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दीपिका िादुकोण 
सबसे ज्यादा कमाई

करने वाली एक्ट््ेस की
पलस्ट मे् है।
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इंस्पेत्टर – “त्या िुमने भागिे
हुए क़ाजिल को पकि जलया?”

हवलदार – “नही् सर, पर उसकी उँगजलयो्
के जनशान ले आया हूँ !”

इंस्पेत्टर – “चलो ठीक है …
कहां  है् जनशान ?”

हवलदार – “सर, मेरे गालो् पर !”

बाप, बेटे से :- त्या चल रहा
है िेरा उस लि्की के साथ।
जदनभर उसके साथ घूमिे
रहिा है, उस पर पैसे ख्च्ख
करिा है।
लोग िरह िरह की बािे् कर रहे है,
त्या जवाब दू उन्हे्??
बेटा : जपिाजी उनसे कहना
बाजीराव ने मस््ानी से
मोहब्बि की है अय्यासी नही्।
दे थप्पि् पे थप्पि्

अध्यािक ने एक बच््े से िूछा –

हजार के बाद लाख, मिर करोड,

मिर अरब आता है, अरब के बाद क्या आता है?

छात्् ने कहा – सर! अरब के बाद ईरान आता है।

एल के जी के बच््े को इम्तहान मे् जीरो ममला।

मिता – ( गुस्से से ) यह क्या है ?

बच््ा – िािा, मैम के िास स्टार खत्म हो गए तो

उन्हो्ने मुझे मून दे मदया। 

संिा को एक लावाजरस बन्दर जमला िो वह
उसे पुजलस स्टेशन लेकर गया!
इंस्पेत्टर ने कहा इसको “जचजिया घर” ले 
संिा दूसरे जदन बन्दर के साथ बस स्टाप पर
खिा था!
इंस्पेत्टर ने देखा िो पूछा, “इसे जचजिया घर
लेकर नही् गए?
“संिा: कल गया था, खूब घूमे और बिा
मजा आया!
आज”कुिुब मीनार” जा रहे है्!

एक कंजूस सेठ जब मरने को हुआ
िो एक जरश्िेदार ने कहा- अब िो

आप मर ही रहे है्, जािे-जािे
समाज के जलए कुछ दे जाइए।

सेठ – अब जान िो दे रहा हूं , इससे
ज्यादा त्या चाजहए समाज को। दो आदमी अपने मोहल्ले के एक

व्यक्ति के मर जाने पर शोक-सभा
मै् बैठे थे।
एक आदमी ने दूसरे आदमी से कहा
– बेचारा पूरी जजंदगी एक-एक दाने
को मोहिाज रहा,
और जकस्मि पलटी िो कहां आकर।
दूसरे आदमी ने पूछा – कहां आकर?
पहले आदमी ने बिाया – जब कब््
खोदी जा रही थी िो जमीन मे् से
सोने का मटका जनकल आया।

िीन मूख्ख ट््ेन से यात््ा कर रहे थे
अचानक जकसी ने चेन खी्च दी।
गाडी र्की िो पहला मूख्ख बोला –
यार, गाडी लगिा है गाडी पंत्चर
हो गई।
दूसरा मूख्ख बोला- गाडी का टायर
बस्ट्ख हो गया है।
िीसरा मूख्ख बोला – मै् नीचे
उिरकर देखिा हूं,
उसने देखा और आश््य्ख से बोला –
अरे यार, गाडी के पजहये मे् से टायर
ही जनकलकर भाग गए।

🤣🤣🤣
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बरसात का मौसम आते ही कई तरह की बीमाररयां भी
अपना आतंक मचाना शुरु कर देती हैु। ऐसे मेु बहुत से लोग
इस बात से अनजान है रक मूड सुविंग की समवुया का भी
बाररश से नाता है। जी हां इस मौसम मेु
बहुत से लोगोु के
वुयिहार और
भािनाओु मेु अचानक
से बदलाि आने लगता
है, खासकर मरहलाओु
मेु इस तरह की समवुयाएं
देखने को रमल रही है।
तो चरलए समझते हैु मूड
सुविंग के कारण और
लकुुणोु को। 

इस मौसम में उदास
रहने लगती हैं महहलाएं

अमेररका के हॉिुवडुव
मेरडकल मेु वुकूल के
पुुोफेसर डॉ. रामशंकर
उपाधुयाय के अनुसार बरसात
के मौसम मेु मरहलाओु मेु
सेरोटोरनन हामुुोन का सुुर घट जाता है।
इससे उनुहेु खुशी का एहसास कम होता है और िे उदास रहने
लगती हैु। ऐसे मेु िे जुयादा खाने लगती हैु। कई बार िह
अपने मूड को ठीक करने के रलए ऐसी चीजेु खाती हैु जो
उनकी सेहत को बेहद नुकसान पहुंचाती हैु। 

मूड संविंग के कारण
हेलुथ एकुसपटुव के मुतारबक मूड सुविंग होना कोई मेुटन

रडसऑडर नहीु है. ये समवुया रकसी को भी हो सकती है।
शरीर मेु एवुटुुोजन हामुुोन के अचानक से बढ़ने और घटने
की िजह से लड़रकयोु को मूड सुविंग की समवुया होती है।
इसके अलािा, पुुेगनेुसी यानी गभुाविवुथा, तनाि, हामुुोनल
असंतुलन, मेनोपॉज और भुुम की बीमारी होने पर भी मूड
सुविंग होता है। इस समवुया से बचने के रलए सेलुफ केयर
सबसे ज़रुरी 

मूड संविंग के लकंंण
- हर िकुत थकान महसूस होना
- अतुयरिक खाना खाना या रबलुकुल भी भूख ना लगना

-  नीुद ना आना, अरनदुुा की समवुया
पैदा होना
- बेचैनी महसूस होना, रचड़ुरचड़ुापन
महसूस करना

-  िातािरण के रिपरीत वुयिहार
रखना

-  चीजेु भूल जाना
-  बोलने, रलखने, सोचने, पढ़ुने मेु रदकुुत
महसूस करना

इससे बचने के तरीके
- इससे बचने के रलए मरहलाओु को
रिटारमन से भरपूर आहार लेना चारहए । 

- मूड सुविंग का बड़ुा कारण रचंता, तनाि और
बेचैनी है। ऐसे मेु मूड को अचुछा करने के रलए

वुटुुेस को मैनेज करना बेहद जरुरी है।
- रोजाना 7 से 8 घंटे की नीुद लेना बेहद जरुरी है। इससे

शरीर को आराम रमलेगा और मूड भी ठीक रहेगा।
- इस मौसम मेु फमुुेटेड फूड यानी इडली-डोसा जैसी

चीजेु आसानी से पच जाती हैु, इनका सेिन करेु।
- कैफीन, शुगर, अलुकोहल का जुयादा सेिन करने से भी

घबराहट, बेचैनी बढ़ुने लगती है। इन चीजोु से दूरी बना
लेु।

- हरी पतुुेदार ससुजजयां, गाजर-मूली और लौकी सबसे
जुयादा लेु। पपीता और चुकंदर भी फायदेमंद होुगे। 

- दही जैसी पुुोबॉयोरटकुस चीजोु का खूब सेिन करेु।
बरसात मेु रडहाइडुुेशन सबसे जुयादा होता है। पसीना न

होने से पुयास नहीु लगती और शरीर मेु पानी की कमी हो
जाती है। इसरलए पुयास लगे रबना भी पानी पीते रहेु। चाय-
कॉफी की जगह सूप लेु। हबुवल चाय ले सकते हैु। बाररश मेु
इमुयूरनटी भी घट जाती है। इसे बनाए रखने के रलए खटुुे फल
खाएं और नीुबू का सेिन बढ़ुा देु।

बरसात में महिलाओं का बदल जाता िै वंयविार

मूड स्विंग को मैनेज करने के तरीके



फोर्स्स ने आईएमडीबी के साथ
भमलकर इस साल की सबसे ज्यादा कमाई
करने वाली एक्ट््ेसेज की एक भलस्ट जारी
की है। ऐसे मे् दीभपका पादुकोण के फै्स
के भलए सबसे बड्ी खबर सामने आ रही
है। दरअसल, इस भलस्ट मे् दीभपका ने
पहला स्थान हाभसल भकया है। भसफ्फ यही
नही् बल्कक इस भलस्ट मे् और िी बहुत सी
एक्ट््ेस ने अपनी जगह बना ली है। चभलए
इसी के साथ जानते है् भकस हभसना ने
कौन सा स्थान भलया है।

टॉि िर है दीलिका िादुकोण का नाम 
जानकारी के भलए आपको बता दे् भक आईएमडीबी की

मदद से फोर्स्स ने एक भलस्ट तैयार की है भजसके अनुसार,
दीभपका कभथत तौर पर प््भत भफक्म 15 से 30 करोड् र्पये
चाज्स करती है्। इसके बाद इस भलस्ट मे् कंगना रनौत का
नाम है। 

कंगना एक भफक्म के भलए 15 से 27 करोड् र्पये
चाज्स करती है्। वही् भ््पयंका चोपड्ा 15 से 25 करोड् की

कमाई के साथ इस
भलस्ट मे् तीसरे नंबर पर
है्। इसके बाद भलस्ट मे्
चौथा स्थान भमला है
टाइगर 3 की एक्ट््ेस
कैटरीना कैफ का।
कैटरीना एक मूवी के
भलए 15 से 25 करोड्
र्पये चाज्स करती है्।
वही् आभलया एक
भफक्म के भलए कभथत
तौर पर 10 से 20
करोड् र्पये चाज्स
करती है्।

इनके अलावा करीना कपूर कभथत तौर एक मूवी के
भलए 8 करोड् से 18 करोड्,श््द््ा कपूर 7 से 15 करोड्
र्पये और भवद््ा बालन प््भत भफक्म के भलए 8 से 14 करोड्
र्पये चाज्स करती है्।

हैरानी की बात ये है भक इस भलस्ट मे् भकसी िी साउथ
एक्ट््ेस का नाम नही् है। एक्ट््ेस अनुष्का शम्ास एक भफक्म
के भलए 8 से 12 करोड् र्पये चाज्स करती है्। वही् एश््य्ास
राय एक भफक्म के भलए 10 करोड् र्पये लेती है्।
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ऐश््य्ाय या कैटरीना नही् ये बनी
2024 की सबसे महंगी एक्ट््ेस

इस अभिनेत््ी ने बनाई टॉप 2 मे् जगह

कैटरीना ऐश््य्य

दीलिका कंगनाआलिया



नए ग््ह पर वैज््ाननको्
को डाइनिथाइल सल्फाइड
गैस निली है। दरअसल,
यह गैस सिुद्् के
आसपास पैदा होती है, यही
वजह है नक वैज््ाननको् को
यहां जीवन होने के आसार है्।

नवज््ान की दुननया बड्ी नवनित्् है, अक्सर
धरती से परे दूसरे ग््हो् पर एनलयन होने के खबरे्
आती है्। इसी कड्ी िे् अिेनरकी अंतनरक्् एजे्सी नासा
ने एक नई खोज की है। नासा के जेम्स वेब स्पेस
टेलीस्कोप से पृथ्वी से अलग नया ग््ह निला है,
वैज््ाननको् ने इस ग््हक को ग््ह  के2-18बी नाि नदया
है। खास बात यह है नक वैज््ाननजो् ने इस ग््ह पर जीवन
निलने की संभावना जताई है।

क्यो् हो सकता है जीवन?

जानकारी के अनुसार इससे पहले नासा ने िंगल ग््ह
पर जीवन होने का दावा नकया था। िीनडया नरपोर्स्स के
अनुसार इस नए ग््ह पर वैज््ाननको् को डाइनिथाइल
सल्फाइड गैस निली है। दरअसल, यह गैस सिुद्् के
आसपास पैदा होती है, यही वजह है नक वैज््ाननको् को
यहां जीवन होने के आसार है्।

क्या है ग््ह के2-18बी?

क्या पृथ्वी से अलग कही् एनलयन रहते है्? वैज््ाननको् ने
इसका कभी स्पष्् उत््र तो नही् नदया, लेनकन यह िाना है
नक पृथ्वी से अलग दूसरे ग््हो् पर भी जीवन की संभावना है। 

जानकारी के
अनुसार इस नई खोज को

कै्न््िज नवश््नवद््ालय िे् खगोल नवज््ान संस्थान के
प््ोफेसर ननक््् िधुसूदन के नेतृत्व िे् नकया गया है।
िीनडया िे् नदए बयान िे् िधुसूदन ने कहा नक ग््ह के2-
18बी पर बड्ी िात््ा िे् हाइड््ोजन हो सकती है। इस पर
एक बड्ा सा सिुद्् होने की संभावना है। उन्हो्ने कहा
नक यह नया ग््ह धरती से परे एनलयन के होने के कई
नए रहस्यो् को खोजेगा।

ग््ह के2-18बी पृत्वी से ककतना दूर?

जानकारी के अनुसार यह नया ग््ह पृथ्वी से करीब
110 प््काश वर्स दूर है। इसकी िौड्ाई पृथ्वी से करीब
2.37 गुना बड्ी है और इसका द््व्यिान लगभग 8.92
गुना अनधक है। इस पर एक सूरज होने का भी पता िला
है। यह करीब 32 नदन िे् अपने यहां स्सथत लाल गोले
की पनरक््िा करता है।
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क्या

है ग््ह के2-18बी

जिसे कहा िा रहा

सुपर अर्थ? 
हो सकता है एजियंस

का जिकाना!

Z
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यह अच्छी 

आदते् बदल 

सकती है् आपके

बच््ो् का 
फ्यूचर

बच््ो् की अच्छी आदत ही उनको उनके जीवन मे् सफल
बनती है।  इसललए पेरे्ट्स को बच््ो् के ऊपर लवशेष ध्यान
देने की जर्रत होती है। बच््ो् की अच्छी परवलरश करनी है
तो पैरे्ट्स को उनके साथ ऐसी चीजे् कभी नही् करनी चालहए,
जो उनके लदल-लदमाग पर गहरा असर डाल सकती है।
बदलती लाइफस्टाइल और मोबाइल,इंटरनेट के कारण बच््ो्
की अच्छी परवलरश करना आज पेरे्ट्स के ललए एक बड़ी
चनौती बन गया है। आपका व्यवहार, आपकी आदते् बच््े
सीखे्गे और वैसा ही दूसरो् के साथ करे्ग।  इसललए भागदौड़्
और लबजी शेड््ूल के बावजूद भी आपको बच््ो् के सामने
छोटी-छोटी हरकतो् पर लवशेष ध्यान देना जर्री है।  क्यो्लक
ये लाइफटाइम के ललए उनकी आदत बन जाएगी, जो उसके
फ्यूचर के ललए ठीक नही् होगी। इसललए अगर अच्छे माता-
लपता बनना है और बच््ो् की परवलरश ठीक ढंग से करनी है
तो आज से ही अपनी इन आदतो् को बदले तालक बच््ो् पर
अच्छा प््भाव पड़े। आइए नज़र डाले इन लवशेष आदतो् पर।

बच््ो् की उनके दोस््ो् के साथ तुलना करना

अक्सर पेरे्ट्स ऐसे करते है्, की वे अपने बच््ो् की उनके

ही दोस््ो् या पड़्ोलसयो् के बच््ो् के साथ तुलना कर देते है्,
लजससे उनके मेन्टल हेल्थ पर प््भाव पड़ता है।  इसललए
पेरे्ट्स को  तुलना करने वाली आदत को छोड़ना चालहए।  हर
बच््े  की अपनी-अपनी खालसयत होती है्।  इसललए कभी भी
अपने बच््े को दूसरे बच््ो् से कंपेयर न करे।  हो सकता है
लक आपका बच््ा लकसी एक काम मे् दूसरो् से अच्छा न कर
रहा हो लेलकन कई ऐसी भी एक्कटलवलजट हो्गी, लजसमे् वह
सबसे आगे और बेस्ट होगा।  इसललए उसे उसकी इस
खालसयत के बारे मे् बताएं और प््ोत्सालहत करे्।

फेललयर होने पर बच््ो् पर गुस्सा न करे्

कई बार पेरे्ट्स बच््ो् पर उनके एग्ज़ॅम्स मे् फ़ैल होने पर
नाराज़गी जालहर करते है्,जो की ठीक भी है्।  लेलकन कई बार
बच््े प््ेशर मे् और स्ट््ेस मे् आकर गलत कदम भी उठा लेते
है।  इसललए उन्हे्  फेल होने की क्सथलत से डील करना भी

सीखाएं।  कई बार हारने से भी
बच््ो् को काफी कुछ सीखने को
लमलता है।

खुद मे् बदलाव लाएं

अच्छी पैरे्लटंग के ललए कई
आदतो् माता-लपता को खुद भी
छोड़् देनी चालहए।  इससे बच््ो् का
भलवष्य शानदार हो सकता है।
बच््ो् पर आरोप लगाने  से अच्छा
है लक आप अपनी छोटी-छोटी बुरी
आदतो्  को छोड़् दे् और उसके

परवलरश पर ध्यान लगाएं।  

बच््ो् की हर इच्छा कर सकती है् उन्हे् बब्ााद

कभी-कभी बच््ो् की मांग से पहले ही उनकी इच्छा पूरी
करना उन्हे् लबगाड़् सकता है।  कई माता-लपता ऐसे होते है्
लक बच््े कुछ भी मांगे, उससे पहले ही उन्हे् लाकर सामान
दे देते है्। ऐसे मे् ध्यान रखना चालहए लक ये आदत बच््ो् पर
गलत प््भाव डाल सकती है। इसललए जब भी कुछ लाएं तो
इस बात  का ख्याल रहे लक बच््े को उसकी जर्रत होनी
चालहए।

बच््ो् के साथ टाइम स्पे्ड करे्

बदलते लाइफस्टाइल और समय का कम होना कई बार
बच््ो् पर बुरा असर डाल देता है्। बच््े पूरा लदन घर मे्
अकेले रहते है्, वे अपने मन की बाते शेयर नही् कर पाते।
लजससे धीरे-धीरे वे अकेलापन महसूस करने लगते है।
इसललए बच््ो् के साथ ज्यादा से ज्यादा समय लबताएं ताकी
आप उनके दोस्् बन सके। एक बार जब आपका बच््ा
आपको दोस्् मान लेगा तो वो खुद आपके साथ सारी बाते्
साझा करेगा।
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आपने अपने आस-पास कुछ ऐसे लोगों
को जरंर देखा होगा जो हमेशा हडंबडंी में
रहते हैं, फिर चाहें उनंहें अपनी बात कहनी
होती है या फिर कोई काम करना होता है, वे
हमेशा हडंबडंी में ही फदखाई देते हैं। आप
उनंहें उनकी इस आदत के फलए कई बार
टोकते भी होंगे फक कोई बात नहीं बाद में
आराम से कर लेना, लेफकन वे आपकी बात
समझने के बजाए परेशान होते रहते हैंI
दरअसल ऐसा करने वाले लोग हरी फसकनेस
के फशकार होते हैं, उनंहें हर काम की हडंबडंी
होती हैI लेफकन उनकी ये आदत फरशंतों के
फलए नुकसानदायक साफबत होती है, कंयोंफक
जब वे फरशंते में हडंबडंी फदखाते हैं तो उनका
फरशंता मजबूत बनने के बजाए टूट जाता हैI इसफलए जरंरी है फक
समय रहते फरशंते को बचाने के फलए इस समसंया में अपने अनंदर
सुधार फकया जाए।
क्या है हरी सिकनेि - हरी फसकनेस एक तरह की आदत होती
है, फजसमें वंयकंकत फकसी काम को खतंम करने को लेकर लगातार
हडंबडंी या फचंता महसूस करता हैI इसमें वंयकंकत को हर काम की
हडंबडंी लगी रहती है।
सरलेशनसशप मे् कैिे बचे् हरी सिकनेि िे
अपनी बात कहने मे् हड्बड्ी ना सिखाएँ - एक मजबूत
फरलेशनफशप वही होता है, फजसमें हम अपनी बात से जंयादा सामने

वाले की बातों को महतंव देते हैं, फिर
चाहे वह उनकी बात सुननी हो या
माननी होI लेफकन अगर आप सामने
वाले की बातों को महतंव नहीं देंगी और
फसिंफ अपनी बात ही कहती रहेंगी तो
आपका फरशंता कभी मजबूत नहीं बन
पाएगा और सब आपसे दूर होते जाएंगे,
इसफलए खुद को थोडंा बदलने की
कोफशश करें।

हर काम मे् जल्िबाजी सिखाने िे बचे्
- अगर आप हर काम में जलंदबाजी
फदखाती हैं और फबना सोचे समझे ही
फनरंणय लेती हैं, तो आपका ऐसा करना
आपके फरशंते के फलए खतरनाक साफबत

हो सकता है और आपका पाटंणनर भी आपसे दूर जा सकता है।
इसफलए अपने फरलेशनफशप में हर फनरंणय सोच समझकर कर लें
ताफक आपके फरशंते को फकसी की नजर ना लगे।

पार्टनर की बात िुनने की आित डाले् - कुछ लोगों की आदत
होती है फक वे सामने वाले की बात फबलकुल भी सुनना पसंद नहीं
करते हैंI वे बस जलंद से जलंद अपनी बात कह देना चाहते हैंI
अगर पाटंणनर बीच में कोई अचंछी बात कहते भी हैं तो वे गुसंसा हो
जाते हैं और पाटंणनर की बात समझने के बजाए उनसे ही लडंाई
करना शुरं कर देते हैंI अगर आपकी भी आदत कुछ ऐसी ही है
तो अपनी इस आदत को बदफलए, वरना आपका पाटंणनर आपसे
दूर चला जाएगा और आपको पता भी नहीं चलेगा।

ब््ीसिग एक्िरिाइज की आित डाले् - हमें पता नहीं होता है लेफकन
हरी फसकनेस में शरीर के केफमकल और हॉमंंोनल फिसबैलेंस भी कािी
हद तक फजमंमेदार होते हैंI इसफलए जो लोग हर काम में जलंदबाजी
फदखाते हैं उनंहें रोजाना 15 फमनट बंंीफदग एकंसरसाइज और मेफिटेशन
जरंर करना चाफहएI इससे उनके अनंदर एक ठहराव आने लगता है
और धीरे-धीरे उनकी इस आदत में भी सुधार होने लगता है।

‘हरी सिकनेि’ है सरश्ते के 

सिए नुकिानदायक, ऐिे सनपटे्
रिश्ते मे् हिी रिकनेि रिखाने िे बचे्
हरी सिकनेि के कारण जब आप सरश्ते मे् 

हड़बड़ी सिखाते है् तो आपका सरश्ता मजबूत बनने के बजाए टूट जाता है
इिसिए जर्री है सक िमय रहते सरश्ते को बचाने के सिए अपने अन्िर िुधार करे्



जिंदगी कभी एक
िैसी नहीं रहती। कभी

सुख ताे कभी दुख इंसान की जिंदगी
में आते ही रहते हैं। भारती जसंह
इसका सही उदाहरण है।  िो भारती
जसंह कभी दाने -दाने की मोहताि
हुआ करती थी आि वह लाफंटर
कंवीन बन चुकी है। वह अपने
हुनर, मेहनत और काजबजलयत के
दम पर इस मुकाम तक
पहुंची है। भारती पर
जकसंमत पूरी मेहरबान है
और आि वह करोडंों की
मालजकन हे। तो चजलए
बथंथडे के मौके पर िानते
हैं काॅमेजडयन की जिंदगी
से िुडंे कुछ जदलचसंप
जकसंसे।

'द गंंेट इंजडयन लाफंटर
चैलेंि' शो से छोटे पदंंे पर कॉमेडी का सफर शुरं करने
वाली भारती 'ललंली' के जकरदार की विह  काफी फेमस
हुई थीं। इसके बाद तो िैसे उनकी जकसंमत के सारे
दरवािे ही खुल गए थे। उनंहोने  'कॉमेडी सकंकस 3 का
तडंका' और 'कॉमेडी का महासंगंंाम' िैसे शोि में लोगों
को खूब हंसाया। काॅमेजडयन होने के साथ- साथ वह
इंडसंटंंी की पॉपुलर होसंट भी बन चुकी हैं। हालांजक इसके
जलए उनंहें बेहद संघशंथ करना पडंा।

भारती ने कुछ साल पहले एक शो में अपना ददंथ बयां
करते हुए बताया था-  मैं 2 साल की थी िब जपता का
जनधन हुआ। भाई-बहन पढंाई छोडंकर फैकंटंंी में कंबल
का काम करने लगे। 

मैं टूटे-फूटे जडबंबों, बंंश से खेलती रहती थी और वो
लोग रातभर बैठकर कंबल बनाते थे। मां मातारानी के
दुपटंंे लाकर मशीन में जसलती थी। भारती कहती हैं जक-
आप जकतने भी कॉमेजडयन का बैकगंंाउंड सचंथ कर
लीजिए हर कोई गरीब हैं। अमीरी में कभी कॉमेडी नहीं
होती। 

काॅमेजडयन ने बताया था जक - ममंमी लोगों के घर
काम करती थीं और मैं दरवािे पर बैठी रहती थीं। ममंमी
टॉयलेट साफ करतीं, लोग बोलते, इधर कर, कोने से
कर और मैं बैठी देखती रहती थी। भारती ने यह भी
बताया था जक कैसे  कजपल शमंाथ और सुदेश लहरी ने
उनकी जिंदगी बदल दी। कॉलेि में सुदेश लहरी ने
उनकी बातें सुनी थी, जिससे वह काफी इंपंंेस हुए थे।

अमृतसर में िोनल यूथ फेसंसटवल में कजपल शमंाथ ने
उनसे कहा एक शो आ रहा है संटैंडअप कॉमेडी का तो
तुम करोगी। भारती ने बताया- ऑजडशन में जितना
जथएटर जकया था सब बोल जदया। 

हमारे घर में फोन भी नहीं था। साथ वालों के घर
फोन आया उनंहोंने कहा आप जसलेकंट हुए हो आपको
बाॅमंबे आना है। उस समय वह और मेरी मां पहली बार
फंलाइट में बैठे थे। 

हालांजक शुरंआत में लोगों ने उनका टैलेंट नहीं
मोटापा देखा, जिसका काफी मिाक बनाया गया। इस
तरह की कई मुसंककलों को  पार कर भारती आि टीवी
की लाफंटर कंवीन बच चुकी हंंै।
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सबको हंसाने वाली
भारती को कभी गरीबी 

ने रुलाया था खूब
अब कर रही है इंडस्ट््ी मे् राज



झुमके पहनने के

बाद आपके भी

कानों में होता है ददंद
तो अपनाएं ये टंंिकंस
आज के समय में शादी हो

या पारंंी डंंेस के साथ ईयरररंगंस
कैरी न करें, तो लुक अधूरा सा
ही लगता है. झुमकों से लेकर
डैंगलसंस जैसे ईयरररंगंस आपके
लुक के संराइल एरलमेंर को
कई गुना बढंा देते हैं. लेरकन
लडंरकयां इस बात को अचंछे से
जानती हैं रक जंयादा देर तक
हैवी ईयरररंगंस पहनना न रसरंफ
जबरदसंं ददंस पैदा करता है,
बलंकक इनसे लोब के छेद बडंे होने का भी डर लगा
रहता है, रजससे कई परेशारनयां खडंी हो सकती हैं.
आपको भी अगर बडंे झुमके पहनने का शौक है, पर
ददंस आपको परेशान कर देता है तो आप ये रंंिकंस
अपना सकती हैं. आज हम आपको कुछ ऐसी ही
रंंिकंस बताने जा रहे हैं, रजनंहें अपनाकर आप इन
पंंॉबंलमंस को कारी हद तक कम कर सकती हैं.

सपोरंद पैच से होगा पेन कम
माकंंेर में कान के रलए सपोरंस पैच आते हैं. ये

िंंांसपेरंर और सॉफंर मरीररयल से बने होते हैं. इनंहें बस
लोब के पीछे लगाया जाता है और ररर उसमें से अपनी
ईयरररंगंस पहन ली जाती है. इससे लोब को संिंंेच होकर
ढीले पडं जाने से रोका जा सकता है. इसको लगाने से
हैवी ईयरररंगंस के पेन को भी कम रकया जा सकता है.
जो लगातार मूवमेंर करने पर ईयरररंगंस की वजह से छेद
पर पडंने वाले पंंेशर के कारण होता है. ईयरररंगंस के
साथ इसे जरंर कैरी करें.

नटमंग कंंीम लगाना न भूलें
हैवी डैंगलसंस या ईयरररंगंस पहनते

समय नरमंग कंंीम लगाना न भूलें. ये आप को रकसी भी
केरमसंर शॉप पर आसानी से रमल जाएगी. हैवी डैंगलसंस
पहनने से पहले आप इसे अपने कान के लोब पोशंसन पर
लगाएं. उसे सूखने दें. नम होने पर आपको कान पर
पडंने वाले पंंेशर का अहसास नहीं होगा. साथ ही पेन भी
कम होगा. संभव हो तो इस कंंीम को यूज करने से पहले
एक बार रकसी लंसकन संपेशरलसंर या डॉकंरर से सलाह
ले लें. तारक यह पता चल सके रक यह आपको रकसी
तरह से नुकसान नहीं पहुंचाएगी.

अरैचंड चेन वाले ईयरटरंगंस पहनें
अगर ददंस से बचना चाहती हैं, तो आप ऐसे ईयरररंगंस

ले सकती हैं, रजसके साथ चेन अरैचंड हो. या ररर रजसे
हेयर में रपन रकया जाता है. इस तरह के ईयरररंगंस का
सबसे बडंा रायदा ये है रक इससे वेर रडवाइड हो जाता
है, रजससे डैंगलसंस का पूरा वजन कानों को नहीं झेलना
पडंता. ददंस बेहद कम होता है. अगर आपके पास ऐसे
ईयरररंगंस नहीं हैं तो इनसे मैच करती चेन को अलग से
भी ले सकती हैं. ये आपको ऑनलाइन भी बेहद आसानी
से कम दाम में रमल जाएगी.

लाइर वेर ईयरटरंगंस का करें चुनाव
आप पारंंी के रलए इस तरह के लाइर वेर ईयरररंगंस

का चुनाव कर सकती हैं. इसमें ऐसे ऑपंशन को चुनें, जो
रदखने में तो हैवी लगे लेरकन उनका वेर कारी कम हो.
इस तरह की जंवैलरी आपको आसानी से रमल सकती है.
आपको रडजाइन से भी समझौता नहीं करना पडंेगा.
ऑनलाइन खरीदने से वैसे बेहतर रहेगा रक इसे आप
माकंंेर जाकर लें, तारक वेर का अंदाजा लगाया जा सके.
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जिन लोगों को बागवानी पसंद होती है। वह अपने बाग

में गुडंहल का फूल िरंर लगाते हैं। गुडंहल का पौधा एक

धाजंमिक पौधा है। माना िाता है जक माता दुगंाि को यह फूल

बहुत जंंिय है। पूिा पाठ के जलए भी लोग अपने घर में गुडंहल

का पौधा लगाते हैं। गुडंहल के पौधे में कई गुण पाए िाते हैं।

यह हमारे बालों के जलए बहुत फायदेमंद होता है। साथ ही साथ

हमारे तंवचा से िुडंी समसंयाएं भी इससे दूर होती हैं। आयुवंंेद

में गुडंहल के फूलों की चाय पीना शरीर के जलए अचंछा बताया

गया है। यह कई वैरायटी के होते हैं लेजकन कई बार गुडंहल

के पौधों में फूल न आने की समसंया भी हो िाती है। ऐसे में

हम िरंरत से जंयादा धंयान पौधों पर देते हैं, िो इनके जलए

कभी-कभी नुकसानदेह भी हो सकता है।
गुड़हल के फूलो़ मे़ 100 से अधिक फूल उग आएंगे।

अगर आप हमारे द़़ारा बताए गए इन खादो़ को गुड़हल के पौिे
मे़ डाले़गे।आपकी धकचन से वेस़ट प़़ोडक़ट के ऱप मे़ फे़के
जाने वाले केले के धिलके और प़याज के धिलको़ से बनने
वाले खाद का इस़़ेमाल गुड़हल के पौिे मे़ फूल लाने के धलए
बेहद असरदार है।

प्याज के छिलके से बनाएं खाद 

आमतौर पर सभी के धकचन मे़ सुबह-शाम प़याज के
धिलके कूड़े दान मे़ फे़के जाते है़। हालांधक अधिकतर लोगो़
को यह बात पता नही़ होती धक प़याज के धिलके बड़े ही काम
के होते है़। इसमे़ कैल़शशयम, मैग़नीधशयम, कॉपर और आयरन
जैसे महत़वपूऱण धमनरश़स पाए जाते है़। इन प़याज के धिलको़
को फे़कने की बजाय आप इनका खाद बनाकर गुड़हल के
पौिे मे़ डाले़।अवश़य ही इसका इस़़ेमाल करने से आपके
गुड़हल का पौिा फूलो़ से लद जाएगा।

प्याज के छिलके की खाद बनाने की छिछि 

सबसे पहले आपको 4 से 5 मुट़़ी प़याज के धिलके को
इकट़़ा कर लेना है। इन धिलको़ को आप 1 लीटर ठंडे पानी
मे़ धमलाकर 2 धदन के धलए ढक कर रख दे़। इसे अपने घर
के बाहर ही रखे़ वरना घर मे़ दुग़़ंि फैल सकती है। दो धदन
बाद इस पानी मे़ से धिलके को धनकाल ले़ और पानी को
गुड़हल के पौिे की जड़ मे़ डाले़। जड़ के नजदीक की धमट़़ी

को चाकू या खुरपी की मदद से ढीली कर ले़ ताधक प़याज का
पानी धमट़़ी के अंदर तक पहुंचे।

केले के छिलके की खाद 

केला खाकर हम धिलके को फे़क देते है़ लेधकन यह
जानना भी जऱरी है धक केले के धिलके मे़ बहुत सारे खधनज
तत़व पाए जाते है़। इसका इस़़ेमाल कर बनाए जाने वाले खाद
के उपयोग से हम गुड़हल के पौिे मे़ बहुत सारे फूल ला
सकते है़। केले के धिलके मे़ पोटैधशयम पाया जाता है, धजससे
फूलो़ की संख़या बढ़ती है। इसमे़ पाए जाने वाला मैग़नीधशयम
पौिे की मजबूती को बढ़ाता है। इसमे़ पाये जाने वाले
फास़फोरस के कारर फूलो़ के बढ़ोतरी के साथ-साथ जड़े़ भी
मजबूत होती है़। केले मे़ सबसे अधिक कैल़शशयम पाया जाता
है, जो गुड़हल के पौिो़ को कई रोगो़ से बचाता है।

केले के छिलके की खाद बनाने की छिछि 

इसे बनाने के धलए सबसे पहले कुि केलो़ के धिलके को
इकट़़ा करके धकसी बड़े बत़णन मे़ लगभग 1 लीटर पानी भरे़
और उसमे़ केले के धिलके को डाल दे़। इसे कम से कम एक
हफ़ते के धलए ऐसे ही रहने दे़। एक हफ़ते मे़ धिलका गल
जाएगा और एक धलल़कवड खाद बनाकर तैयार हो जाएगी। इस
खाद को गुड़हल के पौिे मे़ डाले़। खाद डालने के बाद पानी
भी डाले़। कभी भी खाद डालने से पहले धमट़़ी की कुड़ाई
जऱर कर ले़। इससे खाद मे़ पाए जाने वाले आवश़यक पोषक
तत़व जड़ो़ मे़ भी पहुंच पाते है़। आप दो से तीन बार इस उपाय
को करे़तो जऱर ही गुड़हल के पौिे मे़ बहुत सारे फूल आने
लगे़गे।

गुड़हल पर रोज खिले़गे 100 से भी ज़यादा फूल

पौधे मे़ तुरंत डाले़ खिचन मे़ रिी ये फ़़ी िी चीज



पाचन तंत्् की 
समस्याओ् के संकेत
कहीं आप में तो नहीं
दिख रहे ये लकंंण

भागिौडं की दिंिगी में हम कई बार उन चीिों को
हलंके में ले लेते हैं, िो हमारे संवासंथंय के दलए सबसे
जंयािा िरंरी होती हैं। उनंहीं में से एक है हमारा पाचन
तंतंं। िी हां, वही पाचन तंतंं दिसके िम पर हम िो कुछ
भी खाते हैं, शरीर उसे एनिंंी में बिल पाता है।अगर आप
सोचते हैं दक दसरंफ विन घटाने या बढंाने के दलए ही पाचन तंतंं मायने
रखता है, तो िरा रंदकए। पाचन तंतंं असल में हमारे पूरे शरीर की
कायंयपंंणाली का आधार है। यह ना दसरंफ पोषक ततंवों को सोखता है,
बलंलक रोग पंंदतरोधक कंंमता को भी मिबूत करता है। लेदकन कई बार
हम अनिाने में ऐसे खानपान और लाइरसंटाइल की आित डाल लेते
हैं, दिनसे हमारा पाचन तंतंं दबगडंने लगता है। और दरर ये दबगडंा हुआ
पाचन तंतंं हमें तरह-तरह की बीमादरयों का तोहरा िे िाता है। इसदलए
आि बात करते हैं पाचन तंतंं को िुरंसंं रखने के कुछ आसान उपायों
की। साथ ही िानेंगे वो संकेत, दिनको पहचानकर हम पाचन संबंधी
दकसी भी समसंया को शुरंआत में ही रोक सकते हैं।आये िानते हैं
पाचन-तंतंं कमिोर होने पर दमलने वाले संकेतों के बारे में-

रात मे् नी्द न आना
हमें अकंसर लगता है दक रात में नींि न आने का कारण

तनाव, वंयसंं दिनचयंाय या िेर रात तक काम करना होता है।
लेदकन कंया आप िानते हैं दक आपकी पाचन दंंिया भी नींि की
गुणवतंंा को कारी पंंभादवत कर सकती है? पाचन संबंधी
परेशादनयां, िैसे अपच, गैस, पेट ििंय, िसंं या कबंि, रात की
नींि में खलल डाल सकती हैं। िब खाना ठीक से नहीं पचता,
तो पेट भारी और असहि हो िाता है। यह रात में दबसंंर पर लेटने
पर बेचैनी पैिा करता है, दिससे नींि आने में िेरी होती है।अपच
और गैस बनने से डकारें और दसरििंय की समसंया हो सकती है। 

चेहरे पर मुंहासे ननकलना
आप सुबह उठते हैं और आईने में िेखते हैं दक चेहरे पर

मुंहासे दनकल आए हैं या दरर तंवचा बेिान और रंखी लग रही

है। कई बार हम इन समसंयाओं के दलए तनाव,
पंंिूषण या दरर गलत लंसकनकेयर रंटीन को
दिमंमेिार ठहराते हैं। लेदकन कंया आप िानते हैं दक आपकी ये
तंवचा संबंधी परेशादनयां आपके पेट से िुडंी हो सकती हैं? िी हां,
पेट सार न रहना आपकी तंवचा के दलए भी खतरा है। अगर आप
दनयदमत रंप से मल तंयाग नहीं कर पा रहे हैं या दरर पाचन दंंिया
में गडंबडंी है, तो ये आपके चेहरे पर कई रंपों में निर आ सकता
है। िब आपका पाचन तंतंं ठीक से काम नहीं करता, तो शरीर में
दवषाकंत पिाथंय िमा हो िाते हैं। ये दवषाकंत पिाथंय तंवचा के
रोमदछदंंों को बंि कर िेते हैं, दिससे मुंहासे और एकंने की समसंया
हो िाती है।

नचड्नचड्े और बेचैन रहना
कभी दबना दकसी कारण के दचडंदचडंे और बेचैन रहते हैं? या

दरर हर समय थकान महसूस होती है, िैसे दिंिगी
में िीने का मिा ही खतंम हो गया हो? तो िरा
रंदकए। कहीं इसकी विह आपका पाचन तंतंं
तो नहीं है? िी हां, आपने दबलंकुल ठीक
सुना। पाचन दंंिया में गडंबडंी कई तरह की
परेशादनयों को िनंम िे सकती है, िो न दसरंफ

हमारे शारीदरक संवासंथंय को पंंभादवत करती हैं, बलंलक हमारा
दमिाजं भी दबगाडं िेती हैं।पाचन तंतंं ठीक से काम न करे, तो
कबंि की समसंया हो सकती है। पेट में लगातार भारीपन, गैस और
अपच रहने से बेचैनी और दचडंदचडंापन बढं िाता है।  

बालो् का झड्ना
कंया आपने कभी गौर दकया है दक आपके बाल पहले से कहीं

जंयािा झडं रहे हैं? कंया आपको लगता है दक इसके पीछे दसरंफ
तनाव या पंंिूषण ही विह हो सकती है? तो आपको िानकर
हैरानी होगी दक कमिोर पाचन तंतंं भी बालों के झडंने का एक
महतंवपूणंय कारण हो सकता है।  

मुंह से बदबू आना
कई बार पाचन तंतंं में गडंबडंी होने के कारण शरीर से

दवषाकंत पिाथंय बाहर नहीं दनकल पाते हैं। यह दवषाकंत पिाथंय
तंवचा के रोमदछदंंों से बाहर दनकलकर शरीर से बिबू का कारण
बन सकते हैं। इसके अलावा, कई बार सांसों से आने वाली बिबू
भी पाचन तंतंं खराब होने का संकेत होती है। ऐसा इसदलए होता
है कंयोंदक पाचन तंतंं में गडंबडंी होने से आंतों में बैकंटीदरया िमा
हो िाते हैं। ये बैकंटीदरया गैस और अनंय हादनकारक पिाथंय उतंपनंन
करते हैं िो सांसों से बिबू का कारण बन सकते हैं।
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नारी डेसक्- कॉनन् चाट या मसाला कॉन्न एक
आम सट्््ीट फूड है, जो बाररश के मौसम खूब
पसंद रकया जाता है। यब मुखय् रप् से बड़े
शॉरपंग मॉल या रसनेमा रियेटर के बाहर परोसा
जाता है। आजकल मसाला कॉन्न को रिरिनन्
प््कार के सॉस जैसे पेरी पेरी, मीठे रमच्न और
अनय् के साि कई सि्ादो ् मे ् खाया जाता है।
कॉनन् चाट को एक साधारण मसालेदार और
देलद्ी चाट रेरसपी या सलाद रेरसपी के रप् मे्
िी खाया जाता है। इसे मुखय् रप् से सि्ीट कॉन्न
कन््ेल मे ् कुछ मसाले रमलाकर तैयार रकया
जाता है। यह रेरसपी सि्ीट कॉन्न और मसालो ् के
कारण मीठा और गम्न लाजिाब सि्ाद देती है।् इस
रलप सम्ैरकंग चाट रेरसपी को शाम के सन्ैक या
सलाद के रप् मे ्िी इस््ेमाल जा सकता है। 

संवीट कॉरंन चाट बरारा है बेहद आसार
अनय् पारंपररक चाट वय्ंजनो ्के रिपरीत, कॉन्न चाट

रेरसपी रमनटो ् के िीतर तैयार की जाने िाली बेहद
आसान रेरसपी मानी जाती है। इसे कॉन्न कन््ेल और
रसोईघर मे ्आसानी से उपलबध् मसालो ्के साि तैयार
रकया जाता है। इसके अलािा, अगर ताजा उपलबध् नही्
है तो फ््ोजन सि्ीट कॉन्न कन््ेल का िी उपयोग रकया जा
सकता है। इसकी खास बात ये है रक यह रेरसपी 10
रमनट मे ्तैयार हो जाती है।् अगर मकई के तने से कन््ेल
को रनकालने मे ्समय लगता है, तो जमे हुए कॉन्न कन््ेल
का उपयोग िी रकया जा सकता है ्जो रक बेहतर और
समय बचाने िाला है।्

संवीट कॉरंन चाट बरारे के रिए जरंिी सामगंंी

2 कप सि्ीट कॉन्न कन््ेल
1 टी सप्ून मकख्न
� टी सप्ून कशम्ीरी लाल रमच्न पाउडर
� टी सप्ून जीरा पाउडर
2 टेबल सप्ून नीब्ू का रस
टी सप्ून चाट मसाला
टी सप्ून नमक

संवीट कॉरंन चाट बरारे की रवरि
सबसे पहले, 2 कप सि्ीट कॉन्न कन््ेल को 5 रमनट

के रलए पानी मे ्उबाले।्
कन््ेल को बाहर रनकले ्और कढ़ाई मे ्सि्ानांतररत

करे।्
1 टीसप्ून मकख्न डाले ्और मधय्म आंच पर 2

रमनट के रलए िूने।्
कन्नल को सुगंरधत और सि्ारदष्् होने तक िूने।्
एक कटोरे मे ्सि्ानांतरण करे ्और 5 रमनट के रलए

ठंडा करे।्
� टीसप्ून रमच्न पाउडर, � टीसप्ून जीरा पाउडर, �

टीसप्ून चाट मसाला, � टीसप्ून नमक और 2 टेबलसप्ून
नीब्ू का रस डाले।्

अचछ्ी तरह से रमलाएं सुरनर््ित करे ्रक सब कुछ
अचछ्ी तरह से संयुकत् है।

अंत मे,् मसालेदार मसाला कॉन्न चाट को कप मे्
सि्ानांतररत करे ्और तुरंत परोसे।्

बारिश के मौसम में खाएं चटपटी



बरसात शुरु होने से पहले
कर लेु ये 5 काम

दीमक का हो जाएगा खात्मा
महंगे फर््ीचर रहे्गे सेफ

दीमक एक बड्ी समस्या हो सकती है, जो आपके घर
और लकड्ी के सामार को रुकसार पहुंचा सकती है। इसे
वक्त रहते कंट््ोल कररा बहुत ही जर्री हो जाता है, वररा
ये आपके महंगे फर््ीचर को रुकसार पहुंचा सकते है्। बाररश
का मौसम अपरे साथ कई तरह की रदक््त परेशाररयां लेकर
आता है। ये मौसम घर मे् दीमक के आतंक का भी कारण
बरता है।

दीमक एक बड्ी समस्या हो सकती है, जो आपके घर
और लकड्ी के सामार को रुकसार पहुंचा सकती है। इसे
वक्त रहते कंट््ोल कररा बहुत ही जर्री हो जाता है, वररा
ये आपके महंगे फर््ीचर को रुकसार पहुंचा सकते है्। बाररश
का मौसम अपरे साथ कई तरह की रदक््त परेशाररयां लेकर
आता है। ये मौसम
घर मे् दीमक के
आतंक का भी
कारण बरता है।
रमी और उमस
भरी गम््ी दीमक के
रलए अरुकूल
वातावरण बराती
है, रजससे इरकी संख्या लगातार बढ्ती चली जाती है। बाररश
के मौसम मे् दीमक से छुटकारा पारे के रलए आप कुछ देसी
हैक्स यूज कर सकते है्। आइए जारे् घर से दीमक कैसे
हटाए?

नीम का तेल करेु इसुुेमाल

रीम का तेल दीमक के रलए एक रेचुरल रेपले्ट है।
इसकी स्मेल से ही दीमक दूर भाग जाते है्। एक स्प््े बोतल
मे् पारी और रीम के तेल की कुछ बूंदे् रमलाएं। इस रमश््ण
को उर जगहो् पर स्प््े करे् जहां आपको दीमक रदखाई देती
है्। इसका लगातार एक हफ्ते तक इस््ेमाल करे्। इसके
इस््ेमाल से दीमक का जड् से खात्मा हो जाएगा।

लहसुन से दीमक भगाएं

लहसुर की तीखी गंध दीमक को भगा सकती है। इसमे्
ऐसे गुण पाए जाते है्, जो दीमक को जड् से खत्म कर सकते
है्। आपके महंगे लकड्ी के फर््ीचर को सुरर््ित रखरे के

रलए लहसुर कारगर है। लहसुर से दीमक भगारे के रलए
लहसुर की कुछ करलयो् को पारी मे् उबाले्। ठंडा होरे के
बाद, इस रमश््ण को उर जगहो् पर स्प््े करे् जहां आपको
दीमक रदखाई देती है्।

हलुदी आएगी काम

हल्दी मे् एंटी-फंगल और एंटी-बैक्टीररयल गुण होते है्
जो दीमक को मार सकते है्। इससे बरसात मे् आरे वाले सभी
कीड्े-मकौड्े दूर भाग जाएंगे। इसके रलए एक कप पारी मे्
2 बड्े चम्मच हल्दी पाउडर रमलाएं। इस रमश््ण को उर
जगहो् पर लगाएं जहां आपको दीमक रदखाई देती है्। इसके

इस््ेमाल से आपको हफ्तेभर मे् असर रदख जाएगा।

नीुबू के रस से भगाएं दीमक

री्बू का रस गंदे दीमक का खात्मा कर सकता है। इसके
इस््ेमाल से आपको रबरा रकसी खच्च के ही दीमक की
समस्या से छुटकारा रमल जाएगा। इसके रलए सबसे पहले
एक कप पारी मे् 1/4 कप री्बू का रस रमलाएं। इस रमश््ण
को उर जगहो् पर स्प््े करे् जहां भी आपके घर मे् दीमक रे
कहर मचाया हुआ है।

लाल ममरुच से भागेुगे दीमक

लाल रमच्च की तीखी गंध दीमक को रबल्कुल पसंद रही्
होती। इसके इस््ेमाल से आप अपरे पूरे घर के दीपको् को
मचा चखा सकते है्। एक कप पारी मे् 1 बड्ा चम्मच लाल
रमच्च पाउडर रमलाएं। इस रमश््ण को उर जगहो् पर स्प््े करे्,
जहां पर भी दीमक रे अपरी फैरमली बसा रखी है। इर हैक्स
की मदद से आपको दीमक की समस्या से छुटकारा रमल
सकता है।
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गर्मियो् मे् रिम िाने का रिल्कुल मन नही् करता
है। ऐसे मे् अगर आप भी उन लोगो् मे् शारमल है्, तो
आप रिना रिम िाकर भी घर पर ही ये 3
एक्सरसाइि को करे्। ये आपको हेल्दी रखने के
साथ-साथ रिट भी रखे्गे.. 

रिट रहना हो या वेट लॉस करना चाहते है्, लेरकन ये
उमस भरा मौसम आपको रिम िाने से रोक रहा है। इस
मौसम मे् हमे् खुद को भी िहुत आलस आता है, इसरलए
ज्यादातर लोग रिम िाना पसंद नही् करते है्। क्यो्रक िढ्ती
गम््ी के साथ-साथ कभी भी होने वाली िाररश आपको रिम
िाने से रोक सकती है। कई िार रििी शेड््ूल के कारण भी
कई लोग वक्कआउट नही् कर पाते है्। क्यो्रक पूरे रदन की
थकान आपको आलस से भर देती है।

िो लोग रिम करते है्, अगर वो एक या दो रदन िंक
मार ले्, तो कोई रदक््त नही्, लेरकन डेली ऐसा ही होना
लगता है रिर आप अपनी सेहत के साथ रखलवाड् कर रहे
है्। अगर हम ऑरिस या घर पर ही लगातार िैठे-िैठे काम
करते है्, तो भी कई समस्याओ् का सामना करना पड् सकता
है। ऐसे मे् आप रिम न िाकर कुछ हल्की-िुल्की
एक्सरसाइि घर पर भी कर सकते है्, िो विन कंट््ोल रखेगी
और हेल्दी रखने मे् मदद करेगी। गम््ी मे् रिम िाने के ििाय
आप घर पर ये एक्सरसाइि कर सकते है्..

धीरे-धीरे चलना 

अपने घर के आस-पास मे् चलना या िॉग करना एक
अच्छा व्यायाम होता है। इससे आपकी हर््ियो् और मांसपेरशयो्

को लाभ रमलता है और आपकी रिटनेस भी िनी रहती है।

स्क्वाट एक्सरसाइज 

स्क्वाट एक्सरसाइि करने से कमर के नीचे के भाग की
मसल्स को मििूती रमलती है। इसे करने के रलए आपको
सीधा खड्े हो िाएं और उसके िाद अपने हाथो् को अपने
सामने लेकर मुट््ी िनाएं। इसके िाद आपको रसट अप्स
(उठक-िैठक) करनी है। अि िैसे ही नीचे िैठे्, तभी वापस
खड्े होने की पोिीशन मे् आ िाएं।

जंपिंग जैक्स 

घर पर िंरपंग िैक भी कर सकते है्। ये आपके रलए िेस्ट
कार्डियो एक्सरसाइि है, इससे कैलोरी िन्ि करने के साथ-
साथ शरीर को मििूती रमलती है। इसे करने के रलए पहले
पैरो् को एक साथ रमलाएं और खड्े हो िाएं। रिर अपने हाथो्
को शरीर के दोनो् साइड रखे्।

अि एक छलांग लगाकर पैरो् को िाहर की तरि िैलाएं।
अि हाथो् को रसर के ऊपर ले िाकर उठाएं और वापस से
सीधे खड्े हो िाएं। ये प््ोसेस 40 सेकंड तक ररपीट करे्। रिर
िीच-िीच मे् आराम करे् और दोहराएं।

योग और प््ाणायाम 

योग और प््ाणायाम करने से शरीर को मििूती रमलती
है और मानरसक स्सथरत भी ठीक होती है। योगासन और
प््ाणायाम आपको अच्छी हेल्थ प््दान करते है्। इन व्यायामो्
या एक्सरसाइि को रेगुलर र्प से करने से आप अपनी सेहत
को िनाए रख सकते है् और गम््ी के रदनो् मे् भी अच्छी
रिटनेस िनाए रख सकते है्।

उमस के कारण नहीं हो रहा जिम िाने का मन

घर पर ही करें ये 3 एकंसरसाइि



हर साल जुलाई के तीसरे
रवििार को मनाया जाता है

आइसक््ीम डे
इसका इतिहास और इंतिया में

कैसे पहुंची आइसकंंीम
अमेतरकी राषंंंंपति रोनालिं रीगन ने नेशनल आइसकंंीम

िे को मनाने की शुरआंि की थी. तिशेषजंंो ंके अनुसार माकंंेट
मे ंबनी आइसकंंीम के मुकाबले, घर मे ंबनी आइसकंंीम खानी
चातहए. यह शरीर के तलए जयंादा फायदेमंद होिी है. 

दूध से बनी आइसक््ीम मे् पाया जाता है 
प््ोटीन और कैल्शियम

खाना खाने के एक घंटे बाद आइसकंंीम खानी चातहए
चाहे बचंंे हो ंया बूढंे आइसकंंीम खाना सभी को पसंद है.

बीिे कुछ समय से इसकी लोकतंंियिा इिनी बढ ं गई है तक
बाजार मे ंइसके कई सारे फलंेिर तमलने लगे है.ं आइसकंंीम के
िंंति लोगो ंकी इसी लोकतंंियिा को देखिे हुए हर साल जुलाई
के िीसरे रतििार को नेशनल आइसकंंीम िे मनाया जािा है.

ऐसे हुई थी इस डे को मनाने की िुर्आत
अमेतरकी राषंंंंपति रोनालिं रीगन ने नेशनल आइसकंंीम

िे को मनाने की शुरआंि की थी. उनहंोनंे 1984 मे ंअमेतरकी
आबादी के 90 िंंतिशि से अतिक लोगो ंकी ओर से पसंद की
जाने िाली आइसकंंीम के सममंान मे ं हर साल जुलाई के
िीसरे रतििार को नेशनल आइसकंंीम िे मनाने की घोषणा
की थी. इस तदन ने िेयरी उदंंोग को बढांिा तदया और
अमेतरतकयो ंके आइसकंंीम के िंंति पयंार को उजागर तकया.
राषंंंंपति रीगन की आइसकंंीम के िंंति रतंच के कारण ही
आइसकंंीम माह की शुरआंि हुई थी.

कैसे हुआ आइसक््ीम का आविष्कार
ऐसा माना जािा है तक लगभग हजारो ंसाल पहले फारसी

सामंंाजयं के लोग एक कटोरे मे ंकुछ बफंफ और इसका सिंाद
बढांने के तलए ऊपर से अंगूर का रस तमलािे थे. िहां के लोग
इसे आमिौर पर तचलतचलािी गमंंी से बचने के तलए खाया
करिे थे. बाि करे ं आइसकंंीम की िो इटली मे ं पहली
आइसकंंीम का जनमं हुआ था. इसका शंंेय 1642 मे ंजनमंे
एक वयंकतंि को जािा है, तजसका नाम एंटोतनयो लातिनी है.
लातिनी ने तमलकं बेसिं एक सिंातदषंं वयंंजन बनाया था.

भारत तक कुछ ऐसे पहुंची आइसक््ीम
फंंांस के शासक नीरो के बारे मे ंभी कहा जािा है तक िह

फलो ंके रस से बनी आइसकंंीम खाने के शौकीन थे. यतद
भारि की बाि करे ं िो यहां आइसकंंीम मुगल बादशाहो ंके

साथ पहुंची. ऐसे दस�ंिािेज तमलिे है,ं जो बिािे है ं तक
बादशाह अकबर के तलए आइसकंंीम जैसा ठंिा िेजटंट बनाया
गया था. इसकी रेतसपी आइना-ए-अकबरी और अकबरनामा
मे ं तमलिी है. आइसकंंीम को बडंे पैमाने पर बनाने के तलए
1851 मे ंइंसुलेटेि आइस हाउस का अतिष�ंकार तकया गया.
इसके बाद शाही पतरिारो ं और अमीर लोगो ं िक सीतमि
आइसकंंीम आम आदमी की पहुंच मे ंभी आई. इसी के बाद
हर आम और खास आदमी आइसकंंीम का स�ंिाद लेने लगे. 

ग्लोबल वडमांड बढ् रही
हाल ही मे ंहुए एक अधयंयन के अनुसार आइसकंंीम बनाने

के उपकरणो ंके बाजार मे ंबहुि िेजी से िृतंंि हो रही है. साल
2022 िक यह बाजार 9.3 तबतलयन िॉलर का था, जो अगले
दशक के भीिर 13.6 तबतलयन िॉलर िक बढनंे का अनुमान है.
यही कारण है तक इसे फयंूचर माकंंेट के रपं मे ंदेखा जा रहा है.
इससे साफ है तक आइसकंंीम की गलंोबल तिमांि बढ ंरही है.

खाने के तुरंत बाद नही् खाएं आइसक््ीम
कई बार लोग खाना खाने के बाद आइसकंंीम खाना पसंद

करिे है ं लेतकन यह बहुि गलि है. दरअसल, भोजन को
ठीक से पचाने के तलए पाचन अकगंन का िेज होना आिशयंक
है. इस िंंतंंकया के तलए पयांटपिं गमंंी की आिशयंकिा होिी है.
खास बाि यह है तक खाने के िुरंि बाद ही यह िंंतंंकया  शुरं
हो जािी है, लेतकन जब आप खाने के बाद ठंिी आइसकंंीम
खा लेिे है ंिो पाचन अकगंन कम हो जािी है, तजसका सीिा
असर पाचन िंतंं पर पडिंा है. कई बार इसके कारण पेट में
गैस और कबजं की तशकायि हो सकिी है. आइसकंंीम मे ंफैट
की मातंंा अतिक होिी है, ऐसे मे ंकई बार इसके जयंादा सेिन
से बलंोतटंग की तशकायि हो सकिी है. आप खाना खाने के
करीब एक घंटे बाद आइसकंंीम खाएं.

घर मे् बनी आइसक््ीम खाना ज्यादा फायदेमंद 
तिशेषजंंो ं के अनुसार माकंंेट मे ं बनी आइसकंंीम के

मुकाबले, घर मे ंबनी आइसकंंीम खाना जयंादा फायदेमंद है.
तयंोतंक यह शुिंं दूि से बनाई जािी है और इसमे ंतकसी िरह
का कोई तंंिजरिेतटि ि केतमकल नही ंहोिा है. इसमे ंमीठा भी
आप अपने अनुसार रख सकिे है.ं इसी के साथ इस बाि का
धयंान रखने की भी जररंि है तक आप आइसकंंीम िीक में
दो बार से जयंादा न खाएं.
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भीषण गर््ी से लोगो
का बुरा हाल है। ऐसे रे्

शरीर रे पानी की करी ना हो
इसललए भरपूर पानी पीने की सलाह
दी जाती है्। क्यो्लक गर््ी के रौसर रे्
ताजगी और ऊज्ाा को बनाए रखने के
पय्ााप्त रात््ा रे् पानी का सेवन जर्री
है। साथ ही इस बात का  लवशेष ध्यान
देना जर्री है, लक हर पानी का
सेवन सही ढंग से करे।
चललए जानते लकसी को
भी गर्ा और ठंडा पानी
एक-साथ लरलाकर क्यो्
नही् पीना चालहए।

क्यो् ठंडा और गम्म पानी
लमक्स

करके नही् पीना चालहए?
क्या आपके साथ भी ऐसा होता है कक आप क््िज से

पीने के किए पानी कनकािते है् और किर ज्यादा ठंडा होने
पर उसमे् गम्म पानी कमक्स कर िेते है्। अगर हां तो इस
आदत को बदि िे। बताया जाता है कक ठंडा पानी पचाने
मे् भारी होता है,जबकक गम्म पानी हल्का होता है, जब
दोनो् एक साथ कमिते है् तो अपच की कदक््त हो सकती
है। इसके अिावा, गम्म पानी मे् बैक्टीकरया नही् होते
जबकक ठंडा पानी दूकित हो सकता है, इसकिए दोनो् को
कमिाने से गम्म पानी कि को शांत करता है जबकक ठंडा
पानी कि को बढ्ाता है।

मटके का पानी है् अमृत समान
कमट््ी के बत्मन का पानी सेहत के किए अमृत समान

है। यह साधारण र्प से पानी को ठंडा और शुद्् रखता
है। यहां तक कक यह पानी मे् मौजूद खकनजो् को भी
सुरक््ित रखता है। कमट््ी के बत्मन मे पानी पीना
आयुव््ेकदक के किहाज से शरीर के किए कािी अच्छा
होता है। कमट््ी के बत्मन मे् रखे पानी मे् ऑक्सीजन भी
आती-जाती रहती है जो पानी को ठंडा बनाए रखने मे्
मदद करता है। इसके साथ ही यह पानी आपकी पाचन
ि््मता को भी ठीक रखता है। कि को कबना बढ्ाए
आपके शरीर को ठंडा रखता है।

कौन सा पानी आपकी
सेहत के लिए फायदेमंद ?
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बारिश के मौसम में सबसे

जंयादा रिंता िहती है सेहत है, इस

दौिान कई बीमारियां पनपने

लगती हैं। इस सब से बिने के

रलए जरंिी है रक आप अभी से

सावधानी बितना शुरं कि दें।

आयुवंंेद के अनुसाि बारिश में वात

दोष उतेरजत हो जाता है औि साथ

ही रपतंं दोष भी बढं िहा होता है।

ऐसे में बारिश के रदनों में आपकी पािन

शकंतत भी कमजोि हो जाती है। तो  िरलए

आज जानते हैं  इस मौसम की माि से बिने

के रलए डाइट में तंया- तंया किना िारहए

शारमल।
एलोवेरा जूस

एलोवेरा जूस पैनक््िया की सेल्स को हेल्दी रखने मे्
मदद करता है। यह इंसुकलन लेवल को भी बढ्ाता है, जो
ब्लड शुगर को कम करने मे् लाभदायक है।  चन से
जुड्ी समस्याएं खासकर कब्ज से लड्ने मे् एलोवेरा बेहद
असरदार है। 

दही और छाछ

बाकरश के मौसम मे् प््ोबायोकिक्स जैसे दही, छाछ
और फम््े्िेड फूड्स को डाइि मे् शाकमल करे्। ये गि
हेल्थ के कलए फायदेमंद होते है् और इम्यून कसस्िम को
मजबूत बनाने मे् मदद करते है्।

ताजे फल 

बाकरश के मौसम मे् ताजे फल और सब्बजयां खाना
स्वास्थ्य के कलए बहुत फायदेमंद होता है। आप लौकी,
तोरी, कभंडी, परवल और करेला जैसी सब्बजयो् को डाइि

मे् शाकमल कर सकते है्। सीजनल फल जैसे सेब,
नाशपाती, अनार और चेरी भी आपकी सेहत के कलए
फायदेमंद है

पपीते के पत््े का जूस 

आप मौसमी बीमाकरयो् के कहर से बचने के कलए
पपीते के पत््े का जूस पी सकते है्। इसमे् कविाकमन-सी,
एंिीऑक्सीडे्ट्स जैसे पोषक तत्व पाए जाते है्।
कविाकमन-सी आपके इम्यून कसस्िम को मजबूत करने मे्
मदद करता है। पपीते के पत््े के रस का सेवन करके
आप वायरल बीमाकरयो् से बच सकते है्।

हल्दी वाला दूध

हल्दी को आयुव््ेकदक गुणो् से भरपूर माना जाता है।
इसमे् एंिीसेब्टिक और एंिी-बायोकिक के गुण पाए जाते
है् और दूध को कैब्लशयम का अच्छा सोस्स माना जाता
है। 

इस मौसम मे् हल्दी वाला दूध पीने से  इम्यूकनिी को
मजबूत बनाने मे् मदद कमल सकती है।

लंद और डिनर होना चाडहए ऐसा

ब््ेकफास्ि मे् ब्लैक िी के साथ पोहा, उपमा, इडली,
सूखे िोस्ि या परांठे ले सकते है। लंच मे् तले-भुने खाने
की बजाय दाल व सब्जी के साथ सलाद और रोिी ले्।
कडनर मे् वेजीिेबल, चपाती और सब्जी ले्।

बारिश स्पेशल डाइट प्लान
जो आपको बीमािी से िखेगा कोसो् दूि
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एसिसिटी 
को  सिनटों िें दूर

करेंगी ये चीजें
जरंर अपनाएं ये देिी टोटका

नारी डेस्क: पेट मे् गैस की समस्या होना
आज कल के समय मे् काफी आम बात हो चुकी
है। रोजाना खुश रहने के ललए आपका पेट
लबलकुल सेट होना बहुत जर्री है। यह भले ही
आम है लेलकन कई बार बढ़ते हुए गैस्ल््िक पेन का
कारण भी बन जाती है। इसके पीछे का कारण ज़्यादा खट््ा,
तीखा, मसाले वाला खाना खाने से, देर रात तक जागना,
पानी कम पीना, गुस्सा, लचंता, बहुत देर तक एक ही जगह
बैठे रहने आलद वजहो् से ये परेशानी होने लगती है। ऐसे मे्
लोग अक्सर गैस से छुटकारा पाने के ललए कैप्सूल खा लेते
है् जो कुछ समय के ललए आपको राहत जर्र देते है् लेलकन
दोबारा वह परेशानी उत्पन होने
लगती है। ऐसे मे् हम आपको
आज कुछ ऐसी घरेलू औषलियो्
के बारे मे् बताने जा रहे है् जो पेट
मे् गैस की समस्या को हमेशा के
ललए दूर करने का काम करे्गी। 

िौंफ
सौ्फ का बीज गैस्ल््िक पेन को दूर करने मे् बहुत

फायदेमंद है। भोजन के बाद सौ्फ को चबाने से पाचन बेहतर
होता है। इसमे् कुछ महत्वपूण्ण यौलगक पाए जाते है्, जो भोजन
को आसानी से पचाते है्। इससे अपच और कब्ज की समस्या
नही् होती है।

लौंग
गैस की समस्या को दूर करने के ललए लौ्ग बहुत ही

लाभदायक है। इसे शहद के साथ लेने से कब्ज की समस्या
को भी दूर लकया जा सकता है। इसके अलावा रोजाना इसे
चूसने से भी पेट ठीक रहता है और गैस नही् बनती है। पाचन
संबंिी समस्याओ् का इलाज करने के ललए लौ्ग के तेल का
इस््ेमाल भी लकया जाता है।

अदरक
अदरक के छोटे टुकड्े कर उस पर नमक लछड्क कर

लदन मे् कई बार उसका सेवन करे्। गैस परेशानी से छुटकारा
लमलेगा, शरीर हल्का होगा और भूख खुलकर लगेगी। यह गैस
की परेशानी से छुटकारा पाने का उत््म तरीका है।

िेब का सिरका
इससे पाचन ल््िया मजबूत होती है और गैस के कारण पेट

मे् दद्ण, सूजन और अन्य लक््णो् को भी कम करता है। रोजाना
एक लगलास पानी मे् दो चम्मच सेब का लसरका लमलाकर सेवन
करने से गैस्ल््िक पेन से राहत लमलता है।

अजवाइन
अजवाइन के बीज मे् थाइमोल नामक एक यौलगक होता

है, जो गैस्ल््िक रस को स््ालवत करता है और पाचन मे् मदद
करता है। गैस की समस्या मे्
पानी के साथ लगभग आिा
चम्मच अजवाइन के बीज खा
सकते है्। इससे आपको राहत
लमलेगी।

पुदीना
यलद आप गैस

की समस्या से बहुत
ज््यादा परेशान है् तो
पुदीने की पल््तयो् की
चाय बनाकर पीने से
राहत लमलती है।
इससे आपको गैस

की वजह से होने वाले पेट दद्ण मे् भी आराम
लमलता है। पुदीने की चाय बनाने के ललए
पल््तयो् को पानी मे् उबाल ले् और उसमे् टेस्ट
के ललए 1 चम्मच शहद लमलाएं। बस इस चाय
को पी लीलजए।

नासरयल पानी
अगर आप अक्सर पेट मे् गैस बन जाने की समस्या से

परेशान रहते है् तो नालरयल पानी पीने से आप इस समस्या से
राहत पा सकते है्। नालरयल पानी मे् ऐसे औषिीय गुण होते
है् जो अपचन को दूर करके गैस और एलसलडटी से राहत
लदलाते है्।



रिलेशनरशप में धोखा रिया
तो हो सकती है जेल

नए कानून मे़ ककतनी कमलेगी सजा
भारतीय ऩयाय संकहता की धारा 69 मे़ धोखे से

ककसी मकहला के साथ संबंध बनाने को अपराध माना
है. लेककन इसमे़ 'धोखे या छल' को कजस तरह
पकरभाकित ककया है, उससे पुऱिो़ को खासतौर पर
अत़याचार का सामना करना पड़ सकता है. आइए
जानते है़ नए कानून की धारा 69 मे़ क़या प़़ावधान है़.

भारतीय ऩयाय संकहता ने 1 जुलाई 2024 से आईपीसी की
जगह ले ली है. अब से आपराकधक मामलो़ का कनपटारा
बीएनएस की धाराओ़ के तहत होगा. नए कानूनो़ मे़ कुछ ऐसे
अपराधो़ को शाकमल ककया गया है, कजनका पुराने आईपीसी
मे़ सीधे तौर पर कजक़़ नही़ था. उनमे़ से एक है शादी का झूठा
वादा करके ककसी मकहला से संबंध बनाना. इसका प़़ावधान
BNS के सेक़शन 69 मे़ है. कानूनी कवशेिज़़ो़ की राय है कक
धारा 69 ने एक तरह से करलेशनकशप मे़ धोखा देने को
गैरकानूनी बना कदया है.

बीएनएस मे़ कुल 19 चैप़टर है़. इसके 5वे़ चैप़टर का
टाइटल है – ‘मकहलाओ़ और बच़़ो़ के कवऱद़़ अपराध’.
सेक़शन 69 इसी चैप़टर का कहस़सा है और इसे यौन अपराधो़
की श़़ेणी मे़ रखा गया है.

भाितीय नंयाय संरहता का सेकंशन 69 कंया है?
भारतीय ऩयाय संकहता 2023 का सेक़शन 69 छल या

धोखा देकर ककसी मकहला के साथ संबंध बनाने को अपराध
बताता है. इसमे़ कलखा है, ‘ककसी मकहला को धोखा देकर
उसके साथ यौन संबंध बनाने पर दोकि को 10 साल तक की
जेल की सजा दी जा सकती है. अगर कोई व़यक़कत कबना ककसी
इरादे के ककसी मकहला से शादी करने का वादा करके यौन
संबंध बनाता है, तो उसे भी सजा दी जाएगी. साथ ही दोिी
को जुम़ााना भी देना होगा.’ यह धारा उन मामलो़ मे़ लागू होगी
जो रेप की श़़ेणी मे़ नही़ आते.

कंयों हो िहा है बीएनएस सेकंशन 69 पि रििाि?
धारा 69 मे़ ‘छल’ को कजस तरह पकरभाकित ककया है,

उसके कारण खासतौर पर पुऱिो़ को उत़पीड़न का सामना
करना पड़ सकता है. धारा 69 मे़ ‘छल’ का स़पष़़ीकरण कदया
हुआ है, कजसमे़ रोजगार या प़़मोशन का झूठा वादा, प़़लोभन
और पहचान कछपाकर शादी करना शाकमल है.

आजकल के करश़ते पुराने जमाने से काफी अलग है़. पहले
जहां ज़यादातर लोगो़ की अरे़ज़ड मैकरज हुआ करती थी, वही़

आजकल शादी से पहले कलव-इन करलेशनकशप मे़ रहने के
कॉऩसेप़ट को माऩयता कमल रही है. कलव-इन करलेशन मे़ शाकद
ककए कबना लड़का और लड़की एक दूसरे के साथ पकत-पत़नी
की तरह एक ही घर मे़ रहते है़. इस दौरान कपल़स इस बात
का आकलन करते है़ कक वे जीवन भर एक दूसरे के साथ
रहना पसंद करे़गे या नही़. लेककन हर कलव-इन करलेशन
सफल नही़ होता.

अगर करश़तो़ मे़ खटास होती है, तो BNS सेक़शन 69 के
तहत मकहलाओ़ के पास अपने पाट़ानर को जेल भेजने की
पावर आ जाती है. जबकक पुऱिो़ के संरक़़ण के कलए कोई
प़़ावधान नही़ है. टीओआई का करपोट़ा मे़ पुकलस अकधकाकरयो़
का कहना है कक बीएनएस की धारा 69 कवश़़सनीय सबूत के
कबना पुऱिो़ को कगरफ़तार करना आसान बना सकती है.

‘धािा 69 की थी सखंत जरंित’
पीटीआई से बात करते हुए, वकरष़़ आपराकधक वकील

कशल़पी जैन ने कहा कक धारा 69 मे़ छल के तौर पर ‘पहचान
कछपाने’ को शाकमल करना काफी जऱरी है. उऩहो़ने कहा,
‘हमारे देश मे़ पुऱिो़ द़़ारा मकहलाओ़ का शोिण ककया जा रहा
है जो उनसे शादी का वादा करके उनके साथ यौन संबंध
बनाते है़. अगर वादा करते समय पुऱिो़ का शादी करने का
कोई इरादा नही़ था तो यह एक अपराध है.’

हालांकक, वकरष़़ वकील ने प़़मोशन या रोजगार के झूठे
वादे को इसमे़ शामकल करने पर आपक़़ि जताई. उऩहो़ने कहा
कक शादी के वादे को प़़मोशन के वादे के साथ नही़ जोड़ा जा
सकता क़यो़कक शादी का वादा प़यार, कवश़़ास पर आधाकरत है,
जबकक रोजगार/प़़मोशन का वादा वो लाभ है़ कजऩहे़ मकहलाएं
यौन संबंध के बदले मे़ स़वीकार कर रही है़. यह म़यूचुअल
बेनेकफट यानी दोनो़ के फायदे का करश़ता है.’

आईपीसी में ‘शािी का झूठा िािा किके
संबंध बनाने’ पि कंया रनयम था?

भारतीय दंड संकहता, 1860 मे़ कही़ भी ‘धोखे से यौन
संबंध’ के अपराध को पकरभाकित नही़ ककया है. हालांकक,
उसकी धारा 90 कहती है कक यौन संबंध की वो सहमकत
अवैध मानी जाएगी जो तथ़य की गलतफहमी मे़ दी गई है.
यकद सहमकत ककसी व़यक़कत ने डर मे़ आकर सहमकत दी है,
तो वो भी माऩय नही़ होगी. ऐसे मामलो़ मे़ आरोकपयो़ पर धारा
375 (रेप) के तहत काय़ावाही की जाती थी.
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* रोज़ सुबह खाली पेट एक गिलास िुनिुने
पानी मे़ नी़बू का रस, शहद और
आधा चम़मच कालीगमच़च पाउडर
गमलाकर पीएं।
* लिभि 30 गम।ली। अदरक के रस मे़
दो चम़मच शहद गमलाकर सुबह खाली
पेट और रात को सोने से पहले पीएं।
इससे मेटाबॉल़जिम तेज़ होता है और
वेटलॉस मे़ मदद गमलती है।
* एक कप िरम पानी मे़ एक टीस़पून
शहद और आधा टीस़पून दालचीनी
पाउडर गमलाकर रोज़ सुबह-शाम पीएं।
* रोज़ 2-3 कप ग़़ीन टी पीएं। इसमे़ ज़रा-
सा अदरक या नी़बू का रस गमलाएंिी, तो
ज़़यादा फ़ायदा गमलेिा।
* वेटलॉस के गलए टमाटर-दही का शेक
ट़़ाई करे़। इसके गलए एक कप टमाटर
के िूस मे़ एक कप दही (फैट फ़़ी), आधा
चम़मच नी़बू का रस, बारीक कटा अदरक,
कालीगमच़च व स़वादानुसार नमक गमलाकर
ब़ले़ड कर ले़। रोि एक गिलास पीएं।
वज़न तेज़ी से कम होिा।
* शहद और दालचीनी की चाय
पीएं। एक गिलास पानी िम़च करे़।
इसमे़ दो टुकड़ा दालचीनी और
एक चम़मच शहद गमलाएं। रोि
सुबह खाली ये चाय पीएं।
* रोि सुबह 2-4 कच़़े लहसुन की
कली खाने से भी एक़स़ट़़ा वेट कम
करने मे़ मदद गमलती है।
* लौकी की सब़िी या िूस का
गनयगमत सेवन करे़। इससे विन तो
कम होिा ही, ल़सकन भी ग़लो करेिी।
* एप़पल साइडर गवनेिर का रोज़ाना
सेवन भी वेटलॉस मे़ मदद करता है।
* पत़़ािोभी का सूप या सलाद बनाकर
खाएं। ये वज़न कम करने मे़ सहायता
करता है।
* लाल गमच़च को अपने भोिन का गहस़सा बनाएं। एक गरसच़च के
मुतागबक लाल गमच़च पाउडर खाने से मेटाबॉगलज़म तेज़ होता है और
एक़स़ट़़ा कैलोरीज़ बऩच होती है, गिससे मोटापा कम होता है।
* खाने से 15 गमनट पहले एक कप सौ़फ की चाय पी ले़।
इससे भूख कंट़़ोल होिी और आप एक़स़ट़़ा खाने से बचे़िे।
* रोज़ाना दही को अपने डायट का गहस़सा बनाएं। इंटरनेशनल
िरनल ऑफ ओबेगसटी के अनुसार ज़़यादा दही खाने वालो़ का
वज़न कंट़़ोल मे़ रहता है। दरअसल दही मे़ मौिूद कैल़जशयम
और प़़ोटीन फैट को कम करने मे़ सहायक होता है।
* सुबह उठते ही 250 ग़़ाम टमाटर का रस 2-3 महीने तक

पीने से भी फैट़स कम होता है।
* रात के खाने मे़ रािी की रोटी खाएं। इसमे़ भरपूर मात़़ा

मे़ ऩयूग़़टएंट़स होते है़ और कैलोरी बहुत कम होती है।
* शाम को भूख लिने पर भरपेट पपीता खाएं। इसमे़
कैलोरी कम और फाइबर ज़़यादा होता है।
* दालचीनी, लालगमच़च, कालीगमच़च, अदरक, सरसो़
आगद मसाले भी वज़न घटाने मे़ सहायक है़, इसगलए
इनका सेवन भी कर सकती है़।

* अंिूर, नी़बू, नारंिी, पपीता, अमऱद,
टमाटर आगद गसट़़स फ़़्ट़स मे़

गवटागमन सी और फाइबर भरपूर
मात़़ा मे़ पाया िाता है। गवटागमन
सी शरीर मे़ अगमनो एगसड को
उत़़ेगित करता है, िो शरीर की
फैट बऩच करने की क़़मता
बढ़ाता है।
इसके अलावा गसट़़स फ़़्ट़स मे़
पानी की मात़़ा ज़़यादा होती है
और कैलोरी अपेक़़ाकृत कम
होती है। इनका सेवन करने
से पेट ज़़यादा समय तक भरा
रहता है।

* रोज़ान एक ग़लास िािर का
िूस भी मोटापा कम करने मे़
सहायक है।
* खाने के साथ पुदीने की

चटनी खाएं। पुदीना फैट बऩच करने मे़
मदद करता है।
*कच़़े और गबना नमक वाले सूखे
मेवे ख़ासतौर पर बादाम और

अखरोट मे़ शरीर के गलए
आवश़यक प़़ोटीन, फैट, गमनरज़स, फाइबर
और माइक़़ोऩयूग़़टएंट़स पाए िाते है़। इनके

सेवन से पेट ज़़यादा समय तक भरा रहता है
और मोटापा भी नही़ बढ़ता।

* रोज़ाना दो बार लो कैलोरी और लो सोगडयम
वेिीटेबल सूप पीने से वज़न िज़दी कम होता है,

इसगलए सूप का सेवन ज़ऱर करे़।
* वज़न कम करने मे़ काले चने बहुत सहायक है़,
इनका सेवन भी ज़ऱर करे़।
* सुबह के नाश़ते मे़ एि व़हाइट खाना बेहतरीन गवकज़प है।
इसमे़ प़़ोटीन भरपूर मात़़ा मे़ होता है गिससे थोड़ा खाकर भी
शरीर को पय़ाचप़त पोषण गमलता है।
घर के कामो़ से वज़न घटाएं
* पो़छा लिाते समय 30 गमनट मे़ 145 कैलोरी खच़च होती है
िो ट़़ेडगमल पर 15 गमनट दौड़ने के बराबर है।
* कपड़े धोते समय 60 गमनट मे़ 85 कैलोरी बऩच होती है िो
100 गसटअप करने के बराबर है।

मोटापा घटान ेक ेघरले ूउपाय
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* खाना बनाते समय 60 ममनट में 150 कैलोरी खरंच होती
है, जो 15 ममनट एरोमबकंस करने के बराबर है।
* डसंटटंग करते समय 30 ममनट में 180 कैलोरी खरंच होती है
जो 15 ममनट तक साइमकल रलाने के
बराबर है।
गाडंचमनंग करते समय 60 ममनट में

250 कैलोरी बनंच होती है जो 25
ममनट सीढंी रढंने-उतरने के बराबर है।
* मबसंंर लगाते समय 15 ममनट में 66
कैलोरी बनंच होती है जो डेढं मक.मी. पैदल
रलने के बराबर है।
फंलैट टमी के मलए सोने से पहले पीएं ये
मंंिंक फंलैट टमी की राहत हर मकसी को
होती है, मगर इसके मलए हाडंचकोर
डायमटंग और एकंसरसाइजं हर मकसी बस
की बात नहीं, मगर कंया आप जानते हैं
मबना जंंयादा मेहनत के भी आप फंलैट टमी
का सपना पूरा कर सकते हैं। बस जंरंरत है
आपको रात को सोने से पहले कुछ खंास मंंिंकंस पीने की।
खीरे का रस: सोने से पहले खीरे का रस पीना बहुत फंायदेमंद
होता है। ये पेट साफं रखने के साथ ही पेट के आसपास फैट
को भी बढंने नहीं देता। इसमें कैलोरी की मातंंा बहुत कम
होती है। एक खीरे में मातंं 45 कैलोरी होती है।
नींबू पानी: नींबू, शरीर के सभी हामनकारक टॉसंकसन को
बाहर मनकाल देता है। सारी अशुमंंियों को मनकालकर ये
शरीर को फेंंश कर देता है।
अदरक का रस: एक रमंमर अदरक का रस आपकी
बढंती तोंद को कम कर सकता है। रोजंाना अदरक का रस
पीने से ये शरीर में जमा फैट को बनंच करता है और कैलोरी भी
कनंजंूयम करता है।
एलोवीरा जूस: रेहरे के दागं-धबंबे कम करने वाला एलोवीरा
वजंन घटाने में भी
सहायक है। रोजंाना सोने से पहले एक कप एलोवीरा जूस पीने
से पेट की रबंंी कम होती है और आपका फंलैट टमी पाने का
सपना पूरा होता है।
मिकंस जूस: 1 खीरा, पाटंलंंे या हरा धमनया का एक गुचंछा, 1
नींबू, 1 टीटंपून
कदंंंकस मकया हुआ अदरक 1 टीटंपून एलोवीरा जूस में

आधा कप पानी ममलाकर छान
लें। इसे रोजंाना रात को

सोने से पहले पीएं।
बेली फैट कम हो जाएगा।
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नियनित रूप से दही
का सेवि करिा बेहद

फ़ायदेिंद रहता है। यनद हर रोज़
दही लेू, तो शरीर की बीिानरयां
से लड़िे की कूूिता
बढ़ती है

औ र
कोलेसूटूूॉल को भी

कि नकया जा सकता है। दही के
सेवि से हारूट निसीज़ से भी बचाव
होता है।
* दही िेू अलसी (फूलेकूस सीडूस)
निलाकर लेिे से कबूज़ की तकलीफ़
दूर होती है। यनद आप लंबे सिय से
कबूज़ की सिसूया से परेशाि हैू, तो
इस िुसूख़े को ज़रूर आज़िाएं। एक
रेबलसूपूि अलसी को पीसकर एक
कप दही िेू निलाकर रख देू। 10
नििर के बाद इसका सेवि करेू।
* जोड़ोू के ददूट िेू या निर कैलूशशयि
की किी िेू दही िेू चूिा निलाकर
खािा लाभदायक होता है।
* यनद पैरोू िेू जलि की सिसूया हो,
तो दही लगाएं। दही की ठंिक िसोू
िेू जाकर पैरोू की जलि व गिूूी को
दूर करती है।
* िुंह िेू छाले होिे पर दही के पािी
से कुशूला करेू। छालोू पर दही
लगािे से भी इस सिसूया से राहत
निलती है।
* लूसकि इंिेकूशि िेू उपयोगी दही
लूसकि के जलि व खुजली को भी दूर
करता है। दही िेू हशूदी निलाकर
चेहरे पर लगािे से झुनूरटयां व एनजंग
की पूूॉबूलि भी दूर होती है।
* एनसनिरी की पूूॉबूलि िेू दही िेू
सेूधा ििक निलाकर खाएं। ये
शरीर िेू एनसि के लेवल को बैलेूस
करता है, नजससे तुरंत आराि

निलता है।
* यनद दांतोू की सिसूया से परेशाि
हैू, तो दही िेू अजवाइि
निलाकर खाएं।
* लू से बचिे के नलए दही का छाछ
बिाकर पीएं। छाछ पीिे से पाचि
कूूिता बढ़ती है और भूख भी
खुलकर लगती है।
* सदूूी व खांसी के कारण सांस की
िली िेू होिेवाले संकूूिण से बचिे
के नलए दही का सेवि करेू।
* यनद एक करोरी दही िेू थोड़ा-सा
गुड़ निला कर खािे से िेराबॉनलज़्ि
बेहतर होता है और देर तक भूख भी
िहीू लगती है। दही व गुड़ को
निलाकर खािे से एिीनिया जैसी

सिसूया से भी छुरकारा निलता है
और हीिोगूलोनबि बढ़ता है।
* अपच की परेशािी होिे पर दही
के साथ केला खािे से आराि
निलता है।
* चेहरे के रूखेपि को दूर करिे के
नलए दही िेू जैतूि का तेल व िीूबू
का रस निलाकर चेहरे पर लगाएं।
* अनधक लाभ के नलए आयुवूूेद िेू

दही को शहद, निशूूी,
घी, शकूूर या निर
िूंगदाल िेू निलाकर
खािे की सलाह दी
जाती है। आितौर पर
दही िेू हशूका ििक व
जीरे का पाउिर
निलाकर खािा भी
फ़ायदेिंद होता है।
* यनद आप अपिा
वज़ि बढ़ािा चाहते
हैू, तो दही के साथ
आलू खाएं।  

परहेज़
* सुबह खाली पेट दही न

खाएं।
* शाम व रात के समय भी

दही खाने से बचें।

दही क
े

बेमिसाल

फ़ायदे 



14  जलुाई 202423

शादी ज़िंदगी का सबसे बड़ा फ़ैसला है। इसीज़लए ज़िस
इंसान के साथ पूरी ज़िंदगी गुिारनी है उसका चुनाव करने
में कई साल भी लग िाते हैं। अगर अचंछा िीवनसाथी
ज़मल भी िाए तो ऐसा िरंरी नहीं ज़क आि उसके साथ
िैसी ज़िंदगी है, दस-बीस साल बाद भी वैसी ही रहे। समय
के साथ-साथ पज़रसंथथज़तयां बदलती हैं, लोग बदल िाते हैं,
ज़िसका असर ज़िंदगी पर पड़ता है। ऐसी संथथज़त में आपका
मिबूत होना बहुत िरंरी है ताज़क आप हर दशा का
सामना कर सकें। और ऐसा फौरन नहीं हो सकता, इसकी
तैयारी आपको शादी से पहले करनी होगी। शादी से पहले
हर युवती को छोटे-छोटे ज़नवेशों से अपना ज़वतंंीय पकंं
मिबूत करना चाज़हए। अगर भज़वषंय में आपको ज़वतंंीय
परेशानी का सामना करना पड़े तो कल का ज़कया हुआ
ज़नवेश आपका आि मिबूत करेगा। अपने ज़वतंं पर
ज़नयंतंंण होने से आपको आज़ंथिक मामलों में बेहतर थंपषंंता
और दृशंयता ज़मलेगी।

बचि खािा खोले्
हर वंयसंतत के पास उसका अपना एक बैंक खाता तो होना
ही चाज़हए। भले ही आप ज़फलहाल कमाई ना कर रही हों,
ज़फर भी कुछ बचत के पैसे इस खाते में िमा कर सकती
हैं। अगर सैलरी अकाउंट है तो उसके बाविूद एक बचत
खाता अलग होना चाज़हए।

पक्ललक प््ोतवडे्ट फंड (पीपीएफ)

पसंललक पंंोज़वडेंट फंड एक सरकारी योिना है। नंयूनतम
500 रंपये से आप अपना खाता खोल सकती हैं। बैंक और
डाकघर में यह खाता खोला िा सकता है। पीपीएफ की
पज़रपतंवता अवज़ि 15 वरंि है, ज़िसे बढ़ाया भी िा सकता
है। पीपीएफ में लंयाि दर अभी 7.10 फ़ीसदी है। वरंि में
नंयूनतम एक बार ज़नवेश करना अज़नवायंि है।

एत्सचे्ज ट््ेडेड फंड (ईटीएफ)
परमंपरागत ज़नवेश योिनाओं से हटकर ईटीएफ एक अचंछा
ज़वतंंीय संंोत है। आि सेंसेतंस और ज़नफंटी इंडेतंस के
अज़तज़रतंत सोने-चांदी आज़द के भी ईटीएफ उपललंि हैं,
ज़िनंहें ज़कसी शेयर की तरह ही थंटॉक माकंंेट से खंरीदा और
बेचा िा सकता है। इनंहें खंरीदने के ज़लए बंंोकर के माधंयम
से डीमैट अकाउंट खोलना होगा। इसमें एनएसई पर
उपललंि गोलंड ईटीएफ के यूज़नट आप खंरीद सकती हैं।
यह योिना पेंशन रेगंयुलेटर की ओर से फंड मैनेिर
संचाज़लत करते हैं। इस समय देश में 10 फंड मैनेिर
कायंिरत हैं, ज़िनमें ज़कसी के पास आप अपना पेंशन खाता
खोल सकती हैं। 60 वरंि की आयु पूणंि करने पर आप
अपनी िमा राज़श का 60 फ़ीसदी ज़नकाल सकती हैं, िो
करमुतंत है। शेर 40 फ़ीसदी राज़श आप पेंशन योिना में
िोड़ सकती हैं।

शादी से पहले ख़ुद
को वित््ीय र्प से

तैयार  करना है ज़र्री

हर सूरि मे् साथ देगी तवत््ीय िैयारी
तवत््ीय आत्मतनभ्घरिा से आत्मतवश््ास बढ़ेगा और
आप तकसी भी पतरक्सथति से तनपटने मे् स्वयं को
सक््म महसूस करे्गी। आप अपनी इच्छानुसार
कॅतरयर चुन सकिी है्, पढ़ाई-तलखाई से लेकर
अपनी ज़र्रिो् को ख़ुद पूरा कर सकिी है्।
ररो् की बढ़िी क्ीमिो्, लोन की ईएमआई और
बच््ो् की पढ़ाई पर ख़्च्घ तनरंिर बढ़ रहे है्। ऐसे मे् यह
ज़्र्री है तक पति-पत्नी दोनो् ही अपने आत्थघक
संसाधनो् को बढ़ािे रहे्। तवत््ीय आत्मतनभ्घरिा से
तरश्िो् मे् समानिा बढ़िी है।
यतद आप तवत््ीय र्प से आत्मतनभ्घर है्, िो पुर्र की
नौकरी जाने, उससे अलग होने, दुर्घटना अथवा मृत्यु
जैसी पतरक्सथतियो् मे् भी आप ख़ुद को संभाल
सकिी है्। तज़ंदगी गुज़ारने के तलए दूसरो् पर आत््िि
नही् होना पड़ेगा।
योजनाएं, जो तवत््ीय क्सथरिा मे् मदद करे्गी...

प््धानमंत््ी सुरक््ा बीमा योजना
यह व्यक्तिगि दुर्घटना बीमा योजना है। 18 से 70

वर्घ िक की आयु के दौरान आप इस योजना से जुड़
सकिी है्। मात्् 20 र्पये के भुगिान पर आप 2

लाख र्पये का दुर्घटना बीमा प््ाप्ि कर सकिी है्।
प््धानमंत््ी जीवन ज्योति योजना

यह योजना केवल 436 र्पये के वात्रघक प््ीतमयम पर
2 लाख र्पये का जीवन बीमा प््दान करिी है। 18 से

50 वर्घ की आयु के दौरान आप अपने बै्क के
माध्यम से इस योजना से जुड़ सकिी है्।

नेशनल पे्शन तसस्टम (एनपीएस)
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यहां हम बताने वािे है् आपको कुछ नए तरह
के खेि, बजन्हे् खेिने के बिए ना तो गबित का
ज््ान होना िर्री है और ना ही िर्री है कोई
रिनीबत। बस इसे खेिने के बिए चाबहए घर
मे् मौजूद कुछ छोटी-छोटी चीिे् और थोड़ा-सा
सब््। इन्ही् से खेिे्गे ये खेि जो आपके बच््े
की इन्ब््ियो् की क््मता यानी देखने, सुनने,
सूंघने, स्वाद िेने और छूने के गुि को बनखार
दे्गे। इसबिए तो इन्हे् कहते है् से्सरी प्िे यानी
संवेदी खेि। ये तो हो गया बक आबिर हम बात
बकसकी कर रहे है् उसके बारे मे्, अब आपको
बताते है् बक इन खेिो् को खेिना कैसे है
क्यो्बक जब बच््े इन्हे् खेिे्गे तभी तो बमिे्गे
ढेर सारे िाभ। जैसे- उनकी याद््ाश्त तािादम
रहेगी, जल्दी से उिझने् सुिझाने का गुि
आएगा और ध्यान िगाने के साथ ही होगा बबिया
बौब््िक बवकास।

िूंघने मे् जो आए अजब-िी गंध
करेिे की गंध कड़वी होती है वही् आम मे् भरी होती है
सुगंध की बमठास। इसी सुगंध के अनोखे-से गुि से
पहचान कराने के बिए खेिे्गे सुगंध का खेि। इसके
बिए कुछ फि और सब्बियां िे िे्। जैसे- मूिी, आम,
संतरा, नी्बू, पुदीना आबद। इन्हे् बच््े को एक-एक
करके सूंघने दे्। जब वे इन्हे् सूंघे् तो उनके साथ
इत्मीनान से पेि आएं और सुगंध समझाएं। इस खेि मे्
रंग-बबरंगी टॉबफयां/कै्िीि भी िाबमि कर सकते है्।

एक खुरदुरा तो दूसरा है कोमल
खेि के तीसरे पड़ाव मे् बच््े र्बर् हो्गे बनावटो् से।
इसके बिए बहुत ताम-झाम नही् करने है्। घर मे् और
घर के आसपास मौजूद अिग-अिग वस््ुओ् जैसे-

र्ई, िकड़ी, पेड़, घास, अनाज, बत्चन, फि्च और खाद््ो्
को िाबमि कर िेना है। बफर बसिबसिा िुर् करना है
इन्हे् छूकर पता करने का बक बकसकी बनावट कैसी है और
छूने मे् कैसा अनुभव हो रहा है। जहां बच््ो् को पौधो् के
फूि कोमि और िुभावने िगे्गे वही् पेड़ का खुरदुरा तना
बहुत अजीब िगेगा। इसबिए उनके हर अजीबो-गरीब
सवाि के जवाब देने के बिए भी तैयार रहे्।

कही् झनझन तो कही् खटर-पटर
सुना होगा ना बक जहां चार बत्चन होते है् वहां खटर-
पटर होती ही है। पायि की झनकार बदि को भा जाती
है। बखिौने वािे बंदर का िम-िम करके िमर्
बजाना चेहरे पर मुस्कान िा देता है, साइकि की घंटी
अिग समां बांध देती है। वही् गाड़ी का हॉन्च मूि िराब
कर देता है। पर जब हर आवाि दो चीिो् के टकराने
से होती है तो भाव हर बार अिग कैसे? ये जानना
उनको रोमांचक िगेगा। इसके बिए घर का कुछ सामान
िे् उन्हे् बारी-बारी से बजाएं और बच््े को हर आवाि
समझने दे्।

बच््ो् को सिखाएं गंध, आकार

और स्वाद की पहचान करना

दखेा तो जाना कौन-सा ह ैरगं/आकार
इस खेि मे् बच््ा समझेगा बक आबिर कैसा बदखता
है आम, संतरा या नी्बू। इसके बिए कुछ फि और
सब्बियां िे आएं। ये रंग-बबरंगी हो्गी तो बच््े को
ि्यादा मिा आएगा। अब बच््े को बताएं बक संतरा
केसबरया और नी्बू पीिे रंग का है, जो बड़ा है वो
संतरा है और छोटा वािा है नी्बू। इसके बाद बिमिा
बमच्च और ििजम बदखाएं। पािक के पत््े भी दे दे्।
अब इनके रंग और आकार बताएं बजससे बच््े जान
पाएं पीिे, हरे और नारंगी जैसे रंगो् का पेच। साथ
ही पता चि जाए बक क्या है बतकड़म गोि-चौड़े
और छोटे-बड़े की।

खट््ा लगा या मीठा था स्वाद
बचपन की रंग-बबरंगी खट््ी-मीठी गोबियां याद है्
ना। बकतना अचरज से भर जाते थे हम उनके
स्वाद जानकर बक एक ही बिब्बे से बनकिने वािी
ये गोबियां अिग-अिग रंग और स्वाद की कैसे
हो सकती है्। उस समय मन मे् आए इन्ही् सवािो्
के जवाब अपने बच््े को खट््ी-मीठी गोबियो् की
भांबत ही देने है्। इसके अिावा जब उन्हे् कुछ
खाने को दे् तो भी उसका स्वाद पूछे् बक उन्हे् ये
कैसा िगा।
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व्यायाम को लेकर हर व्यक्ति की
अलग-अलग प््तित््िया है। ऐसे
बहुि-से लोग है् तिन्हे् लगिा है तक
उन्हे् व्यायाम करने की आवश्यकिा
नही् है त्यो्तक वे शारीतरक र्प से
चुस्् और दुर्स्् है्। वही् कुछ को
लगिा है तक वे घर और बाहर के
कामो् के दौरान इिना चल लेिे है्
तक उन्हे् अलग से व्यायाम करने की
ज़र्रि ही नही् है। परंिु यह धारणा
ग़लि है। आप चाहे तकिने भी तिट
हो् या घर मे् काम करिे हो्, व्यायाम
शरीर की ज़र्रि होिी है। और यह
ज़र्रि आपका शरीर आपको
बिािा है।

ये संकेत बताते है् व्यायाम
की ज़र्रत

शरीर मे् होने वाले बदलाव और
लक््ण बिािे है् तक आपके शरीर को
व्यायाम की ज़्र्रि है इसतलए
शरीर मे् होने वाले बदलावो् को
लेकर सिक्क रहे्।
यतद आपकी पीठ, िोड़ो्, हाथ-पैरो्
और मांसपेतशयो् मे् दद्द रहिा है या हर
वक़्ि कमज़ोरी महसूस होिी है िो ये
संकेि है् िो व्यायाम की ज़्र्रि की
िरफ् इशारा करिे है्। व्यायाम शरीर
को मज़्बूि बनािा है और ऊि्ाद भी
देिा है।
कॉलेस्ट््ॉल का स््र भी व्यायाम की
ज़्र्रि को दश्ादिा है। यतद शरीर मे्
बैड कॉलेस्ट््ॉल की मात््ा अतधक है िो
ये तदल की बीमातरयो् का कारण बन
सकिा है।
तकसी भी िरह की मानतसक समस्या से
िूझ रहे है् िो ऐसे मे् व्यायाम इस
समस्या से तनिाि पाने मे् मदद कर
सकिा है।
पाचन हमेशा ख़राब रहिा है। िब
आप ज़्यादा चलिे है् या व्यायाम करिे
है् िो आपका कोलन ज़्यादा चलिा है
और प््साधन मे् आसानी होिी है।
हमेशा बीमार रहिे है्, िैसे सद््ी-
खांसी। तनयतमि व्यायाम प््तिरक््ा

प््णाली मे् सुधार करिा है और
बीमारी के िोतखम को कम करिा है>
नी्द ना आना या याद््ाश्ि कमज़ोर
होना भी संकेि है तक शरीर और
तदमाग़ को व्यायाम की ज़र्रि है।
इनके अलावा शरीर की तबगड़िी
बनावट, पिले होने के बाविूद पेट
की बढ़िी चब््ी, मूड मे् बदलाव आतद
भी बिािे है् तक व्यायाम करना शुर्
कर देना चातहए।
समस्या के अनुर्प चुने् व्यायाम
व्यायाम केवल वज़न तनयंत््ण नही्

करिा बक्कक मांसपेतशयो् और हति््यो्
को मज़बूिी देने के साथ मन को भी
ऊि्ाद देिा है।
यतद आप अतधक वज़्न की समस्या
से िूझ रहे है् िो ऐसे मे् आपके तलए
एरॉतबत्स व्यायाम, िेज़् गति से
चलना, दौड़्ना, रस्सी कूदना, प्लै्क,
स्त्वाट्स और अन्य कात्डियो व्यायाम
फायदेमंद सातबि हो सकिे है्।
इसी िरह वज़्न बढ़्ाने के तलए पुश-
अप्स, पुल-अप्स, लंि एत्सरसाइज़्,
बे्च प््ेस और ओवरहेड प््ेस आतद
व्यायाम मदद कर सकिे है्।
तदल की सेहि और मानतसक
स्वास्थ्य को बेहिर रखने के तलए
दौड़्ना, िैरना, साइकल चलाना,
खेल खेलना िैसे व्यायाम ज़्र्री है्।
व्यायाम मे् स्ट््े्थ ट््ेतनंग की मदद से
पेट सतहि पूरे शरीर की चब््ी को कम
करने, मांसपेतशयो् को मज़्बूि करने,
िोड़्ो् को चोट से बचाने मे् और
लचीलापन एवं संिुलन बनाए रखने
मे् सहायिा तमलिी है
कॉलेस्ट््ॉल होने पर व्यायाम को
प््ाथतमकिा देनी चातहए। व्यायाम
कॉलेस्ट््ॉल को कम करके तदल की
सेहि को बेहिर रखिा है।
लंबे समय िक सेहिमंद रहने के
तलए व्यायाम बहुि ज़्र्री है, लेतकन
शुर्आिी दौर मे् आपको कोई भी
व्यायाम तवशेषज्् की देखरेख मे् ही
करना चातहए।

शरीर बता देता है कि िब है

आपिो व्यायाम िी ज़र्रत

व ्यायाम वज़न और क़द
पर भी ननभ्भर है

जब वज़्न, उम्् और क़द के नहसाब से
काफ्ी ज़्यादा होता है तो यह एक तरह
का संकेत है नक अगर अभी भी व्यायाम
करना नही् शुर् नकया तो अन्य
समस्याएं भी हो सकती है्। वज़्न कम
करने के निए कैिोरी कम करने की
आवश्यकता होती है नजसके निए
व्यायाम सबसे ज़्र्री है। इसी तरह यनद
बहुत दुबिे-पतिे है् और वज़्न नही्
बढ् रहा है तो ये भी एक तरह से व्यायाम
की ज़्र्रत को दश्ाभता है। व्यायाम
मांसपेनशयो् को मज़्बूत करता है। ये
भूख को बढाता है, मेटाबॉनिज़्म ठीक
करता है। इससे पय्ाभप्त मात््ा मे् खा पाते
है् नजससे वज़्न बढ्ाने मे् सहायता
नमिती है। रक्त संचार को सही रखने,
मन््िष्क की कोनशकाओ् को सन््िय
रखने और तनाव, अवसाद एवं नसर दद्भ
जैसी समस्याओ् से ननजात पाने के निए
व्यायाम ज़्र्री है।
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सरिता को कुछ कपड़ो ं की ख़िीदािी किनी थी। कपड़े
ख़िीदने के बाद जब सरिता पेमेटं किने के रिए काउंटि पि
पहुंची औि रबरिंग किाई तो वहां उपसथंथत कमंमचािी ने
उससे उसका मोबाइि नंबि पूछा। थोड़ा घबिाते हुए उसने
अपना नंबि बताया। रिि उस कमंमचािी ने कहा रक मैडम
आपके मोबाइि पि एक ओटीपी आएगा, वो बता दीरजए।
सरिता ने पूछा रक ओटीपी कयंो ं आएगा औि शॉरपंग में
ओटीपी की कयंा ज़रिंत? मै ंआपको ओटीपी नही ंदूंगी। तब
उस वयंसकंत ने समझाया रक ‘मैडम आप पहिी बाि यहां
शॉरपंग कि िही है ं इसरिए आपका नंबि हमािी कंपनी में
िरजथटंडंम नही ंहै। रबि आपके मोबाइि मे ंआएगा रजसके
रिए मोबाइि नंबि की आवशयंकता होती है। रबि के रिए
एक रिंक आएगा रजसे सकंिक किके आप अपना रबि देख
सकती है।ं’ सब कुछ समझने के बाद सरिता ने ओटीपी
बताया। पिंतु वह अभी यही सोच िही थी रक कही ंउसके
साथ कोई थकंैम तो नही ंहो िहा?
- शोधकतांमओ ं की अंतििाषंंंंीय टीम (सायबि कंंाइम
रवशेषजंं) दंंािा रकए गए एक शोध के मुताब�िक ं भाित
सायबि अपिाध के मामिो ं मे ं 10वे ं थथंान पि है। इसमें
अरंंिम शुलकं भुगतान (एडवांस िीस पेमेटं) से जुड़ीं
धोखाधड़ीं को सबसे आम अपिाध बताया गया है।
- आिबीआई के अनुसाि काडंम औि इंटिनेट दंंािा रकए
भुगतान से जुड़ंे फंंॉड की संखयंा रवतंं वषंम 2024 मे ं29082
तक पहुंच गई है।
सामारजक रिशतंो ंऔि मरंंिषकं पि पड़ िहा है असि
सायबि अपिाध से जुड़े मामिे िोज़ सुनने मे ंआते है।ं बढ़ते
सायबि अपिाध का डि िोगो ं के मन औि वयंवहाि को
पंंभारवत कि िहा है।
अनजान नंबि से मैसेज या कॉि आने पि िोग घबिा जाते
है।ं डिकि िोन नही ंउठाते या बिंॉक कि देते है।ं उनहंे ंयह
सोचकि तनाव होने िगता है रक उनका नंबि थकंैमसंम को
कैसे रमिा, कही ंउनका िोन हैक तो नही ंहो गया। वो बाि-
बाि खाते की िकम जांचते है।ं
ऑनिाइन भुगतान किने से डिते है,ं इसरिए नकद भुगतान
किना ज़्यादा सुिरंंित मानते है।ं उनहंे ंिगता है रक ऑनिाइन
भुगतान रकया तो कोई ठग खाता ख़ांिी कि देगा।
असुििंंा औि कमज़ोिी की भावना बढ़ ंिही है। सायबि अपिाध
के डि से िोगो ंके आपसी वयंवहाि पंंभारवत हो िहे है।ं हि
जाने-अनजाने शख़्स को शक की नज़िो ंसे देख िहे है।ं
छि के डि से कुछ िोग यूपीआई औि इंटिनेट बैरंकंग का
इिंंेमाि छोड़ने का रवचाि किते है।ं
जानकािी औि समझदािी से बचा जा सकता है
दो बैकं खाते िखे।ं एक खाते मे ं कम िारश िखे ं रजसका
इिंंेमाि केवि ऑनिाइन पेमेटं के रिए किे।ं इस खाते से
यूपीआई इिंंेमाि किना है तो इसे दूसिे नंबि से रिंक किें
औि रसम को भी दूसिे मोबाइि मे ंइिंंेमाि किे।ं वही ंदूसिे

खाते को ऑनिाइन भुगतान के रिए इिंंेमाि ना किे।ं
पासवडंम औि रपन मज़बूत िखे।ं सायबि हमिे का सबसे
बड़ा कािण है कमज़ोि पासवडंम या रपन डािना। अरधकति
िोग ऐसे पासवडंम या रपन बनाते है ंजो उनहंे ंयाद िहे।ं पिंतु
इनको हैकसंम को तोड़ना औि भी आसान हो जाता है।
ऑनिाइन फंंॉड होने पि तुिंत यूपीआई आईडी या बैकं
खाता रजस नंबि से रिंक है, उस नंबि से िौिन 1930 पि
कॉि किे।ं इस पि आपके साथ हुए फंंॉड से संबंरधत सािी
जानकािी मांगी जाएगी।
कोई भी एप या िाइलसं अरवशंंसनीय संंोतो ंसे डाउनिोड
किने से बचे।ं ऐसा कोई भी िेरंडंग एप डाउनिोड ना किें
जहां .apk इंथटंॉिेशन िाइि मैसेजंि पि साझा की गई हो।
आजकि सोशि मीरडया पि आकषंमक सामान रदखाकि
ख़िीदने का रिंक भी पोथटं किते है,ं उन पि सकंिक किने
से बचे।ं इसी तिह फंंी टॉक टाइम या रडवाइस रमिने के
दावे वािे रिंक भी होते है।ं वेबसाइट ‘https’ से शुर ंहोनी
चारहए। अगि वेबसाइट ‘http’ से शुर ं होती है तो यह
सुिरंंित नही ं है। अगि कोई दुकानदाि आपको मैसेज पि
रिंक भेजता है तो उसे धयंान से पढ़े,ं उसके बाद उस पि
सकंिक किे।ं
रकसी दुकान पि कयंूआि कोड थकंैन किने के बाद उसके
खाताधािक का नाम आता है। अगि उस पि दुकान का नाम
आ िहा है तो आप उस पि भुगतान कि सकते है।ं अगि
रकसी वयंसकंत का नाम आता है तो एक बाि दुकानदाि से
जांच किा िे ंरक यह कोड सही है या नही।ं
आिटीओ, रबजिी या अनयं सिकािी काम हमेशा रदन में
होते है।ं अगि कोई एजेटं आपका काम किने के रिए शाम
को 6 बजे के बाद ओटीपी, मांगता है या भुगतान किने के
रिए कहता है, तो उसे मना कि दे।ं
आजकि सभी रबि मोबाइि पि ही आते है।ं अगि कोई
बड़ी कंपनी या बंंानडं ख़िीदािी के बाद ओटीपी औि िीडबैक
के रिए रिंक भेजती है तब भी आप उस मैसेज को अचछंी
तिह से पढ़े।ं मैसेज पि कंपनी का नाम होगा।

सायबर अपराध होन ेका सता रहा ह ैडर 
तो इन उपायों से रखें ख़ुद को सुरकंंित
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हम त्वचा को स्वस्थ और कोमल बनाए रखने के ललए
उबटन लगाते है्, तरह-तरह के उत्पादो् का इस््ेमाल करते
है्। परंतु यह ऊपरी देखभाल है। त्वचा को स्वस्थ रखने के
ललए आंतलरक र्प से भी देखभाल की ज़र्रत होती है।
आप हर लदन क्या खाते है् उसका असर आपकी त्वचा पर
भी पड़ता है लिसका प््भाव हर व्यक्कत मे् अलग-अलग
होता है। लकसी की त्वचा पर दाग्-धब्बे हो सकते है्, र्खी
या बेिान हो सकती है या लिर झुल्रियां नज़र आ सकती है्।
अगर आपके आहार मे् महत्वपूर्ि खाद्् पदाथ््ो्, लवटालमन्स,
खलनिो् और पोषक तत्वो् की कमी होगी तो वह त्वचा पर
भी नज़र आएगी। लसर्फ़ आहार मे् पोषक तत्वो् मे् कमी ही
नही्, बक्कक कुछ खाद्् पदाथ््ो् का अलधक सेवन भी त्वचा
को नुक्सान पहुंचाता है। इसीललए, त्वचा को स्वस्थ रखने
ललए इस बात का ख़याल रखना बहुत ज़र्री है लक आप
क्या और लकतना खा रहे है्।
खाना िो अच्छा है।
पानी- िब रक्त मे् शक्फ़रा का स््र बढ् िाता है, तो यह
ख़ुद को कोलेिन के प््ोटीन से िोड़् लेती है और ऐसे
यौलगक उत्पन्न करती है लिससे त्वचा ढीली और झुल्रियो्
वाली हो िाती है। लेलकन िब हम भरपूर मात््ा मे् पानी पीते
है् तो रक्त मे् शक्फ़रा का स््र कम होता है और झुल्रियां कम
होती है्। इसललए प््लतलदन 2 से 3 लीटर पानी ज़्र्र
पीना चालहए।
ऑलिव ऑयि और सूखे मेवे- िैतून के तेल मे् वसा का
लगभग 75 रीसदी मोनोअनसैचुरेटेड िैटी एलसड होता है,
िो त्वचा को बेहतर रखने मे् मदद करता है। इसकी 1-2
चम्मच मात््ा आप प््लतलदन ले सकते है्। इसके अलावा सूखे
मेवे का सेवन भी त्वचा के ललए बहुत रायदेमंद है।
लतल का तेल- इसमे् लवटालमन-ई और एंटीऑक्सीडे्ट पाए
िाते है्, िो त्वचा को पोषर देते है् और झुल्रियो् को कम करने
मे् मदद करते है्। साथ ही ये मांसपेलशयो् और आंतो् के
स्वास्थ्य के ललए भी बेहतर होता है। आप इसका सेवन
सलाद मे् कर सकते है्। इसे रोज़ 10 से 30 ग््ाम तक ले
सकते है्।
लवटालमन-सी- त्वचा के ललए कारी रायदेमंद है। इसमे्
ऐसे एंटीऑक्सीडे्ट्स पाए िाते है् िो त्वचा को स्वस्थ और
िवां रखने मे् मदद करते है्। टमाटर, कीवी, संतरा, आंवला,
अंगूर, लशमला लमच्ि आलद आहार मे् शालमल करे्।
आप हर रोज़् लवटालमन-सी से युक्त 2-3 िलो् का सेवन कर
सकते है्।
ग््ीन-टी- ग््ीन टी मे् एंटीऑक्सीडे्ट्स पाए िाते है् िो त्वचा
के ललए रायदेमंद होते है्। िो लोग 12 सप्ताह तक प््लतलदन
पॉलीिेनोक्स युक्त ग््ीन-टी का सेवन करते है्, उनकी त्वचा
अलधक लचीली और लचकनी होती है। उन्हे् सूरि की रोशनी
से भी कम नुक्सान होता है। आप प््लतलदन 1-2 कप ग््ीन टी
ले सकते है्। पर ध्यान रहे लक इसका इससे अलधक सेवन
नही् करना है।

डाक्फ़ चॉकलेट- इसमे् एंटीएलिंग गुर होते है् लिससे त्वचा मे्
कसाव आता है। चॉकलेट त्वचा को हाइड््ेटेड भी रखती है।
आप रोज़ाना डाक्फ़ चॉकलेट का एक छोटा-सा टुकड़ा खा
सकते है्।

इन्हे् सीलमत करे्
वसायुक्त प््ोटीन- बड़्ी मात््ा मे् वसायुक्त प््ोटीन िैसे रेड
मीट, लपज़्ज़ा, पनीर आलद त्वचा को सुस््, िूला हुआ बना
सकते है् और इनसे आंखो् के नीचे काले घेरे भी हो सकते
है्। आपको प््लतलदन 13 ग््ाम से अलधक वसा का सेवन नही्
करना चालहए।
कैफीन- कैिीनयुक्त पेय पदाथ्ि शरीर को लडहाइड््ेट कर
सकते है् लिससे त्वचा ढीली पड़् सकती है। इसके अलावा,
कैिीन तनाव हॉम््ोन के उत्पादन को भी बढ्ाता है िो अक्सर
मुंहासे लनकलने का कारर बनता है।
प््ोसेस्ड फ़ूड्स- लचप्स और सूखे स्नैक्स आलद मे् अत्यलधक
नमक होता है िो त्वचा मे् अलधक पानी िमा करता है। इसके
कारर त्वचा मे् सूिन हो सकती है। प््ोसेस्ड भोिन समय से
पहले बूढ्ा होने का कारर बन सकते है्। इसललए
प््ोसेस्ड िूड्स के स्थान पर लसरफ़्् तािे़ खाद््ो् को ही
प््ाथलमकता देनी चालहए।
बेक फ़ूड्स, कै्डी और सोडा- अलधकांश कै्डीज़्, केक
और कुकीज़् मे् पाई िाने वाली प््ोसेस्ड शक््र शक्फ़रा के
स््र और सूिन को बढ्ाती है लिससे त्वचा के आवश्यक
िाइबर इलाक्सटन और कोलेिन को नुक्सान पहुंचता है।
हाई ग्लाइसेलमक इंडेक्स- लरिाइंड अनाि, मीठे अनाि,
मैदा, सरेद ब््ेड आलद उच्् ग्लाइसेलमक इंडेक्स खाद््ो्
(िीआई) मे् शालमल है्। इनके सेवन से शरीर अलधक
इंसुललन का उत्पादन करता है। यह त्वचा मे् एंड््ोज़्न हॉम््ोन
और सीबम के उत्पादन को उत््ेलित करता है, लिससे मुंहासे
हो सकते है्।

खान-पान का पड़ता है त्वचा पर ख़राब असर

जाननए कब और क्या खाना होगा लाभदायक



2814 जुलाई 2024

क्या आपको पता है कक ओकिशा मे् पुरी के प््किद्् देवता यानी
जगन्नाथ अपनी देह का त्याग करके चले गए थे और किर
उनका अपनी बहन िुभद््ा, ज्येष्् भाई बलभद्् तथा अपने
िुदश्शन चक्् िकहत पुनज्शन्म भी हुआ था? इि प््क््कया को
‘नव-कलेवर’ कहते है् और यह तीन महीनो् िे अकिक िमय
लेती है। ऐकतहाकिक दस््ावेजो् के अनुिार यह प््क््कया कम िे
कम 400 वर््ो् िे हर 14 िे 19 वर्श मे् एक बार होती आ रही
है। यह तब होती है, जब पंचांग के अनुिार आराढ़ महीने मे्
अकिक माि होता है। इि प््क््कया की शुर्आत मे् नीम के पेड़
चुने जाते है्। ओकिशा मे् इन पेड़्ो् को दार्-ब््ह्म कहते है्।
लेककन केवल ऐिे पेड़् चुने जाते है्, कजनके कुछ कवशेर पहलू
है्: उन पर पक््ियो् के घो्िले नही् होते है्, उन पर वल्मीक
(चीकिंयो् की बॉम्बी) होती है्, उनमे् िांप बिते है् और उन पर
कवष्णु के कचह्न होते है्। ऐिे पेड़ो् को कािकर पुरी लाया जाता
है। वहां कुछ कनि्ाशकरत अनुष््ानो् के पश््ात उन्हे् एक गोपनीय
स्थान पर ले जाकर उन पर नक््ाशी की जाती है। कुछ
िप्ताहो् की नक््ाशी के पश््ात मूक्तशयां तैयार होती है्। किर
तीव्् गरमी मे् इन नई मूक्तशयो् को पुरानी मूक्तशयो् के पाि रखा
जाता है। और किर वह महत्वपूण्श रात आती है, जब िंपूण्श पुरी
शहर की कबजली बंद कर दी जाती है। शहर मे् अंिेरा हो जाता
है। कुछ कवकशष्् पुजारी अपनी आंखो् पर पट््ी बांिकर मंकदर
मे् प््वेश करते है्। कपड़े मे् कलपिे हुए हाथो् िे वे ‘ब््ह्म-
पदाथ्श’ को जगन्नाथ की पुरानी मूक्तश िे नई मूक्तश तक पहुंचाते
है्। ब््ह्म-पदाथ्श क्या है, यह आज तक कोई नही् जान पाया

है। स्वभावतः, िकदयो् िे इिके बारे मे्
कई अनुमान लगाए गए है्। कुछ लोग
लोग मानते है् कक वह स्वयं कृष्ण के
अवशेर है् तो कुछ और लोग मानते है्
कक वह बुद्् के अवशेर है्। ब््ह्म-पदाथ्श
के पकवत्् मकण, शाकलग््ाम और यहां तक
कक तांक््तक यंत्् होने के भी अनुमान
लगाए गए है्। इि हस््ांतरण मे् पुराने
शरीर को िे्ककर नए शरीर को
अपनाया जाता है। पुरानी मूक्तशयां मुख्य
मंकदर िे लगे कोइली-वैकुंठ नामक
कवकशष्् पकवत्् बाड़े मे् दफ़नाई जाती है्।
वर्ाश-ऋतु के ठीक पहले होने वाली
भव्य रथ यात््ा मे् लोगो् को जगन्नाथ का
नया शरीर पहली बार देखने को कमलता
है। आश््य्श की बात यह है कक इि
मंकदर मे् अतीत मे् कई पंथो् का िमन्वय
हुआ। पकवत्् लकड़ी के कुंदे का उल्लेख
िंभवतः ऋग्वेद मे् है। िवर जनजाकत
के लोकिाकहत्य मे् इि लकड़ी के िबिे

पहले उल्लेख है्। इि पर बौद्् प््भाव के भी कई िंकेत पाए
गए है्। लेककन वत्शमान काल मे् यह मुख्यतः वैष्णव मंकदर है।
कृष्ण की बहन और उनका भाई कहंदू िम्श के क््मशः शाक्त
और शैव िंप््दायो् के मूत्श र्प है्। अनुष््ान करने वाले पुजारी
भी कई जाकतयो् के है्। उदाहरणाथ्श, देवता की िेवा करने वाले
दैत्य-पकत ब््ाह्मण नही् है्। और देवताओ् की मूक्तशयां और रथ
बनाने वाले कशल्पकार महा-राना िमाज के है्। इि िबके
बावजूद, मंकदर मे् केवल कहंदुओ् को प््वेश करने की अनुमकत
है। िालबेग जैिे ककव िंत, कजनके कपता मुिलमान थे, को
मंकदर के प््वेशद््ार पर खड़े रहकर ही जगन्नाथ की स््ुकत मे्
गीत गाने पड़े थे। इि पर स्वयं जगन्नाथ िालबेग िे प््भाकवत
होकर पकतत पावन का र्प िारण कर उनिे कमलने बाहर
आए। एक और उल्लेखनीय बात यह है कक िकदयो् िे मंकदर
पर अनेक हमले हुए। इिके बावजूद वह आज भी अक््सत्व मे्
है। पांचवी् या दिवी् िदी मे् रक्तबाहु नामक यवन राजा ने
मंकदर और मूक्तशयो् को दूकरत ककया था। िोलहवी् िदी मे्
इस्लाम अपनाने के कुछ ही िमय बाद काला-पहाड़ नामक
िरदार ने भी यही ककया था। लेककन मंकदर और रथ यात््ा जैिे
उििे जुड़े अनुष््ान आज भी पनप रहे है्। इतना ही नही्, वे
कवश्् कवख्यात भी बन गए है्। और क्यो् नही्? मंकदर आते-
जाते रहे्गे, शरीर नष्् होते रहे्गे, जाकतवाद चलता रहेगा, िम्श
आते-जाते रहे्गे, राजा लड़ते रहे्गे, लेककन देवत्व हमेशा
जीकवत रहेगा और रहस्यमय ब््ह्म-पदाथ्श की तरह एक िे दूिरे
र्प मे् प््वेश करता रहेगा।

पुरी में पंंतंयेक 14 से 19 वरंष में एक बार ‘नव-कलेवर’ की पंंकंंिया दोहराई जाती है।

नव-कलेवर’ प््क््िया मे्
होता है भगवान का पुनर्जन्म!
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मानसून आ चुका है और कुछ स्थान ऐसे होते है्, जिनका सौ्दर्य
मानसून मे् चरम पर होता है। ऐसे मे् अगर देश का सबसे चौड़ा
िलप््पात देखने को जमल िाए और धाज्मयक पुरातात्विक स्थानो् का
भ््मण भी हो िाए, तो कहने ही क्रा! तो इसजलए आि हम बात
करे्गे बस््र की, िहां आप रे सब आसानी
से देख सकते है्। छत््ीसगढ़ के दज््िणी जहस्से
मे् त्सथत है बस््र और इसका मुख्रालर है
िगदलपुर। बस््र जकसी समर नक्सली
गजतजिजधरो् का के्द्् रहा है, लेजकन आि
रहां सामान्र िनिीिन है और खूब टूजरस्ट
बस््र घूमने िाते है्। मानसून मे् बस््र की
खूबसूरती चरम पर होती है। िगदलपुर से
40 जकमी दूर जचत््कोट िलप््पात है। रह
िलप््पात इंद््ािती नदी पर है और मानसून
मे् इसकी चौड़ाई 500 मीटर तक हो िाती
है। रह भारत का सबसे चौड़ा िलप््पात भी
है और इसकी चौड़ाई के कारण इसे भारत का
जनराग््ा भी कहा िाता है। इसकी ऊंचाई
लगभग 100 फीट है और िब पानी इतनी
ऊंचाई से नीचे जगरता है तो इसकी गि्यना कई
जकलोमीटर दूर से सुनी िा सकती है। गज्मयरो्
मे् िब पानी कम होता है तो िलप््पात के
नीचे बोजटंग भी की िा सकती है। जचत््कोट
के आसपास और भी कई िलप््पात है्, िो
हालांजक जचत््कोट जितने बड़े तो नही् है्,

लेजकन मानसून मे् इनमे् पानी खूब आता है और रे
100 से 150 फीट की ऊंचाई से जगरने के कारण
अव्रजधक मनमोहक हो िाते है्। इनमे् जचत््कोट से
करीब 10 जकमी दूर मे्द््ी घूमर िाटरफाल प््मुख है।
रह जचत््कोट से बारसूर िाने िाली सड़क पर
त्सथत है और आप सड़क पर खड़े होकर इसे
आसानी से देख सकते है्। मे्द््ीघूमर से 5 जकमी दूर
एक और शानदार िाटरफाल त्सथत है, जिसका
नाम तामड़ा घूमर है। इसके जलए आपको मेन रोड
से 3 जकमी अलग कच््ी सड़क पर िाना पड़ेगा।
संभि है जक बरसात मे् इस कच््ी सड़क पर गाड़ी
न चल पाए, तो आपको पैदल भी चलना पड़
सकता है। मे्द््ीघूमर और तामड़ा घूमर दोनो्
िलप््पात बरसाती नजदरो् पर बने है्, इसजलए
मानसून मे् इनकी खूबसूरती देखते ही बनती है।
तीरथगढ़ िलप््पात िगदलपुर से 35 जकमी दज््िण
मे् एक और शानदार िलप््पात है, जिसका नाम है
तीरथगढ़। रह कई िलप््पातो् का समूह है और
सभी िलप््पात एक से बढ़कर एक है्। रह
िलप््पात अव्रजधक फोटोिेजनक है और देश के
सबसे खूबसूरत िलप््पातो् मे् से एक है। रह कांगेर
घाटी नेशनल पाक्क के अंदर त्सथत है। मानसून मे्

नेशनल पाक्क बंद रहता है, लेजकन साल मे् बाकी समर खुला रहता
है। तीरथगढ़ के पास ही जिश््प््जसद्् कुटुमसर की गुफाएं भी त्सथत
है्। लेजकन मानसून मे् गुफाएं बंद रहती है्। अगर आप कुटुमसर
गुफाएं भी देखना चाहते है्, तो आपको रहां सज्दयरो् मे् आना चाजहए।  

बस््र मे् आप देख सकते है्

भारत का 'नियाग््ा' जलप््पात 



जंगल के ककनारे ऊंचे पेड़ पर कौआ अपना घोंसला बना रहा
था। बनाते बनाते कौए को यह लगा कक अभी कुछ कमी है।
उसने घोंसले के बीच में कुछ सूखी घास रख दी और खाली
संथानो को भी भर कदया। किर घोंसले को देखते हुए बोला ‘अब
अंडे देने के कलए घोंसला तैयार है’। 
तभी उसने देखा कक नीचे की एक डाल पर एक मुगंााबी एक
अनंय पंंकार का घोंसला बना रही है। उसने डाल पर कुछ...
तभी उसने देखा कक नीचे की एक डाल पर एक मुगंााबी एक
अनंय पंंकार का घोंसला बना रही है। उसने डाल पर कुछ छोटी
टहकनयां कबछाई थीं और उन पर गीली कमटंंी का लेप ककया था
मुगंााबी ने बड़ी मेहनत से अपने घोंसले को सुनंदर बनाया था।
बना हुआ घोंसला एक सुनंदर गोल कटोरे की भांकत लग रहा था
कचकड़या को भरोसा था कक इसमें सुकिधा पूिंाक अंडे
कदये जा सकते हैं। उसे यह भी किशंंास था कक अंडों
से जब बचंंे कनकलेंगे तो उनंहे अपना सुनंदर घर देख
कर बहुत खुशी होगी।
मुगंााबी ने कौए से कहा, ‘घोंसला करीब करीब बन
चुका है लेककन अभी एक कोने में कलपाई और करने
की आिशंयकता है’। 
कौए ने इसे अनािशंयक समझा। िह बोला, ‘मैं
घोंसला बनाने पर इतना समय नहीं लगाता अंडे देने
के कलए एक ऐसी जगह चाकहए जहां कबलंली न पहुंच
सके। और बचंंों ने कोई हमेशा इस घोंसले में रहना
नहीं है। कुछ कदन बाद िे उड़ जाएंगे। मेरे कहसाब
से कुछ सूखी टहकनयां और बीच में सूखी घास

घोंसले के कलये कािी है। जंयादा समय लगाना अनािशंयक है’।
पर मेरी सोच अलग है मुगंााबी ने कहा, ‘मेरी कोकशश यह है कक
मेरा घोंसला सुनंदर भी हो और आरामदायक भी चाहे इसे बनाने
में ककतना भी समय लगे या पकरशंंम करना पड़े’।
बुकंंिमान उलंलू दोनों की बातें सुन रहा था उससे नहीं रहा गया
और कहने लगा, ‘इससे कोई िकंक नहीं पड़ता कक निजात बचंंे
ककतने समय तक घोंसले में रहेंगे। घोंसला सभी पंंकार से पूरा
होना चाकहए। जो भी काम हम करें, हमें पूरे पंंयास से उसे सुनंदर
बनाने का पंंयतंन करना चाकहए। अपनी सुनंदर रचना देखकर
आपको सदैि एक अदंंंत खुशी महसूस होगी’।
यह कहकर उलंलू उड़ गया और कौआ और मुगंााबी उसके
कथन पर किचार में लग गये।
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केवल मौज-मस््ी नही्
ट््ैवललंग करने से लमलते है्

कई शानदार फायदे
घूमना फिरना आवारा नहीं बलंकि

परंसनेफिटी िो बनाता है संटंंॉनंग
नई-नई जगहों पर घूमना-फफरना और टंंैवल करना न

फिफंफ मौज मसंंी करने का िाधन होता है। बलंकक एक फरिरंच
के अनुिार टंंैवफलंग िे आपकी बोफरंग लाइफ में एकंिाइटमेंट
भरने के िाथ-िाथ वंयलंकत की ओवरऑल पिंचनाफलटी को
बेहतर बनने का शानदार मौका फमलता है। नई जगहों को
एकंिपंलोर करने िे आपकी िमझ बढंती है, आप नए ककंरर
और िंसंकृफत को
जानते हैं और
आ प की
क मं यु फन के श न
लंसककंि बेहतर
होती हैं।
टंंैवफलंग के
दौरान अपने
कंफटंच जोन िे
दूर आप खुद को पहले िे बेहतर जान पाते हैं। यहां तक के
हेकंथ एकंिपरंिंच भी बेहतर फफफजकल और मेंटल हेकंथ के
फलए टंंेवल करने की िलाह देते हैं। ऐिे में आज हम आपके
फलए टंंैवफलंग के कुछ बेहद शानदार फायदे लेकर आए हैं।
फजनंहें जान आप भी टंंैवफलंग की अहफमयत को जान िकेंगे।

बढ्ता है आत्मलवश््ास
फकिी भी नई जगह पर टंंैवल करने िे आप नई-नई

रुनौफतयों का िामना करना फिखते हैं। फजििे आपको अपनी
कंंमताओं और कफमयों को जानने का बेहतर मौका फमलता है।
अपने कंफटंच जोन िे बाहर फनकलने के बाद आप खुद को
बेहतर जान पाते हैं। और अकेले रीजों को मैनेज करना
फिखते हैं, जो आपके आतंमफवशंंाि को बढंाकर आपकी
ओवरऑल पिंचनेफलटी को बेहतर करता है।

नए कल्चर की पहचान
भारत अलग-अलग खूबिूरत िंसंकृफतयों का देश है,

फजिे हर फकिी को नजदीक िे पहरानने और िमझने का
मौका जरंर फमलना राफहए। ऐिे में दुफनया की नई-नई जगहों
पर टंंेवल करने िे आप नई िंसंकृफतयों और रीफत फरवाजों को
बेहतर ढंग िे जान पाते हैं। फजििे आपकी नॉलेज बढंने के
िाथ-िाथ आपकी पिंचनेफलटी डेवलप होती है।

नए और बेहतर एक्सपीलरयंस
एक बेहतर और संटंंॉनंग पिंचनेफलटी के फलए

कुछ नया िीखने की राहत को बरकरार रखना
जरंरी होता है। ऐिे में नई जगहों पर टंंैवफलंग
िे आपको काफी कुछ नया िीखने का मौका
फमलता है। जो फजंदगीभर के फलए अचंछी यादों
और नई िमझ के रंप में आपके िाथ रह

जाता है। इिफलए आपको नई जगहों पर जाकर एकंिपंलोर
जरंर करना राफहए।

ओवरऑल हेल्थ के ललए शानदार
जी हां, टंंैवफलंग आपकी पिंचनेफलटी के िाथ-िाथ

ओवरऑल मेंटल और फफफजकल हेकंथ को बूसंट करने के
फलए बेहतरीन है। कंयोंफक टंंैवफलंग के दौरान आप घूमते फफरते
हैं, जो आपकी फफफजकल हेकंथ के फलए अचंछा है। और
घूमना-फफरना अपने फलए अचंछा िमय फनकालना आपको
िंतुफंंि देता है। फजििे आप मेंटली भी फफट महिूि करते हैं।
ऐिे में अपनी फफफजकल और मेंटल हेकंथ को बूसंट करने के
फलए टंंैवफलंग करते रहना राफहए।

स्ट््ेस मैनेजमे्ट के ललए बेहतरीन
जब कभी आप अपनी रोजमरंाच की फजंदगी में फकिी बात

को लेकर परेशान या बहुत जंयादा संटंंेसंड हो जाते हैं। तब
आपको घूमने जाने या टंंैवल करने की िलाह जरंर फमलती
है। कंयोंफक रोज की भागदौडं िे दूर फकिी अचंछी जगह पर
िमय फबताने िे आप फरलैकंि महिूि करते हैं। जो लॉनंग टमंच
में आपकी बेहतर ढंग िे िोरने और िमझने की कंंमता को
बढंाता है। इिफलए जब कुछ िमझ न आए तब आपको कुछ
िमय टंंेवल को देना राफहए।
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पार््ी के लिए परफेक्र है् तमन्ना के वेस्रन्न
आउरलफर, गर्ल्न ऐले करे् कैरी

टीवी सेलेब्स हो् या बॉलीवुड एक्ट््ेसेस, इन सभी के

फैशन जेन जी गर्स्स काफी फॉलो करती है्. बॉलीवुड

मे् एक्ट््ेस तमन्ना भाटटया का फैशन से्स सभी को

पसंद आता है. आइए आपको उनके ग्लैमरस लुक्स

टदखाते है्, टजनसे आप भी इंस्पायर हो सकती है्.
एक्ट््ेस तमन्ना भाटिया अपने स्िाइल और फैशन से्स के

टलए जाती है्. एक्ट््ेस का आउिटफि से्स लाजवाब है. वह जो
भी पहन लेती है्, फै्स को बेहद पसंद आता है. सोशल मीटिया
पर एक्किव रहने वाली तमन्ना भाटिया वेस्िन्न आउिटफि मे्
बेहद ग्लैमरस लगती है्. बहरहाल, आप भी तमन्ना भाटिया के
इस लुक से इंस्पायर हो सकती है्.

तमन्ना ने टसल्वर सेक्कवन क््ॉप िॉप के साथ ब्लैक
थाई हाई क्सलि स्कि्न िाई अराउंि हील्स पेयर टकया है.
इसके साथ ही, मैसी हेयर बन और िायमंि ड््ॉप िाउन
इयटरंग्स से लुक टनखर रहा है. आप इस आउिटफि को
कॉकिेल पाि््ी के टलए कैरी कर सकती है्.

ग््े कलर के काग््ो पै्ट्स के साथ तमन्ना ने व्हाइि

कॉरसेि िॉप स्िाइल टकया है. उनके िॉप मे् प्लंटजंग
नेकलाइन की टििेटलंग दी गई है.  टमटनमल मेकअप के
साथ एक्ट््ेस ने टिक बॉन्स को हाइलाइि टकया है.

ग््े कलर के काग््ो पै्ट्स के साथ तमन्ना ने व्हाइि
कॉरसेि िॉप स्िाइल टकया है. उनके िॉप मे् प्लंटजंग
नेकलाइन की टििेटलंग दी गई है. टमटनमल मेकअप के
साथ एक्ट््ेस ने टिक बॉन्स को हाइलाइि टकया है.

ब्लश टपंक कलर के स्ट््ैपी ड््ेस मे् तमन्ना भाटिया
काफी ग्लैमरस लग रही है. प्लंटजंग नेकलाइन के साथ
उनके ड््ेस मे् थाई क्सलि की टििेटलंग है. पल्न स्ििेि
इयटरंग्स के साथ उन्हो्ने बालो् को ओपन रखा है. टपंक िोन
मेकअप के साथ उन्हो्ने ग्लॉसी टलप शेि िुना है जो देखने
मे् अच्छा लग रहा है.

ग््ीन कलर की वन शोल्िर आउिटफि मे् तमन्ना
काफी खूबसूरत लग रही है्. इसमे् थाई क्सलि के साथ
वेस्िलाइन पर कि-आउि की टििेटलंग भी है. न्यूि
मेकअप के साथ उन्हो्ने कानो् मे् गोल्ि प्लेिेि इयटरंग्स
पहना है.उनका ये लुक काफी क्लासी लग रहा है.


