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जान्हवी कपूर
का ब्यूटी सीक्््ट है 

ककचन मे् पड्ा
बासी सामान
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पत्नी : अजी सुनते हो, आपका दोसंं
एक पागल लड़की से शादी करने जा
रहा ह…ैउसे रोकते कंयों नहीं ?
पति : मैं उसको कंयों रोकूं ?
उस दोसंं ने मुझे रोका था
कंया ?

तचंटू और तमंटू बाि करिे
हुए
गचंटू - यार कल राि घर
देर से पहुंचा, डोरबेल
बजाई पर बीवी ने दरवाजा
खोला ही नही्!
पूरी राि सड्क पर गुजारी

गमंटू - तफर सुबह बीवी की खबर ली तक नही्?
गचंटू- नही् यार, सबेरे दार् उिरी िो याद आया, अभी िो मेरी
शादी ही नही् हुई है,
और चाबी िो जेब मे् थी।

00000000
टीचर- उसने कपड्े धोए और उसे कपड्े धोने पड्े...
इन दोनो् वाक्यो् मे् अंिर बिाओ?
पपंपू - सर, पहले वाक्य से व्यक्कि के अतववातहि होने का
पिा चलिा है
जबतक दूसरे वाक्य से उसके तववातहि होने का पिा
चलिा है...

00000000
कल गमंकी ने पड़ोसन से

गमकंसी मांगी।
पड़ोसन- यहीं आकर यूज कर लो।

दूसरे गदन उसी पड़ोसन ने कहा ,
जरा अपनी झाड़ू दे दो...

गमंकी- तुम यहीं आकर यूज कर लो।

पति (फोन पर पत्नी से) – िुम बहुि
प्यारी हो…!
पतंनी – थै्क्स…!
पगत- िुम तबल्कुल राजकुमारी जैसी
हो…!
पतंनी- थै्क्यू सो मच… और बिाओ
क्या कर रहे हो
पगत- खाली बैठा था, सोचा मजाक ही
कर लू…ं!
पत्नी आओ बेलन लेकर इंिजार
कर रही हूं

000000000

पति- सुनो मुझे अलादीन का तचराग
तमला है।
पतंनी- वाह आपने उससे क्या मांगा?
पति- मै्ने कहा तक वह िुम्हारे तदमाग
को 10 गुना और बढ्ा दे।
पतंनी- िो क्या उसने ऐसा कर तदया?
पति- वह हंसने लगा और बोला शून्य
को तकसी से भी गुणा कर दो वह शून्य
ही रहिा है।
अलादीन और पति दोनो् गायब है्…….

000000000

पत्नी- सुनो जी सोमवार को बाजार
मंगल को होटल प््ोग््ाम,
बुध को घूमने जाएंगे।
गुर्वार रेस्टोरे्ट,
शुक््वार मूवी देखे्गे,
शतनवार को तपकतनक..
पति- जर्र…और रतववार को मंतदर
जाएंगे।
पत्नी-क्यो् ?
पति- कटोरा लेकर भीख मांगने।

पति (फोन पर
पत्नी से) – िुम
बहुि प्यारी हो…!
पत्नी – थै्क्स…!
पति- िुम तबल्कुल
राजकुमारी जैसी
हो…!
पत्नी- थै्क्यू सो मच… और बिाओ क्या
कर रहे हो
पति- खाली बैठा था, सोचा मजाक ही कर लूं…!
पत्नी आओ बेलन लेकर इंिजार कर रही हू।ं

पति : सुनती हो,
आज ऐसी चाय बनाओ

की पीते ही तन बदन झूमने लगे
और मन नाचने लगे,
पत्नी : ऐसा है, हमारे यहां भैंस
का दूध आता है, नागगन का नहीं।
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आजकल के आधुनिकता के दौर

में बचंंे बाहर निकलकर अपिे

पनरवार के साथ तंयोहार मिािे के

बजाय आजकल वो अपिा जंयादा से

जंयादा समय फोि पर नबतािे लगे हैं.

उिकी उतंसुकता और एिजंंी को अब

टेकंिोलॉजी िे जकडं नलया है. तंयोहार

के साथ साथ बचंंे पनरवार का भी

महतंव भूलते जा रहे हैं. ऐसे में आप

अपिे बचंंों को यहां बताई गई बातें नसखा सकते हैं.

बच़़ो़ को निखाएं त़योहार का महत़व
इस बात में कोई दोराहे िहीं है नक नजस खुशी से हम अपिे

बचपि में हर एक तंयोहार मिाते थे आजकल के बचंंों में वो
खुशी और उतंसाह कम देखिे को नमलती है. बचपि में तंयोहार
के आते ही हमारी खुनशयों की कोई सीमा िहीं होती थी. तंयोहार
भारत की संसंकृनत का अहम नहसंसा है, यही वजह है नक ये
हमारे जीवि में खास महतंव रखते हैं. भारत में साल भर अलग
अलग तरह के तंयोहार मिाए जाते हैं. तंयोहार मिािे के पीछे
नसफंफ धानंमिक या सांसंकृनतक वजह िहीं होती है बलंकक ये आपस
के पंंेम और एकता को भी दशंािता है.

हमारे देश में हमेशा से तंयोहार को एकसाथ मिाया जाता
है, खासकर बचंंों से लेकर बडंे तक हर कोई इि तंयोहारों का
भरपूर लुतंफ उठाते हैं. लेनकि आजकल के आधुनिकता के दौर
में बचंंे बाहर निकलकर अपिे पनरवार के साथ तंयोहार मिािे
के बजाय आजकल वो अपिा जंयादा से जंयादा समय फोि पर
नबतािे लगे हैं. 

उिकी उतंसुकता और एिजंंी को अब टेकंिोलॉजी िे जकडं
नलया है. तंयोहार के साथ साथ बचंंे पनरवार का भी महतंव भूलते
जा रहे हैं. ऐसे में आप अपिे बचंंों को यहां बताई गई बातें
नसखा सकते हैं.

शेयनरंग इज केयनरंग
शेयनरंग इज केयनरंग लगभग हम सब िे ये कहावत तो

जरंर सुिी होगी, लेनकि आजकल के बचंंे खुद में इतिा जंयादा
वंयसंं रहते हैं नक वो अपिी चीजें नकसी के साथ सेयर करिा
पसंद िहीं करते हैं. ऐसे में आप तंयोहारों के मदद से बचंंे के
अंदर शेयनरंग की भाविा जगा सकते हैं. ये भाविा उनंहें दूसरे
लोगों के पंंनत जंयादा इमािदार बिाते हैं. तंयोहार के जनरए आप
अपिे बचंंों को भारतीय संसंकृनत से अवगत करवा सकते हैं.

बच़़ो़ को प़़ोत़िानहत करे़
आजकल घर के अलावा नजस सोसायटी या एनरया में आप

रहते हैं वहां बी तंयोहार सेनलबंंेट करिे का चलि बढं गया है.
इस तरह की सोसायटी में बचंंों के पंंोतंसाहि के नलए कई तरह
के गेमंस रखे जाते हैं. आप अपिे बचंंों को इि फेलंसटवल गेमंस
में पानंटिनसपेट करिे के नलए पंंतंसानहत कर सकते हैं. इससे
उिका मिोबल बढंेगा.

बच़़ो़ के िाथ ऩ़िएनिव बिे़
तंयोहार के जनरए आप अपिे बचंंों को भारतीय संसंकृनत

और सभंयता से रंबरं करवा सकते हैं. इसके नलए आप बचंंों
को नकसी तंयोहार पर घर के नलए कुछ नंंिएनटव करिे को कह
सकते हैं. नजसमें रंगोली बिािा, पेंनटंग करिा, गंंीनटंग कारंि
बिािा शानमल करें. इस काम में आप बचंंों की मदद भी कर
सकते हैं.

आधुनिकता के दौड़ मे़ बच़़े 
भूल गए है़ त़योहार का महत़व? 

निखाएं ये जऱरी बाते़
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एक्ट््ेस जान्हवी कपूर अपने फैशन से्स के साथ अपनी
ग्लोइंग स्ककन के ललए भी जानी जाती है्। इंक्टा पर वो अकसर
अपनी मेकअप फ््ी तक्वीरे् शेयर करती है्, लजसमे् उनकी
स्ककन का ग्लो देखने लायक होता है। सब जानना चाहते है्
लक उनकी ग्लोइंग स्ककन का राज क्या है। बता दे् एक्ट््ेस
लकसी महंगे प््ोडक्ट्स का इस््ेमाल नही् करती है्। वो लकचन
मे् मौजूद एक खास बासी चीज को अपने चेहरे पर लगाती है्
और ये ही उनकी ग्लो का राज है। आइए आपको बताते है्
इसके बारे मे्...

बासी रोटी से आता है ग्लो

अगर खाने मे् रोलटयां बच गई है् तो उन्हे् आप त्वचा पर
भी इस््ेमाल कर सकते है्। रोटी को आप छोटे- छोटे टुकड्ो्
मे् तोड्कर दूध मे् लभगोकर रख दे्, लजससे वो बहुत सॉफ्ट हो
जाएगी। कुछ देर बाद इसे मैश करे् और पेक्ट बना ले्। तैयार
पेक्ट को आप ना केवल फेस माक्क बस्कक बॉडी माक्क की
तरह भी इस््ेमाल कर सकते है्।

कोल्ड आईस वॉटर
वक्कआउट के बाद स्ककन के पोस्स पसीने के चलते खुल

जाते है्, इसललए जान्हवी बफ्क की तरह ठंडे पानी से अपने
चेहरे को धोना पसंद करती है्। इससे पोस्स बंद हो जाते है्।
ध्यान रहे वक्कआउच के तुरंत बाद ऐसा न करे् क्यो्लक सेहत
के ललए ये हालनकारक सालबत हो सकता है। पसीना सूख जाने
के कुछ देर बाद आप ऐसा कर सकते है्।

ओटमील फेसपैक
एक्ट््ेस ओटमील का फेसपैक लगाना भी बहुत पसंद

करती है्। ओटमील फेस के ललए कई तरह से फायदेमंद है।
ओट्स के साथ दूध और शहद से हना फेसपैक नेचुरल ग्लो

लाने के ललए भी फायदेमंद है।
फ्््ट्स

लोग जहां फल खाते है्, वही् एक्ट््ेस इन्हे् चेहरे पर भी
लगाना पसंद करती है्। वो पपीता, संतरा और तरबूज को
चेहरे पर लगाती है्। इससे त्वचा नमीयुक्त होती है और वो
बेहद मुलायम होती है।

जान्हवी कपूर का ब्यूटी सीक्््ट है 
ककचन मे् पड्ा ये बासी सामान



डिनर के बाद आप
भी खाते हैं मीठा?
इन बीमारियों का घि

बन जाएगा शिीि
रात के खाने के

बाद हम सभी को मीठा
खाने की आदत होती
है, लेककन क्या आप
जानते है् कक इसके
कुछ नुकसान भी हो
सकते है्? किनर के
बाद स्वीट किश खाने
से हमारी बॉिी कई
बीमाकरयो् का घर बन
सकती है.

किनर यानी रात के खाने बाद हम मे् से ज्यादातर लोगो्
को कुछ मीठा खाने की आदत होती है. कुछ लोगो् को तो
कबना मीठा खाए तो रह ही नही् सकते. लेककन रात के खाने
के बाद मीठा खाना हेल्थ को कई मायनो् मे् नुकसान पहुंचा
सकता है. हेल्थ एक्सपर्स्स की माने् तो मीठा खाने से शरीर
को कई तरह से नुकसान हो सकते है्, कजनके बारे मे् शायद
आप भी नही् जानते.

गुर्ग््ाम के नारायणा हॉस्सपटल मे् सीकनयर कंसलटे्ट,
इंटरनल मेकिकसन िॉ. मनजीता नाथ दास का कहना है कक
किनर के बाद मीठा खाना हेल्थ के कलए कई तरह से
नुकसानदायक है. आइए एक्सपर्स्स से ही जानने की कोकशश
करते है् कक किनर के बाद स्वीट किश खाने से शरीर को कैसे
नुकसान होता है.

वजन बढंना
िॉ. मनजीता नाथ दास का कहना है कक किनर के बाद

स्वीट किश खाने से आपका वजन बढ् सकता है. मीठा शरीर
के इंसुकलन लेवल को बढ्ा देता है. इसके चलते हमारे शरीर
मे् फैट जमा होने लगता है. इसकलए किनर के बाद मीठा
अवॉइि करे्.ं

िाइजेसंटिव डिटंिम
वजन बढ्ने के अलावा किनर के बाद मीठा खाना आपके

पाचन तंत्् पर भी बुरा असर िालता है. इससे
हमारा िाइजेशन खराब हो सकता है.
िाइजेस्सटव कसस्टम ही हमारी बॉिी का ब्लि फ्लो कंट््ोल
करता है.

डदल पर अिर
रात के समय लगातार मीठा खाने की वजह से आपके

कदल पर भी असर पड् सकता है. शुगर क््िंक्स ज्यादा पीने से
वजन बढ्ता है, कजससे हाई ब्लि प््ेशर और कदल की
बीमाकरयो् का खतरा रहता है.

नींद होगी डिटंिबंब

एक्सर्स्स की माने् तो रात के समय मीठा खाने से शरीर
मे् एनज््ी का लेवल बढ् जाता है. इससे कदमाग एस्कटव हो
जाता है, कजसकी वजह से आपका स्लीप साइककल किस्टब्स
हो सकता है. नी्द नही् आना भी कई बीमाकरयो् का कारण है.

शुगर लेवल
रात के खाने के बाद मीठा खाना ब्लि शुगर लेवल को

कबगाड् सकता है. कई बार शुगर लेवल हाई हो जाता है तो
कई बार तेजी से नीचे कगरता है. इसकी वजह से एंग्जाइटी,
मूि स्सवंग और कसरदद्स जैसी परेशाकनयां हो सकती है्.
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पेरेंटंस हमेशा चाहते हैं कि
उनिे बचंंों िा फंयूचर

बंंाइट हो. इसिे किए बचंंों िो सही
गाइडेंस देने िे साथ ही टीनएज से
उनमें िुछ एकंटटकिटीज िी आदत
डािनी चाकहए ताकि िह अपने
िकंंंय िो हाकसि िरने िे किए
पहिे से ही पूरी तरह तैयार
हों.

बचंंों िो फंयूचर िे किए
िरना है तैयार? टीनएज से
बंंेन शापंप एटंसरसाइज से
िेिर िराएं ये एकंटटकिटी

बच््ो् का फ्यूचर ब््ाइट
बनाने के लिए क्या करे्
हर माता-कपता चाहते हैं कि

उनिा बचंंा पढंाई में होकशयार होने
िे साथ ही बािी कंंेतंंो में भी अवंिि
रहे और इसिे किए पेरेंटंस हर
िोकशश िरते हैं. बचंंों िो
फंयूचर िे किए तैयार िरना हो
तो यह जरंरी होता है कि उनंहें
सही गाइडेंस कमिे. िम उमंं से
ही अगर िुछ अचंछी आदतें
डािी जाएं तो इससे न कसरंफ
बचंंे करकजििी बकंकि मेंटिी
भी मजबूत बनते हैं और िह
पढंाई से िेिर खेि-िूद और
अनंय कंंेतंंों में अपने िकंंंय पर
बेहतर तरीिे से रोिस िर
पाते हैं. इस तरह से भकिषंय में
सरिता पंंापंत िरने िी संभािना भी िारी बढं जाती है,
इसकिए टीनएज से ही िुछ एकंटटकिटीज िरिाते रहना
चाकहए. बचंंों िो सरि होते देखना चाहते हैं छोटी-छोटी
बातों िो धंयान में रखना चाकहए. करर चाहे िह खानपान हो
या करर करकजििी और मेंटिी मजबूत रखने िे किए
वंयायाम. तो चकिए जान िेते हैं कि आकखर बचंंों में िौन सी
अचंछी आदतें डािनी चाकहए जो उनिो फंयूचर िे किए तैयार
होने में मदद िरती हैं.

ब््ेन एक्सरसाइज करवाएं
बचंंों िी मेमोरी िो शापंप िरने िे किए उनंहें बंंेन

एटंसरसाइज िरिानी चाकहए, इसिे किए पंंॉबंिम सॉकंकिंग
पजि, सुडोिु, जैसी चीजें िरने िे किए बचंंों िो पंंोतंसाकहत
िरते रहें. इससे उनमें रचनातंमिता और पंंॉबंिमंस िो

सुिझाने िी कंंमता बढंती है.
रोजाना करवाएं एरोलबक्स

एक्टलवटीज या योगा
बचंंों िो रोजाना िुछ

योगासन, मेकडटेशन आकद
िरिाते रहना चाकहए. ये
उनंहें करकजिि िे साथ
ही मेंटिी संटंंॉनंग रखने
में भी मदद िरेगा.
िहीं टीनएज िे बचंंों
िे किए एरोकबटंस
एकंटटकिटीज िारी
रायदेमंद रहती हैं.
बचंंों में ये आदत

िाइरटाइम रायदेमंद
रहेगी.

बचपन से ही टीम वक्क की
डािे् आदत
किसी भी इंसान िे

सरि होने िे किए यह
जरंरी है कि उसे टीम में
िाम िरना आना चाकहए.
कजतना जरंरी है कि
वंयकंटत आतंम कचंतन िरे,
उतना ही जरंरी है कि िह
सोकशि कबहेकियर में
तािमेि सही से कबठा
पाए. इसकिए बचपन से ही
बचंंों में टीम ििंफ िी
आदत डािें.

सोने-जागने, पढ्ने
व खाने जैसी एक्कटलवलटज के लिए तय करे् समय
सरि होने िी िुंजी माना जाता है अनुशासन और

मेहनत. इसिे किए अगर बचपन से ही सोने से िेिर जागने,
खेिने और पढंने िा समय तय िर कदया जाए तो ये आदत
आगे ति बनी रहती है. कजससे फंयूचर में किसी भी गोि पर
रोिस िरने में परेशानी नहीं होती है.

एक्स्ट््ा क्सकल्स लसखाना भी है् बेहद जर्री
बचंंों िो फंयूचर िे किए तैयार िरना है तो जरंरी है कि

उनंहें िुछ एटंसंटंंा कंसिकंस भी कसखाई जाएं. 
बचंंों िो उनिी मनपसंद िी िोई भी चीज कसखाई जा

सिती है. करर चाहे िो िुकिंग हो मंयूकजि हो या करर आटंप
से जुडंी िोई चीज. इससे बचंंे उसिे मनपसंद कंंेतंं में आगे
बढं पाते हैं.
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बच््ो् को फ्यूचर
के लिए करना 

है तैयार?
टीनएज से ब््ेन शार्प

एक्सरसाइज से लेकर कराएं

ये  एक्कटविटी



अक्सि आपिे देखा होगा रक शादी के बाद
पुर्षो् का पेट रिकलिे लगता है औि उिका
वजि बढ्िे लगता है. लोगो् को लगता है रक
इसका शादी से कोई संबंध िही् होता, लेरकि एक
हारलया रिसर्च मे् बेहद रौ्कािे वाली बाते् सामिे
आई है्. शोधकत्ाचओ् िे दावा रकया है रक शादी
के बाद पुर्षो् का वजि बढ्िे लगता है औि वे
मोटापे का रशकाि होिे लगते है्. रदलरस्प बात
यह है रक शादी के बाद मरहलाओ् के वजि मे्
कोई खास बदलाव देखिे को िही् रमलता है. इस
रिसर्च              मे् पुर्षो् को लेकि कई अन्य
िोरक बाते् बताई गई है्.

री ि
मे् की गई
एक स्टडी
मे् कंफम्च
हुआ है रक
शादी के बाद
पुर्ष मोटे
औि आलसी
हो जाते है्.
शोधकत्ाचओ् िे
पाया रक शादी के
बंधि मे् बंधिे के 5 साल के भीति
पुर्षो् का वजि बढ्िा शुर् हो जाता
है. इस दौिाि वे ज्यादा कैलोिी वाला
खािा खाते है् औि कम एक्सिसाइज
किते है्. रिसर्च कििे वाले वैज््ारिको् की
मािे् तो शादी का पुर्षो् के बॉडी मास
इंडेक्स यािी बीएमआई पि काफी असि
देखिे को रमला है. शादी के बाद 5.2
प््रतरशत पुर्ष ओविवेट हो जाते है्, जबरक मोटापे की

दि 2.5 प््रतशत बढ् जाती है. खास बात
यह है रक रिसर्च मे् मरहलाओ् के बीर इस
तिह के बदलाव का कोई सबूत िही् रमला. इससे साफ
है रक शादी के बाद वजि बढ्ािे मे् पुर्ष सबसे आगे है्.

राइिीज एकेडमी ऑफ सोशल साइंस के
शोधकत्ाचओ् की मािे् तो शादी के बाद वजि बढ्िे को
आमतौि पि “हैप्पी फैट” कहा जाता है. पर््िमी देशो् मे्
रकए गए कई ग््ुप स्टडी मे् इस बात को प््मारित रकया
गया है. रिसर्च कििे वाले एक्सपर्स्च की मािे् तो उम््
बढ्िे के साथ-साथ पुर्षो् को मोटापे के गंभीि खतिे का
सामिा कििा पड् सकता है, इसरलए
शादी के बाद

स्वस्थ खाि-पाि की
आदते् बिाए िखिा बहुत जर्िी
है. पुर्षो् को शादी के बाद भी
रियरमत र्प से व्यायाम कििा
रारहए, तारक उिके शिीि का
वजि ि बढ्े.

इकोिॉरमक्स एंड ह््ूमि
बायोलॉजी मे् प््कारशत
अध्ययि मे् पाया गया रक

शादी के बाद पहले
पांर वष््ो् के भीति
पुर्षो् के
बीएमआई मे्
वृर््ि जािी िहती
है, उसके बाद
उिका वजि
स्सथि हो
जाता है.
रप छ ले
अ ध् य यिो्

से पता रला है रक रकसी
व्यस्कत की अपिे अंतिंग संबंधो् से रजतिी अरधक

संतुर््ि होगी, उसके मोटे होिे की संभाविा उतिी ही
अरधक होगी.
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शादी के बाद सच में मोटे हो जाते हैं पुरंष?

रिसर्च म्े वैज््ारिको् िे रकया बड्ा दावा
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सूकूली गणित णिकूूि पुराने णदनोू मेू अटका हुआ है।
बडूा होने के बाद अगर कोई उस सूकूल मेू दोबारा जाता है,
जहां उसने बचपन मेू पढूाई की थी, तो उसे अपने समय के
अनुभव से केवल सतही बदलाव णदखाई देूगे। हां, कुछ
सूकूलोू मेू वे इलेकूटूूॉणनक टैबलेट से भरे कमरे या णिकूूक को
सूपिूश-संवेदनिील, इंटरैकूकटव वूहाइटबोरूश का उपयोग करते
हुए देख सकते हैू। लेणकन अगर हम णववरिोू पर धूयान देू
- छातूूोू को वासूूव मेू णवषय को समझने मेू मदद करने के
णलए जो कायूश णदए जा रहे हैू - तो चीजेू िायद ही कभी
बदली हैू। 

गणित का नहीं होता लाभ 
हमने हाल के वषूूोू मेू संजूूानातूमक णवजूूान के बारे मेू बहुत

कुछ सीखा है - हमारा णदमाग कैसे काम करता है और लोग
सबसे पूूभावी ढंग से कैसे सीखते हैू। इस समझ मेू णिकूूक
ककूूाओू मेू जो करते हैू उसमेू कूूांणतकारी बदलाव लाने की
कूूमता है। लेणकन पाठूूपुसूूकोू जैसी गणित णिकूूि सामगूूी
के णरजूाइन को इस जूूान से बहुत कम लाभ हुआ है। णिकूूाथूूी
जो अनुभव करना पसंद करते हैू, और णिकूूक जो सोचते हैू
णक सबसे पूूभावी होने की संभावना है, वह अकूसर वह नहीू
होता जो सबसे अणिक मदद करेगा। उदाहरि के णलए,
संजूूानातूमक णवजूूान हमेू बताता है णक एक ही तरह के कायूूोू
का एक साथ अभूयास करने से आमतौर पर उन कायूूोू को
णमलाने की तुलना मेू कम पूूभावी सीख णमलती है णजनके णलए
अलग-अलग दृणूूिकोि की आवशूयकता होती है। 

णिदंंारंंी हो सकते हैं णनराश 
गणित मेू, समान कायूूोू का एक साथ अभूयास करना

पूूशूनोू का एक पृषूू हो सकता है णजनमेू से पूूतूयेक मेू णभनूनोू
को जोडूने की आवशूयकता होती है। चीजोू को णमलाने मेू
णभनूनोू, संभावूयता और समीकरिोू को ततूकाल एक साथ लाना
िाणमल हो सकता है। णमणूूित अभूयास करते समय णवदूूाथूूी
अणिक गलणतयां करते हैू, और इससे उनूहेू णनरािा महसूस
होने की संभावना होती है। इसणलए समान कायूूोू को एक साथ
णमलाकर करने से णिकूूक के णलए पूूबंिन करना बहुत
आसान होने की संभावना है। लेणकन णमणूूित अभूयास णिकूूाथूूी
को यह णनिूशय लेने मेू महतूवपूिूश अभूयास पूूदान करते हैू णक
उनूहेू पूूतूयेक पूूशून के णलए णकस णवणि का उपयोग करने की
आवशूयकता है। इसका मतलब है णक बाद मेू अणिक जूूान
बरकरार रखा जाता है, इसणलए इसे एक ‘‘वांछनीय
कणिनाई'' के रूप मेू जाना जाता है। 

संजंंानातंमक णिजंंान लागू
सूकूली गणित पर धूयान केूणूूित करना समझ मेू आता है

कूयोूणक गणित एक अणनवायूश णवषय है णजसे सीखना कई लोगोू
को मुकूशकल लगता है। आमतौर पर, सूकूल णिकूूि सामगूूी का
चयन बहुत सामानूय तरीके से णकया जाता है। णवभाग का
पूूमुख एक नई पाठूूपुसूूक योजना को देखता है और, अपने
अनुभव के आिार पर, जो भी उनूहेू सबसे अचूछा लगता है उसे
चुनता है। उनसे और कूया करने की उमूमीद की जा सकती
है? लेणकन यहां तक णक पूूसूूाणवत सवूूोतूूम सामगूूी भी आम
तौर पर ‘‘वांछनीय कणिनाइयोू'' जैसे संजूूानातूमक णवजूूान
णसदूूांतोू को धूयान मेू रखकर तैयार नहीू की जाती है। । छातूूोू
की णवकासिील समझ और कणिनाइयोू के पूूणत उतूूरदायी होने
के णलए णवचारोू के आकार के अनुसार णरजूाइन की गई सामगूूी
की आवशूयकता होती है, न णक णकसी पाठूूपुसूूक के दो-पेज
के पूूसार या 40 णमनट की ककूूा अवणि मेू आसानी से णिट
होने वाली सामगूूी के अनुसार। 

चीजों को बदलना जरंरी 
गणित सीखने मेू परेिान करने वाली असमानताएं हैू,

गरीब पृषूूभूणम के छातूू अपने अमीर साणथयोू की तुलना मेू
कम उपलकूधि हाणसल कर पाते हैू। गणित मेू ए-सूूर और
उससे आगे के सूूर पर भी णलंग भागीदारी मेू भारी अंतर है,
जो लडूणकयोू की तुलना मेू कहीू अणिक लडूकोू दूूारा णलया
जाता है। सामाणजक-आणूथशक रूप से सुणविा संपनून पणरवार
हमेिा णनजी टूूूटसूश की मदद से अपने बचूूोू को कणिनाइयोू
से बाहर णनकालने मेू सकूूम रहे हैू, लेणकन कम सुणविा पूूापूत
पणरवार ऐसा नहीू कर सकते। संजूूानातूमक णवजूूान की
अंतदूशृणूूि के आिार पर बेहतर गुिवतूूा वाली णिकूूि सामगूूी,
उन छातूूोू के णलए पूूभाव को कम करती है जो पारंपणरक रूप
से गणित सीखने मेू णलंग, नसूल या णवतूूीय पृषूूभूणम से वंणचत
रहे हैू।

गणित के बोझ तले दब रहे हैं बचंंे
सीखने के तरीके को बदलने की जरूरत
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कई लोगों को गारंडनिंग करिे का बहुत शौक
होता है. ऐसे में वो घर के बगीचे में कई तरह के
फूल लगाते हैं. लेनकि ये फूल आपके गारंडि की
शोभा बढंािे के साथ ही आपके चेहरे का निखार
भी बिा सकते हैं.

घर के गारंडि में मौजूद इि चार फूल का अगर आप
िेचुरल फेस मासंक बिाकर इसंंेमाल करेंगे, तो ये
आपकी संसकि को गंलोइंग और जवां बिािे में मदद कर
सकते हैं. चनलए जािते हैं घर पर नकस तरह बिाएं इि
फूलों के फेस मासंक

गुलाब का फेस पैक चेहरे पर निखार लािे में मदद
कर सकता है. इसे बिािे के 2 बडंे चमंमच िेचुरल
गुलाब जल लें, 1 बडंा चमंमच शहद और दही को

नमलिा है. नफर आंखों के पास छोडंकर बाकी के चेहरे
पर 15 नमिट तक लगाएं और गुिगुिे पािी से फेस साफ
करें.

लैवेंरर फेस पैक बिािे के नलए उसके सूखे फूल लें
और उसे गंंाइंर कर लें. नफर लैवेंरर एसेंनशयल ऑयल,
शहद और दही को नमकंस करें और इस पेसंट को 10 से
15 नमिट चेहरे पर लगाए रखिे के बाद गुिगुिे पािी से

साफ करें.

हैनबकस संसकि और बाल दोिों के नलए सही होता
है. इसे बिािे के नलए हैनबकस फूल को सुखा लें और
गंंाइंर कर लें. इसके बाद 1 - 1 चमंमच शहद और दही
नमलाएं. अब इस पेसंट को चेहरे पर 15 नमिट तक
लगािे के बाद पािी से धो लें.

जैसंसमि फंलावर का फेस मासंक बिािे के नलए
इसकी पतंंी को गंंाइंर कर लें. नफर इसमें 1 - 1 बडंा
चमंमच शहद और एलोवेरा रालें. इसे अचंछे से नमकंस
करें. चेहरे पर कुछ नमिट के नलए लगाएं. ये फेस पैक
चेहरे पर निखार लािे में मदद कर सकता है.

स्किन पर

आएगा ननखार

अपने गार्डन मे् मौजूद

फूलो् का इस तरह

करे् इस््ेमाल



अंडे पोषक तत्वो् से भरपूर होते है् ऐसे
मे् कुछ लोग डेली र्टीन मे् इनका सेवन
करते है्। बाजार से अंडे
की ट््े लेकर घर मे् रख
देते है्। लेककन यही
अंडे नकली भी हो
सकते है्। नकली अंडे
बेचे जाने की भी
बाजार मे् कई सारी
घटनाएं सुनने को
कमल रही है्। ऐसे मे् अंडे खरीदते हुए भी
कुछ सावधाकनयां बरतनी जर्री है। तो
चकलए आज आपको इस आक्टिकल के
जकरए बताते है् कक असली और नकली
अंडे की पहचान आप कैसे कर सकते है्। 

वजन देखें 

अंडे नकली है या असली इसे देखने के कलए आप वजन
देखे्। जब भी आप अंडे को हाथ मे् उठाकर पकड्े्गे तो
असली अंडा भी आपको बहुत हल्का कदखेगा। उसका वजन
भी मामूली होगा और उसे पकड्ने भी आपको कोई परेशानी
नही् होगी। 

गंध से पहचानें 

असली अंडे की हल्की और सुगंकधत गंध ही होगी। जब

आप अंडे को सूंघे्गे तो यह मधुर और स्वभाकवक गंध का
अहसास होगा। वही् दूसरी ओर नकली अंडे मे् कोई भी सुगंध
नही् होगी। 

पानी में डालकर देखें 

अंडे की
असकलयत पता
लगाने का सबसे
सही तरीका यही
है कक आप उसे
पानी मे् डालकर
देखे्। एक कटोरी या
कगलास मे् पानी
डालकर उसमे् अंडा
डाल दे्। अंडा यकद

पानी मे् डूब जाता है तो
समझे् कक वह असली है। क्यो्कक असली अंडे का घनत्व
ज्यादा होता है। वही् दूसरी ओर यकद अंडा पानी मे् नही् डूबता
तो इसका अथ्थ है कक वह नकली है क्यो्कक नकली अंडो् मे्
हवा प्लास्सटक और कमट््ी भरी होती है कजससे उनका वजन
हल्का होता है और वे पानी पर तैरते है्। 

शेल देखें 

असली अंडो् का शेल मजबूत और हल्का भूरा होता है।
वही् नकली अंडे का शेल पतला, धुंधला और सफेद हो जाता
है। वही् नकली अंडे का शेल आसानी से टूटने भी लगता है।
जबकक असली अंडे के शेल को तोड्ने के कलए ज्यादा दबाव
डालने की जर्रत होती है। शेल का रंग, मोटाई और मजबूती
इन तीन चीजो् को ध्यान मे् रखकर आसानी और नकली अंडे
मे् अंतर ककया जा सकता है।
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कहीं आप भी तो नहीं खरीद रहे 

नकली अडं?े इन 4 तरीकों से करें पहचान



घर या फ्लैट खरीदते

समय इन पांच बातो्

का रखे् ध्यान

हर इंसान अपने जीवन में खुद का आशियाना बनाना
चाहता है। इसके शिए वे शजंदगी में जमकर मेहनत करते हैं।
कंयोंशक अब वो समय नहीं है जब इंसान अपनी सभी
शजमंमेदाशरयों को पूरा कर घर बनाता था। अब वंयकंकत सभी
शजमंमेदाशरयों का शनवंााह करते हुए घर भी बना या फंिैट खरीद
िेते हैं। आजकि एक युवा का सपना है शक वो 30 साि की
उमंं में ही अपना घर या फंिैट खरीद िें। िेशकन ऐसे िोगों
के शिए पहिी बार पंंॉपटंंी खरीदना थोड़ा मुकंककि होता है।
कई बार ये बंंोकर की भी सहायता भी िेते हैं। कई ऐसे मामिे
में भी सामने आए हैं जब बंंोकर ने ठगी की हो। अगर कुछ
बातों का धंयान रखा जाए तो आप खुद की समझदारी पर एक
अचंछा मकान या फंिैट खरीद सकते हैं। हम आपके शिए यहां
कुछ ऐसे ही 5 पॉइंटंस बताए जा रहे हैं घर या फंिैट खरीद
समय काम आएंगे।

सार्वजनिक सुनरधाओ् की पहुंच
जब भी आप घर या फंिैट खरीद रहे हैं तो इस बात का

धंयान रखें शक वहां तक सावंाजशनक
सुशवधाओं की पहुंच कैसी है। इसमें बचंंे का
संकूि, आपका ऑशिस, सबंजी बाजार, असंपताि और सुपर
माशंकिट सभी का धंयान रखना जरंरी है।

सोसायटी सुनरधाएं
अगर आप 1 करोड़ या उससे जंयादा का फंिैट खरीद रहे

हैं तो सोसायटी की सुशवधाओं का धंयान रखें। ये देखें शक
सोसायटी में पाकंि, संवशमंग पूि, शजम, पाशंकिंग, गैराज और
वाटर सपंिाई की सुशवधा कैसी है। इन सुशवधाओं की बारीकी
से जांच करें, वरना फंिैट खरीदने के बाद यही सुशवधाएं जी
का जंजाि बन जारी हैं और आपको आवास खरीदने के
िैसिे पर अिसोस होने िगता है।

सुरक््ा
आपको तय करना है शक शजस सोसायटी में आप घर

खरीद रहे हैं वहां की सुरकंंा वंयवसंथा कैसी है। कई बार ससंंे
के चकंंर में िोग ऐसी जगह फंिैट या घर खरीद िेते हैं जहां
बदमाि और चोरी की घटनाएं अशधक होती है। ऐसी शकसी
भी असुशवधा से बचने के शिए जागरंक बने।

भनरष्य
घर या फंिैट खरीदते समय जांचे शक भशवषंय में उस कंंेतंं

या सोसायटी के शवकास की गुंजाईि है या नहीं। अगर है तो
शकतनी? साथ ही आस-पास के इिाकों का शवकास संभाशवत
है या नहीं, इन सभी बातों का भी धंयान रखें।

पुिः निक््ी मूल्य
पहिी पंंॉपटंंी खरीदने के बाद

भशवषंय में बेचने की गुंजाईि भी होनी
चाशहए। इसशिए ऐसी ही पंंॉपटंंी खरीदे
शजसकी समय के साथ कीमत कम न
होकर बढ़े। अगर पुनः शबकंंी में
आपको िायदा नहीं हो रहा तो कम से
कम नुकसान भी न हो। इसके शिए
आप शरयि संटेट एकंसपटंसंा की मदद
भी िे सकते हैं।
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होली फेस्टिवल पर
दिल्ली की कई जगहो् पर
शानिार इवे्ट्स ऑग््ेनाइज
दकए जाते है्, जहां कलर,
म्यूदजक डांस और िेट्िी
फूड्स आपकी होली का मजा
िोगुना कर िेते है्. तो चदलए
जानते है् ऐसी ही जगहो् के
बारे मे् जहां आप होली पर दवदजि कर सकते है्.

रंगो् और यारी-िोस््ी का त्योहार होली भारत से लेकर
िुदनयाभर मे् सेदलब््ेि दकया जाता है और हर तरफ लोग रंगो्
से सराबोर हो जाते है्. इस बार 25 माच्च 2024 को होली
सेदलब््ेि की जाएगी. वैसे तो होली के दिन ज्यािातर लोग
एक-िूसरे के घर, आस-पड्ोस मे् होली खेलते है्, लेदकन
इस दिन को ट्पेशल बनाने के दलए कई जगहो् पर होली पाि््ी
के आयोजन दकए जाते है्, जहां जाकर होली खेलने का मजा
ही अलग होता है. दिल्ली मे् भी कई ऐसी जगह है् जहां पर
होली को लेकर इवे्ट्स ऑग््ेनाइज दकए जाते है्. आपको भी
इन जगहो् को दवदजि कर सकते है्.

दिल्ली-एनसीआर के रहने वाले है् या दफर होली के मौके
पर दिल्ली मे् हो और होली फेस्टिवल मे् मस््ी का तड्का
लगाना है तो इस आद्ििकल मे् जादनए दिल्ली की ऐसी बेट्ि
जगहो् के बारे मे् जहां आप िोस््ो् और फैदमली के साथ
दवदजि कर सकते है् और 2024 की होली को यािगार बना
सकते है्. तो चदलए जानते है्.

यमुना घाट पर सेदलब््ेट करे् होली
दिल्ली मे् यमुना घाि पर होली सेदलब््ेि करना आपके

दलए काफी यािगार होने वाला है. लोग यमुना घाि पर होली
खेलने के दलए इकट््े होते है्. यहां पर लोक गीत गाए जाते है्
ढोल की थाप पर डांस और कलरफुल होली आपके

फेस्टिवल का मजा िोगुना कर िेगी. यमुना घाि की इस
वाइव््े्ि होली के यािगार मोमे्ि को आप अपने कैमरे मे्
कैप्चर कर सकते है्.
दिल्ली हाट आईएनए मे् सेदलब््ेट करे् होली फेस्टटवल

दिल्ली हाि एक ऐसी जगह है जहां हर वक्त चहल-पहल
दमलेगी. वही् होली के दिन रंगो् की बौछार से ये जगह और
ज्यािा खूबसूरत हो जाती है. यहां पर ट््ेदडशनल तरीके से
पंडाल दडजाइन दकया जाता है, तादक होली खेलने के दलए
लोगो् को एक गांव का माहौल दमल सके. होली के मौके पर
ट्पेशल एस्किदविी करने के अलावा आप यहां पर िेट्िी फूड
का लुत्फ उठा सकते है्. यहां पर म्यूदजक, डांस, कलर, फूड
और हस््दशल्प चीजो् की शॉदपंग तक एक-एक चीज आपकी
होली को ट्पेशल बना िेगी.

यूदनक होली एक्सपीदरयंस चादहए 
तो दवदजट करे् होज खास दवलेज

दिल्ली का हौज खास दवलेज ट्ट््ीि आि्च, फेमस कैफे,
शानिार नाइिलाइफ के दलए जाना जाता है. होली का
अमेदजंग एक्सपीदरयंस चादहए तो आप यहां दवदजि कर सकते
है्. हौज खास दवलेज की गदलयां तो रंगो से सराबोर रहती ही
है्, साथ ही यहां पर कैफे मे् थीम होली पाद्िियो् का आयोजन
भी होता है. जहां आपको परफेक्ि दफल्मी ट्िाइल होली
वाइब्स दमले्गी.

दिल्ली मे् है् तो इन जगहो् 

पर सेदलब््ेट करे् होली
िोगुना हो जाएगा त्योहार का मजा



जब बच््ा महंगे खिलौनो्
की ख्िद करे् तो क्या करे्

बच््ा करता है महँगे खिलौनो्
की खजद, ऐसे छुड़ाएं आदत

बच््ा कई बार ऐसे खिलौनो् की भी खिद करने लगता
है िो बहुत ज्यादा महंगे होते है्।इस तरह की स्थिखत मे्
पेरे्ट्स बच््े को डांट देते है् या खिर मार का उसका ध्यान
हटाने की कोखिि करते है्।

हर पेरे्ट्स चाहते है् खक उनका बच््ा िुि रहे और
इसके खलए वह बच््े को तरह-तरह के सामान भी
लाकर देते है्।खिसमे् बच््े की पसंद के खिलौनो् से
लेकर िाने-पीने की कई चीिे् होती है्।पेरे्ट्स के
द््ारा खमलने वाले इस लाड-प्यार के कारण बच््ा
कई बार ऐसे खिलौनो् की भी खिद करने लगता
है िो बहुत ज्यादा महंगे होते है् और
बच््ो् के खलए िर्री भी
नही् होते है्।अगर पेरे्ट्स
उन्हे् खिलौने् नही्
खदलवाते तो बच््े
खचल्ला-खचल्ला कर रोने लगते
है्।इस तरह की स्थिखत मे् पेरे्ट्स बच््े को डांट देते है् या खिर
मार का उसका ध्यान हटाने की कोखिि करते है्।पेरे्ट्स के
द््ारा बच््े के साि इस तरह से पेि आना सही नही् है।ऐसी
स्थिखत मे् पेरे्ट्स को िोड्ी समझदारी से काम लेना चाखहए।

बच््े की संगत पर ध्यान दे्
अगर आपको ऐसा लग रहा है खक कुछ खदनो् से आपका

बच््ा महंगे-महंगे खिलौनो् को िरीदने की कािी ज्यादा खिद
कर रहा है तो इसके खलए आप बच््े की संगत पर िर्र ध्यान
दे्।कई बार बच््े की दोस््ी कुछ ऐसे बच््ो् से भी हो िाती है
िो महंगे-महंगे खिलौनो् से िेलते है् और उन्हे् देि कर
आपका बच््ा भी उसी तरह के खिलौनो् की खडमांड करने

लगता है।इसखलए आप बच््े की संगत का
िास र्प से ध्यान रिे्, ताखक आपका बच््ा
खिद््ी ना बने।

बच््े को प्यार से समझाएं
अगर आपका बच््ा भी महंगे खिलौने िरीदने की खिद

करता है तो आप उसे प्यार से समझाएं खक यह बहुत महंगा
है और इसे िरीदने पर पैसो् की बब्ाादी होगी।बच््े से कहे्
खक अगर आप खिलौने िरीदने मे् ही पैसे ित्म कर दे्गी तो
आगे चलकर उसकी पढ्ाई के खलए पैसे कहाँ से आये्गे।बच््े
को बताएं खक इन छोटी-छोटी चीिो् मे् ही बचत करके आप
पैसे इक््ठा कर पाएंगी और उसे अच्छी खिक््ा दे पाएंगी,
खिससे खक वह अपना बेहतर कखरयर बना सकेगा।अगर आप

बच््े को इस तरह से समझाएंगी तो बच््ा भी आपकी
बात समझेगा और उसे यकीन भी होगा खक आप उसके
अच्छे के खलए ही ऐसा कर रही है्।

बच््े को डांटे नही्
अक्सर ऐसा होता है खक िब भी बच््ा

खकसी महंगे खिलौनो् की खिद करता है तो
पेरे्ट्स उसे डांट कर या मार कर चुप करा
देते है्।ऐसा करके भले ही उस समय
बच््े को िांत करा देते है्, लेखकन

आपके ऐसा करने से बच््ा
और भी ज्यादा खिद््ी थ्वभाव
का बन िाता है और परेिान

करने के खलए और ज्यादा बदमािी करने लगता है।कोखिि
करे् खक उस समय अपना धैय्ा ना िोएं और बच््े के साि
सही से पेि आएं।

पैसो् की कीमत समझाएं
िब भी आपका बच््ा खकसी महंगे खिलौनो् की खिद करे

तो आप की खिम्मेदारी बनती है खक आप अपने बच््े को पैसो्
की कीमत समझाएं ताखक बच््े को समझ आए खक वह खकस
तरह से इन महंगे-महंगे खिलौनो् मे् पैसे बब्ााद कर रहा है
ताखक वह अगली बार महंगे खिलौनो् को िरीदने की खिद ना
करे और उसके पास िो खिलौने है् वह उसी मे् िुि रहने
की कोखिि करे।
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प््ेग्ने्सी हर महहला की हिंदगी का
खूबसूरत पल होता है। इस समय मे् सभी

महहलाओ् को अपनी सेहत का खास ख्याल रखने की सलाह
दी िाती है। इस दौरान महहलाओ् को अपने गभ्भ मे् पल रहे
बच््े की सबसे ज्यादा हिंता होने लगती है, हिसकी विह से
उनका स्ट््ेस लेवल बढ् िाता है। इसका असर बच््े की सेहत
पर भी पड्ता है। प््ेग्ने्सी मे् सभी महहलाओ् को तनाव से
बिने की सलाह दी िाती है, क्यो्हक इसका सीधा असर गभ्भ
मे् पल रहे बच््े के सेहत पर पड्ता है। इसहलए आि हम
प््ेग्ने्सी के पूरे 9 महीने मे् र्टीन कैसा रखना िाहहए इसके
बारे मे् बताने वाले है। इस समय महहलाओ् को
मॉह्नि्ग र्टीन के कुछ हटप्स
भी बताने वाले है, हिससे
हेल्दी प््ेग्ने्सी मे् भी मदद
हमलेगी।

पॉजिजिजििी
के साथ करें जिन

की शुरंआत
प््ेग्ने्सी मे् हर महहला के

शरीर मे् कई सारे
बदलाव होते है,
हिसकी विह से
थकान महसूस
होने लगती है।
थकान की विह से गभ्भवती महहलाओ्
को सुबह उठने का मन नही करता
रहता है। साथ ही मन मे् तरह- तरह के
अिीब ख्याल भी आने लगते है। ऐसे मे्
प््ेग्ने्सी के दौरान हमेशा सकरात्मक
सोि के साथ अपनी हदन की शुर्आत
करे्। इससे आप बेहतर महसूस करेगे।
आप िाहे तो अच्छी- अच्छी हकताबे भी
इसके हलए पढ् सकते है।

सुबह उठकर पानी पीएं
प््ेग्ने्सी के दौरान सुबह उठकर

पानी का सेवन िर्र करे्। इससे
हिलवरी के दौरान शरीर मे् पानी की
कमी नही होती है। इसके अलावा
गभ्भवस्था मे् होने वाली गैस, कब्ि,
अपि िैसी समस्याओ् से भी छुटकारा
हमलता है। इसहलए 8 से 10 हगलास
पानी िर्र पीएं। ये मां और होने वाले
बच््े दोनो् के सेहत के हलए अच्छा होता
है।

धंयान
गभ्भवस्था मे् शरीर मे् कई सारे बदलाव होते है।

हिसकी विह से शरीर मे् स्वास्थ्य
संबंहधत परेशाहनयां भी होने
लगती है। इसका बुरा असर

होने वाले बच््े पर भी
पड्ता है। इसहलए
इस दौरान सुबह
उठकर ध्यान िर्र

करे्। इससे मानहसक
तनाव को कम करने मे्

मदद हमलती है।
प््ाणायाम का
अभ्यास गभ्भवती
महहलाओ् के हलए
बहुत ज्यादा

फायदेमंद होता है। इसहलए गभ्भवस्था
मे् हल्के योगासन करना मां और बच््े
दोनो् के स्वास्थ्य के हलए लाभदायक
होता है।

हेलंिी बंंेकफासंि
सुबह हकया हुआ ब््ेकफास्ट पूरे

हदन एनि््ी बनाएं रखने मे् महत्वपूण्भ
भूहमका हनभाता है। ऐसे मे् गभ्भवती
महहलाओ् को सुबह अपने नाश्ते मे्
हेल्दी ब््ेकफास्ट को शाहमल करना
िाहहए। 

इसहलए सुबह के समय मे् आप
ब््ेकफास्ट मे् उपमा, दहलया, ओट्स,
अंकुहरत दाल और सीड्स को अपनी
िाइट मे् शाहमल कर सकते है। इसके
साथ- साथ मौसमी फलो् का िूस और
स्मूदी भी पी सकते है। इसहलए
गभ्भवस्था के दौरान हेल्दी ब््ेकफास्ट
िर्र करे्।
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िेलंदी पंंेगंनेंसी के हलए
रोिाना 9 मिीने तक फॉलो 

करें ये मॉहंनिंग रंटीन 
महिलाओं को मॉहंनिंग रंटीन के कुछ हटपंस
हिससे िेलंदी पंंेगंनेंसी में भी मदद हमलेगी।
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इस वजह से होती है
चेहरे पर झाइयां

दूर करने के नुस्खे
त्वचा संबंधी कई परेशानियां जैसे कील-मुंहासे, दाग-

धब्बे और झाइयां चेहरे का निखार छीि लेती है्। ऐसे मे् इि
समस्याओ् से निजात पािे के नलए मनहलाएं क्या-क्या िही्
करती लेनकि यह समस्या दूर िही् होती। खासतौर पर झाइयां
एक ऐसी स्सकि प््ॉब्लम है नजससे निजात पािे के नलए
मनहलाएं कई चीजे् इस््ेमाल करती है् लेनकि निर भी यह
समस्या कम िही् होती। ऐसे मे् आज आपकी परेशािी दूर
करते हुए इस आन्टिकल के जनरए डाइट और कुछ ऐसे घरेलू
िुस्खे बताते है् नजिका इस््ेमाल करिे से झाइयां दूर होगी। 

क्यो् होती है झाइयां?
झाइयां त्वचा पर एक्स्ट््ा नपगमे्ट के साथ छोटे क््ेत्् होते

है् जो मेलेनिि से बिे होते है्। यह हाम््ोि आपकी त्वचा के
रंग पर निध्ाानरत करते है्। यह धब्बे, टैि या हल्के भूरे रंग
की नदखती है्। यह चीकबोि एनरया पर िजर आते है्। छोटे-
छोटे दाग नमलकर स्सकि पर एक पैच बिा देते है्। चेहरे पर
झाइयां सबसे आम है लेनकि यह कंधो्, बाहो्, छाती या पीठ
पर भी हो सकती है्। 
- हाम््ोिल असुंतलि के कारण

अनधकतर मनहलाओ् को गभ्ाावस्था
के कारण झाइयां हो सकती है। 

- ज्यादा देर तक धूप मे् रहिे के कारण
यह बढ् सकती है् क्यो्नक यूवी नकरणे्
चेहरे की कोनशकाओ् को डैमेज
करती है्। 

- शरीर मे् पोषक तत्वो् की कमी के
कारण यह उभरिे लगती है्। 

- चेहरे पर कैनमकल युक्त प््ोडक्टस
का ज्यादा इस््ेमाल करिे के कारण
यह हो सकती है। 

- ज्यादा तिाव और सोचिे के कारण
यह समस्या त्वचा पर होिे लगती
है।

कैसी डाइट ले्?
आवंला 

आंवला मे् कई सारे पोषक तत्व पाए जाते है् ऐसे मे्
झाइयां दूर करिे के नलए आप इसका इस््ेमाल कर सकते है्।
रोजािा इसका सेवि करिे से आपका झाइंया दूर होगी।
आंवला का रस, जूस या निर बतौर सलाद आप इसे खा

सकते है्। 
संतरा 

संतरे मे् नवटानमि-सी पाया जाता है ऐसे मे् इसका सेवि
करिे से भी झाइयो् से आपको छुटकारा नमलेगा। 

टमाटर 
झाइयो् से छुटकारा पािे के नलए आप टमाटर का सेवि

कर सकते है्। इसमे् नवटानमि-सी और नजंक पाया जाता है
जो झाइयां दूर करिे मे् मदद करेगा। सलाद, सूप और जूस
के तौर पर इिका सेवि कर सकते है्। 

नी्बू 
िी्बू शरीर को नडटॉक्सीिाई करिे मे् मदद करता है।

इसके अलावा िी्बू मे् नवटानमि-सी और एंटीबैक्टीनरयल गुण
पाए जाते है् जो खूि साि करिे और ब्लड सक्कुलेशि को
बेहतर बिािे मे् मदद करते है्। नियनमत िी्बू पािी का सेवि

करिे से झाइयां हल्की होिे लगेगी। 
घरेलू नुस्खे
जायफल 

जायिल का इस््ेमाल झाइयां दूर
करिे के नलए कर सकते है्। इसमे् थोड्ा
सा दूध डालकर झाइयो् वाली जगह पर
15 नमिट के नलए लगाएं। इस िुस्खे का
इस््ेमाल करिे से आपको खुद िक्क
नदखिे लगेगा लेनकि यनद आपकी त्वचा
बहुत से्नसनटव है तो जायिल इस््ेमाल ि
करे्। 

ग्ललसरीन और लेमन जूस
15 नमलीनलटर स्ललसरीि मे् 10

नमलीनलटर लेमि जूस नमलाएं। दोिो्
चीजो् से बिे नमश््ण के साथ चेहरे की
मसाज 10-15 नमिट के नलए करे् और

लगाकर सो जाएं और अगले नदि सुबह उठकर चेहरा धो ले्। 
दही 

रोजािा दही से चेहरा धोिे के साथ भी आपको िक्क
नदखिे लगेगा। 
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भारत में लगभग हर कोई चाय का दीवाना

है। लोग सुबह उठते ही पहले गमंाा- गमंा दूध

वाली चाय पीने की फिराक में रहते हैं। सफंदायों

में तो इसके फबना नींद ही नहीं खुलती है। लेफकन

कंया आपको पता है सुबह खाली पेट दूध वाली

चाय पीने से शरीर को कई तरह के नुकसान

होते हैं। जी हां, फबलंकुल सही सुना आपने।

खाली पेट दूध वाली चाय से कई सारी संवासंथंय

समसंयाएं हो सकती हैं। आइए आपको बताते हैं

इसके बारे में...
सूजन

बहुत ज्यादा मात््ा मे्
दूध की चाय पीने से पेट
फूला हुआ सा महसूस होता
है। चाय मे् कैफीन होता है,
इससे पेट फूला हुआ सा
लगता है। जब चाय मे् दूध

ममलाया जाता है तो दोनो् गै्स उत्पादन को बढ्ावा दे सकते
है्। चाय मे् पाए जाने वाले टैमनन पाचन तंत्् को काफई
हद तक बामधत करते है् और ये पेट दद्द का कारण बन
जाता है।

कब्ज
चाय मे् कैफीन के

अलावा मियोमफलाइन भी
होता है। चाय का बहुत
ज्यादा सेवन शरीर को
मिहाइड््ेट कर सकता है।
इससे आप कब्ज की समस्या

से परेशान हो सकते है्।
चिंता

अगर आप बहुत ज्यादा मचंता करते है् या तनाव मे्
रहते है् तो ये स्सिमत को और ज्यादा खराब हो सकती है।
इसमलए जब आप पहले से ही अमनद््ा और इसके लक््णो्
से पीम्ित हो तो दूध वाली चाय पीने से परहेज करे्।

ब्लड प््ेशर
ब्लि प््ेशर एक ऐसी

हेल्ि प््ॉब्लम को जन्म दे
सकती है, उन्हे् कंट््ोल
करना कमिन हो सकता है।
हाई ब्लि प््ेशर मदल की

समस्याओ् को म््टगर कर सकता है, मजससे आपको हाट्द
अटैक आ सकता है। बहुत ज्यादा दूध वाली चाय पीने से
शरीर मे् ब्लि प््ेशर बढ्ता है।

चडहाइड््ेशन
दूध वाली चाय पीने से शरीर मे्  मिहाइड््ेशन होता है।

इसका सबसे बि्ा कारण कैफीन है, इसमलए खाली पेट
दूध वाली चाय न मपएं, खासतौर पर जब उसमे् चीनी भी
ममलाई गई हो।

चसरदद्द
वही् शरीर मे्

मिहाइड््ेशन मसरदद्द की
वजह बनती है। इसमलए
ज्यादा दूध और चीनी वाली
चाय पीने से बचना चामहए।

कैसे पीएं िाय?
सुबह चाय पीने से परहेज करे्। नाश्ते करने के कम

से कम 1 घंटे बाद चाय पीएं। अगर शाम को भी चाय की
तलब होती है तो साि मे् हल्के- फुल्के स्नैक्स जर्र ले्।
मदन मे् 1-2 बार ही चाय पय्ादप्त है। इससे ज्यादा सेहत
को नुकसान कर सकती है्। 

क्या आपको भी दूध वाली चाय लगती है हेल्दी? 

हैरान कर दे्गे साइड-इफेक्ट्स
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जब बच््े के दोस्् घर आएं तो आप
उनसे बार-बार सवाल ना पूछे्, ऐसा
करके आप अनजाने मे् ही अपने बच््े
को मजाक का पात्् बना देती है्।

हर पेरेंटंस चाहते हैं कि उनिा बचंंा अचंछी संगकत में रहे
और इसी वजह से जब उनिे दोसंं घर आते हैं तो वे अपनी
तरफ से यह सुकनकंंित िरना चाहते हैं कि उनिे बचंंे िे
दोसंं िैसे हैं और किस तरह िे पकरवार से आते हैंI इसी वजह
से वे दोसंंों िे आने पर िई तरह िे सवाल उनसे िरते हैंI
उनिे इस तरह िे सवाल िे पीछे बस अपने बचंंे िी भलाई
ही कछपी होती हैं, लेकिन इस तरह से दोसंंों से बार-बार सवाल
िरिे वे अनजाने में ही अपने बचंंे िो मजाि िा पातंं बना
देते हैंI अगर आप भी ऐसी गलती िरती हैं तो अब से ऐसा
िरना बंद िर देंI।  

दोस््ो् से बहुत ज्यादा सवाल ना करे्

जब बचंंों िे दोसंं घर आते हैं तो पेरेंटंस अनजाने में ही
उनसे बहुत जंयादा सवाल िरने लगते हैं, जैसे वे िहाँ रहते
हैं, उनिे माता-कपता कंया िरते हैं, वे अिेले आएं हैं या उनंहें
किसी ने छोडंा है वगैरह वगैरहI आपिे दंंारा इस तरह िे
सवाल पूछने पर बचंंे जवाब तो दे देते हैं, लेकिन इस तरह

से बहुत सारे सवाल
पूछना उनंहें कबलिुल भी
अचंछा नहीं लगता है और बाद में वे
आपिे बचंंे िा मजाि बनाते हैं कि
हम अब तुमंहारे घर नहीं आएंगे कंयोंकि
तुमंहारी ममंमी बहुत जंयादा सवाल
पूछती हैंI इसकलए अब से जब बचंंे िे
दोसंं घर आएं तो बहुत जंयादा सवाल
ना िरें। 

जबरदस््ी खाना तखलाने की कोतिि ना करे्
िुछ पेरेंटंस ऐसी गलती िरते हैं कि बचंंों िो खाना पसंद

नहीं आने पर भी जबरदसंंी खाना कखलाने लगते हैंI आप ऐसा
िरने से बचें, पहले आप उनसे पूछ लें कि वे खाना चाहते हैं
या नहीं, अगर वे मना िरते हैं तो आप उनंहें िेवल संनैकंस ही
खाने िे कलए दें।

दोस््ो् के सामने बच््े को ना डांटे
िभी भी बचंंे िे दोसंंों िे सामने ही उसे ना डांटेI ऐसा

िरिे आप खुद ही अपने बचंंे िा मजाि बनाती हैं और
आपिे ऐसा िरने से बचंंे िे दोसंं भी बाद में उसिे साथ-
साथ आपिा भी मजाि बनाते हैं, इसकलए जब बचंंे िे दोसंं
आएं तो उसे डांटने से बचें।

बच््े की बुराई ना करे्
जब बचंंे िे दोसंं घर आते हैं तो पेरेंटंस बस उनिे सामने

ही बचंंे िी बुराई िरने लगते हैं, उसिी िकमयों िो बताने
लगते हैंI बचंंे िे मना िरने िे बाद भी नहीं रंिते हैं, लेकिन
ऐसा िरिे आप दोसंंों िे सामने ही अपने बचंंे िो खराब
बताती हैं, आपिे ऐसा िरने से बचंंे िा आतंमकवशंंास भी िम
होता है, ऐसा कबलिुल ना िरें।

दोस््ो् पर नज्र रखने की कोतिि ना करे्
जब बचंंे िे दोसंं घर आएं तो आप उनपर नजंर रखने

िी िोकिि कबलिुल भी ना िरेंI आपिे ऐसा िरने पर हो
सिता है कि बचंंे िे दोसंं अगली बार घर आने से मना िर
दें या आपिे बचंंे से दोसंंी रखना भी पसंद ना िरें।

जब बच््े के दोस्् घर आएं तो
कभी ना करे् ये गलततयां

बच््े के दोस््ो् के सामने ये 

गलततयाँ करने से बचे्



हमेशा कहा जाता है कक सब्जजयां खाना
हमारी सेहत के किए फायदेमंद साकित हो

सकता है. तो चकिए इस िेख मे् जानते है् कक करसच्च के
मुताकिक कौन-सी सज्जी हमारी सेहत के किए ककस तरह
फायदेमंद होती है.

भारत मे् ज्यादातर िोग शाकाहारी खान-पान को पसंद
करते है्. कजसमे् कई तरह सब्जजयां शाकमि है्. जो हमारी
हेल्थ के किए िहुत फायदेमंद साकित होती है्. क्यो्कक उनके
कई तरह के किटाकमन और
पोषक तत्ि पाए जाते है्. जो
हमे हेल्दी रखने मे् मदद कर
सकते है्. िैसे तो हर सज्जी
अगर हम सीकमत मात््ा मे्
खाएं या कफर उमे् उस एिज््ी
न हो, तो हमारी हेल्थ के किए फायदेमंद होती है. िेककन
आज हमा आपको कुछ सब्जजयो् के करसच्च िेस्ड फायदो् के
िारे मे् िताएंगे.

पािक अपने पोषक तत्िो् की िजह से हेल्दी सज्जी मानी
जाती है. इसमे् कई प््कार के एंटीऑक्सीडे्ट पाए जाते है्, जो
कै्सर, हाट्च से संिंकित समस्या और टाइप 2 डायकिटीज से
िचाि करने मे् मदद कर सकते है्. पािक मे् भरपूर मात््ा मे्
मौजूद एंटीऑक्सीडे्ट आंखो् के किए फायदेमंद साकित हो
सकते है्.

खासकर िढ्ती उम्् के दौरान होने िािी आंखो् की
समस्या म्यूकि डीजेनरेशन से िचाने मे् मदद कर सकते है्.
पािक फोिेट, किटाकमन ए, के और सी के साथ ही कई और
जर्री किटाकमन और कमनरि से भरपूर होता है.

िेककन कसफ्फ पािक ही नही्, अपनी डाइट मे् कई तरह
की सब्जजयो् को शाकमि करना सिसे ज्यादा फायदेमंद माना
जाता है. जो आपकी हेल्थ के किए िेहतर साकित हो सकती
है. कजससे आपके शरीर को फाइिर, किटाकमन और कमनरि
और पोषक तत्ि प््ाप्त हो सकते है्.

यहां कुछ ऐसी सब्जजयो् के िारे मे् िताया गया है, जो
आप अपनी डाइट मे् शाकमि कर सकते है्.

ग््ीन कोलार्च

दूसरी पत््ेदार सब्जजयो् की तरह, कोिाड्च मे्
एंटीऑक्सीडे्ट गुण पाए जाते है्, जो सेल्स डैमेकजंग
ऑक्सीडेकटि स्ट््ेस को कम करते है्. साथ इसमे् कई तरह के
पोषक तत्ि पाए जाते है्. जो आपकी सेहत के किए िेहतर
साकित होते है्. इससे आपको 25% कैब्लशयम भी कमि
सकता है,

केल

एक करसच्च से पता चिा है कक इन सब्जजयो् का ज्यादा
मात््ा मे् सेिन करने से एथेरोकसिेरोकसस को रोकने मे् मदद

कमि सकती है, ये एक ऐसी समस्या है कजसके कारण कदि
के दौरे और स्ट््ोक का खतरा िढ् सकता है.

ब््ोकोली

ब््ोकोिी एक क्््कसफेरस िेकजटेिि है, जो कै्सर से िड्ने
मे् मदद कर सकती है. इसमे् मौजूद सल्फोराफेन प््ोस्टेट,
ब््ेस्ट, ज्िैडर और ओरि कै्सर से िचाि करने मे् मदद कर
सकती है. ये किटाकमन सी के एक िेहतर सोस्च तो है. इसी के
साथ इसमे् एक एंटीऑक्सीडे्ट पाया जाता है, जो ब्सकन और
आयरन को अज्सॉि्च और इम्यून कसस्टम के किए फायदेमंद
साकित हो सकता है.

शकिकंद

शकरकंद खाना तो िहुत से िोगो् को पसंद है. साथ ही
ये हमारी हेल्थ के किए भी फायदेमंद होता है. ये िीटा-
कैरोटीन से भरपूर होता है, जो एंटीऑक्सीडे्ट और एंटी-
इंफ्िेमेटरी गुणो् िािा एक पोषक तत्ि है. िीटा-कैरोटीन
ब्सकन के किए फायदेमंद साकित हो सकता है. ये ब्सकन कै्सर
के खतरे को कम कर सकता है और आपकी ब्सकन को युिा
िनाए रखने मे् फायदेमंद साकित हो सकता है. आपको एक
छोटे शकरकंद से 4 ग््ाम फाइिर और किटाकमन ए और थोड्ी
मात््ा मे् मैग्नीकशयम, किटाकमन सी, फोिेट और कैब्लशयम के
साथ की दूसरे पोषक तत्ि भी कमिे्गे.

टमाटि

िाइकोपीन से भरपूर टमाटर खाने से कै्सर से िचाि हो
सकता है और हाट्च से संिंकित समस्या का खतरा कम हो
सकता है. एक करसच्च मे् पाया गया है कक टमाटर मे्
कैरोटीनॉयड के साथ ही एंटीऑक्सीडे्ट होता है. कजससे
झुक्रचयो् को दूर करने, ब्सकन टोन मे् सुिार और सूरज की
हाकनकारक यूिीिी ककरणो् से िचाि ककया जा सकता है.
िेककन कदन मे् िाहर जाते समय सनस्क््ीन िाना िेहद जर्री
होता है.
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सबसे हेल्दी सब्जी कौन-सी है?

क्या कहती है रिसर्च
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भारतीय घरों में दही का संवाद जरंर लिया
जाता है। खाने में संवालदषंं होने के साथ-
साथ यह सबंजजयों का संवाद बढंाने में भी
फायदेमंद माना जाता है। कुछ िोग तो खाना
दही के लबना खाते ही नहीं हैं। ऐसे में वह घर
में ही दही जमा िेते हैं िेलकन कई बार घर में
भी ढंग से दही नहीं जमा पाता। गाढंा दही न
जमने का कारण दूध का सही तरीके से
इसंंेमाि न करना भी हो सकता है।  ऐसे में
आज आपको कुछ ऐसी गिलतयां बताते हैं
लजनके चिते आपका दही गाढंा नहीं जम
पाता। आइए जानते हैं। 

बार-बार न खोले् ढक््न 

यदि आपने िूध को सही तरीके से िही जमाने के दिए
डािा है तो कुछ बातों का दिशेष धंयान रखें। हर 1 घंटे पर
कंटेनर का ढकंंन खोि-खोि कर न िेखें। इससे िही ठीक
से नहीं जमता। कोदशश करें दक ढकंंन को 7-8 घंटे के बाि
ही खोिें। 

ठंडी जगह पर न रखे् 
िही को जमाने के दिए तापमान का सही होना जरंरी है।

इस बात का धंयान रखें दक कभी भी ठंड िािे एदरया में िही
न रखें। इससे यह सही तरीके से नहीं जमेगा।  

ऐसे में यह कोदशश करें दक िही जमाने के दिए िूध को
हमेशा गमंम जगह पर ही रखें। 

उबला हुआ दूध 
कई बार मदहिाएं िूध उबािने के तुंरत बाि उसमें िही

जमाने के दिए रख िेती हैं। हािांदक ऐसा करने से िही ठीक

से नहीं जमती। कंयोंदक इससे िही कम और पानी जंयािा हो
जाता है इसदिए गमंम िूध को थोडंा ठंडा होने िें इसके बाि
ही इसमें िही दमिाएं। 

ठंडा दूध 
यदि आप चाहती हैं दक बाजार में से िही न खरीिना पडंे

और घर में ही यह गाढंा जम जाए तो इसमें िूध डािते हुए
धंयान रखें। 

कभी भी िही जमाने के दिए ठंडा िूध न डािें बलंकक िूध
ऐसा हो जो जंयािा गमंम और जंयािा ठंडा न हो।

दही जमेगा गाढ़ा और मीठा 
जब इस््ेमाल करे्गे ये टिप्स
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उम्् बढ़ने के साथ-साथ शरीर मे् आए कुछ
पररवर्तन स्वास्थ्य संबंधी समस्याओ् की ररफ़
इशारा कररे है्। अगर आपको भी इनमे् से
कोई लक््ण महसूस होरा है रो उसे
नज़रअंदाज़ मर कीरिए।

12 से 15 वर्ष
पीरियड्स मे् अरिक िक्तस््ाव- यह
प्यूबर््ी मेनोरेरिया का लक््ण हो सकरा है।
अगर समय से रिरकत्सक की सलाह
ली िाए, रो यह कुछ रवशेष
रक्र-संबंरधर रोगो् का
रनदान करने मे् भी महत्वपूण्त
भूरमका रनभा सकरा है।

16 से 21 वर्ष
पेट के रिचले भाग मे् दद्ष- माहवारी से पूव्त और उसके
दौरान पेर के रनिले भाग मे् अत्यरधक दद्त होना
एंडोमेर््ियोरसस नामक गंभीर बीमारी का द््ोरक हो सकरा
है। यह आगे िलकर इनफर्रिरलरी या बांझपन का कारण
बन सकरी है।
शिीि पि अरिक बाल- शरीर मे् होने वाले हाॅम््ोनल
बदलाव की विह से बालो् का रवकास होरा है, परंरु
इसका आरधक्य पी.सी.ओ.एस. िैसी बीमारी की ओर
संकेर कररा है। आगे िलकर यही बीमारी प््ाकृररक
गभ्ातधान मे् मुश्ककल पैदा कर सकरी है।

22 से 30 वर्ष
अत्यरिक वाइट रिस्चार्ष- यह पेश्ववक इंफ्लेमेररी
रडसीज़् या िेनाइरल री.बी. के प््ारंरभक संकेरो् मे् से एक
है। इन्हे् नज़रअंदाज़् करने से गभ्ातशय व उसके आसपास
के अंगो् को नुक्सान पहुंि सकरा है। गभ्तधारण करने मे्
समस्या हो सकरी है।
काम मे् मि ि लगिा- रनावो् के िलरे एंज़ायरी व
रडप््ेशन िैसी समस्याएं हो सकरी है्। मानरसक स्वास्थ्य
से िुड्े इन मुद््ो् को दररकनार न करे्। समय रहरे थैरेरपस्र
से रमले्।

31 से 40 वर्ष
कमि के रिचले रिस्से मे् दद्ष- आमरौर पर मरहलाएं इस
समस्या को मामूली समझकर राल देरी है् और इस पर
ध्यान ही नही् देरी्। 30 की उम्् से ही हरि््यो् के घनत्व
मे् कमी आना शुर् हो िारी है। रीढ़् की हि््ी मे् दद्त रहरा
है, यह ओश्सरयोपोरोरसस िैसे रोग का लक््ण हो सकरा
है। इसके संग सुबह उठरे ही छोरे िोड्ो् मे् दद्त, िैसे रक
हाथ की उंगरलयो् व पैर के अंगूठे मे् िकड्न इत्यारद

गरठया (आर्ा््तइररस) का सूिक हो सकरा है।
फंगल इंफेक्शि- कई मामलो् मे् यह सीरमर
संक््मण की विह से होरा है, पर शरीर के
रकसी भी रहस्से मे् बार-बार फंगल इंफेक्शन
मधुमेह िैसी बीमारी का एक लक््ण हो
सकरा है। इस श्सथरर मे् आप शक्करा स््र
की िांि ज़्र्र कराएं।

41 से 50 वर्ष
अरियरमत मािवािी- मेनोपॉज़् के

शुर्आरी िरण मे् यह समस्या आम
है। परंरु इस आयु वग्त मे्
अत्यरधक रक्रस््ाव एंडोमेर््ियल
हाइपरप्लारसया (एक ऐसी
श्सथरर रिसमे् गभ्ातशय की परर

बहुर मोरी हो िारी है) का लक््ण है। अगर आपने
उपिार मे् देरी की और समय पर रोक नही् लगाई रो यह
गभ्ातशय के कै्सर का िनक हो सकरा है। इसरलए इस
समस्या को रालने के बिाय गंभीररा से ले्।
आकाि मे् बदलाव- एकदम से हुए स््न की बनावर मे्
पररवर्तन, रनप्पल से रकसी प््कार का स््ाव, ललाई, सूिन
इत्यारद ब््ेस्र कै्सर की ओर इशारा कररे है्। अगर आप
ऐसा कोई बदलाव महसूस कररी है्, रो रुरंर रवशेषज्् की
सलाह ले्।

51 से 70 वर्ष
वैिाइनल ब्लीरडंग- इसे पोस्र-मेनोपॉज़्ल ब्लीरडंग कहरे है्।
मेनोपॉज़् के बाद िननांगो् से रक्रस््ाव होना यूि््स के कै्सर
या सव्ातइकल कै्सर का लक््ण हो सकरा है, ऐसे मे् सही
समय पर रिरकत्सकीय परामश्त लेना बेहद आवक्यक है।
सीने मे् दद्त- आमरौर पर एरसरडरी का दद्त समझकर
नज़्रअंदाज़् कर देना भारी पड् सकरा है। वैसे देखा िाए
रो पुर्षो् मे् हार्त अरैक का ख्ररा मरहलाओ् की रुलना मे्
अरधक रहरा है। परंरु मेनोपॉज़् के बाद र््््ियो् मे् भी
ह्दयाघार का उरना ही िोरखम रहरा है रिरना रक पुर्षो्
मे्। इसरलए सीने मे् दद्त महसूस कररी है् रो इसे
नज़रअंदाज़ ना करे्।
पेट फूलिा- पेर का फूलना या ब्लोररंग वैसे रो पेर व
आंरो् की समस्या से संबंरधर होरा है परंरु मरहलाओ् मे्,
ख्ासकर 50 की उम्् के पार पेर का फूलना, भरा-भरा सा
रहना, लगारार ब्लोररंग बने रहना असामान्य मामलो् मे्
ओवरी के कै्सर का लक््ण हो सकरा है। इसरलए अगर
आपको लंबे समय से यह समस्या महसूस हो रही है रो
समय रहरे रिरकत्सक से परामश्त ज़र्र ले्।

उम्् बढ़ने के साथ-साथ हो
सकती है् स्वास्थ्य संबंधी समस्याएं
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ख़ुद को जानकार
बनाएं

सबसे पहले वित््ीय
फैसलो ् मे ् अपनी
जानकारी बढ़ाएं। वित्् संबंधी
वकताबो,् ख़बरो ्और ऑनलाइन विशेषज््ो ्की
मदद से जानकारी इकट�्ठी करे।्

बजट प््बंधन मे् भाग ले्
पवरजनो ्के मधय् आवथ्िक और वित््ीय पहलुओ्
की चचा्ि मे ्शावमल रहे।् बच््ो ्की उच्् वशक््ा,
शादी-वििाह और घरेलू वय्य आवद, ये कुछ ऐसे
बड़े ख़च्््े है,् वजनके वलए धन जुटाने के वलए
आपकी भी सहमवत और सहयोग आिशय्क है।
धय्ान रखे ्वक चचा्ि से आप बेहतर विकलप् खोज
सकती है ्और आवथ्िक आपदा को भी लाभ के
अिसर मे ्बदल सकती है।्

बजट बनाएं, अमल करे्
वित््ीय प््बंधन की पहली सीढ़ी है, अपने
आय-वय्य का बय्ोरा रखना अथा्ित बजट
बनाना। बजट बनाने के बाद उस पर अमल
करना भी ज़रर्ी है। एक कहाित है वक ‘तेते
पांि पसावरए, जेती लांबी सौर’ अथा्ित आय के

अनुसार ही ख़च्््ो ् को सीवमत करे।् यवद
अवतवरकत् ख़च््ि अपवरहाय्ि है,् तो उनह्े्
पूरा करने के वलए सुलभ विकलप्ो ्पर
विचार करे।्

आकस्ममक कोष बनाएं
मुसीबत कभी कहकर नही ्आती।

अनपेव््कत आने िाले ख़च्््ो्
के वलए एक आकसम्मक
कोष का वनमा्िण करे।्
इससे आप कवठन

पवरसम्थवतयो ् मे ् भी
अपनी आवथ्िक
वज़म्म्ेदावरयो ् को

पूरा कर सकेग्ी।
इसके वलए
एकमुशत् अथिा

धीरे-धीरे धन जमा
करे ् और उसे एक अलग
बैक् खाते मे ्रखे।्

बचत भी आय है
कई गृवहवणयां यह कहती है ् वक उनकी कोई
आय नही ्है। िास््ि मे ्बचत भी आय का एक
मि्रप् है। छोटी-छोटी बचत लंबे समय मे ्एक
अचछ्ा कोष एकत्् करने मे ्आपकी मदद कर
सकती है।्
इसे एक उदाहरण से समझते है्- यवद आप
प््वतवदन केिल 50 रप्ये बचाएं, तो एक माह
मे ् 1,500 रप्ये बचा सकेग्ी। इन 1,500
रप्यो ् को वकसी ऐसे मय्ूचुअल फंड मे ् हर
महीने जमा करे,् जहां कम से कम 12 फ़ीसदी
का वरटन्ि वमलने की संभािना हो। यवद आप
इस तरह बचत करती है,् तो 5 िष््ो ् मे ् 90
हज़ार रप्ये बचा सकेग्ी। उस पर 12 फ़ीसदी
के वहसाब से यवद वरटन्ि भी वमल गया, तो कुल
1 लाख 23 हज़ार 730 रप्ये का कोष वनमा्िण
कर पाएंगी।

आर्थिक प््बंधन मे् रखे् पूरी भागीदारी
और अपने रित््ीय पक्् को भी मजबूत करे्

बदलते वक़्त के साथ अब
महिलाओं को आहंथिक
पंंबंधन में भी पूरी
भागीदारी रखनी चाहिए।
गृहिणी िों या कामकाजी,
दोनों िी संथथहतयों में
यि जंरंरी िै हक
हंंं ंियां  अपने
हवतंंीय पकंं को
मजंबूत करें।
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आम तौर पर हिंदू धम्म को इहतिास के दृह््िकोण से हसखाया
जाता िै। उसके अनुसार 4,000 वर्म पिले िड़प्पा काल था,
हिर 3,000 वर्म पिले वैहदक काल, 2,000 वर्म पिले
पौराहणक काल और 1,000 वर्म पिले भक्तत काल आया।
200 वर्म पिले के औपहनवेहिक काल मे् सुधारवादी
आंदोलन िुआ। लेहकन ये सभी काल भारतभर मे् एक समान
घहित निी् िुए। ऐसा निी् हक जैसे द््ौपदी यज्् वेदी से पूण्मतः
गहित िोकर प््कि िुई थी, वैसे इस हविाल उपमिाद््ीप मे्
हिंदू धम्म भी रातो्रात पूण्मतः हवकहसत िोकर प््कि िुआ।
ध्यान रिे् हक जबहक इहतिासकार मानते िै् हक वैहदक काल
3,000 वर्म पिले था, अनुयायी मानते िै् हक वेद सनातन
िै्। पारंपहरक मान्यता यि िै हक हिंदू धम्म का स््ोत 3,000
वर्म पिले रचे गए ऋग्वेद मे् िै। लेहकन ऋग्वेद के
देवताओ् (इंद््, अक्गन और सोम) को आधुहनक काल मे्
कदाहचत िी पूजा जाता िै। 
आज हिंदू धम्म मे् पेड़-पौधो्, प््ाहणयो्, नहदयो्, पत्थरो् और
मंहदरो् मे् प््हतष््ाहपत देवताओ् की मूह्तमयो् की पूजा प््मुख र्प
से िोती रिी िै। यि पूजा किां से िुर् िुई? िड़प्पाई काल
से या उससे भी पिले की जनजाहतयो् की प््थाओ् से? हिंदू
धम्ामवलंबी तुलसी के पौधे को लक्््मी के र्प मे्, वि वृक्् को
हपतरो्, नीम के पेड़ को देवी तथा हबल्व या बेल के पत््े को
हिव के हलए पूज्य मानकर उन्िे् पूजते िै्। दुग्ाम पूजा, गणेि
पूजा और गौरी पूजा के हलए भी कुछ हवहिि्् जड़ी-बूहियो्
और झाहड़यो् को इकठ््ा हकया जाता िै। इससे स्पि्् िै हक
मुख्यधारा का हिंदू धम्म वेदो् के अलावा जनजातीय और
िड़प्पाई प््थाओ् से प््भाहवत था। िड़प्पाई सभ्यता की मुिरो्
पर देहवयां पेड़ो् से उभरती िुई हदखाई गई िै्। ऐसी मुिर भी

िै्, हजन पर पेड़ो् को चढ़ावा देते िुए
हदखाया गया िै। मध्य भारत के जनजातीय
समुदाय साल के पेड़ की पूजा करते आए
िै्। वैहदक देवता अश््ो् और बैलो् द््ारा
खी्चे गए रथो् पर सवार िोते थे। लेहकन
पुराणो् मे् इंद्् के वािन ऐरावत, हवष्णु के
वािन गर्ड़, हिव के वािन नंदी बैल और
काली के वािन को हसंि हदखाया गया िै।
हसंधु घािी की मुिरो् पर वृरभ, गज, गे्डा,
बकरी, हिरण और बाघ जैसे प््ाणी हमले िै्।
इस बात की संभावना कम िै हक उनका
कोई धाह्ममक या पूजनीय उद््ेश्य था। 
लेहकन जनजातीय संस्कृहतयो् मे् प््ाणी
पूजनीय िै् और देवताओ् तथा भूतो् के साथ
जोड़े जाते िै्। तुलु नाडु का भूत कोला नृत्य
इसका एक उदािरण िै। पौराहणक कथाएं
इन जनजातीय मान्यताओ् से स्पि््तया
प््ेहरत िै्। ऋग्वेद मे् भोर (उरस्), नदी
(हसंधु), वर्ाम (पज्मन्य) और वन

(अरण्याहन) के हलए स््ोत्् पाए जाते िै्। लेहकन यूं लगता िै
हक वे केवल कहवताएं िै्, न हक कोई आख्यान। भारा
(वात्), जो देवो् को कहवयो् से संपक्क करने को हववि
करती िै, की क््मता की अहधक स््ुहत पाई जाती िै।
तहमलनाडु के पलानी पिाड़, गुजरात के हगरनार पव्मत या
मध्य भारत की हवंध्य पव्मत श्ंखला, जिां देवता और ऋहर
एक साथ बैिकर परमात्मा से संलाप करते िै्, के सम्मान मे्
कोई स््ोत्् निी् िै्।
स्पि््तया स्थल पूजनीय िोने की धारणा बाद मे् उभरी।

भारतभर के गांवो् और नगरो् मे्, यिां तक हक मंहदरो् के भीतर
भी, ऐसी चट््ाने् हमलती िै् हजनकी लोग साधारणतः उपेक््ा
करते िै्। लेहकन हकसी हनध्ामहरत हदन और समय पर संपूण्म
गांव विां एकह््तत िोता िै। लोग चट््ानो् पर िल्दी और
कुमकुम लगाकर िूल अप्मण करते िै्। उन्िे् धूप देकर बहल
चढ़ाई जाती िै। यि मान्यता िै हक कई मंहदरो् मे् चट््ान
वास््व मे् स्वयंभू देवता िोती िै्। दह््कण भारत के मंहदरो् मे्
मुख्य मंहदर के चारो् ओर छोिी चट््ाने् िोती िै्, जो
प््ाचीन देवताओ् और क््ेत््पालो् की प््तीक िोती िै्। बौद््
धम्म और जैन धम्म मे् उन्िे् ऋहरयो् की रक््ा करने वाले यक््
और यक््ी माना जाता िै। 
संभवतः नायको् की ‘वीर’ पत्थर और िक्ततिाली महिलाओ्
की ‘सती’ पत्थरो् के र्प मे् पूजा योद््ा समुदायो् मे् िुर् िुई।
जो लोग प््ारंहभक हकसानो् और चरवािो् की गायो् और उनके
खेतो् की रक््ा करते थे, उन्िे् पानी, िूल और दीयो् से पूजा
जाने लगा। समय के साथ उन्िे् पूजने के स्थल क््ेत््ीय मंहदर
और देवता बन गए, जो हिव और हवष्णु के साथ जुड़ गए
और उनके माध्यम से वैहदक धारणाएं संचाहरत की गई्। 

वेदों के साथ जनजातीय और
हड़पंपाई पंंथाओं से पंंभाववत था वहंदू धरंम!
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उन िोगो् से दूर रहे् जो आपको नाखुश करते है्
अपने मन को सकारातंमक िनाने का पंंण कर लें।
सामासंय चीिों में आनंद लें। पजरनंसिजतयों का शंंेषंं
इसंंेमाल करें। जकसी के पास सि कुछ नहीं होता। कला
ये है जक हंसी को आंसुओं से जंयादा कैसे िनाया िाए।
आप सिको खुश नहीं कर सकते। आलोचना को हावी
न होने दें। वो करें जिसे करने में आनंद आता है। गुसंसा
ना पालें। उन लोगों से दूर रहें िो नाखुश करते हैं। 

सफिता का रास््ा मेहनत से लनकिता है
धैयंज रखकर ही मुनंककलों का सामना जकया िा सकता है।
दृढता और जिद कभी न हार मानने की ताकत देती हैं।
लकंंंय हाजसल करने के जलए इनकी िरंरत पडती है।
लोगों में दोनों की कमी होती है। लोगों को  सफलता
चाजहए, लेजकन मेहनत और तंयाग नहीं करना चाहते।
नतीिा ये जक आसानी से हार मान लेते हैं। सफलता का
रासंंा मेहनत और असफलता से होकर जनकलता है।

हर सुबह की शुर्आत इन शब्दो् के साि करे्
अगर आप कामयाि होने की उमंमीद रखते हैं, तो
कामयाि हो िाएंगे। अगर आप खुश और लोकजंंपय होना
चाहते हैं तो आप खुश और लोकजंंपय होते हैं। अगर आप
संवसंि और समृदंं होना चाहते हैं तो आप संवसंि और
समृदंं हो िाएंगे। भजवषंय के िारे में  हमेशा सकारातंमक
सोचें और िोलें। सुिह की शुरंआत इन शबंदों से करें जक
मुझे यकीन है आि मेरे साि अचंछा होगा। 
िंबे, सुखी व स्वस्ि जीवन की गारंटी है मनपसंद काम
सेहतमंद िीवन की खोि में हमने अनिाने ही िीवन के
जलए अजत आवकंयक सिसे महतंवपूणंज तथंय को ही खो
जदया है। ये तथंय है वह काम जिसको करके हम खुश
होते हैं। शोध िताते हैं लंिी उमंं और मनपसंद कायंज में
सीधा संिंध होता है। अगर आपको जकसी काम में मिा
आ रहा है, तो उसे हमेशा करते रहें। यह लंिे, सुखी और
संवसंि िीवन की सवंजशंंेषंं गारंटी हो सकती है।

फोन की बैटरी नहीं फटे, इसके ललए
धंयान रखें ये जरंरी बातें

आलोचना को कभी खुद पर हावी न होने दें

वैसे जितने फोन एक साल में जिकते हैं,
उसके मुकािले साल भर में फोन की
िैटरी फटने के मामले िहुत कम दिंज होते
हैं, लेजकन जफर भी ‘िैटरी फटने का डर’
हम सिको सताता ही है।

लिलियम ऑयन बैटरीज ही क्यो्?
हमारे फोन, लैपटॉप, संमाटंजवॉच, कैमरा
और अि तो इलेकंजंंिक कारों और िाइकों
सि में जलजियम ऑयन िैटरीि ही आने
लगी हैं। इनकी एक खाजसयत तो यह
होती है जक ये हलंकी होती हैं और कम
िगह में जंयादा एनिंंी डेनंससटी को संटोर
करके रख सकती हैं। सिसे िडंी खाजसयत
है जक इनको सैकडंों िार जरचािंज जकया िा
सकता है। जलजियम-ऑयन िैटरी की यही
खूिी इसे पसंदीदा िनाती है, लेजकन कुछ
पजरनंसिजतयों में ये खूजियां ही उसके फटने
का कारण भी िन िाती हैं।
ओवरचाल्जि्ग- िैटरी फटने के सिसे
पंंमुख कारणों में एक होता है
ओवरचाजंििंग यानी िरंरत से जंयादा
िैटरी को चािंज करना। ओवरचाजंििंग से ना
जसफंफ िैटरी के ओवरहीट होने का खतरा
होता है, िनंलक इससे फोन की िैटरी
लाइफ भी कमिोर पडंती है। मतलि,
अगर आप अपने फोन को रात-रात भर
चाजंििंग पर लगाकर रखते हैं तो फोन की
िैटरी फटने का हादसा भले ही ना हो, पर

िैटरी िलंदी खराि होने की आशंका 100
फीसदी होगी। हालांजक आिकल िािार
में कई फोन ऐसे सजंकफटंस के साि आते
हैं, िो फोन की िैटरी 80-85 फीसदी
चािंज होने के िाद चाजंििंग को धीमा कर
देते हैं, जिससे फोन ओवरचािंज नहीं
होता। लेजकन अगर आप अपने फोन को
जकसी और चािंजर से चािंज करते हैं तो उस
हाल में ऐसे सजंकफटंस काम नहीं करते और
ओवरचाजंििंग हो िाती है। इसजलए हमेशा
सलाह दी िाती है जक अपने चािंजर से ही
फोन को चािंज करें या जफर वोलंटेि का
इनपुट-आउटपुट देखकर ही चािंजर
इसंंेमाल करें।
शॉट्ट सल्किट- फोन में आग लगने का
एक मुखंय कारण होता है इंटरनल शॉटंज
सजंकफट होना। अि ये शॉटंज सजंकफट ति
होता है, िि िैटरी के पॉजिजटव-जनगेजटव
इलेकंिंंॉडंस का एक-दूसरे से संपकंफ हो
िाए। इससे गमंंी पैदा होती है और फोन
में बंलासंट हो िाता है। ऐसे हादसे कई िार
जफजिकल डैमेि की विह से होते हैं तो
कई िार घजटया नकली िैटरी के कारण
भी इंटरनल शॉटंज सजंकफट हो िाता है। कई
मामलों में मैसंयुफैकंचजरंग जडफेकंट भी होता
है। इसजलए अगर आपके फोन के िैक
पैनल पर कोई गहरा डेंट आया हो तो उसे
सजंवजस सेंटर में िरंर जदखाएं। ठीक इसी

तरह अगर कभी फोन की िैटरी िदलवाने
की िरंरत पडंे तो हमेशा कंपनी के
अिॉराइजंड सजंवजस सेंटर से ही िैटरी
िदलवाएं।
एक्सटन्टि हीट- कई िार लोग फोन को
धूप में घंटों इसंंेमाल करते हैं या जफर
कार में फोन भूल िाते हैं। ऐसी पजरनंसिजत
में फोन हद से जंयादा गमंज हो िाता है,
जिससे िैटरी फटने का खतरा िन सकता
है। उदाहरण के तौर पर गमंंी के जदनों में
धूप में खडंी िंद कार के अंदर का
तापमान 20 जमनट से भी कम समय में
46 जडगंंी सेनंलसयस तक पहुंच िाता है,
िो गुिरते वकंत के साि िढंता िाता है।
इसी तरह चाजंििंग के वकंत फोन का
इसंंेमाल नहीं करना चाजहए, खासतौर से
गेजमंग िैसे टासंक तो चाजंििंग के साि नहीं
करने चाजहए। गेजमंग के वकंत फोन का
इंटरनल टेमंपरेचर वैसे ही काफी गमंज हो
िाता है और जलजियम-ऑयन िैटरीि भी
चािंज होते वकंत गमंज होती हैं। इस
पजरनंसिजत में फोन िैटरी के इंटरनल
टेमंपरेचर के काफी हो िाने की संभावना
होती है, जिससे इंटरनल शॉटंज सजंकफट और
जफर िैटरी फटने िैसे हादसे हो सकते हैं।
इसजलए फोन को हमेशा शांजत से चािंज
होने दें और चाजंििंग के वकंत उसका कम
से कम इसंंेमाल करें।
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हम अपनी आंखों और दांतों का पूरी तरह से धंयान रखते हैं।
ये संवसंथ रहें इसके लिए इनकी समय-समय पर जांच भी
कराते हैं। इनकी तरह ही हमारे कान भी शरीर का महतंवपूरंण
अंग हैं। इसके बावजूद हम उन पर धंयान नहीं देते, बलंकक
अपनी आदतों और िापरवाही से उनंहें नुक़सान पहुंचाते रहते
हैं। इसमें थोडंी-सी भी िापरवाही बरतने से कई पंंकार की
समसंयाएं हो सकती हैं, जैसे कान में ददंण, सूजन, संकंंमर,
कान बहना, कान के पदंंे फटना आलद। इसलिए कानों की
सेहत पर लनयलमत रंप से धंयान देना ज़रंरी है।

इनसे कानों को होगा नुकंसान
कई पंंकार की िापरवालहयों के कारर चोट, संकंंमर, ज़्यादा
हेडफोन िगाने, कॉटन या उंगिी को कान में डािने पर
कान में बाहर की तरफं संकंंमर या अनंय समसंयाएं हो
सकती हैं। कई बार कान के अंदर की तंवचा लिि जाने के
कारर भी संकंंमर हो सकता है। वहीं, कानों में कई बार
हवा का अतंयलिक दबाव, कान का मैि, साइनस का
संकंंमर, कान में शैमंपू या पानी चिा जाना, कानों में लकसी
अनंय माधंयम से सफंाई करने पर और अंदर चोट िगने के
कारर नुक़ंसान पहुंच सकता है।

सफ़ाई करना ज़रंरी है लेककन...
कानों की सफाई रखना बहुत ज़ंरंरी है, िेलकन इसके लिए
खंुद ही अिग-अिग तरीक़े से पंंयास नहीं करना चालहए।
दूसरी तरफ, कई बार िोग लबना सोचे-समझे कहीं भी कानों
की सफंाई करवा िेते हैं, लजनंहें न जानकारी होती है और न

कोई अनुभव होता है। कान साफ करने की सेवा देने वािे
िोगों की कमी नहीं है। ये कहीं भी लमि जाएंगे। ऐसे
अजंंानी िोग कान के वैकंस को गंदगी बताते हैं और इस
तरह से कई पंंकार की गंभीर बीमारी होने की बात कहकर
आपको डरा भी देते हैं। ऐसे में अलिकांश िोग उनसे कान
साफं करवाने के लिए तैयार भी हो जाते हैं। परंतु इससे
कान के पदंंों में िेद भी हो सकता है। ये वैकंस लकसी भी
तरह के संकंंमर को रोकने में मदद करता है। इससे बाहर
के िूि और लमटंंी के कर कानों में नहीं जाते हैं।
यलद कानों को िेकर लकसी भी पंंकार की समसंया है, या
लफर कान के अंदर मैि भरा हुआ है तब आपको लकसी
ईएनटी डॉकंटर के पास जाना चालहए। कानों की सफंाई के
लिए कम से कम िह महीने से िेकर डेढं साि के बीच
में डॉकंटर से अवशंय संपकंक करना चालहए।

शोर से बढ़ती है समसंया
आजकि िोग गाने सुनने के लिए कानों की सेहत को
भूि जाते हैं। ईयरफोनंस या हेडफोनंस िगाकर ऊंची
आवाज़ में गाने सुनते हैं और िंबे समय तक इनका
उपयोग करते हैं। इस शोर से कानों को हालन पहुंच सकती
है। ज़्यादा देर तक कानों में ईयरफोन िगाकर ना रखें
और तेज़ं धंवलन वािे िाउडसंपीकर के पास ज़्यादा देर न
रहें। यह धंयान रखें लक 110-120 डेसीबि पर बजने

वािे संगीत में थोडंी देर रहने पर आपके कान को नुक़ंसान
पहुंच सकता है। इसके अिावा, ज़्यादा तेज़ं धंवलन वािे
पटाखे, शॉटंण बंिासंट यानी 120 से 155 डेसीबि से अलिक
शोर से भी कानों को नुक़ंसान पहुंच सकता है।

तकलीफ़ को न करें नज़रअंदाज़
अगर आपके कानों में ज़्यादा तेज़ं ददंण है, कान िगातार बह
रहा है, लकसी एक कान से सुनाई नहीं दे रहा या अनंय पंंकार
की समसंयाएं हैं तब तुरंत डॉकंटर से संपकंक करें। इसके लिए
डॉकंटर कुि एंटीबायोलटक दवाइयां व ईयर डंंॉपंस दे सकते
हैं। इस दरलमयान यह भी धंयान रखने की ज़रंरत है लक
डॉकंटर ने आपको लजतने लदनों के कोसंण के लिए दवाइयां दी
हैं उसमें आपको कमी नहीं करनी है। बीच में दवाइयां िेनी
बंद नहीं करनी है।
इनसे दूरी बनानी है...
कान में रंई न डालें। सफ़ाई करने या खुजली होने पर
ईयरबड, चाबी या अनंय पतली वसंंु को कान में
डालने से बचें।
धूमंंपान न करें। धूमंंपान पनरसंचरण तंतंं के माधंयम से
सुनने की कंंमता को पंंभानवत करता है।
यह मत समनिए नक शंंवण हानन की समसंया केवल वृदंंों
में होती है। तेजं आवाजं के संपकंक में आने से युवाओं में
सुनने की कंंमता घटने का खंतरा बढं रहा है।
नकसी की सलाह पर या नबना नचनकतंसक की सलाह के
कोई भी ईयरडंंॉप कान में न डालें।

कान की परेशाननयों को नजरअंदाज करने
की लापरवाही छीन सकती है सुनने की शकंतत
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केसर आम श््ीखंड
तैयारी का समय:10 ममनट

बनाने का समय:5 ममनट
सामग््ी

80 ग््ाम पानी मनथारा हुआ दही
20 ग््ाम क्स्टर शुगर

0.2 ग््ाम केसर+सजाने के मलए अमतमरक्त
10 ग््ाम कटे हुए हरे मपस््े

मवमध
एक बड्े कटोरे मे् दही, क्स्टर शुगर और केसर को

एक साथ ममलाएं।
मुलायम कंमसस्टे्सी के मलए अच्छी तरह से फे्टे्।

आप इसे म््िज मे् ठंडा भी कर सकते है्।
कुल्हड् मे् कटे हुए हरे मपस््ा और केसर के धागो्

से सजाकर सव्च करे्। 

तैयारी का समय: 15 ममनट
बनाने का समय:40 ममनट

सम्वि्ग साइज्: 4
सामग््ी

700 ग््ाम लाल पत््ा गोभी
300 ग््ाम चुकंदर

1 प्याज्, मध्यम आकार
1 इंच ताज्ा अदरक

165 ममली नामरयल का दूध
100 ममली कुमकंग क््ीम

नमक स्वादानुसार
काली ममच्च स्वादानुसार

1 चुटकी शक््र

नी्बू का रस, स्वादानुसार
50 ग््ाम अखरोट

30 ग््ाम सूखे क्््नबेरी
सजाने के मलए हरा धमनया

मवमध- लाल पत््ागोभी को टुकड्ो् मे् काट ले् और
उसका रस मनकालकर लगभग 500 ममलीलीटर
रस बना ले्।
चुकंदर और प्याज् को छीलकर मोटे टुकड्ो् मे्
काट ले्।
अदरक के टुकड्े को छीलकर बारीक् काट ले्।
लाल पत््ागोभी का रस, चुकंदर, प्याज् और

अदरक को एक सॉस पैन मे् रखे् और ढककर 30
ममनट तक पकाएं। थोड्ा ठंडा करे्, ममश््ण को
ब्ले्डर मे् प्यूरी करे् और सॉस पैन मे् वापस डाले्।
नामरयल का दूध और कुमकंग क््ीम डाले् और सूप
के स्वादानुसार नमक, काली ममच्च, शक््र और
नी्बू का रस डाले्।
अखरोट को काट कर हल्का-सा भून ले्। क्््नबेरी
के साथ ममलाएं।
सूप को अखरोट-क्््नबेरी ममश््ण, कटी हुई धमनए
की पम््तयो् से सजाकर परोसे्।
मटप: यमद आपके पास जूसर नही् है, तो लाल गोभी
के रस की जगह चुकंदर का रस ले्।

केसर मैंगो शंंीखंड रेससपी

चुकंदर और लाल गोभी का सूप
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काली मिर्च, क्वीन ऑफ् स्पाइस नाि से प््मसद्् है और
हिारे भारतीय िसालो् का अहम् महस्सा है। यह हिारे भोजन
का स्वाद ही नही् बढ्ाती, बल्कक यह कई बीिामरयो् के
इलाज़ िे् बहुत ज़्यादा िदद करती है। काली मिर्च िे् िौजूद
अक्कलॉइड घटक मपपेमरन हिारी सेहत के मलए बहुत ही
फ्ायदेिंद िाना जाता है। काली मिर्च अपने ऐ्टी-इंफ््लेिेटरी
और कै्सर से लड्ने वाले गुणो् के मलए जानी जाती है।
आयुव््ेद िे् पारंपमरक मरमकत्सा के मलए हज़्ारो् सालो् से
काली मिर्च का उपयोग होता आ रहा है। इसिे्
कैल्कियि ,आयरन, फ्ॉस्फोरस, कैरोमटन, थाईमिन  जैसे
पौम््िक तत्व भी पाए जाते है्।
काली मिर्च िे् िौजूद मपपेमरन नािक कंपाउंड िरीर िे् िुक्त
कणो् से होने वाली  क््मत से सुरक््ा देने िे् सहायक होता
है। यही कारण है मक काली मिर्च को सूजन संबंधी
बीिामरयो्, ह्दय रोग और कुछ प््कार के कै्सर  िे् बेहद
लाभदायक िाना जाता है।
काली मिर्च ख्ाने के और बहुत सारे फ्ायदे है्। इसे आप
लगभग सभी तरह की सम्िजयो् और सलाद डालकर खा
सकते है और इसके गुणो् का लाभ उठा सकते है।
िलेमरया िे् भी काली मिर्च के सेवन से बहुत लाभ होता है।
दांतो् के दद्च को यह पलक झपकते ही ठीक कर देती है।
आंखो् की रोिनी के मलए भी यह बहुत गुणकारी होती है।
िरीर के मकसी भाग िे् सूजन होने पर काली मिर्च को
पीसकर लेप करने से सूजन जक्दी ही ठीक हो जाता है।
कि भूख लगना, बदहज़्िी और सांस की बीिारी जैसे दिा

आमद िे् काली मिर्च के सेवन से बहुत लाभ होता है।
एक टेबलस्पून घी, 8 काली मिर्च और गुड् को एक साथ
मिलाकर रोज़्ाना राटने से याद््ाश्त िे् सुधार होता है तथा
मदिाग्ी किज़्ोरी दूर होती है।
खाने के बाद रुटकीभर पीसी हुई काली मिर्च व आधा
टेबलस्पून घी को साथ मिलाकर राटने से ख्ासी से राहत
मिलती है।
5 काली मिर्च के पाउडर को आधे ग्लास पानी िे् मिलाकर
पीने से ि्लड प््ेिर कंट््ोल करने िे् िदद मिलती है।
कटे नी्बू पर काला निक और काली मिर्च का पाउडर
लगाकर उसका रस रूसने से अपर व गैस की सिस्या से
आराि मिलता है।
पेट िे् कीडे की सिस्या हो तो थोडी-सी िात््ा िे् कालीमिर्च
के पाउडर को एक ग्लास छाछ िे् घोलकर पी ले्। मकिमिि
के साथ कालीमिर्च रात िे् लेने से पेट के कीडे िर कर
मनकल जाते है्।
जीरा, िक््र और काली मिर्च के दानो् को पीसकर पाउडर
बना ले् और इस रूरन को सुबह और िाि आधा टीस्पून
खाएं, यह बवासीर की परेिानी को ठीक करता है।
कालीमिर्च िे् मवटामिन सी, मवटामिन ए, फ््लेवोनॉइड्स और
ऐ्टी-ऑक्सीडे्ट पाए जाते है्, जो कै्सर से बराव करते है्।
कालीमिर्च के मनयमित इस््ेिाल (िसालो् या दवाई के र्प
िे्) से िरीर िे् सेरोटोमनन हाि््ोन बनता है, जो अच्छे िूड
के मलए म्ज़म्िेदार होता है, सेरोटोमनन की िात््ा बढने से
मडप््ेिन िे् भी फ्ायदा मिलता है।

िसालो् की िमलका 

कालीमिर्च !
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मसालों के कंंेतंं में, दालचीनी न केवल अपने सुगंधित
संवाद के धलए बलंकक अपने उकंलेखनीय संवासंथंय लाभों के
धलए भी जानी जाती है। जबधक आमतौर पर दालचीनी का
उपयोग वंयंजनों और पेय पदारंंों में उतंसाह बढंाने के धलए
धकया जाता है, धनयधमत रंप से सेवन करने पर यह कई
फायदे भी पंंदान करता है। आइए देखें धक धवशेष रंप से
मधहलाओं को इस मसाले को अपने दैधनक आहार में
शाधमल करने पर कंयों धवचार करना चाधहए।
2. एंटीऑक्सीडे्ट से भरपूर: फ््ी रेडडकल्स से लड्ना
दालचीनी शलंकतशाली एंटीऑकंसीडेंट से भरपूर होती है, जो
शरीर में मुकंत कणों के कारण होने वाले ऑकंसीडेधटव तनाव
से धनपटने में महतंवपूणंण भूधमका धनभाती है। इन हाधनकारक
अणुओं को धनषंधंंिय करके, एंटीऑलंकसडेंट कोधशकाओं को
कंंधत से बचाने में मदद करते हैं और कैंसर और हंदय रोग
सधहत पुरानी बीमाधरयों के खतरे को कम करते हैं।
3. रक्त शक्करा के स््र को डनयंड््ित करना: मडिलाओ्
के स्वास्थ्य के डलए मित्वपूर्ण
रकंत शकंकरा के संंर को लंसरर बनाए रखना समगंं संवासंथंय
के धलए आवशंयक है, खासकर मधहलाओं के धलए।
दालचीनी को इंसुधलन संवेदनशीलता में सुिार करने के
धलए जाना जाता है, धजससे कोधशकाएं रकंतपंंवाह से गंलूकोज
को बेहतर ढंग से अवशोधषत कर पाती हैं। यह रकंत शकंकरा
के संंर में बढंोतरी और धगरावट को रोकने, मिुमेह के खतरे
को कम करने और दीरंणकाधलक चयापचय संवासंथंय को
बढंावा देने में मदद कर सकता है।
4. मड््सष्क की काय्णप््राली को बढ्ाना: संज््ानात्मक
क््मताओ् को बढ्ावा देना
धवधभनंन धजमंमेदाधरयाँ धनभाने वाली मधहलाओं के धलए,
संजंंानातंमक कायंण सवंंोपधर है। दालचीनी में ऐसे यौधगक होते
हैं जो मधंंसषंक की कायंणकंंमता को बढंा सकते हैं, धजसमें
बेहतर याददाशंत, फोकस और समगंं संजंंानातंमक पंंदशंणन
शाधमल है। दालचीनी का धनयधमत सेवन मधहलाओं को तेज
और मानधसक रंप से सतकंक रहने में मदद कर सकता है।
5. सूजन-रोधी गुर: दद्ण और पीड्ा को कम करना
गधिया से लेकर पाचन धवकारों तक, कई संवासंथंय
समसंयाओं के पीछे सूजन एक आम कारण है। दालचीनी में

एंटी-इंफंलेमेटरी गुण होते हैं जो पूरे शरीर में सूजन को कम
करने में मदद कर सकते हैं, धजससे माधसक िमंण में ऐंिन
या जोडंों के ददंण जैसी लंसरधतयों से जूझ रही मधहलाओं के
धलए ददंण और परेशानी को कम धकया जा सकता है।
6. ह्दय स्वास्थ्य मे् सिायता: हंदय संवासंथंय को बढंावा देना
हंदय रोग दुधनया भर में मधहलाओं के बीच मृतंयु दर का एक
पंंमुख कारण बना हुआ है। हालाँधक, दालचीनी को अपने
दैधनक आहार में शाधमल करने से हंदय रोग से जुडंे जोधखम
कारकों को कम करने में मदद धमल सकती है। अधंययनों
से पता चलता है धक दालचीनी एचडीएल कोलेसंटंंॉल को
बढंाते हुए एलडीएल कोलेसंटंंॉल और टंंाइलंगलसराइडंस के
संंर को कम कर सकती है, धजससे हंदय संवासंथंय को
बढंावा धमलता है।
7. संक््मर से लड्ना: प््डतरक््ा काय्ण को बढ्ावा देना
मधहलाएं अकंसर खुद को धवधभनंन संिंंमणों के पंंधत
संवेदनशील पाती हैं, धवशेष रंप से मूतंं पर या पंंजनन
अंगों को पंंभाधवत करने वाले संिंंमणों के पंंधत। दालचीनी
में रोगाणुरोिी गुण होते हैं जो बैकंटीधरया और फंगल संिंंमण
से लडंने में मदद कर सकते हैं, शरीर की पंंधतरकंंा सुरकंंा
को मजबूत कर सकते हैं और बीमाधरयों की रोकराम में
सहायता कर सकते हैं।

8. वजन प््बंधन मे् सिायता: स्वस्थ वजन घटाने मे् सिायता
समगंं संवासंथंय के धलए संवसंर वजन बनाए रखना आवशंयक
है, और दालचीनी इस पंंयास में सहायता पंंदान कर सकती
है। रकंत शकंकरा के संंर और चयापचय को धवधनयधमत
करके, दालचीनी लालसा को रोकने और तृलंतत की
भावनाओं को बढंावा देने में मदद कर सकती है, संभवतः
मधहलाओं को उनके वजन को अधिक पंंभावी ढंग से
पंंबंधित करने में सहायता करती है।
दालचीनी को अपनी दैडनक डदनचय्ाण मे् शाडमल करना
इसे दधलया या दही पर धछडंकने से लेकर संमूदी या बेकंड
सामान में जोडंने तक, अपने दैधनक आहार में दालचीनी के
लाभों का आनंद लेने के अनधगनत तरीके हैं। चाहे आप
सीलोन दालचीनी की मीिी सुगंि पसंद करते हों या कैधसया
दालचीनी का तीखा संवाद, इस बहुमुखी मसाले को अपने
भोजन में शाधमल करने से समय के सार बेहतर संवासंथंय
और ककंयाण में योगदान धमल सकता है।
डनष्कर्णतः, दालचीनी केवल एक संवाधदषंं मसाला नहीं है;
यह संवासंथंय लाभों का पावरहाउस भी है, धवशेष रंप से
मधहलाओं के धलए फायदेमंद है। रकंत शकंकरा के संंर को
धनयंधंंतत करने से लेकर हंदय संवासंथंय का समरंणन करने
और संजंंानातंमक कायंण को बढंावा देने तक, रोजाना
दालचीनी का सेवन करने के फायदे धनधंवणवाद हैं। दालचीनी
को अपने आहार का धनयधमत धहसंसा बनाकर, आप अपने
समगंं संवासंथंय और जीवन शलंकत को बढंाने की धदशा में
सधंंिय कदम उिा सकते हैं।

शरीर स्वस्थ रहेगा! क्यो् महहलाओ् को

खानी चाहहए रोजाना दालचीनी
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ऐसा कभी नहीं हुआ था...
धरंमराज लाखों वरंंों से असंखंय आदमरयों
को करंम और मसफंामरश के आधार पर
संवरंम या नकंक रें मनवास-संथान 'अलॉट'
करते आ रहे थे पर ऐसा कभी नहीं हुआ
था सारने बैठे मितंंरुपंत बार-बार िशंरा
पोंछ, बार-बार थूक से पनंने पलट,
रमजसंटर पर रमजसंटर देख रहे थे गंलती
पकडं रें ही नहीं आ रही थी आमंिर
उनंहोंने खीझ कर रमजसंटर इतने जंोर से
बंद मकया मक रकंखी िपेट रें आ रई उसे
मनकालते हुए वे बोले, रहाराज, मरकारंम
सब ठीक है भोलारार के जीव ने पाँि
मदन पहले देह तंयारी और यरदूत के साथ
इस लोक के मलए रवाना भी हुआ, पर
यहाँ अभी तक नहीं पहुँिा
धरंमराज ने पूछा, और वह दूत कहाँ है?
रहाराज, वह भी लापता है
इसी सरय दंंार खुले और एक यरदूत
बदहवास वहाँ आया उसका रौमलक
कुरंप िेहरा पमरशंंर, परेशानी और भय
के कारण और भी मवकृत हो रया था उसे
देखते ही मितंंरुपंत मिलंला उठे, अरे, तू
कहाँ रहा इतने मदन? भोलारार का जीव
कहाँ है? यरदूत हाथ जोडं कर बोला,
दयामनधान, रैं कैसे बतलाऊँ मक कंया हो
रया आज तक रैंने धोखा नहीं खाया था,
पर भोलारार का जीव रुझे िकरा दे रया
पाँि मदन पहले जब जीव ने भोलारार का
देह तंयारा, तब रैंने उसे पकडंा और इस
लोक की यातंंा आरंभ की नरर के बाहर
जंयों ही रैं उसे लेकर एक तीवंं वायु-तरंर
पर सवार हुआ तंयों ही वह रेरी िंरुल से
छूट कर न जाने कहाँ गंायब हो रया इन
पाँि मदनों रें रैंने सारा बंंहंराणंर छान
राला, पर उसका कहीं पता नहीं िला”
धरंमराज कंंोध से बोला, रूखंम! जीवों को
लाते-लाते बूढंा हो रया मिर भी एक
रारूली बूढंे आदरी के जीव ने तुझे
िकरा दे मदया” दूत ने मसर झुका कर
कहा, रहाराज, रेरी सावधानी रें
मबलकुल कसर नहीं थी रेरे इन अभंयसंं
हाथों से अचंछे-अचंछे वकील भी नहीं छूट
सके पर इस बार तो कोई इंदंंजाल ही हो
रया.” मितंंरुपंत ने कहा, रहाराज,
आजकल पृथंवी पर इस पंंकार का वंयापार
बहुत िला है लोर दोसंंों को कुछ िीजं

भेजते हैं और उसे रासंंे रें ही रेलवे
वाले उडंा लेते हैं होजरी के पासंमलों के
रोजंे रेलवे अफंसर पहनते हैं
रालराडंी के रबंबे के रबंबे रासंंे
रें कट जाते हैं एक बात और हो
रही है राजनैमतक दलों के नेता
मवरोधी नेता को उडंाकर बंद कर
देते हैं कहीं भोलारार के जीव को
भी तो मकसी मवरोधी ने ररने के बाद
िंराबी करने के मलए तो नहीं उडंा
मदया? धरंमराज ने वंयंगंय से मितंंरुपंत
की ओर देखते हुए कहा, तुमंहारी भी
मरटायर होने की उमंं आ रई भला
भोलारार जैसे नरणंय, दीन आदरी से
मकसी को कंया लेना-देना?
इसी सरय कहीं से घूरते-घारते नारद
रुमन यहाँ आ रए धरंमराज को रुरसुर बैठे
देख बोले, कंयों धरंमराज, कैसे मिंमतत बैठे
हैं? कंया नकंक रें मनवास-संथान की
सरसंया अभी हल नहीं हुई?
धरंमराज ने कहा, वह सरसंया तो कब की
हल हो रई, रुमनवर! नकंक रें मपछले सालों
रें बडंे रुणी कारीरर आ रए हैं कई
इरारतों के ठेकेदार हैं मजनंहोंने पूरे पैसे
लेकर रदंंी इरारतें बनाईं बडंे बडंे
इंजीमनयर भी आ रए हैं मजनंहोंने ठेकेदारों
से मरलकर पंिवरंंीय योजनाओं का पैसा
खाया ओवरसीयर हैं, मजनंहोंने उन रजंदूरों
की हामंजरी भर कर पैसा हडंपा जो कभी
कार पर रए ही नहीं इनंहोंने बहुत जलंदी
नकंक रें कई इरारतें तान दी हैं वह सरसंया
तो हल हो रई, पर एक बडंी मवकट
उलझन आ रई है भोलारार नार के एक
आदरी की पाँि मदन पहले रृतंयु हुई
उसके जीव को यह दूत यहाँ ला रहा था,
मक जीव इसे रासंंे रें िकरा देकर भार
रया इस ने सारा बंंहंराणंर छान राला, पर
वह कहीं नहीं मरला अरर ऐसा होने लरा,
तो पाप पुणंय का भेद ही मरट जाएरा”
नारद ने पूछा, उस पर इनकरटैकंस तो
बकंाया नहीं था? हो सकता है, उन लोरों
ने रोक मलया हो”
मितंंरुपंत ने कहा, इनकर होती तो टैकंस
होता... भुखररा था” नारद बोले, रारला
बडंा मदलिसंप है अचंछा रुझे उसका नार
पता तो बताओ रैं पृथंवी पर जाता हूँ”
मितंंरुपंत ने रमजसंटर देख कर बताया,

भोलारार
नार था
उ स का
जबलपुर
शहर रें
ध रा पु र
रु ह लं ले

रें नाले के
मकनारे एक
रेढं कररे

टूटे-िूटे रकान रें वह पमरवार सरेत
रहता था उसकी एक संंंंी थी, दो लडंके
और एक लडंकी उमंं लरभर साठ साल
सरकारी नौकर था पाँि साल पहले
मरटायर हो रया था रकान का मकराया
उसने एक साल से नहीं मदया, इस मलए
रकान रामलक उसे मनकालना िाहता था
इतने रें भोलारार ने संसार ही छोडं मदया
आज पाँिवाँ मदन है बहुत संभव है मक
अरर रकान-रामलक वासंंमवक रकान-
रामलक है तो उसने भोलारार के ररते ही
उसके पमरवार को मनकाल मदया होरा इस
मलए आप को पमरवार की तलाश रें काफंी
घूरना पडंेरा” राँ-बेटी के समंमरमलत
कंंनंदन से ही नारद भोलारार का रकान
पहिान रए दंंार पर जाकर उनंहोंने आवाजं
लराई, नारायण! नारायण! लडंकी ने
देखकर कहा- आरे जाओ रहाराज”
नारद ने कहा, रुझे मभकंंा नहीं िामहए,
रुझे भोलारार के बारे रें कुछ पूछ-ताछ
करनी है अपनी राँ को जंरा बाहर भेजो,
बेटी! भोलारार की पतंनी बाहर आई नारद ने
कहा, राता, भोलारार को कंया बीरारी थी? कंया
बताऊँ? गंरीबी की बीरारी थी पाँि साल हो रए,
पेंशन पर बैठे पर पेंशन अभी तक नहीं मरली हर
दस-पनंदंंह मदन रें एक दरखंंवासंं देते थे, पर वहाँ
से या तो जवाब आता ही नहीं था और आता तो
यही मक तुमंहारी पेंशन के रारले रें मविार हो रहा
है इन पाँि सालों रें सब रहने बेि कर हर लोर
खा रए मिर बरतन मबके अब कुछ नहीं बिा था
मिंता रें घुलते-घुलते और भूखे ररते-ररते उनंहोंने
दर तोडं दी”

भोलाराम का जीव
हररशंकर परसाई की व्यंग्य
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नारद ने कहा, क्या करोगी माँ? उनकी इतनी ही उम्् थी”
ऐसा तो मत कहो, महाराज! उम्् तो बहुत थी पचास साठ र्पया
महीना पे्शन ममलती तो कुछ और काम कही् कर के गुज्ारा हो
जाता पर क्या करे्? पाँच साल नौकरी से बैठे हो गए और अभी
तक एक कौड्ी नही् ममली”
दुःख की कथा सुनने की फु्रसत नारद को थी नही् वे अपने मुद््े
पर आए, माँ, यह तो बताओ मक यहाँ मकसी से उनका मवशेष
प््ेम था, मजसमे् उनका जी लगा हो?
पत्नी बोली, लगाव तो महाराज, बाल बच््ो् से ही होता है”
नही्, पमरवार के बाहर भी हो सकता है मेरा मतलब है, मकसी
स््््ी...” स््््ी ने ग्ुर्ाा कर नारद की ओर देखा बोली, अब कुछ
मत बको महाराज! तुम साधु हो, उचके्् नही् हो म्जंदगी भर
उन्हो्ने मकसी दूसरी स््््ी की ओर आँख उठाकर नही् देखा”
नारद हँस कर बोले, हाँ, तुम्हारा यह सोचना ठीक ही है यही हर
अच्छी गृहस्थी का आधार है अच्छा, माता मै् चला”
स््््ी ने कहा, महाराज, आप तो साधु है्, मसद्् पुर्ष है् कुछ ऐसा
नही् कर सकते मक उनकी र्की हुई पे्शन ममल जाए इन बच््ो्
का पेट कुछ मदन भर जाए”
नारद को दया आ गई थी वे कहने लगे, साधुओ् की बात कौन
मानता है? मेरा यहाँ कोई मठ तो है नही् मिर भी मै् सरकारी
दफ््तर जाऊँगा और कोमशश करँ्गा”
वहाँ से चल कर नारद सरकारी दफ््तर पहुँचे वहाँ पहले ही से
कमरे मे् बैठे बाबू से उन्हो्ने भोलाराम के केस के बारे मे् बाते्
की् उस बाबू ने उन्हे् ध्यानपूव्ाक देखा और बोला, भोलाराम ने
दरख््वास््े् तो भेजी थी्, पर उन पर वज्न नही् रखा था, इसमलए
कही् उड् गई हो्गी” नारद ने कहा, भई, ये बहुत से 'पेपर-वेट'
तो रखे है् इन्हे् क्यो् नही् रख मदया? बाबू हँसा, आप साधु है्,
आपको दुमनयादारी समझ मे् नही् आती दरख््वास््े्
'पेपरवेट' से नही् दबती् ख्ैर, आप उस कमरे मे् बैठे बाबू
से मममलए”
नारद उस बाबू के पास गए उसने तीसरे के पास भेजा,
तीसरे ने चौथे के पास चौथे ने पाँचवे के पास जब नारद
पच््ीस-तीस बाबुओ् और अफ्सरो् के पास घूम आए तब
एक चपरासी ने कहा, महाराज, आप क्यो् इस झंझट मे्
पड् गए अगर आप साल भर भी यहाँ चक््र लगाते
रहे, तो भी काम नही् होगा आप तो सीधे बड्े
साहब से मममलए उन्हे् ख्ुश कर मदया तो अभी
काम हो जाएगा”
नारद बड्े साहब के कमरे मे् पहुँचे बाहर
चपरासी ऊँघ रहा था इसमलए उन्हे् मकसी ने
छेड्ा नही् मबना 'मवमजमटंग कार्ा' के आया देख
साहब बड्े नाराज् हुए बोले, इसे कोई मंमदर
वन्नदर समझ मलया है क्या? धड्धड्ाते चले
आए! मचट क्यो् नही् भेजी?
नारद ने कहा, कैसे भेजता? चपरासी सो
रहा है”
क्या काम है? साहब ने रौब से पूछा
नारद ने भोलाराम का पे्शन केस बतलाया
साहब बोले, आप है् बैरागी दफ््तरो् के
रीमत-मरवाज नही् जानते असल मे् भोलाराम
ने ग्लती की भई, यह भी एक
मंमदर है यहाँ भी दान पुण्य
करना पड्ता है आप भोलाराम

के आत्मीय मालूम होते है् भोलाराम की
दरख््वास््े् उड् रही है् उन पर
वज्न रमखए”
नारद ने सोचा मक मिर
यहाँ वज्न की समस्या
खड्ी हो गई साहब
बोले, भई, सरकारी
पैसे का मामला है पे्शन
का केस बीसो् दफ््तर मे्
जाता है देर लग ही
जाती है बीसो् बार
एक ही बात को
बीस जगह
मलखना पड्ता
है, तब पक््ी
होती है मजतनी
पे्शन ममलती है
उतने की
स्टेशनरी लग जाती
है हाँ, जल्दी भी हो
सकती है मगर...”
साहब र्के
नारद ने कहा, मगर
क्या?
साहब ने कुमटल मुसकान के साथ कहा, मगर वज्न चामहए आप
समझे नही् जैसे आपकी यह सुंदर वीणा है, इसका भी वज्न

भोलाराम की दरख्वास्् पर रखा जा सकता है मेरी लड्की
गाना बजाना सीखती है यह मै् उसे दे दूँगा साधु-सन्तो् की

वीणा से तो और अच्छे स्वर मनकलते है्”
नारद अपनी वीणा मछनते देख जरा घबराए पर मिर संभल

कर उन्हो्ने वीणा टेमबल पर रख कर कहा, यह लीमजए
अब जरा जल्दी उसकी पे्शन ऑर्ार मनकाल दीमजए”
साहब ने प््सन्न्ता से उन्हे् कुस््ी दी, वीणा को एक कोने
मे् रखा और घण्टी बजाई चपरासी हामजर हुआ
साहब ने हुक्म मदया, बड्े बाबू से भोलाराम के केस की

फ्ाइल लाओ
थोड्ी देर बाद चपरासी भोलाराम की सौ-रेढ्-सौ

दरख्वास््ो् से भरी फ्ाइल ले कर आया उसमे्
पे्शन के कागजात भी थे साहब ने फ्ाइल पर
नाम देखा और मनम््ित करने के मलए पूछा,

क्या नाम बताया साधु जी आपने?
नारद समझे मक साहब कुछ ऊँचा सुनता है इसमलए
जोर से बोले, भोलाराम!
सहसा फ्ाइल मे् से आवाज आई, कौन पुकार रहा

है मुझे पोस्टमैन है? क्या पे्शन का ऑर्ार आ
गया? नारद चौ्के पर दूसरे ही क््ण बात समझ

गए बोले, भोलाराम! तुम क्या भोलाराम के जीव हो?
हाँ! आवाज आई” नारद ने कहा, मै् नारद हूँ तुम्हे् लेने

आया हूँ चलो स्वग्ा मे् तुम्हारा इंतज्ार हो रहा है”आवाज
आई, मुझे नही् जाना मै् तो पे्शन की
दरख्वास््ो् पर अटका हूँ यही् मेरा मन

लगा है मै् अपनी दरख्वास््े् छोड्कर
नही् जा सकता”! 



भारत में तुलसी के पौधे को इतना
महतंव दिया गया है दक आंगन में लगाकर इसकी पूजा
की जाती है। आयुवंंेि में तुलसी को औषदध के रंप में
उपयोग दकया जाता है।
तुलसी के पतंंे और बीज िोनों ही संवासंथंय के दलए बहुत
लाभकारी माने जाते हैं। बनारस दहंिू यूदनवदंसिटी के
आयुवंंेि दवभाग में पंंोफेसर डॉ. भुवाल राम बता रहे हैं
तुलसी के फायिे और इसके पंंयोग का सही तरीका।
आमतौर पर तुलसी सफेि और काले रंग की होती है।
सफेि के मुकाबले काली तुलसी को जंयािा गुणकारी
माना जाता है। तुलसी के आठ नाम 'वृंिा, वृंिावनी,
दवशंंपूदजता, दवशंंपावनी, पुषंपसारा, ननंदिनी, तुलसी
और कृषंण जीवनी' का जाप करना शुभ माना जाता है।

इम्यूनिटी बढ़ाए
एंटीऑकंसीडेंट के गुणों से भरपूर तुलसी इमंयूदनटी बढ़ाती
है और कई तरह के इंफेकंशन से बचाव करती है। तुलसी
में पाए जाने वाले एंटीबायोदटक, एंटीवायरल और
एंटीबैकंटीदरयल गुण सिंंी, खांसी, बुखार में राहत िेते हैं।
बंंोंकाइदटस, असंथमा जैसी सांस की बीमादरयों में भी
तुलसी का उपयोग औषदध के रंप में दकया जाता है।
सिंंी-खांसी होने पर तुलसी के पतंंों का रस, अिरक का
रस, काली दमचंि का चूणंि व शहि दमलाकर पीने से
आराम दमलता है।

पेट के कीड़ो् से राहत
बचंंों के पेट में अकंसर कीड़े होने की दशकायत रहती है।
बड़े होने पर भी कई लोग के पेट के कीड़ों से परेशान
रहते हैं। पेट के कीड़ों से राहत पाने के दलए तुलसी के
5 से 10 पतंंे गुड़ दमलाकर खाए जा सकते हैं।

यूटीआई का इलाज
यूरीनरी टंंैकंट इंफेकंशन (यूटीआई) मदहलाओं और
पुरंषों को होने वाली एक आम समसंया है, लेदकन
मदहलाओं में इसका असर जंयािा िेखा जाता है।
इसके इलाज के दलए भी आयुवंंेि में तुलसी का पंंयोग
दकया जाता है। यूटीआई की तरह ही पुरंषों की संपमंि से

जुड़ी समसंया पंंमेह के इलाज के दलए भी तुलसी के बीजों
का पंंयोग दकया जाता है।

तिाव से राहत
संटंंेस में तुलसी का काढ़ा या चाय में तुलसी की पदंंतयां
डालकर पीने से आराम दमलता है। तुलसी की पदंंतयां
शरीर में संटंंेस हामंंोन कोदंटिसोल के संंर को मेंटेन करने
में मिि करती हैं।

वजि घटाए
मोटापे से परेशान हैं तो तुलसी की पदंंतयां आपके काम
आ सकती हैं। तुलसी शरीर से दवषाकंत ततंवों को बाहर
दनकालती है और तुलसी पाचन में मिि करती है।

मुंह की दुर््ंध दूर करे
तुलसी मुंह की िुगंंंध िूर करती है, िांत और मसूड़ों की
तकलीफ में आराम पहुंचाती है, इसीदलए कई हबंिल
टूथपेसंट में तुलसी का पंंयोग दकया जाता है। मुंह के
छालों के इलाज में भी तुलसी का उपयोग दकया जाता है।

खूबसूरती निखारे
तुलसी के पतंंे के सेवन से तंवचा में दनखार आता है।
तुलसी के पतंंे खून में मौजूि दवषाकंत ततंवों को बाहर
दनकालकर खून की शुदंंि का काम करते हैं। तुलसी के
पतंंों का उपयोग फेस पैक बनाने में भी दकया जाता है।
यह तंवचा की गहराई से सफाई करती है दजससे चेहरे का
गंलो बढ़ता है।

प््ेग्िे्ट मनहलाएं ि खाएं तुलसी के पत््े
पंंेगंनेंट मदहला के दलए तुलसी के पतंंों का सेवन
हादनकारक हो सकता है। तुलसी के पतंंों की तासीर गमंि
होती है, इसदलए गभंिवती मदहलाओं को तुलसी के पतंंे
खाने से मना दकया जाता है। कंयोंदक इससे गभंिपात की
आशंका रहती है।
नोट: तुलसी के बीज या पतंंों का जरंरत से जंयािा मातंंा
में सेवन करने से फायिे के बजाय नुकसान भी हो
सकता है। तुलसी के बीज या पतंंों का उपयोग करने से
पहले एकंसपटंि की राय जरंर लें। 

गर्भपात का
डर; सर््ी-

खांसी, बुखार
मे् कारगर, पेट

के कीड़ो् का
री करे
सफाया

प््ेग्ने्ट महिलाएं तुलसी के पत््े न खाएं
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भारत का केरल राज्य बहुत खूबसूत है. यहां जाने के
बाद आप अपनी विदेश व््िप भूल जाएंगे. केरल के
अलेप्पी को भारत का िेवनस कहा जाता है. यावन वक
िेवनस की खूबसूरती की तरह अलेप्पी भी बेहद खूबसूरत
और पय्यटको् के आकर्यण का के्द्् है. अलेप्पी अपने
समुद्् तट, झील और हाउसबोट आिास के वलए बहुत
प््वसद्् है.

विर्िनंिपुरम या व््ििेन्द््म केरल की राजधानी है
और राज्य के सबसे बड्े शहरो् मे् से एक है. यह अपने
आकर्यक समुद्् तटो् के वलए लोकव््पय है. दुवनया के
सबसे अमीर मंवदरो् मे् से एक माना जाने िाला प््वसद््
पद््नाभस्िामी मंवदर भी यही् स्सित है. यह शहर सोने
और हीरे के आभूरणो् के वलए प््वसद्् है, केरल मे्
इस््ेमाल होने िाले लगभग 70% आभूरण यही् वनव्मयत
होते है्. चािक््ड् बीच, नवटका बीच, िडनप्पल्ली बीच,
स्नेहविरम बीच और पेवरयाम्बलम बीच यहां के साफ
समुद्् तट है्.

केरल का पूिर आइलै्ड बहुत खूबसूरत है. यहां
आिास के वलए फ्लोवटंग कॉटेज है्. आप घने मै्ग््ोि
जंगल मे् नाि की सिारी का आनंद ले सकते है्. यहां
विवभन्न प््कार के क्््ज भी उपलब्ध है्. कोिलम, केरल
की राजधानी वतर्िनंतपुरम से महज 16 वकमी दूर अपने
समुद्् तटो् के वलए भी प््वसद्् है. कोिलम के विशाल

नावरयल के पेड् और लुभािने समुद्् तट आकर्यण का
के्द्् है्. कोिलम को दव््िण भारत का स्िग्य कहा जाता
है. िायनाड केरल के सबसे खूबसूरत पय्यटन स्िलो् मे्
से एक है. प््दूरण मुक्त िायनाड पय्यटको् के वलए एक
आकर्यक जगह है.

कुमारकोम मै्ग््ोि िनो्, हरे-भरे धान के खेतो् और
नावरयल के पेड्ो् से भरा हुआ है. जो लोग बैकिाटर,
प््कृवत, पव््ियो्, झरनो्, इवतहास और भोजन से प्यार
करते है्, उनके वलए यह एक हरा-भरा स्िग्य है. यह
िेम्बनाड झील के पास स्सित है, जो केरल राज्य की
सबसे बड्ी झील है. कुमारकोम मे् हाउसबोट की सिारी
मुख्य पय्यटक आकर्यण है. ि््ैकस्य, प््कृवत प््ेवमयो्, पशु
प््ेवमयो् के वलए केरल का िेक््डी स्िग्य से कम नही् है.
फोटोग््ाफी के शौकीनो् के वलए िेक््डी एक बेहद
खूबसूरत जगह है. यहां विवभन्न प््कार के पशु-पि््ी पाए
जाते है्. िेक््डी मे् ि््ी हाउस वरज्ॉट्य मे् रहकर आप िन्य
जीिन और हवरयाली का आनंद ले सकते है्.

मुन्नार मे् ऊंचे-ऊंचे हरे-भरे पहाड्ो् और बादलो् को
छूते हुए का दृश्य मन मोह लेने िाला है. निवििावहत
जोड्ो् के वलए यह बेहद आकर्यक जगह मानी जाती है.
मुन्नार चाय उत्पादन के वलए भी प््वसद्् है. पय्यटक यहां
चाय के बागानो् की सुगंध और प््कृवत की सुंदरता देखने
आते है्.

करेल बहतु खबूसतू ह ै
यहां जाने के बाद आप विदेश व््िप भूल जाएंगे 



महंगे पंंोडकंटंस नहीं मड बाथ है 
उरंवशी रौतेला का बंयूटी सीकेंंट

बॉलीवुड एक्ट््ेस उव्वशी रौतेला एक्किंग के ज्यादा अपनी
ग्लोइंग क्ककन और खूबसूरती के ललए जानी जाती है्।
फ्लॉलेस क्ककन की माललकन उव्वशी अपनी क्ककन का बहुत
ख्याल रखती है्। वो अच्छी डाइि लेती है् और एक खास
तरह के बाथ से त्वचा की अशुल््ियो् को हिाती है्। हाल ही
मे् एक्ट््ेस ने अपनी इंक्िा पर एक फोिो शेयर की थी,
लजसमे् वो मड बाथ ले रही है्। आपको बता दे् लक मड
बाथ एक तरह की ब्यूिी थेरेपी है और इसके कई सारे
फायदे है्।

मड थेरेरी के तरीके
मड पैक, मड बाथ

मड थेरेपी के फायदे
1. क्ककन मे् होने वाली परेशालनयो् से मड थेरेपी आपको

लनजात लदलाने मे् सहायक है। आप रोजाना साबुन की
जगह मड का इस््ेमाल कर सकते है्।

2. लमट््ी के इस््ेमाल से आप ताज, उत्साहजनक और
आरामदायक महसूस करते है्।

3. घाव और त्वचा के रोगो् के ललए, लमट््ी का इस््ेमाल

फायदेमंद होता है।
4. मड थेरेपी का इस््ेमाल शरीर को ठंडा करने के ललए

लकया जाता है।
5. शरीर के सारे लवषैले पदाथ््ो् को लनकालकर शरीर को

साफ करने मे् मदद करता है।
6. कब्ज से छुिकारा पाने के ललए मड पैक लगा सकते

है्।
7. पेि पर मैड पैक लगाकर आप अपाचन और कब्ज की

समक्या से छुिाकारा पा सकते है्।
खूबसूरत बालों का राज

बालो् को लसल्की, शाइनी और मजबूत बनाए रखने के
ललए उव्वशी हफ्ते मे् 2 बार गुनगुने नालरयल तेल से चम्पी
करती है्। साथ ही बाल धोने के ललए भी वो सौम्य शै्पू
लगाती है। गम््ी मे् वह ऐसा लगभग रोज करती है् और सद््ी
मे् हफ्ते मे् 2 बार।


