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एक्ट््ेस नयनतारा
ने बताया  अपना

फिटनेस सीक्््ट,

घर  क् खाने 

से ऐसे रहती

है फिट
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ितंनी- अगर मैं मर गई तो

तुम कंया करोग?े

िपत- शायद मैं भी मर जाऊं

ितंनी- कंयो?ं

िपत- कभी-कभी जंयादा खुशी भी

जानलेवा होती है

गपंिू जब भी किड़ंे धोता, तभी
बापरश हो जाती...!
एक पदन धूि पनकली तो वो खुश

हुआ और दुकान िर सिंफ लेने चला गया...!

वो जैसे ही दुकान िर गया, बादल

जोर-जोर से गरजने लगे...!

गपंिू आसमान की तरि मुंह करके

बोला -कंया? पकधर? मैं तो पबसंकुट

लेने आया हूं...!

लड़की वाले शादी के पलए देखने आ रहे थ.े..!

िािा- बेटा लड़की वाले आ रहे है,ं उनके सामने थोड़ी

लंबी-लंबी िेंकना...!

लड़की वालों के आते ही

बेटा- िािा जरा

चाबी देना, वो

टंंेन धूि में खड़ी

है, अंदर कर

देता हू.ं..!

िािा बेहोश...!

कमंाचारी- सर बहुत बापरश हो रही है, कंया आज ऑपिस

आना है? 
बॉस- खुद ही सोच लो पकससे पदनभर

बेइजंंती करानी ह.ै.. मुझसे या ितंनी स?े 

कमंाचारी- ठीक है सर... मैं आ

रहा हूं

खूबसूरत लड़की के मुंह में थमंाामीटर

रख देहाती डॉकंटर बोला...

डॉकंटर- कुछ देर तक चुिचाि रहना है...

यह देख लड़की का पंंेमी बाला...

यह पकतने की चीज है और कहां

पमलती है

पिंटू - दादी नींद नहीं आ रही
ह,ै टीवी देख लूं...?
दादी - मुझसे बातें कर ले...!

पिंटू - दादी कंया हम हमेशा छह

लोग ही रहेंगे, आि, ममंमी,

िािा, दीदी, मैं और मेरी

पबलंली...?

दादी - नहीं बेटा, आिके पलए

कल डॉगी भी आ रहा ह,ै तो

सात हो जाएंग.े..!

पिंटू - िर, दादी डॉगी तो पबलंली

को खा जाएगा, तो पिर छह हो

जाएंग.े..!

दादी - नहीं बेटा, आिकी शादी

हो जाएगी, तो पिर सात हो

जाएंगे...! 

पिंटू - पिर बहन चली जाएगी

शादी करक,े तो पिर छह हो

जाएंगे...! 

दादी - पिर आिका बेटा हो

जाएगा, तो पिर सात हो

जाएंगे...।

पिंटू - तब तक आि मर

जाओगी... वािस छह हो

जाएंगे।

दादी (गुसंसे में) - तू जा... टीवी

ही देख ले...!



11 अगस्् 20243

जब कोई इंसान अपने
जीवनसाथी से कुछ जानकारी
छछपाना शुर ू कर देता है और
अपने गहरे छवचारो,ू भावनाओ,ू
इचछूाओ ूऔर अनुभवो ू को छकसी
अनयू वयूकतूत के साथ साझा करना
शुर ूकर देता है, छजसके साथ वह
इमोशनली बहुत अछिक जुडाू
होता है, तो यह एक इमोशनल
अफेयर की कैटेगरी मे ू आता है.
ऐसा होने पर आप अपने पाटूटनर
की उपेकूूा करने लगते है ूऔर आपका पाटूटनर आपके
उस दोसूू पर शक करने लगता है और छचंता मे ूजीने
लगता है. इसे आप ऐसे समझ सकते है ू छक अगर
आपका साथी आपकी छिनर िेट या मूवी नाइट पर
छकसी और के साथ लगातार मैसेज कर रहा है और
आपसे बात नही ूकर रहा, तो आप कैसा महसूस करेगूे. 

इसके वजहो ूकी बात करे ूतो कई बार जीवन के कुछ
पडाूव पर ऐसा महसूस होता है छक जीवनसाथी अब आपके
छलए वततू नही ू छनकालना चाहता और वह आपकी
परेशाछनयो ूसे भी बचना चाहता है. वह अपनी दुछनया मेू
खुश है और आपको केवल छजममूेदारी की तरह छनभा रहा
है. ऐसे मे ूदूसरा इंसान अपना ऐसा पाटूटनर ढूंढने लगता है

जो उसकी परेशाछनयो ूको सुने और उसे इमोशनली मदद
करे.ू ऐस भावनात�ूमक छरलेशन वाली दोसूूी िीरे िीरे
अतरंगी होती जाती है और आप अपने पाटूटनर से दूर होते
चले जाते है.ू

ऐसा होने पर इंसान अकेले समय छबताने के बहाने
ढूंढने लगता है. वह अपनी हर बात पाटूटनर की बजाय उस
करीबी इंसान को बताने लगता है. बता दे ू छक यह
इमोशनल अफेयर छफछजकल अफेयर से भी खतरनाक
साछबत हो सकता है. इसके लकूूणो ूको आप बडीू आसानी
से पहचान सकते है.ू मसलन, कोई भी नई खबर आप
सबसे पहले अपने उस इमोशनल पाटूटनर का बताने लगते
है,ू आप उस इंसान के बारे मे ूहर वत�ूत सोचते रहते है ूऔर

सपने देखने लगते है,ू यह छरश�ूता
आपके मौजूदा छरलेशनछशप को
पूूभाछवत करने लगता है, आप अपने
लाइफपाटूटनर के साथ खुशी महसूस
नही ूकरने लगते और आप पाटूटनर
के छलए वत�ूत नही ूछनकालना चाहते.
अगर आप चाहते है ू छक आपकी
शादीशुदा छजंदगी बबाूटद होने से बची
रहे, तो ऐसे इमोशनल अफेयर जैसे
हालात से खुद को बचाएं और जहां
तक हो सके अपने जीवनसाथी के
साथ हर बात शेयर करे.ू 

इमोशनल अफेयर

शादीशुदा जिंदगी को कैसे करता है बब्ााद
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39 साल की नयनतारा ने
मानों अपनी उमंं को रोक
ललया है। हाल ही में नयनतारा
ने अपने इंसंटागंंाम अकाउंट
पर एक लंबा चौडंा नोट
ललखकर अपनी लिटनेस के
सीकेंंट खोले हैं। नयनतारा ने
बताया लक मैं खुशी से लबना
लकसी अपराधबोध के जीभर
के खाना खाती हूं।

लिलंम ‘जवान’ में अपनी
खूबसूरती से सभी को दीवाना
बनाने वाली एकंटंंेस नयनतारा
अपनी लिटनेस के ललए भी जानी जाती हैं। 39 साल की
नयनतारा  ने मानों अपनी उमंं को रोक ललया है। हाल ही में
नयनतारा ने अपने इंसंटागंंाम अकाउंट पर एक लंबा चौडंा नोट
ललखकर अपनी लिटनेस के सीकेंंट खोले हैं। नयनतारा ने
बताया लक मैं खुशी से लबना लकसी अपराधबोध के जीभर के
खाना खाती हूं। चललए जानते हैं आलखर कैसे नयनतारा रखती
हैं खुद को लिट।

प्यार और ज््ान को बांटना चाहिए
नयनतारा ने अपनी पोसंट में ललखा है लक वह पोषण पर पूरा

धंयान देती हैं। कंयोंलक खुशहाल जीवन के ललए अचंछा आहार
जरंरी है। एकंटंंेस ने ललखा लक मेरे पंंोिेशन में आपको हर
समय कैमरे पर अचंछा और लिट लदखना होता है। ऐसे में डाइट
को कंटंंोल करना बेहद जरंरी होता है। हालांलक अब मेरे साथ
ऐसा नहीं है, कंयोंलक सब बदल गया है। नयनतारा ने ललखा, मैं
इस सीकेंंट को आप सभी के साथ बांट रही हूं कंयोंलक पंयार और
जंंान दोनों को बांटने में कभी देर नहीं होती है। मुझे इससे
िायदा हुआ है और मैं चाहती हूं लक बाकी लोगों को भी इसका
पूरा िायदा लमले।

ऐसे बना लाइफ मे् बैले्स
एकंटंंेस ने ललखा, एक एकंटर होने के नाते हर लकरदार में

अचंछा लदखना मेरे ललए बेहद जरंरी है। ऐसे में लिट रहना मेरी
जरंरत है। इसके ललए मैं शरीर के संतुलन, लनरंतरता और
जरंरत का धंयान रखती हूं। पहले मैं सोचती थी लक डाइट का
मतलब है खुद पर पूरी तरह से कंटंंोल करना और ऐसी चीजों

को अपनी डाइट में शालमल करना, जो मुझे पसंद नहीं हैं।
लेलकन पोषण लवशेषजंं की मदद से ये सब बदल गया है। इसके
लबना लाइि को बैलेंस करना मुशंककल था। हालांलक अब मैं घर
के बने खाने से ही पूरा पोषण ले रही हूं। साथ ही मुझे जंक िूड
खाने की इचंछा भी नहीं होती।  

कैलोरी निी्, पोषण हिनो्
अपनी पोसंट में नयनतारा ने ललखा लक अब मुझे पता चल

गया है लक बैलेंस डाइट में आपको कैलोरी नहीं पोषक ततंवों को
लगनना चालहए। ये पोषक ततंव आपको कई िूडंस से लमलते हैं।
यह लाइिसंटाइल है, जो आप हमेशा के ललए अपना सकते हैं।
अपनी पोषण लवशेषजंं मुनमुन गनेरीवाल की मदद से मैं सही
डाइट िॉलो करके लिट रहती हूं। साथ ही शूलटंग के दौरान
एनजंंी भी महसूस करती हूं। अब मैं लबना लकसी अपराधबोध के
घर का बना खाना पसंद करती हूं। मैं भरपूर पोषण ले रही हूं,
एनजंंी महसूस करती हूं और सच में बहुत खुश हूं।

उम्मीद िै आप प््ेहरत िो्िे
अपनी पोसंट के आलखर में नयनतारा ने ललखा लक मैं आप

सभी से यह बात इसललए शेयर कर रही हूं लजससे आप भी सही
लाइिसंटाइल और डाइट के पंंलत पंंेलरत हो सकें। कंयोंलक हम जो
भी खाते हैं उसका असर हमारी हेलंथ पर पडंता है। तो आइए
हम इस आनंद और पोषण पर िोकस करें, जो बेहतर खाने
और िूड के पंंलत आपको पॉलजलटव बनाता। धंयान रखें जो आप
अपनी पंलेट में डालते हैं, वहीं लजंदगी में भी डालते हैं। आप
सभी लिट रहें, खुश रहें।

एक्ट््ेस नयनतारा ने बताया 
अपना फिटनेस सीक्््ट, घर क् खाने से ऐसे रहती है फिट

घर का खाना खाकर फिट रहती हैं एकंटंंेस नयनतारा,
एकंटंंेस नयनतारा के परिेकंट फिगर का यह है सीकेंंट
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पेरे़ट़स का टोकना, बोलना, सलाह
देना उऩहे़ पसंद नही़ आता। यही़ से
शुऱ हो जाता है पेरे़ट़स और बच़़ो़ के
बीच मे़ टकराव। दरअसल, एडल़ट
बच़़ो़ को संभालना एक कला है।

बच़़े जब छोटे होते है़ तो वे
हमेशा अपने पेरे़ट़स के इद़द-नगद़द
घूमते है़। लेनकन जैसे-जैसे वे बड़े
होने लगते है़, वे पेरे़ट़स के साथ कम
रहने लगते है़। उनके अपने फ़़़्ड़स
बन जाते है़, वे कभी अपनी स़टडी तो
कभी अपनी हॉबी मे़ जुटे रहते है़। मोबाइल उनके हाथ से छूटता
नही़ है। पेरे़ट़स का टोकना, बोलना, सलाह देना उऩहे़ पसंद नही़
आता। यही़ से शुऱ हो जाता है पेरे़ट़स और बच़़ो़ के बीच मे़
टकराव। दरअसल, एडल़ट बच़़ो़ को संभालना एक कला है।
चनलए आज सीखते है़, इसी कला को। 

बच््ो् को पस्सनल स्पेस देना जर्री 

हर माता-नपता को सबसे ज़यादा नचंता अपने बच़़ो़ की होती है।
वे हर काम अपने बच़़ो़ की भलाई के नलए करते है़। लेनकन जब
बच़़े बड़े होने लगते है़ तो उनकी सोच अपने पेरे़ट़स जैसी नही़
रहती। ऐसे मे़ पेरे़ट़स की यह नजम़मेदारी है नक वे बच़़ो़ को पस़दनल
स़पेस दे़। उऩहे़ ये समझाएं नक आप उनकी बातो़ को समझते है़।
हालांनक इस दौरान उऩहे़ प़यार से अपनी सोच के बारे मे़ भी बताएं।  

मां के साथ होता है गहरा ररश्ता 
माता-नपता और एडल़ट बच़़ो़ के बीच नरश़तो़ को लेकर

दुननयाभर मे़ कई शोध हुए है़। प़यू नरसच़द
से़टर की एक स़टडी के अनुसार एडल़ट
बच़़ो़ के नरश़ते नपता की तुलना मे़ अपनी
मां के साथ ज़यादा अच़छे होते है़। 41
प़़नतशत पेरे़ट़स ने माना नक उनके अपने
बच़़ो़ से काफी अच़छे संबंध है़। 36
प़़नतशत मे़ माना उनके नरश़ते अच़छे है़।
वही़ 15 ने माना नक उनके नरश़ते ठीक
है़। हालांनक 8 प़़नतशत पेरे़ट़स ने माना
नक उनके नरश़ते बच़़ो़ से खराब है़।    

कभी न करे् ये गलती 
अगर आप चाहते है़ नक आपके बच़़े टीनएज मे़ या उससे बड़े

होने पर भी आपकी बाते़ सुने़ और समझे़ तो आपको इस समझदारी
की नी़व बचपन से ही डालनी चानहए। बच़़ो़ की हर बात या नजद
नही़ माने़। अगर आप लाड़-प़यार मे़ बच़़े की हर नजद पूरी करे़गे
तो आगे चलकर यही उसकी आदत बन जाएगी। वह न आपकी
कीमत समझ पाएगा और न ही चीजो़ की। नजद की आदत आगे
चलकर उनकी पस़दनल और प़़ोफेशनल लाइफ दोनो़ को इफेक़ट
कर सकती है। इससे वे नवफलता को स़वीकार नही़ कर पाते। 

बच््ो् को लालच न दे् 
कई बार पेरे़ट़स बच़़ो़ को मनाने या खुश करने के नलए

उऩहे़ चीजो़ का या नफर मोबाइल-लैपटॉप का लालच देते है़।
लेनकन ऐसा करना गलत है। लगातार ऐसा करने से बच़़े
आपकी फीनलंग़स समझना बंद कर सकते है़। लालच देने की
जगह उऩहे़ प़यार से अपनी बात समझाएं। प़यार का यह बॉऩड ही
आपके और बच़़े के बीच नजंदगीभर रहेगा। वह हमेशा आपकी
भावनाओ़ की कद़़ करेगा। 

अपने बच््ो् से कॉन्टेक्ट बनाए रखे् 
बच़़ो़ को पस़दनल स़पेस देना जऱरी है, लेनकन पस़दनल

स़पेस के नाम पर उऩहे़ खुली छूट न दे़। ऐसे मे़ बच़़ो़ के गलत
रास़़े पर जाने की आशंका रहती है। बच़़ो़ को छूट उतनी ही
दे़, नजससे उनका डवलपमे़ट अच़छे से हो सके। आजादी देने के
साथ उऩहे़ इसका महत़व भी समझाएं। बच़़ो़ को बचपन से बताएं
नक वे आपके नलए नकतने महत़वपूऱद है़। अगर बच़़े बाहर पढ़ते
है़ तो उऩहे़ रोज कॉल या मैसेज करे़।

एडल्ट बच््ो् को समझदारी से संभाले्
ये तरीके आएंगे आपके काम

अगर आपके बढ़ते बच़़े भी नही़ सुनते आपकी एक भी
बात तो जाननए उऩहे़ संभालने का तरीका
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बाजार मे् लमिने वािे स्टीकर
िगे फि आपकी सेहत लबगाड्
सकते है्। ऐसे मे् जालनए 9 और 8
से शुर् होने वािे कोड से, कैसी
है आपके फ्््ट की क्वालिटी?

मधुलिका लसंह। आजकि बाजार
मे् आम, एपि, कीवी, ड््ेगन फ्््ट आलि
फिो् पर स्टीकर िगे होते है्। कही्
आप इन फिो् को लबना सोचे-समझे तो
नही् खरीि रहे। स्टीकर िगे फि भी
आपकी सेहत लबगाड् सकते है्। यही्
नही्, ऐसे फि आपको कै्सर व अन्य
घातक बीमालरयां िे सकते है्। इस संबंध मे् नेशनि क््ाइम
इन्वेस्सटगेशन ब्यूरो ने सोशि मीलडया पर िोगो् को चेताया है।
वही्, पल््िका लरपोट्टर ने भी फि और सब्जी लवके््ताओ् से इस बारे
मे् बात की तो वे भी स्टीकस्ट और उन पर छपे कोड के बारे मे्
ज्यािा कुछ नही् बता पाए।

नेशनि क््ाइम इन्वेस्सटगेशन ब्यूरो ने सोशि मीलडया पर िोगो्
को बताया लक लकसी फि के स्टीकर का कोड अगर 9 से शुर्
होता है और यह संख्या पांच अंको् की है (जैसे 90412) तो यह
फि जैलवक र्प (ऑग््ेलनक तरीके) से उगाया गया है। यह फि
आपके स्वास्थ्य के लिए फायिेमंि है।

वही्, अगर लकसी फि का कोड 8 से शुर् होता है और यह
पांच अंको् का है (जैसे 80412) तो फि मे् आनुवंलशक संशोधन
लकया गया है। इस तरह के फि गैर जैलवक फि (इन ऑग््ेलनक)
होते है्। इसके साथ ही अगर फि पर केवि चार अंक है् (जैसे
4026) तो ऐसे फि कीटनाशको् और रसायनो् से उगाए गए है्।
ये फि जैलवक फिो् की तुिना मे् सस््े होते है्, िेलकन सेहत के
लिए नुकसान िायक होते है्।

खाद्् रुरक््ा विभाग भी कर चुका आगाह
भारतीय खाद्् सुरक््ा एवं मानक प््ालधकरण एडवाइजरी जारी

कर चुका है लक व्यापारी फिो् को बल्िया लिखाने के लिए स्टीकरो्
का प््योग न करे्। फिो् पर िगे स्टीकर के कोड का मतिब उन्हे्
खुि भी पता होना चालहए और आमजन को भी बताया जाना चालहए।
स्टीकर बॉक्स या पैकेलजंग पर िगाए जाने चालहए न लक फि और
सब्जी पर। अमूमन स्टीकर पर िगा गो्ि बेहि खराब क्वालिटी का
होता है। यह फिो् को खराब करता है और कै्सर जैसी बीमारी का
कारण भी बनता है। खाद्् सुरक््ा एवं मानक अलधलनयम 2006 के

तहत फि और सस्बजयो् मे् मोम, खलनज तेि, रंगो् की पॉलिश नही्
की जा सकती है।

फल अिशोवित करते है् वचपवचपा ररायन
फि या सब्जी की सतह पर रोम लछद्् होते है्, जो सब कुछ

अवशोलित कर िेते है्। सव््ेक््णो् मे् पाया गया है लक स्टीकरो् मे्
िगा गो्ि कै्सर व कई अन्य तरह के संक््मण और बीमालरयां िे
सकता है। धूप मे् जब ये फि और सस्बजयां खुिे मे् लबकती है् तो
सूय्ट की रोशनी से हालनकारक स्टीकर के गो्ि का प््भाव बहुत
अलधक बि् जाता है।

खाद्् रुरक््ा विभाग की उपभोक्ताओ् को रलाह
स्टीकर िगे फि और सस्बजयां जर्री नही् लक प््ीलमयम

क्वालिटी के हो्।  खरीिने से पहिे कोड का मतिब समझे् और
खाने से पहिे स्टीकर हटा िे्। उपभोक्ता फि पर िगे स्टीकर
वािी जगह का लछल्का आवश्यक र्प से हटा िे्।

फिो् पर जो स्टीकस्ट होते है्, वे प््ीलमयम क्वालिटी की गारंटी
नही् होते है्। कई बार फि का सड्ा-गिा भाग लछपाने के लिए भी
स्टीकर िगा लिया जाता है। फिो् की फे््शनेस को परखना जर्री
है। ध्यान रखे् लक फिो् पर िगने वािे स्टीकर का ग्िू (गो्ि)
टॉस्कसक भी हो सकता है, जो आपकी सेहत खराब कर सकता है। 

फिो् पर मेन्यूफेक्चरस्ट ही स्टीकस्ट िगाकर भेजते है्। ये ट््े्ड
लविेशो् से भारत मे् आया है जबलक लविेशो् मे् लजस फाम्ट के फ्््ट्स
होते है् उसका नाम, एक्सपायरी और ऑग््ेलनक तरीके से उगाए गए
है् या नही् इसकी जानकारी होती है। भारत मे् कुछ फिो् पर
कंपलनयो् के नाम और कोड तो कुछ मे् केवि साधारण स्टीकस्ट
िगा लिए जाते है् लजनका कोई मतिब नही् होता है। आमजन इसे
गुणवत््ापूण्ट मान िेते है्। जबलक स्टीकस्ट लकसी भी फि की
गुणवत््ा का आधार नही् है। 

क्या आप जानते है् फलो् पर लगे स्टीकर्स का खेल?
स्टीकर पर लिखे कोड से समझे्, कैसा है आपका फ्््ट
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क्या अपने सफेद बालो् को काले, स््ान मे् कसाव
और चेहरो् की झुट्रियां दूर करना चाहते है्? अगर हां,
तो आज हम आपके टलए ब्यूिी हैक्स मे् कुछ काम
की टिप्स लेकर आए है्।

चाहे् उम्् टकतनी भी क्यो् न हो वो अगर चेहरे पर न झलके
तो टकसी के टलए भी अंदाजा लगाना मुश्ककल हो सकता है टक
आपकी असल उम्् क्या है। आप समय को रोक कर अपने
बुढ्ापे से तो दूर नही् भाग सकते है् लेटकन अगर आप कुछ टिप्स
को अपनी टजंदगी मे् अपना लेते है् तो बुढ्ापे मे् भी जवां बने रह
सकते है्। बालो् से लेकर त्वचा तक की देखभाल आपको जवां
रखने के टलए मददगार साटबत हो सकती है। इसके टलए
आपको न तो टकसी महंगी दवाइयो् का सहारा लेना है और न
ही टकसी महंगे प््ोडक्ट्स को अपनाना है। बस कुछ चीजे् है्
टजन्हे् अपनाकर आप अपनी सुंदरता बरकरार रख सकते है्।

सुंदरता का ख्याल रखने के टलए अक्सर मटहलाएं सबसे
आगे टदखी् है्। इसके टलए वो टवटभन्न नुस्खे, प््ोडक्ट्स और
तरीको् को अपनाती भी नजर आती है्। आज हम आपको सफेद
बालो् को काले करने, स््न मे् कसाव लाने और चेहरे से झुट्रियां
दूर करने के उपाय बताने जा रहे है्। आइए सुंदरता बढ्ाने के
टलए घरेलू नुस्खा बताते है्।

स््न मे् कसाव
लाने के उपाय

उम्् बढ्ने के साथ-साथ
मटहलाओ् के स््न मे् कसाव भी कम
होने लगता है। ढीले स््न मटहलाओ्
की खूबसूरती पर असर डालते है्।
अगर आप भी अपने स््न मे् कसाव
चाहती है् तो इसके टलए रोजाना
मैकाडाटमया नट्स को अपना सकते

है्। ये ऑस्ट््ेटलया मे् पाए
जाने वाले एक प््कार के बीज
है् जो ऑनलाइन प्लेिफॉम्ि
पर आसानी से उपलब्ध है।
मैकाडाटमया नट्स के सेवन
से स््न मे् कसाव लाया जा
सकता है। ये स््नो् को बढ्ाने
के अलावा एस्ट््ोजन को बढ्ा
कर आपके स््नो् मे् कसाव
बनाए रखते है्।

सफेद बालो् को करे्
काला

सफेद बालो् के टलए
आप रोजमेरी तेल  का
इस््ेमाल कर सकते है्। इस

तेल के इस््ेमाल से सफेद बाल कुछ ही महीनो् मे् काले हो
सकते है्। एंिी इंफ्लेमेिरी गुणो् से भरपूर रोजमेरी ऑयल स्कैल्प
मे् ब्लड सक्कुलेशन को बढ्ाता है और सफेद बालो् को भी पहले
जैसे रंग मे् करने का काम करता है। इसके अलावा आपके
बालो् को पहले से और भी ज्यादा टसल्की बनाने मे् मददगार
होता है।

चेहरे की झुर्रियो् से मुक्ति
बालो् के साथ त्वचा का ख्याल रखना भी जर्री है। फेस

पर टदखने वाली झुट्रियां आपकी सुंदरता को कम कर सकती है्।
इसटलए अपने फेस का भी खास ध्यान रखे्। रोजाना सुबह
आइस फेटशयल करे्। इससे आप पहले जैसी जवां टदखने
लगे्गी। चेहरे पर हो रही् झुट्रियां, दाग-धब्बे और आंखो् के नीचे
के काले घेरे भी दूर हो सके्गे।

ये रिप्स भी है् काम की!
अपनी असल उम्् से कम की टदखने के टलए आप रोजाना

खाली पेि नी्बू की चाय का भी सेवन कर सकते है्। इससे
आपका वजन कंट््ोल मे् रहेगा और मेिाबॉटलज्म भी बढ्ेगा।

इसके अलावा कीवी फल को भी अपनी डाइि मे् शाटमल
करे् जो पीएच लेवल को बढ्ाने मे् मदद करेगा और वजाइना से
आने वाली बदबू को भी दूर करने मे् मददगार होगा।

50 साल की उम्् मे् भी 
लगे्गे 25 जैसे जवां!

बस अपनाएं ये 3 टिप्स
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छोटे बच््ो ्मे ्सफेद बाल होना एक आम समसय्ा
बनती जा रही है ।  इसका कारण पोषण की कमी,
हाम््ोनल असंतुलन, और तनाव प््मुख है।् सफेद हुए
बालो ्को प््ाकृत�िक रप् से काला करना तो संभव नही्
है, पर पोषक तत�्वो ्की कमी को पूरा कर इस समस�्या
को बढ़ने से रोका जा सकता है। चललए जानते है ्बच््ो्
के सफेद बाद होने के  कारण, उपचार और लकस उम््
मे ्सफेद बाल जय्ादा आते है।्

छोटे बच््ो् मे् सफेद बाल के कारण
लवटालमन और लमनरल की कमी: लवटालमन B12 की कमी

यह बालो ्के सफेद होने का एक प््मुख कारण हो सकता है।
फोललक एलसड, लवटालमन डी3 और आयरन की कमीये ततव् भी
बालो ्की लपगमेट्ेशन के ललए आवशय्क होते है।्

अनुवांलशक कारण अगर पलरवार मे ्पहले से लकसी को कम
उम्् मे ्सफेद बाल हुए है,् तो बच््ो ्मे ्भी यह समसय्ा हो सकती
है।थायरॉइड की समसय्ाएं भी बालो ्के सफेद होने का कारण
बन सकती है।् 

ऑटोइमय्ून लडसऑड्डर:  कुछ ऑटोइमय्ून लडसऑड्डर जैसे
एलोपेलसया एलरएटा, लवलटललगो भी सफेद बाल का कारण हो
सकते है।् अतय्लिक मानलसक तनाव और लचंता भी बालो ्की
लपगमेट्ेशन को प््भालवत कर सकते है।् जंक फूड का अलिक
सेवन भी बालो ्के सफेद होने का कारण हो सकता है।

सफेद बाल का इलाज:

- लवटालमन और लमनरल युकत् आहार का सेवन करे।् हरी
पत््ेदार सबज्जयाँ, फल, दूि, दही, और नटस् बच््े की
डाइट मे ्शालमल करे।्

- डॉकट्र की सलाह से लवटालमन B12, फोललक एलसड, और
अनय् आवशय्क सबल्लमेट्स् दे।्

- योग, मेलडटेशन और लनयलमत वय्ायाम से तनाव को कम
करे।्

- आंवला, ब््ाहम्ी, भृंगराज आलद जडी्-बूलटयां बालो ् के
सव्ासथ्य् के ललए फायदेमंद होती है।्

- आंवले के तेल और नालरयल तेल का लनयलमत उपयोग करे।्
- अगर समसय्ा गंभीर है, तो तव्चा लवशेषज्् या

ट््ाइकोलॉलजसट् से परामश्ड ले।् वे सही लनदान और उपचार
बता सकते है।्

ककस उम्् मे् ज्यादा आते है् सफेद बाल

- सफेद बाल आमतौर पर उम्् बढ़न्े के साथ आते है,् लेलकन
कुछ मामलो ् मे ् बच््े और लकशोर भी इससे प््भालवत हो
सकते है।् 

- अगर सफेद बाल लकशोर अवसथ्ा (12-18 वष्ड) मे ्आने
लगते है,् तो यह लचंता का लवषय हो सकता है और इसकी
जांच कराना आवशय्क होता है।

बच््े के बाल अभी से होने लगे है् सफेद

तो जान लें इसके पीछे की वजह
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बारिश के मौसम में रकतनी
बाि किें फेस वॉश?
ऑयली स्किन वाले 

इन बातो् िा रखे् ध्यान
बाररश िे मौसम मे् ज्यादा

उमस होने िे िारण सबसे
ज्यादा ऑयली स्किन वालो् िो
समक्याएं होती है्, रिसिे रलए
चेहरे िो समय-समय पर
क्ली्ि िरना आवश्यि है.
लेरिन बरसात िे मौसम मे्
आरखर रितनी बार फेस वॉश
िरना िर्री है?

फेस वॉश रकतनी बाि किें
बरसात िा मौसम बेशि गम््ी से राहत तो रदलाती है

लेरिन इसिे साथ ही त्वचा से िुड्ी परेशारनयां भी अपने साथ
लाता है. उमस िे िारण स्किन पर बार-बार पसीना आता है,
रिससे चेहरा रचपरचपा निर आता है. रिन
लोगो् िी ऑयली स्किन है, उनिे रलए
उमस वाला ये मौसम रिसी बड्ी
चुनौती से िम नही् है.

चेहरे िो साफ रखने िे रलए
लोग फेस वॉश िरते
रहते है्. िई
लोग तो स्किन
िो डर्ट फ््ी
रखने िे रलए
रदन मे् 5 से 6 बार
चेहरे िो क्ली्ि
िरते है्. हालांरि,
ज्यादा बार चेहरा
साफ िरने से
स्किन िो
नुिसा न

पहुंचता है. तो बरसात िे इस मौसम मे्
चेहरे िो रिस तरह साफ रखने िे रलए
रितनी बार फेस वॉश रिया िाए, आइए िानते है्.

रकतनी बाि किें फेस वॉश?
एक्सपर्ट िहते है् रि सबसे ज्यादा पसीना सुबह और शाम

िे समय आता है. ऐसे मे् आपिो अपने चेहरे िो साफ िरना
चारहए. लेरिन चेहरे िो धोने िे रलए फेस वॉश िा उंगरलयो्
से इस््ेमाल िरे्. आप रदन मे् दो बार चेहरे िो फेस वॉश िर
सिते है्. बार-बार चेहरे िो वॉश िरने से त्वचा ड््ाई होने लग
िाएगी.

सही चुनें फेस वॉश
ब्यूरी एक्सपर्स्ट ये भी िहते है् रि अपनी स्किन राइप िे

अनुसार ही फेस वॉश िा चुनाव िरना चारहए. ज्यादा हाश्ट
प््ोडक्र्स िा इस््ेमाल न िरे्. भूलिर भी ऐसे फेस वॉश िा
इस््ेमाल न िरे्, िो ररएक्शन िरने वाले हो्. आप रिसी स्किन
एक्सपर्ट िी सलाह पर भी फेस वॉश खरीद सिते है्.

ऑयली संककन वालों के रलए फेश वॉश
ऑयली स्किन वाले लोगो् िो हमेशा लैस्करि एरसड,

ग्लाइिोरलि एरसड और सैरलरसरलि
एरसड वाले एक्सफोरलएशन िो चुनना

चारहए. वही्. अगर आप मुंहासो् और
ब््ेिआउर्स से ज्यादा परेशान
होिर िोई दवा खा रहे है् तो िे्रल

क्ली्िर िा इस््ेमाल िर सिते है्.
िहें हाइडंंेट

इसिे साथ ही, चेहरे िी त्वचा िो
िो ग्लोइंग बनाने िे रलए खुद िो
हाइड््ेर रखने िी िोरशश िरे्. रदनभर
मे् िम से िम 3 लीरर पानी िर्र
रपएं. इससे शरीर से रॉस्कसंस भी
बाहर रनिलते रहे्गे.



मानसिक िेहत के सिए
छुस््ियो ् मे ् बाहर घूमना बेहद

जरर्ी होता है. अगर आप घर पर बैठे
रहने की बजाय कही ्घूम आते है्
तो यह आपके मेट्ि हेल�्थ
को बूसट् करता है.
आपकी कायय् क््मता
बढ ्जाती है. यही नही,्
यह आपको मानसिक
शांसत देने का भी काम
करता है तो बेहतर होगा सक
जब भी आपके पाि िमय हो
बैग पैक करे ्और कही ्सनकि
पड्े.् यकीन मासनए, आप पहिे
िे कही ् बेहतर तरीके िे
काम कर पाएंगे और तनाव
को झेिने की क््मता
महिूि करेग्े.

आइए जानते है्
छुस््ियो् मे् बाहर घूमना

क्यो् जर्री है.

तनाव करता है कम:
वेबएमडी के मुतासबक, बाहर
घूमने िे मानसिक तनाव और
सिंता कम होती है और मन
शांत होता है. सजििे हमे ्एक
नई एनज््ी महिूि होती है.
तनाव कम होने िे िे हमारे
मूड मे ्भी िुधार होता है.

शारीसरक सव्ासथ्य् मे ्िुधार: बाहर घूमने िे न केवि
मानसिक बलल्क शारीसरक िेहत मे ् भी िुधार होता है.
ताजगी भरी हवा, धूप और हलक्ी-फुलक्ी सफसजकि
एलट्टसवटी हमारे बॉडी को सफट करने के काम आती है. 

बढत्ी है स््िएसटसवटी: बाहर घूमने िे हमारी
स््िएसटसवटी बढत्ी है और हम सकिी सवषय पर बेहतर
तरीके िे िोि िकते है.् नए-नए सथ्ानो ्पर घूमने िे हमारे
सदमाग को नई प््ेरणा और दृस््िकोण समिते है.् 

बेहतर होता है िोशि कनेटश्न: अगर आप
बाहर घूमते सफरते रहते है ्तो इििे िोशि

कनेट�्शन बढत्ा है और दोस््ो ् और
पसरवार के िाथ िमय सबताने िे

हमारे सरशत्े गहरे और
रीयि बनते है.्

एकाग््ता मे्
िुधार: बाहर घूमने

िे हमारी एकाग््ता
की क््मता मे ् भी

िुधार होता है. खुिी
हवा मे ्िमय सबताने िे

हमारा सदमाग फे््श हो
जाता है और हम बेहतर

तरीके िे काम कर पाते है.्

नीद् मे ्िुधार: जब आप ट््ैवि करते है ्तो इििे नीद्
की गुणवत््ा मे ्भी िुधार होता है. 

ताजगी भरी हवा और रोशनी हमारे शरीर के
बायोिॉसजकि टाइम को बैिेि् करती है और इि तरह
नीद् अचछ्ी आती है. 

पॉसजसटसवटी: बाहर घूमने िे हमारी िोि मे ्जबरदस््
िुधार आता है और हम पॉसजसटव होकर सनण्यय िे पाते है.्
इिसिए अगर परेशान हो ्तो एक छोटा वेकेशन िे ्और
इिके बाद ही सकिी सनण्यय पर बात करे.्
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मानसिक
स्वास्थ्य के सिए

बहुत जर्री है छुस््ियो्
मे् बाहर घूमना,

हो्गे  फायदे



दिल के मरीज
दजम में भूलकर भी
न करें ये गलदियां
इन बातों का रखें धंयान
अब अगर आपको दिल की बीमारी है और आप

रोजाना दजम जाकर पसीना बहा
रहे हैं तो ये आपके दलए
खतरनाक सादबत हो सकता है.
इसके दलए आप पहले अपने
डॉकंटर के पास जाएं और उसकी
सलाह पर ही दजम करें.

वकंकआउट के समय कौन सी
बािों का रखें धंयान

खराब खानपान और
लाइफसंटाइल के चलते जंयािातर
लोग दिल की बीमादरयों का
दिकार हो रहे हैं. दपछले कुछ
महीनों में लोगों में हाटंट अटैक के
मामले सामने आए हैं. वहीं, कई
सेलेबंस भी इस दलसंट में िादमल
हैं. दिल के रोगों के दविेषजंंों की
मानें तो कई बार दिल की बीमारी के लकंंण सामने ही नहीं
आ पाते हैं.

ऐसे में खासतौर पर उन लोगों को जंयािा धंयान िेना
चादहए, जो लोग दिल के मरीज होने के साथ-साथ दजदमंग
करते हैं. ऐसे कई मामले सामने आए हैं दक कई लोगों को
एकंसरसाइज के िौरान ही हाटंट अटैक आ गया है. इसी
वजह से हेलंथ एकंसपटंट कहते हैं दक दजम जॉइन करने से
पहले अपनी बॉडी का चेकअर जरंर करवाएं. आइए
जानते हैं दक रोजाना दजम जाने वाले लोगों को दकन बातों
का धंयान रखना चादहए.

टंंेडदमल पर रखें धंयान

दजम जाने वाले लोग टंंेडदमल पर एकंसरसाइज भी

करते हैं. टंंेडदमल पर वॉक करना तो
ठीक है. लेदकन अगर आप इस पर िौडं
लगाते हैं तो ये आपके बंलड पंंेिर को बढंा सकता है. इससे
दिल पर जंयािा जोर पडंता है. ऐसें पर आपटंंेडदमल पर
धीरे-धीरे ही वॉक करें.

ईगो दलफंटटंग न करें

कई बार हम दजम में िूसरों के िेखा-िेखी हैवी वेट
उठाने लग जाते हैं. लेदकन इस ईगो दलफंटटंग की वजह से
आपको नुकसान हो सकता है. कई लोग िूसरों को वजन
उठाते िेख खुि भी जंयािा वजन उठाने की कोदिि करते
हैं. ऐसा करना भी दिल के मरीजों के दलए खतरनाक हो
सकता है.

गैप है जरंरी

एकंसरसाइज के बाि बीच-बीच में बंंेक जरंर लें. दिल
की बीमारी के चलते हैवी वकंकआउट नहीं करना चादहए.
लेदकन आप जो भी वकंकआउट करें, उसके बीच में गैप
यानी बंंेक जरंर लें.इस िौरान पानी भी लगातार पीना
चादहए. कई लोग दजम में पानी नहीं पीते हैं, जो सेहत के
दलए नुकसानिायक होता है.

दिल के मरीजों को दजम िुरं करने से पहले कई बातों
का खंयाल रखना पडंता है. दजम में दकतना वेंदटलेिन और
संपेस है. दजम करने के िौरान अगर दकसी भी तरह की
परेिानी हो तो इसे इगंनोर नहीं करें, तुरंत डॉकंटर को
दिखाएं.
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डॉक्टर ए.पी. जे.अब्दुल कलाम ने अपनी हर
असफलता को एक नसीहत के तौर पर ललया. वे
इनके कारणो् की तह तक गए और उनकी
सीख से आगे की राह चुनी. उनकी सोच थी
लक लनराशा से उबरने के बाद नए रास््े खुले्गे
आइए जानते है् डॉ. अब्दुल कलाम का वो
लकस्सा जब वो अपने सबसे बड्े सपने को हालसल
करने से चूक गए.

” जनता के राष््््पलत ” और रणनीलतक
लमसाइलो् के स्वदेशी लवकास के वास््ुकार डॉक्टर
ए.पी. जे.अब्दुल कलाम मानते थे लक व्यक्कत जब तक
लवफलता की कड्वी गोली नही् चखता, तब तक
सफलता के ललए पूरे समप्पण के साथ जुट नही् पाता.
उन्हो्ने लसके्् के दोनो् पहलू देखे. सफलता के आकाश
चूमे तो ऐसा भी वक्त देखा जब लनराशा के गहरे गत्प मे् खुद
को पाया. लेलकन इन लवफलताओ् से सीख लेकर वे सपनो्
को सच करने की तैयारी मे् जुटे रहे और कामयाबी की अलमट
इबारते् ललख गए. वे कहते थे, ” सपने वे नही् है् जो हम नी्द
मे् देखते है्. बक्कक सपने वे होते है् , जो हमे् सोने नही् देते.”
पुण्यलतलथ के मौके पर उनकी लकताब ” माई जन््ी : ट््ांसफॉल्मि्ग
ड््ीम्स इन टू एक्शंस ” के जलरए याद करते है् उनकी लजंदगी के
कुछ ऐसे कुछ प््संग जब असफलताओ् से लमली सीख ने उन्हे्
नई तैयारी के साथ आगे बढ्ने के ललए प््ेलरत लकया.

मद््ास प््ोद््ोलगकी संस्थान के मेधावी छात्् कलाम कुछ
क््णो् के ललए बेचैन हो गए थे , जब उनके प््ोफेसर ने एक
लडजाइन तैयार करने मे् उनकी असफलता के बाद स्कॉलरलशप
रद्् करने की चेतावनी दी थी. चार छात््ो् की उस टीम के कलाम
इंचाज्प थे, लजसे प््ोफेसर श््ीलनवासन ने कम ऊंचाई पर उड्ने
वाले एक लड्ाकू लवमान की लडजाइन तैयार करने की लजम्मेदारी
सौ्पी थी. कई लदनो् की मेहनत के बाद इसे कलाम की टीम ने
तैयार लकया. प््ोफेसर को ये टीम अपने काम से प््भालवत करना
चाहती थी, इसललए हर पहलू पर काफी सोच – लवचार और
तैयारी के साथ लडजाइन पर काम लकया गया था.

प््ोफेसर
श् ्ी लनवासन

की पारखी
नजरो् ने उसका परीक््ण लकया. कलाम एक टक उन्हे् लनहार रहे
थे. लेलकन उनकी भौ्हे् लसकुड्ी. अगले शब्द कलाम के ललए
लवचललत करने वाले थे, “यह इतना अच्छा लडजाइन नही् है.
मुझे तुमसे ज्यादा उम्मीद थी. यह लनराशाजनक है. मुझे बहुत
लनराशा हुई. तुम्हारा जैसा होनहार छात्् और ऐसा काम ! ”
हमेशा एक मेधावी छात्् के र्प मे् शाबाशी पाने वाले कलाम
के ललए लकसी टीचर की फटकार का यह पहला अनुभव था.
श््ीलनवासन यही् नही् र्के. उनकी अगली लहदायत चुनौती थी
और चेतावनी भी, “अभी शुक््वार की दोपहर है. सोमवार की
शाम तक पूरा नया लडजाइन देखूंगा. ऐसा नही् कर सके तो
तुम्हारी स्कॉलरलशप बंद कर दी जाएगी.”

फिर मुस्कुराना, गले लगाना और पीठ थपथपाना
कलाम इसी स्कॉलरलशप की बदौलत संस्थान मे् एयरोनॉलटक्स

की पढ्ाई कर रहे थे. प््ोफेसर की डांट की पीड्ा और स्कॉलरलशप
बंद होने की आशंका ने कुछ क््णो् के ललए उन्हे् मायूस लकया.
लेलकन अगले ही पल वे लनराशा से उबरे . काम मे् दृढ् लनश््य के
साथ जुट गए. खाने – पीने की भी सुध नही् रही. उन्हो्ने ललखा,

जब टूट गया था 
डॉ. अब्दुल कलाम का सबसे बड्ा सपना

इंटरव्यू मे् हो 
गए थे फेल



” पूरी रात मैं डंंाइंग बोरंड पर काम करता रहा. इसके पहले
मेरे डरजाइन के कल – पुजंंे मेरे मडंंिषंक में तैर रहे थे. लेडकन
अचानक वे इकटंंे होके सामने आने लगे और ऐसी आकृडत साफ
डिखने लगी डजस पर मैं काम कर सकता था. मैंने अपने डिमाग
के जाले साफ डकए. अगली सुबह मेरी आतंमडवशंंास और बढंा
हुआ था. रडववार की शाम तक मेरा काम पूरा हो चुका था. एक
साफ – सुथरा डरजाइन डजस पर मैं भरोसा कर सकता था. जब
डरजाइन को मैं अंडतम रंप िे रहा था ,मुझे लगा डक कमरे में कोई
मौजूि है. मैं पलटा. वो पंंोफेसर डवदंंाडनवासन थे. मुझे
नहीं पता चला डक वे कबसे कमरे में मेरा काम
िेख रहे थे. जैसे ही हमारी नजरें डमलीं. वे आगे
आए. कुछ डमनट तक बारीकी से डरजाइन
का मुआयना डकया. डफर मुसंकराए. मैं
हैरान था. डफर मुझे गले लगा डलया.
पीठ थपथपाई. यह काम असाधारण
कोडट का है. मैंने नामुमडकन समय
सीमा तय कर िी थी. लेडकन तुमने
कर डिखाया. मैंने तुमंहारी सीमा से
आगे का काम सौंपा. ताडक तुम
अपनी कंंमता और संभावनाओं को
समझ सको.”

नौकरी के वे दो अवसर
लेडकन अगली असफलता एक बार डफर कलाम का इंतजार

कर रही थी. एयरोनॉडटकल इंडजडनयडरंग की पढंाई पूरी करने के
बाि वे एच.ए.एल. बेंगलूर में काम करने लगे थे. तय डकया था
डक फंलाइंग के कंंेतंं में कडरयर बनाना है. लडंाकू डवमान उडंाना
उनका सपना था. इस मुकाम पर उनंहें नौकरी के िो अवसर
डमले. एक वायु सेना से और िूसरा रकंंा मंतंंालय के तकनीकी
डवकास एवं उतंपािन डनिेशालय से. िोनों इंटरवंयू की कॉल
आई. उतंपािन डनिेशालय का इंटरवंयू डिलंली में हुआ.
आतंमडवशंंास से भरे कलाम को यह इंटरवंयू काफी आसान लगा
और वे अपने चयन के पंंडत आशंंिंं थे.

बचपन से देखा उड़ने का सपना
लेडकन कलाम की पंंाथडमकता में वायु सेना चयन बोरंड का

वह इंटरवंयू था, डजसकी कामयाबी उनंहें बचपन से िेखे जा रहे
सपने को सच कर सकती थी. उनंहोंने मदंंास पंंोदंंोडगकी संसंथान
के डनकट अपने साडथयों सडहत पहली बार डवमान िेखा था. वहां
छातंंों को डवमान के सब डससंटम डिखाने के डलए िो डवमान रखे
गए थे. उनके पंंडत कलाम के मन में गहरा आकरंडण था. उनंहोंने
डलखा, “वे मुझे बार – बार अपनी ओर खींचते थे. मुझे अपनी
सीमाओं से परे मनुषंय की सोचने की शकंतत की जानकारी िेते
थे. मेरे सपनों को पंख लगाते थे. मैंने एयरोनॉडटकल
इंजीडनयडरंग को उडंान भरने के अपने आकरंडण के कारण ही
चुना था. बचपन से उडंने की अडभलारा मुझमें पलती रही. मेरा
सबसे पंयारा सपना यही था डक सुिूर आकाश में ऊंची और ऊंची

उडंान भरती मशीन को हैंडरल डकया
जाए. ”

जब वो सपना टूटा
वायुसेना पायलट का इंटरवंयू िेहरािून में था. ताडमलनारु

से िेहरािून की यातंंा काफी लंबी थी. लेडकन कलाम खुडशयों से
भरे थे. वे उस मंडजल की ओर बढं रहे थे , जो अब तक उनके
सपनों में डिखती थी. अब वे सच में पायलट बनने की िहलीज
पर खडंे थे. लेडकन आगे उनका चाहा पूरा नहीं हुआ. पायलट
की आठ डरकंततयां थीं. पचंंीस ने इंटरवंयू डिया. कलाम नौंवें

संथान पर थे. फाइटर पंलेन उडंाने का उनका सपना टूट
गया. खुि को उनंहोंने गहरी डनराशा में डिरा

और टूटा पाया. लेडकन एक बार डफर
उनके आतंमडवशंंास और िृढं

इचंछाशकंतत ने अगली
सफलताओं के डलए उनंहें पंंेडरत
डकया. तकनीकी डवकास और
उतंपािन डनिेशालय में
वडरषंं सहायक वैजंंाडनक के
पि पर उनका चयन हो गया.
उनंहोंने फाइटर पंलेन उडंाने का

सपना टूटने के मातम की जगह
नई डजमंमेिारी से जुडंे सपने िेखने और उनंहें सच में बिलने के
डलए खुि को समडंपडत कर डिया.

हर असफलता से ली सीख
कलाम ने अपनी हर असफलता को एक नसीहत के तौर

पर डलया. वे इनके कारणों की तह तक गए और उनकी सीख
से आगे की राह चुनी.  

उजाले की उमंमीि हमेशा कायम रखी. उनकी सोच थी डक
डनराशा से उबरने के बाि नए रािंंे खुलेंगे. वे िेश के अगंंणी
यशसंवी वैजंंाडनक बने. उपगंंह पंंकंंेपण यान और रणनीडतक
डमसाइलों के संविेशी डवकास के वे वािंंुकार थे. एस. एल.वी.
– 3 ,’ अकंनन ‘ और पृथंवी ‘ उनकी मेधा और नेतृतंव कंंमता
के पंंमाण हैं. उनके अथक पंंयासों से भारत रकंंा तथा वायु –
आकाश पंंणाडलयों में आतंमडनभंडर बना. िेश के नंयारहवें राषंंंंपडत
के रंप में वे सचंंे अथंंों में जनता के राषंंंंपडत थे.

छातंंों – युवाओं को पंंेडरत करने के डलए वे जीवनपयंंंत
पंंयासरत रहे. जीवन के आडखरी िो िशकों में 1.6 करोडं
युवाओं से उनंहोंने भेंट – संवाि डकया. राषंंंंपडत के अपने पांच
वरंंों के कायंडकाल में उनंहोंने आठ लाख छातंंों से अपनी
मुलाकातों में रचनातंमक डवकास के संकलंपों से से जुडंने का
आहंंान डकया. वे मूलतः वैजंंाडनक थे. भारत के डमसाइल मैन.
वे भारत को महाशकंतत के रंप में वे िेखना चाहते थे. इसके
डलए वे युवाओं का समपंडण जरंरी मानते थे. उनंहें जोडंने की
उनकी कोडशशें आडखरी समय तक जारी रहीं.
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बारिश में
रिचन िहेगा 

कंलीन औि डंंाई
एि बाि इन रिपंस िो

आजमािि देरिए 

बारिश के मौसम में रकचन को कंलीन एवं
डंंाई िखना बहुत जरंिी है। आज हम आपसे
रकचन को हाइजीरनक बनाए िखने के इंपॉरंंेंर
ररपंस शेयि कि िहे हैं-

बारिश का मौसम बेशक कूल फील किाता है, लेरकन इस
मौसम में नमी की वजह से दीवािों में दीमक, फफूंदी, सीलन
लगने जैसी  समसंया सामने खडंी हो जाती है। बाहि से घि
लौरने पि जूतों में लगी रमटंंी, कीचडं से घि गंदा होता है सो
अलग। रकचन में भी बदबू आने लगती है।

यहां गीलेपन औि नमी की वजह से मकंखी, छोरे-छोरे
भुनगे औि कॉकिोच पनप जाते हैं। ये खाने-पीने की चीजों पि
भी बैठते हैं, रजससे बीमारियों का खतिा पैदा हो जाता है।
रलहाजा, बारिश के मौसम में रकचन को कंलीन एवं डंंाई िखना
बहुत जरंिी है। आज हम आपसे रकचन को हाइजीरनक बनाए
िखने के इंपॉरंंेंर ररपंस शेयि कि िहे हैं-

रिचन िी दीवािों िो फफूंदी व दीमि से बचाएं
बारिश के मौसम में हवा में नमी िहती है। ऐसे में रकचन

की दीवािों में फफूंदी लग जाती है। धंयान न देने पि यह
जहिीली फफूंदी में तबंदील हो सकती है। इससे बचने के रलए
दीवािों को सूखा िखें। उनंहें साफ किने के रलए सामानंय रंप
से बेरकंग सोडा का इसंंेमाल रकया जा सकता है। इसके
अलावा दीमक औि कीर भगाने के रलए रकचन में रिमाइर
एवं पेसंर कंटंंोल अवशंय रछडंकें।

रिचन में वेंरिलेशन िा धंयान ििें
रकचन को डंंाई िखने के रलए इसमें वेंररलेशन का पूिा

धंयान िखें। खाना बनाने के दौिान एगंजॉसंर फैन का इसंंेमाल
किें। इसके अरतरिकंत बारिश के दौिान  रकचन के दिवाजे,
रखडंरकयों को ठीक से बंद कि दें। इससे बारिश का पानी अंदि

नहीं आएगा। रकचन कंलीन एवं
डंंाई िहेगा।

रिचन में लीिेज न होने दें
बारिश के मौसम में लीकेज

का खतिा अरिक बढं जाता है।
इससे बचने के रलए रकचन में
लगे नलों,  पाइप एवं रसंक को
िेगुलि तिीके चेक किते िहें।
इससे समय िहते आसानी से
लीकेज का पता चलेगा औि
रकचन में पानी भिने से बचा जा
सकेगा। ऐसा न किना कई बाि
मुशंशकल खडंी कि सकता है।

रिचन िैरबनेि िो बंद ििें
बारिश के मौसम में रकचन कैरबनेर के दिवाजे बंद ही

िखें। बहुत सी मरहलाएं ऐसा नहीं कितीं, रजससे बारिश में
नमी व पानी भीति पहुंच जाता है औि इनमें िखा सामान खिाब
हो जाता है। ऐसे में रकचन को कंलीन एवं डंंाई िखने एवं
सामान सुिरंंित िखने का उपाय रकचन कैरबनेर के पलंलों को
बंद िखना ही है।

इन उपायों के अरतरिकंत आप रकचन की हवा को संवचंछ
एवं ताजा बनाए िखने के रलए आप चािकोल को भी आजमा
सकती हैं। इसके कुछ रुकडंों को एक छोरे बाउल में डालकि
उसे रकचन के रकसी भी कोने में िख दें। यह रकचन की बदबू
सोकि हवा को साफ औि आपको ताजा दम कि देगा।

यरद आप अपने रकचन को कंलीन एंड डंंाई तथा
हाइजीरनक बनाकि िखना चाहती हैं तो ऊपि बताए ररपंस
आजमाकि बखूबी ऐसा कि सकती हैं। आरखिकाि एक गृरहणी
का सवंाारिक समय उसके रकचन में ही बीतता है। ऐसे में
इसका कंलीन एवं डंंाई होना बेहद आवशंयक है। रकचन के
हाइजीरनक होने का संबंि पूिे परिवाि की सेहत से है। इसमें
लापिवाही ना बितें।
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किसी भी किश्ते मे् प्याि
औि किश््ास होना बहुत
जर्िी है। लेकिन अक्सि
लोग प्याि िो शि िे साथ
भी जोड् लेते है्। िई लोग तो
इस बात िी ििालत भी
ििते है् कि अगि िह इंसान
आपसे प्याि ििता है तो शि
भी जर्ि ििेगा। अगि शि
नही् ििता यानी कि प्याि
नही् ििता। लेकिन यह बाते्
िहने मे् ही अच्छी लगती है्। 

अगि किसी किश्ते मे् शि मे् अपनी जगह बना ली है तो
िह किश्ता िभी भी अच्छे से नही् चल सिता। िई बाि पार्टनस्ट
किश्ते मे् िाफी प््ोरेक्करि औि पजेकसि हो जाते है्। आसपास
इतनी चीकरंग िे िेसेस देखिि सभी िे मन मे् िुछ ना िुछ
शंिा तो आ ही जाती है। पार्टनस्ट िो यह डि लगता है कि
उनिा पार्टनि िही् किसी औि िे कलए उन्हे् न छोड् दे। लेकिन
कजस किश्ते मे् प्याि औि किश््ास होता है िहां किसी भी प््िाि
िा शि नही् होता।

अगि किश्ते मे् ट््स्र से ज्यादा डाउर होने लगे तो िह किश्ता
रूरने िी िगाि पि होता है अगि जल्दी ही आप किश्ते मे्
किश््ास औि भिोसा नही् ले्गे तो ना चाहते हुए भी किश्ता खत्म
ही हो जाएगा अगि आपिे पार्टनि आपिो लेिि हमेशा
डाउरफुल िहते है् या आप पि शि ििते है् तो आपिो िोकशश
ििना चाकहए कि िह आप पि किश््ास ििे् ऐसा ििने िे कलए
आप इन बातो् िा ध्यान िखे्

अपने पार्टनर से कोई बात ना छुपाएं
िई बाि हम अपने पार्टनि से अपनी बाते् कसफ्फ इसकलए

छुपाते है् क्यो्कि िह हम पि शि ििेगा। लेकिन अगि आप
अपने किश्ते से शि िो दूि ििना चाहते है् तो कबना किसी बात
िे डि िे अपने पार्टनि से अपनी बाते् शेयि ििना सीखे। अगि
िह आपसे प्याि ििते हो्गे तो आपिी बात जर्ि समझे्गे।
लेकिन अगि आप अपनी बात उनसे छुपाएंगे या झूठ बोले्गे तो
शि औि भी गहिा ही होता जाएगा। िोई तीसिा व्यक्कत अगि
उस बात िो बताता है तो इससे किश्ता औि भी िमजोि हो
जाएगा।

अपने पार्टनर को खास
फील करवाएं

िई बाि पार्टनस्ट िे
शि होने िा िािण उनिा
पास्र भी होता है। अतीत मे्
उन्हो्ने किसी पि भिोसा
किया हो औि िह बुिे तिीिे
से रूर जाए तो इंसान िा
स्िभाि भी बदलने लगता
है। आप अपने पार्टनि िो
अपने किश्ते मे् इतना
स्पेशल फील िििाएं कि

िह अपने पास एक्सपीकियंस
िो इस किलेशन मे् ना आने दे। अपने पार्टनि िो यह फील
िििाएं कि िह कितने जर्िी है् औि आप उनिे कलए कितना
लॉयल है।

उनकी बातो् को इग्नोर ना करे्
िभी-िभी हम खुद मे् इतना कबजी हो जाते है् कि अपने

पार्टनि िो समय नही् दे पाते। ऐसे मे् पार्टनि िा आप पि शि
होना लाजमी है। उनिे मन मे् यह बात घि बना लेती है कि
िही् ऐसा तो नही् कि िह मुझे समय न देिि किसी औि िो
समय दे िहे है्। इसीकलए कितना भी कबजी शेड््ूल हो थोड्ा
समय अपने पार्टनि िे कलए जर्ि कनिाले् औि उनिी िही गई
बातो् िा ध्यान दे्

आउटरंग पर साथ जाएं
अगि आप आउकरंग िे कलए अिेले या अपने दोस््ो् िे साथ

ही जाना पसंद ििते है् तो ऐसे मे् आपिे पार्टनि आपिा शि
ििने लगते है् अपने पस्टनल स्पेस िे अलािा अपने पार्टनि िे
साथ भी आउकरंग प्लान ििे् आप कडनि िे कलए बाहि जा सिते
है् या क््टप प्लान िि सिते है् मै् आपिे साथ समय गुजि पाएंगे
साथ ही आप दोनो् िे बीच भिोसा औि गहिा होगा।

पार्टनर की टफटलंग्स को भी समझे्
हमािे पार्टनि हमािे कलए प््ोरेक्करि भी होते है् जैसा कि आप

भी उनिे कलए हो्गे। अगि आपिे पार्टनि आपिी सेफ्री िे कलए
िोई बात िहते है् तो उनिी बातो् पि जर्ि ध्यान दे्। अगि
आप घि िाफी लेर आते है् औि उन्हे् यह पसंद नही् िोई चीज
िो थोड्ा अिॉइड ििे् अपना र्रीन औि जब िे बािे मे् उन्हे्
बताएं घि आिि अपने पार्टनि िे साथ िुछ समय कबताएं।

क्या आपके पार्टनर को भी है शक करने की बीमारी? 

समस्या को दूर करने का सबसे आसान उपाय
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बारिश के मौसम गिमगिम समोसा
रमल जाए तो मज़ा डबल हो जाता है,
औि यरि समोसा मूंग िाल का हो तो
रिि क्या कहने। चरलए आज बनाते है्
रमनी मूंग िाल समोसा-

सािग््ी:
सवा कप िैदा, आधा कप

िूंगदाल (मिगोकर, पानी मनथारी हुई)
1/4 टीस्पून जीरा
1-1 टीस्पून धमनया पाउडर और

सौ्फ पाउडर
2-3 बारीक़ कटी हुई हरी मिर्च
2 टेबलस्पून कटा हुआ हरा धमनया
1 रुटकी ही्ग
1 इंर अदरक का टुकड़ा

(कद्््कस मकया हुआ)
1/4-1/4 टीस्पून लाल मिर्च

पाउडर, अिरूर पाउडर और गरि
िसाला पाउडर

1/4 कप घी
निक स्वादानुसार
तेल आवश्यकतानुसार

विवि: किविगं बनान ेक ेविए:

मैिे मे् िेसी घी औि चुटकीभि नमक को अच्छी
तिह रमक्स किे्।

गुनगुना पानी रमलाकि सख्त आटा गूंध ले्। कपड़े
से ढंककि 30 रमनट के रलए अलग िख िे्।

रिरलंग बनाने के रलए:
रमक्सी मे् मूंगिाल, हिी रमच्च, हिा धरनया औि

अििक डालकि ििििा पीस ले्।
कड़ाही मे् 2 टेबलस्पून तेल गिम किके जीिा औि

ही्ग का छौ्क लगाएं।

सािे पाउडि मसाले, नमक औि रपसी हुई िाल
डालकि तब तक भूने्, जब तक रक िाल का पानी न
सूख जाए।

आंच बंि कि िे्।
समोसे बनाने के ललए:

गुंधे हुए मैदे की छोटी-छोटी लोइयां लेकर पूरी बेल ले्।
चाकू से दो भाग मे् काट ले्।
एक लहस्सा लेकर लकनारे को लमलाते हुए कोन

बनाएं। एक टेबलस्पून लिललंग भरकर भरे्।
लकनारो् को पानी लगाकर सील करते हुए

समोसे का आकार दे्।
कड़ाही मे् तेल गरम करके लमनी समोसो् को

धीमी आंच पर गोल्डन ब््ाउन होने तक तले्।
हरी चटनी या टोमैटो सॉस के साथ सर्व करे्।

मॉनसून स्पेशल स्नैक्स
मिनी िूंगदाल सिोसा 
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इन योगासन से तेज़ी से घटाएं वज़न
वज़न घटाने के लिए तीन बातो ंपर गौर लकया

जाना चालिए, योग-वकंकआउट, संतुलित आिार और
मेलिटेशन। यलि इन तीन पििुओ ंपर पूरी तरि से
धयंान लिया जाए, तो वेट िॉस सिी तरी़के िोता िै।
यिां पर िम आपको तेज़ी से वज़न घटाने वािे
योगासनो ंके बारे मे ंबता रिे िै।ं

अधोमुख श़़ानासन
जैसे लक नाम से िी पता चि रिा िै लक नीचे

की तरफ़ मुंि करना और श�ंवान यानी कुतंंा।
इस िाउनविंड फेलसंग िॉग पोज़ के लिए पेट के

बि िेट जाएं।
सांस िेते िुए अपने पैरो ंव िाथो ंके बि पर

शरीर को उठाएं।
सांस छोड़ते िुए धीरे-धीरे लिपसं को ऊपर की तरफ़ उठाएं।
िाथो ंको ज़मीन की ओर िबाएं व गिंडन को िंबा खीचंने का

पंंयास करे।ं
इसी पोज़ीशन मे ंकुछ िेर रिे,ं लफर पूवंडसथंथलत मे ंआ जाएं।
िाभ: वेट िॉस के अिावा यि पूरे शरीर को टोन करने के

साथ िाथ, पीठ, िैमथलंंंिंग को भी थिंंंांग बनाता िै। साथ िी बिंि
सकंकुिेशन को भी ठीक करता िै।

सव़ाा़गासन
पीठ के बल लेट जाएं।

अपने पैरो,ं कूलिंे और लफर कमर को एक साथ उठाएं। सारा
भार आपके कनधंो ंपर आ जाए। पीठ को िाथो ंसे सिारा िे।ं

कोिलनयो ंको ज़मीन पर िबाते िुए और िाथो ंको कमर पर
रखते िुए, अपनी कमर और पैरो ंको सीधा रखे।ं शरीर का पूरा भार
आपके कंधो ंव िाथो ंके ऊपरी लिथसंे पर िोना चालिए।

िंबी गिरी सांस िेते रिे ंऔर 30-60 सेकंडसं तक आसन मे ंिी रिे।ं
पूव़व स़थितत मे़ आ जाएं।

िाभ: सवांागंासन वज़न के साथ बिंि सकंकुिेशन को भी
कंिंंोि करता िै और एलसलिटी की समथयंा को भी िूर करता िै।

वीरभद़़ासन
पैरो ंके बीच अंतर रखकर खड़े िो जाएं। िाथो ंको अपने बगि मे ंरखे।ं
गिरी सांस िेते िुए बाई ंओर मुिे।ं सांस छोड़ते िुए अपने पैरों

को अिग फैिाएं। िोनंो पैरो ंके बीच कम से कम चार लफट की
िूरी रखे।ं

अब िाएं पैर को 90 लिगंंी पर मोड़े ंऔर बाएं पैर को 45 लिगंंी
के कोण पर अंिर की तरफ़ खीचंे।ं

पैर को 90 लिगंंी बायी ंओर मोड़े।ं लिपसं और आरसंंड का एंगि
एक जैसा यानी 180 लिगंंी िोना चालिए।

अब बांिो ंको अपने लसर के ऊपर से िे जाते िुए आसमान की
ओर फैिाएं और िोनो ंिथेलियो ंको आपस मे ंलमिाकर पंंणाम की
मुदंंा बनाएं। थोड़ी िेर इसी पोज़ीशन मे ंरिे।ं पििी वािी सथंथलत में
आ जाएं। यिी पंंलंंिया िूसरे पैर के साथ िोिराएं।

िाभ: वीरभदंंासन िाथ, पैर, कंधे, गिंडन, पेट, कमर को थिंंंेच करने
के साथ बैिेसं बनाने और थकान िूर करने मे ंसिायता करता िै।

धनुरासन
पेट के बि िेट जाएं।

हािो़ को पैरो़ के पास रखे़।
धीरे-धीरे घुटनो ंको मोड़े ंऔर िाथो ंसे टखने को पकड़े।ं
पसांस अंिर की ओर खीचंे ंव सीने को उठाएं और जांघो ंको

फ़शंड से ऊपर उठाएं।
िाभ: यि आसन मोटापा कम करने के साथ मसलसं को

थिंंंॉनगं बनाता िै और िलंंियो ंमे ंिचीिापन भी िाता िै।
त़़िकोणासन

िोनो ंपैरो ंके बीच थोड़ा फासिा छोड़कर सीधे खड़े िो जाएं।
िाएं पैर को िाई ंओर मोड़े।ं
कंधे की ऊंचाई तक िोनो ंिाथो ंको साइि मे ंफैिाएं।
सांस िेते िुए िाई ंओर झुके।ं
अब िाएं िाथ से िाएं पैर को छूने की कोलशश करे।ं
िाभ: इससे गिंडन, पीठ, कमर व पैर के मसलसं मज़बूत िोते िै।ं

सेतु बंधासन
ज़मीन पर सीधे िेट जाएं।
पैरो ंको ज़मीन पर रखते िुए घुटनो ंको मोड़े।ं
एलड़यो ंको लनतरबंो ंके पास िाएं।
टेि बोन और लनतरबंो ंको ऊपर की ओर उठाते िुए सांस बािर छोड़े।ं
िाभ: इस आसन से गिडंन, कूलिंे व जांघ की

मांसपेलशयां मज़बूत िोती िै।ं

योगासन से तेज़ी से घटाएं वज़न 
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मेथी शरीर के लिए फायदेमंद सीड्स
मे् से एक है। काफी िोग वजन घटाने के
लिए मेथी का इस््ेमाि करते है्। मेथी के
दाने जोड्ो् के दद्द, कमर दद्द, सूजन मे्
आराम देते है्। इसके अिावा मोटापा कम
करने के लिए भी मेथी के बीज का पानी
फायदेमंद होता है। मेथी के बीज का पानी
पीने से बाि भी स्वस्थ और मजबूत बनते
है्। गैस, एलसलिटी की समस्या मे् भी
आराम लमिता है। हािांलक कुछ िोग
मेथी के दानो् को स्प््ाउट्स की तरह
अंकुलरत करते भी खाते है्। िाइलटलशयन स्वालत लसंह से
जानते है् लक अंकुलरत मेथी के बीज खाने से क्या फायदा
लमिता है। स्प््ाउट्स वािी मेथी कौन सी समस्याओ् मे्
फायदेमंद सालबत होती है?  

अंकुरित मेथी के बीज खाने के फायदे

मेथी के बीज आपकी सेहत के लिए बहुत फायदेमंद
सालबत होते है्। अगर आप अंकुलरत मेथी के बीज खाते है्
तो ये और भी ज्यादा गुणकारी सालबत होते है्। अंकुलरत
मेथी मे् 30-40 प््लतशत ज्यादा न्यूल््िएंट्स पाए जाते है्।
मेथी के बीज पाचन को बेहतर बनाने मे् मदद करते है्।
जब आप मेथी को स्प््ाउट्स की तरह खाते है् तो इसमे् फाइबर की
मात््ा काफी ज्यादा बढ् जाती है। अंकुलरत मेथी खाने से िाइजेशन
बेहतर बनता है। इस तरह मेथी का सेवन करने से गैस, एलसलिटी
और कब्ज की समस्या दूर होती है। मेथी के अंकुलरत दाने अच्छी
गट हेल्थ को बनाए रखने मे् मदद करते है्। 

मेथी स्प््ाउट्स मे् पोषक तत्व 

मेथी के अंकुलरत दाने लवटालमन बी, लवटालमन सी और
लवटालमन ई और लवटालमन ए से भरपूर होते है्। इसके
अिावा मेथी मे् आयरन और कैल्लशयम जैसे लमनरि भी

पाए जाते है्। ये सारे पोषक तत्व आपकी ओवरऑि हेल्थ
के लिए अच्छे माने जाते है्। 

डायरबटीज मे् फायदेमंद है् मेथी के बीज

मेथी के बीज िायलबटीज के मरीज के लिए भी
फायदेमंद है्। कई स्टिीज मे् ये बात सामने आ चुकी है
लक मेथी के बीज खाने से ब्िि शुगर को कंि््ोि करने मे्
मदद लमिती है। मेथी खाने से शरीर मे् होने वािी सूजन
को कम लकया जा सकता है। इससे वजन घटाने मे् भी
मदद लमिती है और साथ ही कोिेस्ि््ॉि िेवि को
कंि््ोि करने मे् भी मदद लमिती है।

कैसे खाएं अंकुरित मेथी के बीज?

स्प््ाउट्स वािे मेथी के बीज को आप सिाद मे्
िािकर खा सकते है्। इसके अिावा पोहा, उपमा या लफर
ओट्स के ऊपर टॉलपंग करके इन्हे् खा सकते है्। आप इन्हे्
अपने स्प््ाउट्स मे् िािकर खा सकते है्। सुबह मेथी का
पानी पीने से बाद आप इसे पीसकर आटे मे् लमक्स करके
रोटी बनाकर भी सकते है्। लभगोने के बाद और
स्प््ाउट्स लनकिने के बाद मेथी के बीज लबल्कुि भी
कड्वे नही् िगते है्। 

अंकुबरत मेथी के िीज खाने से

बमले्गे हैरान करने वाले फायदे
डायबिटीज और हाई

कोलेस्ट््ॉल मे् है गुणकारी
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कई अध्ययन मे् ये बात कही गई है कक नॉन
अल्कोहकिक फैटी किवर की समस्या को दूर करने
मे् कॉफी मदद करती है। कॉफी पीने से हाट्ट
संबंधी, न्यूरोिॉकिकि संबंधी और
डायकबटीि िैसी समस्याओ् मे् फायदा
होता है। हािांकक इसके किए आपको ये
िानना िर्री है कक रोिाना ककतनी मात््ा मे्
कॉफी पीनी चाकहए?

रोजाना कितनी िॉफी पीनी चाकिए?
डॉक्टस्ट की माने् तो आप कदनभर मे् 2-3

कॉफी पी सकते है्। किवर के किए ब्िैक कॉफी को
ज्यादा असरदार बताया िाता है। हािांकक कॉफी

की ये मात््ा आपकी सेहत और अिग-अिग
कंडीशन के कहसाब से कम ज्यादा हो सकती है। 

किवर िे किए िॉफी कितनी फायदेमंद िै?
डॉक्टस्ट भी इस बात को कहते है् कक कॉफी

पीने से किवर की सेहत ठीक रहती है। अगर आप
रोिाना 2 कर कॉफी पीते है् तो
इससे किवर की

बीमाकरयो् को
कम ककया िा सकता है। ब्िैक

कॉफी खासतौर से किवर कसरोकसस और किवर
कै्सर के खतरे को कम करती है। करसच्ट मे्
कहा गया है कक कॉफी पीने से क््ोकनक किवर
कडिीि के खतरे को 71 प््कतशत तक कम ककया
िा सकता है।

िॉफी पीने िे अन्य फायदे
कॉफी पीने से शरीर को तुरंत एनि््ी कमिती है।

कॉफी पीने से कडप््ेशन के खतरे को कम ककया िा
सकता है। मानकसक स्वास्थ्य के किए भी कॉफी
फायदेमंद मानी िाती है। कॉफी पीने से ब्िड शुगर
िेवि को कंट््ोि करने मे् मदद कमिती है। इससे टाइप-
2 डायकबटीि के खतरे कम ककया िा सकता है। 

लिवर की कई बीमालरयों को
दूर करती है कॉफी
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कान का दद्द होने पर इन्सान परेशान हो जाता है, इसमे्
असहनीय दद्द होता है जजसमे् कोई भी परेशान हो जाता है| कान
मे् दद्द ज्यादातर छोटे बच््ो् को होता है, वे हमे् बोल नही् पाते
और दद्द बढ़ता जाता है| ज्यादातर समय हम कान के दद्द का
कारण नही् समझ पाते है और गलत इलाज कर लेते है|

ओलिव आयि – कान के दद्द मे् ओजलव आयल बहुत
जल्द आराम देता है| यह एक लुब््ीके्ट्स की तरह होता है जो
आसानी से कान के अंदर चला जाता है और उसके इन्फेक्शन
को दूर करता है| ओजलव आयल से कान मे् होने वाली झंझानाह्त
भी दूर होती है| ओजलव आयल को हल्का गुनगुना कर के 3-4 बूँद
कान मे् डाले्| इसके अलावा आप कॉटन बड को आयल मे् डीप
करके कान मे् डाले्| आप ओजलव आयल की जगह सरसो् का
तेल भी इस््ेमाल कर सकते है|

िहसून – लहसुन एंटीबायोटीक होती है इससे कान मे् मौजूद
इन्फेक्शन दूर होता है| यह बहुत जल्द कान का दद्द दूर करता है|

2-3 बारीक़ कटी लहसुन की कजलयो् को सरसो् के तेल के
साथ गम्द करे्| अब इसे ठंडा करके छान ले्| इस तेल की 2-3
बूँद कान मे् डाले् दद्द से तुरंत आराम जमलेगा| इसके अलावा
लहसुन का रस जनकालकर उसे कान मे् डाले्|

प्याज – प्याज आसानी से घर मे् मौजूदा सामग््ी है, जो
हमारे कान के दद्द मे् तुरंत राहत देगी| एन्नतबैक्टेजरया व
एंटीसेन्पटक होने की वजह से प्याज बहुत असरदार होती है|

प्याज का 1 चम्मच रस जनकाल ले्, इसे हल्का गुनगुना करे्|
इसे 2-3 बूँद जदन मे् 3-4 बार कान मे् डाले्|

थोड़ीसी प्याज को जकस ले्, अब इसे साफ कपड़े मे् टाइट
लपेट ले्| अब इसे कान मे् उपर 5-10 min रखे्| जदन मे् कई
बार ये प््ज््िया दोहराएँ|

अदरक – लहसुन प्याज की तरह अदरक भी कान दद्द दूर
करने मे् सहायक है| यह एक नेचुरल pain जकलर है जो बहुत

जल्द आराम देता है| अदरक का रस जनकाल कर कान मे् 2-3
बूँद डाल ले्| इसके अलावा आप जकसा हुआ अदरक ओजलव
आयल मे् जमलाएं और थोड़ी देर रख दे्| अब इसे छान कर तेल
को कान मे् डाले्|

गर्म पानी लसकाई – शीत की वजह से होने वाले कान के
दद्द मे् गम्द पानी की जसकाई बहुत कारीगर है| एक बोतल मे् गम्द
पानी भरे् अब इसे टोवल मे् लपेटकर कान के आसपास
जसकाई करे्| ऐसा करने से कान के अंदर का दद्द बहुत जल्दी
ठीक हो जाता है|

लपपररे्ट – जपपरमे्ट तेल व उसकी पत््ी दोनो् ही कान दद्द
मे् आराम देती है| ये कान के अंदर होने वाली अजीब सी आवाज
को दूर करता है|

जपपरमे्ट की तजज पज््तयो् का रस को ड््ॉपर की सहायता ये
कान मे् डाले्|

इसके अलावा आप जपपरमे्ट तेल को कॉटन की मदद से
कान के बाहरी जहस्से मे् लगाये्| इसे कान के अंदर नही् डाला
जाता है| आप इसे ओजलव आयल या सरसो् के आयल मे्
जमलाकर डाल सकते है|

तुिसी –तुलसी के फायदे गुण तो मै् पहले ही आपको बता
चुकी हूँ, तुलसी का एक और फायदा यह है जक ये कान का दद्द
दूर करता है| तुलसी की ताज़ी पत््ी का रस जनकाले्| अब कुछ
बूंदे कान मे् डाले्| जदन मे् 2 बार ऐसा करे् दद्द गायब हो जायेगा|

नीर – नीम जकसी भी तरह का इन्फेक्शन दूर कर सकता
है| कान मे् होने वाले दद्द, इन्फेक्शन को यह झट से दूर कर देता
है| नीम का रस जनकाल ले्, अब इसे कान मे् 2-3 बूँद डाले्|

नीम के तेल को कॉटन से कान मे् कुछ बूंदे डाले्| इसके
बाद कॉटन को कान मे् लगा ले्| कुछ देर बाद जनकाल ले्| जदन
मे् 2-3 बार यह करे्|

आर के पत््े –आम की पत््ी भी कान दद्द मे् आराम देती है|
आम की ताज़ी पत््ी को को पीस कर उसका रस जनकाल ले्|

इसे हल्का गुनगुना कर ले्|
ड््ॉपर से 3-4 बूंदे कान मे् डाले्| कुछ देर बाद ही आराम

जमलेगा| जदन मे् 3-4 बार ऐसा करने से आपको पूरी तरह से
आराम जमलेगा|ये सारे तरीके अपनाकर आप कान का दद्द दूर कर
सकते है| अगर आपको बहुत अजिक परेशानी है तो अपने
डॉक्टर को जर्र जदखाएँ| इन तरीको् से आपको जकतना आराम
जमला हमे् जर्र बताएं| अगर कोई और तजरका आपके पास है तो
वो भी शेयर करे्|

कान का दद्द दूर करने के घरेलु नुस्खे
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त्वचा के लिए हरड् के फायदे
बता दें कि हरडं हमारी तंवचा िे किए बहुत ही
फायदेमंद जडंी बूटी है जो संकिन टोन िो इवन रखने,
बंिड सिंकुिेशन िो बेहतर बनाने और चेहरे और
आंखों िे आसपास िी सूजन िो िम िरने में मदद
िरता है। इसिे अिावा, हरडं में मौजूद कवटाकमन सी
तंवचा िो पोषण देते हैं और उसे िोमि बनाते हैं।

हरड् की मदद से ऐसे करे् डाक्क
सक्कल्स को कम

हरण हमारे बंिड
सिंकुिेशन िो बेहतर
बनाने में मदद िरता
है, कजसिी वजह से
आंखों िे आसपास िे
एकरया पर खून िा फंिो
बढंता है और िािे घेरे िम
होने िगते हैं। साथ ही ये
कपगमेंटेशन िो भी िम िरता है।
इसकिए अगर आपिे आंखों िे
नीचे िािे घेरे हैं तो हमारे बताएं इन
दो तरीिों से हरडं िा इसंंेमाि िर सिते हैं। कजसमें
से पहिा तरीिा ये है।

आंखो् पर िगाएं हरड् का पेस्ट

इस तरीिे में आपिे हाथों िो थोडंी िसरत
िरनी पडं सिती है। आपिो िरना ये है कि
एि हरडं िेना है और इसे कसिबटंंे में पीसना
है। मेहनत ये है िी पहिे आपिो कसिबटंंे िे
ऊपर थोडंा सा पानी डािना है कफर हाथों से
हरडं िे एि बीज िो गोि-गोि घुमाना है।

आप देखेंगे कि पानी िा ििर पीिा और गाढंा
होने िगा है। अब आप इस तैयार पेकंट िो आप
डायरेकंट अपनी आंखों िे नीचे िािे घेरों पर
िगा सिते हैं। ये डािंक सिंकलंस िो िम िरने

में बहुत ही जंयादा फायदेमंद नुकंखा है।

हरड् से बनाएं अंडर आई मास्क
अंडर आई माकंि बनाने िे किए आपिो चाकहए
बस ये चीजें-

हरड् पाउडर- 1/2 चम्मच
दही- 1 चम्मच

हल्दी- 2 चुटकी
शहद- 1 चम्मच

ऐसे तैयार करे् आई मास्क

सबसे पहिे ऊपर बताई गई
चारों चीजों िो एि िटोरी में
अचंछे से कमकंस िर िें और

कंमूथ पेकंट तैयार िर िें।
अब आप इसे अपनी आंखों िे आसपास िे

िािे घेरे िे एकरया और चाहें तो चेहरे पर भी िगा
सिते हैं।
िमसम 10-15 कमनट ति इसे आंखों पर िगा रहने
दें और कफर समय पूरा होने िे बाद चेहरा धो िें।
आप खुद देखेंगे िी पहिी बार में ही इसिा असर
कदख रहा है और डािंक सिंकलंस हलंिे कदख रेह हैं।

11 अगस्् 2024

इलायची जैसा दिखने वाला ये

बीज डार्क सर्कल्स रो रर िेगा गायब
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लड़कियो़
िो लंबे- घने

और िाले बाल िाफी ज़यादा
खूबसूरत लगते है़। खासतौर पर अगर
बात िरे़ आज िे ट़़े़ड िी तो आज िे
समय लंबे और स़ट़़ेट बालो़ िा िाफी
ट़़े़ड है। लड़कियां इसिे कलए हजारो़-
हजारो़ ऱपये खऱच िरिे अपने बालो़
िो परमाने़ट स़ट़़ेट िराती है़। इसिे
साथ-साथ वो िही़ जाने से पहले भी
अपने बालो़ िो हीकटंग टूल़स िी मदद
से घर पर ही स़ट़़ेट िरती है़।

हीकटंग टूल़स बालो़ िो िाफी

नुिसान पहुंराते है़, कजसिे रलते इनिा
ज़यादा इस़़ेमाल िरने िे कलए मना किया
जाता है। वही़ अगर आप परमाने़ट अपने
बालो़ िो स़ट़़ेट िराना राहती है़ तो इसिे
कलए आपिो िाफी ऱपये िी जऱरत
पड़ेगी। ऐसे मे़ यहां आपिो घर पर ही
परमाने़ट बाल स़ट़़ेट िरने िे कलए तरीिे
बताए जा रहे है़, ताकि आप कबना किसी
िेकमिल िे आप भी अपने बालो़ िो
स़ट़़ेट िरा ले़। इन नुस़खो़ िे इस़़ेमाल से
आपिे बालो़ िो किसी तरह िा िोई
नुिसान भी नही़ होगा। 

अगर बाल स़ट़़ेट िरने िे पहले
घरेलू तरीिे िी बात िरे़ तो ये हॉट
ऑयल ट़़ीटमे़ट है। इससे बाल एिदम से
स़ट़़ेट नही़ होते। अगर आप धीरे-धीरे हर
रोज ये ट़़ीटमे़ट ले़गे तो इससे आपिे बाल
अपने आप हमेशा िे कलए स़ट़़ेट हो जाएंगे।
इस ट़़ीटमे़ट िे कलए आप नाकरयल तेल,
ऑकलव ऑयल या कफर बादाम िा
तेल मे़ से किसी भी तेल िा इस़़ेमाल
िर सिते है़। 

हॉट ऑयल ट़़ीटमे़ट लेने िे कलए
आपिो हर रोज अपने बालो़ मे़ गुनगुने
तेल से माकलश िरनी है। इससे बाल न
कसफ़फ मजबूत होते है़, बल़लि ये बालो़ िो
स़ट़़ेट भी िरता है। इस ट़़ीटमे़ट िे कलए
सबसे पहले तेल िो हल़िा गम़च िर ले़।
अब इस तेल से िरीब 15 से 20 कमनट
ति स़िैल़प पर मसाज िरे़। मसाज िरने
िे बाद अपने बालो़ िो फुल ले़थ मे़
िंघी िरे़। िंघी िरने िे बाद हल़िे गम़च
पानी मे़ तौकलया डुबोिर बालो़ पर बांध
ले़। अब बालो़ िो िुछ देर बाल शै़पू से
धो ले़। लगातार इस ट़़ीटमे़ट िो लेने से
भी आपिे बाल स़ट़़ेट हो़गे। 

बालो़ िो परमाने़ट स़ट़़ेट िरने िे
कलए आपिो िोिोनट कमल़ि िा
इस़़ेमाल भी िर सिते है़। ये बालो़ िो
स़ट़़ेट िरने िे साथ-साथ रमिदार और
मुलायम भी बनाता है।

ऐसे करें इसंंेमाल

इसिे इस़़ेमाल िे कलए आपिो
सबसे पहले एि एि िटोरी मे़ िोिोनट

कमल़ि और नी़बू िे रस िी िुछ
बूदे़ कमला ले़। अब इसे अच़छी
तरह से कमक़स िरिे िुछ घंटो़ िे
कलए क़़िज मे़ रखे़। िुछ देर िे
बाद आप देखे़गे कि इसिे ऊपर
क़़ीम िी एि लेयर बन गई होगी।
इसी क़़ीम से आपिो अपने बालो़
िी मसाज िरनी है। बालो़ िी
मसाज िरने िे बाद हल़िे पानी
मे़ तौकलया डूबोिर इसे बालो़ मे़
बांध ले़ अब 20 कमनट िे बाद
बालो़ िो धो ले़। ये क़़ीम भी धीरे-
धीरे आपिे बालो़ िो स़ट़़ेट बनाने

िा िाम िरेगी। अगर आपिो अंडे िे
इस़़ेमाल से कदक़़त नही़ है तो आप
बालो़ मे़ अंडा और ऑकलव ऑयल िा
इस़़ेमाल िर सिती है़। इसिे इस़़ेमाल
से बालो़ िो मॉइश़़र कमल जाता है।
अंडा बालो़ िो स़ट़़ेट िरने िा िाम
िरता है। 

इसिे इस़़ेमाल िे कलए एि िटोरी
मे़ अपने बालो़ िे कहसाब से अंडा फोड़
िर इसिा सफेद भाग कनिाल ले़। अंडे
िा सफेद भाग कनिालने िे बाद इसमे़
थोड़ा सा ऑकलव ऑयल कमक़स िरे़।
अब इस कमश़़ण िो अपने बालो़ और
स़िैल़प पर लगा लीकजए। इसिे बाद
किसी मोटे दांत वाली िंघी से बालो़ िो
सीधा िर लीकजए। इस पैि िो लगाने
िे बाद भी गम़च पानी मे़ तौकलया डुबोिर
बालो़ मे़ बांध ले़। आधे घंटे िे बाद बालो़
िो पानी से धो ले़ और हल़िे गीले बालो़
मे़ ही िंघी िर ले़। िई बार इस पैि िे
इस़़ेमाल से भी आपिे बाल परमाने़ट
स़ट़़ेट हो जाएंगे। 

बिना मशीन के िालों को करना है

स्ट््ेट तो अपनाएं ये घरेलू तरीके
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घर की ककचन में एयर सकंकुलेशन को
बेहतर बनाने और कुककंग के दौरान
उठने वाले धुएं से बचाने के कलए
एगंजॉसंट फैन बहुत ही मददगार साकबत
होता है। बाथरंम में भी सही वेंटीलेशन
के कलए इसका इसंंेमाल ककया जाता
है। अब एगंजॉसंट फैन ककचन में लगा
हो या कफर बाथरंम में, एक वकंत के
बाद गंदा हो ही जाता है। खासतौर पर
ककचन का एगंजॉसंट तेल और कचकनाई
से भरा होता है।

इसकलए समय-समय पर एगंजॉसंट फैन

की कंलीकनंग करना जरंरी होता है
ताकक गंदगी बढंने से ये खराब ना जाए।
अब इस पर लगे ऑयली और कचपकचपे
दाग आसानी से साफ करना कोई
आसान काम नहीं है। वैसे एगंजॉसंट
फैन को आमतौर पर थोडंा ऊंचा
लगाया जाता है, ऐसे में इसकी सफाई
के कलए सीढंी की जरंरत हो सकती है,
लेककन सही कंंिकंस यूज करने से कमनटों
में कंलीकनंग कर सकते हैं।

सबसे पहले करें ये काम - एगंजॉसंट
फैन को साफ करते वकंत आपको थोडंी
सावधानी बरतनी होगी। इसकलए
कंलीकनंग का शुरं करने से पहले
एगंजॉसंट फैन का संसवच ऑफ करें और

सभी पंलग या वायर को किसकनेकंट
करें। ताकक करंट लगने का िर ना
रहे। इसके बाद फैन को हलंके से
पोंछे इससे िसंट कनकल जाएगी। हीं
कंलीकनंग के कलए आपको ककसी महंगे
पंंॉिकंट की जरंरत नहीं है आप
होममेि कंलीनर बना सकते हैं।

फैन की जाली ऐसे करें साफ-एगंजॉसंट
फैन की जाली को साफ करने के कलए
सबसे पहले इसमें लगा तेल और गंदगी
को कंलीन करना होगा। इसके कलए इसे
फैन से खोलकर अलग कर लीकजए,
अब एक गमंम उबलते पानी में आधा
कप अमोकनया कमलाएं और इस कमशंंण
में जाली को रख दें। इस कम से कम
एक घंटे तक घोल में िूबा रहने दें,
ताकक यह पूरी तरह से कंलीन हो सके।
अब जाल को संकंंबर की मदद से
रगडंते हुए साफ करके धो दीकजए।

ब ्लैड का साफ करने का तरीका -

एगंजॉसंट फैन की बंलैि में बडंी मातंंा में
तेल के दाग और गंंीस लगना लाजमी
है। इसे साफ करने के कलए आधा कप
अमोकनया, गमंम उबलते पानी और
बेककंग सोिा का घोल बना लीकजए।
बंलैडंस को अलग करके आप इस
कमशंंण में थोडंी देर रख दीकजए।
कफर संकंंब से रगडंते हुए कंलीन

कर लीकजए।

बिना ब्लैड बनकाले ऐसे करे् साफ - कबना
बंलैि कनकालने कंलीकनंग करने के कलए
आपको किश कलसंकवि को पानी में
कमलाकर इसके घोल का संपंंे करना
होगा। 5 कमनट ऐसा ही छोडंने के बाद
संकंंब से साफ कर लीकजए। अब बैककंग
सोिा और कवनेगर का पेसंट बनाकर
बंलैि पर लगा दीकजए, इसके कलए
कॉटन के कपडंे को कमशंंण में लगाकर
बंलैडंस पर रगडंना होगा। इससे गंंीस
कनकल जाएगा। आकखरी में फैन को
पहले गीले कपडंे से और कफर सूखे
कपडंे से पोंछ लें इससे मॉइशंंर नहीं
रहेगा और चमक बढं जाएगी।

ये तरीका भी आएगा काम -एगंजॉसंट
फैन को साफ करने के कलए आप ईनो
और नींबू का भी इसंंेमाल कर सकते
हैं। इसके कलए एक कटोरी में ईनों और
नींबू का रस कमलाकर पेसंट तैयार कर
लीकजए। अब इस घोल को 15 कमनट
के कलए फैन पर लगाकर छोडं दीकजए।
इसके बाद संकंंबर की मदद से रगडंते
हुए कंलीन कर लीकजए। इससे भी
आपका फैन पूरा साफ हो जाएगा।

चिपचिपा और काला एगज्ॉसट् फनै साफ
करन ेमे ्अब नही ्छटूगेा पसीना
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हाई ब्लड प््ेशर साइले्ट किलर माना जाता है। इसे
हाइपरटे्शन भी िहा जाता है। यह दुकनयाभर मे् होने
वाले मौतो् िा एि प््मुख िारण है। हाई बीपी
जेनेकटि, खराब लाइफस्टाइल, खराब खानपान और
स्ट््ेस िी वजह से हो सिता है। आजिल िम उम््
मे् ही लोग हाई बीपी िे कशिार हो रहे है्। हाई ब्लड
प््ेशर िे लक््ण नजर आने पर कबल्िुल भी
नजरअंदाज नही् िरना चाकहए। सुबह उठते ही अगर
िुछ लक््ण नजर आए तो समझ जाएं कि आपिा
ब्लड प््ेशर बढ् गया है। 

चक््र आना: अगर सुबह उठते ही चक््र आ
रहा है तो इसे बबल्कुल भी नजरअंदाज नही् करना
चाबहए। यह हाई ब्लड प््ेशर का संकेत होता है।
अगर बेड से उठने के तुरंत बाद ही चक््र जैसा
महसूस हो तो तुरंत बीपी चेक कराएं। हालांबक,
चक््र आने के कई दूसरे कारण भी हो सकते है्
लेबकन हाई बीपी इसका प््मुख कारण हो सकता है।

सुबह-सुबह प्यास लगना: प्यास किसी भी
इंसान िो लग सिता है लेकिन अगर सुबह-
सुबह उठते ही प्यास लगे तो यह हाई बीपी िा
संिेत हो सिता है। हाई ब्लड प््ेशर होने पर
मुंह सूखने जैसा महसूस हो सिता है। सुबह
उठते ही ज्यादा प्यास लगे तो तुरंत
जािर बीपी चेि िर सिते है्।

धुंधला नजर आना:
सुबह उठते ही धुंधला-
धुंधला सा नजर आए तो
हाई बीपी िा संिेत हो सिता

है। हाई ब्लड प््ेशर, आंखो् िी सेहत िे कलए
खतरनाि हो सिता है। अगर ब्लड प््ेशर अक्सर ही
बढ्ा रहता है, तो आंखे् िमजोर हो सिती है। इसकलए
डॉक्टर िे पास तुरंत जाना चाकहए।

उल्टी और मितली आना: उल्टी और कमतली
जैसी समस्याएं होना हाई बीपी िे लक््ण हो सिते है्। सुबह
कबस््र से उठने िे तुरंत बाद उल्टी जैसा महसूस हो तो तुरंत
बीपी िी जांच िरवानी चाकहए। एकसकडटी और िमजोरी जैसे
लक््ण महसूस होने पर भी ऐसी कदक््त आ सिती है।

नी्द जैसा महसूस होना: ब्लड प््ेशर
बढ्ने पर नी्द प््भाबित हो सकती है। हाई

बीपी के मरीजो् को रात मे् नी्द
आने मे् परेशानी हो सकती

है, जबबक सुबह नी्द
आती है। इसकी िजह

से उन्हे्
बचड्बचड्ाहट भी
होने लगती है।

ऐसे लक््ण नजर आने
पर तुरंत बीपी चेक करिानी चाबहए। 

रोज सुबह दिखें ये लकंंण तो समझ
जाएं हो गई है बंलड पंंेशर की समसंया
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अगर आप बरसात के मौसम में
दोसंंों के साथ घूमने का पंलान बना
रहे हैं और गोवा के खूबसूरत समुदंं
तटों की याद आ रही है, तो आपको
अब परेशान होने की जरंरत नहीं
है। मधंय पंंदेश में एक ऐसा संथान
है, जजसे जमनी गोवा कहा जाता है।
यह जगह आपको गोवा जैसा
अनुभव देती है और यहां का नजारा
भी बेहद खूबसूरत है।

कंवला गांव: मिनी गोवा का
अम््ितीय अनुभव

मधंय पंंदेश के मंदसौर जजले में
संसथत कंवला गांव, गोवा के बीच
और समुदंं के नजारों का आनंद
लेने का बेहतरीन जवकलंप है। इस
गांव में आप गोवा जैसी सुंदरता का
अनुभव कर सकते हैं। यहां की
झीलें और हजरयाली आपको समुदंं
तट के नजारे की याद जदला सकती हैं।

क्या करे् कंवला िे्?
िछली पकड्ना: कंवला गांव की झीलों
में आप मछली पकडंने का आनंद ले
सकते हैं। यह एक शानदार अनुभव है, जो
आपके जंंिप को और भी मजेदार बना
सकता है।

वोमिंग: झीलों में वोजटंग करना भी एक
अचंछा जवकलंप है। दोसंंों के साथ बोजटंग
करते हुए आप पंंकृजत के करीब जा सकते
हैं और शानदार दृशंय देख सकते हैं।

ट््ैमकंग: अगर आपको िंंैजकंग का शौक है,
तो यहां की हरी-भरी पहाजंडयों पर िंंैजकंग
का मजा भी जलया जा सकता है।

झीलो् िे् नहाना: गमंंी से राहत पाने और

झीलों में ताजगी का अनुभव करने के जलए
आप यहां नहाने का आनंद ले सकते हैं।

कैसे पहुंचे् कंवला?
रेलवे यात््ा: कंवला गांव पहुंचने के जलए
सबसे पहले अपने नजदीकी रेलवे संटेशन
से नीमच रेलवे संटेशन आ सकते हैं।
नीमच रेलवे संटेशन से कंवला गांव तक
बस या टैकंसी का उपयोग करके आसानी
से पहुंचा जा सकता है।

सड्क यात््ा: अगर आप सडंक मागंग से
आना चाहते हैं, तो अपने वाहन से भी
कंवला पहुंच सकते हैं। यहां का रासंंा
सुगम और सुंदर है, जो आपकी यातंंा को
और भी रोमांचक बना देगा।

सव्वश््ेष्् यात््ा सिय
कंवला गांव में घूमने के जलए बरसात और
सदंंी का मौसम सबसे अचंछा होता है। इस
समय का मौसम सुहावना होता है और

आप जबना जकसी परेशानी के सभी
गजतजवजियों का आनंद ले सकते हैं।

ठहरने की व्यवस्था
कंवला गांव में ठहरने के जलए कई होटल
और गेसंट हाउस उपलबंि हैं। आप अपनी
सुजविा के अनुसार यहां पर आसानी से
ठहरने की वंयवसंथा कर सकते हैं। इन
ठहरने की जगहों पर आरामदायक
सुजविाएं और अचंछा खानपान भी उपलबंि
है। अगर आप गोवा के समुदंं तटों के
नजारों का आनंद लेना चाहते हैं लेजकन
गोवा तक पहुंचना मुसंशकल हो रहा है, तो
कंवला गांव आपके जलए एक बेहतरीन
जवकलंप हो सकता है। यहां की सुंदरता,
झीलों की ताजगी और जवजभनंन गजतजवजियों
का आनंद लेकर आप अपनी छुजंंियों को
शानदार बना सकते हैं। दोसंंों और पजरवार
के साथ इस जमनी गोवा की यातंंा जरंर
करें और पंंाकृजतक सौंदयंग का लुतंफ उठाएं।

क्या आप भी बना रहे है गोवा जाने का

प्लान तो मध्यप््देश मे् मौजूद है सबसे अच्छी जगह
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आज की भागदौड़ भरी दुनिया मे़, लोग अक़सर
अपिे व़यस़़ शेड़़ूल के कारण िाश़ता करिा छोड़
देते है़। हालाँनक, पूरे नदि ऊज़ाा के स़़र को बिाए
रखिे के नलए अपिे नदि की शुऱआत स़वस़थ भोजि
से करिा बहुत ज़ऱरी है। चाय, कॉफ़ी, ब़़ेड या
नबस़सकट जैसे अस़वास़थ़यकर नवकल़पो़ को चुििे के
बजाय, इि त़वनरत और आसाि िाश़ते के नवचारो़ पर
नवचार करे़ जो स़वस़थ और स़वानदष़़ दोिो़ है़।

1. पोहा: पोहा एक बेहतरीि िाश़ता नवकल़प है,
जो आयरि, नवटानमि और फाइबर से भरपूर है। यह
पचिे मे़ आसाि है, आपको लंबे समय तक भरा
रखता है और वजि कम करिे की कोनशश करिे
वालो़ के नलए एकदम सही है।

2. उत््पम: उत़़पम िाश़ते के नलए एक और
स़वस़थ और स़वानदष़़ नवकल़प है। इसमे़ कैलोरी कम
होती है, प़़ोटीि भरपूर होता है और इसे बिािा भी
आसाि है। आप इसे िाश़ते के दौराि या स़िैक के
तौर पर खा सकते है़।

3. अंकुरित अनाज: अंकुनरत मूंग दाल या चिा
एक पौऩ़षक िाश़ता नवकल़प है। आप इसे स़वानदष़़
बिािे के नलए मसाले, प़याज, टमाटर और हरी नमच़ा
भी डाल सकते है़।

4. बेसन या सूजी का चीला: बेसि या सूजी
का चीला बिाकर नदि की शुऱआत करिा एक
बेहतरीि तरीका है। इसे और भी स़वानदष़़ बिािे के
नलए इसमे़ टमाटर और प़याज जैसी सब़ऩजयाँ
नमलाएँ। स़वाद बढ़ािे के नलए चटिी के साथ परोसे़।

5. अजवाइन पिाठा: अजवाइि पराठा िाश़ते
या दोपहर के भोजि के नलए एक बेहतरीि नवकल़प
है। आप अजवाइि को आलू या सब़जी के पराठो़
जैसे अऩय पराठो़ मे़ भी नमला सकते है़। इसे दही के
साथ नमलाकर खािे से यह एक बेहतरीि संयोजि
बि जाता है।

6. पनीि भुज््ी: पिीर भुज़़ी प़़ोटीि से भरपूर
िाश़ता है। इसे स़वानदष़़ बिािे के नलए इसमे़ प़याज़,
टमाटर और मसाले डाले़। यह आपके नदि की
शुऱआत करिे के नलए एक त़वनरत और आसाि
रेनसपी है।

इि स़वस़थ िाश़ते के नवचारो़ को अपिी नदिचय़ाा
मे़ शानमल करिे से आपको नदि भर की ज़ऱरतो़ को
पूरा करिे के नलए ऊज़ाा और पोषक तत़व नमले़गे।
इसनलए, अस़वास़थ़यकर नवकल़पो़ को
छोड़ दे़ और इि स़वानदष़़ और पौऩ़षक िाश़ते के
नवचारो़ को चुिे़।

व्यस्् सुबह के लिए 6 त्वलित
औि स्वस्थ नाश्ते की िेलसपी
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दांतो् को सफेद किने के तलए कई तिह की प््ाकृततक
पत््ियो् का इस््ेमाल तकया जाता िहा है। इन पत््ियो् का
उपयोग पािंपतिक तिीको् से मुंह की साफ-सफाई औि
दांतो् की िंगत बढ्ाने के तलए तकया जा सकता है।

पीले दांतों को सफेद
करने के उपाय

नीम की पत््ियां  
नीम की पत््ियो् मे् एंटीबैक्टीतियल औि

एंटीफंगल गुण होते है् जो मुंह के बैक्टीतिया
औि फंगस से लड्ने मे् मदद किते है्, तजससे
दांतो् मे् कैतिटी औि मसूड्ो् की बीमािी नही्
होती है। तनयतमत
उपयोग से प्लेक औि
टाट्टि कम हो सकता
है, तजससे दांत सफेद
हो सकते है्।

जामुन की पत््ियां
जामुन की पत््ियो् मे् एंटी-इंफ्लेमेटिी औि

एंटीमाइक््ोतबयल गुण होते है् जो मसूड्ो् की
सूजन कम किते है् औि मुंह के बैक्टीतिया से
लड्ते है्।
तनयतमत उपयोग
से प्लेक कम हो
सकता है, तजससे
दांत सफेद हो
सकते है्।

तुलसी की पत््ियां 
तुलसी की पत््ियो् मे् एंटीबैक्टीतियल गुण

होते है् जो मुंह के बैक्टीतिया को कम किते है्।
तुलसी दांतो् के
सतही दाग हटाने
मे् मदद किती है,
तजससे दांत सफेद
तदखाई देते है्।

तेज पि््ा
तेज पि््े पािंपतिक र्प से दांतो् को सफेद

किने के तलए इस््ेमाल तकए जाते िहे है्। ये
मुंह की कुल
तमलाकि साफ-
सफाई मे् मदद
किते है्। सूखे
तेज पि््ो् को
पीसकि पाउडि
बना ले्। इसमे्

थोड्ा सा संतिे के तिलके का पाउडि
तमलाकि दांत ब््श किे्।

पुदीने की पत््ियां
पुदीने की पत््ियो् मे्

एंटीबैक्टीतियल गुण होते है् जो

मुंह मे् बैक्टीतिया को मािते है् औि
सांसो् को ताजा किते है्। पुदीना
सतही दाग हटाने मे् मदद कि
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प््ाचीन भारत मे् राजाओ्
और सम््ाटो् के खान-पान का
स््र बहुत ऊंचा था। इसमे्
तरह-तरह के ड््ाई फ्््ट्स और
नट्स शाममल थे। इन्हे् मसर्फ
स्वाद के मलए ही नही् बल्कक
शरीर की ताकत बढ़ाने के मलए
भी खाया जाता था। ये अक्सर
शाही दावतो् और रोजमर्ाा के
भोजन का महस्सा होते थे।

जब भी बात सबसे शल्कतशाली ड््ाई फ्््ट्स
की बात होती है, काजू, बादाम, मपस््ा या
अखरोट का नाम सबसे पहले आता है। लेमकन
पुराने जमाने मे् राजा-महाराजाओ् की पहली
पसंद खजूर हुआ करता था। क्यो्मक इसके
सेवन से शरीर को भरपूर पोषण और स्वास्थ्य
लाभ ममलते थे।

उसके अलावा खजूर के सांस्कृमतक महत्व है्
और इसे कई तरह के व्यंजन बनाने शाममल
मकया जाता था। खजूर खाने से राजाओ् को
सेहत, ताकत और अच्छी जीवनशैली ममलती
थी, इसमलए यह उनके आहार का एक

महत्वपूण्ा महस्सा था। चमलए जानते है् मक खजूर
खाने से आपकी सेहत को क्या-क्या लाभ हो
सकते है्।

ऊज्ाा और वरटावमन का भंडार
क्लीवलै्ड ल्कलमनक की एक मरपोट्ाके

अनुसार, खजूर मे् चीनी होती है जो तुरंत ऊज्ाा
देती है। राजाओ् को मदन भर सम््िय रहने के
मलए ऊज्ाा की जर्रत होती थी। खजूर मे्
मवटाममन (जैसे मवटाममन बी और सी) और
ममनरक्स (जैसे पोटैमशयम, मैग्नीमशयम और
आयरन) भरपूर होते है्। ये सेहत के मलए
अच्छे होते है्।

काजू-बादाम का बाप है ये
फल हर टुकड़े में 100 गुना ताकत
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शेर जैसा बल

पाने के ललए

शौक से खाते थे

राजा-महाराजा

आयुर््ेद मे् खजूर को सेहत बढ्ाने राला बताया गया

है। यह ताकत बढ्ाता है और शरीर को स्रस्थ रखता है।

इसी रजह से भारतीय राजा खजूर खाते थे। 
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दाल

भारत में हर रोज खाई जाने वाली
दाल पंंोटीन का बहुत अचंछा संंोत है। एक
कप दाल में लगभग 18 गंंाम पंंोटीन होता
है। दाल में फाइबर भी अचंछी मातंंा में
होता है, जो पाचन कंंिया को
दुरंसंं रखता है। रोजाना दाल
खाने से कदल की बीमारी और
कैंसर का खतरा कम हो सकता
है। दाल में एंटीऑकंसीडेंट और
कई कमनरलंस भी होते हैं जो सेहत
के कलए फायदेमंद हैं। रोजाना एक
कप दाल खाने की आदत डालें।

फललयां

राजमा, छोले, काबुली चना जैसी
फकलयां पंंोटीन का खजाना मानी जाती हैं।
एक कप चने में लगभग 15 गंंाम पंंोटीन
होता है। साथ ही कई पोषक ततंव भी होते
हैं जो आपको संवसंथ रखते हैं। रोजाना
फकलयां खाने से कोलेसंटंंॉल लेवल को
कम रखने में मदद कमलती है।

नट्स 

नटंस सुपरफूड माने जाते हैं।
शाकाहारी पंंोटीन डाइट के कलए मेवे बहुत
फायदेमंद होते हैं। बादाम और काजू जैसे
मेवे पंंोटीन का अचंछा संंोत हैं। रोजाना
20-25 बादाम खाने से लगभग 6 गंंाम

पंंोटीन कमलता है। आप हर रोज
मुटंंी भर नटंस खा सकते हैं।
नटंस में फाइबर और कवटाकमन E
भी अचंछी मातंंा में होता है। कदल
को हेलंदी रखने के कलए रोजाना

नटंस जरंर खाएं।
हरी मटर

हरी मटर देखने में भले ही मामूली
लगे, लेककन यह पंंोटीन का बहुत
अचंछा संंोत है। एक कप हरी मटर में
लगभग 9 गंंाम पंंोटीन होता है। इसके
अलावा, हरी मटर में कवटाकमन ए, के
और सी भरपूर मातंंा में होते हैं। साथ

ही, इसमें कई कमनरलंस और फाइबर भी
अचंछी मातंंा में पाया जाता है।

क्विंनोआ

कंकवनोआ भारत में तेजी से लोककंंपय
हो रहा है। यह हेलंदी, कम फैट और
पंंोटीन से भरपूर होता है। एक कप
कंकवनोआ में लगभग
9 गंंाम पंंोटीन होता
है। यह मधुमेह
रोकगयों के कलए बहुत
फायदेमंद है। इसमें
फाइबर भी अचंछी
मातंंा में होता है, जो

बंलड शुगर लेवल को कंटंंोल करने में
मदद करता है। इसके अलावा, कंकवनोआ
में जकटल काबंंोहाइडंंेट और कई कमनरलंस
भी पाए जाते हैं। कंकवनोआ कनकंंित रंप
से शाकाहारी पंंोटीन खादंं पदाथंंों की सूची
में शाकमल है।

सोयाबीन 

सोयाबीन और सोया दूध को पंंोटीन
के अचंछे संंोत हैं। एक कप सोयाबीन में
लगभग 7 गंंाम पंंोटीन होता है जबकक
100 गंंाम सोयाबीन में 36 गंंाम पंंोटीन
कमल सकता है। सोयाबीन कैकंलशयम,
कवटाकमन बी12 और कवटाकमन डी का भी
अचंछा संंोत है। इनके अलावा आप
ओटंस, कचया सीडंस, कचंंे सोयाबीन
यानी एडामे, वाइलंड राइस, बंंसेलंस
संपंंाउटंस, संवीट कॉनंन और
अवोकेडो पंंोटीन से भरपूर चीजों का
सेवन कर सकते हैं।

सावन में छोड़ दिया नॉन-वेज? ये िेसी

चीज िेगी दचकन-मटन से जंयािा पंंोटीन



उस जंगल में पंंति रतििार को एक संपेशल बाजार
लगा करिा था तजसमें दास की िरह कई नौकर चाकर
तबकने आया करिे थे। एक तदन जंगल समंंाट ‘चंकी
शेर’ अपने पुराने दास कालू भालू के साथ बाजार में
पहुंचा। िहां कई तकसंम के दास जानिर तबकने
आये हुए थे...

भालू बड़ा ही संिामीभकंि था। अपने इस गुण के
कारण िह अपने संिामी का तिशंंासपातंं बन गया था।
िह अपने संिामी से जो भी बाि करिा उस पर अमल
अिशंय होिा था। चंकी शेर बाजार में तबकने आये, सभी
दास जानिरों को बारी-बारी से देख रहा था लेतकन
उसकी समझ में कोई भी दास जानिर योगंय नहीं लग
रहा था। अनंि में उसने अपने तिशंंासपातंं भालू से
पूछा- ‘कालू! िुमंहारी नजर में कोई दास हो िो पसंद
करो, उसे ही हम अपने महल में ले चलेंगे।...’

भालू बोला- ‘महाराज! मैं अभी सभी दास जानिरों
का सिंंे करके आिा हूं, यतद मुझे कोई योगंय लगा िो
आपके समकंं हातजर कर दूंगा...’

थोड़ी देर बाद भालू लौटा। उसके साथी दीन हीन और
बूढ़े गधे को देख कर शेर ने पूछा- ‘कंया यही बूढ़ा दास
िुमंहें पसंद आया?’‘हां, महाराज!’ भालू बोला- ‘इसे
खरीद लीतजएगा, शेर ने मन में सोचा- ‘कालू ने इस बूढ़े
गधे में जरंर कोई तिशेषिा देखी होगी- जब ही िो
खरीदने की बोल रहा है, चलो खरीद लेिे हैं...’तिर शेर
ने उस बूढ़े गधे को खरीद तलया। तिर िे सभी महल में
लौट आये... महल में पहुंच कर शेर ने भालू को अपने
पास बुलाकर पूछा- ‘इस बूढ़े और कमजोर गधे का कंया
करोगे?’

भालू ने कहा- ‘महाराज! मैं इससे जंयादा से जंयादा
काम लूंगा...’

दरअसल बाि यह थी तक भालू बूढ़े गधे के पंंति बहुि
दयालु रहिा था। जब िह बीमार होिा िो िह उसकी सेिा
सुशंंूषा करिा...

एक तदन बूढ़े गधे के पंंति उसका इिना अपनतंि
देखकर शेर ने पूछा-

‘कालू! शायद यह बूढ़ा गधा िुमंहारा कोई तमतंं है?’
‘नहीं, यह मेरा पुराना शतंंु है’, भालू का उतंंर था,

‘इसने ही मुझे मेरे गांि से चुराकर दास के रंप में बेचा
था। बाद में िह संियं पकड़ा गया और उस तदन बाजार
में तबकने के तलए आया था। मैंने इसे पहचानकर ही
आपसे खरीदने का आगंंह तकया था...’

सुनकर शेर बोला- ‘मिलब मैं कुछ समझा नहीं...
लोग िो अपने शतंंु से बदला लेिे हैं... लेतकन िुम िो
उलंटे शतंंु के दास बन बैठे...?’

भालू बोला- ‘महाराज! मुझे शतंंुिा कभी पसंद नहीं।
मैं िो अपने शतंंु को भी दोसंं बनाकर जीना चाहिा हूं...
हां अगर शतंंु भूखा हो िो उसे भोजन िो देना ही चातहए....
इसतलए मैं इसकी इिनी तचंिा करिा हूं। मेरा शतंंु होिे हुए
भी यह दया का पातंं है...

भालू के मुख से ऐसी बाि सुनकर शेर बड़ा पंंभातिि
हुआ। उसने भालू को अपने राजंय का ‘रकंंा मंतंंी’ बना
तदया और कहा- आज से िुम िमाम बूढ़े जानिरों की रकंंा
करना... राज कोष से चाहे तजिने की मदद ले सकिे
हो... िो... लो...अब जंगल के िमाम बूढ़े जानिर बेहद
खुश थे कंयोंतक उनंहें अपनतंि की छाँि तमल चुकी थी। 
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श््ावण मास मे् हर कोई
भगवान शिव की भक्ति मे् डूबा
रहिा है। हम आज शसरोही शजले
के माउंटआबू के एक ऐसे अद्््ि
शिव मंशिर की बाि करने जा रहे
है्, जहां पर शिवशलंग नही्,
भगवान शिव के अंगूठे की पूजा
अर्चना होिी है। जहां सालभर
भत्िो् की भीड्भाड् बनी रहिी
है।

िेि मे् भगवान शिव के कई
मंशिर है। इन मंशिरो् मे् भगवान
शिव की शिवशलंग के र्प मे्
पूजा होिी है। राजस्थान के शसरोही शजले मे् एक प््ारीन
शिव मंशिर ऐसा भी है, जहां भगवान शिव के अंगूठे की
पूजा होिी है। जी हां, हम बाि कर रहे है् माउंट आबू के
अरलगढ् क्सथि अरलेश््र महािेव मंशिर की। इस मंशिर
का इशिहास 5 हजार वर्च पुराना बिाया जािा है। माउंटआबू
ऋशर वशिष्् की िपस्थली है। इस मंशिर के बारे मे्
शिवपुराण व स्कंि पुराण के अब्चुि खंड मे् भी उल्लेख
शकया हुआ है। मंशिर मे् कई प््ारीन प््शिमाएं है। मंशिर के
प््वेि द््ार पर िो हाथी की मूश्िचयां बनी हुई है। अंिर मुख्य
मंशिर के अलावा कई छोटे मंशिर बने हुए है्। मुख्य मंशिर
मे् एक शिलालेख लगा है शजसे प््ारीन भारा मे् शलखा हुआ
है। 

कितना भी जल अक्पित िरे् िभी नही 
पता चला कि ये िहां जाता है

मंशिर के अंिर 108 छोटे शिवशलंग भी बने हुए है्।
आसपास कई प््ारीन प््शिमाएं स्थाशपि है। गभ्च गृह मे्
अब्चुि नाग की प््शिमा के बीर मे् गहरी खाई बनी हुई है।
इस खाई के अंिर भगवान शिव के अंगूठे की पूजा होिी
है। इस खाई मे् शजिना भी जल अश्पचि शकया जािा है। ये

खाई कभी भरिी नही् है। गभ्च गृह मे् महाराजा कुम्भा द््ारा
स्थाशपि कालभैरव समेि िेव प््शिमाएं स्थाशपि है।   

खाई मे् गाय िे कगरने से अर्िुदांचल
पर्ित िो किया था स्थाकपत  

मंशिर के पुजारी ने बिाया शक मंशिर हजारो् वर्च पुराना
है। इंद््िेव ने यहां एक ब््ह्म खाई बना िी थी। वशिष््
आश््म मे् नंशिनी गाय रहिी थी। जो खाई मे् शगर जािी थी.
ऋशर ने िेवी सरस्विी का आह््ान कर गाय को बाहर
शनकाला। आज भी वशिष्् आश््म मे् गाय के मुख से
जलधारा बहिी है। िेवो् ने ऋशर से कहा शक आपके आश््म
के बाहर गहरी खाई है, इसका कोई उपाय करो्। िब यहां
अब्चुिांरल पव्चि को यहां स्थाशपि शकया गया।

अब्चुि नाग को लाकर ब््ह्म खाई पर स्थाशपि शकया
गया। बाि मे् भूकंप आने लगे, िो िेविा ऋशर वशिष्् के
पास गए। ऋशर ने समाशध ध्यान कर िेखा शक महािेव के
शनवास नही् करने से अब्चुि सांप के शहलने-डूलने की वजह
से यहां भूकंप आ रहे थे। िब यहां भगवान शिव के अंगूठे
को स्थाशपि शकया गया। िब से अब्चुिांरल पव्चि यहां
अरल हो गया। इसशलए इस मंशिर का नाम भी अरलेश््र
महािेव मंशिर हो गया।

पांच हजार साल पुराना अचलेश््र
महादेव मंददर�जहां पर दिवदलंग नही्
महादवे क ेअगंठू ेकी होती ह ैपजूा



टीवी एक्ट््ेस चार्ल मललक ने कहा

हर समय प््ेजे्टेबल लिखना जर्री

टीवी एक्ट््ेस चार्ल मललक ने कहा लक हर समय
प््ेजे्टेबल लिखना महत्वपूर्ण है। उन्हो्ंने कहा लक यह
व्यक्कि को अपने ललए करना चालहए, िूसरो् के ललए
नही्।भाभीजी घर पर है् की एक्ट््ेस ने कहा, आपका
प््ेजे्टेबल लिखना जर्री है, मगर यह आपको लसर्फ
अपने ललए करना है। जब आप प््ेजे्टेबल लिखिे है्,
अच्छे कपड्े पहनिे है् और अपने बालो् को अच्छे से
बनािे है, िो आपको एक अलग ही िरह के
आत्मलवश््ास का अनुभव होिा है। साथ ही लोग
आपको नोलटस करिे है्। इससे बहुि रक्फ पड्िा है।

ग््ूलमंग के बारे मे् बाि करिे हुए एक्ट््ेस ने कहा, यह
बहुि महत्वपूर्ण है, चाहे आप पेशेवर हो या न हो
आपको अपने आप को अच्छे से रखना चलहए।चार्ल
का मानना है लक लोग उन लोगो् से प््भालवि होिे है् जो
अच्छा बोलिे है् और अच्छे लिखिे है्।उन्हो्ने कहा, यह
मानवीय प््वृल््ि है लक हम अपने सामने वाले व्यक्कि को
िेखिे है् और उसका मूल्यांकन करिे है्। वास््व मे्, मै्

उनके जूिो् को भी िेखिी हूं, और उससे मुझे पिा चलिा
है लक वह व्यक्कि अच्छी िरह से िैयार है या नही्। मेरी
नजर उन लोगो् को आंकिी है जो अपना ख्याल रखिे
है् क्यो्लक जो व्यक्कि अपना ख्याल रखकर अच्छा
लिखिा है, वह मेरी नजर मे् खास है।

एक्ट््ेस ने कहा मेरे ललए यह महत्वपूर्ण है लक आप
लजससे लमल रहे है् उससे आपकी वाइब लमलनी चलहए,
अन्यथा, यह पहली मुलाकाि से आगे नही् बढ्
पािा।मुझे उन लोगो् से लरर से लमलना पसंि है, लजनसे
मेरी वाइब लमलिी हो, नही् िो मेरा उनसे कोई मिलब
नही् है।आप लकसको सबसे अच्छा लिखने वाला
व्यक्कित्व मानिी है्, इस पर चार्ल ने कहा, मेरे लहसाब
से, वह अलमिाभ बच््न है्। अपनी उम्् के बावजूि, वह
सल््िय रहिे है् और अपने शो या अन्य जगहो् पर बेहिर
िरीके से बाि करिे है्। उनका आभामंडल कुछ और ही
है और उनकी वाइब भी बहुि सकारात्मक है। मै् वास््व
मे् उनसे प््ेररा लेिी हूं।


