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टीिर: िुम पढ्ाई पर ध्यान क्यो् नही् देिे?
स्टूडे्ट: क्यो्तक पढ्ाई तिर्फ दो वजहो् िे की जािी है.
टीिर: अच्छा जनाब, कौन िी है् वो दो वजहे्,
जरा बिाओ िो?
स्टूडे्ट: या िो डर िे या शौक िे, मै् तबना
वजह कोई शौक रखिा नही् और डरिा
िो मै् तकिी िे भी नही्.

पत्नी - जरा सकचन से
आलू लेते आना।
पति - यहां तो कहीं
आलू सदख नहीं रहे हैं।
पत्नी - तुम तो हो ही
अंधे, कामचोर हो। 
एक काम ढंग से नहीं
कर सकते,
मुझे पता था सक
तुमंहें नहीं
समलेंगे, इससलए में पहले

ही ले आई थी!
अब आदमी की कोई गलती हो तो बताओ…

00000000000000000
पति- कंया तुम जानती हों दुसनया में सबसे जंयादा शरीि
कौन है?
पत्नी- दुसनया में ससिंफ वही लोग शरीि हैं...,
सजनके मोबाइल में पासविंम नहीं है।

00000000000000
डॉक्टर - कसहए कैसे आना हुआ...
राजू- िॉकंटर साहब सलवर में बहुत
ददंम हो रहा है।
डॉक्टर- शराब पीते हो?
राजू- हां- हां सबलंकुल पर छोटा पैक
ही बनाना।

पत्नी- मुझे एक कुतंंा खरीदना है।
पति- तुमंहें कुतंंा ही कंयों खरीदना है?
पत्नी- तासक तुमंहारे ऑसिस जाने के
बाद कोई तो मेरे आगे पीछे दुम सहलाने
वाला हो।
एक सदन सचंटू पंसित जी के पास गया।
पंसित - तुमंहारी कुंिली में धन ही धन
सलखा है।
तिंटू - वो तो सब ठीक है पंसित जी
लेसकन ये तो बताइए इस धन को बैंक
में कैसे टंंांसिर करंं।
पंसित बेहोश!

000000000000000000
दरोिा - तुमने हवलदार की जेब में
मासचस कंयों जलाई? 
सर, हवालदार साहब ने कहा था,

अगर जेल नहीं जाना चाहता तो , तो
जेब गमंम कर, 
मैंने मासचस जला दी।

0000000000000000
गलंमफ्ंंंि से बंंेकअप के बाद लड़का
रोता हुआ मंसदर में जाकर भगवान से
बोला...
सबछड़ंा यार समला दे, ओ रबंबा...
भगवान बोले- बगल में हनुमान मंसदर
है, वहीं जाकर पंंाथसमकी दजंम कराओ...
माता सीता को उनंहोंने ही ढूंढा था... 

0000000000000000
लड्की- सकतना पंयार करते हो मुझसे? 
प््ेमी- शाहजहां सजतना
लड्की- तो ताजमहल बनवाओ
प््ेमी- जमीन खरीद ली है, बस तुमंहारे
मरने का इंतजार कर रहा हूं। 

000000000
टीिर- एक टोकरी में 20 सेब थे 10
सड़ गए सकतने बचे ? 
तपंटू- 20 ही बचेंगे और कंया,,,,
टीिर- मूखंम 20 कैसे बचेंगे? 
तपंटू- सड़ंे हुए सेब कहां जाएंगे, सड़ंने
से केले थोड़ी बन जाएंगे।

एक मोटी औरत
दूसरी औरत से :
मेरे पास गाड़ी है,
बंगला है, बैंक
बैलेंस है, तेरे
पास कंया है दूसरी औरत मोटी औरत से :
मेरे पास 20 साल पहले
शादी में ससलवाया हुआ सूट है ,
जो अभी भी मुझे सिट आता है !!!!  
मोटी औरत सबलकुल चुप,
इतनी गंदी बेजंज़ती 

पति- आज खाना
क्यो् नही् बनाया?

पत्नी- तिर िई थी लि िई
पति- कहां तिर िई थी और क्या
लि िई थी ?
पत्नी- ितकये पर तिर िई थी।
और आंख लि िई थी। 
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किसी किश्ते मे्
बहुत अकिि देना

िब बंद ििे्
अपने किश्तो् िे लेन देन मे्

संतुलन बनाए
मनुष्य एक सामाजिक प््ाणी है और उसके जरश्ते उसके

सामाजिक संबंधो् का आधार। जरश्तो मे् दरार पड़ने से मनुष्य
मानजसक र्प से अशांत हो िाता है और जरश्तो मे् जमठास
उसके िीवन मे् जमठास घोल देती है। अपने िीवन मे् इन
जरश्तो् को जनभा कर चलना जकसी चैले्ि से कम नही है ।
जकसी जरश्ते मे् कब देना है और समझौता करके चलना है
और कब बहुत अजधक देना बंद करना है, यह आर्ट होना एक
हेल्थी बैले्स बनाए रखने के जलए महत्वपूण्ट बात है ।

यह खुद के सेल्फ जरस्पेक्र और ओवरऑल इमोशनल
वेल बीइंग को बनाए रखने के जलए भी बहुत िर्री है । िहां
लेना और देना जकसी भी हेल्दी जरलेशनजशप के जलए िर्री
है साथ ही यह पहचान होना भी िर्री है जक कब आपकी
उदारता का फायदा उठाया िा रहा है और कब यह आपकी
खुशी पर नकारात्मक प््भाव डाल रहा है । यहां पर कुछ ऐसी
जसचुएशंस का जिक्् जकया गया है िब आपको जरश्तो मे् बहुत
ज्यादा ना देकर बैले्स बनाने की िर्रत है ।

किश्तो् मे् थिावट महसूस िि िहे है्

यजद आप खुद को जकसी जरश्ते मे् इमोशनली थका हुआ
महसूस करते है् तो यह एक संकेत हो सकता है जक आप
बहुत अजधक दे रहे है् l इसके जलए िर्री है जक आप पहले
अपनी िर्रतो् और वेल बीइंग को प््ाथजमकता दे् ।

खुश और तृप्त रहने के जलए यह िर्री
है जक जकसी भी जरश्ते मे् आपकी भी िर्रते् पूरी
हो् । अगर आप देते ही िाते हो तो दूसरा आपके इस स्वभाव
को हल्के मे् लेना शुर् कर देता है।

एितिफ़ा प््यास महसूस िि िहे है्

एक हेल्दी जरलेशनजशप की पहचान आपसी देन लेन से
होती है । यजद आप लगातार यह महसूस करते है् जक बदले
मे् सराहना या कोई भी प््यास प््ाप्त जकए जबना खाली दे ही
रहे है् तो यह एक खतरे का संकेत है । 

िब भी आप अपने पार्टनर की इच्छाओ् और िर्रतो् को
पूरा करने के जलए लगातार अपने पस्टनल गोल्स और
बाउंड््ीि को छोड़् देते हो तो इससे आपके अंदर नारािगी
और असंतोष पैदा हो सकता है ।

किश्तो् मे् सीमा कनि्ााकित ििे्
यजद आप अपने साथी को सपोर्ट करते रहते है् और देते

ही रहते है् और आपके प््यासो् के बाविूद उसके काय््ो् और
व्यवहार से बार-बार जनराश होते है्, तो यह एक संकेत हो
सकता है जक आपकी उदारता को महत्व नही् जदया िा रहा
है या उसकी सरहाना नही् की िा रही है। 

जकसी जरश्ते मे् बहुत अजधक देने से कभी-कभी आपके
अपने पस्टनल गोल्स नैगलैक्र हो सकते है् । जरश्ते से बाहर
अपनी इंजडजविुएजलरी, अपनी आकांक््ाएं और अपने सपनो्
को पूरा करना आवश्यक है।
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टीनएज में कदम रखते ही बचंंों के शरीर में कई तरह
के बदलाव होने लगते हैं। इस दौरान शरीर में हामंंोनल
बदलाव भी होते हैं। शरीर के साथ-साथ टीनएज में बचंंों में
कुछ भावनातंमक बदलाव भी होते हैं। जैसे कुछ बचंंे
टीनएनज में पढंाई या फिर फकसी और बात को लेकर कई बार
फिपंंेशन में भी चले जाते हैं। ऐसे में पेरेंटंस बचंंों की हालत
देखकर और भी परेशान हो जाते हैं। आज आपको अपने इस
आफंटिकल के जफरए कुछ ऐसेफटपंस बताते हैं फजनके जफरए आप
टीनएज बचंंों में फिपंंेशन दूर कर पाएंगे। 

प्यार से समझाएं

यफद आप देखते हैं फक बचंंा फिपंंेशन में जा रहा है तो
उसके साथ पंयार से पेश आएं। बचंंे के साथ जंयादा से जंयादा
समय फबताएं। उससे बात करें। कोफशश करें फक वह आपसे
सारी बात बता पाए। बात करने से बचंंे को मन हलंका होगा
और वह फिपंंेशन से भी दूर ही रहेगा। 

हरकतो् पर दे् ध्यान 
वफंकिंग होने के कारण पेरेंटंस को कई बार पता नहीं चल

पाता फक उनके बचंंे फिपंंेशन में जा रहे हैं। ऐसे में कोफशश
करें फक अपने बचंंों को पूरा समय दें। यफद आपको उनकी
हरकतें कुछ अलग लगती हैं तो इस बारे में उनसे बात करें।
इमोशनल सपोटंट के साथ ही आप उनंहें पंंफतकूल पफरसंथथफतयों

को सामना करना फसखा सकते हैं। 
बच््ो् को लिखने की आदत डािे् 

शोधकतंाटओं की मानें तो फलखने से बचंंों को अपनी दबी
भावनाओं को बाहर फनकालने में मदद फमलती है। रोज
तकरीबन 20 फमनट फलखने से बचंंों को कािी िायदे होते
हैं। इससे बचंंा हलंका भी महसूस करेगा और शबंदों से उसे
पॉफजफटफवटी भी फमलेगी। इसके अलावा फलखने से हाटंट रेट भी
अचंछा होता है। 

बच््े के मनोबि बढ्ाएं 
यफद टीनएजर बचंंे बहुत उदास रहने लगे हैं तो उनंहें

एहसास फदलवाएं फक आपके फलए सबसे महतंवपूणंट कहंंा है।
उनंहें बेकार की बातों में उलझने की जगह जीवन में आगे
बढंने की सीख दें। इसके अलावा आप उनंहें योग या
मेफिटेशन करने के फलए कह सकते हैं। 

साथ मे् घूमने िे जाएं 
जगह बदलने के साथ भी बचंंे का मूि चेंज होता है।

फकसी पंंाकृफतक थंथान पर आप उनंहें घूमने ले जा सकते हैं।
पंंकृफत में समय फबताकर वह शांत भी महसूस करेगे।

टीनएज में डिपंंेशन से जूझ रहे हैं 
बचंंे तो पेरेंटंस इस तरह से संभालें
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अगर आपको सांस
संबंधी परेशानी है, तो ऐसे
में आप शंंास तकनीक 4-
2-8-2 कर सकते हैं।
इससे आपका तनाव तो
कम होगा ही। साथ ही
आपकी कंसंटंंेशन पावर भी
बढंेगी। आज हम आपको
इसी तकनीक के पंंोसेस के
बारे में बताएंगे।

आज के समय में तनाव
मुकंत रहना एक बडंी चुनौती बन गई है, कंयोंकक वंयकंकत छोटी
से छोटी बातों पर टेंशन लेने लगता है। ऐसे में जरंरी है कक
आप बंंीकिंग एकंसरसाइज, योग और मेकिटेशन करें। इन सभी
चीजों से माइंि करलैकंस होता है और शरीर की सारी थकान
िूर हो जाती है। इसी के साथ तनाव मुकंत रहने के कलए आप
सांस की एकंसरसाइज शंंास तकनीक 4-2-8-2 भी कर
सकते हैं। इस एकंसरसाइज से पता चल जाता है कक वंयकंकत
हेलंिी है या नहीं? अगर एकंसरसाइज करने में उसे कोई
समसंया आती है, तो उसे समझ जाना चाकहए कक वो हेलंिी
नहीं है।

जो लोग कनयकमत रंप से शंंास तकनीक 4-2-8-2 को
करते हैं। इससे उनके किल की गकत कम होने लगती है और
किल को आराम कमलता है। साथ ही सांस से जुडंी कई
समसंयाएं भी कम हो जाती हैं। इसकलए आज हम आपको
शंंास तकनीक 4-2-8-2 के बारे में ही बताएंगे, कक इसे
आप कैसे कर सकते हैं। इसके अलावा इससे शरीर को कंया-
कंया लाभ होता है।

श््ास तकनीक 4-2-8-2क्या है?
कजन लोगों को शंंास संबंधी समसंयाएं होती हैं, उनंहें

कनयकमत रंप से पंंाणायाम करना चाकहए। इससे उनका तनाव
कम होता है। साथ ही एकागंंता बढंती है। इसके अलावा कजन
लोगों के फेफडंे कमजोर होते हैं या उनंहें असंथमा की बीमारी
है, ऐसे में उनंहें रोजाना पंंाणायाम करना चाकहए।

पंंाणायाम के साथ-साथ आप शंंास तकनीक 4-2-8-2
भी कर सकते हैं। इस तकनीक में एक बार सांस लेना,
रोकना, छोडंना और कफर से सांस को रोकने की कंंिया करनी
होती है। आइए कवसंंार से जानते हैं इसकी पंंकंंिया के बारे
में-

4 का मतलब है : चार तक कगनती के काउंट तक सांस
लेना

2 का मतलब है : िो कगनती तक सांस को रोक के रखना
8 का मतलब है : 8 कगनती के काउंट पर सांस को छोडं

िेना
2 का मतलब है : फिर से 2 तक सांस को रोक के रखना

शंंास तकनीक 4-2-8-2 में लगातार कई बार इस
पंंकंंिया को ककया जाता है।

शरीर के फलए कैसे िायदेमंद है श््ास 
तकनीक 4-2-8-2?

अगर आप कनयकमत रंप से शंंास तकनीक 4-2-8-2
का अभंयास करते हैं, तो इससे आपको सांस संबंधी समसंया
के होने का खतरा बहुत जंयािा कम हो जाएगा। इसके अलावा
असंथमा के रोकगयों को तो इसे रोजाना करना चाकहए। इससे
आप कचंता मुकंत रहेंगे। साथ ही आपका किमाग शांत होता है,
कजससे आपकी सोचने-समझने की शकंकत बढंेगी। इसी के
साथ कुछ ही समय में आपकी कंसंटंंेशन पावर में भी इजाफा
होने लगेगा।

सांस लेने की इस तकनीक से 

जानें आप हेलंदी हैं या नहीं?

ऐसे पता करें अपनी हेलंथ ररपोरंट

श््ास तकनीक 
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फूड एलर््ी सिफ्फ बड्े लोगो् को ही नही् बल्कक
बच््ो् को भी हो िकती है। कई बार पेरे्ट्ि को पता
नही् चलता सक बच््ो् को सकि चीर िे एलर््ी है ऐिे
मे् वह उन्हे् वो चीरे् दे देते है् रो उनके सलए परेशानी
खड्ी कर िकती है। कुछ बच््ो् को दूध िे एलर््ी
होती है। यह एलर््ी लैक्टोर इनटोलरे्ि के कारण
होती है। सरन बच््ो् को दूध पचाने मे् िमस्या होती
है उनके शरीर मे् कैल्कशयम को पूरा करने के सलए
आप कुछ और फूड्ि उनकी डाइट मे् शासमल कर
िकते है्। आइए रानते है् इनके बारे मे् सवस््ार िे।

बीन्स 
दूध के अलावा आप बच््ो् को बीन्ि सखला िकते है् रैिे

रारमाह, छोले इन िब चीरो् मे् कैल्कशयम अच्छी मात््ा मे्
मौरूद होता है। इििे बच््ो् के शरीर मे् िे कैल्कशयम की
रर्रत पूरी होगी। 170 ग््ाम बीन्ि मे् कैल्कशयम की सदन भर
की 20 फीिदी
खुराक मौरूद होती
है। ऐिे मे् यह
चीरे् आप बच््ो्
की डाइट मे्
शासमल कर िकते
है्। 

हरी पत््ेदार
सल्जरयां 

यह भी कैल्कशयम का अच्छा स््््ोत
मानी राती है। रोराना एक कटोरी हरी
पत््ेदार िब्री बच््ो् को सखलाने िे
उन्हे् कैल्कशयम की अच्छी डोर
समलेगी। पालक का िाग आप उन्हे्
सखला िकते है्। यह शरीर मे् िे
कैल्कशयम की कमी पूरी करने मे् मदद करेगा। 

सोयाबीन 
िोयाबीन दूध के बाद कैल्कशयम का बहुत अच्छा स््््ोत

माना राता है। इिमे् कैल्कशयम काफी अच्छी मात््ा मे् मौरूद
होता है। ऐिे मे् आप बच््ो् को इिका िेवन करवा िकते है्।
िोयाबीन खाने िे बच््ो् के शरीर को आयरन और प््ोटीन की

अच्छी मात््ा समलेगी। 
ब््ोकली 

ब््ोकली का िलाद खाने िे बच््ो् को कैल्कशयम की
अच्छी मात््ा समलेगी। एक कप कच््ी ब््ोकोली मे् 35
समलीग््ाम कैल्कशयम मौरूद होता है। बच््ो् की डाइट मे् आप
इिे शासमल कर िकते है्। 

बादाम 
रोर बादाम देकर बच््ो् के शरीर मे् िे कैल्कशयम की

कमी आप पूरी कर िकते है्। बादाम मे् कैल्कशयम के िाथ-
िाथ हेक्दी फैट, प््ोटीन और मैग्नीसशयम मौरूद होता है। रोर
रात को बादाम सभगोकर िुबह सछलका उतारकर बच््ो् को
सखलाएं।  

सूिे मेवे 
िूखे मेवे के तौर पर अंरीर आप बच््ो् को दे िकते है्।

यह कैल्कशयम िे भरपूर मानी राती है।
सनयसमत तौर पर िूखे अंरीर का िेवन
करने िे उनके शरीर को पय्ााप्त मात््ा मे्
कैल्कशयम समलेगा। 

चने 
चने का िेवन करके बच््ो् के शरीर

को कैल्कशयम की खुराक समल िकती है।
100 ग््ाम चने मे्
150 समसलग््ाम
कैल्कशयम पाया
राता है ऐिे मे्
आप बच््ो् को
इिका िेवन
करवा िकते है्।

बच््े को दूध से एलर््ी है तो
कैल्शियम के ललए लिलाएं ये फूड्स
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कई बार महिलाएं गीले बालों के साथ िी लेट जाती

िैं या हिर सो भी जाती िैं. पर ऐसा करने से वो समसंया

में पडं सकती िैं. ये िम निीं, संलीप एकंसपरंसंस का

किना िै. िाल िी में संलीप एकंसपरंसंस ने बताया हक

औरतों को गीले बालों के साथ हबसंंर पर कंयों निीं

सोना चाहिए. पुरंष िों या औरतें, िर हकसी के

हलए ये तथंय जान लेना बेिद जरंरी िै.

रिपोर्ट के अनुसाि हैपी बेड्स नाम की एक
फन््ीचि से जुड्ी कंपनी के स्लीप एक्सपर्स्ट ने
लोगो् को गीले बालो् के साथ सोने से िोका है.
सोने के साथ-साथ उन्हो्ने ये भी कहा है रक
लोगो् को गीले बालो् के साथ अपने रसि को
रबस््ि के रसिहाने पि भी नही् ररकाना
चारहए. अक्सि लड्रकयां बाल धुलकि
उसके सूखने का इंतजाि किती है् औि
रफि रसि को रबस््ि के हेडि पि
ररकाकि रकताब पढ्ने लगती है् या
रफि फोन चलाने लगती है्.

बालों में हो सकते हैं माइटंस
चरलए अब बताते है् रक आरखि

इस चीज के रलए मना क्यो् रकया जा िहा है.
दिअसल, जब हम अपने गीलो् बालो् को
हेडबोड्ट या रफि रबस््ि पि िखते है् तो उस जगह
पि गम्ट औि डै्प सा माहौल बन जाता है, इस
वजह से उस जगह माइर्स यानी कीड्े आसानी
से पैदा होने लगते है्. इन जगहो् पि बैक्रीरिया या
बेडबग्स हो सकते है् जो गीले बालो् पि रचपक
सकते है्.

गीले बालों के साथ बेड 
के हेडर पर न लगाएं टेक

हैपी बेड्स द््ािा रकए गए एक सव््े के अनुसाि
53 फीसदी लोग अपने रबस््ि के हेडबोड्स्ट को

कभी नही् साफ किते. इसका ये मतलब हुआ रक हम मे्
से कई लोग इन कीड्ो् के साथ िोज सोते हो्गे औि हमे्
पता भी नही् चलता होगा. इसे िोकने के रलए गीले बालो्

के साथ रबस््ि पि लेरना या रफि
रबस््ि के हेडि पि रसि ररकाकि

लेरना भी गलत है. यही
नही्, चादिो् को हि हफ्ते
धोने से भी ऐसी

समस्याओ् से बचा जा
सकता ह ै.

गीले बालों के साथ न करें सोने 

की गलती, हो सकती है ये परेशानी



बॉलीवुड एक्ट््ेस सुष्मिता सेन एक
अच्छी एक्ट््ेस होने के साथ-साथ एक

अच्छी िां भी है्। सुष्मिता की दो बेटियां है्
टिनकी परवटरश अकेले ही करती है्।
एक्ट््ेस ने दोनो् बेटियां को गोद टलया
था। िैसे सुष्मिता अपनी बेटियो् की
परवटरश की है वह बाकी टसंगल
िदर के टलए एक इंस्पीरेशन है्।
तो चटलए आि आपको उनके
कुछ ऐसे टिप्स बताते है् िो बतौर
टसंगल िदर आपके भी काि आ
सकते है्। 

थोड्ी िी कोसशश िे कर 
िकती है िब 

ऐसा कहा िाता है टक एक बच््े के टलए िां और बाप
दोनो् ही िर्री होते है् लेटकन यटद टकसी कारणवश बच््े को
िां-टपता का साथ नही् टिल पाता है इसका ितलब यह नही्
टक आपका पटरवार ही अधूरा रह िाएगा। इस बात पर
सुष्मिता का िानना है टक बच््ो् की अकेले परवटरश करना
िुष्ककल तो होता है लेटकन नािुिटकन नही् है। थोड्े से
प््यास के साथ आप बच््ो् के टलए सब कुछ कर सकती है्।  

ईमानदार रहे् 
बच््ो् के साथ झूठ टबल्कुल भी न बोले् उनके साथ

ईिानदार रहे्। बच््ो् के टदिाग िे् कई सारे सवाल होते है् और
आपको उनका सच िे् ही िवाब देना चाटहए। थोड्े ट््िएटिव
अंदाि िे् आप बच््ो् को उसी सवाल का िवाब दे सकते है्।
सुष्मिता ने बताया था टक एक टदन उनकी बेिी रेनी स्कूल से
आकर टपता के बारे िे् पूछने लगी। तब सुष्मिता ने उसे
िुस्कुराकर कहा था टक उनके टपता टशव है्।  

मस््ी करे् 
बच््ो् को अनुशासन िे् रखना िर्री है  लेटकन कभी-

कभी उनके साथ िस््ी भी करनी चाटहए। पहले सुष्मिता एक
स्ट््टक्ि िदर थी लेटकन अब वो ऐसा नही् करती। अपनी

बेटियो् को फन करवाने के टलए वह खाली सिय िे् उन्हे्
हॉलीडे पर भी ले िाती है्। ऐसे िे् आप भी बच््ो् के

साथ फन करते हुए उन्हे् वीके्ड या खाली
सिय पर घूिने ले िा सकते है्।  

िपने चुनने की आजादी दे्
हर बच््े के ख्वाब अलग-

अलग होते है्। कुछ बच््े
डॉक्िर या इंिीटनयर बनना
चाहते है् तो कुछ एक्िस्स बनना
पसंद करते है्। ऐसे िे् आपके

बच््ो् को िो पसंद है् उन्हे् वह
करने दे्। यटद वह कोई बड्ा सपना

देखते है् तो उसिे् उनका साथ दे्। सुष्मिता सेन भी अपनी
बेटियो् को अपने सपने चुनने और उन्हे् पूरा करने की कोटशश
करने की पूरी आिादी देती है्। शायद ये खूबी हर पेरे्ि िे्
होनी चाटहए। 

बच््ो् को बनाएं आत्मसनभ्भर 
कई बार लाड्-दुलार िे् टसंगल पेरे्ट्स बच््ो् के काि खुद

ही कर देते है् लेटकन ऐसा न करे्। आपकी इस आदत के
कारण बच््ा आलसी बन सकता है। घर के छोिे-िोिे कािो्
िे् उनकी िदद आप ले सकते है्। िैसे किरे की सफाई,
कपड्ो् की धुलाई आटद। इससे बच््े आत्िटनभ्सर बने्गे।
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सिंगल
मदर होकर िुष्ममता

ने दी बेसियो् की अच्छी
परवसरश, आप भी ले्

एक्ट््ेि िे सिप्ि
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एक्सरसाइज ससर्फ बड्ो् ही नही् बल्कि बच््ो् िे सिए भी
बेहद रायदेमंद होता है। सनयसमत एक्सरसाइज िरने से बच््ो्
िा सििास होता है और भसिष्य मे् िह सिसी भी तरह िी
बीमारी से दूर रहते है् िेसिन पेरे्ट्स यह समझ नही् पाते सि
िौन सी उम्् मे् बच््ो् िो िौन सी एक्सरसाइज िरिानी
चासहए। 5 साि िी उम्् से ज्यादा और 14 साि ति िी उम््
िे बच््ो् िे सिए सनयसमत एक्सरसाइज और खेििूद िरना

जर्री होता है क्यो्सि इस दौरान उनिा शारीसरि और
मानससि सििास तेजी से होता है। िैसे तो 14 साि िी उम््
िे बाद भी बच््े एक्सरसाइज िर सिते है् िेसिन 14 साि
िी उम्् से िम उम्् िािे बच््ो् िे सिए एक्सरसाइज जर्री
मानी जाती है। तो चसिए आपिो बताते है्  इस उम्् मे् आप
बच््ो् िो िौन सी एक्सरसाइज आप िरिा सिते है्। 

पुश अप्स 
पुश अप्स बच््ो् िे सिए अच्छी एक्सरसाइज

सासबत हो सिती है। इससे बच््ो् िा शारीसरि
सििास होता है और उनिी मांसपेसशयां स्ट््ेच होती है्।
इसिे अिािा यह एक्सरसाइज बच््ो् िी हाइट बढ्ाने
मे् भी मदद िरती है। रोजाना 20-30 पुि अप्स
िरने से बच््ो् िी हाइट तेजी िे साथ बढ्ती है। 

फबयर क््ॉल 
यह एक्सरसाइज बच््ो् िे सिए रुि बॉडी

िि्फआउट िे तौर पर मानी जाती है। हाथो् और पैरो्
िो नीचे रखिर जानिर िी तरह चिने िो ही सबयर

क््ॉि एक्सरसाइज िहा जाता है। हाथो् और पैरो् िी ताित
बढ्ाने और शरीर िो िचीिा बनाए रखने िे सिए यह
एक्सरसाइज बेहद रायदेमंद मानी जाती है। 

रफिंग 
बच््ो् िे सिए रसनंग बहुत िाभिारी एक्सरसाइज होती

है। यह एि ऐसी आसान एक्सरसाइज है जो बच््े सिसी भी
उम्् मे् िर सिते है्। शुर्आत से बच््ो् िो रसनंग िी आदत
डािने से उनिा शारीसरि सििास होता है। दौड्ते समय आप
बच््ो् िो गाइड भी िर सिते है्। दौड्ने से बच््ो् िे शरीर
िी मांसपेसशयां भी मजबूत होती है् और उनिे शारीसरि
सििास मे् मदद समिती है। 

िंफपंग िैक्स 
जंसपंग जैक्स एक्सरसाइज बच््ो् िे सिए एि रन

एक्सरसाइज मानी जाती है। यह बच््ो् िा स्टैसमना बढ्ाने और
उनिी हस््ियां मजबूत िरने मे् मदद िरती है् िेसिन यह
एक्सरसाइज बच््ो् िो िरिाते समय थोड्ा ध्यान रखे्। 

एरोफबक्स 
शोध िी माने् तो बच््ो् मे् मोटापा होने िी संभािना

ज्यादा रहती है् ऐसे मे् आप उन्हे् एरोसबक्स जर्र िरिाएं।
इससे बच््ो् मे् डायसबटीज और हाट्ट सडजीज िा खतरा िम
होता है। एरोसबक्स एक्सरसाइज से सदि मजबूत होता है,
िोसशिाओ् िो ऑक्सीजन सि्फुिेट िरने मे् मदद समिती है।
यसद बच््े िो एरोसबक्स एक्सरसाइज पसंद नही् तो आप उन्हे्
स्िीसमंग, जोसगंग, साइसिसिंग या रसनंग भी िरिा सिते है्। 

14 साल 
से कम उम्् के 

बच््ो् को फिफिकली
फिट रखे्गी ये
एक्सरसाइि
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अपने स्वाद के लिए जानी जाने वािी हरी
इिायची स्वास्थ्य के लिए भी बेहद िाभकारी
मानी जाती है। इसका इस््ेमाि एक नैचुरि
मॉइश््राइजर के तौर पर लकया जाता है जो सांसो्
की दुर््ंध दूर करती है। इसके अिावा इसमे् ऐसे
कई सारे औषधीय रुण पाए जाते है् जो हेल्थ
प््ॉब्िम्स से छुटकारा लदिवाने मे् मदद करते है्।
िेलकन कुछ िोरो् को लिए इसका सेवन करना
नुकसानदायक हो सकता है। तो चलिए आज
आपको इस आल्टिकि के जलरए बताते है् लकन
िोरो् को इिायची नही् खानी चालहए। 

सांस से जुड़ी समस़याओ़ मे़ 

यलद आपको सांस से जुड्ी समस्या है उन्हे्
इिायची का सेवन नही् करना चालहए। ऐसे
िोरो् को इिायची खाने से नुकसान हो सकता
है। ऐसे मे् यलद अस्थमा या लकसी भी तरह की
सांस संबंधी परेशानी से जूझ रहे है् तो इसका
सेवन न करे्। 

एलज़़ी मे़ 
अरर आप लकसी तरह की एिज््ी से जूझ

रहे है् तो भी इसका सेवन न करे्। इिायची मे् पाए जाने
वािे रुण रैशेज और खुजिी की समस्या बढ्ा सकते है्।
इसका सेवन करने से रिे मे् सूजन बढ् सकती है और
आपको सांस िेने मे् भी लदक््त हो सकती है।

प़़ेग़ने़ट महिलाएं 
एक्सपर्स्स की माने् तो प््ेग्ने्ट मलहिाओ् को इिायची

का ज्यादा मात््ा मे् सेवन नही् करना चालहए। इस दौरान
इसका सेवन करने से रभ्सपात का खतरा रहता है क्यो्लक
इिायची की तासीर रम्स होती है। परंतु यलद लिर भी प््ेग्ने्ट
मलहिाएं इिायची खाना चाहती है् तो एक बार डॉक्टर की
सिाह जर्र िे िे्।

हमतली आने पर 
ऐसे िोर लजन्हे् लमतिी की समस्या होती है् उन्हे् ज्यादा

मात््ा मे् इिायची खाने से उल्टी और लमतिी की समस्या
हो सकती है। इसके अिावा यलद आपका पेट ठीक नही्

रहता तो भी ज्यादा मात््ा मे्
इिायची का सेवन न करे्। 

खांसी िोने पर 
यलद आपको खांसी है तो भी

इसका सेवन न करे्। खांसी के
दौरान इिायची खाने से आपकी
समस्या और भी ज्यादा बढ्
सकती है।

इन लोगों को नहीं खानी चाहहए इलायची

फायद ेकी जगह होगा नकुसान



बच््ो् को डर लगना उनके विकास का ही वहस्सा माना
जाता है लेवकन उनके डर के पीछे भी कई कारण वछपे होते
है्। कुछ बच््े ऊंचाई से डरते है् तो कुछ अंधेरे से। खासतौर
पर छोटे बच््ो् को अंधेरे से बहुत डर लगता है। इस डर के
कारण आधी रात मे् िह बाहर बाथर्म जाने से भी डरते है्।
अपने डर के चलते बच््े कई बार वचड्वचड्े भी हो जाते है्।
अंधेरे के इस डर को वनक्टोफोवबया कहते है्। बच््ो् के डर
के चलते कई बार पेरे्ट्स भी परेशान हो जाते है् ऐसे मे्
आपकी समस्या
का हल करते हुए
आपको कुछ ऐसे
तरीके बताते है्
वजनके जवरए आप
बच््ो् का डर दूर कर सकते
है्। आइए जानते है्। 

क्यो् डरते है् बच््े?
बच््े कई बार

काल्पवनक चीजो् को सच
मान लेते है् और
िास््विकता से तब तक दूर
रहते है् जब तक उन्हे् सही-
गलत मे् फक्क नही् पता

चलता। इसके अलािा पेरे्ट्स भी बच््ो् को कहते है् वक
अंधेरा होने से पहले घर मे् आ जाना। इस बात के कारण भी
उनके मन मे् एक डर बैठ जाता है। इसके अलािा पेरे्ट्स
बच््ो् को कई बार अंधेरे से जुड्ी कहावनयां सुना देते है्
वजसके कारण उनके डर और भी गहरा हो जाता है और िह
काल्पवनक चीजे् देखने लगते है्। छोटे बच््ो् को डर लगना
आम बात है लेवकन यवद उनका बचपन से ही यह डर दूर न
वकया जाए तो बड्े होकर भी िह इससे डरते रहते है्। 

अंधेरे कमरे मे् भेजे्
यवद आपके बच््े अंधेरे से डरते है् तो उन्हे् अंधेरे िाले

कमरे मे् आप भेज सकती है्। वकसी काम के साथ उन्हे् अंधेरे
िाले कमरे मे् भेजे् और वफर उनसे जोर-जोर से बात करे्।

आप उससे पूछ सकते है् वक क्या उसने
लाइट ऑन रखी है क्या उसने िह सामान ले
वलया वजसके वलए आपने उसे भेजा था। इससे बच््े का
आत्मविश््ास बढ्ेगा और उनका डर भी कम होगा। 

भूत प््ेत की बाते् न करे्  
बच््ो् के सामने कभी भी भूत-प््ेत िाली बाते् नही् करनी

चावहए। इसके अलािा उन्हे् ऐसी कोई िीवडया या कहानी भी
न वदखाएं वजसमे् भूत प््ेत वदख रहे हो्। इससे बच््ो् के अंदर

का डर और भी ज्यादा
बढ् सकता है। 

परछाई बनाकर
ददखाएं 

आप बच््ो् को
वकसी कम रोशनी िाले कमरे मे्
हाथो् से तरह-तरह की शेप
बनाकर वदखाएं। बच््ो् को
बताएं वक यह परछाईयां है् उन्हे्
इससे वकसी भी तरह का
नुकसान नही् होगा और िह
इनके साथ खेल भी सकते है्। 
दकसी तरह का दबाव न डाले् 

बच््े यवद अंधेरे के डर से

बाहर आने की कोवशश कर रहा है तो उस पर कोई दबाि न
डाले्। धीरे-धीरे ही बच््ो् को इस डर से वनकलने दे्। आप
उसके कमरे मे् कम लाइट िाला ब्लब लगा सकते है्, इससे
भी िह डरेगा नही्। 

थेरेपी की मदद ले् 
अंधेरे का डर बच््ो् के मन से वनकालने के वलए आप

एक्सपोजर थेरेपी की मदद ले सकते है्। इस थेरेपी मे् बच््ो्
को धीरे-धीरे उन चीजो् और स्सथवतयो् के संपक्क मे् आते है्
वजससे िह डरते है्। एक्सपट्स्स की मदद से बच््े अपने डर
का सामना करते है् और इससे उन्हे् उबरने मे् मदद वमलती
है। इन सब के अलािा वकसी भी फोवबया से बचने के वलए
गहरी सांस, वदमाग शांत और स्ट््ेस दूर रखना भी जर्री है।

1 24 मार्च 202411

क्या अंधेरे मे् जाने से डरते है् आपके
बच््े तो ऐसे दूर करे् डर
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इन पत््ियो् 
को चबाकर कब्ज
से पाये् राहत

बहुत ज्यादा देर तक बैठकर काम करने, ज्यादा खाना
खाने की वजह से पेट मे् गैस, कब्ज् की समस्या हो जाती है।
ऐसे मे् डॉक्टर आपको दवा लेने की सलाह देते है लेतकन
आप इन पत््ियो् को चबाकर रोजाना खाते है तो आपको कब्ज्
और गैस से राहत तमलेगी।

आपका पेट भी हमेशा भरा हुआ रहता है या तिर कब्ज्
आपको परेशान करती है। ऐसे मे् आपको अब दवाइयो् के
सेवन की जर्रत तबल्कुल भी नही् है। आप बस खाली पेट
हमारे द््ारा बताई गई पत््ियो् का सेवन करे्। दादी नानी या
तिर आयुव््ेद मे् भी कब्ज् से छुटकारा पाने के तलए कई तरह
के नुस्खे और तरीके बताये गये है। लेतकन आज हम आपको
तबल्कुल प््ाक््ततक नुस्खा बताएँगे तजससे आप अपनी पुरानी
से पुरानी कब्ज को दूर कर सके्गे।

बहुत ज्यादा देर तक बैठकर काम करने, ज्यादा खाना
खाने की वजह से पेट मे् गैस, कब्ज् की समस्या हो जाती है।
ऐसे मे् डॉक्टर आपको दवा लेने की सलाह देते है लेतकन
आप इन पत््ियो् को चबाकर रोजाना खाते है तो आपको कब्ज्
और गैस से राहत तमलेगी।

अजवाइन के पत््े

जो लोग खाने के बाद लगातार पेट मे् भारीपन और सूजन
महसूस करते है्, अजवाइन एक बेहतर उपचार है। पेट की
कई तरह की परेशातनयो् के तलए अजवाइन लेने की सलाह
दी जाती है। वही् लम्बे समय से अगर आप कब्ज् से जूझ रहे
है तो आप भी खाली पेट अजवाइन की पत््ियो् को चबाएं।

करी पत््ा
करी पि््ा पेट के पाचन को बेहतर बनाता है यही् कारण

है तक खाने मे् करी पि््े का उपयोग तकया जाता है। कब्ज् से
छुटकारा पाने के तलए आप खाली पेट करी के पि््ो् को
चबाएं।

पुदीने के पत््े

पेट को ठंडा और शरीर को ताजगी देने के तलए पुदीने की
पत््ियां लाभकारी होती है। पेट की गैस और कब्ज् की परेशानी
के तलए आप पुदीने की पत््ियो् को चबा सकते है् या तिर
पत््ियो् की चाय बनाकर पी सकते है। खाने को पचाने के तलए
भी खाने के साथ पुदीने की चटनी को शातमल तकया जाता है।  

सौ्फ के पत््े
पेट के दद्द, सूजन, गैस और कब्ज् के तलए सौ्ि का

उपयोग पारंपतरक र्प से तकया जाता रहा है। सौ्ि के पि््ो्
मे् ऐसे गुण होते है जो पेट मे् पैदा होने वाली हाई एतसतडक
गैस को कम करने मे् मदद करते है। इसीतलए आप गैस और
कब्ज् को दूर करने के तलए सौ्ि की पत््ियो् को चबा सकते
है्। इसके साथ ही आप सौ्ि के बीजो् को गरम पानी मे् भी
उबालकर खाली पेट पी सकते है।     

जामुन के पत््े
जामुन के पि््ो् मे् पाचन गुण होते है तजसके सेवन से पाचन

त््कया अच्छी होती है और पेट अच्छे से साफ् होता है। जामुन मे्
पाए जाने वाले एंटी-फ्लैटुले्ट गुण पेट मे् एलीमे्ट््ी कैनाल मे्
जाकर गैस को कम करते है तजससे पेट मे् सूजन, गैस कब्ज् दूर
होती है। इसके साथ ही इसकी पत््ियो् मे् एंटातसड गुण होते है
जो पेट मे् पैदा होने वाली एतसतडटी को खत्म करने का काम
करते है। अगर आप भूख न लगने और भारीपन से जूझ रहे है
तो आप जामुन की पत््ियो् को भी चबाकर सेवन कर सकते है्। 
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हर महहला चाहती है हि वह जो भी
खाना बनाएं, उसिा स्वाद बेहतरीन हो
और उनिे मेहमानो् िो िाफी पसंद भी
आए। इसिे हलए िुहिंग िरते समय वह
अलग-अलग तरह िे बदलाव भी िरती
है्। ताहि उनिा खाना स्वाहदष्् बन सिे।
हालांहि, ऐसी िई अन्य महहलाएं भी है्,
जो खाना बनाने से दूर भागती है। क्यो्हि
उन्हे् हिचन मे् होने वाली गलहतयो् से
िाफी डर लगता है। दरअसल, िई बार
खाना तैयार िरते समय हम िुछ गलहतयां
िर देते है्। लेहिन, अब घबराने िी जर्रत नही् है।
क्यो्हि, आज हम आपिो िुछ हिचन हैक्स िे बारे मे्
बताने वाले है्, हजससे आपिे खाने िा स्वाद बढ् जाएगा।

दाल के पानी का ऐसे करें इसंंेमाल

िुिर मे् दाल उबालने िे बाद अक्सर उसिा एक्स्ट््ा
पानी बच जाता है, हजसे महहलाएं फे्ि देती है। लेहिन, अब
आप उसे फे्िने िे बजाय आटा गूंथने मे् इस््ेमाल िरे्। ऐसा
िरने से न्यूटहियंस बरिरार रहता है। साथ ही रोटी भी
स्वाहदष्् लगती है।

लहसुन संपंंेड

सबसे पहले लहसुन िी िहलयो् िो छील ले् और बारीि
िाट िे गोल्डन ब््ाउन होने ति तल लीहजए। हफर इसे दही,
हचल्ली फ्लेक्स, नमि और बारीि िटे धहनया िे साथ
हमक्स िरे्। ऐसा िरने से आप टेस्टी स्प््ेड तैयार िर ले्गी।
इसे आप चाहे तो सै्डहवच मे् लगािर खा सिती है्। ये स्प््ेड
खाने िे साथ ही सेहत िे हलए भी अच्छा है।

फूली हुई पूडंी बनाने के ललए आजमाएं ये तरीका

अगर आप अपनी सेहत िो लेिर सति्क है और पूड्ी मे् अहधि
तेल िा इस््ेमाल नही् िरना चाहती है, तो उसे बेलते और फ््ाई
िरने से पहले थोड्ी देर िे हलए ह््फज मे् रख दे। ऐसा िरने से फ््ाई
िरते समय आपिी पुह्डया अहधि तेल नही् सोखे्गी।

सबंजी नहीं पडंेगी काली

िुछ महहलाओ् िी आदत होती है हि वह सुबह मे् खाना

बनाने से पहले ही रात मे् सब्जजयां िाट िर रख देती है,
हजसिी वजह से सब्जजयो् िा रंग धीरे-धीरे िाला पड्ने
लगता है, लेहिन यह हमारे स्वास्थ्य िे हलए सही नही् है।
िटी हुई सज्ज्ी िाली ना पड्े, इसिे हलए सब्जजयो् िो हमेिा
नमि िे पानी मे् डालिर ह््फज मे् रखे्।

लिंडी नहीं होगी लिपलिपी

अगर आपिी हभंडी िी सज्ज्ी भी हचपहचपी बनती है, तो
इसे पिाते समय इसमे् नी्बू िा थोड्ा रस डाल दे्। ऐसा िरने
से हभंडी िा हचपहचपापन खत्म हो जाएगा। इसिे अलावा
आप हभंडी पिाते समय उसमे् बेसन भी हमला सिती है्। ऐसा
िरने से हभंडी ह््िस्पी बनेगी।

छेना िी आएगा आपके काम

िाफी िम लोगो् िो पता है हि छेना फाड्ने िे बाद
उसिे पानी िा भी दोबारा से इस््ेमाल हिया जा सिता है।
दरअसल आप जब भी छेना फाड् ले, उसिे बाद उसिे बचे
हुए पानी से आटा गूंथ ले्। ऐसा िरने से रोटी टेस्टी और
मुलायम बनेगी।

फंलफी केक बनाने का सही तरीका

आप भी िई बार घर पर िेि बना चुिी है और आपिा
िेि हबल्िुल भी फ्लफी नही् बन पा रहा है, तो इसिे हलए
हमारे पास एि तरिीब है। दरअसल आप हबना अंडे िे भी
फ्लफी िेि बना सिती है्। इसिे हलए आप िेि िा बैटर
िेले और दही िे साथ बनाएं। ऐसा िरने से आप हबल्िुल
परफेक्ट िेि बना पाएंगी।

इन किचन किप्स से बनाएं

खाने िो िेस्िी और हेल्दी
आज हम आपको कुछ ककचन हैक्स के बारे मे् बताने वाले है्, कजससे आपके खाने का स्वाद बढ् जाएगा।



दिन के समय कुछ
दमनटों की नींि लेने से

संवासंथंय को कई लाभ हो सकते हैं। आइए
जानते हैं इन लाभ के बारे में-

बेहतर संवासंथंय के दलए अचंछी और
गहरी नींि बेहि जरंरी होती है। अचंछी
और गहरी नींि लेने से न दसरंफ मानदसक
संवासंथंय बेहतर होता है, बलंकक यह हाटंट,
मोटापा जैसी बीमादरयों से भी आपको िूर
रख सकता है। एकंसपटंट के मुतादबक, हर
वंयलंकत को लगभग 7 से 8 घंटे की नींि
लेने की जरंरत होती है, लेदकन कंया आप
जानते हैं दक रात में अचंछी नींि लेने के
साथ-साथ अगर आप रोजाना दिन में 20
दमनट सोते हैं तो इससे आपकी सेहत को
जबरिसंं लाभ दमल सकते हैं। आइए दवसंंार से जानते हैं
दिन के समय 20 दमनट सोने से सेहत को कंया लाभ हो
सकते हैं?

याििाशंत कंंमता
दिन के समय अगर आप रोजाना 20 दमनट सोते हैं, तो

इससे आपकी याििाशंत कंंमता बेहतर हो सकती है। िरअसल,
दिन के कामकाज से कारी जंयािा थकान होती है, ऐसे में
याििाशंत पर असर पडंता है। ऐसी लंसथदत में अगर आप कुछ
दमनटों की झपकी लेते हैं, तो याििाशंत अचंछी होती है।

होता है फ्ंंश फील
दिन के समय कुछ दमनटों की झपकी लेने से आपको

मानदसक और शारीदरक रंप से कारी जंयािा फेंंश महसूस
होता है। इससे शरीर की सारी थकान दमट जाती है। इसदलए
कोदशश करें दक आप दिन में कम से कम 10 से 20 दमनट
की झपकी जरंर लें।

बढंती है एनजंंी
दिन के समय अगर दनयदमत रंप से 20 दमनट की नींि

लेते हैं, तो इससे आपके बॉडी की एनजंंी बढंती है। यह
आपके शरीर के कायंट करने की कंंमता को बढंावा िे सकता
है। साथ ही यह सोचने और समझने की कंंमता को दवकदसत
कर सकता है।

बंलड पंंेशर रहता है नॉमंमल
दिन के समय कुछ दमनटों की

झपकी लेने से आपका बंलड पंंेशर
कंटंंोल में रहता है। मुखंय रंप से
अगर आपका बंलड पंंेशर कारी
हाई रहता है, तो कम से कम 20
दमनट की झपकी जरंर लें। 

दिन के समय कुछ दमनटों की
झपकी लेने से संवासंथंय को कई लाभ हो सकते हैं। हालांदक,
इस बात का धंयान रखें दक अगर आपकी लंसथदत कारी जंयािा
गंभीर है, तो ऐसे में अपने हेकंथ एकंसपटंट की मिि लें।

24 मार्च 2024 14

दिन में 20 दमनट सोने से सेहत को होंगे ये
जबरिसंं लाभ, मानदसक परेशादनयां भी रहेंगी िूर



पार्टनर करने
लगा है आप पर
शक, 5 तरीके से

जीते् भरोसा
हेल�्दी रिलेशनरशप के रलए ‘एक-दूसिे पि भिोसा’

होना जरि्ी होता है. दिअसल, कई बाि
देखा गया है रक लोग रिश�्ते मे्
तो आ जाते है,्
लेरकन समय के
साथ एक-दूसिे को
लेकि कैजुअल होने
लगते है.् कुछ ऐसा
काम कि जाते है,् जो
एक-दूसिे की भावनाओ्
को ठेस पहुंचा जाती है.
इस तिह दो लोगो ्के बीच
शक जन�्म लेता है, जो काफी
तेजी से रिश�्ते को खोखला

किता जाता है. ऐसे मे ्अगि आपके बीच भी अरवश�्वास
पनप िहा है तो इसे शुरआ्त मे ्ही खत�्म किना जरि्ी
है. आइए जानते है्

खुलकर करे् बात
हेल�्थलाइन के मुतारबक, अगि आपके बीच

रमसअंडिस�्टैर्डंग बढ ् िही है ् तो इसका सबसे अच�्छा
तिीका है रक आप सािे हालात खुद ही उन�्हे ्बताएं. हो

सकता है रक वह आप पि भिोसा ना किे,्
लेरकन अपनी बात सीधे तौि पि िखने से
पीछे ना हटे.्

माफी मांगना सीखे्
एक दूसिे पि आिोप लगाने से बेहति है रक आप

अपने रबहेव या बता्ाव के रलए रदल से मांफी मांग ले.्
ऐसा किने से आपका पाट्ानि भी अपनी गलरतयो ् को
समझेगा औि आपके बीच की दूरियां कम होग्ी. इस तिह
एक दूसिे को माफ किना भी जरि्ी है.

पपछली बातो् को ना कुरेदे्
कई बाि हम अभी की

बात किते किते पीछे
बीत चुकी बातो ् पि
बहस किने लगते है.्
ऐसा किने से कोई
हल नही ्रनकलता
बलल्क आपके
बीच बातचीत
कम होने की
एक औि

वजह बन जाती है.
कारण बताएं

अगि आप अपने पाट्ानि पि भिोसा नही ्किते
तो इसकी वजह आप उन�्हे ्बताएं. अगि आपका पाट्ानि
आप पि भिोसा नही ्किता तो उससे इसकी वजह जाने.्
इस तिह आप एक दूसिे के मन की बात समझेग्े औि
रवश�्वास बढ्ेगा.
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बॉलीवुड इंटस्ट््ी मे् अपनी जगह
बनाना इतना आसान नही् है। बहुत कड्ी
मेहनत के साथ कई बारी गॉडफादर या
लक की जर्रत पड्ती है इस इंडस्ट््ी मे्
नाम कमाने मे्। लेककन आज हम
बॉलीवुड की उन एक्ट््ेसेज की बात करे्गे
कजन्हो्ने शुर्आत तो छोटे परदे से की
लेककन अपने टैले्ट के दम पर आज
बॉलीवुड पर राज कर रही है्। 

मौनी रॉय

मौनी रॉय ने अपनी शुर्आत साल 2006 मे्
कसकरयल 'क्यो्कक सास भी कभी बहू' से की थी। इसके
बाद उन्हो्ने नाकगन जैसे कहट सीकरयल मे् भी काम ककया
। लेककन अपने दमदार एक्कटंग से उन्हो्ने कफल्म इंडस्ट््ी
का ध्यान भी अपनी ओर खी्च कलया। उन्हे् अक््य कुमार
की कफल्म 'गोल्ड' मे् काम करने का मौका कमला। कफल्म
ब््ह्मास्््् मे् तो अपने नेगेकटव रोल से उन्हो्ने दश्शको् का
खूब प्यार पाया।

मृणाल ठाकुर

मृणाल ठाकुर ले ही आज बॉलीवुड मे् जाना- माना
नाम है पर उन्हो्ने अपने ककरयर की शुर्आत सीकरयल
कुमकुम भाग्य से की थी। अपनी एक्कटंग के दम पर
उन्हो्ने अपनी एक अलग पहचान बना ली। वो ऋकतक
रोशन के साथ सुपर 30 मे् भी काम कर चुकी है् और

न कोई गॉड फादर, न ही कोई लक फैक्टर

टैलेंट के दम पर ये टीवी एकंटंंेस
बनीं बॉलीवुड कंवीनंस
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इसके बाद जॉन अब््ाहम के साथ एक्शन फिल्म बटला
हाउस और काफ्तिक आर्िन के साथ धमाका मूवी मे् देखी
गई थी। इसके अलावा सीमा रामम फिल्म मे् भी मृणाल
ठाकुर को दश्िको् का खूब प्रार फदरा है।

यामी गौतम

एक्ट््ेस रामी गौतम ने शुर्आत फदनो् मे् टीवी
सीफररल 'चांद के पार चलो' और 'रे प्रार न होगा कम'
जैसे टीवी सीफररल मे् काम फकरा था। इसके बाद उन्हो्ने
बॉलीवुड की फिल्म 'फवक््ी डोनर' मे् मौका फमला।
बॉलीवुड मे् उन्हो्ने कई फिल्मो् मे् काम फकरा है फजसे
दश्िको् से भी खूब प्रार फमला है। रामी गौतम बॉलीवुड
इंडस्ट््ी मे् जाना-माना नाम बन चुकी है्।

विद््ा बालन
वैसे तो आज फवद््ा  का नाम बॉलीवुड की मंझी हुई

हुई एक्ट््ेस मे् फलरा जाता है पर उनकी शुर्आत हुई थी
90 के दशके के िेमस टीवी शो हम पांच से ।रे फकरदार
लोगो् को बहुत पसंद आरा था। लेफकन फवद््ा का सिर
आसान नही् था। उन्हो्ने अपनी पहली फिल्म पाने के
फलए खूब स्ट््गल करना पड्ा और कई सारे rejection
भी झेलने पड्े। उनके वेट के चलते भी उन्हे् ताने सुनने
पड्े, फिर कही् जानकर उन्हे् एक बंगाली फिल्म थेको
मे् काम फमला।  साल 2005 मे् फिल्म पफरणीता से
उन्हो्ने बॉलीवुड मे् कदम रखा। इस फिल्म मे् अपनी
लाजवाब एक्कटंग से उन्हो्ने लोगो् का फदल जीत फलरा।
आज वो टॉप एक्ट््ेस मे् फगनी जाती है्।

प््ाची देसाई 

प््ाची देसाई आजकल कम ही फिल्मो् मे् नजर आ
रही है्। लेफकन आपको बता दे् फक उन्हो्ने भी अपने
कफररर की शुर्आत टेलीफवजन सीफररल 'कसम से' की
थी। इसके बाद उन्हो्ने फिल्म 'रॉक ऑन' मे् िरहान
अख्तर के साथ बॉलीवुड इंडस्ट््ी मे् अपना पहला कदम
रखा था। आपको बता दे् फक प््ाची ने बॉलीवुड फिल्म
जैसे न्स अपॉन अ टाइम इन मुंबई, एक फवलेन, बोल
बच््न, आई, मी और मै् जैसी कई फहट फिल्मो् का काम
फकरा है।
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छोटे पौधों पर किसी भी तरह िी
बीमाकरयों आकि िा पंंभाव बहुत ही जंंयािा
पडंता है। इसकिए इनिा िेखभाि बहुत
ही जंरंरी होता है।

कबना पौधों िे हमारा जीवन अधूरा है। हम सभी िे घर में
पौधे होते ही होते हैं। ऐसे में इनिी सही िेखभाि िा होना
बहुत ही आवशंयि माना जाता है। यकि आपिे पौधे अभी छोटे
हैं तो चुनौती और भी बढं जाती है। छोटे पौधों पर किसी भी
तरह िी बीमाकरयों आकि िा पंंभाव बहुत ही जंंयािा पडंता है।
इसकिए इनिा िेखभाि बहुत ही जंरंरी होता है। गकंमियों िे
मौसम में इस बात िो िेिर कचंता हो जाती है कि ये पौधे िहीं
सूख न जाएं। ठीि इसी तरह से बरसात िे किनों में इस बात
िा डर बना रहता है कि इसमें िीट ना िग जाएँ। इन पर
किसी तरह िी बीमारी िा आकंंमण ना हो जाए। ऐसे में मौसम
िोई भी हो हम सबिे किए अपने घर िे बागंीचे में िगे पौधे
िी िेखभाि बहुत ही जंरंरी है ताकि हमारा घर आँगन हरा
भरा बना रहे। इसिे किए बस आपिो छोटी छोटी िुछ बातों
िा खंंयाि रखना होगा। 

पौधों में नमी बनाए रखें
गमंंी िे मौसम में गमिे िी कमटंंी बहुत जलंिी सूखने

िगती है। ऐसे में इसिा पंंभाव सीधे सीधे पौधे पर पडंता है।
इनिो जंरंरी पोषण नहीं कमि पाता है और ऐसे में िई बार
पौधा सूख जाता है। इसकिए गमंंी िे मौसम में इन पौधे िो
िब और कितना पानी िेना है इस बात िा खंंयाि रखना
चाकहए। अचंछा होगा कि पौधे िो सुबह और शाम िे समय
पानी िें, इससे कमटंंी में िमंबे समय ति नमी बरकंरार रहेगी। 

पौधों का रखें खंयाल
हम अपने घर अथवा बाििनी में जो भी पौधा िगाते हैं

हमें उसिी पूरी पूरी जानिारी होनी चाकहए। हर पौधे िी अपनी
पंंिृकत और जंरंरत होती है। आपिो मािूम होना चाकहए कि
आपिे घर में िगे किस पौधे िो कितनी धूप और कितना पानी
चाकहए। िुछ पौधे ऐसे होते हैं कजनिो बहुत ही जंंयािा धूप िी
आवशंयिता पडंती है। िुछ पौधे ऐसे होते हैं जोकि छायािार

जगह पर कविास िरते हैं। यह धूप में मुरझा जाते हैं। 
पोषण के ललए खाद 

किसी भी पौधे िे समुकचत कविास िे किए कजतनी धूप
और पानी िी आवशंयिता होती है उतनी ही आवशंयिता खाि
िी भी होती है। किसी भी पौधे िो उतनी ही आवशंयिता बाग
बगीचे और पेडं-पौधों िो िीडंों से िूर रखने िे किए
िीटनाशि आकि िी भी पडंती है। इसकिए समय समय पर
अपने घर में िगे पौधे पर िीटनाशि िा कछडंिाव िरते
रहना चाकहए। पौधे िो आवशंयि मातंंा में खाि आकि डािते
रहना चाकहए। 

बडंे गमलों में लगाएं पौधे
किसी भी पौधे िो अचंछी तरह से गंंो िरने और बडंा होने

िे किए पयंािपंत जगह िी आवशंयिता होती है। ऐसे में हमें
पौधों िो खुिी जगह अथवा बडंे गमिे में िगाना चाकहए। यकि
इनिो गंंो िरने िी पयंािपंत जगह नहीं कमिेगी तो इनिा गंंोथ
पंंभाकवत होगा। यह अचंछी तरह से कविकसत नहीं हो पाएगा
और गमिे फट जाएँगे। इसकिए इन पौधों िो हमेशा बडंे गमिे
में िगाए। यकि छोटे गमिे में हैं तो बिि िें। 

पौधों की कलिंग है जरंरी
किसी भी पौधे िे सही कविास िे किए समय-समय पर

पौधों िी िाट-छांट िरते रहना चाकहए। यह पौधे िे संवासंथंय
और कविास िोनों िे किए ही बहुत जंरंरी होता है। इसकिए,
अपने पौधे िे सूखे और खराब हो रहे पतंंों और टहकनयों िी
छाँट िाट िरते रहे। इन पर िग रहे फूिों और आवशंयि
मातंंा में फैिती टहकनयों िो पेडं से अिग िर िें।

गर्मियो् मे् छोटे पौधो् की 

देखभाल मे् रखे् सावधानी

टिप्स और पूरी जानकारी



गर््ी रे् घूरने
का कर रहे है्

प्लान तो
पहले कर ले्
ये तैयाररयां

लगभग पूरे उत़़र भारत मे़ सद़़ी
वापस जा चुकी है, ऐसे मे़ कई लोग अपने पररवार या दोस़़ो़
के साथ कही़ घूम आने का प़लान बना रहे है़. ठंड के वजह
से अरिकतर लोग कही़ घूमना पसंद नही़ करते है़, ये लोग
मौसम बदलते ही घूमने का प़लान बनाते है़. रफर चाहे वो कोई
छोटी ही ऱ़िप का प़लान क़यो़ न करे़ लेरकन कही़ घूम कर
जऱर आते है़. खासकर छोटे बच़़ो़ के साथ सद़़ी के मौसम
मे़ ऱ़िप प़लान करना मुश़ककल होता है क़यो़रक बदलते तापमान
के वजह से बच़़े जल़दी बीमार पड़ जाते है़ और आप वेकेशन
का लुत़फ नही़ उठा पाते है़. अगर आप भी इस शुऱआती गम़़ी
मे़ कही़ घूमने का प़लान कर रहे है़ तो इन चीजो़ का रखे़ खास
ख़याल-

र््िप से पहले इस तरह करे् प्लारनंग
सोच सरझ कर करे् पैरकंग

कपड़ो़ की पैरकंग करने से पहले आप अपने रदमाग मे़ ये
तय कर ले़ रक आपको रकस रदन कैसा लुक रखना है उसी
रहसाब से कपड़े रखे़. ऐसा करने से
आपका बैग ओवरलोड नही़ होगा और
सब कुछ आसानी से रफट हो जाएगा.
अगर आप छोटे बच़़े के साथ ऱ़िप पर
जा रहे है़ तो अपने कपड़ो़ की पैरकंग
को रसंपल और कंफट़़ेबल रखे़, तारक
बच़़े को है़डल करने के साथ आप ऱ़िप
का भी पूरा मजा ले सके़. अपने
आउटरफट के रहसाब से मेकअप की
पैरकंग करे़. इस तरह से आप स़माट़ट
पैरकंग करके अपने बैग का वजन कम
रखते हुए सारी जऱरत की चीजे़ कैरी
कर सकती है़.

दवाएं जर्र रखे्
ऱ़िप के रलए पैरकंग के दौरान अपने साथ दवाएं रखना न

भूले़. अपनी जऱरी दवाओ़ के अलावा रसर दद़ट, उल़टी, दस़़,
बुखार, पेट दद़ट जैसी दवाएं रखना न भूले़. ऐसे मे़ रकसी तरह
की इमरजे़सी होने पर आपको परेशानी का सामना नही़ करना
पड़ेगा. काम को आसान करने के रलए आप पहले अपनी
पैरकंग रलस़ट तैयार कर सकते है़ रजसमे़ आप जऱरत की
चीजो़ को रलखकर उसके रहसाब से पैरकंग कर सकते है़.

हेल्दी स्नैक्स रखना न भूले्
गम़़ी के ऱ़िप की सबसे खराब बात यह होती है रक इस

मौसम मे़ ज़यादा बाहर का खाना खाने से आप बीमार पड़
सकते है़. दरअसल, इस मौसम मे़ ज़यादा तली भुनी चीजे़
खाने के वजह से अरिकतर लोगो़ की सेहत रबगड़ जाती है.
इसरलए आप गम़़ी के ऱ़िप के रलए साथ मे़ घर से बनाकर
स़नैक़स ले जा सकते है़. इससे आप बाहर का खाना खाने से
बचे़गे.
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बची हुई चाय की पत््ियां हमारे तिए केवि
एक कचरा मात्् है। जबतक इसे कई तरीको्
से इस््ेमाि मे् तिया जा सकता है। आइये
जानते है् कैसे।
चाय की पि््ी िगभग हर तकचन मे्
तनकिती है क्यो्तक हर घर मे् सुबह और
शाम की चाय  बनती है, तजसके बाद बची
हुई पत््ियो् को फे्क तदया जाता है।
हमे् कभी इस बात का एहसास ही नही्
हुआ तक हमने तकसी ऐसी चीज् को हाथ
से जाने तदया जो वास््व मे् रसोई के दूसरे कामो् के
तिए काफी फायदेमंद हो सकती है। खाना पकाने से
िेकर सफाई तक, बची हुई चाय की पत््ियो् को
दोबारा उपयोग मे् िाया जा सकता है। आइये जानते
है् तक इस््ेमाि की जा चुकी चाय की पत््ियो् को
दोबारा कैसे इस््ेमाि कर सकते है्। 
बची हुई चाय की पत््ियो् का इस््ेमाल कैसे करे्?
1. सुनने मे् भिे ही अजीब िग सकता है, िेतकन
चाय की पत््ियां वास््व मे् सिाद मे् तीखापन जोड्
देती है्। गीिी बची हुई चाय की पत््ियो् को सीधे
सिाद मे् तमिा सकते है्। िेतकन ध्यान रहे तक यह
चाय पि््ी उसी तदन इस््ेमाि की हुई होनी चातहए
और साथ ही यह भी याद रखे् तक चाय की पत््ियो्
का केवि हल्का सा तिड्काव ही करना है, ज्यादा
तमक्स नही् करना है।
2. बच््ी हुई चाय की पत््ियां अचार के र्प मे् भी
इस््ेमाि मे् िी जा सकती है्। बस इसमे् तेि, नी्बू
का रस और नमक तमिाएं और मेसन जार मे् रख
दे्। इसे एक सप्ताह तक ऐसे ही पड्ा रहने दे् और
अचार के र्प मे् सै्डतवच, सिाद और अन्य फूड

आइटम्स मे् जोड्े्।
3. तकचन स्िैब और चॉतपंग बोड्ड पर गीिी
इस््ेमाि की हुई चाय की पत््ियां रखे् और धीरे-धीरे
रगड्े्। चाय की पत््ियां मैि, गंदगी, ग््ीस और दुग््ंध
को साफ कर दे्गी। इसके अिावा कुकवेयर और
कटिरी से दाग और गंध हटाने के तिए भी पत््ियो्
का इस््ेमाि कर सकते है्।
4. क्या आपके रेत््िजरेटर से भी खोिते ही बदबू
आने िगती है? इसमे् बची हुई चाय की पत््ियां
आपकी मदद कर सकती है्। चाय की पत््ियां दुग््ंध
को सोखने के तिए जानी जाती है्। बच गई चाय की
पत््ियो् को सुखा िे् और उन्हे् मिमि के कपड्े मे्
पैक कर िे्। 
त््िज से खाने की गंध को तिपाने के तिए बैग को
अपने रेत््िजरेटर मे् रखे्। आप इसका इस््ेमाि
माइक््ोवेव और ओवन को साफ करने और दुग््ंध से
िुटकारा पाने के तिए भी कर सकते है्। 
5. कुकीज्, केक और मतफन जैसी बेक की गई
वस््ुओ् मे् चाय का ताज्ा और जड्ी-बूटी वािा
स्वाद जोड्ने के तिए बेतकंग बैटर मे् कुि इस््ेमाि
की हुई चाय की पत््ियां तमक्स करे्।

बची हुई चाय की पत््ी भी आ सकती
है बड्े काम
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प््ाचीन काल के हिंदू अपने आप को आर्य और अपनी
भूहि को आर्ायवर्य किरे थे। िनुस्िृहर के अनुसार
आर्ायवर्य उत््र िे् हििालर से लेकर दह््िण िे् सिुद्् रक
फैला था। लेहकन िनुस्िृहर िे् एक और आर्य सिुदार का
उल्लेख निी् िै, जो उसी सिर ईरान िे् रिरा था।
वास््व िे्, ईरान आर्यन का फ़ारसी शब्द िै और
ईरानवासी िानरे िै् हक वे िी आर्य िै्। इस्लाि के आने
से पिले ईरान ज़रथूस्ट््ाई था। ज़रथूस्ट््ाई धि्य हवश्् का
सबसे प््ाचीन एकेश््रवादी धि्य िै। उसका पहवत्् ग््ंथ
‘अवेस््ा’ िै।
इस्लाि के हवकास के साथ-साथ अहधकांश अवेस््ा नष््
कर हदरा गरा। अवेस््ा िे् किा गरा हक िध्र एहशरा को
‘ऐर्यनेि वाएजा’ अथ्ायर ‘जिां आर्य फैले िै्’ किा गरा।
रिां हरि (वेदो् के रि) जैसे राजाओ् ने राज हकरा।
लेहकन हफर हरि िानने लगे हक वे सभ्ररा के स््ोर थे,
न हक अिुरा िाज़डा (असुर)। इसके पश््ार उनके
राजत्व का अंर िुआ।
ऋग्वेद के 10वे् िंडल के 14वे् सूक्र िे् उल्लेख िै हक
कैसे िरने वाले पिले िनुष्र रि ने हपररो् की भूहि रक
िाग्य हदखारा। संभवरः रि सूक्र रि के नेरृत्व िे् ईरान
के बािर एक नई भूहि (भारर?) रक के प््वसन को
वह्णयर कररा िै। ज़रथूस्ट्् का जन्ि 3,000 वर््ो् से भी
पिले िध्र एहशरा की आर्य जन्िभूहि िे् िुआ और उसके
पश््ार ज़रथूस्ट््ाई धि्य फैला।
आर्य शब्द के हलए सबसे प््ाचीन हशलालेखीर प््िाण
पह््शिी ईरान िे् पाए जाने वाले 2500 YBP बेहिस्टून
हशलालेख िे् िै। उसिे् फ़ारसी राजा डरारस द ग््ेट और
ज््कक्कज़्ीस को ‘आर्य कुल के आर्य’ किकर वह्णयर हकरा
गरा। रिां अिुरा िाज़डा को ‘आर््ो् के गॉड’ और प््ाचीन
फ़ारसी भारा को भी आर्य किा गरा। रि हशलालेख
लगभग उसी सिर अह््सत्व िे् आए, जब भारर िे् बुद््

जीहवर थे। प््ाचीन अवेस््ा िे् पाए जाने वाले ईरानी
आख्रान शास्््् के अनुसार अिुरा िाज़डा ने भूहि और
सिुद्् के सके्ह््दर चक््ो् से हिरी आर््ो् की भूहि हनह्ियर
की। इस भूहि के के्द्् िे् स्सथर पिाड़ से एक हवशाल नदी
सिुद्् रक बिरी थी। पिले िनुष्र ‘गारोिाट्य’ का
हनि्ायण नदी के रट पर िुआ। उसने भूख, भर, बीिारी
और िृत्रु केवल रब अनुभव हकए, जब आहरिान
(डेहवल) ने उनका हनि्ायण हकरा। गारोिाट्य का वीर्य
सूर्य द््ारा हनरेहचर िुआ और उससे पिले पुर्र और स््््ी
ने जन्ि हलरा।
ज़रथूस्ट्् गारोिाट्य के वंशज थे। उन्िो्ने लोगो् को बरारा
हक शुर् िे् हवश्् अच्छी जगि िुआ कररी थी, हजस
कारण लोगो् को अच्छा िाग्य (आशा) अपनाकर बुरा
िाग्य (द््ुज) त्रागना चाहिए। उन्िो्ने सिझारा िक कैसे
िृत्रु के पश््ार अच्छे लोगो् के सािने एक चौड़ा पुल
प््स््ुर िोगा, जो उन्िे् िाउज़ ऑफ़ सॉन्ग (िेवन रा
स्वग्य) ले जाएगा। दूसरी ओर बुरे लोगो् के सािन एक
संकीण्य पुल प््स््ुर िोगा जो उन्िे् िेल (नरक) लेकर
जाएगा। ज़रथूस्ट््ाई लोग रास्ना नािक आग की हवहध
कररे थे, वृरभ और गारो् को पूजरे थे और िोि के पौधे
से बनारा पेर गॉड को अह्पयर कररे थे।
2500 वर््ो् से भी पिले ज़रथूस्ट््ाई लोगो् ने फ़ारसी
साम््ाज्र स्थाहपर हकरा। विां आई् रिूदी जनजाहररो् ने
प््ेििर गॉड, दूहरर करने वाले डेहवल, ििान फ़हरश्रो्,
िेवन, िेल और जजिे्ट जैसी धारणाओ् के बारे िे् पिली
बार जाना। रिूदी आख्रान शास्््् के अनुसार फ़ारसी
सम््ाट, साररस द ग््ेट, ने दूसरा रिूदी िंहदर बनाने िे्
िदद की थी। ज़रथूस्ट््ाई, रूनानी और रोिन लोगो् िे्
संिर्य िोरे रिरे थे।
ज़रथूस्ट््ाई िुसलिान और रोिन साम््ाज्र ईसाई बनने के
बाद भी रि संिर्य 1000 वर्य पिले लड़े गए क्््स रुद््ो्
के र्प िे् चलरा रिा। आज इस संिर्य ने ईरान और
अिेहरका के बीच लड़ाई का र्प ले हलरा िै।
ईरान िे् ज़रथूस्ट््ाई धि्य के कुछ पूजा स्थल, हजन्िे्
अहगआरी किरे िै्, अभी भी बचे िै्। लेहकन अहधकांश
ज़रथूस्ट््ाई अब ईरान के बािर भारर और पाश््ात्र देशो्
िे् रिरे िै्। वे भारर लगभग 1000 वर्य पिले आकर
गुजरार िे् बसे। रब उन्िो्ने विां के राजा को वचन हदरा
हक जैसे शक््र दूध िे् हिलरी िै, वैसे वे भी भारर के
लोगो् से िुल-हिलकर रिे्गे। स्थानीर लोगो् जैसे वे भी
सगोत्् हववाि करने लगे, गुजरारी बोलने लगे और रंगोली
रथा आररी जैसी प््थाओ् का पालन करने लगे। शुर् िे्
वे ग़ैर-हिंदू आर्य थे, वे आर्य जो अल हिंद के बािर रिरे
थे। अब वे भारर के पारसी किलारे िै्, हजनिे् ऐसी कुछ
ऐसी प््थाएं और रादे् अब भी िै्, जो हिंदू धि्ायवलंहबरो् ने
कई िज़ार वर्य पिले छोड़ दी िै्।

ज़रथूस्ट््ाई विश्् का सबसे प््ाचीन
एकेश््रिादी धर्म, भारत रे् पारसी कहलाया
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आज के समय में
थायराइड की समसंया
आम बात हो गई है।
अगर आप भी
थायराइड के मरीज है,
तो आपको हमारे दंंारा
बताए गए इस इलाज
को जरंर अपनाना
चाहहए। थायराइड
ऐसी बीमारी है जो

हमारे गले की एक गंंंहथ मानी जाती है जो सही तरीके से
हामंंोन उतंपाहित करती है। हजसे हाइपर थायराइड भी कहा
जाता है। थायराइड एक ऐसी बीमारी है अगर आप इससे
पंंभाहित होते हैं तो आपको थकान िजन में पहरितंतन जंयािा
ठंड महसूस होने लगता है। साथ ही आपके बाल भी झडंने
लग जाते हैं। ऐसे में आपको आयोडीन युकंत भोजन लेना
चाहहए। हजसमें नमक हो हजंक से भरपूर आहार खाना जरंरी
है। इससे आपके थायराइड का संतुलन बना रहेगा। अगर
आप भी थायराइड के मरीज है तो इस आहंटतकल को पूरा पढंें
कंयोंहक यहां पर घरेलू उपाय बताए गए हैं हजससे आपका
थायराइड कम हो जाएगा।
थायराइड कम करने के हलए अपनाएं ये घरेलू उपाय

साबुत धनिया

साबुत धहनया थायराइड की समसंया को काम करता है।
अगर आप चाहे तो िो चमंमच साबुत धरने में 500
हमलीलीटर पानी में हभगोकर रख सकते हैं और सुबह इसे
उबाल कर इसका पानी आधा कर ले। इसके बाि आप इस
पानी को ठंडा करके धीरे-धीरे हपए इससे आपको थायराइड
की कम होने में आसानी होगी।

मुलेठी
मुलेठी सौ बीमाहरयों का एक इलाज है। इसी तरह से अगर
थायराइड में भी आप मुलेठी का इसंंेमाल करते हैं, तो
आपका थायराइड कम हो जाएगा। आप मुलेठी के चाय का

सेिन कर सकते हैं या हिर मुलेठी के पाउडर का इसंंेमाल
कर सकते हैं। इससे थायराइड के मरीजों का िजन कम होने
लग जाता है।

कच््े िानियल का पािी
कचंंे नाहरयल का पानी िैसे तो सभी बीमाहरयों के हलए बहुत
अचंछा होता है। लेहकन आज हम थायराइड की बात कर रहे

हैं तो यह आपके थायराइड को भी काम करेगा। अगर आप
एक थायराइड मरीज है, तो यह आपके हलए बेहि
िायिेमंि होगा। कचंंे नाहरयल का सेिन आपको
रोजाना करना चाहहए।

फ्लैक्स सीड्स
अलसी के बीजों में ओमेगा 3 पाया जाता है। अगर आप
थायराइड के मरीज हो तो फंलेकंस सीडंस का सेिन जरंर
करें। इसे खाने का सही तरीका है हक आप अलसी को
पीसकर इसका चूरंत बना ले और रोजाना एक चमंमच
इसका सेिन करें। 

थायराइड ने बिगाड़ बिया शरीर का आकार
तो बिटनेस के बिए अपनाएं ये घरेिू उपाय
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अचंछी नींद आई यह सुनकर ही सुकून बिलता है

हमारे शरीर को जितना भोिन और पानी
चाजहए, उतनी ही चाजहए अच्छी नी्द।
नी्द हमारी िीवनशैली का अहम जहस्सा
है और कुछ हदतक इस पर हमारा
स्वास्थ्य भी जनभ्भर करता है। रोज्ाना रात
मे् 7-8 घंटे की नी्द अवश्य लेनी चाजहए।
पय्ाभप्त नी्द न लेने के कारण व्यक्तत के
स्वास्थ्य और उसके िीवन की गुणवत््ा
पर नकारात्मक असर पड़ सकता है।

अच्छी नी्द के संकेत...
30 जमनट से कम समय मे् सो िाते है्।
रात को नी्द नही् खुलती।
अगर एक बार खुलती है तो 20 जमनट से
भी कम समय मे् जिर सो िाते है्।
सुबह उठने पर तरोताज्ा और ऊि्ाभवान
महसूस करते है्।
ख़राब नी्द के संकेत...
सोने मे् 30 जमनट से ज्यादा समय लगता है।
रात को कई बार नी्द खुलती है।
दोबारा सोने मे् 20 जमनट से अजिक
समय लगता है।
जदनभर थकावट महसूस होती है। अजिक
भूख लगती है।
आंखो् के नीचे का जहस्सा िूला रहता है।
ख्राब नी्द सेहत पर असर करती है
नी्द की गड़बड़ी से खर्ाभटे आते है्। खर्ाभटे
लगातार बने रहे् तो स्लीप एक्पनया िैसी
समस्याएं भी हो सकती है्। इससे जदन के
समय नी्द आने और थकान होने की
क्सथजत बन सकती है।
इसोिेजियल क्सिंत्टर की काय्भ क््मता मे्
कमी आ सकती है, जिससे एजसड
जरफ्लत्स रोग (पेट से खाना या गैस
वापस िूड पाइप मे् आना) हो सकता है।
इस कारण व्यक्तत को सीने मे् िलन या
चुभन, दद्भ और ब्लोजटंग या पेट िूलना,
बार-बार खट््ी डकारे् आने िैसी समस्याएं
हो सकती है्।
मनोदशा प््भाजवत होती है जिससे
जचड़्जचड़्ापन, मूड मे् बदलाव और तनाव
हो सकता है।
शरीर की रोगो् से लड़ने की क््मता
(प््जतरक््ा प््णाली) को कमज्ोर कर
सकती है, जिससे गले मे् खराश होने और
वायरल संक््मण की आशंका बढ् िाती
है। अपय्ाभप्त नी्द से शरीर और िोड़्ो् मे्

दद्भ की समस्या भी बढ सकती है।
अगर आपको लंबे वक़्त से नी्द न आने
की समस्या है तो इसे नजरअंदाज न करे्।
जबना देरी जकए जचजकत्सक से परामश्भ
जर्र करे्।

इनके सेवन से भी बाधा होगी
रात मे् सोने से पहले कॉफ़ी, चाय, सॉफ्ट
ज््िंत्स, िूम््पान और शराब के सेवन से
परहेज् करे्। शराब जदमाग् की
गजतजवजियो् को िीमा कर सकती है। हो
सकता है शुर् मे् इसके सेवन के बाद
नी्द आने लगे लेजकन रात मे् बार-बार
िागने और बुरे सपने जदखाई देने से
नी्द ख्राब हो सकती है। सोने से पहले
हब्भल चाय पी सकते है्।

अपने खानपान मे् सुधार लाएं
देर से खाना या रात मे् उच्् कैलोरी युत्त
भोिन लेना, ये आदते् प््ाकृजतक नी्द की
प््ज््कया के साथ छेड़छाड़ कर सकती है्।
इससे बेचैनी महसूस हो सकती है और
सोने मे् समस्या आ सकती है। दूसरी
ओर, कुछ ऐसे खाद्् पदाथ्भ है् जिनके
सेवन से आराम जमल सकता है और नी्द
की गुणवत््ा मे् सुिार हो सकता है-
ज््िप्टोिैन एक एजमनो एजसड है िो
सेरोटोजनन नामक एक न्यूरोि््ांसमीटर पैदा
करने मे् मदद करता है िो नी्द को
जनयंज््ित करता है। ज््िप्टोिैन से भरपूर
खाद्् पदाथ्भ िैसे दूि, अंडे व नट्स
(अखरोट, बादाम) का सेवन करे्।
जडहाइि््ेशन के कारण नी्द मे् बािा आ
सकती है इसजलए जदनभर पय्ाभप्त माि््ा
मे् पानी जपएं।
तले-भुने, मसालेदार या अम्लीय खाद््

पदाथ््ो् के सेवन से बदहज्मी या सीने मे्
िलन हो सकती है। सोना मुक्शकल हो
सकता है। आहार मे् मछली, बािरा, िौ,
मक््ा और रागी शाजमल करे्।
जदन मे् एक केला खाएं। केले मे्
मैग्नीजशयम, ज््िप्टोिैन, जवटाजमन-बी6
और पोटैजशयम िैसे नी्द को बढ्ावा देने
वाले पोषक तत्व होते है् िो शरीर की
मांसपेजशयो् को आराम देते है् और नी्द
को बेहतर बनाने मे् मदद कर सकते है्।
सोने से कम से कम 30 जमनट पहले
इलेत्ि््ॉजनक उपकरणो् को दूर रखे्।
सुजनज््ित करे् जक कमरे मे् अंिेरा, शांजत
और ठंडा (15-16° सेक्ससयस)
वातावरण हो।

महहलाओ् पर नी्द का असर
लगभग 25 फ़ीसदी मजहलाओ् को
मेनोपॉि के दौरान नी्द की समस्या होती
है िो उनके स्वास्थ्य पर और प््भाव डाल
सकती है। इसजलए घर मे् बने संतुजलत
आहार का सेवन करे्। इससे मांसपेजशयो्
को आराम जमलेगा, हॉट फ्लैशेि
(अचानक गले-चेहरे पर गम्ाभहट का
अहसास होना) को कम करने से नी्द की
गुणवत््ा मे् सुिार होगा। बादाम, नाजरयल,
अलसी, जपस््ा, सूरिमुखी के बीि का
सेवन करे् त्यो्जक इसमे् जवटाजमन-ई होता
है िो रात मे् आने वाले पसीने और हॉट
फ्लैशेि को कम करने मे् मदद करता है।

हदन की नी्द अच्छी नही् होती
जदन मे् लंबी नी्द लेने से रात की नी्द मे्
बािा आ सकती है। जदन मे् एक झपकी
ले सकते है्, लेजकन यह 30 जमनट से
ज्यादा नही् होनी चाजहए। 

बिगड़ी जीवनशैली और आदतों ने ये सुकून छीन
बलया ह,ै वकंत रहते संभलना ज़रंरी है
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किराए िा मिान ढूंढना और उसमें बसना, लंबी पंंकंंिया
है। इसमें समय िे साथ-साथ पैसा भी िाफ़ी ख़रंच हो जाता
है। इसीकलए लोग ठोि-बजािर किराए िा मिान तय िरते
हैं। परंतु िुछ मामलों में अनुबंध होने िे बावजूद किरायेदार
िो िई तरह िी परेशाकनयों िा सामना िरना पड़ता है। अब
आप किसी और िे घर में रह रहे हैं इसकलए किरायेदार
किसी गड़बड़ी िे किलाफ़ आवाज़ नहीं उठा पाते। हालांकि
किरायेदारों िे कलए भी कंानून बने हैं कजनमें उनिे अकधिारों
िा कज़िंं किया गया है।

रहने योग्य आवास का अधिकार
किरायेदारों िे अकधिारों में से एि है रहने योगंय आवास िा
अकधिार। मिान माकलि किरायेदारों िो ऐसे पकरसर
उपलबंध िराने िे कलए बाधंय हैं जो मानव कनवास िे कलए
उपयुकंत हों। इसमें संपकंंि यानी मिान संररनातंमि रंप से
मज़ंबूत हो, िीटों से मुकंत हो और पानी व कबजली जैसी
बुकनयादी सुकवधाओं से लैस हो, ये सभी इस हक िे तहते
आते हैं। अगर किरायेदार इन कबल िे भुगतान में देरी िरता
है तो माकलि िनेकंशन नहीं िाट सिता। यह कंदम
िेवल नगर कनगम अकधिाकरयों या सेवा पंंदाता दंंारा ही
उठाया जा सिता है।

बेदख़ली से सुरक््ा का अधिकार
भारतीय कंानून किरायेदारों िो मिान माकलिों दंंारा मनमाने
ढंग से बेदख़ंली से बराने िे कलए सुरकंंा पंंदान िरता है।
किरायेदार और मिान माकलि िे बीर हुआ अनुबंध 11
महीने िा होता है। इस बीर माकलि किरायेदार िो घर
ख़ंाली िरने िे कलए नहीं िह सिते। मिान माकलि
किरायेदार िो िेवल कंानून दंंारा कनधंाचकरत कवकशषंं
पकरसंथथकतयों में ही बेदख़ंल िर सिते हैं, जैसे किराया न
देना, घर िो नुकसान पहुंराना, माकलि िो घर िी मरमंमत

िरानी है, माकलि ने मिान बेर
कदया है या किरायेदार समझौते िा
उलंलंघन िर रहा हो आकद।

क्ानूनी सहारे का अधिकार
किसी भी कववाद या मिान
माकलि दंंारा उनिे अकधिारों िे
उलंलंघन िे मामले में किरायेदारों
िो कंानूनी सहारा लेने िा
अकधिार है। वे कशिायतों िे
कनवारण और अपने अकधिारों िो
लागू िरने िे कलए उपयुकंत
कसकवल अदालत या किराया
कनयंतंंण अकधिाकरयों से संपिंक
िर सिते हैं।

धनजता का अधिकार
किरायेदारों िो मिान माकलि िे
अनुकरत हसंंकंंेप िे कबना पकरसर

में गोपनीयता (पंंाइवेसी) और शांकतपूणंच आनंद िा अकधिार
है। मिान माकलिों दंंारा किरायेदार िी गोपनीयता िा
समंमान िरना ज़रंरी है। आपातिालीन मामलों िो
छोड़ंिर, मिान माकलि किरायेदार िो पूवंच सूकरत किए
कबना, उसिी अनुमकत िे बग़ैर संपकंंि में पंंवेश िरने िे
हकदार नहीं हैं।

उधित धकराए का अधिकार
किरायेदार ऐसे किराए िा भुगतान िरने िे हकदार हैं जो
उकरत हो और कंंेतंं में समान संपकंंियों िे कलए पंंरकलत
बाज़ंार दरों िे अनुरंप हो। मिान माकलि मनमाने ढंग से
किराया नहीं बढंा सिते या कबना िारण बताए अतंयकधि
शुलंि नहीं लगा सिते।

सुरक््ा जमा राधि का अधिकार
मिान माकलि और किरायेदार िे बीर हुए अनुबंध में
किराए िी रकम िे साथ-साथ सुरकंंा जमा राकश िा भी
कज़िंं होता है। आमतौर पर किराए िी राकश िे साथ जमा
राकश तीन महीने िे किराए िे बराबर होती है। मिान ख़ंाली
िरने िे बाद माकलि सुरकंंा जमा राकश देने से इंिार नहीं
िर सिता। हां, अगर संपकंंि िो किसी पंंिार िी कंंकत
पहुंरी है तो मिान माकलि इस जमा राकश से उकरत रकम
िाट सिता है।

ये भी है् अधिकार
अगर घर में िोई मरमंमत होनी है तो उस ख़रंंे िा भुगतान
मिान माकलि िी कज़मंमेदारी है। अगर किरायेदार थंवयं
मरमंमत िराने िी कज़मंमेदारी लेता है तो माकलि किरायेदार
िो उतनी ही रिम रुिाने िो बाधंय है।
किराए िा भुगतान िरने पर किरायेदार घर िे माकलि से
रसीद मांग सिता है। मिान माकलि इसे देने से इंिार
नहीं िर सिता।

किरायेदारों िे भी होते हैं िानून
जाकनए इसिे बारे में सब िुछ
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गुदिरा होली की दमठाइरो़ का दनद़वावाि ऱप से राजा है। इसे
बनाना अपेक़़ाकृत आसान है और इसका पदरणाम बहुत थ़वादिष़़
है, जो हर थ़वाि के अनुकूल है। आइरे अब जानते है़ दक रह
मुंह मे़ थ़वाि िर िेने वाली गुदिरा की रेदसपी।

आवश्यक सामग््ी
परोसने के दलए: 40  गुदिरा।
खोरा - 1 दकग़़ा, मैिा / आटा - 500 ग़़ाम, दकशदमश -3 बड़े
चम़मच, बािाम का टुकड़ा- 200 ग़़ाम, घी – 6 बड़े चम़मच
पानी - 200 दम.ली., चीनी -500 ग़़ाम, ि़़ाइंग -500
दमलीलीटर के दलए दरफाइंड तेल

गुलिया बनाने की प््ल््िया

मैिे को 6 बड़े चम़मच घी डाल कर अच़छी तरह से मसल कर
दमला ले़। पानी थोड़ी मात़़ा मे़ ले़ और इसे हल़का-नरम आटा
बनाने के दलए गूंधे़। आटा गूंधने के बाि उसे गोल करे और एक
कटोरे मे़ गीले कपड़े से ढक कर रखे िे़।
खोरे को धीरे-धीरे िूरा होने तक तले़।
खोरे मे़ चीनी, दकशदमश और बािाम डालकर चीनी के दपघलने
तक िूने़। इसे एक बड़ी प़लेट मे़ रखे़ और ठंडा होने िे़।
आटे का एक छोटा टुकड़ा ले़ और इसे एक छोटे, मोटे चपाती
की तरह बेल ले़।
खोरे के दमश़़ण को के़द़़ मे़ रखे़।
इसके कोने पर हल़का सा पानी लगाएं और दकनारो़ को एक िूसरे
से जोड़ते हुए मोड़े़। दकनारो़ को अंिर की तरफ मोड़ो तादक उऩहे़
खोलने से रोका जा सके।
अदधक गुदिरा बनाने के दलए पूरी के आटे और खोरे के दमश़़ण
का उपरोग करे़, उऩहे़ एक नम कपड़े के नीचे रखे़।
एक कढ़ाई रा ि़़ाई पेन  मे़ तेल गरम करे़ और गुदिरा के छोटे
टुकड़ो़ को तले़।
उऩहे़ एक गहरे सुनहरे िूरे रंग होन तक िूने़ और बाहर दनकाले़
और उऩहे़ एक दटशू पेपर पर ठंडा होन के दलए रखे़।
ठंडा होने पर उऩहे़ एक थाली मे़ परोसे़ और मीठी गुदिरा का
आनंि ले़।
गुदिरा के बाि मे़ उपरोग के दलए एरर टाइट जार मे़ इसे थ़टोर
कर के आप रख सकते है़। 

होली मालपुआ और राबड़ी का पऱाार है
और इसे बनाना काफी आसान है। होली
के दिन इन पकवानो को अवश़र ही
बनारा जाता है। मालपुरए और रबड़ी के
दबना होली का मज़ा अधुरा होता है।
आवश्यक सामग््ी
मालपुए के दलए - घी / तेल तलने के
दलए। मैिा/आटा - 500 ग़़ाम, बेदकंग
पाउडर - 1/2 छोटा चम़मच, सौ़फ - 1/2
छोटा चम़मच, गाढ़ा िूध - 400 ग़़ाम,
बािाम और दपस़़ा के टूकड़े, चीनी
चाशनी के दलए - चीनी - 1 कप, पानी
- 1 कप, केसर पाउडर 3-4, इलारची
पाउडर -1/2 चम़मच, राबड़ी के दलए -
िूध -1 लीटर, चीनी -1 कप, मालपुए

और रबड़ी तैरार करने की
प़़द़़िरा
रबड़ी के दलए दवदध
राबड़ी और चीनी के दलए
िूध ले़ और इसे धीमी
आंच पर उबलने िे़।
इसे लगातार दहलाएं तादक
रह पैन के तले से न

दचपके। तब तक इसे पकाएं जब तक रह
एक चौथाई मात़़ा मे़ न हो जाए।
इसे ठंडा होने िे़ और दफर द़़िज मे़ रख
कर ठंडा होने िे़।

चाशनी के लिए लवलि
इसके बाि एक पैन मे़ चीनी, केसर,
इलारची पाउडर और पानी डाले़ और इसे
उबलने िे़। चाशनी के दलए एक ही
दकनारा की स़थथरता बनाएं और इसे एक
सेट होने के दलए रखे़।

मािपुआ बनाने की लवलि
मालपुआ बनाने के दलए सबसे पहले एक
बाउल मे़ आटा ले़गे. दफर उसमे़ थोड़ा
थोड़ा पानी डालकर, और 1 कप चीनी

दमलाकर गाढ़ा घोल बनाकर 7 से 8 घंटे
के दलए दिगोकर छोड़ िे़गे. 8 घंटे के बाि
घोल को अच़छी तरीके से दमलाकर फेट
ले़गे। दफर उसके बाि घोल मे़ बारीक़
कटा हुआ काजू, बिाम, दकसदमस,
दचरौ़जी, गरी कद़़़कस दकरा हुआ,
इलाइची पाउडर डाल िे़गे और घोल मे़
थोड़ा थोड़ा िूध दमलाकर ना ज़रािा
पतला ना ज़रािा मोटा घोल तैरार कर
ले़गे. दफर गैस पर कढ़ाई मे़ तेल डालकर
गम़ा होने के दलए रख िे़गे। दफर उसके
बाि मालपुआ के दलए घोल की थोड़ी सी
मात़़ा लेकर उसे कढ़ाई मे़ डाले आर
पूदडरो के आकार का फैलाएं। डीप ि़़ाई
करके उऩहे़ गोल़डन ब़़ाउन होने तक धीरे-
धीरे तले़। जैसे ही वे हो जाएं, उऩहे़ चीनी
की चाशनी मे़ डाल िे़। उऩहे़ कुछ दमनट
के दलए चाशनी मे़ डूबे रहने िे़ और दफर
उऩहे़ एक अलग करे़।एक प़लेट पर िो
मालपुआ परोसे़, ऊपर से राबड़ी का एक
टुकड़ा और नट़स और बािाम के साथ
गाद़नाश करे़ और खाएं।

होली की ममठाइयां

मालपुआ और रबड़ी
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क्या आपने अमर्द फ्िेवर की ठंडाई के बारे मे्
सुना है। जी हां लबल्कुि अगर आपको यकीन नही्
हो रहा ,है तो हम आपको इसकी रेलसपी बताते है्
और यह पीने मे् उतनी ही स्वालदष्् भी िगती है।

ठंडाई बनाने के लिए सामग््ी
डेढ् कप दूध
चार चम्मच सूखा ठंडाई लमक्सचर
(ऊपर स्पाइस लमक्स जो हमने
बताया था)
एक पूरा पैक अमर्द का जूस या
एसे्स

बफ्फ
ठंडाई बनाने की लवलध
अगर आपने पहिे से ठंडाई लमक्सर
तैयार कर रखा है तो आप उसका
इस््ेमाि भी कर सकते है् या लफर
आप बाजार से भी खरीद सकते है्।
आप केवि ठंडाई लमक्सचर दूध

अमर्द के जूस को एक साथ ब्िे्ड कर िे। अब
इसमे् थोड्ा सा आइस क्यूब डाि दे्।
अगर आपने आइस क्यूब का इस््ेमाि नही् लकया
है तो ऐसे थोड्ी देर ल््िज मे् रख दे्। इससे यह ठंडी
हो जाएगी और वह बहुत ही ज्यादा टेस्टी िगेगी। 

बादाम ठंडाई बनाने के लिए
सामग््ी
आधा चम्मच इिायची
पाउडर
दो चम्मच खसखस
एक चम्मच सौ्फ
5 से 6 कािी लमच्च
तीन चौथाई चम्मच केसर
एक चम्मच तरबूज या
सूरजमुखी के रोस्टेड बीच
चुटकी भर जायफि
4 कप बादाम का दूध
शक््र स्वादानुसार
ठंडाई बनाने की लवलध
ठंडाई बनाने के लिए सबसे
पहिे सभी सूखे सामल््गयो्
को िेकर उन्हे् अच्छी तरह
से ग््ाइंड कर िे।
अगर आप चाहे तो ज्यादा
सामग््ी िेकर उन्हे्

एयरटाइट कंटेनर मे् स्टोर
करके भी रख सकते है्।
आपको इसका बहुत ही
अच्छा महीन पाउडर
तैयार करना है।
इसके बाद शक््र और
कुछ केसर के धागे िेकर
दूध को उबािे्।
दूध को अच्छी तरह से
उबािकर इसमे् ठंडाई
पाउडर लमिाएं। अगर
आप चाहे तो इसके बाद
ठंडाई को छान भी सकते
है्। इसे दो से चार घंटे के
लिए ल््िज मे् रख दे्।
अब यह सव्च करने के
लिए तैयार है। आप इसमे्
ऊपर से गुिाब
शरबत या एसे्स भी
लमिा सकते है्।

बादाम वाली ठंडाई

बहुत टेस्टी है अमर्द की ठंडाई
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संसार में भगवान शिव का सबसे पंंमुख संथान कैलाि पवंवत है।
वह शतबंबत में है। वहां की यातंंा अतंयशिक कशिन है और वहां
जाना आम भारतीयों के शलए आसान नहीं होता। लेशकन कैलाि
पवंवत के पथ पर ही भारत की सीमा के अंदर एक और कैलाि
पवंवत है, शजसे छोटा कैलाि या आशद कैलाि कहते हैं।
आशद कैलाि उतंंराखंड में शपथौरागढ़ शजले में संसथत है। यहां
जाने के शलए पहले कई शकलोमीटर की कशिन पदयातंंा करनी
पड़ती थी, लेशकन अब सड़क बन जाने के कारण यातंंा काफी
आसान हो गई है। यहां जाने के शलए आपको सबसे पहले
हलंदंंानी, कािगोदाम या टनकपुर पहुंचना पड़ेगा। इन तीनों ही
संथानों से शपथौरागढ़ व िारचूला के शलए बसें व िेयडंव टैसंससयां
शमल जाती हैं। हलंदंंानी से िारचूला 280 शकमी है, जबशक
टनकपुर से 240 शकमी है। टनकपुर वाला रासंंा छोटा होने के
साथ-साथ बेहतर है, चौड़ा है और इससे काफी कम समय में
िारचूला पहुंच जाते हैं। आशद कैलाि एक सीमावतंंी कंंेतंं है
और अतंयशिक ऊंचाई पर भी संसथत है। इसशलए यहां जाने के
शलए आपको िारीशरक रंप से शफट भी रहना होता है। इसके
शलए िारचूला में आपकी मेशडकल जांच होती है। मेशडकल
जांच और पुशलस वेरीशफकेिन के बाद ही आपको आशद कैलाि
जाने की अनुमशत शमलती है। िारचूला में अनुमशत पंंापंत करने
के शलए कम से कम आिा शदन तो लग ही जाता है, कई बार
पूरा शदन भी लग जाता है। आगे रासंंे में कई संथानों पर यह
परशमट चेक शकया जाता है। िारचूला में मधंयम बजट में बहुत
सारे होटल उपलबंि हैं। िारचूला में काली नदी के दूसरी तरफ
नेपाल का दाचंवूला कसंबा है। अगर आपके पास समय हो तो
आप काली नदी पार करके नेपाल भी घूमने जा सकते हैं।

गुंजी: 3200 मीटर की ऊंचाई पर
िारचूला से आशद कैलाि जाने के शलए लोकल टैसंससयां शमल
जाती हैं। चूंशक आगे रासंंा अतंयशिक खराब है, इसशलए इन
लोकल टैसंससयों से ही जाना िीक रहता है। िारचूला से 70
शकमी दूर गुंजी संसथत है, लेशकन रासंंा बहुत खराब होने के
कारण 5 से 6 घंटे लग जाते हैं। िारचूला जहां समुदंं तल से
केवल 900 मीटर ऊपर है, वहीं गुंजी 3200 मीटर ऊपर है।
गुंजी पहुंचकर ऐसा लगता है, जैसे लदंंाख पहुंच गए हों। यहां

आकर कई बार माउंटेन शसकनेस भी हो जाती है। अगर आपको
माउंटेन शसकनेस या ऑसंसीजन की कमी महसूस हो रही हो,
उलंटी हो रही हो, चकंंर आ रहे हों तो सुझाव शदया जाता है
शक आप गुंजी से आगे शबलंकुल भी मत जाइए। गुंजी और इससे
लगते सभी गांवों में होमसंटे की सुशविा शमल जाती है। ये
होमसंटे एकदम बेशसक होते हैं, लेशकन यहां आपको गदंंे-कंबल
शमल जाते हैं, अचंछा भोजन शमल जाता है और आगे के शलए
मागंवदिंवन शमल जाता है।

जोलिंगकोंग: होते हैं आलि कैिाश के िशंशन
गुंजी से लगभग 25 शकमी दूर जोशलंगकोंग नामक संथान है।
जोशलंगकोंग ही वह संथान है, जहां से आशद कैलाि के भवंय
दिंवन होते हैं। यहां आकर सड़क समापंत हो जाती है।
जोशलंगकोंग समुदंं तल से 4,400 मीटर की ऊंचाई पर संसथत
है, इसशलए यहां ऑसंसीजन की कमी खूब महसूस होती है।
आशद कैलाि पवंवत पर जाने की अनुमशत शकसी को नहीं होती
और वहां जाना आम लोगों के शलए संभव भी नहीं है। आप चाहें
तो जोशलंगकोंग से ही आशद कैलाि के दिंवन करके वापस लौट
सकते हैं। या पावंवती सरोवर और गौरी कुंड झीलों के दिंवन
करने भी जा सकते हैं। जोशलंगकोंग से पावंवती सरोवर 2 शकमी
दूर है। यह काफी बड़ी और सुंदर झील है। मई-जून में भी
आपको यहां खूब बफंफ देखने को शमल जाएगी। पावंवती सरोवर
के शकनारे ही भगवान आशद कैलाि का मंशदर बना हुआ है।
गौरी कुंड झील भी जोशलंगकोंग से दो ढाई शकमी दूर है। यहां
जाने के शलए आपको पैदल टंंैक करना होगा।

ओम परंशत और कािी मंलिर
गुंजी से जब शलपूलेख पास की तरफ चलते हैं, तो 18 शकमी
दूर नाशभढांग संसथत है। यहां से ओम पवंवत के दिंवन शकए जाते
हैं। ओम पवंवत एक ऐसा पवंवत है, शजसके शिखर पर ॐ की
आकृशत साफ देखी जा सकती है। नाशभढांग से थोड़ा ही आगे
शलपूलेख पास है, जहां भारत और शतबंबत की सीमा है। कैलाि
मानसरोवर जाने वाले यातंंी शलपूलेख पास से ही जाते हैं।
शलपूलेख पास से 3 शकमी दूर पुराना शलपूलेख है, जहां से
शतबंबत में संसथत मुखंय कैलाि पवंवत के दिंवन शकए जा सकते
हैं। भारत सरकार पुराने शलपूलेख पास के शलए सड़क बना रही
है, ताशक यातंंी शतबंबत जाए शबना ही मुखंय कैलाि पवंवत के
दिंवन कर सकें। गुंजी और नाशभढांग के बीच में कालापानी
नामक संथान है। यहां काली माता का मंशदर बना हुआ है और
यहीं पर एक जलिारा शनकलती है। कहते हैं शक यही जलिारा
काली नदी का उदंंम है। यही काली आगे टनकपुर तक भारत
और नेपाल की सीमा बनाती है।
कब जाएं?आशद कैलाि जाने का रासंंा मई में खुल जाता है।
मानसून में रासंंा खुला रहता है, लेशकन अतंयशिक बाशरि और
भूसंखलन के कारण जाना सुरशंंकत नहीं है। शफर मानसून के
बाद शसतंबर से नवंबर तक जाया जा सकता है। अगर मौसम
शवभाग जंयादा बाशरि की चेतावनी देता है, तो असंसर िारचूला
में यातंंा रोक भी दी जाती है। 

आदि कैलाश: धाद्मिक यात््ा जहां
प््कृदि की सुंिरिा के भी होिे है् िश्िन
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होली का रंग कपड़ो़ मे़ चढ़ जाए तो उसे
निकालिा सबसे ज़यादा मुश़ककल होता है।
आज हम आपके साथ ऐसे कुछ निप़स
शेयर करिे जा रहे है़, नजिकी मदद से
आप नबिा नकसी मेहित के कपड़ो़ से रंग
निकाल सके़गी।
होली पर हम अपिे बालो़ पर और शरीर
पर तेल लगा लेते है़, तानक रंग निकालिे
मे़ आसािी हो। मगर कपड़ो़ मे़ लगे रंगो़
को निकालिा एक बड़ा िास़क हो जाता
है। कुछ रंग निर भी निकल जाते है़ मगर
कुछ रंग बडे़ नजद़़ी होते है़ जो आपके कपड़े
को खराब कर देते है़। अब इि कपड़ो़ को
आप िे़क देते है़ या अगली होली पर पहििे
के नलए बक़से मे़ रख देते है़।
लेनकि अगर बाहर या ऑनिस वाले
कपड़ो़ पर रंग लग गया हो तो आप क़या
करे़गे? अगर आप सोच रहे है़ नक नबिा
कमरतोड़ और स़क़़नबंग जैसे हाश़श तरीको़
का सहारा नलए नबिा कपड़ो़ से रंग के दाग

कैसे हिाए जाएं, तो इस आऩििकल को पूरा
जऱर पढ़े़।

सफेद ससरके से करें साफ
सिेद नसरका एक बऩढया और प़़भावी
क़लीनिंग एजे़ि है। इससे भी आप कपड़ो़
मे़ लगे होली के रंग को आसािी से साि
कर सकते है़। आधी बाल़िी पािी
मे़ कपड़े धोिे का नििज़़े़ि
नमलाएं और साथ मे़ 1 कप
नविेगर िालकर नमक़स करे़।
इसमे़ कपड़े िालकर 20-25
नमिि ऱके़। नविेगर मे़ मौजूद
एनसि रंग को निकालिे मे़
मदद करेगा।

सिंडो कंलीनर से करें साफ
जी हां, आपका नवंिो क़लीिर भी

कपड़ो़ से दाग हिा सकता है। बस इतिा
ध़याि रखे़ नक आप क़लीयर अमोनिया
बेस़ि स़प़़े का इस़़ेमाल करे़। आपके कपड़े
मे़ जहां भी दाग लगा है, वहां इसे स़प़़े
करके 15-20 नमिि के नलए रहिे दे़।

इसके बाद अपिे
कपड़ो़ को िॉम़शल
तरीके से धो दे़। अगर
दाग ज़यादा लगा है तो
इस प़़ोसेस को रोजािा
भी दोहरा सकते है़।
ब़लीच से करे़ साि
अगर आपके सिेद
कपड़ो़ मे़ रंग लगा है
तो उिसे रंग निकालिा
थोड़ा मुश़ककल होता
है। सिेद कपड़े रंग

को बहुत जल़दी अब़सॉब़श करते है़। अगर
आप सिेद कपड़ो़ से रंग निकालिा
चाहते है़ तो आधी बाली गम़श पािी मे़
िॉि-क़लोरीि ब़लीच िालकर नमलाएं और
निर इसमे़ अपिे सिेद कपड़े िाले़।
इसके कुछ देर नभगोिे के बाद, िॉम़शल

तरीके से धोकर सुखा ले़। सिेद कपड़ो़
मे़ लगा रंग हल़का हो जाएगा (सफ़ेद
कपडे मे़ लगे दाग हिािे के हैक़स)।

नींबू के रस से करें साफ
िी़बू की एनसनिक प़़कृनत दाग को हिािे
मे़ मदद करती है। एक किोरी मे़ नििज़़े़ि
और िी़बू का रस (िी़बू का रस कैसे करे़
स़िोर) िालकर गाढ़ा पेस़ि बिाएं और
निर इसे दाग के ऊपर लगाकर करीब 15
नमिि के नलए रहिे दे़। 15 नमिि के बाद
हल़के हाथो़ से स़क़़ब करे़ और िॉम़शल
तरीके से धो ले़।
दाग लगे कपड़ो़ को जल़द से जल़द धो ले़।
रंग नजतिा लंबा रहेगा, उसे हिािा उतिा
ही मुश़ककल होगा। नजि कपड़ो़ को धोया
िही़ जा सकता है, उऩहे़ जल़द से जल़द
ड़़ाईक़लीिस़श के पास ले जाएं।
दाग लगे और साि कपड़ो़ को एक साथ
ि धोएं और दाग हिािे वाले दो उत़पादो़
को कभी ि नमलाएं। कुछ दाग नजद़़ी होते
है़ और उऩहे़ हिािे के नलए एक से अनधक
प़़यासो़ की आवक़यकता हो सकती है।
नजि कपड़ो़ मे़ आपिे केनमकल प़़ोिक़ट़स

का इस़़ेमाल नकया है
उऩहे़ अच़छी तरह से
धोएं तानक उिमे़
केनमकल का कोई भी
ट़़ेस ि रह जाए।
रंगीि कपड़ो़ पर
क़लोरीि ब़लीच का
प़़योग ि करे़ क़यो़नक
यह कपड़े को िीका
और िीका कर देगा। 

कपड़ो़ से होली के रंग हटाने के टटप़स 
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होली खेलने से पहले कर लें ये पांच उपाय, केमिकल युकंत
रंग मिगाडं सकते हैं आपके चेहरे की खूिसूरती होली के रंग
आपके चेहरे की खूिसूरती के साथ ही तंवचा व आंख को
नुकसान पहुंचा सकते हैं। ऐसे िें डॉकंटरों के अनुसार िाजार िें
मिक रहे रासायमनक रंगों का पंंयोग करने से िचें। होली पर
रसायनयुकंत रंगों का िाजार गिंम हो गया है। इनिें ऐसे रसायन
होते हैं जो सूरत मिगाडंने के साथ ही तंवचा व आंख िें एलजंंी
पैदा कर सकते हैं। मवशेषजंंों का कहना है मक होली पर उपयोग
िें लाए जाने वाले अमिकतर रंग रसायन की िदद से तैयार होते
हैं। इनिें आकंसाइड, सलंफर, मजंक आमद की मिलावट होती है।
इसमलए अिीर-गुलाल से होली खेलें या घर िनाए गए
पंंाकृमतक रंगों का उपयोग करें। अिीर-गुलाल िें भी िालू,
चाक, खमंडया, शीशा व चूना
आमद मिलाया जाता है,
कंयोंमक अभंंक िहंगा है।
ऐसे िें हाथ िें िल कर
देखें, यमद शीशा, चाक
आमद की मिलावट का संदेह
हो तो न खरीदें। िाजार िें
हिंमल अिीर मिल जाए तो
उसका उपयोग करें।
एलर््ी या चकत््े के

र्प मे् होता है रंगो् का प््भाव
रंग िाजार से जुडंे लोगों के अनुसार रासायमनक रंग तो िाजार
िें िडंे पैिाने पर उतारे ही
गए हैं।

हिंमल रंगों की भी िडंी िातंंा िें नकली खेप आ गई है। असली
व नकली को पहचान कर पाना िुशंककल है। मवशेषजंंों का कहना

है मक िाजार के रंगों का पंंयोग मिलंकुल ही न करें।
कंयोंमक रंगों िें मवमभनंन आकंसाइड का पंंयोग होता है।

हरे रंग िें कंंोमियि आकंसाइड, गुलािी िें
कोिालंट आकंसाइड, िैगनी िें
िामलिडेनि आकंसाइड, नारंगी िें िरकरी
आकंसाइड, पीला िें कैडमियि आकंसाइड

व मसलंवर िें मसलंवर आकंसाइड का उपयोग होता है।
तंवचा पर इसका ततंकाल पंंभाव एलजंंी या चकतंंे
के रंप िें होता है। िाद िें घाव हो जाता है और
वह कैंसर का रंप ले सकता है।
िाजार िें रासायमनक रंग ही मिलते हैं और इनिें

रसायनों की मिलावट होती है। इनका ततंकाल व
दूरगािी दोनों के दुषंपंंभाव देखने को मिलते हैं।

ततंकाल तंवचा व आंख िें एलजंंी हो सकती है। आंखें
लाल हो जाती हैं। शरीर पर दाने पडं सकते हैं। यमद से शरीर
के अंदर चले गए तो कैंसर के कारण िन सकते हैं। इसमलए
इनसे िचें और अिीर-गुलाल से होली खेलें।
पंंाकृमतक रंगों से होली खेलें। गुलाि की पंखुमंडयों से, टेसू के

फूलों व पालक आमद से रंग िनाए जा सकते हैं। खाने वाले रंगों
का भी पंंयोग मकया जा सकता है। गेरं व हलंदी-दही से भी रंग तैयार
मकए जा सकते हैं। रासायमनक रंगों के पंंयोग से तंवचा िें खुजली,
जलन, लाल चकतंंे आमद िन जाते हैं। ऐसी मदकंंत आने पर चिंम
रोग मवशेषजंं से संपकंक करना चामहए।
ऐसे करें बचाव
रंग खेलने से पहले नाररयल या सरसों का तेल शरीर में
लगा लें।
बीच-बीच में चेहरे पर लगे रंगों को साफ करते रहें।
रंग लगने के बाद सूयंय की रोशनी में न जाएं, कंयोंरक

फोटो केरमकल ररएकंशन हो सकता है।
छायादार संथान पर होली खेलें।

नहाते समय एक ही बार में बहुत रगडंकर रंग छुडंाने की
कोरशश न करें।

होली खेलने से पहले
कर ले् ये पांच उपाय 

केमिकल युक्त रंग मिगाड्

सकते है् आपके चेहरे की खूिसूरती



तय्ोहार रोशनी का हो या फिर रंगो का,
लेकर खुफशयां ही आते है।् िेसट्िवल

कोई सा भी हो लेफकन
सबसे ज�्यादा

ए क �्सा इिमे ि्
बच�्चो ् के चेहरे
पर फदखाई

देती है। होली आने मे ्कुछ फदन ही बचे्
है, फपचकारी और रंगो ्को लेकर बच�्चो्
अभी से कािी एक�्साइिेड है। कई
मोहल�्ले और कॉलोनी मे ् बच�्चो ् के
हाथो ् मे ् फपचकारी अभी से देखने को
फमल रही है।्
होली से जुडी् बाकी तैयाफरयो ्के साथ
बच�्चो ्की सेफि्ी को लेकर भी प�्लान�िंग
कर ले ्ताफक खुफशयो ्के मौके पर थोडी्
सी चूक से रंग मे ् भंग न पड ् जाए।
पैरेट्स् को अलि्ट रहने के साथ बच�्चो्
की सेफि्ी पर ध�्यान देना जरर्ी होता
है। जाने सेफि्ी ऑग््ेफनक रंगो ् का
इस््ेमाल करे ्होली मे ्रंगो ्के नाम पर
बाजार मे ्फसंथेफिक कलर फमलते है जो
केफमकलयुक�्त होते है।् ये त�्वचा के
संपक्क मे ्आने से कई तरह से नुकसान
पहुंचान सकते है।् इसल�िए अपने बच�्चो्
को नेचुरल और हब्टल रंग से होली

खेलने की फहदायत दे।् ये बच�्चो्
की त�्वचा के फल�ए नुकसानदायक

नही ्पहुंचाता है और ये
आसानी से चेहरे से छूि

जाता है।
पानी भरे गुबब्ारो ्से दूर रखे्

पानी भरे

गुब�्बारो ्से होली खेलने मे ्बड्े हो या
बच�्चे,् मजा तो सबको आता है। लेफकन
बहुत जोर से गुब�्बारे मारने से चोि भी
लग सकती है। आंखो,् त�्वचा और कान
को नुकसान भी पहुंच सकता है।

इसफलए होली से पहले अपने बच�्चो ्को
पानी के गुब�्बारो ्से होने वाले नुकसानो्
के बारे मे ् जरर् बताएं और उसे
फपचकारी से होली खेलने की सलाह दे।्

लाकर दे ्फंकी गॉगलस्
केफमकलयुक�्त रंग बच््ो ्की आंखो ्मे्
पहुंचकर नुकसान न पहुंचाएं इसके
फलए बच�्चो ् को कलरिुल और िंकी
गॉगलस् लाकर दे।् बच््े टि्ाइफलश
फदखेग्े साथ ही आंखे ् भी
सुरफ््ित रहेगी।

सही कपडो् ्का चुनाव
बच््ो ्को िुल टल्ीवस् की शि्ट या कुता्ट
साथ मे ्िुल पैट्स् या पैजामा पहनाएं।

तव्चा ढंकी रहने से वह कलस्ट के
संपक्क मे ्कम आएंगे।

सक्कन की सुरक््ा पर भी दे धय्ान
केफमकलयुक�्त रंग सट्कन को नुकसान
न पहुंचाएं इसके फलए बच््ो ्की तव्चा
पर पेट््ोफलयम जेली या नाफरयल/सरसो्
का तेल लगा दे।् बालो ्और फसर की
तव्चा पर भी तेल लगा दे।्
ऑग््ेननक कलर यूज करते हुए भी

रखे धय्ान
ऑग््ेफनक कलर, केफमकल-फ््ी होते है,
होली खेलने के दौरान अगर ये भी मुंह
मे ्चले तो खतरनाक साफबत हो सकते
है।् फसंथेफिक कलर हो या फिर
केफमकल युक�्त कलर, मुंह मे ् चले
जाने के वजह से ये िूड पॉइज�िंग और
संक््मण होने का खतरा रहता है। अपने
बच�्चो ्को मुंह मे ्रंग जाने के नुकसान
के बारे मे ्जरर् बताएं और समझाएं फक
अगर रंग, आंख और मुंह मे ्चला जाए
तो इसे तुंरत धोएं वरना गंभीर पफरणाम
हो सकते है।्

बच््ो ्पर नजर जरर् रखे्
होली हालांफक रंगो ्के साथ हर््ोउल�्लास
का पव्ट है लेफकन होली खेलने मे ्इतने
भी मशगूल न हो जाएं फक आपका
ध�्यान बच�्चो ्पर न रहे,् उन पर नजरे्
जरर् रखे।् ताफक थोडी् सी भी
इमरजेस्ी होने पर आप उसके पास
तुरंत पहुंच सके।्

रंग-गुलाल के साथ बच््ो् की सेफ्टी पर दे्

ध्यान, कही् छोटी सी चूक रंग मे् भंग न डाल दे
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होली की बात जब भी आए तो दिमाग में सबसे पहले
वृंिावन का ही खंयाल आता है। कंयोंदक वृंिावन की होली
पूरी िुदनया में मशहूर है। यहां हर साल लाखों लोग इस
महापवंव में शादमल होने के दलए जाते हैं। वृंिावन की
खास बात यह है दक यहां पर होली का जशंन हफंता भर
पहले ही शुरं हो जाता है। इस जशंन में दसरंफ भारत ही
नहीं बलंकक दविेशी लोग भी घूमने के दलए आते हैं। ऐसे
में यदि आप भी इस बार होली को यािगार बनाना चाहते
हैं तो वृंिावन घूमने का पंलान बना सकते हैं। आज
आपको यहां के कुछ ऐसे मंदिरों के बारे में बताते हैं जहां
जाकर आप तंयोहार को और भी संपेशल बना सकते हैं। 

इस्कॉन मंदिर 

बांके दबहारी मंदिर के पास लंसित इसंकॉन मंदिर की सैर
आप इस होली पर कर सकते हैं। होली के पावन अवसर पर
इस मंदिर के आस-पास सैलादनयों की खूब भीडं िेखने को
दमलती है। यह मंदिर सरेि टाइकंस के साि बना है और इस
खूबसूरत मंदिर में रूलों की होली खेली जाती है। जहां पर
लोग रंग-दबरंगे रूल और
पखुंदंडयां एक-िूसरे पर
डालते हुए गोपाल के
भजन गाते हुए तंयोहार
को खास बनाते हैं। 

गोदिंि िेि मंदिर 

यह मंदिर वृंिावन
के सबसे पुराने मंदिरों में
से एक माना जाता है।
इसकी सात मंदजलें है

दजनंहें पतंिर के साि बनाया गया िा। लेदकन अब इस मंदिर
की दसरंफ 3 मंदजले ही हैं। यहां पर होली का तंयोहार बहुत
धूमधाम के साि मनाया जाता है। 

बांके दबहारी मंदिर 

अगर आप तीन दिन के दलए होली एंजाय करने आए हैं
तो आप वृंिावन की यातंंा आप बांके दबहारी मंदिर के साि
शुरं कर सकते हैं। यहां की होली पूरी िुदनया में मशहूर है
और आपको यहां पर होली के िौरान कारी रौनक भी
दिखेगी।  होली के एक हफंते पहले ही यहां की आस-पास की
गदलयों और मंदिर में होली की चहल-पहल शुरं हो जाती है। 

कृष्ण जन्मस्थली 

वृंिावन के दंंिप के आदखरी दिन आप कृषंण जनंमसंिली
में जा सकते हैं। यहां होली के रौनक पहले ही दिखाई िेने
लगती है। गली-गली में यहां पर गुलाल खेलते हुए लोग
आपको दिख जाएंगे। आप खुि भी जहां मंदिर के पदरसर में
जाकर होली के कायंवकंंम में शादमल हो सकते हैं। 

प््ेम मंदिर

इस मंदिर को वृंिावन के सबसे पदवतंं मंदिरों में से एक
माना जाता है। मंदिर के पदरसर
में जाकर आप होली के तंयोहार
का आनंि ले सकते हैं। सरेि
संगमरमर से बने इस खूबसूरत
मंदिर में भगवान शंंीकृषंण के
सारे रंपों को पंंिदंषवत दकया हुआ
है। होली के िौरान मंदिर के
बाहर लाखों की संखंया में
सैलानी जशंन मनाते हुए नजर
आते हैं।

होली पर वृंदावन के इन मंददरों 

में ददखता है संवरंग जैसा नजरा 



श्लोका मेहता के फ्लॉल्स लुक
का राज है बस ये 5 क्टेप मेकअप

अंबानी लेडीज की खूबसूरती के
तो क्या ही कहने? नीता अंबानी से
लेकर ईशा और श्लोका मेहता था,
सब का ड््ेस से लेकर मेकअप तक
बेहद ही लाजवाब होता है। बड्ी
बहू श्लोका मेहता के तो जलवे ही
अलग है्। वो ससंपल और सोबर
लुक मे् भी बेहद हसीन लगती है।
उनके फ्लॉलेस मेकअप के चलते
उनके चेहरे से नजर ही नही्
हटती।  लेसकन आपको जानकर
हैरानी होगी सक इसके सलए वो
सकसी professional मेकअप एक्सपट्ट की मदद नही्
लेती है्। जी हां, महज 5 स्टेप्स मे् उन्हे् ये
फ्लॉलेस लुक समलता है। आप भी
जान ले् ये स्टेप्स...

मॉइश््राइज करती है्
स्ककन

सोबर और लाइट मेकअप के
सलए सबसे पहले अच्छी
क्वासलटी के मॉइश््राइजर से
चेहरे को मॉइश््राज करने की
जर्रत है। इस बात का ध्यान रखे्
सक वॉटर प््ूफ मॉइश््राइजर ही होना
चासहए। मॉइश््राइजर को पूरे चेहरे पर अच्छी तरह
समलाएं।

प््ाइमर भी करती है् अप्लाई
मॉइश््राइजर लगाने के बाद आप अपने चेहरे पर

प््ाइमर लगाएं। ये आपकी स्सकन को ग्लोइंग बनाता है और
चेहरे को प््ोटेक्ट करता है। प््ाइमर को डॉट- डॉट करके
पूरे चेहरे और गद्टन पर लगाएं और हल्के हाथो् से उसे

अच्छी तरह से समलाएं तासक वो पूरी तरह से चेहरे पर समल
जाए। ध्यान रहे प््ाइमर अपने टोन के अनुसार ही चुने्।

कंसीलर से आता है फ्लॉलेस ग्लो
कंसलीर लगाने से चेहरे के सारे दाग-
धब्बे सनकल जाते है् और सपंपल्स को
सछपाने मे् भी मदद समलती है। ध्यान रहे
सक कंसीलर बहुत ज्यादा मात््ा मे्
इस््ेमाल न करे् वरना चेहरा खराब सदख
सकता है।

फाउंडेशन करता है ट््िक
अब फाउंडेशन या बीबी- सीसी क््ीम तो

डॉट- डॉट कर के चेहरे पर अप्लाई करे् और अच्छे
से ब्ले्ड कर ले्।

लाइट रंग की टलपस्कटक लगाती है क्लासी
वैसे तो ज्यादातर मसहलाएं सकसी इवे्ट मे् डाक्क शेड

सलपस्सटक का इस््ेमाल करती है्, लेसकन सोवर और रॉयल
सदखना है तो हल्के रंग का या न्यूड सलपस्सटक लगाएं।
इससे आपका मेकअप लाइट और सोबर सदखेगा। सपंक
कलर की सलपस्सटक भी खूब जंचेगी।


