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इंजीकनयकरंग के स्टूडेन्ट – Sir,
हमने कॉलेज मे् एक ऐसी िीज बनाई ह…ै

कजसकी सहायता से आप दीवार के आर-पार देख
सकते ह्ै…

सर (खुश होते हुए) – वाह ! क्या बात ह…ैक्या िीज है वह ?
स्टुडेन्ट – छेद…😂😂😂😂😂

सर – दे थप्पड़… दे थप्पड़…

कभखारी – ऐ भाई एक र्पया
देदे, कतन कदन से भूखा हूँ।
राहगीर – कतन कदन से भूखा है
तो एक र्पए का क्या
करेगा..?
कभखारी – वजन तोलूंगा
ककतना घटा है..!!

एक औरत ने पंपडत जी से घर की रुशहारी का उपाय पूंछा…

पंपडत जी .. बेटी पहरी रोटी गाय को परराया करो और

आपररी रोटी कुत््े को …

औरत.. पंपडत जी िै् ऐसा ही करती हूँ …

पहरी रोटी रुद राती हूँ …और …

आपररी रोटी अपने पपत को परराती हूँ

पंपडत बेहोश!!😂😜😅😂😂😜

संजू अपनी गर्लफ््््ड के पपता से

पिरने गया…

रड्की का पपता:- िै् नही् चाहता पक िेरी बेटी

अपनी पूरी पजंदगी एक िूर्ल इंसान

के साथ गुज्ारे….

संजू :- बस अंकर,

इसीपरए तो िै् उसे यहां से रे जाने

आया हूँ

दे जूते….दे चप्पर….😂😁😂😁

पत्नी बीमार पकत को
डाक्टर के पास ले
गयी..

डाक्टर ने कहा “
इनको अच्छा खाना

दो,हमेशा खुश रखो,
घर की कोई भी
प््ाब्लम इनसे
कडसकस ना
करो,फाल्तू की

फरमाइशे् करके इनकी किंताये मत बढ्ाओ तो ये छ
महीने मे् ठीक हो जाये्गे..

रास््े मे् पकत ने पत्नी से पूछा “ क्या कहा डाक्टर ने ?”
पत्नी बोली “ डाक्टर ने जवाब दे कदया है”

काफी कदनो् बाद सांता पाक्क मे् घूमने गया,
घर लौटकर उसने अपनी पत्नी को बताया – जानती हो

लोग मुझे भगवान मानने लगे है्,
पत्नी – ये तुमने कैसे जाना।

संता – जब मै् पाक्क मे् गया था लो वहां पर औरते् मुझे देख
कर बोली, “हे भगवान!, तू कफर आ गया।”

एक नीग््ो बस मे् अपने बच््े के
साथ जा रहा था….
कंडक्टर ने उसका बच््ा देखकर
कहा-
“इतना काला बच््ा मै्ने आज तक
नही् देखा”……

नीग््ो को गुस्सा आया,
लेककन वो कुछ नही् बोला और
सीट पर आकर मुह फुलाकर बैठ
गया।
संता ने उससे पूछा: “क्या हुआ भाई
साहब”?
नीग््ो ने संता से कहा: अरे यार,
उस कंडक्टर ने बेइज््ती कर दी। . . . .
संता : अरे मार साले को जाकर . . .
ला ये किम्पांजी का बच््ा मुझे
पकड़ा दे…
साला काटेगा तो नही…्…..



पार्टनरशिप मे् शिज्नेस
कर रहे है् तो इन िातो्

का रखे् ध्यान
पार्टनरशिप मे् शिज्नेस करने से कई िार िहुत सी परेिाशनयो्

का भी सामना करना पड् सकता है। इसशिए इन सभी िातो् को
है्डि करते हुए शिज्नेस को ऊँचाई पर पहुँचाने के शिए समझदारी
से काम िेना ज्र्री है शिससे शिज्नेस और शरश्ते दोनो् ही अच्छे
िने रहे्। आिकि िहुत से िोग नौकरी की िगह ख्ुद का कुछ
शिज्नेस या स्रार्टअप कर रहे है् और यह पार्टनरशिप मे् िुर् करना
आम िात है। इससे आपके प््ॉशिर मे् भिे ही साझेदारी होती है
िेशकन िहुत सी श्जम्मेदाशरयो् भी आपस मे् िँर िाती है्। हािाँशक,
पार्टनरशिप मे् शिज्नेस करने से कई िार िहुत सी परेिाशनयो् का
भी सामना करना पड् सकता है। इसशिए इन सभी िातो् को है्डि
करते हुए शिज्नेस को ऊँचाई पर पहुँचाने के शिए समझदारी से
काम िेना ज्र्री है शिससे शिज्नेस और शरश्ते दोनो् ही अच्छे िने
रहे्। चशिए आि हम आपको िताते है् शक पार्टनरशिप मे् शिज्नेस
कर रहे है् तो आपको शकन िातो् का ध्यान रखना चाशहये-

कम्पेशरशिशिरी देख िे्

िि भी शकसी दोस्् या शकसी और के साथ पार्टनरशिप मे्
शिज्नेस करे् तो पहिे यह देख िे् शक दोनो् की एक-दूसरे को
िेकर समझ कैसी है। दोनो् की आपस मे् कंपीरेशिशिरी ठीक होने
पर ही शिज्नेस मे् सििता शमि सकती है। अगर सोच, शिचार
अिग हो् तो कभी भी साथ मे् शिज्नेस नही् करे्।

गोि तय करे्
पार्टनरशिप मे् शिज्नेस कर रहे है् तो दोनो् के गोल्स पहिे ही

तय कर िे्। गोि के शहसाि से समय सीमा और इन गोल्स को
शकस तरह प््ाप्त करना है, इसकी र्परेखा तय कर िे् शिससे आगे
शकसी तरह की परेिानी का सामना नही् करना पड्े। साथ ही िॉर्ट
रम्ट और िाँग रम्ट गोि भी शनर्ाटशरत कर िे्।

प््ैक्टरकि िने्
कई िार हम इमोिनि होकर अपने साथी के साथ शिज्नेस

की िुर्आत कर िेते है्। िेशकन, शसर््् इमोिन से शिज्नेस नही्
चि सकता। शिज्नेस मे् ग््ोथ चाशहये तो अपनी और सामने िािे
और अपनी दोनो् की स्सकि को समझना ज्र्री है।

शहसाि रखे्
िि भी पार्टनरशिप मे् शिज्नेस करे् तो छोरी-छोरी चीज्ो् का

भी पूरा शहसाि रखना ज्र्री है तभी आपके िीच पारदश्िटता रहेगी
और दोनो् का एक-दूसरे पर शिश््ास िना रहेगा।

शििाद से दूर रहे्
शकसी भी शरश्ते मे् कभी ना कभी शकसी िात या पसंद को िेकर

शििाद होना आम िात है। साथ मे् शिज्नेस करने पर भी छोरी-
छोरी िातो् पर शििाद हो िाता है। िेशकन, ऐसे मे् आपको
समझदारी से इन शििादो् को सुिझाना ज्र्री है शिससे इसकी
ििह से आपके शरश्तो् मे् शकसी तरह की खरास पैदा ना हो। आगे
िढ्कर शरश्तो् को सुरारना आपकी मैच्युशररी को प््दश्िटत करता है।

िरािर से इन्िेस्र करे्
िि भी पार्टनरशिप मे् शिज्नेस करने का सोचे् तो हमेिा दोनो्

िोग िरािर से शनिेि करे्। शिर चाहे् िात पैसे की हो, समय की
या मेहनत की। शकसी भी एक व्यस्तत को यह नही् िगना चाशहए
शक मै्ने सामने िािे से ज्यादा इन्िेस्र शकया है और इसशिए मुझे
ज्यादा प््ॉशिर शमिना चाशहये। तो, आप भी अगर पार्टनरशिप मे्
शिज्नेस करने का मन िना रहे है् तो इन िातो् का ज्र्र ध्यान
रखे् शिससे शिज्नेस और दोस््ी दोनो् ही अच्छे से चिती रहे।
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बॉलीवुड एकट््ेस सारा अली
खान अपने चुलबुले अंदाज के ललए
फै्स की चहेती है् वही् लोगो् को
उनका फैशन भी खूब पसंद आता है।
इन लदनो् सारा अली खान अंबानी
फंक्शंस अटै्ड कर रही है्। दोनो् ही
लुक्स मे् वह देसी दीवा बनी और
फै्स का प्यार भी लमला इससे पहले
हुए प््ी-वैलडंग सेललब््ेशन मे् भी सारा
अली खान का लुक सुल्खियो् मे् रहा
था चललए आपको सारा की बेस्ट आउटलफट्स लदखाते है्।

जाम नगर मे् हुए प््ी-इवे्ट्स मे् सारा ने मोलतयो् से सजा
व्हाइट लफश-कट लहंगा पहना था। इस लहंगे पर मोलतयो् का
लडटेललंग मे् वक्क था। ब्लाउज हाल्टर नेक था और उस पर भी
मोती ही मोती जड्े थे। इसके साथ सारा ने लसंपल से स्टड
ईयरलरंग्स पहने थे। सारा की लुक को फै्स ने लसंपल एंड स्टलनंग
कहा था।

जामनगर के लास्ट इवे्ट मे् सारा ने चुड्ीदार के साथ कललयो्
वाला शॉट्ि लै्थ अनारकली सूट पहना था। मनीष मल्होत््ा का
लडजाइन लकया ये सूट रॉयल समय की याद लदलवा रहा था।
सूटपर जरदोजी गोल्ड बॉड्िर था और सूट की स्लीव्स कफ स्टाइल
मे् थी। इसके साथ सारा ने ग््ीन कलर की चांद बाली स्टाइल
ईयरलरंग्स और मांग-टीका लगाया था।

सारा पर लसफ्क ट््डीशनल ही नही् बल्लक वेस्टन्ि आउटलफट

भी बहुत सुदंर लगते है्। उनकी एलनमल ल््पंट वाली ये ड््ेस देलखए।
सारा ने फोटोशूट का ये वीलडयो अपनी इंस्टा पेज पर अपलोड
लकया है। इसके साथ सारा ने एक ल्सलक सा नेकपीस और मैलचंग
लरंग पहनी थी।

इस बार के अंबानी फंक्शंस मे् सारा की दो लुक सामने आई
है। हल्दी सेरेमनी पर सारा ने बंजारा स्टाइल मल्टीकलर लहंगा
पहना था। लहंगे पर लमरर और धागे का खूबसूरत वक्क था। इसके
साथ सारा ने मल्टीकलर नेकलेस, कंगन और लरंग पहनी थी जब
लक कानो् को खाली ही छोड्ा था।

इससे पहले सारा अली
खान ने अनंत रालधका की
संगीत नाइट पर मनीष
मल्होत््ा का लडजाइन लकया
गोल्डन लफशकट लहंगा
पहना था लजसके साथ मैलचंग
फूल स्लीव ब्लाउज था।

सारा ने एक इवे्ट मे्
मल्टीकलर स्टोन से जड्ा ग््े

ब्लैक गाउन कैरी लकया था जो बैकलेस लडजाइन मे् था। सारा ने
इस गाउन के साथ एक भी ज्वैलरी पीस कैरी नही् लकया था।

लुक तो सारा की ये भी बहुत प्यारी है। व्हाइट फैदर का
स्काफ्क और ल्सलट गाउन। इस लुक को भी फै्स का प्यार लमला
था और साड्ी लुक मे् भी सारा अली खान बहुत प्यारी लगती है्।
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उत््र-पश््िम इंग्लै्ड के शिगन संसदीय क््ेत्् से भारी अंतर
के साथ पुनश्निि्ािशित होने िाली भारतीय मूल की लीसा नंदी को
शुक््िार को प््धानमंत््ी केअर स्टॉम्िर ने संस्कृशत, मीशडया एिं
खेल मंत््ी शनयुक्त शकया। इससे पहले िह इंग्लै्ड के शिल्ड््ेन
कशमश्नर और इंशडपे्डे्ट असाइलम कशमशन मे् सलाहकार की
भूशमका भी शनभा िुकी है्।

लूसी फ्ररजर की जगह लेगी लीसा नंदी
िुनािो् मे् लेबर पाट््ी की शानदारी जीत के बाद स्टॉम्िर ने

तुरंत अपनी शीर्ि टीम की घोरणा करते हुए नयी सरकार के
कामकाज की शुर्आत कर दी।  लीसा (44) जनिरी 2020
मे् लेबर पाट््ी के अध्यक्् पद के शलए िुनािो् मे् अंशतम तीन
दािेदारो् मे् से एक थी्, जहां उनका सामना स्टॉम्िर और एक
अन्य उम्मीदिार से था। अब िह ऋशर सुनक के नेतृत्ि िाले
कंजि््ेशटि पाट््ी की सरकार मे् संस्कृशत मंत््ालय का काय्िभार
संभाल रही लूसी फे््जर की जगह ले्गी। 

ललबरल पारररी से सांसद रह चुक् हैर नंदी क् नाना
नंदी का जन्म मैनिेस्टर मे् हुआ था और उन्हो्ने पारस िुड

हाई स्कूल और होली क््ॉस कॉलेज से शशक््ा प््ाप्त की, उसके
बाद न्यूकैसल शिश््शिद््ालय मे् राजनीशत और बक्कबेक, लंदन
शिश््शिद््ालय मे् साि्िजशनक नीशत का अध्ययन शकया। उनके
शपता दीपक नंदी इंग्गलश शलटरेिर मे् जाना-माना नाम है्, और
िह 1956 मे् श््िटेन गए थे। िही्, नंदी के नाना फ््््क बायस्ि
शलबरल पाट््ी से सांसद रह िुके थे। 

ऐसा रहा राजनीलिक सफर बैकबे्ि एमपी के र्प मे् िार साल और शबताने के बाद,
नंदी 2020 के लेबर पाट््ी नेतृत्ि िुनाि मे् उम्मीदिार के र्प
मे् खड्ी हुई। िह 16.3% िोट के साथ तीसरे स्थान पर आई।
इसके बाद नंदी को शिदेश और राष््््मंडल मामलो् के शलए छाया
सशिि शनयुक्त शकया गया। निंबर 2021 मे् फेरबदल के बाद,
नंदी को लेिशलंग अप, हाउशसंग और कम्युशनटीज के शलए छाया
सशिि शनयुक्त शकया गया। उन्हो्ने  बेघरो् के शलए काम करने
िाली िैशरटी से्टरपॉइंट के शलए शोधकत्ाि और द शिल्ड््न
सोसाइटी मे् िशरष्् नीशत सलाहकार के र्प मे् काम शकया

ब््िटेन की नई सरकार मे् भी
भारतीयो् का बोलबाला
महिला को हमली अिम हिम्मेदारी
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नारी डेस्क: बरसात के मौसम ने दस््क दे दी
है और जहां इस बरसात की ठंडक से लोगो् को
रहात ममली है, वही् लगातार होती बूंदा-बांदी के
चलते कपड्े सूख
नही् रहे। उनमे्
नमी रहती है और
वही् गली कपड्ो् मे्
कीटाणु का खतरा
भी बना रहता है।
ममहलाएं परेशान है
मक आमखर खराब
रहते मौसम मे्
कपड्ो् को सूखाएं
कैसे। तो चमलए
आपको बताते है् कुछ मटप्स मजससे कपड्े जल्दी
सुख जाएंगे....

गीले कपड़ंों को तुरंत सुखाएं
बामरश के मौसम मे् भीगे कपड्ो् को जल्दी सुखाने के

मलए बाल्टी मे् जमा करने के बजाए तुरंत अपने हाथो् से

या मिर वॉमशंग मशीन से धोकर सुखाने के मलए रख दे्।
कपड़ंो को पूरी तरह से सूखने दें

अगर आपकी वॉमशंग मशीन मे् ड््ायर की सुमवध है तो
बामरश मे् पूरी तरह से कपड्े सुखा ले्। खासकर बामरश के

मौसम मे् गीले
कपड्े पहनने से
बचे्। सुमनम््ित करे्
मक धुले हुए कपड्े
पूरी तरह से सूख
गए है्। पूरी तरह से
सूखने के बाद ही
कपड्ो् को अलमारी
मे् रखे्।
कपूरी की गोललयों
का करें इसंंेमाल

बामरश के
मौसम मे् हल्के गीले कपड्ो्, गीले जूतो् आमद पर रहने
वाली बदबू असहज महसूस कराती है्। इस बदबू से
छुटकारा पाने का सबसे आसान उपाय है अलमारी, जूता
रैक, अलमामरयां आमद मे् कुछ कपूर की गोमवयां जर्र
रखे्। ऐसा करने से बदबू नही् आएगी।

बरसात के मौसम में कपड़ों 
को इस तरह रखें कीटाणु से मुकंत



मेडिटेशन
डिमाग पर कैसे
करता है असर
8 हफ्तो् मे् आता
है ये बिलाव

दुनिया के कई वैज््ानिको् िे मेनिटेशि प््नकया के कई
तरह के टेस्ट नकए है्. स्टिी मे् पाया गया नक मेनिटेशि करिे
वालो् के नदमाग, स्वास्थ्य ज्यादा बेहतर तरीके से काम करता
है. वही्, जो लोग मेनिटेशि प््ैक्टटस िही् करते है्, उिका
नदमाग ज्यादा भटकता है. इसके अलावा उिको स्ट््ेस भी कम
होता है.

बढ्ती उम्् के साथ-साथ व्यक्टत के जीवि मे् परेशानियां
भी बढ्ती है्. नकसी के जीवि मे् तो परेशानियां इतिी बढ्
जाती है्, नक उिसे छुटकारा पािे के नलए शख्स खुद को खत्म
ही कर लेता है. लेनकि, एक ऐसी चीज है नजससे ि नसर्फ
मािनसक तिाव कम होता है बक्कक आप पॉनजनटव महसूस
करिे लगते है्. मेनिटेशि, यािी ध्याि लगािे का अभ्यास.
भारत मे् आज से िही् बक्कक कई दशको् से ध्याि की परंपरा
चली आ रही है. हजारो् सालो् से लोग कई वजहो् से
मेनिटेशि करते आ रहे है्. इसमे् दाश्शनिक और धान्मशक वजह
भी शानमल है्.

दुनिया के कई वैज््ानिको् िे मेनिटेशि
प््नकया के कई तरह के टेस्ट नकए है्. इसे
आधुनिक उपकरणो् और साइंनटनरक तरीको् से टेस्ट नकया
गया. इसके जो पनरणाम सामिे आए वो चौकािे वाले थे.
स्टिी मे् पाया गया नक मेनिटेशि करिे वालो् के नदमाग,
स्वास्थ्य ज्यादा बेहतर तरीके से काम कर रहे थे, बजाए एक
ऐसे आदमी के जो मेनिटेशि िही् करता है. लेनकि सवाल
ये, नक ऐसा ट्या बदल जाता है मेनिटेशि करिे वालो् के
नदमाग मे्?

नही् भटकता डिमाग
एक टेस्ट नकया गया नजसमे्, कुछ लोगो् को नवशेष तरह

का रोि नदया गया. पूरी नदि मे् उिसे कुछ सवाल पूछे गए.
राइिल नरपोट्श मे् पाया गया नक लगभग 47% समय लोगो्
का नदमाग भटकता रहता है. यािी व्यक्टत कर कुछ रहा होता
है लेनकि नदमाग मे् नपचर कुछ और ही चल रही होती है. यही

भटका हुआ मि ि खुशी पैदा करता है. यािी
एक तरीके से देखा जाए तो हमारा ही नदमाग
हमारा दुश्मि बि जाता है. मेनिटेशि
प््ैक्टटस लगातार प््न््िया है. यािी इसे लंबे
समय के नलए, लगातार करिे से ही रायदा
नमलता है. जो मेनिटेट करिे की शुर्आत
कर रहे है्, उन्हे् 8 हफ्ते लगते है्, इसका
असर नदखिे मे्.

स्टिीज मे् क्या डमला?
मेनिटेशि अपिे दुश्मि नदमाग तो दोस््

बिािे की एक निंजा तकिीक मािी जाती है.
भटके हुए मि को एक जगह एकाग्् करिे मे्
मदद करती है. मेनिटेशि का असर जाििे

के नलए साइंनटस्ट िे कई स्टिीज की. इसमे् सामिे आया नक
जो लोग मेनिटेशि करते है् उिके नदमाग मे् स्ट््ेस ज्यादा
समय तक नटकता िही् है. यािी वो ज्यादा रोकस्ि रहते है्.
वो अपिे जीवि मे् होिे वाली छोटी-छोटी निगेनटव बातो् पर
ज्यादा ध्याि िही् देते है्, नजससे वो रोकस मे् बिे रहते है्.

डिमाग पर क्या असर पड्ता है?
मेनिटेशि हमारी बुन््ि मे् एक और अहम भूनमका निभाता

है. एक स्टिी मे् पाया गया है नक जो बच््े मेनिटेशि करते
है् उिका नदमाग ज्यादा अच्छे से काम करता है. उन्हे् पढ्ाई
की चीजे् अच्छे से और लंबे समय तक याद रहती है्.
मेनिटेशि से व्यक्टत का निसीजि मेनकंग भी अच्छा होता है.

मेनिटेशि व्यक्टत के सोशल नबहेनवयर के नलए भी
नजम्मेदार होता है. ऐसा भी मािा गया है नक मेनिटेशि से
व्यक्टत के नदमाग के अंदर के सेक्स जो दया, हमदद््ी, और
लन्िि्ग से जुड्े होते है्, वो ज्यादा बेहतर तरीके से काम करते
है्
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हम आपको कुछ ऐसे पौधे के बारे
में बताने जा रहे है जजसे आप अपने घर

में लगाकर इन नींद उडंा देने वालों मचंछरों से छुटकारा पा
सकते है। वहीं इन पौधों को लगाने से घर में मचंछरों से
राहत के साथ साथ घर की सुनंदरता में भी बढंोतरी होगी।

मचंछरों का आतंक इन जदनों चैन की नींद लेने ही नहीं दे
रही है। इन मचंछरों ने रातों की नींद हराम कर दी है। वहीं इन
मचंछरों के काटने से होने वाली डेंगू, मलेजरया जैसी बीमारी
हमारे शरीर को तोडं कर रख देती है। इन मचंछरों से बचाने
वाले मशीन और कई तरह की माजंकिट में
जमलने वाली कोइल
भी नाकाम
साजबत हो रही
है। ऐसे में लोग
इस बात को लेकर
परेशान है जक
आजखर इन मचंछरों
से कैसे जनजात पाए और चैन की नींद ले पाएं। ऐसे में हम
आपको कुछ ऐसे पौधे के बारे में बताने जा रहे है जजसे आप
अपने घर में लगाकर इन नींद उडंा देने वालों मचंछरों से
छुटकारा पा सकते है। वहीं इन पौधों को लगाने से घर में
मचंछरों से राहत के साथ साथ घर की सुनंदरता में भी बढंोतरी
होगी।

पुदीना
पुदीना की पजंंियां गमंंी के मौसम में पेट के जलए बहुत

लाभकारी मानी जाती है। पुदीना की पजंंियों को खाने से शरीर
ठंडा रहता है और पेट की कई बीमाजरयां दूर भागती है। वहीं ये
पुदीना पेट की बीमारी के साथ साथ मचंछरों को भी दूर भगाने
में काफी फायदेमंद बताया गया है। पुदीने का पंंयोग मचंछर
भगाने वाली दवाइयों में भी जकया जाता है। इसीजलए आप घर
में या आँगन में पुदीने के पौधे लगाये और मचंछरों को दूर
भगाएं।

िेमन ग््ास

अगर आप मचंछरों के
आतंक से परेशान है और मचंछरों से छुटकारा पाना चाहते

है तो घर में आज ही लेमन गंंास का पौधा लगायें। इस पौधे से
ताजंी और खटंंी सुगंध आती है जो मचंछरों को जबलकुल पसंद
नहीं है। इस पौधे की सुगंध से मचंछर बेचैन हो उठते है और
इससे दूर भागते है। अगर आपके घर में भी लेमन गंंास का पौधा
होगा तो मचंछर आस पास भटकने से भी डरेंगे।

लसट््ोनेिा का पौधा

जसटंंोनेला के पौधे को मचंछरों के जलए ओडोमास कहा जाता
है। मचंछरों से बचाने वाली कंंीम को बनाने में भी इस पौधे का
इसंंेमाल जकया जाता है। इसकी खुशबू मचंछरों को पास भटकने
भी नहीं देती है वहीं इस पौधे को घर में अंदर भी रखा जा सकता
है इस पौधे को रोजाना पानी की आवशंयकता भी नहीं होती है।

रोजमैरी का पौधा

मचंछरों के जलए दुशंमन है रोजमैरी का पौधा। इस पौधे में
लगने वाले सुंदर नीले फूलों की खुशबू मचंछरों को जबलकुल
पसंद नहीं है। इसजलए घर की सुनंदरता बढंाने के साथ साथ
मचंछरों को दूर भगाने के जलए घर के आँगन में इस पौधे को
जरंर लगायें।

हॉस्सलमंट

जसटंंोनेला के पौधे की तरह ही हॉसंसजमंट के पौधों की खुशबू
होती है। ये पौधा गमंंी के मौसम में जखलता है और कई तरह
की दवाओं में इसका पंंयोग जकया जाता है। मचंछर भगाने वाली
दवाओं में भी इसका इसंंेमाल जकया जाता है। अगर आप घर
में कीडंे मकोडंे, मचंछरों के आतंक से परेशान है तो घर में इस
हॉसंसजमंट के पौधे को लगायें। गमंंी के मौसम में इस पौधे को
लगाने के बाद परेशान और रात की नींद उडंा देने वाले मचंछरों
से आप राहत पाएँगे और आपको चैन की नींद आएगी। 
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मच्छरो् के आतंक से बचने के लिए

घर मे् िगाएं इस तरह के पौधे
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नई-नवेली मां से
कभी नहीं पूछनी
चाहहए ये बात

हो सकती हैं इरिटेट

जब एक महिला मां बनती िै, तो उसकी हजंदगी एक नए
मोड़ पर िोती िै। मां बनना िर महिला की हजंदगी का एक
सबसे खूबसूरत अिसास िै। यि नया दौर खुहियो़ के साथ-
साथ भावनाओ़ का एक तूफान लेकर आता िै। एक तरफ नई
मां खुिी का अिसास करती िै, विी़ दूसरी तरफ वो काफी
बेचैन िोती िै़। इस दौरान एक महिला बिुत िी मुश़ककल वक़त
से गुजर रिी िोती िै।

जब एक महिला मां बनती िै, तो उसकी हजंदगी एक नए
मोड़ पर िोती िै। मां बनना िर महिला की हजंदगी का एक
सबसे खूबसूरत अिसास िै। यि नया दौर खुहियो़ के साथ-
साथ भावनाओ़ का एक तूफान लेकर आता िै। एक तरफ नई
मां खुिी का अिसास करती िै, विी़ दूसरी तरफ वो काफी
बेचैन िोती िै़। इस दौरान एक महिला बिुत िी मुश़ककल वक़त
से गुजर रिी िोती िै।

बच़़े को जऩम देने के बाद उसके हसर पर बच़़े की देखभाल

और अपनी िेल़थ को संभावने की
हजम़मेदारी िोती िै। ऐसे मे़ एक नई मां
काफी हिस़टब़ब रिती िै। इस दौरान उनसे भूल
से भी कुछ सवाल आपको निी़ पूछने चाहिए। आइए जाने़ एक
नई मां से कौन से सवाल हबल़कुल निी़ पूछने चाहिए?

तुम इतनी रिडंरिडंी कंयों हो गई हो?
नई मांओ़ का िेड़़ूल काफी ज़यादा हबगड़ जाता िै। अपने

बच़़े के साथ-साथ उऩिे़ अपनी िेल़थ का भी ख़याल रखना िोता
िै। रात को बच़़ा अगर सोए ना, तो मां की भी नी़द खराब िोती
िै और वो हचड़हचड़ी रिने लगती िै। बेबी को िै़िल करने की
वजि से वो अक़सर थकी-थकी और परेिान रिने लगती िै़।
उऩिे़ आराम निी़ हमलता और उनकी नी़द भी पूरी निी़ िोती।
ऐसे मे़ उनसे उनके हचड़हचड़ेपन पर सवाल करना, उऩिे़ और
परेिान भी कर सकता िै। 

तुम दोबािा जॉब किोगी?
ये एक महिला के हलए बिुत िी से़सेहटव मुद़़ा िै। एक

हजम़मेदार मां बनने के हलए महिलाएं अपने कहरयर तक को
बहलदान कर देती िै़। अक़सर अपने बच़़े की देखभाल करते िुए
अपनी प़़ोफेिनल लाइफ बिुत याद आती िै। इस वक़त उऩिे़ ये
पता निी़ िोता हक वो दोबारा जॉब कर पाएंगी या निी़। ऐसे मे़
उनसे जॉब को लेकर सवाल करना गलत िोगा। इससे उऩिे़
हदक़़त िो सकती िै। 

तुम काफी मोटी हो िही हो?
बच़़े को जऩम देने के बाद महिलाओ़ के िरीर मे़ बिुत से

बदलाव आते िै़। आमतौर पर महिलाओ़ का वजन काफी बढ़ने
लगता िै। जो महिलाएं अपने िरीर को लेकर ज़यादा सोचती िै़,
वो वेट लॉस भी कर लेती िै़, लेहकन िर कोई इतनी आसानी से
वजन कम निी़ कर पाता। ऐसे मे़ आपको हकसी भी महिला को
उसके वजन को लेकर कुछ निी़ किना चाहिए। इससे वो
असिज मिसूस कर सकती िै़। इससे उनके मे़टल लेवल पर
भी बुरा असर िो सकता िै। 

कंया तुम औि बचंंे पंलान किोगी?
पहरवारजनो़ और हरक़तेदारो़ के मन मे़ बेबी प़लाहनंग को

लेकर िजारो़ सवाल िोते िै़। एक बच़़े को जऩम देना कोई
आसान काम निी़ िै। बच़़े को जऩम देने के बाद एक महिला
को मानहसक और िारीहरक चुनौहतयां झेलनी पड़ती िै़। ऐसे मे़
नई मां से कभी भी आगे बच़़ो़ की प़लाहनंग पर सवाल ना करे़।
उस दौरान वो मानहसक तौर पर इस सवाल के हलए तैयार निी़
िोती।

बंंेसंटफंीरिंग को लेकि सवाल
एक नई मां से िर कोई ब़़ेस़टफ़ीहिंग को लेकर सवाल जऱर

करता िै। ये फैसला आप बच़़े की मां पर िी छोड़ दे़।
ब़़ेस़टफ़ीहिंग बच़़े की सेित के हलए अच़छी िोती िै, ऐसे मे़
दूसरो़ को इन सवालो़ से बचना चाहिए।
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भोजपुरी एक्ट््ेस नेहा मलिक ने अपनी
अदाओ् से फै्स को दीवाना
बनाया है. फै्स को हमेशा उनकी फोटोज का
इंतजार रहता है. उनकी तस्वीरे् सोशि
मीलिया पर खूब वायरि भी
होती है्. एक्ट््ेस ने व्हाइट
आउटलफट मे् तस्वीरे्
शेयर की है्.

भोजपुरी इंिस्ट््ी मे् अपनी अदाओ्
से फै्स को मदहोश कर देने वािी
एक्ट््ेस नेहा मलिक सोशि मीलिया
से्सेशन है्. 

उनकी
त स् वी रे्

फै्स के लिए
लक सी
सरप््ाइज से
कम नही् होती है्.
हाि ही मे् उन्हो्ने
अपने िेटेस्ट

फोटोशूट की
तस्वीरे् शेयर की

है्. 

भोजपुरी
इंिस्ट््ी मे्
अ प नी
अदाओ् से
फै्स को

मदहोश कर
देने वािी एक्ट््ेस

नेहा मलिक

सोशि मीलिया से्सेशन है्. उनकी
तस्वीरे् फै्स के लिए लकसी

सरप््ाइज से कम नही् होती है्.
हाि ही मे् उन्हो्ने अपने
िेटेस्ट फोटोशूट की

तस्वीरे् शेयर की है्.

इन फोटोज मे्
नेहा मलिक व्हाइट
किर की
ब ट र फ् िा ई
लिजाइन्ि ड््ेस मे्
कहर ढा रही है्.
वे व्हाइट किर
के ऑफ शोल्िर

टॉप और ब्िैक
किर की स्कट्ट मे्

है्. उनके आउटलफट
का ये कॉम्बबनेशन बेहद

खास है.

एक्ट््ेस ने अपने मेकअप को लमलनमि रखा है. साथ
ही उन्हो्ने अपने बािो् को खुिा रखा है. उन्हो्ने इसके
साथ कैप्शन मे् लिखा- आपको लकसी को नीचा लिराने
की जर्रत नही् है. बस आप खुद ऊपर उठ जाइये और
उन्हे् नीचे जाता हुआ देलखए. 

एक्ट््ेस की इन फोटोज पर फै्स भी लरएक्ट कर रहे
है्. एक शख्स ने इसपर लरएक्ट करते हुए लिखा- आपकी
सभी लपचस्ट बेहद खास है् नेहा मलिक जी. एक दूसरे
शख्स ने लिखा- आप लसब्पिी ब्यूलटफुि है्. 

बता दे् लक नेहा मलिक की पॉपुिैलरटी लपछिे कुछ
समय मे् काफी बढ्ी है और वे सबसे ज्यादा फॉिो करने
वािी भोजपुरी एक्ट््ेस मे् से एक है्. इंस्टाग््ाम पर उनके
4.1 लमलियन फॉिोअस्ट है्.

व्हाइट कलर की बटरफ्लाई ड््ेस 

मे् चहकती नजर आई् नेहा मललक
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बच््े की परवररश आसान काम नही् है्। माता रपता दोनो् के
सहयोग से बच््े को पालना थोड्ा आसान जर्र हो जाता है।  बच््े के
मां के गर्भ मे् आने से लेकर उसके पैदा होने तक का सफर री मात
रपता दोनो् के रलए ख्ुशी ररा री होता है और साथ मे् करी करी रकसी
तकलीफ की वजह से कष्् ररा री। बच््े के जीवन के अहम फैसले
मे् माता रपता हमेशा उसे सहारा देते है्। वही् माता रपता को ना जाने
रकतनी ही तकलीफो् से गुजरना पड्ता है। बहुत से लोग हर बात मे्
दूसरे रक र्िन्दगी मे् दखलंदाि्ी करने का शौक रखते है्। आपकी
परवररश को लेकर आप पर सवाल उठाना उनकी आदत बन जाती है।

सलाह ना मांगें

हम अक्सर अपने बच््ो् रक आदतो् और उनसे जुडी अच्छी या
परेशान करने वाली बाते् अपने ररश्तेदारो् से शेयर करते है्। इस तरह
वो लोग हमे् सलाह देना शुर् कर देते है्। शुर्आत मे् हम सुन लेते है्
पर लगातार उनके इस तरह के व्यवहार से हम परेशान रहने लगते है्।
इसरलए कोरशश करे् अपने घर रक बात अपने आप तक ही सीरमत
रखे्। अपने बच््े के रलए आपसे अच्छा कोई नही् सोच पायेगा। अपने
पार्भनर के साथ ही ये परेशानी साझा करे्। लोगो् रक दी हुई सलाह पर
रोक लगाने का सबसे अच्छा तरीका है उनको अपने बच््ो् रक बाते्
बताना बंद कर दे्।

संपषंं जवाब दें

अगर कोई ररश्तेदार हर बार अपनी सलाह ले कर आपके पास
पहुंच जाता है तो कड्े शब्दो् मे् उन्हे् ऐसा करने के रलए मना कर दे्।
एक हद तक लोगो् रक सलाह का स्वागत करे्। जब बात हद से आगे
बढ्ने लगे तब ऐसे ररश्तेदारो् के साथ बैठ कर उन्हे् समझा दे् वो
परेशान ना हो्। अपने बच््ो् के रलए आप अच्छे से अच्छा सोच रहे है्
और रजतना अच्छा कर सकते है् कर री रहे है्। उन्हे् अपनी सलाह
आप पर बार बार थोपने के रलए स्पष्् र्प से मना कर दे्। अपने और
बच््ो् के जीवन के फैसले के रलए रकसी और पर रनर्भर ना रहे्।

राय की जानकारी लें

बेवजह की राय देने वाले ररश्तेदारो् को सामने बैठा कर पूछे् क्या
उन्हो्ने री ये तरीके अपनी परवररश मे् इस््ेमाल रकये थे या कर रहे है्।
क्या उनको अपने बावचो् की परवररश मे् रकसी की दखलंदाि्ी पसंद

आएगी। क्या उन्हे् आपके बच््ो् से कुछ ज्यादा ही प्यार है। आपके बच््े
के ररवष्य के रलए क्या उन्हो्ने कोई और प्लारनंग कर रखी है। इस तरह
के सवाल पूछते रहे्। आपके बार बार ऐसे सवाल करने से उन्हे् री काफी
परेशानी होने लगेगी। उस वक््त वो आपको सलाह देने से बेहतर अपनी
राय अपने पास रखना बेहतर समझे्गे। उन्ही का तरीका उन पर
आजमाने से आपको इस परेशानी से जल्द ही राहत रमलेगी।

अपनी पेरेंटिंग के रंल समझाएं
जब करी आपको कोई जबरदस््ी सलाह देने की कोरशश करे,

उसे साफ् शब्दो् मे् समझा दे् की आपकी पेरे्ररंग के कुछ र्ल्स है्।
आप अपने बच््ो् के रलए प्लारनंग अपने रहसाब से करते है्। जब जर्री
हो सलाह जर्र लेते है्। लेरकन ऐसा जर्री नही् सलाह पर काम करते
ही है्। अगर आपको लगता है ये सलाह आपके बच््ो् के रलए अच्छी
है तो उसे अपनाते है् नही् तो उस पर गौर नही् करते। बेशक हर माता
रपता के परवररश का तरीका कुछ न कुछ अलग जर्र होता है। लेरकन
चाहते तो सब अपने बच््ो का अच्छा ररवष्य ही है्। रकसी को री हक्
नही् बनता रकसी दूसरे की पेरे्ररंग पर उंगरलयां उठाए या अपनी सलाह
थोपे। अपनी तरह से अपने बच््े के ररवष्य को सवारे्।

बच््ो् की परवररश मे् ना बर्ााश्त करे् रकसी

ररश्तेरार की रखलंराज्ी, अपनाये् ये रिप्स
सलाह या दखलंदाज़ी, थोड़ा परहेज़ है जरुरी

बच््े के जीवन के अहम फैसले मे् माता पिता हमेशा उसे सहारा देते है्। 
वही् माता पिता को ना जाने पकतनी ही तकलीफो् से गुजरना िड़ता है।
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मानसून के दौरान
खानपान का खास
खंयाल रखना चाहिए
कंयोंहक इस दौरान
िमारा पाचन तंतंं
कमजोर िोता िै. कंया
आप जानते िैं हक
बरसात के मौसम में
कुछ दालों को खाने से
बचना चाहिए. कंयोंहक
इनंिें खाने की वजि से
पेट की तबीयत हबगडं
सकती िै. जानें आपको बरसता के मौसम में हकन दालों के सेवन
से परिेज करना चाहिए.

दालों से कई तरि की हिशेज बनाई जाती िै. दाल की करी के
अलावा सलाद और सूप बना जाते िैं कंयोंहक पंंोटीन के अलावा
इनमें कई पोषक ततंव पाए जाते िैं. फाइबर िोने के कारण इनंिें
सेित के हलए वरदान तक माना जाता िै. पर एकंसपटंट कुछ दालों
को मानसून के दौरान न खाने की सलाि देते िैं. किा जाता िै हक
बरसात के मौसम में िमारा पाचन तंतंं कमजोर पडं जाता िै
इसहलए ऐसी चीजों को खाने से बचना चाहिए हजनंिें पचने में समय
लगता िो. बाहरश के दौरान गैस, बंलोहटंग और एहसहिटी जंयादा
िोती िै. इसहलए िमें बािर के जंक फूि के अलावा िेलंदी माने
जाने वाली कुछ दालों को खाने से भी परिेज करना चाहिए.

इस आहंटटकल में िम आपको ऐसी िी कुछ दालों के बारे में
बताने जा रिे िैं हजनंिें आपको मानसून के सीजन में खाने से बचना
चाहिए. अगर आप नुकसान जानने के बावजूद इनंिें खाना चािते िैं
तो जानें आप हकन बातों को धंयान में रखकर ऐसी दालों का सेवन
कर सकते िैं.

मानसून में खानपान
जयपुर की कंलीहनकल नंयूहंंिशहनसंट हकरण गुपंता किती िैं हक

मानसून के दौरान उमस िोने के कारण िाइजेशन से जुडंी कई
समसंयाएं िोने लगती िैं. पेट के कमजोर िोने के चलते िमें लाइट
फूि खाना चाहिए ताहक ये आसानी से पच पाए. इसहलए कुछ दालें
िाई नंयूहंंिशनल वैलंयू वाली िोती िैं हजनंिें पचाना आसान निीं िै.

उडंद की दाल
इनंिीं में से एक उडंद की दाल िै हजसमें पंंोटीन काफी िोता

िै. यूएस हिपाटंटमेंट ऑफ एगंंीकलंचर का किना िै हक 100 गंंाम

उडंद की दाल में 24
गंंाम पंंोटीन िोता िै.
एकंसपरंसंट का किना
िै हक उडंद की दाल
िैवी साहबत िो सकती
िै और इस कारण
पाचन संबंधी
समसंयाएं िो सकती
िैं.

न खाएं राजमा
भारतीय राजमा-

चावल के बिुत दीवाने िैं.
राजमा में पंंोटीन, फाइबर, हमनरलंस, कॉपर और पोटेहशयम िोता
िै. इससे िमारा बंलि शुगर लेवल और िाटंट िेलंथ इंपंंूव िोती िै.
राजमा के कई फायदे िोने के बावजूद ये पेट के हलए
नुकसानदायक साहबत िो जाती िै. इसे पेट में गैस बनाने वाले फूि
के रंप में भी जाना जाता िै. इसहलए मानसून में इसे खाने से बचें.

चना दाल
ये दाल भी पंंोटीन, फाइबर और कैलंलशयम जैसे हमनरलंस से

भरपूर िोती िै. इससे वजन को मेंटेन रखने के अलावा कोलेसंिंंॉल
को कंिंंोल करना और िाइजेलंसटव िेलंथ को दुरंसंं बनाने में मदद
हमलती िै. पर इसे खाने से कभी-कभी खराब पाचन जैसी समसंयाएं
भी िो सकती िैं. इसहलए इसे मानसून में खाने से बचें.

काबुली चना
इस चना को आम भाषा में उतंंर भारतीय सफेद छोले पुकारते

िैं हजसमें पंंोटीन, मैगंनीहशयम और आयरन के अलावा हवटाहमन सी
और बी भी िोते िैं. साथ िी काबुली चना में फाइबर और पोटेहशयम
भी िोता िै पर इसे भी गैस बनाने वाले फूि के रंप में जाना जाता
िै. इसमें एक तरि की शुगर भी िोती िै हजसे पचाना इतना आसान
निीं िोता.

दालों को खाते समय इन बातों का रखें धंयान
अगर आप इन काबुली चना और उडंद जैसी दालों को खाना

चािते िैं तो इनंिें रात में हभगोकर रख दें. इसके अलावा आप
मानसून में मूंग की दाल से बनी चीजें खा सकते िैं. विीं लोहबया
भी एक बेसंट ऑपंशन साहबत िो सकता िै. अगर हकसी को पिले
से पाचन संबंधी समसंयाएं िैं तो उनंिें इन दालों का बाहरश के मौसम
में सेवन निीं करना चाहिए. अगर आप इनंिें खा रिे िैं तो जंयादा
से जंयादा पानी का सेवन करें.

मानसून में नहीं खानी चाहहए ये दालें
जान लें नुकसान और खाते समय धंयान रखें ये बातें
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शादी के बाद पहले सावन में पहनें ऐसे हरे सूट
सावन का महीना हर ककसी के

किए बेहद खास होता है। इस महीने
में िोग भगवान किव की पूजा अरंचना
करते हैं। ऐसी मानंयता है कक अगर
सावन के महीने में सचंंे मन से
भगवान किव की आराधना की जाए तो
हर मनोकामना पूरी होती है। ऐसे में
भोिेनाथ को पसंद करने के किए िोग
अनुषंंान भी करते हैं और उनंहें उनकी
मनपसंद रीजों का भोग िगाते हैं ।

अगर भगवान किव की मनपसंद
रीजों की बात की जाए तो उनंहें हरा
रंग काफी कंंिय है। ऐसे में बहुत से
िोग हरे रंग के कपडंे भी पहनते हैं।
अगर आप भी सावन में हरे रंग का सूट पहनना राहती
है तो कुछ अकभनेतंंी से कटपंस िेकर अपने किए हरा सूट
तैयार कर सकती हैं। 

बॉिीवुड और टीवी जगत मेंं कई ऐसी अकभनेकंंतयां हैं,
कजन पर हरा रंग काफी जरता है और वह अकंसर हरे
रंग के ही सूट पहनती हैं। उनसे कटपंस िेकर आप अपने
किए हरा सूट तैयार करा सकती हैं। ये सूट उन मकहिाओं
के किए भी परफेकंट हैं, कजनका िादी के बाद ये
पहिा सावन है।

इस तरह का सूट आपको आसानी से ऑफिाइन भी
कमि जाएगा। ऐसे सूट से साथ अगर आप अिग िुक
कैरी करना राहती हैं तो सिवार अिग तरह की पहनें।
साधारण रूडंीदार पायजामी को इस सूट के साथ न

पहनें। अपने इस सूट के साथ कानों में झुमके पहनकर
बािों को खुिा ही रखें। 

अगर दुपटंंे वािा सूट पहनना नहीं पसंद है तो आप
सुरकभ के जैसा ही हरे रंग का पैंट और कुतंाच कैरी कर
सकती हैं। इस सूट पर जंयादा वकंक नहीं है, ऐसे में इसके
साथ अिग तरह की हेयर संटाइि बनाएं, ताकक आपका
िुक अिग कदखे। 

गमंंी के मौसम में बहुत सी मकहिाओं को सूती कपडंे
पहनना पसंद होते हैं। ऐसे में आप भी राहें तो इस तरह
का कॉटन का अनारकिी अपने किए तैयार करा सकती
हैं। इस पंिेन अनारकिी के साथ फंिोरि दुपटंंा कैरी
करना कतई न भूिें। 

अगर थोडंा हैवी सूट पहनने का मन है तो ऐसा
गोलंडन िैस वािा हरा
अनारकिी देखने में
खूबसूरत िगेगा। इसके साथ
आप राहें तो अिग रंग का
दुपटंंा कैरी कर सकती हैं।
जैसे कक कहना ने नीिे रंग का
दुपटंंा कैरी ककया है। 

यकद सिवार-सूट के
हटकर कुछ पहनना है तो
ऐसा हरे रंग का िरारा
पहनें। ये भी आपको
खूबसूरत िुक देने का काम
करेगा। इसके साथ भी
अपने बािों को
खुिा रखकर कानों में
झुमके पहनें। 
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नारी डेसंक: भारत में चाय पीना-पपलाना संसंकृपत का पिसंसा
िै। चाय के शौकीन ना तो कभी मौसम देखते िैं और ना िी कोई
वकंत देखते िैं। लोग सुबि िी निीं बलंकक दोपिर, शाम और
यिां तक पक सोने से पिले भी चाय पीना पसंद करते िैं। आम
तौर पर दूध वाली चाय का पंंचलन िै। चाय एक ऐसी पदलचसंप
चीज िै, पजसे लोग िर समय पीना पसंद करते िैं। बिुत से लोग
तो अपनी सुबि की शुरंआत चाय के साथ िी करना पसंद करते
िैं। पजसमें दूध वाली चाय, नींबू वाली चाय, िरी चाय आपद
शापमल िो सकते िैं।  

अपनी चाय िें  बस एक चुटकी निक डाले
जी िां नमक वाली चाय आपकी सेित के पलए एक कवच

की तरि काम करती िै। अगर आप रोजाना अपनी चाय में एक
चुटकी नमक डालकर पीते िैं, तो आपकी सेित को कई गजब
के फायदे पमल सकते िैं। विीं अगर आप चाय पीने के शौकीन
िैं, तो ऐसे में आपके पलए यि जानना बिुत जरंरी िै। तापक आप
चाय के साथ अपने शौक और सेित दोनों में अचंछा सुधार कर
सकें। आइए जानते िैं, चाय में एक चुटकी नमक डालकर पीने

से सेित को कंया और पकतने फायदे पमलते िैं।
पचन मंंिया िजबूत करे

नमक का इसंंेमाल आपकी पाचन पंंिया को मजबूत
बना सकता िै। अगर आपको डाइजेशन संबंधी कोई
समसंया िै, तो आप रोजाना इसका सेवन कर सकते िैं। यि
डाइजेशन के साथ-साथ पेट में िोने वाले िर तरि के
संिंंमण से भी बचाने में मदद कर सकता िै।

इमंयून मससंटि िें सुधार

अगर आप रोजाना चाय में एक चुटकी नमक
डालकर पीते िैं, तो इससे आपका इमंयून पससंटम मजबूत
िो सकता िै। जो आपको कई तरि की बीमापरयों के
संिंंमण से बचाने में मदद करेगा िै। इसपलए अगर आप
रोज चाय पीना पसंद करते िैं, तो उसमें एक चुटकी
नमक डालने की आदत को जरंर शापमल करें।

िाइगंंेन ठीक करें

नमक का सेवन आपके माइगंंेन की समसंया को भी कम
कर सकता िै। इसके अलावा यि पदमाग को परलैकंस और
संटंंेस फंंी रखने में मददगार सापबत िो सकता िै।

भूख बढ़ाये

भूख बढंाने के पलए नमक सबसे अचंछा पवककंप माना
जाता िै। जी िां, जैसा पक मैंने बताया पक यि पाचन को
बढंावा देने का काम करता िै। इसपलए अगर आपका पाचन
ठीक से काम करेगा तो आपको समय पर भूख भी लगेगी।
पजससे आपकी भूख न लगने की समसंया कम िो सकती िै।

संसकन को हेलंदी रखे

नमक में पजंक ततंव मौजूद िोता िै, जो आपकी लंसकन को
िेकंदी रखने में मदद करता िै। अगर आप चाय में रोज एक
चुटकी नमक डालकर पीते िैं, तो इससे आपकी लंसकन में
झुपंरियां, और एकंने जैसी समसंयाएं कम िो सकती िैं। अगर
अपनी लंसकन को लंबे समय तक िेकंदी रखना चािते िैं, तो
चाय को इस तरि से पीने की आदत डाल सकते िैं। 

हाइडंंेट करें

नमक एक तरि का नेचुरल इलेकंटंंोलाइट पदाथंि िै, जो
शरीर में िाईडंंेशन की समसंया को कम करने में मददगार सापबत
िोता िै। अगर आप अपनी रोज वाली चाय में एक चुटकी नमक
को एड करते िैं, तो आप िाइडंंेटेड रिकर खुद को सुरपंंित रख
सकते िैं। नमक का इसंंेमाल आपकी सेित को कई तरि से
फायदेमंद सापबत िो सकता िै। लेपकन इस बात का िमेशा धंयान
रखें पक इसका अपधक सेवन आपके पलए नुकसानदायक भी िो
सकता िै। इसपलए इसके अपधक सेवन से खुद को बचाएं।

चाय िें रोज मिलाएं एक चुटकी निक
शरीर को मिलेंगे कई गजब के फायदे
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अनार सेहत के लिए बहुत फायदेमंद होता है। रोजाना एक
अनार खाने से खून बढ़ता है। यह लदि-लदमाग की सेहत को
दुरुसुु करता है। अनार के पेडु का हर एक भाग औषलि के
काम आते है। अनार पूरे भारतवषुष मेु पाया जाता है। अनार
पकुुा और मीठा आयुवुुेद के अनुसार सभी दोषोु का नाश
करता है। यह बिविुषक है और सुमरण शकुतत को बढ़ुाता है,
हुदय के लिए यह अमृत समान होता है। यह खाने मेु लजतना
सुवालदषुु होता है, उससे कई गुना जुयादा यह हमारे शरीर को
फायदा पहुंचाता है। अनार मेु लवटालमन ए, कैकुशशयम, पुुोटीन,
लवटालमन डी, पोटैलशयम पाया जाता है। अनार खाने से आपको
सेहत से जुडे तुया फायदे होुगे इस बारे मेु बता रहे हैु मशहूर
आयुवुुेलदक डॉतुटर अबरार मुशुतानी।

अनार खाने िे िेहत को सिले्गे ये रायदे:
िहावारी िे् है रायदेिंद: अनार के फि के लििके शरीर से
होने वािे रतुतसुुुुाव को रोकते हैु इसलिए यह रतुत सुुुुाव वािी
समसुयाओु जैसे लक बुिीलडंग पाइशुस, महावारी मेु अलिक रतुत
आना, बुिीलडंग गमुस, नकसीर और डेुगू जैसे रोगोु मेु चूणुष या
काढ़े के रुप मेु लदया जाता है।
दांतो् के सलए है रायदेिंद: इसकी कलियोु के चूणुष से मसूडुोु
पर मसाज करने से उनसे खून आना बंद हो जाता है। कलियोु
के रस को नाक मेु टपकाने से नकसीर मेु आराम लमिता है।
िद््ी-खांिी िे् लाभकारी: अनार के फि को आग मेु भूनकर
उसके रस को लनकािकर उसमेु अदरक का रस या थोडुी सी
सोुठ लमिाकर सोते समय िेने से नज़िा-सदुुी-ज़ुकाम
खासकर एिलुजषक साइनोसाइलटस और राइनाइलटस मेु बहुत
फायदा होता है।
चि्म रोग िे् रायदेिंद: अनार के पतुुोु का चूणुष आिा से एक
चमुमच तक सुबह-शाम पानी से िेने से चमुष रोगोु मेु बहुत िाभ
होता है, लदि की िडुकन जो अलनयंलुुित हो जाती हैु उसमेु भी
बहुत िाभ होता है।
प्लेटलेट काउंट बढ्ता है: पपीता के पतुुोु और अनार के पतुुोु
के रस को लमिाकर िेने से पुिेटिेट काउंट बढ़ुता है। इसलिए
इन दोनोु के रस को या इसमेु लगिोय का रस भी लमिाकर िेने
से डेुगू के रोलगयोु को बहुत आराम लमिता है।

इि हरे िाग के िेवन िे बढ
जाएगी आंखो् की रौशनी

शुगर भी होगा कंट््ोल; िेहत को सिले्गे कई रायदे
आंखोु की रोशनी बढ़ुाने के लिए डॉतुटर लवटालमन ए िेने का
सुझाव देते हैु। इमुयून लससुटम बढ़ाने के लिए लवटालमन सी
कंजुयूम करने की सिाह देते हैु। अगर हम आपको कहेु लक
एक ऐसी सबुजी है जो इन सभी लवटालमन से भरपूर है।  इसका
सेवन करने से सेहत को एक दो नहीु बकुशक कई फायदे होुगे।
हम बात कर रहे हैु पािक की...यह एक ऐसा साग है जो
लवटालमन ए, सी और के के साथ-साथ आयरन और कैकुशशयम
जैसे लमलनरशुस से भी भरपूर है। 

इन ििस्याओ् िे् पालक है रायदेिंद

आंखो् के सलए है रायदेिंद: पािक मेु शुयूलटन नामक
एंटीऑतुसीडेुट पाया जाता है, जो आपकी आंखोु की रोशनी
बढ़ुाने मेु मदद करता है। ये आंखोु के रेलटना को हेशुदी रखने
मेु मददगार है।  
इम्यून सिस्टि करे बूस्ट: पािक मेु आयरन, लवटालमन सी
और ई, पोटैलशयम और मैगुनीलशयम भरपूर मािुुा मेु होता है।
पौलुुषक आहार के लहसुसे के रुप मेु, यह पुुलतरकुुा पुुणािी को
बेहतर कर, पाचन तंिुु को मजबूत बनाता है।  
शुगर करता है कंट््ोल: एंटीऑतुसीडेुट और फाइबर से भरपूर
पािक बुिड शुगर के सुुर को कंटुुोि करने मेु अहम भूलमका
लनभाता है। इसमेु मौजूद हाई मैगुनीलशयम इंसुलिन को बढ़ुाने मेु
मदद करती है, लजससे आपका मेटाबॉलिज़्म बेहतर होता है।  
हस््ियो् को बनाएं िजबूत: पािक मेु मौजूदा लवटालमन के
हलुुियोु के सुवासुथुय को बेहतर बनाने मेु मदद करता है पािक
मेु पुुलत कप 250 लमिीगुुाम कैकुशशयम होता है और यह
आपकी हलुुियोु और दांतोु के लिए बहुत ज़ुरुरी है।
स्सकन और बालो् के सलए भी है लाभकारी: पािक का सेवन
करने से आपकी कुसकन और बाि को पयुाषपुत पोषण लमिता है
और वे हेशुदी होते हैु।  
पालक का कैिे करे् िेवन?
आप पािक को सिाद के रुप मेु खा सकते हैु या आप इसका
िुतुफ़ सुमूदी के रुप मेु भी उठा सकते हैु। आप इसका सेवन सुवाद
से भरपूर सूप मेु भी कर सकते हैु।  पािक पनीर या पािक चाट
जैसे भारतीय वुयंजनोु मेु इसका उपयोग करे।  आप इसे अपनी
पसंदीदा रेलसपी मेु शालमि कर एतुसपेलरमेुट कर सकते हैु।

अनार के एक एक दाने िे् सिपा है िेहत का खज़ाना
सिर्फ एक अनार खाने िे सिले्गे इतने
रायदे सक सगनते सगनते थक जाएंगे
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शार्क रे बारे मे् रहा जाता है कर वह इंसानो् पर हमला इसकलए
ररती है्, क्यो्कर उन्हे् ये लगता है कर उनरे आसपास इंसान
नही् बल्कर सील है, सील वो जलीय जीव है, कजसे शार्क सबसे
ज्यादा पसंद ररती है। सवाल ये है कर सील रा कशरार ररने
रे कलए जानी जाने् वाली शार्क आकिर इंसान और सील रे
बीच अंतर क्यो् नही् रर पाती?
शार्क समंदर मे् सबसे तेज कशरार ररने वाला जीव है। इसरे
नुरीले दांत इतने धारदार है् कर वो करसी नाव तर रो भी राट
सरते है्। आम-तौर पर शार्क समंदर मे् रहने वाली मछकलयो्
और रई जीवो् रा ही कशरार ररती है। लेकरन जब रोई सर्कर
समंदर री लहरो् मे् गोते लगाने रे कलए जाता है तो उसरे मन
मे् एर डर रहता है कर रही् वो शार्क रा कशरार न बन जाए।
शार्क रई बार इंसानो् रो अपना कशरार भी बना चुरी है, तो
ये डर लाजमी है। ऐसे मे् ये सवाल उठता है कर शार्क आकिर
इंसानो् रा कशरार क्यो् ररती है? साइंस रहती है कर शार्क
इंसान से डरती है। हालांकर कपछले रुछ सालो मे् शार्क ने
इंसान रा िूब कशरार करया है। इस पर रहा जाता है कर जब
रोई तैरार ल्ववकमंग सूट पहन रर जाता है तो शार्क उसे सील
(एर समुद््ी जीव) समझरर उन पर हमला रर देते है्। एच।
डेकवड बाक्डकरज ने सबसे पहले शार्क द््ारा इंसानो् रो सील
समझ लेने रे वैज््ाकनर कसद््ांत रा सुझाव कदया, कजसे
कमव्टेरन आइडे्टी थ्योरी भी रहा जाता है।
िाक्क की होती है् 530 प््जाशतयां
बायोलॉकजव्ट ब्लेर चैपमैन रा रहना है कर शार्क री ररीब 530
प््जाकतयां है्। उन सब मे् भी रई तरह रे उपजाकतया भी है्। सभी
रा बत्ााव, चीजो् रो महसूस ररने और कशरार ररने रा तरीरा
भी अलग है। व्हाइट शार्क कबक्रुल सार पानी मे् कशरार ररती
है। अन्य प््जाकतयो् रे मुराबले इसरी नजर रारी तेज होती है
और इसरे दांत भी से्सर रा राम ररते है्। रई बार ये कशरार
री तलाश मे् नए व्थान पर जाती है्। और जब कशरार नही्
कमलता तो ये इंसान पर ही हमला बोल देती है्।
अकेले तैराक पर करती है् हमला
क्लुआ अपनी करपोट्ा मे् एर सलाह भी देते है् कर यकद आप समंदर
मे् तैर रहे है् या सक्रि्ग रर रहे है्, तो आप जो रर रहे है् उसे

ररते रहे्। लेकरन इसे रभी भी अरेले न ररे्। इसरे दो रारण
है् कर सबसे पहले दो लोग होने से आप शार्क रे कशरार रे
कनण्ाय लेने रो बदल सरते है्, अगर शार्क कनण्ाय नही् लेती है
तो दूसरा व्यल्कत मदद रे कलए मौजूद होता है। फ््््च पोकलनेकशया
मे् रहने वाले समुद््ी जीवकवज््ानी एकरर क्लुआ री एर करपोट्ा
रहती है कर साल 2009 मे् कबना भड्राए हुए भी शार्क ने दुकनया
भर मे् ररीब 83 इंसानो् पर हमला करया। 2013 से 2017 मे् ये
आंरड्ा औसतन ऐसा ही रहा है। इनरा जक्् ररते हुए क्लुआ
रहते है् कर अगर डेटा देिे्, तो मगरमच्छो्, रुत््ो् आकद री
तुलना मे् शार्क रे राटने री घटनाएं बहुत रम होती है्।
साइंस के नजशरए समझे्
शार्क रे बारे मे् रहा जाता है कर वह इंसानो् पर हमला इसकलए
क्यो् ररती है्, क्यो्कर उन्हे् ये लगता है कर उनरे आसपास इंसान
नही् बल्कर सील है, सील वो जलीय जीव है, कजसे शार्क सबसे
ज्यादा पसंद ररती है। सवाल ये है कर सील रा कशरार ररने रे
कलए जानी जाने् वाली शार्क आकिर इंसान और सील रे बीच
अंतर क्यो् नही् रर पाती? इसरा रारण रुछ लोग ये मानते है्
कर इंसान जब मे् पानी मे् डाइव ररते है् तो वह ल्ववम सूट पहनते
है्, इससे शार्क रो भ््म हो जाता है। हालांकर असकलयत मे् इसरा
रारण कवज््ान है। साइंस ये मानता है कर शार्क रो भ््म होने री
सबसे पहली वजह प््राश परावत्ान यानी री लाइट करफ्लेक्शन
है। दरअसल समंदर री सतह पर जब सूय्ा री कररणे् पड्ती है्
तो वह पानी रे अंदर करफ्लेक्शन पैदा ररती है्। इसरी वजह से
पानी रे अंदर रोई वस््ु या जीव रा आरार बड्ा नजर आने
लगता है। ऐसा होने पर शार्क पानी मे् सार नही् देि पाती। उसरे
कलए यह पहचानना रकठत हो जाता है कर उसरे आसपास क्या
है। इसीकलए वह इंसानो् पर हमला रर देती है।
ये भी है एक कारण
शार्क रा कजज््ासु होना भी इसरा एर रारण है। एर करपोट्ा रे मुताकबर
शार्क अपने संभाकवत कशरार रे बारे मे् िुद सीिती है। समुद्् मे् शार्क
अरेली ऐसी जीव है जो सबसे ज्यादा कजज््ासु है। ऐसे मे् वह अक्सर
अपने आसपास री चीजो् रो राटती है, वह देिती है कर असल मे्
जो उसरे आसपास है वह उसरा कशरार तो नही्। इसकलए भी रई बार
वह कशरार रर देती है।  करसच्ार नेलर रे मुताकबर शार्क इंसान रे
कशरार मे् कदलचव्पी नही् लेती है्। समुद्् री सतह पर लहरो् रा मजा
लेते इंसान रो तो बहुत बार ये भी पता नही् होता कर शार्क उसरे साथ
साथ चल रही है। रेवल बड्ी शार्क ही िुले समंदर मे् ऊपर री ओर
रहती है्, बाक्ी सब पानी री गहराई मे् ही रहना पसंद ररती है्। समंदर
री गहराई मे् ही इन्हे् अपना कशरार कमल जाता है। शोधरत्ााओ् रा
दावा शार्क री रई प््जाकतयां, जो अक्सर लोगो् रो राटती है्, वे
सील या अन्य समुद््ी जीवो् रो िाती है्। उदाहरण रे कलए,
ब्लैरकटप शार्क, दुकनया भर मे् शार्क रे राटने रे सभी मामलो् मे्
से 15 प््कतशत से अकधर रे कलए कजम्मेदार है्, ये ज्यादातर छोटी
या मध्यम आरार री मछकलयां िाती है्। जब शोधरत्ााओ् ने 2021
मे् जन्ाल ऑर द रॉयल सोसाइटी इंटररेस मे् प््राकशत एर पेपर मे्
सरेद शार्क रे रेकटना द््ारा सर्कर रे कसक्हूट पर करसच्ा करया। 

इंसानो् से डरती है िाक्क 
तो क्यो् बना लेती है शिकार? क्या कहता है शिज््ान
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बच््ा होने के बाद सारा बोझ एक मां पर डाल ददया जाता है।
बच््े की सेहत से लेकर उससे जुड्ी सभी चीजो् का ध्यान मां
ही रखती है। यही कारण है दक आजकल मदहलाओ् मे् तनाव
अब पहले से कही् ज््यादा बढ् गया है। हैरानी की बात तो यह
हे दक घर पर मांओ् के दलए सबसे ज््यादा तनाव का कारण बच््े
नही् बल्कक उनके पदत होते है्। ऐसे मे् यह कहा जा सकता है
दक बच््ो् काे संभालना आसान है पर उनके दपता को नही्। 
पुर्षो् को आगे आने की िर्रि

दरअसल 'टुडे' मॉम्स द््ारा 7,000 से ज््यादा अमेदरकी माताओ्
को शादमल करते हुए एक दवशेष सव््ेक््ण दकया गया, दजसमे्
यह बात सामने आई दक औसत मां अपने तनाव के स््र को
10 मे् से 8.5 पर रखती है। 46 प््दतशत माताओ् के दलए, पदत
बच््ो् की तुलना मे् तनाव का एक बड्ा स््ोत है् जो वाकई ही
हैरान कर देने वाली बात है। ऐसे मे् मदहलाओ् को इस तनाव
से बचाने के दलए पुर्षो् को आगे आकर काम का बोझ तो
बांटना चादहए ही साथ ही अपनी पत्नी की परेशानी को भी
समझने का प््यास करना चादहए।
पति के साथ नही् बांट सकिी काम

कई मदहलाओ् को लगता है दक उनके पदत उनके बच््ो् की
तुलना मे् उनके दैदनक जीवन मे् अदिक तनाव जोड्ते है्।
बहुत सी मदहलाओ् का मानना है दक उनका जीवनसाथी एक
‘बड्ा बच््ा’ है और वह एक समान भागीदार नही् है दजसके
साथ वे अपना काम साझा कर सके्। उन पर नजर रखने के

चलते मदहलाओ् का तनाव और बढ् जाता है। कई मदहलाओ्
को यह भी लगता है दक उनके द््ारा अनुभव दकया जाने वाला
तनाव ‘दपता के तनाव’ से बहुत अलग है।
मतहिाओ् पर है ज्यादा तिम्मेदारी

अदिकांश मदहलाओ् को यह भी लगता है दक पालन-पोषण के
मामले मे् अदिकांश दजम्मेदारी हर ददन उन पर आती है,
दजससे उनके पास सभी काम दनपटाने के दलए बहुत कम समय
बचता है। हालांदक यह भी सच है दक घर मे् ज््यादातर पुर्ष
सद््िय र्प से भूदमकाएं दनभा रहे है् तादक वे अपने साथी की
मदद कर सके्, लेदकन मदहलाओ् को थोड्ा कम तनाव महसूस
कराने के दलए अभी भी बहुत कुछ करने की ज्र्रत है। कुछ
साल पहले एक सव््ेक््ण मे् यह भी पाया गया था दक 1,500
दपताओ् मे् से कई को लगता है दक वे बच््ो् की परवदरश मे्
ज््यादा मदद कर रहे है् और उन्हे् इसके दलए पय्ााप्त श््ेय नही्
दमल रहा है।
मतहिाएं होिी है संवेदनशीि

डॉक्टरो् का मानना है दक मदहलाएं ज्यादा संवेदनशील होती है्
और छोटी-छोटी बातो् को लेकर उनके सोचने का तरीका बदल
जाता है, दजस कारण दडप््ेशन मे् चली जाती है्। दडप््ेशन मे्
मदहलाओ् के साथ अक्सर मूड ल्ववंग की समव्या होती है,
यानी बहुत जक्दी-जक्दी उनका मूड बदल जाता है। दडप््ेशन
से दघरी मदहलाओ् का आत्म दवश््ास बहुत कम हो जाता है
और वे अक्सर अपनी ही आलोचना करती है्। 

बच््ो् से ज्यादा पति को स्ट््ेस के
तिए तिम्मेदार मानिी है् मतहिा



21 जलुाई 2024 18

आजकल की खराब जीवनशैली तमाम गंभीर बीमागरयों को
जनंम दे रही है। थाइराइड ऐसी ही बीमागरयों में से एक है। जी
हां, थायराइड हमारी गदंचन के सामने एक छोटी, गततली के
आकार की गंंंगथ है, जो शरीर में हामंंोन बनाने का कायंच करता
है। जब शरीर में थायराइड हामंंोन असंतुगलत होता है तब यह
समसंया शुरं हो जाती है। इस हामंंोन का लेवल बढंने पर शरीर
के कई गहसंसों में ददंच होता है, जोगक शुरंआती लकंंण हो सकते
हैं। यगद आप में इस तरह की गदकंंत है तो फौरन डॉकंटर से
गमलें और उपचार लें। वरना ये परेशानी बढं सकती है। अब
सवाल है गक थायराइड में गकन अंगों में ददंच होता है? आइए
जानते हैं इस बारे में- शरीर के इन अंगों का ददंच थायराइड
बढंने के संकेत
गदंदन में सूजन और ददंद: हेकंथलाइन की गरपोटंच के मुतागबक,
गदंचन में ददंच होना थायराइड का सबसे पहला लकंंण है। इस
तरह की गदकंंत यह गदंचन के एगरया को सबसे अगधक
पंंभागवत करती है। इससे न गसफंफ गदंचन में ददंच होता है, बलंकक
गले में सूजन भी हो सकती है।
जबडंे और कान में ददंद: थायराइड बढंने पर इसका ददंच गदंचन
के साथ-साथ जबडंों और कानों तक पहुंचता है। इस लंसथगत
में ददंच काफी असाहनीय हो जाता है। इसगलए यगद गकसी को
इस तरह की परेशानी है तो अनदेखान न करें। गजतनी जकंदी
हो डॉकंटर से गमलें।
जोडंों में ददंद: थायराइड बढंने पर जोडंों में भी ददंच शुरं हो
जाता है। बता दें गक, सबसंयूट थायरॉयगडगटस की लंसथगत में
मरीजों का ददंच धीरे-धीरे जोडंों तक पहुंचता है। यह ददंच जब
घुटनों में उठने लगता है तो उठना-बैठना तक मुलंककल हो
सकता है।
पैरों में ददंद: थायराइड हामंंोन का लेवल बढंने से पैरों और
तलवों में भी ददंच महसूस हो सकता है। यह ददंच लंबे समय तक
चलने या खडंे होने में जंयादा होता है। इस लंसथगत में तलवों में
जलन जैसा भी महसूस हो सकता है। हालांगक, ये सभी में हो
ऐसा जरंरी नहीं है।
मांसपेशशयों में ददंद: शरीर में जब थायराइड बढंता है तो सूजन
तो आती ही है। साथ ही मांसपेगशयों में ददंच भी हो सकता है।
अनदेखी करने पर यह ददंच धीरे-धीरे असाहनीय होने लगता
है। इस लंसथगत में डॉकंटर की सलाह से उपचार जरंरी है।

शरीर के इन 5
अंगों में ददंद का मतलब
है थायराइड का बढंना

डेंगू के बुखार में रामबाण है इन 4 पतंंों का
पानी, तेजी से बढंने लगते हैं पंलेटलेटंस

डेंगू के बुखार में पंलेटलेटंस काउंट तेजी से गगरना शुरं हो
जाते हैं। ऐसे में, इमंयुगनटी भी कमजोर हो जाती है और शरीर
को भारी थकान और कमजोरी से जूझना पडंता है। जागहर है
गक थोडंी-सी भी लापरवाही इस बुखार को घातक बना सकती
है। ऐसे में, आज इस आगंटिकल में हम आपको कुछ ऐसे घरेलू
नुसंखों के बारे में बताने जा रहे हैं, जो डेंगू के संकंंमण में बेहद
उपयोगी सागबत हो सकते हैं। पपीता, नीम, मेथी और तुलसी
के पतंंों में पाए जाने वाले औषधीय गुण, डेंगू से राहत गदलाने
में काफी मददगार हैं।  

पपीते के पतंंे
डेंगू से राहत पाने के गलए पपीते के पतंंों का इसंंेमाल काफी
कारगर होता है। इनके इसंंेमाल से डेंगू के संकंंमण को कम

गकया जा सकता है। ऐसे में, आप सबसे पहले इनंहें ताजा पानी
से धो लें और गफर कम से कम 1 घंटा पानी में भीगने के गलए
रख दें। इसके बाद इनंहें दरदरा पीस लें और गफर इसके गभगोए
पानी में गमलाकर इनंहें छान लें। बता दें, गक डेंगू के बुखार में
सुबह-शाम इसका एक गगलास रस पीने से पंलेटलेटंस काउंट

तेजी से बढंता है।

तुलसी के पतंंे
डेंगू से बचाव और उपचार के गलए तुलसी के पतंंों का भी
इसंंेमाल गकया जाता है। इनमें एंटीमाइकंंोबॉयल गुणों का

खजाना होता है, गजससे डेंगू का इलाज गकया जा सकता है।
इसके गलए आपको इसके कुछ पतंंों को 2 गगलास पानी में
तब तक उबालना होगा, जब तक यह घटकर आधा न हो
जाए। इसके बाद इसमें 2 चुटकी काली गमचंच का पाउडर

गमलाएं और गफर इसे गुनगुना ही घूंट-घूंट करके गपएं। इससे
इमंयुगनटी में भी तेजी से इजाफा होता है।

नीम के पतंंे
एंटी-पायरेगटक, एंटी-इंफंलेमेटरी और एंटी-माइकंंोगबयल गुणों

से भरपूर नीम के पतंंे भी पंलेटलेटंस काउंट को तेजी से
बढंाने में मददगार होते हैं। इसके सेवन भी आप पानी में
उबालने के बाद छानकर सकते हैं। आयुवंंेगदक औषगध के

रंप में यह न गसफंफ बुखार से राहत गदलाते हैं, बलंकक
इमंयुगनटी को भी बूसंट करते हैं।

मेथी के पतंंे
डेंगू के इलाज के गलए मेथी के पतंंों का भी इसंंेमाल खूब

गकया जाता है। इनमें शागमल एंटीपायरेगटक और एंटी-
इंफंलेमेटरी गुण, डेंगू के बुखार को दूर करते हैं और रोग

पंंगतरोधक कंंमता को भी बढंाते हैं। ऐसे में, आप मेथी के कुछ
पतंंे लेकर इनंहें 2 गगलास पानी में उबाल लें और जब यह

एक गगलास ही रह जाए, तो थोडंा ठंडा करके, छानकर इसके
पानी का सेवन कर लें।
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हर महीने लड़कियो़ िे पीकरयड़स
आते है़। इस दौरान हर लड़िी परेशान
हो जाती है, िुछ लड़कियो़ िो पेट दद़द
से राहत नही़ कमलती है, तो ही िुछ
लड़कियो़ िो ब़लड फ़लो ज़यादा होने
लगता है। ऐसे मे़ पीकरयड़स िे वक़त हर
िोई लड़िी िाफी परेशान नजर आती
है। यही नही़ िई बार पीकरयड़स िे
दौरान अज़़े़ट िही़ जाना पड़ता है।
ऐसे मे़ वे पूरी सेफ़टी िे साथ बाहर जाती
है़, लेकिन कफर भी ब़लड फ़लो ज़यादा
होने िी वजह से उनिी ड़़ेस गंदी होने
लगती है। ऐसे मे़ वह परेशान हो जाती
है़ कि आकिर अब क़या िरे़, कजससे
इसिा सॉल़यूशन कमल जाए। अगर आप
भी पीकरयड़स िे वक़त होने वाले गंदे
िपड़ो़ िी वजह से परेशान है़, तो यह
क़़िि फॉलो िर सिती है़।
डंंेस गंदी होने पर िरें ये िाम
जब भी आपिो लगे कि आपिी ड़़ेस गंदी
हो गई है, तो आप किसी लड़िी िी मदद
ले सिती है़। आप किसी भी लड़िी से
पूछे़ और पता िरे़ कि क़या आपिी ड़़ेस
वािई गंदी हुई है ऐसा होने पर आप तुरंत
नजदीि िे किसी भी शौचालय पर चली
जाए अगर शौचालय दूर हो, तो आप
किसी होटल या शॉप पर वॉशऱम िा पूछ
सिती है़। इसिे बाद आप पैड चे़ज िरे़
और िपड़े बदल ले़। अगर आपिे पास
मे़ िपड़े नही़ है, तो आप ड़़ेस और ज़यादा
गंदी ना हो इसकलए एि ऱमाल भी जी़स

और अंडरकवयर
िे बीच मे़ लगा

सिती है़। िोकशश िरे़
कि पीकरयड़स िे वक़त

आप लाइट िपड़े वाली ड़़ेस ना पहने़।
ऐसे टाइम पर आपिो डाि़क िलर वाले
िपड़े पहनने चाकहए।
पेंटी लाइनर िा इसंंेमाल
इसिे अलावा आप पे़टी लाइनर िा
इस़़ेमाल िर सिती है़। यह छोटे-छोटे
करसाव िो पिड़ने मे़ मदद िरेगा और
आपिे िपड़ो िो साफ रिेगा। अगर आप
जानती है़ कि पीकरयड़स िे वक़त आपिा
फ़लो ज़यादा हो जाता है, तो आप नीचे
पहनने िे कलए िुछ एक़स़ि़़ा अपने साथ
लेिर जाएं। यही नही़ अगर आपिे पास
िोई ऑप़शन नही़ है और आपने लाइट
िलर िी ड़़ेस पहनी है, तो कफर आप
वॉशऱम मे़ रिे़ है़ड वॉश या कडटज़़े़ट िी
मदद से दाग िो हटाने िी िोकशश िरे़
और थोड़ी देर ति सूिने िा वेट िरे़।
जैसे ही आपिी ड़़ेस सूि जाए तब आप
उसे वापस पहन सिते है़। आप चाहे तो
बाहर से भी नीचे पहनने िे कलए िुछ
िरीद सिते है़। अगर आपिी ड़़ेस से
बदबू आने लगी है, तो आप स़प़़े िा
इस़़ेमाल िर सिती है़। इससे बदबू दूर
हटाने मे़ मदद कमलेगी। अगर आपिे साथ
भी पीकरयड़स िे वक़त िुछ ऐसा होता है,
तो आप इन सभी क़़िि िा इस़़ेमाल िर
सिती है़।

पीररयड िे जंयादा रदन ति
रहने िा इलाज

निदाि के बाद डॉक्टर उसी के अिुसार
इलाज भी बता सकते है्, जो इस प््कार है् 

डॉक़टर दवाइयो़ से इलाज िर सिते
है़, कजसमे़ नॉन स़टेरायडल एंटी
इंफ़लेमेटरी दवाइयां शाकमल है।

िुछ मामलो़ मे़ इंजेक़शन देने िी
आवश़यिता हो सिती है।

इंि़़ायूटेकरन कडवाइस िा भी इस़़ेमाल
किया जा सिता है।

डॉक़टर वजाइनल करंग िो इस़़ेमाल
िरने िा भी सुझाव दे सिते है़।

िुछ मामलो़ मे़ डॉक़टर सज़दरी िी
कसफाकरश िर सिते है़। इसिे कलए डी
एंड सी यानी डाइलेशन और क़यूरेटेज
प़़क़़िया िा प़़योग किया जा सिता है।
इसमे़ गभ़ादशय िी परत िो पतला किया
जा सिता है, ताकि माकसि धम़द िे
दौरान होने वाले रक़तस़़ाव िो िम किया
जा सिे।
अगर िोई मकहला अब संतान नही़ चाहती
है, तो एंडोमेक़़ियल एब़लेशन, करसेक़शन
या कहस़टेरेक़टॉमी िा सहारा कलया जा
सिता है। ये प़़क़़ियाएं लंबे समय ति
राहत दे सिती है़, लेकिन गभ़दवती होने
िी संभावना िो बेहद िम िर देती है़।

पीररयडंस
में डंंेस गंदी

होने पर
लडंरियां जरंर

अपनाएं ये
खास रंंिि

नहींहोगीपरेशानी
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हेयर केयर
आजकल लडक़कयो ़के कलए रोज नई-नई
हेयरस�़टाइल बनाना मानो ़जैसे आम बात
हो चुकी है। पल मे ़सीधे बाल तो पल मे़
कल़़ी। पर क�़या रोज इन हेयरस�़टाइल को
बदलने के चक�़कर मे ़ ब�़यूटी पाल़लर के
चक�़कर लगाना जरऱी है।
आजकल लडक़कयो ़के कलए रोज नईनई
हेयरस�़टाइल बनाना मानो ़जैसे आम बात
हो चुकी है। पल मे ़सीधे बाल तो पल मे़
कल़़ी। पर क�़या रोज इन हेयरस�़टाइल को
बदलने के चक�़कर मे ़ ब�़यूटी पाल़लर के
चक�़कर लगाना जरऱी है। क�़या मनपसंद
हेयरस�़टाइल को हम घर मे ़ही नही ़बना
सकते। कभी-कभी आपके मन मे ़ ऐसे
सवाल जरऱ उठते होगे।़ आज हम
आपको बालो ़ को कल़़ी करना भी
बताएगे।़ चकलए जानते है ़कक घर मे ़ककस
तरह से आप अपने बालो ़को कल़़ी कर
सकती है।़

बालो ंको घर मे ंकलंंी करने के टिप�ंस
1. अपने बालो ़को शैम�़पू करे ़और उन�़हे ़कंघी की मदद से अंदर की
ओर ब�़लो ड़़ाय करे।़ अगर कल़ल करने मे ़आपको परेशानी आ रही है
तो आप इसके कलए सीरम, बौबी कपन और हेयर स�़प़़े भी इस�़तमाल कर
सकती है।़
2. आप फोम रोलर खरीद सकती है ़और उससे गीले बालो ़को
ऊपर की ओर मोड ़कर कस के बांध ले।़ नीचे के बालो ़के कलए
बडे़ रोलर का यूज ़करे ़और आगे के बालो ़के कलए छोटे रोलर

का यूजकरे।़ इसके बाद ब�़लो ड़़ाय करे ़और सावधानी से उन�़हे़
कनकाल कर क�़कलप या कपन लगा कर बालो ़को सेट कर ले।़
3. अगर आपको लचकदार कल़ल बाल चाकहए तो हेयर स�़ट़़ेटनर
का इस�़तमाल करते हुए बालो ़ को वेवी लुक दे।़ आप इस
हेयरस�़टाइल कबना परेशानी के रोजआजमा सकती है।़
4.अगर बाल छोटे है ़तो उन�़हे ़ब�़लो ड़़ायर,कंघी और छोटे रोलर
की मदद से कल़ल ककया जा सकता है। आप चाहे ़तो पेपर कस़ट़़प
के इस�़तमाल से भी यह काम कर सकती है।़

घर पर भी आसानी से कर सकती हैं 

अपने बच््ो् को प््ेम की सच््ी परिभाषा समझाएं
निया में कुछ शबंद ऐसे हैं, नििके अरंथ
लोग ठीक से िहीं समझ पाए। बलंकक
अनिकांश मामलों में उिका उकंटा ही
अरंथ ले नलया गया। ऐसा ही एक शबंद
है पंंेम। पंंेम को संंं ंी-पुरंष का
अमयंाथनदत आकषंथण या निकंमों का
निषय समझ नलया गया। पर कंया पंंेम
केिल इतिा ही है?
आि िब माता-नपता बचंंों को अचंछी
से अचंछी नशकंंा दे रहे हैं, िािकानरयां

पहुंचा रहे हैं, ऐसे समय में बचंंों को
पंंेम का अरंथ भी समझाया िाए। आिे
िाली पीढंी भीतर से पंंेनमल िहीं हुई, तो
बाहर से सूखा बारंद बि िाएगी। पंंेम
के सार गहराई, अहसास, कंंमा,
अपेकंंा... देह से ऊपर इि बातों को
समझािे पर बचंंे पंंेम का अरंथ
समझ िाएंगे।
ऐसा कहते हैं, खुद से पंयार करें तो पंंेम
का मतलब समझ में आएगा। लेनकि

इसमें खुद है कंया? दरअसल खुद का
मतलब है आतंमा। गीता के 13िें
अधंयाय में कृषंण िे कहा है- ‘इदं शरीरं
कंंेतंंम यः िेनंंि तमं कंंेतंंजंंः।’ कंंेतंं शरीर
को कहा है, कंंेतंंजंं आतंमा को कहा है।
इसका मतलब है नक हम आतंमा हैं,
अभी इस शरीर में है। खुद को
पहचाििे का मतलब अपिी
आतंमा से िुडंें, तो पंंेम अचंछे से समझ
में आएगा।

बालों को कलंल
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आईएएस पूजा खेिकर हाल ही मे् ट््ेटनंग पर रहते हुए
सरकारी आवास, कार और स्िाफ की कटथत अनुटचत मांगो्
के कारण चच्ाा मे् है। हालांटक, ये मांगे ट््ेनी अटिकाटरयो् के
टलए यूपीएससी द््ारा टनि्ााटरत टनयमो् का उल्लंघन करती है्।
टसटवल सेवा मे् जाने के टलए देश की सबसे कटिन परीक््ा
यानी यूपीएससी टसटवल सट्वास परीक््ा पास करना जर्री है।
इसके बाद दो साल की ट््ेटनंग के बाद अफसरो् को उनकी
फील्ि पोक्सिंग टमलती है। इन दो सालो् मे् अनुशासन, कटिन
हालात से लड्ने का तौर-तरीका आटद टसखाया जाता है।
इसके अलावा, ट््ेटनंग के आटखरी फेज मे् सभी ट््ेनीज का
एनाटलटसस टकया जाता है और इस दौरान उनके रहने-खाने
की टजम्मेदारी संघ लोक सेवा आयोग की होती है।
धकतनी होती है ट््ेनी आईएएस की तनख्वाह?
ट््ेटनंग के दौरान सभी टसटवल सेवा अटिकारी (IAS, IPS,
IRS, IFS) को एक समान सैलरी दी जाती है। यह वेतन

उनके प््टशक््ण के टवटभन्न चरणो् मे्
घिता-बढ़ता है। आम तौर पर, एक
ट््ेनी आईएएस (IAS) अटिकारी
प््टत माह 50 से 60 हजार र्पये
कमाता है। कभी-कभी 70 हजार
र्पये तक भी टमल जाते है्। 
टकसी भी ट््ेनी आईएएस अटिकारी
को ट््ेटनंग के दौरान सरकारी
आवास, कार, ड््ाइवर या स्िाफ की
सुटविा नही् टमलती। यूपीएससी की
ओर से उन्हे् केवल आवास और
भोजन टमलता है।

ऐसे दी जाती है ट््ेधनंग
ट््ेटनंग के दौरान अटिकारी को
अनुशासन, कटिन हालात से लड्ने
का तौर-तरीका आटद टसखाया जाता
है।  
ट््ेटनंग का पाठ््क््म टवशेष र्प से

टवटभन्न टवषयो् पर आिाटरक होता है, टजसमे् भारतीय
संटविान, राजनीटत, इटतहास, भूगोल, आट्थाक टवकास,
सामाटजक टवज््ान, टवज््ान और प््ौद््ोटगकी, भारतीय
अथ्ाव्यवस्था, लोक प््शासन, साव्ाजटनक नीटतयो्, टवत््ीय
प््बंिन, इत्याटद शाटमल हो सकते है्।
इसके अलावा, ट््ेटनंग के दौरान बॉक्निंग, बूि कै्प,
साक््ात्कार, केस स्ििी, प््ोजेत्ि वक्क, ग््ुप टिस्कशन, और
पटरचच्ाा आटद भी शाटमल होते है्।
आईएएस बनने के टलए इन परीक््ाओ् को करना होता पास
एक आईएएस अटिकारी बनने के टलए यूपीएससी (UPSC)
द््ारा आयोटजत टसटवल सेवा परीक््ा को सफलतापूव्ाक पास
करना होता है। यह परीक््ा हर वष्ा आयोटजत की जाती है।
इसमे् उम्मीदवारो् को प््ारंटभक परीक््ा, मुख्य परीक््ा पास
करना होता है। अंत मे् व्यक्ततगटतक प््श्नोत््री साक््ात्कार के
आिार पर उनका चयन होता है।
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टंंेनी आईएएस को ममलती है मकतनी तनखंवाह?
कैसा होता है अधिकारी बनने की ट््ेधनंग का सफर

अकेलापन लंबे समय टिक जाए, तो
अवसाद यानी टिप््ेशन मे् बदल जाता
है। सबके जीवन मे् अकेलापन उतरता
है। लेटकन उसको टमिाने के टलए,
मोबाइल का सहारा न ले्। सीता जी को
अशोक वाटिका मे् अकेलापन सता रहा
था, हनुमान जी अपने बनकर आए,
हनुमान जी पर उन्हो्ने टवश््ास टकया,
अकेलापन दूर हुआ।
अशोक वाटिका मे् एक पराई राक््सी

ट््िजिा थी, लेटकन उस पराई राक््सी मे्
भी सीता जी ने अपनापन देखा। उसने
भी सीता जी का अकेलापन टमिाया। तो
जब भी अकेलापन घेरे, अपनो् को
ध्यान से सुने् और परायो् मे् भी
अपनापन ढूंढे्।
वरना ये अकेलापन मानटसक र्प से
तो तोड्ेगा ही, शारीटरक र्प से भी कई
बीमाटरयो् को जन्म देगा। और समय
ऐसा चल रहा है टक शरीर, मन और

आत्मा तीनो् को एकसाथ संभालना
होगा। 
इनमे् से एक के मामले मे् भी चूके, तो
बाकी दो पर असर आएगा।
अकेलेपन को एकांत मे् बदल दीटजए।
और एकांत का मतलब होता है आप
और आपका ईश््र, आप और आपकी
आत्मा। एक परमशक्तत का आपके
साथ होना, यही एकांत है। और इसमे्
योग बहुत मददगार होता है।

अकेलेपन को एकांत में बदलने की कला सीखें

आईएएस पूजा
खेडकर
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बेहतर स्वास्थ्य और रोगो् से दूरी
बनाए रखने के लिए लसर्फ सही
खानपान और ऐक्सरसाइज ही नही्,
बल्कक हंसना, मुसकराना भी उतना ही
जर्री है।
लकसी ने सही कहा है, हंसने से हस््ी
बनती है। हंसने से हैक्दी बनते है्।
हंसने से बीमालरयां दूर भागती है्।शोध
बताते है् लक हंसने से हैप्पी हारमो्स
लरिीज होते है्, लजस से लदि की
बीमालरयां दूर होती है्, अच्छी सोच
बनती है और चेहरे पर ग्िो आता है।
कहा भी गया है लक िाफ्टर इज ए
बैस्ट मैलिलसन
हंसी एक
बेहतर दवा
का काम
करती है।

मनोवैज््ालनक भी मानते है् लक
हंसने से न लसर्फ रेरड्ो् की
ऐक्सरसाइज होती है बल्कक रेलशयि
मसक्स भी मजबूत होती है्।
सुबह की कुछ लमनटो् की हंसी आप
का पूरा लदन बना देती है। िाफ्टर िे
इसीलिए मनाया जाता है तालक बढ् रहे
स्ट््ैस और लिप््ैशन जैसी लदक््तो् से
हंसना भूि चुके िोगो् को इस के
रायदो् के बारे मे् बताया जा सके।
िाफ्टर क्िब के एक मै्बर कन्नि
हरलमंदर लसंह कहते है् लक उन के
जीवन मे् हंसी बहुत महत्््व रखती है।
हंसने और खुश रहने के चिते ही उन
की सेहत सुधरी है। हंसी से लसर्फ

सेहत ही नही् सुधरती बल्कक इस
का असर पेड्पौधो् पर भी होता

है।
हसी् बरकरार रखे्
इंलियन नेवी से लरटायि्न,
अशोक साहनी कहते है्
लक हमारे जीवन मे्
हंसना उतना ही जर्री

है लजतना सांस
िे ना ।

अगर अपने जीवन मे् हंसी बरकरार
रखे् तो शरीर हैक्दी बना रहता है।

‘हंसते हंसते कट जाएं

रस््े, जजंदगी यो् ही चलती

रहे।’ यह गाना हमे् यही

सीख देती है जक जजंदगी मे्

दुख हो या खुशी, हमे्

हंसते मुसकराते रहना

चाजहए। वर्ल्ड लाफ्टर

जरपोट्ड की माने तो 146

देशो् की सूची मे् भारत का

स्थान 136वां है। इसजलए

हमे् ज्यादा हंसने की

जर्रत है।

आपकी

हंसी से

शरीर को

क्या होते है्

फायदे
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वजन कम करने के लिए िोग क्या
क्या नही् करते। एक्सस्ााइज और
डाइलिंग के लिए नए नए पै्तरो् को
आजमाते है्। पर बहुत कम िोग ही
होते है् लक उन्हे् इस परेशानी से
लनजात लमिती है। इस खबर मे् हम
आपको बताएंगे लक अपनी
जीवनशैिी मे् कुछ बदिाव कर आप
कैसे अपना वजन कम कर सकती है्।
तो आइए जाने् उन लिप्स के बारे मे्

खूब करें फलों और सबंजियों
का सेवन

सेहतमंद रहने के लिए जर्री है लक
आप ताजे और हरे साग, सब्जजयो्
और फिो् का सेवन करे्। फ्््ि चाि
के मुकाबिे ताजे फिो् का सेवन
अलिक फायदेमंद होता है। इससे शरीर को भरपूर मात््ा मे्
फाइबर लमिता है, लजससे डाइजेशन बेहतर बनता है।

समय पर सोएं
ज्यादातर कामकाजी िोग अपने नी्द को िेकर गंभीर नही्
होते। पर पूरी नी्द ना िेने से आपकी सेहत बुरी तरह से
प््भालवत होती है। अगर आप स्वस्थ रहना चाहती है् तो
जर्री है लक आप पूरी नी्द िे्।

चिप्स या तले हुए खाद्् पदार््ो् से रहे् दूर
लजस तरह की हमारी जीवनशैिी हो गई है हम तिे हुए
चीजो् की ओर तेजी से बढ्ने िगे है्। अपने काम के बीच
हम लचप्स जैसी चीजो् को खाते रहते है् जो हमारी
सेहत के लिए काफी हालनकारक होता है। आपको बता दे्
लक सभी पैकेि वािी चीजो् मे् ल््पजव््ेलिव पाए जाते है्, जो
सेहत को नुकसान पहुंचाने के साथ-साथ वजन भी
बढ्ाते है्।

नाश्ता कभी ना करे् स्ककप
नाश्ता लदनभर का सबसे
जर्री आहार है। अगर आप
वजन कम करना चाहती है्
तो जर्री है लक आप नाश्ता
कभी ना छोड्े्। जो िोग
नाश्ता नही् करते, दूसरे
वक्त मे् अलिक खाना खाते
है्। इस चक््र मे् आपका
वजन बढ् जाता है।
लबना डाइलिंग के इन तरीको्
से घिाएं वजन

रोजाना अदरक का एक छोिा सा िुकड्ा चूसे् या लफर
खाना खाने से पहिे एक छोिे चम्मच अदरक के रस मे्
थोड्ा नमक लमिाकर पीएं, लजससे वजन घिाने मे् मदद
लमिेगी।
अगर आपको बहुत तेज भूख िगती है तो रोजाना शाम को
भूख िगने पर भरपेि पपीता खाएं। पपीते मे् कैिोरी कम
और फाइबर अलिक होता है, जो आपके पेि की भूख को
शांत रखने मे् मदद करता है।
अगर आप तेज लमच्ा खाने के शौकीन है् तो आपको वजन
घिाने मे् मदद लमि सकती है। दरअसि लमच्ा मे्
कैब्पसलसन नाम का एक तत्व होता है, जो बॉडी फैि को
तेजी से घिाने मे् मदद करता है। इसलिए हो सके तो ज्याद
लमच्ा खाने की आदत डािे्।
रात मे् एक लगिास गम्ा पानी मे् 3 चम्मच सौ्फ डािकर
रखे् और सुबह उठकर खािी पेि उस पानी को छान िे्
और पी िे्। इससे भी आपको लबना डाइलिंग के वजन

घिाने मे् मदद
लमिेगी।
रोजाना दो से तीन कप
ग््ीन िी पीने से भी
वजन घिाने मे् मदद
लमिती है। ग््ीन िी मे्
अदरक या नी्बू का
रस लमिाने से इसकी
शब्कत दोगुना बढ् जाती
है और आपको वजन
घिाने मे् भी जबरदस््
फायदा लमिता है।

बिना एक्सरसाइज और
डाइबिंग के आसानी से कम करे् वजन 
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जिससे दूर हो सकते हैं आपके अपने
लोग ग़ुस्से मे् आकर ककसी को कुछ भी बोल देते है्
किससे कदल दुख िाता है। तीखे, कड़वे, ज़हर बुझे बोल
चुभन देते है्, लेककन उतनी ही तकलीफ् कई बार ककसी
का ख़ामोश रहना भी दे िाता है।
बोल ही नही्, अबोला भी दुखद है। ऐसा हम क्यो् कह रहे
है् यहां िाकनए…
ककसी अपने की बात कदल को बुरी लग िाए या किर कोई
ज़्यादा बोल रहा होता है, तो कुछ लोग अक्सर चुप हो
िाते है्। उन्हे् लगता है कक ऐसा करने से सब ठीक हो
िाएगा। कई बार ये काम भी करता है। हर बार र्ठने,
ग़ुस्सा होने या किर असहमकत िताने के कलए चुप हो िाना
साइले्ट ट््ीटमे्ट कहलाता है। िाकनए कक क्या होता है
साइले्ट ट््ीटमे्ट, क्या है् इसके कारण और प््भाव। इसके
अलावा िाकनए कक करश्ते पर कैसे पड़ता है इसका असर।
क्या है यह अबोला ?
साइले्ट ट््ीटमे्ट, किसे मौन उपचार भी कहा िाता है, एक
ऐसी स्सिकत है किसमे् एक व्यस्कत दूसरे से बात करना बंद
कर देता है। यह स्सिकत कसफ्फ़ ककसी ख़ास करश्ते मे् नही्
होती बस्कक हर करश्ते मे् देखने को कमल सकती है, चाहे
किर वो पकत-पत्नी हो्, भाई-बहन हो् या किर कमत्् आकद
और इसके कई कारण भी हो सकते है्।

मौन की संथिजत इसजिए उतंपनंन होती है
- कई बार िोग भावनातंमक रंप से इतने संवेदनशीि
हो िाते हैं जक वे संथिजत का सामना करने के बिाय
संवाद से बचना पसंद करते हैं। जिर धीरे-धीरे वे इसे
अपनी आदत में शाजमि कर िेते हैं।
- जकसी को िगता है चुप रहकर समथंया का समाधान
जनकि आएगा या दूसरे वंयसंतत को अपनी ग़िती का
एहसास हो िाएगा। सो चुप रहते हैं।
- मौन असंतोष या नाराजंगी को जाजहर करने के जिए
भी इसंंेमाि जकया िाता है।
- जकसी अपने से बात करते हुए अगर वंयसंतत को
िगता है जक उसके पकंं की बात नहीं सुनी िा रही है
या कुछ बोिे, तो दोषारोपण शुरं हो िाएगा, तो भी वे
मौन की संथिजत अपना िेते हैं।

जरशंतों पर चुपंपी का असर
चुप्पी बड़ी समस्या को रोकते हुए िोड़े समय के कलए रहे,
तो इससे करश्ते संवरते है् लेककन उलझने् बनी रही्, तो
गांठ पड़ सकती है...

बढ़ेगी भावनात्मक दूरी...
सामने वाले को लग सकता है कक उसके कुछ भी कहने
का आप पर कोई असर ही नही् हो रहा है या किर आप
उसकी बात को सुन ही नही् रहे है्। संवेदनाओ् के अभाव
से करश्ते मे् धीरे-धीरे दूकरयां पैदा हो सकती है्।

संवाद की होगी कमी...
चुप्पी का मतलब ही होता है संवाद मे् कमी आ िाना।
और िब ककसी करश्ते मे् संवाद कम हो िाता है तो किर
वहां समस्याओ् के समाधान खोिना बहुत मुस्शकल हो
िाता है।

अवसाद करेगा घर...
मौन रहने वाला व्यस्कत भी अवसाद और तनाव की स्सिकत
मे् िा सकता है और मौन झेलने वाला भी। शोध के
मुताकबक़ बार-बार अनदेखी झेलने से आत्मसम्मान और
आत्मकवश््ास कम हो सकता है, ख़ासकर िब ककसी
बेहद अपने के द््ारा ककया िाए।

मुसंशकि नहीं है मौन साधने से बचना
ककसी भी समस्या का समाधान संवाद से ही हो सकता है।
इसकलए, संवाद को प््ािकमकता दे्। अपनी भावनाओ् और
कवचारो् को अपने सािी के साि खुले तौर पर साझा करे्।
मौन उपचार के बिाय, सािी की भावनाओ् और
दृक््िकोण को समझने की कोकशश करे्। हो सकता है वे
ककसी बात से परेशान हो् इसकलए उन्हे् िोड़ी
सहानुभूकत कदखाएं। ऐसा करने से आपके बीच कवश््ास
मज़बूत होगा।
अगर अपने सािी के व्यवहार से आपको समस्या हो रही
है, तो उन पर सीधे आरोप लगाने के बिाय उन्हे् प्यार से
समझाने की कोकशश करे्।
समय दे् क्यो्कक एक-दूसरे को समय देना कभी-कभी
ज़्र्री भी होता है। लेककन यह समय कसफफ़्् स्सिकत को
ठंडा करने के कलए होना चाकहए, ना कक साइले्ट ट््ीटमे्ट
के र्प मे्।
अगर मौन उपचार की समस्या बहुत बढ़् गई है, तो आप
ककसी काउंसलर या मानकसक स्वास्थ्य कवशेषज्् की मदद
भी ले सकते है्।

मौन कब बन जाता है साइलेंट-टंंीटमेंट
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राजा राममोहन रॉय और सहजानंद स्वामी
दोनो् 19वी् सदी के हहंदू सुधारवादी थे।
लेहकन अहधकांश भारतीय राममोहन रॉय
और 19वी् सदी मे् उनके ब््ह्म समाज द््ारा
हहंदू धम्म मे् लाए गए सुधारो् के बारे मे् ही
जानते है्। सहजानंद स्वामी और उनके
स्वामीनारायण संप््दाय द््ारा हकए गए
सुधारो् के बारे मे् बहुत कम लोग जानते
है्। यह संभवतः इसहलए क्यो्हक सहजानंद
स्वामी भ््मणकारी तपस्वी थे और उन्हो्ने
मंहदरो् के पारंपहरक प््हतर्प मे् सुधार
हकया। ब््ह्म समाज ने बंगाल के हशह््ित
अहभजात वग्म को और स्वामीनारायण
संप््दाय ने ग््ामीण गुजरात के पटेल
समुदाय को प््भाहवत हकया। ब््ह्म समाज
का सबसे अहधक प््भाव भारतीय राष््््ीय
आंदोलन के शुर्आती चरणो् मे् हुआ। उस
समय मूह्तमपूजा के बजाय गूढ़ दश्मनशास््््
पसंद करने वाले लोग उसकी ओर खी्चे
चले आए। दूसरी ओर हवश््भर मे् बनाए
गए भव्य स्वामीनारायण मंहदरो् से कई
लोग पहरहचत है्।
इन मंहदरो् के माध्यम से हवदेशी हहंदू

अपनी संस्कृहत से जुड़े रहे है्। पारंपहरक
मंहदरो् के हवपरीत इन मंहदरो् का
स्वामीनारायण समुदाय के साथ हनकट
संबंध है। लोग इन्हे् न केवल अपना समय
दान देते है्, बल्कक उनकी आह्थमक
सहायता भी करते है्। मंहदर इस दान से
समाज सेवा करते है्। इसहलए यह कोई
अचरज की बात नही् हक स्वामीनारायण
समुदाय हवस््ृत हहंदुत्व पहरवार का
महत्वपूण्म भाग है। राम जन्मभूहम मंहदर को
ध्यान से देखने पर हम समझ जाएंगे हक
उसकी वास््ुकला स्वामीनारायण मंहदरो्
की वास््ुकला से प््भाहवत है। सहजानंद
स्वामी ने हशि््क, साधु और प््शासको् की
वंशावली स्थाहपत की थी। इस वंशावली
को स्वामी के संस्कृत लेखो् और गुजराती
प््वचनो् से आज भी हदशा हमल रही है।
सहजानंद स्वामी मानते थे हक धम्म से
समाज सुधार हकया जा सकता है। उन्हो्ने
ग््ाम देहवयो् को रक्त बहल और महदरा
अह्पमत करने की पारंपहरक प््थाओ् का

हवरोध हकया। भल्कतकाल मे् पारंपहरक र्प
से माधुय्म रस प््मुख था। लेहकन सहजानंद
स्वामी ने भल्कत के तपस्वी र्प को महत्व
हदया। इसहलए स्वामीनारायण संप््दाय मे्
आज तक ब््ह्मचारी साधुओ् का
वच्मस्व है। उन्हो्ने महहलाओ् के हशि््ण
को प््धानता दी और वे बाहलका भ््ूण हत्या
तथा दहेज के हवर्द्् थे। उन्हो्ने
हहंदू धम्म मे् जाहतवाद को सुधारने का
प््यास भी हकया। 
स्वामीनारायण संप््दाय का दश्मनशास््््
भागवत पुराण के माध्यम से रामानुज से
प््भाहवत वेदांत के भल्कत र्प से जुड़ा है,
न हक शंकराचाय्म के हनराकार बुह््दवाद से।
इस प््कार स्वामीनारायण संप््दाय मूलतः
वैष्णव है। वक्लभाचाय्म का पुह््िमाग्म
संप््दाय गुजरात का दूसरा वैष्णव समुदाय
है। राजस्थान मे् उदयपुर के हनकट
श््ीनाथजी का नाथद््ारा मंहदर इस संप््दाय
का मुख्य तीथ्मस्थल है। यह संप््दाय देवता
को हवेली नामक गुंबज रहहत मंहदरो् मे्
प््हतष््ाहपत करता है। दूसरी ओर
स्वामीनारायण मंहदरो् के भव्य हशखर होते
है्। पुह््िमाग्म संप््दाय के मंहदरो् मे् गुर् की
प््हतमा को नर-नारायण, कृष्ण और राम

जैसे हवष्णु के हवहभन्न अवतारो् के साथ
रखा जाता है, यह मानकर हक गुर्
परमात्मा के र्प है्। हवेहलयो् मे् देवी के
भी मात्् प््तीक होते है्। दूसरी ओर
स्वामीनारायण मंहदरो् मे् राधा, सीता और
लक्््मी की प््हतमाएं होती है्। 19वी् सदी मे्
मुग़ल और मराठा शासनो् का अंत हुआ
और अंग््ेज़ो् का शासन शुर् हुआ। उन्हो्ने
दमनकारी कर लगाए। इन करो् से बचने
के हलए लोग सूरत और अहमदाबाद मे्
स्थाहपत नए कारखानो् मे् काम करने लगे।
19वी् सदी मे् कई गुजराती पूव््ी अफ़्रीका
चले गए। 1970 के दशक मे् इदी अमीन
जैसे तानाशाहो् के कारण जब उन्हे्
अफ़्रीका से पलायन करना पड़ा, तब वे
यूरोप और अमेहरका चले गए। वहां उन्हो्ने
अपनी संस्कृहत (अपनी भाषा, खाद््
संस्कृहत, आस्था और प््थाओ्) को बनाए
रखा। हपछले 50 वष््ो् मे् स्वामीनारायण
संप््दाय ने इन समुदायो् की धाह्ममक और
सांस्कृहतक मदद की है। हवश््भर के नेता
इन भव्य मंहदरो् मे् गए है्, जो इस समुदाय
की समृह््द और प््भाव का संकेत है। इससे
हवदेश मे् रहने वाले ये समुदाय गव्म से
अपने आप को हहंदू कह सकते है्। 

सहजानंद थ्वामी िा मानना

िा दि धम्ि से समाज सुधार संभव

अहमदाबाद स्थित थ्वामीनारायण मंददर। यह थ्वामीनारायण संप््दाय

द््ारा दनद्मित पहला मंददर िा। दनम्ािण 1822 मे् दिया गया िा।
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दमन गंगा नदी इस शहर के बीच से गुजरती है। इस तरह यह
नदी इसे मुख्य र्प से दो भागो् मे् बांटती है। इन दोनो् भागो्
को दो पुल आपस मे् जोड्ते है्। एक तरफ है नानी दमन। यहां
से्ट जेरोम फ्ोट्ट मुख्य आकर्टण है, जजसे नानी दमन जकला भी
कहा जाता है। करीब 1,250 वग्ट मीटर मे् फैले इस जकले की
चारदीवारी पर चढ्कर आप चारो् ओर से नानी दमन के नज्ारे
देख सकते है्। चैपल ऑफ ऑवर लेडी ऑफ रोजरी चच्ट नानी
दमन का एक अन्य प््मुख आकर्टण है।
दमन गंगा नदी के दूसरी ओर मोटी दमन का इलाक्ा है। यहां
मौजूद मोटी दमन जकला भी पुत्टगाजलयो् के साम््ाज्य की याद
जदलाता है। जकले के चारो् तरफ खूबसूरत सड्के् बनी है्,
जजनके जकनारे छोटे-छोटे बगीचे है्। यहां मोटी दमन का बोम
जीजस चच्ट पुत्टगाली वास््ुकला की बानगी पेश करता है। चच्ट
मे् लकड्ी की एक बेहद कलात्मक नक््ाशीदार वेदी है। इसके
दरवाज्ो् पर की गई कारीगरी भी देखने लायक है।

शानदार समुद््ी किनारे
दमन अरब सागर की लहरो् वाले अपने समुद््ी जकनारो् के जलए
मशहूर है। इनमे् से एक है देवका बीच। नानी दमन से करीब
तीन जकलोमीटर दूर देवका बीच दमन का एक अहम पय्टटक
स्थल है। यहां समुद्् के जकनारे बच््ो् के खेलने के जलए कई
पाक्क बनाए गए है्, जहां पजरवार के साथ बीच पर छुज््ियो् का
मजा ले सकते है्। मोटी दमन से दज््िण की तरफ मौजूद जंपोर
बीच दमन का एक और लोकज््पय समुद््ी जकनारा है। यहां आप
घुड्सवारी और ऊंट की सवारी का मजा भी ले सकते है्। अगर
आप समुद्् जकनारे पर एकांत का मजा लेना चाहते है्, तो दमन
से 27 जकलोमीटर दूर गोमतीमाला बीच जा सकते है्। यहां
आप शांजत से सूय््ोदय और सूय्ाटस्् के नज्ारो् का आनंद ले

सकते है्।
मीरसोल लेि गार्डन

यह एक अम्यूजमे्ट पाक्क है। यहां बच््ो् के जलए टॉय ट््ेन भी
है। गाड्टन के पास ही वॉटर पाक्क भी है जो इसे जपकजनक के
जलए शानदार डेस्सटनेशन बनाता है। दमन का लाइटहाउस भी
यहां की एक पहचान है। लाइटहाउस से आप पूरे दमन का
नज्ारा देख सकते है्। अपनी तरह का इकलौता सत्यनारायण
मंजदर भी यही् पर है। इसी तरह भगवान महावीर का जैन मंजदर
भी दमन के अन्य आकर्टणो् मे् शाजमल है्।

िब जाएं?
वैसे तो यहां जाने का सबसे आदश्ट मौसम अक्टूबर से अप््ैल
के बीच होता है। लेजकन जुलाई से जसतंबर के बीच भी आप
मानसून का मजा लेने यहां आ सकते है्। हल्की बाजरश मे् यह
एक शानदार टूजरस्ट प्लेस बन जाता है। हालांजक भारी बाजरश
के चलते थोड्ी जदक््तो् का सामना करना पड् सकता है। तो
मौसम पूव्ाटनुमान के जहसाब से ही जवजजट प्लान करे्।

िैसे जाएं?
नजदीकी हवाई अड््ा नानी दमन मे् है, जहां के जलए वड्ोदरा
और मुंबई जैसे शहरो् से जनयजमत उड्ाने् है्। नजदीकी रेलवे
स्टेशन वापी है, जो देश के प््मुख शहरो् से जुड्ा है। यह शहर
से करीब बारह जकलोमीटर की दूरी पर स्सथत है। अगर आप
सड्क माग्ट से आना चाहे् तो पज््िम भारत के लगभग सभी
बडे शहरो् से यहां के जलए सीधी बस सेवा उपलब्ध है्।

िहां ठहरे्?
दमन एक लोकज््पय टूजरस्ट डेस्सटनेशन है। इसजलए यहां ठहरने
के साधनो् की कमी नही् है। यहां हर बजट के होटल, होमस्टे
उपलब्ध है। महंगे जरजार्स्ट भी यहां जमल जाएंगे।

दमन: शां त समुद््ी तटो्
और किलो् िा शहर 
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एक बार राजा अकबर अपने सिपासियों के एक दल के
िाथ सिकार के सलए सनकला, घोडंे पर तेज दौडंते िुए
उनंिें पता िी निीं चला सक कब केवल कुछ सिपासियों को
छोडं कर बाकी िेना पीछे रि गई। अंधेरा िोने को आया,
िभी भूखे और पंयािे थे । उनंिें रासंंा िमझ निीं आ रिा
था सक सकि और जाया जाए ।
कुछ दूर जाने पर उनंिें दो रासंंे नजर आए दोनों िी जंगल
की ओर जाने वाले रासंंे लग रिे थे,जबसक एक रासंंा
राजधानी का था । राजा को डर था सक किीं ऐिा न िो
सक सिर िे जंगल में घुि जाए । अब तो रात भी िोने को
िै खाने पीने के िाधन भी पीछे छूट गए
िैं । राजा उलझन में थे। वे िभी िोच में
थे सकंतु कोई युकंतत निीं िूझ रिी थी तभी
उनंिोंने देखा सक  एक लडंका उनंिें िडंक
के सकनारे लकसंडयां तोडं  रिा था ।
राजा ने िैसनकों को उिे बुलाने भेजा ।
िैसनकों ने उि लडंके को राजा के िामने
पेि सकया। राजा ने कडंकती आवाजं में
पूछा, “ऐ लडंके, आगरा के सलए कौन िी
िडंक जाती िै”? 
लडंका िंिते िुए बोला “जनाब, ये िडंक
चल निीं िकती तो ये आगरा कैिे
जायेगी”। मिाराज जाना तो आपको िी
पडंेगा और यि किकर वि
सखलसखलाकर िंि पडंा।
राजा मौन रिा और िैसनकों के चेिरे देख
कर लडंका िमझ गया सक िैसनकों को
उिका मजाक पिंद निीं आया । 
लडंका संिर बोला, “जनाब, लोग चलते
िैं, रासंंे निीं।”यि िुनकर इि बार राजा
मुसंकुराया और किा, “तुम ठीक कि रिे िो। तुमंिारी
िासजर जवाबी मुझे पिंद आई,तंया नाम िै तुमंिारा ?”,
अकबर ने पूछा।”मेरा नाम मिेि दाि िै मिाराज”, लडंके
ने उतंंर सदया।
अकबर ने मिेि दाि को किा, “मैं सिनंदुसंंान का
बादिाि अकबर िूं ।” लडंके ने पसरचय िुनकर बडंी
खुिी जासिर की । राजा और िैसनकों को अपने गांव ले
जाकर उनकी आवभगत की । मिेिदाि िे अलग अलग
सकसंिे िुन िुन कर राजा और सिपासियों की सदन भर की
थकान भी दूर जाती रिी ।
भूख,पंयाि और थकान तीनों दूर िोने के बाद अकबर
राजधानी जाने के सलए घोडंे पर चढंा और अपनी अंगूठी
सनकाल कर बोला “मुझे बुसंंिमान और िरल लोग पिंद
िैं। तुम मेरे दरबार में आना और मुझे ये अंगूठी सदखाना।
ये अंगूठी देख कर मैं तुमंिें पिचान लूंगा।”

अब तुम िमें बताओ सक आगरा कौनिा रासंंा जाता िै ?
मिेि दाि ने सिर झुका कर उनंिें आगरा का रासंंा बताया
।यिी लडंका आगे चल कर बीरबल के नाम िे
मििूर िुआ।
राजा मौन रिा और िैसनकों के चेिरे देख कर लडंका
िमझ गया सक िैसनकों को उिका मजाक पिंद निीं आया
। लडंका संिर बोला, “जनाब, लोग चलते िैं, रासंंे
निीं।”यि िुनकर इि बार राजा मुसंकुराया और किा,
“तुम ठीक कि रिे िो। तुमंिारी िासजर जवाबी मुझे पिंद
आई,तंया नाम िै तुमंिारा ?”, अकबर ने पूछा।”मेरा नाम

मिेि दाि िै मिाराज”, लडंके ने उतंंर सदया।
अकबर ने मिेि दाि को किा, “मैं सिनंदुसंंान का
बादिाि अकबर िूं ।” लडंके ने पसरचय िुनकर बडंी
खुिी जासिर की । राजा और िैसनकों को अपने गांव ले
जाकर उनकी आवभगत की । मिेिदाि िे अलग अलग
सकसंिे िुन िुन कर राजा और सिपासियों की सदन भर की
थकान भी दूर जाती रिी ।
भूख,पंयाि और थकान तीनों दूर िोने के बाद अकबर
राजधानी जाने के सलए घोडंे पर चढंा और अपनी अंगूठी
सनकाल कर बोला “मुझे बुसंंिमान और िरल लोग पिंद
िैं। तुम मेरे दरबार में आना और मुझे ये अंगूठी सदखाना।
ये अंगूठी देख कर मैं तुमंिें पिचान लूंगा।”
अब तुम िमें बताओ सक आगरा कौनिा रासंंा जाता िै ?
मिेि दाि ने सिर झुका कर उनंिें आगरा का रासंंा बताया
।यिी लडंका आगे चल कर बीरबल के नाम िे मििूर िुआ।

अकबर और बीरबल की पहली मलुाकात 
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अचार खाने के स्वाद को दोगुना बढ्ा
देता है। ऐसे मे् अधिकतर लोग खाने के
साथ अचार का भी सेवन करते है्। वैसे
तो अचार कई प््कार के होते है्, लेधकन
आज हम आपको ऐसे अचार के बारे मे्
बताएंगे, जो खाने मे् स्वाधदष्् होता ही
है साथ ही सेहत के धलए भी काफी
फायदेमंद है।

डायधबटीज पेशे्ट के धलए टेस्टी अचार
यही नही् इसका सेवन डायधबटीज पेशे्ट
के धलए बहुत ज्यादा लाभकारी माना
गया है। यह अचार खाने मे् इतना टेस्टी
होता है धक कुछ लोग इसे धबना खाने के
साथ डायरेक्ट खा जाते है्। आइए
जानते है् इस अचार के बारे मे्। 

करेले का अचार
वैसे तो करेले खाने में बहुत कडंवे होते हैं। लेककन

इसका अचार खाने को संवाकिषंं बना िेता है। अगर
करेले के अचार को डायकबटीज पेशेंट खाते हैं, तो
इससे उनका शुगर लेवल बराबर रहता है। आइए
जानते हैं करेले के अचार को बनाने की कवकि। 

करेले का अचार बनाने के कलए सामगंंी
करेले का अचार बनाने के धलए आपको कुछ सामग््ी की
जर्रत लगेगी जैसे, 1 धकलो करेले (छोटे टुकड्े मे् कटे
हुए), दो कप सरसो् का तेल, एक कप मेथी दाना, एक
कप राई, एक कप कलौ्जी, एक बड्ा चम्मच जीरा,

िधनया, हल्दी, लाल धमच्च पाउडर, चुटकी भर ही्ग, नमक
स्वाद अनुसार, एक कप नी्बू का रस, दो से तीन हरी धमच्च
बारीक कटी हुई, इन सभी सामग््ी का इस््ेमाल कर आप
अचार बना सकते है्। 

करेले का अचार बनाने का तरीका
करेले के अचार को बनाने के धलए सबसे पहले आपको
मसाला तैयार करना होगा। इसके धलए आप एक कढ्ाई
मे् सरसो् का तेल गम्च करे्, उसमे् मेथी दाना, राई,
कलौ्जी, सौ्फ, जीरा और िधनया डालकर हल्का सुनहरा
कर ले। अब भुने हुए मसाले को ठंडा कर धमक्सर मे्
पीस ले्। अब अचार का धमश््ण तैयार करे्, इसके धलए
आपको एक बड्े कटोरे मे् कटे हुए करेले लेना है, इसमे्
नमक, हल्दी पाउडर, लाल धमच्च पाउडर, ही्ग, नी्बू का

रस और      धमक्सर मे् धपसे हुए सभी मसाले
डालकर अच्छी तरह धमलना होगा।

कांच की बरनी में संटोर करें
जब यह सारी चीज कमकंस हो जाए, तब इसे

एक साफ कांच की बरनी में भरकर संटोर
कर सकते हैं। आप कांच के जार को 2 से 3
किन तक िूप में रख सकते हैं। अब आपका

करेले का अचार तैयार हो गया है। अगर
आप खटंंा मीठा खाना चाहते हैं, तो इसमें

थोडंी मातंंा गुडं की कमला सकते हैं।

कम समय में घर पर तैयार

करें ये टेसंटी करेले का अचार 
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त्वचा की रंगत निखारिे के निए बाजार मे् ढेरो् क््ीम, साबुि और
फेस वॉश उपिब्ध है्, िेनकि ये उत्पाद काफी महंगे हो सकते
है्। इसके अिावा, नवज््ापिो् मे् नकए गए दावे अक्सर पूरी तरह
से सत्य िही् होते है्, और वांनित पनरणाम प््ाप्त िही् हो सकते
है्। महंगे उत्पादो् का नवकल्प चुििे के बजाय, आप घर पर
आसािी से उपिब्ध प््ाकृनतक सामग््ी का उपयोग कर सकते है्,
नजस पर दादी-िािी सनदयो् से भरोसा करती रही है् और नजिके
बहुत कम या कोई साइड इफेक्ट िही् होते है्।

कई व्यावसानयक स्ककिकेयर उत्पादो् मे् ऐसे रसायि होते है् जो
त्वचा को मामूिी नरएक्शि से भी िुकसाि पहुंचा सकते है्,
इसनिए अपिे चेहरे पर कुि भी िगािे से पहिे सावधािी से
सोचिा ज्र्री है। यही कारण है नक घरेिू उपचार अक्सर
स्ककिकेयर के निए अनधक प््भावी मािे जाते है्। आइए कुि ऐसे
पारंपनरक घरेिू उपचारो् के बारे मे् जािे् जो समय की
कसौटी पर खरे उतरे है्।

हल्दी, दही और बेसन
हल्दी, दही और बेसि स्ककिकेयर मे् इस््ेमाि होिे वािी तीि
आम सामग््ी है् जो घर पर आसािी से उपिब्ध है्। इि सामन््गयो्
का नियनमत उपयोग त्वचा को क्वक्थ रखते हुए उसे चमकदार

बिा सकता है।
हल्दी और मलाई

दूध की मिाई और हल्दी का नमश््ण त्वचा की रंगत निखारिे के
निए अद्््त काम करता है। यह पैक खास तौर पर र्खी त्वचा
वािो् के निए फायदेमंद है, क्यो्नक हल्दी रंगत निखारती है
जबनक क््ीम त्वचा को िमी देती है।

कच््ा दूध और हल्दी
त्वचा की रंगत निखारिे का एक और बेहतरीि तरीका है कच््े
दूध मे् कुि चुटकी हल्दी नमिाकर चेहरे और गद्दि पर िगािा।
15 से 20 नमिट बाद अपिे चेहरे को सादे पािी से धो िे्।
बेहतरीि ितीजो् के निए इस उपाय को हफ््ते मे् कम से कम तीि
बार दोहराएँ।

नी्बू और टमाटर का रस
टमाटर और िी्बू दोिो् ही नवटानमि सी के समृद्् स््ोत है्, जो
आपकी त्वचा को सूरज की नकरणो् से होिे वािे िुकसाि से
बचाते है्, आपके रंग को निखारते है् और समय से पहिे बुढ्ापे
के िक््णो् को कम करते है्। एक टमाटर को थोड्े से िी्बू के
रस के साथ नमिाकर पेक्ट बिा िे् और नफर इसे अपिे चेहरे
पर िगाएँ। 

महंगी क््ीम की जगह करे्

इन 4 देसी चीजो् का इस््ेमाल  



अपनो ंके लिए समय:- एक लपता अपने काम से घर देर से पहुंचे।
वह बहुत थके हुए और लचड़लचड़ंे हो रहे थे। जब वह घर पहुंचे तो
उनका पांच साि का बेटा दरवाजे पर खड़ां उनका इंतजार कर रहा
था। बेटे ने बोिा, पापा, कयंा मै ंआपसे एक सवाि पूछ सकता हूँ? 
लपता ने जवाब लदया, हाँ बेटा, बोिो कयंा सवाि है तुमहंारा बेटा?
पापा, आप एक घंटे के लकतने पैसे कमाते हो? बेटे की बात सुनकर
लपता गुससंा होकर बोिे, इससे तुमहंे ंकयंा िेना है? तुम यह कयंों
जानना चाहते हो? बेटा बोिा, कृपया मुझे बताइए लक आप एक
घंटे मे ंलकतने रपंये कमाते है?ं
लपता- अगर तुमहंे ंजानना ही है तो सुनो मै ंएक घंटे के एक हज़ार
रपंये कमाता हूँ"। लपता की बात सुनकर छोठा िड़कंा बोिा,
अचछंा। वह लसर झुकाकर खड़ां हो गया और थोड़ीं देर के बाद
उसने अपना लसर उठाया और कहा, पापा, कयंा आप मुझे 500
रपंये दे सकते है?ं 
उसके लपता को गुससंा आ गया और वह बोिे लक, तुमने मुझसे पैसे
िेने के लिए यह सवाि लकया था तालक तुम कोई बेकार सा
लखिौना या लिर कोई िाितू की चीज िे सको। अगर तुमहंे ंइसके
लिए पैसे चालहए, तो तुम सीधा अपने कमरे मे ंजाओ और अपने
पिंग पर सोते हुए सोचना लक क�ंया मै ंतुमहंारे इस रवैये के लिए
लदन रात मेहनत करता हूँ। 
लपता की बात सुनकर छोटा िड़कंा सीधा अपने कमरे मे ंगया और
उसने अपने कमरे का दरवाजा बंद कर लिया। उसके लपता बैठ गए
और...
लपता की बात सुनकर छोटा िड़कंा सीधा अपने कमरे मे ंगया और
उसने अपने कमरे का दरवाजा बंद कर लिया। उसके लपता बैठ गए
और अपने बेटे के सवाि पर और गुससंा होने िगे। वह बोिे,

उसकी लहममंत कैसे हुई मुझसे यह सवाि करने की? करीब एक
घंटे बाद लपता का गुससंा शांत हो चुका था और उसने सोचा, हो
सकता है लक ऐसी कोई चीज़ हो जो उसे जररंी चालहए हो और इसी
लिए उसने मुझसे 500 रपंये मांगे हो ंकयंोलंक वह मुझसे पैसे कभी
मांगता नही ंहै।
लपता अपने बेटे के कमरे के दरवाजे के पास गए और उनहंोनंे
दरवाजा खोिा और पूछा, कयंा तुम जाग रहे हो बेटा? बेटा बोिा,
हाँ, पापा मै ंजाग रहा हूँ। लपता बोिे, थोड़ीं देर पहिे मै ंतुम पर
बहुत नाराज़ हुआ। आज का लदन मेरा बहुत थकान भरा रहा
इसलिए मै ंलचलिंा पड़ां, यह िो 500 रपंये।
500 रपंये िेकर बेटा मुसकंुराने िगा और खड़ंे होकर बोिा,
धनयंवाद, पापा। छोटे िड़कंे ने अपने लसरहाने के नीचे से पहिे से
पड़ंे कुछ पैसे लनकािे। अपने बेटे के पास पहिे से पैसे देखकर
उसके लपता को गुससंा आ गया और वह बोिे, तुमहंे ंऔर पैसे कयंों
चालहए थे जबलक तुमहंारे पास पैसे थे?
यह पंंशनं सुनकर उसका बेटा बोिा, पापा, मेरे पास जंंयादा पैसे नहीं
थे िेलकन अब है।ं पापा, अब मेरे पास एक हज़ार रपंये है ंतो क�ंया
मै ंआपके समय से आपका एक घंटा अपने लिए खरीद सकता हूँ।
कृपया कि आप जलदंी घर आ जाना। मै ंआपके साथ खाना खाना
चाहता हूँ।
सीख: हमारे अपने लोगों को हमारी जंंयादा जरंरत है। ऐसे में
हमें समय ननकाल कर अपने काम के साथ अपने नदल के
करीब लोगों को भी समय देना चानहए। नजस कंपनी के नलए
हम काम कर रहे हैं, वह हमारी जगह नकसी और को रख लेगी
लेनकन हमारे पनरवार के सदसंयों और दोसंंों के नदलों में पूरी
नजंदगी हमारी कमी खलेगी। 
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हम हमेशा बाहर के देशों और उनकी सुंदरता को देखकर
जंयादा मोहहत होते है। लेहकन हर हकसी के हलए हिदेश में
जाकर छुहंंियां हबताना मुमहकन नहीं है, कंयोंहक हिदेश जाना
काफी महंगा होता है। बात जब हिदेशों की खूबसूरत जगहों की
जाए तो संविटंजरलैंड का नाम सबसे पहले आता है। लेहकन
कंया आप जानते है हक भारत में कई ऐसी जगहें हैं जो
संविटंजरलैंड की खूबसूरती का एहसास हदलाते हैं। तहमलनाडु
का कोडाइकनाल शहर बेहद ही खूबसूरत है। यहां के नजारे
आपको संविटंजरलैंड जैसे नजर आते हैं। इस जगह पर देश के
ही नहीं हिदेश से भी लोग घूमने आते हैं।  

कहां है कोडईकनाल

कोडईनाल तहमलनाडु की नीलहगरी की पहाहियों के बीच बसा
शहर है। यहां की पंंकृहत के नजारें आपको मोहहत कर लेते हैं।
इस बहुत ही खुबसूरत जगह को भारत का संविटजरलैंड कहा
जाता है। साथ ही यहां इतनी अहिक शासंतत है हक आपको बहुत
अचंछा महसूस होता है। कोडईकनाल 22 िगंग हकलोमीटर के
कंंेतंं तक फैला हुआ है। भीषण गमंंी में भी आप यहां चले जाओ
तो यहां का िातािरण आपको सुकून देता है। यह हहल वंटेशन
समुदंं तल से 2,133 मीटर की उंचाई पर संवथत है। यहां घूमने
के हलए बहुत सी ऐसी जगह हैं जहां आप जा सकते हैं।

बेमरजि झील
कोडईकनाल में ये झील काफी सुंदर है। इसकी खुबसूरती
देखते हुए बनती है। साथ ही ये हपकहनक के हलए काफी
लोकहंंपय है। यहां चारों ओर जब आप नजर दौिाते हैं तो
पंंकृहत की हबखरी हुई सुंदरता नजर आती है। जहां आकर
आपका िापस जाने का मन नहीं करता है। यहद इस झील के
इहतहास के बारे में आप जानना चाहत है तो 1864 में हंंिहटश
आमंंी ने इस झील की खोज की थी।

बंंायंट पाकंक

ये पाकंक कोडईकनाल में काफी लोकहंंपय है। 20 एकि में फैला
फैले हुए इस कंंेतंं में हिहभतंन हकवंम के फूल और पेि पौिे देखने
को हमल जाएंगे। जो लोग पंंकृहत पंंेमी है और हजतंहे पेि पौिों से
काफी लगाि है उतंहे ये जगह काफी पसंद आती है। यहां एक
बेहद खूबसूरत गंलासहाउस है हजसमें भी हिहभतंन तरह के फूल
देखने को हमल जाएंगे। साथ ही इसकी एक और हिशेषता है हक
यहां पर मई के महीने में उिान मेले का आयोजन होता है।

कोअकेसंस िॉक
लेसंटटनेंट कोकर के नाम पर इस वंथान का नाम कोकसंग िॉक
रखा गया। कोकर ने कोडई का मानहचतंं तैयार हकया था। यह
वंथान बेहरजम झील से काफी दूर नहीं है बसंकक एक
हकलोमीटर पर ही है। यहां आप खुले मैदानों का मजा ले सकते
है। साथ ही बेहद तीवंं ढलान है जो देखते हुए बनती है।

कोडईकनाल झील
ये झील मानि हनहंमगत है। इसकी हिषेशता यह है हक ये 60
एकि में बनी बेहद हिशाल और सुंदर झील है। इसके चारों
ओर हहरयाली है जो पयंगटकों को काफी भाती है। ये झील बहुत
ही खूबसूरत है। यहां आपको महसूस होता है हक आप पंंकृहत
हकतनी सुंदर जगह पर आ गए है। साथ ही यहां कंलब के दंंारा
रोमांचक रेहसंग हंंिप का आयोजन भी होता है। 

कुमरनंजी अंदािर िंमदर
भगिान मुरंगन को समहंपगत यह मंहदर बहुत पंंाचीन है।
कोडईकनाल झील से 3 हकलोमीटर की दूर यह मंहदर संवथत
है। तहमल साहहतंय में कुहरतंजी का अथंग पहािी भू-भाग होता है।
और अंदािर का अथंग होता है ईशंंर। भगिान मुरंगन को
पहािों का देिता माना जाता है। इस मंहदर के उतंंर में  पलानी
की पहाहियों का खूबसूरत नजारा देखने को हमलता है।

खूबसूरती िें संविटंजरलैंड से कि नहीं हैं 
तमिलनाडु का कोडाइकनाल शहर



लहंगा हो या साड़ी, दुल़हन के ललए
परफेक़ट ड़़ेस के साथ अटैच क़लच 

सौम्या टंडन जैसी लाइट वेट साड्ियां पहने्गी तो बढ् जाएगी डपया की धि्कन टीवी की
गोरी मैम के नाम से मशहूर एक्ट््ेस सौम्या टंडन की ब्यूटी लाजवाब है, वही् उनका
हर एक स्टाइल भी ध्यान खी्च लेता है। एक्ट््ेस अक्सर ऐसी साड्ियो् मे् नजर आती
है्, जो काफी लाइट वेट होने के साथ ही देखने मे् स्टाइडलश भी लगती है्। आप
भी उनके जैसी साड्ियां ट््ाई कर सकती है्, तो चडलए लुक्स पर डालते है् एक
नजर। सौम्या टंडन इस शाइनी फैड््िक की चटख लाल साि्ी पहनी है, डजसपर
गोल्डन एंि््ॉयडरी की गई है और साथ ही मे् बॉड्डर भी गोल्डन है। न्यूली मैडरड है्
तो इस तरह की साि्ी और भी ज्यादा खूबसूरत लगेगी। एक्ट््ेस ने गोल्डन ज्वेलरी

से ही लुक को पूरा डकया है। 
ब्लैक साि्ी मे् सौम्या टंडन स्टडनंग लग रही है्। एक्ट््ेस की इस साि्ी पर

भी गोल्डन वक्क डकया गया है और ब्लैक-गोल्डन का ये कॉम्मबनेशन
कमाल का लग रहा है। एक्ट््ेस ने मैडचंग का वन शोल्डर ब्लाउज कैरी
डकया है और डमनमल गोल्डन ज्वेलरी के साथ लुक को डसंपल सोबर
रखा है।  सौम्या टंडन की ये पप्डल साि्ी भी लाइट वेट है। डकनारो् पर

नेट की ड््िल लगाई गई है, तो वही् गोटा वक्क भी डकया गया है। 
साथ मे् गोल्डन थ््ेड वक्क से बूटे बनाए गए है् जो साि्ी को परफेक्ट

डफडनश दे रहे है्। एक्ट््ेस ने साथ मे् ि््ोकेड फैड््िक का ब्लाउज
पेयर डकया है जो लुक को थोि्ा हैवी टच दे रहा है। डकसी
ऑडफडशयल इवे्ट के डलए क्लासी लुक ड््िएट करना है तो

सौम्या टंडन की इस साि्ी से आइडडया ले सकती है्।
एक्ट््ेस ने आइवरी कलर की नेट की साि्ी पहनी है,

डजसमे् कटदाना से हल्की एंि््ॉयडरी की गई है।
इस तरह की साि्ी के साथ आप पल्ड ज्वेलरी कैरी
करे्गी तो बेहतरीन लुक डमलेगा। बनारसी

साड्ियां तो ज्यादातर लोगो् को पसंद होती है्,
लेडकन हैवी होने की वजह से लोग डसफ्क

बहुत ही खास मौको् पर इसे शाडमल
करते है्।

सौम्या टंडन ने आइवरी कलर की
बनारसी साि्ी पहनी है, डजसके बॉड्डर
पर गोल्डन वक्क है और छोटे-छोटे
बूटे बने हुए है्। इस तरह की साि्ी
पहनने मे् ज्यादा भारी भी नही्
लगेगी। साथ मे् कंट््ास्ट ब्लाउज
और कश्मीरी स्टाइल झुमके
बेहतरीन लग रहे है्।


