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इंटेलिजेंस कोशेंट खासतौर पर आज की पीढंी की
जरंरत है। यह वो जंंान है जो उनंहें लकताबों से नहीं
लििता, बलंकक इसके लिए उनके बडंों को लशकंंा
देनी होती है। लजन िोगों िें इिोशनि कोशेंट
लवकलसत होता है वे तनाव, लिपंंेशन, िेंटि
इिनेस से दूर रहते हैं।

‘भावनाओं िें बहकर लिए गए फैसिे
अकंसर गित होते हैं।’ ये बात आपने भी सुनी
होगी। आज के सिय िें भावुक िोग अकंसर
ठगे जाते हैं। िेलकन यह भी सचंंाई है लक इंसान
एक भावुक पंंाणी है और अपने फैसिों िें वे
अपनी भावनाओं यानी इिोशन को भी शालिि
करता है। ऐसे िें पसंसनि या पंंोफेशनि
िाइफ िें अगर आप सही फैसिे िेना
चाहते हैं तो इिोशन के साथ पंंैलंकटकि
सोच अपनाना भी जरंरी है। इस लंथथलत
िें काि आती है आपकी इिोशनि
कोशेंट यानी ईकंयू। इसे आप इिोशनि
इंटेलिजेंस या भावनातंिक बुलंंिितंंा भी
कह सकते हैं। कुि लििाकर यह
इिोशनि और अकि का िेि है जो
जीवन के हर िोचंंे पर आपको सहारा देगा और आप हिेशा
सही लनणंसय िे पाएंगे।

इसवलए जरंरी है इमोशनल कोशेंट
लवशेषजंंों के अनुसार इंटेलिजेंस कोशेंट खासतौर पर आज

की पीढंी की जरंरत है। यह वो जंंान है जो उनंहें लकताबों से
नहीं लििता, बलंकक इसके लिए उनके बडंों को लशकंंा देनी
होती है। लजन िोगों िें इिोशनि कोशेंट लवकलसत होता है वे
तनाव, लिपंंेशन, िेंटि इिनेस से दूर रहते हैं। आितौर पर
िोग आईकंयू को िहतंव देते हैं, िेलकन इंसान की सफिता िें
यह करीब 20 पंंलतशत ही िदद करती है, बाकी की 80
पंंलतशत सफिता उसकी इिोशनि कोशेंट पर लनभंसर करती
है। ऐसे िें इिोशनि कोशेंट या इिोशनि इंटेलिजेंस लवकलसत
होना बेहद जरंरी है। यह दूसरों को जानने और सिझने की
किा है। साथ ही अपनी भावनाओं को कंटंंोि करने का हुनर
भी है। यही कारण है लक जो िोग इिोशनिी इंटेलिजेंट होते
हैं वे बदिाव के साथ आसानी से खुद को ढाि िेते हैं।  

उमंं का भी होता है असर  
आपने िहसूस लकया होगा लक कई बार  टीनएज बचंंे गुथंसे

िें या बहुत जंयादा खुशी िें कोई फैसिा िे िेते हैं और बाद िें

उनको पछतावा होता है। ऐसा आितौर पर
इिोशनि इंटेलिजेंस की किी के कारण होता

है। इिोशनि इंटेलिजेंस का उमंं के साथ
गहरा कनेकंशन है। आितौर पर यह उमंं के
साथ बढंता है। जैसे टीनएजसंस िें यह कि
होता है, िेलकन 30 की उमंं के बाद यह
बढंने िगता है। उमंं के साथ सभी अपनी
भावनाओं का सही से उपयोग करना
सीख िेते हैं। िेलकन आप लजतना जकंदी

ये सीख िेंगे, आपको उतना ही फायदा
होगा। इसके बि पर आप वंयावहालरकता के

साथ अपने फैसिे िे सकेंगे।
कवरयर बनाने के

वलए है जरंरी  
कलरयर बनाने िें इिोशनि

इंटेलिजेंस या इिोशनि कोशेंट
बहुत िायने रखता है। इसके
कारण आप आतंिलनभंसर बन पाते
हैं। आप अपनी बातें अचंछे से
कमंयूलनकेट कर पाते हैं, लजससे

जॉब िें भी आपकी परफॉिंंेंस
बेहतर होती है। जब आप लकसी भी फैसिे के सभी पहिुओं
पर गौर करते हैं तो यह लनणंसय सही होता है। ऐसे िें आप कई
टेंशन से दूर रहते हैं। इतना ही नहीं जब आप इिोशनिी
इंटेलिजेंट होते हैं तो आप लवफिताओं और आिोचनाओं को
भी ठीक तरीके से हैंिि कर पाते हैं।

ऐसे ववकवसत करें इमोशनल इंटेवलजेंस
आप अपने कुछ पंंयासों से ही इिोशनि इंटेलिजेंस बढंा

सकते हैं। पेरेंटंस को बचपन से ही बचंंों को इसके लवषय िें
उदाहरणों के साथ बताना चालहए। इसे लवकलसत करने के लिए
सबसे पहिे आप खुद को िेकर सचेत रहें। अपनी भावनाओं
को पहचानें और ये भी जानने की कोलशश करें लक आप उन
पर कैसे लरएकंशन करते हैं। धीरे-धीरे अपनी गिलतयों को
सुधारें। साथ ही ये भी जानने की कोलशश करें लक आपके
लरएकंशन से दूसरों पर कंया असर होता है। दूसरों की बातें
धंयान से सुनने की कोलशश करें। अपने संवाद को हिेशा साफ
और सौमंय रखें। एकदि से गुथंसा न हो, अपने गुथंसे को
कंटंंोि करना सीखें। वहीं हर बात िें नेगेलटव न सोचें,
पॉलजलटव सोच के साथ आगे बढंें। इन सभी कोलशशों से आप
इिोशनिी थंटंंॉनंग होंगे।

आपकी भावनाओं के साथ कोई नहीं खेल पाएगा
नहीं बनेंगे आप कभी इमोशनल फूल, ववकवसत करनी होगी ये कला

जिंदगी

मंे सफलता की

गारंटी है इमोशनल

इंटेजलिेंस

कैसे बढंाती है ये

कॉनंफफडंेस
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जानंहवी कपूर बॉलीवुड की बेहतरीन
अभिनेभंंियों में से एक हैं। बहुत ही कम समय में
उनंहोंने इंडसंटंंी में खूब नाम कमाया है। जानंहवी ने
साल 2018 में बॉलीवुड में डेबंयू भकया था।
उनंहोंने अपनी दमदार अदाकारी के दम पर दरंशकों
का भदल जीता और कुछ साल में ही अपनी अलग
पहचान बना ली। शंंीदेवी और बोनी कपूर की बेटी
जानंहवी के एकंटटंग से लेकर उनके लुटंस तक के
सिी फैंस दीवाने हैं। जानंहवी बेहद आलीरान
जीवन जीती हैं। अभिनेिंंी आज अपना 26 वां
जनंमभदन मना रही हैं। चभलए इस मौके पर हम
आपको बताते हैं उनकी नेटवकंक के बारे में...

अभिनेिंंी का जनंम छह माचंश 1997 में मुंबई में हुआ था।
अभिनेिंंी ने भफलंम 'धडंक' से अभिनय की दुभनया में कदम
रखा और जलंद ही वह टॉप की अभिनेभंंियों की भलसंट में
राभमल हो गईं। आज वह करोडंों की मालभकन हैं। महज
कुछ साल में ही उनंहोंने खुद के दम पर करोडंों की संपभंंि
बना ली है। भफलंमों से अभिनेिंंी की जंयादा कमाई होती है।
भरपोरंसंश के अनुसार, जानंहवी 58 करोड रंपये की मालभकन
हैं। उनकी एक महीने की सैलरी लगिग 50 लाख है। वह
एक साल में छह करोडं से
जंयादा की कमाई
करती हैं।

भफलंमों के
अलावा जानंहवी
भवजंंापनों, संटेज
प र फॉ मं ंें से स
और मॉडभलंग
से िी मोटी
कमाई करती
हैं। 

अभिनेिंंी ने अपनी कमाई से जुहू में एक घर िी खरीदा
है। भरपोटंश के अनुसार, घर की कीमत 38 करोड है। उनका
घर सी फेभसंग है। फनंंीचर से लेकर दीवारों तक उनके घर
के लुक को रानदार बनाते हैं।

जानंहवी कपूर महंगी गाभंडयों की िी रौकीन हैं। अभिनेिंंी
के पास कई लगंजरी गाभंडयों का कलेटंरन हैं। उनके पास
मभंसशडीज बेंज जीएलसी है, भजसकी कीमत लगिग 75 लाख
रंपये है। साथ ही उनके पास ऑडी ए6 कार है, भजसकी
कीमत 54 लाख रंपये बताई जाती है। इसके अलावा
अभिनेिंंी के पास एक लैंड रोवर रेंज संपोरंसंश एचएसआई िी
है।

बात करें जानंहवी के भफलंमी कभरयर के बारे में तो वह
'धडंक' भफलंम के बाद 'घोसंट संटोरी' में नजर आईं। इसके
अलावा वह 'गुंजन सटंसैना' और रंही में िी नजर आ चुकी

हैं। जानंहवी कपूर िले ही आलीरान जीवन जीना पसंद
करती हैं, लेभकन अपने फैंस भलए वह जमीन से

जुडंी हुई रहती हैं। अटंसर फैंस के साथ वह
मसंंी करती हुई नजर आती हैं। इसके साथ

ही अपना जनंमभदन िी वह पभरवार के
साथ ही मनाना पसंद करती हैं।

करोड़ों की मालककन हैं जान्हवी कपूर
एक महीने में 50 लाख कमा लेती हैं शंंीदेवी की बेटी
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क्या आप प्यूमा, एडििास या नाइकी की नकली
चीजे् लेकर अमेडरका जा रहे है्? हो सकता है डक आपकी
सस््ी खरीदी गई चीज्े् अमेडरकी कस्टम अडिकाडरयो्
द््ारा ज्ब्त कर ली जाएं या नष्् कर दी जाएं। अमेडरकी
कस्टम और बॉि्डर प््ोटेक्शन द््ारा नकली सामान की
तस्करी पर डनगरानी बढ्ाए जाने के बाद, हाल के महीनो्
मे् अमेडरका आने वाले कई भारतीय छात््ो् और याड््तयो्
के नकली लग्जरी सामान को प््वेश द््ार पर जब्त कर
डलया गया। 

कई लोगो् ने अपना अनुभव शेयर करते हुए बताया
डक उन्हो्ने एयरपोट्ड पर सीबीपी के कम्डचाडरयो् द््ारा उनके
कपड्ो् मे् कै्ची चलाते या उन्हे् कूड्ेदान मे् फे्कते हुए देखना
पड्ा। झारखंि के जमशेदपुर के एक स्कूल टीचर ने  बताया
डक मै् अपने  बेटे से डमलने अमेडरका गया था, जो टेक्सास
मे् सप्लाई चेन मैनेजमे्ट मे् मास्टर डिग््ी कर रहा है। मै् आठ
शट्ड, चार ट््ाउजर, कुछ मोजे और एक जोड्ी जूते ले जा रहा
था। सारा सामान अभी भी पैक था, क्यो्डक मै्ने उन्हे् अभी
खरीदा था। 

टीचर ने बताया डक- "प््वेश द््ार पर अडिकाडरयो् ने मेरे
बैग की जांच की और मुझसे कई सवाल पूछे डक मै् कहां से
आया हूं, ये सामान डकसके डलए है, क्या मै् इनकी तस्करी
कर रहा हूं, आडद। हालांडक मै्ने उन्हे् समझाने की कोडशश
की डक ये सब मेरे बेटे के डलए है लेडकन उन्हो्ने जोर देकर
कहा डक मै् इन्हे् नही् ले सकता क्यो्डक ये सभी बड्े ब््ांि की
नकली नकले् थी्, डजनके बारे मे् मुझे जानकारी नही् थी।
चूंडक उन्हो्ने मुझे आपराडिक आरोपो् की िमकी दी थी,

इसडलए मेरे पास उन्हे् तुरंत सब कुछ जब्त करने देने के
अलावा कोई डवकल्प नही् था।"

43 वर््ीय यात््ी ने बताया डक  कपड्ो् के कई सामान
फे्कने से पहले फाड् डदए गए थे। मै्ने कम से कम 30,000
र्पये का सामान खो डदया है। अडिकाडरयो् से याड््तयो् के लाभ
के डलए प््ासंडगक प्लेटफाम््ो् पर इन डनयमो् का उल्लेख करने
की अपील की"।   हैदराबाद के 27 वर््ीय छात्् ने पूछा- "हम
इस (डनयम) को कैसे जान सकते है्, जब इसका उल्लेख
'क्या करे् और क्या न करे्' गाइि मे् नही् डकया गया है, जो
याड््तयो् को यह बताता है डक क्या ले जाया जा सकता है और
क्या नही्, कुछ महीने पहले इसी तरह का अनुभव हुआ था।
भारत मे् लोगो् के डलए बड्े ब््ांिो् की प््डतयां बेचना और
खरीदना बहुत आम बात है। मुझे नही् पता था डक उन्हे् अपने
सामान मे् ले जाना इतना गंभीर अपराि है।

जब सीपीबी से संपक्क डकया तो अडिकाडरयो् ने बताया डक
2023 मे् 19,724 डशपमे्ट से 23 डमडलयन नकली सामान
जब्त डकए जाने के बाद जांच मे् वृड््ि हुई है। डवभाग के एक
प््डतडनडि ने कहा- यह बौड््िक संपदा अडिकारो् का उल्लंघन
करता है। अगर ये सामान असली होते या असली ब््ांि नामो्
के साथ अवैि र्प से बेचे जाते, तो इसकी कीमत 2.7
डबडलयन िॉलर होती।" उन्हो्ने आगे कहा डक ऐसे नकली
सामान आड्थडक जीवन शक्कत, राष््््ीय सुरक््ा और साव्डजडनक
सुरक््ा के डलए खतरा है्। "उन्हे् संयुक्त राज्य अमेडरका मे्
लाने पर नागडरक या आपराडिक दंि हो सकता है और
नकली सामान खरीदना अक्सर जबरन श््म या मानव तस्करी
जैसी आपराडिक गडतडवडियो् को बढ्ावा देता है।

बड़े ब़़ांड की नकली चीजे़ 

ले जाना यहां है अपराध!

आप भी ना करना य ेगलती
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निखरी और 
बेदाग त्वचा देगा
चीकू फेस स्क््ब

इस तरह करे् तैयार
नारी डेस्क : महिलाएं

ग्लोइंग त्वचा पाने के हलए बिुत
से ब्यूटी प््ोडक्टस का इस््ेमाल
करती िै्। लेहकन ज्यादा चीजे्
इस््ेमाल करने से भी चेिरे की
रंगत पर बिुत िी गिरा असर
पड्ता िै। गह्मियो् मे् बाजार मे्
बिुत से फल हमलते िै् जो
आपकी सेित के साथ-साथ
चेिरे के हलए भी बिुत िी
फायदेमंद िोते िै्। चीकू भी
गह्मियो् के फलो् मे् इस््ेमाल हकया जाता िै। आप
चीकू से बना फेसपैक चेिरे के हलए इस््ेमाल कर
सकते िै्। तो आइए जानते िै् इसको इस््ेमाल करने
के तरीके...

चीकू के फायदे
चीकू एक मीठा फल िै। इसमे् बिुत सारे पोषक तत्व

मौजूद िोते िै्। यि बिुत िी आसानी से पच जाता िै और
सेित के हलए बिुत िी फायदेमंद भी िोता िै। इसमे्
ग्लूकोज बिुत िी अहिक मात््ा मे् पाया जाता िै।
एंटीऑक्सीडे्ट्स और खहनजो् से भरपूर िोने के कारण ये
आपकी स्सकन के हलए भी बिुत िी फायदेमंद िोता िै।
इसके इस््ेमाल से आपकी त्वचा, ऊज्ािवान और
चमकदार रिेगी। 

चीकू फेस पैक बनाने की विवि
सामग््ी  

दूि    -  2 चम्मच
चीकू  - 3 

शिद  - 1 चम्मच
बनाने की विवि

l फेसपैक बनाने के हलए चीकू को अच्छे से मैश कर
ले् और उसमे् शिद हमलाएं। 

l सारी सामग््ी को आपस मे् हमलाकर एक पेस्ट तैयार
कर ले्। 

l उसके बाद इसे चेिरे और गद्िन पर इस््ेमाल करे् 

l 15-20 हमनट लगे रिने के बाद चेिरे को पानी से
िो ले्। 

l िफ्ते मे् 2-3 बार चेिरे पर पैक का इस््ेमाल करे्। 

चीकू फेस स्क््ब 
सामग््ी 

चीकू - 2 
चीनी - 1 चम्मच
शिद - 2 चम्मच
बनाने की हवहि

बनाने की विवि
l सबसे पिले हकसी बत्िन मे् चीकू को अच्छे से मैश

करके रख ले्। 
l हफर उसमे् चीनी, शिद हमलाकर एक हमश््ण तैयार

कर ले्। 
l हमश््ण को  चेिरे पर लगाएं और िल्के िाथो् से

मसाज करे्।   
l 15-20 हमनट चेिरे पर लगाने के बाद चेिरे को

अच्छे से िो ले्। 
आपको बता दे् इस फेसपैक का इस््ेमाल कम से

कम िफ्ते मे् 2 बार करे्।
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खाने में नखरेबाजी

करते हैं बचंंे
तो यह तरीक ेअपनान ेसे

झटपट खाली हो जाएगी थाली
अकस्र  माता- पिता को इस बात की पिंता लगी

रहती है पक उनके बच््े ठीक से खाना नही ्खाते। अगर
उनह्े ् प््यापत् िोषण नही ् पमलेगा तो उनके अचछ्े से
पिकास कैसे पमलेगा। बहुत सी माएं पिन-रात बच््ो ्के
िीछे खाना लेकर घुमती रहती है,् कई बार तो
जबरिस््ी करके बच््े के मुंह मे ्खान डाल पिया जाता
है, इससे िह और भी जय्ािा पिढ ् जाते है।् अगर
आिके बच््े भी खाने को लेकर नखरे करते है ्तो िहले
जापनए इसके कारण, इसके बाि ढूंढे इसका इलाज। 

इस कारण खाने से भागते हैं बचंंे
डॉकट्रो ्का कहना है पक िहले साल मे ् बच््े तेजी से

बढत्े है,् लेपकन उसके बाि उनका पिकास धीमा हो जाता है
और िे कम खाने लगते है।् इस िीपरयड मे ् भूख मे ्कमी
आना नॉम्मल होता है।  कई बार गले मे ्खराश,  डायपरया,
पसरिि्म, बुखार हाेने के कारण भी बच््े का खाना खाने का
मन नही ्करता। हालांपक कुछ समय बाि बच््े की डाइट
अचछ्ी हो जाती है।

कबंज के कारण भी होती है परेशानी
कुछ ििाओ ्जैसे एंटीबायोपटकस् लेने से भी भूख प््भापित

हो सकती है। साथ ही कबज् होने िर भी बच््े को िेट फूल
जाता है एसे मे ् उनह्े ् खाने की इचछ्ा नही ् होती है। िांत
पनकलने के समय मसूडो् ्के आसिास इपर्मटेशन, खुजली, िि्म
होने से भी बच््ा खाना नही ्िाहता. उसे खीझ, पिडप्िडि्न
महसूस होता है।

बच््े को डांटने- मारने की बजाय इस तरीके से पखलाएं
खाना

ना पूरी करें डिमांि
हर बार बच््े की पडमांड िर खाना ना बनाएं। इससे बच््े

की आित पबगड्ेगी और िह कुछ भी नई िीज  खाना नही्
सीख िाएगा।

टाइम टेबल करें सेट
कोपशश करे ्पक बच््े को रोजाना एक ही समय िर खाना

िरोसे।् इससे ये उसकी हैपबट मे ्आ जाएगा और खाने को
िेखते ही उसे भूख लग जाएगी।

फोन और टीवी को करें दूर 
खाने के समने बच््े को  फोन और टीिी को िूर कर िे।्

उसे पसफ्फ खाने िर ही फोकस करने िे।् इससे िे अगर कम
भी खाएंगे तो भी उनके शरीर को लगेगा।

ना करें जबरदसंंी
आि बच�्िे को खाना खाने के पलए जबरिस््ी न करे।्

ऐसा करने से िह खाने से िूरी तरह मन िुरा सकता है।
खाने को एनंजॉय करने दें

बच््े को हर रोज कुछ कलरफुल और अलग-अलग शेि
मे ्फूड आइटमस् सि्म करे। इससे िह खाने को एनज्ॉय करेग्े।

खाने की जगह न दें दूध
अकस्र िेखा जाता है पक जब बच््ा खाना नही ्खाता तो

उसका  िेट भरने के पलए िूध िे पिया जाता है। बच््ा भी
आसानी से इसे िी जाता है,  िूध को भोजन के पिकलि् के
तौर िर इस््ेमाल नही ्पकया जा सकता।  िूध बच््े को िोषक
तति् जैसे पक कैलल्शयम ि प््ोटीन आपि प््िान तो करता है
िर इससे बच््े की भूख कम हो जाती है और िह खाने से
बिने लगते है।् इसपलए कोपशश करे ् पक खाने की जगह
खाना और िूध की जगह िूध ही पिलाएं।
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डि डि ट ल
आफ्टरलाइफ इंिस्ट््ी
इस समय तेि रफ्तार
के साथ उभर रही है।
इस इंिस्ट््ी की
कंपडियां लोगो् के उि
पडरििो् का वर्चुअल
रीकंस्ट््क्शि बिािे
का वादा कर रही है्,
डििका डिधि हो रुका है। यह काम उिके डिडिटल फुटड््िंट के
आधार पर डकया िा रहा है। सुििे मे् तो यह बहुत अच्छा लग
रहा है लेडकि, असल मे् इसके कुछ िुकसाि भी है्। इस डरपोट्च
मे् िाडिए डिडिटल आफ्टरलाइफ असल मे् क्या है, डकस तरह
से ये काम डकया िा रहा है, इसके खतरे क्या है् और इि खतरो्
से कैसे बरा िा सकता है।

एक ऐसे भडवष्य की कल्पिा कीडिए डिसमे् आपके फोि पर
एक मैसेि आता है िो आपको बताए डक आपके डकसी डदवंगत
संबंधी या ड््ियिि का ‘डिडिटल बॉट’ तैयार हो गया है। अपिे
डदवंगत ड््ियििो् के वर्चुअल वि्चि के साथ बातरीत का दावा
डबल्कुल डकसी साई-फाई डफल्म िैसा लगता है। यह कल्पिा
सर होिे से अब ज्यादा दूर िही् है। दरअसल, इस तरह की सेवा
देिे वाली डिडिटल आफ्टरलाइफ इंिस्ट््ी वत्चमाि समय मे् तेिी
से अपिी स्सथडत मिबूत कर रही है। कई कंपडियां इस दुडिया
से िा रुके लोगो् का वर्चुअल मॉिल बिािे का दावा कर रही
है्, डिससे आप वैसे ही बात कर सके्गे मािो् वह डिंदा हो्।

आड्टिडफडशयल इंटेडलिे्स रैटबॉट्स से लेकर वर्चुअल
अवतार और होलोग््ाम्स तक, यह टेक्िोलॉिी सुडवधा और
असुडवधा के एक अिीब कॉस्मबिेशि की पेशकश करती है।
एक्सपट्स्च के अिुसार इससे लोग अपिे ड््ियििो् की कमी एक
हद तक पूरी तो कर सकते है् लेडकि इसके िुकसाि भी काफी
गंभीर हो सकते है्। उदाहरण के तौर पर कोई व्यस्कत अपिे
डदवंगत डपता के डिडिटल वि्चि से बात करता है। इस दौराि
उसकी भाविात्मक स्सथडत बेहद कडिि और खतरिाक बि
सकती है। ऐसे सीके््ट्स और कहाडियां पता रल सकती है्
डििका अंदािा भी िही् होगा। इससे उस व्यस्कत के बारे मे्
ििडरया भी बदल सकता है।

ऐसे तैयार होगा डिडिटल पस््ोना
डिडिटल आफ्टरलाइफ इंिस्ट््ी डिस तेिी से बढ् रही है,

इसिे कई अहम िैडतक और भाविात्मक रुिौडतयो् को भी िन्म

डदया है। अिुमडत,
ि््ाइवेसी और िीवि
पर साइकोलॉडिकल
असर िैसी डरंताएं
शाडमल है्। इस
इंिस्ट््ी की कंपडियां
वर्चुअल डरएडलटी
(VR) और एआई

टेक्िोलॉिी का
इस््ेमाल कर लोगो् के ड््ियििो् का वर्चुअल मॉिल तैयार करिे
का काम कर रही है्। ये कंपडियां इसके डलए डकसी व्यस्कत का
डिडिटल पस््ोिा बिािे के डलए उिकी सोशल मीडिया पोस्ट्स,
ई-मेल्स, टेक्स्ट मैसेिेस और वॉइस डरकॉड्िि्ग्स का इस््ेमाल कर
रही है्। मौिूदा समय मे् ऐसी सड्वचसेि देिे वाली कंपडियो् की
संख्या मे् लगातार इिाफा देखिे को डमल रहा है।

ऐसी सड्विसेि दे रही् है् कंपडनयां 
वत्चमाि मे् ये कंपडियां िो सुडवधाएं दे रही है् उिके बारे मे्

िािते है्। डहयरआफ्टर िाम की कंपिी अपिे यूिस्च को उिके
िीविकाल के दौराि स्टोरीि और मैसेिेस डरकॉि्च करिे की
सुडवधा देता है, डििका इस््ेमाल डिधि के बाद उिके पडरिि
कर पाएंगे। एक और कंपिी है मैडवशस, िो डिधि के बाद
मैसेि भेििे की सड्वचस ऑफर करती है। ये मैसेि पहले
डशड््ूल कर डलए िाते है् और डिधि के बाद समय-समय पर
भेिे िा सकते है्। इसके अलावा हिसि रोबोडटक्स िामक एक
कंपिी िे एक ऐसा रोबोडटक धड् बिाया है िो मृतक की स्मृडतयो्
और पस्चिैडलटी लक््णो् का इस््ेमाल करते हुए उसके पडरििो्
के साथ बातरीत कर सकता है।

इस टेक्नोलॉिी से समस्या क्या?
इस इंिस्ट््ी मे् िेिरेडटव एआई की भूडमका बहुत अहम है।

इस तरह की टेक्िोलॉिी बेहद डरयडलस्सटक और इंटरैस्कटव
डिडिटल पस््ोिा बिािे मे् महत्वपूण्च रोल डिभाती है। लेडकि,
एक्सपट्स्च का कहिा है डक बहुत उच्् स््र का डरयडलज्म
वास््डवकता और डसमुलेशि के बीर का अंतर बतािे वाली
लाइि को धुंधला कर सकता है। इससे यूिर एक्सपीडरयंस तो
बेहतर हो सकता है, लेडकि यह लोगो् मे् इमोशिल और
साइकोलॉडिकल डिस्ट््ेस को िन्म भी दे सकती है। दरअसल,
हर आदमी के िीवि मे् कुछ राि ऐसे होते है् डिन्हे् वह डकसी
के साथ साझा िही् करता। ऐसे मे् यह टेक्िोलॉिी लोगो् मे् गंभीर
इमोशिल ट््ॉमा की विह भी बि सकती है।

क्या है डिडिटल आफ्टरलाइफ? 

मौत के बाद भी ‘जिंदा’ रखेगी टेक्नोलॉिी! 
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गौरी खान कौन को भला कौन नहीं जानता। वह 53
साल की उमंं में भी अपनी
खूबसूरती और
फिटनेस के फलए
जानी जाती हैं। गौरी
तीन बडंे-बडंे बचंंों
के बाद भी वाकई
कािी फिट है, ऐसे में
उनकी कमाल की
फिफजक का राज उनकी
खास मॉफंनिंग रंटीन है।
अगर आप भी ऐसे में उनंहीं
की तरह खूबसूरत और हेलंदी रहना
चाहती हैं तो आप उनकी इस रंटीन
को िॉलो कर सकती हैं। तो चफलए
अब जानते हैं इसके बारे में खास-

कैसे हैं फिट

गौरी खान बहुत ही खास डाइट और
वकंकआउट रंटीन िॉलो करती हैं। उनंहें घर
का बना खाना कािी अचंछा लगता है।
हालांफक आलू, आइसकंंीम और चाट की
शौकीन गौरी खुद को
फिट रखने के फलए
और भी कई देसी
नुसंखे अपनाती हैं।

मॉफंनिंग रंटीन

गौरी की फिटनेस
और वेट लॉस का राज
उनका देसी रामबाण
मॉफंनिंग रंटीन है। गौरी रोज
सुबह खाली पेट खास मीठी
चीज खा लेती हैं। 

जो मैनोपॉज वाली मफहलाओं के वेट लॉस से लेकर

शुगर, बंलड पंंेशर के फलए भी बहुत अचंछी
मानी जाती है। 

कंया खाती हैं सुबह सुबह

गौरी रोज सुबह एकदम खाली पेट
थोडंी चॉकलेट खा लेती हैं। एक शोध में
पता चला था फक, एक फनयफमत मातंंा में
सही तरीके की चॉकलेट खाने के बहुत
से लाभ होते हैं। इसफलए ही गौरी रोज
सुबह कोई पानी, डंंाई फ्ंंट खाने के

बजाय चॉकलेट खा फलया
करती हैं।

आम मॉफंनिंग रंटीन

आमतौर पर लोग
सुबह उठकर नींबू
पानी, डंंाई फ्ंंटंस,
िल आफद खाते हैं।
और कई फरपोटंसंस में
ये भी साि है फक,
नॉमंसल नाशंते को
चॉकलेट से

फरपंलेस नहीं फकया जा सकता।
कंयोंफक आपको नाशंते में कुछ खास तरह के
पोषण की पूफंतस करनी ही चाफगए।

चॉकलेट खाने के िायदे

चॉकलेट वैसे तो मीठी और सेहत को
नुकसान पहुंचाने वाली मानी जाती है।
हालांफक अगर आप सही मातंंा में
चॉकलेट खाएं तो चॉकलेट वेट लॉस,
फदल की बीमारी, बंलड पंंेशर,
फडपंंेशन, कोलेसंटंंॉल जैसी संसथफत में
मदद कर सकता है। चॉकलेट से ही

आपके शरीर की सारी फदकंंतें दूर नहीं हो
सकती, ऐसे में आपको रोज सुबह एक फगलास गमंस पानी, डंंाई
फ्ंंटंस, िल, ओटंस खाने ही चाफहए।

बॉलीवुड की हसीनाओं को 
भी मात देती है गौरी खान

रोजाना खाली पेट खाती हैं ये एक चीज
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नारी डेस्क: बड़ो् के साथ-साथ कई बार बच््ो् का भी ससर
दद्द होने लगता है। इसके पीछे का कारण घंटो् टी.वी व
मोबाइल फोन का इस््ेमाल करना, तनाव आसद हो सकता है।
इसके कारण बच््े मे् सिड़्सिड़्ापन, रोना, सिलाना आसद कई
बदलाव देखने को समलते है। मगर लगातार ससरदद्द होने से
कोई गंभीर समस्या भी हो सकती है। िसलए आज हम आपको
बच््े के ससरदद्द की समस्या से जुड़्ी बाते् सवस््ार से बताते है्...

ससरदद्द होने के प््कार 
- बच््े को लगातार ससरदद्द माइग््ेन के कारण हो सकता

है। इसमे् बच््े को आधे ससर मे् दद्द महसूस होता है। इसके
पीछे का कारण तनाव व असनद््ा होती है। इसके अलावा कई
बार िक््र, उल्टी भी आती है। 
- तनाव होने से भी बच््े को ससर मे् असहनीय दद्द सा

सामना करना पड़्ता है। यह तनाव घर या स्कूल सकसी
भी वजह से होक सकता है। 

- कई बच््ो् को रोजाना ससरदद्द की सिकायत होती है। इसे
क््ोसनक दद्द कहा जाता है। इसके पीछे का कारण कोई
िोट लगाना या सकसी तरह की दवाई का सेवन करना हो
सकता है। 

- क्लस्टर दद्द मे् लगातार नही् बल्लक थोड़्े-थोड़्े समय मे्
बच््े को ससरदद्द की समस्या होती है। यह आमतौर पर
10 साल से कम उम्् के बच््ो् को होती है। 

चसिए जानते है् इसके कारण
- ससर मे् गहरी िोट लगना 
- सामान्य सद््ी, खांसी, जुकाम से भी बच््े को यह समस्या

हो सकती है। 
- गलत खानपान व लाइफ स्टाइल 
- कई बच््ो् के ब््ेन मे् ट््ूमर, फोड़ा व मस््सष्क मे्

रक्तश््ाव जैसे गंभीर कारणो् से भी ससरदद्द की सिकायत
होती है। 

बच््ो् मे् ससरदद्द होने पर सदखने वािा िक््ण 
- जर्रत से ज्यादा पसीना आना 
- कम सदखना
- तेज आवाज ना सुन पाना व बद्ादित ना करना
- िक््र, उल्टी, समतली आना 
- तनाव होना 
- पैरो् मे् कमजोरी महसूस होना
- छी्कने या खांसने के दौरान ससरदद्द 
- नी्द से जगाने के तुरंत बाद ससरदद्द होना 
- बच््े के नेिर मे् सिड़्सिड़्ापन, उदासी आसद बदलाव आना 
- कई बार समग््ी के दौरे पड़ना

बच््े मे् ससरदद्द का इिाज
बच््े मे् ऐसे लक््ण देखने पर सबना देर सकए डॉक्टर की

सलाह ले्। इसके सलए डॉक्टर कुछ दद्द भगाने के दवाएं देते
है्। इसके अलावा कई मामलो् मे् थेरेपी के द््ारा भी ससरदद्द
की समस्या कम की जाती है। दूसरी ओर माइग््ेन को ठीक
करने के सलए दवाओ् का सहारा सलया जाता है। मगर बच््े
को सकसी भी तरह की दवा खुद सखलाने से बिना िासहए।
इसके जर्री है सक आप सकसी एक्सपट्द की सलाह ले्।

ऐसे करे् बचाव 
- घर का माहौल खुिनुमा रखे्। तासक बच््े तनाव मे् ना आए। 
- ससरदद्द होने पर बच््े के ससर पर बफ्फ से ससंकाई करे्। 
- बच््े की नी्द पूरी ना होने से भी ससरदद्द की सिकायत

होती है। इससलए बच््े की नी्द का ध्यान रखे्। 
- बच््े को खाने मे् पौस््िक िीजे् दे्। 
- पानी की कमी ना होने दे्। इसके सलए समय-समय पर

बच््े को पानी, जूस आसद सपलाएं।

बच््े के भी हो सकता है ससर मे् दद्द 
जानें कारण और बचाव का तरीका



हेलंदी न होने पर शरीर
ददखाता है ये लकंंण 

चेहरे पर रौनक व शरीर में चुसंंी सेहतमंद वंयकंतत की
ननशानी माना जाता है। इसके निए अपनी डेिी रंटीन व
डाइट का खास धंयान रखने की जरंरत होती है। असि में,
अनिक थकान होना, आंखों व नाखूनों का रंग बदिना खराब
सेहत की ओर इशारा करती है। ऐसे में आप शरीर में नदखने
वािे संकेतों से भी बीमारी के बारे में पता िगा सकते हैं।
चनिए जानते हैं इसके बारे में नवसंंार से...

आंखों में चमर ना होना

आंखों का साफ व इनमें चमक ना होने भी बीमानरयों की
चपेट में आने का संकेत देती है। एतंपरंसंस के अनुसार, आंखों
के ऊतकों का सफेद रंग संवसंथ आंखों की ओर इशारा करती
है। मगर इसका रंग पीिा होना गॉिबंिैडर, निवर या
पैंनंंियास संबंिी समसंया होने का कारण बन सकती है। वहीं
आंखों का रंग िाि होना थकान व नींद पूरी ना होने की ओर
इशारा करती है।   

संकरन खराब होना 
आपकी कंसकन खूबसूरती के साथ सेहत से जुडंी भी कई

बातों की ओर इशारा करती है। चेहरे पर नपंपलंस, कािे घेरे
खराब िाइफसंटाइि, नींद की कमी, नडहाइडंंेशन, खराब
पाचन तंतंं का संकेत देती है। ऐसे में इन िकंंणों पर गौर
करके अपनी िाइफसंटाइि और खानपान में बदिाव करें।
इसके साथ ही कंसकन की साफ-सफाई का धंयान रखें। 

नाखून रा रंग और आरार 
हमारे शरीर की तरह नाखून का रंग और आकार भी सेहत

संबंिी बातें बताते हैं। अगर नाखूनों का रंग पीिे हो तो ये
शरीर में सही से बंिड सकंकुिेशन ना होने व फंिूड की मातंंा
जंयादा ना बनने की ओर संकेत देता है। इसके अिावा नाखून
ना बढंने का कारण शरीर में नंयूनंंिशन की कमी मानी जा
सकती है। इसके अिावा नाखूनों की साफ-सफाई से ना

करने व नेिपॉनिश के कारण भी इनका रंग खराब हो सकता
है।

हमेशा थरान रहना 
हमेशा थकान रहने से सेहत संबंिी कोई समसंया हो

सकती है। इसके पीछे का कारण िगातार घंटों काम करने व
नींद पूरी ना हो सकता है। इसके अिावा नडहाइडंंेशन,
आयरन की कमी, एतंसरसाइज ना करना और अनिक मीठा
खाने से भी थकान महसूस होती है। इसनिए आपको अपनी
डेिी रंटीन व डाइट में कुछ बदिाव िाने की जरंरत है। 

खरंााटे लेना
सोते समय जोर से खरंासटे िेना भी नकसी बीमारी की ओर

इशारा करती है। इसके पीछे का कारण मोटापा, नदि संबंिी
समसंयाएं, थकान, संिीप एपननया या अनंय कोई सेहत इशंयू
हो सकता है। ऐसे में इसे नजरअंदाज नकए नबना जलंदी से

डॉतंटर की सिाह िेने में ही भिाई है। 
पेट में गैस बनने री समकंया 

बार-बार गैस होनी की परेशानी शरीर के संवसंथ ना होने
की ओर संकेत करती है। इसकी वजह अिग-अिग खाने-
पीने की चीजें हो सकती है। ऐसे में जरंरी है नक आप
एतंसपरंसंस की सिाह िेकर अपनी डेिी डाइट में बदिाव
करें। 

यूरीन रा रंग बदलना 
हमारे यूरीन का रंग भी सेहत से जुडंी समसंयाओं के बारे

में बताते हैं। ऐसे में अगर आपका यूरीन का रंग बहुत गाढंा
और इससे अनिक बदबू आए तो तुरंत डॉतंटर की सिाह िें।
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रहें आप भी सतरंक
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हींग हमारे भारतीय घरों में उपयोग होने वाला बहुत ही खंास
मसाला है। यह एक ऐसा मसाला है जो अपने तेजं गंध और खंास
संवाद के ललए जाना जाता है। यही वजह है लक यह हर भारतीय
घर में इसंंेमाल होता है और इससे भी खंास बात यह लक अब
हमें हींग बाहर के देशों यालन लक ईरान, अफंगंालनसंंान और
उजंंबेलकसंंान जैसे देशों से नहीं आती है। हींग की खेती अब खंुद
हमारे देश में होती है। एक सवाल रहता है लक हींग का पौधा कहाँ
लमलेगा? आप आसानी से ऑनलाइन इसे मंगवा सकते हैं। अगर
आप इसे पहली बार लगा रहे हैं, तो इन बातों का खंास खंयाल
रखे।

भारत में भी हो रही अब हींग की पैदावार
हींग की खेती के ललए भारत में तमाम संसंथान पंंयास कर रहे

हैं। लेलकन सामानंय तौर पर हींग की खेती करना आसान नहीं है।

कंयोंलक हींग की के अनुकूल वातावरण
हमारे देश में बहुत मुशंककल से लमल पता है।
इस पौधे के ललए ठंडे और शुषंक वातावरण
की आवकंयकता होती है। हींग के पौधे घर पर
गमले में भी लगाए जा सकते हैं। यह थोडंी सी
जानकारी और देखभाल से अचंछी तरह से उग आता है। 

पौधा कैसे लगायें 
हींग के पौधे को लगाना और इसकी देखभाल दोनों ही

आसान है। एक बात का सदैव खंंयाल रखें लक इसको अलधक
पानी की जंरंरत नहीं होती कंयोंलक यह पौधा लसरंफ नमी में पनप
जाता है। इसललए इसकी लमटंंी अलधक गीली नहीं बशंकक ऐसी
होनी चालहए लजसमें पानी आसानी से डंंेन हो जाए। लजसके ललए
आप अपने गाडंंेन की लमटंंी में रेत आलद लमकंस कर सकते हैं।
लजससे लमटंंी की पानी सोखने की कंंमता बढं जायेगी। 

कोकोपीट है उपयोगी
हींग के पौधों के ललए लमटंंी की बजाय कोकोपीट जंंयादा

उपयोगी माना जाता है। यलद आप अपने पौधे के ललए कोकोपीट
का इसंंेमाल कर रहे हैं तो आपको लमटंंी में लमकंस कर लेना
चालहए। कोकोपीट की जलधारण कंंमता अचंछी होती है लजससे
पानी थोडंी देर रंक जाएगा और हींग की जडंों में नमी रहेगी।
पौधे को लाते ही दूसरी जगह लशफंंट करने से बचे। कोलशश करें
लक उसे बडंे गमले में ही रहने दें। एक बार जब लमटंंी सूख जाये
तो लशफंंट कर दें। 

ठंडी जगह पर लगायें 
हींग के पौधे को बहुत कम धूप और पानी की आवकंयकता

होती है। इसीललए, इस पौधे को
लोग तेजं धूप वाली जगह

पर रखने की बजाय
ऐसी जगह पर रखते हैं
जहां छाया हो और
सनलाइट पहुँचती
रहे। इस बात का

लवशेष तौर पर खंंयाल
रखना है लक यह ठंडी जगह

पर लगाया जाता है। तेजं धूप की
वजह से आपका पौधा खंराब हो सकता है इसललए, इसे धूप वाली
जगह पर ना लगाए। 

सरंदियों में लगाएं 
सलंदियों में हींग का पौधा लगाने सबसे अचंछा माना गया है।

यह मौसम इस पौधे के ललए बहुत ही अनुकूल होता है। इस
दौरान 30 लडगंंी सेशंकसयस से ऊपर तापमान नहीं जाता है।
लजसकी वजह से गमंंी की वजह से पौधे के खंराब होने की
समसंया लबकंकुल ही खंतंम हो जाती है। पौधा लगाने के बाद
अलधक छेडंछाडं ना करे अनंयथा यह खंराब हो जाते हैं। इस पौधे
को आप भी यलद लगाते हैं तो इन बातों का लवशेष धंयान दें।

घर पर इस तरीके से उगाएं हींग का पौधा
ध्यान रखे् ये खास बाते्
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प््कृति और मानव का अत््ित्व िब से है जब से
पृथ्वी है। मानव का प््कृति से अटूट सम्बन्ध है, जो
उसके जीवन का अतिन्न आधार है। ये प््कृति न तसर्फ
मनुष्य को साधन मुहैया कराकर उसके जीवन यापन
का आधार बनिी है बल्कक उसके मानतसक और
शारीतरक स्वास्थ्य की िी जर्रि है। आजकल की इस
िागदौड़ िरी तजंदगी मे् लोग न तसर्फ िन से बल्कक मन
से िी थक रहे है्। ऐसे मे् जर्री है तक आप थोड़ा समय
खुद को दे्। मन और िन की शाल्नि के तलए आप
प््कृति के साथ डेट का प्लान करे्।
नेचर के साथ तबिाया गया ये वक़्ि
आपको न तसर्फ शारीतरक बल्कक
मानतसक िौर पर िी स्वस्थ और फे््श
बनाएगा। इसतलए इस बार तकसी और
के साथ नही् बल्कक प््कृति के साथ
डेट करे्। इस लेख मे् हम आपको
पेड़-पौधो्, जंगल, पहाड़ और नतदयो्
के करीब तबिाए गए पलो् के रायदे
के बारे मे् बिा रहे है्, जो यकीनन
आपके थके हुए िंग और मन को
रायदा पहुंचाएंगे।

नेचर के साथ डेट के फायदे
प््कृति के बीच रहकर न तसर्फ हम शारीतरक और

मानतसक र्प से स्वस्थ रहिे है् बल्कक अपने आप को
अंदर से जान पािे है्। प््कृति का शांि वािावरण,
नतदयो् की कलकलाहट, पत््ियो् की चहचहाहट और
हवाओ् का र्ख आपके एक नयी िाजगी पैदा करिा है।
कई स्टडी मे् िी सातबि हो चुका है तक बार-बार प््कृति
के करीब जाने से मनुष्य मे् कई तबमातरयो् का इलाज
होिा है और कई तबमातरयो् का खिरा िी कम होिा है।

शारीररक लाभ
बेहिर सांस: शहरो् मे् बढ़िे प््दूषण के कारण

आजकल लोगो् मे् सांस संबंधी बीमातरयां िेजी से बढ़
रही है्। ऐसे मे् समय-समय पर प््कृति के बीच समय
तबिाने से आपका श््सन प््णाली बेहिर होिी है। हरी-
िरी जगहो् पर ज््यादा समय तबिाने से आपको श््सन
संबंधी समस्याओ् का जोतखम कम करने मे् मदद तमल
सकिी है।

बेहिर होिी है नी्द: शरीर मे् आधी बीमातरयां ठीक
िरह से नी्द पूरी नही् होने के कारण होिी है्। सूरज की
रोशनी के संपक्फ मे् आने से आपकी नी्द की गुणवत््ा
और आराम मे् सुधार होिा है। इसतलए रोजाना कुछ
समय के तलए धुप के संपक्फ मे् जर्र आएं।

प््तिरि््ा प््णाली बढ़ाए: प््कृति से दूर रहने से
आपकी प््तिरि््ा प््णाली िी प््िातवि होिी है। ऐसे मे्
जंगलो् और प््कृति के संपक्फ मे् आने से हमारी प््तिरि््ा
प््णाली मजबूि होिी है।

मानरसक लाभ
तनाव में कमी: जंगलो् मे् सुबह का वािावरण और

पत््ियो् की चहचहाहट आपको िनाव से राहि तदलाकर
मन मे् एक शांति का िाव पैदा करिी है। साथ ही
नकारात्मक तवचार सकारात्मक तवचार मे् बदलने लगिे
है्।

रडपंंेशन से छुटकारा: प््कृति के बीच रहकर
मैतडटेशन करने से तडप््ेशन से लड़ने मे् मदद तमलिी
है। जंगलो् मे् कुछ समय तबिाने से आपका तदमाग
तरलैक्स होिा है और आप बहुि ज्यादा सोचने से बच
पािे है्।

मूड संववंग: तचड़तचड़ेपन और मूड ल्सवंग से जूझने
वाले लोगो् को प््कृति के बीच रहना चातहए। 

समय-समय पर नेचर के करीब जाने और पेड़-
पौधो् से बािे् करने से आपको बहुि रायदा तमलिा है।
इसतलए इस बार तकसी दोि्् या पाट्टनर के साथ नही्
बल्कक नेचर के साथ डेट प्लान करे्।

नेचर के साथ डेट प्लान  करने के है् कई फायदे
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जंकफूड 
करता है बच््ो् के 

दातं खराब
पेरे्ट्स जान ले् 
इसके नुकसान

भाग-दौड़ भरी जिंदगी मे़ बड़ो़ से लेकर बच़़ो़
मे़ फास़टफूड या िंकफूड के सेवन का चलन
बढ़ा है। ज़यादातर बच़़े जिज़़ा, बग़गर, मैगी,
चाऊमीन और कोल़ज़़िंग़स िैसे फास़ट
फूट खाना-िीना ज़यादा िसंद
करते है़। इन खाद़़ िदाऱ़ो़ का
बच़़ो़ के स़वास़थ़य और खास
तौर िर उनके दांतो़ िर बुरा
असर िड़ता है। आइए
आिको बताएं, बच़़ो़ के दांतो़
की देखभाल के जलए
एक़सिऱस़ग क़या कहते है़-

बचपन से ही ध्यान देना जर्री
बच़़े के शुगर और साल़ट के इनटेक िर

बचिन से ही ध़यान देना िऱरी है। अगर हम आंकड़ो़
की बात करे़ तो एक साल मे़ रािधानी के तीन बड़े सरकारी
अस़िताल एम़स, िेिी और हमीजदया मे़ िांच साल तक के दस
हिार से अजधक बच़़े ऐसे िहुंचे है़ जिनकी बीमारी का कारण
चीनी नमक है।

टाइप-1 डायबबटीज के पांच हजार केस
ओिीडी मे़ आने वाले 14 साल से कम उम़़ के बच़़ो़ मे़

टाइि-1 डायजबटीि के िांच हिार केस है़ और हर साल इस
तरह के करीब सौ नए डायजबटीि केस बढ़ रहे है़। बच़़ो़ मे़
सबसे ज़यादा टाइि-1 डायजबटीि हो रही है िबजक वयस़को़
मे़ टाइि-2 डायजबटीि बढ रही है।

टाइप-1 डायबबटीज का बरस्क बढ्ा
जशशु रोग जवशेषज़़ो़ की माने़ तो लगातार चीनी खाने से

ब़लड शुगर मैनेिमे़ट प़़भाजवत होता है और इससे बच़़ो़ मे़
टाइि-1 डायजबटीि का जरस़क बढ़ िाता है। वही़ नमक और

ज़यादा मीठा बच़़ो़ की जकडनी, आंखो़ और ब़लड प़़ेशर को
प़़भाजवत कर रहा है।

ज्यादा चीनी और नमक खाने से 
आंखो्-पाचन पर असर

काज़डियोलािी जडिाट़गमे़ट
के नोडल अजधकारी डा.

अिय शम़ाग नग बताया
जक 4 से 6 साल के
बच़़ो़ को एक जदन मे़
19 ग़़ाम से ज़यादा
चीनी नही़ खानी
चाजहए। अगर बच़़ा
इससे ज़यादा चीनी या

नमक खाता है तो
उसकी आंखे़ खराब हो

सकती है़ और जकडनी िर भी
असर िडता है। ज़यादा चीनी या

नमक वाला फूड खाने से बच़़े को
डाइिेशन, हाइिरटे़शन और अस़रमा की समस़याएं होने
लगती है़।

'नेकेड कैलोरी' होती है
जशशु रोग जवशेषज़़ डॉक़टर रािेश जटक़़स का कहना है

जक सफेद चीनी मे़ 'नेकेड कैलोरी' होती है। 
इससे एनि़़ी तो जमल िाती है लेजकन िोषण नही़ जमलता।

बच़़ो़ के जलए इसका बेहतर जवकल़ि गुड या ब़़ाउन शुगर हो
सकते है़ जिनमे़ एंटी आक़कसडे़ट गुण और िोषक तत़व होते
है़।

ज्यादा नही् दे् गुड्
गुड़ मे़ क़़ोजमयम, मैग़नीजशयम, मै़गनीि और जिंक िैसे

खजनि होते है़। िबजक ब़़ाउन शुगर मे़ क़लोरीन, आयरन,
िोटेजशयम और सोजडयम होता है। लेजकन ये भी बच़़े को एक
साल से िहले और िऱरत से ज़यादा नही़ जदए िाने चाजहए।
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कभी फंंांसीसी औपनिवेनशक बसंंी रहा पांनिचेरी आपिे
आप में अिोखा है। यहां की वासंंुकला, समुदंं, खूबसूरत
बैकवाटर, हनरयाली, नंंियोल निशेज और शािदार मौसम
आपका मि मोह लेगा। पंंकृनत का आिंद लेिे के साथ ही आप
यहां कई एिवेंचर संपोरंसंस भी कर सकते हैं।

अगर आप भारत में ही फंंांस की झलक देखिा चाहते हैं तो
दनंंिण भारत का शहर पांनिचेरी आपको जरंर जािा चानहए। इसे
आप भारत का फंंांस भी कह सकते हैं। कभी फंंांसीसी औपनिवेनशक
बसंंी रहा यह शहर आपिे आप में अिोखा है। यहां की वासंंुकला,
समुदंं, खूबसूरत बैकवाटर, हनरयाली, नंंियोल निशेज और शािदार
मौसम आपका मि मोह लेगा। पंंकृनत का आिंद लेिे के साथ ही
आप यहां कई एिवेंचर संपोरंसंस भी कर सकते हैं। कुल नमलाकर
पांनिचेरी एक शािदार टूनरसंट पंलेस है, जहां आपको कम से कम
एक बार तो जरंर जािा चानहए। अगर आप भी इस खूबसूरत शहर
को देखिे के नलए जािा चाहते हैं, तो चनलए जाि लेते हैं यहां के
मशहूर पयंसटक संथलों के बारे में।

ऑरोमवले - ऑरोनवले पुदुचेरी के बाहरी इलाके में बसी एक
टाउिनशप है। यह एक इंटरिेशिल टाउिनशप है, जहां 50 से भी
जंयादा देशों के लोग एक साथ रहते हैं। कई संसंकृनतयों के संगम
की पंंतीक इस टाउिनशप को 1968 में अरनबंदो की नशषंया मीरा
अलंफासा िे संथानपत नकया था। धंयाि, योग, आयुवंंेद जैसी
नचनकतंसा पदंंनतयां यहां की खानसयत हैं। यहां बिा मातृ मंनदर
जािा ि भूलें, यह 12 गािंसनंस से निरा एक मंनदर है, जहां जाकर
आप आतंतमक शांनत महसूस करते हैं।  

बेमसमलका ऑफ द सेक्््ड हार्ट ऑफ जीसस - यह एक
पंंाचीि कैथोनलक चचंस है, जो साउथ बुलेवािंस संटंंीट में तंसथत है।
इस चचंस के अंदर की शांनत और बाहर की वासंंुकला दोिों ही
अदंंंत हैं। इस चचंस पर शािदार िकंंाशी की गई है। इसके
िुकीले मेहराब, रंगीि कांच की नखडंनकयां, संतों की मूनंतसयां आनद
इसे आकरंसक बिाते हैं।  

अरमवंद आश््ि-  अरनवंद आशंंम दुनियाभर में मशहूर है।
यहां आकर आप जीवि के सार को समझ सकते हैं। यह योग,
धंयाि, संसंकृनत का अिोखा ‘आशंंम’ है। यहां योग कंलासेज के
साथ ही कई कायंसशालाएं और सांसंकृनतक कायंसिंंम भी आयोनजत
नकए जाते हैं। इस आशंंम को महाि दाशंसनिक, योग और
आधंयातंतमक िेता अरनबंदो िोर और मीरा अलंफासा िे 1926 में
संथानपत नकया था।  

प््ोिेनेड बीच - पंंोमेिेि बीच को पुदुचेरी बीच और रॉक बीच
भी कहा जाता है। यह बीच आपके नदल को सुकूि देिे वाला है।
सुिहरी रेत, समुदंं की लहरें और ठंिी हवाएं आपके सारे तिाव को
दूर ले जाएंगी। यहां आप कई एतंकटनवटी कर सकते हैं। यहां का
सिराइज और सिसेट दोिों की अदंंंत िजारों से भरे हैं। यहां आ
कर आप एक अलग एिजंंी महसूस करेंगे।  

एग्लीज् डी नोट््े डेि डेस एंजेस - यह चचंस फंंांस के लूिंंेस
में बिे बेनसनलका से काफी नमलता-जुलता है। इसे आवर लेिी
ऑफ एंजलंस चचंस भी कहा जाता है। यह पांनिचेरी के सबसे पुरािे
चचंंों में से एक है। वंहाइट टाउि में बिे इस चचंस में मदर मैरी और
नशशु यीशु की जीवंत मूनंतसयां हैं। यहां फ्ंंंच, इंतंललश और तनमल
पनरवार पंंेयर के नलए आते हैं।

राज मनवास - यह शािदार भवंय भवि कभी फंंांसीसी गविंसर
का निवास हुआ करता था। यही कारण है नक इस भवि की
वासंंुकला फंंांस से पंंभानवत िजर आती है। नवशाल लॉि, भवंय
गनलयारे, शाही मेहराब सभी अदंंंत लगते हैं। यह भवंय निवास
आपको पंंाचीि काल का वैभव नदखाएगा।

इिैकुलेर कॉन्सेप्शन कैथेड््ल - इमैकुलेट कॉनंसेपंशि
कैथेडंंल देखकर आपको फ्ंंंच संथापतंय शैली याद आ जाएगी।
17वीं शताबंदी के अंत में बिाए गए इस कैथेडंंल को फंंांसीसी
नमशिनरयों िे बिवाया था। इस ऊंची  इमारत, रंगीि कांच से सजी
नखडंनकयां और संतों की सुंदर मूनंतसयां पयंसटकों को आकनंरसत करती
हैं।  

श््ी वेदपुरीश््रर िंमदर - चचंस के साथ ही पुदुचेरी में कई भवंय
मंनदर भी हैं। इनंहीं में से एक है शंंी वेदपुरीशंंरर मंनदर। दंंनवडं शैली
में बिे इस मंनदर की बिावट देखिे लायक है। इस पंंाचीि मंनदर
की िकंंाशी, मूनंतसयां, सात राजगोपुरम आपको आशंंयंसचनकत कर
देंगे। मंनदर के गभंसगृह में पीठासीि देवता वेदपुरीशंंरर संथािीय
लोगों के आसंथा के पंंतीक हैं।  

भारत िे् देखना है फ््ांस तो चले आइए पुदुचेरी
यहां एक ही जगह रहते हैं 50 से जंयादा देशों के लोग

भारत का फ््ांस है ‘पुदुचेरी’, नेचर से लेकर एडवे्चर 
तक एक ही जगह पर आपको मिलेगा सब
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देश में अगर लोकसभा को मजबूत
करना है तो लोगों का शशशंंित होना बहुत
जरंरी है। नई एजुकेशन पॉशलसी के जशरए
शबना कोशिंग और टंंूशन के छातंंों को टंंेंड
करने की तैयारी िल रही है। आज संटूडेंटंस
के पास कशरयर बनाने के शलए कई शिकलंप
खुले हैं।  

लोकतंतंं लोगों से हैं और लोगों के शलए
है। इसशलए भारत एक सोि में बात देश के
आम लोगों से जुडंे एक बहुत गंभीर मुदंंे की।
शकसी मुलंक में लोकतंतंं को मजबूत और
कामयाब बनाने में सबसे अहम शकरदार
शनभाते हैं- िहां के शशशंंित और शििेकशील
नागशरक। लोगों को शशशंंित करने की
शजमंमेदारी सरकार और समाज की है। नई
शशिंंा नीशत के जशरए शकस तरह छातंंों को टंंेंड करने की तैयारी है,
शजससे कोशिंग या टंंूशन की जरंरत ही न पडंे।

नई शिक््ा नीशत मे् प््ाचीन गुर्कुल और 
आधुशनक शिक््ा का संगम

छातंंों के पास इंजीशनयर और डॉकंटर बनने के अलािा दूसरे
कशरयर ऑपंशन शकस तरह से खुल रहे हैं? कंयों कहा जा रहा है
शक नई शशिंंा नीशत में पंंािीन गुरंकुल और आधुशनक शशिंंा
पंंणाली का संगम है। ऐसे में ये समझना और जानना जरंरी है शक
पंंािीन काल में शजस भारत को शिशंं गुरं कहा जाता था। िहां
छातंंों को शकस तरह से टंंेंड शकया जाता था? हम आपको बताने
की कोशशश करेंगे शक हजारों साल से भारत शकस शशिंंा पदंंशत के
जशरए आगे बढंता रहा। उसमें समय के साथ शकस तरह के
बदलाि आते रहे हैं और सही मायनों में शशिंंा का मकसद कंया
रहा है? शकस तरह से भारत की शशिंंा पंंणाली हाडं-मांस के एक
जीि को शििेकशील इंसान, शजमंमेदार और सभंय नागशरक बनाती
रही है? मानि शरीर को शकस तरह से नया मायने देती रही है-
गुरंकुल से 21िीं शताबंदी के पहले तक हमारे यहां पढंाई का
शससंटम शकस तरह काम करता था? ऐसे सभी सिालों के जिाब
तलाशने की कोशशश करेंगे अपने खास कायंयकंंम भारत में शशिंंा
का ‘कालिकंं’ में।

क्या था गुर्कुल का मकसद?
हजारों साल से मानि सभंयता को आगे बढंाने में शशिंंा

डंंाइशिंग सीट पर रही है और शशिंंक यानी गुरं पथ-पंंदशंयक की

भूशमका में। िेद-पुराण इशारा करते हैं शक पंंािीन भारत में शशिंंा
की गुरंकुल पंंणाली थी। शजसमें छातंं माता-शपता से दूर पंंकृशत की
गोद में शशिंंा-दीिंंा हाशसल करते थे। शासंंंं, शसंंंं और शजंदगी
की वंयिहाशरक िुनौशतयों से शनपटने का हुनर गुरं के आशंंमों में
शसखाया जाता था। उस दौर में छातंंों को अपनी जीिनियंाय के शलए
शभिंंाटन भी करना पडंता था। शजसका एक मकसद होता था छातंंों
के भीतर से अहंकार का खातंमा करना। तंयाग और मानिीय गुणों
को शशषंयों में कूट-कूट कर भरना। पंंािीन भारत में शशिंंा मूलंय
आधाशरत यानी मूलंय आधाशरत थी। शुरंआती पढंाई सभी के शलए
एक जैसी थी। इसे अगर आज की भाषा में कहें तो बहु-शिषयक
थी। मकसद था गुरंकुल में पढंने िाले छातंंों का संपूणंय शिकास।

उत््र वैशदक काल मे् मशहलाएं भी होती थी् शिश््कत
पंंािीन भारत में गुरंओं के शलए मानि जीिन ही एक बडंी

पंंयोगशाला की तरह था और छातंंों को सांसाशरक जीिन की
िुनौशतयों से शनपटने का हुनर सीखना शशिंंा का उदंंेशंय होता था।
शशषंय गुरं के आशंंम में रहते हुए ही समाज में जाकर वंयिहाशरक
शशिंंा भी हाशसल करता था। उसके बाद अपने जंंान को
वंयिहाशरकता की कसौटी पर मापता था। रामायण और महाभारत
काल के गुरंकुल में शासंंंं के साथ सैनंय शशिंंा की पंंधानता
शदखती है। उतंंर िैशदक काल में मशहलाएं समाज का एक सभंय,
शशशंंित और समंमाशनत शहसंसा हुआ करती थीं। पुरंषों की तरह ही
उनंहें भी शशिंंा दी जाती थीं। समयिकंं के साथ भारत के नकंशे
पर तिंंशशला, नालंदा और शिकंंमशशला जैसे शशिंंा के बडंे केंदंं
िमकने लगे थे। 

आजादी के बाद शिक््ा-दीक््ा के
तौर-तरीको् मे् शकतना हुआ बदलाव?
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पूरी दुनिया िे जब यूनिवन्सिटी का िाम भी िही् सुिा था, उस
दौर मे् भारत मे् व्यवस्थथत उच्् निक््ा के के्द्् के तौर पर
यूनिवन्सिटी खुलिे लगी थी। भारत मे् इथ्लाम के कदम पड्िे के
साथ निक््ा का थ्वर्प भी बदलिे लगा। िुर्आती दौर मे्
इथ्लानमक निक््ा का मकसद था धम्ि का प््चार-प््सार। मतलब,
मजहबी तालीम ड््ाइनवंग सीट पर थी। गुर्कुल की जगह मदरसो्
की तादाद तेजी से बढ्िे लगी। संथ्कृत की जगह अरबी और
फारसी मे् भी छात््ो् को इल्म नदए जािे लगे। नदल्ली इथ्लानमक
निक््ा के बड्े के्द््ो् मे् से एक बि गया।

मुगलों के दौर में भारत में पडंे थे अंगंंेजों के कदम
मुस्थलम िासको् के दौर मे् नजस तरह से इथ्लानमक निक््ा का

प््चार-प््सार हुआ। वैसे मे् अरबी और फारसी के मेल से एक िई
भाषा उद्िू का जन्म हुआ। मुगलो् के दौर मे् ही अंग््ेजो् के कदम
भारत मे् पड् चुके थे। अंग््ेज नविालकाय भारत पर पूरी तरह से
कब्जा करिे के प्लाि पर नदमाग लगा रहे थे। ऐसे मे् न््िटेि से
आई ईथ्ट इंनिया कंपिी के अफसरो् िे सबसे पहले भाषा के अंतर
को पाटिे का काम िुर् नकया। अंग््ेजी नसखािे के नलए िए थ्कूलो्
का जाल नबछािे का Idea सबसे पहले ईथ्ट इंनिया कंपिी के ही
एक अफसर चाल्स्ि ग््ांट के नदमाग मे् आया। उसिे निक््ा के नलए
अंग््ेजी माध्यम को सबसे बेहतर बताया। नजसे बाद मे् लॉि्ि मैकाले
िे आगे बढ्ाया। भारतीयो् पर भी अंग््ेजो् का असर नदखा। यहां के
संभ््ांत वग्ि के नदलो्-नदमाग पर तेजी से अंग््ेनजयत छािे लगी।
आजादी तक अंग््ेजी मुल्क के सत््ा कुलीि यािी िौकरिाही,
न्यायपानलका और निक््ाकी भाषा बि चुकी थी।

आजादी के बाद भी अंगंंेजों के जमाने से चली आ रही
शिकंंा वंयवसंथा लागू है

आजादी के बाद भी अंग््ेजो् के जमािे से चली आ रही निक््ा
व्यवथ्था को मामूली फेरबदल के साथ जारी रखा गया। लेनकि,
दुनिया के साथ कदमताल के नलए तकिीकी निक््ा पर ध्याि नदया
गया। इस कड्ी मे् 1950 के दिक मे् आईआईटी खोलिे का
नसलनसला िुर् हुआ। मकसद था- बेहतर इंजीनियर पैदा करिा।
वल्ि्ि क्लास िॉक्टर तैयार करिे की सोच के साथ
एआईआईएसएस खुला। कारोबार को िई ऊंचाई देिे और
मैिेजमे्ट प््ोफेििल्स पैदा करिे के नवचार िे आकार नलया तो
साल 1961 मे् आईआईएमकलकत््ा और अहमदाबाद जैसे
संथ्थाि खुले। लेनकि, निक््ा के इि बड्े संथ्थाओ् मे् नगिती के

छात््ो् की ही एंट््ी हो सकती थी। देिभर के भीतर
नदखिे वाले ज्यादातर निक््ण संथ्थािो् मे्
पारंपनरक नवषय ही पढ्ाए जाते थे यािी इनतहास, भूगोल, राजिीनत
िास््््, मिोनवज््ाि, दि्िििास््््, नहंदी, अंग््ेजी जैसे नवषयो् की
पढ्ाई होती थी। छात्् नदलचथ्पी के नहसाब से नवषयो् का चुिाव
करते और तथ्यो् को रटते और परीक््ा मे् चार या पांच सवालो् के
जवाब नलख कर पास हो जाते। ऐसे मे् साल 1964 मे् िॉ. िीएस
कोठारी की अगुवाई मे् एक सनमनत बिी। इसी सनमनत की
नसफानरिो् के आधार पर 1968 मे् आजाद भारत की िई निक््ा
िीनत आई। आजाद भारत की पहली निक््ा िीनत िे देि के युवाओ्
की सोच को िया आसमाि और सपिो् को िई उड्ाि दी।

राजीव गांधी की सरकार ने लाई थी नई शिकंंा नीशत
मािवीय सरोकार और आदि्िवादी तत्वो् को िॉक्टर

कोठारी िे प््मुखता से जगह दी। इससे नवज््ाि-तकिीक मे्
ऊंची निग््ी लेकर अंग््ेजी नलखिे- बोलिे और समझिे वाले
युवाओ् की एक बड्ी तादाद िे नवदेिो् के नलए फ्लाइट पकड्ी।
दुनिया तेजी से बदल रही थी। कंप्यूटर के इस््ेमाल को वक्त
की जर्रत समझा जािे लगा। ऐसे मे् तत्कालीि प््धािमंत््ी
राजीव गांधी की सरकार िई निक््ा िीनत लेकर आई-
10+2+3 यािी 10वी् तक थ्कूली निक््ा, इसमे् छात््ो् को सभी
नवषयो् की पढ्ाई करिी होती थी। उसके बाद दो साल का
इंटरमीनिएट, नजसमे् छात््ो् को र्नच के नहसाब से नवज््ाि,
मािनवकी या वानणज्य चुििा होता था। उसके बाद
इंजीनियनरंग, मेनिकल, बीएससी, बीकॉम या बीए करिा होता
था।

जीवन में लगातार चलने वाली 
पंंशंंिया है सीखना-शसखाना

वक्त के साथ समाज की जर्रते् बदलती रहती है्। ऐसे मे्
निक््ा का तौर-तरीका और मकसद भी बदलता रहता है। कोई
भी निक््ा िीनत 20-25 साल आगे की सोच के साथ तैयार की
जाती है। ऐसे मे् जिरेनटव कृन््तम बुन््िमत््ा के दौर मे् इस बात
का खासतौर से ध्याि रखिा होगा नक निक््को् की सोच भी वक्त
से 20-25 साल आगे की होिी चानहए। छात््ो् को इस तरह ट््े्ि
नकया जािा चानहए, नजससे वो तकिीक का ज्यादा से ज्यादा
फायदा उठा सके्। कोई व्यस्कत थ्कूल-कॉलेज मे् अपिे टीचर से
नसफ्फ एक चौथाई ज््ाि हानसल करता है। एक चौथाई ज््ाि खुद
की सोचिे, समथ्याओ् को सुलझािे की सतत प््न््िया के दौराि
सीखता है। एक चौथाई ज््ाि टीम मे् काम करते हुए सीखता है।
बाकी का एक चौथाई ज््ाि प््ैस्कटकल के दौराि हानसल करता
है। मतलब, सीखिा-नसखािा जीवि मे् लगातार चलिे वाली
एक प््न््िया है, जो हमेिा सीखिे के नलए उत्सुक रखता है वो
कामयाब और जो कॉलेज से पास आउट होिे के बाद सीखिे
की प््न््िया को सुस्् बिा देता है- नपछड्ता चला जाता है। ऐसे
मे् सीखिे और नसखािे की प््न््िया निरंतर जारी रहिा जर्री है।



7 जलुाई 2024 18

दिल्ली-एनसीआर मे् बढ्ता प््िूषण दिंता का दिषय बना
हुआ है. जब एयर पॉल्यूशन बढ्ता है तो इसका सीधा असर
हमारे फेफड्ो् पर होता है. इससे आपको सांस से संबंदधत
कई समस्याओ् से जूझना पड् सकता है. इन समस्याओ्
से बिने के दलए सािधानी बरतना बेहि जर्री है.
बाहर दनकलते िक्त मास्क तो लगाना ही िादहए
इसके साथ ही रोजाना अगर कुछ प््ाणायाम दकए
जाए तो जहरीली हिा के बीि भी फेफड्ो् को हेल्िी
रखा जा सकता है. फेफड्ो् मे् अगर थोड्ी सी भी
परेशानी हो जाए तो सांस लेने मे् तकलीफ होने लगती
है, क्यो्दक लंग्स और रेस्सपरेटरी दसस्टम के जदरए ही
हम काब्बन डाइऑक्साइड को शरीर से बाहर
दनकालते है् और ऑक्सीजन को अंिर
खी्िते है्, लेदकन जब हिा ही
प््िूदषत हो तो ऐसे मे् फेफड्ो् को
हेल्िी रखना एक िैले्ज है. दफलहाल
जान लेते है् दक कौन से प््ाणायाम करना फेफड्ो् के दलए
फायिेमंि रहता है.

अनुलोम-ववलोम
अनुलोम-दिलोम का रोजाना अभ्यास करने से फेफड्ो् की

स्ट््े्थ के साथ ही काय्बक््मता मे् भी सुधार होता है. इस प््ाणायाम
के माध्यम से ऑक्सीजन को अंिर खी्िने के साथ काब्बन
डाइऑक्साइड को बाहर दनकाला जाता है और ब्लड सक्कुलेशन
भी बेहतर बनता है. दजन लोगो् को सांस से संबंदधत कोई
समस्या है तो भी यह बेहि फायिेमंि है.

भवंंंंिका पंंाणायाम
सबसे पहले पालती मारकर गि्बन और रीढ् को एकिम

सीधा करके सुखासन मे् बैठ जाएं. अब लंबी सांस अंिर खी्िे
और भीर तेजी से इसे बार छोड् िे्. इस द््िया को एक बार मे्

करीब िस बार िोहरा सकते है्. फायिो् की बात करे् तो
इससे गले संबंदधत समस्याओ् मे् आराम दमलता है, श््सन
तंत्् मजबूत बनता है और साथ ही ब्लड प््ेशर भी कंट््ोल

मे् रहता है.
कपालभावि पंंाणायाम

कपालभादत का रोजाना अभ्यास करना फेफड्ो्
के दलए बेहि फायिेमंि रहता है. इससे

डाइजेस्सटि दसस्टम मजबूत बनने से लेकर
श््सन प््णाली भी स्िस्थ रहती है और

डायदबटीज के मरीजो् के दलए भी यह
काफी कारगर प््ाणायाम माना गया
है. यह प््ाणायाम कोलेस्ट््ॉल को
कम करके दिल को हेल्िी रखने मे्
हेल्पफुल है.

नाडंी शोधन पंंाणायाम
शरीर मे् ऑक्सीजन का प््िाह अच्छा करने के दलए नाड्ी

शोधन प््ाणायाम बेहि कारगर माना जाता है. यह आपके सांसो् की
द््िया को संतुदलत करने मे् सहायक होता है, साथ ही इसे करने से
स्ट््ेस लेिल कम होता है और रात को बेहतर नी्ि आती है.

पंंाणायाम के वलए सही समय
दकसी भी एक्सरसाइज को करने के दलए सुबह या शाम का

िक्त सही रहता है. िही् अगर आपको प््ाणायाम करना है तो
प््ातः 5 बजे से लेकर 7 बजे तक का समय सबसे सही माना
जाता है, क्यो्दक इस िक्त िातािरण काफी शांत होता है और
हिा भी साफ रहती है.

रोज कर लें ये पंंाणायाम

जहरीली 
हवा में भी 
संवसंथ रहेंगे

फेफडंे 
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व्यक्ति यदि कुछ करने की ठान ले् िो भगवान

उसके िृढ संकल्प को पूरा कर ही िेिे है्। गांव की

छोरी दिवानी कुमार के साथ भी कुछ ऐसा ही

हुआ।  सोिल मीदिया की िुदनया मे् खूब नाम

कमा रही इस लड्की को कभी लोग पागल कहिे

थे, पर आज वह अपनी दहम्मि और हौ्सले के

चलिे पूरी िुदनया मे् छा गई है। िो चदलए आज

आपको बिािे है् दबग बॉस ओटीटी 3 की कंटेस्टे्ट

बनी दिवानी कुमारी के संघर्ष की पूरी कहानी।

बिग िॉस के कंटेंसंटेंटंस के तौर पर जि बिवानी
कुमारी का नाम सामने आया तो हर कोई जानना चाहता
है बक आबिर वह है कौन? बिग िॉस के पंंोमो बरलीज
में  बिवानी यह कहते सुनाई दी थी बक- आपने िहर
की गोरी तो िहुत देिी होंगी, लेबकन अि गांव की देसी
छोरी देिने की िारी है। 

बकसी ने कहा बक लडंकी है, कंया कर पाएगी तो मैंने
कहा बक हैलो, होलंड माय कैमरा, 'बिग िॉस' के घर में

सिको एंटरटेन करके
बदिाऊंगी।'

उतंंर पंंदेि के ओरैया बजले के
अरयारी गांव की रहने वाली

बिवानी पेिे से सोिल मीबडया
इनंफंलुएंसर हैं। वह  गांव की
बमटंंी साथ लेकर बिग िॉस के
घर में पहुंची, ऐसे में अपना
इतना िडंा सपना पूरा होता देि

वह   अबनल कपूर के सामने रो
पडंी। इस दौरान उनंहोंने िताया
बक  आज वो यूटंंूि की
िदौलत इतने िडंे मंच पर
पहुंची लेबकन एक समय ऐसा
था जि वीबडयो िनाने के
चकंंर में उनंहें लोगों के ताने
सुनने पडंते थे। गांववालों ने
उनकी मां को इस कदर भडंका
बदया था बक बक वह अपनी
िेटी के पेट में चाकू मार
उनकी जान लेने लगी थी। 

बिवानी ने िताया बक उनके पैदा होने पर पबरवार में
मातम छा गया था, कंयोंबक वह लडंकी नहीं लडंका
चाहते थे। बिवानी के जनंम के एक साल िाद उनके
बपता की मौत हो गई थी। वह कहती हैं बक बपता का
पंयार कंया होता है यह मुझे नहीं पता। बिवानी ने जि
पढंाई करने की इचंछा जताई तो उनकी मां ने मना कर
बदया।उनंहोंने घरों में काम बकया, पैसा कमाया और
अपनी पढंाई पूरी की।

बिवानी िताती हैं बक मैंने पढंाई के साथ-साथ मैंने
वीबडयोज िनाने िुरं बकए, ति वालों ने मुझे गंदी-गंदी
गाबलयां दीं। गुसंसे में मेरी मां घर छोडंकर  रेलवे संटेिन
पर जाकर रहने लगी। बिरभी मैंने वीबडयो िनाने जारी
रिे। आज उनके इंसंटागंंाम पर  4 बमबलयन िॉलोअसंस
हैं। उनका यूटंंूि चैनल भी है, बजस पर उनके 2.24
बमबलयन सबंसकंंाइिसंस हैं। बिवानी अि इतनी पॉपुलर
हो चुकी हैं बक उनसे बमलने एकंटर राजपाल यादव की
िेटी भी उनके घर पहुंचीं थी। अि देिना यह है बक बिग
िॉस के घर में वह कंया धमाल मचाती है।

यूट््ूब
सनसनी शिवानी को कभी

पागल कहते थे लोग
मां ने गुस्से मे् मार शिया था चाकू
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प््ेगनेस्ी के समय महिलाओ ् मे ् कई प््कार के िाम््ोनल
पहरवर्तन िोरे रिरे िै,हिससे मानहसक और शारीहरक बदलाव
कुछ न कुछ िोरे िै। एक बदलाव आँखो ्की समसय्ा का िोरा
िै, हिसमे ्हकसी-हकसी महिला को धुंधला हदखाई पड़रा िै या
आँखो ्की रौशनी कम िो िारी िै। पिले इसे समझना मुशक्कल
िोरा िै, कय्ोह्क अहधकरर बढरी उम्् के साथ िी महिलाओ ्मे्
आंखो की समसय्ा हदखाई पड़री िै, इसहलए गरा्तवसथ्ा मे्
आँखो ्की रौशनी कम िोने पर री महिलाएं इगन्ोर कररी िै।
इससे बाद मे ्आँखो ्की समसय्ा बढ़ िारी िै।

करवाएं जाँच धुंधलेपन की
मुंबई की अपोलो सप्ेकट्््ा िॉशस्पटल की नेत्् हवशेषज््,डॉ।
पलल्वी हबपट्े का इस बारे ्मे ्किना िै हक असल मे ्गरा्तवसथ्ा
के दौरान िॉम््ोनल बदलाव के कारण कुछ महिलाओ ् को
आंखो की समसय्ा का सामना करना पडरा िै।िालाँहक यि
बदलाव अहधकरर असथ्ायी िोरा िै, लेहकन कई बार ये गंरीर
री िो सकरी िै, इसहलए गरा्तवसथ्ा मे ्महिलाओ ्को अपनी
आंखो की सेिर का खय्ाल रखना िरर्ी िै।नई माओ ् को
आंखो से धुंधलापन हदखने पर रुरंर उसकी िांच करवा लेना
आवकय्क िोरा िै।

टिश्यूज मे् फ्लूइड की मात््ा का बढ़ना
हवशेषज््ो ्के अनुसार, गरा्तवसथ्ा या हिर प््सव के बाद िॉम््ोनस्
के कारण करई् बार हटकय्ूि मे ्फल्ूड की मात््ा बढने से आँखो्
की पुरली का आकार बदल सकरा िै, हिससे महिला को ठीक
से हदखाई निी ्पड़री, आंखो मे ्ड््ाईनेस की समसय्ा री िो
सकरी िै। इसके अलावा आँखो ्का लाल िोना, आंखो से पानी
आना, िलन िोना आहद कई समसय्ाएं िो सकरी िै।अगर
हकसी महिला को गरा्तवसथ्ा के दौरान डायहबटीि की समसय्ा
िै, रो रेहटना मे ्बदलाव िोने की समसय्ा िो सकरी िै। इससे
री महिला को धुंधला हदखरा िै। यि समसय्ा अहधकरर
महिलाओ ्को गरा्तवसथ्ा के दूसरी हरमािी मे ्िोरी िै।समय पर
सिी इलाि न हमलने पर गरा्तवसथ्ा के रीसरी हरमािी और
प््सव के बाद यि समसय्ा बढ सकरी िै।

समस्या उच्् रक्तचाप की
इसके आगे डॉकट्र किरी िै हक कुछ महिलाओ ्को गरा्तवसथ्ा
के दौरान उच्् रकर्चाप की समसय्ा िोरी िै। इसे प््ीकल्ैश्प्सया
किा िारा िै।इसमे ्गर्तवरी महिला का ब�्लड प््ेशर लेवल बढ़्
िारा िै और हकडनी असामान�्य रप् से काय्त करने लगरी िै।
हिसके कारण आंखो मे ् धुंधलापन छा िारा िै। इसहलए
प््ेगनेस्ी मे ्महिलाओ ्को अपने ब�्लड प््ेशर लेवल पर निर
रखनी चाहिए।इसके अलावा कािी कम महिलाओ ्को प््सव
के बाद हपट््ूटरी एहडनोमा की हशकायर िोरी िै। इसमे्
महिलाओ ्के शरीर की हपट््ूटरी ग््ंहथ मे ्ट््ूमर हवकहसर िोने
लगरी िै,इससे शरीर मे ्िाम््ोस् के स््ाव की सामान�्य ह््िया मे्
रक्ावट आरी िै िो हक प््ेगनेस्ी के बाद आंखो ्से संबंहधर
समस�्याओ ्का कारण बन सकरी िै।

समस्या वािर टरिे्शन की

गरा्तवसथ्ा मे ् वाटर हरटेश्न याहन िल िमाव के कारण,
कॉहन्तया सूि िारा िै और दृह््ि धुंधली िो िारी िै। इसके
अलावा गरा्तवसथ्ा मे,् आंसू का उतप्ादन कम िोरा िै और
आंखो ्मे ्सूखापन िोरा िै।इसमे ्प््ी-एकल्ेमशप्सया या उच्् रकर्चाप
से धुंधली दृह््ि, प््काश की चमक, फल्ोटस्त और यिां रक असथ्ायी
अंधापन री िो सकरा िै। िालाँहक आंखो ्की अहधकांश समसय्ाएं
असथ्ायी िोरी िै और गंरीर निी ्िोरी, लेहकन प््सव के बाद मे ्या
पिले, आँखो ्मे ् हकसी री लक््ण के निर आने पर रुरंर नेत्् रोग
हवशेषज्् से संपक्क करना चाहिए, िो हनमन् िै।

लक््ण
टकसी चीज का डबल टिखाई िेना,
आंखो् मे् िि्द होना,
आंखो मे् खुजली होना,
धुंधलापन या चक््र का आना,
अक््र को पढ़्ने मे् कटिनाई महसूस करना,
आंखो् पर िबाव महसूस होना,
प््काश मे् आते ही आंखो् पर इसका प््भाव पड्ना आटि कई है।
आंखो की समस्या का ध्यान
आंखो मे् समस्या टिखाई िे, तो तुरंत टवशेषज्् की सलाह
से आईड््ॉप का इस््ेपाल करे्,
अगर यह समस्या टपट््ूिरी ग््ंटि के कारण हो रही है, तो
डॉक्िर इसके टलए एस्ट््ोजन हाम््ोन के टवकास के कारण
होने वाले ट््ूमर को रोकने की िवाई का िेना,
वजन पर टनयंत््ण रखना और अपना ब्लडप््ेशर को एक
टनयटमत अंतराल पर चेक करवाते रहना,
शुगर लेवर पर अटधक ध्यान िेना, ताटक जेस्िेशनल
डायटबिीज से बचाव हो सके।
इसटलए अचानक नजर मे् धुंधलापन या डबल टिखने
लगे, तो तुरंत डॉक्िर की सलाह लेकर िवाई लेना
आवशयक है, ताटक समय रहते आँखो् का
इलाज कर टलया जाय।

प््ेगने्सी के बाद महिलाओ् मे् आंखो्

की समस्या को न करे् नजरअंदाज
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एक ताजा अध्ययन के अनुसार 14 से
17 साल के आयुवर्ग की लरभर 20%
लड्ककयो् मे् कैल्ससयम की कमी पाई
रई है, जबकक पहले इतनी ज्यादा मात््ा
मे् कैल्ससयम की कमी केवल प््ैरनै्ट
और उम््दराज मकहलाओ् मे् ही पाई
जाती थी।
इस की वजह आज की कबरड्ती
जीवनशैली है। आजकल लोर तेजी से
पैकेट फूड पर कनभ्गर होते जा रहे है्
कजस के कारण उन के शरीर को
संतुकलत भोजन नही् कमल पा रहा।
मकहलाएं अपने पकत और बच््ो् की
सेहत का तो भरपूर खयाल रखती है्,
मरर अकसर अपनी कफटनैस के प््कत
लापरवाह हो जाती है्। अच्छे स्वास्थ्य
और मजबूत शरीर के कलए कैल्ससयम
बेहद जर्री है। इस से हक््ियो् और
दांतो् को मजबूती कमलती है।
हमारी हक््ियो् का 70% कहस्सा
कैल्ससयम फास्फेट से बना होता है।
यही कारण है कक कैल्ससयम हक््ियो्
और दांतो् की अच्छी सेहत के कलए सब
से जर्री होता है।
पुर्षो् के मुकाबले मकहलाओ् को
कैल्ससयम की अकिक जर्रत होती है।
उन के शरीर मे् 1000 से 1200 एमएल
कैल्ससयम होना चाकहए वरना इस की
कमी से कई तरह की शारीकरक
परेशाकनयां होने लरती है्।
कैल्ससयम तंदुर्स्् कदल, मसस्स की
कफटनैस, दांतो्, नाखूनो् और हक््ियो् की
मजबूती के कलए कजम्मेदार होता है। इस
की कमी से बारबार फै््क्चर होना
औल्सटयोपोरोकसस का खतरा,
संवेदनशून्यता, पूरे बदन मे् दद्ग,
मांसपेकशयो् मे् मरोड् होना, थकावट, कदल
की िड्कन बढ्ना, माकसकिम्ग मे् अकिक
दद्ग होना, बालो् का झड्ना जैसी समस्याएं
पैदा हो जाती है्।
ऐसे मे् यह जर्री है कक कैल्ससयम की
पूक्तग अपनी डाइट से करे् न कक
सल्ललमै्ट्स के जरीए।
मकहलाओ् मे् कैल्ससयम की कमी के
कारण

मेनोपौज की उम्् यानी 45 से 50 वष्ग
की मकहलाओ् मे् अकसर यह कैल्ससयम
की कमी सब से अकिक होती है क्यो्कक
इस उम्् मे् फीमेल हारमोन ऐस्ट््ोजन
का स््र कररने लरता है, जबकक यह
कैल्ससयम, मैटाबोकलज्म मे् महत्््वपूण्ग
भूकमका कनभाता है।
हारमोनल पमरवतंणन: कैल्ससयम करच
डाइट की कमी खासकर डेयरी प््ोडक्ट्स
जैसे दूि, दही आकद न खाना।
हारमोन कडसऔड्गर
हाइपोथायरायमिजंम: इस ल्सथकत मे्
शरीर मे् पय्ागल्त मात््ा थायराइड का
उत्पादन नही् होता जो ब्लड मे्
कैल्ससयम लैवल कंट््ोल करता है।
मकहलाओ् का ज्यादातर समय ककचन मे्
बीतता है, मरर वे यह नही् जानती् कक
ककचन मे् ही ऐसी बहुत सी सामग््ी
उपलब्ि है् जो उन के शरीर मे्
कैल्ससयम की कमी दूर कर सकती है।
इस के सेवन से उन्हे् ऊपर से
कैल्ससयम सल्ललमै्ट्स लेने की जर्रत
नही् पड्ती।
रागी: रारी मे् काफी मात््ा मे् कैल्ससयम
होता है। 100 ग््ाम रारी मे् करीब 370
कमलीग््ाम कैल्ससयम पाया जाता है।
सोयाबीन: सोयाबीन मे् भी पय्ागल्त मात््ा
मे् कैल्ससयम मौजूद होता है। 100 ग््ाम

सोयाबीन मे् करीब 175 कमलीग््ाम
कैल्ससयम होता है।
पालक: पालक देख कर नाकमुंह
कसकोड्ने वाली मकहलाओ् के कलए यह
जानना जर्री है कक 100 ग््ाम
पालक मे् 90 कमलीग््ाम कैल्ससयम पाया
जाता है।
इस के प््योर से पहले इसे कम से कम
1 कमनट जर्र उबाले् ताकक इस मे्
मौजूद औक्सैकलक ऐकसड कौ्संट््ेशन
घट जाता है, जो कैल्ससयम औबजव््ेशन
के कलए जर्री होता है।
हाल ही मे् ककए रए अध्ययन के
अनुसार कोकोनट औयल का प््योर
कर बोन डै्कसटी के लौस को रोक
सकते है्, साथ ही यह शरीर मे्
कैल्ससयम के अवशोषण मे् भी मदद
करता है।
धूप िेंकना: भोजन ही नही् बल्सक
सुबह की िूप से्कना जर्री है, क्यो्कक
इस मे् मौजूद कवटाकमन डी कैल्ससयम
अवशोषण के कलए जर्री होता है।
कवटाकमन डी खून मे् कैल्ससयम के स््र
को कनयंत््ण करने के कलए कजम्मेदार
होता है। इस का सेवन शरीर मे्
कैल्ससयम अवशोकषत करने की क््मता
को बढ्ाता है और हि््ी टूटने का खतरा
कम होता है।
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कैसे करें कैलंससयम की कमी पूरी
मजबूत शरीर की नींव रखने में कैलंसियम की बहुत महतंंंवपूरंण

भूममका है। इिकी कमी को पूरा करें कुछ इि तरह।
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क्या आप भी बढ्ते
वजन, ननकलते पेट और
कमरा र्पी कमर से
परेशान है्? क्या आप भी
अपने पुराने निगर को
नमस कर रही है्?
क्या आप भी बढ्ते वजन,
ननकलते पेट और कमरा
र्पी कमर से परेशान है्?
क्या आप भी अपने पुराने
निगर को नमस कर रही
है्? मोटापा आज के
समय की एक बहुत बड्ी
समस्या है. यह नसि्फ
वयस्को् की ही समस्या
नही् है पर बच््ो् और
टीनेजर मे् भी मोटापा िैल
रहा है.

मोटापे को कंट््ोल करने
के नलए, सबसे पहले
आपको अपने डाइट पर
नजर रखनी होगी. कुछ
मनहलाये् ये समझती है्
नक मोटापे को ननयंन््ित
करने के नलए खाना बंद
कर देना चानहए. डाइनटंग
का मतलब भूखे रहना नही् होता है.
इसके साथ ही रेगुलर एक्सरसाइज
करना बहुत जर्री है. डाइटीनशयन की
माने् तो सही समय पर सही डाइट से
आप अपना वजन कम कर सकती है्.
वजन कम करने के नलए सही माि््ा मे्

िल सब्जजयां लेना बहुत जर्री है.
िलो् मे् भरपूर माि््ा मे् नवटानमन और
िाइबर होता है. इससे आपकी इम्युननटी
भी बढ्ती है.
इन िलो् को खाकर आप मोटापा कम
कर सकती है्:

1. सेब

सेब प््ोपर डाएजेशन के नलए बहुत
िायदेमंद है्. सेब खाने से आपकी भूख
भी कंट््ोल मे् रहती है. सेब लाल और
हरे दोनो् ही रंगो् मे् पाया जाता है. सेब
मे् कई नवटानमन और नमनरल होते है्.
इसमे् भरपूर िाइबर भी पाया जाता है.

2. चेरी
चेरी भी वजन कम
करने बहुत कारगर है.
खाली पेट चेरी खाना
स्वास्थय के नलए बेहद
िायदेमंद होता है.

3. स्ट््ॉबेरी
स्ट््ॉबेरी न नसि्फ आपके
एक्सेस िैट को कंट््ोल
करता है बल्की
आपकी खूबसूरती को
भी ननखारता है.
प््नतनदन 5-6 स्ट््ॉबेरी
खाना आपको अंदर से
निट और बाहर से
कुदरती ननखार देगा.

भूखे रहने से नहीं, खाने से होगा पेट कम
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आईब््ोज से दे् चेहरे को नया लुक

मेकअप मे ंआईबंंोज का सही आकार आप की
उमंं को 5 साि िक कम कर सकिा है. जालनए,
चेहरे की बनावट के अनुसार कैसी होनी चालहए
आईबंंोज..
चेहरे को आकरंदक बनाने मे ंआईबंंोज की मुखयं
भूलमका होिी है. अगर आईबंंोज की सही िरीके से
गंंूलमंग न हो या उन का शेप सही न हो, िो चेहरे
की सुंदरिा कम हो जािी है.
वैसे हर इनसान की आईबंंोज आमिौर पर उस के
चेहरे की बनावट के अनुसार होिी है.ं जैसे लकसी
की मोटी िो लकसी की पििी आईबंंोज की शेप
ठीक कराने के लिए अलधकिर मलहिाएं पािंदर
जािी है.ं पर वहां सही शेप न बनने पर लसिंफ चेहरा
ही नही ंचेहरे के भाव भी बदि जािे है,ं इसलिए
हमेशा अचछंे बयंूटीपािंदर मे ंही जा कर आईबंंोज
की गंंूलमंग करानी चालहए.
इस के बारे मे ंओलरफिंेम की बयंूटी ऐडं मेकअप
ऐतसंपटंद आकृलि कोचर बिािी है ं लक कोई भी
मेकअप टंंैडं लिलमंो ं से आिा है. पहिे हीरोइनें
पििी आईबंंोज रखा करिी थी,ं इसलिए उस का
टंंैडं चिा. अभी बुशी आईबंंोज का िैशन लपछिे
कुछ सािो ंसे चि रहा है. मेकअप मे ंआईबंंोज
का सही आकार आप की उमंं को 5 साि िक
कम कर सकिा है और आईबंंोज को वैसे िो आकंफ
शेप मे ंहोनी चालहए पर वह शेप भी हर मलहिा के
चेहरे के अनुसार अिगअिग रखा जािा है. जैसे
अलभनेतंंी ऐशंंयांद राय बचंंन का चेहरा बहुि शापंद

है, इसलिए उन पर पारंपलरक हाई आईबंंोज वािा
आकंफ शेप अचछंा िगिा है, िो अलभनेतंंी काजोि
की आईबंंोज जुडीं हुई है ंपर वे उन की आंखो ंकी
खूबसूरिी बढांिी है.ं कुि लमिा कर बाि यही है
लक चेहरे के अनुरपं सही िरीके से गंंूलमंग की गई
आईबंंोज हर लकसी के िीचर को उभारिी है ंऔर
नया िुक देिी है.ं लिर चाहे वे रानी मुखजंंी हो,ं
कैटरीना या दीलपका. सब की आईबंंोज उन के
चेहरे को सुंदर बनािी है.ं

1. मुंहासो ं सेमुकतंिपाने
के लिए अन�ंनानास एक
सबसे अच�ंछा त�ंिीजंर
है। आप चाहे ंिो इसका
रस या लिर इसके गूदे
को अपने चेहरे पर 3-
5 लमनट िक रगडं
सकिी है।ं इसको स�ंकंंब

के िौर पर यूज करना हो िो इसमे ंबेलकंग सोडा लमिा
कर 4-5 लमनट िक रगड ंकर चेहरे को ठंडे पानी से
धो िे।ं इसको िगाने से पहिे इसका अपनी त�ंवचा पर
एक टेस�ंट जररं कर िे।ं
2. शहद एक आमलकसमंका त�ंिीजंर है जो रोम
लछदंं को खोििा है। अपने चेहरे पर दूध और
शहद लमिा कर िगाएं इससे िायदा होगा।
लपंपि हटाने के लिए आप चेहरे पर शहद और
नीबंू लमिा कर िगा सकिी है।ं
3. दही और स�ंटंंाबेरी का पेस�ंट बनाएं और उसे चे�हरे
पर 15 लमनट िक रहने दे।ं सबसे पहिे इसको दूध
से धोएं और उसके बाद पानी से। इसको िगाने से
त�ंवचा के रोम लछदंं खुि जािे है ंऔर लपंपि होने के
कम चांस होिे है।ं
4. बेलकंग सोडां एक पंंाकृलिक िेस स�ंकंंब होिा है।
आप इसको पानी के साथ लमिा कर अपने मुंह और
गदंदन मे ंिगाएं लजससे लक मुंहासो ंसे मुत�ंिी लमि सके।
इस स�ंकंंब को 2 लमनट िक चेहरे पर रगडंे और मुंह
धुि कर कोई कंंीम िगा िे ंलजससे त�ंवचा डंंाय न पडंे।

घर पर खुद
के लिए

क्िी्जर कैसे
बना सकती है्
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भारत के अधिकतर राज्य मे् मानसून का आगमन हो चुका
है। मानसून के आते ही लोगो् को गम््ी से राहत धमल जाती
है। इस मौसम मे् अधिकतर लोग कही् न कही् घूमने का
प्लान जर्र बनाते है्। क्यो्धक इस मौसम मे् धचलधचलाती
िूप मे् झुलसने का डर नही् रहता है और आप आसानी से
अपनी ध््िप का पूरा मजा ले पाते है्। मानसून का मजा लेने
के धलए आप देश की कई सारी खूबसूरत जगहो् को
एक्सप्लोर कर सकते है्। वही् ऐसा कहा भी जाता है धक अगर
धहंदुस््ान एक नई नवेली दुल्हन है तो मानसून इसके माथे
पर लगने वाली धबंदी है जो इसकी खूबसूरती मे् चार चांद
लगा देती है। इस मौसम मे् देश के कुछ धहस्सो् मे् हधरयली
दोगुनी हो जाती है जो इनकी सुंदरता को दोगुनी कर देती है।
जुलाई का महीना ऐसा है जब इसके शुर्आती धदनो् मे्
ज्यादा बाधरश नही् होती है लेधकन मौसम सुहाना बना रहता
है। धजसकी वजह से तेज गम््ी और िूप से लोगो् को राहत
धमल जाती है। ऐसे मे् मौसम का मजा दोगुना करने कई सारे
लोग कही् न कही् घूम आने का प्लान जर्र करते है्।
लेधकन जुलाई के महीने मे् ज्यादा छुट््ी तो होती नही् है
लेधकन आप वीके्ड पर केरल की कुछ खूबसूरत जगहो् को
एक्स्प्लोर कर सकते है् धजनकी प््ाकृधतक सुंदरता पहली
नजर मे् आपका मन मोह लेगी। वही् इस मौसम मे् आप
केरल की इन खूबसूरत जगहो् को जर्र एक्सप्लोर करे्।

मुनंनार को करें एकंसंपंलोर
अगर आप नेचर लवर है् तो तो आपको मुन्नार जर्र

एक्सप्लोर करना चाधहए। इस धहल स्टेशन की खूबसरती
देखकर आप वही् के होकर रहना पसंद करे्गे। यहां पर
इको प्वाइंट भी मौजूद है जहां आप कई तरह की स्पोर्स्स

एक्कटधवटीज कर सकते है्।

वकंकला
वक्कला केरल का एक फेमस टूधरस्ट स्पॉट है, यहां पर
आपको दूर दूर तक फैले हुए समुद्् और कई सारी
खूबसूरत बीच भी देखने को धमल जाएंगे। मानसून के धदनो्
मे् यहां के पहाड्ो् की खूबसूरती दोगुनी हो जाती है। अगर
आप केरल जाने का प्लान कर रहे है् तो वक्कला को
एक्स्प्लोर करना न भूले्।

केरल के भवंय तंयोहार

केरल मे् त्योहार एक वास््धवक आयोजन है। ये वो
अवसर होते है् जब केरल के सरल-सादे जीवन पर

भव्यता, सुंदरता और उल्लास का रंग चढ़ कर बोलता है।
ये त्योहार अधिकतर सुदूर इलाको् मे् मनाए जाते है् और
स्थानीय धरवाजो् और परंपराओ् के अनुसार अलग-अलग
स्थान पर त्योहार की धतधथ अलग-अलग हो सकती है।
धकसी फेक्सटवल के वक्त केरल जा रहे है् तो आप इन

त्योहारो् मे् शाधमल होने से पीछे न हटे्।
केरल का भोजन

सध्या केरल का जायकेदार भोजन है धजसे केले के पत््े पर
परोसा जाता है और इसमे् पकवानो् की संख्या 16 से 60
तक होती है। जब आप केरल मे् हो् और इसका आनंद

लेना चाहे् तो अपने टूर ऑपरेटस्स से संपक्क करे् और स्वाद
भरे सध्या का आनंद ले्!
हाउसबोट का लें मजा

केरल मे् आप यहां के शांत बैकवाटस्स का आनंद ले सकते
है्। हाउसबोर्स के बारे मे् जानकारी और अपनी क्््ज की
प््ीबुधकंग के धलए संबंधित डीटीपीसी से संपक्क करे् या सीिे

मान्यताप््ाप्त हाउसबोट ऑपरेटस्स से संपक्क करे्।

मानसून में जा रहे हैं केरल
इन जगहों पर जरंर जाएं
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आंवला एक ऐसा फल है जो स्वाद मे् बेहद खट््े होते है्।
इनके इसी खट््ेपन की वजह से कई डिशेज मे् आंवले का
इस््ेमाल डकया जाता है। खाने का स्वाद बढ्ाने के साथ
साथ ये सेहत के डलए भी बहुत फायदेमंद माने जाते है्।
आयुव््ेद मे् भी कई सडदयो् से औषडि बनाने या अन्य चीजो्
के डलए इसका इस््ेमाल डकया जाता रहा है। आयुव््ेद के
मुताडबक स्वास्थ संबंडित कई समस्याओ् को दूर करने मे्
आंवला को कारगर माना गया है। आंवला न डसफ्फ आपको
सेहतमंद रखते है् बल्कक ये आपकी सुंदरता डनखारने का भी
काम करते है्। आप कई तरीको् से आंवला को अपनी िाइट
मे् शाडमल कर सकते है्,इसके साथ साथ आइए जानते है्
रोज िाइट मे् आंवला शाडमल करने के क्या फायदे है्।
अडिकतर घरो् मे् आंवला से कई सारी टेस्टी डिशेज बनाई
जाती है लेडकन इसका स्वाद हर डकसी को पसंद नही् आता
है। वही् अगर आप इसके स्वाद को नजरअंदाज करके रोज
अपनी िाइट मे् शाडमल कर सकते है्। आइए जानते है् िाइट
मे् रोज आंवला शाडमल करने से क्या फायदे डमलते है्।

रोज डाइट में आंवला शाममल करने के फायदे
पाचन रहता है दुरंसंं

आंवला मे् भरपूर मात््ा मे् फाइबर पाया जाता है, डजससे
आपको कब्ज की समस्या नही् होगी। साथ ही इससे
गैस्ड््िक जूस डरलीज होता है डजससे खाना आसानी से
पच जाता है और आपको ब्लोडटंग, पेट दद्द, गैस जैसी

समस्या नही् होती है।

संटंंांग इमंयूमनटी
आंवला मे् डवटाडमन सी और एंटी इंफलेमेटरी गुण भरपूर

मात््ा मे् पाए जाते है्। इसकी वजह से ये आपकी
इम्यूडनटी स्ि््ांग करने मे् भी मदद करता है। इसमे् एंटी
ऑक्सीिे्ट गुण भी पाए जाते है् जो ऑक्सीिेडटव स्ि््ेस

को कम करने मे् मदद करते है्।
बॉडी होती है नेचुरली मडटॉकंस

बॉिी को नेचुरली डिटॉक्स करने के डलए आप अपनी
िाइट मे् आंवले का जूस शाडमल कर सकते है्। रोज

सुबह चाय या कॉफी की जगह आंवले का जूस पीने से
आप वेट लॉस भी आसानी से कर पाएंगे।

बंलड शुगर रहता है मनयंमंंित
आंवला को अपनी िाइट मे् शाडमल करने से आप ब्लि
शुगर लेवल को डनयंड््तत कर सकते है्। इसमे् फाइबर की

भरपूर मात््ा होती है जो ब्लि मे् शुगर के लेवल को
बढ्ने नही् देती है। साथ ही आंवले का ग्लाइडसडमक

इंिेक्स बी कम होता है डजसकी वजह से ये िायडबटीज
कंि््ोल करने मे् भी मदद करता है।

गंलोइंग संसकन
आंवला मे् एंटी-ऑक्सीिे्ट्स और डवटाडमन-सी ल्सकन के

डलए फायदेमंद होते है्। इनसे ल्सकन के िाक्फ स्पॉट्स
कम होते है् और त्वचा ग्लोइंग नजर आती है।

डाइट में रोज शाममल कर लें आंवला

बीमामरयां रहेंगी आपसे कोसों दूर
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'तू डाल-डाल..मै् पात-पात', बहुत पुरानी कहावत है और ये
लसफ्फ इंसानो् से ही जुड्ी नही् है। वायरस-बैस्टीलरया-फंगस.
समेत तमाम बीमालरयो् की लफतरत भी कुछ ऐसी ही है। लकसी
बीमारी का इलाज ढूंढ्ा नही् लक उसका एडवांस वज्जन सामने
आ जाता है। कोरोना महामारी के वस्त से तो कुछ ज्यादा ही
ऐसी बाते् हेल्थ एस्सपर्स्ज से सुनने को लमल जाती है्। अब
'ललवर प््ॉब्लम' स्या कम थी, जो उससे भी खतरनाक
'ऑटोइम्यून ललवर लडजीज' आ गई। 

ले्सेट की एक लरपोट्ज के मुतालबक ऑटोइम्यून ललवर लडजीज
तेजी से फैल रही है। हाल ये है लक 2000 के बाद इसके
मामले 3 गुना बढ्े है्। मलहलाओ् और 65 साल से ज्यादा
उम्् के बुजुग्ज सबसे ज्यादा इसके लनशाने पर है्। लेलकन
सवाल ये है लक लकसी भी बॉडी पाट्ज से जुड्ी बीमारी मे्
ऑटो-इम्यून लगते ही वो इतना घातक कैसे बन जाती
है?और ये होता कैसे है्? 

क्या है ऑटो-इम्यून लिस्टम

दअरसल 'ऑटो-इम्यून' की कोई भी बीमारी हो वो स्यो् शुर्
हुई इसके बारे मे् हेल्थ एस्सपट्ज के पास भी कोई प्सलयर
जवाब नही् है। लेलकन 'ऑटो-इम्यून' को इस तरह समझ

सकती है् लक इसमे् 'रक््क ही भक््क बन जाता है'। मतलब
ये लक लजसे सुरक््ा करनी थी। वही हमला कर बैठता है।
दरअसल बॉडी मे् ये कंडीशन तब बनती है, जब शरीर के
इम्यून लसस्टम का से्सर यालन समझ खराब हो जाती है। और
वो शरीर के हेल्दी सेल्स को ही हमलवार समझकर नुकसान
पहुंचाने लगता है। 

बढ् रहा है ऑटोइम्यून लिवर लिजीज का खतरा

यही फॉम्जूला 'ऑटो-इम्यून ललवर लडजीज' मे् भी लागू होता है।
लजगर के इम्यून लसस्टम मे् गड्बड्ी आने से वो ललवर सेल्स को
ही दुश्मन समझ लेता है और उस पर हमला बोल देता है।
लजससे ललवर मे् सूजन आने लगती है। यही सूजन ललवर
लसरोलसस की वजह बनती है। जो इलाज ना होने पर ललवर कै्सर
मे् तब्दील हो जाती है। कई बार तो ललवर फेल भी हो जाता है। 

ऑटोइम्यून लिवर लिजीज के िक््ण

अब सवाल ये है लक इसकी पहचान कैसे करे्? इसके लक््ण
शुर् मे् मामूली से होते है् लजसमे् मसल्स पेन, हल्का बुखार,
थकान, नजर का कमजोर होना है।
लजसे लोग सीलरयसली नही् लेते और ये गंभीर बन जाती

है। 

बढ़ रहा है खतरनाक 'ऑटोइम़यून लिवर लिजीज' का खतरा

ये िोग है़ लनशाने पर कैसे बचे़?

मसालेदार खाना
जंक फूड 
अल्कोहल

फैटी ललवर से बीमारी 
हाई कोलेस्ट््ॉल
मोटापा

डायलबटीज
थायराइड
स्लीप एप्ननया
इनडायजेशन

ललवर का काम 
एंजाइम्स बनाना

ब्लड लफल्टर करना
टॉप्ससंस लनकालना

कोलेस्ट््ॉल कंट््ोल
प््ोटीन बनाना

इम्यूलनटी बढ्ाना

लिवर रहेगा हेल्दी 
यंग एज से रखे् ललवर का
ख्याल
शाकाहारी खाने से ललवर
प््ॉब्लम कम
न्लांट बेस्ड फूड से फैटी
ललवर ठीक
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शादी के सीजन में बिखेरना है जलवा तो अपने

कलेकंशन में आज ही शाबमल करें ये कपडंे

जब भी घर में किसी िी शादी पकंंी होती है तो घरवाले
उसिी तैयारी शुरं िर देते हैं। दूलंहा-दुलंहन िे साथ-साथ
लोग अपने खुद िे कलए भी ऐसे आउटकिट िी तलाश िरते
हैं, कजसे पहनिर उनिा संटाइल सबसे अलग कदखे। लडंिों
िे कलए िपडंों िा चयन िरना आसान होता है, लेकिन
परेशानी सामने आती है लडंकियों िे सामने। दरअसल, हर
लडंिी चाहती है कि अपने घर िी शादी िे हर िायंयकंंम में
वो सबसे खूबसूरत कदखे। इसिे कलए वो बॉलीवुड
अकभनेकंंियों ति से कटपंस लेिर अपने कलए आउटकिट तैयार
िराती हैं। इसिे बाद भी बहुत सी लडंकियों िो तो ये समझ
ही नहीं आता कि वो िैसे िपडंे अपने घर िी शादी में िैरी
िर सिती हैं। अगर आपिे साथ भी ये परेशानी है तो ये
लेख आपिे कलए है। यहां हम आपिो िुछ ऐसे िपडंों िे
बारे में बताएंगे, जो हर लडंिी िे पास होना जरंरी है। अगर
इस तरह िे िपडंे आपिे पास रहेंगे, तो आप अपने घर िी
शादी में जलवा कबखेर सिती हैं। 

लंहगा या स्कर्ट-रॉप

हर लडंिी िे पास इस तरह िी संिटंय और कंंॉप टॉप
जरंर होनी चाकहए। इसिे साथ दुपटंंा िैरी िरिे आप इसे
लहंगा भी बना सिती हैं। शादी िे कलए लहंगा या संिटंय

सबसे सही कविलंप रहता है, कंयोंकि ये िािी आरामदायि
होता है। आजिल आपिो बाजार में िई पंंिार िे लहंगे

हर बजट में कमल जाएंगे। 
शरारा का इंडो वेस्रर्ट आउरफिर
वैसे तो शरारा एथकनि आउटकिट में आता है, लेकिन इसे
आप अलग तरह से िैरी िर सिती हैं। कंंॉप टॉप और दुपटंंे

िे साथ भी ये िािी पंयारा लगता है। ऐसे में अपने िलेकंशन
में इस तरह िे शरारा िे इंडो वेसंटनंय वजंयन िो जरंर शाकमल
िरें। 
गाउर
संगीत या करसेपंशन में िैरी िरने िे कलए ऐसा गाउन िािी
सही रहता है। इसे पहनिर आपिो डांस िरने में भी
परेशानी नहीं होगी। ऐसे में इस तरह िा हैवी विंक वाला
गाउन भी अपनी अलमारी में जरंर रखें। 
साड्ी
साडंी एि ऐसा पकरधान है, कजसे हर िायंयकंंम में पहना जा
सिता है। ऐसे में चलन िे कहसाब से िुछ साकंडयों िो अपने
िलेकंशन में जरंर शाकमल िरिे रखें। साडंी िे बंलाउज
हमेशा तैयार िरिे रखें, ताकि आपिो अगर अचानि साडंी
पहनने िा मन हो तो आप इसे िैरी िर सिें। 

अंगरखा सूर
इस तरह िा अंगरखा सूट देखने में िािी खूबसूरत लगता
है। आपिो अंगरखा संटाइल िी शॉटंय िुतंंी और नी लेंथ िुतंंी
भी आसानी से बाजार में कमल जाएगी। अगर शॉटंय िुतंंी बनवा
रही हैं तो उसिे साथ इसी तरह िी धोती संटाइल पायजामी
बनवाएं। 
सलवार-सूर
अगर आपिो आरामदायि िपडंे पहनना पसंद है, तो इस
तरह िा सलवार-सूट आपिे पास जरंर होना चाकहए। ये
आप शादी िी हर रसंम में िैरी िर सिती हैं। अगर इस पर
िािी हैवी विंक है तब तो आप इसे शादी िे कदन भी पहन
सिती हैं।
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बच््े की कहानी
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एंगंजाइटी और मडपंंेशन को दूर करने के मलए अकंसर दवाओं
की मदद ली जाती है, लेमकन अगर शुरंआत में ही डाइट में
बदलाव कर मलए जाएं, तो काफी फायदा हो सकता है। यह
फूडंस आपके बंंेन को राहत देंगे। 

दही
दही को खाने से तनाव दूर मकया जा सकता है। आपको
बता दें मक इसमें शाममल ततंव मदमाग को राहत देते हैं।

दही में लैकंटोबैमसलस, बैकंटीमरया और मबफीडो बैकंटीमरया
होते हैं। यह तनाव को कम करने का काम करते हैं।

तनाव और मचंता हो िाएगी छूमंतर
इन पांच फूडंस को कर लें डाइट में शाममल

हर उम्् के व्यक्ति को िनाव और चिंिा परेशान कर रही है।
िनाव के पीछे कई वजह व कई िीजे् चजम्मेदार हो सकिी है्।
एंग्जाइटी की समस्या को दूर करने चिए जीवन मे् बदिाव
जर्री है।

सौंफ

सौंप को डाइट में शाममल
करने से एंगंजाइटी और
मडपंंेशन को कम मकया
जा सकता है। भोजन के
बाद सौंप खानी चामहए,
कंयों मक यह आपकी गैस
की समसंया को कम करेगा और
गुसंसे को भी शांत करने का काम करेगा।

सेब

सेब बहुत ही गुणकारी फल है,
कंयोंमक यह सेहत को फायदा
पहुंचाता है। आपको बता दें मक सेब

में पोटेमशयम और मैगंनीमशयम होता
है। इसको खाली पेट खाने से मेंटल हेलंथ

बेहतर होती है। यह तनाव को दूर करने का काम करती है।

हरी पतंंेदार सबंजियां

पालक, मशमला ममचंच, मटर,
और बंंोकली जैसी हरी
सबंजजयां रोज खानी चामहए।
यह आपके मदमाग को खुश
करती हैं, कंयों मक हैपंपी हामंंोन
मरलीज होते हैं। यह आपको तनाव और मचंता से दूर करती हैं।
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बच््े अपने मां-बाप से ही अचछ्ा-बुरा और
सही गलत सीखते है।् पर अगर मां-बाप की
गलत आदतो ्को अपनाएंगे तो बच््े भी तो वही्
ससखेग्े। यह तो हमने कई बार सुना है सक छोटे
बच््ो ्को मोबाइल देना बहुत ही खतरनाक होता
है, पर इस बात पर कोई गौर नही ्करता सक
उनके आस-पास मोबाइल चलाना भी बेहद
नुकसानदायक है। हाल ही मे ्एक सट्डी मे ्इस
बात की चेतावनी दी गई सक मां
का जय्ादा देर तक सम्ाट्टफोन
यूज करने से बच््े पर कय्ा
असर पडत्ा है।

बच््ो् का भववष्य हो रहा
खराब

दुसनया भर मे ्कई सरसच्ट बताते है्
सक  मोबाइल, गैजेटस् और जय्ादा
टीवी देखने की लत बच�्चो ् का
भसवष�्य खराब कर रही है. इससे
उनमे ् वच्टुअल आसटज�्म का खतरा
बढ ्रहा है। टेकस्ास यूसनवसस्टटी की सट्डी मे ्यह दावा
सकया गया है सक मां का जय्ादा देर तक सम्ाट्टफोन पर
वय्स्् रहना भी नवजात का मानससक सवकास प््भासवत
करता है।

बच््ो् से कम बात कर रहे है् माता- विता
शोधकता्टओ ्का दावा है सक जब मांएं सम्ाट्टफोन का

इस्े्माल करती है,् तो वे अपने बच््ो ्से 26% तक कम
बात करती है।् ऐसे मे ् माता-सपता को यह सलाह दी
जाती है सक  मोबाइल फोन का इस््ेमाल करने से पहले
अपने बच््े की जरर्तो ्को लेकर 'सचेत' रहे।् सट्डी मे्
कहा गया है सक माता-सपता नवजात से पया्टपत् बातचीत

करते है ् तो उनकी भाषा समृद्् होती है। इससे उनमे्
अपनी बात वय्कत् करने की समझ भी सवकससत होती है।

समय का रखे् खास ख्याल
शोधकता्टओ ् के मुतासबक कर सुबह 9-10 बजे,

दोपहर 12-1 बजे और दोपहर 3-4 बजे के दौरान अगर
बच््ो ्से कम बात होती है तो उनके शबद् सीखने की
क््मता कमजोर होती है। पहले भी इस तरह की सरसच्ट
मे ्दावा सकया गया था सक  देश के 90% बच््ो ्को मां-
बाप का पया्टपत् समय नही ्समल पाता। सजसकी वजह से
वे भी फोन की जद मे ्आ जाते है।्

इन तरह  िैरंट्स करे् खुद मे् सुधार

- सजस तरह बच््ो ्को सम्ाट्टफोन  एक सीसमत
समय के सलए ही इस््ेमाल करने चासहए,
उसी तरह पैरंटस् को भी इन सडवाइसेज पर
कम समय सबताना चासहए।

- फोन को सट्््ेस दूर करने का एक माधय्म
बनाने के बजाय बच््ो ्के साथ वकत् गुजारे्

- पैरंटस् को अपने पसरवार के साथ खाना
चासहए, असधक से असधक उनके साथ
समय सबताना चासहए।

बच््े को बोलने नही् दे रहा है 
मां का ज्यादा स्क््ीन टाइम !

वक्त रहते बना लो स्माट्टफोन से दूरी



भारत के ओडिशा राज्य मे् स्थित पुरी शहर पर आजकल पुरे
देश की डिगाहे् डिकी हुई है्। क्यो्डक हर भारतवासी यहां हर साल
होिे वाली भगवाि जगन्िाि की भव्य रि यात््ा को देखिे के डलए
उत्सुक है। जो आिे वाली 7 जुलाई को शुर् होिे वाली है। पुरी
मे् स्थित सालो् पुरािा पडवत्् जगन्िाि मंडदर इस सुंदर यात््ा को
आयोडजत करता है। जहां डवष्णु के अवतार भगवाि जगन्िाि जी
के साि-साि उिकी बहि सुभद््ा और भाई बलभद्् की भी बड्े
धूमधाम से पूजा अर्चिा की जाती है। इस यात््ा मे् भगवाि
जगन्िाि के भव्य रि के साि-साि उिके भाई बलभद्् और
बहि सुभद््ा के रि का भी डिम्ाचण डकया जाता है। डजसमे् श््द््ालु
हर साल हजारो् और लाखो् की संख्या मे् शाडमल होते है्। ऐसे मे्
आज हम आपके डलए जगन्िाि रि यात््ा से जुड्ी कुछ बेहद
जर्री बाते लेकर आए है्, डजन्हे् आपको जर्र जाििा राडहए।

यात््ा को ऐसे करे् प्लान
अगर आप इस वर्च 2024 मे् अपिे पडरवार के साि उड्ीसा

राज्य के पुरी मे् आयोडजत होिे वाली भव्य
जगन्िाि रि यात््ा मे् शाडमल होिे का प्लाि बिा रहे है्। तो

ध्याि रखे् डक आपको यात््ा शुर् होिे से कम से कम 2 या 3
डदि पहले ही ओडिशा पहुंर जािा राडहए। ताडक आप सही समय
पर पूरी पहुंर सके् और डबिा डकसी परेशािी के यात््ा का आंिद
उठा सके्। समय पर ि पहुंर पािे पर व्यस्कत िई जगह पर सही
से सेिल िही हो पाता है और आगे परेशािी उठािी पड्ती है।

पहले ही बुक करके रखे् होटल
जगन्िाि रि यात््ा के समय पर पूरी शहर मे् देखिे लायक

भीड् होती है। जहां श््द््ालु देश-डवदेश से घूमिे और रि यात््ा
मे् भाग लेिे के डलए आते है्। ऐसे मे् मंडदर के आसपास ही होिल
या धम्चशाला लेकर ठहरिे का मि है, तो आपको होिल की
बुडकंग पहले ही डिक्स कर लेिी राडहए। ताडक जब आप यहां

पहुंरे तो आपको कहां जािा है, ये पहले से ही स्कलयर हो। यात््ा
के दौराि आपको महंगे दामो् पर भी होिल डमलिा कािी
मुस्ककल हो सकता है। इसीडलए आपको अपिे र्किे की तैयारी
करके ही रलिा राडहए।

बच््ो् और बुजुर््ो को न कहे्
जगन्िाि रि यात््ा मे् हजारो् लोगो् की भीड् एक साि रि

को खी्रते हुए रलती है। ऐसे मे् बच््ो् और बुजुग््ो् को यात््ा मे्
लेकर जािा डकसी खतरे से कम िही् है। इसीडलए आपको उन्हे्
लेकर जािा अवॉइि ही करिा राडहए। लेडकि अगर आप बुजुग्च
लोगो् के साि जा रहे है्, तो िोड्े िोड्े समय पर उन्हे् आराम
जर्र करवाएं ताडक वे ज्यादा ि िके और आपके पडरवार को
कोई परेशािी िा उठािी पड्े।

सही पैककंर करना है जर्री
यात््ा मे् शाडमल होिे के डलए आपको केवल जर्री सामाि

ही लेकर जािा राडहए। इसमे् आप खािे पीिे की हेल्दी रीजे्,
बच््ो् के डलए थ्िैक्स, धाड्मचक भारतीय पडरधाि, छाता, रेिकोि,
कंिि््ेबल िुि वेयर, जर्री दवाइयां आडद रख सकते है्। ऐसे मे्
यात््ा के दौराि शहर मे् अडधक भीड्-भाड् होिे के कारण कई बार
कुछ रीजे् अगर उपलब्ध िही् भी है, तो आपके पास अपिी
जर्रत का सभी सामाि मौजूद होगा।

सही रखे् वेश-भूषा
जी हां, अगर आप पूरी की जगन्िाि रि यात््ा मे् शाडमल

होिे जा रहे है्। तो आपको अपिी वेशभूरा और पडरधािो् का खास
ख्याल रखिा जर्री है। इस भव्य धाड्मचक रि यात््ा मे् शाडमल
होिे के डलए आपको अभद्् कपड्ो् के बजाय भारतीय पडरधाि ही
रुििे राडहए। अगर आप ऐसा िही करते है्, तो आपको यात््ा मे्
शाडमल होिे से भी रोका जा सकता है। इसीडलए आपको इस बात
का खास ध्याि रखिा राडहए।
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एक्ट््ेस और बिजनेस वुमेन
के अलावा लेखक भी है्

आलिया भट्् 
िच््ो् के बलए बलखी 
अपनी पहली बकताि

आलिया भट्् लिंदी लिल्म इंडस्ट््ी की टॉप एक्ट््ेस मे्
से एक िै्। वि कुछ सािो् से िर लकसी की िेवरेट बन
गई िै्। बेितरीन एक्ट््ेस से िेकर  लबजनेस वूमेन के
साथ- साथ अब वि िेखक भी बन गई िै, तभी तो उन्िे्
मल्टी टैिे्टेड किा जाता िै। अब उन्िो्ने  स्टोरीटेलिंग की
दुलनया मे् भी अपना पििा कदम रख लिया िै, लजसकी
जानकारी उन्िो्ने खुद शेयर की िै। 

दरअसि रािा की मम्मी आलिया ने एक्कटंग के
साथ ऐसी कई चीजो् मे् इनवेस्ट लकया िै जो
उनके फ्यूचर के लिए िायदेमंद िै। उनका
Ed-a-Mamma के नाम से एक
क्िोलथंग ब््ांड भी िै।  आलिया का अपना
प््ोडक्शन िाउस भी िै. लजसका नाम
इंटरनि सनशाइन िै। अब वि
िेखक भी बन चुकी िै्, उन्िाे्ने
अपनी पििी लकताब की झिक
िै्स के साथ शेयर की िै।

ऐसे मे् आलिया ने
बच््ो् के कपड्ो् के ब््ांड एड-
ए-मम्मा के तित लकताबो्
की एक सीरीज पर काम कर
रिी िै्।  बच््ो् की लपक्चर बुक
की सीरीज की पििी लकताब
‘एड िाइंड्स ए िोम’ पेश की
िै, लजस पर तन्वी भट्् ने लचत््
बनाएं िै्। शेयर की गई एक

िोटो मे् वि लकताब के साथ पोज दे रिी िै् तो विी दूसरी
मे् लकताब अपने िाथ मे् लिए िुए लदख रिी िै्।

आलिया ने अपने पोस्ट मे् लिखा- ‘एक नया रोमांच
शुर् िो रिा िै ‘एड िाइंड्स ए िोम’ एड-ए-मम्मा की
दुलनया से लकताबो् की एक नई सीरीज की शुर्आत िै।
मेरा बचपन किालनयो् और किानीकारो् से भरा था और
मैने् भी यि सपना देखा था लक एक लदन मै् अपने अंदर

के उस बच््े को बािर लनकाि कर लकताबो् मे्
डािूंगी, मै् अपने साथी किानीकारो् की

आभारी िूं। लजन्िो्ने अपने शानदार
लवचारो्, इनपुट और कल्पना से

िमारी पििी लकताब को जीवंत
करने मे् मदद की। इस यात््ा के
लिए शुभकामनाएं।’

विी् आलिया अपनी बुक
िॉन्च इवे्ट के दौरान मां सोनी

राजदान और बिन शािीन भट््
के साथ पिुंची। इस दौरान

वि स्िीविेस फ्िोरि ल््पंट
मैक्सी ड््ैस मे् कािी क्यूट िग
रिी थी। इवे्ट के दौरान वि

अपने छोटे छोटे िै्स से भी
लमिी्। वक्कफ्््ट की बात करे्

तो आलिया भट्् जल्द िी वसन
बािा की लजगरा मे् नजर आने
वािी िै्।


