उनके सपनो ंमे ंआकर उनहंे ंदूसरे वन
मे ंनिकार करने का अनुरोि करते थे।
यह इसनिए नक उनकी जनसंखयंा घट
रही थी और निकार जारी रखने से मृग
नविुपतं हो सकते थे। यनद वैसा होता
तो बाघो ं के निए कोई खाना नहीं
बचता और वे भी भूखे मर जाते। मृगों
की अनुपससंथनत मे ं घास बहुत बढ़
जाती और अनयं पौिो ं की बढ़त में
बािा आती। इस पंंकार, पेड़-पौिे और
पंंाणी केवि तब पनपते जब संतुिन
बना रहता। इसनिए सभी मृगो ं को
मारना अनुनचत था। रामायण और
महाभारत के इन उदाहरणो ंसे सपंिंं है
नक पंंाचीन काि मे ं पंंानणयो ं की
जनसंखयंा को िेकर पानरससंथनतकीय
समझ बहुत गहरी थी। किा मे ं कई
बार मृग के दो नसर दिांगए जाते है।ं 
इस मृग का निकार करना असंभव है,
कयंोनंक घास चरने के साथ-साथ वह
निकानरयो ं और परभनंंकयो ं के पंंनत
चौकननंा भी रहता है। ऐसी पंंनतमाएं
मोहनजोदाड़ो की नमट�ंटी की मुहरो ंपर
पाई गई है।ं यह ऐसा मृग है, जो कभी
मारा नही ं जाता है। वह एक
ऐसा  िकंंंय है, जो कभी पंंापतं नहीं
नकया जा सकता।

रामायण-महाभारत में ‘मृगया’ निषेध
से नमलती है पंंकृनत संरकंंण की सीख
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आमतौर पर तेज दिमाग को सबसे बड़ी पूंजी माना
जाता है। लेदकन हमेशा ही ऐसा नही़ होता है। कभी-
कभी तेज दिमाग वाले लोग भी दपछड़ जाते है़। चतुर
और बुद़़िमान लोग भी उतने सफल नही़ हो पाते है़,
दजतनी उनसे अपेक़़ा की जाती है। अक़सर वो लोग
ओवर- कॉऩफफडे़स मे़ ही बहुत-सी चीजो़ की
अनिेखी कर जाते है़। तेज दिमाग वाले और
बुद़़िमान लोग ही बहुत बार छोटी-बड़ी मुऩककलो़ से
जूझते भी पाए जाते है़। जादनए वह कौन-सी मुऩककले़
है़, जो इनके रास़़े मे़ आती है़...

1) सफलता को अटल मानकर चलते हैं
अक़सर ऐसा िेखने मे़ आता है दक बहुत ज़यािा
बुद़़िमान लोग अपनी बुद़़ि और चतुराई के घमंड मे़
अपनी सफलता को अटल मानकर बैठ जाते है़। इस
वजह से वो काय़यस़थल पर होने वाली कूटनीदत को
कोई जऱरी ऩसकल ही नही़ मानते है़ बऩकक उससे
दचढ़ते भी है़। सफलता हादसल करने के दलए उफ़हे़
वक़कप़लेस-दडप़लोमेसी दबहेदवयर को सीखने की बहुत
आवक़यकता है।

2) आसपास से सीखना ही नहीं चाहते हैं
दजन लोगो़ का दिमाग जऱरत से ज़यािा तेज होता है,
वो लगभग सभी बातो़ को तुरंत ही समझ लेते है़।
ऐसे मे़ उनका उन लोगो़ के साथ काम करना बेहि
मुऩककल हो जाता है, दजफ़हे़ दकसी भी बात का

कांसेप़ट समझने मे़ बहुत समय लगता है। स़माट़य
लोगो़ को काम सौ़पने मे़ भी कदठनाई होती है
क़यो़दक उफ़हे़ लगता है दक वो काम को बेहतर कर
सकते है़। जबदक उफ़हे़ अपने आसपास के लोगो़ से
भी सीखना चादहए।

3) काम में बहुत जलंदी ददलचसंपी खो देते हैं
अगर आप चतुर है़, उत़साही है़ तो बहुत संभव है दक
एक बार पूरी तरह से जान लेने के बाि आप चीजो़
मे़ दिलचस़पी लेना ही छोड िे़गे। जबदक आप यदि
असल सफलता हादसल करना चाहते है़ तो दकसी भी
चीज के प़़दत बडा और अलग नजदरया रखना
होगा। इसके दलए चाहे आपको कुछ समय
बोदरयत का सामना ही क़यो़ न करना पडे। कुछ
समय की बोदरयत आपको सफलता के नजिीक ले
जा सकती है।

4) दरसचंच करने से हमेशा बचना चाहते हैं
तेज दिमाग लोग अपनी बुद़़ि के िम पर ही सफल
होने के आिी होते है़। वो अक़सर अफ़य तरीको़ को
नजरअंिाज कर िेते है़, दजनसे उफ़हे़ ज़यािा लाभ हो
सकता है। यह जानना जऱरी है दक कब आपकी
बुद़़िमानी एक कमजोर दवकक़प सादबत हो रही है।
इससे बाहर दनकलने के दलए ब़़ेक लेते रहे़ और
दवचार या दरसच़य करने के बजाय कुछ काम करते
हुए सीखना भी शुऱ करे़।

बुद््िमान लोगो् के असफल
होने की ये चार वजहे् हो सकती है्
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अधिकांश वैध््िक धिवेशक दुधिया पर फाइिे्धशयल
दबदबा रखिे वाले अमेधरका मे् स्टॉक की बढ्ती
कीमतो् से हैराि है्। लेधकि भारत का बुल माक््ेट अपिी
प््कृधत मे् और भी सघि और अिूठा है। ऐसे दो प््मुख
शेयर बाजारो् के र्प मे्- जो हाल ही मे् डॉलर के संदभ्भ
मे् सव्भकाधलक उच््तम स््र पर पहुंचे है्- अमेधरका
और भारत दुधिया से आगे चल रहे है्।
उिके बाजार अपेक््ाकृत मजबूत अर्भव्यवस्राओ् और
आशावादी घरेलू धिवेशको् के एक बड्े आिार द््ारा
संचाधलत होते है्। हालांधक इि समािताओ् के अलावा
ये दोिो् एक जैसे िही् धदखाई देते। एक मायिे मे्
अमेधरका एक ऐधतहाधसक धवसंगधत है। वहां पर सब
कुछ एक बड्े क््ेत्् (यािी टेक्िोलॉजी) पर धटका है
और उस क््ेत्् के भीतर मुख्य र्प से केवल कुछ
धदग्गज (मैग्िीधफसे्ट सेवि) है्। पर अब वे उम््दराज
होते जा रहे है् और दूसरे स्टॉक्स से ऊज्ाभ खी्चिे लगे
है्। धपछले एक साल मे्, मैग्िीधफसे्ट सेवि यािी सात
सबसे बड्ी टेक कम्पधियो् अल्फाबेट, अमेजि, एप्पल,
मेटा, माइक््ोसॉफ्ट, एिवीधडया और टेस्ला का आकार
औसति 80 प््धतशत बढ् गया है। इस कालखंड के
अमेधरकी शेयर बाजार की कुल बढ्त मे् उिका आिे से
अधिक का योगदाि रहा है।
वही् अमेधरका मे् साव्भजधिक र्प से कारोबार करिे
वाले 4700 मीधडयि स्टॉक डाउि है्। यह असामान्य
र्प से के्द््ीकृत धरटन्स्भ की कहािी है, जो एआई से जुड्े
धकसी भी स्टॉक के धलए बढ्ते उन्माद पर आिाधरत है।
यह धकतिा असामान्य है, इसका अंदाजा लगािे के धलए
ध्याि दे् धक अतीत मे् अमेधरका मे् जहां बड्े स्टॉक
बेहतरीि प््दश्भि करते रे, वही् वे छोटे स्टॉक को
िुकसाि िही् पहुंचाते रे।
1970 के दशक की शुर्आत, और धफर 90 के दशक
के अंत मे्, स्मॉल कैप्स िे दोहरे अंको् मे् वाध्षभक धरटि्भ
धदए, और बाकी उभरते हुए बाजार के सार उिकी
धकस्मत मे् भी उछाल आता रहा रा। लेधकि अब छोटो्
की पूछपरख िही् है।
इसके धवपरीत भारत का बुल-माक््ेट व्यापकता पर
आिाधरत एक क्लाधसक है। शेयर बाजार का लाभ सभी
क््ेत््ो् मे् समाि र्प से धवतधरत धकया जाता है। धपछले
वष्भ के कुल धरटन्स्भ मे् धकसी भी क््ेत्् का योगदाि एक
चौराई भी िही् रा।
एप्पल जैसे टेक-धदग्गज अमेधरकी लाभ मे् भारत के
धकसी भी एकल उद््ोग की तुलिा मे् अधिक धहस्सेदारी
रखते है्। जबधक भारत मे् अगर बड्े कैप शेयरो् मे् बढ्त
हो रही है तो मध्यम और छोटे कैप मे् और भी अधिक
बढ्ोतरी है। मीधडयि स्टॉक के पैर उखड्िा तो दूर,

2023 की शुर्आत से वे 40 प््धतशत और बढ् गए है्।
उभरते बाजारो् मे्, मूल्य के धहसाब से सभी स्मॉल कैप
शेयरो् मे् भारत की धहस्सेदारी 25 प््धतशत हो गई है, जो
ताइवाि, दध््कण कोधरया और चीि सधहत धकसी भी
अन्य देश से अधिक है। ऐसी िारणा है धक चीि से
धिवेश का पलायि होिे का सीिा फायदा भारत को हो
रहा है।
दरअसल, भारत मे् धवदेशी िि का प््वाह तो हो रहा है,
लेधकि घरेलू िि धजतिी तेजी से िही्। पधरणामस्वर्प,
धवदेशी पोट्भफोधलयो धिवेशको् के पास अब साव्भजधिक
व्यापार के धलए उपलब्ि शेयरो् मे् से 40 प््धतशत से भी
कम है्, जो एक दशक पहले के 60 प््धतशत से कम है।
अमेधरका के एआई-जधित आशावाद के उलट, भारत
को इक्कवटी संस्कृधत के प््सार से बढ्ावा धमल रहा है।
बढ्ती आय के सार अधिक से अधिक लोग स्टॉक
खरीदिे मे् सक््म हो रहे है्। भारतीयो् द््ारा ‘व्यवक्सरत
धिवेश योजिाओ्’ मे् लगाई गई ििराधश धपछले दो वष््ो्
मे् तीि गुिा होकर लगभग 110 अरब डॉलर हो गई है।
धपछले दो दशको् मे्, भारत मे् साव्भजधिक र्प से
सूचीबद्् कंपधियो् की संख्या लगभग पांच गुिा बढ्कर
2800 हो गई है, जबधक अमेधरका मे् यह एक चौराई
घटकर 4700 रह गई है। वहां पर कुलीि वग््ो् िे
अधिकांश उद््ोगो् पर मजबूत पकड् बिािी शुर् कर दी
है।उल्लेखिीय र्प से, भारत मे् लगभग 180 कंपधियो्
की माक््ेट कैप 1 अरब डॉलर से अधिक है, और इस
दशक मे् उिका मूल्य तीि गुिा हो गया है। यह धकसी
भी अन्य देश से काफी आगे है, धजसमे् 160 से कम के
सार अमेधरका और 80 से कम के सार चीि भी
शाधमल है।
भारत मे् अधिकांश बुल माक््ेट्स मे् समय के सार
अत्यधिक वृध््द देखी जा रही है। वे बढ्ते खुदरा
धिवेशक वग्भ के सबसेट मे् धदखाई दे रहे है्। धपछले
साल भारतीयो् िे 85 अरब से अधिक धवकल्प खरीदे,
यािी अमेधरका से लगभग 8 गुिा अधिक, और उि
अिुबंिो् को औसति केवल आिे घंटे के धलए अपिे
पास रखा।
4.6 ध््िधलयि डॉलर के कुल मूल्य के सार भारत का
बाजार अब भी अमेधरका के 62 ध््िधलयि डॉलर के
मुकाबले बौिा ही है। धफर भी यह धवधवितापूण्भ, अधिक
प््धतस्पि््ी और अधिक धवकास की क््मता वाला है।
बेशक, भारतीय बाजार मे् धिवेश के अपिे जोधखम भी
है्। यह अमेधरकी बाजार से भी अधिक महंगा है और
कम अक्सरर भी है, जो धिवेशको् की ओर से
बहुत मजबूत धवि््ास का संकेत देता है धक अच्छे
धदि आएंगे। 

भारत के बाजार में

अमेररका से जंयादा रिरिधता है
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हिरण्यकहिपु असुर के वंि
मे् दो भाई िुए- सुंद और
उपसुंद। दोनो् बलिाली िोने
के साथ-साथ अत्यंत क्््र भी
थे। वे सदा साथ मे् रिते थे।
यिां तक हक उनकी पसंद-
नापसंद भी एक-सी थी। एक
हदन दोनो् भाइयो् ने ब््ह्मा को
प््सन्न करके उनसे अमरता
का वरदान प््ाप्त करने का
मन बनाया और इसी
उद््ेश्य से दोनो् ने तपस्या
आरंभ कर दी। 
सुंद-उपसुंद के तप से प््सन्न
िोकर ब््ह्मा ने दि्शन हदए।
दोनो् ने ब््ह्मा से अमरता का वरदान मांगा। परंतु ब््ह्मा
सिमत निी् िुए, तो सुंद-उपसुंद ने किा, ‘आप यि वरदान
दीहिए हक िम दोनो् केवल एक-दूसरे के िाथो् िी मारे िाएं
तथा कोई अन्य प््ाणी िमारा वध न कर सके!’ यि वरदान
अमर िोने के समान िी था, क्यो्हक दोनो् भाइयो् मे् परस्पर
इतना प््ेम था हक एक-दूसरे को मारने का प््श्न िी निी् था! 
ब््ह्मा ने ‘तथास््ु’ किा और अंतध्ाशन िो गए। वरदान हमलने
के बाद मृत्यु का भय समाप्त िो गया, तो दोनो् भाई पूरी तरि
हनरंकुि िो गए। पिले उन्िो्ने देवलोक पर आक््मण हकया
और हिर पृथ्वी पर रिने वाले ऋहि-मुहनयो् को सताने लगे।
आहिर सभी देवता हमलकर सिायता मांगने ब््ह्मा के पास
पिुंचे। ब््ह्मा ने देवताओ् की व्यथा सुनी। उन्िो्ने कुछ देर
हवचार हकया और हिर देवहिल्पी हवश््कम्ाश को बुलाया। 
ब््ह्मा ने हवश््कम्ाश से किा, ‘हवश््कम्ाश! आप एक ऐसी
स््््ी की रचना कीहिए, िो इतनी सुंदर िो हक उस िैसी स््््ी
तीनो् लोको् मे् कोई और न िो। िो उसे देिे, बस देिता
रि िाए!’ 
ब््ह्मा की आज््ा पाकर हवश््कम्ाश ने त््ैलोक्य मे् घूमकर
अलग-अलग स्थानो् से हतल-हतल करके सव््ोत्कृष््,
सव्ाशहधक बिुमूल्य एवं हवस्मयकारी तत्व एकह््तत हकए। हिर
अप््हतम सौ्दय्श वाले उन कणो् की सिायता से हवश््कम्ाश ने
एक सुंदरी की रचना की और उसे ब््ह्मा के समक्् प््स््ुत
कर हदया। ब््ह्मा समेत सभी देवता उस स््््ी के अभूतपूव्श
सौ्दय्श को देिकर चहकत रि गए। 
ब््ह्मा बोले, ‘इसका नाम ‘हतलोत््मा’ िोगा, क्यो्हक इसे
तीनो् लोको् के उत््म हतलो् को िोड़कर बनाया गया िै। यिी
सुंद और उपसुंद के अंत का कारण बनेगी!’ हिर उन्िो्ने
हतलोत््मा से किा, ‘तुम्िे् सुंद और उपसुंद को अपने सौ्दय्श
से लुभाना िै। आगे का काय्श, वे स्वयं कर ले्गे!’ हतलोत््मा

ने ब््ह्मा को प््णाम हकया और सुंद-उपसुंद के पास पिुंच
गई। हतलोत््मा को देिते िी दोनो् भाइयो् का रोम-रोम हिल
उठा। उसके अप््हतम लावण्य पर दोनो् असुर भाई ऐसे
मंत््मुग्ध िुए हक उनमे् कामाग्गन प््ज्वहलत िो उठी। 
‘अिा! कैसा मनमोिक सौ्दय्श! मै्ने ऐसी सुंदर स््््ी िीवन
मे् पिली बार देिी िै।’ सुंद ने िि्श से भरकर किा। उपसुंद
भी बोला, ‘मै् इसे अपनी पत्नी बनाऊंगा!’
यि सुनकर सुंद को क््ोध आ गया। उसने भाई को िटकारते
िुए किा, ‘मै्ने इसे पिले देिा िै, इसहलए यि मेरी पत्नी
िै।’ ‘देिने से क्या िोता िै!’ उपसुंद हचल्लाया,
‘पत्नी बनाने का हवचार मुझे पिले आया िै। इससे हववाि
मै् िी करं्गा।’ 
हतलोत््मा िैसी कोई दूसरी स््््ी तीनो् लोको् मे् निी् हमल
सकती थी। उसके मादक र्प-सौ्दय्श ने उनकी बुह््ि िर ली
और उसे प््ाप्त करने के हलए दोनो् लड़ने लगे। िीघ्् िी
सुंद-उपसुंद की बिस ने उग्् र्प धारण कर हलया। दोनो् मे्
िाथापाई िोने लगी। हतलोत््मा पास िड़ी मुस्करा रिी थी।
वि ब््ह्मा की योिना को समझ चुकी थी। उसके अनुपम
सौ्दय्श ने दोनो् भाइयो् के बीच बैर उत्पन्न कर हदया था।
अगले िी क््ण, दोनो् भाइयो् ने तलवारे् हनकाल ली्। उनके
बीच भीिण युि्् िोने लगा। अंत मे् विी िुआ, िो िोना था!
दोनो् ने एक-दूसरे को मार डाला। 
हतलोत््मा अब भी मुस्करा रिी थी और देवता उस दृश्य को
देिकर िह्िशत िो रिे थे। एक स््््ी का सौ्दय्श भाइयो् के बीच
बैर और हिर उनकी मृत्यु का कारण बन गया। द््ापर-युग मे्
िब द््ौपदी का पांच पांडव भाइयो् से हववाि िुआ, तो देवह्िश
नारद ने उन्िे् सुंद-उपसुंद की यिी कथा सुनाई थी,
हिसके बाद पांडवो् ने द््ौपदी के साथ रिने के कुछ हनयम
बनाए, ताहक उनमे् द््ौपदी को लेकर सुंद-उपसुंद की भांहत
झगड़ा न िो िाए!

तिलोत््मा ने कैसे तलए
दो भाइयो् के प््ाण ?
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26 की उम्् और उससे चौगुना वज्न।
पहले ही मोटापे को लेकर पड्ोससयो् के
ताने कम ना थे, जो शादी के 8 साल बाद
तक सन:संतान रहने की पीड्ा भी झेलनी
पड् रही थी। जब सुस््िया मेरे पास आई,
तब तक उसकी आशा, सहम्मत, सवश््ास
सब लगभग टूटने के कगार पर थे। पूरे
डेढ् साल के सनयसमत उपचार, डाइट
प्लान व सनयसमत व्यायाम के चलते,
आसिरकार सुस््िया ने गभ्भधारण सकया।
परंतु उसके सलए ि््ेग्ने्सी की डगर आसान
कहां होने वाली थी!
स््््ियो् मे् ‘ओबेससटी’ यानी मोटापा आज
सबसे बड्ी समस्याओ् मे् से एक है,
सजससे हर तीसरी मसहला परेशान है।
िाने-पीने की ग्लत आदते्, एक्सरसाइज्
की कमी, नी्द पूरी न होना और तनाव
आसद मोटापे के मुख्य कारणो् मे् शासमल
है्। वही् कुछ मसहलाओ् मे् ससंड््ोसमक
(यथा, पॉसलससस्सटक ओवेसरयन
सडसीज्) और वंशानुगत ओबेससटी भी
देिने को समलती है।
अनियनितता बढ़ाता है िोटापा
जैसा सक आपने देिा, सुस््िया अत्यसधक
वज्न होने के कारण गभ्भधारण नही् कर
पा रही थी। वत्भमान मे् यही स्सथसत कई
युवसतयो् मे् देिने को समलती है। मोटापे
से न ससर््् माससक धम्भ मे् असनयसमतता
हो सकती है, असपतु अंडाणुओ् के सवकास
मे् बाधा भी आती है। यही नही्,
र्स्टिलाइज्ेशन संबंधी समस्या होने के
बाद, यसद मसहला गभ्भधारण कर भी ले तो
गभ्भपात का ख्तरा मंडराता रहता है।
मोटापे के कारण नैचुरल और अससस्टेड
ि््ेग्ने्सी यानी सरि््ोडेस्कटव टेक्नोलॉजी
(आईवीएफ) से होने वाली गभ्ाभवस्था भी
ि््भासवत हो सकती है। मोटापे के कारण
मसहलाओ् मे् अंडाणु की गुणवत््ा ख्राब
हो सकती है, सजससे गभ्भपात का जोसिम
बढ् जाता है। अगर गभ्भधारण करने से
पहले ही सेहत पर ध्यान सदया जाए तो इन
समस्याओ् से बचा जा सकता है।
मोटापा मसहलाओ् मे् गभ्भपात की समस्या
को तीन गुना तक बढा देता है। यहां तक
सक गभ्भपात के बाद वज्नी मसहलाओ् को

दूसरी बार गभ्भधारण करने मे् भी मुस्ककलो्
का सामना करना पड्ता है। दरअसल,
मोटापे की वजह से शरीर मे् एंड््ोजन,
इंसुसलन जैसे हॉम््ोन्स बढ् जाते है्। मोटापे
से ग््स्् गभ्भवती मसहलाओ् मे् गभ्भकालीन
मधुमेह, उच्् रक्तचाप, पैरो् मे् ख्ून के
थके्् जमना (डीप वेन थ््ौम्बोससस),
पल्मोनरी एम्बोसलज्म आसद का जोसिम
असधक रहता है। सलवर व सपत््ाशय की
जसटलताएं (पथरी इत्याद) भी ि््त्यक्् या
अि््त्यक्् र्प से मोटापे से संबंसधत होती
है्। इतना ही नही्, सजन गभ्भवती
मसहलाओ् मे् मोटापा है, उनके सशशु को
भी नुक्सान पहुंच सकता है। नवजात को
जन्म के बाद सांस लेने मे्
सदक्कत हो सकती है, उसका शक््रा स््र
सगर सकता है।
इन्ही् िे् से कुछ बीिानियो् के बािे िे्
निस््ृत र्प से जािते है्...
प््ीक्लेम्पनसया (उच्् िक्तचाप)
यह गभ्ाभवसध उच्् रक्तचाप का एक गंभीर
र्प है, जो आमतौर पर गभ्ाभवस्था की
आसखरी सतमाही मे् होता है। यह मसहला के
सदमाग, सलवर और सकडनी को ि््भासवत कर
सकता है। गंभीर स्सथसत बनने पर सदल का
दौरा या ब््ेन स्ट््ोक तक हो सकता है।
ि््ीक्लेम्पससया भ््ूण के सवकास पर भी
नकारात्मक असर डालता है।
जेस्टेशिल डायनबटीज् (गर्भकानलक
िधुिेह)
गभ्ाभवस्था के दौरान ग्लूकोज् यानी रक्त
शक््रा का उच्् स््र गभ्भवती मसहला और
गभ्भस्थ सशशु दोनो् के सलए हासनकारक
ससद्् होता है। उच्् बीएमआई वाली
मसहलाओ् को सामान्य बीएमआई वाली
मसहलाओ् की तुलना मे् असधक समय
तक ि््सव पीड्ा का अनुभव होता है।
कभी-कभी सशशु का वज्न इतना बढ्
जाता है सक उस स्सथसत मे् नॉम्भल
सडलीवरी के दौरान कई मुस्ककलो् का
सामना करना पड्ता है, जैसे समय से
लंसबत ि््सव, बच््े का नीचे की ओर न
सिसकना, और फोस्ड्भ सडलीवरी के
चलते सशशु के आंतसरक अंगो् को चोट भी
पहुंच सकती है। ऐसे मे् असधक मोटापा

ससजेसरयन सडलीवरी का कारण तक बन
सकता है। और तो और, मोटापे से ग््ससत
मसहलाओ् मे् ि््सव के पश््ात अत्यसधक
रक्तस््ाव होने की आशंका रहती है, जो
जानलेवा तक ससद्् हो सकता है।
ऑब्सट््स्कटव स्लीप एस्पनया...
स्लीप एस्पनया एक ऐसी स्सथसत है सजसमे्
नी्द के दौरान व्यस्कत सांस लेना बंद कर
देता है। मोटापे की वजह से गभ्ाभवस्था मे्
स्लीप एस्पनया की समस्या हो सकती है।
यह ह्दय व फेफड्ो् से संबंधी व्यासधयो्
का कारण भी बन सकता है।       
मोटापे से ग््स्् गभ्भवती मसहलाओ् को
बाद मे् स््नपान कराने मे् भी सदक्कत हो
सकती है। साथ ही ऑपरेशन से सडलीवरी
के पश््ात टांको् के भरने मे् देरी, संक््मण
आसद भी सामान्य है।
मां की कोि का वातावरण ही सशशु के
जन्म से पहले और जन्म के बाद की
स्सथसत के सलए सजम्मेदार होता है। अगर
गभ्भवती मसहला का वज्न सामान्य से
असधक है, तो सशशु मे् चाइल्डहुड
ओबेससटी, टाइप-1 डायसबटीज् आसद हो
सकती है्। इसे आप जेनेसटक ि््ोग््ासमंग
का सहस्सा ही समझे्।
मोटापा-जसनत समस्यो् के मद््ेनज्र स्वयं
को शुर्आत से ही सावधान रहने की
महती आवक्यकता है, सवशेषकर
गभ्भधारण, गभ्भकाल तथा ि््सूसत के समय।
बेहतर होगा सक आप वक्त रहते अपनी
डॉक्टर से परामश्भ ले् और बॉडी मास
इंडेक्स जैसे पसरमापो् को सनयंस््ित रिे्।

गर्भावस्थभ मे् जोखिम बढ़भ सकतभ है
मोटभपभ, खििु को री पहुं च सकतभ है नुकसभन
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आजकल बहुत सारे घरों में आरओ
का इसंंेमाल ककया जाता है। आरओ खारे और हारंड
पानी को पीने लायक बनाता है। साथ में गंदे पानी को
पंयूकरफाई भी करता है। आरओ एक तरफ साफ पानी
को रखता है और दूसरी तरफ गंदे पानी को रखता है।
पंयूकरफाइर वॉटर का इसंंेमाल तो लोग कर लेते हैं,
लेककन जो दूसरी तरफ गंदा पानी कनकलता है उस
पानी का इसंंेमाल भी बहुत सी जगहों में ककया जा
सकता है। 
आरओ से कनकले गंदे पानी का इसंंेमाल घर में कई
जगहों पर ककया जा सकता है। बहुत से लोग आरओ
से कनकले पानी को पेडंों में रालने के कलए इसंंेमाल
करते हैं, लेककन कंया आरओ का पानी पेडं-पौधों में
रालना सही है? आइए जानते हैं आरओ से कनकला
पानी पेडं-पौधों में रालना ककतना सही है।

आरओ से निकला पािी पेड़ो़ मे़
डालिा नकतिा सही है?

आरओ से कनकले वेसंट वाटर को
पेडं-पौधों में राला जा सकता है।
आपको बता दें कक आरओ से
कनकला वेसंट वाटर पेडंों के कलए
बहुत फायदेमंद होता है। आरओ
का  वेसंट वाटर पेडं-पौधों में
रालने से पेडंों की उमंं लंबी हो
जाती है। 
दरअसल, जब आरओ पानी को
पंयुकरफाइ करता है, तो बहुत सारे
पोषक तंंव भी पानी से बाहर कर

देता है। ऐसे में आरओ से कनकले वेसंट वॉटर में कई
ऐसे पोषक तंंव होते हैं, जो पेडं-पौधों के कलए बहुत
फायदेमंद होते हैं। आरओ के वेसंट वॉटर में कई
कमनरलंस,पोटेकियम,फासंफोरस,नाइटंंोजन,मैगंननकियम
और कैगंलियम जैसे तंंव मौजूद होते हैं। ऐसे में
आरओ के वेसंट वॉटर को पेडंों में रालना फायदेमंद
होता है।

इस बात का रखे़ ध़याि
अगर आप आरओ का वेसंट वॉटर पेडंों में राल रहे हैं
तो आपको एक बात का धंयान जरंर रखना है।
आरओ से कनकले पानी में थोडंा नामंडल पानी कमला
लें। आरओ से कनकले पानी में हाई टीरीएस  होता है,
जो पेडंों की कमटंंी की उपजाऊ कंंमता को पंंभाकवत
कर सकता है। ऐसे में वेसंट वाटर का इसंंेमाल करने
से पहले उसमें थोडंा नामंडल पानी जरंर कमला लें।

क्या आरओ का निकला

पािी पेड्-पौधो् मे् डाल सकते है्? 

ये फैक्ट
जानना है

बहुत
जर्री
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भारत के हर घर में रोटी
बनाई जाती है। रोटी
बनाने के लिए चकिे-
बेिन का इसंंेमाि भी
लकया जाता है। वैसे तो
आजकि जंयादातर िोग
गंंेनाइट के चकिे और
बेिन का इसंंेमाि करते
हैं, िेलकन आज भी कुछ
घरों में िकडंी के चकिे-
बेिन का इसंंेमाि लकया
जाता है। िकडंी के
चकिे-बेिन को बाकी
बतंतनों की तरह नहीं धोया जा सकता। िकडंी
के चकिे-बेिन की सफाई करने का कुछ
तरीका होता है। कुछ िोग िकडंी के चकिे-
बेिन को बाकी बतंतनों की तरह ही धो देते हैं
और पानी को लबना सुखाए ही चकिे-बेिन को
रख देते हैं, लजस कारण चकिा-बेिन जलंदी ही
खराब हो जाता है। ऐसे में आइए जानते हैं लक
िकडंी के चकिे-बेिन को साफ कैसे
लकया जाता है।

कैसे करें साफ?
िकडंी के चकिे-बेिन पर रोटी बनाने के बाद

चकिे-बेिन पर आटा
िगा रह जाता है

अगर हम
इसे साफ नहीं करते हैं तो यही
आटा हमारी सेहत खराब भी कर सकता है।

िकडंी के चकिे-बेिन को पानी से साफ नहीं
करना चालहए। जंयादा देर तक िकडंी के
चकिे-बेिन को पानी में रखने से चकिा-
बेिन जलंदी ही खराब हो सकते हैं। िकडंी के
चकिे-बेिन को साफ करने के लिए आप
पानी में भीगे हुए कपडंे का इसंंेमाि कर सकते
हैं। चकिे पर जमे हुए आटे को हटाने के लिए
आप चाकू या लफर चमंमच का इसंंेमाि कर
सकते हैं।
गीिे कपडंे से साफ करने के बाद भी अगर
चकिा-बेिन गंदा िगे तो आप लिशवॉश जेि
और संकंंबर से चकिे-बेिन को साफ करके
इसे धूप में सुखा सकते हैं। चकिे-बेिन को
पानी से धोने के बाद अगर आप इसके पानी को
सही से नहीं सुखाते हैं तो चकिे-बेिन में नमी

रह सकती है। चकिे-बेिन में नमी होने
के कारण इसके अंदर बैकंटीलरया पनप
सकते हैं, जो कई बीमालरयों का
कारण बन सकते हैं। 

रोज कर सकते हैं साफ?
कई िोग िकडंी के चकिे-बेिन

को रोज रोज साफ नहीं करते। आपको बता
दें लक ऐसा करना गित होता है। चकिे-बेिन

को हमें रोज साफ करना चालहए। चकिे-
बेिन पर िगा गीिा आटा बैकंटीलरया को
बहुत जलंदी पकडंता है, लजससे कई
बीमालरयां हो सकती हैं। 

लकड़ी के चकले-बेलन को
धोने का क़या है सही तरीका? 



283  मार्च 2024

स्वस्थ बालो् के ववकास को बढ्ावा देने के वलए आवश्यक पोषक
तत्वो् से भरपूर संतुवलत आहार महत्वपूर्ण है। ववटावमन, खवनज
और प््ोटीन से भरपूर खाद्् पदाथ््ो् को शावमल करने से मजबूत,
जीवंत बालो् के वलए आवश्यक वबल्डिंग ब्लॉक्स वमल सकते है्।
पालक और केल जैसी पत््ेदार सल्बजयाँ ववटावमन ए और सी के
उत्कृष्् स््ोत है्, जो सीबम उत्पादन और खोपड्ी के स्वास्थ्य मे्
सहायता करते है्। इसके अवतवरक्त, बायोवटन से भरपूर खाद््
पदाथ्ण, जैसे अंिे और नट्स, बालो् के ववकास को बढ्ावा दे
सकते है् और बालो् के झड्ने को रोक सकते है्।

हाइड््ेशन
बालो् के स्वस्थ ववकास को बनाए रखने के वलए उवित
जलयोजन आवश्यक है। वनज्णलीकरर से खोपड्ी शुष्क हो
सकती है, जो बालो् के ववकास की प््व््िया मे् बाधा िाल सकती
है। प््त्येक वदन पय्ाणप्त मात््ा मे् पानी पीने से खोपड्ी को
हाइड््ेटेि रखने मे् मदद वमलती है और यह सुवनव््ित होता है
वक बालो् के रोमो् तक आवश्यक पोषक तत्व पहुंि रहे है्। बालो्
के सव््ोत््म स्वास्थ्य के वलए प््वतवदन कम से कम आठ वगलास
पानी पीने का लक्््य रखे्।

सिर की मासिश
वसर की मावलश बालो् के रोमो् मे् रक्त के प््वाह को उत््ेवजत
करने और बालो् के ववकास को बढ्ावा देने का एक सरल लेवकन
प््भावी तरीका है। वसर की त्विा पर हड्के दबाव से मावलश करने
से रक्त वावहकाओ् को फैलने मे् मदद वमलती है, वजससे बालो्
की जड्ो् तक पोषक तत्वो् की आपूव्तण बढ् जाती है। इसके
अवतवरक्त, खोपड्ी की मावलश बालो् के रोम के आसपास की
मांसपेवशयो् को आराम देने, तनाव को कम करने और बालो् के
ववकास के वलए एक स्वस्थ वातावरर को बढ्ावा देने मे् मदद
कर सकती है। वसर की मावलश के दौरान नावरयल या जैतून के
तेल जैसे प््ाकृवतक तेलो् का उपयोग करने से वसर और बालो् को
अवतवरक्त पोषर और जलयोजन प््दान वकया जा सकता है।

सनयसमत स््िसमंग
आम धाररा के ववपरीत, वनयवमत व््िवमंग वास््व मे् दोमुंहे बालो्
को रोककर बालो् के ववकास को बढ्ावा दे सकती है। दोमुंहे वसरे
बालो् की जड्ो् तक पहुंि सकते है्, वजससे और अवधक क््वत
और टूटन हो सकती है। हर 6-8 सप्ताह मे् बालो् के वसरो् को
व््िम करके, व्यल्कत अपने बालो् के समग्् स्वास्थ्य और अखंिता
को बनाए रख सकते है्, वजससे वे लंबे और मजबूत हो सकते
है्। इसके अवतवरक्त, वनयवमत व््िवमंग वकसी भी क््वतग््स्् या
अस्वस्थ बालो् को हटाने मे् मदद करती है, वजससे नए, स्वस्थ
ववकास के वलए जगह बनती है।

ओवरस्टाइसिंग िे बचे्
अत्यवधक हीट स्टाइवलंग और रासायवनक उपिार बालो् के
क्यूवटकड्स को नुकसान पहुंिा सकते है् और बालो् के ववकास
मे् बाधा िाल सकते है्। फ्लैट आयरन और कव्लि्ग वै्ि जैसे हीट
स्टाइवलंग उपकरर बालो् का प््ाकृवतक तेल छीन सकते है्,
वजससे वे शुष्क और भंगुर हो जाते है्। ब्लीविंग और पव्मि्ग जैसे
रासायवनक उपिार भी बालो् की जड्ो् को कमजोर कर सकते है्,

वजससे वे टूटने और झड्ने लगते है्। स्वस्थ बालो् के ववकास को
बढ्ावा देने के वलए, व्यल्कतयो् को हीट स्टाइवलंग उपकररो् के
उपयोग को सीवमत करना िावहए और जब भी संभव हो प््ाकृवतक
हेयर स्टाइल का ियन करना िावहए। इसके अवतवरक्त, हीट
प््ोटेक्टे्ट स्प््े का उपयोग करने और रासायवनक उपिार की
आवृव््त को कम करने से क््वत को कम करने और बालो् के
स्वास्थ्य को समथ्णन देने मे् मदद वमल सकती है।

तनाव प््बंधन
लगातार तनाव से बालो् के ववकास पर हावनकारक प््भाव पड्
सकता है, वजससे बालो् के प््ाकृवतक ववकास िि्् मे् बाधा
उत्पन्न हो सकती है और बालो् का झड्ना बढ् सकता है। तनाव
का उच्् स््र शरीर मे् हाम््ोनल असंतुलन और सूजन संबंधी
प््वतव््ियाओ् को व््िगर कर सकता है, जो बालो् के रोम के
स्वास्थ्य पर नकारात्मक प््भाव िाल सकता है। स्वस्थ बालो् के
ववकास को बढ्ावा देने के वलए, ध्यान, गहरी साँस लेने के
व्यायाम या योग जैसी तनाव प््बंधन तकनीको् का अभ्यास करना
आवश्यक है। ये गवतवववधयाँ शरीर मे् कोव्टिसोल के स््र को कम
करने मे् मदद करती है्, वजससे बालो् का इष््तम ववकास और
समग्् कड्यार होता है।

बालों की गंंोथ तेज करना चाहते हैं
तो अपनाएं ये पंंाकृततक तरीके
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पत््ियो् को काला होने से
बचाने के तलए उतचत पानी
देना आवश्यक है। कुछ
लोग तुलसी का पौधा लगा
सकते है् लेतकन उन्हे्
पय्ााप्त पानी उपलब्ध
कराने के तलए समय की
कमी होती है, तिससे पौधे
खराब हो िाते है्। इसके
तवपरीत, अत्यतधक पानी
देने से भी पत््ियो् का रंग
ख्राब हो सकता है।
अतधक पानी देने के
पतरणामस्वर्प तमट््ी लंबे
समय तक अत्यतधक नम रहती है, तिससे पौधे कीटो्
के संक््मण और िड् सड्न के प््तत संवेदनशील हो
िाते है्। पतरणामस्वर्प, पत््ियाँ शुर् मे् पीली और
धीरे-धीरे काली हो िाती है्। तनयतमत र्प से तमट््ी की
नमी की िांच करके और तदनुसार पानी देने के
काय्ाक््म को समायोतित करके अत्यतधक पानी देने से
बचना महत्वपूण्ा है।
इसके अलावा, तुलसी के स्वास्थ्य के तलए तमट््ी मे्
नमी का संतुतलत स््र बनाए रखना महत्वपूण्ा है।
गीली तमट््ी कवक के तवकास को बढ्ावा देती है और
कीटो् को आकत्षात करती है, तिससे अंततः पत््ियाँ
काली पड् िाती है्। इसतलए, उतचत िल तनकासी
सुतनत््ित करना और तमट््ी मे् िलभराव से बचना
आवश्यक है। तनयतमत र्प से तमट््ी की नमी का
तनरीक््ण करने और उसके अनुसार पानी देने के
तरीको् को समायोतित करने से तुलसी की स्वस्थ
वृत््ि के तलए इष््तम तमट््ी की स्सथतत बनाए रखने मे्
मदद तमल सकती है।
पानी देने के अलावा, तुलसी के पौधो् के तलए पय्ााप्त
धूप प््दान करना महत्वपूण्ा है। अपय्ााप्त धूप पौधे की
प््ततरक््ा प््णाली को कमिोर कर सकती है, तिससे
यह कीटो् और बीमातरयो् के प््तत अतधक संवेदनशील
हो िाता है। पतरणामस्वर्प, पौधे द््ारा प््भावी ढंग से
अपना बचाव करने मे् असमथ्ाता के कारण पत््ियाँ
काली हो सकती है्। इसतलए, तुलसी के पौधे को
पय्ााप्त धूप वाले स्थान पर रखना उसके समग््
स्वास्थ्य और शस्तत के तलए आवश्यक है।

तुलसी के पि््ो् को काला होने से बचाने के तलए उतचत
पोषण भी आवश्यक है। पोषक तत्वो् की कमी पौधे
को कमिोर कर सकती है और इसे कीटो् और
बीमातरयो् के प््तत अतधक संवेदनशील बना सकती है।
इसतलए, तनयतमत र्प से िैतवक उव्ारको् या खाद के
साथ तमट््ी को उव्ातरत करने से पौधे को आवश्यक
पोषक तत्व प््दान करने, स्वस्थ तवकास को बढ्ावा
देने और पत््ियो् के मतलनतकरण को रोकने मे् मदद
तमल सकती है।
तुलसी के समग्् स्वास्थ्य को बनाए रखने के तलए
रोगग््स्् या क््ततग््स्् पत््ियो् को तनयतमत र्प से
काटना और हटाना आवश्यक है। छंटाई पौधे के चारो्
ओर वायु पतरसंचरण को बेहतर बनाने मे् मदद करती
है और कीटो् के तछपने के संभातवत स्थानो् को हटा
देती है। इसके अतततरत्त, रोगग््स्् या क््ततग््स््
पत््ियो् को हटाने से पौधे के स्वस्थ भागो् मे् संक््मण
फैलने से बचाव होता है, इसकी िीवन शस्तत बनी
रहती है और पत््ियो् का काला पड्ना र्क िाता है।
तनष्कष्ा मे्, तुलसी की पत््ियो् को काला होने से बचाने
के तलए उतचत देखभाल और तवतभन्न कारको् िैसे तक
कीट संक््मण, पानी देने के तरीके, सूरि की रोशनी,
तमट््ी की नमी, पोषण और छंटाई पर ध्यान देने की
आवश्यकता होती है। इन कारको् को प््भावी ढंग से
संबोतधत करके, व्यस्तत अपने तुलसी के पौधो् के
स्वास्थ्य और िीवन शस्तत को सुतनत््ित कर सकते
है्, तिससे वे फल-फूल सके् और अपने धात्माक और
स्वास्थ्य उद््ेश्यो् को प््भावी ढंग से पूरा कर सके्।

काले पड़ गए तुलसी के पत़़े

तो इन ट़़िक़स से करे़ हरा भरा



एक वन प््देश मे् एक बहुत बड्ा
तालाब था। हर प््कार के जीवो् के ललए
उसमे् भोजन सामग््ी होने के कारण
वहां नाना प््कार के जीव, पक््ी,
मछललयां, कछुए और केकड्े लनवास
करते थे। पास मे् ही बगुला रहता था,
लजसे पलरश््म करना लबल्कुल अच्छा
नही् लगता था। उसकी आंखे् भी
कमजोर थी्। मछललयां पकडने के ललए
तो मेहनत करनी पड्ती है्, जो उसे
खलती थी। इसललए आलस्य के मारे
वह प््ायः भूखा ही रहता। एक टांग पर
खड्ा यही सोचता रहता लक क्या उपाय
लकया जाए लक लबना हाथ-पैर लहलाए
रोज भोजन लमले।
एक लदन उसे एक उपाय सूझा तो वह
उसे आजमाने बैठ गया।बगुला तालाब
के लकनारे खड्ा हो गया और लगा
आंखो् से आंसू बहाने। एक केकड्े ने
उसे आंसू बहाते देखा तो वह उसके
लनकट आया और पूछने लगा “मामा,
क्या बात है भोजन के ललए मछललयो्
का लशकार करने की बजाय खड्े आंसू
बहा रहे हो?
बगुले ने जोर की लहचकी ली और भर्ााए
गले से बोला “बेटे, बहुत कर ललया
मछललयो् का लशकार। अब मै् यह पाप
काय्ा और नही् कर्ंगा। मेरी आत्मा
जाग उठी है्। इसललए मै् लनकट आई
मछललयो् को भी नही् पकड् रहा हूं।
तुम तो देख ही रहे हो। केकड्ा बोला
“मामा, लशकार नही् करोगे, कुछ
खाओगे नही तो मर नही् जाओगे?
बगुले ने एक और लहचकी ली “ऐसे
जीवन का नष्् होना ही अच्छा है बेटे,
वैसे भी हम सबको जल्दी मरना ही है्।
मुझे ज््ात हुआ है् लक शीघ्् ही यहां
बारह वर्ा लंबा सूखा पड्ेगा।
बगुले ने केकड्े को बताया लक यह बात
उसे एक ल््िकालदश््ी महात्मा ने बताई
है, लजसकी भलवष्यवाणी कभी गलत
नही् होती। केकड्े ने जाकर सबको
बताया लक कैसे बगुले ने बललदान व
भक्कत का माग्ा अपना ललया है और सूखा
पड्ने वाला है। उस तालाब के सारे जीव
मछललयां, कछुए, केकड्े, बत््ख व
सारस आलद दौड्े-दौडे बगुले के पास
आए और बोले “भगत मामा, अब तुम ही
हमे् कोई बचाव का रास््ा बताओ। अपनी

अक्ल लड्ाओ तुम तो महाज््ानी बन ही
गए हो। बगुले ने कुछ सोचकर बताया
लक वहां से कुछ कोस दूर एक जलाशय
है् लजसमे् पहाड्ी झरना बहकर लगरता
है्। वह कभी नही् सूखता। यलद
जलाशय के सब जीव वहां चले जाएं
तो बचाव हो सकता है। अब समस्या
यह थी लक वहां तक जाया कैसे जाएं?
बगुले भगत ने यह समस्या भी सुलझा
दी “मै् तुम्हे् एक-एक करके अपनी
पीठ पर लबठाकर वहां तक पहुंचाऊंगा
क्यो्लक अब मेरा सारा शेर जीवन दूसरो्
की सेवा करने मे् ही तो गुजरेगा।”
सभी जीवो् ने गद्-गद् होकर ‘बगुला
भगतजी की जै’ के नारे लगाए।
अब बगुला भगत के पौ-बारह हो गई।
वह रोज एक जीव को अपनी पीठ पर
लबठाकर ले जाता और कुछ दूर ले
जाकर एक चट््ान के पास जाकर
उसे उस पर पटककर मार डालता और
खा जाता। 
कभी मूड हुआ तो भगतजी दो फेरे भी
लगाते और दो जीवो् को चट कर जाते
तालाब मे् जानवरो् की संख्या घटने
लगी। चट््ान के पास मरे जीवो् की
हल््ियो् का ढेर बढ्ने लगा और भगतजी
की सेहत बनने लगी। खा-खाकर वह
खूब मोटे हो गए। मुख पर लाली आ
गई और पंख चब््ी के तेज से
चमकने लगे। उन्हे् देखकर दूसरे जीव
कहते “देखो, दूसरो् की सेवा का
फल और पुण्य भगतजी के शरीर को
लग रहा है।”
बगुला भगत मन ही मन खूब हंसता।

वह सोचता लक देखो दुलनया मे् कैसे-
कैसे मूख्ा जीव भरे पड्े है्, जो सबका
लवश््ास कर लेते है्। ऐसे मूख््ो् की
दुलनया मे् थोड्ी चालाकी से काम ललया
जाए तो मजे ही मजे है्। लबना हाथ-पैर
लहलाए खूब दावत उड्ाई जा सकती है।
बहुत लदन यही क््म चला। एक लदन
केकड्े ने बगुले से कहा “मामा, तुमने
इतने सारे जानवर यहां से वहां पहुंचा
लदए, लेलकन मेरी बारी अभी तक
नही् आई।”भगतजी बोले “बेटा, आज
तेरा ही नंबर लगाते है्, आजा मेरी पीठ
पर बैठ जा।
केकड्ा खुश होकर बगुले की पीठ पर
बैठ गया। जब वह चट््ान के लनकट
पहुंचा तो वहां हल््ियो् का पहाड देखकर
केकड्े का माथा ठनका। वह हकलाया
“यह हल््ियो् का ढेर कैसा है्? वह
जलाशय लकतनी दूर है मामा?”बगुला
भगत ठां-ठां करके खुब हंसा और
बोला “मूख्ा, वहां कोई जलाशय
नही् है। मै् एक-एक को पीठ पर
लबठाकर यहां लाकर खाता रहता हूं।
आज तु मरेगा।
केकड्ा सारी बात समझ गया। वह
लसहर उठा परन्तु उसने लहम्मत न हारी
और तुरंत अपने पंजो् को आगे बढ्ाकर
उनसे दुष्् बगुले की गद्ान दबा दी और
तब तक दबाए रखी, जब तक उसके
प््ाण पखेर् न उड् गए। लफर केकड्ा
बगुले भगत का कटा लसर लेकर तालाब
पर लौटा और सारे जीवो् को सच््ाई
बता दी लक कैसे दुष्् बगुला भगत उन्हे्
धोखा देता रहा।

बगुला भगत और केकड्ा
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इन दिनों पहाड़ों का दिज़ाज बेहि सुहावना है। जाती
सदंिियों ने बरंफ से ढकी पहादड़यों पर सुनहरी चिक दबखेर िी
है। साथ ही दहिाचल पंंिेश और उतंंराखंड के दहल संटेशन
सैलादनयों से भरे पड़े हैं। ऐसे िें शांत वातावरण पसंि करने
वाले लोग इन दहल संटेशन पर जाने से बच रहे हैं। अगर आप
भी ऐसे ही लोग हैं तो हि आपके दलए िदंंिणी राजंय
तदिलनाडु के कोडईकनाल दहल संटेशन की जानकारी लेकर
आए हैं, दजसकी खूबसूरती ही वहां का शांत वातावरण और
पंंाकृदतक सुंिरता है। यहां घूिने लायक बहुत सी ऐसी जगहें
हैं जो अपने आप िें पंंकृदत का खूबसूरत उिाहरण है।

तदिलनाडु का कोडईकनाल दहल संटेशन अपनी पंंाकृदतक
सुंिरता के साथ ठंडे वातावरण और खूबसूरत िृशंयों के दलए भी
िशहूर है। यहां की खूबसूरती सैलादनयों को अपनी ओर आकदंषित
कर ही लेती है। ऐसे िें अगर आप इस जगह जाना चाहते हैं तो
हिारे इस लेख आपको इस जगह समंबंदित अदिक से अदिक
जानकादरयां दिल सकती हैं।

कोडईकनाल झील
वैसे तो

कोडईकनाल िें
घूिने के दलए बहुत
सी जगहें है लेदकन
कोडईकनाल झील
की हरी भरी

खूबसूरती िन को िोह लेने वाली है। पंंकृदत से जुड़े रहने वाले
लोगों के ये जगह दकसी जनंनत से कि नहीं है। िानव दनदंिित ये
झील हदरयाली और पहादड़यों से दघरी हुई है। इस झील िें नाव
की सवारी और पैडल बोदटंग भी कराई जारी है जो आपको रोिांच
से भर िेती है। कोडईकनाल झील के आस-पास घूिने के दलए
सबसे अचंछी जगह है।

ग््ीन वैली व्यू पॉइंट
गंंीन वैली वंयू

पॉइंट, जैसा की
नाि से ही जादहर
है हरी भरी घाटी।
इस घाटी को
“सुसाइड पॉइंट”

के नाि से भी जाना जाता है। यहां की लहरिार पहादड़यां और
वैगई बांि अदंंंत िृशंय पेश करते हैं। िुखि है दक अपने अंिर
पंंाकृदतक खूबसूरती सिेटे इस जगह से आतंिहतंयाओं का इदतहास

जुड़ा है दजस वजह से लोग इस जगह को अशुभ िानते हैं।
ब््ायंट पाक्क

बंंायंट पाकंफ
पंंकृदत की सुंिरता
का बेजोड़ का
उिाहरण है, जहां
की शांदत िें दसरंफ
पदं ंियों की

चहचहाहट और हवा के कारण पतंंों से आने वाली आवाज िन
िें उिंग की लहर िौड़ा िेती है। यहां के टेढ़े-िेढ़े रासंंों िें चलते
हुए वानसंपदतक िहक का आनंि दलया जा सकता है। लगभग 20
एकड़ िें रैले हुए पाकंफ िें दवदभनंन पंंकार के रूल िेखने को दिल
जाएंगे। इस पाकंफ िें वादंषिक बागवानी शो का आयोजन दकया जाता
है जहां सैलादनयों के दवदभनंन और िुलंिभ रूलों की दकसंिों से
रंबरं कराया जाता है।

पेर्िल चोटी
 पेरंिल चोटी तदिलनाडु के पदंंििी घाट की सबसे पंंदसदंं

और ऊंची चोटी है।
इसकी ऊंचाई
लगभग 2,440
िीटर है। ये जगह
टंंैदकंग पंंेदियों के
दलए संवगंि से कि

नहीं है। इसके टंंेक की शुरंआत कोडईकनाल-िुनंनार रोड होती है,
जो घने जंगलों, खड़ंी पगडंदडयों और िनिोहक घास के िैिानों से
होकर गुजरती है। अगर आप कोडईकनाल िें रोिांच ढूंढ रहे हैं तो
पेरंिल चोटी आपके दलए एक अचंछी जगह हो सकती है।

गुना गुफाएं
शैतान की

रसोई के नाि से
िशहूर गुना गुराएं
बेहि आकषंिक और
रहसंयिय हैं। इन
गुराओं का संथानीय

लोककथाओं से जुड़ा दिलचसंप इदतहास है जो इसकी रहसंयियता
को अदिक बढ़ा िेता है। इन पंंाकृदतक गुराओं को इनका नाि
दरलंि ‘गुना’ से दिला है। इस जगह के दिखाए गए िृशंयों के
कारण ही इसकी लोगों के बीच लोकदंंपयता अदिक बढ़ी। यहां
अकंसर सैलादनयों की भीड़ लगी रहती है।

तमिलनाडु का कोडईकनाल मिल स्टेशन
जिसका शातं वातावरण ह ैउसकी खबूसरती



31 िुंदवरयो् को पिाड्
वमि इंवडया बनी थी् विनी शेट््ी

अब मिस वरंलंड िें िरेंिी भारि िो मरपंंजेंट

71 वीं मिस वरंलंड पेजेंट पंंमियोमििा खास है, कंयोंमि
इस बार इसिा आयोजन भारि िें मिया िया है। 20
फरवरी से ये इवेंट शुरं हो चुिा है और 9 िाचंड िो इस
बंयूटी पेजेंट िो अपना मवजेिा भी मिल जाएिा। भारि िी
िरफ से मिस  वरंलंड िी इस साल िी पंंमियोमििा िें मसनी
शेटंंी महसंसा लेंिी। मसनी शेटंंी ने 21 साल िी उमंं िें साल
2022 िें फेमिना मिस इंमलया िा मखिाब जीिा था उनंहोंने
31 हसीनाओं िो पछाडं िर ये मखिाब अपने नाि मिया
था। आपिो बिा दें मिस वरंलंड िें महसंसा लेने िे मलए मिस
इंमलया िा मखिाब जीिना बहुि जरंरी होिा है। मसनी
िॉलमलंि भी िरिी हैं और सोशल िीमलया िें उनिी फैंन

फंलोइंि ििडंी है। आइए आपिो बिािे हैं िौन है
लाखों मदलों पर राज िरने वाली मसनी शेटंंी?

ब्यूटी विद ब््ेन है् विनी शेट््ी
मसनी शेटंंी िा जनंि िुंबई िें हुआ था, हालांमि

उनिा होि टाउन िनंाडटि है। 21 साल िी छोटी सी
उमंं िें उनंहोंने मिस इंमलया िा मखिाब अपने नाि िर
मलया था, वहीं पढंाई िें भी वो पीछे नहीं है। उनंहोंने
अिाउंमटंि और फाइनेंस िें गंंेजुएशन मिया है। इसिे
अलावा वो सीएफए यानी चाटंडजंड फाइनेंमशयल
एनामलसंट िी भी िैयारी िर रही हैं। 

डांि की भी बेहद शौकीन है् विनी
मसनी लांमसंि िी बहुि शौिीन है। 4 साल िी

उमंं से उनंहोंने लांस सीखना शुरं मिया और 14 साल
िी उमंं से संटेज परफॉिंंेंस दे रही हैं। वो एि
भरिनाटंंि लांसर भी हैं। इसिे अलावा वो पेंमटंि,
बैलमिंटन खेलना और िुमिंि िरने िा शौि रखिी
हैं। मिस इंमलया िे मखिाब से पहले वो उप
पंंमियोमििाओं िें 'मिस टैलेंट' और ‘मिस बॉली

बंयूटीफुल’ रह चुिी हैं। उनिे इसी अंदाज से पिा चलिा
है मि उनिे अंदर िला िी िोई ििी नहीं है।  

2017 मे् मानुषी विल्लर ने जीता 
था वमि िल्ड्ड का विताब

बिा दें मि साल 2017 िें भारि िी ओर से िानुषी
मछरंलर ने मिस वरंलंड िा िाज जीिा था। अब उमंिीद िी
जा रही है मि मसनी शेटंंी भी देशवामसयों िा सीना िवंड से
चौडंा िरेिी। इस पंंमियोमििा िें  दुमनयाभर से 120
िंटेसंटेंटंस महसंसा लेंिे। अब निीजा कंया होिा इसिा
फैसला िो वकंि पर छोडंिे हैं।


