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पापा - बेटा तसिरेट का
पैकेट ले आ,

सही लाना चेक करके.
थोड़ी् देर बाद
बेटा - ये लीतजए पापा.
पापा - इसमे ्एक कम कय्ो ्है?
बेटा - चेक करके लाया हूं ना, इसतलए.

एक छोटे बच््े ने अपनी मां से कहा
- मां मै ्इिना बड़ा् कब हो जाउंिा
तक आपसे तबना पूछे कही ्भी जा सकूं?
मां ने बहुि पय्ार से कहा 
-बेटा इिना बड़ा् िो िेरा बाप भी
नही ्हुआ.

> पतन्ी- हाय राम आपके सर से खून कय्ो ्तनकल रहा है?
पति- मेरे एक दोस्् ने मुझे ईट् मार दी.
पतन्ी- आप भी मार देिे, आपके हाथ मे ्कुछ नही ्था कय्ा?
पति- था न, उसकी बीवी का हाथ.
तिर कय्ा, पतन्ी ने भी दो ईट् मार दी उसके सर पर.
अब बेचारा पति असप्िाल मे ्भि््ी है. 

> चपप्ू उदास बैठा था.
िपप्ू - कय्ा हुआ, कय्ो्
उदास बैठे हो?
चपप्ू - अरे यार पूछ
मि, शादी से पहले मैन्े
भिवान से मांिा था
तक अचछ्ी 'पकाने'
वाली देना.
लेतकन, यार
जलद्बाजी मे ्'खाना'
बोलना ही भूल
िया था.

पतन्ी अपनी सहेली से- पति
से जय्ादा इज््ि, िो मुझे
उसकी अलमारी के कपड़े

देिे है.्
जब भी खोलिी हूं दो- िीन िो

पैरो ्पर ही तिर जािे है.् लडक़ी एटीएम के पास चिंटू से कहती है
-
भईया मुझे अपना बैलेस़ िेक करना है,
आप मेरी मदद कर दीचिए...!
चिंटू ने लडक़ी को एक िोर की लात
मारी... लडक़ी चिर िई...!
चिंटू  (लडक़ी से) - आपका बैलेस़ तो
बहुत खराब है...!

मनोि- पापा, आप अंधेरे से डरते है.़..?
पापा- नही ़बेटा...!
मनोि- बादल, चबिली और शोर से...?
पापा- चबलक़ुल नही.़..!
मनोि- इसका मतलब है पापा,
आप ममम़ी को छोडकर चकसी से भी
नही ़डरते है.़..!

पतऩी- अब मै ़10 तक चिनूंिी... अिर,
तुम ना बोले तो... मै ़िहर खा लूंिी 
पतऩी- एक... 
पचत- खामोश 
पतऩी- दो... 
पचत- चिर भी िुपप़ 
पतऩी- बोलो ना पल़ीि... 
पतऩी का रोना शुर.़.. 
पचत- चिनती चिन... चिनती 
पतऩी- शुक़़ है! आप बोले तो, नही ़तो
मै ़िहर खाने ही वाली थी..
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देश की पहली महहला आइपीएस ऑहिसर हकरण देवी पर
बायोहपक बनायी जा रही है। ड््ीम स्लेट हपक्चस्स ने हाल ही मे्
इस बायोहपक का ऑहिहशयल अनाउंसमे्ट कर हदया है,हजसका
नाम बेदी : द नेम यू नो' है। इस हिल्म के जहरए दश्सक हकरण
बेदी की अनकही कहानी को करीब से देख सके्गे और जान
सके्गे हक कैसे एक महहला ने पुर्ष प््धान समाज मे् अपनी
अलग पहचान बनाई।  वह तब चच्ास मे् आई थी जब  उन्हो्ने
ग्लत पाह्कि्ग मे् खड्ी उस समय की प््धानमंत््ी इंहदरा गांधी की
गाड्ी का चालान काट हदया था।

हनिररेशक कुशल चावला बनाएंगे हिलरम
इस बायोहपक मे् हकरण बेदी की हजंदगी के उन हहस्सो् को बडे

पद््े पर हदखाया जाएगा, जो अबतक कोई नही् जानता। हकन
चुनौहतयो् का उन्हे् सामना करना पडा? उनके माता-हपता से लेकर
बाकी चीजे् भी बायोहपक मे् हदखे्गी। हिल्म के हनद््ेशक कुशल
चावला अपने इंस्टा है्डल पर हिल्म का मोशन पोस्टर शेयर करते
हुए हलखा,‘यह रहा! कुशल चावला की हलहखत और हनद््ेहशत डॉ.
हकरण बेदी के जीवन पर बायोहपक िीचर हिल्म हमारी अनाउंसमे्ट
है। उम्मीद है आपको मोशन पोस्टर देखने मे् आनंद आया होगा।
अभी और भी बहुत कुछ आना बाकी है। बने रहे्!

1972 मेर आईपीएस अहधकारी बनी थी हकरण बेिी
पूव्स आईपीएस हकरण बेदी ने कहा है हक उन्हे् पहले भी कई

बार बार अपने जीवन पर हिल्म बनाने का प््स््ाव हमला है, लेहकन
अब समय आ गया है हक उनकी कहानी सबके सामने आए। उन्हो्ने
बताया हक हनद््ेशक कुशाल चावला के साढ्े चार साल की हरसच्स
ने उन्हे् इस बार हां कहने पर मजबूर कर हदया। हकरण बेदी वष्स
1972 मे् आईपीएस अहधकारी बनी्। वह देश की पहली महहला
आईपीएस बनी्। 35 सालो् तक देश की सेवा करने के बाद उन्हो्ने
2007 मे् हरटायरमेन्ट ले हलया। उस समय वह ब्यूरो ऑि पुहलस
हरसच्स एंड डेवलपमे्ट के महाहनदेशक के पद पर थी्।

महहलाओर क् हिलाि अपराधोर को हकया कम
आईपीएस मे् शाहमल होने के बाद बेदी ने हदल्ली, गोवा,

चंडीगढ् और हमजोरम मे् सेवा की। उन्हो्ने हदल्ली के
चाणक्यपुरी इलाके मे् एक सहायक पुहलस अधीक््क (एएसपी)
के र्प मे् अपना कहरयर शुर् हकया, और 1979 मे् राष््््पहत का
पुहलस पदक जीता। इसके बाद, वह पह््िम हदल्ली चली गई्
जहां उन्हो्ने महहलाओ् के हखलाि अपराधो् मे् कमी लाई। इसके
बाद एक ट््ैहिक पुहलस अहधकारी के र्प मे् वह हदल्ली मे्

1982 के एहशयाई खेलो् के हलए यातायात व्यवस्था की देखरेख
करती है् और 1983 की चोगम गोवा मे् हमलती है्। 

हकरण बेिी क् हलए सब थे एक समरमान
1982 मे् हकरण बेदी को अमृतसर से हदल्ली पुहलस मे्

बुलाया गया जहां उन्हे् उपायुक्त ट््ैहिक बनाया गया। इस दौरान
अगर कोई भी गाड्ी सड्क पर नो वाहन जोन मे् खड्ी हमलती
तो तुरंत के््न से उठवा ली जाती थी। इसी दौरान उन्होने सड्क
पर खड्ी तत्कालीन प््धानमंत््ी इंहदरा गांधी की भी गाड्ी को
उठवा ली थी। इतना ही नही् साथ मे् उन्हो्ने सीबीआई के
हनदेशक की भी गाड्ी जाममुक्त करने के हलए सड्क से ही
उठवा हलया था। बेदी ने बताया था हक इस कदम के बाद  इंहदरा
गांधी के राजनीहतक सलाहकार माखनलाल फ्ोतेदार और कांग््ेस
नेता आर के धवन हदल्ली पुहलस से नाराज् हो गए थे। इसके
बाद उनका नाम के््न बेदी रख हदया गया था। 

2016 मेर बनी पुडुचेरी की उपराजरयपाल 
मई 1993 मे् बेदी हदल्ली जेल मे् महाहनरीक््क (आईजी)

के र्प मे् तैनात हुई्। उन्हो्ने हतहाड् जेल मे् कई सुधारो् की
शुर्आत की, हजसे दुहनया भर मे् प््शंसा हमली और 1994 मे्
उन्हे् रेमन मैग्सेसे पुरस्कार हमला। 2003 मे्, बेदी पहली
भारतीय महहला बनी् हजन्हे् संयुक्त राष्््् मे् महासहचव के पुहलस
सलाहकार के र्प मे् हनयुक्त हकया गया। 2008-11 के दौरान,
उन्हो्ने एक कोट्स शो आप की कचहरी भी होस्ट हकया था। वह
2011 के भारतीय भ््ष््ाचार हवरोधी आंदोलन के प््मुख नेताओ्
मे् से एक थी्, और जनवरी 2015 मे् भारतीय जनता पाट््ी मे्
शाहमल हो गई्। उन्हो्ने 2015 के हदल्ली हवधानसभा चुनाव मे्
पाट््ी के मुख्यमंत््ी पद के उम्मीदवार के र्प मे् सिल र्प से
चुनाव लड्ा। 22 मई 2016 को , बेदी को पुडुचेरी के
उपराज्यपाल के र्प मे् हनयुक्त हकया गया था।

पहली महहला आइपीएस
ऑहिसर पर बनेगी बायोहपक

कभी क्ररन से उठा ली थी इंहिरा गांधी की कार
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खतरों के खखलाडंी का
14 वां सीजन शुरं होने वाला
है। इसमें जहां अखिषेक
कुमार, खनमृत आहलूवाखलया
और शालीन िनोट जैसे
जाने- माने चेहरे हैं, वहीं  इन
सब में एक ऐसा चेहरा िी था,
खजसे शायद खकसी ने पहले
देखा न हो। आपको बता
खनमृत और शाली के साथ
पीले टॉप में बैंठी ये कोई और
नहीं बलंकक टाइमर शंंॉफ की
बेटी कृषंणा शंंॉफ हैं। इनंहें
अिी तक बॉलीवुड में तो
डेबंयू नहीं खकया है, लेखकन
बहुत जकंद ये रोखहत शेटंंी के शो 'खतरों के खखलाडंी' में
खतरों से खेलती नजर आएंगी। आइए शो के शुरं होने से
पहले हम आपको उनके बारे में कुछ चीजें बता देते हैं...

क्या करती है् कृष्णा
कृषंणा अपने िाई टाइगर शंंॉफ की तरह खफटनेस लवर

हैं। वो माशंशल आटंश संटूखडयो चलाती हैं और मुंबई में अपना
खुद का खजम िी है। उनंहोंने मीखडया से बातचीत करते हुए
बताया खक उनंहोंने हाल ही में अपना नया खजम शुरं
खकया है और अपने खजम की 14 वीं फ्ंंंचाइजी साइन
की है।

ऐसे शुर् की फिटनेस जन््ी
कृषंणा का कहना है खक बचपन में जब िी

वो अपने खपता के साथ कहीं बाहर जाती थीं
और पैपराजी उनकी तसंवीर खककंक करता
था तब उनंहें टंंोखलंग का सामना करना
पडंता था। लोग उनके लुक और उनके
वजन का मजाक उडंाते थे। ऐसे में उनंहोंने
इस टंंोखलंग को पॉखजखटव वे में खला और
खफटनेस की ओर अपने कदम बढंाए।
उनंहोंने अपने िाई टाइगर से इंलंसपरेशन
ली, वजन घटाया और खफकंमें न करके इसी
में अपना कखरयर बना खलया। इस दौरान
उनंहोंने बताया की टाइगर की एकंस खदशा
पटानी की िी खास दोसंं हैं, वहीं खफटनेस

के मामले में टाइगर उनसे बहुत आगे हैं।
टाइगर श््ॉि ने दी ये सलाह

जब मीखडया से उनसे पूछा की टाइगर ने शो को लेकर
कंया सलाह दी है तो वो बोलीं, - 'मैंने अपने िाई टाइगर और
खपता जैकी से साथ बैठकर इस शो के कुछ एखपसोड का देखा
है। एक संटंट के देखते हुए मेरे िाई ने मुझसे से कहा खक
तुमको बस तेज रफंतार से दौडंना है और कोई शखंस सुपर
हुमैन नहीं होता है कुछ एवरेज िी होते हैं। इस तरह से मैं

शो के अंदर अपने िाई की एडवाइस को पूरी तरह से
फॉलो करने की कोखशश करूंगी'। यहां पर उनंहोंने़

ये िी कहा खक उनका पखरवार उनके खलए एक
मोखटवेशन है। जो उनंहें आगे बढंने में मदद
करती है और उनंहें इस चुनौती को संवीकार

करने के खलए पंंेखरत करती है।
आपको बता दें,  खतरों के खखलाडंी 14

को हमेशा की तरह इस बार िी रोखहत शेटंंी
ही होसंट करने वाले हैं। शो के कूफमंश
कूटेसंटेंट के रंप में अखिषेक कुमार,
खनमृत कौर अहलूवाखलया, गशंमीर
महाजनी, कृषंणा शंंॉफ , सुमोना
चकंंवतंंी, करणवीर मेहरा, शालीन
िनोट, खनयखत फतनानी, आशीष

मेहरोतंंा, खशकंपा खशंदे, असीम
खरयाज और अखदखत शमंाश

शाखमल हो चुके हैं।

ट््ोलिगं न ेबदिी टाइगर श््ॉफ की बहन की लिदंगी
अब खतरों से खेलकर देंगी सब को मुंह तोडं जवाब
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अपनी अहमियत 

बनाएं रखें
ना करें ररशंतों में

ये 4 समझौते

कई बार ककसी भी बात को ले कर बहुत
लापरवाह होते हैं और सामने वाला उतनी
ही किदंंत से करशंते कनभा रहा होता है। एक
बात का खंयाल हमेिा रखें करशंतों में अपनी
अहकमयत बनाये रखें।

करशंतों की खूबसूरती बनाये रखने के कलए
दोनों तरफ से कोकिि होते रहना जरंरी है।
करशंतों की पतंग आसानी से उडंती रहे इसके कलए ना
जंंयादा लापरवाही बरतनी चाकहए। ना ही जंयादा कस के पकडे
रहने की आदत होनी चाकहए। बात चाहे ककसी भी करशंते की
हो, उसे कनभाना बेहद आसान भी होता है और ककिन भी।
अब आप करशंते को ककसी तरह कनभा रहे हैं। ये आपके ऊपर
है, ऐसा कहना भी पूरी तरह से िीक नहीं है। कई बार ककसी
भी बात को ले कर बहुत लापरवाह होते हैं। सामने वाला
उतनी ही किदंंत से करशंते कनभा रहा होता है। एक बात का
खंयाल हमेिा रखें, करशंतों में अपनी अहकमयत बनाये रखें।
कसी को भी ये हकं ना दें की वो आपकी भावनओं की कदर
न करें, बदले में आप चुप रह जाएं, या उसे ये एहसास कदला
ही ना पाएं की आपको उनकी वजह से तकलीफ हो रही है।

हर वंयकंतत की अपनी एक कदनचयंाा होती है। हर वंयकंतत
अपने कहसाब से करना पसंद करता हैं। ककसी के भी दबाव में
आ कर अपने कनयम ना बदलें। अगर सामने वाला आपके
कहत में बात कह रहा है। उस पर अमल जरंर करें। लेककन
बेवजह की बातों से परहेज करें। सामने वाले को ये एहसास
करा दें आपके कनयम आपके कलए काफी मायने रखते हैं।

खाने पर कैसी पाबंदी
अपनी पसंद की चीजें खाना हर ककसी का अकिकार है।

कोई संवासंथ को धंयान में रखते हुए ककसी खंास तरह की
चीजों से परहेज करता है। ककसी को संवासंथ अचंछा रखने की
सलाह देना अलग बात है। ककसी पर हावी हो जाना की वो
आपकी पसंद का ही खाना खायेगा। आप के बताये हुए समय
पर ही खायेगा। इस तरह की दककयानूसी बातों से दूरी बनाएं।
करशंते कनभाएं पर अपनी अहकमयत बनाते हुए अपने संवासंथ का

खंयाल रखें।
आत्मसम्मान बनाएं रखे्

जब हम ककसी भी करशंते को अहकमयत देते है
तब हम थोडंा सा समझौता भी कर लेते हैं।
समझौते दोनों तरफ से थोडंे थोडंे हों तो करशंते
फलते फूलते हैं। लेककन जब बात आपके

आतंमसमंमान की है। समझौते और आतंमसमंमान में सबसे
पहले अपने आतंमसमंमान को चुनें। पकरणामसंवरंप न कसफंफ
आप अपने आप को अहकमयत देंगें। बकंकक सामने वाला भी
समझ पायेगा की उसे आपका आतंमसमंमान बनाये रखना है।

ना मे् कोई बुराई नही्
अगर आप ककसी भी करशंते में ना कहने से डर रहे हैं, पीछे

हट रहे हैं। यकंीनन आप एक खुले हुए करशंते में नहीं हैं। जहां
पंयार और समंमान होता है वहां एक दूसरे की परेिाकनयां कबना
कहे समझी जाती हैं। सामने वाला समझ पायेगा अभी आपके
पास उसके कलए वकंंत है या नहीं। अगर ककसी वजह से
आपके पास समय नहीं है। 

आपको वो काम करना पसंद ही नहीं है। जो सामने
आपसे करवाना चाहता है तो बेकझझक ना में जवाब दें। करशंतों
में ना कहना इसकलए भी जरंरी है ताकक सामने वाला आगे से
आपके साथ सोच समझ कर पेि आए।
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योगियों दंंारा पंंयोि
गिए जाने वाले
डाइट पंलान िो
यौ गि ि
डाइट िहते
हैं। ऐसा
माना जाता
है गि यह
डाइट शरीर िे
साथ-साथ गवचार
और मन िो बेहतर िरती
है। इस डाइट पंलान में गिसी भी पंंिार
िा मांसाहारी खादंं पदाथंथ शागमल नहीं होता है।
भोजन िो तीन अलि-अलि भािों में बांटा िया
है, सातंववि, राजगसि व तामगसि आहार।
यौगिि डाइट में ऐसे भोजन िो शागमल गिया
जाता है, जो वंयतंतत िे तन और मन िो शुदंं,
शतंततवरंथि, संवसंथ और पंंसनंनता से भर देता है।

गिताहार
इसिा मतलब है सीगमत आहार। गजतना भोजन लेने

िी आवशंयिता है उससे थोडंा िम ही लें और
साथ में भोजन में गमलने वाले ततंंंव
भी सीगमत मातंंा में हों।

पथ्यकारक
भोजन पुगं ंििारि व

सुपाचंय हो। िेहूं, चावल,
जौ, दूर-दही, मतंखन,
शहद, फल व हरी सतंजजयां
आगद।

अपथ्यकारी
ऐसा भोजन गजसिे

सेवन से तामगसि िुणों िी
उवंपगं ंि होती है। िडंवा,
मसालेदार, लहसुन, मांस आगद।

बने हुए खाने िो पुन: िरम
िर खाना भी इसमें

आता है।
भोजन के
चयन िे् ये

बाते्
ध्यान रखे् 

सा बु त
अनाज चुनें

जैसे भूरे चावल,
तंतवनोआ, जई,

बाजरा।

जूस िी जिह ताजे फल और सतंजजयां खाएं।
पंंसंसंिृत तेल उपयोि में न लें। फल, सलाद, नटंस

िचंंे ही खाएं।

यौगिक डाइट का पालन करने से रहेंिे संवसंथ

भोजन के चयन में ये बातें रखें धंयान

यौगिक डाइट के फायदे

ऊर्जावजन रखने 
मे् मदद करतज।

शरीर के पजचन तंत्् 
को मरबूती देतज।

मेटजबॉलिज्म संतुलित रखतज।



मध्यि््देश की
राज्य सेवा परीक््ा
2021 की ि््ावीण्य
सूची मे् छठा स्थान
हाटसल करके उप
टिलाटिकारी (टिप्टी
कलेक्टर) पद पर
चुनी गई् ट््ियल यादव
के िीवन के संघर्ष की
कहानी युवा पीढ्ी के
टलए ि््ेरणा स््ोत हो
सकती है। ट््ियल यादव
11वी् मे् एक बार फेल हो गई थी्, लेटकन इस नाकामी से
मायूस होने के बिाय उन्हो्ने पढ्ाई मे् कड्ी मेहनत का रास््ा
अख्ततयार टकया टिसके बूते वह राज्य सेवा परीक््ा मे्
लगातार तीसरी बार चुनी गई है्।

यादव (27) ने एक इंटरव्यू मे् बताया कक- ‘‘मै् 10वी् तक की
परीक््ाओ् मे् अपनी कक््ा मे् शीर्ष स्थान हाकिल करती रही, लेककन
करश्तेदारो् के दबाव के चलते मै्ने 11वी् मे् भौकतकी, रिायन शास््््
और गकित िंकाय चुन कलया था, जबकक ये कवरय पढ्ने मे् मेरी जरा
भी र्कच नही् थी। इि कारि मै् 11वी् की परीक््ा मे् भौकतकी कवरय
मे् फेल हो गई।'' यह पढ्ाई के दौरान उनकी "कजंदगी की पहली और
आकिरी नाकामी" थी। यादव ने बताया कक वह राज्य िेवा परीक््ा
2019 मे् 19वां स्थान हाकिल करके कजला पंजीयक के पद पर चुनी
गई थी्।  राज्य िेवा परीक््ा 2020 मे् उन्हो्ने 34वां स्थान प््ाप्त ककया
था और िहकाकरता कवभाग मे् िहायक आयुक्त के पद पर उनका
चयन हुआ था।

यादव कफलहाल इंदौर मे् कजला पंजीयक के र्प मे् पदस्थ है्
और उनकी आंिो् मे् भारतीय प््शािकनक िेवा (आईएएि) मे् आने

का िपना है। उन्हो्ने कहा
कक वह राज्य मे् किप्टी
कलेक्टर के र्प मे् काम
करते हुए िंघ लोक िेवा
आयोग (यूपीएििी)
की परीक््ा की तैयारी
करना चाहती है्। िूबे
के हरदा कजले की रहने
वाली यादव ने बताया
कक उनके कपता िेती-
ककिानी करते है् और
मां गृकहिी है्। उन्हो्ने

कहा-‘‘मै् ग््ामीि इलाके की रहने
वाली हूं जहां लड्ककयो् की शादी बहुत जल्दी हो जाती है, लेककन
मेरे माता-कपता ने मुझ पर जल्दी शादी करने का दबाव नही् बनाया
और मुझे पढ्ने की पूरी आजादी दी।'' 

मध्यप््देश लोक िेवा आयोग (एमपीपीएििी) ने 2021 की
राज्य िेवा परीक््ा का पकरिाम बृहस्पकतवार शाम घोकरत ककया।
एमपीपीएििी के एक अकिकारी ने बताया कक इि परीक््ा मे् किप्टी
कलेक्टर के पदो् पर चयकनत शीर्ष 10 उम्मीदवारो् मे् क््मश: अंककता
पाटकर, अकमत कुमार िोनी, पूजा चौहान, मनीरा जैन, क््पयांक
कमश््ा, क््पयल यादव, आकशमा पटेल, करतु चौरकिया, िृजन श््ीवास््व
और ज्योकत राजोरे शाकमल है्। 

अकिकारी ने बताया कक राज्य िेवा परीक््ा 2021 के तहत
290 पदो् पर भत््ी के कलए कवज््ापन जारी ककया गया था, लेककन
िरकारी नौककरयो् मे् अन्य कपछड्ा वग्ष (ओबीिी) को 27 प््कतशत
आरक््ि कदए जाने का मुकदमा मध्यप््देश उच्् न्यायालय मे्
लम्मबत होने के कारि कफलहाल इनमे् िे 87 प््कतशत पदो् का
चयन पकरिाम घोकरत ककया गया है। उन्हो्ने बताया कक शेर 13
प््कतशत पदो् की चयन िूची इि मुकदमे मे् अदालत के अंकतम
फैिले के बाद घोकरत की जाएगी।
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हैट््िक लगाकर
टिप्टी कलेक्टर बनी

टकसान की बेटी
12वी् फेल की तरह है

ट््ियल यादव की कहानी
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नारी डेस्क: बालो् का झड्ना एक आम समस्या
है। इससे छुटकारा पाने के ललए मलहलाएं कई तरह
के महंगे शै्पू भी इस््ेमाल करती है् लेलकन लिर भी
बाल झड्ने बंद नही् होते। आपको बता दे् लक इन
ब्यूटी प््ोडक्ट्स मे् मौजूद कैलमकल बालो् को और
भी नुकसान पहुंचाते है्। ऐसे मे् आप हेयरिॉल की
प््ॉब्लम से छुटकारा पाने के ललए आप पान के पत््े
का इस््ेमाल कर सकते है्। इनमे्  पाए जाने वाले
पोषक तत्व झड्ते बालो् की समस्या दूर करने मे्
मदद करते है्। तो चललए आपको बताते है् लक लकस
तरह आप इनका इस््ेमाल कर सकते है् -

बालो् के ललए कैसे फायदेमंद है पान के पत््े 
इन पत््ो् मे् लवटालमन-ए, सी, बी1, बी2, पौटेलशयम,

लनयालसन, लियालमन और राइबोफ्लेलवन जैसे पोषक तत्व
मौजूद होते है्। यह पोषक तत्व बालो् मे् बैक्टीलरया का
लवकास रोककर झड्ते बालो् की समस्या कम करते है्। इन
पत््ो् का इस््ेमाल करने से स्कैल्प मे् खुजली, सिेद बालो्
की समस्या भी दूर होती है। इनमे् मौजूद लवटालमन्स, िैटी
एलसड और लमनरल्स बालो् को झड्ने से रोकते है्।

पान के पत््े और घी का हेयरमास्क
पान के पत््े मे् पाए जाने वाले पोषक तत्व बालो् को

मजबूत और घना बनाने मे् मदद करते है्। इनमे् घी लमलाकर
बालो् मे् लगाने से आपको झड्ते बालो् की समस्या से
छुटकारा लमलेगा। 

सामग््ी 
घी - 1 चम्मच 
पान के पत््े - 15-20
कैसे करे् इस््ेमाल? 
8 सबसे पहले पत््ो् को

पीसकर पेस्ट तैयार कर ले्। 
8 लिर इस पेस्ट मे् 1

चम्मच घी लमलाएं। 
8 दोनो् चीजो् से तैयार

मास्क को बालो् को धोने से 1
घंटा पहले लगाएं। 
8 तय समय के बाद

बाल धो ले्।
पान के पत््ो् से तैयार पानी

आएगा काम 
इन पत््ो् से बना पानी बालो्

मे् लगाने से झड्ते बालो् की
समस्या दूर होगी।

इसके ललए 15-
20 पान के
पत््े पानी मे्
डा ल क र
उबाल ले्।
लिर पानी को
उबालकर ठंडा
करके इससे
बाल धोएं। इन

पत््ो् मे् पाए
जाने वाले

एंटीमाइक््ोलबयल और एंटीबैक्टीलरयल गुण स्कैल्प की
इंिेक्शन दूर करने मे् मदद करे्गे।

पान के पत््ो् का तेल 
यलद आप बालो् को मजबूत बनाना चाहते है् तो पान के

पत््े से बना तेल इस््ेमाल कर सकते है्। 
कैसे इस््ेमाल करे् तेल? 

. तेल बनाने के ललए सरसो् या लिर नालरयल के तेल मे्
10-15 पान के पत््े धीमी आंच पर पकाएं। 

. इसके बाद जैसे यह पत््े काले हो जाएं तो तेल को छान
ले्। 

. लिर इससे स्कैल्प पर मसाज करे्। 

. रातभर के ललए तेल बालो् मे् लगा रहने दे्। 

. आप चाहे् तो तेल को लसर धोने से 1 घंटे पहले भी बालो्
मे् लगा सकते है्। 

हेयरफॉल की प््ॉब्लम को जड़
से दूर करे्गे पान के पत््े
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केला खाकर लोग छिलके ऐसे ही फेंक देते है। लेछकन
कंया आपको पता है ये केले का छिलका आपके बहुत काम
आ सकता है? जी हां अब आजकल सभी के छकचन में,
बालकनी में या छफर ित पर एक िोटा सा गारंडन तो जरंर
होता है। ये जगह ऐसी होती है, जो लोगों को बहुत जंयादा
सुकुन देता है। अछिकतर लोग बाहर से थक कर आने के
बाद थोडंी देर गारंडन में समय छबताना पसंद करते है। कई
लोग तो सुबह की योगा और एकंसरसाइज भी यहीं करते है।
ऐसे में इसका सबसे जंयादा रखना बेहद जरंरी हो जाता है।
पौिों को हरा- भरा रखने के छलए अचंिे फछंटिलाइजर का होना
बेहद जरंरी है।

अब माकंंेट में छमलने वाले फछंटिलाइजर इतने जंयादा
अचंिे नहीं होते है। आप चाहे उनका छकतना भी इसंंेमाल कर
लें। पौिे छफर भी खराब हो जाते है। ऐसे में लोग अपने गारंडन
में मौजूद पौिों को लेकर काफी जंयादा परेशान हो जाते है।
इसछलए आज हम एक वेसंट फल के छिलक से छलकंकवर
फछंटिलाइजर बनाने के बारे में बताने वाले है, तो देर छकस बात
चछलए जानते है बनाने के बारे में।

लिक्विड फल्टििाइजर व्या होता है?
छलकंकवर फछंटिलाइजर एक तरह का तरल पदाथंड होता है।

इसे पौिे के पोषक ततंव की कमी को दूर करने के छलए तैयार
छकया जाता है। इसका इसंंेमाल पौिे में फल ना आने समसंया
और पौिों की अचंिी गंंोथ के छलए छकया जाता है। ऐसे तो
आपको बाजार में कई सारे छलकंकवर फछंटिलाइजर बहुत
आसानी से छमल जाएंगे। लेछकन आप घर पर पडंी चीजों से

भी इसे बना सकते है जैसे आप चाय पतंंी, सकंजजयों और
फलों के छिलकों को छमलाकर भी बना सकते है।

केिे के लििके से बनाएं लिक्विड फल्टििाइजर
आप घर पर केले के छिलके के मदद से छलकंकवर

फछंटिलाइजर बना सकते है। केले के छिलके से बना छलकंकवर
फछंटिलाइजर न छसफंफ नेचुरल है बकंकक ये पौिों की गंंोथ के
छलए भी काफी अचंिा माना जाता है। तो चछलए जानते है घर
पर केले के छिलके से छलकंकवर फछंटिलाइजर बनाने का
तरीका।

सामग््ी
8- 10 केले के छिलके
2 बाउल पानी
नमक आवशंयकतानुसार

बनाने का तरीका
छलकंकवर फछंटिलाइजर बनाने के छलए सबसे पहले आप

केले के 8- 10 छिलके उतार कर रखे लें।
अब इसे गैस पर 2 बाउल पानी, नमक और केले के

छिलके को रालकर अचंिे से पका लें।
छफर इस छमशंंण को ठंरा कर लें। अब एक एयरटाइट

कंटेनर में रालकर एक सपंताह के छलए रख दें।
तैयार है केले के छिलके से बना छलकंकवर फछंटिलाइजर।

अब इस छलकंकवर फछंटिलाइजर को एक संपंंे बोतल में भरकर
रख लें।

अब थोडंे- थोडंे छदनों पर इस छलकंकवर फछंटडलाइजर को
पौिों में संपंंे करते रहें।

केले के छिलके को फेंके नहीं

वेसंट केले के छिलके से आप घर बैठे छलकंववड फछंटिलाइजर तैयार कर सकते हैं

बनाएं लिक्विड फल्टििाइजर
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आप में से कई लोग होंगे जिनंहें चॉक या जमटंंी,
मीठी और जचपंस या फ्ंंंच फंंाइि िैसी जकसी चीि
को खाने की जंयादा क्ंंजिंग होती हैं. अकंसर लोग
इसे निरअंदाि कर देते हैं लेजकन अलग-अलग
चीिों को खाने क् क्ंंजिंग हमारे शरीर में इन पोषक
ततंिों की कमी क् बारे में बताती है.

आपने अकंसर लोगों को ये कहते हुए सुना होगा जक
उनका मन चॉक या जमटंंी और चॉकलेट िैसी
चीिें खाने का बहुत करता है. जंयादातर
लोग इस क्ंंजिंग को आम बात
समझकर इसे इगंनोर कर देते हैं.
लेजकन अलग-अलग चीिों को
खाने की क्ंंजिंग आपक् शरीर में
जकसी समसंया या जिर कमी क्
बारे में बताती है. तो कंया आप भी
उनंहीं में से एक हैं जिनंहें चॉक या
जमटंंी िैसी चीिें खाने का मन करता
है.

हामंंोन कोच पूजंणिमा पेरी ने अपने इंसंटागंंाम
पर एक िीजियो शेयर जकया है जिसमें उनंहें चॉकलेट,
जटपंस – फ्ंंंच फंंाइि, चॉक या जमटंंी और मीठी चीिें खाने
का मन             करता है तो आपक् शरीर में इन पोषक
ततंिों की कमी हो सकती हैं.

चॉकलेट
चॉकलेट खाने की इचंछा होना बहुत आम बात है लेजकन

अगर आपको लगातार ये क्ंंजिंग हो रही है, तो ये मैगंनीजशयम
की कमी क् संक्त हो सकता है. एकंसपटंि का कहना है जक
अमेजरकन कॉलेि ऑि नंयूजंंिशन क् िनंिल में पंंकाजशत एक
अधंययन में कहा गया है जक जिन वंयकंकतयों में मैगंनीजशयम
की कमी होती है उनंहें चॉकलेट खाने की क्ंंजिंग होना बेहद
आम बात है.

चचप्स या फ््््च फ््ाइज
अगर आपको फ्ंंंच फंंाइि या जचपंस िैसे नमकीन िैसे

िूडंस खाने का मन करता है तो ये आपक् शरीर में सोजियम 

की कमी को दशंािता है. सोजियम
एक इलेकंिंंोलाइट है िो शरीर में
फंलूि बैलेंस बनाए रखने में मदद
करता है साथ ही ये निंि और

मसलंस क् सही कायंि क् जलए भी
िरंरी होता है.

चॉक खाना
चॉक खाने क् क्ंंजिंग होना आयरन और जिंक

की कमी क् बारे में बताता है. इसजलए बचपन और उमंं बढंने
क् बाद भी चॉक खाना पसंद है तो शरीर में आयरन की कमी
हो सकती है.

मीठा खाने की इच्छा
जकसी चीि को खाने की क्ंंजिंग कंंोजमयम की कमी से

िुडंी है. िनंिल ऑि साइकाइजंंिक जरसचंि में एक अधंययन में
पाया गया है जक कंंोजमयम की खुराक लेने से असामानंय
जिपंंेशन से िूझ रहे लोगों में काबंंोहाइडंंेट की इचंछा कम हो
गई . ऐसे में मीठा या चीनी खाने की इचंछा कंंोजमयम की कमी
क् कारण महसूस होती है.

चमट््ी खाने का मन
बहुत से लोगों को जमटंंी खाने की क्ंंजिंग होती है. िो

शरीर में आयरन की कमी को दशंािता है. इसकी कमी क्
कारण आपक् शरीर की िरंरतों को पूरा करने क् जलए जलए
नॉन-िूि आइटम खाने की इचंछा होती है.

चॉकलेट और चचप्स जैसी चीजें

खाने का बार-बार करता है मन
इन पोषक तत्वो् की हो सकती है कमी
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भारत में जो लोग अचंछे से अंगंंेजी नहीं बाेल
पाते उनमें आतंमविशंंास की कमी नजर आती है।
आजकल हर कंंेतंं में फराटे दार अंगंंेजी बोलने का
चलन है, आप सकंसेसफुल भी तभी मानें जाते हैं
जब आपकी इंगंललश अचंछी हो। शहरों में तो
लगभग सभी लोग अंगंंेजी बोलते ही हैं अब तो गांि
भी इसमें पीछे नहीं रहे हैं। इसका सबसे बडंा
उदाहरण है 'देहाती मैडम' जो अपनी शानदार
इंगंललश के चलते दुवनया भर में छाई हुई है।

उतंंर पंंदेश के गंंामीण इलाके से आने वाली यशोदा लोधी
ने आज अपने दम पर पूरी दुननया मे ंनाम कमा नलया है। कमाई
के मामले मे ंतो उनहंोनंे अचछंे- अचछंे नबजनेसमैन को भी पीछे
छोड ंनदया है। यशोदा लोधी को लोग पयंार से 'देहाती मैडम'
बुलाते है।ं वह यूटंंूब चैनल के जनरए लाखो ंलोगो ंको अंगंंेजी

पढांती है।ं हालांनक उनको देखकर कोई मान ही नही ंसकता नक
वह इतने टैलेटंेड है। 

साडीं मे ंनलपटी, माथे पर नबंदी लगाए हुए  यशोदा लोधी
को अंगंंेजी बोलता देख हर कोई हैरान रह जाता है। अंगंेंजी
बोलने और नसखाने का उनका देहाती अंदाज  लोगो ंको बेहद
पसंद आता है, तभी तो उनके चैनल के लाखाे ंफॉलोवसां है।ं
आपको यह जानकर हेरानी होगी नक इस इंगलंलश की नटचर ने
नसफंफ 12वी ंककंंा तक की पढांई की है।  नहंदी-माधयंम सकंूल
से पढनंे के बाद उनहंोनंे बचंंो ं को पढांना शुर ं नकया। इसी
दौरान उनकी मुलाकात अपने जीवनसाथी से हुई।

पानरवानरक आपनंंतयो ंके बावजूद यशोदा और उनके पनत
ने सवंतंतंं रपं से आगे बढनंे का फैसला नकया।नवंबर 2021
मे ंअपने पहले समंाटंाफोन से यशोदा ने अपने सफर की शुरआंत
की थी। संदीप माहेशंंरी जैसे स�ंपीकसंा से पंंेनरत होकर उनहंोनंे
कुछ बडां करने की ठानी। धीरे-धीरे उनहंोनंे अपना खुद का
यूटंंूब चैनल शुर ं नकया जो अंगंंेजी भाषा सीखने मे ंगाइडेसं
देता है। कभी नसफंफ 300 रपंये मे ंगुजारा करने वाली यशोदा
आज महीने मे ं70,000 से 80,000 रपंये कमा लेती है।ं 

देहाती मैडम अपने यूटंंूब चैलन पर आसानी से समझ में
आने वाली अंगंंेजी टंंूशन पढांती है।ं वे चाहती है ं नक उनकी
तरह नपछडंे पनरवेश से  आने वाले लोग नबना नकसी परेशानी
के अंगंंेजी सीख ले।ं वे अपने उचंंारण पर काम भी कर रही हैं
और दूसरो ंको भी ठीक करने की सलाह देती है। उनकी कहानी
लोगो ंको पंंेनरत करती है.

'देहाती मैडम' 
से पढ़ते 

है़ लाखो़ स़टूडे़ट

12वी ंपास 
होकर भी बोलती है
फरांाटेदार इंगलंलश



यह बात बहुत कम लोग जानते हैं कक
दुकनया का सबसे बडंा घर भारत में है।

यह घर भी इंगंलैंड के राजकनवास बककंघम
पैलेस की तरह एक महल ही है, लेककन
इसका एकरया उससे 4 गुना बडंा है।
इसका नाम लकंंंमी कवलास पैलेस  है।
1890 में कनकंमित, कडजाइनर-
वासंंुकार, रॉबरंि फेलो किशोलंम ने
इस भवंय इमारत को बनाने में बारह
साल का समय कलया था।  यह एक
भवंय दरबार हॉल सकहत लगभग 170
कमरों वाला महल है। यह शानदार
लॉन से कघरा वासंंुकशलंप का एक नायाब
रतंन है जहां सुंदर
संगमरमर के
कलश और
इतालवी मूकंति
कला से युकंत
हरे-भरे बगीिे
हैं। 

यह अब
तक का सबसे
बडंा कनजी
आवास है और
बककंघम पैलेस
के आकार का िार
गुना है। कनमंािण के
समय में यह सबसे
आधुकनक सुकवधाओं
जैसे एलीवेरर और
इंरीकरयर को बडंे
यूरोपीय देश के घर
की याद कदलाती है।
यह शाही पकरवार का
कनवास है, जो बडंौदा
के कनवाकसयों दंंारा
उचंं समंमान में आयोकजत ककया जाता है। बडंौदा (अब
वडंोदरा) के ततंकालीन महाराजा सयाजीराव गायकवाडं
तृतीय के शासनकाल (1875-1939) के दौरान शाही
कनवास के रंप में कनकंमित इस भवन को मेजर िालंसंि मांर दंंारा
कडजाइन ककया गया था। 

महल के कवशाल पकरसर में मुखंय जमीन के संंर से नीिे
एक बगीिा और एक भवंय गोलंफ कोसंि भी है। इसमें हाल में
‘‘21 गन सलंयूर कॉनकॉर डी'एलीगेंस'' के 10वें संसंकरण

का आयोजन हुआ। इस दौरान इसके पकरसर में 200
से अकधक दुलंिभ ‘कवंरेज' कारों का पंंदशंिन

ककया गया। इसमें कुछ शानदार
मशीन भी थीं जो मूल रंप से

बडंौदा राजंय की थीं। भवंय
आयोजन ने बडंौदा के पूवंि
शाही पकरवार के सदसंयों को
भावुक कर कदया जो वतंिमान
में पंंकसदंं महल में रहते हैं।
इसे वे कवनमंंता से अपना
‘‘घर'' कहते हैं।

राजपकरवार की रानी कही
जाने वाली राकधकाराजे

गा य क वा डं
ने कहा-
‘‘भले ही
यह मेरा घर
है, लेककन
मुझे लगता
है कक लकंंंमी
कव ला स
पैलेस बडंौदा
शहर के
कदल में एक
गहना है,

और भारत में
बेहतरीन महलों में
से एक है। हम
इसे सही संसथकत में
बनाए रखने के
कलए बहुत मेहनत
करते हैं और यह
एक बहुत ही भवंय
संरिना है तथा
अब भी इसके
िारों ओर पंंािीन

हकरयाली है।'
इस पैलेस में कफलंम पंंेम रोग, कदल,गंंैंड मसंंी और

सरदार गबंबर कसंह इतंयाकद कफलंमों की शूकरंग हुई है. यह
पैलेस रूकरसंरों के कलए सुबह 9:30 से शाम 5:00 बजे तक
खुलता है और सोमवार के कदन बंद रहता है। यहां आपको
ना कसफंफ राजसी ठाठ और शाही घरानों की रॉयल
लाइफसंराइल की एक झलक कमलेगी बसंलक आपको देश के
कलंिर और हेकररेज की भी झलक कमलेगी।
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दुनिया
का सबसे बड़ा
घर है भारत मे़

170 कमरे वाले महल के
आगे बककंघम पैलेस भी

लगता है फीका
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बच््ो् को कम उम्् से ही फाइने्स से जुड्ी बाते् बताना
भी ज्र्री है, जजससे बच््ो् को बचपन से ही पैसो् का मोल
पता चलेगा  और उनमे् बचत करने की आदत जिकजसत
होगी और तभी िे बड्े होकर अपने भजिष्य को फाइने्जियली
जसक्योर कर पाएंगे।

आजकल पैरे्ट्स बच््ो् को िो सब कुछ जसखाना चाहते
है् जो उनके बच््ो् को सोसाइटी मे् स्माट्ट और इंटेलीजे्ट
साजबत करे। लेजकन, कम लोग ही जानते है् जक बाक्ी चीज्ो्
की तरह बच््ो् को कम उम्् से ही फाइने्स से जुड्ी बाते्
बताना भी ज्र्री है, जजससे बच््ो् को बचपन से ही पैसो् का
मोल पता चलेगा  और उनमे् बचत करने की आदत
जिकजसत होगी और तभी िे बड्े होकर अपने भजिष्य को
फाइने्जियली जसक्योर कर पाएंगे। चजलए जानते है् िो 7
तरीके् जजनसे आप अपने बच््ो् को फाइने्स से जुड्ी ज्र्री
बाते् सीखा सकते है्-

हर महीने पॉकेट मनी दे्

बच््ो् को फाइने्स की समझ पैदा करने के जलए उन्हे् हर
महीने एक तय पॉकेट मनी देने की आदत बनाएं। उन्हे् कहे्
जक इन पैसो् को अपनी गुल्लक मे् रखे् और िो इस पैसे से
अपनी ज्र्रत का सामान ख्रीद सकते है्।

बचत करना ससखाएं

बच््े आमतौर पर पैसा जमलते ही खच्ट कर देते है्।
लेजकन, उनके जलए बचत का महत्ि समझना ज्र्री है।
इसके जलए बच््ो् को जो पॉकेट मनी देते है् उन्हे् उसमे् से
कुछ ना कुछ बचत करना ज्र्र जसखाये्। इसके जलए हर
महीना का सेजिंग टारगेट दे सकते है्।

बजट बनाना ससखाएं

बच््ो् को बताये् जक िो जकस तरह से अपने महीने भर
का बजट बनाये् और उस बजट के जहसाब से ही सारे खच््े
करे्। इससे उनको पता चलेगा जक सही तरह से खच्ट करके

िो जकतना पैसा बचा पाते है्। एक डायरी मे् बजट और साथ
मे् खच्ाट, सेजिंग सब जलखना जसखाये्।

स्माट्ट शॉसपंग ससखाएं

बच््ो् को िॉजपंग के जलए साथ ले जाएं और उन्हे् पहले
ही अपना िॉजपंग बजट बता दे्। उसके जहसाब से उनको
जसखाये् की जकस तरह से कई ऑप्िंस मे् से आप अपने
बजट अनुसार सबसे बज्िया सामान लेती है्। उन्हे्
जडस्काउंट, कूपन िग्ैरह के बारे मे् भी बताये्। साथ ही
उनकी सामान जमलाकर जबल चेक करने की आदत भी डाले्।

अकेिे सामान िेने भेजे्

बच््ो् को थोड्े-थोड्े पैसे देकर आस-पास की दुकानो्
पर िॉजपंग करने के जलए भेजे्। घर आने पर उनसे पूरा
जहसाब देने के जलए कहे्। जकतने पैसे खच्ट जकए और जकतने
िापस लाये है् इसकी पूरी जानकारी ले्।

घर के फाइने्सशयि मुद््ो् मे् करे् शासमि

अक्सर पैरे्ट्स बच््ो् के सामने पैसो् से जुड्ी बातो् को
करने से बचते है् लेजकन यह ग्लत आदत है। आप सभी बड्े
जित््ीय जनर्टयो् मे् जैसे घर, गाड्ी या कोई बड्ी चीज् ख्रीदने
की उनके साथ प्लाजनंग करे्। उन्हे् अपना बजट, जलजमट के
साथ यह बताये् जक आप जकस तरह से बचत और लोन से
इन चीज्ो् को मैनेज करते है्।

आवश्यकता समझाये्

बच््े अक्सर जो भी नयी चीज् देखते है् उसको लेने की
ज्जद्् करते है्, नही् जमलने से मन मे् कुंठा पैदा हो सकती है।
यह सोचकर पैरे्ट्स भी उनकी हर ख्िाइि पूरी करने की
कोजिि करते है्। लेजकन, यह आगे जाकर उनके जलए
ख्तरनाक हो सकता है। इसजलए बचपन से ही उन्हे् इच्छाओ्
और आिश्यकताओ् के बीच अंतर समझाये्।

तो, आप भी इन सात तरीक्ो् को अपनाकर अपने बच््ो्
को फ्ायनेस से जुड्ी बाते् ज्र्र जसखाये्।

बच््ो् को फाइने्स 
से जुड्ी बाते् ससखाने

के सिए अपनाएं
ये 7 तरीके
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हर बच््ा अपने आप मे् अलग होता है। खाने को लेकर
हर बच््े का अलग टेस्ट होता है। बुहत से बच््े ऐसे हे् जिनके
जलए कािू, बादाम और जपस््ा खाना नुकसानदायक हो िाता
है। कुछ समय से बच््ो् मे् मूंगफली से भी एलि््ी के कई
मामले सामने आ रहे है्। हालांजक नए शोध मे् पाया गया है
जक बचपन मे् मूंगफली के उत्पादो् को शुर् करने से
जकशोरावस्था मे् मूंगफली की संभाजवत एलि््ी के जवकास को
रोका िा सकता है।

अध्ययन मे् खकए गए ये दावे
हाल ही मे्, नेशनल इंस्टीट््ूट ऑफ हेल्थ ने एक नया

अध्ययन िारी जकया है, जिसमे् कहा गया है जक िब जकसी
बच््े को जशशु अवस्था से लेकर 5 वर्ष की आयु तक सप्ताह
मे् कम से कम तीन बार मूंगफली से बने उत्पाद जखलाए िाते
है्, तो उनमे् मूंगफली से एलि््ी होने की संभावना 71% कम
हो िाती है।अध्ययन मे् कहा गया जक यजद इसे  व्यापक र्प
से लागू जकया िाए, तो हर साल 3.6 जमजलयन बच््ो् मे्
मूंगफली से एलि््ी के हिारो् मामलो् को रोका िा सकता है। 

रोका रा सकता है एलर््ी को

इस अध्ययन मे् शोधकत्ाषओ् ने मूल छलाँग प््जतभाजगयो्
मे् से लगभग 80% को नामांजकत जकया। इन बच््ो् की औसत
आयु 13 वर्ष थी। शोधकत्ाषओ् ने पाया जक बचपन मे्
मूंगफली से परहेि करने वाले समूह के 15.4% और
मूंगफली का सेवन करने वाले समूह के 4.4% बच््ो् को 12
वर्ष या उससे अजधक उम्् मे् मूंगफली से एलि््ी थी।
शोधकत्ाषओ् ने यह भी पाया जक बचपन और जकशोरावस्था मे्
मूंगफली के उत्पादो् को लगातार खाने के जबना भी वे लंबे
समय तक जटके रहे। इस अध्ययन से यह बेहतर समझ
जमलती है जक मूंगफली की एलि््ी को कैसे रोका िा सकता
है।

खाद्् एलर््ी होने का क्या कारण हो सकता है?
शोधकत्ाषओ् का कहना है जक यह बहुत िजटल है और

इसमे् आनुवांजशकी और पय्ाषवरण दोनो् शाजमल है्। अगर
जकसी बच््े का भाई या बहन एलि््ी से पीज्ित है, तो उसे भी
एलि््ी हो सकती है, लेजकन ज्र्री नही् है। जनज््ित र्प से,
प््ारंजभक िीवन मे् पय्ाषवरणीय कारको् को ठीक से न समझ
पाना - िैसे जक अत्यजधक स्वच्छता उपाय या अत्यजधक
एंटीबायोजटक कोस्ष िो आंत मे् माइक््ोफ््लोरा को प््भाजवत
करते है् - एलि््ी की ओर संतुलन को झुका सकते है्। इस
बात का कोई जनण्ाषयक सबूत नही् है जक माँ के आहार का
इस बात पर कोई महत्वपूण्ष प््भाव पि्ता है जक बच््े को
मूंगफली से एलि््ी होगी या नही्।

प््ोटीन थेरेपी  से भी कम होती है एलर््ी
इससे पहले एक स्टडी मे् दावा जकया गया था जक  एक

से 4 साल के बच््ो् मे् अगर मूंगफली से एलि््ी है तो ऐसे मे्
प््ोटीन थेरेपी की सीजमत मात््ा बच््ो् के जलए कारगर साजबत
हो सकती है। आमतौर पर प््ोटीन थेरेपी शरीर मे् प््ोटीन की
कमी को पूरी करने के जलए दी िाती है। यह थेरेपी शरीर मे्
प््ोटीन की कमी से होने वाली बीमाजरयो् मे् भी दी िाती है। 

बच््ो् को मूंगफली खखलाने के फायदे 

- मूंगफली खाने से बच््ो् मे् एलि््ी होने की आशंका 74
फीसदी तक घट गई।

- मूंगफली जखलाने से पाचन तंत्् दुर्स्् रहता है, इससे
पाचन संबंधी समस्याओ् से आराम जमलता है। 

- मूंगफली खाने से बच््ो् की मे्टल हेल्थ पर अच्छा असर
पि्ता है और मानजसक स्वास्थ्य बेहतर रहता है। 

- रोिाना मूंगफली खाने से पय्ाषप्त मात््ा मे् प््ोटीन जमलता
है और बच््ो् की सही ग््ोथहोती है।

- इसमे् जमलने वाले पोरक तत्व हज््ियो् के जवकास मे् भी
फायदेमंद हो सकते है्।

बच््े को रखना है एलर््ी से दूर
तो बचपन से ही खखलाएं मूंगफली
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अच्छी सेहत के लिए सभी दूध जर्र पीते है्। दूध
पीना स्वास्थ्य के लिए बेहद िाभकारी होता है परंतु
यलद इसमे् देसी घी डािकर लपया जाए तो सेहत को
और भी कई तरह के फायदे हो सकते है्। आपने
हल्दी वािा दूध लपया होगा और इसके फायदे भी सुने
हो्गे िेलकन आज हम आपको देसी घी वािे दूध के
फायदे बताएंगे, लजसे जानने के बाद आप आज से ही
इसे पीना शुर् कर दे्गे। आइए जानते है्....

पाचन होगा संवसंथ 
एक्सपर्स्स की माने् तो दूध मे्

एक चम्मच देसी घी लमिाकर
पीने से पाचन सुधरता है। इससे
पेट से जुड्ी समस्याएं नही्
झेिनी पड्ती और वजन कम
करने मे् भी मदद लमिती है।
यलद आपको कब्ज की समस्या
रहती है तो आप गाय के दूध मे् घी
लमिाकर लपएं। 

एसससडटी होगी दूर और इमंयूसनटी बनेगी मजबूत 
दूध मे् देसी घी डािकर पीने से अल्सर और एलसलडटी

की समस्या खत्म होती है। इसके अिावा जिन की समस्या
से भी राहत लमिती है। दूध मे् देसी घी डािकर पीने से
इम्यूलनटी मजबूत बनती है। घी आंतो् के लिए बेहद फायदेमंद
होता है और दूध के साथ इसका सेवन करना स्वास्थ्य के
लिए िाभकारी होता है। 

जुकाम से समलेगी राहत 
आयुव््ेद के अनुसार, घी और दूध का लमश््ण अमृत से

कम नही् होता। इसका सेवन करने से
सद््ी-जुकाम जैसी परेशालनयां दूर

होती है् और इम्यूलनटी पॉवर
मजबूत होती है। लनयलमत र्प
से इस लमश््ण का सेवन करने
से शरीर को और भी कई फायदे

लमिते है्। 
जोडंों का ददंद होगा दूर 

यलद आपके जोड्ो् मे् दद्स रहता है तो
दूध मे् देसी घी लमिाकर लपएं। घी जोड्ो् की लचकनाई बढ्ाता
है और सूजन कम करता है। इसमे् पाया जाने वािा ओमेगा-
3 और ओमेगा-6 फैटी एलसड पाया जाता है। इसके अिावा
दूध मे् मौजूद कैल्लशयम हल््ियो् को मजबूती देता है इससे पैरो्
की अकड्न भी दूर होती है। 

शरीर को समलेगी ताकत 
दूध के साथ देसी घी पीने से शारीलरक ताकत बढ्ती है।

इसका सेवन करने से आप िंबे समय तक कोई भी काम
आसानी से कर सकते है्, मांसपेलशयां मजबूत बनती है्, दूध
पीने से हल््ियां और दांत भी मजबूत और हेल्दी बने रहते है्।

दूध में घी डालकर पीने से जोडंों का 
ददंद होगा गायब, पाचन भी होगा मजबूत



नारी डेस्क: बच््ो् को टॉफी या चॉकलेट खाने
की आदत पड़ ही जाती है फफर चाहे पेरे्ट्स
फकतना भी उन्हे् हटाने की कोफिि क्यो् न कर
ले्। टॉफ़ी या चॉकलेट खाने मे् बेिक स्वाफदष््
होती है लेफकन ये बच््ो् के फलए परेिानी खड़्ी
कर सकती है। ज्यादा मात््ा मे् टॉफी
खाने से बच््े की सेहत पर भी बुरा
असर होता है। इसके अलावा कुछ
बच््े तो टॉफी, चॉकलेट,
फचप्स और जंक फूड खाने
की फजद्् ही करने लगते है्।
ऐसे मे् आज आपको
कुछ ऐसे
त री के
बताते है् फजनके जफरए आप बच््ो् को यह आदत छुड़्वा
सकते है्। आइए जानते है् कैसे....

बताएं टॉफी खाने के नुकसान 
बच््े को यफद आप कोई बात प्यार से समझाएंगे तो वह

आसानी से आपकी बात समझे्गे। ऐसे मे् जर्री
है फक आप बच््ो् को टॉफी खाने
के नुकसान के बारे मे् बताएं।
इससे बच््े धीरे-धीरे अपनी
आदत छोड़् दे्गे। 

धीरे-धीरे होगा असर
यह आदत बच््े एकदम से

नही् छोड़्े्गे। इसे बदलने मे् उन्हे्
थोड़्ा समय लगेगा। टॉफी की
जगह आप बच््े को कोई हेल्दी
चीज देने की आदत डाल सकते है्। 

पेरेंटंस भी करें कंटंंोल 
बच््ो् की यफद आप टॉफी खाने की आदत बदलना चाहते

है् तो पहले अपनी आदत बदले्। टॉफी, फचप्स और चॉकलेट
पेरे्ट्स ही बच््ो् को देना िुर् करते है्। ऐसे मे् आप उनके
सामने खुद भी चॉकलेट न खाएं। धीरे-धीरे बच््ो् की आदत
खुद ही बदल जाएगी। 

गगफंट दें 
जब बच््े अपनी टॉफी खाने की आदत कम

कर रहे है् तो आप उन्हे् खुद भी तोहफा दे्।
जैसे आप उन्हे् उनकी फकसी पसंदीदा

जगह पर घूमाने के फलए लेकर जा
सकते है्। इसके अलावा उन्हे्
फकसी मनपसंदीदा एक्कटफवटी
मे् िाफमल करे्। इस तरह
बच््े अपनी आदत खुद
ही बदलने लगे्गे।

बचंंों के गलए टॉफी
के नुकसान 

पोषक ततंवों की
कमी 

ज्यादा टॉफी खाने से बच््ो् को पोषण संबंधी समस्याएं
हो सकती है्। टॉफी, चॉकलेट जब बच््े ज्यादा खाते है् तो
वह रोटी, सब्जी और अन्य चीजे् खाने मे् सौ तरह के नखरे

फदखाते है् ऐसे मे् उनकी िरीर मे् पोषक
तत्वो् की कमी हो सकती है। 

बढं जाएगी बंलड शुगर 
टॉफी खाने से बच््ो् की

ब्लड िुगर बढ् सकती है। यह
बच््े का वजन बढ्ा सकती है।
ऐसे मे् उनकी यह आदत जर्र
छुड़्वाएं। 

दांत होंगे खराब 
ज्यादा टॉफी खाने से बच््े के

दांत भी खराब हो सकते है्। इसमे् मौजूद िुगर बच््े
के दांतो् मे् कैफवटी और अन्य समस्याएं हो सकती है्। िुगर
हाफनकारक बैक्टीफरया को बढ्ाती है फजससे एफसड बढ्ने
लगता है और इनेमल खराब हो सकता है।

पेट संबंधी समसंयाएं 
टॉफी का ज्यादा सेवन गैस्ट््ोइंटेस्टाइनल समस्याएं बढ्ा

सकता है। इसके कारण बच््ो् को दस््, सूजन और ऐ्ठन
की समस्या हो सकती है। 
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बच््ो् के ज्यादा टॉफी    

खाने से है् परेशान?

इस तरह छड़ुाए ंउनकी आदत
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क्या आपके पास भी है् 5 से ज्यादा से्स? 
साइंटिस्िो् ने पता लगाई ये छठी इंद््ी
सिक्स्थ िे्ि को लेकर लोग कई तरह के दावे करते है्. कुछ

लोग मानते है् सक उन्हे् भसवष्य मे् होने वाली घटना का पहले ही
पता चल जाता है, इिे ही कई लोग सिक्स्थ िे्ि यानी छठी इंद््ी
मानते है्. लेसकन आज हम िाइंि की नजरो् िे जाने्गे सक अिल
मे् सिक्स्थ िे्ि क्या होता है, और ये सकि काम आता है.

इंिान की बॉडी मे् पांच बेसिक िे्ि होते है्- छूना, देखना,
िुनना, िूंघना और स्वाद. हरेक िे्ि िे जुड्े िे्सिंग अंग सदमाग
को जानकारी भेजते है्, तासक हमारे आि-पाि की दुसनया को
िमझने मे् मदद समल िके. मगर कई बार आपने लोगो् की
जुबान िे िुना होगा सक सिक्स्थ िे्ि के बारे मे् जर्र िुना होगा.
कई लोग दावा करते है् सक उनका सिक्स्थ िे्ि सकिी घटना के
होने के बारे मे् पहले ही बता देता है, और वो घटना हकीकत मे्
हो जाती है.

लेसकन क्या हकीकत मे् बुसनयादी पांच िे्ि के अलावा छठा
िे्ि ये ही है? आइए जानते है् सक अिल मे् हमारी बॉडी मे् कौन
िा सिक्स्थ िे्ि होता है. उििे पहले पांचो् िे्ि के बारे मे्
सवस््ार िे जानते है्.
पहला से्स:  छूना  -  टच यानी स्पर्श को इंिानो् का पहला िे्ि
माना जाता है. टच करने मे् स्सकन मे् स्पेरल न्यूरॉन्ि या नव्श
िेल्ि के जसरए सदमाग को कई तरह के एहिाि भेजे जाते है्.
दबाव, तापमान, हल्का टच, कंपन, दद्श जैिे एहिाि िभी टच
िे्ि का सहस्िा है् और िभी स्सकन मे् अलग-अलग सरिेप्टि्श के
सलए सजम्मेदार है्.
दूसरा से्स: देखना  - दृस््ि, या आंखो् के जसरए चीजो् को
िमझना, एक मुस्ककल काम है. िबिे पहले रौरनी सकिी चीज
िे सरफ्लेक्ट होकर आंख मे् आती है. आंख की पारदर््ी बाहरी
परत सजिे कॉस्नशया के नाम िे जाना जाता है, रौरनी को मोड्ती
है, सजिमे् िे कुछ रौरनी आंख मे् एक छेद िे होकर ले्ि तक
जाती है सजिे पुतली कहते है्.
तीसरा से्स: सुनना - िुनने के काम को हमारे काम अंजाम देते
है्. आवाज एक्स्टन्शल ऑसडटरी कैनल या कान की नली नामक
बाहरी कान मे् एक रास््े के िाथ बाहर िे फनल की जाती है.
सफर, िाउंड वेव सटम्पेसनक सझल्ली या ईयरड््म तक पहुंचती है्.
ये कनेस्कटव सटरू की एक पतली परत होती है जो िाउंड वेव के
टकराने पर वाइब््ेरन करती है.
चौथा से्स: सूंघना - िूंघने का काम नाक के अंदर की खुली
जगह यानी नेिल कैसवटी की ऑलफैक्टरी क्लेफ्ट िे रुर् होता
है. इिके अंदर नव्श बदबू का पता लगाते है् और इिके बारे मे्
सदमाग मे् ऑलफैक्टरी बल्ब को िंकेत भेजते है् जहां उन्हे् िूंघने
के तौर पर देखा जाता है. कुत््े मे् िूंघने की बहुत अच्छी क््मता
होती है, लेसकन सरिच्श िंकेत देती है् सक इंिान भी उतने ही

अच्छे हो िकते है्.
पांचवा से्स: स्वाद  - स्वाद को आमतौर पर पांच अलग-अलग
तरह के स्वादो् के बीच बांटा जा िकता है. इिमे् नमकीन, मीठा,
खट््ा, कड्वा और उमामी रासमल है्. आम धारणा के उलट
“मिालेदार या स्पाइिी” कोई स्वाद नही् है, बस्लक यह एक तरह
के दद्श का इरारा है जो सदमाग को टे्परेचर और टच के बारे मे्
जानकारी देता है.
छठा से्स: प््ोट््पयोसेप्शन  - पांच बड्े िे्ि के अलावा
प््ोस््पयोिेप्रन नामक एक और िे्ि है जो इि बात िे ताल्लुक
रखता है सक आपका सदमाग स्पेि मे् आपके ररीर की कंडीरन
को कैिे िमझता है. प््ोस््पयोिेप्रन मे् हमारे अंगो् और
मांिपेसरयो् की स्पीड और स्सथसत का िे्ि रासमल है. उदाहरण
के सलए प््ोस््पयोिेप्रन एक व्यस्कत को अपनी नाक की नोक को
अपनी उंगली िे छूने के कासबल बनाता है.

यहां तक सक वो अपनी आंखे् बंद करके भी नाक की नोक
छू िकता है. यह हमे् एक पैर पर बैले्ि बनाने मे् भी मदद करता
है. खराब प््ोस््पयोिेप्रन वाले लोगो् को बैले्ि बनाने मे् सदक््त
का िामना करना पड् िकता है.

न्यू इंग्लै्ड जन्शल ऑफ मेसडसिन मे् कुछ िाल पहले
पस्ललर एक छोटी िी स्टडी मे् पाया गया सक PIEZO2 नामक
जीन प््ोस््पयोिेप्रन मे् अहम भूसमका सनभा िकता है. सरिच्शि्श ने
यह पता लगाया सक जीन मे् म्यूटेरन की वजह िे दो मरीजो् को
बैले्ि और स्पीड के िाथ-िाथ कुछ प््कार के टच िे्ि का
नुकिान हो िकता है.

नेरनल इंस्टीट््ूट ऑफ हेल्थ के लीड स्टडी ऑथर और
िीसनयर इन्वेस्सटगेटर अलेक्जे्डर चेिलर ने इि मामले िे जुड्े
एक बयान मे् कहा था सक PIEZO2 का पेरे्ट वज्शन काम नही्
कर िकता है, इिसलए उनके न्यूरॉन्ि टच या अंग की हरकतो्
का पता नही् लगा िकते है्.

ऐिे और भी िे्ि है् सजन्हे् ज्यादातर लोग कभी नही् िमझ
पाते. उदाहरण के सलए, हमारी मांिपेसरयो् मे् मौजूद स्पेरल
सरिेप्टि्श हमारी हरकतो् का पता लगाते है्, जबसक हमारी
धमसनयो् मे् मौजूद बाकी सरिेप्टि्श खून के बहाव के कुछ सहस्िो्
मे् ऑक्िीजन लेवल का पता लगाते है्. तो भसवष्य की घटना का
पहले ही पता चलने के बजाय छठी इंद््ी आपकी बॉडी पार्ि्श की
हरकतो् िे जुड्ी है.
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कुछ बच््े लोगो से जल्दी घुल मिल नही्
पाते और जल्दी मकसी से बात भी नही् करते
है्, क्यो्मक वे संकोची और शि््ीले होते है्। वे
बाहरी लोगो् को देखकर घबराते है्। उन्हे्
लोगो् से इंटरैक्ट करने िे् मदक््क्त आती है।
ऐसा अक्सर बच््ो् िे् आत्िमवश््ास की किी
के कारण होता है।

हर बच््ा दूसरे बच््े से स्वभाव िे् अलग होता है। कई
बच््े लोगो् से बहुत जल्दी घुल-मिल जाते है्, जबमक कुछ
बच््े लोगो से जल्दी घुल मिल नही् पाते और जल्दी मकसी
से बात भी नही् करते है्, क्यो्मक वे संकोची और शि््ीले
होते है्। वे बाहरी लोगो् को देखकर घबराते है्। उन्हे् लोगो्
से इंटरैक्ट करने िे् मदक््क्त आती है। ऐसा अक्सर बच््ो् िे्
आत्िमवश््ास की किी के कारण होता है। कई बार सिय
के साथ बच््ो् का व्यवहार ठीक हो जाता है लेमकन कई बार
वो इस सिस्या को ओवरकि नही् कर पाते है्। ऐसे िे्
पैरे्ट्स बच््े के इस स्वभाव को लेकर मचंता िे् आ जाते है्।
अगर आपका बच््ा भी शि््ीले स्वभाव का है तो आप
परेशान होने की जगह अपने बच््ो् को ये तरीके् अपनाकर
सोशल बना सकते है्। जानते है् इन तरीक्ो् के बारे िे्- 

खुलकर बात करे्
कई बार पैरे्ट्स व्यस्् होने के कारण बच््ो् को सिय

नही् दे पाते, बच््े क्या चाहते है् ये सिझ ही नही् पाते है्।
ऐसे िे् बच््े अकेलापन का मशकार हो जाते है्। उनके
शि््ीले स्वभाव का एक कारण यह भी हो सकता है।
इसमलए आप अपने बच््े के साथ खुलकर बात करे्, जाने्
की उसके इस तरह के व्यवहार का कारण क्या है। उनसे
नये-नये मवषयो् पर बात करने की कोमशश करे्। उससे
अच्छी आत्िमवश््ास पैदा करने वाली कहामनयो् सुनाएँ।
मजससे वे ख्ुद को मकसी से कि ना सिझे् और सबके साथ
खुलकर बात कर सके्।

लोगो् से रमलवाएं
आजकल बच््े घर िे् अकेले रहते है् और यह उनके

शि््ीले स्वभाव की एक बड्ी वजह हो सकती है। इसमलए
बच््ो् को सिय-सिय पर लोगो् से मिलना-जुलना
मसखाये्। कि उम्् से ही बच््ो् को सिझाएं की आपको
स्कूल, घर या बाहर जहां भी कोई आपकी पहचान का

व्यक्कत मिलता है, उसे ग््ीट ज्र्र करना है। उसको दोस््
बनाने के मलए प््ेमरत करे्।

शेयररंग की आदत डाले्
बच््ो् को सोशल बनाने का एक अच्छा तरीक्ा यह भी

है मक आप उन्हे् शेयमरंग का िहत्व सिझाये्। उन्हे् अपने
भाई-बहन और दोस््ो् के साथ अपनी चीजे् शेयर करने के
मलए कहे्। साथ मिलकर खेलने-कूदने, खाने-पीने से बच््ा
एक्सट््ोवट्ट बनेगा।

ताकत को पहचाने्
हर बच््ा मकसी ना मकसी चीज् िे् दूसरो् से बेहतर होता

है। आपको अपने बच््े के उस टैले्ट को पहचानकर
उसको उसिे् आगे बढ्ने के मलए प््ेमरत करना है। इससे
बच््े के अंदर कॉक्निडे्स आएगा। अच्छा परिॉि्ट करने पर
उसकी तारीफ् ज्र्र करे्।

एक्टिरविीज ट्लासेज् मे् भेजे्
बच््ो् के िन से डर और मझझक मनकालने के मलए

आप उन्हे् पढ्ाई के अलावा उनकी पसंद की दूसरी
एक्कटमवटीज जैसे खेल, डांस, गाना, ड््ाइंग आमद की
क्लासेज् िे् ज्र्र भेजे्। यहाँ बच््ो् को नई चीजे् सीखने को
मिले्गी और छोटे ग््ुप िे् साथ रहकर घुलने-मिलने की
आदत भी बनेगी।

तो, अगर आपका बच््ा भी शम्िटला है और दूसरो् से
मिलने िे् मझझकता है तो आप ये तरीके् अपनाकर उसको
सोशल बनाने का प््यास कर सकती है्।  

बच््ा शर्मिला है तो इन तरीक्ो् से बनाएं सोशल
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बालों को कलर करवाना आज कल के समय
में तो एक फैशन टंंेंड बन चुका है। आज कल के
मॉडनंन जमाने में आपको बहुत कम ऐसे लोग
दिखेंगे दजनंहोंने बालों को कलर नहीं करवाया
होगा। कलर करवाने से आपकी लुक तो पूरी चेंज
हो जाती है, लेदकन कंया आप जानते हैं के यह
हमारे हेयसंन को डैमेज कर िेते हैं? दसफंफ यही नहीं
बलंकक बल रंखे, बेजान होने के साथ इनकी गंंोथ
पर भी बहुत असर पड़ता है। ऐसे में अगर आप
भी जकंि बालों को कलर करवाने का सोच रही हैं
तो आपको कुछ सावधादनयां बरतने की जरंरत है। अगर आप
कुछ खास बातों का धंयान रखेंगे तो आपके बाल सुंिर तो लगेंगे
ही लेदकन साथ ही दकसी तरह का नुकसान भी नहीं होगा। तो
चदलए अब जानते हैं इनंहीं कुछ खास बातों के बारे में। 

एलजंंी का रखें धंयान 
बालों को कलर करवाने से पहले आपको एलजंंी का धंयान

रखना चादहए, कंयोंदक कई बार कुछ कलर या डाई बालों को
नुकसान पहुंचा सकती है। ऐसे में यदि आपको अमोदनयायुकंत
डाई सूट न करें तो आप पंंोटीनयुकंत डाई का इसंंेमाल भी
करती हैं। इसके दलए आप हेयर एकंसपटंन या बंयूटी पालंनर में
जाकर परामशंन ले सकते हैं।

संककन पंंोबंलेमंस हैं तो भी रखें धंयान 
हेयर कलर करवाने वालों को बाि में तंवचा संबंधी

दिकंंतों सामना जैसे बालों की कोमलता जाने का डर, बाल
जकंिी सफेि होना इतंयादि करना पड़ता है। हेयर कलर में
दमला अदधक अमोदनया बालों के दलए नुकसानिायक हो
सकता है।

अपनी पसंसनाललटी के लहसाब से ही चुनने रंग 
हेयर कलर कई तरह के हो सकते हैं जैसे बरगंडी, डाकंफ

बंंाउन, रेड कलर, नेचुरल, गोकंड, चॉकलेट चेरी बंंाउन रेड

इतंयादि। आप अपनी पसंननेदलटी के दहसाब से ही कलर का
चयन करें। बालों को घर पर कलर कर रही हैं तो बंंश और
हाथों में िसंंानों का पंंयोग जरंर करें और खुि से आंखों का
खासतौर पर धंयान रखें।

लकसी पंंोफेशनल से ही करवाएं कलर 
डाई के दकसी भी पंंकार के साइड इफेकंट से बचने के दलए

आपको पहली बार कलर दकसी अनुभवी वंयलंकत या पंंोफेशनल
वंयलंकत से ही करवाना चादहए। बालों को कलर करने से पहले
उनंहें पहले धों के सुलझा कर सुखा लें और बालों को कंघी के
एक दसरे से उठाते हुए बालों को कलर करें।

शैंपू और कंडीनर करना न भूलें
बालों को यदि आप खुि से डाई करते है तो उसके बाि

बालों में शैंपू और कंडीनर करना न भूलें। साथ ही हेयर संपा
और सीरम टंंीटमेंट तो दकसी अनुभवी वंयलंकत से ही करवाएं।
यदि आप पहली बार घर पर ही बालो को कलर कर रहे हैं तो
बालों को डाई करने वाले पैकेट पर दलखे दिशा-दनिंंेशों को
सावधानी से पढ़ें।

अचंछी कंवाललटी कलर ही चुनें 
आमतौर पर हेयर कलर बालों में चमक लाने, नया लुक

पाने, सफेि बालों की परेषानी को िूर करने, बालों को पहले
से बेहतर बनाने और बालों में जान डालने के दलए दकया जाता
है। ऐसे में जरंरी है दक हेयर कलर हमेशा अचंछी कंवादलटी
का ही पंंयोग करें।

घुंघराले बाल वालों के ललए 
यदि आप बालों की पदंमिंग या घुंघराले बालों को संटंंेट

कराना चाहती हैं तो कलर करवाने के 15-20 दिनों के बाि
ही ऐसा करवाएं। एक साथ िोनों काम करने पर बालों पर
केदमकल का पंंेशर अदधक पड़ता है। इससे बाल खराब हो
सकते है।

हेयर कलर करवाने से पहले इन बातों 
का रखें धंयान, नहीं होंगे बाल डैमेज
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कलर भी मूड अपललफ्ट
करने का काम करता है्, तो

कई बार मौके को देखते हुए कलर चूज
लकया जाए, तो तारीफो् की झड्ी लग जाती
है। लहंगाचोली की शौकीन है्, तो कम
से ये तरह के लहंगे को वाड्डरोब मे्
जगह दे्।   
लाल रंग का लहंगा रेड
अट््ेक्शन इफे्क्ट के बारे मे्
शायद आपने नही् सुना हो,
दरअसल यह इफे्क्ट
लफल्िकल अट््ैक्शन
बढ्ाने का काम करता
है। यही वजह है लक
रेड अट््ैक्शन इफेक्ट
को रेड रोमांस
इफेक्ट के नाम से
भी कहते है्।
यह रोमांलटक
फीललंग को
ब ढ्ा वा
देन के
सा थ
ही

दूसरे का
ध्यान खी्चने का काम करता है।
इतना ही नही् यह रंग दूसरो् के सामने आपके वजूद की
मजबूती का भी अहसास कराता है। फ््््ड्स की शादी के
फंक्शन को अटै्ड करने के ललए यह लहंगा परफेक्ट
रहेगा।
येलो कलर का लहंगा धमाल मचाने  वाले मौको् के ललए
सही है। क्यो्लक इसे दोस््ाना रंग माना गया है, इसे
लमलनसार लोगो् का रंग कहा गया है।  पीले रंग को पावर
का भी प््तीक माना गया है। इंटरनेशनल कलर एक्सपट्ड
लेल््टस आइसमैन ने अपनी लकताब 'कलर: मैसेजेस एंड
मीलनंग' मे् ललखा है लक  पीला कलर मजबूती का रंग है। 
ग््ीन लहंगा - न चाहते हुए भी लकसी फंक्शन मे् जाना
पड् रहा है, तो इस कलर का लहंगा पहने्।  यह रंग मन
को कूल  रखेगा। लकसी वजह से मन उखड्ाउखड्ा है तो
इस लहंगे मे्आपको सुकून का अहसास होगा। इस रंग
को नेचर और खुशहाली से जोड्ा जाता है इसललए हरे रंग
का लहंगा फेस्टटवल मे् पहन सकती है्।  लपस््ा ग््ीन
लहंगा ट््े्ड मे् है, आप भी ट््ाई करे्। ग््ीन कलर की
साइकोलॉजी पर लरसच्ड करने वालो् ने पाया लक यह रंग
फे््शनेस को बढ्ावा देता है। तनाव को कम करता है

वार्डरोब मे्  इस

कलर का लहंगा  
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करी पत््े, जिन्हे् मीठा नीम भी कहा
िाता है, आपकी िीवनशैली मे् एक
बहुमुखी िोड् है्। आम तौर पर
भारतीय व्यंिनो् मे् मसाले के र्प मे्
उपयोग जकए िाने वाले, वे न केवल
स्वाद और सुगंध को बढ्ाते है् बल्कक
कई स्वास्थ्य लाभ भी प््दान करते
है्। करी पत््े जवटाजमन, खजनि और
एंटीऑक्सीडे्ट से भरपूर होते है्, िो
उन्हे् त्वचा और बालो् की देखभाल
दोनो् के जलए फायदेमंद बनाते है्। वे
बालो् के जवकास को बढ्ावा देते है्,
बालो् के झड्ने को कम करते है् और
त्वचा को चमकदार बनाने मे्
योगदान देते है्।
करी पत््े बालो् को समय से पहले
सफे्द होने से रोकने मे् मदद करते
है् और त्वचा की चमक को
प््ाकृजतक र्प से बढ्ाने के जलए फेस
पैक मे् इस््ेमाल जकए िा सकते है्।
इनमे् मौिूद उच्् एंटीऑक्सीडे्ट
और प््ोटीन त्वचा और बालो् दोनो्
के जलए फायदेमंद होते है्। करी पत््ो्
को अपनी जदनचय्ाा मे् शाजमल करने
के कई तरीके यहां जदए गए है्:

एंटीऑक्सीडे्ट से भरपूर
करी पत््े जवटाजमन सी, ए और
फ्लेवोनोइड िैसे एंटीऑक्सीडे्ट से
भरपूर होते है्। ये एंटीऑक्सीडे्ट
ऑक्सीडेजटव तनाव को कम करते
है्, जिससे त्वचा मे् चमक और बालो्
मे् सेहतमंदी आती है।

पाचन मे् सुधार
करी पत््े पाचन एंिाइमो् को सज््िय
करते है्, भूख बढ्ाते है् और पाचन
मे् सुधार करते है्। हर सुबह खाली

पेट 5-6 करी पत््े खाने से पाचन मे्
मदद जमल सकती है।
ब्लड शुगर को ननयंन््ित करता है
करी पत््े अपने एंटी-
हाइपरग्लाइसेजमक गुणो् के जलए
िाने िाते है्, िो ब्लड शुगर के स््र
को जनयंज््ित करने मे् मदद करते है्।
जनयजमत र्प से खाली पेट सेवन
करने पर ये मधुमेह रोजगयो् के
जलए जवशेष र्प से फायदेमंद हो
सकते है्।
ह्दय स्वास्थ्य को बढ्ावा देता है
करी पत््ो् मे् र्जटन और टैजनन होते
है्, िो कोलेस्ट््ॉल के स््र को कम
करते है् और ह्दय रोगो् से बचाते है्।
इस प््कार, वे समग्् ह्दय स्वास्थ्य
मे् योगदान करते है्।

चमकती त्वचा और स्वस्थ
बालो् के नलए

करी पत््े जवटाजमन ई से भरपूर होते
है्, िो चमकती त्वचा को बनाए
रखने मे् मदद करते है्। वे बालो् के
झड्ने को कम करने और बालो् के
जवकास को बढ्ावा देने मे् भी मदद
करते है्।
अपने आहार और सौ्दय्ा जदनचय्ाा मे्
करी पत््ो् को शाजमल करके, आप इन
असंख्य स्वास्थ्य लाभो् को स्वाभाजवक
र्प से प््ाप्त कर सकते है्।

30 जनू 2024

ग्लोइंग स्किन और हेल्दी बाल ही नही् बस्लि

इन फायदो् िे ललए भी िरे् िरी पत््े िा इस््ेमाल
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पोट््ेबल एसी िो आसानी से एि िमरे
से दूसरे िमरे मे् लाया और ले जाया जा
सिता है। जािृकत और मयंि अवस्थी
नई कदल्ली िे वसंत कवहार इलािे मे्
एि फ्लैट मे् रहते है्। वे दोनो् कलव इन
पाट्सनर है। क्यो्कि जािृकत और मयंि ने
फ्लैट रे्ट पर कलया हुआ है। इसकलए
वह घर मे् ज्यादा तोड्फोड् नही् िर
सिते। लेकिन उन्हे् इस भीषण िम््ी से
भी बचना है। उन्हे् समझ नही् आ रहा
था कि िरे् तो क्या िरे्, कि तभी
अचानि से मयंि ने पोट््ेबल एसी िा
कविल्प सुझाया। जािृकत िो यह
कविल्प खासा पसंद आया।
अिर आप भी अपने घर मे् तोड्फोड्
िरना नही् चाहते और एि ऐसा एसी
चाहते है् कजसे आसानी से िई भी लाया
और ले जाया सिता है तो आप पोट््ेबल
एसी िो अपना सिते है्।
पोट््ेबल एसी िो आसानी से एि िमरे
से दूसरे िमरे मे् लाया और ले जाया जा
सिता है। ये पोट््ेबल एसी कवंडो और
स्प्पलट एसी िी तुलना मे् िाफी सस््े
होते है्। दूसरे शब्दो् मे् िहे तो ये आप

िे कलए पौिेट फ््््डली होते है्। 
साथ घर बदलने पर भी
आप इन्हे् आसानी से दूसरे
घर मे् ले जा सिते है,
क्यो्कि इन्हे् दीवार पर िील
और स्टै्ड िे सहारे टांिा
नही् जाता है।
आइये अब माक््ेट मे् आने
वाले कुछ पोट््ेबल एसी के

बारे मे् जानते है्।
ब्लू ट्टार पोट््ेबल एसी

यह 1 टन ए सी नए फजी
लोकजि िी सुकवधा िे साथ
आता है, जो कि आप िो
आरामदायि तरीिे से सोने
मे् हैल्प िरता है। यह एसी
िी एंटी बैप्कटकरयल कसल्वर
िोकटंि, सेल्फ
डायग्नोप्सटि, ऑटो मोड।
करमोट िंट््ोल जैसी मौडन
सुकवधाओ् िे साथ आता है।
1 टन िी क््मता वाला यह ब्लू स्टार
पोट््ेबल एसी ई- िौमस्स साइट एमेजन
पर सबसे ज्यादा रेकटंि वाला प््ोडक्ट है।

इस िी यूजर रेकटंि भी अच्छी है। इस
िी िीमत िी बात िरे तो माि््ेट मे्
यह लिभि 33,800 र्पये िा है।

क्या है पोि््ेबि एसी

किसी िो किफ्ट भी देना है और बजट
भी िम है, तो इन प्लांट्स से बेहतर
दूसरा िोई औप्शन नही् हो सिता है
सस््े होने िे साथसाथ ये बड्ी
आसानी से नस्सरी या औनलाइन से
खरीदे जा सिते है्।

लक्््मी कमल

प्लांट िाफी ट््े्ड मे् है्, यह हरे रंि िे
िमल िी तरह कदखाई देता है। इस
पौधो् िो नस्सरी मे्  देखने िे बाद आप
खुद ही इसिी ओर कखंचे चले जाते है्।
इसे छोटे साइट िे सुंदर पॉट मे्
लिािर अपने खास दोस््ो् िो उपहार
िी तरह भे्ट िर सिते है्। सक्युले्ट

होने िी वजह से इन्हे् भी बारबार पानी
देने िी जर्रत नही् होती है। इनडोर
प्लांट होने िी वजह से इन्हे् अकधि
धूप िी जर्रत नही् होती। वि्कस्टेशन
पर टेबल िे एि िोने मे् इस तरह िे
सक्युले्ट्स रखे जा सिते है्। साइज
िे अनुसार इसिे िीमत मे् अंतर होता
है लेकिन अमूमन 150 ति मे् यह
आसानी से खरीदे जा सिते है्।

लक्््मी कमल
स्टि््ंग ऑफ पल्ल  : माेती िी लक्डयो्
िी तरह कदखनेवाला यह प्लांट अपनी
खूबसूरती िी वजह से पॉपुलर हो िया
है। इसिी खास बात यह है कि इसे
छोटे िमले मे् लिािर है्ि िर सिते
है्। इसे एि बार लिा  कदया जाए, तो
यह ना ही सूखते है् और ना ही मरते
है्। नस्सरी मे् नही् उपलब्ध हो, तो इसे
ऑनलाइन शॉकपंि िी मदद से खरीदे् ।
4 से 5 इंच िे िमले मे् कमलनेवाले
इस पौधे िी िीमत 50 र्पए से शुर्
हो जाती है।

गिफ्टिंि के गिए बजि फ््््डिी प्िांट्स 
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मेड से दोस््ाना व्यवहार के टिप्स

दिल्ली के एक एम एन सी ऑदिस मे् काम करने वाली सुष्ममता
का पूरा घर उसकी मेड नीर् संभालती है, उसके खाने से
लेकर सोने और उठने का तक दहसाब दकताब रखती है नीर्,
पर इसी नीर् की िूसरे घरो् की मदहलाएँ दिकायत करते हुए
दमले्गी, उन्हे् न नीर् का काम पसंि आता है, न बोलचाल
और न ही उसका व्यवहार। 
मेरे पड्ोस मे् रहने वाली दमसेज् दमश््ा हमेिा मेड्स को लेकर
परेिान रहती् है्, हर िूसरे दिन पुरानी मेड को हटाकर नई को
लगाती् रहती् है्, उन्हे् कोई भी मेड अपने मनमाद्िक् ही नही्
दमलती। क्सी भी मेड के काम से वे कभी संतुष्् नही् होती्। मेड्स
के अनुसार दमश््ा आंटी बात कम काम की करती् है् और काम हर
दिन ज््यािा करवाती् है्, काम करने के बाि पैसे बार बार माँगने पर
ही,दमलते है् दिर भला हम क्यो् उनके यहाँ काम करे्।
1-अष्ममता की मेड नीता मई की िोपहर मे् बाहर से आकर
कूलर की हवा मे् जैसे ही बैठी अष्ममता बोली,”तुम लोगो् को तो
गम््ी मे् रहने की आित है दिर क्यो् इतनी िेर से कूलर मे् बैठी
हो।” नीता का मुँह उतर गया और वह बोली,”िीिी कूलर तो
हमारे घर मे् भी है काम करते है् तो क्या गम््ी नही् लगेगी” मेड
चाहे कोई भी हो उसे भी आप अपने जैसा ही हाड मांस का इंसान
समझे् जानवर नही्।
2-अवनी की कुक 4 दिन की छुट््ी पर थी पाँचवे दिन वह थोड्ा
जल्िी आ जाये यह बताने के दलए अवनी ने रात के 10 बजे
अपनी कुक के पदत के ि्ोन पर ि्ोन लगा दिया जब दक उस
समय तक मेड का पूरा पदरवार सो चुका था। दजस तरह आप
अपने दकसी दमत्् या पदरवादरजन को िेर राद््त को ि्ोन लगाने से
पहले सोचते है् उसी प््कार काम वाले या वाली की दनजता का
भी ध्यान रखे्।
3-दमसेज् िम्ाा के सामने रहने वाली उन्ही् की ि्ाम्ट फ़््््ड
सुिीला की मेड 4 दिनो् से नही् आ रही तो उन्हो्ने अपनी मेड

कनक से उनका काम करवा दिया। अब जब भी कनक उनसे
अपने काम के पैसे माँगने जाती है तो सुिीला उसे आज कल
आज कल कहकर टला िेती है या दिर आज मेरे पास छुट््े नही्
है् कल भैया से ले लेना कह िेती है। मेड्स आपकी तरह पैसे
वाली तो नही् होती् इसदलए उनसे आप जब भी काम करवाये्
उसी दिन पूरे पैसे िे् तादक वे अपनी ज्र्रते् पूरी कर सक़्।
4-“ये िेखो दकतना गंिा ग्लास तुमने धोया है, जरा भी अक््ल
नही् है तुम्हारे अंिर।“ गदरमा अपने घर आये मेहमानो् के सामने
अपनी मेड रजनी को ज्ोर ज्ोर से डाँट रही थी और गदरमा आँखो्
मे् आँसू भरे चुपचाप सुन रही थी। दजस तरह हम दकसी िूसरे के
सामने अपना अपमान नही् सह पाते उसी तरह आप अपनी मेड
को भी िूसरो् के सामने डाँटने से बचे् यदि कोई कंप्लेन है तो
उसे अकेले मे् ले जाकर समझा िे्।
5-अवनी के घर मे् जब दकसी खाद्् पिाथ्ा को 3 दिन तक कोई
नही् खाता उसके बाि अवनी चौथे दिन वह खाद्् पिाथ्ा उठाकर
अपनी मेड को िे िेती है, इसी तरह एक बार जब उसने 4 दिन
रखी दमठाई अपनी मेड को िी तो मेड ने मना कर दिया इससे
अवनी बुरी तरह भड्क गई,”नक््िे तो ऐसे दिखा रही हो जैसे
अपने घर मे् तुम रोज् दमठाई खाती हो।” इस तरह रखी हुई या
एक्सपायड्ा खाद्् पिाथ्ा िेने से बचे् क्यो्दक ऐसी खाद्् वस््ु को
खाकर वह और उसके पदरवार वाले भी बीमार पड् सकते है्।
6-नदमता की मेड के घर मे् िािी थी दजसके चलते उसने 4 दिन
की छुट््ी माँगी, छुट््ी की बात सुनते ही नदमता भड्क गई, “पता
नही् सारे ज्माने की िादियो् मे् तो तुम लोगो् को जाना रहता है,
मेरे ऑदिस मे् ऑदडट है कौन काम करेगा। मै् तो परेिान हो
गई हूं तुम लोगो् से। 4 दिन बाि भी तुझे आने की कोई ज्र्रत
नही् है मै् िूसरी लगा लूँगी।" िािी ब्याह, हारी बीमारी हमारी ही
तरह मेड्स को भी होती है, यह ध्यान रखने के साथ साथ
एकिम से काम से हटाने से भी बचे्, हाँ यदि आप हटाना ही
चाहती् है् तो कम से कम 1 महीने का समय अवश्य िे्।
7-रोिनी जब भी अपने यहाँ काम करने वाले वक्कस्ा को कोई
कपड्ा या वस््ु िेती है् तो उसे साि् करके और प््ेस कराकर ही
िेती है, साथ ही यह भी कह िेती है दक यदि काम आये तो ले
लेना अन्यथा दकसी ज्र्रतमंि को िे िेना।
8-अबीरा होली, िीवाली ििहरा पर दमठाई के साथ साथ अपनी
मेड्स को कोई बत्ान या कपड्ा तो िेती है परंतु वह अक्सर
उसके घर मे् पहले से रखा होता है या दिर एकाध बार प््योग
दकया होता है। कई बार तो वह उसकी मेड के दलए भी अनुपयोगी
होता है इसकी अपेक््ा आप मेड को या तो पैसे िे िे् या दिर
उससे पूछकर उसकी आवश्यकता की वस््ु ले आये्।
9-नतािा के यहां जब भी कोई दकटी पाट््ी या िं्िन होता है वह
अपनी मेड को हेल्प करने के दलए रोक लेती है उसकी मेड भी
ख्ुिी ख्ुिी र्क जाती है क्यूँदक प््ोग््ाम समाप्त होने के बाि
नतािा उसे अपनी कार से घर ड््ाप ही नही् करवाती बष्लक
उसके पदरवार के सिम्यो् के दलए भरपूर खाना भी िेती है।
10-नीहादरका अपनी मेड की एनीवस्ारी, बथ्ाडे, आदि पर या तो
कोई अच्छा सा दगफ्ट िेती है या दिर उसे कुछ पैसे िेती है तादक
वह अपनी पसंि का कुछ ले सके। दजस तरह हम अपने इष््
दमत््ो् की ख्ुिी को उपहार िेकर सेदलब््ेट करते है् उसकी हक्िार
तो हमारी मेड भी है जो हमारे रोज् के अनेको् काम दनबटाती है।
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नाखून किसी भी व्यक्ति िी सुंदरिा और
व्यक्तित्व िा महत्््वपूर्ण कहस्सा होिे है्।
लेकिन जब एि नाखून टूट जािा है िो
अिसर हमे् अपने सारे नाखून िाटने पड्िे
है् िाकि वे समान कदखे्। ऐसे मे् नेल
ऐत्सटे्शन बहुि महत्््वपूर्ण भूकमिा कनभािे
है्। नेल ऐत्सटे्शन न िेवल आप िे
नाखूनो् िो लंबा और सुंदर बनािे है् बक्कि
कवशेष अवसरो् जैसेकि शादी या पाट््ी िे
समय भी आप िे लुि िा आिष्णर
बढ्ािे है्।
लंबे और आिष्णि नाखून कवशेष अवसरो्
पर बहुि अच्छे कदखिे है् और नेल
ऐत्सटे्शन इस िाम िो बेहद आसानी से
िर देिे है्।

*नेल ऐक्सटे्शन के प््कार*
नेल ऐत्सटे्शन िे िई कविक्प उपलब्ध है्
कजन मे् से ऐक््िकलि नेक्स और जेल नेक्स
सब से लोिक््िय है्। इस िे अलावा आप
फेि नेक्स िे औप्शन पर भी जा सििे है्।
ऐक््िकलि नेक्स पाउडर और कलक्तवड
मोनोमर िे कमश््र से बनिे है् जो हवा मे्
सख्ि होिे है् और बहुि मजबूि होिे है्।
दूसरी िरफ जैल नेक्स एि ि््िार िा जैल पदार्ण होिे है् जो
यूवी या एलईडी लाइट िे माध्यम से त्योर होिे है् और एि
नैचुरल लुि ि््दान िरिे है्।
अगर आप जक्दबाजी मे् है् और िुरंि सुंदर नाखून चाहिे है्
िो फेि नेक्स िा उपयोग िर सििे है्। फेि नेक्स िो
अपने नाखूनो् पर कचपिाना बहुि आसान होिा है और वे
िुरंि आप िे नाखूनो् िो एि नया लुि देिे है्।
अगर शेप्स िी बाि िरे् िो फ््््च नेक्स भी एि त्लाकसि
और ऐलीगे्ट कविक्प है्। फ््््च नेक्स मे् नाखूनो् िे कटप्स िो
सफेद रखा जािा है जबकि बािी नाखून िो नैचुरल या
कपंकिश शेड मे् रंगा जािा है। यह स्टाइल हर अवसर िे कलए
उपयुत्ि होिा है और हर ि््िार िे आउटकफट िे सार
अच्छा लगिा है। इस िे अलावा अन्य नाखून िकटंग
स्टाइक्स जैसे स्त्वायर, ओवल, क्सटलेटो और िौकफन शेप
भी लोिक््िय है्। ये कवकभन्न शैकलयां आप िे नाखूनो् िो एि
अनोखा और स्टाइकलश लुि देिी है्।

*नवीनतम तकनीके्*
नेल आट्ण िे क््ेत्् मे् भी िई नवीनिम ििनीि्् उपलब्ध है्।
स्टै्कपंग, फ््ी है्ड कडजाइन, थ््ीडी नेल आट्ण, ओ्ब््े नेक्स, और
मैट कफकनश जैसी ििनीि्् आप िे नाखूनो् िो एि कवकशष््
और आिष्णि र्प देिी है्। स्टै्कपंग मे् कवशेष स्टै्प और
प्लेट्स िा उपयोग िर िे नाखूनो् पर कडजाइन बनाए जािे
है् जबकि फ््ी है्ड कडजाइन मे् नेल आक्टिस्ट फ््ी है्ड पे्कटंग
िे माध्यम से नाखूनो् पर कडजाइन बनािे है्। थ््ीडी नेल आट्ण

मे् नाखूनो् पर थ््ीडी औब्जेत्ट्स जैसे स्टो्स, बीड्स और
फ्लौवस्ण िा उपयोग किया जािा है कजस से नाखूनो् पर एि
अनोखा और करयल लुि आिा है। इस िे अलावा कसक्ि
नेक्स एि और नवीनिम ििनीि है कजस मे् नाखूनो् िो
मजबूि और ि््ािृकिि कदखाने िे कलए कसक्ि रैप्स िा
उपयोग किया जािा है।
कडफरै्ट ओिेजन िे अनुसार भी नेल आट्ण िा चुनाव किया
जािा है। जैसे क््िसमस पर कवशेषर्प से क््िसमस रीम वाले
कडज्ाइन, वैले्टाइन डे पर कदल िे आिार िे कडजाइन और
अन्य त्योहारो् पर उन िे अनुसार कवशेष नेल आट्ण िी
जािी है। यह आप िे नाखूनो् िो कवशेष अवसरो्
पर और भी आिष्णि बनािा है और आप िी रीम िे सार
मेल खािा है।

*नाखूनो् की देखभाल*
नाखूनो् िी देखभाल भी बहुि महत्््वपूर्ण है िाकि वे स्वस्र
और मजबूि बने रहे्। नाखूनो् िो कनयकमि र्प से साफ
रखे्, उन्हे् मोइस्चराइज िरे्, संिुकलि आहार ले् और
समयसमय पर क््िकमंग िरे्। घरेलू िाय्ण िरिे समय या
रसायनो् िे संपि्क मे् आने पर दस््ाने पहने् िाकि नाखूनो्
िो नुिसान से बचाया जा सिे।
नाखूनो् िो सुंदर बनाने िे कलए फ््््च नेक्स हो् या फेि
नेक्स, सही नेल ऐत्सटे्शन और नेल आट्ण िे माध्यम से
आप अपने नाखूनो् िो एि नया और आिष्णि लुि दे
सििी है्।

खूबसूरत नाखून पाएं नेल

एक्सटे्शन और नेल आट्ट से
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भारतीय योग में काफी अंतर है। पाशंंातंय देशों में सिखाए
जाने वाले योग में कुछ पंंापंत करने को बहुत महतंव सदया
जाता है - कंया योग करने िे आपके शरीर में कुछ बदलाव
आ रहा है या नहीं। लेसकन भारत में पंंसशसंंित पारंपसरक गुरं
इििे बहुत सभनंन पंंकार का योग सिखाते हैं। वे पंंापंपत के
बजाय असभजंंा (जंंान) को महतंव देते हैं। उनका उदंंेशंय
होता है सक हम अपने शरीर, शंंाि और मन की मदद िे
न केवल संवयं के बारे में बपंकक अपने भीतर और बाहर के
सवशंं के बारे में भी असभजंं (जंंाता) बन जाए। पाशंंातंय
और भारतीय सवचारों में यह महतंवपूरंण अंतर है।
इि िंदभंण में ‘पाशंंातंय’ का मूल अरंण यूनानी सिदंंांतों के

अनुिार शरीर की देखभाल करना है। यह िमझना अतंयंत
महतंवपूरंण है। यूनानी आखंयानशासंंंं में लोगों को हमेशा
बसलषंं सदखाया जाता है। उिके अनुिार नायकों की मृतंयु
होने पर ओसलपंपपक खेल आयोसजत सकए जाते रे। उनमें
खेलकूद की अहम भूसमका री। अपोलो और आरंंेसमि जैिे
देवी-देवताओं तरा अरलांरा जैिे नायकों को अपनी तेज़ी
और संफूसंतण तरा अपने मज़बूत शरीरों के सलए िपंमासनत
सकया जाता रा। यूनानवािी अपने मज़बूत शरीरों के सलए
जाने जाते रे। इन कहासनयों में ‘पंंापंपत’ को महतंव सदया
गया। खेलकूद में कुछ पाने के सलए इनाम समलता है। अब
यह योग परंपराओं में भी सदखाई देने लगा है- हमें िदा नए
आिन िफलतापूवंणक िीखने या शरीर को और लचीला
और शपंकतशाली बनाने के सलए पंंोतंिाहन सदया जाता है।
अब उदंंेशंय ही िवंंोपसर बन गया है। इिके सबकंकुल सवपरीत

पारंपसरक योग आतंमबोध के सलए एक
िाधन है। वैजंंासनक अनुिंधान के अनुिार
मानव शरीर को लगातार कई पंंकार के
उदंंीपनों िे जूझना पड़ता है। इन उदंंीपनों
के बोझ के कारर हमारा मन ढह िकता
है। इिे रोकने के सलए हमारी चेतना
सनसंंशत करती है सक मन को केवल
िीसमत उदंंीपनों का सवशंलेषर करना पड़े।
सकिी आिन को िफलतापूवंणक करने िे
असधक महतंवपूरंण उि आिन दंंारा तनी
मांिपेशी पर धंयान केंसंंित करना है। कंया
वह िंकुसचत या सशसरल है और कंया वह
िही अवसंरा में है? शंंाि, मन और
मांिपेशी को िमपंनवत करने िे हम जान
िकते हैं सक शरीर के सकिी अंग की चाल
िे हमारे शंंाि पर कंया अिर होता है। 
हमारी असभजंंा बढ़ने िे हमारी िमझ भी
बढ़ती है। हम सवशंं को कैिे महिूि करते
हैं, कैिे सनरंणय लेते हैं और कैिे अपने

आप को अनुशासित करते हैं, वह इि िमझ पर सनभंणर है।
यह सवशंं हमारे भीतर व बाहर दोनों जगह पंसरत है। इि
पंंकार योग के आठ अंगों - यम, सनयम, आिन, पंंारायाम,
पंंतंयाहार, धाररा, धंयान और िमासध - में कोई मूल अंतर
नहीं है। पंंतंयेक अंग का दूिरे अंग पर पंंभाव होता है। िभी
अंग एक िार सवकसित होते हैं। जैिे हम कढ़ी के घरक
मिालों का कढ़ी के समशंंर में आनंद लेते हैं, उिी तरह हम
योग के वंयपंकतगत अंगों में भेद नहीं कर पाते हैं, लेसकन हमें
उनके समशंंर िे लाभ समलता है।
पाशंंातंय देशों में योग के पंंतंयेक अंग को अलग करने पर

धंयान सदया जाता है। अब वहां इन अंगों का समशंंर नहीं हो
पा रहा है। लेसकन यही समशंंर भारतीय सवचार का िार है।
पारंपसरक योग का उदंंेशंय संवयं को तरल बनाकर आतंमबोध
का सनमंाणर करना है, न सक केवल आिनों पर धंयान केंसंंित
करना है। उिमें हम कुछ पंंापंत करने की इचंछा छोड़ देते
हैं। केवल असधक असभजंं बनना और अपने शरीर और
जीवन की वासंंसवकता को संवीकारना मायने रखता है।
इििे हमारा जीवन असधक िंतुसलत बनता है और हमारी
चेतना के सवसंंार िे हम अदृशंय तनावों के बारे में असभजंं
होते हैं। जीवन के पंंसत यह बहुत ही असहंिक दृसंंिकोर है,
जो महतंवाकांिंंी आधुसनक पीढ़ी बहुधा भूल गई है। अपने
उदंंेशंय पर िकेंसंंित होने िे हम भूल जाते हैं सक हमारे
सनरंणयों के हमारे काम, जीवन, िगे-िंबंसधयों और
पयंाणवरर पर कंया पसरराम हो रहे हैं। हममें सफर िे
आतंमबोध बढ़ना आवशंयक है।

आत्मबोध का सृजन करना

पारंपररक योग का उद््ेश्य
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जब भी कश्मीर की बात आती है तो
गुलमग्ग, सोनमग्ग, पहलगाम आदि
स्थानो् का दजक्् ही सबसे पहले
आता है। कश्मीर जाने वाले
ज्यािातर टूदरस्ट इन्ही् स्थानो् को
िेखकर वापस लौट जाते है्। इस
वजह से इन स्थानो् पर खूब भीड़
और ट््ैदिक जाम भी रहने लगा है।
लेदकन कश्मीर मे् इनके अलावा भी
बहुत सारे स्थान ऐसे है्, जहां अभी
भी ज्यािा पय्गटक नही् जाते। इन
स्थानो् की प््ाकृदतक खूबसूरती
िेखते ही बनती है और यहां कोई
भीड़् व कोई ट््ैदिक जाम भी नही्
होता। ऐसा ही एक स्थान है
बांगुश वैली।
श््ीनगर के उत््र पद््िम मे् 85
दकमी िूर कुपवाड़ा स्सथत है।
श््ीनगर की तरह कुपवाड़ा भी घाटी
मे् स्सथत है, लेदकन इसके बाि ऊंचे-ऊंचे पव्गत आरंभ हो
जाते है्। इन्ही् पव्गतो् मे् कुछ िर््े भी है् और कुछ घादटयां भी
है्। बांगुश वैली भी ऐसी ही एक घाटी है।
कुपवाड़ा के पद््िम मे् 30 दकमी िूर बांगुश वैली आरंभ हो
जाती है। यह घाटी कई सौ वग्ग दकमी मे् िैली है। चूंदक यह
घाटी पाक अदिकृत कश्मीर से दमलती है, इसदलए पहले
यहां कोई नही् जाता था, लेदकन आज यह पय्गटन मानदचत््
मे् आने लगी है और पय्गटक भी इिर का र्ख करने लगे है्।
बांगुश वैली समुद्् तल से 2,200 मीटर से 3,000 मीटर
की ऊंचाई तक िैली है। यहां बड़े-बड़े घुमाविार मैिान है्,
जहां घास और अनदगनत प््कार के िूल होते है्। सद्िगयो् मे्
यहां खूब बि्फ भी दगरती है। इन मैिानो् मे् आप पैिल या
घोड़े-खच््रो् पर घूम सकते है्। वैली मे् बहती छोटी-छोटी
जलिाराएं इसकी खूबसूरती को और बढ़ा िेती है्। अभी इस
स्थान का व्यवसायीकरण नही् हुआ है, इसदलए इसकी
प््ाकृदतक खूबसूरती िेखते ही बनती है। यदि आपके पास टै्ट
है, तो आप यहां टै्ट भी लगा सकते है्।
बांगुश वैली जाने के दो रास््े है् - एक कुपवाड़ा, क््ालपोरा
होते हुए और िूसरा हंडवारा होते हुए। आप एक तरि से
जाकर िूसरी तरि से बाहर भी दनकल सकते है्। यदि
आपको ऑिबीट स्थानो् पर घूमना पसंि है तो आज ही
बांगुश वैली को अपनी दलस्ट मे् शादमल कर लीदजए।
साधना पास
बांगुश वैली के पास ही सािना पास नामक एक िर्ाग है।
समुद्् तल से इसकी ऊंचाई 3,100 मीटर है। यह िर्ाग
कुपवाड़ा और दकशनगंगा घाटी को जोड़ता है। यहां मौसम

हमेशा ही ठंडा रहता है और सद्िगयो् मे् बि्फ भी दगरती है।
यहां से आप चारो् तरि की बि््ीली चोदटयो् को भी िेख
सकते है्। मानसून मे् यहां का नजारा िेखने लायक होता है।
हर तरि हदरयाली होती है और अनदगनत प््कार के िूल
दखलते है्।
टीटवाल- सािना पास से 35 दकमी पद््िम मे् समुद्् तल
से 1100 मीटर की ऊंचाई पर टीटवाल स्सथत है। यह
दकशनगंगा निी के दकनारे एक छोटा-सा गांव है। यहां पर
दकशनगंगा निी एलओसी का काम करती है और निी के
उस तरि पाक अदिकृत कश्मीर है। भारत और पादकस््ान
के बीच तनाव होने के कारण निी पार नही् की जा सकती,
लेदकन यहां निी पर बना पुल िश्गनीय है। जब भारत और
पादकस््ान के संबंि ठीक थे, तब स्थानीय लोग निी पार
करके आना-जाना करते थे।
टीटवाल शारिा िेवी के मंदिर के दलए प््दसद्् है। शारिा
माता का प््ाचीन मंदिर आज के समय मे् पाक अदिकृत क््ेत््
मे् आता है और दकसी भी भारतीय को वहां जाना मना है।
प््ाचीन शारिा मंदिर शस्ततपीठ होने के साथ-साथ दशक््ा का
भी एक बड़ा के्द्् था। उसी की प््दतकृदत के र्प मे् टीटवाल
मे् शारिा माता का एक नया मंदिर बनाया गया है।
कैसे पहुंचे?
श््ीनगर से बांगुश वैली की दूरी 115 ककमी और
टीटवाल की दूरी 170 ककमी है। पब्ललक ट््ांसपोट्ट की
उतनी अच्छी व्यवस्था नही् है, लेककन आपको श््ीनगर
से टैक्सी आराम से कमल जाएगी। आप अपने वाहन से
भी जा सकते है् और सड़क अच्छी बनी है।

बां गशु वलैी: यहां देखने को
मिलेगी कश्िीर की अनछुई खूबसूरती
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लोगों के पंंति अपनी भावनाओं को बदलें
आप टजनके साथ काम करते है् अगर उनसे हमेशा परेशान
ही रहते है्, तो हो सकता है आप उनके टलए बुरा सोचने
लगे्। यह सोच धीरे-धीरे आपके व्यवहार मे् झलकेगी।
लेटकन सभ्य और टवनम्् रहना जर्री है। ऐसे बहुत से काम
होते है्, जो साथ मे् करने से ही होते है्। लोगो् के प््टत अपनी
भावना बदलने की कोटशश करे्। यह आप दोनो् के टलए ही
फायदेमंद साटबत होगा। 

आप सफलिा के बारे में सोचेंगे िो सफल ही होंगे
सफलता के बारे मे् सोचने से आपका टदमाग ऐसी योजना
बनाता है टजससे आपको सफलता टमलती है। असफलता
के बारे मे् टचंतन करने से आपके टदमाग मे् ऐसे टवचार आते
है् टजनसे आपको असफलता हाथ लगती है। जब अवसर
नजर आए तो सोचे् मै् ये कर सकता हूं। ये न सोचे् टक मै्
इसे नही् कर सकता। टदमाग मे् केवल एक ही बात फीि
करे्- मुझे सफल होना ही है। 

सबक नहीं तलया िो आपका ‘तगलंट’ बेकार है
जो लोग लगातार अच्छे काम करते है् उनसे जब कुछ बुरा
हो जाता है तो तुरंत ही ‘टगल्ि’ यानी अपराध-बोध महसूस
करते है्। हमेशा सही काम तो कोई नही् कर पाता। आपका
टगल्ि तब तक बेकार है जब तक इससे आप कोई सबक नही्
लेते। टगल्ि दो तरह के होते है्- सच््ा और झूठा। टकसी को

तकलीफ देकर टगल्ि महसूस करना ठीक है लेटकन टकसी के
बीमार होने पर अपराध-बोध महसूस करना ठीक नही् है। 

तवकास पंंतंंिया का उलंलंघन कभी न करें
जीवन मे् टवकास की ि््टमक अवस्थाएं होती है्। जैसे बच््ा
पहले पलिना सीखता है, टफर बैठना, टफर घुिनो् के बल
सरकता है और इसके बाद चलता या दौडता है। हर पायदान
महत्वपूण्ण है और हर पायदान मे् समय लगता है। टकसी
पायदान को छोडा नही् जा सकता। यही जीवन के सभी क््ेत््ो्
पर लागू होता है। यही टवकास है। इस टवकास-प््ट््िया का
उल्लंघन करने के पटरणाम बेहद खराब हो सकते है्। 

सजनिे िाथ िाम िरते हैं उनिे बारे में अचंछा िोचें

ईश््र भेदभाव नही् करते। यह काम
मनुष्यो् का है। परमात्मा भाव के भूखे
होते है्। जब वाटिका मे् हनुमान जी ने
श््ीराम से कहा टक भरत कोई प््श्न
पूछना चाहते है् तो श््ीराम कहते है्,
अवश्य। लेटकन इसी के साथ श््ीराम
एक बात और बोलते है्, ‘तुम्ह जानहु
कटप मोर सुभाऊ। भरतटह मोटह कछु
अंतर काऊ।’ ‘हनुमान! तुम तो मेरा
स्वभाव जानते ही हो।
भरत के और मेरे
बीच मे् कभी भी कोई
भेद नही् है?’ ये बात
राम सबके टलए लागू
करते है् टक मै् टकसी मे्
भेद नही् मानता। हम
मनुष्य टरश्तो् का, जाटत
का, पद का भेद मानते
ही है्। अगर हमे् यह भेद
टमिाना है तो आत्मा पर
रहने की कला सीखना
पड्ेगी।
जब तक हम केवल शरीर

पर टिके्गे, हम
भेद करे्गे।
इसटलए

अभ्यास ये टकया जाए टक अपनी आत्मा
पर जीना सीखे्। एक भेद
मनुष्य और करता है, वो
है श््वण भेद। कथाएं

सुने्गे, घर मे् टकसी सदस्य
से बात करे्गे, तो उसमे् भी
भेद करे्गे। टकसी को अच्छे
से सुने्गे, टकसी को सुनने
का अटभनय करे्गे, लेटकन

भीतर से गायब रहे्गे। सबकी
सुनो और सुनते समय बीच-
बीच मे् प््टतट््िया भी दो ताटक
सामने वाले को लगे टक मेरी
बात सुनी जा रही है।
ऐसा कहते है् टक यटद आप
लगातार टकसी को ठीक से न
सुनो तो भी उसको टिप््ेशन हो
सकता है। या टिप््ेशन टमिाने

के टलए श््वण भेद टमिा लेना
चाटहए। तो राम जी की इस

बात का पालन करे् टक
हम आत्मा पर टजएंगे
और भेदभाव नही् करे्गे।

राम सिखाते हैं सि आपि में भेदभाव न सिया जाए
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अभी-अभी छुट््ियां ख़त्म हुई है् तो सबको आदत हो गई है
काम को आराम से यानी समय लेकर करने की। इस स्थिटत
मे् बच््ो् को थ्कूल के टलए समय पर तैयार करना, उनके टलए
नाश्ता बनाकर देना या टिर उनका बैग तैयार करना, थ्कूल से
लौटने के बाद टिर वही पढ़ाई के टलए कहना, होमवक्क चेक
करना और टिर टेथ्ट, शाम के खेल... सोचकर ही िकान होने
लगी होगी। उसके बाद परीक््ाओ्, ग््ेड आटद की टिक्् भी साि
लगी ही रहती है। तो इस साल पहले ही टदन से कुछ बाते् तय
कर लीटिए, टिनसे सारी टचंताएं केवल मां के टहथ्से ना रहे्,
बस्कक साझी हो िाएं और टिर इनका हल भी हो िाएगा।
िाटनए क्या टकया िा सकता है…

तय करें सोने का समय
सुबह थ्कूल के टलए सही समय पर बच््े को तैयार करने के
टलए ज्र्री है टक बच््े सुबह सही समय पर िाग िाएं,
टिससे तैयार होने के टलए पय्ााप्त समय रहे और भाग-दौड़ ना
करनी पड़े। इसके टलए उनको ख़ुद यह सुटनट््ित करना होगा
टक वे देर तक ना िागे् और सही समय पर सो िाएं। अलाम्ा
उनके ही पास होगा, वो ख़ुद ही समय पर उठे्गे ताटक बार-
बार बोलकर आपकी सुबह टचड़टचड़ाहट से ना भर िाए।
छोटे बच््ो् को भी एक महीने मे् इस प््ट््कया का पाबंद बनाया
िा सकता है।

तैयार करें संकूल बैग
टाइम-टेबल के टहसाब से, बच््े ख़ुद रात मे् ही टकताबे् और

थ्टेशनरी का सारा सामान बैग मे् रख ले्। यह भी
उनकी टजम्मेदारी होगी टक थ्कूल कुछ अटतटरक्त चीजे्
लाने को कहा गया हो, तो वे समय रहते घर पर
बताएंगे। माता-टपता रात-बेरात नही् दौड़े्गे।

नाशंता व टिटिन पौटंंिक होगा
बच््े खाने को लेकर मुंह टबचकाते है्। नाश्ते और
टटटिन के मामले मे् उनसे पोषण को लेकर समझौता
नही् करने का टनयम बनाया िाए। शाम के थ्नैक्स
और रात के खाने मे् उनकी पसंद को तरिीह दी िा
सकती है, लेटकन पहला खाना यानी नाश्ता और
दोपहर का टटटिन पौट््िक खाद््ो् से भरा ही होगा।
हालांटक, पौट््िक रेटसपीज भी बच््ो् की पसंद के
अनुसार बन सकती है्।

वंयवसंसित रखेंगे चीज़ें
लंच बॉक्स और थ्कूल बैग के अलावा, अन्य सामान,
िैसे- िूते-मोजे, पानी की बोतल आटद को थ्कूल मे्
संभालना तिा घर आकर इनकी संभाल बच््ो् को ही
करने दे्। टटटिन को धुलने रखना, बोतल ख़ाली
करके व खंगाल कर उलटकर रखना, िूते-मोजे िगह
पर रखना तिा यूटनिॉम्ा को धुलने के टलए डालना-
ये सारे काम बच््ो् के टजम्मे कर देने से वे अपने

सामान का दाटयत्व लेना सीखे्गे। अगर उनसे कुछ खो िाए या
ख़राब हो िाए, तो केवल एक बार ही नया लाने की छूट दे्।
उन्हे् वस््ुओ् की क्ीमत का अहसास होना चाटहए।

पढ़ाई का टनयम पहले टिन से
रोज की पढ़ाई करने का टनयम बना दे्। केवल टेथ्ट के टदन
नही्, वे हर टदन तयशुदा समय मे् केवल होमवक्क न करे्,
बस्कक उस टदन पढ़ाए गए अध्याय भी दोहराएं, तो टेथ्ट के
पहले या परीक््ा के समय बहुत मुस्शकल नही् होगी। पढ़ाई का
मतलब केवल परीक््ाएं उत््ीण्ा करते िाना नही् है बस्कक िो
पढ़ रहे है्, उसे समझना भी है। बच््ो् को ज््ान-टवज््ान की
पट््िकाएं पढ़ने को दे्। इस साल का एक मंि्् और बना ले्-
टडटिटल नही्, असली शब्दो् से दोस््ी करे्गे।

सुबह स्कूल समय पर जाने के ललए भड़-भड़ न हो, इसके

ललए पूर्व तैयारी तो करते ही है्। इस बार कुछ ऐसे

पलररत्वन भी करे्, लजनसे पूरे साल पर असर पड़े। इसमे्

माता-लपता और बच््,े सबको शालमल होना होगा।

इन तरीक़ों को अपनाकर करेंगे सुबह की
तैयारी तो बचंंे को नहीं होगी संकूल के ललए देरी
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अपने विचारों में सकारातंमकता पैदा करें
सफििा िी राह मे ्असफििा िो आिी ही है। यकद आप अपने
िाम मे ्एि बार, दो बार या कफर िीन बार भी असफि हो जािे है्
िो तय्ा आप इन असफििाओ ्से कनराश होिर बैि जाएंगे? या
आप अपना रास््ा ही बदि िेग्े? यकद आप ऐसा सोचिे है,् िो बहुि
जरर्ी है कि आप अपनी सोच िो बदिे।् सफििा िी राह पर
आपिी सोच हमेशा सिारातम्ि और आशावादी होनी चाकहए। 

अपना वंयिहार अचंछा रखेंगे तो सदा खुश रहेंगे

वय्वहारिुशििा से ही हम िोगो ्िो अपने साथ चिने िे किए
प््ेकरि िर सििे है।् जीवन मे ्खुश रहना चाहिे है,् िाम मे ्िरक््ी
चाहिे है ् िो अपने संगी-साथी, शुभकचंििो ् िी आपिो िही ् न
िही,् किसी न किसी रप् मे ्थोड़ी्-बहुि जरर्ि पड़ि्ी है। अपने
वय्वहार से आप शत््ु िो भी कमत्् बना सििे है।् वय्वहार से
अतख्ड़ ्िोग वय्थ्म िी उिझनो ्मे ्उिझिर अपनी ऊजा्म एवं समय
िा दुरप्योग िरिे है।् 

कंंमता कैसे बढंती है या बेहतर हो सकती है
क््मिा और प््दश्मन मे ्करशि्ा होिा है। पकरणाम िे कबना क््मिा बेिार
है। क््मिा िैसे बढि्ी है या बेहिर होिी है? यह बढि्ी है जब िोग
जानिे है ् कि उनसे तय्ा आशा िी जा रही है। वे अपनी सीमाएं
जानिे है,् वे यह जानिे है ् कि िहां से मदद पाई जा सििी है।
क््मिा िब बढि्ी है जब िोग जानिे है ् कि उपिलध्ध िे बाद
पुरसि्ार भी आएंगे। जो िोग जय्ादा उपिलध्धयां हाकसि िरेग्े, वे
और जय्ादा बड़्े पुरसि्ार पाएंगे। 

सोच के माधंयम से ही सफलता हावसल होती है
सव्ीिारातम्ि सोच सफििा िे किए वािावरण बनािी है। सोच से
ही सफििा आिी है। हम िब सफि होिे है,् जब उन चीजो ्िा
मूकय् समझिे है ्जो हमारे पास है ्और उन चीजो ्िे किए खुद िो
उदास नही ्होने देिे, जो हमारे पास नही ्है।् सफििा िी चाबी है
अपनी शलत्ि मे ् किसी िक्््य िी ओर िगािार िाम िरिे रहना।
सफििा िा मििब है जो सव्ीिृि है, उससे उत््म िी ओर
कनरंिर िदम बढा्िे रहना। 

1. किसी एि िे साथ किया गया अनय्ाय भी सभी िे साथ
नाइंसाफी है।
2. महान बनने िे किए िोगो ्िे साथ खड़े रहे,् उनिे ऊपर नही।्
3. प््िृकि ने हर इंसान िो एि जैसा बनाया है, िेकिन वे इस
समानिा िो िायम नही ्रखिे। 
4. दुकनया मे ्सफि होने िे किए हमे ्सीधा-सरि कदखना, िेकिन
बुक््िमान होना जरर्ी है।
5. धम्म िो िेिर िड़ाई इसकिए नही ्होिी कि एि से जय्ादा धम्म
है,् बलक्ि इसकिए होिी है कि हम मे ्सहनशीििा िम है। 
6. अगर हम खुश होना चाहिे िो ये आसान था। िेकिन हम दूसरो्
से जय्ादा खुश होना चाहिे है,् जो िकिन है। हम उनह्े ्उिना खुश

मान िेिे है,् कजिने वे होिे नही ्है।् 
7. बहुि थोड़ा्-सा जानने िे किए भी हमे ्बहुि जय्ादा पढन्े िी
जरर्ि होिी है। 
8. ज््ान मानविा िो जय्ादा मानवीय बना देिा है, िि्क दयािुिा िी िरफ
झुििा है, िेकिन पक््पाि हर िरह िी िोमििा खतम् िर देिा है। 
9. जो वय्लत्ि बहुि जय्ादा सोचिे नही ्है,् वो ही बहुि जय्ादा बोििे
है।् गमभ्ीर सोचे ्और कमिभाषी बने।्

सफलता की राह में

असफलताएं तो आती रहती हैं

लोगों के साथ
खडंे रहें, उनके

ऊपर नहीं - बैरन
डी मॉनंटेसंकंयू



मुर्खानंद गधे ने जब होटल रोलख, तो जंगल के जखनवरो् को
बड़ख आश््र्ा हुआ। कखरण वे सभी रह अच्छी तरह जखनते थे
कक गधे जी होटल नही् चलख पखएँगे। भलख अनपढ़ भी ककसी कखम
कख होतख है, वह तो बस मज्दूरी कर सकतख है। लेककन मुर्खानंद
गधे ने उन सभी की धखरणख को गलत सखकबत कर कदरखरख थख
और उसकख होटल रुलने के तीन-चखर कदन बखद से ही अच्छख
रखसख चल कनकलख थख। 
लेककन एक कदन उसके होटल के तरफ भखरी भीड़् जमख हो गई
थी, जब जखनवरो् ने देरख कक चीकू ररगोश...
बब्बर शेर के सखथ होटल मे् प््वेश कर रहख
थख। होटल के एक-एक कम्ाचखरी उन्हे् घूर-घूर
कर देर रहे थे। पर उन दोनो् ने इसकी
परवखह नही् की और एक सीट पर जख बैठे।
उन्हे् बैठतख देरते ही एक बैरख दौड़्तख हुआ
आरख और             उसने ररगोश से पूछख,
सखहब, रखने मे् क्रख-क्रख लखऊं?
भखई, मै् तो शखकखहखरी हूं इसकलए मेरे कलए
आलू-परवल की सब्जी और रोटी, चखवल,
दखल आकद ले आनख और मेरे कमत्् महोदर के
कलए एक कगलखस मै्गो जूस। ररगोश ने आर्ार
कदरख।
शेर के कलए कसफ्फ एक कगलखस मै्गो जूस कख
आर्ार सुनकर, बैरे को बड़ख आश््र्ा हुआ।
उसने झट ररगोश से पूछख, क्रो् सखहब, क्रख

आपके कमत्् महोदर को भूर नही लगी है, जो आप कसफ्फ एक
कगलखस मै्गो जूस कख आर्ार दे रहे है्। 
बैरे की रह बखत सुनकर ररगोश ठहखकख मखर कर हंस पड़्ख।
हंसते हुए बोलख, भखई, तुम ही बतखओ, रकद मेरे इन कमत्् महखशर
को भूर लगी होती, तो क्रख मै् इतने आरखम से इस
होटल मे् बैठख होतख। रह सुनते ही बैरख तो भखग गरख, लेककन
शेर की आंरे् शम्ा से झुक गई्। वह कबनख मै्गो जूस कपए ही वहखं
से चलख गरख।
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अमरकंटक
क्यो् है ख्ास?

यात््ा से जुड्ी 
ज्र्री बाते् 

यह एक ख़ूबसूरत और पौराणिक शहर है णिसे एक
प़़णसद़़ तीऱथस़रल के ऱप मे़ भी िाना िाता है। कुछ लोग
अमरकंटक तीऱथराि के नाम से भी िानते है़ णिसका अऱथ है
तीऱथ स़रलो़ का रािा।

णिंध़य और सतपुड़ा पि़थतमाला के मध़य स़सरत अमरकंटक
मध़य प़़देश राज़य का एक शानदार और लोकण़़पय पय़थटन
स़रल है। इस िगह को नम़थदा और सोन नदी के उद़़म की
ििह से पणित़़ माना िाता है। यह एक ख़ूबसूरत और
पौराणिक शहर है णिसे एक प़़णसद़़ तीऱथस़रल के ऱप मे़ भी
िाना िाता है। कुछ लोग अमरकंटक तीऱथराि के नाम से भी
िानते है़ णिसका अऱथ है तीऱथ स़रलो़ का रािा। इस िगह पर
आकर आप नम़थदा नदी के सौ़दय़थ को बहुत ही नज़दीक से
देख सकते है़। यह मध़य प़़देश पय़थटन की सफलता मे़ भी
बहुत महत़िपूि़थ स़रान रखता है।

अमरकंटक का पौराणिक महत्व 
अमरकंटक का पौराणिक महत़ि बहुत ज़़यादा है। इस

िगह से कई कहाणनयाँ िुड़ी हुई़ है़। णिसकी ििह से इस
िगह का महत़ि और भी ज़़यादा बढ़ िाता है। इस िगह पर
बहुत सारे मंणदर है़ िो णिणभऩन युग का िि़थन करते िान पड़ते
है़। कहा िाता है णक िब भगिान णशि ने अस़नन से ण़़तपुरा को
नष़़ कर णदया, तो राख अमरकंटक पर णगर गई, िो हिारो़
णशिणलंग मे़ बदल गई। यह माना िाता है णक िो कोई भी इस

स़रान पर मरता है उसे स़िग़थ णमलता है।
नदी नम्मदा का उद््म स्थल 

संस़कृत मे़ अमरकंटक का अऱथ होता है
शाश़़त स़़ोत, िोणक पणित़़ नदी नम़थदा से िुड़ा हुआ है।
नम़थदा हमारे देश की सबसे पणित़़ और अनोखी नणदयो़ मे़ से
एक है। णिसकी ििह से इस स़रान पर बड़ी संख़या मे़ लोग
आते है़, अपनी धाण़मथक आस़रा को प़़कट करते है़। इन
सैलाणनयो़ मे़ कुछ लोग प़़कृणत प़़ेमी भी होते है़ िो इस िगह
के प़़ाकृणतक िातािरि और मौसम को एंिोय करते है़। 

अमरकंटक की खूबसूरती
मध़य प़़देश की यह खूबसूरत िगह पूरी तरह से शांत

और सकून से भारी हुई है। अमरकंटक का मौसम और
हणरयाली ऐसी है णक णकसी का भी मन मोह ले। ख़ूबसूरत

पहाण़डयो़ से णिरी यह िगह हर
मौसम मे़ ख़ास नज़र आती है।
इस िगह पर आप कई ख़ूबसूरत
झरने देख सकते है़। यह िगह
अपने ख़ूबसूरत तालाबो़, सुंदर
धाराओ़ और िने िंगलो़ के णलए
िानी िाती है। नम़थदाकुंड और
कलचुरी काल के प़़ाचीन मंणदर
अमरकंटक के कुछ प़़मुख
आकऱथि है़। नम़थदाकुंड के मंणदर
पणरसर मे़ कुल 16 छोटे मंणदर है़।

अमरकंटक मे् त्यौहार
हर साल िनिरी मे़ मकर

संक़़ांणत के आसपास ‘नम़थदा ियंती’ मनाई िाती है। इस
दौरान पूरे नम़थदा पणरसर को फूलो़ और रोशनी से सिाया
िाता है। नम़थदा नदी के तट पर भव़य आरती की िाती है। इस
णदन को एक बड़े उत़सि के सार मनाने के णलए बड़ी संख़या
मे़ तीऱथयात़़ी एकण़़तत होते है़। दीपािली और होली भी
अमरकंटक मे़ बड़े उत़साह और िोश के सार मनाई िाती है।

अमरकंटक कैसे पहुंचे 
हिाई माग़थ से  - अमरकंटक के णलए सबसे निदीकी

हिाई अड़़ा िबलपुर है। यह अमरकंटक से लगभग 254
णकमी दूर स़सरत है। िबलपुर पहुंचने के बाद आप बस या
णफर टैक़सी से पहुंच सकते है़। 

रेल द़़ारा - णनकटतम रेलिे स़टेशन पे़ड़़ा रोड है िो
अमरकंटक को देश के अऩय भागो़ से िोड़ता है। यह शहर
से लगभग 17 णकमी की दूरी पर है। यहाँ से टैक़सी या बस
द़़ारा अमरकंटक पहुंचा िा सकता है।

सड़क माग़थ से - पे़ड़़ा रोड, शहडोल और णबलासपुर से
अमरकंटक के णलए सरकारी बसे़ ली िा सकती है़। यह बसो़
के माध़यम से देश के अऩय णहस़सो़ से भी िुड़ा हुआ है।



ये है तेजस्वी प््काश का 
31 की उम्् मे् ग्लोइंग त्वचा का राज!

बिग- िॉस 15 की बिनर और फेमस टीिी एक्ट््ेस
तेजस्िी प््काश आज अपना 31िां जन्मबिन मना रही है्।
अपनी एक्कटंग के साथ-साथ तेजस्िी अपनी क्यूटनेस और
खूिसूरती के बिए भी जानी जाती है्। हर िड़की एक्ट््ेस की
िेिाग और ग्िोइंग क्सकन का राज जानना चाहता है। ऐसे
मे् अगर आप भी उन्ही् की तरह सुंिर त्िचा चाहती है् तो
पहिे जान िे् बक एक्ट््ेस समय- समय पर चेहरे को
बरिैक्स और एक्स्ट््ा केयर िेती रहती है्। िह ज्यािा
प््ोडक्ट्स की िजाए घरेिू नुस्खो् पर भरोसा करती है्। एक
िार एक्ट््ेस ने व्िॉग मे् भी िताया था बक िह िेसन और
िही के साथ फेबशयि करती है्। आइए आपको िताते है्
एक्ट््ेस के फेबशयि के स्टेप...

फेशयल का पहला स्टेप
फेबशयि का पहिा स्टेप होता है क्िी्बजंग, बजसके

बिए तेजस्िी ऑबिि ऑयि और कैस्टर ऑयि को बमक्स
करके अप्िाई करती है्। एक्ट््ेस के अनुसार, ये चेहरे को
क्िीन करने के साथ मेकअप हटाने मे् भी मििगार है।
इसबिए िो इसे अप्िाई करती है्। एक्ट््ेस के अनुसार
कैस्टर की तुिना मे् िो ऑबिि ऑयि ज्यािा िेती है्।
हािांबक अगर आपकी क्सकन ऑयिी है तो ऑयि से
क्िी्ज न करे्। फेस पर इसे अप्िाई करने के िाि िो 1 या
2 बमनट तक मसाज करे् और बफर िाइप्स की मिि से
क्िीन कर िे्।

फेशयल का दूसरा स्टेप
िूसरा स्टेप स्क््ि है, यानी फेस को एक्सफोबिएट

करना है। इसके बिए तेजस्िी कॉफी, नाबरयि तेि और
शुगर का इस््ेमाि करती है्। इसमे् कॉफी िोनो् इंग््ेबडएंट्स
की तुिना मे् ज्यािा रखती है। इन 3 चीजो् को अच्छी तरह
से बमक्स करके फेस पर अच्छी तरह से स्क््ि कर िे्। अि
4 से 5 बमनट तक स्क््ि करने के िाि िापस से फेस
िाइप्स की मिि से चेहरे को साफ कर िे्। फेस िाइप्स की 

जगह टॉिेि का भी इस््ेमाि बकया जा सकता है।
फेशशयल का तीसरा स्टेप

इसके िाि िचे हुए तेि से अपने चेहरे पर एक्ट््ेस
अच्छी तरह से मसाज करती है्। बफर अपने चेहरे को
फेबशयि िाइप्स से साफ करती है्। इसके कुछ समय िाि
स्टीमर की मिि से कुछ िेर तक स्टीम िेती है्। इससे चेहरे
की सारी गंिगी बनकि जाती है और चेहरे पर अिग ही ग्िो
िेखने को बमिता है। इसके िाि एक िार बफर से तेजस्िी
टैप करते हुए अपने फेस को िाइप्स की मिि से पो्छती
है्।

फेशशयल का चौथा स्टेप
आबखरी स्टेप मे् एक्ट््ेस फेस मास्क िना कर अपने

चेहरे पर िगाती है्। इसके बिए उन्हे् बसफ्फ 2 इंग््ेबडएंट की
जर्रत पड़्ती है- िही और िेसन। इन िोनो् को बमक्स
करके पैक तैयार करके अपने चेहरे पर िगाती है्। पैक के
ड््ाई होने के िाि िो पानी से अपने चेहरे को िॉश करती
है्। एक्ट््ेस की क्सकन ऑयिी है, इसबिए फेबशयि के िाि
िो क्सकन पर एिोिेरा जेि अप्िाई करती है्। इससे बपंपि
के िाग भी आसानी से चिे जाते है् और क्सकन ग्िोइंग
िनती है।


