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वेस्टर्न ही रही् 

ट््ैसिशरल

आउटसिट्ि मे्

भी बहुत ही 

अच्छी लगती है्
आरती सिंह
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पत्नी (पति से):  सुनो जी जब हमारी नई-नई शादी हुई थी!

िब मै् खाना बनाकर लािी थी िो िुम खुद कम खािे थे,

मुझे ज्यादा तखलािे थे।

पति: िो? पत्नी: िो अब ऐसा क्यो् नही् करिे हो?

पति: क्यो्तक अब िुम अच्छा खाना

बनाना सीख गई हो.... 

दो सहेलियां कई लदनों बाद
लििीं
पहिी: तेरे पलत के तो
सािने के दांत ही नहीं हैं
दूसरी: कंया बताऊं बहन
(2020) िें शादी तय हुई
तब कोलिड था इसलिए ये
िासंक िगाकर देखने
आए थे
पहिी: लिर शादी के सिय
नहीं देखा? 
दूसरी: तब (2021 ) िें
भी कोलिड था, और शादी
के लिए केिि दो घंटे की
अनुिलत लििी थी
अब तू ही बता इतने कि

सिय िें िैं िेकअप करती या इनके दांत देखती....

पलत: तुि िुझे बात-बात िें अपनी
िां के पास जाने की धिकी कंयों
देती हो?
ये सब अचंछा नहीं िगता
पतंनी: ठीक है अब िैंने जाने का
इरादा छोडं लदया है,
अब िैं अपनी िां को यहीं
बुिा िूगीं....

🤣🤣🤣

िते िैं ऊपर वाले ने िर हकसी के
हलए हकसी ना हकसी को बनाया ि…ै
किीं मेरे वाले ने आतंमितंया तो निीं

करली 
पगला हमल िी निीं रिा

सुनाता िूँ अपने संकूल की
पंंेमकिानी,

एक थी टॉपर जो % की थी रानी,
हिर …..हिर कंया ??? 

िमने पटा ली…..और….. िेल िो
गई मिारानी।

सुबि-सुबि पतंनी ने पहत से किा,
जलंदी से नंयूजपेपर दो!

पहत:  तुम भी हकतने पुराने खंयालात
की िो

दुहनया किां से किां पिुंच गई और
तुम नंयूजपेपर मांग रिी िो!
पहत: यि लो मेरा टैबलेट

पतंनी ने टैबलेट हलया और कॉकरोच
पर दे मारा!

अब पहत सदमे में िै...

पतंनी (पहत से): मैंने जनंमहदन पर
हगफंट में गिने मांगे और तुमने हदया

'खाली हडबंबा'
हकतनी शमंा आई मुझे अपने फ्ंंंडंस

के आगे
पहत: शमंा िी तो
औरतों का

गिना िै
पगली.....

पतंनी(पहत से): कुछ साल पिले मेरा
हिगर पेपंसी की बोतल की तरि था

पहत: वो तो तुमंिारा अब भी िै!
पतंनी: सच में?

पहत: िां पिले बोतल 300ml की थी,
अब 2 लीटर की िै... 

खूबसूरत महिला के मुंि में
थमंाामीटर रख डॉकंटर बोला

डॉकंटर: कुछ देर तक यूं िी रखें
पतंनी को खामोश देख कर पहत को

रिा निीं गया
पहत: डॉकंटर सािब यि चीज

हकतने की आती िै?
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ऑफिस की टेंशन और फिर घर आकर भी िैफिली की
पंंॉबंलमंस इन सारी चीजों िें कई बार संटंंेस इतना जंयादा बढं
जाता है फक लोग छोटी-छोटी बातों पर भी बहुत जंयादा सोचने
लगते हैं और फदिाग िें नेगेफटव बातें आने लगती हैं. इस तरह
की संसिफत की वजह से न फसिंफ िेंटली रंप से परेशान होते
हैं, बसंकक इसका बुरा असर आपके शारीफरक संवासंथंय पर भी
पडंने लगता है. संटंंेस को दूर करने के फलए दवाओं का सहारा
लेना जरंरी नहीं होता है, कंयोंफक कुछ बातों को रंटीन िें
अगर िॉलो फकया जाए तो फबना िेफिफसन के भी आप संटंंेस,
एंगंजायटी जैसी सिसंयाओं पर काबू पा सकते हैं. इसे छोटा-
िोटा रोजिरंाा का संटंंेस सिझकर अगर वकंत पर धंयान न
फदया जाए तो सिसंया गंभीर हो सकती है और वंयसंकत कई
बार इसी के चलते फिपंंेशन िें चला जाता है. ओवर फिंफकंग
को दूर करने के फलए आप कुछ जापानी टेसंकनकंस पर अपना
सकते हैं. हालांफक वकंत रहते इनपर धंयान देना जरंरी होता
है. तो चफलए जानते हैं कंया हैं वो जापानी टेसंकनक जो संटंंेस
से राहत फदला सकती हैं.

थिथरन योिू 
जापानी िें इसे सिझे तो फशफरन योकू का ितलब होता

है कहीं जंगल िें यानी पंंकृफत के बीच वकंत फबताना. जब
भागदौडं से भरी लाइि िें आपको बोफझल सा
िहसूस होने लगे या फिर आप छोटी-छोटी
बातों से परेशान होने लगें तो सबसे बेहतर है
फक बंंेक लेकर पहाडंों या फिर फकसी भी
हफरयाली भरी जगह जाकर वहां की वाफदयों िें
पूरी तरह से खुद को इनंवॉकंव कर लें. ये
ओवरफिंफकंग, संटंंेस आफद से बचने का एक
अचंछा तरीका है.

िोगानाई
जापानी के शोगानाई का ितलब होता है

फक जो चीज आपके बस िें न हो या आपके

फनयंतंंण से बाहर हो तो उसे संवीकार करना या फिर छोडं देना
ही बेहतर है. यानी शोगानई टेसंकनक कहती है फक फजन चीजों
पर आपका कंटंंोल न हो उनके पीछे अपना वकंत बबंााद न
करें और ऐसे ही छोडं दें, इसकी बजाय वो पॉफजफटव चीजें
करना शुरं करें जो आपकी लाइि को बेहतर बना सकती
हो.

गामन
लाइि िें अचंछी और बुरी दोनों तरह की फसचुएशन आती

हैं. गािन का ितलब सीधे शबंदों िें देखें तो फकसी भी खराब
संसिफत को धैयंा और दृढंता के साि सहन करना या सािना
करना है. यह चीज फसखाती है फक िुसीबत िें परेशान न
होकर उसका धैयंा और दृढंते के साि सािना करना चाफहए
और हार िानने की बजाय उससे फनपटने का तरीका
फनकालना.

नेनबुतसु
ओवरफिंफकंग, संटंंेस, एंगंजायटी से बचने के फलए यह

सबसे सरल और पावरिुल टेसंकनक िानी गई है. नेनबुतसु
का ितलब होता है ‘बुदंं की सचेतना’ यानी भगवान बुदंं के
नाि का जाप करना. यह फदिाग को शांत करने और िोकस
बढंाने के पंंभावी तरीका िाना गया है.

ओवरथिंथिंग से
बचाने में िाम  
आ सिती हैं ये 

4 जापानी
टेकंनननंस
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टीवी एक्ट््ेस और 'बिग िॉस' फेम
आरती बसंह इन बिनो् खूि सुब्खियो् मे्
िनी हुई है्। एक्ट््ेस जल्ि ही शािी के
िंधन मे् िंधने वाली है्। ऐसे मे् वह
फै्स के साथ अपनी हर अपडेट्स
सोशल मीबडया के जबरए शेयर कर
रही है्। फै्स भी बसफ्फ आरती की
खूिसूरती या एक्कटंग ही नही् िक्लक
उनके यूबनक फैशन से्स के भी िीवाने
है्। खासतौर पर लड्बकयो् को तो
उनके आउटबफट्स खूि पसंि आते
है्। आज आपको आरती के कुछ ऐसी
ड््ेसेज बिखाते है् बजन्हे् आप भी कैरी कर सकती है्। 

वेस्टन्ि ही नही् आरती ट््ैबडशनल आउटबफट्स मे् भी िहुत ही
अच्छी लगती है्। खासतौर पर गरारा सूट्स मे् उनका लुक िेहि
कमाल का होता है। ऐसे मे् यबि आप भी गरारा पहनना चाहती है्
तो आरती का यह आउटबफट ट््ाई कर सकती है्। कानो् मे् हैवी
ईयरबरंग्स, िालो् मे् हल्के कल्ि, डॉक्फ मेकअप के साथ आप भी
एक्ट््ेस जैसी गॉब्जियस बिख सकती है्। 

क््ीम कलर की यह साड्ी आप आरती बसंह की िहुत प्यारी
है। हैवी ईयरबरंग्स, िालो् मे् पोनी और डॉक्फ मेकअप के साथ आप
अपना लुक कंप्लीट कर सकती है्।

बपंक और गोल्डन वक्फ यह लहंगा भी आरती का काफी
यूबनक है। कानो् मे् छोटे-छोटे ईयरबरंग्स, माथे पर बिंिी के साथ
बसंपल सॉिर लुक मे् आप आरती जैसी बिख सकती है्। 

ऑफ शॉल्डर यैलो मल्टी टॉप और मैबचंग पै्ट ड््ेस आरती
की आपके बलए परफेक्ट ऑप्शन हो सकती है। इस तरह का
आउटबफट आप बकसी पाट््ी मे् कैरी कर सकती है्। 

ग््ीन-रेड राजस्थानी वक्फ लहंगा आरती का आप बवयर कर
सकती है्। हैवी ज्वेलरी, माथे पर छोटी सी बिंबिया और िालो् मे्
िन िनाकर आप अपना लुक कंप्लीट कर सकती है्।

अगर आप वेस्टन्ि ड््ेस पहनना चाहती है् तो आरती का यह
िॉडीकॉन गाउन परफेक्ट रहेगा। गले मे् बसल्वर नेकलेस, कानो्
मे् छोटे-छोटे ईयरबरंग्स आपके लुक मे् चार-चांि लगा िे्गे।

बसल्वर कलर की यह ड््ेस आरती की आप पहन सकती है्।
बवि आउट स्लीव ब्लाउज साथ मे् बफशकट स्कट्ि आपके लुक
को और भी फ्लॉबरश कर िेगी। इस तरह की ड््ेस आप िैचुलर
पाट््ी मे् बवयर कर सकती है्। साथ मे् ग्लॉसी मेकअप के साथ
अपने लुक को और भी खास िना सकती है्। 

वेस्टर्न ही रही् ट््ैडिशरल आउटडिट्स 

मे् भी बहुत ही अच्छी लगती है् आरती डसंह 
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'लहरों से डर कर नौका पार नहीं होती,
कोशिि करने वालों की हार नहीं होती! '
सोहनलाल शंंिवेदी जी की कशवता के ये
बोल कुहू गगंग में सटीक बैठते हैं। 25
साल कुहू का अचंछा- खासा बैडशमंटन
पंलेयर के तौर पर कशरयर रहा है। वो कई
सारी वरंडंग चैंशपयनशिप में भी शहसंसा ले
चुकी हैं। हालांशक संपोरंसंगवूमेन की तौर
पर उनका सफल दौर एक इंजरी के
चलते रंक गया। ऐसा में जहां लोग टूट
जाते हैं, लेशकन कुहू न हार नहीं मानी और
अपनी शजंदगी की नई पारी िुरं की। उनंहोंनें
आईपीएस बनने के जुनून में यूपीएससी की तैयारी
िुरं दी और सफलता भी हाशसल की।

इंटरनेशनल लेवल बैडमिंटन प्लेयर रह चुकी है् कुहू
उत््राखंड की रहने वाली कुहू ने यूपीएससी की

परीक््ा मे् 178वी् रै्क हाससल सकया है। वो उत््राखंड के
पूव्व डीजीपी अशोक कुमार की बेटी है्। कुहू के देहरादून

के वेल्हम बैडसमंटन और ब््ाइटलै्ड स्कूल से अपनी
शुर्आती पढ्ाई की। उसके बाद सदल्ली यूसनवस््ीटी के
एसआरसीसी कॉलेज से अपनी ग््ेजुएशन पूरा सकया।  वो
9 साल की थी जब उन्हो्ने बैडसमंटन खेलना शुर् सकया।
अपने टैले्ट के दम पर वो इंटरनेशनल लेवल पर
बैडसमंटन खेलने लगी् और कई सारे टून्ावमे्ट मे् भाग
सलया। शटलर के तौर पर भी उनके नाम पर कई सारी
उपलब्धियां है। 

इंजरी की वजह से मकया यूपीएससी का र्ख
कुहू का 15-16 साल का बैडसमंटन कसरयर  मे्

अचनाक र्कावट तब आई जब उन्हे् नी इंजरी हुई।
उनका एसीएल टीअर हो गया और इसके सलए उन्हे्
सज्वरी भी करवानी पड्ी। इस सज्वरी के बाद 1 साल तक
वो खेल नही् पाई्। इस समय कुहू ने यूपीएससी करने की
ठानी।  अपने पहले अटेम्पट मे् ही उन्हे् 178वी् रै्क समला
और आईपीएस की केटेगरी मे् उसका चयन हो गया। 

कैसे की यूपीएससी की तैयारी
यूपीएससी की तैयारी के सलए कुहू ने ऑनलाइन

कोसचंग से लेकर 10-15 घंटे की पढ्ाई की। वही् पापा
का माग्वदश्वन और अनुभव भी बहुत काम आया। आज
कुहू ने आइपीएस बनकर अपने पसरवार वालो् और
खासकर पापा का सीना गव्व से चौड्ा कर सदया है।

इंजरी ने रोका इस स्पोर्स्स खिलाड्ी 

का सफर पर नही् मानी हार

यूपीएससी क्ररक कर बनीर आईपीएस
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बच््ो् मे् 
किताब पढ्ने िी
आदत ऐसे डाल्े
अक्सर ऐसा कहा जाता है कक इंसानो् की सबसे अच्छी

दोस््ी ककताबो् से होती है, लेककन आज मोबाइल फोन व
इंटरनेट के युग मे् बच््े ककताबे् कम पढ्ते है् और फोन का
इस््ेमाल ज्यादा करते है्I ऐसे मे् यह पेरे्ट्स की कवशेष
कजम्मेदारी बनती है कक वे अपने बच््ो् मे् ककताब पढ्ने की
आदत कवककसत करे् ताकक उनके बच््े का सही से कवकास हो
सके और बच््े के अन्दर सोचने व समझने की क््मता बढ्
सकेI तो देर ककस बात की है इस ‘वर्ल्ड बुक ले’ आप यह
संकर्प ले् कक अपने बच््े मे् ककताब पढ्ने की आदत लाले्गी
और ककताबो् से दोस््ी करने मे् उनकी मदद करे्गीI आइए
जाने् कैसे-

बच््ो् िे सामने किताब पढ्े्

बच््ो् की यह आदत होती है कक वे बड्ो् को जो करते
देखते है् वही खुद भी करना शुर् कर देते है्I इसकलए अब
आप भी ककताब पढ्ने की आदत लाले् ताकक आपको देख कर
आपके बच््े की ककताब पढ्े्I इसके कलए आप अपने घर मे्
एक समय तय करे्, कजस समय पर घर के सभी सदस्य
अपनी-अपनी पसंद के ककताब पढ्ना शुर् करे्I जब घर मे्
बच््े को इस तरह से पढ्ाई का एक सकारात्मक माहौल
कमलेगा, तो धीरे-धीरे उसके अन्दर की पढ्ने की र्कच पैदा
हो जाएगीI

उम्् िे अनुसार िरे् किताबो् िा चुनाव
बच््ो् मे् ककताब पढ्ने की आदत लालने के कलए सबसे

जर्री है कक आप उन ककताबो् का चुनाव करे् जो उनकी उम््
के कलए कलखे् गए है् ताकक उन्हे् समझने मे् आसानी हो और

उन्हे् पढ्ने मे् भी मज्ा आएI अगर आप उन्हे् कोई भी ककताब
पढ्ने के कलए दे दे्गी तो उन्हे् बोकरयत होगी और वे ककताबो्
से दूर भागना शुर् कर दे्गेI इसकलए ककताबो् के चुनाव मे्
कवशेष सावधानी बरते्I

किताब उपहार मे् देना शुर् िरे्
आप हमेशा अपने बच््ो् को उपहार मे् टॉय या कपड्े देना

ही पसंद करती है्, लेककन अब से आप अपनी इस आदत मे्
बदलाव लाएं और उन्हे् उपहार मे् ककताबे् देना शुर् करे्I साथ
ही अपने दोस््ो् व करश्तेदारो् को भी यह कह दे् कक वे भी
आपके बच््े को उपहार मे् अब ककताबे् ही दे्I इससे बच््े के
पास जब ढेर सारी ककताबे् हो्गी तो उसके अन्दर पढ्ने की
क््मता का कवकास होगा और ककताबे् पढ्ने से उसका ज््ान भी
बढ्ेगाI

बच््े िो लाइब््ेरी लेिर जाना शुर् िरे्
कजस तरह से आप बच््े को बाहर घुमाने, शॉकपंग कराने

और मूवी कदखाने के कलए लेकर जाती है्, ठीक उसी तरह से
अब समय-समय पर अपने बच््े को लाइब््ेरी भी लेकर जाएँI
ऐसा करने से बच््े मे् बचपन से ही लाइब््ेरी जाने की हैकबट
बनेगी और वह वहां अपनी पसंद की ककताबो् को देख कर
पढ्ने की कोकशश भी करेगाI

कचत््ात्मि किताबो् िा चुनाव िरे्
छोटे बच््ो् मे् ककताब पढ्ने की आदत लालने के कलए

आप वैसी ककताबो् का इस््ेमाल करे् जो कचत््ात्मक होती है्I
इससे बच््ो् को कहानी समझने मे् आसानी होती है और उन्हे्
पढ्ने मे् भी अच्छा लगता हैI
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हर किसी िो रोटी गोल-गोल,
मुलायम और गम्ाा-गम्ा खानी पसंद
होती है। रोटी बनाते समय ज़्यादातर
लोगो् िी रोकटयां जली हुई, िड़ि और
टेढ़ी मेढ़ी बनती है्। लेकिन इसमे् से
ज्यादा परेशानी ये रहती है कि वह चाहे
कजतनी िोशीश िर ले् उनिी रोटी
हमेशा तवे से उतारते ही िड़्ि हो
जाती है कजससे वह खाने मे् भी अच्छी
नही् लगती। अगर आपिो भी इसी
कदक््त िा सामना िरना पड़्ता है तो
आपिे कलए हम खास क््िक्स लेिर आए है् जो आपिी
रोटी िो िई घंटो् ति मुलायम बने रहने मे् आपिी
मदद िरे्गे। ये एि क््िि िे बाद हर िोई आपसे इस
सीके््ट िे बारे मे् पुछेगा।

नरम और फूली हुई रोटी के ललए 
इन ल््िक्स को करे् फाॅलो-

आटा गूंथते से पहले रखे् इस बात का ध्यान
रोटी िो लंबे समय ति नरम रखने िे कलए इसे

गूंथने से पहले छलनी से छान ले् इससे आटे िा मोटा
और दरदरा कहस्सा अलग हो जाता है कजससे रोकटयां
मुलायम बनती है्।

आटा गूंथते वक्त लमलाएं ये चीज
गुनगुने पानी मे् थोड़्ा सा नमि डालिर आटे िो

गुंथे। इससे रोकटयां बहुत अच्छे से फूलती है् साथ ही वो
लंबे समय ति सॉफ्ट रहती है्।आटे िो गूंथने िे कलए

आप दूध कमले पानी िा भी इस््ेमाल िर सिते है्।
आटा गुंथने के बाद करे् ये काम

जब आप एि बार आटे िो गूंथ ले्, तब इसपर थोड़्ा
घी या पानी लगािर 10-15 कमनट िे कलए सेट होने िे
कलए छोड़् दे्। इससे आटा अच्छी तरह से एब्जॉब्ा है और
रोटी नरम बनती है। इस तरह आपिी रोटीयां फूले्गी भी
और लंबे समय ति नरम भी बनी रहे्गी।

आटा गूंथते वक्त मिलाएं ये एक

चीज, घंटो् तक िुलायि रहेगी रोटी



दही का सेवन हमारी सेहत
के लिए बेहद िाभदायक होता है।

इसके सेवन से पैट संबधी परेशानीयां, पाचन तंत््
को दुर्स्् और साथ ही गम््ी मे् ये शरीर ठंडा
रखने का भी काम करता है। दही मे् बहुत से
पोल््िक तत्व पाए जाते है् जैसे लवटालमन-बी12,
प््ोबायोलटक, पोटैलशयम, मैग्नीलशयम, कैल्शशयम
और प््ोटीन आलद शालमि है्। िेलकन आप क्या
ये जानते है् की दही के साथ कुछ चीजो् का
सेवन करने या उसके बाद
कुछ खाने के से सेहत को
नुकसान हो सकता है।
हम आपको आज उनही्
लचजो् के बारे मे् बताने जा
रहे है् लजनका सेवन
आपको दही खाने के बाद
नही् करना चालहए।

दूध या उससे बनी चीजें
कुछ िोग दही के साथ खीर या लिर दूध पी िेते है्

जो नुकसानदायक सालबत हो सकता है। आयुव््ेद मे् दही
और दूध का एक साथ सेवन वल्जित माना गया है। माना
जाता है लक दही हश्का और आसानी से पचने वािा
भोजन है वही् दूध भारी और देरी से पचने वािा आहार
है। 

दोनो् को साथ खाने से गैस, एलसलडटी, ब्िोलटंग और
पाचन से जुड्ी परेशानी हो सकती है।

आम
दही के साथ आम का सेवन नही् करना चालहए।

आम गम्ि तासीर और दही ठंडी तासीर का होता है। 
दोनो् को साथ खाने से शरीर मे् टॉल्कसंस बन सकते

है्। ऐसा करने से पाचन और त्वचा से जुड्ी समस्या हो
सकती है।

मछली
कुछ िोग मछिी बनाते

वक्त उसमे् टमाटर की जगह
दही का प््योग करते है्,
िेलकन ऐसा करना सेहत के
लिहाज से ठीक नही् है। दही
के साथ मछिी खाने से
नुकसान हो सकता है। इससे

पेट मे् दद्ि, अपच, गैस और उश्टी की समस्या हो सकती
है। इसलिए दही के साथ या दही के बाद मछिी नही्
खानी चालहए।

पंयाज
कुछ िोग खाने मे् प्याज खाते है् और साथ मे् दही

खाते है् ये दोनो् चीजे् नुकसान पहुंचा सकती है्। दही मे्
प्याज डािकर खाना भी ठीक नही् है। इससे एिज््ी, गैस
की समस्या या उश्टी हो सकती है।

केला
कई बार िोग फ्््ट रायता बनाकर खाते है् लजसमे्

केिे का इस््ेमाि करते है्। िेलकन आयुव््ेद मे् दही और
केिा साथ खाना सही नही् माना गया है। इससे सेहत पर
कािी बुरा असर पड् सकता है। आपको दही खाने के
करीब 2 घंटे बाद ही िि खाना चालहए।
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दही खाने के बाद भूलकर भी
न करें इन चीजों का सेवन
सेहत को हो सकता है नुक्सान
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शरीर को स्वस्थ रखने के लिए नाखून भी अहम भूलमका
लनभाते है्। यह बात बहुत से कम िोग जानते है् लक नाखूनो्
को आपस मे् रगड्ने से कई तरह की गंभीर समस्याओ् से
छुटकारा लमि सकता है। आपस मे् नाखून रगड्ना एक बहुत
अच्छा व्यायाम है और इस व्यायाम की खालसयत यह है लक
आप इसे कही् भी और कभी भी कर सकते है्। जब आप हाथ
के नाखून आपस मे् रगड्ते है् तो इससे शरीर का ब्िड
सक्कुिेशन बेहतर बनाने मे् मदद लमिती है। शरीर मे् जब
ब्िड सक्कुिेशन सही से नही् हो पाता तो त्वचा, बाि,
मल््िष्क और हल््ियो् की मांसपेलशयो् को भी नुकसान होता
है। इसके अिावा भी आपस मे् नाखून रगड्ने से कई तरह
के फायदे होते है्। तो चलिए आज आपको इस आल्टिकि के
जलरए बताते है् लक इसके फायदे।

शोध में भी हो चुका है साबबत 

वैज््ालनको् द््ारा लकए गए कई शोधो् मे् यह बात सालबत हो
चुकी है लक बािो् को मजबूत बनाए रखने के लिए यह
एक्सरसाइज फायदेमंद होती है क्यो्लक नाखूनो् के ठीक नीचे
जो नसे् मौजूद होती है् यह लसर के क््ेत्् से जुड्ी होती है् ऐसे
मे् जब नाखूनो् को आपस मे् रगड्ा जाता है तो इससे ब्िड
सक्कुिेशन से वो लहस्से प््भालवत होते है् जो लसर से जुड्े हुए
होते है्। यह एक्सरसाइज करने से बािो् की गुणवत््ा मे् सुधार
होता है। 

बदमाग के कायंय करने की कंंमता में होगा सुधार
नाखूनो् मे् ऐसे कई सारे एक्यूप््ेशर प्वाइंट्स होते है् जो

सीधे लदमाग से जुड्े होते है्। ऐसे मे् जब आप नाखून आपस
मे् रगड्ते है् तो इससे एक्यूप््ेशर के प्वाइंट्स भी दबते है् और
इससे लदमाग के काय्ि करने की क््मता मे् सुधार होता है।
इसके अिावा आपस मे् नाखून रगड्ने से लदमाग भी तेज होता
है और लचंता, तनाव जैसी समस्याओ् का जोलखम कम होता

है।  
एलजंंी और तंवचा संबंधी समसंयाएं होगी दूर

त्वचा से जुड्ी कई समस्याओ् जैसे चकत््े, दाने, एिज््ी
जैसी समस्याओ् से राहत लदिवाने मे् भी यह व्यायाम बेहद
फायदेमंद माना जाता है। 

गंजापन होगा दूर 
लनयलमत तौर पर नाखून रगड्ने से बािो् का झड्ना काफी

हद तक कम होता है। इस एक्सरसाइज से बािो् का र्का
हुआ लवकास लफर से शुर् होता और नए बाि उगने शुर् होते
है्। यह इसलिए है क्यो्लक जब आप नाखून आपस मे् रगड्ते
है् तो नव्ि एंलडंग्स डेड हेयर फॉलिकल्क को संकेत लमिता है
लजससे नए बाि उगना शुर् होते है्। 

तंवचा पर भी आएगी चमक 
नाखून रगड्ने से त्वचा पर

नैचुरि ग्िो आता है। इस
एक्सरसाइज को करने से ब्िड
सक्कुिेशन अच्छा होता है और
स्सकन लटश्यूज को पोषण
लमिता है। इससे एलजंग के
िक््ण भी कम होता है। 

हाथ के नाखून आपस में रगडंने से
मजबूत बनेंगे बाल, फायदे भी जान लें



शरीर में हामंंोन असंतुलित होने पर कई सारे
बदिाव नजर आते है। ऐसे में कई िोगों का

अचानक से वजन बढंने या घटने िगता है। इसके अिावा
जंयादा पसीना आना, सोने में परेशानी, बार- बार यूलरनेट के
लिए जाना और लचडंलचडंापन महसूस करना भी हामंंोन
असंतुिन होने के ही िकंंण है। िेलकन इस बात पर
समय- समय पर धंयान देना बहुत जरंर है।
कंयोंलक हामंंोन संतुलित ना होने से
शरीर के फंकंशनंस भी ठीक से काम
नही करते है। जंयादातर मामिों में
खराब िाइफसंटाइि और गित
खान- पान भी हामंंोन असंतुिन
का कारण बन सकती है। इसके
अिावा हामंंोन असंतुिन में
हमारी कुछ आदतें भी अहम रोि
लनभाती है। इसलिए आज हम आपको
हामंंोन असंतुिन के कुछ कारण बताने
वािे है। तो चलिए जानते है।

जंयादा रीठा खाना
अगर आपको जंयादा मीठा खाने की आदत है, तो ये

आपके हामंंोन असंतुिन का कारण बन सकती है। दरअसि
जंयादा मीठा खाने से शरीर में इंसुलिन िेवि बढं जाता है,
जो इंसुलिन रेलजसंटेंस का सबसे बडंा कारण है। इंसुलिन एक
ऐसा हामंंोन है,जो शरीर में बंिड शुगर िेवि को कंटंंोि
करने में मदद करता है। इसलिए मीठे का लजतना हो सकें
कम सेवन करना चालहए।

बहुत जंयादा तनाव लेना
अगर आप हर समय तनाव में रहते है, तो ये आपके

हामंंोन असंतुिन का सबसे बडंा कारण है। हमारे शरीर में
कोलंटिसोि हामंंोन संटंंेस को कंटंंोि करने में मदद करता है।
िेलकन जंयादा तनाव िेने से कोलंटिसोि हामंंोन असंतुलित हो
जाता है। लजसकी वजह से आपको हर समय थकान महसूस
होती है। इसलिए लकसी भी चीज को जंयादा सोचने से बचना
चालहए।

अतंयधिक शराब पीना
लजन िोगों को जंयादा शराब पीने की आदत होती है,

उनमें हामंंोन असंतुिन की संभावना बढं जाती है। शराब का
जंयादा सेवन करने से इंफंिेमेशन और कोलंटिसोि हामंंोन शरीर
में बढंने िगता है। लजसकी वजह से शरीर में अनंय तरह की

समसंया होने िगती है। इसलिए शराब का सेवन कम
करना चालहए।

नाशंता संककप करना
अकंसर िोग सुबह- सुबह

ऑलफस के लिए िेट हो रहे होते
है, लजसकी वजह से अलिकतर
िोग सुबह का नाशंत संसकप
कर देते है। कई िोग तो
जलंदीबाजी में एक कप कॉफी
और चाय पीकर ही काम के

लिए लनकि जाते है। ये चीजें
हामंंोन असंतुिन का सबसे बडंा

कारण है। सुबह का नाशंता
मेटाबॉसंलजम को तेज करता है। साथ ही

हामंंोन को संतुलित करने में भी मदद करता है।

धिर रें बहुत जंयादा रेहनत करना
अकंसर िोग वजन घटाने के लिए लजम जाते है। कई

िोग वजन घटाने की जलंदी के कारण कई िोग लजम में
काफी जंयादा मेहनत करते है। जो हामंंोन असंतुिन का सबसे
बडंा कारण है। लनयलमत रंप से लजम जाने पर हाई-इंटेंलसटी
इंटरवि टंंेलनंग करने से कई बार मलहिाओं में मालसक िमंि
आने में परेशानी होती है। लजसकी वजह से हामंंोन में
असंतुिन भी हो सकता है। इसलिए लजम में अतंयलिक
शारीलरक गलतलविी करने से बचना चालहए।

पयंाापंत नींद न लेना
नींद हमारी लदनचयंाि का एक अलनवायंि लहसंसा है और इसे

सभी को पंंाथलमकता देनी चालहए। अकंसर िोग रात में जगकर
काम करना पसंद करते है। लजसकी वजह से हामंंोन
असंतुलित होने िगता है। नींद ना पूरी होने की वजह से शरीर
में संटंंेस िेवि भी बढं जाता है। इसलिए रोजाना 6 से 7 घंटे
की नींद िेना बहुत जरंरी है।
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आपकी
ये आदतें बन सकती
हैं हारंंोन असंतुलन

का कारण
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हम सभी शहर से बाहर जब घूमने जाते हैं तो कई
लोग दूसरे शहर में ररशंतेदार के यहां ठहरते हैं तो कुछ
लोग डेसंटिनेशन पर ही होिल बुक करते हैं। आपने भी
होिल बुक रकया ही होगा,लेरकन कंया आपने इस बात
पर गौर रकया है रक चेक इन आप कभी भी कर सकते
हैं लेरकन चेकआउि की एक रिकंस िाइरमंग होती है।
चाहे आप 2 बजे रदन में चेक इन करें या शाम के चार
बजे चेक इन करें,आपको अगले रदन 11 बजे से ही चेक
आउि कॉल आने लगता है। ठीक 12 बजे आपको चेक
आउि करना ही होता है। आइए जानते हैं रक होिल में
दोपहर 12 बजे ही चेक आउि कंयों रकया जाता है ।

होिल से चेक आउि करने का समय 12 बजे ही
रिकंस होने के पीछे एक नहीं बसंकक कई कारण है।  पहला
यह है रक 12 बजे चेक आउि करने से साि-सिाई,
बेडशीि और बाकी दूसरी तैयाररयों को पूरा करना का वकंत
रमल जाता है। जब सारे कमरे के गेटंि एक साथ एक ही
िाइम पर चेकआउि करते हैं तो इससे साि सिाई एक बार
में ही हो जाती है। अगर गेटंि अपने अपने रहसाब से
चेकआउि करेंगे तो इससे अलग-अलग िाइम पर चेक
आउि होगा। ऐसे में एक वकंत में सारी साि सिाई नहीं हो
पाएगी। इससे टंिाि के रलए रदकंंतें बढं सकती है। होिल
को एकंटंटंंा टंिाि रखने की भी जरंरत पडं सकती है।

वहीं इसका दूसरा कारण यह है रक लोग वेकेशन में
आराम से देर तक सोना चाहते हैं, 12 बजे का वकंत गेटंि
की सहूरलयत को देखकर रखा जाता है ताकी गेटंि आराम

से उठकर तैयार हो सकें।चेक
आउि का िाइम दोपहर 12 बजे
रखने से होिल को मैनेज करने में
आसानी होती है। टंिाि को मालूम
होता है रक 12 बजे तक कमरा
खाली हो जाएगा ऐसे में वो इन
कमरों को दूसरे कटंिमर को दे
सकते हैं। नए मेहमानों आसानी से
चेक इन कर सकते हैं। अगर
चेकआउि का िाइम अलग-अलग
होता तो बुरकंग रसटंिम में गडंबडंी
हो सकती है।

होटल में दोपहर 12 बजे ही

कंयों होता है चेक आउट टाइम?



बॉलीवुड एक्ट््ेस कियारा
अडवाणी किसी पहचान िी
मोहताज नही् है। अपनी
एक्किंग, खूबसूरती और
दमदार ड््ेकसंग से्स िे चलते
वह सुक्खियो् मे् बनी रहती है्।
उन्हो्ने अपने दम पर
बॉलीवुड मे् खास जगह
बनाई है। आज कियारा िा
नाम बी-िाउन िी महंगी
एक्ट््ेस मे् शाकमल है। एक्ट््ेस
एि अच्छे पकरवार से ताल्लुि रखती है्। उनिे कपता
मुंबई िे एि मशहूर व्यापारी है् और बचपन से ही कियारा
ने िई किल्मी पाक्िियां अिै्ड िी है। वह जूही चावला िे
बेहद िरीब रह चुिी है्। अच्छे पकरवार से ताल्लुि रखने
िे बाद भी कियारा ने जो पहली नौिरी िी थी उसमे् वह
बच््ो् िे डायपर बदलती थी। इस बात िा खुलासा उन्हो्ने
एि इंिरव्यू मे् किया है। 

बच््ो् के कलए खोल रखा है स्कूल 
सोशल मीकडया पर कियारा िा एि वीकडया वायरल

हुआ है उसमे् वह रेकडयो कसिी िे साथ बात िरती हुई
कदख रही है्। इसमे् एक्ट््ेस ने अपने कदलचस्प पुराने
अनुभव शेयर किए है्। एक्ट््ेस िहती है् एक्किंग डेब्यू से
पहले मै्ने अपनी मां िे साथ स्िूल मे् िाम किया है।
उनिी मां ने छोिे बच््ो् िे कलए स्िूल खोल रखा है। उस
स्िूल मे् नस्िरी है जहां वह बच््ो् िे कलए िकवताएं भी गाती

थी और उनिे डायपर भी बदलती
थी।

एक्किंग मे् काम आया
एक्सपीकरयंस 

आगे एक्ट््ेस ने बताया कि
स्िूल िा यह अनुभव उनिे कलए
एक्किंग मे् भी िाम आया। उन्हे्
किल्म 'गुड न्यूज' और 'िबीर कसंह'
मे् प््ेग्ने्ि होने िे सीन मे् इस

एक्सपीकरयंस ने
मदद िी।
एक्ट््ेस िहती है्
कि इन दोनो्
किल्मो् मे् प््ेग्ने्ि
लेडी िा
किरदार कनभाने
मे् मुझे िोई भी
परेशानी नही्
हुई क्यो्कि मै्
अपनी पहली
नौिरी मे् इन
सब चीजो् िो
एक्सपीकरयंस ले
चुिी थी। 

इन किल्मो् मे् कदख चुकी है् ककयारा 
वही् कियारा िे वि्कफ्््ि िी बात िरे् तो आकखरी बार वह

'सत्यप््ेम िी िथा' मे् नजर आई थी। ये किल्म कपछले साल
करलीज हुई थी इसमे् उनिे साथ िाक्तिि आय्िन कदखे थे।
लॉिडॉउन िे बाद से एक्ट््ेस िा िकरयर िािी अच्छा रहा है।
लॉिडॉउन िे बाद उनिे कथएिस्ि मे् तीन किल्मे् 'भूल भुलैया
2', 'जुगजुग कजयो' और 'सत्यप््ेम िी िथा' लगातार कहि रही
थी। इस साल उनिे पाि एि ग््ै्ड प््ोजेक्ि है। वह साउथ िे
िेमस स्िार राम चरण िी किल्म 'गेम चे्जर' मे् नजर आने
वाली है्। इसिे अलावा अगले साल कियारा ऋकति रोशन
और जूकनयर एनिीआर िे संग 'वॉर 2' मे् भी कदखे्गी।
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कभी स्कूल मे् बच््ो् के 
डायपर बदलती थी ककयारा अडवाणी

एक्ट््ेस बनने से पहले ककए ये काम
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लहंगा हर महहला की पहली पसंद है। चाहे शादी हो या
कोई इवेंट हर महहला इसे ही पहनना पसंद करती हैं। इसे
घाघरा, चाहनयो, पारो, पावडंा या लाचा के नाम से भी जाना
जाता है।लहंगे को सजाने के हलए कढंाई के पारंपहरक कढंाई
के हवहभनंन पैटनंन और शैहलयों का पंंयोग हकया जाता है।
कढंाई गोटा पटंंी का उपयोग अकंसर शाहदयों में हकया जाता
है। लहँगा जंयादातर घाघरा के नाम से ही जाना जाता है।यह
एक भारतीय परंपरा पहरधान है जो 16वी शताबंदी लोकहंंपय
हुआ । उतंंर भारत में, मुगलों ने इसे भारतीय फैशन के रंप
में हवकहसत हकया था और सुहवधा के
कारण लहंगा सभी उमंं और वगंंों
की महहला महहलाओं के हलए एक
पसंदीदा पोशाक बन गया।

हर मकहला िी पहली पसंद
बना लहंगा

खूबसूरत हदखने के हलए
आज कल हर औरत, लडंकी
लहँगा पहनना ही पसंद करती
है।शाहदयों का सीजन आते ही
बाजारों में  भीडं बहुत ही बढं
जाती है। शादी के हकतने हदनों
पहले ही लोग कायंनकंंमों की
तैयाहरयां करने लगते हैं।हर कोई

सबसे बेसंट हदखना चाहता है बात करें अगर दुलंहन की तो
वो भी काफी हदन पहले से ही टंंेंहिंग आउटहफट की तलाश
में जुट जाती हैं। शादी के हदन सबसे अलग और सबसे
खूबसूरत हदखना हर बंंांइडं का सपना होता है।अपनी शादी
के हलए हर कोई भारी लहंगे को ही पहनना पसंद करते हैं वह
सोचती है हक मैं वह लहँगा कैरी करं हजसमें मैं बहुत ही
खूबसूरत और अलग हदखूं ।आज कल तो शादी से जुडे
लगभग हर फंकंशन के हलए दुलंहनें लहंगा पहनना ही पसंद
करती हैं जैसे हक कॉकटेल, मेहंदी, संगीत जैसे कई फंकंशन

में  लहँगा ही कैरी करती है।
इन इवेंट में िर सिती हैं टंंाई
हलंदी के हलए बेसंट हैं पीला

आउटहफट शादी में हलंदी का कायंनकंंम
काफी अहम होता है। हजसमें लडंहकयों
को लहंगा पहनने का काफी केंंज रहता
है। लैकंमे फैशन वीक में सुषंममता सेन
और नुसरत भरंचा ने पीले रंग का
लहंगा कैरी हकया था। दोनों का ही लुक
हलंदी के कायंनकंंम के हलए बेसंट था।
दुलंहन के अलावा उसकी सहेहलयां भी
इस तरीके के लहंगे हलंदी के हलए तैयार
करा सकती हैं। ऐसे लहंगे काफी हलंके
भी होते हैं।

मुगलों ने किया था लहंगे िो किजाइन
आज बन चुका है हर महहला की पहली पसंद
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पानी शरीर को फायदा दे इसके लिए जरूरी है लक उसे
सही तरीके से लपया जाए। पानी शरीर के लिए औषलि समान
होता है, इसकी कमी से जान तक जा सकती है। खास कर
गलूमियोू मेू पानी की कमी सबसे जूयादा होती है और इससे बचने
के लिए जरूरी है लक आप इसे पीने का सही तरीका जानेू।
अगर आप भी पानी पीते समय यह गिलतयां करते हैू, तो उसे
तुरंत बदि देू।

पानी जीवन के लिए अतूयंत आवशूयक है। यह न केवि
हमेू हाइडूूेटेड रखता है, बलूकक शरीर के कई महतूवपूरूि कायूूोू
को भी सुचारू रूप से चिाने मेू मदद करता है। िेलकन कूया
आप जानते हैू लक पानी अगर सही तरीके से न लपया जाए तो
उसके फायदे लमिने तो दूर, नुकसान भी हो सकते हैू? जी हाँ,
आपने लबिकुि सही पढूा! पानी पीने का भी एक तरीका होता
है, और अगर हम गित तरीके से पानी पीते हैू, तो यह हमारे
सूवासूथूय पर नकारातूमक पूूभाव डाि सकता है।

पानी शरीर को फायदा दे इसके लिए जरूरी है लक उसे
सही तरीके से लपया जाए। पानी शरीर के लिए औषलि समान
होता है, इसकी कमी से जान तक जा सकती है। खास कर
गलूमियोू मेू पानी की कमी सबसे जूयादा होती है और इससे बचने
के लिए जरूरी है लक आप इसे पीने का सही तरीका जानेू।
अगर आप भी पानी पीते समय यह गिलतयां करते हैू, तो उसे
तुरंत बदि देू।

एक साथ बहुत सारा पानी पीना
पूयास िगी तो एक साथ कूया आप भी बहुत सारा पानी पी

िेते हैू। पानी पीना अचूछी बात है, िेलकन एक साथ जूयादा
मातूूा मेू पानी पीना सही नहीू है। एक लदन मेू तीन से चार िीटर
पानी पीने की सिाह दी जाती है, िेलकन इससे जूयादा पीना
कई बार नुकसान देह हो सकता है। शरीर मेू एक साथ जूयादा
मातूूा मेू पानी पहुचने पर ये इिेकूटूूोिाइटूस को पतिा कर देता
है, लजससे हाइपोनेटूूेलमया नामक लूसथलत हो जाती है। इसमेू
सोलडयम का सूूर कम होने िगता है। इसलिए न तो जूयादा
पानी पीएं न एक साथ जूयादा पीएं।

बहुत जल्दी पानी पीना
पानी हमारे शरीर के लिए आवशूयक है, िेलकन उसकी

सही मातूूा मेू पीना भी महतूवपूरूि है। बार-बार पानी पीना भी
नुकसानदायक हो सकता है, कूयोूलक यह शरीर मेू सूजन का
कारर बन सकता है। अलिक पानी पीने से रकूत मेू सोलडयम

की मातूूा कम होने का खतरा होता है, जो लक एलडमा या तनाव
के कारर हो सकता है। इसलिए, सही मातूूा मेू पानी पीना शरीर
के संतुिन को बनाए रखने के लिए महतूवपूरूि है।

खड्े होकर पानी पीना
आयुवूूेद के अनुसार, खडूे होकर पानी पीने से पेट पर

अलतलरकूत दबाव पडूता है। इसका कारर यह है लक खडूे होकर
पानी पीने पर पानी सीिे इसोफेगस (खादूूनिी का अंग) के
माधूयम से पेट मेू तेजी से पहुंचता है। इससे पेट और पेट के
आसपास की जगह को नुकसान पहुंचता है और पाचन तंतूू को
असूू-वूयसूू कर देता है। इसलिए, खडूे होकर पानी पीने की पूूथा
को संजीवनी आयुवूूेलदक लवजूूान मेू नुकसानदायक माना गया है।

खाना खाते समय पानी पीना
भोजन के साथ पानी पीने की आदत को िेकर हमारे बीच

मेू कई गितफहलमयाँ हैू। अलिकतर िोग खाने के साथ पानी
पीने को एक सूवाभालवक लूूिया मानते हैू, िेलकन यह अमूि,
पूूोटीन, और अनूय पोषक ततूवोू के पाचन को पूूभालवत कर
सकता है। यह आदत अकूसर गैसूलूूटक समसूयाओू, खाने की
बुखार, और एलसड लरफूिकूस की समसूयाओू का कारर बनती
है। इस िेख मेू, हम जानेूगे लक भोजन के साथ पानी पीने की
आदत को कैसे बदिा जा सकता है और सूवसूथ जीवनशैिी
के लिए उपयुकूत लनदूूेशोू का पािन कैसे लकया जा सकता है।

बहुत ठंडा पानी पीना
गलूमियोू मेू ठंडे पानी का सेवन एक सामानूय अभूयास है,

िेलकन कूया हमेू यह जानकर लचंता होनी चालहए लक यह हमारी
सेहत को कैसे पूूभालवत कर सकता है? वासूूव मेू, यह
सािारर अभूयास हमारे योलन तंलूूतका को नुकसान पहुंचा
सकता है, जो हमारे शरीर की सबसे महतूवपूरूि पूूलतरकूूा पूूरािी
होती है। इस िेख मेू, हम जानेूगे लक गलूमियोू मेू रेलूूिजरेटर से
ठंडा पानी पीने के असर को कैसे रोका जा सकता है और सही
तरीके से हमारी सेहत को कैसे रखा जा सकता है।

एक सांस मे् पानी पीना
एक सांस मेू पानी पीना यह एक अदूूूत अनुभव हो सकता

है, िेलकन कूया आप जानते हैू लक यह आपको नुकसान पहुंचा
सकता है? वासूूव मेू, जब हम सांस मेू पानी पीते हैू, तो यह
पानी कई बार सीिे हमारे सीने से गिते है और इससे
असहनीय ददूि हो सकता है। इस पूूलूूिया मेू अंगोू को नुकसान
पहुंचने की संभावना होती है। इस िेख मेू, हम जानेूगे लक सांस
मेू पानी पीने के कूया नुकसान हो सकते हैू और कैसे इससे बचा
जा सकता है।

पानी पीते समय इन 6 गलततयों से बचें

वरना हो सकता है सेहत को नुकसान



माता-पिता पिसी भी
िपिस्थिपत मे् बच््ो् िा

न िहे् ये चाि बाते्
कहना गलत नहीं होगा कक पेरेंकिंग अपने आप में ककसी

लकंनिंग संकूल से कम नहीं है। जब लोग माता-कपता बनते हैं
तो उनके ऊपर केवल बचंंों को अचंछा किलाना-कपलाना और
पढ़ाने-कलिाने की कजमंमेदारी नहीं होती। बलंकक बचंंे की पूरी
पसंसनेकलिी का िजाना उसकी परवकरश में कछपा होता है।
अगर आप भी अपने बचंंों की परवकरश बेहतर से बेहतरीन
करना चाहती हैं तो कुछ वाकंय कजनंहें बोलने से आपको
परहेज करना चाकहए। अगर आप ऊपरी तौर से देिेंगी तो
आपको लगेगा कक यह बहुत छोिी बात है लेककन नहीं इनका
पंंभाव न केवल पसंसनेकलिी पर बलंकक उसकी सोच पर भी
नजर आता है तो जानते हैं उन वाकंयों और उनसे पढ़ने वाले
पंंभावों के बारे में।

अभी नही् मै् पबजी हूं

हम सभी अपने-अपने कामों में कबजी हैं लेककन बचंंा
अगर आपके पास कुछ कहने आ रहा है तो उसे एकदम
कछिक कर यह न कहें कक मैं बहुत कबजी हूं। हम यह नहीं
कह रहे कक आप एकदम सभी काम छोड़कर उसे सुनने बैठ
जाएं लेककन अगर वो अपनी बात कहने को बहुत उतंसुक है
तो आप यह जानें कक ऐसी कंया बात है जो उसे इतना रोमांकचत
कर रही है। उस बात के कलए आप कहें कक मैं सुकून से तुमसे
बात करंंगी तब तक मैं जरा सा काम कनपिा लेती हूं। आपको
पता है कक अगर हम बचंंों को नहीं सुनते तो उनमें अपेकंंित
होने की भावना घर कर लेती है।

अिने बहन-भाइयो् िो देखो
हालांकक ऐसा नहीं करना चाकहए लेककन पेरेंटंस न चाहते

हुए भी अपने बचंंे की तुलना उसके अपने बहन- भाईयों से
करने लगते हैं। यह बात आप भी जानते हैं कक कोई ककसी के
जैसा तो नहीं बन सकता लेककन कहीं न कहीं आपके इस
तुलनातंमक रवैए से बचंंों के आपस के करशंते में ििास जरंर

आने लगती हैं। बचंंे को यह भी लगता है कक उसे कोई पंयार
नहीं करता।

िो मत िोई बड़ी बात नही् है
बहुत बार हम अपने बचंंे को रोने नहीं देते। इसके पीछे

बहुत से पेरेंटंस का फलसफा होता है कक हम अपने बचंंे को
इमोशनली मजबूत कर रहे हैं। जबकक ऐसा नहीं है अगर हम
बचंंे को चुप होने के कलए मजबूर करते हैं इसका मतलब है
कक हम उसके जसंबातों को दबा रहे हैं। आपको पता है कक
बड़े होकर ऐसे बचंंे संवयं को ठीक से वंयकंत नहीं कर पाते।
वहीं ददंस को कछपाने से ददंस कम तो नहीं होता लेककन उसकी
घुिन बड़ जाती है। यह एक नेगेकिकविी को जनंम देती हैं।

चलो तुम्हे् बताती हूं
आपको पता है कक ककसी को धमकी देने से उसके कदमाग

पर ककतना बुरा पंंभाव डलता है। छोिे बचंंों को तो छोकड़ंए
बड़ंे लोगों के कलए भी यह ककसी मानकसक अघात से कम नहीं
होता। अगर आप अपने बचंंे को यह कहती हैं कक घर चलो
तुमंहें बताती हूं। या कफरा ऐसा ही कुछ और कहती हैं तो इस
आदत को ितंम करें। धमकी से बचंंों की मानकसक संथकत
िराब होने लगती है। वह संवयं को अकेला महसूस करते हैं।
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इस दुनिया में काफी सारी गजब की
चीजंें है। हम दुनिया के साथ अजूबे तो
जािते ही है। हालांनक, असल में इस
दुनिया में नसफंफ सात िहीं कई सारे
अजूबे है। नजनंहें जािकार हम हैराि रह
सकते है। आज इस आनंटिकल में हम
एक ऐसे ही गजब की बात करिे जा
रहे है, नजसे जािकर आप हैराि रह
सकते है। आज हम जािेंगे नक दुनिया
का सबसे पुरािा पेडं कौि सा है।

हमें पेडंों का महतंव पता है। उिके नबिा
मािव जीवि संभव िहीं है। हमारे अनंंितंव का
पहला आधार अगर कोई है तो उिमे से एक है,
पेडं। आज इस आनंटिकल में हम एक ऐसे पेडं
की बात करेंगे, जो दुनिया का सबसे पुरािा पेडं। सबसे
पुरािा पेडं सुिते ही नदमाग में आता है बरगद का पेडं।
मगर ये बरगद का िहीं कोई और पेडं है। मािा जाता है
नक यह पेडं महाभारत के समय से है यािी की हजंारों
साल पुरािा।

दुनिया का सबसे पुरािा पेड़
अगर हम दुनिया का सबसे पुरािे पेडं की बात करें

तो यह दुनिया के नचली देश में मौजूद है। नचली के इस
पेडं को साइपंंस टंंी के िाम से जािा जाता है और यह
पूरी दुनिया में गंंेट गंंैंडफादर के िाम से पंंनसदंं है। इसे
‘गंंेट गंंैंडफादर’ इसीनलए कहा जाता है नक यह धरती पर

मौजूद सबसे पुरािा पेडं है। मािा जाता है नक इसकी उमंं
करीब 5000 साल से जंयादा है यािी की महाभारत के
आस-पास के समय का है।

क़या उम़़ है साइप़़स ट़़ी की?

वैजंंानिकों के मुतानबक, इसकी उमंं 5484 साल है।
हालांनक, कुछ लोगों का माििा है नक साइपंंस टंंी करीब
6000 साल से जंयादा पुरािा है। आपको बता दें नक यह
पेडं 13 नफट चौडंा और 28 मीटर लंबा है। इस पेडं पर
कई तरह की संटडी भी चल रहे है नक यह पेडं इतिे
समय के बावजूद भी कैसे खुद को खडंा रख पाया है।

कई ऩिताब नकए अपिे िाम

नचली के साइपंंस टंंी, जो पूरी दुनिया में गंंेट गंंैंडफादर
के िाम से पंंनसदंं है। इसिे कई सारे नंिताब अपिे िाम
नकए है। आपको बता दें नक यह नचली के एलसंस कोसंटेरो
िेशिल पाकंफ में मौजूद है। इस पेडं की जािकरी के बाद
इसिे कैनलफोनंिसया के पाइि पेडं को पछाडंकर खुद को
दुनिया का सबसे पुरािा पेडं का नंिताब जीता। इस पाकंफ
में लोग इसे देखिे के नलए भारी संखंया में पहुँचते है।

महाभारत से भी पुराना माना 

जाता है ये पेड़, जीते कई खिताब
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पाचन तंत्् हमारे शरीर का एक महत्वपूर्ण अंग है जो भोजन
को पचाकर शरीर को पोषक तत्व प््दान करता है। जब पाचन
तंत्् ठीक से काम नही् करता है, तो यह कई स्वास्थ्य समस्याओ्
का कारर बन सकता है, जैसे अपच, गैस, पेट फूलना, कब्ज
और दस््।

आजकल की भागदौड् भरी जजंदगी मे् हम अक्सर अपनी
सेहत को नजरअंदाज कर देते है्।
गलत खानपान और
अजनयजमत जदनचय्ाण का
सीधा असर हमारे पाचन
तंत्् पर पड्ता है। अपच,
कब्ज, एजसजिटी जैसी
समस्याएं आम हो गई है्।
लेजकन घबराइए नही्! आज
हम आपके जलए एक ऐसा
हेल्दी ज््िंक लेकर आए है् जो आपके
पाचन तंत्् को दुर्स्् रखने मे् मददगार
होगा। यह ज््िंक न जसफ्फ स्वाजदष्् है,
बल्लक इसे बनाना भी बहुत आसान है।

तो आइए जानते है् इस ज््िंक के बारे मे्
और कैसे यह आपके पाचन तंत्् को दुर्स््
रखने मे् मदद करता है।

गज्मणयो् मे् ठंिक और स्वाद के जलए हम
अक्सर जवजभन्न प््कार के पेय पदार््ो् का सेवन करते है्। लेजकन
क्या आप जानते है् जक इनमे् से कुछ पेय पदार्ण न केवल
स्वाजदष्् होते है्, बल्लक आपके स्वास्थ्य के जलए भी अत्यंत
लाभकारी होते है्?

रागी ज््िंक ऐसा ही एक पेय पदार्ण है। रागी, जजसे “जमलेट”
भी कहा जाता है, एक प््ाचीन अनाज है जो पोषक तत्वो् से भरपूर
होता है। रागी से बनी यह ज््िंक न केवल आपको गम््ी से राहत
देती है, बल्लक आपके पाचन तंत््, वजन, नी्द और हाम््ोनल
स्वास्थ्य को भी बेहतर बनाने मे् मदद करती है।

आइए, रागी ड््िंक के कुछ 
अद्््त फायदो् के बारे मे् डवस््ार से जानते है्:

1. पाचन तंत्् के जलए लाभकारी: रागी मे् उच्् मात््ा मे्
फाइबर होता है, जो पाचन ज््िया को सुचार् र्प से चलाने मे्
मदद करता है। यह कब्ज से राहत जदलाता है और पेट को
स्वस्र रखता है।

2. मेटाबॉजलज्म को बढ्ाता है: रागी मे् मौजूद मैग्नीजशयम
और फास्फोरस मेटाबॉजलज्म को बढ्ाने मे् मदद करते है्, जजससे
शरीर भोजन से ऊज्ाण का बेहतर उपयोग कर पाता है।

3. वजन घटाने मे् सहायक: रागी मे् फाइबर और प््ोटीन की
मात््ा अजधक होती है, जो आपको लंबे समय तक पेट भरा हुआ
महसूस कराते है्, जजससे आप कम खाते है् और वजन घटाने मे्

मदद जमलती है।
4. हज््ियो् को मजबूत बनाता है: रागी

कैल्लशयम और मैग्नीजशयम का अच्छा स््ोत है, जो हज््ियो् को
मजबूत बनाने और ऑल्सटयोपोरोजसस जैसी बीमाजरयो् से बचाने
मे् मदद करते है्।

5. एनीजमया से बचाव: रागी
मे् आयरन की मात््ा प््चुर मात््ा मे्
होती है, जो एनीजमया से बचाव
और खून की कमी को दूर करने
मे् मदद करता है।

6. मधुमेह को जनयंज््तत
करता है: रागी मे् मौजूद

फाइबर रक्त मे् शक्फरा के स््र
को जनयंज््तत करने मे् मदद करता है,
जो मधुमेह रोजगयो् के जलए लाभकारी
है।

7. रोग प््जतरोधक क््मता बढ्ाता
है: रागी मे् एंटीऑक्सीिे्ट और
जवटाजमन होते है् जो रोग प््जतरोधक
क््मता को बढ्ाने मे् मदद करते है्।

8. त्वचा और बालो् के जलए
लाभकारी: रागी मे् मौजूद जवटाजमन और

खजनज त्वचा और बालो् को स्वस्र रखने मे् मदद करते है्।
रागी ड््िंक बनाने की डवडि:

सामग््ी: 2 बड्े चम्मच रागी का आटा, 1 कप पानी, नमक
स्वादअनुसार, 1/4 छोटा चम्मच जीरा पाउिर, 1/4 छोटा
चम्मच जपसी हुई काली जमच्ण, 1 हरी जमच्ण, बारीक कटी हुई, 1/2
इंच अदरक, कद्््कस जकया हुआ, 2 बड्े चम्मच दही, 1/4 छोटा
चम्मच धजनया पाउिर, 1/4 छोटा चम्मच बारीक कटा हुआ हरा
धजनया, 1/4 छोटा चम्मच बारीक कटा हुआ प्याज, 1 छोटा
चम्मच घी, 1/2 छोटा चम्मच करी पत््ा

डवडि: एक बत्णन मे् रागी का आटा और पानी जमलाकर
अच्छी तरह घोल ले्। एक पैन मे् मध्यम आंच पर घी गरम करे्।
जीरा िालकर सुनहरा होने तक भूने्। रागी का जमश््र िाले् और
अच्छी तरह जमलाते हुए 2-3 जमनट तक पकाएं। नमक, काली
जमच्ण, हरी जमच्ण और अदरक िालकर अच्छी तरह जमलाएं। धीमी
आंच पर 5-7 जमनट तक या जब तक जमश््र गाढ्ा न हो जाए
तब तक पकाएं। आंच बंद करे् और जमश््र को ठंिा होने दे्।
एक अलग बाउल मे् दही और रोड्ा पानी जमलाकर अच्छी तरह
फे्ट ले्। ठंिे रागी के जमश््र मे् दही का जमश््र, धजनया पाउिर,
हरा धजनया और प्याज िालकर अच्छी तरह जमलाएं। एक छोटे
पैन मे् घी गरम करे्। रागी का आटा और करी पत््ा िालकर
सुनहरा होने तक भूने्। तड्के को रागी ज््िंक मे् िालकर अच्छी
तरह जमलाएं। ठंिा या गम्ण परोसे्।

पेट की गैस और पाचन

की समस्या को दूर करेगा ये

खास डाइजेस्सटव रागी ड््िंक
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उत््राखंड का नाम सुनते ही खूबसूरत पहाड् और वादियां
आंखो् के सामने आ जाती है्। लेदकन क्या आपको पता है दक
इन हरी- भरी वादियो् मे् पदरयो् का भी बसेरा है। जी हां,
उत््राखंड मे् बने पहाड्ो् को पदरयो् का िेश भी कहा जाता है।
यहां के खैट पव्वत पर कई सारी पदरयां रहती है्। इसके बारे
मे् कई कहादनयां भी प््जदलत है्। बता िे्, पदरयो् को गढ्वाली
भाषा मे् आंछरी कहा जाता है। 

सालो् से गांव की रक््ा कर रही है् पररयां
इस पव्वत के सबसे नजिीक है थात गांव। यहां के

स्थानीय लोगो् का मानना है दक पव्वत पर रह रही पदरयां
हजारो् सालो् से उनकी रक््ा कर रही है्। कुछ लोगो् ने तो इस
बात का िावा दकया है दक यहां पदरयो् ने िश्वन तक दिए है्।

जन्नत सा खूबसूरत है खैट पव्ित

खैट पव्वत के चारो् ओर हदरयाली है। कहते है् दक यहां
पर अखरोट और लहसुन की खेती आप होती है। लेदकन
सबसे अजीब बात ये है दक अगर आप एक पौधा लगाकर
जाएं तो कुछ ही दिनो् मे् वो सूख जाएगा। ऐसी मान्यता है दक
इस पव्वत पर 9 पदरयां रहती है। 

प््चरलत है यहां की कहानी
पदरयो् को लेकर यहां पर एक कहानी भी खूब प््चदलत

है। सदियो् पहले दटहरी गढ्वाल के चौिाण गांव मे् राजा
आशा रावत रहते थे। राजा की 6 पत्ननयां थी्, लेदकन उनका
कोई पुत्् नही् था । राजा इस बात से नाखुश थे तो पहली
पन्नी ने राजा से कहा दक आप 7वी् शािी कर लो। इसके बाि
राजा ने िेवा से शािी की। इसके कुछ समय बाि रानी िेवा
ने एक के बाि एक पूरे 9 बच््ो् को जन्म दिया, दजनका नाम
राजा ने कमला रौतेली, िेवी रौतेली, आशा रौतेली, वासिेइ

रौतेली, इगुला रौतेली, दबगुल रौतेली, सिेइ रौतेली, गरािुआ
रौतेली और वरिेइ रौतेली रखा गया। 12 साल की उम्् तक
सभी बेहि सुंिर दिखने लगी थी्। कहा जाता है दक एक रात
सभी बहने् गहरी नी्ि मे् सोई हुई थी् इस िौरान उनके सपने

मे् सेम नागराज आए और उन्हो्ने सभी बहनो् को
अपनी रानी बना दलया। लेदकन सुबह उठते ही सभी
बहनो् ने िेखा दक उनके गांव मे् अंधेरा पसरा पड्ा है
जबदक ऊंचे पव्वतो् पर धूप दखली हुई है। सूरज की
इसी तलाश मे् जब सभी बहने् खैट पव्वत पहुंची् तो
आंछरी यानी परी बन गई्। लोगो् की मान्यता है दक ये
आज भी खैट पव्वत पर पदरयां बनकर घूमती है्।

रहस्यो् से भरा है खैटखाल मंरदर
गांव से 5 दकमी की िूरी पर खैटखाल मंदिर है

जो बेहि रहस्यमयी है। यहां पर कई सारी शत्कतयां है्
और लोग मंदिर मे् पदरयो् को पूजते है्। यहां के लाेगो्
का कहना है दक पदरयो् को चटकीला रंग, तेज आवाज

और संगीत पसंि नही् है् । इसदलए यहां आकर आपको
एकिम शांदत का वातावरण बनाना होगा।

उत््राखंड के इन पहाड्ो् मे् है पररयाे् का राज
गर्मियो् मे् दूर- दूर से देखने आते है् लोग



पार्टनर के साथ होने लगा
है दूरी का एहसास? 

इन टिप़स से बनाएं 

अपने हर टदन को खास

बड़े शहरो़ मे़ टबजी लाइफस़िाइल के वजह से अक़सर
कपल़स के बीच न चाहते हुए भी दूरी आ ही जाती है. ये दूटरयां
कई बार इतनी बढ़ जाती है टक टरश़ता खत़म होने के कगार
पर आ जाता है. पाि़टनर को हर टदन स़पेशल फील करवाने के
टलए आप यहां बताए गए टिप़स फॉलो कर सकते है़.

हर कोई यही चाहता है टक वो अपना पूरा टदन एक दूसरे
के साथ टबताएं लेटकन कई बार टबजी लाइफस़िाइल के वजह
से कपल एक दूसरे को समय नही़ दे पाते है़. कई बार ऐसा
होता है लेटकन इसमे़ कोई टचंता करने वाली बात नही़ है.
इससे आपका टरश़ता खराब नही़ होगा. कपल
आपस के बीच की दूटरयो़ को इन टिप़स
से कम कर सकते है़.

अपने पाि़टनर के साथ हर
पल साथ रहना कौन नही़ चाहता
है लेटकन कई बार कुछ चीजो़ के
वजह से ऐसा हो नही़ पाता है.
हर टकसी के जीवन मे़ एक
इंसान तो ऐसा होता ही है टजसके
साथ वह अपनी टजंदगी के खास
पल टबताना चाहता है. ऐसा
करने से टरलेशनटशप हमेशा नया
बना रहता है और इसका स़पाक़क
कभी खत़म नही़ होता है. अपने
पाि़टनर को स़पेशल फील करवाने के

टलए आप यहां बताए गए आइटियाज को
इस़़ेमाल कर सकते है़.

पहली डेर को करे् रीक््िएर
अगर टरश़ते मे़ बार बार टकसी बात को लेकर अनबन चल

रही है तो आपको इसके बारे मे़ कुछ फैसले लेने की जऱरत
है. अपने पाि़टनर को स़पेशल फील करवाने के टलए आप
उनके टलए िेि प़लान करे़. इस मोमे़ि को और भी खास
बनाने के टलए आप अपनी पहली िेि को भी रीट़़िएि कर

सकते है़. इससे आपके
पाि़टनर को ये एहसास होगा
टक आप उनसे टकतना ज़यादा
प़यार करते है़.

कुछ एडवे्चर प्लान करे्
अगर आपकी पाि़टनर

एिवे़चर करने की शौकीन है़
तो आप उनके टलए एक
एिवे़चर ट़़िप प़लान कर
सकते है़. इसके अलावा आप
उनके साथ टपकटनक के टलए
भी जा सकते है़.

बाइक राइड पर जाएं
अपनी गल़टफ़़़्ि से मनमुिाव दूर करने के टलए आप उऩहे़

अपने साथ लंबी बाइक राइि पर लेकर जा सकते है़.
सनराइज और सनसेि आपका पूरा टदन बना सकते है़. नेचर
की ये खूबसूरत आपका मन मोह लेने के टलए काफी है.

स्रार गेकजंग करे्
हर कपल का सपना होता है टक रात को खुले आसमान

मे़ तारो़ के नीचे बैठकर वह अपने टदल की सारी बात अपने
पाि़टनर से करे़. ऐसा करने से आप आपस की दूरी

को आसानी से कम कर सकते है़.
इसके साथ ही पाि़टनर के साथ

समय टबताने से वो स़पेशल भी
फील करे़गे.

घर पर साथ मे् करे् कुककंग
अगर आप दोनो़ साथ

रहते है़ तो आपके पास बहुत
अच़छा मौका है अपने पाि़टनर
को स़पेशल फील करवाने का,
इसके टलए आप उनके काम
मे़ हाथ बिा सकते है़ साथ ही
टकचन मे़ उनके साथ कुटकंग

करते हुए बात करके उनका मूि
भी टरलैक़स कर सकते है़.

5 मई 202419
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मौसम बदलते ही सद््ी-खांसी, वायरल इंफेक्शन जैसी
समस्याएं शुर् हो जाती है्। लेकिन गम््ी िे मौसम मे् यकद
सद््ी लगे तो इसे नजरअंदाज न िरे्। ये बीमाकरयो् िे लक््ण
हो सिते है्।
बदलते मौसम िा असर सबसे ज्यादा बच््ो् और बूढ़ो् पर
होता है। इस दौरान इनिा कवशेष ध्यान रखना चाकहए।
लाइफस्टाइल मे् बदलाव लािर भी इस समस्या से िुछ हद
ति बचा जा सिता है। 
िुछ लोगो् िी सद््ी ज्यादा लगती है। ठंड िा मौसम शुर्
होते ही उन्हे् सद््ी-जुिाम िी समस्या होने लगती है। ऐसा
होना नॉम्मल है। लेकिन िुछ लोगो् िो गम््ी िे मौसम मे् ठंड
लगती है। ये नॉम्मल नही् है। गक्ममयो् िे मौसम मे् भी सद््ी
लग रही है तो अलट्म हो जाएं। ये किसी रोग िे संिेत हो
सिते है्। गक्ममयो् मे् ठंड लगना किन रोगो् िा संिेत हो
सिता है, आइए जानते है्।

खून की कमी
अगर आपिो गक्ममयो् िे मौसम मे् भी ठंड लगती है तो ये
एनीकमया िे संिेत हो सिते है्। कजन लोगो् िे शरीर मे् लाल
रक्त िोकशिाओ् या हीमोग्लोकबन िी िमी होती है उन्हे्
एनीकमया हो जाता है। एनीकमया िे िारण िा पता लगाना
और उसिा इलाज िरना बेहद जर्री है। एनीकमया लंबे

समय ति रहने पर व्यक्कत िी जान ति जा सिती है।
जरूरत से जूयादा डाइटिंग

िई लोग अपना वजन जल्दी घटाने िे कलए जर्रत से
ज्यादा डाइकटंग िरने लगते है्। ऐसा िरने पर िई बार
एनोरेक्कसया िी समस्या शुर् हो जाती है। ऐनोरेक्कसया
नव््ोसा एि तरह िा ईकटंग कडसऑड्मर है। ये रोग उन लोगो्
िो होता है जो वजन बढ़ने िे डर से खाना पीना बहुत िम
िर देते है्। ऐसे लोग खाना खाने पर उल्टी िर पूरा भोजन
बाहर कनिाल देते है्।
एनोरेक्कसया होने पर बॉडी फैट बहुत िम हो जाता है
कजससे व्यक्कत िो गम््ी मे् भी सद््ी लगती है। एनोरेक्कसया
होने पर गम््ी मे् ठंड लगने िे अलावा पेट दद्म, िब्ज जैसी
तिलीफे् भी शुर् हो जाती है्।

हाइपोथायरायड
गम््ी मे् भी ठंड लगना हाइपोथायरायड होने िा संिेत भी हो
सिता है। अगर आपिो गक्ममयो् िे मौसम मे् भी बहुत ज्यादा
ठंड लग रही है तो डॉक्टर से अपनी जांच िराएं।
हाइपोथायरायड होने पर थायराइड हाम््ोन िा उत्पादन बंद
हो जाता है। इसिे िारण व्यक्कत िो ठंड लगती है।
हाइपोथायरायड िे रोगी िो ठंड लगने िे अलावा थिान,
तनाव, कडप््ेशन जैसी तिलीफे् भी शुर् हो जाती है्।

गमूूी मेू ठंड लगे तो कूया करेू
गम््ी मे् अगर बहुत ज्यादा ठंड लग रही है तो सबसे पहले
डॉक्टर से अपनी जांच िराएं। साथ ही अपनी लाइफस्टाइल
मे् िुछ बदलाव जर्र िरे्।

शरीर मेू पानी की कमी न होने देू
शरीर िो हाइड््ेटेड रखे्। इसिे कलए कदन भर मे् खूब पानी पीते
रहे्। प्यास लगने िा इंतजार किए कबना पानी पीने िी आदत
डाले्। शरीर मे् पानी िी िमी से मुंह सूखना, चक््र आना,
पेशाब मे् जलन जैसी समस्याएं हो सिती है्।

हेलूदी डाइि लेू
अगर आप स्वस्थ आहार लेते है् तो इससे भी गम््ी मे् ठंड
लगने से बचा जा सिता है। हेल्दी डाइट से इम्यूकनटी बढ़ती
है और सद््ी-जुिाम, इंफेक्शन से राहत कमलती है।

बचूूोू का धूयान रखेू
बच््ो् िो ठंड से बचाने िे कलए इन्फ्लूएंजा और कनमोकनया
से बचाव िा टीिा लगवाना चाकहए। साथ ही उनिी डाइट
और सफाई पर कवशेष ध्यान दे्।

सफाई का धूयान रखेू
व्यक्कतगत स्वच्छता बनाए रखे्, कनयकमत र्प से हाथ धोएं।
घर से बाहर कनिलते समय मास्ि पहने्। बीमार लोगो् िे
आसपास न रहे्।

गर्मियो् मे् ठंड लगना बीमारियो् का संकेत
समर में भी सरंंी लगना खून की कमी

हाइपोथायरायड के लकंंण; जंयारा डाइटिंग से बचें
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आयुर््ेद मे् घी और हल्दी का वरशेष
महत्र है। इन दोनो् चीजो् का उपयोग
कई रोगो् मे् औषवि के र्प मे् वकया
जाता है। घी और हल्दी को एक साथ
भी उपयोग मे् लाया जाता है। इन दोनो्
चीजो् के वरशेष गुण कई बीमावरयां दूर
करने के काम आते है्। मेविका
हॉस्पपटल, रांची की सीवनयर
िाइटीवशयन िॉ. वरजयश््ी प््साद बता
रही है् घी-हल्दी के वरशेष उपाय।
घी और हल्दी इतने गुणकारी है् वक
भारतीय घरो् मे् इनका उपयोग लगभग
रोज ही होता है। सवदयो् से घी और
हल्दी का उपयोग औषवि के र्प मे्
वकया जा रहा है।

हल्दी के औषधीय गुण
हल्दी मे् पाया जाने राला
एंटीऑक्सीिे्ट करक्यूवमन इम्यूवनटी
बढ़ाता है और शरीर को कई रोगो् से
बचाता है। हल्दी मे् मौजूद
एंटीइंफ्लेमेटरी गुण दद्द और सूजन
कम करने मे् मदद करते है्। हल्दी
पाचन व््िया को दुर्स्् रखती है,
वलरर को हेल्दी रखती है और तनार
कम करने मे् भी सहायक है।

घी के औषधीय गुण
घी मे् पाया जाने राला ब्यूटायरेट

एं टी ऑ क् सी िे् ट
आंतो् के प्राप्थ्य
के वलए बहुत
फायदेमंद है। घी
खाने से पाचन तंत््
ठीक रहता है,
हव््ियां मजबूत
होती है्, एनज््ी
बढ़ती है। कई लोग
घी इसवलए नही्
खाते वक कही् इससे उनका मोटापा न
बढ़ जाए। लेवकन ऐसा नही् होता। गम्द
भोजन के साथ घी खाने से रह
आसानी से पच जाता है। रोजाना
सीवमत मात््ा मे् घी खाना फायदेमंद
होता है।

घी-हल्दी के फायदे
घी और हल्दी दोनो् ही सेहत के वलए
बहुत फायदेमंद है्। जब इन दोनो् का
उपयोग एक साथ वकया जाता है तो
उसका फायदा दोगुना हो जाता है।

घी-हल्दी बढ़ाए इम्यूनिटी
घी और हल्दी का इस््ेमाल रोजाना करने
से इम्यूवनटी बढ़ती है। इससे सद््ी-खांसी
और इंफेक्शन से राहत वमलती है। अगर
आप पेट की समप्याओ् जैसे कब्ज, गैस,
एवसविटी से परेशान रहते है् तो आपके
वलए घी और हल्दी का सेरन बहुत
फायदेमंद है।

कमजोरी दूर होती है
घी और हल्दी का कॉस्मबनेशन शरीर को
नई ऊज्ाद देता है। एक टेबल प्पून घी मे्
एक टी प्पून हल्दी वमलाकर रोजाना
इसका सेरन करने से कमजोरी दूर होती
है और शरीर मे् ताकत आ जाती है।

एनिनिटी मे् आराम
घी और हल्दी शरीर से वरषाक्त पदाथ्द
बाहर वनकालते है् और एवसविटी मे् भी
आराम पहुंचाते है्। अगर आप
एवसविटी से परेशान रहते है् तो घी और
हल्दी का सेरन शुर् कर दीवजए।
इससे आपको एवसविटी से जल्द राहत
वमलेगी।

कब्ज िे राहत दे
कब्ज की तकलीफ है तो घी और हल्दी
लेने से आपको जल्द ही राहत महसूस
होगी। कब्ज होने पर इलाज के वलए

घी और हल्दी का नुप्खा सवदयो् से
हमारी दादी-नानी करती आई है्। ये
नुप्खा आज भी उतना ही कारगर है।
अगर आप भी कब्ज के परेशान रहते
है् तो घी और हल्दी का घरेलू उपाय
आजमाएं।

िद््ी-जुकाम िे बचाए
वजन लोगो् को बार बार सद््ी-जुकाम
की समप्या रहती है उनके वलए घी-
हल्दी का नुप्खा बहुत फायदेमंद है।
घी और हल्दी खाने से इम्यून वसप्टम
मजबूत होता है वजससे सद््ी-जुकाम
जैसी समप्याएं नही् होती्। साथ ही
मौसम बदलने पर होने राले इंफेक्शन
से भी छुटकारा वमलता है।

त्वचा की रंगत निखारे
घी और हल्दी का उपयोग त्रचा की
सुंदरता बढ़ाने के वलए वकया जाता है।
इसीवलए शादी मे् दूल्हा-दुल्हन को
हल्दी लगाई जाती है। हल्दी लगाते ही
दुल्हन का र्प और ज्यादा वनखर
जाता है। घी और हल्दी लगाने से त्रचा
का वनखार बढ़ता है और उम्् से पहले
नजर आने राली झुव्रदयां कम होती है्।

जोड़ो् का दद्द दूर करे
वजन लोगो् को जोड़ो् मे् दद्द रहता है
उनके वलए घी और हल्दी का सेरन
बहुत फायदेमंद है। घी और हल्दी
जोड़ो् का दद्द दूर होता है। घी और
हल्दी के सेरन से हव््ियां मजबूत
बनती है्, घी जॉइंट्स को ल्यूव््िकेट
करता है, हल्दी हीवलंग का काम करती
है, वजससे जोड़ो् के दद्द मे् आराम
वमलता है। घी-हल्दी सीिे नही् खा
सकते तो रोटी मे् घी और हल्दी
लगाकर भी खाया जा सकता है। घी-
हल्दी को दाल मे् वमलाकर खाएं।

फौलादी ताकत के ललए खाएं घी-हल्दी
5 मई 2024

जोड़ों के ददंद, एसिसिटी, िदंंी-जुकाम, कबंज िे राहत, घी और हलंदी खाने िे बढ़ती है इमंयूसनटी
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1. चेहरे के मुंहासों को दूर करे
चेहरे पर तुलसी के पत््ो् का रस लगाने से मुंहासो् से
भी छुटकारा ममलता है। तुलसी के पत््ो् मे् एंटी-
बैक्टीमरयल और एंटी-इंफ्लेमेटरी गुण होते है्, जो
मुंहासो् को दूर करने मे् मदद करते है्। तुलसी के पत््ो्
का रस लगाने से मुंहासे और फोड्े-फुंमसयां
ठीक होती है्। 

2. ऑयली संककन से छुटकारा 
ऑयली स्ककन पर कील-मुंहासे होने की संभावना
अमिक होती है। तुलसी की पम््तयो् के रस मे् नैचुरल
ऑयल मनकालने मे् मदद ममलती है। तुलसी का रस
एक्क्ट््ा सीबम को मनकालने मे् मदद ममलती है। इससे
चेहरे पर जमा एक्क्ट््ा ऑयल मनकल जाता है और कई
समक्याओ् मे् आराम ममलता है।

3. तंवचा की रंगत में सुधार होता है
अगर आपकी स्ककन डल और बेजान है, तो आप
तुलसी के पत््ो् का रस लगा सकते है्। तुलसी के पत््ो्
का रस लगाने से त्वचा की रगंत मे् सुिार होता है।
तुलसी की पम््तयो् का रस लगाने से दाग-िब्बे दूर होते
है् और स्ककन एकदम स्कलयर नजर आती है। 

4. तंवचा पर ननखार आना
तुलसी के रस मे् मवटाममन सी होता है, मजससे त्वचा
के रंग मे् मनखार आता है। तुलसी के रस मे्
एंटीऑक्सीडे्ट्स और मवटाममन सी होते है्, जो चेहरे के
काले दाग-िब्बो् को ममटाने मे् मदद करते है्। तुलसी
का रसहाइपरमपग्मे्टेशन को भी कम करने मे् मदद
करता है। 

5. संककन इंफेकंशन से बचाए
तुलसी के पत््ो् का रस स्ककन इंफेक्शन से बचाने मे् भी
मददगार होता है। अगर स्ककन इंफेक्शन की वजह से
आपके चेहरे पर खुजली या जलन की समक्या हो रही
है, तो ऐसे मे् तुलसी की पम््तयो् का रस लगाया जा
सकता है। तुलसी के पत््ो् मे् एंटी-फंगल और एंटी-

बैक्टीमरयल गुण होते है्, जो त्वचा को संक््मण से
बचाते है्। 

6. बंलैकहेडंस से छुटकारा नदलाए
अगर आपके चेहरे पर ब्लैकहेड्स है्, तो आप तुलसी
के पत््ो् का रस चेहरे पर लगा सकते है्। तुलसी के
पम््तयो् का जूस चेहरे पर लगाने से डेड स्ककन सेल्स
मरमूव होते है्। इससे ब्लैकहेड्स और व्हाइटहेड्स भी
दूर होते है्। इससे चेहरा मबल्कुल साफ और क्लीन
नजर आता है।

चेहरे पर तुलसी के पतंंों का रस कैसे लगाएं?
- इसके नलए आप तुलसी के पतंंे लें।
इन पतंंों को अचंछी तरह से पीस लें।

अब इन पतंंों का रस ननकाल लें।
इसे अपने चेहरे पर लगाएं।

15-20 नमनट बाद चेहरे को पानी से धो लें।
सपंताह में 1-2 बार तुलसी के पतंंों का रस लगाना

काफी फायदेमंद हो सकता है। 



शॉपिंग करते समय
अिनाएं ये पिप्स

पिजूलखर््ी रोकने मे्
पमलेगी मदद

शॉपिंग करते समय हम कई बार
जऱरत से ज़यादा सामान खरीद लेते है़.
पजसके कारण खच़ाा भी ज़यादा हो जाता
है. ऐसे मे़ अगर शॉपिंग करते समय इन
बातो़ का भी ख़याल रहे़गे, तो इससे न
पसफ़फ पफजूलखच़़ी कम होगी बल़लक आि
अिने बजट मे़ शॉपिंग कर सके़गे.

शॉपिंग करना तो हर पकसी को िसंद होता है. खास
करके मपहलाएं घर के सामान से लेकर अिने पलए
जऱरी चीजे़, सभी की शॉपिंग खुद करती है़. कई लोग
माक़़ेट जाकर, तो वही़ कई लोग घर बैठे ऑनलाइन
शॉपिंग करना िसंद करते है़. कुछ सामान ऐसे होते है़
पजऩहे़ खरीदने के पलए आिको बाजार ही जाना िड़ता है.
लेपकन बाजार और ऑनलाइन शॉपिंग दोनो़ मे़ ही िैसो़
की बचत करना मुल़ककल हो जाता है. हर पकसी की एक
ही पशकायत रहती है पक बाजार जाते समय पजतना िैसा
हाथ मे़ लेकर जाओ वो सारा ही खच़ा हो जाता है.
पजसकी वजह से उनके बजट िर असर िड़ता है.

इसपलए शॉपिंग भले की ऑनलाइन
हो या पफर ऑफलाइन, घर के सामाना
से लेकर अिने किड़े खरीदना सभी को सही से प़लान
करना बहुत जऱरी है. पजससे की पफजूलखच़़ी को रोका
जा सके. आज हम आिको कुछ ऐसी पटप़स बताने जा
रहे है़. पजऩहे़ अगर आि अिनाते है़ फॉलो करे़गे, तो
बजट मे़ आसानी से सभी जऱरत की चीजे़ खरीद िाएंगे.

शॉपिंग पलस्ि तैयार करे्
जब भी हम ऑनलाइन शॉपिंग करते है़. तो उसमे़

एक पवश पलस़ट आती है.
जहां िर सामान को
डालकर. उसमे़ से जऱरी
चीजे़ पसलेक़ट कर सकते
है़. ऐसे ही आिको बाजार
जाने़ से िहले ही एक
शॉपिंग पलस़ट तैयार करनी
चापहए. ऐसा करने से
आिका टाइम भी बचेगा
और आि आसानी से चीजे़
पसलेक़ट कर िाएंगे.

प््ाइस की तुलना
पकसी भी चीज को खरीदने से िहले आिको उसकी

क़वापलटी और प़़ाइस की तुलना दूसरे सामान से जऱर
करनी चापहए. इसके पलए आिको िहले आसर-िास की
दूसरी दुकानो़ िर जाकर चीजो़ के दाम और उसकी
क़वापलटी को देखना होगा. पफर जो आिके बजट और
इच़छा के मुतापबक सही लगे उस आि खरीद सकते है़.

माक््ेि के बारे मे् जाने्
सबसे िहले ये सोचे़ पक आिको शॉपिंग मे़ क़या

खरीदना है? उसके बाद माक़़ेट का चयन करे़. अगर
आिको स़टाइल और ब़यूटी से जुड़े प़़ोडक़ट़स खरीदने है़,
तो ऐसी माक़़ेट चुने़ जहां से आिको इसकी कई वैरायटी
और ट़़ेपडंग कलेक़शन आसानी से पमल जाए. इससे
आिका समय भी बचेगा और आिके िास कई ऑप़शन
मौजूद हो़गे.

के््पिि काि्ड का न करे् यूज
शॉपिंग के दौरान के़़पडट काड़ा का इस़़ेमाल न करने

की कोपशश करे़. क़यो़पक कई बार इससे आि बेपफजूल
की चीजे़ खरीद लेते है़. लेपकन आिको बाद मे़ एहसास
होता है पक आिने पफजूलखच़़ी की है.

5 मई 202423



5 मई 2024 24

जैसे-जैसे तापमान बढ़ता है, यह आपके नऩहे-मुऩनो़ की
अलमारी को नवीनतम ग़़ीष़मकालीन फैशन ऱझानो़ के साथ
नया ऱप देने का समय है। हवादार कपड़ो़ से लेकर जीवंत
रंगो़ तक, इस सीज़न की शैललयाँ बच़़ो़ को सहजता से
आकऱषक लदखने के साथ-साथ उऩहे़ ठंडा और आरामदायक
बनाए रखने पर के़ल़़ित है़।

आराम के लिए हल्के कपड्े
कॉटन लििाइट्स: कॉटन गल़मषयो़ के ललए एक प़़मुख
कपड़ा बना हुआ है, जो सांस लेने और आराम प़़दान करता
है। अपने बच़़े को पूरे लदन तरोताजा महसूस कराने के ललए
हल़के सूती कपड़े, शट़ष और शॉऱस़ष चुने़।
सांस िेने योग्य लिनेन: ललनेन इस गम़़ी मे़ बच़़ो़ के फैशन
मे़ वापसी कर रहा है। इसके प़़ाकृलतक रेशे बेहतर वायु प़़वाह
की अनुमलत देते है़, जो इसे गम़ष और आि़ष़़ लदनो़ के ललए
उपयुक़त बनाते है़। स़टाइललश लेलकन व़यावहालरक लुक के ललए
अपने नऩहे़ ट़़े़डसेटर को ललनेन रोम़पर या जंपसूट पहनाएं।

चमकीिे रंग और चंचि ल््िंट
बोल्ि और ब््ाइट: इस गम़़ी मे़ फीके रंगो़ को अललवदा कहे़
और जीवंत रंगो़ को अपनाएं। इलेक़ल़़टक ब़लूज़ से लेकर सनी
येलो तक, बोल़ड शेड़स सभी प़़चलन मे़ है़। अपने बच़़े को
आकऱषक पोशाके़ पहनाएं जो मौसम की भावना को दश़ाषते हो़।
मज्ेदार ल् ्िंट: चाहे वह उष़णकलटबंधीय ऱपांकनो़,
ज़यालमतीय आकृलतयाँ, या जानवरो़ के ल़़पंट हो़, चंचल पैटऩष
इस गम़़ी मे़ लहट है़। अपने बच़़े के व़यक़कतत़व को मनमौजी
लडज़ाइन वाले कपड़ो़ से चमकने दे़, जो उनकी अलमारी मे़
मनोरंजन का स़पश़ष जोड़ते है़।

कूि और कैज्ुअि जूते
सांस िेने योग्य स्नीकस्स: सांस लेने योग़य स़नीकस़ष के साथ

अपने नऩहे-मुऩनो़ के पैरो़ को खुश और ठंडा रखे़। जालीदार
पैनलो़ या लिि़़ो़ वाली शैललयो़ की तलाश करे़ जो हवा के
प़़वाह की अनुमलत देते है़, लजससे खेल के दौरान पैरो़ को
पसीने से बचाया जा सके।
हर अवसर के लिए सै्िि: समुि़़ तट की सैर से लेकर
लपिवाड़े के बारबेक़यू तक, गल़मषयो़ मे़ बच़़ो़ के ललए सै़डल
एक बहुमुखी फुटलवयर लवकल़प है़। क़लालसक क़ललप-ल़लॉप,
बाहरी रोमांच के ललए मजबूत सै़डल, या ट़़े़डी लुक के ललए
स़टाइललश एस़पाल़़िल़स मे़ से चुने़।

धूप से सुरक््ा के साथ सहायक उपकरण बनाएं
स़टाइललश धूप का चश़मा: स़टाइललश धूप के चश़मे से अपने
बच़़े की आंखो़ को सूरज की हालनकारक लकरणो़ से बचाएं। ऐसे
फे़़़म चुने़ जो लकसी भी पोशाक मे़ मज़ेदार और फैशनेबल स़पश़ष
जोड़ते हुए पय़ाषप़त यूवी सुरक़़ा प़़दान करते हो़।
सन हैट: चौड़ी लकनारी वाली सन हैट के साथ स़टाइल से गम़़ी
को मात दे़। सन हैट न केवल आपके बच़़े के चेहरे और गद़षन
को धूप से बचाते है़, बक़लक वे लकसी भी ग़़ीष़मकालीन पहनावे
के ललए एक आकऱषक सहायक वस़़ु भी बनते है़।

शानदार मनोरंजन के लिए स्सवमवीयर र्झान
रंगीन स्सवमसूट: बच़़ो़ के ललए जीवंत क़सवमलवयर लवकल़पो़
के साथ पूल या समुि़़ तट पर धूम मचाएँ। बोल़ड स़ट़़ाइप़स
से लेकर चंचल पोल़का डॉऱस तक, हर स़वाद के ललए एक
क़सवमसूट मौजूद है।
यूवी-सुरक््ात्मक कपड्े: यूवी-सुरक़़ात़मक क़सवमवीयर के
साथ अपने बच़़े को सूरज की लकरणो़ से सुरल़़कत रखे़।
यूपीएफ-रेटेड फैल़़िक से बने क़सवमसूट और रैश गाड़ष की
तलाश करे़ जो बाहर लबताए लंबे लदनो़ के ललए अलतलरक़त धूप
से सुरक़़ा प़़दान करते है़।

इस बार गर्मियो् मे् बच््ो् के
रिए आया है खास फैशन ट््े्ड
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आज की दुनिया में डेटा से कीमती कुछ िहीं है। बात
नबजिेस की हो या आपकी-हमारी, डेटा हम सबके निए
जरंरी है। डेटा िॉस पर सबसे आम खतरा तो हाडंडवेयर
का खराब होिा ही है। जैसे आपकी हाडंड डंंाइव क्ंंश कर
गई, या मोबाइि फोि, िैपटॉप टूट गया, जि गया, खो
गया। इसके साथ ही हंंूमि एरर के कारण भी बहुत-सा
डेटा िॉस होता है, जैसे गिती से कोई जरंरी फाइि
आपिे नडिीट कर दी। ये वो बेहद आम कारण हैं,
नजिके कारण डेटा िॉस होता है और इसका एक आसाि
इिाज तो सावधािी बरतिा ही है। िेनकि इसके अिावा
आपके डेटा के ऊपर साइबर सेकंयुनरटी से जुडंे खतरे भी
मंडराते रहते हैं, नजिमें रैिसमवेयर अटैकंस जैसे ढेरों
नकसंम के खतरे शानमि रहते हैं। इसमें नंंकनमिि हैकसंड
आपके डेटा को चुरा भी सकते हैं या उसको एिनंंकपंट
करके आप से नफरौती भी वसूि सकते हैं।

आजमाएं ये आदतें
अब इि खतरों से निपटिे के निए आपको अपिे या
अपिे नबजिेस के निए कुछ आदतें शुमार करिी चानहए।
जैसे अपिे डेटा का नियनमत तौर पर बैकअप करते रहें।
डेटा को आप नफनजकि संटोरेज नडवाइसेस, जैसे हाडंड
डंंाइवंस के साथ-साथ
वचंडुअि संटोरेज जैसे
कंिाउड सवंडर पर भी
बैकअप करते रहें।
फाइिेंनशयि डेटा या
जरंरी फाइलंस की तो
हाडंड कॉपीस भी रखें।
कंिाउड पर या िोकि
सवंडर पर नजतिा भी डेटा
हो, उसे एिनंंकपंट करें
तानक सेंनसनटव डेटा

िीक होिे के बाद भी िुकसाि िा हो। इि सबके
निए आपको कई ऑििाइि डेटा बैकअप टूलंस
नमि जाएंगे, नजिकी सनंवडस से आप अपिे डेटा
का बैकअप सुरनंंित और सुनवधाजिक तरीके से
कर पाएंगे। िेनकि इि सैकडंों डेटा बैकअप टूलंस
में से आपके निए कौि-सा बेहतर रहेगा, ये
चुििा थोडंा मुशंककि रहता है। इसके निए
आपको कुछ बातों का धंयाि रखिा होगा।

रिकविी ऑपंशन का धंयान िखें
डेटा बैकअप का एक बडंा उदंंेकंय ये भी होता है
नक कि को अगर डेटा िॉस हुआ तो उसे नकस
तरह और नकस हद तक नरकवर नकया जा
सकेगा? इसनिए सबसे पहिे नरकवरी ऑपंशि

की पडंताि करें। आमतौर पर डेटा बैकअप टूलंस तीि
तरह के नरकवरी ऑपंशि के साथ आते है: फुि नससंटम
नरकवरी, फाइि िेवि नरकवरी और टाइम संटैमंप के
नहसाब से नरकवरी। अब जो डेटा बैकअप टूि, नजतिे
बारीक से बारीक डेटा को भी नरकवर कर सकिे की
कानबनियत रखता है, वो उतिा ही पैसा भी
चाजंड करता है।

लागत का रिसाब लगाकि िखें
नकसी भी डेटा बैकअप टूि की सनंवडस िेिे से पहिे उस
सनंवडस की कुि िागत या टोटि ऑिरनशप कॉसंट का
पता जरंर िगा िें, कंयोंनक डेटा बैकअप टूलंस देिे वािी
कंपनियां अपिी कीमत में कई नछपे हुए खचंड रखती हैं,
नजसका खुिासा फाइिि नबनिंग के वकंत होता है।
इसनिए आपको कुि सािािा िागत नकतिी पडंेगी,
इसका नहसाब पहिे से िगाकर रखें। साथ ही सनंवडस
पंंोवाइडर के कसंटमर सपोटंड और पंंोडकंट नरवंयूज के बारे
में भी पता कर िें।

बैकअप संटोिेज की लोकेशन
ये पता करें नक आपका डेटा आनखर संटोर कहां नकया

जाएगा? कोनशश करें नक
ऐसा डेटा बैकअप टूि
हो, जो फंिेशंकसबि
संटोरेज िोकेशि के साथ
आता हो, नजसमें डेटा
आप कभी भी एकंसेस कर
सकें और जब मिचाहे
उस डेटा को ऑििाइि
से ऑफिाइि और
ऑफिाइि से ऑििाइि
एकंसेस कर सकें।

कुछ अच्छी आदतो् और बैकअप
टूल्स के जररए अपने डेटा को बचाएं 
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प््त्येक घुमक््ड़ का सपना होता है कक जीवन मे् कम से
कम एक बार लद््ाख अवश्य जाया जाए। लेककन लद््ाख
की यात््ा पे्गो्ग झील के कबना पूरी नही् होती। यह झील
है ही इतनी खूबसूरत कक यहां सभी लोग कखंचे चले आते
है्। इस झील की समुद्् तल से ऊंचाई लगभग 4,300
मीटर यानी 14,000 फीट है और यह संसार की सबसे
बड़ी खारे पानी की झीलो् मे् से एक है।
पे्गो्ग झील 150 ककमी लंबी है, कजसमे् से एक कतहाई
भारत मे् है और दो कतहाई कतब्बत मे्। झील की चौड़ाई 4
से 5 ककमी है। इसके ककनारे कई गांव स्थित है्, कजनमे्
लुकुंग, थ्पांगकमक, मान और मेरक प््मुख है्।
लेह से पे्गो्ग झील की दूरी 150 ककमी है। लेह से पे्गो्ग
जाने का यह रास््ा अत्यकिक खूबसूरत और रोमांचकारी
है। लेह से चलते है् तो पहले कार् नामक थ्िान आता
है। लेह से कार् का रास््ा कसंिु नदी के साि-साि चलता
है और रास््े मे् कई प््कसद्् मोनेथ्ट््ी भी कमलती है्। कार्
से आप मेन रोड छोड़ देते है् और चांग-ला की तरफ
चलते है्। चांग-ला 5,300 मीटर की ऊंचाई पर स्थित
एक दर्ाा है। कार् से चांग-ला का रास््ा चढ़ाई भरा है और
जैसे-जैसे आप ऊपर चढ़ते जाते है्, आपको दूर-दूर तक
के शानदार नजारे कदखते जाते है्।
चांग-ला अत्यकिक ऊंचाई पर स्थित है, इसकलए यहां

सालभर खूब ठंड होती है और यहां की हवा मे् ऑक्सीजन
की मात््ा भी काफी कम होती है, इसकलए यहां ज्यादा देर
ठहरने की सलाह नही् दी जाती। चांग-ला के बाद रास््ा
उतराई भरा है और दुरबुक तक उतराई ही रहती है।
दुरबुक से पे्गो्ग का 50 ककमी का रास््ा लगभग समतल
ही है। इस समतल कहथ्से मे् आपको जलिाराएं कमले्गी,
हकरयाली कमलेगी, घास के मैदान कमले्गे और इन मैदानो्
मे् भेड़-बककरयां चरती हुई कमले्गी। कही्-कही् दलदली
भूभाग भी कमलेगा, जहां आपको कई तरह के पक््ी कमल
जाएंगे, कजनमे् रडी शैलडक, बार हेडेड गूज, थ्नोकॉक
और गुल देखने को कमल सकते है्।
रास््े का आनंद लेते हुए आप आकखरकार पे्गो्ग झील के
ककनारे पहुंच जाते है्। गहरे नीले पानी की यह झील
वास््व मे् बहुत खूबसूरत है और इससे नजरे् हटाने का
मन नही् करता। झील का एक-एक कोना फोटोजेकनक है।
झील के पीछे के भूरे, लाल, पीले पहाड़ो् का प््कतकबंब झील
मे् पड़ता है तो यह और खूबसूरत लगता है। सुबह का
अहसास अलग होता है, दोपहर का अलग, शाम का
अलग और रात का अलग। आसमान मे् अगर बादल भी
हो्, तो कहने ही क्या! कतब्बत सीमा और सामकरक दृक््ि
से संवेदनशील थ्िान होने के बावजूद भी यहां लाखो् यात््ी
घूमने आते है्।

पेंगोंग लेक: इतनी खूबसूरत कक
नजरें हटाने का मन नहीं करेगा!
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इनर लाइन पास

लद््ाख के सीमावर््ी स्थानो् पर जाने के ललए
आपको इनर लाइन पास लेना आवश्यक है। यह
पास ऑनलाइन बन जारा है और इसे आप स्वयं
भी बना सकरे है्। इसके ललए आपको यह बराना
होगा लक आप कब और लकन-लकन सीमावर््ी
स्थानो् पर जाना चाहरे है्। इसका एक मामूली
शुल्क है, जो ऑनलाइन जमा हो जारा है। जब
आप पे्गो्ग की ररफ जारे है्, रो कई स्थानो् पर इसे
चेक लकया जारा है। वैसे रो मोबाइल मे् लिखाने से
ही काम चल जारा है, लेलकन आपको इसके 4-5
ल््िंटआउट करा लेने चालहए।

एक्यूट माउंटेन ससकनेस
पे्गो्ग झील समुद्् रल से 14,000 फीट की ऊंचाई
पर स्सथर है। इरनी ऊंचाई पर ऑक्सीजन बहुर
कम होरी है और आपको सांस लेने मे् समस्या हो
सकरी है या आपको बार-बार सांस चढ़ सकरी है
या लसरिि्द हो सकरा है। ये एएमएस यानी एक्यूट
माउंटेन लसकनेस के लक््ण होरे है्। इससे बचने के
ललए आप लफलजकल एस्कटलवटी कम से कम करे्,
भागिौड् लबल्कुल न करे्, ज्यािा से ज्यािा पानी लपएं,

खूब भोजन करे्। टैक्सी से जा रहे है् रो
लेह से अपने साथ ऑक्सीजन लसले्डर
अवश्य रख ले्। यलि ज्यािा समस्या हो रही है रो
वापस लेह लौट जाएं।

कहां ठहरे्?
पे्गो्ग झील के लकनारे ठहरना अलग ही अनुभव
होरा है। यहां लुकुंग और स्पांगलमक के आसपास
बहुर सारे कै्प है्, जो ठहरने की लग्जरी सुलवधाएं
िेरे है्। इनके अलावा गांवो् मे् होमस्टे और कुछ
होटल भी लमल जाएंगे। सल्िदयो् मे् सारे कै्प बंि हो
जारे है्, जो अि््ैल के आलखर मे् खुलरे है् और
लसरंबर रक खुले रहरे है्। कुछ होमस्टे पूरे साल
खुले रहरे है्। अगर समय की कमी है रो सुबह लेह
से चलकर शाम रक वापस लेह भी लौट सकरे है्।

कैसे जाएं?
लेह रक आप सडक या वायु माग्द से आसानी से
पहुंच सकरे है्। लेह से पे्गो्ग जाने के ललए आपको
टैक्सी करनी पडेगी। इस र्ट पर पस्ललक ट््ांसपोट्द
की सुलवधा अच्छी नही् है। यलि आप एडवे्चर के
ज्यािा ही शौकीन है् रो लेह से लकराये पर बाइक
भी ले सकरे है्।
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भारत में कई पंंकार के संनंयासी हुए हैं। वासंंव में यह
संनंयाससयों की भूसम है। हड़पंपाई मुहर देखकर हम कह सकते
हैं सक 4,000 वरंष पहले ससंधु घाटी में सकस तरह के संनंयासी
रहा करते थे। वेदों में ऋसरयों का उलंलेख समलता है। ये जंंानी
पुरंर मंतंंों और सवसभनंन अनुषंंानों के माधंयम से देवताओं से
संपकंक करते थे। साधारणतः ऋसर सववासहत होते थे। अगसंं्य
ऋसर लोपामुदंंा से, वसिषंं ऋसर अरंंधती से और असंंत ऋसर
अनसूया से सववासहत थे। इससलए हम ऋसरयों को संनंयासी
नहीं कह सकते। वेदों में असववासहत और भंंमणकारी
संनंयाससयों का संपषंं रंप से उलंलेख समलता है। लगभग
2,500 वरंष पहले के उतंंर-वैसदक सासहतंय में संनंयाससयों की
धारणा पर सवसंंार से बात की गई है। वेदों में शंंमणों का भी
उलंलेख समलता है। 
शंंमणों ने यजंं के अनुषंंान और फलसंवरंप गृहसंथी के बंधन
को नकारा था। वे धंयान में बैठकर मानससक रहसंयों पर सिंतन
करते थे। शंंमणों में बौदंं और जैन संनंयाससयों का भी समावेि
था। सदा भंंमण करने वाले ये संनंयासी केवल वरंाष ऋतु में
एक जगह िरण लेते थे। शंंावक नामक सामानंय लोग उनकी
देखभाल करते थे और उनके पंंविन भी सुनते थे। ये संनंयासी
साधु कहलाते थे। िूंसक वे सीधा-सादा जीवन जीते थे और
बहुधा मौन रहते थे, इससलए उनंहें मुसन कहा जाता था।
1,500 वरंष पहले के पुराणों में तपसंसवयों का उलंलेख होने
लगा। वे अपनी इंसंंदयों और मनों को सनयंसंंतत कर सकते थे
और तपस नामक भीतरी असंनन का मंथन कर सकते थे। इन
पुरंरों को साधारणतः ऐसी मुदंंाओं में कसंलपत सकया जाता था,

सजसे आज हम हठ योग से जोड़ते हैं। इस तपसंया
के माधंयम से वे देवताओं से वरदान पंंापंत करते
थे। कहते हैं सक असुर भी िसंततिाली बनने के
सलए तपसंया करते थे। इंदंं को भय था सक ये
तपसंवी िसंततिाली बनकर संवगंष में उनकी जगह
ले लेंगे। इंदंं के सवपरीत तपसंवी सुखों को तंयागते
थे। इससलए इंदंं ने उनकी तपसंया भंग करने के
सलए अपंसराएं और गंधवंष भेजे। उलंलेखनीय बात
यह है सक तपसंवी भीतरी असंनन का मंथन करते
थे और अपंसराएं जल-कनंयाएं थीं। यह दोनों में
पंंसतदंंंदंं का संकेतक है। मनुसंमृसत में दो पंंकार के
संनंयाससयों का उलंलेख है। पहले पंंकार के
संनंयासी सिकंंा पंंापंत करने के पशंंात सिकंंण के
मागंष पर ही बने रहते थे और गृहसंथ नहीं बनते
थे। दूसरे पंंकार के संनंयासी सववाह कर संतानों
को जनंम देने के पशंंात संनंयासी बनते थे। 
इस पंंकार, भागवत पुराण में िुक का उलंलेख है,
सजनंहोंने मसहलाओं की ओर देखने से भी इनकार
कर सदया तथा कदंषम ऋसर का उलंलेख भी है, जो
कसपला को जनंम देने के पशंंात संनंयासी बने।
लगभग 10वीं सदी में भारत में नाथ जोगी

उभरकर आए। तंतंं से जुड़े इन संनंयाससयों को ससदंं भी कहा
जाता था। वे सांसासरक जीवन तंयाग देते थे। इस पंंतंयाहार से
उनंहें जादुई िसंततयां पंंापंत हुईं। वे उड़ सकते थे और अपना
आकार तक बदल सकते थे। कोई अपंसरा उनंहें लुभा नहीं
सकती थी। हनुमान को अपनी अलौसकक िसंततयां बंंहंमियंष
और संनंयास से पंंापंत हुईं। इससलए, नाथ जोगी हनुमान से
जुड़े थे। अपनी जादुई िसंततयों के सलए पंंससदंं नाथ जोसगयों
के सबलंकुल सवपरीत साधुओं ने तटसंथता और समसितंंता को
महतंव सदया। लोगों ने जोसगयों को िेर और बाघों पर सवार
कसंलपत सकया। भसंतत काल में संनंयाससयों का एक और
संपंंदाय उभरा। ये संनंयासी न गृहसंथ बनना िाहते थे, न
जादुई िसंततयां िाहते थे और न ही वे सवशंं को तंयागने वाले
बुसंंदजीवी थे। वे परमातंमा में लीन होकर हरंंोनंमतंंता से नृतंय
करते थे और गीत गाते थे। वे सांसासरक मोह के पंंसत तटसंथ
थे। उनकी उपसंसथसत में बाघ भी बकसरयों के साथ रहते थे।
19वीं सदी में संनंयासी संपंंदाय ईसाई ििंष और बंंहंमियंष पर

उसके सविारों से पंंभासवत हुए। ईसाई पुरंर समाज सेवा करने
हेतु बंंहंमिारी बनकर तमाम सुख-सुसवधाओं से रसहत जीवन
जीने की िपथ लेते थे और मंडलों में कायंष करते थे। पहले
के संनंयाससयों के उदंंेशंय बहुत अलग थे। वे समसितंंता और
जादुई िसंततयां पंंापंत करने हेतु संनंयासी बनते थे। इस पंंकार
सपछले 4,000 वरंंों में भारत में कई पंंकार के संनंयासी उभरे।
ये संनंयासी सवसभनंन तरीकों से सवशंं से पीछे हटे हैं और
सवसभनंन तरीकों से उसके साथ जुड़े भी हैं। 

ऋषियों से नाथ जोषियों तक भारत
कई तरह के संनंयाषसयों की भूषि
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काम में उतंसाह दिखाकर उसे सफल बना सकते हैं
आप गुस्सा होना चाहिे है् िो खुद पर गुस्सा करे्, और उस ऊज्ाम
को अपने काम मे् डाले्। आप काम पर धजिना हो सके उिना
जोर डालकर उसे बुलंधदयो् िक पहुंचा सकिे है्। जर्री नही् धक
आप अपनी धजद केवल लोगो् को ही धदखाएं। काम मे् धजद
धदखाकर भी उसे सफल बना सकिे है्। अगर आपके काम मे्
उत्साह होगा िो आपको कौन रोक सकिा है। यधद वाकई
सफलिा चाहिे है् िो सबसे पहले बहाने बनाना बंद कर दे्।

दिशंंास रखें दक आप कोई भी काम कर सकते हैं
जब आप धकसी दूसरे जैसा बनने की कोधशश करिे है्, िो आप

हमेशा दूसरे स्थान पर ही रहिे है्। इसधलए भीड् का धहस्सा न
बने्। मेहनि हमेशा रंग लािी है, लेधकन आपको धवश््ास होना
चाधहए धक आप कोई भी काम कर सकिे है्। धकसी मकसद को
हाधसल करने के धलए मेहनि करना धजिना जर्री है, उससे
कही् ज्यादा जर्री है कधठन पधरक्सथधियो् मे् खुद पर धनयंत््ण
रखना और डर से बाहर धनकलना। 

जो ठान लेता है िो हर हाल में जीत ही जाता है
नदी जब धनकलिी है, िो उसका कोई नत्शा नही् होिा। नदी
धबना नत्शे के सागर िक पहुंचिी है त्यो्धक वह धनरंिर आगे
बढ्िी रहिी है। आपको भी सफलिा पहुंचने के धलए नदी की
िरह धनरंिर आगे बढ्िे रहना चाधहए। अगर आप धबना र्के
धनरंिर बढ्िे है्, िो सफलिा आपको धमलनी ही है। ध्िंदगी मे्
जीि और हार हमारी सोच बनािी है। जो मान लेिा है वो हार
जािा है, जो ठान लेिा है वो जीि जािा है। 

जीिन में आपका जुझारं होना बहुत जरंरी है
जीवन के धनयमो् को जाधनए। उनमे् से कुछ िोध्डए। अच्छे को
ही पय्ामप्ि मान लेना कोई अच्छी बाि नही् है। भधवष्य का धनम्ामण
वे लोग करिे है् जो यह मानिे है् धक श््ेष्् चीजो् का आना अभी
बाकी है। उन्हे् लाने की वे स्वयं भी कोधशश करिे है्। उनके पास
र्कने के धलए समय नही् होिा। जुझार् लोग वही् से अपनी
सफलिा की शुर्आि करिे है्, जहां दूसरे हार मान लेिे है्।
जीवन मे् आपका जुझार् होना बेहद जर्री है। 

जिद हो तो आपको कोई

भी नहीं रोक सकता है

1. आजादी केवल उनका अधिकार है धजनके पास इसे
बचाने का साहस है। 
2. जो व्यक्ति समाज के काय््ो् मे् धदलचस्पी नही् रखिा,
उसे अपने काम से काम रखने वाला नही् कहिे है्। हम
कहे्गे उसका होना धकसी काम का नही्। 
3. मै् अपनी ही गलधियो् से सबसे ज्यादा डरिा हूं।
4. गरीबी को मान लेने मे् शम्म नही् होनी चाधहए। पर इससे
बाहर धनकलने के धलए कुछ न करना जर्र शम्मनाक है।
5. मशहूर लोगो् के धलए पूरी िरिी ही धकसी स्मारक की
िरह है।
6. आप दूसरो् के धदलो् मे् अपनी छाप ही पीछे छोड्

जािे है्।
7. दौलि का इस््ेमाल कायदे से धकया जाना चाधहए,

धदखावे के धलए नही्। 
8. पेडो् को काटो या उखाडो, िो भी वो दोबारा बडे हो

जािे है्। लेधकन मनुष्य एक बार बब्ामद होने के बाद बेहद
मुक्ककल से उठ पािा है। 
9. समय सबसे बुध््िमान सलाहकार है, उसके सबक सबसे
जर्री होिे है्।
10. धकसी भी आपदा का सामना शांि धदमाग के साथ

करना ही व्यक्ति की असल िाकि है।

किसी भी आपदा िा सामना शांत कदमाग
से िरें - पेकरिलंस



बहुत समय पहले की बात है ककसी जंगल
में एक खरगोश अपने पकरवार के साथ
रहता था। खरगोश जहां रहता था, वहां
आसपास बडंे जानवरों की संखंया जंयादा
थी। खरगोश और उसका पकरवार हमेशा
इस बात से डरे हुए रहते थे कक कोई
जानवर आकर उनंहें नुकसान न पहुंचा दे।
उनंहें अपने घर के आस-पास जरा भी
हलचल सुनाई देती थी, तो वो झट से
अपने कबल में छुप जाया करते थे। दूसरे
जानवरों का डर उनपर इस कदर हावी था
कक उनकी आहट भर सुनकर उनमें से कुछ
खरगोशों की डर से मौत हो गई। यह सब
देखकर खरगोश बडंा परेशान रहता था।
एक कदन घोडंों का दल उनके घर के पास
से गुजरा। घोडंों की आवाज सुनकर सभी
सहम गए और हमेशा की तरह अपने कबल
में छुप गए। डर से पूरा कदन कोई कबल से
बाहर खाने की तालाश में भी नहीं गया।
अपने पकरवार को इस हालत में देखकर
खरगोश बेहद दुखी हुआ। उसने भगवान को कोसते हुए
कहा कक हे भगवान आपने हमें इतना कमजोर कंयों
बनाया है। इस तरह जीने का कंया फायदा, कजसमें हर
कदन अपनी जान को लेकर डर और भय बना रहता है।
तभी सारे खरगोशों ने कमलकर फैसला ककया कक हर
समय डर और भय के चलते कबल में छुपकर रहने से
अचंछा होगा कक सब कमलकर एक साथ अपना जीवन
तंयाग देते हैं।
सभी खरगोश इकटंंे होकर आतंमहतंया करने के कलए नदी

की ओर कनकल गए। कनयत समय पर खरगोश और
उसका पूरा पकरवार नदी के पास पहुंचे। नदी के पास कई
सारे चूहों के कबल थे। जब चूहों ने खरगोशों को आते
देखा तो वो सभी डर गए और इधर-उधर भागने लगे।
कुछ चूहे कबल में घुस गए, तो कुछ नदी में कगरकर मर
गए। चारों तरफ अफरातफरी का माहौल था।
ये पूरा वाकया देखकर खरगोश दंग रह गए। उनंहें इस
बात का यकीन नहीं हो रहा था कक उनंहें देखकर भी
ककसी में दहशत हो सकती है। अब तक तो वह खुद को

ही सबसे कमजोर पंंाणी समझते थे
और भगवान को दोष देते थे।
अब खरगोशों की समझ में आ गया
था कक भगवान ने दुकनया में अलग-
अलग खाकसयत के साथ जीव-जनंतु
बनाए हैं। जो जैसा है, उसे वैसे ही
संवीकार करना चाकहए। अगर ककसी में
कमी है, तो उसमें कुछ गुण भी हैं। हर
ककसी में एक जैसे गुण नहीं हो सकते।
ये समझने के बाद खरगोश और
उसका पकरवार घर वापस लौट गए।
कहानी से सीख – प््कृति ने सभी को
शक्तिशाली बनाया है। बस फक्क इिना
है तक सभी अलग-अलग क््ेत्् मे्
अव्वल होिे है्। इसतलए हमेशा
कमजोरी से भागने की जगह उसे ही
अपनी िाकि बनाएं।

खरगोश और चहूा 
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आप सभी जानते ही होगंे कि मेघालय िो धरती िा सवंगंग
िहा जाता है। मेघालय अपनी सुंदरता िे कलए जाना जाता
है। यहां हरी-भरी घाकियां, जंगलो ंिे बीच से गुजरती जंगली
नकदयां, पुराने झरने और पंंिृकत िा अलौकिि दृशयं है ंकजनहंें
देखने िे कलए लोग दूर-दूर से आते है।ं ऐसे मे ंअगर आप भी
घूमने किरने िे शौिीन है ं तो आपिो यहां जररं आना
चाकहए। यहां बहुत सी ऐसी जगह है ंकजनहंे ंदेखने िे बाद आप
भी इस िे कदवाने हो जाएंगे।

दिलांग

मेघालय िी राजधानी कशलांग उन जगहो ंमे ंकगनी जाती
है जहां शहरी जीवन िे साथ साथ पंंािृकति सुनदंरता भी
नजर आती है। ये जगह समुदंं तल से 1491 मीिर िी ऊंचाई
पर ससंथत है कजसे पूवंग िा सिंॉिलैडं भी िहा जाता है। पहाड,ं
झरने, झील और गुिाएं कशलांग िी खूबसूरती मे ंचार चांद
लगाते है।ं यहां आएं तो कशलांग पीि, उकमयम झील, हाथी
झरना, स�ंवीि िॉल�ंस सकहत अन�ंय िूकरस�ंि जगहो ंपर जररं जाएं

मासावडोंग जलपंंपात

डेगंदोह वािरिॉलसं िे रपं मे ंभी िेमस मावसावडोगं
वािरिॉल मेघालय िी िम िेमस लेकिन खूबसूरत जगहों
मे ंआता है। सोहरा कजले िे बाहरी इलािे मे ंमाविामा गांव
मे ं ससंथत यह झरना कदखने मे ंबेहद शानदार लगता है और
सबसे अचछंी बात तो ये है यहां पयंगििो ंिी भीड भी िम
रहती है। शांत जगह पर जाना है, तो एि बार यहां जा सिते
है।ं

मौदसनराम

पंंिृकत पंंेकमयो ंिे कलए मौकसनराम स�ंवगंग से िम नही ंहै।
अगर आप मेघालय मे ंबाकरश िा लुफतं उठाना चाहते है ंतो
आप मौकसनराम जररं जाएं। मौकसनराम भारत िा नही,ं बसलंि
पूरे कवशंं िा सबसे अकधि मातंंा मे ंबाकरश होने वाले सथंान
िे रपं मे ंजाना जाता है। यहां िी हरी भरी पंंिृकत देखते ही
बनती है। हर मौसम मे ंये जगह िमाल िी कदखती है।

तूरा िहर
वेसिं गारो कहलसं मे ं ससंथत तूरा मेघालय िा एि िािी

खूबसूरत और बडां शहर है। यहां पर मौजूद नोिेरेि नेशनल
पािंक पयंगििो ंिे बीच बहुत लोिकंंपय है कजसिो देखने िािी
संखयंा मे ंपयंगिि आते है,ं यह पािंक तूरा शहर से लगभग 11
किलोमीिर िी दूरी पर ससंथत है। इसिे अलावा भी आप िो
तूरा शहर मे ंिई पयंगिन सथंल देखने िो कमल जाएंगे। आज
ही आप यहां जाने िा पलंान बनाएं ।

यूं ही नहीं कहा जाता मेघालय को
'हेवन ऑन अरंथ', हर कोई हो जाएगा दिवाना



रफ्फल हो या पल्ल हर साड्ी मे् डिफ््््ट
डिखती है् िीडपका पािुकोण

बॉलीवुड की मस््ानी यानी की दीपिका िादुकोण के
फैशन का कोई जवाब नही् है। वेस्टन्न हो या ट््ैपडशनल
हर तरह के आउटपफट्स मे् पडंिल गल्न बेहद प्यारी
पदखती है्। फै्स उनकी खूबसूरती के साथ-साथ उनके
यूपनक फैशन के भी दीवाने है्। दीपिका की हाइट काफी
अच्छी है ऐसे मे् साप्ियां उनिर काफी अच्छी लगती है्।
आज आिको दीपिका की कुछ ऐसी साप्ियां पदखाते है्
पजन्हे् आि भी ट््ाई कर सकती है्। 

पसल्वर कलर की इस पशमरी साि्ी मे् एक्ट््ेस बेहद
गॉप्जनयस पदख रही है्। साथ मे् लूज बन, कानो् मे् छोटे-
छोटे ईयरपरंग्स, बालो् मे् लूज बन बनाकर दीपिका ने
अिना लुक कंप्लीट पकया है। ऐसे मे् यपद आि भी शादी
मे् पशमरी साि्ी िहनना चाहती है् तो एक्ट््ेस का यह
लुक ट््ाई कर सकती है्।

ब्लैक कॉिर शेड इस साि्ी मे् भी दीपिका का लुक
देखने लायक है। कानो् मे् मैपचंग ईयरपरंग्स, बालो् मे्
हाई बन और हेयरबै्ड मे् दीपिका काफी गॉप्जनयस पदख
रही है्। उनकी यह साि्ी आि पकसी वेपडंग या पफर
िाट््ी मे् ट््ाई कर सकती है्। 

प्लेन व्हाइट साि्ी
मे् दीपिका ने अिना
लुक पसंिल ही रखा है।
कानो् मे् चोकर स्टाइल
ईयरपरंग्स और हैवी
हेयर बन के साथ
दीपिका काफी प्यारी
लग रही है्। ऐसे मे् यपद
आि पसंिल सोबर
साि्ी  ट््ाई कर चाहती
है् तो एक्ट््ेस की यह
साि्ी पबल्कुल िरफेक्ट
ऑप्शन रहेगी। 

क््ीम कलर नेट रफ्फल साि्ी भी दीपिका िर खूब
जच रही है। इसके साथ उन्हो्ने ग््ीन ईयरपरंग्स और
हाफ बन पकया है। डॉक्क मेकअि के साथ अिनी
खूबसूरती मे् वह चार-चांद लगा रही है्। अगर आिको
भी नेट प््िंट िसंद है तो दीपिका की यह साि्ी आि ट््ाई
कर सकती है्। 

मल्टी शेड लाइट कलस्न इस साि्ी मे् भी दीपिका
का लुक काफी पसंिल लग रहा है। कानो् मे् ईयरपरंग्स,
बालो् मे् लूज बन और न्यूड मेकअि के साथ दीपिका
ने अिना लुक कंप्लीट पकया है। ऐसे मे् यपद आि भी
कुछ हैवी न िहन कर पसंिल िहनना चाहती है् तो
एक्ट््ेस की यह साि्ी ट््ाई कर सकती है्।

दीपिका ने यह व्हाइट िल्न रफ्फल साि्ी कान्स मे्
िहनी थी। कानो् मे् छोटे-छोटे ईयरपरंग्स, बालो् मे् बन
बनाकर पसंिल सॉबर लुक मे् भी एक्ट््ेस काफी प्यारी
लगी थी। ऐसे मे् यपद आि भी कुछ पडफ््््ट ट््ाई करने
की सोच रही है् तो दीपिका का यह लुक पबल्कुल
िरफेक्ट रहेगा। 


