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टीचर- बच््ो् आई लव यू का
आववष्कार वकस देश मे् हुआ?

वचंटू (स्टूडे्ट)- चीन मे्.
टीचर- वह कैसे?

स्टूडे्ट- मैम, इसमे् चीनी गुण है्, न कोई
गारंटी, न कोई वारंटी.

चले तो विदंगी भर, न चले तो घंटे भर.

शहर में रहने वाली लडंकी की शादी गांव में हुई

बहू मॉडनंन लुक में तैयार हो कर घर से बाहर

जाने लगी तो

सास बोली: कंया जमाना है

बहू तुरंत बोली- दही जमा लेना मांजी, मैं

शॉपिंग करके आती हूं.

सोिू के हाथ मे ्िया
फोि देखकर बंटी बोला-
िया फोि कब खरीदा?
सोिू- िया िही,्
गल्लफ््््ड का है.
बंटी- गल्लफ््््ड का
फोि कय्ूं ले आया?
सोिू- रोज कहती थी,
मेरा फोि िही ्उठाते.
आज मौका कमला, तो
उठा लाया.

बल्ू- बेकार ही लोग कहते है ्कक
पतन्ियां अपिी गलती िही ्मािती है.
डबल्ू- अचछ्ा... तुमह्ारी पनि्ी कय्ा
कहती है?
बबल्ू-  कहती है गलती हो गई तुमसे
शादी करके!

> िई िवेली पनि्ी- सुिोजी ,तलाक
चाकहए...दूसरी शादी करिी है.
पकत- लेककि कय्ो ्?
पनि्ी- हमारी शादी की फोटोज को कम
लाइकस् कमले है.्

> कचंटू- भाई समोसा खाएगा?
कमंटू- िही ्,आज मेरा व््त है
कचंटू- भाई मेरी तरफ से है
कमंटू- मीठी चटिी डालकर लािा
कचंटू- राहो ्मे ्उिसे मुलाकात हो गई,
कजससे डरते थे वही बात हो गई...इस
गािे का कय्ा मतलब है?
कमंटू- इसका मतलब है कक गायक का
चालाि कट गया है!

> आंटी- अरे बेटा, तुम तो बड़े हो
गए हो.
लड़का- हां...और कोई ऑपश्ि ही
िही ्था.



प्यार के दावे है् खोखले कसमे्-वादे है् झूठे
अगर ररश्ते मे् नजर आए ये इिारे 
किसी भी करशंते िे किए ‘रेड फंिैग’ हैं ये संिेत
आतंम समंमान िो न कगराएं, करशंते से दूरी बनाएं
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अगर आप लगातार अपने आत्म
सम्मान को झुकाकर ररश्ते को
बनाए रखने की कोरिि मे् जुटे है्
तो यकीन मारनए ऐसा ररश्ता अंदर
से खोखला है। रजंदगी मे् अगर
खुि रहना है तो अपने आत्म
सम्मान को बनाएं रखे् और खुद को
कम आंकना बंद करे्, तब ही आप
रजंदगी मे् सच््े ररश्ते बना पाएंगे।

हर किसी िी किंदगी में करशंते बहुत मायने रखते हैं। इनंहें
बनाए रखने िे किए अगर आपिो िुछ बातों पर झुिना भी
पडंे तो इसमें िोई बुराई नहीं है। िेकिन अगर हर बार
आपिो ही झुिना पडं रहा है तो ऐसे में आपिो एि बार किर
से इस करिेशनकशप िे बारे में सोचने िी िरंरत है। कंयोंकि
िोई भी करशंता हो, आपिा आतंम समंमान बना रहना िरंरी
है। अगर आप िगातार अपने आतंम समंमान िो झुिािर
करशंते िो बनाए रखने िी िोकशश में िुटे हैं तो यिीन माकनए
ऐसा करशंता अंदर से खोखिा है। किंदगी में अगर खुश रहना
है तो अपने आतंम समंमान िो बनाएं रखें और खुद िो िम
आंिना बंद िरें, तब ही आप किंदगी में सचंंे करशंते बना
पाएंगे। अगर किसी भी करशंते में आपिो ये ‘रेड फंिैग’ कदखें
तो इससे दूरी ही अचंछी है।  

हर समय करमयां रनकालना
दोसंं, पाटंटनर, साथी ही आपिो अपनी गिकतयां और

दोष बताते हैं। इसमें िोई बुराई नहीं है, िेकिन अगर िोई
आपिे हर िाम में, हर सोच में, हर राय में िकमयां ही ढूंढ
रहा है, हर समय आिोचना िर रहा है या दूसरों िे बीच
आपिा मिाि बना रहा है तो यह संपषंं संिेत है कि वह
आपिा समंमान नहीं िरता। ऐसे करशंते से आपिो पीछे हट
िाना चाकहए।

भावनाओ् के साथ न खेलने दे्  
िभी-िभी ऐसा होता है कि आप करशंता कदि से कनभा रहे

होते हैं और सामने वािा उसे कदमाग से खेिता है। ऐसे में वो
आपिो भावनातंमि रंप से ठेस पहुंचाता है। िैसे खुद गिती
िरना और दूसरों िे सामने आप पर उसिा ठीिरा िोडं

देना। अपने आप िो पीकंडत बताना और
आपिो दोषी ठहरा देना। ये सभी इस बात
िा इशारा है कि सामने वािा आपिे साथ
इमोशनि मैकनपुिेशन िर रहा है। आप
ऐसे झांसों में न िंसे। दोसंंी िी आडं में
िुछ भी सहन न िरें, इससे आपिे आतंम

समंमान िो ठेस पहुंच सिती है।  
समय की कद्् न करना

अगर िोई आपिे समय िी िदंं नहीं िर रहा है तो
इसिा साि मतिब है कि वह आपिी भी परवाह नहीं
िरता। अगर िोई हर बार आपिो टाइम देिर िेट आए या
किर िासंट कमनट पर कमिने िा पंिान िैंकसि िर दे तो साि
है कि आप उसिे किए मायने नहीं रखते। उसिी किंदगी िी
पंंाथकमिताएं दूसरी हैं। एि संटडी िे अनुसार 20% िोग
मानते हैं कि वे अपने साथी से कदए गए समय पर िभी नहीं
कमिते, वे हमेशा िेट हो िाते हैं। अगर िोई िगातार आपिी
अनदेखी िर रहा है तो उसे किंदगी से कनिािना अचंछा है।
आप करशंते िी िगह आतंम समंमान िो चुनें।

कभी माफी नही् मांगना
गिकतयां िरना हर इंसान िी किंदगी िा एि कहसंसा है,

िेकिन अचंछा इंसान वही है िो उनंहें संवीिारे और मािी
मांगे। मािी मांगना करशंते िो मिबूत िरता है। इससे कदि
िे घाव भर िाते हैं। िेकिन अगर िोई गिती िरने िे बाद
भी िभी मािी नहीं मांगता है तो इसिा साि मतिब है कि
इस करशंते में िुछ िमी है। अगर वह अपनी गिती िा
किमंमेदार भी बार-बार आपिो ही ठहरा रहा है तो ऐसी संसथकत
किसी भी करशंते िे किए बडंा रेड फंिैग है।

लगातार तुलना करना
अगर आपिा करशंता तुिनाओं िे भंवर में िंसा है यानी

आपिा साथी हर किसी से आपिी तुिना िरता है और
आपिो नीचा कदखाने िी िोकशश िरता है तो यह आपिे
आतंमसमंमान िे किए खतरनाि हो सिता है। इसिा ये
मतिब है कि सामने वािे िो आप में कसिंफ िकमयां ही निर
आ रही हैं। ऐसे करशंते िे पीछे अपनी किंदगी खराब न िरें। 
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बॉलीवुड की क्वीन बनने के बाद अब कंगना ने
राजनीति मे् भी धमाकेदार डेब्यू तकया है। दरअसल,
एक्ट््ेस पहली बार चुनावी मैदान पर उिरी और उनकी
जबरदस्् जीि भी हुई है। मंडी से बीजेपी उम्मीदवार
के िौर पर खड्ी कंगना को काफी लोगो् ने पसंद
तकया। पर आप क्या जानिे है् तक इिनी सफलिा पाने
के तलए उन्हे् तकिनी मेहनि करनी पडी ? जी हां,
बहुि कम लोग जानिे है् तक महज 15 साल की उम््
मे् कंगना अपने घर से भाग कर मुंबई आ गई थी। तसफ्फ
यही नही् बल्कक एक्ट््ेस को और भी कई िरह की
मुल्ककल कडी का सामना करना पडा। हम आपको आज
बिाएंगे कंगना के तसनेमा से राजनीति िक के सफर से जुडी
कुछ खास बािे्, तजसे सुन आप बेशक हैरान हो
जाएंगे। 

पंगा क्वीन है् कंगना 
कंगना रनौि का नाम कभी ना झुकने

वालो् मे् तगना जािा है। एक्ट््ेस के बोलने
का बेबाक अंदाज सभी को बेहद पसंद
आिा है। इंडस्ट््ी मे् एंट््ी के वक्ि उनकी
अंग््ेजी अच्छी नही् थी और ना ही
उनका कोई गॉडफादर था। कंगना ने
एक इंटरव्यू मे् बिाया तक उन्हे् ऐसे ट््ीट
तकया जािा था जैसे वो इस जगह पर होना
तडजव्व ही नही् करिी है्। तसफ्फ यही नही्
बल्कक कंगना रनौि ने हर नई तफक्म के साथ
खुद को सातबि तकया और तफर वो वक्ि भी आया
जब कंगना ने खुद तफक्मो् का तनद््ेशन करना भी शुर् कर
तदया।

15 साल की उम्् मे् छोड़ा घर 
दरअसल कंगना ने खुद एक इंटरव्यू मे् इस बाि का

खुलासा तकया था तक टीन ऐज मे् ही नशे की लि
लग गई थी। एक ऐसा दौर भी था जब वो 15

साल की उम्् मे् घर छोड्कर भाग गई्।
इसके बाद उन्हो्ने फुटपाथ पर सोकर
भी राि गुजारी। उन्हो्ने इंडस्ट््ी मे्
आने के तलए काफी संघर्व तकया।
तफलहाल कंगना बॉलीवुड मे् एक
सक्सेसफुल एक्ट््ेस है् और कई
नेशनल अवॉड्व भी अपने नाम दज्व
कर चुकी है्। हालांतक एक्ट््ेस तववादो्

मे् भी काफी ज्यादा रहिी है्, लेतकन
एक्ट््ेस का यही अंदाज सभी को लुभािा

भी है। 
पस्सनल लाइफ भी है चच्ास मे् 

पस्वनल लाइफ की बाि करे् िो कंगना का नाम
ऋतिक रोशन, अध्ययन सुमन और शातहद कपूर जैसे कई
तसिारो् जुड् चुका है। इसके अलावा कंगना को 'फैशन',

'राज', 'काइट्स', 'रेडी', 'क्वीन' और 'िनु वेड्स मनु'
जैसी तफक्मो् के जतरए उन्हे् सबसे ज्यादा फेम तमला। 

इस तरह ममला बीजेपी मे् मिकि 
तहंदू तवचारधारा के प््ति खुलकर समथ्वन करने

वाली हर मुद््े पर बेबाक बोलकर लोगो् का तदल जीििी
आई है्। ऐसे मे् माच्व 2024 मे् उन्हे् भारिीय जनिा पाट््ी
से मंडी का तटकट तमला। चुनावी रैतलयो् मे् अपने बयानो्
के तलए कंगना चच्ाव मे् रही् और इलेक्शन मे् जीि
हातसल हो गई है। इससे ये साफ होिा है तक उन्हो्ने
लोगो् का तदल जीि तलया है।

15 साल की उम्् मे् छोड्ा घर

कगंना का सिनमेा ि ेराजनीसि िक का िफर
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रोजाना ऑफिस जाना और फिन का एक लम्बा समय काम
करते हुए व्यतीत करना लगभग हर फकसी की फजंिगी का फहस्सा
है। ऑफिस मे् बॉस और एम्प्लॉय के अलावा िोस््ी के फरश्ते
होते है् जो वहां के माहौल को बेहतर रखते है्। बावजूि शायि
ही कोई ऐसा ऑफिस होगा जहां पॉफलफिक्स न होती है। जहां
एक तरि ऑफिस मे् सकारात्मक माहौल होता है तो
नकारात्मक माहौल का होना भी लाजमी है। अक्सर हम अपने
आस-पास ऑफिस मे् होने वाली राजनीफत के बारे मे् सुनते है्
या बात करते है्। या खुि इसका फशकार होते है्। लेफकन इस
बात को नकारा नही् जा सकता फक कभी न कही आपकी खुि
की कुछ आिते् आपको ऑफिस पॉफलफिक्स का फशकार बनाती
है्। इसफलए अगर आप ऑफिस पॉफलफिक्स से बचना चाहते है्
तो िूसरो् से पहले खुि मे् ये बिलाव जर्र करे्।

सकारात्मकता अपनाएं

सबसे पहले बात आती है आपके सकारात्मक व्यवहार और
सोच की। आप ऑफिस मे् अपना व्यवहार सकारात्मक बनाएं
रखे्। ऐसा करने से यफि आप कभी गलती से ऑफिस की
राजनीफत मे् िंस भी गए है् तो आपका यही रवैया आपके काम
आएगा। क्यो्फक जो लोग आपके बारे मे् गलत सोचने लगे है्
तो वो फनर्णय से पहले ही आपको गलत साफबत करने पर लग
जाये्गे। ऐसे मे् अगर फकसी ने आपके बारे मे् गलत सोचा भी है
तो आपका सकारात्मक व्यवहार िेखकर उसकी सोच मे् धीरे-
धीरे पफरवत्णन होने लगेगा।

बेवजह की बाते् करने से बचे्
ऑफिस एक ऐसी जगह होती है् जहां वजह और बेवजह

की बाते् होना आम बात है। अक्सर आपने िेखा होगा सभी
ऑफिस एक ग््ुप ऐसा होता ही है जो बेवजह की बातो् को हवा
िेते रहते है्। भले ही उन बातो् मे् सच््ाई न के बराबर हो, या
फसि्फ एक अिवाह हो। आपको इस तरह के ग््ुप या उनकी
बातो् से कोसो् िूर रहना है। ऐसे मे् अगर इस तरह की बाते्

आपके िीम हेड या बॉस तक जाती है तो उन लोगो् के साथ
आप भी इसका फहस्सा बन सकते है्, जो आपके फलए सही नही्
है। भले ही इससे आपको ऑफिस की गॉफसप सुनने को नही्
फमले्गी लेफकन आप एक अच्छे माहौल मे् काम कर पाएंगे।

दूसरो् पर कमे्ट पास न करे्

ऑफिस मे् न फसि्फ लड़फकयो् बल्कक लड़को् की भी िूसरो्
पर कमे्ि करने की गन्िी आित होती है। भले ही आप अच्छा
काम करते है लेफकन आपकी िूसरो् पर कमे्ि पास करने की
आित है तो आप ऑफिस पॉफलफिक्स मे् आसानी से िंस सकते
है्। अगर कोई सही काम नही् कर रहा तो आप उसको समझाएं
लेफकन तानेबाजी न करे् क्यो्फक आपका इस तरह का व्यवहार
पूरा ऑफिस जान लेता है आपकी एक गलत छफव बन जाती
है। इसफलए िूसरो् के व्यवहार या कपड़ो् पर कमे्ि करने से
बचे्।

अपने काम से ही मतलब रखे्
कुछ लोग होते है् जो खुि के काम पर ध्यान नही् िेते

लेफकन िूसरो् के मामले मे् िांग जर्र अड़ाते है्। अगर आपकी
भी यही आित है तो उसमे् आज से ही बिलाव करे्। आप
अपने काम मे् इतना व्यस्् रहे् फक आपको िूसरो् के मामले मे्
सोचने की जर्रत ही न पड़े। ऐसा करने से भले ही आपको
ऑफिस के लोगो् की कम जानकारी होगी लेफकन आप ऑफिस
पॉफलिक्स का फहस्सा बनने से बच जाये्गे।

ऑफिस पॉफिफिक्स मे् नही् होना िारगेि तो 
खुद मे् करे् ये 4 छोिे और महत्वपूर्ण बदिाव
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वैज््ानिको् िे चूहो् पर निंग पनरवर्ति का प््योग नकया है और
इसके जनरए उन्हो्िे नकसी मेि को फीमेि मे् बदििे की ररकीब
निकाि िी है. उिका माििा है नक इसके जनरए मां-बाप मि
मुरानबक िड्का या िड्की पैदा कर सके्गे, जो दुनिया के नकसी
भी इिाके मे् निंग अिुपार को सुधारिे मे् काम आ सकरी है.
नकसी भी पनरवार मे् जब कोई बच््ा जन्म िेिे वािा होरा रो उस
पनरवार के िोगो् मे् बहुर उत्सुकरा होरी है. सबसे ज्यादा उत्सुकरा
रो बच््े को जन्म देिे वािे मां-बाप मे् होरी है. इस दौराि कुछ
िोग िड्के की चाहर रखरे है्, वही् कुछ िड्की को जन्म देिा
चाहरे है्. हािांनक, बच््े का निंग निध्ातरण करिा उिके हाथ मे्
िही् होरा है. ऐसे मे् वो नसफ्फ आिे वािे बच््े का स्वागर कररे
है्. अब वैज््ानिको् के प््योग से एक ऐसी ररकीब सामिे आई है,
नजससे कोई भी मां-बाप नबिा भ््ूण हत्या के अपिे मि मुरानबक
िड्के या िड्की को जन्म दे सके्गे. वैज््ानिको् िे कहा नक ये
एक क््ांनरकारी प््योग है और दुनिया के नकसी भी इिाके मे् निंग
अिुपार को ठीक करिे मे् मदद नमिेगी. ये जािकर आपको
हैरािी जर्र हुई होगी िेनकि ये सच है. वैज््ानिको् िे कैसा प््योग
नकया है, इससे जाििे से पहिे आपका ये जाि िेिा जर्री है नक
आनखर इंसािो् मे् बच््ो् का निंग निध्ातरण कैसे होरा है?

गऱभ मे़ कोई िच़़ा कैसे लड़की या लड़का िनता है?
स््िधानरयो् के पाए जािे वािे क््ोमोसोम्स नकसी भी जीव का

निंग निध्ातरण कररे है्. क््ोमोसोम्स ही यह रय कररे है् नक नकसी
भी जीव का बच््ा मेि होगा या फीमेि. इंसाि भी स््िधानरयो् मे्
ही आरे है्, ऐसे मे् ये बार उि पर भी िागू होरी है. हमारे शरीर
मे् एक्स और वाई दो ररह के क््ोमोसोम्स होरे है्, नजसमे् पुर्षो्
मे् एक्सY दोिो् और मनहिाओ् मे् एक्स एक्स के र्प मे् केवि
एक क््ोमोसोम्स पाया जारा है. वाई क््ोमोसोम्स मेि शरीर को
नवकनसर कररा है, टेस्सटकल्स इसका एक अहम नहस्सा है. वही्
एक्स क््ोमोसोम्स अंडाशय और गभ्ातशय जैसे फीमेि शरीर को
बिारा है. यह काम गभ्त धारण के बाद कुछ ही हफ्रो् मे् हो जारा
है.

गभ्त धारण के दौराि पुर्ष के शुक््ाणु से निकिा वाई
क््ोमोसोम्स यनद मनहिा के शुक््ाणु से निकिे एक्स क््ोमोसोम्स के
साथ सेट होरा है रो बच््ा िड्के के र्प मे् जन्म िेरा है. इसनिए
नकसी बच््े के मेि होिे मे् वाई क््ोमोसोम्स का अहम भूनमका
होरा है. अगर पुर्ष मे् मौजूद एक्स क््ोमोसोम्स सेट होरा है रो
वह बच््ा गभ्ातशय मे् िड्की के र्प मे् रैयार होरा है. ये रो
िॉम्ति प््न््कया है िेनकि अब िेचर कम्यूनिकेशि मे् प््कानशर हुई
एक िई स्टडी मे् खुिासा हुआ है नक माइक््ोआरएिए कहे जािे
वािे Y क््ोमोसोम्स के कुछ छोटे कणो् को हटारे ही निंग पनरवर्ति
हो जारा है. वह जीव मेि से फीमेि बि जारा है.

माइक़़ोआरएनए और जीऩस री करते है़ बलंग बनऱाभरण
कोई बच््ा मेि होगा या फीमेि इसमे् केवि क््ोमोसोम्स ही

िही् बस्लक माइक््ोआरएिए और जीन्स जैसे फैक्टर भी काम कररे
है्. बच््े के निंग निध्ातरण के निए नवपरीर जीन्स के बीच के
सटीक संरुिि होिा बेहद जर्री है. वई क््ोमोसोम्स मे् मौजूद
एसआरवई िाम का जीि रय कररा है नक टेस्सटकल्स बिे्गे या
िही्, यािी बच््े का शरीर िड्के का होगा या िही्. जैसे ही यह
जीि गायब होरा है वई क््ोमोसोम्स एक्स मे् बदि जारा है और
अंडाशय बििे िगरा है यािी बच््े का शरीर िड्की का हो जारा
है. इसके अिावा दूसरे जीन्स और माइक््ोआरएिए भी निंग रय
करिे मे् अहम भूनमका निभारे है्. हािांनक वैज््ानिको् के इसके बारे
मे् कोई जािकारी िही् है, क्यो्नक इंसािो् मे् मौजूद 98 प््नरशर
जीिोम समेर स््िधानरयो् के डीएिए का एक बड्ा नहस्सा प््ोटीि
के निए कोड िही् कररा है. इस स्सथनर मे् वैज््ानिको् िे हजारो्
माइक््ोआरएिए मे् से ऐसे 6 की पहचाि की, जो जीन्स से जुड्कर
उसे अपिे नहसाब से कंट््ोि कर सकरे है्. इसके बाद निंग
बदििे की प््न््कया का चूहो् पर एक्सपेनरमे्ट नकया गया.

कैसे हुआ चूहो़ का बलंग पबरवत़भन?
वैज््ानिको् िे प््ेग्िे्ट चूहो् पर एक्सपेनरमे्ट नकया. उन्हो्िे इस

दौराि परा िही् था नक नकसके गभ्त मे् Xवाई और नकसके गभ्त मे्
एक्सवाई क््ोमोसोम्स सेट है. वैज््ानिको् िे चूहो् के नवकनसर होरे
भ््ूण से इि छह खास जीन्स को नडिीट करके हटा नदया. उिके
छह जीन्स हटारे ही एक्सवाई क््ोमोसोम वािा चूहा मादा मे्
बदििे िगा, जबनक एक्स एक्स वािा िर ही बिा रहा. ये वई
क््ोमोसोम मे् मौजूद निंग निध्ातरण करिे वािे SRY जीन्स के
कारण हुआ. SRY जीि अपिे नवपरीर जीन्स के साथ सही समय
पर संरुिि िही् बिा पाया. उसे ये काम करिे मे् िॉम्ति से 12
घंटे ज्यादा िगे. इससे मेि शरीर बिािे वािे प््ोटीि पर असर
पड्ा और टेस्सटकल्स िही् डेविेप हुए. इससे चूहे का निंग पूरी
ररह पनरवन्रतर हो गया और वह िर से मादा बििे िगा. हािांनक,
अभी इसे चूहे पर प््योग नकया है िेनकि चूहा इंसािो् की ररह
स््िधारी जीव है. इसनिए अब इसी ररकीब को वैज््ानिक इंसािो्
पर भी आजमािा चाहरे है्.

मन मुताबिक लड़का या लड़की पैदा कर 
सके़गे मां-िाप, वैज़़ाबनको़ ने बनकाल ली तरकीि



हमारी सेहत का अच्छा रहना बहुत जर्री है। इसके लिए
हमे् अच्छे और लनयलमत खान-पान पर ध्यान देना चालहए।
अच्छा खाना से मतिब है लक जो गुणकारी तत्वो् से भरपूर हो्
और हमारे शरीर को िाभ पहुंचाते हो्। अगर हम लदन की
शुर्आत ही इसी आदत से करते है् तो हम िंबे समय तक
स्वस्थ रह सकते है्। आजकि हमारी आदत होती है लक हम
सुबह उठते ही चाय-कॉफी का सेवन शुर् कर देते है्। मगर
खािी पेट इनका सेवन हालनकारक होता है। इसके बदिे हमे्
खािी पेट कुछ ऐसी चीजो् का सेवन करना चालहए, जो हमे्
स्वस्थ रखने मे् मददगार हो।

खािी पेट
अच्छे फूड खाने
से हमारा
मेटाबॉलिज्म सही
रहता है। इसके
साथ ही साथ
हमारे शरीर को
सही पोषक तत्व लमिते है् और एनज््ी
िेवि भी बना रहता है। अगर हम सुबह के
समय केिे का सेवन करते है् तो इससे बहुत
फादयदा लमिता है। केिा पोटेलशयम और
नेचुरि शुगर से युक्त होता है। यह हमे्
एनज््ी भी प््दान करता है। इसके साथ ही
साथ अगर हम सुबह उठकर पपीता खाते है्
तो भी यह हमे् स्वस्थ रखने मे् मददगार होगा। पपीता मे् मौजूद
एंजाइम पाचन तंत्् को व्यवस्सथत रखता है। इससे हमारे शरीर
मे् मेटाबॉलिज्म भी तेजी से सही होता है। आइए जानते है् और
कौन सी चीजो् का सेवन हमे् खािी पेट करना चालहए।

जायफल पाउडर का सेवन
खािी पेट जायफि खाने से पेट स्वस्थ रहता है। इससे

पेट फूिने और अपच जैसी समस्याओ् का सामना नही् करना
पड्ता है। यह काफी हद तक इसे ठीक रखता है। जायफि
एंटीऑक्सीडे्ट्स, एंटी-इंफ्िे्मेटरी गुणो् से भरपूर होता है।
खािी पेट जायफि के पाउडर के सेवन से पेट ठीक तो रहता
ही है। साथ ही हमारी इम्युलनटी भी मजबूत रहती है।

खाली पेट अंजीर का सेवन
अंजीर मे् पोटैलशयम और कैस्शशयम भरपूर मात््ा मे् पाया

जाता है। अंजीर फाइबर से भरपूर होता है। सूखे अंजीर मे् ढेरो्
पोषक तत्व होते है्। इसमे् हमे् आयरन, लजंक, फाइबर,
मै्गनीज, मैग्नीलशयम, एंटीऑक्सीडे्ट्स आलद तत्व लमिते है्।

ये सभी तत्व हमारे शरीर के लिए बेहद जर्री होते है्। वही्
अगर अंजीर को लभखागर खाते है् तो भी यह बहुत फायदा
करता है। भीगे अंजीर खाने से खाने से वजन कम होता है।

साथ ही साथ
पाचन शस्कत
मजबूत होती है।

भीगी हुई
नकशनिश का

सेवन
हमे् सुबह

उठकर खािी भीगी हुई लकशलमश का
सेवन करना चालहए। भीगी हुई लकशलमश मे्
फाइबर होता है। यह हमारे पाचन को ठीक
करने का काम करता है। इसके साथ ही
साथ लकशलकश एंटीऑक्सीडे्ट से भी
भरपूर होता है। यह शरीर से मुक्त कणो्
को दूर करता है, लजससे आप गंभीर

बीमालरयो् से बच सकते है्। यह हमारे लिए बहुत फायदेमंद
होती है।

खाली पेट पीएं िेथी दाने का पानी
सुबह खािी पेट मेथी के दाने का पानी पीने से पाचन मे्

बहुत मदद लमिती है। इससे शरीर मे् मौजूद लवषाक्त पदाथ्थ
भी दूर करने मे् मदद लमिती है। इसके साथ ही साथ एलसलडटी
और ब्िोलटंग जैसी समस्याओ् से लनजात लमिने मे् मदद होती
है। मेथी के दाने का पानी पीने से हमारे शरीर मे् मेटाबॉलिज्म
बूस्ट होता है। इससे हमे् वजन घटाने मे् काफी मदद लमिती
है।

कुलथी के पाउडर का सेवन
एक चम्मच खािी पेट कुिथी के पाउडर का सेवन करने

से हमारे शरीर मे् ब्िड शुगर का िेवि सही रहता है। इसके
साथ ही साथ पाचन भी ठीक रहता है और वजन भी लनयंत््ण
मे् रखने मे् मदद लमिती है। कुिथी मे् हाईिेवि फाइबर पाया
जाता है। इसका ग्िाइसेलमक इंडेक्स िो होता है।
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सुबह-सुबह खाली पेट चाय नहीं इन चीजों 
का करें सेवन, वजन ननयंतंंण के साथ शरीर रहेगा संवसंथ



बच््े ज्यादातर ब््ेड के
अलावा रोटी के साथ भी
जैम खाना पसंद करते
है्. लेककन बाजार
मे् कमलने वाला जैम
ज्यादा खाना सेहत के
कलए नुकसानदायक हो
सकती है. ऐसे मे् आप
घर पर आसानी से फ्््ट जैम बनाकर बच््े
को कखला सकते है्. चकलए जानते है् इसे
बनाने के की कवकि.

जैम ब््ेड खाना लगभग ज्यादातर लोगो् को पसंद
होता है. बच््े तो ब््ेड या परांठे के साथ भी फ्््ट जैम बहुत
आनंद लेकर खाते है्. खासकर जो छोटे बच््े सब्जजयां
खाना पसंद नही् करते है् वो तो जैम के साथ ही कई बार
रोटी खाते है्. लेककन बाजार मे् कमलने वाले जैम मे्
क््िजव््ेकटव होते है्. ऐसे मे् इसका लगातार सेवन करने से
हेल्थ को नुकसान भी पहुंच सकता है. इसकलए आप
मौसम मे् कमलने वाले फल से घर पर ही जैम बना सकते
है्. जो पूरी तरह से नेचुरल होगा.

आप घर पर आम और सेब जैसे कई फल से जैम
बना सकते है्. साथ ही अगर बच््े को कमक्स फ्््ट जैम
ही पसंद है तो उसे भी घर पर झटपट बना सकते है्. ये

पूरी तरह से नेचुरल होती है ऐसे मे् इससे सेहत को
नुकसान पहुंचाने का खतरा कम रहता है.

मिक्स फ्््ट जैि

कमक्स फ्््ट जैम बनाने के कलए आपको चाकहए
5 से 6 सेब, 1 पपीता, 3 केले, 1 ककलो अंगूर,
1 चम्मच नी्बू रस, 500 ग््ाम अनानास, 5 से 6
चम्मच कसक््िक एकसड और स्वादानुसार चीनी.

मिक्स फ्््ट जैि बनाने की मिमि

इसे बनाने के कलए सबसे पहले फलो् को
पानी से अच्छे से िोकर उन सबके कछलके

उतार ले् और इसे छोटे-छोटे टुकड्ो् मे् काट ले्. अब गैस

पर नॉन ब्सटक पैन रखे् और इसमे् पपीता, अनानास,
अंगूर और सेब साथ ही थोड्ा पानी डालकर इसे उबाल
ले्. इसके बाद जब ये नरम हो जाए तो इसे गैस से उतार
ले् और कफर इस कमश््ण मे् केला डाले्.

अब कमक्सी ले् और इसमे् सभी फ्््ट को डालकर
अच्छे से ग््ाइंड कर ले्. इसके बाद इसमे् नी्बू का रस
डालकर अच्छे से कमक्स करे्. अब एक बार कफर से नॉन
ब्सटक पैन मे् इस कमश््ण को डाल दे्. ध्यान रखे् कक गैस
की आंच िीमी रहे. अब इसमे् चीनी और नमक डाले्
और पैन को कहलाते रहे् कजससे की ये कमश््ण जले नही्.

जब चीनी इस कमश््ण मे् अच्छी तरह से घुल जाए तो
गैस बंद कर दे् और अब इसमे् कसक््िक एकसड डाले् और
कफर इसे गैस पर 2 से 4 कमनट तक के कलए पकने दे्.
िीमी आंच पर पक रहा कमश््ण अब तक पक कर गाढ्ा
हो चुका होगा. अब इसे टेस्ट कर के देखे्. लीकजए तैयार
है फ्््ट जैम अब बस इसे ठंडा होने दे्.
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पेरेंटंस आज कल अपने बचंंों की बबना सही उमंं
जानें ही पंंी संकूल भेज देते हैं। उनंहें अकंसर लगता है बक
बचंंे की ढाई-तीन साल उमंं होने पर ही उनंहें पंंी संकूल
में भेजना सही है। ऐसे में उमंं से पहले ही संकूल में
भेजना उनके बलए काफी नुकसानदायक हो सकता है।
बहुत कम लोगों ये जानकारी है बक पंंीसंकूल में भेजने की
भी एक बनबंंित उमंं होती है। दरअसल, एक बरसरंच के
अनुसार खुलासा हुआ है बक बचंंों को समय से पहले
संकूल भेजने से उसके बबहेबियर पर बुरा इफेकंट पड़ता
है और साथ ही इसमें सही उमंं में पंंी-संकूल भेजने से
होने िाले बेबनबफटस भी बताए गए हैं। रबलए अब उनके
बारे में आपको बताते हैं। 

बच््े को प््ीस्कूल भेजने का सही समय
जंयादातर पंंीसंकूल कम से कम ढाई साल की उमंं के

बचंंों को लेने की परबमशन देते हैं, लेबकन इसका यह
मतलब नहीं हुआ बक हर बचंंा जो इस उमंं तक पहुंर
जाए, िह पंंीसंकूल जा सकता है। कंयूंबक हर बचंंा न
केिल शारीबरक रंप से बलंकक सामाबजक और
भािनातंमक रंप से भी अलग तरह से बढंता है।
इसबलए, आप बिरार कर के ही उनंहें संकूल में डालें। 

कैसे पिा करे् तक क्या आपका 
बच््ा प््ीस्कूल के तलए िैयार है? 

पंंीसंकूल जाने िाले बचंंे को बफबजकली और
इमोशनली संटंंांग बनाना बहुत जरंरी है। साथ ही बचंंे
को कुछ बेबसक रीजें खुद से करने की जरंरत है, जैसे
बक भोजन करना, पानी पीना, टॉयलेट जाना, खेलने के

बाद हाथ धोना, अकेले सोना इतंयाबद। दरअसल ये सब
रीजें बचंंे के नॉमंचल रंटीन में होती है। 

बच््ो् को प््ीस्कूल भेजने के लाभ 

- पंंीसंकूल जाने से बचंंों में सेकंफ सपोटंच की भािना
बिकबसत होती है और उसे अपनी खुद की पसंद की

रीज को रुनने का अिसर बमलता है, बचंंों में ये
लंसकल भबिषंय में उपयोगी साबबत होती है। 

- पंंीसंकूल जाकर बचंंा आतंमबनभंचर बन जाता है,
कंयूंबक यहां उसको खाने, सोने, हाथ धोने जैसे
रोजमंचरा के काम खुद से करते हैं।

- पंंी-संकूल जाने से बचंंा लोगों के बीर में
बोलना सीख सकता हैं। पंंीसंकूल में बचंंों को
ककंंा में कबिता, कहानी, पाथंचना, एलंकटंग जैसे
बिबभनंन िबंचल एलंकटबिटीज में शाबमल बकया जाता
है, ताबक बचंंे की पसंचनेबलटी को बेहतर बनाया
जा सके।

- पंंीसंकूल आपके बचंंे को सकंकल टाइम, संटोरी
टेबलंग, बुक रीबडंग आबद एलंकटबिटीज के जबरए
फोकस करना बसखाता है। बलंकक यहां अकादबमक
लबंनिंग के साथ-साथ पंले टाइम का भी बैलेंस
बनाकर रखा जाता है।

ये है बच््ो् को प््ी स्कूल भेजने की सही उम््
पेरे्ट्स न करे् ऐसी गलतियां



आपको ककन फलों या
सबंजियों को किलकों के साथ खाना

चाकिए और ककनंिे अवॉइड करना चाकिए.
इस बारे में िानकारी िोना िरंरी िै. इसको
लेकर आयुवंंेकिक डॉकंटर वरालकंंंमी यनमंदंंा
ने सोशल मीकडया पर वीकडयो शेयर ककया िै.
आइए िानते िैं िेलंथ एकंसपटंट से...

फल और सब्जियां दोनो् ही हेल्थ के ललए फायदेमंद
मानी िाती है्. आपने कई बार सुना होगा लक फल और
सब्जियो् को लिलके के साथ ही खाना चालहए. लिलके
समेत इन्हे् खाने से सेहत को ज्यादा फायदा लमलता है.
लेलकन लफर भी ऐसी कई सब्जियां और फल है्, लिन्हे्
लिलके समेत खाने से नुकसान हो सकता है. इन्हे् लबना
िीले खाने शरीर मे् टॉब्ससंस की मात््ा बढ् सकती है.

आयुर््ेलदक डॉस्टर ररालक्््मी यनमंद््ा कहती है् लक
कुि फल-सब्जियो् को उगाने के ललए ज्यादा ल््ििर््ेलटव्स
इस््ेमाल लकया िाता है. ऐसे मे् सेहत को कई तरह से
नुकसान हो सकता है. ऐसे मे् आपको पता होना चालहए
लक लकन फलो् या सब्जियो् लबना िीले और लिलको् के
साथ खानी चालहए.

किन चीिों िो कछलिों िे साथ खाएं
सेि: सेब के लिलके पतले होते है्. सेब को लिलको्

से साथ खाना ही फायदेमंद है. सेब के लिलको्
मे्लरटालमन-सी, एंटीऑस्सीडे्ट्स और फाइबर िैसे तत्र
होते है्. यह इम्यूलनटी बूस्ट करने और त्रचा के ललए
फायदेमंद होते है्.

िीवी: कीरी को भी िीलकर खाया िा सकता है.
इसके लिलको् मे् फाइबर भरपूर मात््ा मे् होता है, िो
डाइिेशन को बेहतर बनाने मे् मदद करता है. ये ब्सकन
के ललए भी फायदेमंद है.

िुकिनी: िुलकनी को भी लिलको् समेत ही खाना
चालहए. इसमे्फाइबर और एंटीऑस्सीडे्ट्स पाए िाते है्.
ध्यान रखे् लक आप इसे अच्िे से साफ करके ही खाएं.

इनंहें किना छीले न खाएं

आम: आम के लिलको् मे् िहरीले पदाथ्थ पाए िाते
है्. इनके लिलको् मे् िहरीला कंपाउंड होता है, लिससे
आप बीमार हो सकते है्. इसे पहले लभगोएं और लफर
िीलकर खाएं.

आलू: आलू तो सब्जियो् का रािा है. कुि लोग
आलू को लिलके समेत खाते है् लेलकन इससे नुकसान
होने का खतरा रहता है. इसे िीलकर ही खाएं.अगर आप
हरे और स्ि््ाउट राले आलू इस््ेमाल करते है्, तो यह
सेहत के ललए ज्यादा नुकसानदायक हो सकता है.

खटंंे फल: संतरे और नी्बू का सेरन भी लबना
लिलको् के ही करना चालहए. अगर आप इन्हे् लिलको् के
साथ खाएंगे तोइससे शरीर मे् लपत्् बनता है, लिससे इन्हे्
पचाना मुब्ककल होता है.
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किन फलों-सबंजियों
िो छीलिर खाएं और

किनंहें किना छीले 
एकंसपरंट कंया िहते हैं



किचन िे िामों
िो आसान

बनाएंगे ये किपंस
करें आप भी टंंाई
ककचन में काम करने का मतलब ये नहीं होता की किरंफ

मकहलाओं को रिोई में खाना पकाना होता है बलंकक इिके
अलावा रिोई में और भी बहुत िे काम होते हैं, किि तरह
की खाना बनाने के पहले भी बहुत िी चीिें करने की िरंरत
होती है। इन कामों को करने में कारी िमय वेसंट हो िाता
है। ऐिे में मकहलाएं पूरा किन फंंी नहीं होती। हम ऐिे में
आपके कलए कुछ खाि कटपंि लेकर आए हैं िो आपका काम
आिान करने में आपकी मिि करेंगे और िाथ ही आपका
िमय भी बचाएंंगे। 

इस तरह नहीं होगी हरी कमचंच खराब
हरी कमचंच को कंंफि में रखने पर ये िकंिी खराब हो िाती

हैं। अगर इनके डंठल तोडंकर ककिी एयरटाइट कडबंबे या करर
पॉलीकथन में रखेंगे तो ये जंयािा किनों तक कटकेंगी।

आलू और पंयाज
आलू और पंयाि को एक ही टोकरी में नहीं रखनी

चाकहए। ऐिेरखने में आलू िकंिी खराब हो िाते हैं।
दूध लगे कि फिने वाला है तो िरें ये िाम

अगर रात का िूध िुबह उबाल रहे हैं
और आपको लगता है कक यह रट िकता है
इिमें चुटकीभर बेककंग पाउडर कमला लें।

रोकियां सॉफंि बनाने िे कलए
आटे में थोडंा-िा िूध कमलाकर गूंिेंगे तो रोकटयां या पराठे

जंयािा िॉफंट और टेसंटी बनेंगे।
पालि सबंजी िा संवाद बढंाने िे कलए

पालक को पकाते वकंत इिमें चुटकीभर चीनी कमला िेने
िे इिका रंग बकंिया हो िाता है और िबंिी का संवाि भी बिं
िाता है।

बादाम िे किलिे उतारने िे कलए
बािाम का कछलका आिानी िे उतारने के कलए इिे 30

कमनट तक कभगोकर रखें या करर 10 कमनट तक गमंच पानी में
रखें।

नींबू या संतरे से जंयादा रस कनिालने िे कलए
नींबू या िंतरे िे जंयािा रि कनकालना हो तो इनंहें कुछ

िेर तक गमंच पानी में डुबोकर रखें।
आलू िो फिने से बचाने िे कलए 

आलू को रटने िे बचाने के कलए उबालते वकंत एक
चुटकी नमक कमला िें। इििे आलू भी आिानी िे कछल
िाएंगे और िबंिी का संवाि बिं िाएगा।

िरेले िा िडंवाहि और अरबी िी कचिनाहि
कनिालने िे कलए

करेले और अरबी को बनाने िे पहले काटकर नमक के
पानी में कभगोकर 20 कमनट तक रखने िे करेले का कडंवाहट
और अरबी की कचकनाहट कनकल िाएगी।
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किसी खास अवसर पर
ज्यादातर मकिलाएं ट््ेकिशनल
आउटकिट मे् साड्ी पिनना
ज्यादा पसंद िरती िै्. आप साड्ी
मे् स्टाइकलश और एकलगे्ट कदखने
िे कलए पंजाब िी िेमस एक्ट््ेस
नीर् बाजवा िे साड्ी लुक्स से
आइकिया ले सिती िै्.

शादी या किर किसी िंक्शन मे् आप
नीर् बाजवा िी इस पेस्टल िलर िी
ऑग््े्जा कसल्ि साड्ी से आइकिया ले सिती िै्. उन्िो्ने
इसिे साथ िैवी नेिलेस और लाइट वेट ईयरकरंग्स िैरी
किए िै्. इससे उन्िो्ने एिदम रॉयल लुि कमल रिा िै. 

नीर् बाजवा िी ये वाइट साड्ी बेितरीन लग रिी
िै्. एक्ट््ेस िा ये लुि बिुत स्टाइकलश लग रिा िै. आप
ऑकिस या किसी पाट््ी िे कलए एक्ट््ेस िी इस साड्ी िो
ट््ाई िर सिती िै्. इसपर स्टोन और पल्ल वि्क िो रिा
िै जो बिुत िी बेितरीन लग रिा िै. 

नीर् बाजवा इस रिल साड्ी मे् बिुत बेितरीन लग
रिी िै्. कसंपल साड्ी और िैवी ब्लाउज मे् एक्ट््ेस बेिद
स्टाइकलश लग रिा िै. उन्िो्ने लाइट मेिअप और ओपन

िेयरस्टाइल
से अपने लुि िो कसंपल और सोबर रखा िै. पाट््ी िे
कलए आप भी रिल साड्ी ट््ाई िर सिती िै्. 

इस लाइट कपंि िलर िी फ्लोरल नेट साड्ी मे् नीर्
बिुत खूबसूरत लग रिी िै्. इसिे साथ उन्िो्ने स्लीव्लेस
कसंपल ब्लाउज िैरी किया िै. साथ िी िायमंि स्टाइल
लॉन्ग िैवी ईयरकरंग्स और ब््ेसलेट से उन्िो्ने अपने इस
लुि िो िंप्लीट किया िै. 

ब््ाउन िलर िी रेिीमेि साड्ी मे् नीर् बिुत सुंदर
लग रिी िै्. उन्िो्ने इसिे साथ िैवी वि्क ब्लाउज कवयर
किया िै. जो बेितरीन लग रिा िै. आप भी अपनी कसंपल
साड्ी िे साथ इस तरि िा िैवी ब्लाउज ट््ाई िर सिती
िै्. इससे आपिो स्टाइकलश लुि कमल सिता िै.

हर फंक्शन के लिए परफेक्ट है् 
एक्ट््ेस नीर् बाजवा के ये लिजाइन साड्ी 



रिश्तो् मे् खट््ी-मीठी बाते् औि रिम्मेदारियां ही तो उन्हे्
औि भी ज्यादा रिखाि देती है्। लेरिि रिश्तो् िो
बोझ समझिि िीिा रिश्तो् मे् दिाि बििे िा
िािण बि सिता है। रिस विह से रिश्तो्
िी खूबसूिती फी्िी सी पड्िे लगती है।
अगि रिश्तो् िो बोझ िा समझा िाए, तो
उििी ख्ूबसूिती औि तािगी ताउम्् ति
बिििाि िह सिती है। अगि आपिे इस
सोच िो अपिे मि मे् बैठा रलया
तो समरझये आपिा रिश्ता दुरिया
िे सािे रिश्तो् मे् सबसे ज्यादा
खूबसूित है। यह आपिो िैसे
िििा है, चरलए िाि लेते है्।                                                           

ख्वाबो् की दुनिया से
निकले् बाहर

रिश्तो् िो लेिि ख्वाबो् िी
दुरिया िी िगह असल दुरियां मे्
रिये्। ऐसा िििे से रिश्ते खुद बी
खुद खूबसूित हो िाएंगे। हालांरि हि रिश्ते िी अपिी अलग
रिम्मेदारियां होती है्। रिन्हे् हमेशा प्याि औि समप्पण िे साथ
रिभािा चारहए।

घर मे् सब समझे् अपिी निम्मेदानरयां
आपिे घि मे् अपिी रिम्मेदािी उठाई है, ये अच्छी बात है।

लेरिि आप अिेले ही सािी रिम्मेदारियो् िो उठाए है्, ये सही िही्
है। घि िे सभी लोगो् िो अपिी अपिी रिम्मेदािी उठाते हुए िाम
बांट लेिे चारहए। तारि िोई एि बोझ िे तले ि दबे। लेरिि िाम
बांट लेिा ही िाफी िही् है, इन्हे् रिम्मेदािी से रिभािा भी बेहद
िर्िी है।

रखे् पॉनिनिव सोच
अगि आप पॉरिरटव सोच िखते है्, तो आप अपिे आप ही

रिश्तो् से िुड्ी रिम्मेदारियो् िो बखूबी रिभा पाएंगे। हालांरि रिश्ता
िोई भी क्यो् िा हो, सबमे् एडिेस्टमे्ट िििा पड्ता है। इसमे् आप
खुद िो अिेला िा समझे्, आप दूसिो् िो देखिि भी सीख ले
सिते है्।

नसर्फ पैसो् मे् िही् खुनियां
ज्यादा पैसो् से खुरशयां आ सिती है्, अगि आप भी यही

सोचते है्, तो यहां आप गलत हो सिते है्। िाफी लोगो् िे पास
बेरहसाब पैसा होता है, लेरिि वो खुश िही् िहा पाते। िा औि
रिम्मेदारियो् से आप खुद िो िही् बचा सिते। इसरलए रिसी िाम
िो दुखी होिि िििे से अच्छा है रि खुशी मि से अपिी
रिम्मेदारियो् िो रिभाएं।

अन्य सदस्यो् संग नमलकर करे् काम

परिवाि मे् िखते है् तो िाम औि
रिम्मेदारियो् से पीछे िही् हटिा चारहए।

आप अपिे पाट्पिि औि अन्य सदस्यो् िे
साथ रमलिि िाम ििे्। तारि बोझ िा
पड्े। इससे माइंड भी फे््श िहेगा।

अपिेपि से है नरश्तो् मे् खूबसूरती

रिश्तो् मे् खूबसूिती चाहते है्,
तो आपिो अपिेपि िा व्यवहाि
िखिा होगा। ऐसे मे् गुस्सा, िलि
िैसी चीिो् िो दूि िखते हुए खुद
िो समर्पपत िि देिा चारहए।
अपिी गलती िो माििि अगि
माफी भी मांग ले्गे तो इससे
आपिा ही व्यक्कतत्व अच्छा होगा। 

पत्िी का हाथ 

बंिािे से कैसा डर

अगि रिसी िाम मे् आप अपिी पत्िी िा हाथ बंटा िहे है्, तो
इसमे् रिसी तिह िे डि िी िर्ित िही् है। इससे आप िोर् िे
गुलाम िही् िहलाएंगे। अपिा समाि सही िगह पि िखिे या अपिे
िपड्े खुद संभालिे से आप अपिी पत्िी िी बेहति मदद िि
पाएंगे। इसे एहसाि समझिि िा िताएं।

सबको रेस्ि की िर्रत है

रिसिी िौि सी ड््ूटी है, इससे पिे आप चाहे मरहला हो या
पुर्ष बिाबि से िाम िििे िी िोरशश ििे्। िुछ िाम घि िे रसफ्फ
चुरिन्दा लोग ही ििे्, ऐसा िर्िी िही् है। िेस्ट िी िर्ित सभी
िो होती है। अगि घि पि िोई गेस्ट आ िाए तो, रमलिि िाम
ििे्। तारि सभी लोग गेस्ट िे साथ समय रबता सिे्। 

ड््ूिी मे् फ््लेक्ससबल होिा िर्री

अगि घि पि रिसी सदस्य िी तरबयत खिाब है तो अन्य
सदस्यो् िो अपिी ड््ूटी मे् फ््लेक्कसरबरलटी लािे िी िर्ित होती
है। इसिे अलावा वीिे्ड पि ज्यादा िाम बढ् िाता है। रफि मां हो
या भाभी। घि िी मरहलाओ् िो आिाम देिे िे रलए पुर्ष रमलिि
िाम ििे्गे तो िुछ बोझ िाफी हद ति िम िि पाएंगे।

रफल्मो् मे् देखिि उन्ही् िी तिफ रिश्ते रिभािा, आपिो
मुक्शिल मे् डाल सिता है।  लेरिि उन्हे् रफलम िी तिह िंग
रबिंगा बिािा फायदेमंद हो सिता है। अपिी रिम्मेदारियो् िे प््रत
ईमािदािी बिते् तारि रिश्तो् िी िंगत भी बिििाि िहे।
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बनी रहे ररश्तो् की ब्यूटी र्िम्मेदारी से रनभाएं ड््ूटी

दुनिया के सारे नरश्तो् मे् सबसे ज्यादा खूबसूरत आपका नरश्ता



हम सभी अपनी डाइट में
कई तरह की मेवा को शाममल

करते हैं। इनमें से मपसंंा भी एक है। यह खाने में
मितना टेसंटी होता है, इसे हेलंथ के मलए भी
काफी अचंछा माना िाता है। पंंोटीन, फाइबर,
हेलंदी, मवटाममन और ममनरलंस से भरपूर मपसंंा
सेहत को कई लाभ पहुंचाता है।
मसलन, यह डाइिेशन से लेकर
मदल के मलए फायदेमंद है। इतना
ही नहीं, इसमें एंटीऑकंसीडेंट गुण
भी होते हैं, िो शरीर को फंंी
रेमडकलंस से बचाते हैं। मपसंंा मसफंफ
शारीमरक ही नहीं, बलंलक मानमसक
रंप से भी उतना ही लाभदायक है।

हालांमक, यह देखने में आता है
मक लोग मपसंंा खाने के बाद उसका
मछलका यूं ही फेंक देते हैं। िबमक उस मछलके को भी कई तरह
से काम में लाया िा सकता है। यह सच है मक मपसंंा के मछलके
का आप सेवन नहीं कर सकते हैं, लेमकन इसका मतलब यह नहीं
है मक यह मछलके बेकार हैं। अगर आप चाहें तो मपसंंा के मछलके
की मदद से अपने घर को सिा सकते हैं। तो चमलए आि इस
लेख में हम आपको ऐसे ही कुछ आइमडयाि के बारे में बता रहे
हैं, मिनंहें अपनाकर आप मपसंंा के मछलकों से अपने घर को
एकदम मडफरेंट लुक दे सकते हैं-
तैयार करे् वॉल आर्ट - अपने घर को सिाने के मलए आप वॉल
आटंट का इसंंेमाल तो िरंर करते होंगे, लेमकन आप इसे बािार
से लाने की िगह खुद घर पर ही बनाएं। इसके मलए आप मपसंंा
के मछलकों की मदद ले सकते हैं। इसके मलए सबसे पहले एक
कैनवास या लकडंी का बोडंट लें। अब उस पर एक खूबसूरत
मडिाइन उकेरें। अब आप उस मडिाइन पर गोंद लगाएं और उस
गोंद की मदद से मपसंंा के मछलकों को मचपकाएं। इस तरह आप
एक खूबसूरत वॉल आटंट तैयार कर सकते हैं। आप इसे ऐसे ही
छोडं सकते हैं या मफर मछलकों को मवमभनंन रंगों में रंग सकते हैं।
अगर आप चाहें तो इस वॉल आटंट को फेंंम भी करवा सकते हैं।
आप तैयार वॉल आटंट को अपने घर के हॉल से लेकर बेडरंम तक
कहीं पर भी इसंंेमाल कर सकते हैं।
तैयार करे् पिक्चर फे््म - मकसी भी मपकंचर को एक मडफरेंट लुक
देने के मलए मपसंंा के मछलकों की मदद से मपकंचर फेंंम तैयार
मकया िा सकता है। इसके मलए आप मनदंंेशः फेंंम के मकनारों पर
मपसंंा के मछलकों को एक पैटनंट में गोंद की मदद से मचपकाए। एक
बार िब गोंद अचंछी तरह सूख िाए और मपसंंा के मछलके अचंछी
तरह सूख िाएं तो आप मछलकों को अपनी सिावट से मेल खाने
के मलए पेंट कर सकते हैं। इसके अलावा, अगर आप चाहें तो
चमकदार मफमनश के मलए वामंनटश का एक कोट भी लगा सकते हैं।
बनाएं ज्वैलरी होक्डर - मपसंंा के मछलके एक खूबसूरत जंवैलरी

होलंडर की तरह भी काम में लाए िा
सकते हैं। जंवैलरी होलंडर बनाने के
मलए आपको छोटे लकडंी का बोडंट,
मपसंंा के मछलके, गोंद, हुक व पेंट की
िरंरत होगी। इसके मलए आपको बस
इतना करना है मक लकडंी का एक

बोडंट लें। अब इस पर मपसंंा
के मछलकों को एक पैटनंट
में मचपकाकर सिाएं। िब
यह अचंछी तरह सूख
िाए तो उस पर जंवैलरी
हैंग करने के मलए बोडंट
पर छोटे हुक लगाएं। आप

इसे अपने कमरे की
डेकोरेशन से मेल खाने के

मलए बोडंट और मछलकों को पेंट
करें। यह होममेड जंवैलरी होलंडर देखने में बेहद ही खूबसूरत
लगता है।
तैयार करे् रेबल से्ररिीस - मपसंंा के मछलकों की मदद से एक
खूबसूरत टेबल सेंटरपीस तैयार मकया िा सकता है। यह तैयार
करना भी बेहद आसान है। टेबल सेंटरपीस बनाने के मलए आप
एक डेकोरेमटव बाउल या टंंे को मपसंंा के मछलकों और पतंथरों या
सूखे फूलों िैसी चीिों से भरें। अब आप इसे अपने डाइमनंग या
कॉफी टेबल पर रखें। आप देखेंगे मक आपके डाइमनंग एमरया का
पूरा लुक ही बदल िाएगा और यह देखने में बेहद ही खूबसूरत
लगेगा। इस तरह एक छोटा सा बदलाव आपके होम डेकोर को
एक पसंटनल टच भी देगा।
कै्डल होक्डर का बदले् लुक - मपसंंा के मछलकों की मदद से एक
खूबसूरत कैंडल होलंडर बनाएं या मफर कैंडल होलंडर के लुक को पूरी
तरह से बदल दें। इसके मलए आप एक छोटा कांच का िार लें। अब
आप मपसंंा के मछलकों को इस िार के बाहरी महसंसे पर अपनी पसंद
के पैटनंट में मचपकाएँ। आप उनंहें मचपकाने से पहले या बाद में पेंट कर
सकते हैं। आकरंटक, पंंाकृमतक लुक के मलए अंदर एक टी लाइट रखें।
आप इसे िहां भी रखेंगे, यह हर मकसी को आकमंरटत करेगा।
प्लांर िॉर को बनाएं आकर्टक - आिकल हर कोई अपने घर
में पंलांटंस को िगह देने लगा है, लेमकन अगर पंलांट पॉट एकदम
मसंपल हो तो वह काफी बोमरंग हो िाता है। ऐसे में आप अपनी
बालकनी या पंलांट एमरया को संपाइसअप करने के मलए आप मपसंंा
के मछलकों का इसंंेमाल करें। इसके मलए आप पंलांट पॉट के
बाहरी महसंसे में मपसंंा के मछलके मचपकाएं। इतना ही नहीं, आप
उनंहें अलग-अलग कलर से पेंट करें। अगर आप और भी जंयादा
मंंिएमटव होना चाहते हैं, तो मपसंंा के मछलकों को मकसी खास
मडिाइन या पैटनंट में मचपकाएं। इससे यह देखने में और भी जंयादा
आकरंटक लगेंगे और हर मकसी का धंयान आपके खूबसूरत पंलांट
पॉट पर िरंर िाएगा। 
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पिस््ा के पिलको्
को फेके् नही्

बल्कक यूं सजाएं घर
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पैरों के तलवों में होने वाली जलन सुनने में भले ही
बहुत सामानंय लगे, लेककन इस से पंंभाकवत वंयकंतत ही
समझ सकता है, ये ककतनी ददंदनाक है। इस तरह की जलन
से वो वंयकंतत बेचैन हो जाता है और ऐसे में बार बार मन
करता है ठनंडे पानी में पैर डाल कर रखें रहे या किर बार
बार पैरों को गीला करते रहें। इसके बावजूद भी कभी कभी
ये तलवों की ये जलन इतनी जंयादा तेजं हो जाती है की
इसे सहना मुकंककल हो जाता है। लगातार तलवों में जलन
बने रहने की वजह से धीरे धीरे इसमें ददंद भी पनपने लगता
है। पैरों के तलवे  छूने पर
गरम नहीं लगते हैं पर
अंदर से ऐसा महसूस होता
है की पैरों को आग के पास
रखा हुआ है। इस बीमारी
को बकंनिंग फंीट का नाम
कदया गया है। तलवों में ये
जलन सबसे जंयादा रात के
समय बेचैन करती है।

दही देगा आराम
सुनकर यकीन नहीं होगा, पेट के कलए अचंछा

माना जाने वाला दही पैरों के तलवों की जलन से भी
राहत देगा। तंवचा, बाल और पेट के साथ साथ दही
पैरो के तलवे में होने वाली जलन से कािी हद तक
आराम पहुंचाएगा।
दरअसल दही में
एंटीिंगल के साथ साथ
एंटीबैतंटीकरयल ततंंंव कािी
मातंंा में पाए जाते हैं।
इसकलए कहा जाता है दही
कई तरह के इनंिेतंशन को
रोकने और पूरी तरह से
खतंम करने में सहायक है।
थोडंा सा ठंडा दही लेकर अचंछी तरह मथ लें और इसके बाद

पैरों के तलवे में लगा कर थोडंी देर तक हलके हलके हाथों
से मसाज करें, चाहें तो कुछ देर यूं ही लगे रहने दें।

मेहंदी लगाएं
मेहंदी अपने अंदर पंंाककंतदक कूकलंग कलए रहती है। ठंडी

तासीर होने की वजह से ये गकंमदयों में आपको पैरों के तलवे
में होने वाली जलन से पूरी तरह राहत देगी। अगर तलवों की
जलन के साथ आपके पैरों में ददंद भी बना हुआ है तो भी मेहंदी
इसके कलए एक अचंछा उपाय है। बस इसके कलए कलए आपको
मेहंदी गरम कर के पैरों पर लगानी होगी। अगर आपके पैरों

में कसिंफ जलन है तो मेहंदी गरम करने
की जरंरत नहीं है। मेहंदी घोलें और
रात में इसे तलवों पे लगा कर सो
जाएं। सुबह तक आप कािी िकंफ
महसूस करेंगे।

नीलमगमर का तेल
पैरों के तलवे में होने वाली जलन

से आराम पाने के कलए नीलकगकर का
तेल अचूक उपाय है। इसकी तासीर

ठंडी होती है। ये तलवों में होने वाली जलन के साथ साथ
बेचैनी से भी आराम कदलाता है। इसेलगाने से तलवों में ठंडक
महसूस होती है कजस से नींद भी अचंछी आती है अजर कदमाग
शांत रहता है। इसका इसंंेमाल पैरों पे करने पर ये पैरो के
बंलड के पंंेशर को काम करता है। इसमें एंटी एंटीइंफंलेमेटरी
गुण पाए जातें हैं। मांसपेकशयों के पंंेशर को बराबर बनाये रखने
के साथ साथ ये ककसी भी तरह के इनंिेतंशन से भी लडंने में
मदद करता है।

तलवों में होने वाली जलन से ममनटों 
में पाए राहत, ये हैं रामबाण उपाय
ये 3 रामबाण उपाय अपना लिए तो पैरों के तिवे की जिन हमेशा के लिए हो जाएगी दूर

कभी कभी ये तिवों की ये जिन इतनी जंयादा तेजं हो जाती है की इसे सहना मुशंककि हो जाता है।
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दूध में पंंोटीन के साथ - साथ विटावमन ए, बी1, बी2,
बी12 और डी, पोटैवियम, मैगंनीवियम आवद जैसे ततंि पाए
जाते हैं जो वक हमारी सेहत के विए बेहद िाभदायक माने
जाते हैं। हर उमंं के िोगों को विर चाहे िह बचंंे ही कंयों
न हों हर वकसी को दूध पीने की सिाह दी जाती है। अभी
तक आप सब ने दूध से वमिने िािे िायदों के बारे में
सुना होगा िेवकन कंया आप जानते हैं की दूध हमें
नुकसान भी पहुंचा सकता है? दरअसि, माना गया
है वक दूध के साथ कुछ चीजों का सेिन या विर कुछ
चीजों के खाने के बाद उन
चीजों का सेिन करना
जहर के समान हो जाता
है। ऐसे में ये हमारी सेहत
के विए बहुत
नुकसानदायक सावबत हो
सकता है। अगर आप भी जानना चाहते हैं वक िह चीजें
कौन सी हैं वजनंहें दूध के साथ नहीं िेना चावहए तो इस
आवंटिकि को आगे तक जरंर पविए -
दूध और फ्ररटरस - आयुिंंेद के अनुसार, केिा, संटंंॉबेरी,
पाइनएपंपि, संतरे जैसे िि पाचन के समय पेट में गमंंी
बिाते हैं। िहीं, दूध की पंंकृवत ठंडी होती है। दूध और ििों
की पंंकृवत पूरी तरह से उिटी होने पर पाचन-तंतंं पर बुरा
असर पड़ता है। इससे सदंंी-खांसी-जुखाम, एिजंंी जैसी
कई परेिावनयां हो सकती हैं।
दूध और नमक - दूध पीने से पहिे कभी भी नमक से बनी
चीज का सेिन न करें। इससे िरीर में विपरीत पंंभाि होता
है। नमक और दूध जब वमि जाते हैं तो पेट को नुकसान
पहुंचाते हैं। अगर नमक खाया है तो करीब 2 घंटे बाद दूध
का सेिन करें।
दूध और मछली - दूध और मछिी कभी भी साथ में या
एकदम आगे-पीछे नहीं िेना चावहए। ऐसी कई चीजें हैं वजसे
बनाते समय दूध का इसंंेमाि वकया जाता है, जैसे वक-
आपका पसंदीदा वंहाइट सॉस पासंंा दूध की मदद से बनता
है। इसी पासंंा में वचकन/मीट भी होता है। िरीर को दूध

को पचने के विए समय की जरंरत होती है कंयोंवक इसमें
कई पोषक ततंि मौजूद हैं। इसे वकसी भी अनंय तरह के
पंंोटीन जैसे वक मीट आवद के साथ वमकंस करने पर पाचन-
तंतंं पर कािी दबाि पड़ता है।

दूध और उडरद की दाल - अगर आप
दूध के साथ मूंग, उड़ंद, चना
खाते हैं तो यह पाचन के विए
ठीक नहीं होता है। गाजर,

िकरकंद, आिू, तेि, गुड़ं,
िहद, दही, नावरयि, िहसुन,

कमिनाि, सभी नमकयुकंत ि अमंिीय पंंदाथंथ नहीं िेना
चावहए। इनके बीच कम-से-कम 2 घंटे का अंतर अिशंय
रखें। 

दूध और तरबूज - िैसे तो तरबूज के कई िायदें हैं िेवकन
इसे दूध के साथ िेना खतरे की घंटी गिे में बांधने से कम
नहीं होगा। इससे आपको सेहत से जुड़ी कई तरह की
वदकंं्तों का सामना करना पड़ सकता है। 
दूध और मूली - हम जब भी दूध को नमकीन और खटंंी
चीजों के साथ नहीं िेना चावहए। इसके अिािा अगर
आपने वकसी भी तरह मूिी का सेिन वकया है तो भी आपको
इसके तुरंत बाद दूध नहीं पीना चावहए कंयोंवक ऐसा करने से
दूध विषैिा हो सकता है। अगर आप मूिी, जामुन, मछिी
आवद खा रहे हैं तो दूध का सेिन भूिकर भी न करें। ऐसा
करने से आपको तंिचा संबंधी कई रोग घेर सकते हैं। 
दूध और अंकुररत अनाज - दूध कभी भी कचंंे अंकुवरत
अनाज या पंयाज का सिाद नहीं खाने चावहए कंयोंवक इससे
गैस और दाद-खाज और एगंगजमा का खतरा बिता है।वसिंफ
यही नहीं बगंकक इसको खाने से तो कई बार िूज मोिन भी
हो सकते हैं।
दूध और करेले-रिंडी - दूध पीने के बाद करेिे और वभंडी
की सबंजी खाने से हमारे चेहरे पर कािे धबंबे पड़ंने िुरं
हो सकते हैं वजसकी िजह से चेहरा बेहद खराब वदखने
िगता है। इसविए भूिकर भी वकसी को भी इन दोनों चीजों
का साथ में सेिन नहीं करना चावहए।

दूध नहीं देगा शरीर को फायदा
अगर साथ में खाएंगे ये चीजें
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कई लोगों को दिन में बार- बार
भूख लगती है। ऐसे लोग काफी
परेशान हो जाते है। लेदकन जो लोग
वेट लॉस कर रहे होते है। ऐसे में उन
लोगों को फायेिा होने के जगह
नुकसान होता है। बढंती केंंदवंग की
समसंया कैलोरी इनटेक का सबसे बडंा
कराण है। इसी वजह से शरीर में जमी
हुई चबंंी को बनंन का काफी मुशंककल
हो जाता है। वेट लॉस के दलए तो लोग
तरह- तरह की डाइट लेते है। लेदकन
बार- बार भूख लगने की समसंया की
वजह इन डाइट को शरीर पर कोई असर नही पडंता है।
इसदलए आज हम आपकी छोटी- छोटी भूख को शांत करने
के दलए कुछ ऐसे हेलंिी ऑपंशन बताने वाले है, दजससे
आपकी भूख भी शांत होंगी और वेट लॉस जनंंी में भी कोई
बांधा नही आएगी, तो चदलए जानते है।

अलसी पाउडर
अलसी में फाइबर और ओमेगा 3 फैटी एदसड उचंं मातंंा

में होता है। ये शरीर के दलए बहुत फायिेमंि माना जाता है।
इसका सेवन करने से भूख लगने की समसंया धीरे- धीरे कम
होने लगती है और वेट लॉस में भी मिि दमलती है। अलसी
में मौजूि पोषक ततंव डायदबटीज़, हंिय रोगों और कबंज जैसी
समसंया को भी िूर करता है। इसके दलए आप एक चमंमच
अलसी को पेन में धीमी आंच पर भून लें। दफर इसे ठंडा
करके पाउडर बना लें। दफर इस पाउडर को रोजाना 1 चमंमच
गुनगुने पानी के साथ खाएं। इससे भूख को कंटंंोल करने में
मिि दमलेगी

साबुत अनाज, हरी सब्जजयां और फल
जो लोग बार- बार भूख लगने की समसंया से परेशान है।

ऐसे लोगों को अपनी डाइट में फाइबर को जरंर शादमल
करना चादहए। फाइबर को डाइट में शादमल करने से गट
हेलंथ बहुत अचंछी रहती है। इससे कबंज की समसंया को भी

िूर करने में दमलती है।
अपनी डाइट में साबुत
अनाज, हरी सशंबजयां और फलों को
जरंर शादमल करें। खाना खाने से
पहले एक पंलेट सलाि जरंर खाएं।
फाइबर से भरपूर सलाि पाचन तंतंं को
ठीक करता है और भूख लगने की
समसंया को भी िूर करने में मिि
करता है।

अंडा, टोफू और सोयाबीन
बढंे हुए वजन को कम करने के दलए पंंोटीन लेना सबसे

जंयािा जरंरी होता है। पंंोटीन का सही मातंंा में सेवन करने
से शरीर में जमी हुई एकंसंटंंा चबंंी को कम करने में मिि
दमलती है। शरीर के वजन के दहसाब से पंंोटीन की मातंंा
दकतनी लेनी इसे तय दकया जाता है। इसदलए आफ अपने
मील में पंंोटीन को जरंर शादमल करें। इसके दलए आप
अंडा, टोफू, सोयाबीन और दफश को अपनी डाइट में शादमल
कर सकते है। इससे आपको भूख की समसंया को ठीक करने
में मिि दमलती है।

मेथी दाना
मेथी िाना में सॉलंयूबल और इनसॉलंयूबल फाइबर भरपूर

मातंंा में पाया जाता है। इसदलए इसका सेवन करने से लंबे
समय तक पेट भरा रहता है। इसका दनयदमत रंप से सेवन
करने पर शरीर में जमी हुई चबंंी बनंन होने लगती है। साथ ही
वेट लॉस में भी मिि दमलती है। 

इसके अलावा मेथी िाना डायदबटीज़ के रोदगयों के दलए
बहुत अचंछा माना जाता है। इसके दलए आप 1 चमंमच मेथी
िाना को ओवरनाइट पानी में सोक करके रख िें। दफर
अगली सुबह मेथी िाना को चाबकर खा लें और इसका पानी
भी लें। ऐसा करने से जंयािा भूख लगने की समसंया ठीक हो
जाएंगी।

भूख कंट््ोल कर वजन को
ननयंन््ित करने के नलए 

इन 4 सूपरफूड्स का ऐसे करे् सेवन
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ग्वार फली खाने 
से कतराते तो नही् है्

इसके फायदे जानने के बाद
आप ऐसा नही् करे्गे

ग्वार की फली एक ऐसी हरी सब्जी है जो स्वाद के साथ
साथ स्वस्थ के ललए भी कई तरह से फायदेमंद है। ग्वार की
फली मे् प््ोटीन, लवटालमन ए, के, सी, कैल्शियम,
फास्फोरस, पोटैलियम जैसे पोषक तत्व मौजूद होते है। ग्वार
की फली खाने से कई तरह की बीमालरयो् को दूर लकया जा
सकता है। चललए जानते है ग्वार की फली खाने से िरीर
को क्या क्या फायदे लमलते है।

हड््ियाँ करे् मजबूत
इस हरी ग्वार की फली मे् अच्छी मात््ा मे् कैल्शियम

और फास्फोरस पाया जाता है जो हल््ियो् को मजबूत बनाता
है।

कोलेस्ट््ॉल को करे् कण्ट््ोल
अगर आपके िरीर मे् कोलेस्ट््ॉल की मात््ा बढ् रखी है

और आप दवाइयो् के सहारे इसे कम कर रहे है तो आप
इस हरी ग्वार की फली की सब्जी का सेवन करे्। इसे खाने
से िरीर का बड्ा हुआ कोलेस्ट््ॉल कम होता है। लजससे
आपका ह्दय भी स्वस्थ रहता है।

गर्भवती मडहलाओ् के डलए लारकारी
गभ्भवती मलहलाओ् को ग्वार की फली की सब्जी का

सेवन करने के ललए कहा जाता है। इसके सेवन से गभ्भवती
मलहलाओ् के िरीर को सभी तरह के पोषक तत्व लमलते है।
वही् इस सब्जी मे् लवटालमन के भी मौजूद होता है जो हल््ियो्
को मजबूत करने के साथ साथ भ््ूण के लवकास मे् भी मदद
करता है।

एनीडमया को करे् दूर
ग्वार की फली मे् अच्छी मात््ा मे् आयरन पाया जाता है

अगर आप एनीलमया की समस्या से जूझ रहे् है तो इस सब्जी
के सेवन से आपको अच्छी मात््ा मे् आयरन लमलता है
लजससे एनीलमया दूर होता है।

पाचन के डलए अच्छा
लजन लोगो् को पेट मे् दद्भ, गैस, कब्ज, अपच की

समस्या है उन्हे् भी अपनी डाइट मे् ग्वार की फली को
िालमल करना चालहए। ग्वार की फली मे् भरपूर मात्् मे्
फाइबर पाया जाता है जो पाचन संबंधी समस्याओ् को दूर
करने मे् मदद करता है।

ब्लड शुगर करने कण्ट््ोल
अगर आपको डायलबटीज की लिकायत है तो आपको

अपनी डाइट मे् इस ग्वार की फली को आज से ही िालमल
करना िुर् कर देना चालहए। ग्वार की फली का
गलाईसेलमक इंडेक्स कम होता है जो आपके ब्लड िुगर को
कण्ट््ोल करने मे् मदद करता है।

वजन करे् कम
अगर आप अपने बढ्ते हुए वजन से परेिान है तो ग्वार

की फली का सेवन जर्र करे्। इस सब्जी मे् सनी सब्जी के
मुकाबले अलधक मात््ा मे् फाइबर पाया जाता है जो वजन
को कण्ट््ोल करने मे् मदद करता है। वजन कम करने के
ललए लोग सब्जी के साथ साथ इसका सलाद मे् भी सेवन
करते है।  

ग्वार फली खाने से नुकसान
अगर आप ग्वार की फली का ज्यादा सेवन करते है तो

आपको पेट मे् सूजन की समस्या हो सकती है। वही् लजन
लोगो् को उलटी और दस्् की लिकायत है उन्हे् इसे खाने
से परहेज करना चालहए। इसके साथ ही लजन लोगो् को
ल्सकन एलज््ी है उन्हे् मे् ग्वार की फली का सेवन नही् करना
चालहए। जो मलहलाएं बच््ो् को दूध लपलाती है उन्हे् मे् इसके
सेवन से बचना चालहए इससे बच््े को पेट मे् मरोड् की
लदक््त हो सकती है। 

ग्वार की फली खाने से मिलते है ये फायदे
ग्वार की फली खाने से कई तरह की

मििामरयो् को दूर मकया जा सकता है। 
चमलए जानते है ग्वार की फली खाने

से शरीर को क्या क्या फायदे मिलते है?
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अगर आप कढ़ी की एक नई रेसिपी ट़़ाई करना चाहते है,
तो इि बार आप कटहल और करेले िे कढ़ी तैयार कर िकते
है।

कढ़ी हमेशा छाछ या सिर दही के िाथ हल़के मिालो़
समलाकर ही बनाई जाती है। ये एक ऐिी सिश है, जो लगभग
हर भारतीय घर मे़ बनती है। लेसकन कढ़ी िब अलग- अलग
तरीके िे बनाते है, जैिे कोई पकौड़ो़ के िाथ, तो कोई
िब़जजयो़ के िाथ कढ़ी को बनाते है। लेसकन कढ़ी तो अच़छी
वही होती है, सजिे धीमी आंच पर गाढ़ा होने तक पकाया जाता
है। ऐिी कढ़ी को सकतनी बार भी खा लो मन नही भरता है।
लेसकन हर बार एक ही टेस़ट की कढ़ी हाकर अक़िर लोग बोर
हो जाते है। इिसलए आज हम कढ़ी की एक अलग रेसिपी
लेकर आए है। जी, हां आज हम आपको करेले और कटहल
की मदद िे कढ़ी बनाने के बारे मे़ बताने वाले है। इि रेसिपी
को आप घर पर बहुत आिानी िे बना िकते है, तो चसलए
जानते है रेसिपी बनाने के बारे मे़।

करेला और कटहल कढ़ी रेसिपी
िामग़़ी

200 ग़़ाम कटहल
1 कटा हुआ करेला
4 कप दही
2 चम़मच लाल समच़च पाउिर
1 चम़मच हल़दी पाउिर
1 चम़मच किूरी मेथी
1 चम़मच लहिुन-अदरक का पेस़ट
1 चम़मच गरम मिाला
2 चम़मच तेल
1 बारीक कटा हुआ प़याज

1 चम़मच जीरा पाउिर
2 चम़मच धसनया पाउिर
नमक स़वादानुिार
पानी जऱरत के सहिाब िे

बनाने का तरीका
कटहल और करेला कढ़ी बनाने के सलए िबिे पहले

कटहल और करेले को चाकू की मदद िे काटकर पानी िे धो
ले़।  अब एक बाउल मे़ 4 दही िाल ले़। सिर इिमे़ हल़दी
पाउिर, किूरी मेथी, लाल समच़च पाउिर, नमक और अदरक-
लहिुन का पेस़ट िालकर समक़ि करे़।

सिर इि समश़़ण मे़ करेले और कटहल को िालकर अच़छे
िे मैसरनेट कर ले़ और इिे 30 समनट के सलए रेस़ट पर रख
दे़।  अब एक पैन को गैि पर गम़च कर ले़। पैन गम़च होने पर
इिमे़ तेल िाल दे़। तेल जब गम़च हो जाएं, तो मैसरनेट सकया
हुआ कटहल और करेले को िालकर फ़़ाई कर ले़।

इिके बाद इिे धीमी आंच पर तब तक पकाते रहे़, जब
तक की कटहल और करेला अच़छे िे पक ना जाएं।

अब गैि पर एक दूिरा पैन गम़च कर ले़। सिर इिमे़ तेल
िाल दे़। तेल गम़च हो जाएं, तो इिमे़ तेजपत़़ा, लौ़ग,
दालचीनी, इलायची और जीरा िाल दे़।

इिके बाद मैसरनेट सकए हुए मिाला जो बचा हो उिे भी
इि मे़ िालकर भून ले़। अब इिमे़ फ़़ाई सकया हुआ करेला
और कटहल िाल दे़ और ऊपर िे 2 कप पानी िालकर ढक
दे़। इिके बाद इिे 15 समनट तक पका ले़। आसखर मे़ गरम
मिाला पाउिर और बारीक कटा हुआ हरा धसनया िालकर
गास़नि़श करे़।

तैयार है कटहल और करेले की स़वासदष़़ कढ़ी।
गरमागरम रोटी के िाथ कढ़ी को िव़च करे़।

घर पर झटपट तैयार करें

कटहल और करेले की संवादिषंं कढंी 
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हैल्दी हेयर के मलए िाने् कब और कैसे धोएं शै्पू से बाल
शै्पू बालो् को साफ और मुलायम बनाए रखता है, पर िब यह
पता हो मक इस को कब और मकतना इस््ेमाल करना है।
ज्यादातर ममहलाएं बालो् को सुंदर बनाए रखने के मलए रोि
शै्पू करती है्। उन का मवश््ास होता है मक प््मतमदन शै्पू करने
से बालो् की सुंदरता बनी रहती है। लेमकन ममहलाओ् को इस
बात का ध्यान रखना चामहए मक कुछ शै्पू बालो् को बहुत हामन
पहुंचाते है् क्यो्मक उन मे् कैममकल्स ममले होते है्, िो बालो्
को समय से पहले सफेद कर उन की िड्ो् को कमिोर कर
देते है्। पमरणामस्वर्प बाल तेिी से झड्ने लगते है्।

प््मतमिन बालो् मे् शै्पू करे् या नही्
औयली स्कैल्प होने पर प््मतमदन शै्पू करने से लाभ होता है,
क्यो्मक शै्पू मे् मौिूद तत्््व बालो् के प््ाकृमतक प््ोटीन को
सुरम््ित रखने के साथसाथ बालो् को स्वच्छ रखने मे् भी
सहायता करते है्। लेमकन शै्पू मे् ममले कैममकल्स बालो् को
हामन पहुंचाते है्। शै्पू के कारण स्कैल्प से अमधक औयल बाहर
नही् आता क्यो्मक शै्पू औयल को रोक देता है। ध्यान रखे् मक
प््मतमदन इस््ेमाल मकया िाने वाला शै्पू बालो् को साफ करने
के साथसाथ उन्हे् पोषण देने वाला भी हो। यमद ममहला का
आहार पौम््िक व संतुमलत नही् होगा तो उस का स्वास्थ्य भी
संतुमलत नही् होगा और उस के बाल भी स्वस्थ व सुंदर नही् हो्गे।
आहार मे् प््ोटीन की मात््ा कम होने पर भी बाल मवकृत होने लगते
है्। यही नही्, उन का रंग भी पमरवम्तित होने लगता है।

स्कैल्प के अनुसार चुने् शै्पू
मचमकत्सा मवशेषज्् बालो् की प््कृमत के अनुसार शै्पू का चुनाव
करने की सलाह देते है्। शै्पू से स्कैल्प स्वच्छ बनी रहती है
और बालो् की िड्ो् को पोषक तत्््व ममलते है्, मिन से बालो्
की चमक बनी रहती है और उन का टूटना भी कम होता है।
बालो् को लंबा, घना और काला बनाए रखने के मलए स्कैल्प
की प््कृमत को िानना आवश्यक होता है। स्कैल्प की प््कृमत के
अनुसार शै्पू का इस््ेमाल करे्। प््मतमदन शै्पू करे् या नही् इस
का पता भी स्कैल्प की प््कृमत से चलता है। औयली स्कैल्प के
कारण बालो् मे् िल्दी औयल आ िाता है। शरीर मे् हारमोनल
पमरवत्िन, मानमसक तनाव के कारण भी स्कैल्प औयली हो
िाती है। बारबार कंघी करने से भी वह औयली हो सकती है।

उस के औयली होने पर बाल पतले हो िाते है्। औयली स्कैल्प
होने पर मवशेषज्् प््मतमदन शै्पू करने की सलाह देते है्। लेमकन
कंडीशनर न लगाएं। कंडीशनर लगाने से बालो् पर िल्दी
औयल आ िाता है। यमद मकसी कारण से कंडीशनर लगाना
आवश्यक हो तो कंडीशनर वाले शै्पू का इस््ेमाल कर सकती
है्। स्कैल्प की प््कृमत औयली न हो तो प््मतमदन शै्पू इस््ेमाल
करने से बालो् को हामन पहुंचती है।

हैल्दी हेयर के लिए
कब और कैसे धोएं

शै्पू से बाि

चेहरे पर मुल्तानी ममट््ी के इस््ेमाल से कई समस्याओ्
से छुटकारा ममल सकता है। अगर आप हर हफ्ते दो बार
मुल्तानी फेस पैक चेहरे पर लगाती है्, तो इससे डाक्क
सक्कल, मुंहासे से छुटकारा ममल सकता है।
मिन लोगो् की त्वचा बहुत तैलीय होती है, उन्हे् चेहरे
पर मुल्तानी ममट््ी का फेस पैक िर्र लगाना चामहए।
इसे फेस पर लगाने से स्सकन पर मौिूद ब्लैकहेड्स से
भी राहत ममल सकती है।
चेहरे पर मुल्तानी ममट््ी लगाने से त्वचा से एक्सट््ा
औयल गंदगी, पसीना को कंट््ोल मकया िा सकता है।
मुल्तानी ममट््ी मे् ठंडक और एक्सफोमलएमटंग गुण होते
है्,  त्वचा को ठंडक देने का काम करते है्। यह त्वचा
की सूिन को कम करने मे् भी मददगार है।
अगर आप सनटैन से परेशान है्, तो चेहरे पर मुल्तानी
ममट््ी िर्र लगाएं। 
यह त्वचा पर हाइपरमपग्मे्टेशन और मुंहासो् को कम
करने मे् भी सहायक है।
मुल्तानी ममट््ी ढीली त्वचा मे् कसाव लाने मे् मदद
करता है। अगर आप इस फेस पैक का यूि करती है्,
तो चेहरे पर महीन रेखाएं नही् बनती है्।

इस तरह बनाएं मुल्तानी ममट््ी का फेस पैक
एक छोटे बाउल मे् मुल्तानी मुल्तानी ममट््ी, गुलाब िल
और शहद डाले् और इस ममश््ण का मचकना पेस्ट बना
ले्। अब इसे चेहरे पर लगाएं और करीब 15-20 ममनट
बाद पानी से धो ले्। मफर चेहरे को थपथपा कर सुखा
ले्। एक अच्छी क्वामलटी की मौइश््राइिर चेहरे पर
लगाएं, हल्के हाथो् से मसाि करे्।

चेहरे पर मुल्तानी ममट््ी
लगाने के फायदे
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कई बार देखा गया िै हक अहिक सोचने
की वजि से महिलाएं बीमार िो जाती
िै।ं हकसी हवषय पर बिुत देर तक
उलझे रिने से उनकी हनजी हजंदगी में
परेशाहनयां आना शुर ंिो जाती िै।ं
लीची महिलाओ ंके माइंड, लीवर और
िाटंद के हलए िायदेमंद िै और यि
पंंेगनेसंी के दौरान बलंड पंंेशर को

बनाए रखने मे ंमदद करती िै।
लीची लोअर बलंड शुगर को मेटेनं
करने मे ं सिायक िै और वजन को
हनयंहंंित रखने मे ंभी मदद करती िै।
यि िमारे इमयंून हससटंम को बनाए
रखने मे ंभी सिायक िै।
लीची औतसंीडेहटव सटंंंेस जो सोचने से
अहिक िोता िै उसको  कम करने में

भी मदद करती िै। ऐसा किा
जाता िै हक महिलाएं हकसी भी
हवषय पर बिुत अहिक सोचने
लगती िै ं ऐसे मे ं यि
महिलाओ ंके हलए ये अहिक
िायदेमंद िै। यि िल कैसंर
के पेशेटं की हलए भी
लाभदायक िै। इस िल में
िाई लेवल के
एंटीऔकेसीडेटंसं िोते िै ं जो
िंंोहनक हडजीज से िमे ंबचाते
िै।ं इसमे ं िाई लेवल के
पॉलीहिनोलसं िोते िै ं जो
सूजन को कम करने में
मददगार िै।ं हवटाहमन सी से
भरपूर िल लीची मौसमी
बीमाहरयो ं से बचाने मे ं भी
गुणकारी िै। यि वो िल िै

जो हवटाहमंस िाइबर और हमनरलसं से
भरपूर िोती िै।
इन हदनो ंएक हदन मे ं9 से 10 लीची
से अहिक निी ंखानी चाहिए वरना यि
आपको नुकसान पिुंचा सकती िै।
अतयंहिक मािंंा मे ं इसका सेवन निीं
करना चाहिए।
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अधिक सोचने की

प््ाब्लम है तो खाएं लीची

कई बार महिलाएं, शरीर मे ंिोने वाले
छोटे-मोटे बदलाव और सवंासथंयं
परेशाहनयो ं को नजर अंदाज कर देती
िै।ं लेहकन सवंासथंयं की यि परेशाहनयां
आगे चलकर गंभीर समसयंा का रपं भी
ले सकती िै।ं 
इसहलए महिलाओ ं को इन बातो ं को
गंभीरता से लेते िुए, जलदं से जलदं
उपचार के बारे मे ंसोचना चाहिए। िम
बता रिे िै,ं ऐसे िी कुछ लकंंणो ंके बारे
मे ं हजनके पंंहत सतकंक रिना बेिद
आवशयंक िै।
1. चक््र आना - अगर आपको बगैर
हकसी शारीहरक शंंम या अनयं कारण के
चकंंर आ रिे िै,ं या आपका हसर

घूमने लगता िै, तो इसे नजरअंदाज
हबलकंुल भी  न करे।ं इस तरि से
चकंंर आना, हदल की बीमारी की ओर
इशारा करता िै। केवल यिी निी ंबललंक
इसके और भी कुछ कारण िो सकते िै,ं
जैसे साइनस या कान मे ंहकसी तरि की
परेशानी िोना।
2. वजन कम होना - बगैर डाइहटंग या
वककंआउट के अगर आपका वजन
अचानक कम िोता जा रिा िै, तो इसके
पंंहत लापरवािी हबलकंुल न करे ं और
कारण जाने।ं हबना डायहटंग के वजन 5
हकलो से भी कम िो तो यि यि पैहंंंियाज,
पेट, गंंासनली या हिर िेिडों ंके कैसंर
की ओर इशारा करता िै।

3. आंखों की समसंया - यहद आप
मिसूस करे ं हक हबना हकसी ददंद के
अचानक आपकी आंखो ंकी शलतंत कम
िो रिी िै, तो यि सटंंंोक का लकंंण भी िो
सकता िै। दरअसल पुरषंो ंके मुकाबले
महिलाओ ंमे ंयि खतरा अहिक िोता िै
और यि खतरा 35 से 50 की उमंं की
महिलाओ ंमे ंभी िोता िै।
4. असामानंय माससकधमंम - माहसक
िमंद के समय सामानयं से अहि�क
रततंसंंंंाव िोना िाइबंंॉइड या गभांदशय
का टंंूमर भी िो सकता िै। इसके
कारण एनीहमया, थकान, गभंद ठिरने
मे ं परेशानी और कई परेशाहनयां आ
सकती िै।ं

अगर बिना वजह चक््र आते
है् तो ना करे् इग्नोर
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बचुुे जब जुयादा छोिे होते हैु, तब
उनकी िरारत अचुछी लगती है। लेशकन
वही बचुुे जब थोडुा बडुे हो जाएं, तो
उनकी िरारतोु और हरकतोु रर कई
बार मां-बार को तेज गुसुसा आता है।
इस गुसुसे मेु कई बार मां-बार अरने
बचुुे रर शचकुलाने लगते हैु, गुसुसा करने
लगते हैु। माता-शरता के गुसुसे को

देखकर बचुुा िांत जरुर हो जाता है,
लेशकन उसके बाल मन रर इस तरह
शचकुलाने और गुसुसा करने का बुरा
असर रडुता है। मां-बार के दुुारा बचुुे
से शचकुलाकर बात करने की आदत का
उनकी साइकोलॉजी (मनोशवजुुान) रर
बुरा असर रडुता है। आइए आरको बताते
हैु कुया हैु वो दुषुपुुभाव और कुयोु नहीु

करना चाशहए बचुुोु से शचकुलाकर बात।
मानसिक सिकाि पर पड़ता है अिर
अगर आर अरने बचुुे रर बहुत अशधक
गुसुसा करते हैु, उसे हर समय डराकर
रखते हैु और उसे हर बात रर िोकते
और नजर रखते हैु, तो इससे बचुुे के
मानशसक शवकास रर ऐसा रडुता है।
इस तरह की ररवशरि को हेलीकॉपुिर
रैरेुशिंग कहा जाता है, शजसके कई तरह
के नुकसान हैु। ऐसे जुयादातर बचुुोु के
याद करने की कुुमता कमजोर हो जाती
है और शनणुपय कुुमता रर भी असर
रडुता है। हालांशक कई बार इस तरह
की राबंशदयोु के कारण बचुुे चालाकी
भी सीख जाते हैु और सामानुय से जुयादा
चालाक बन जाते हैु।
माँ सपता िे बच््ो् का सरश्ता हो
िकता है प््भासित
शचकुलाकर बात करने, डांिने और
गुसुसा करने से बचुुे के मन मेु अरने
माता-शरता के शलए नकारातुमक शवचार
जनुम लेने लगते हैु, शजसके कारण बचुुे और
मां-बार के बीच का शरशुता पुुभाशवत होता है। ऐसे
बचुुे अकुसर अरने माता-शरता से जुयादा भरोसा अरने
दोसुुोु और साशथयोु रर करते हैु। लंबे समय मेु इस
तरह बचुुे का मां-बार से किाव कई तरह की
ररेिाशनयां रैदा कर सकता है।

बचुुोु पर मिलुलाना पडु सकता है भारी
साइकोलॉजी पर डालता है असर

जब कोई न मिले तो हनुिान जी को अपना गुरु बना लेु
वैसे तो गुरु और शिषुय का संबंध शुुदुुा,
शवशुुास, समरुपण का होता है। लेशकन
कभी-कभी ये दोनोु भी आमने-सामने
हो जाते हैु। जैसे रणकुुेतुु मेु कृषुण और
अजुपुन एक तरह से आमने-सामने ही
हो गए थे। इसमेु भी अजुपुन का
समरुपण था, और कृषुण शहत की दृशुुि से
देख रहे थे।
शिषुय ऐसे पुुशुन रूछता है जैसे मुकाबला
कर रहा हो। और गुरु कई बार हार भी
जाता है। बलुकक गुरु अशधक बार हारते
हैु, शिषुय अशधक बार जीतता है, रर
एक बार गुरु जीतता है। और शिषुय की
उस हार मेु ही उसके जीवन की सबसे
बडुी जीत हो जाती है।
कोई गुरु ना शमले तो कुया करेु? कहते
हैु हनुमान जी को गुरु बना ले। और
हनुमान जी को तो बडुे-बडुे लोगोु ने

गुरु बना शलया था। उसमेु से एक भरत
भी थे। इसीशलए तुलसीदास जब
रामकथा का अयोधुया कांड आरंभ करते
हैु तो जो दोहा वहां है, ‘शुुी गुरु चरण
सरोज रज...’ वही हनुमान चालीसा के
आरंभ मेु भी है।
भरत और हनुमान जी मेु जो गहरा
संबंध है, वो राम कथा मेु तब शदखता
है, जब वाशिका मेु सनकाशद ऋशि जा
चुके थे और भाइयोु का मन था शक राम
से कुछ रूछेु, रर संकोचवि रूछ नहीु
रा रह थे तब हनुमान जी को देखा।
तुलसी शलखते हैु, ‘रूछत पुुभुशह सकल
सकुचाहीु। शचतवशहं सब मारुतसुत
राहीु।’ सब भाई पुुभु से रूछते सकुचाते
हैु, इसशलए सब हनुमान जी की ओर
देख रहे हैु।
हनुमान जी की ओर देखने का मतलब

ही है शक अब आर गुरु रुर मेु अरनी
भूशमका शनभाएं, हमारी मदद करेु और
हमेु पुुभु से जो शनकिता-जुुान पुुापुत
करना है, उसमेु मददगार बनेु। यही
भूशमका गुरु की होती है।
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राजनीति के माध्यम से धम्म की
स्थापना का महत्व समझािी है महाभारि

पिछले सप्ताह हमने महाभारत के अरावन और
बब्बरीक के बारे मे् जाना और यह भी जाना पक कैसे
उनकी मृत्यु के िश््ात उनके पिरश्छेपित पसर बोलने
लगे थे। इस सप्ताह हम उनकी अन्य कहापनयो् के
साथ-साथ इन बोलते पसरो् का महत्व भी जाने्गे।
वेिव्यास के अनुसार धृतराष्््् के सारथी संजय ने
अिनी पिव्य िृप््ि से सभी को युद्् मे् हो रही् घटनाओ्
के बारे मे् अवगत कराया था। लेपकन संजय कौरवो्
के िक्् मे् थे। इसपलए संभवतः उन्हो्ने जो बताया, वह
भी िक््िातिूर्ब रहा होगा। िूसरी ओर बब्बरीक पकसी
के िक्् मे् नही् थे और इसपलए उनका वर्बन तटस्थ
था। अिने प््ेक््र स्थल से उन्हो्ने िेखा पक कैसे युद््
मे् नैपतकता िरपकनार हो गई और एक भाई ने िूसरे
भाई का तुच्छ झगड़ो् के कारर और उसकी संिप््ि
प््ाप्त करने के पलए वध पकया। 
लेपकन बब्बरीक का िरीर नही् था और इसपलए वे कुछ
करने मे् असहाय थे। उन्हो्ने िेखा पक गांधारी अिने
मृत िुत््ो् का िोक मना रही थी्। हालांपक िांडवो् की
जीत हुई थी, लेपकन उनकी संतानो् का वध हुआ था
और द््ौििी भी िोक मना रही थी्। बब्बरीक ने कृष्र
से िूछा पक क्या ऐसी स्सथपत मे् हम पकसी को पवजेता
कह सकते? कृष्र केवल हंस पिए थे। केरल की एक
लोककथा के अनुसार भीम और अज्बुन ने बोलने वाले
पसर से िूछा पक कुर्क््ेत्् के युद्् मे् सबसे वीर योद््ा
कौन था। 
उनका मानना था पक चूंपक उस पसर ने युद्् को ऊंचाई
से िेखा था, इसपलए उसका िपरप््ेक्््य ररभूपम मे् लड़
रहे योद््ाओ् के िपरप््ेक्््य से अलग होगा। साधारर
मान्यता यह है पक युद्् मे् योद््ा ने योद््ा का वध

पकया। लेपकन उस पसर के अनुसार कृष्र
र्िी पवष्रु के सुिि्बन चक्् ने िोनो् िक््ो्
के अधम््ी राजाओ् का वध पकया था और
द््ौििी र्िी काली ने अिनी जीभ
फैलाकर उनका रक्त पिया था। इस
प््कार, बोलते पसर के िृप््िकोर से
कुर्क््ेत्् का युद्् िांडवो् और कौरवो् के
बीच लड़ा युद्् नही् था। कृष्र अथ्ाबत
पवष्रु उन राजाओ् को नि्् करके धम्ब
स्थापित कर रहे थे, पजन्हो्ने
द््ौििी अथ्ाबत काली या िृथ्वी का िोषर
पकया था। 
इस प््कार, पिरश्छेपित बोलता हुआ पसर
अपधक वैप््िक िपरप््ेक्््य का प््तीक है।
हमारा व्यस्कतगत िृप् ्िकोर हमारे
िूव्बग््हो्, अनुभवो् और अिेक््ाओ् से

सीपमत होता है। हम पवि्् को इसी सीपमत िृप््िकोर
से िेखते है्। बोलते पसर के माध्यम से हम पवि्् को
अलग िृप््िकोर से िेखने लगते है्। िांडव और कौरव
िरमात्मा की बृहि््र लीला के छोटे अंि थे। महाभारत
मे् एक राज्य की राजनीपत के माध्यम से ब््ह्माण्ड मे्
धम्ब स्थापित करने का महत्व समझाया गया है।
राजस्थान मे् बोलते पसर को खाटू श्यामजी के र्ि मे्
िूजा जाता है, जो कृष्र का र्ि है। िैववाि की
कथाओ् मे् उसे ‘कीप्तब-मुख’ कहते है्। यह मान्यता है
पक कीप्तब-मुख ने पिव के आिेिानुसार अिनी भूख
पमटाने के पलए अिने आि को ही खा पलया था। चूंपक
उसने स्वयं को जीपवत रखा था, इसपलए उसे िेवताओ्
की प््पतमाओ् के ऊिर रखा जाकर सभी श््द््ालुओ् का
ठठ््ा करने का अपधकार प््ाप्त हुआ। 
इस स्थान से वह सभी कुछ िेख तो सकता है, लेपकन
उिहासिूर्ब स्वर मे् कटु िब्िो् से अिने पवचार साझा
करने के अपतपरक्त कुछ नही् कर सकता। उसकी बड़ी
आंखे्, िरीर का न होना, नुकीले िांत और बाहर
लटकी जीभ इसका प््तीक है। बोलता पसर हमे् याि
पिलाता है पक महाकाव्यो् के नायको् से िस्कतिाली भी
एक िस्कत है। हमारी तुलना मे् यह िस्कत हमे् और
अच्छे से समझती है। यह पसर सच कहकर अंतःकरर
को व्यक्त करता है। वह पनभ्बयता से उस भ््ि्् सच््ाई
को सामने लाता है, पजसे महाभारत के नायको् और
खलनायको् ने िपमत पकया या नकारा। हम भले ही
अिनी प््कयाओ् के पलए क््मा मांगे् और अिनी मूख्बताओ्
तथा िुष्कम््ो् की सफ़ाई िे्, लेपकन इस पसर के कान नही्
है् और इसपलए वह हमारी एक नही् सुनता।  
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पर्यटको ् का कोलाहल मनाली रा शिमला से कम हो तो
इसमे ्एक नाम आता है शिभी का। रह शहमाचल प््देि मे्
बसा एक छोटा-सा गांव है, लेशकन रहां के आसपास का
सुरमर् प््ाकृशतक पशरवेि आपके शलए ‘मनी फॉर वैलर्ू
डेसट्टनेिन’ की अपेक््ा को पूरा करता है। रह देवदार के
घने िंगलो,् प््ाकृशतक नशदरो ्और मनमोहक झरनो ्से शघरा
हुआ है। पुषप्भद््ा नदी के दोनो ्तरफ पहाडी् ढलान पर बसे
इस छोटे से गांव मे ्कई गेटट् हाउस और कैसम्पंग टथ्ल है,्
िहां देवदार और चीड ्के पेडो् ्के नीचे बैठकर आप प््कृशत
की सुंदरता को करीब से शनहार सकते है।्
जलोरी दर्रा… शिभी से करीब पांच शकलोमीटर दूर सोिा
नाम का एक गांव है। अगर आपकी बड्य वॉशचंग मे ्रश्च है
तो तरह-तरह के पंशछरो ्को देखना और उनके कलरव का
आनंद लेना रहां एक अनूठा अनुभव साशबत होता है। सोिा
से कुछ आगे ही िलोरी दरा्य नामक एक खूबूसरत िगह है।
रह समुद्् तल से करीब 11 हिार फीट की ऊंचाई पर सट्थत
है। इस दर््े से हरी-भरी घाशटरो ्और घुमावदार नशदरो ्के
मनमोहक दृशर् शदखाई देते है।् शतराहे पर बना िलोरी माता
का मंशदर भी रहां का मुखर् आकर्यण है।
सेरोलसर झील- िलोरी दर््े से लगभग पांच शकलोमीटर
आगे बढन्े पर खूबूसरत सेरोलसर झील शमलेगी। रह एक
बेहद िांत झील है, िो चीढ ्और देवदार के पेडो् ्के बीच
सट्थत है। इस झील के शकनारे बैठकर आप रहां आप
शहमालर की िांशत को महसूस कर सकते है।् इस झील के
पास बूढी् नाशगन का मंशदर भी है। इसी विह से इस क््ेत्् का
आधर्ासम्मक एवं धाशम्यक महमव् भी है।
वॉटरफॉल ट््ेल… थोडी-सी बाशरि होने पर ही आपको

रहां अनेक झरनो ्का आनंद लेने का भी मौका शमल सकता
है। इसमे ् शिभी झरना और उसके पास ही चैनी कोठी झरना
प््मुख है। खासकर अगर आप रहां सुबह-सुबह वॉक करेग्े तो
आपके आनंद का एहसास दोगुना हो िाएगा। पेडो् ्से छनकर
आती धूप और मंद-मंद बहती हवा आपकी सुबह को खुिगवार
बना देगी।

शेषनरग एवं श्ंग ऋषष मंषदर…
गांव के बीच मे ्लगभग 60 साल पुराना िेरनाग का मंशदर
भी है। देवदार के घने िंगल के बीच बनी एक पगडंडी से
इस मंशदर तक पहुंचा िा सकता है। इसी तरह श्ंग ऋशर
मंशदर भी िा सकते है।् रह टथ्ानीर देवता श्ंग ऋशर को
समशप्यत एक मंशदर है। हशरराली से शघरा रह मंशदर धाशम्यक
महमव् रखता है। रहां िांशत से बैठकर कुछ समर के शलए
मेशडटेिन भी शकरा िा सकता है।
चैनी कोठी- शिभी गांव के पास ही मे ्चैनी कोठी नाम की
िगह है। रह 13 मंशिलो ्की लकडी् से बनी अपनी तरह
की अद्््त इमारत है, शिसका शनमा्यण सत््हवी ्सदी मंे शकरा
गरा था। 90 फीट ऊंची रह इमारत लगभग 100 साल से
भी अशधक समर से रहां शटकी हुई है। रहां का काष्् कौिल
देखने लारक है।
कैसे पहुंचे्?- अगर आप हवाई माग्य से रात््ा करना चाहते
है ् तो कुलल्ू के पास भुंतर हवाई अड�्डा सबसे निदीकी
हवाई अड�्डा है। निदीकी रेलवे टट्ेिन शिमला है शिसके
शलए आपको कालका से ट््ेन बदलनी होगी। वैसे सबसे
लोकश््पर तरीका शदलल्ी से मनाली के शलए चलने वाली
ओवरनाइट बस है। रे बस आपको औट सुरंग तक छोडत्ी
है। वहां से आगे टैकस्ी लेकर आप शिभी पहुंच सकते है।्

जिभी: यहां की यात््ा करना

ही अपने आप मे् ‘मेजिटेशन’ है!
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पेट में कुछ गड़बड़ी हुई नहीं कक कोई न कोई समसंया शरीर
को घेर लेती है। ऐसा इसकलए होता है कंयोंकक हम खाने से
ही ऊरंाा पंंापंत करते हैं और उसी ऊरंाा की मदद से बाक़ी के
काम करते हैं। लेककन रब पेट का संवासंथंय ही गड़बड़ होगा
तो ऊरंाा का संतुलन कबगड़ राएगा करससे शरीर को बाक़ी
कायंा करने में परेशानी होगी। इसी परेशानी से कनपटाने कलए
आप सहारा ले सकते हैं आयुवंंेद का, करसकी मदद से आप
इन समसंयाओं से पंंाकृकतक और पंंभावी तरीक़ें से राहत पा
सकते हैं। राकनए वे उपाय कंया हैं…
संतुकलत आहार का सेवन
आयुवंंेद संतुकलत खानपान पर जंोर देता है रो आपके दोष
(वात, कपतंं और कफ) के अनुसार होता है। इसकलए अपने
भोरन का चुनाव दोष को समझकर ही ककया रा सकता है।
इसके कलए ककसी आयुवंंेद कवशेषजंं से परामशंा करें और अपने
दोष का पता करें। साथ ही भोरन का चुनाव भी कफर उसी
के अनुसार कर सकते हैं।
कनयकमत समय पर भोरन करना पाचन को बेहतर बनाए
रखने में मदद करता है। इसकलए भोरन छोड़ंने या अकनयकमत
खाने की आदतों से बचें।
धीरे-धीरे और भोरन को अचंछी तरह चबाकर खाएं ताकक
पाचन बेहतर हो।
अदरक, रीरा, धकनया, सौंफ और हलंदी रैसे मसालों का
सेवन करें कंयोंकक ये मसाले पाचन और पोषक ततंवों के
अवशोषण में मदद करते हैं।

पंंोबायोकटकंस और पंंीबायोकटकंस खादंंों का चुनाव
पंंोबायोकटकंस और पंंीबायोकटकंस का सेवन आंत के
बैकंटीकरया को संवसंथ और संतुकलत बनाए रखने के
साथ पंंकतरकंंा और समगंं संवासंथंय के कलए भी बेहद
महतंवपूणंा है। इसकलए इनका सेवन जरंर करें।
पंंोबायोकटकंस खादंं पदाथंा
दही, मटंंा, और अचार रैसे ककणंववत खादंं पदाथंा
इसमें आते हैं रो पाचन और पंंकतरकंंा पंंणाली को
बेहतर करने में मदद करते हैं।
पंंीबायोकटकंस खादंं पदाथंा
लहसुन, पंयाजं, केला और शतावरी रैसे
पंंीबायोकटकंस खाएं ताकक आंतों में मौरूद लाभकारी
बैकंटीकरया को पोषण कदया रा सके।
अपनाएं ये आदतें
योग और शंंास वंयायाम (पंंाणायाम) का कनयकमत
अभंयास करने से पाचन बेहतर होता है। इसके
अलावा रोग पंंकतरोधक कंंमता भी मजंबूत होती है।
पयंाापंत और सही समय पर ली गई नींद शरीर की
मरमंमत और पुनरंानन पंंकं ंियाओं के कलए
महतंवपूणंा है, करसमें संवसंथ आंत बनाए रखना
शाकमल है।
तनाव आंत की सेहत को पंंभाकवत करता है।
इसकलए इससे राहत पाने के कलए पंंकृकत में समय

कबताएं। धंयान व माइंडफुलनेस का भी अभंयास करें।
काम आएंगे ये हबंाल उपचार
आयुवंंेद में कवकभनंन रड़ंी-बूकटयों का उपयोग पेट की सेहत
और रोग पंंकतरोधक कंंमता बढंाने के कलए ककया राता है।
पयंाापंत मातंंा में पानी पीने के अलावा कुछ उपाय भी आजंमा
सकते हैं।
कंंतफला...
कंंतफला तीन फलों (आंवला, कबभीतकी, और हकरतकी) के
कमशंंण को कहते है। ये कोलन की सफंाई और पाचन में
काफी मददगार होता है।
नीम और तुलसी...
इनमें एंटी बैकंटीकरयल गुण होते हैं रो पंंकतरकंंा कायंा पंंणाली
के साथ ही आंत की सेहत को भी मजंबूत बनाते हैं।
अशंंगंधा...
ये एक रड़ी-बूटी है रो तनाव को कम करती है।
रीरा-धकनया-सौंफ चाय
यह पारंपकरक आयुवंंेकदक कमशंंण पाचन को मजंबूत बनाता है,
सूरन को कम करता है और शरीर को अंदर से साफं करता है।
अदरक चाय
अदरक की चाय पाचन और एंटीइंफंलेमेटरी गुणों के कलए
रानी राती है। ये मतली को कम कर सकती है, पाचन में
सुधार कर सकती है और पोषक ततंवों के अवशोषण को बढंा
सकती है।

पेट अगर अस्वस्थ रहेगा तो शरीर

बन जाएगा कई बीमाररयो् का घर
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ईपीएफ यानी कर्मचारी भविष्य वनवि एक तरह से
आपातकालीन वनवि की तरह कार करती है। िेतन से जरा
की हुई यह रावि िैसे तो बुढ़ापे का सहारा है जो वरटायररे्ट
के बाद जीिन बसर करने रे् रदद करती है, लेवकन कभी-
कभी ऐसी पवरस्थिवतयां उत्पन्न हो जाती है्, जब इस िन को
भी तात्कावलक उद््ेश्यो् के वलए वनकालना पड़ता है। परंतु,
अगर आप इसे वनकालना नही् चाहते है् और पैसो् की
ज़र्रत भी है तो आप इससे लोन ले सकते है्। कर्मचारी
भविष्य वनवि संगठन (ईपीएफओ) िेतनभोगी कर्मचावरयो्
को लोन लेने की भी सुवििा देता है।

क्या है ईपीएफ लोन?
िास््ि रे् यह एक अव््िर भुगतान है। सारान्य पवरस्थिवत रे् जो
पैसा आपको सेिावनिृव््ि पर वरलता है, उसे आप पहले ही
वनकाल लेते है्। इस पर वकसी भी प््कार के ब्याज का भुगतान
कर्मचारी को नही् करना पड़ता है। लेवकन इसरे् एक बंवदि भी
है यानी वक लोन की रक़र की एक सीरा तय है।

ब्याज की दर
चूंवक यह आपका अपना पैसा है, इसवलए आपको इस पर
ब्याज नही् देना होता है। यवद आप यह पैसा नही्
वनकालते है्, तो आपको इस पर ब्याज वरलता, जो अभी
8.25 फ़ीसदी है।
लेककन, लोन की कुछ शर््े् भी है्
घर ख्रीदने के कलए
यवद आपने 5 िर्म की सेिा पूर्म कर ली है, तो आप रकान,
फ्लैट या प्लॉट ख्रीदकर उस पर रकान बनाने के वलए
भविष्य वनवि से पैसा वनकाल सकते है्।
वनकास की रावि, प्लॉट ख्रीदने के वलए 24 राह के रूल
िेतन और रंहगाई भि््े से अविक नही् होगी। वनव्रमत रकान
ख्रीदने के वलए 36 राह के रूल िेतन और रंहगाई भि््े
अििा थ्ियं और वनयोक्ता द््ारा जरा की गई कुल
रावि और घर की लागत, इन तीनो् रे् जो भी कर
होगी, के सरान होगी।
इसी प््कार, अवतवरक्त वनर्ामर, ररम्रत अििा रेनोिेिन के
वलए घर ख्रीदने के 5 िर्म के बाद और पुनः प््िर रेनोिेिन
के 10 िर््ो् के बाद िन-वनकासी कर सकते है्। रेनोिेिन
के वलए 12 रहीने के िेतन ि रहंगाई भि््े और पुनव्नमर्ामर
की लागत रे् जो भी कर हो, के सरान रावि वनकाली जा
सकती है।
पहले से चल रहे होर लोन के भुगतान के वलए भी आप पैसा
वनकाल सकते है्। इस उद््ेश्य से न्यूनतर सेिा 10 िर्म है।
वनकासी-रावि 36 राह के िेतन ि रंहगाई-भि््े के सरान होगी।
घर ख्रीदने के वलए की गई वनकासी का भुगतान सीिे
विके््ता को वकया जाएगा।

वेरन ना किलने पर
यवद हड़ताल या अन्य िजह के कारर 2 राह से अविक
सरय से िेतन का भुगतान नही् वकया गया हो, तब आप

थ्ियं की आय से जरा वकया िन और उस पर संवचत ब्याज
की िनरावि वनकाल सकते है्।

कववाह-उच्् कशक््ा
7 िर्म की सदथ्यता पूर्म होने पर थ्ियं या पुत्् /पुत््ी और
भाई-बहन के वििाह के वलए भविष्य वनवि से ऋर वलया जा
सकता है। इस उद््ेश्य से आपके द््ारा जरा की गई रावि का
50 फ़ीसदी तक वनकाल सकते है्। घर रे् िादी के वलए
अविकतर 3 बार िन वनकाल सकते है्। बच््ो् की रैव््िक
से ऊपर की पढ़ाई के वलए भी ऋर ले सकते है्।

किककत्सा के कलए
इसके वलए कोई न्यूनतर सेिा अिवि नही् है। थ्ियं या
पवरजनो् की वचवकत्सा के वलए 6 राह के रूल िेतन ि
रंहगाई भि््े और थ्ियं के योगदान रे् जो भी रावि कर हो,
वनकाल सकते है्।

ऐसे करे् आवेदन
भविष्य वनवि से िन वनकासी की सम्पूर्म प््व््कया ऑनलाइन
है। इसके वलए आपके भविष्य वनवि खाते (यूएएन) से
आिार नंबर को जोड़ना अवनिाय्म है। संयुक्त क्लेर फॉर्म
19, 10 सी और 31 रे् ज़्र्री वििरर भरकर
आिेदन वकया जा सकता है। सभी दृव््ि से सही होने पर
दािे की रावि आपके बै्क खाते रे् लगभग 3 सप्ताह रे् जरा
कर दी जाती है।

पीएफ की मदद से भी ले सकते

हैं लोन, जान लें कंया हैं इसकी शतंंें
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असुरक््ा की भावना लगभग सभी मे् होती है, ककसी मे् ज्यादा
तो ककसी मे् कम। छोटे शहर से आप बड्े मेट््ो मे् जाएंगे तो
असुरक््ा ज्यादा महसूस होगी। नई जगह पर आप हमेशा
सोचते है् कक ये कौन लोग है्... मै् इनसे ककतना अलग हूं।
धीरे-धीरे आप लोगो् को जानने लगते है् तो यह भावना गायब
होने लगती है। वक्त के साथ आप सीखते है्। असुरक््ा की
भावना एकदम गायब नही् होगी। यह धीरे-धीरे जाएगी।
इसका ककसी तबके से लेना-देना नही् है। अंग््ेजी मीकडयम
वाला अगर कहन्दी मीकडयम वालो् के बीच आएगा तो वो भी
असुरक््कत महसूस करेगा। माहौल ही सब कुछ है। नया
माहौल आपको अलग महसूस कराएगा। ऐसे माहौल मे् आप
खुद से ज्यादा सवाल करते है्। खुद पर भरोसा खोने लगते
है्। आपको लग सकता है कक आप इनके बीच कोई बात बोल
दे्गे तो इन्हे् कैसा लगेगा... या ये बोल कदया तो पता नही् कैसे
करएक्ट करे्गे! इनसे बचने के कलए आप अपने को एक
आवरर मे् कैद कर लेते है्। यही असुरक््ा है। मेरी सबसे
बड्ी असुरक््ा कहन्दी मीकडयम थी। हमे् बचपन से फील
कराया जाता है कहन्दी अलग-अंग््ेजी अलग। कई देश तो
इंजीकनयकरंग भी अपनी भारा मे् पढ्ाते है्, केवल हमारे देश मे्
अंग््ेजी को खास इज््त हाकसल है। इससे कई लोगो् को
इनकसक्योर महसूस होता है।
लेककन तब तक, जब तक वो इस खेल को समझ नही् लेते।
इसे आपको ही समझना होगा। बड्े शहर मे् आकर मै्ने
अपनी ताकत को जानने की कोकशश की। मै्ने शहर भी देखे्
है्, गांव भी देखे है्, कस्बे भी घूमे है्। मै्ने महसूस ककया कक
शहरी लोग काफी चीजो् से वंकचत है्। मै्ने इसी बात को
ताकत बनाया। 
शहरी लोगो् को गांव मे् जाने की कोई जर्रत नही् होती, तो
वो वहां के माहौल को नही् समझ पाते। मेरी फील्ड मे् मुझे
छोटे शहर का होने के फायदे कमले। मै् उन रोल को अच्छे
से समझ पाया, जल्दी अपना सका। हर फील्ड मे् ऐसा होता
है कक आपको अपने मजबूत एकरया कमल जाते है्, अपनी
ताकत कदखाने का मौका कमल जाता है। आपको बस वहां पर
लगातार कटके रहने की जर्रत है। आप कटके तभी रहे्गे जब
वो करे्गे, जो करना चाहते है्। गलती करे्गे तो सीखे्गे
इसकलए गलती से मत घबराइए। याद रकखए कक आप बेहद
अच्छे दौर मे् पैदा हुए है्। इस दौर मे् आपके कलए आसमान
खुला है, बस पंख फैलाने की जर्रत है। अपना वक्त
लीकजए और जानने की कोकशश कीकजए कक आपको क्या
आकक्रित करता है। जो अपनी ओर खी्चे, उसे करके जर्र
देकखए। काम शुर् कीकजए, सीख तो अपने आप जाएंगे।
बेहतर तो हो ही जाएंगे। बीस साल की उम्् ही ऐसी होती है
कक आप कन्फ्यूज रहते है् कक क्या करना है, क्या नही् करना
है! कर के देखने मे् बुराई नही् है। जो करे्... कदल से और
ईमानदारी से करे्।

लाइफ सेट नहीं, हैपंपी होना जरंरी है
जीवन मे् सुरक््ा ही सबकुछ नही् है। सुरक््ा का भाव आपकी

उड्ान को सीकमत कर देता है। लाइफ सेट होना जर्री नही्
है, लाइफ हैप्पी होना जर्री है। आईआईटी जर्री नही् है,
आट्ि, स्पोर्स्ि, म्यूकजक मे् भी ककरयर हो सकता है। दुकनया
मे् बहुत कुछ है करने को। आम लोग यह नही् सोचते है्।
जो सोचा नही् वो करे्गे कैसे! करे्गे नही् तो उड्े्गे कैसे!

माहौल तो हमेशा ही डराएगा, लेदकन

सीदमत हो गए तो पंख कैसे फैलाएंगे

समस्याओ् के दिनो् मे्
खान-पान पर नजर रखे्
समस्याएं कभी ककसी की खत्म नही् होगी। एक
कमटाओ, दूसरी आएगी। जब समस्या आए तो हम
पांच रास््े से उससे कनपटने का ढंग अपना सकते है्।
पहला, भागना। दूसरा, सामना करना। तीसरा होता है
समस्या से कनपटना।
चौथा समस्या को ढूंढना, इसमे् एक गहरी नजर
चाकहए। और पांचवां समस्या को खत्म कर देना, इसमे्
दूरदक्शिता लगती है। अब आपको कौन-सा तरीका
ठीक लगता है, आप अपना सकते है्। लेककन कोई भी
समस्या अखंड नही् होती। उसके पीछे उसका आदश्ि
समाधान जर्र होता है। कोई समस्या आए, तो एक
प््योग करके देकखएगा।
समस्याओ् के कदनो् मे् खान-पान पर बहुत नजर
रकखएगा, क्यो्कक हमारे कवचार, भावना, संवेदना और
संघर्ि का असर आंतो् पर पड्ता है। हमारे पाचन तंत््
का जो महत्वपूर्ि भाग होता है, गट माइक््ोबायोम, इस
पर भी समस्या के समय दबाव आता है। और समस्या
का असर हमारी शारीकरक सेहत पर भी पड्ता है। बाद
मे् इसकी कीमत हमे् ही चुकानी पड्ती है। इसकलए
समस्या के समय सात्तवक भोजन ककरएगा।
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श््ान को दिन मे् िो-तीन बार घर से बाहर सैर कराना उनकी
दिनचर्ाा का अहम दहस्सा होना चादहए। उनको दनरदमत र्प
से घुमाना उनके शारीदरक और मानदसक स्वास्थ्र के दिए भी
ज्र्री है। सैर पाितू के दिए एक बेहतरीन व्राराम है, दिससे
उनकी मांसपेदशरां मज्बूत होती है्, वज्न दनरंद््ित रहता है,
शरीर मे् ऊि्ाा का स््र संतुदित रहता है और ख़ुशी दमिती है।
इसीदिए घर से बाहर िाने के दिए श््ान हमेशा उताविे रहते
है्। परंतु कई श््ान घर के बाहर क्िम रखने से इंकार करते है्।
संकेत िो बताते है् श््ान घूमने के दिए तैरार नही् है
- पाितू रदि कांप रहा है, कान पकड् रहा है रा अपनी पूंछ
नीचे कर रहा है, तो वह डरा रा घबरारा हुआ हो सकता है।
- रदि पाितू भौ्क रहा है, गुर्ाा रहा है रा अन्र श््ानो् पर
हमिा करने की कोदशश कर रहा है, तो इसे भी
उसकी अदनच्छा समझे्। - अगर पाितू चिने से
इंकार करता है, बैठ िाता है रा िेट िाता है, तो
उसे घूमने मे् र्दच नही् है।
ऐसी स्सिदत मे् रे करे्
- पाितू को धीरे-धीरे शांत करे् और उसे
प््ोत्सादहत करे्। - रदि पाितू दकसी चीज् से
डरता है, तो उसे उससे िूर िे िाएं। - रदि वह
िगातार डर रा आक््ामक व्रवहार कर रहा है, तो
पशु दचदकत्सक से सिाह िे्। - पाितू को डांटे्
रा खी्चे् नही्। सैर के दिए जबरिस््ी ना करे्।
धीरे-धीरे तैरार करे् दनरदमत दिनचर्ाा
पाितू तर दिनचर्ाा पसंि करते है्। सुबह और
शाम एक ही समर पर टहिाने िे िाएं। पाितू
को भीड से िूर िे िाएं। धीरे-धीरे समर बढ्ाएं।

रह उसे टहिने के दिए तैरार करने मे् भी काफ़ी मििगार
सादबत होगा।
उत्साह दिखाएं
िब आप टहिने िाने की तैरारी करे् तो उत्साह दिखाएं। उसका
पट््ा उठाएं, ख़्ुशी से बात करे् और िरवाजे की ओर बढ्े्। रह
उसे उत्सादहत करेगा और टहिने के दिए प््ेदरत करेगा। 
पुरस्कार दे्- टहिने के बाि, उसे पुरस्कार और प््शंसा िे्। रह
उसे सकारात्मक अनुभवो् से िोड्ने मे् मिि करेगा और उसे
भदवष्र मे् टहिने के दिए उत्सुक बनाएगा। आप उसे स्वादिष््
ट््ीट, दखिौने से खेिने का समर रा प्रार िेकर पुरस्कृत कर
सकते है्।
ध्यान दे्- अगर श््ान अचानक टहिने से दहचदकचाता है, तो
रह दकसी अंतद्नादहत दचदकत्सा समस्रा का संकेत हो सकता
है। उसे पशु दचदकत्सक के पास िे िाएं और दकसी भी स्वास्थ्र
समस्रा का पता िगाएं।

खिलौने दे् या िेले्
टहिते समर दखिौनो् और खेिो् का उपरोग करे्। एक
द््िसबी रा िकडी फे्के्, गे्ि से खेिे् आदि। रह उसे सद््कर
और व्रस्् रखेगा, और टहिने को और मज्ेिार बना िेगा।

अन्र श््ानो् से दमिवाएं
डॉग पाक्क मे् िे िाकर उसे अन्र पाितुओ् से दमिने िे्।
सामादिकता उसे ख़्ुश और उत्सादहत रखेगी। रह डरपोक
पाितू को भी अन्र श््ानो् के साि सहि होने मे् मिि कर
सकता है। हािांदक, इस बात का ध्रान रखे् दक दिन श््ानो् से
अपने पाितू को दमिवा रहे है् वे आक््ामक स्वभाव के ना हो्।

नए स्थान चुने्
उसे नए पाक्क रा स्िान पर िे िाएं। रह उसे उत््ेदित करेगा
और उसे घूमने के दिए प््ोत्सादहत करेगा। नए िृश्र और गंध
उसे व्रस्् रखे्गे और ऊब नही् होने िे्गे।

अगर पालतू वॉक करना पसंद नहीं
करता तो उसे इन उपायों से करें तैयार

रोज़ सैर करना श््ान की शारीररक और मानरसक सेहत के रिए ज़र्री

है। परंतु वो इसके रिए तैयार है या नही्, यह जानना भी ज़र्री है।
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जंवेलरी मधहलाओं की पहली पसंद होती है, शायद ही कोई ऐसी
मधहला हो, धजसे जंवेलरी पहनना पसंद न हो। हालांधक लुक को
परफेकंट बनाने में मेकअप और आउटधफट भी काफी मायने रखते
हंै, लेधकन जंवेलरी पहनने से और भी रायल लुक धमलता है। 
नथ- आजकल की लडंधकयों को जंवेलरी में नथ पहली
पसंद है। कोई भी डंंेस हो या चाहें कैजुअल या पाटंंी धवयर

नथ आपके लुक में चार चांद लगाता है। माकंंेंट में नथ के
कई धडजाइनंस धमल जाएंगे, अगर पंलेन नथ या संटोन नथ भी
कैरी कर सकती है। इन धदनों धफलंमों में भी एकंटंंेसेस के बीच
नथ काफी टंंेंधडंग में है।
चोकस्स- शादी हो या पाटंंी, अगर आप लहंगा चोली, साडंी
या गाउन पहनने वाली हैं, तो चोकसंण आपकी खूबसूरती को
और भी बढंा देगा। इसके एक से बढंकर एक धडजाइनंस
माकंंेट में उपलबंि है, आप अपने डंंेस के कलर के अनुसार
भी चोकसंण का सेलेकंशन कर सकती हैं। 
लेयड्स नेकलेस- अगर आप दुलंहन बनने वाली हैं, तो
लेयडंण नेकलेस जरंर टंंाई करें। यह काफी सुंदर और रायल
लुक देता है। जो दुलंहन की पूरी नेकलाइन की खूबसूरती बढंा
देता है। अगर आपको हेवी जंवेलरी पहनना पसंद है, तो
लेयडंण हार खूब जचेगा। ये हार पनंना, मोधतयों, कुंदन और
अनंय कीमती पतंथरों से जडंा हुआ होता है। 
जड्ाऊ माथा पट््ी - जडंाऊ माथा पटंंी मांग धटका का लुक
देता है और आजकल ये काफी टंंेंड में भी है। ये देखने में भी
बेहद खूबसूरत लगता है। ये जंवेलरी सधदयों से चली आ रही
है। लेधकन आज भी भारतीय दुलंहनों के बीच ये काफी
लोकधंंिय है। ये आपकी खूबसूरती बढंा देगा, धजससे लोगों
की धनगाहें आपसे नहीं हटेंगी।

अधिकतर हम देखतें हैं धक मधहलाओं में सहनशीलता परंषों के
मुकाबले बहुत अधिक होती है जो कुछ हद तक बहुत अचंछी बात
है लेधकन जब यह जरंरत से जंयादा आप के जीवन का धहसंसा बन
जाएं तो यह उतना ही घातक बन जाती है। कंयोंधक तब उसे हरकोई
अपने दबाव में रखना पसंद करता है धजस से वह अपना
आतंमधवशंंास खोने लगती है और कई बार यही परेशानी उसे
मानधसक रंप से कमजोर बनाने का काम करती है।
इसधलए जरंरी है धक आप को पता हो कब और कौन आप का फायदा
उठाने की कोधशश में है। धजस के धलए आप को वकंत रहते मानधसक
और भावनातंमक तौर पर कमजोर होने से बचना आना चाधहए।
चधलए, जानते हैं कुछ ऐसी बातें जो हर मधहला को अपने जीवन में
अपनाना आना चाधहए धजस से वह जीवन का हर आंनद ले सकें।

आत्मविश््ास मे् कमी न आने दे्
अकसर मधहलाएं दूसरों पर बहुत जलंदी भरोसा कर लेती हैं। धजस
का कई बार लोग बहुत जलंदी फायदा उठाने से नहीं चूकते।
आतंमधवशंंास मैंटली संटंंौंग होने की नींव है। इसधलए जरंरी है धक
हर मधहला को अपने ऊपर पूरंण आतंमधवशंंास हो। साथ ही धकसी
भी बात का धनरंणय लेने से पहले जांचनेपरखने का गुर आता हो।

खुद को आतंमधनभंणर बनाएं।
डर के आगे जीत है

यधद हमारी कमजोरी धकसी और को पता होगी तो वह बहुत जलंदी
उस का फायदा उठाने की सोचगा। इसधलए जरंरी है धक अपनी
कमजोधरयों पर काम करें और उसे अपनी खूधबयों में तबदील करने
धक पूरी कोधशश करें।

खुद से प्यार करे्
जीवन में हर धरशंता महतंंंवपूरंण है लेधकन ऐसे में हम खुद को भूल

जाते हैं। इसधलए खुद से पंयार करना न भूलें। यधद आप अपनी
नजरों में बैसंट हैं तो हर धकसी धक नजरों में आप बैसंट ही रहेंगी।
अपने मन में सैलंफ डाउट को पनपने न दें।

प््िंसेस जैसा पिखना चाहती है्

तो ट््ाई करे् ये ज्वैलरी

ऐसेबनाएंखदु
को मजबतू



एक चिंटू नाम का बंदर था। वह बहुत शरारती और नटखट
था। उसके कारण जंगल के सारे जानवर बहुत परेशान रहते थे।
शरारत करने के बाद वो अपने आपको इस िालाकी से बिा
लेता चक कोई उसे कुछ कह भी ना पाता, और वो अपने चकए
पर बड़ा खुश होता। सच़दियो़ के चदन थे, उसे एक शरारत सूझी
वह सीधा तालाब के चकनारे पहुंिा जहां बहुत सी बत़़खे़ रहा
करती थी़ और सुबह सुबह नहाया करती थी़। चिंटू बंदर ने पहले
एक योजना बनाई और चिर बबुल के पेड़ो़ से गो़द जमा करने
लगा, गो़द जमा करके वह तालाब के चकनारे पडे पत़थर पर जा
बैठा और उस पत़थर पर गो़द की लेई लगाकर उसे चिपचिपा
बनाने लगा जब वह पत़थर पर पूरी गो़द मल िुका तो वह एक
पेड पर जा चछपा।
सूरज चनकल रहा था बत़़खे़ रोज की तरह नहाने के चलए तालाब
की तरि आने लगी़ इधर शरारती चिंटू बंदर मन ही मन...
सूरज चनकल रहा था बत़़खे़ रोज की तरह नहाने के चलए तालाब
की तरि आने लगी़ इधर शरारती चिंटू बंदर मन ही मन खुश
होने लगा। सभी बत़़खे़ आई़ और पत़थर पर बैठकर सुस़़ाने लगी़
थोड़ी देर बाद जब वह तैरने के चलए उठी़ तो उऩहो़ने महसूस
चकया चक वह पत़थर से चिपक गई है़ वे शोर मिाने लगी़। अपने
परो़ को िड़िड़ाने लगी़, पर कोई िायदा न हुआ ये देखकर
चिंटू बंदर बड़ा खुश हुआ पेड से उतर कर वो बत़़खो़ के सामने
ताली बजा बजाकर नािने लगा और उऩहे़ वैसा ही छोड़कर
वापस िला गया। बत़़खो़ को चिंदू बंदर पर बड़ा गुस़सा आया
तो उसे इस करतूत की सजा देने की सोिने लगी़ तभी मुग़़ो़ का
एक झुंड उधर पानी पीने आया बत़़खो़ ने अपनी सारी कहानी
उऩहे़ कह सुनाई मुग़़ो़ ने पत़थरो़ पर पानी डाला गो़द के भीगते ही
सारी बत़़खे़ मुक़त हो गई़। उऩहो़ने मुग़़ो़ को धऩयवाद चदया और
मजे से पानी मे़ तैरने लगी़ पर एक बत़़ख़ चजसका नाम मोनी

था उसने बंदर को सीख देने की योजना मन मे़ सोि िुकी थी।
सुबह उठकर चिंटू बंदर तालाब मे़ नहाने गया नी़द की स़सथचत
मे़ आंखे़ मलता हुआ वह तालाब के चकनारे जा बैठा और इधर
उधर देखने लगा अिानक उसे अपने कमर के बाल िंसे हुए
महसूस हुए उसने पूंछ चहलाई पर पूंछ भी िंसी देखकर उसके
होश उड़ गए उसने देखा वो जाल मे़ बुरी तरह िंस गया है।
अपने आपको चजतना छुड़ाने की कोचशश करता उसके शरीर के
बाल उतने ही िंसते जाते तभी पास एक कोलाहल सुनाई चदया।
उसने देखा पास ही झाडी मे़ चछपी बत़़ख और एक बहेचलया
उसका मजाक उड़ा रहे है़।
वो समझ िुका था चक उसने शरारत की सो उसे उसकी
सजा चमल िुकी है। तभी बहेचलया आया और उसे
पकड़कर शहर मे़ मदारी के पास बेि चदया जो उसे मार-
मार कर नािना सीखाने लगा। अगर वह शरारती न होता
तो उसे गुलामी के चदन न देखने पड़ते।

चिटं ूबदंर को चिली करततू की सजा 
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उत््राखंड के चमोली जिले मे् यूनेस्को के
जिश्् धरोहर स्थलो् की सूची मे् शाजमल
फूलो् की घाटी राष््््ीय उद््ान शजनिार को
पय्यटको् के जलए खोल जिया गया। फूलो् की
यह घाटी 87 िग्य जकलोमीटर क््ेत्् मे् फैली
है िहां जहमालय की िुल्यभ िनस्पजियां िेखने
को जमलिी है्। इसे अंग््ेिी मे् फूलो् की
घाटीकहिे है्। 

बफ्फ से ढके पहाड्ो् के बीच अपने सुरम्य स्थान और
इसके बीच मे् बहने िाली पुष्पाििी निी के कारण यह
स्थल िुजनयाभर से बड्ी संख्या मे् पय्यटको् को आकज्षयि
करिा है। चूंजक यह एक संरज््कि क््ेत्् है, इसजलए पय्यटक
घाटी मे् राि के समय नही् र्क सकिे और उन्हे् उसी
जिन आधार जशजिर लौटना होिा है।  

फूलो् की घाटी 31 अक्टूबर िक
पय्यटको् के जलए खुली रहेगी। यहां के जलए शुल्क
भारिीयो् के जलए 200 र्पये और जििेशी नागजरको् के
जलए 800 र्पये है। कहा िािा है जक  रामायण काल मे्
हनुमान संिीिनी बूटी की खोि मे् इसी घाटी मे् पधारे
थे। इस घाटी का पिा सबसे पहले ज््िजटश पि्यिारोही फ््््क
एस स्समथ और उनके साथी आर एल होल्डसिथ्य ने
लगाया था।   जहमाच्छाजिि पि्यिो् से जघरा हुआ और फूलो्
की 500 से अजधक प््िाजियो् से सिा हुआ यह क््ेत््
बागिानी जिशेषज््ो् या फूल प््ेजमयो् के जलए एक जिश््
प््जसद्् स्थल बन गया है। फूलो् की घाटी भ््मण के जलये
िुलाई, अगस्् ि जसिंबर के महीनो् को सि््ोत््म माना
िािा है। जसिंबर मे् ि््ह्मकमल जखलिे है्।  बागिानी
जिशेषज््ो् और फूल प््ेजमयो् के जलए ये िगह स्िग्य से कम
नही् है। इस घाटी के निारे िेखिे ही बनिे है्।

उत््राखंड मे् बसा है फूलो् का संसार
कर सके्गे इस खूबसूरत घाटी का दीदार



टीवी पर वापसी करने जा रही हैं महाभारत
की दंंौपदी,‘तारक मेहता’ को देंगी टकंं र?
टीवी पर माइथोलॉजिकल शो करने वाले

एक्टर्स को मॉडन्स जकरदार करने का मौका बहुत
कम जमलता है. टीवी पर द््ौपदी, महाकाली िैरे
जकरदार जनभाने वाली पूिा शम्ास को भी लगातार
पौराजिक जकरदार ऑफर हो रहे थे. लेजकन उन्हे्
इंतिार था जकरी स्ट््ॉन्ग और दमदार जकरदार का.
अब 6 राल बाद टीवी की ये द््ौपदी अपने कमबैक
के जलए पूरी तरह रे तैयार है्.

रोनी रब टीवी का पॉपुलर रीजरयल
‘मैडम रर’ रीिन 2 के राथ छोटे पद््े
पर अपनी वापरी करने िा रहा है. इर
रीजरयल के रीिन 1 मे् ‘गुम है
जकरी के प्यार मे्’ की भाजवका शम्ास
अहम भूजमका जनभाती हुई निर
आई थी्. 

िब इर शो के दूररे रीिन
की खबर कंफम्स हो गई, तब
भाजवका के फैन्र ने रोचा जक
उनकी परंदीदा एक्ट््ेर को
जफर एक बार इर शो मे्
शाजमल जकया िाएगा.
लेजकन मैडम रर के रीिन
2 के जलए प््ोडक्शन हाउर
की तरफ रे नई कास्ट का
चयन जकया गया है. अब
भाजवका नही् बल्कक
रीजरयल महाभारत मे्
‘द््ौपदी’ का जकरदार जनभाने
वाली् एक्ट््ेर पूिा शम्ास ‘मैडम

रर
2’ मे् ॉप््मुख भूजमका जनभाती हुई निर आने
वाली है्.  पूिा शम्ास जपछले 6 रालो् रे छोटे

पद््े रे दूर रही है्. 

माइथोलॉजिकल रीजरयल मे्
उनके जनभाए हुए जकरदारो् को लोगो्
ने खूब प्यार जदया. महाभारत मे्
द््ौपदी का जकरदार जनभाने के बाद
पूिा रीजरयल ‘महाकाली’ मे् पाव्सती

का जकरदार जनभाते हुए निर आई थी्. 

राथ ही ‘राम जरया के लव कुश’
मे् उन्हो्ने ररयू नदी का जकरदार भी
जनभाया था. अब लंबे ब््ेक के बाद
पूिा एक अलग अंदाि मे् टीवी पर
री-एंट््ी करने िा रही है्.

‘मैडम रर’ मे् वो एक डैजशंग
मजहला पुजलर अफरर का जकरदार
जनभाने वाली है्.


