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राखी की हार्दिक
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पर्सनालिटी का मतिब लरर्फ िंबाई-चौड्ाई या लरर अच्छी
ब्यूटी नही् होता है, बल्कक इरमे् आपके बात करने के तरीके रे
िकर चिने लररने तक कई चीजे् आती है्. पर्सनालिटी को
अट््ैल्टटव बनाने के लिए कुछ बातो् को ध्यान मे् रखना जर्री
होता है.

पर्सनालिटी डेविपमे्ट लटप्र
‘अट््ैल्टटव पर्सनालिटी’ ये शब्द लदमाग मे् आते ही िोगो्

को िगता है लक एक अच्छी हाइट, गठा हुआ लरट शरीर, ब्यूटी
और ये कारी हद तक रही भी है, िेलकन पूरी तरह रे नही्.
दरअरि पर्सनैलिटी मे् आपकी हाइट रंग-र्प रे भी ज्यादा
आपके कपड्े पहनने के तरीके रे िेकर चिने, बात करने के
तरीके तक कई चीजे् शालमि होती है्. इन चीजो् को खुद मे्
डेविप करके आप अपनी पर्सनालिटी को और भी अट््ैल्टटव
बना रकते है्.

बात अगर पर्सनालिटी लनखारने की आए तो आपको अपनी
लरटनेर पर तो ध्यान देना ही चालहए और रोज वक्फआउट करना
चालहए. यह आपके लरलजकिी और मे्टिी हेक्दी रहने के लिए
बेहद जर्री है. इरी रे आप खुद मे् बाकी के बदिाव भी कर
पाएंगे. लरिहाि जान िेते है् लक पर्सनालिटी को अट््ैल्टटव
बनाने के लिए लकन बातो् को ध्यान मे् रखना चालहए.

हाईजीन का रखे् खार ध्यान
अपनी पर्सनालिटी को अट््ैल्टटव बनाना है तो हाइजीन का

खार ध्यान रखना चालहए. इरमे् आपके खाने रे िेकर, नाखून
कटे हुए होना और बािो् मे् कंघी करने तक जैरी छोटी-छोटी
चीजो् को ध्यान मे् रखना चालहए. इररे आपक कॉल्फरडे्र भी
बूस्ट होता है, लजररे आप और बेहतर तरीके रे खुद को लरप््जे्ट
कर पाते है्.

कम्यूलनकेशन क्ककल्र बेहतर बनाने पर करे् काम
पर्सनालिटी का अहम लहस्रा होता है लक आपके बात करने

का तरीका कैरा है. जब आप अपनी बात को स्पष्् तरीके रे
िोगो् के रामने तक्फ के राथ रख पाते है् तो इररे िोग आपकी
तरर आकल्षसत होते है्. इरमे् न लरर्फ आपकी बाते् बल्कक चेहरे
के एट्रप््ेशन भी मैटर करते है्. इरके लिए लमरर टॉक करने
रे िेकर वॉइर प््ैल्टटर (हाई नोट और िो नोट मे् बात करना)
जैरी चीजे् कर रकते है्.

अपनी क्ककल्र और जानकारी को बढ्ाएं
लजन िोगो् के पार जानकारी होती है िोगो् को खुद व खुद

उनकी पर्सनालिटी प््भालवत करने िगती है, इरलिए ध्यान देना
चालहए लक आप लजर चीज के बारे मे् बात कर रहे है् उरके बारे

मे् आपको पता हो और अगर लजर चीज के बारे मे् न पता हो
उरे दूररो् रे रीखने की कोलशश करनी चालहए. इरके अिावा
लकताबे् पढ्ना, महत्वपूर्स लवषयो् रे जुड्ी थोड्ी-थोड्ी जानकारी
िेना और खारतौर पर अपने काम रे जुड्ी नई चीजे् रीखना
जर्री होता है.

एटीट््ूड पॉलजलटव रखना रीखे्
पॉलजलटव एटीट््ूट अट््ैल्टटव पर्सनैलिटी का एक अहम

लहस्रा होता है, इरलिए अपने एटीट््ूड को पॉलजलटव रखना
रीखे्, ऐरे िोगो् रे िोग दूर भागते है् जो हर चीज को िेकर
नेगेलटव रोच रखते हो. अगर लकरी रे बहर भी हो जाए तो
अपनी बात तहजीब के राथ दूररे के रामने रखनी चालहए.

कब बोिना है और कब नही्
जैरे की बात पर्सनालिटी की हो रही है तो बात करने के

तरीके के अिावा यह भी जर्री होता है लक आपको पता होना
चालहए कब बोिना है और कब नही्. लबना बात के भी दूररो्
के बीच मे् बोिना या काम की बजाय बाते करना जैरी चीजे्
आपकी पर्सनालिटी को दूररो् के रामने कमजोर लदखाती है्.

पर्सनालिटी को बनाना है अट््ैक्टटव
तो जर्र ध्यान मे् रखे् ये 5 बाते्
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‘एक पैसा बचाना यानी एक पैसा कमाना’ - बे्जावमन

फ््््कविन का यह प््वसद्् कथन एक शाश््त सत्य है।

बचाना भी कमाने वजतना ज़र्री और महत्िपूण्ण है। इसविए,

छोटे-छोटे अनािश्यक ख़च््ो् पर भी ध्यान दे् और उन्हे् रोके्।
हाल ही में इनकम टैकंस रिटनंन (आईटीआि) दारिल किते

हुए लगभग हि रकसी ने क़ानूनी तिीक़ों से टैकंस बचाने के जतन
रकए ही होंगे। बेशक यह ज़रंिी है, लेरकन इसके साथ ही पैसे
बचाना भी उतना ही ज़रंिी है। यह बचत सालभि चलनी चारहए।
इसका सबसे आसान तिीक़ा है अपने हि छोटे-बड़े िचंन पि ग़ौि
किना औि उनमें से वंयथंन हो िहे िचंंों को ततंकाल बंद किना।
समय के साथ सुरिधाएं बढ़ती जा िही हैं औि िचंन भी। इसके
चलते लोग अपनी आय से अरधक वंयय कि देते हैं। िासतौि पि
ऑनलाइन भुगतान औि केंंरिट कारंसंन के चकंंि में िचंन की कुल
िक़म का एहसास ही नहीं हो पाता है। लोगों को पता ही नहीं चलता
रक िे अपनी मारसक कमाई से आगे रनकलकि अब बैंक में पड़ी
अपनी बचत को उड़ा िहे हैं। इसके आकलन के रलए आय औि
वंयय का बजट बनाएं ि उसमें हि छोटे-मोटे दैरनक िचंन को भी
शारमल किें। तब आपको अपने िासंंरिक मारसक िचंन का पता
चलेगा।यरद आप अपनी कमाई से कम िचंन कि िहे हैं तब भी ग़ैि-
ज़रंिी िचंंों को िोकने में ही बुरंंिमानी है।

सदस्यता िी पर याद ही नही्
आजकल कई सेिा या सुरिधाओं के रलए सदसंयता

(सबंसरंंकपंशन) लेना ज़रंिी है। कुछ को एक महीने के रलए
सबंसकंंाइब कि सकते हैं तो कुछ में ज़्यादा समय की सदसंयता
लेना अरनिायंन होता है। अगि आप रजम, ढेि सािे अिबाि,
ओटीटी, एपंस आरद की सदसंयता लेकि उनके उपयोग के रलए
समय नहीं रनकाल पा िहे हैं तो यह रिशुिंं रंप से पैसे की बबंानदी
ही है। इस पि तुिंत िोक लगाएं।

दौड़ते-भागते ख़रीदारी की आदत
कुछ काम आरििी समय पि किने से उनकी बड़ी क़ीमत

चुकानी पड़ती है, जैसे रक ििीदािी। अगि रकसी के रलए कोई
उपहाि या िुद के रलए कोई सामान लेना है तो हम अंरतम कंंणों
में ििीदने जाते हैं। समय कम होता है इसरलए रजतनी भी क़ीमत
में रमल जाए उतने में ििीद लेते हैं। न तो रिकलंप तलाशने का
िक़्त होता है, न ही मोलभाि का। नतीजतन कई बाि अरधक दाम
चुकाना पड़ता है। अगि यही ििीदािी योजना के साथ किेंगे तो
नुक़सान से बच सकेंगे।

ख़रीदा था पर खा ही नही् पाए
ऐसा अकंसि होता है रक कुछ खाने के रलए ििीदा लेरकन उसे

खाना ही भूल गए। धंयान तब आता है जब उसकी एकंसपायिी िेट
रनकल जाती है। इसी तिह मसाले या खादंंों को अरधक मातंंा में
ििीद लेते हैं औि िो िखे-िखे ही ििाब हो जाते हैं। ज़रंित से
ज़्यादा सबंरज़यां ििीद लेने के बाद जब िो इसंंेमाल नहीं होतीं तो
िो भी सड़ जाती हैं, यानी यहां भी पैसे वंयथंन गए। अपने उपभोग
के आधाि पि आप तय कि लें रक एक हफ़्ते में रकतनी सबंरज़यां
परििाि को लगती हैं। उसी के अनुसाि ििीदें। कम-कम मातंंा में
ही िंिीदेंगे तो खादंं पदाथंन बबंानद नहीं होंगे।

छूट की जगह हो जाती है िूट
जब कोई िसंंु एक के साथ एक मुफ़्त रमल िही होती है तो

हम उसे ििीद लेते हैं। हमें लगता है रक छूट पाकि हमने बचत
कि ली है। लेरकन इसके चलते हम ऐसी चीज़ें भी उठा लाते हैं,
रजनकी कोई िास ज़रंित नहीं होती। अगि 50 रंपये की कोई
िसंंु 20 रंपये में रमल िही है तो हम ये सोचकि ििीद लेते हैं रक
भरिषंय में कभी न कभी काम आ जाएगी। आपको लगता है रक
आपने 30 रंपये बचा रलए हैं, लेरकन असल में आपने 50 रंपये
बेिजह िचंन रकए हैं।

पुरानी सिाह पर ध्यान नही्
कुछ बातें आप बचपन से सुन िहे होंगे। अगि िो आपकी

आदत में शारमल नहीं हैं तो तुिंत उनकी आदत िाल लें। मसलन,
मौसम के अनुसाि रंंिज की कूरलंग कम कि दें, कमिे से बाहि
रनकलने से पहले पंखा औि लाइट बंद किना याद िखें, खाना इस
तिह पकाएं रक गैस की बचत हो, टीिी देखना हो तो ही चलाएं।
मोबाइल चाजंन किने के बाद अगि आपने संसिच बंद किके चाजंनि
हटा रलया तब भी रबजली की बचत होगी। आप बचत के ऐसे
सैकड़ों आसान तिीक़े ढूंढ सकते हैं।

वित््-गणना  
बचत भी एक तरह की कमाई होती है, इसलिए बचत के
ये तरीक़े जान िीलजए इनसे आपके रोज़ कुछ पैसे बचेंगे
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नारी डेस्क: अक्सर अपना सुना होगा कक
एक्सपर्स्स सलाह देते है्, आटा गूंथकर तुरंत
रोटी बनाकर खानी चाकहए। लेककन ज्यादातर
लोग सुकिधा के कलए एक बार मे् ज्यादा
आटा गूंथकर क््िज मे् रख देते है् और बाद
मे् उसका उपयोग करते है्। ध्यान दे् कक
क््िज मे् रखे आटे से बनी रोकटयो् मे् कुछ
महत्िपूर्स किटाकमन्स और कमनरल्स कम हो
सकते है्। यहां हम आपको बताएंगे क््िज मे्
रखे आटे से बनी रोकटयो् के कुछ साइड
इफेक्र्स के बारे मे्, कजनके बारे मे् आपको पता होना
बेहद जर्री है। 

हेल्थ पर नकारात्मक असर

क््िज मे् रखे हुए आटे से बनी रोकटयां आपकी
गट हेल्थ पर नकारात्मक प््भाि डाल सकती है्।
लगातार इस तरह का आटा प््योग करने से गैस,
एकसकडटी और अन्य पेट संबंधी समस्याओ् का
सामना करना पड् सकता है। 

इसके अलािा, गूंथे हुए आटे को क््िज मे् रखने
से आटे मे् फंगस लगने की संभािना भी होती है, जो
आपकी तबीयत को प््भाकित कर सकती है।

बैक्टीररया का जोरिम

लंबे समय तक क््िज मे् रखे गए आटे मे्
बैक्टीकरया पैदा होने की संभािना बढ् जाती है।

इसके अलािा, ताजे आटे से बनी रोकटयो् का स्िाद क््िज मे् रखे
आटे से बनी रोकटयो् की तुलना मे् बेहतर होता है। यकद आप

अपनी सेहत को बनाए रखना चाहते है्, तो गूंथे हुए
आटे को क््िज मे् रखने से बचे्।

फ्््श आटे को प््ाथरमकता दे्

रोकटयो् मे् अकधक से अकधक पोषक तत्िो् का
लाभ उठाने के कलए आपको िे््श आटे का उपयोग
करना चाकहए। 

आटा गूंथते समय साफ-सफाई का किशेष ध्यान
रखे् और ताजे आटे से बनी रोकटयां अपनी डाइट मे्
शाकमल करे्। 

इन सुझािो् का पालन करके आप अपनी
सेहत और रोकटयो् की गुरित््ा दोनो् को बनाए रख
सकते है्।

क्या आप जानती है् फ््िज मे् रखे 

आटे से बनी रोफटयां खाने के नुकसान ?
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18 जुलाई को माइक््ोसॉफ्ट का सर्वर ठप पड्ने
से आधी दुननया का कामकाज बानधत हो गया था।
आइए जानते है् नक नबल गेट्स ने कैसे माइक््ोसॉफ्ट
की नी्र रखी, नजसने कुछ ही सालो् मे् नबल गेट्स
को दुननया का सबसे अमीर आदमी बना नदया।

माइक््ोसॉफ्ट के माबलक बिल गेट्स
18 जुलाई 2024 को अचानक से खबर आई नक दुननयाभर

की कई फ्लाइट्स ठप पड् गई है्। लैपटॉप और कम्प्यूटर काम
नही् कर रहे है्। इंस्टाग््ाम जैसे कुछ ऐप्स भी बंद हो गए है्।
कुछ देर के नलए पूरी दुननया मे् अफरा-तफरी मच गई। बाद मे्
पता चला नक यह सब कुछ माइक््ोसॉफ्ट का सर्वर डाउन होने
की रजह से हो रहा है।

अंतर्ावष््््ीय राजनीनत मे् एक कहारत काफी मशहूर है।
अमेनरका को अगर छी्क आती है तो पूरी दुननया को जुकाम हो
जाता है। तकनीक की दुननया मे् यही कहारत माइक््ोसॉफ्ट पर
भी नफट बैठती है, मगर क्या आप जानते है् नक
माइक््ोसॉफ्ट इस मुकाम तक कैसे पहुंची?

50 साल पहले रखी नी्व
4 अप््ैल 1975 को नबल

गेट्स ने अपने एक दोस्् पॉल
एलन के साथ नमलकर
माइक््ोसॉफ्ट की शुर्आत की
थी। अब इस कंपनी को लगभग
50 साल हो चुके है्।
माइक््ोसॉफ्ट की बदौलत नबल
गेट्स की नेटरथ्व आसमान छू रही है।

दरअसल 1975 मे् नबल गेट्स ने पॉल एलन के साथ
नमलकर न्यू मैक्कसको मे् माइक््ोसॉफ्ट की नी्र रखी थी।
हालांनक 4 साल बाद ही नबल गेट्स को कंपनी नशफ्ट करनी
पड्ी और माइक््ोसॉफ्ट का नया पता अमेनरका का रॉनशंगटन
स्टेट बन गया।

माइक््ोसॉफ्ट ने लॉन्च बकया फोन
बहुत कम लोगो् को पता है नक माइक््ोसॉफ्ट ने नरंडोज नाम

से अपना मोबाइल लॉन्च नकया था। हालांनक कुछ समय मे् इसे
बंद कर नदया गया, लेनकन नरंडोज मोबाइल बंद होने के बाद
स्टीर जॉब्स ने एप्पल आईफोन लॉन्च कर नदया। इसे दुननया
भर मे् खूब लोकन््पयता नमली और कुछ ही समय मे् एप्पल पूरी
दुननया मे् छा गया।

दुबनया के सिसे अमीर आदमी िने बिल गेट्स
1995 मे् माइक््ोसॉफ्ट ने इंटरनेट एक्सप्लोर ब््ाउजर लॉन्च

नकया। महज 2-3 साल मे् इसका कारोबार बढ्कर 261
नबनलयन डॉलर हो गया। 1998 मे् नबल गेट्स को दुननया के
सबसे अमीर आदमी का टैग नमल गया। नबल गेट्स ने स्टीर
बाल्मर को माइक््ोसॉफ्ट का सीईओ बना नदया।

माइक््ोसॉफ्ट की कंपनी
मोबाइल के क््ेत्् मे् बेशक

माइक््ोसॉफ्ट चूक
गया, मगर बाद मे्
माइक््ोसॉफ्ट ने
नरंडोज नरस्टा,
नरंडोज 7, नबंग,
मा इ क् ्ो सॉ फ् ट
आ उ ट लु क
मा इ क् ्ो सॉ फ् ट

एज््योर, रीबॉक्स 360 और माइक््ोसॉफ्ट सरफेस जैसे ऑपरेनटंग
नसस्टम बनाए।

सत्य नडेला िने सीईओ
2014 मे् नबल गेट्स ने माइक््ोसॉफ्ट मे् बड्ा फेरबदल

नकया। उन्हो्ने भारतीय मूल के सत्य नडेला को कंपनी का
सीईओ ननयुक्त कर नदया। बाद मे् माइक््ोसॉफ्ट ने एक्सबॉक्स
गेम्स स्टूनडयो, इंसेबल स्टूनडयोज, नगटहब और नलंक्डइन जैसी
कंपननयां खरीद ली्।

माइक््ोसॉफ्ट और बिल गेट्स की नेटवर्थ
नबल गेट्स की कुल नेट रथ्व 126.8 नबनलयन डॉलर यानी

9 लाख करोड् र्पये से भी अनधक है। नबल गेट्स हर नदन 6
करोड् डॉलर कमाते है्। माइक््ोसॉफ्ट की कुल माक््ेट रैल्यू 3
न््िनलयन डॉलर से भी ज्यादा है।

माइक््ोसॉफ्ट ने बिल गेट्स को
कैसे िनाया दुबनया का सिसे अमीर आदमी?
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दोस््ी के शुरआ्ती
ददनो ् मे ् ही कुछ जरर्ी
बातो ् पर ध�्यान देना
जरर्ी है तादक दोस््ी
असली है या नकली
इसकी पहचान हो सके
और आप धोखा
खाने से बच सके।्

एक अचछ्े दोस्् का
जीवन मे ् होना बहुत
जरर्ी है और आज के
समय मे ्एक अचछ्ा दोस�्त
ममलना मकसी तोहफे से कम
नही ्होता हैI दरअसल दोस्् तो
सभी लोग आसानी से बन जाते है,्
लेमकन जब दोस््ी मनभाने की बारी आती है,
तब असली दोस््ी का मतलब पता चलता है। कई बार तो हम
झूठे दोस््ो ्के बीच इतनी बुरी तरह फंस जाते है ्मक दोस््ी मे्
हमारा मसफ्फ नुकसान ही होता है और हमे ्मानमसक परेशानी
ममलती है वो अलगI इसमलए दोस््ी के शुरआ्ती मदनो ्मे ्ही
कुछ जरर्ी बातो ्पर ध�्यान देना जरर्ी है तामक दोस््ी असली
है या नकली इसकी पहचान हो सके और आप धोखा खाने से
बच सके।्

दोस््ी मे् एकदूसरे को जज करना
अगर आपकी दोस््ी सच््ी है तो आपका दोस्् आपको

कभी भी मकसी बात के मलए जज नही ्करेगा, लेमकन अगर
आपकी दोस�्ती नकली है तो आपका दोस्् आपकी छोटी-छोटी
चीजो ्के मलए आपको जज करेगा, जैसे आपने अचछ्े कपड्े नही्
पहने या मफर अचछ्े ब््ांड के कपड्े नही ् पहने, आप अचछ्े-
अचछ्े होटल मे ्खाने नही ्जाते, यहाँ जब मक आप पर पैसे खच्च
करने का भी दबाव बनाएगाI अगर आपके आस-पास ऐसे जज
करने वाला दोस�्त है तो आप उसकी इस तरह की हरकतो ्को
अनदेखा ना करे,् कय्ोम्क वह आपका सच�्चा दोस�्त नही ्है।

पीठ पीछे मजाक बनाने वाला दोस््
दोस�्ती मे ्हलकी छेडछ्ाड ्और नोकझोक् चलती है लेमकन

जब कोई आपकी पस्चनल चीजो्
को लेकर दूसरो ्के सामने बार-
बार आपका मजाक बनाए तो वह
इंसान कभी आपका सच््ा दोस््
नही ्हो सकता है। यह फे्््डमशप मे्
रेड फल्ैग है का मनशान है, ऐसे
दोस�्त से दूरी बनाने मे ्ही आपकी
भलाई है।

खुशियो् मे् िाशमल ना होने
वाला दोस््
अगर कोई आपका

सच््ा दोस्् है तो वह
आपकी खुमशयो ् मे्
जरर् शाममल होगा
और ख्ुशी भी जामहर
करेगाI लेमकन अगर

कोई दोस्् आपकी
खुमशयो ् मे ् शाममल होने

के बजाए आपसे जलन
महसूस करे और आपको ताने मारे

तो आपको बहुत जलद्ी समझने की जरर्त
है मक आपका वो दोस्् मबलकुल भी भरोसे के कामबल नही ्है
और आपसे दोस््ी केवल अपने मतलब के मलए करता है।

दूसरो् से चुगली करने वाला दोस््
मजाक मे ्हलकी-फुलक्ी बाते ्तो हर कोई कहता है, लेमकन

अगर कोई हमेशा पीठ पीछे आपकी बुराई करता है और आपकी
पस्चनल बाते ्दूसरो ्से बार-बार शेयर करके आपको मुसीबत मे्
डालता है, लेमकन आप हर बार उसे दोस््ी के मलए माफ ्कर
देती है ्तो अब ऐसा करना बंद कर दे ्और ऐसे दोस�्तो ्से बचने
की कोमशश करे।्

जर्री जानकारी शछपाने वाला दोस््
कुछ लोग हमारे जीवन मे ्दोस�्त केवल नाम के मलए होते

है,् लेमकन जब दोस््ी मनभाने की बारी आती है तो केवल अपना
फायदा देखते हैI् अगर आपके फे्््ड सक्फल मे ् भी ऐसा कोई
दोस्् है जो आपसे जरर्ी जानकारी मछपाता है और पूछने पर
भी नही ्बताता है तो आप खुद ही समझ जाइए मक वह आपका
असली दोस्् नही ्हैI आप उससे जय्ादा उमम्ीद ना रखे ्और
ना ही उस दोस्् के ऊपर मनभ्चर रहे।्

दोस््ी असली है या नकली
इन 5 तरीकों से करें पता
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हमारी मेंटल और फिफिकल हेलंथ के बीच
सीधा संबंध है. अगर नोफटस फकया हो तो कोई भी
इंसान तनाव के दौरान जंयादा थका हुआ महसूस
करता है. नेगेफटव फवचार आते हैं तो आप िलंदी
बीमार होने लगेंगे. आयुवंंेफदक डॉकंटर और
नंयूफंंिशन व डाइट कंसलंटेंट डॉ. ईशा नेगी के
मुताफबक, नकारातंमक फथंफकंग से कई बीमाफरयों का
खतरा बढं िाता है. वहीं, अगर आप पॉिीफटव
सोचते रहेंगे तो जंयादा एकंकटव रहेंगे. इसको लेकर
डॉ. ईशा नेगी ने सोशल मीफडया पर एक वीफडयो
भी शेयर फकया है. आइए िानते हैं फक नेगेफटव सोच
से फकन बीमाफरयों का खतरा होता है.

टदल से जुड्ी बीमाटियां
एकंसपटंट के मुताफबक, जंयादा नेगेफटव सोचने से तनाव

और बेचैनी बढंने लगती है. इससे बॉडी में संिंंेस हामंंोन
कोफंटिसोल का बैलेंस फबगडं िाता है. इसके चलते फदल की
बीमाफरयों का खतरा बढं िाता है. आपहाई बंलड पंंेशर,
कोलेसंिंंॉल और हाटंट बीट तेि होने िैसी समसंयाएं हो
सकती हैं.

गैस्ट््ोइंिेस्िाइनल टिसऑि्डि
डॉ. ईशा नेगी कहती हैं फक जंयादा नकारातंमक फवचार

से आंतों पर भी असर होता है. इससे आंतों में मौिूद गुड
बैकंटीफरया को नुकसान होता है. इससे लोगों को इफंरटटेबल

बाउल फसंडंंोम, अलंसर, अपच, दसंं और पेट से िुडंी
फदकंंतों का सामना करना पडं सकता है.

थायिाइि
जंयादा नेगेफटव सोचने फडपंंेशन होने लगता है. इसके

कारण शरीर में मौिूद कई हामंंोनंस का लेवल फबगडं सकते
हैं. ऐसे में आपको थायराइड, डायफबटीि और बीमाफरयों
का खतरा बढं सकता है.

कमजोि इम्यूटनिी
लगातार नेगेफटव फथंफकंग से इमंयूफनटी कमिोर हो

सकती है. कमिोर इमंयूफनटी के चलते इंिेकंशन या गंभीर
बीमाफरयों का खतरा हो सकती है. इसफलए अपने इमोशंस
पर कंिंंोल रखें.

शिीि मे् दद्ड
इसके अलावा, नेगेफटव सोचने से आपको दूसरी भी

कई तरह की समसंयाएं हो सकती
हैं. इससे तनाव बढं सकता है,
फि स के
च ल ते
मांसपेफशयों में
ददंट और अकडंन
हो सकती है. ऐसे में
आपको पीठ और
गदंटन में ददंट रहने
की फदकंंत भी हो
सकती है.

ज्यादा
नेगेटिव

सोचने से हो
सकती है् ये
5 बीमाटियां
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प्यार दो लोगो् के बीच का सबसे
खूबसूरत ररश्ता होता है, रिसमे् एक दूसरे
के रलए रचंता, खुशी, सम्मान और समर्थन
की भावना रहती है। लोगो् का मानना है
रक अगर वो रोिाना अपने पार्थनर के सार
नई-नई चीज़े (िैसे-डेर पर िाना, घूमने
िाना, कुरकंग करना आरद) करे्गे तो
उनका प्यार हमेशा बना रहेगा। िबरक इन
चीज़ो् से इतर आप रोिाना की छोरी-छोरी
बाते् कर अपने पार्थनर के सार ररश्ते को
बेहतर बनाए रख सकते है्। दरअसल,
िब दो लोगो् के बीच ररश्ते की शुर्आत होती है तो वो सोच-
समझकर बाते करते है्। वो कोरशश करते है् रक वो अपने
पार्थनर को खुश रखे्। ऐसे मे् आप इन पांच बातो् को अपने
पार्थनर के सार कर सकते है्।

दिनभर के अनुभव को करें सांझा
िब आप काम की रकान के बाद आप अपने पार्थनर के

सार रदनभर के अनुभवो् को साझा करते है् तो आपके बीच
भावात्मक ररश्ता मिबूत होता है। सार ही दोनो् के बीच
रवश््ास बढ़ता है। इसरलए िब भी आप घर पहुंचे तो कुछ
पल अपने पार्थनर के सार बैठकर चाय पीते हुए या स्नैक्स
एन्िॉय करते हुए रदनभर हुई घरनाओ् को शेयर करे्।

भदवषंय की योजनाओं पर चचंाा
िब आप अपने पार्थनर के सार भरवष्य की योिनाओ् पर

चच्ाथ करते है् तो आप आत्मरवश््ासी और ईमानदार निर
आते है्। िब भी आप भरवष्य पर बात करते है् तो आप आने

वाली मुश्शकलो् को लेकर सतक्क रहते है्। रकसी भी ररश्ते मे्
पार्थनर का ईमानदार होना ही उस ररश्ते का आधार बनता है।

सपने और लकंंंय पर बात
पार्थनर के सार अपने सपने और लक्््य पर बात करने से

भरवष्य मे् रकसी तरह की समस्या नही् आती। अक्सर देखा
िाता है रक लोग अपने पार्थनर के सार अपने सपनो् और
लक्््य पर बातचीत नही् करते और बाद मे् यही लड़ाई की
विह बनते है्। अगर आप अपने पार्थनर के सार सपनो् और
लक्््य पर चच्ाथ करते है् तो आपका ररश्ता और मिबूत होता
है।

समसंया और दचंता का समाधान
पार्थनर के सार समस्या और रचंता पर बातचीत करने पर

एक-दूसरे के प््रत रवश््ास और सम्मान की भावना बढ़ती है।
अगर आपके पार्थनर को आपसे कोई समस्या है तो उसपर
खुलकर बात करे् और रमलकर उसका समाधान रनकाले्।

तारीफ करना
रिंदगी मे् कई ऐसी मोके आते है्

िब आपको अपने पार्थनर की
तारीफ करनी चारहए। िब कभी वो
तैयार हो तो उनके लुक की तारीफ
करे्। ऐसा करना आपके पार्थनर को
स्पेशल फील कराता है। अगर
आपकी लेडी लव ने आपके रलए
कुछ खास बनाया है तो उनकी
तारीफ िर्र करे्।

पार्टनर के साथ करे्गे 

ये बाते् तो ररश्ता बना रहेगा खूबसूरत



शरीर मे् कई
तरह के पोषक

तत्वो् की कमी के कारण
भी िी्द काफी ज्यादा
आिे लगती है्. एक्सपर्ट
की मािे् तो दो
नवरानमन्स की कमी से
थकाि और िी्द ज्यादा
आिे लगती है.
आइए जािते है् नक
इि दो नवरानमि की
कमी को कैसे पूरा
करे्.

आजकल खराब
लाइफस्राइल र्रीि के
चलते ज्यादातर लोग
स्ट््ेस और िी्द िही् आिे
की नदक््तो् से जूझ रहे
है्. 

एक्सपर्ट कहते है् नक
सही िी्द िही् लेिे से कई
सारी स्वास्थ्य नदक््ते् हो सकती है्. लेनकि कुछ ऐसे भी
है्, नजिकी आंखे् ही िही् खुल पाती है्. इसके पीछे शरीर
मे् कुछ नवरानमि की कमी हो सकती है.

इंररिल मेनिनसि नवभाग मे् िॉ. पंकज वम्ाट कहते है्
नक हमारे शरीर मे् ज्यादा िी्द आिे का कारण भी
नवरानमन्स की कमी मािी जाती है. हमारे शरीर मे् वैसे भी
नवरानमि अहम भूनमका निभाते है्. 

इिकी कमी से कई दूसरी स्वास्थ्य समस्याएं भी होिे
लगती है्. बहरहाल, एक्सपर्ट से जािते है् नक नकि दो
नवरानमि की कमी से िी्द ज्यादा आिे लगती है.

विटाविन बी12

शरीर के नलए सबसे जर्री नवरानमि मे् बी12 का िाम
आता है. बॉिी मे् इसकी कमी होिे से बाल झड्िा और
स्सकि से जुड्ी नदक््ते् आ सकती है्.

इसके अलावा, हमारे िव्टस नसस्रम
पर भी असर पड्ता है. एक्सपर्ट

कहते है् नक शरीर मे् नवरानमि
बी12 की कमी के कारण
मरीजो् को काफी ज्यादा
थकाि महसूस होता है.
इसी वजह से िी्द ज्यादा
आती है. अपिी िाइर मे्
दूध, दही, पिीर, अंिे,

नचकि, फोन्रटफाइि अिाज
को शानमल करे्.

विटाविन डी

शरीर मे् नवरानमि िी हन््ियो् मे् मजबूती के नलए बहुत
जर्री है. ये कैस्शशयम को अब्सॉब्ट करिे के नलए जर्री
है. शरीर मे् नवरानमि िी की कमी से थकाि और िी्द
ज्यादा आिे की समस्या हो सकती है. इस नवरानमि की
कमी है, तो इसे पूरा करिे की कोनशश करे्.

शरीर मे् नवरानमि िी की पून्तट के नलए आपको कुछ
समय धूप मे् बैठिे की जर्रत होती है. इससे आपको
िेचुरल तरीके नवरानमि िी नमल जाएगा. नवरानमि िी को
पूरा करिे के नलए आप कुछ फूड्स को िाइर शानमल कर
सकते है्.

आप अंिे की जद््ी, सैश्मि नफश, दूध और िेयरी
प््ोिक्ट्स को िाइर मे् शानमल करे्.अगर आपके शरीर मे्
नवरानमि बी12 और िी की कमी ज्यादा होिे लगे तो हेश्थ
एक्सपर्ट की सलाह पर सप्लीमे्ट्ल ले सकते है्.
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क्या

विटाविन की

किी से ज्यादा नी्द

आने लगती है? 

एक्सपर्ट से 
जानिए
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आजकल के समय में वैवाहिक जीवन का ठीक से

ताल मेल बनाना कहठन िोता जा रिा िै। जीवन साथी

एक दूसरे में परफेकंशन की खोज कर रिे िैं। हकसी भी

हरशंते को चलाना आसान निीं िोता िै। पहत-पतंनी को

एक दूसरे के साथ िेलंदी हरलेशनहशप बनाकर रखने के

हलए कई बातों का धंयान रखना चाहिए, हजससे उनके

बीच लडंाई झगडंे की गुंजाइश काफी कम िो। लडंाई

झगडंों को दूर रखने के हलए पारंटनसंट को इन बातों का

धंयान रखना चाहिए।
सकारात्मक सोच बनाए रखे्

िमारी सोच से िी िमारा हरशंता अचंछा िो सकता िै।
अगर आप अपनी सकारातंमक सोच बनाकर रखते िैं तो
हरशंतों को काफी मजबूती हमलती िै। जीवन में मुशंशकलें आती
िैं और सिमहत भी बनती िै। लेहकन हरशंते को टंंैक पर रखने
के हलए िमेशा सकारातंमक सोच का सिारा लें। वरना
नेगेहरहवरी तो किीं भी घर बनाकर हरशंते को तोडं सकती िै।
दोनों पारंटनर को अपनी सोच िमेशा पॉहजहरव रखनी चाहिए,
हजससे हरलेशन सिी डायरेकंशन में आगे बढं पाएं और लडंाई
झगडंा से हरशंते में हदकंंतें न िो।

स्वीकारिा का भाव रखे्
िम सबकी अपनी लाइफ पारंटनर के हलए कुछ इचंछाएं

िोती िैं। जरंर निीं िै हक आपके जीवन साथी में वि िर
अचंछाई िो, हजसे आप चािते िैं। अपने हरशंते को लंबे समय
तक बनाकर रखने के हलए आपके अंदर संवीकारता का भाव
िोना चाहिए। आपके पारंटनर जैसे भी िों। उनको एकंसेपंर कर
हरशंते में आने वाली समसंयाओं को सुलझाना चाहिए। िर
मुशंशकल का िल हनकालने के हलए एकंसेपंरेंस जरंरी िै।

कतमटमे्ट िै जर्री
जैसे जैसे हरशंते समय के साथ आगे बढंते िैं। हरशंतों में

कहमरमेंर भी बढंती जाती िै। कोहशश करना चाहिए हक आप
शुरंआत से िी अपने हकए गए वादे को समझें अपने शबंदों

की कीमत को समझें। िर कदम पर आपको एक दूसरे का
साथ देना चाहिए। इससे हरशंते में नेगेहरहवरी निीं आती िै।

एक दूसरे की गलतियो् को माफ करे्
जब दो अलग-अलग हवचार के लोग एक साथ हरशंते में

आते िैं तो झगडंे के चांसेस बढं जाते िैं। ऐसे में जरंरी िै
हक एक दूसरे की गलहतयों को माफ करें। छोरी-छोरी बातें,
हजससे हरशंते खराब िो सकते िैं। उनंिें अवॉइड करें। एक
दूसरे को माफ करने से हरशंते में मजबूती और हवशंंास बढंता
िै। घर का मािौल अचंछा रिता िै और जरंरी चीजों पर आप
धंयान दे पाते िैं।

तरश्िे मे् रोमांस बनाए रखे्
हरशंते में पंयार और रोमांस बिुत जरंरी िै। रोमांस

बनाकर रखने के हलए आपको एक दूसरे के साथ समय
वंयतीत करना चाहिए। किीं घूमने जाने का पंलान कर सकते
िैं। इससे जीवन में आने वाली पंंॉबंलमंस को आप एक साथ
आसानी से सॉलंव कर सकते िैं।रोमांस बनाकर रखने से
हरशंते में दोनों िी पारंटनसंट को अचंछा अनुभव िोता िै और
हरशंते में लडंाई झगडंे के चांसेस कम िोते िैं।

एक दूसरे पर तवश््ास करे्
जीवनसाथी पर हवशंंास करना बेिद जरंरी िोता िै।

अगर हरशंते में हवशंंास िै तो जीवन खुहशयों से भर जाता िै।
विीं हवशंंास की कमी के कारण कई हरशंते खतंम िो जाते
िैं। पारंटनसंट में हवशंंास िोने से पंंोफेशनल लाइफ भी काफी
अचंछी चलती िै। इसहलए हरलेशनहशप में हवशंंास को
बरकरार रखें।

शादी के बाद 
पति पत्नी को इन बािो्
का ध्यान रखना चातिए 
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यहां हम बताने वाले है् आपको कुछ नए तरह के खेल, जिन्हे्
खेलने के जलए ना तो गजित का ज््ान होना ज़र्री है और ना ही
ज़र्री है कोई रिनीजत। बस इसे खेलने के जलए चाजहए घर मे्
मौिूद कुछ छोटी-छोटी चीज़े् और थोड़ा-सा सब््। इन्ही् से खेले्गे
ये खेल िो आपके बच््े की इन्ज््ियो् की क््मता यानी देखने, सुनने,
सूंघने, स्वाद लेने और छूने के गुि को जनखार दे्गे। इसजलए तो
इन्हे् कहते है् से्सरी प्ले यानी संवेदी खेल। ये तो हो गया जक
आजिर हम बात जकसकी कर रहे है् उसके बारे मे्, अब आपको
बताते है् जक इन खेलो् को खेलना कैसे है क्यो्जक िब बच््े इन्हे्
खेले्गे तभी तो जमले्गे ढेर सारे लाभ। िैसे- उनकी याद््ाश्त
ताज़ादम रहेगी, िल्दी से उलझने् सुलझाने का गुि आएगा और
ध्यान लगाने के साथ ही होगा बजिया बौज््िक जवकास।

देखा तो जाना कौन-सा है रंग/आकार
इस खेल मे् बच््ा समझेगा जक आजिर कैसा जदखता है आम,

संतरा या नी्बू। इसके जलए कुछ फल और सब्जज़यां ले आएं। ये
रंग-जबरंगी हो्गी तो बच््े को ज़्यादा मज़ा आएगा। अब बच््े को
बताएं जक संतरा केसजरया और नी्बू पीले रंग का है, िो बड़ा है
वो संतरा है और छोटा वाला है नी्बू। इसके बाद जिमला जमच्च
और िलिम जदखाएं। पालक के पत््े भी दे दे्। अब इनके रंग
और आकार बताएं जिससे बच््े िान पाएं पीले, हरे और नारंगी
िैसे रंगो् का पेच। साथ ही पता चल िाए जक क्या है जतकड़म
गोल-चौड़े और छोटे-बड़े की।

सूंघने मे् जो आए अजब-सी गंध
करेले की गंध कड़वी होती है वही् आम मे् भरी होती है

सुगंध की जमठास। इसी सुगंध के अनोखे-से गुि से पहचान
कराने के जलए खेले्गे सुगंध का खेल। इसके जलए कुछ फल और
सब्जज़यां ले ले्। िैसे- मूली, आम, संतरा, नी्बू, पुदीना आजद।
इन्हे् बच््े को एक-एक करके सूंघने दे्। िब वे इन्हे् सूंघे् तो
उनके साथ इत्मीनान से पेि आएं और सुगंध समझाएं। इस खेल
मे् रंग-जबरंगी टॉजफयां/कै्डीज़ भी िाजमल कर सकते है्।

एक खुरदुरा तो दूसरा है कोमल
खेल के तीसरे पड़ाव मे् बच््े र्बर् हो्गे बनावटो् से। इसके

जलए बहुत ताम-झाम नही् करने है्। घर मे् और घर के आसपास
मौिूद अलग-अलग वस््ुओ् िैसे- र्ई, लकड़ी, पेड़, घास,
अनाि, बत्चन, फि्च और खाद््ो् को िाजमल कर लेना है। जफर
जसलजसला िुर् करना है इन्हे् छूकर पता करने का जक जकसकी
बनावट कैसी है और छूने मे् कैसा अनुभव हो रहा है। िहां बच््ो्
को पौधो् के फूल कोमल और लुभावने लगे्गे वही् पेड़ का
खुरदुरा तना बहुत अिीब लगेगा। इसजलए उनके हर अिीबो-
गरीब सवाल के िवाब देने के जलए भी तैयार रहे्।

कही् झनझन तो कही् खटर-पटर
सुना होगा ना जक िहां चार बत्चन होते है् वहां खटर-पटर

होती ही है। पायल की झनकार जदल को भा िाती है। जखलौने
वाले बंदर का डम-डम करके डमर् बिाना चेहरे पर मुस्कान
ला देता है, साइकल की घंटी अलग समां बांध देती है। वही् गाड़ी
का हॉन्च मूड िराब कर देता है। पर िब हर आवाज़ दो चीज़ो्
के टकराने से होती है तो भाव हर बार अलग कैसे? ये िानना
उनको रोमांचक लगेगा। इसके जलए घर का कुछ सामान ले् उन्हे्
बारी-बारी से बिाएं और बच््े को हर आवाज़ समझने दे्।

खट््ा लगा या मीठा था स्वाद
बचपन की रंग-जबरंगी खट््ी-मीठी गोजलयां याद है् ना।

जकतना अचरि से भर िाते थे हम उनके स्वाद िानकर जक एक
ही जडब्बे से जनकलने वाली ये गोजलयां अलग-अलग रंग और
स्वाद की कैसे हो सकती है्। उस समय मन मे् आए इन्ही् सवालो्
के िवाब अपने बच््े को खट््ी-मीठी गोजलयो् की भांजत ही देने
है्। इसके अलावा िब उन्हे् कुछ खाने को दे् तो भी उसका स्वाद
पूछे् जक उन्हे् ये कैसा लगा।

बच््ो् को ज़सखाएं गंध
आकार और स्वाद की पहचान करना

कैसे उनके कौशल और स्वास्थ्य के ज़लए फायदेमंद है
फल, सब्ज़ियो् व अन्य खाद््ो् के आकार, 

गंध और स्वाद की पहचान करना जीवन कौशल का अहम ज़हस्सा है।
इनकी स्पष््ता स्वास्थ्य के ज़लए भी िर्री है। 

छुटपन से ही इस कौशल मे् बच््ो् को पारंगत ज़कया जा सकता है।
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ये सुपरफूड्स महिलाओ्
को िर उम्् मे् रखे्गे स्वस्थ
निी् िोगी खून की कमी
महिलाएं अपने घर और ऑहिस के काम और िैहमली

का ख्याल रखने मे् इतनी व्यस्् रिती िै् हक खुद का ख्याल
रखना भूल जाती िै्. कभी भी खाती िै्, कुछ भी खा लेती िै्,
नी्द 7-8 घंटे निी् लेती िै्. एक्सरसाइज करने के हलए वक्त
निी् हनकाल पाती िै्. अगर आप भी ऐसा करती िै् तो आपकी
सेित के हलए ये ठीक निी् िै. आप 30-35 की उम्् मे् िी
कई समस्याओ् से ग््स्् िो सकती िै्. आपकी िह््ियां कमजोर
िो सकती िै्. मोटापा, डायहिटीज, िाट्ट हडजीज, स्सकन और
िेयर संिंहित समस्याएं शुर् िो सकती िै्. कम उम्् मे् िी
आपके चेिरे पर िुढ्ापा नजर आ सकता िै. ऐसे मे् आप
अपने हलए समय हनकाले् और 30 हमनट िी सिी,
एक्सरसाइज करे्. िैले्स डाइट ले्. प््ॉपर नी्द ले्. जि आप
स्वस्थ रिे्गी तभी आप अपने पहरवार का ध्यान रख सके्गी.

खुद को िेल्दी रखने के हलए सिसे जर्री िै हक आप
अपनी डाइट मे् कुछ सुपरिूड्स को शाहमल करे्.  ये िूड्स
ऐसे िै् जो टीनएज लड्हकयो् से लेकर मेनोपॉज की उम्् या
उससे भी आगे की िर उम्् की महिलाओ् के हलए िेिद
आवश्यक, िायदेमंद और जर्री िै्. ये िूड्स आपको
एनीहमया, पीसीओएस, थायरॉएड, नी्द से संिंहित समस्या,
खराि पाचन आहद समस्याओ् से छुटकारा हदलाने मे् िेिद
िायदेमंद साहित िो सकते िै्.

महिलाओ् के हलए िेल्दी फूड्स
आंवला- आंवला मे् मौजूद हवटाहमन सी िालो् और

त्वचा की समस्याओ् (एंटीऑक्सीडे्ट िोता िै) को रोकता िै.
शरीर मे् ऊज्ाट के स््र मे् सुिार करता िै. यि आयरन को
अवशोहित करने मे् भी मदद करता िै, जो िाम््ोनल संतुलन
के हलए जर्री िै. िल, पाउडर, जूस, कै्डी आहद के र्प
मे् आप आंवले का सेवन कर सकती िै्.

अनार- िाट्ट की समस्याओ् से िचे रिने के हलए आप
अनार खाएं. साथ िी अनार प््जनन क््मता और आंतो् के हलए
भी िह्ढया िल िै. इसके िायदे पाने के हलए आप सप्ताि मे्
एक/दो िार इसका सेवन करे्.

पपीता- इसमे् मौजूद लाइकोपीन सव्ाटइकल और ब््ेस्ट
कै्सर िोने की संभावना कम कर सकता िै. आप पपीते का
सेवन सप्ताि मे् एक/दो िार जर्र करे्.

कद््् के बीज- मैग्नीहशयम से भरपूर महिलाओ् को िोने
वाली कॉमन िेल्थ प््ॉिलम्स को दूर रखने के साथ िी माहसक
िम्ट मे् ऐ्ठन और पीएमएस के लक््णो् को कम करने मे् मदद
कर सकता िै.

हतल - हतल का सेवन करने से आपके िाल और िह््ियो्
की सेित लंिी उम्् तक दुर्स्् िनी रिेगी.

सूरजमुखी के बीज - एस्ट््ोजन और प््ोजेस्टेरोन को
संतुहलत करते िै्. इसे आप पुहडंग, सूप, सलाद, स्मूदी आहद
मे् रोस्ट करके सेवन कर सकती िै्. इन सभी िीजो् जैसे कद्््,
हतल, सूरजमुखी के िीजो् को प््हतहदन 1 चम्मच सेवन कर
सकती िै्.

हकशहमश - इनमे् कैस्लशयम, मैग्नीहशयम, पोटैहशयम
और हवटाहमन डी िोता िै, जो िह््ियो् को स्वस्थ रखते िै्.
साथ िी शरीर मे् आयरन की कमी भी निी् िोती िै. िेस्ट
तरीका िै हक आप रात भर 5 हकशहमश पानी मे् हभगोई िुई
प््हतहदन खा सकती िै्.

रागी- आयरन और कैस्लशयम से भरपूर िोता िै, जो
िेिद पौह््िक िै. रोजाना मुट््ी भर रागी का सेवन हकया जा
सकता िै.

खजूर - इसके सेवन से आपको पेट भरे िोने का
अिसास िोता िै, हजससे आप अत्यहिक खाने से िची रि
सकती िै्. इस तरि वजन कंट््ोल मे् रिेगा. आप रोजाना 2-
3 खजूर खा सकती िै्.

शतावरी- गभ्ाटवस्था, स््नपान, रजोहनवृह््ि और यिां
तक   हक प््जनन क््मता के हलए िेितरीन जड्ी िूटी िै
शतावरी. महिलाएं शतावरी का सेवन पाउडर, दाने या घी के
र्प मे् कर सकती िै्.

अखरोट- इसमे् अल्िा-हलनोलेहनक एहसड (एएलए)
िोता िै, जो एक ओमेगा-3 एहसड िै. इसके सेवन से सूजन
को कम करने के मे् मदद हमलती िै. आप रोजाना 3-5 रात
भर हभगोए िुए अखरोट खा सकती िै्.

हपस््ा- इनमे् एंटीऑस्कसडे्ट और िाइटो-केहमकल िोते
िै् जो रोग प््हतरोिक क््मता मे् सुिार करते िै्. इससे आप
जल्दी-जल्दी िीमार निी् िो्गी, इंिेक्शन और रोगो् से भी
िचाव िोगा. आप रोजाना मुट््ी भर हपस््ा खा सकती िै्.

घी- शतावरी के िाद महिलाओ् के हलए दूसरा सिसे
अच्छा खाद्् पदाथ्ट िै घी. यि उम्् िढ्ने मे् देरी करता िै. अंडे
की क्वाहलटी, पाचन, िाल और त्वचा की सेित मे् सुिार
करता िै. आप घी को डाइट मे् सीहमत मात््ा मे् जर्र शाहमल
करे्.
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मित््ता न केवल हिारे
जीवन िे् रंग भरती है
बल्कि यह हमारे मानसिि स्वास्थ्य

पर भी गहरा प््भाव डालती है
एक अच्छा दोस्् वो होता है जो आपके सुख-दुख मे्

साझेदार हो और आपकी मानससक स्थिसत को बेहतर बनाए
रखने मे् मदद करे। अगर आप सोचते है् सक आपके दोस््
आपके मानससक थ्वाथ्थ्य पर असर डाल रहे है्, तो यहां कुछ
सुझाव है् जो आपकी दोस््ी को और भी थ्वथ्ि और मजबूत
बना सकते है्।

मित््ता का िहत्व 
समत््ता हमारे मानससक थ्वाथ्थ्य को बनाए रखने मे्

महत्वपूर्ण भूसमका सनभाती है। यह न केवल हमारे जीवन को
खुशहाल बनाती है बस्कक भावनात्मक सहारा भी प््दान करती
है। एक थ्वथ्ि दोस््ी हमे् आंतसरक तनाव से राहत देती है और
एक सुखद सदनचय्ाण जीने मे् सहायता करती है।

सुनवाई और सहानुभूमत 
एक थ्वथ्ि दोस््ी के सलए, सबसे पहले आपको एक अच्छे

श््ोता बनना चासहए। अपने दोस््ो् की बातो् को ध्यानपूव्णक सुने्,
उनके साि सहानुभूसत सदखाएं और उन्हे् समझने की कोसशश
करे्। इससे न केवल सवश््ास बढ्ेगा बस्कक दोस्् को भी
मूक्यवान महसूस होगा। यह आपके मानससक थ्वाथ्थ्य के सलए
भी लाभकारी होगा।

िुसीबत के सिय साथ 
कसिन समय मे् एक-दूसरे का साि देना महत्वपूर्ण है।

अपने दोस््ो् की समथ्याओ् को समझे् और उनकी मदद करे्।
जब आपके दोस्् सकसी चीज की जर्रत महसूस करे्, तो
भावनात्मक र्प से उनका साि दे्। ऐसे समय मे् एक-दूसरे का
समि्णन करने से दोस््ी मजबूत होती है और मानससक सहारा
समलता है।

आभार और प््शंसा 
अपने दोस््ो् के प््सत सनयसमत र्प से आभार और प््शंसा

व्यक्त करने का प््यास करे्। जब आप उनके जीवन मे् आपके
योगदान को थ्वीकार करते है्, तो इससे सरश्ते मे् मजबूती आती
है और आपके मानससक थ्वाथ्थ्य मे् सुधार होता है। यह एक
सकारात्मक और संतुसलत दोस््ी को प््ोत्सासहत करता है।

स्पष्् संवाद 
मानससक थ्वाथ्थ्य को बनाए रखने के सलए, खुलकर और

ईमानदारी से संवाद करे्। अपनी गलतफहसमयो् और सववादो् को
शांसत और सम्मान के साि हल करे्। थ्पष्् संवाद अनावश्यक
तनाव से बचाता है और दोस््ी को मजबूत बनाता है, जो
मानससक थ्वाथ्थ्य के सलए अत्यंत महत्वपूर्ण है।

व्यक्ततगत सीिाएं 
अपने दोस््ो् के साि संबंध बनाए रखने के सलए,

व्यस्कतगत सीमाएं सनध्ाणसरत करना आवश्यक है। अपने दोस््ो्
की सीमाओ् का सम्मान करे् और एक-दूसरे के सलए आपसी
सम्मान बनाए रखे्। इससे सरश्ता संतुसलत रहेगा और भावनात्मक
तनाव से बचाव होगा।

मवश््ास और गोपनीयता 
दोस््ो् के बीच सवश््ास बढ्ाने के सलए वादे सनभाएं और

बातचीत की गोपनीयता बनाए रखे्। सवश््ास सकसी भी थ्वथ्ि
सरश्ते की नी्व है और यह भावनात्मक स्थिरता प््दान करता है।
जब आप सवश््ास कायम रखते है्, तो इससे दोस््ी और भी
मजबूत होती है।

साझा अनुभव 
ऐसी गसतसवसधयो् मे् भाग ले् सजनमे् आप और आपके दोस््

दोनो् शासमल हो सके् और आनंद ले सके्। साझा अनुभव थ्िायी
यादे् बनाते है्, सरश्तो् को गहरा बनाते है् और आपके समग््
कक्यार को बेहतर बनाते है्।

समत््ता एक अनमोल सरश्ता है, सजसे मजबूत और थ्वथ्ि
बनाए रखना हमारे मानससक थ्वाथ्थ्य के सलए आवश्यक है। इन
सुझावो् को अपनाकर आप अपने सरश्तो् को गहरा और असधक
सकारात्मक बना सकते है्।
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वेलनस इटिी का एक मुख�ंय
शहर है। तस�ंवीरो ंऔर वीलियोज
मे ंआपने इसकी खूबसूरती जररं
देखी होगी। इस शहर मे ं कोई
सडकं नही ं है, इसलिए िोग
नाव की सवारी करते है।ं पर क�ंया
आप जानते है ं लक भारत मे ं भी
एक वेलनस है। हम बात कर रहे
है ं अिेप�ंपी की। अिेप�ंपी शहर
बेहद खूबसूरत है। यहां की
सुंदरता हर लकसी का लदि जीत
िेती है। बैकवॉटर और समुदंंी
तटो ंकी वजह से इसे पूवंव का वेलनस कहा जाता है। अगर
आप समर वैकेशन मे ंकही ंघूमने का प�ंिान बना रहे है,ं
तो अिेपपंी की जररं एक�ंसप�ंिोर करे।ं यहां जाकर आपको
वेलनस जैसे ही फीि आएगी।

हाउसबोट क्््ज का मजा
अिेप�ंपी मे ंगोिंोिा नाव तो नही ंहै, िेलकन पानी के

बीच आप हाउसबोट क्ंंज का मजा जररं िे सकते है।ं यहां
हाउसबोट मे ंठहरने की कीमत 12000 पंंलत रात से शुरं
होती है। वही ंअिेप�ंपी से कोलंंि बोट यातंंा करने के लिए
कपल�ंस को 48000 रपंए का भुगतान करना होगा।

खाने पीने क् ललए फ्मस है अलेप्पी
बहुत कम िोग जानते है,ं िेलकन अिप�ंपी शहर खाने-

पीने के लिए बहुत मशहूर है। यहां वेज और नॉनवेज दोनों
तरह का भोजन लमिता है। सबसे अच�ंछी बात है लक यह
भोजन टेस�ंटी और हेल�ंदी दोनो ंहोता है। क�ंयोलंक यहां खाना
नालरयि के तेि मे ंपकाया जाता है। इलियप�ंपम, पुत�ंतु और
किािा, शापी मीन करी, इििी सांभर, थािाससंेरी
लबरयानी यहां के फेमस फ्ि आइटम है।ं

कुट््नाड
कुटंंनाि अिेप�ंपी मे ंघूमने के लिए मुख�ंय पयंवटन स�ंथि

है। इसे केरि का बैकवॉटर पैरािाइज भी कहते है।ं यहां
पर चावि की खेती सबसे ज�ंयादा होती है, इसलिए कुटंंनाि
धान का कटोरा नाम से भी फेमस है। यहां पर नाव की

सवारी करते हुए आसपास के अदंंंत नजारो ंका आनंद िे
सकते है।ं

अलेप्पी चच्च
केरि के पाम�ंपा नदी पर ससंथत यह चचंव अिेप�ंपी के

मुख�ंय आकरंवणो ंमे ंसे एक है। यह काफी पुराना है। इसका
लनमांवण 1810 मे ं लकया गया था, आज भी यह वैसा ही
लदखता है। यह चचंव एिथुआ चचंव और सेटं जॉजंव फोरेन
चचंव के नाम से जाना जाता है। नदी के पास टहिते हुए
अगर आप लकसी शांत जगह पर समय लबताना चाहते है,ं
तो एिथुआ चचंव जररं जाएं।

वेम्बनाड झील
अिप�ंपी मे ं आपको एक वेम�ंबनाि झीि देखने को

लमिेगी। यह केरि राज�ंय की सबसे बडीं झीि है। यह
भारत की सबसे िंबी झीि भी कहिाती है। आप चाहे,ं तो
यहां बोलटंग कर सकते है।ं कई िोग यहां पर लपकलनक
मनाने भी आते है।ं इस झीि के चारो ं तरफ आपको
नालरयि के पेड ंऔर धान की खेती देखने को लमिेगी।

नेहर् ट््ॉफी बोट रस
आपने केरि मे ंहर साि होने वािी बोट रेस के बारे

मे ंजररं सुना होगा। यह केरि का मुख�ंय आकरंवण है। इसे
देखने के लिए बहुत भीड ंजुटती है। यह रेस अिेपपंी शहर
मे ं ही आयोलजत होती है। रेस पूरे साउथ इंलिया का
पारंपलरक बोट स�ंपोटंव है। अल�ंिेपी जाएं, तो इस बोट रेस का
आनंद जररं िेना चालहए।

हनीमून के लिए भारत के अलेप्पी शहर
को कहते है ंवेलनस, एक बार जररं जाए यहां
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पानी हम सभी के शरीर की जरूरत
है. हमारे शरीर मेू करीब 65-70%
पानी ही है. पानी हमेू ऊजूाा देने के साथ
हाइडूूेट भी रखती है. यह कई बीमाररयोू
से बचाने का काम भी करती है. पानी के
एक नहीू अनरिनत फायदे हैू. लेरकन
बहुत कम लोि ही हैू, रजनूहेू पानी पीने
का सही तरीका पता है.

अिर पानी सही तरह से न पीया
जाए तो कई पूूॉबूलमूस हो सकती हैू.
जैसे- कुछ लोि बोलत मेू मुंह लिाकार
पानी पीते हैू तो कुछ लोि खडूे-खडूे ही
पानी पीना पसंद करते हैू, जो िलत है. सुबह
उठने से लेकर रात मेू सोने तक पानी पीने के कई तरीके
बताए िए हैू जो सेहत के रलए जरूरी हैू. ऐसे मेू आइए जानते
हैू पानी पीने का सही तरीका कूया है...

बोतल में मुंह लगाकर पानी पीने के नुकसान
जूयादातर लोि बोलत मेू मुंह लिाकर पानी पीना

पसंद करते हैू. इससे उनूहेू कई नुकसान झेलने पडू
सकते हैू. दरअसल, बोलत मेू मुंह लिाकर पानी पीने
से उसमेू लार लि जाती है, रजससे बैकूटीररया पनप
सकते हैू और बीमाररयोू का कारण बन सकते हैू.
बोलत मेू मुंह लिाकर एक सांस मेू पानी पीना भी
खतरनाक होता है. इससे िले मेू फंदा पडूने और पेट
फूलने का डर रहता है.

कूया एक ही रिलास से पानी पीना हारनकारक है
कभी भी पानी पीने के रलए एक ही रिलास को

रबना धोए हफूते तक इसूूेमाल नहीू करना चारहए.
इससे रिलास की सतह पर बैकूटीररया पनप जाते हैू,
जो तेजी से सेहत को नुकसान पहुंचा सकते हैू. इसरलए
पानी के रिलास को हमेशा साबुन से अचूछी तरह साफ
करना चारहए.

पानी कब पीना चाहहए, कब नहीं
1. रात को सोने से पहले और सुबह उठने के

बाद एक हगलास पानी पीने से हदनभर एनरंंी बनी
रहती है और पेट की समसंयाएं नहीं होती हैं.

3. बढ़ते वरन को कम करने के हलए खाना
खाने से पहले एक हगलास पानी पीना चाहहए. 

3. हरम में वकंकआउट या घर पर एकंसरसाइर
करने से पहले और बाद एक हगलास पानी पीने से
फायदे होते हैं.

4. पूरे हदन हर घंटे थोड़ा-थोड़ा यानी घूंट-घूंट
पानी पीना चाहहए. हसप में पानी पीने से कई फायदे
होते हैं.

5. पानी खड़ंे होकर कभी नहीं पीना चाहहए.
पानी हमेशा बैठकर आराम से थोड़ंा-थोड़ंा पीना
चाहहए. इससे हकडनी और घुटने सही रहते हैं.

6. गुनगुना पानी पीने से पाचन तंतंं सही रहता
है. इससे शरीर का ददंद भी दूर होता है.

7. गमंद दूध या चाय पीने के बाद या धूप से आने
के बाद या हचकनी और तली चीरें खाने के तुरंत
बाद पानी नहीं पीना चाहहए.

क्या बोतल मे् मुंह लगाकर पानी

पीने से सेहत पर पड्ता है कोई असर? 
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भारतीय खाने के शौकीन हैं और
खाने के बाद ताजंगी के लिए सौंफं के
बीज (सौंफं) के पंंलत उनका पंयार लकसी
से लिपा नहीं है। भारतीयों ने सौंफं के
फंायदों को िंबे समय से पहचाना है,
खंास तौर पर खाने के बाद पाचन के
लिए यह लकतना असरदार होता है। यह
बात हर भारतीय िगभग जानते हैं।

सौंफ का अकंसर इसंंेमाि हम
माउथ फेंंशनर के तौर पर करते हैं।
िेलकन कंया आप जानते हैं। यह मसािा आपकी पेट से जुडंी
समसंयाओं को भी दूर करती है। सौंफ की तासीर ठंडी होती
है। इसलिए अकंसर खािी पेट सौंफ का पानी पीने की सिाह
दी जाती है। लसफंफ इतना ही नहीं यह कई सारी गंभीर बीमालरयों
से भी दूर रखती है। आज हम आपको लिसंंार से बताएंगे लक
सौंफ का पानी पीने से कंया-कंया फायदे होते हैं। हािांलक, ये िोटे
बीज लसफफंं ताजंगी के लिए ही नहीं बलंकक खाना बनाने से िेकर
यह सेहत के लिए भी काफी जंयादा फायदेमंद होते हैं। 

सौंफ के पानी के फायदे:-

डायलबटीज कंटंंोि: सौंफ में एंटीऑकंसीडेंट और
फाइटोकेलमककंस भरपूर मातंंा में होते हैं। यही कारण है लक
यह डायलबटीज को कंटंंोि में रखता है। और बंिड में शुगर
िेिि को भी कंटंंोि में रखता है। 

आंखों के लिए फायदेमंद: सौंफ में लिटालमन ए भरपूर
मातंंा में होता है। जो आंखों की रोशनी को बढंाती है। इसके
पानी रोजाना पीने से यब आंख से जुडंी समसंया को दूर
करती है। 

दांतों और मसूडंों के लिए: सौंफ में एंटीबैकंटीलरयि गुण
होते हैं। यही िजह है लक इसे माउथफेंंशनर के तौर पर यूज
लकया जाता है। साथ ही यह दांत और मसूडंों के लिए काफी
जंयादा फायदेमंद होता है। 

सौंफ का पानी लंसकन के लिए बहुत अचंिा होता है। यह

दाग- मुहासों को भी ठीक करता है। 
बािों के लिए है फायदेमंद: सौंफ का पानी बािों के लिए

काफी जंयादा फायदेमंद होता है। यह बाि को झडंने से
रोकता है। 

गमंंी में तन और तंिचा दोनों को ठंडा रखने के लिए सौंफ
का जूस पीना फायदेमंद सालबत हो सकता है। सौंफ में
एंटीऑकंसीडेंट और लिटालमन मौजूद होता है जो तंिचा को
हाइडंंेट रखता है और सूयंय की हालनकारक लकरणों से बचाता
है। सौंफ तंिचा को ठंडा रखने में मदद करती है, लजससे गमंंी
के लदनों में होने िािी समसंया से राहत लमिती है।  सौंफ का
पानी पीने से चेहरे पर होने िािी झुलंरययों और िालिमा
दूर होती है।

पाचन क््िया मे् सुधार
यह तंिचा के साथ-साथ सेहत के लिए भी काफी

फायदेमंद माना गया है। रोजाना इसका पानी पीने से पाचन
लंंिया में सुधार आता है और गैस, एलसलडटी जैसी समसंया से
राहत लमिती है। सौंफ का जूस बनाने के लिए आपको सौंफ
को 10 लमनट के लिए पानी में लभगोना होगा, लफर भीगे हुए
सौंफ को लमकंसर में पीस िें, पीसने के बाद इसे एक
गंिास में िान िे, इसमें संिाद अनुसार शहद भी लमिा
सकते हैं, लफर अचंिे से घोि कर सुबह खािी पेट सौंफ
के पानी को पी िें।

सौंफ का पानी पीने से ममलते
हैं गजब के फायदेखाली पेट सौंफ का पानी

पीने से गजब के फायदे होते हैं.

आज हम जानेंगे इसे पीने का

सही वकंत और तरीका
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आप भी अपने घर को खूबसूरत बनाना
चाहते हैं, तो आपको बाथरंम की सफाई का

खास धंयान रखना चाहहए। बाथरंम की
पीली टाइलंस से छुटकारा पाने के हलए आप

टमाटर का इसंंेमाल कर सकते हैं।

हर कोई घर को खूबसूरत बनाना चाहता है,
लेककन घर को खूबसूरत बनाने के कलए हर
छोटी-छोटी चीजों का धंयान रखना बहुत जरंरी
होता है। कंयोंकक कई बार कुछ चीजें घर की
सुंदरता को कम कर देती हैं। ऐसे में अगर आप
भी अपने घर को खूबसूरत बनाना चाहते हैं, तो
आपको बाथरंम की सफाई का खास धंयान
रखना चाकहए।

कई बार घर बहुत खूबसूरत होता है, लेककन घर में
बनी बाथरंम की टाइलंस पीली कदखाई देती है, कजससे
घर पर आया मेहमान मुंह बनाने लगता है और इससे
आपके घर की खूबसूरती खराब होने लगती है। अगर
आप भी इन पीली टाइलंस से छुटकारा पाना चाहते हैं,
तो टमाटर का इसंंेमाल कर सकते हैं। टमाटर में मौजूद
एकसड हलंके दागों को हटाने में काफी मदद करता है। 

बाथरंम की टाइलंस को ऐसे करें साफ
बाथरंम की टाइलंस को साफ करने के कलए आप

टमाटर से पेसंट बना सकते हैं।  इसके कलए आपको एक
टमाटर को काटकर उसका पेसंट बनाना होगा। अब आप
दाग वाले कहसंसे पर पेसंट लगाकर कुछ देर के कलए छोडं
दें। थोडंी देर बाद एक नरम बंंश की मदद से दाग वाले
कहसंसे को रगडंें। इसके बाद आप साफ पानी से टाइलंस
को अचंछी तरह धो लें। इससे टाइलंस पर लगी पीली
परत और गंदगी दूर होगी और टाइलंस चमकदार बनेगी।

टमाटर का इस््ेमाल

टमाटर का इसंंेमाल करते वकंत कुछ बातों का धंयान
रखना बहुत जरंरी होता है। टमाटर का रस सभी तरह

के फशंश के कलए सुरकंंित नहीं माना गया है। अगर आप
माबंशल, गंंेनाइट और दूसरे पतंथरों पर टमाटर के रस का
इसंंेमाल करते हैं, तो इससे टाइलंस का रंग फीका पडं
सकता है। इसके अलावा टमाटर, तेल या गंंीस के दागों
को हटाने के कलए काफी नहीं है। इसके कलए आप दूसरे
नुसंखे आजमा सकते हैं।

टमाटर के रस को लगाने के बाद फशंश को अचंछी
तरीके से धो लें, नहीं तो दाग कदखाई देंगे। अगर आपके
घर पर लकडंी का फशंश लगा हुआ है, तो टमाटर के रस
का इसंंेमाल न करें। नहीं तो फशंश का रंग बदल सकता
है। पेंटेड फशंश पर भी टमाटर के रस का इसंंेमाल
करने से बचना चाकहए, नहीं तो फशंश को नुकसान हो
सकता है। 

क्लीनर का करे् इस््ेमाल

आप टमाटर के रस के अलावा बाजार से अचंछी
कंवाकलटी की कंलीनर भी इसंंेमाल कर सकते हैं। इसके
अलावा आप बाथरंम की टाइलंस को साफ करने के
कलए कसरका, बेककंग सोडा और खटंंे फलों का रस जैसे
नींबू, संतरा आकद चीजों का इसंंेमाल कर बाथरंम की
टाइलंस को साफ कर सकते हैं। ककसी भी कंलीनरका
इसंंेमाल करने से पहले टेसंट जरंर करें। 

बाथरूम के फरूश को साफ करने के
लिए आजमाएं टमाटर का नुसूखा
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कंटोला की सब्जी खाने के फायदे
कांटोल जिसे कई स्थानो् पर ककोड्ा, मीठा

करेला या कक््ोटका भी कहा िाता है, एक पौज््िक
सब्िी है िो अपने अज््ितीय स्वाद और स्वास्थ्य
लाभो् के जलए िानी िाती है।

पाचन मे् सुधार
कांटोल मे् उच्् मात््ा मे् फाइबर होता है िो

पाचन तंत्् को सुचार् र्प से काम करने मे् मदद
करता है और कब्ि िैसी समस्याओ् से राहत
जदलाता है।

डायबिटीज करे कंट््ोल
कांटोल का जनयजमत सेवन ब्लड शुगर लेवल

को जनयंज््तत करने मे् सहायक हो सकता है। इसमे्
ऐसे गुण होते है् िो शरीर मे् शुगर के स््र को
संतुजलत रखते है्। कांटोल का ग्लाइसेजमक इंडेक्स
भी कम होता है, जिससे यह शुगर के रोजगयो् के
जलए एक बजिया जवकल्प है।

वजन घटाने मे् सहायक
कांटोल मे् कैलोरी की मात््ा कम होती है, िो

विन घटाने की प््ज््िया मे् सहायक
होती है। इसमे् वसा की मात््ा भी बहुत
कम होती है, जिससे यह विन घटाने
के जलए एक आदश्श सब्िी बन
िाती है।

इम्यून बसस्टम को करती
है मजिूत

कांटोल मे् जवटाजमन सी की अच्छी
मात््ा होती है िो इम्यून जसस्टम को

बि्ाने मे् मदद करता है और शरीर को संि््मणो् से
बचाता है। इसमे् मौिूद एंटीऑक्कसडे्ट शरीर को
फ््ी रेजडकल्स से होने वाले नुकसान से बचाते है्।

ब्लड प््ेशर रहता है कंट््ोल
इसमे् पोटैजशयम की मात््ा होती है िो ब्लड

प््ेशर को जनयंज््तत रखने मे् सहायक होती है।
कांटोल को सब्िी के र्प मे् पकाया िा सकता है।
इसे तला हुआ, भुना हुआ या करी के र्प मे् बनाया
िा सकता है।

बस 60 दिन दिलती है ये सब्जी,

कोलेस्ट््ॉल-डायदबटीज की िेसी िवा 
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क्या नही् खाना चाहहए?
सुबह ना हिएं गुड्
वाली चाय

वैसे तो गुड ़से तैयार चाय
का सेवन करने से कई फायदे
मिलते है।़ लेमकन गुड ़की तासीर
गि़म होती है, ऐसे िे ़ अगर आप
रोजाना सुबह गुड ़की चाय मपएंगे,
तो ब�़लड शुगर बढऩे की आशंका
बढ ़सकती है। दरअसल, 10 ग़़ाि
गुड ़िे ़9.7 ग़़ाि शुगर होती है। ऐसे
िे ़अगर आप रोजाना गुड ़की चाय
पीते है,़ तो डायमबटीज हो सकती है।
मवशेषज़़ िानते है ़ मक गुड ़ की
चाय का सेवन करने से वजन भी
बढत़ा है।

चाय के साथ ना खाएं िराठा
सुबह नाश�़ते के वक�़त जय़ादातर

लोग चाय के साथ पराठा खाना
पसंद करते है।़ ब़़ेड के िुकाबले

भले ही यह नाश�़ता लोगो ़को
हेल�़दी लगता हो, लेमकन सेहत
के मलहाज से ये दोनो ़ही चीजे़
फायदेिंद नही ़ है। दूध से
बनी चीजो ़के साथ तला हुआ
पराठा एक हैवी िील बन
जाता है, मजसे पचाना आसान
नही ़ होता।

इ स से
एमसड मरफल़कस़ की

सिस�़या हो सकती है। खासतौर
से अगर आप पराठे के साथ गुड
वाली चाय पीते है ़ , तो ब�़लड
शुगर बढऩे के साथ त�़वचा से
जुडी़ सिसय़ा भी पैदा हो सकते
है।़ अगर आपको चाय पराठा
खाना है, तो बेहतर है मक दोनो़
के बीच िे ़कि से कि एक घंटे

का गैप रखे।़
दही चावल से बढ्ेगा

घुटनो् का दद्द
कई लोग भोजन के बाद दही

चावल खाना पसंद करते है।़ अगर
आप भी इन�़ही ़िे ़से एक है,़ तो इस
आदत को बदल ले।़ वैसे तो दही िे़
िौजूद प़़ोबायोमटक बैक�़टीमरया
आपकी इम�़यूमनटी को स�़ट़़ांग बनाते
है,़ लेमकन इसकी तासीर ठंडी होती
है। अगर आप पेट की सिसय़ा से
परेशान है,़ तो दही चावल रात
के बजाय दोपहर िे ़ खाना
चामहए। इससे यह आसानी से
पच जाता है। वही ़ रात िे़
दही चावल खाने से किर

दद़म, घुटनो ़ का दद़म और
जोडो़ ़का दद़म आपको लंबे वक�़त

तक परेशान कर सकता है।

डाइट मे् जुड्ी है् ये 3 चीजे् तो बदल
ले् आदत, वरना शुगर तो बढ्ेगी ही

दद्द के मारे उठना बैठना
भी हो जाएगा भारी  
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हम में से जंयादातर लोगों के ददन की शुरंआत चाय के साथ
होती है। चाय पीना फायदेमंद है या नुकसानदायक इसपर
लंबे समय से बहस होती रही है। अधंययनों में भी इसके
दमले-जुले पदरणाम देखे गए हैं। कुछ शोध बताते हैं दूध
वाली चाय की जगह बंलैक-टी पीने से कई संवासंथंय लाभ हो
सकते हैं जबदक कुछ शोधकतंााओं का मानना है दक चाय में
कैफीन होने के कारण इसके दनयदमत या जंयादा सेवन से कई
साइड-इफेकंटस भी हो सकते हैं।
संवासंथंय दवशेषजंं कहते हैं, वैसे तो सीदमत मातंंा में चाय पीना
आमतौर पर जंयादातर लोगों के दलए नुकसानदायक नहीं
माना जाता है, लेदकन अगर आप इसका अदधक या ददन में
चार-पांच बार चाय पीते हैं तो इससे कुछ साइड इफेकंट हो
सकते हैं। जंयादातर समसंयाएं चाय में मौजूद कैफीन और
टैदनन के कारण होती हैं। तो अगर चाय छोडं दी जाए तो
इससे कंया लाभ हो सकते हैं?

क्या कहती है् आहार विशेषज््?

एक महीने के दलए अगर चाय छोडं दी जाए तो इससे शरीर
पर कंया असर होता है, इस बारे में जानने के दलए हमने पुणे
संसथत आहार दवशेषजंं गदरमा जयसवाल से संपकंक दकया।
गदरमा कहती हैं, सीदमत मातंंा में चाय पीने को
नुकसानदायक तो नहीं कहा जा सकता है।वहीं अगर आप
दबना दूध-चीनी वाली काली चाय दजसमें इमंयुदनटी बढंाने
वाले मसाले दमले हों, उसका सेवन करते हैं तो इसके कई
लाभ भी हो सकते हैं। पर यदद आप रोजाना 4-5 बार दूध
वाली चाय पी रहे हैं तो इससे कुछ दीरंाकादलक नुकसान का
खतरा जरंर रहता है।
एक महीने तक चाय छोडंने से शरीर में संवसंथ पदरवतंान हो
सकते हैं। 30 ददनों तक कैफीन का सेवन कम होने से
अचंछी और बेहतर नींद आती है, दचंता कम होती है साथ ही
पाचन संवासंथंय में भी सुधार देखा जा सकता है।

सुधरने लगती है नी्द की समस्या

चाय में पंंाकृदतक रंप से कैफीन होता है, इसदलए इसका
अदधक सेवन आपके नींद चकंं को बादधत कर सकता है।
कुछ शोध बताते हैं दक कैफीन का अदधक सेवन मेलाटोदनन
हामंंोन के उतंपादन को बादधत कर सकता है। ये हामंंोन
मदंंिषंक को संकेत देता है दक सोने का समय हो गया है।
नींद की कमी थकान, याददाशंत की कमी के अलावा मोटापे
और बंलड शुगर दनयंदंंतत न रहने जैसी ददकंंतें भी बढंा
सकती है।
एक महीने तक चाय न पीने से मेलाटोदनन का िंंर सामानंय
होता है और आप नींद की समसंयाओं से बच सकते हैं।
कैफीन, आदत बनाने वाला उतंंेजक है, यही कारण है दक
चाय या कॉफी पीने की आपको बार-बार इचंछा होती है।
समय पर चाय न दमलने से दसरददंा, दचडंदचडंापन, हंदय
गदत में वृदंंि और थकान जैसी ददकंंतें भी हो सकती हैं।
एक महीने तक चाय-कॉफी जैसी कैफीन वाली चीजों से दूरी
बना लेने से कैफीन की लत भी समय के साथ कम होने लग
जाती है। ये शारीदरक और मानदसक दोनों पंंकार की सेहत
के दलए फायदेमंद है।

पाचन की वदक््तो् मे् आराम

चाय की पदंंतयों में मौजूद टैदनन की अदधकता पाचन के दलए
ददकंंतें बढंाने लगती है यही कारण है दक कुछ लोगों को
जंयादा चाय पीने के कारण गैस बनने, मतली या पेट ददंा जैसे
असुदवधाजनक लकंंण हो सकते हैं। दनयदमत रंप से या
रोजाना अदधक चाय के कारण आपको पाचन की गंभीर
ददकंंतें भी हो सकती हैं। 
एक महीने तक चाय या कैफीन वाली चीजों से दूरी बनाने
से पाचन की ददकंंतें ठीक होने लगती हैं, कबंज-अपच
का खतरा कम होता है। पाचन में सुधार के दलए भी
ये फायदेमंद है।

एक महीने तक
चाय न पीने से शरीर में
कंया बदलाव होता है? 
चाय फायदेमंद है या

नुकसानदायक
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श््ीलंका अपनी हरियाली औि
खूबसूित पय्यटक स्थलो् के रलए जाना
जाता है। ऐसी ही एक खूबसूित जगह है
रपजन आइलै्ड। एक रिन की यािगाि यात््ा
के रलए यह काफी आिर्य स्थल है। यह
द््ीप श््ीलंका के िो समुद््ी िाष््््ीय उद््ानो् मे्
से एक है। यहां की प््वाल चट््ाने् 200
मीटि लंबी औि 100 मीटि चौड्ी है, जो
इसे स्नॉक्करलंग औि स्कूबा डाइरवंग के
रौकीनो् के रलए स्वग्य बनाती है्।

सौ से अधिक प््वाल चट््ाने्
इस आइलै्ड का नाम ब्लू िॉक कबूति

के नाम पि पड्ा है, जो एक रवलुप्त प््जारत
का पक््ी है। इस प््जारत के कबूति यहां
कभी काफी संख्या मे् िहा किते थे। इस
द््ीप को साल 2003 मे् िाष््््ीय उद््ान का
िज्ाय रिया गया। अब रपजन आइलै्ड
अपनी नाजुक प््वाल चट््ानो् औि
असाधािण समुद््ी जीवन के कािण एक
संिर््कत क््ेत्् बन गया है।

इस द््ीप को िो भागो् मे् बांटा गया है-
एक, बड्ा रपजन आइलै्ड औि िूसिा,
छोटा रपजन आइलै्ड। बड्ा द््ीप स्नॉक्करलंग
औि स्कूबा डाइरवंग के रलए अनुकूल है,
जहां आपको ब्लैक रटप िीफ राक्क औि
कई तिह के समुद््ी कछुओ् के साथ तैिने
का मौका रमलता है। वही् छोटा द््ीप चट््ानी
टापुओ् से रििा हुआ है। यह द््ीप एकांत मे्
है, लेरकन रिखने मे् उतना ही खूबसूित है।

इस द््ीप पि सौ से अरधक प््काि की
प््वाल चट््ाने्, अनरगनत िीफ मछरलयां
औि रवरभन्न प््जारतयो् के समुद््ी कछुए पाए
जाते है्। यहां के सफेि िेतीले समुद्् तट,
उथली मूंगा चट््ाने् औि समुद््ीय
पारिस्सथरतकी तंत्् रकसी भी पय्यटक को
अचिज से भि िेते है्। भीड-भाड से िूि यह
द््ीप पय्यटको् को सुकून से भिा अनुभव
प््िान किता है।

स्नॉक्कधलंग और स्कूबा डाइधवंग
रपजन आइलै्ड स्नॉक्करलंग के रलए

प््रसद्् है। द््ीप का साफ पानी औि उथली
मूंगा रभर््ियां पानी के भीति एक जीवंत औि
िंगीन िुरनया बनाती है्। स्नॉक्कलि के
रौकीन ब्लैक रटप िीफ राक्क औि रवरभन्न
समुद््ी कछुओ् के साथ तैि सकते है्। यहां
पय्यटको् की मिि किनेे रलए गाइड भी

उपलब्ध होते है्। स्कूबा डाइरवंग के
रौकीनो् के रलए भी रपजन आइलै्ड एक
असाधािण डाइरवंग अनुभव प््िान किता है।
गोताखोि द््ीप के चािो् ओि की चट््ानी
संिचनाओ् को एक्सप्लोि कि सकते है् औि
सैकड्ो् समुद््ी जीवो् से र्बर् हो सकते है्,
रजनमे् क््ाउन ऑफ थॉन्स्य स्टािरफर,
स्कॉर्पययन रफर, लायनरफर, स्सटंगिे,
एनीमोन रफर, कटलरफर, ऑक्टोपस,
पफिरफर औि स्पाइनी लॉबस्टस्य रारमल है्।

यहां गोता लगाने की अरधकतम गहिाई
10-12 मीटि होती है, लेरकन पानी के
नीचे की िुरनया काफी सुंिि है, जो समुद््ी
जीवन का रानिाि अनुभव प््िान किती है।

इन बातो् का िखना होगा ध्यान�
- द््ीप संिर््कत है। इसरलए पय्यटको्

को रचस्ननत रकए गए िायिे मे् ही िहना
होता है।

- पय्यटको् को द््ीप पि बनी् प््वाल
रभर््ियो् की सुिक््ा सुरनर््ित किनी होती
है। वे इतनी कमजोि होती है् रक पैि िखने
भि से भी उन्हे् नुकसान पहुंच सकता है।

- पय्यटको् को राम 5 बजे के बाि
रपजन आइलै्ड पि िहने की अनुमरत नही्
होती है।

पिजन आइलैंड: सफेद रेतीले
तटों िर पबताएं सुकून के िल

कब जाएं? 

पिजन आइलैंड जाने का सबसे अचंछा

समय मारंच और अकंटूबर के बीर है। नवंबर से

इस कंंेतंं में िूवंंोतंंर मानसून का मौसम शुरं हो

जाता है। यहां मानसून के दौरान दंंीि की यातंंा

संभव नहीं होती, कंयोंपक अशांत समुदंं के

कारण नौका सेवाएं पनलंपबत कर दी जाती हैं।

कहां ठहरें?

पिजन आइलैंड पंंतनंकोमाली से करीब 10

पकमी दूर संथित है। यहां की यातंंा पंंतनंकोमाली

के नीलावेली बीर से आसानी से की जा सकती

है। हालांपक धंयान रहें पक इस दंंीि िर ठहरने

के कोई इंतजाम नहीं हैं। इसपलए ियंचटक राहें

तो पंंतनंकोमाली में ठहर सकते हैं। पंंतनंकोमाली

में ठहरने के कई पवकलंि पमल जाएंगे। 
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सनातन धर्म रे् रक््ाबंधन पर्म का वरशेष
रहत्र है। द््ापर युग से राखी बांधने की
शुर्आत हुई है। उस सरय से यह पर्म हर रष्म
सारन पूव्णमरा वतवि पर रनाया जाता है। इस
विन बहने् अपने भाइयो् की कलाई पर राखी
बांधती है्। साि ही भाई के कुशल रंगल की
कारना जगत के पालनहार भगरान वरष्णु से
करती है्। रही् भाई अपनी बहनो् को उपहार
िेते है्।

रक््ाबंधन का त्योहार हर रष्म सारन
पूव्णमरा पर रनाया जाता है।

सारन पूव्णमरा पर िुल्मभ शोभन योग का
वनर्ामण हो रहा है।

िोपहर 01 बजकर 32 वरनट तक भद््ा है।
रैविक पंचांग के अनुसार, 19 अगस्् को रक््ाबंधन है। यह

पर्म हर रष्म सारन पूव्णमरा पर रनाया जाता है। इस विन बहने्
अपने भाइयो् की कलाई पर राखी बांधती है्। साि ही श््ीहवर से
अपने भाई की तरक््ी और उन्नवत की कारना करती है्। रही्,
भाई अपनी बहनो् को आव्िमक स्थिवत के अनुसार उपहार िेते है्।
ज्योवतवषयो् की राने् तो रक््ाबंधन पर वशररास योग सरेत कई
शुभकारी योग बन रहे है्। अगर आप भी अपने भाई के कवरयर
और कारोबार को नया आयार िेना चाहती है्, तो रक््ाबंधन पर
भाई को उनकी रावश अनुसार राखी बांधे्।  

िुभ मुहूर्त
सारन रहीने की पूव्णमरा वतवि 19 अगस्् को िेर रात 03

बजकर 44 वरनट पर शुर् होगी। इस वतवि का सरापन 19
अगस्् को िेर रात 11 बजकर 55 वरनट पर सराप्त होगा।
सनातन धर्म रे् उिया वतवि से गणना की जाती है। इसके वलए
19 अगस्् को राखी रनाई जाएगी।

राशि अनुसार बांधे् राखी 
अगर आपके भाई की रावश रेष है, तो रक््ाबंधन पर लाल

रंग की राखी बांधे्। इससे कुंडली रे् रंगल ग््ह रजबूत होगा।
अगर आपके भाई की रावश रृषभ है, तो रक््ाबंधन पर सफेि

रंग की राखी बांधे्। इससे कुंडली रे् शुक्् ग््ह रजबूत होगा।
अगर आपके भाई की रावश वरिुन है, तो रक््ाबंधन पर हरे

रंग की राखी बांधे्। इससे कुंडली रे् बुध ग््ह रजबूत होगा।
अगर आपके भाई की रावश कक्क है, तो रक््ाबंधन पर सफेि

रंग की राखी बांधे्। इससे कुंडली रे् चंद्् ग््ह रजबूत होगा।
अगर आपके भाई की रावश वसंह है, तो रक््ाबंधन पर पीले

या लाल रंग की राखी बांधे्। इससे कुंडली रे् सूय्म ग््ह रजबूत
होगा।

अगर आपके भाई की रावश कन्या है, तो रक््ाबंधन पर हरे
रंग की राखी बांधे्। इससे कुंडली रे् बुध ग््ह रजबूत होगा।

अगर आपके भाई की रावश तुला है, तो रक््ाबंधन पर सफेि
रंग की राखी बांधे्। इससे कुंडली रे् शुक्् एरं चंद्् ग््ह रजबूत
होगा।

अगर आपके भाई की रावश रृव््िक है, तो रक््ाबंधन पर लाल
रंग की राखी बांधे्। इससे कुंडली रे् रंगल ग््ह रजबूत होगा।

अगर आपके भाई की रावश धनु है, तो रक््ाबंधन पर पीले
रंग की राखी बांधे्। इससे कुंडली रे् गुर् ग््ह रजबूत होगा।

अगर आपके भाई की रावश रकर है, तो रक््ाबंधन पर नीले
रंग की राखी बांधे्। इससे कुंडली रे् शवन ग््ह रजबूत होगा।

अगर आपके भाई की रावश कुंभ है, तो रक््ाबंधन पर
आसरानी रंग की राखी बांधे्। इससे कुंडली रे् शवन ग््ह रजबूत
होगा।

अगर आपके भाई की रावश रीन है, तो रक््ाबंधन पर पीले
रंग की राखी बांधे्। इससे कुंडली रे् गुर् ग््ह रजबूत होगा।

अथ्रीकरण: इस लेख रे् बताए गए उपाय/लाभ/सलाह और
किन केरल सारान्य सूचना के वलए है्। िैवनक जागरण तिा
जागरण न्यू रीवडया यहां इस लेख फीचर रे् वलखी गई बातो् का
सरि्मन नही् करता है। इस लेख रे् वनवहत जानकारी वरवभन्न
राध्यरो्/ज्योवतवषयो्/पंचांग/प््रचनो्/रान्यताओ्/धर्मग््ंिो्/िंतक
िाओ् से संग््वहत की गई है्। पाठको् से अनुरोध है वक लेख को
अंवतर सत्य अिरा िारा न राने् एरं अपने वररेक का उपयोग
करे्। िैवनक जागरण तिा जागरण न्यू रीवडया अंधवरश््ास के
वखलाफ है।

रक््ाबंधन पर बहने् अपने भाई को राशि 
अनुसार बांधे् राखी, सुख और सौभाग्य मे् होगी वृश््ि
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आपने अक्सर बाररश के बाद
आसमान मे् इंद््धनुष देखा होगा. ये
बेहद खूबसूरत नजारा होता है,
लेरकन क्या आपको पता है इसकी
शेप पूरी तरह गोल होती है. रिर पूरा
गोल होने के बावजूद रेनबो हमे्
आधा ही क्यो् रदखता है? कई लोगो्
के मन मे् यह सवाल हो सकता है.
आइए जानते है् रक रेनबो हमेशा
आधा ही क्यो् नजर आता है.

बाररश के बाद आसमान मे् रेनबो यानी इंद््धनुष का नजर
आना एक अनोखा अहसास होता है. यह कुदरत के चुरनंदा
करामातो् मे् से एक है, जो इंसान के नेचर के साथ ररश्ते को
और भी मजबूत बनाता है. जब आप रेनबो को देखते है्, तो वह
अक्सर एक आधे गोले या आक्क के र्प मे् नजर आता है.
लेरकन क्या आप जानते है् रक असल मे् रेनबो पूरी तरह से गोल
होता है? तो सवाल यह है रक अगर यह गोल है, तो हमे् आधा

क्यो् रदखता है? आइए इस सवाल का जवाब जानते है्.
अपनी आंखो् के सामने का नजारा देरखए. एक ऐसा रबंदु

जर्र नजर आएगा जहां धरती की सतह और नीला आसमान
आपस मे् रमलते हुए रदखते है्. रजस पॉइंट पर ये रमलते हुए
नजर आते है् उसे र््िरतज कहा जाता है.

पूरा गोल रेनबो. 
हम जो रेनबो देखते है् उसे धरती की सतह और र््िरतज

हमारी आंखो् के सामने पूरा नही् आने देते है्. इसरलए रेनबो को

पूरा गोल देखने के रलए आपको एक अच्छी-खासी ऊंची जगह
पर जाना होगा.

ऐसे बनता है रेनबो
रेनबो सूरज की रकरणो् और पानी की बूंदो् के रमलन से

बनता है. जब सूरज की रकरणे् बाररश की बूंदो् से टकराती है्,
तो ये रकरणे् सात रंगो् मे् बंट जाती है्, रजन्हे् हम इंद््धनुष के
र्प मे् देखते है्. आसमान मे् िैला रेनबो वास््व मे् कािी

शानदार और मनमोहक नजर आता है.
इंद््धनुष

इसके सात रंग कुदरत की सतरंगी सुंदरता
को सारबत करते है्. हालांरक, रेनबो का पूरा
गोलाकार र्प हम अक्सर नही् देख पाते है्.
इसके पीछे कई कारण है्, जो इस प््ाकृरतक
नजारे को देखने मे् र्कावट पैदा करते है्.

रेनबो और ररफ्््क्शन
हवा मे् प््काश 3 लाख रकलोमीटर प््रत

सेके्ड की स्पीड से आगे बढ्ता है. लेरकन
क्यो्रक तरल पानी घना होता है, इसरलए
प््काश उसमे् तेजी से नही् जा सकता.

इसरलए जब हवा मे् तेजी से आगे बढ् रही प््काश की रकरण
पानी की रकसी बॉडी से टकराती है, तो वह कािी धीमी हो
जाती है. रेनबो के मामले मे् पानी की अलग-अलग बूंदो् मे् जाने
वाली सूरज की रोशनी कई बार मुड्ती है, या ररफे््क्ट होती है.
सबसे पहले, यह पानी की एक बूंद मे् जाने पर मुड्ती है. उसके
बाद प््काश बूंद मे् दूर की तरि अंदर की दीवार से टकराता है
और हवा मे् रिर से एंट््ी करता है. बाहर रनकलते समय प््काश
रिर से ररफे््क्ट हो जाता है.

जब एकदम गोल होता है इंद््धनुष
तो हमेशा आसमान में कंयों दिखता है आधा?
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आसमान और जमीन के ममलने (म््िमिज) की वजह से
रेनबो आधा मिखिा है. 

मरफे््क्शन के जमरए, बूंिे् सूरज के प््काश को उसे अलग
रंगो मे् बांट िेिी है्. हालांमक ये सफेि मिखिी है्, लेमकन धूप
की मकरणे् नजर आने वाले लाइट स्पेक्ट््म के अंिर सभी रंगो्
का ममक्स होिी है्.

इनमे् से हरेक की एक अलग वेवले्थ होिी है. सबसे लंबी
वेवले्थ लाल रोशनी की होिी है जबमक सबसे छोटी बै्गनी
रोशनी की होिी है. जब सफेि धूप की मकरण पानी की बूंि मे्
जािी है, िो कंपोने्ट रंग अलग-अलग एंगल पर मुड्िे है्, और
पानी से बाहर मनकलिे है्. यही कारण है मक रेनबो के सभी रंग
अलग-अलग परिो् मे् बंटिे है्.

अगर आप रेनबो िेखने की
उम्मीि कर रहे है्, िो आपकी
आंखे् सूरज से िूर होनी चामहए.
आपके सामने हवा मे् उड्ने
वाली पानी की बूंिो् का एक बड्ा
कंस्ट््ेशन होना चामहए. एक बार
जब सफेि प््काश की मकरण इन
पर पड्िी है, िो इसके कंपोने्ट
रंग मबखर जािे है्.

बारिश की बूंद औि प््काश का संबंध
आप मकस जगह पर है्, इससे िय होिा है मक आप रेनबो

के अलग-अलग रंगो् को मकस िरह िेख सकिे है्. िरल पानी
के पि््े मे् हरेक बूंि एक छोटा म््पज्म है. ये सभी सफेि प््काश
को लाल, नारंगी, पीले, हरे, नीले, इंमिगो और बै्गनी प््काश
की अलग-अलग मकरणो् मे् िोड् िेिे है्. लेमकन आपकी आंखे्
कभी भी प््मि बूंि एक रंग (अगर वह हो) से ज्यािा नही् िेख
पाएंगी.

धूप मे् बारिश. 
बै्गनी रेनबो पर सबसे मनचला रंग है क्यो्मक बै्गनी प््काश

पानी से सबसे शाप्प एंगल पर मनकलिा है- इसके एंट््ी पॉइंट के
40 मिग््ी पर. इस बीच लाल प््काश, जो रेनबो मे् सबसे ऊपर
होिा है- 42 मिग््ी के एंगल पर मनकलिा है.

एंटीसोलि पॉइंट
यहां एक अहम चीज एंटीसोलर पॉइंट की जगह है. यह

आसमान मे् या जमीन पर वो जगह है जो सूरज से ठीक 180
मिग््ी िूर होिी है. एक मखले धूप वाले मिन, आपकी छाया का
मसर एंटीसोलर पॉइंट की पहचान करिा है. हर रेनबो एक
मबलकुल गोलाकार आकार मे् होिा है जो इसी जगह के इि्प-
मगि्प होिा है.

मफर भी अगर आप जमीन पर खड्े है्, िो आप गोल रेनबो
के नीचे वाले आधे महस्से को नही् िेख पाएंगे. िरअसल, रेनबो
का जो भी महस्सा म््िमिज से नीचे चला जािा है, उसे हम नही्

िेख पािे है्, यह एक िरह से गायब हो
जािा है. म््िमिज के बारे मे् हम पहले ही
बिा चुके है्. इसका एक कारण यह है मक पृथ्वी की सिह की
नजिीकी आपकी नजर की लाइन के अंिर बामरश की बूंिो् की
मात््ा और कंस्ट््ेशन को सीममि करिी है.

िेनबो औि सूिज की लोकेशन
इस िरह ज्यािािर लोगो् को मिखाई िेने वाले रेनबो का

महस्सा सीधे सूरज की स्सथमि से जुड्ा होिा है. जब हमारा सूरज
म््िमिज से बस थोड्ा सा ऊपर झांक रहा होिा है, िो एंटीसोलर
पॉइंट काफी ऊपर होगा, मजससे आपको सूरज के ऊपर होने की
िुलना मे् बहुि बड्ा रेनबो िेखने का मौका ममलेगा.

िेनबो की िाउंड शेप. 
इसके उलट, अगर

सूरज म््िमिज से 42
मिग््ी से ज्यािा ऊपर है,
िो जमीन पर बैठे लोगो्
के मलए रेनबो के मकसी
भी महस्से को िेखना
असंभव हो जािा है.
लेमकन जब आप प्लेन
मे् उड् रहे होिे है्, िो

चीजे् ज्यािा मिलचस्प हो जािी है्. बरसाि या धुंध भरे मिनो् मे्
हवाई जहाज के यात््ी और पायलट कभी-कभी पूरा गोलाकार
रेनबो िेखिे है्.

ग्लोिी औि हेलो
कुल ममलाकर हमे् मजस जगह पर आसमान और जमीन

ममलिे हुए मिखिे है्, उसके ऊपर की िरफ का ही रेनबो का
महस्सा नजर आिा है. इस जगह के नीचे की िरफ रेनबो का
महस्सा हमारी आंखे् नही् िेख पािी है्. इसमलए रेनबो ज्यािािर
आधा ही नजर आिा है.

ग्लोिी
हम कुछ गोल और रंगीन ऑस्पटकल इल्यूजन Glory का

भी मजक्् कर िेिे है्, जो रेनबो की िरह मिखिे है् लेमकन होिे
नही् है्. अपनी अगली फ्लाइट पर एक मवंिो सीट बुक करे् और
आप एक मबलकुल गोल ग्लोरी के गवाह बन सकिे है्. ये
कलरफुल मरंग एंटीसोलर पॉइंट के चारो् िरफ िब मिखाई िेिे
है् जब आप प्लेन से नीचे की िरफ बािल या कोहरे को िेखिे
है्.

हेलो
रेनबो के उलट ये इलेक्ट््ोमैग्नेमटक वेव से बनिे है्. ऊंची

पव्पि चोमटयो् से ग्लोरी को िेखा जा सकिा है. कभी-कभी सूरज
या चांि को घेरने वाले मल्टी-कलर Halos का भी मजक्् मकया
जा सकिा है. ये मरंग प््काश और बफ्फ के म््कस्टल के ममलने से
बनिे है्.
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प्लास्टिक से 

बच््ो्  को हो रहा है

ऑटिज्म?  
हाल में पंंकाशित एक अधंययन ने ऑशिजंम के शिकास

में पंलासंटिक की भूशमका के बारे में मीशिया का धंयान
आकशंषित शकया है। शििेष रंप से, अधंययन में ठोस
पंलासंटिक के एक घिक - शबटंफेनॉल ए, या बीपीए - के गभंि
में शििु के संपकंक में आने और लडंकों में तंशंंिका शिकास से
जुडंे इस शिकार के शिकशसत होने के जोशिम पर धंयान
केंशंंित शकया गया। महतंिपूरंि बात यह है शक अधंययन से यह
पता नहीं चलता शक बीपीए युकंत पंलासंटिक ऑशिजंम का
कारर बनता है। लेशकन, इससे यह पता चलता है शक बीपीए
शििुओं और छोिे लडंकों में एटंटंंोजन के संंर में भूशमका
शनभा सकता है, जो उनके ऑशिजंम से पीशंडत होने की
संभािना को पंंभाशित कर सकता है। आइए शिसंंार से जानें। 

बीपीए क्या है?
बीपीए ठोस पंलासंटिक का एक घिक है शजसका उपयोग कुछ

दिकों से शकया जा रहा है। चूंशक, बीपीए भोजन और कुछ पेय
पदारंंों के कंिेनर में इसंंेमाल होने िाले पंलासंटिक में पाया जाता
है, इसशलए कई लोग हर शदन मामूली रंप से बीपीए के संपकंक में
आते हैं। बीपीए हमारे टंिाटंथंय पर शकस पंंकार पंंभाि िालता है,
इस बारे में शचंताएं काफी समय से बनी हुई हैं कंयोंशक यह हमारे
िरीर में एटंटंंोजन हामंंोन के पंंभािों को भी कमतर कर सकता है।
हालांशक, यह शंंिया कमजोर है, शफर भी टंिाटंथंय को लेकर शचंताएं
हैं कंयोंशक हम अपने पूरे जीिनकाल में बीपीए के शनमंन संंर के
संपकंक में रहते हैं। कुछ देिों ने एहशतयात के तौर पर शििु के शलए
उपयोग होने िाली बोतलों में बीपीए पर पंंशतबंध लगा शदया है।
ऑटंटंंेशलया टंिेचंछा से इसे धीरे-धीरे शििु बोतलों से हिा रहा है। 

ऑटिज्म क्या है और इसके क्या कारण है्?
ऑशिजंम एक तंशंंिका शिकास से जुडंा शिकार है शजसका पता

सामाशजक संचार में कशठनाई और दोहराि या पंंशतबंधातंमक
वंयिहार के आधार पर लगाया जाता है। ऑशिजंम से पीशंडत लोगों
को अनंय समटंयाएं भी हो सकती हैं, जैसे दौरे पडंना, ‘मोिर कायंंों'
में पशरितंिन (उदाहरर के शलए, पेंशसल पकडंने या दरिाजा िोलने
के शलए चाबी घुमाने में समटंया आना), शचंता, नींद की समटंयाएं
और पेि की गडंबडंी। अब तक के अशधकांि अधंययनों में ऑशिजंम
से पीशंडत ऐसे लोगों का िरंिन शकया गया है जो समुदाय में बहुत
अचंछी तरह से बातचीत करने में सकंंम हैं, और िासंंि में कुछ
कंंेिंंों में उतंकृषंं कौिल पंंदशंिित कर सकते हैं। लेशकन, बडंी संखंया
में गंभीर रंप से पीशंडत लोगों के बारे में हमारे जंंान में एक बडंा
अंतर है, शजनंहें 24 घंिे देिभाल की आिशंयकता होती है। 

ऑटिज्म के टिए यह है टिम्मेदार
ऑशिजंम में आनुिंशिकी का बहुत पंंभाि होता है, शजसके सार

1,000 से अशधक जीन जुडंे होते हैं। लेशकन हम नहीं जानते शक
जंयादातर मामलों में ऑशिजंम का कारर कंया होता है। ऑशिजंम से
पीशंडत बचंंों के शलए शिसंंृत जीन अनुिंंमर करना मानक अभंयास
नहीं है। हालांशक, कुछ पंंकार के ऑशिजंम के शलए टंपषंं रंप से
कुछ वंयसंकतगत जीन शजमंमेदार हैं, लेशकन अकंसर ऑशिजंम कई
जीन की जशिल परटंपर शंंिया का पशरराम हो सकता है शजसका
पता लगाना बहुत मुसंशकल होता है। पयंाििररीय कारक भी ऑशिजंम
के शिकास में योगदान कर सकते हैं। उदाहरर के शलए, कुछ
‘एंिीसीजर' दिाएं अब गभंििती मशहलाओं को नहीं दी जाती हैं
कंयोंशक उनके बचंंों में ऑशिजंम जैसे तंशंंिका शिकास से जुडंे शिकार
शिकशसत होने का जोशिम बढं जाता है। यह निीनतम अधंययन
एक अनंय संभाशित पयंाििररीय कारक पर नजर िालता है, जो गभंि
में बीपीए के संपकंक में आने से संबंशधत है। िोध के कई भाग रे,
शजनमें मनुषंयों और चूहों पर शकए गए अधंययन िाशमल रे।

शोध मे् मनुष्यो् मे् क्या पाया गया?
िोधकतंािओं ने 1,074 ऑटंटंंेशलयाई बचंंों के एक समूह का

अधंययन शकया, शजनमें से लगभग आधे लडंके रे। उनंहोंने पाया
शक 43 बचंंों (29 लडंके और 14 लडंशकयां) में सात से 11
िषंि की आयु (औसत आयु नौ िषंि) तक में ऑशिजंम के बारे में
पता लग चुका रा। िोधकतंािओं ने गभंाििटंरा के अंशतम चरर में
847 माताओं के मूिंं के नमूने एकिंं शकये और बीपीए की मािंंा
मापी। शफर उनंहोंने बीपीए के उचंंतम संंर िाले नमूनों पर अपना
शिशंलेषर केंशंंित शकया। उनंहोंने जनंम के समय गभंिनाल से रकंत
का शिशंलेषर करके जीन पशरितंिनों को भी मापा। यह ‘एरोमािेज
एंजाइम गशतशिशध' की जांच करने के शलए रा, जो एटंटंंोजन के
संंर से जुडंा हुआ है। शजन बचंंों में जीन पशरितंिन हुआ और जो
एटंटंंोजन हामंंोन के शनमंन संंर का संकेत दे सकता है, उनंहें ‘कम
एरोमािेज गशतशिशध' के रंप में िगंंीकृत शकया गया। िोधकतंािओं
ने उचंं बीपीए संंर िाली माताओं और कम ‘एरोमािेज गशतशिशध'
िाले लडंकों में ऑशिजंम के अशधक जोशिम के बीच संबंध पाया।
अंशतम शिशंलेषर में, िोधकतंािओं ने कहा शक ऑशिजंम से पीशंडत
तरा एरोमािेज के शनमंन संंर िाली लडंशकयों की संखंया बहुत
कम री, शजनका शिशंलेषर शकया जा सके।
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कैल्शियम की तरह आपके िरीर मे् आयरन की भी उचित
मात््ा होनी जर्री है क्यो्चक आयरन आपके िरीर मे्
हीमोग्लोचिन िनाने मे् मदद करता है  जो ऑक्सीजन को िरीर
के चिचभन्न चहस्सो् तक पहुंिाने का काम करता है। आपके
िरीर मे् चकतना आयरन है इसका पता लगाने का िेस्ट तरीका
ब्लड टेस्ट है। अगर आपके िरीर मे् आयरन की कमी या
अचिकता होती है, तो इससे स्िास्थ्य संिंिी कई समस्याएं हो
सकती है्।

आयरन की कमी होने के लक््ण
थकान, िाल झड्ना, साँस लेने मे् कचिनाई, या कमजोर

इम्यून चसस्टम जैसी समस्याएं हो रही है्, तो यह आयरन की
कमी का संकेत हो सकता है। टेस्ट से इन लक््णो् की िजह
का पता िलता है।

आयरन ब्लड टेस्ट क्यो् करवाना चाहहए?
एनीचमया की पहिान: अगर िरीर मे् आयरन की कमी

होती है, तो इससे एनीचमया हो
सकता है। एनीचमया के कारण
थकान, कमजोरी, और िक््र
आने जैसे लक््ण हो सकते है्।
आयरन ब्लड टेस्ट से
एनीचमया की पहिान की जा
सकती है।

स्िास्थ्य समस्याओ् का
पता लगाना: िरीर मे् आयरन
की मात््ा अचिक होना भी
हाचनकारक हो सकता है। इससे
लीिर, ह्दय, और अन्य अंगो् पर इसका िुरा प््भाि पड् सकता
है। आयरन, ब्लड टेस्ट से इन समस्याओ् का पता लगाया जा
सकता है।

आयरन ब्लड टेस्ट से आप यह जान सकते है् चक क्या
आपको अपने आहार मे् आयरन की मात््ा िढ्ाने की जर्रत
है। अगर आप िाकाहारी है् या आपका आहार आयरन से
समृद्् नही् है, तो आयरन की कमी हो सकती है।

आयरन की कमी को दूर करने वाले आहार
अगर आप नॉनिेज खाते है् तो आप मछली और सीफूड

खा सकते है्। अंडे की जद््ी मे् भी आयरन पाया जाता है।
हरी पत््ेदार सल्बजयां जैसेः पालक, मेथी, सरसो्, और अन्य

हरी पत््ेदार सल्बजयां आयरन से भरपूर होती है्। इन्हे् पकाकर

खाना िेहतर होता है क्यो्चक इससे आयरन का अििोषण
िढ्ता है।

दाले् और िीन्स जैसेः मसूर, राजमा, छोले, मूंग, और अन्य
दाले् और िीन्स अच्छे आयरन के स््ोत है्।

ब््ाउन राइस, ओट्स, और ल्किनोआ जैसे सािुत अनाज मे्
आयरन होता है।
सोयाबीन और टोफू भी आयरन

से समृद्् होते है्।
खजूर, अंजीर, चकिचमि, और

सूखे खुिानी जैसे सूखे मेिे आयरन
की अच्छी मात््ा प््दान करते है्। कद्््
के िीज, सूरजमुखी के िीज, और
चतल के िीज मे् आयरन पाया जाता
है।
हवटाहमन सी युक्त खाद्् पदार्थ

अपने आहार मे् संतरे, नी्िू, अमर्द, पपीता, और टमाटर
जैसे चिटाचमन सी युक्त फल और सल्बजयां िाचमल करे्। भोजन
के साथ नी्िू का रस या आंिला खाने से आयरन का
अििोषण िढ् सकता है।

कुछ महत्वपूण्थ बातो् का भी रखे् ध्यान
कैल्शियम का अचिक सेिन आयरन के अििोषण को

रोक सकता है इसचलए आयरन युक्त भोजन के साथ डेयरी
उत्पादो् का सेिन कम करे्।

भोजन के साथ िाय या कॉफी पीने से आयरन िरीर मे्
कम हो सकता है। इन्हे् भोजन के िाद 1-2 घंटे के अंतराल
पर ले्। लोहे के ित्तनो् मे् खाना पकाने से खाने मे् आयरन की
मात््ा िढ् सकती है।

बाल झड़े़गे और सुस़़ रहेगा शरीर, आयरन की 
कमी के संकेत, इग़नोर ना कर खाते रहे़ ये आहार
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अपने पार्टनर के साथ ये 5 फिल्मे् देखने का प्लान बनाएं
और फिर से अपनी लाइि मे् रोमांस का तड़का लगाएं।

अफिकांश कपल्स की यही फशकायत होती है फक अब
उनकी लाइि मे् रोमांस पहले जैसा नही् रहाI अब उनके पार्टनर
बोफरंग हो चुके है् और उन्हे् स्पेशल िील कराने के फलए कुछ
भी नही् करते है्। अगर आपकी लाइि मे् भी ऐसा ही कुछ हो
रहा है तो आप इस नेशनल कपल डे अपने पार्टनर के साथ ये
5 फिल्मे् देखने का प्लान बनाएं और फिर से अपनी लाइि मे्
रोमांस का तड़्का लगाएंI आपको बता दे् फक कपल्स के बीच
के प्यार को बढ्ाने के फलए हर साल 18 अगस्् को नेशनल
कपल डे मनाया जाता है, आप भी इस फदन को इन 5 फिल्मो्
के साथ सेफलब््ेर करे्।

जाने् तू या जाने ना
साल 2008

मे् आई सुपरफहर
फिल्म ‘जाने् तू या
जाने ना’ एक
बेहद ही प्यारी लव
स्रोरी है, फजसमे्
दोस््ी और प्यार दोनो् को फदखाया गया हैI इस फिल्म मे् इमरान खान
और जेनेफलया लीड रोल मे् है।् इस फिल्म का गाना “पप्पू कान्र डांस
साला” कािी ज्यादा िेमस हुआ थाI आप नेशनल कपल डे के
अवसर पर इस फिल्म को यूट््ूब पर फ््ी मे् देख सकते है्।

वीर जारा
नेशनल कपल

डे पर अपने पार्टनर
के साथ देखने के
फलए यश चोपड़्ा
द््ारा फनद््ेफशत
ब्लॉकबस्रर फिल्म

‘वीर जारा’ सबसे अच्छी फिल्म हैI बॉलीवुड के फकंग शाहर्ख
खान और प््ीफत फजंरा की जोड़्ी ने इस फिल्म को सुपरफहर
फिल्म बनाया था। 

अगर आपने इस फिल्म को नही् देखा तो फिर क्या देखाI
आप इस फिल्म को प््ाइम वीफडयो पर देख सकते है् और इस
फिल्म को देखने के बाद आपको अपने पार्टनर से फिर से प्यार
जर्र हो जाएगा।

बि््ी
साल 2012 मे्

आई फिल्म बि््ी भी
एक कमाल की
फिल्म है, फजसमे्
एक अनोखी प््ेम
कहानी को फदखाया
गया हैI इस फिल्म मे् रणबीर फसंह और फ््पयंका चोपड़्ा दोनो्
को फिफजकल फडसेबफलरी है, फिर भी दोनो् एक-दूसरे से बहुत
प्यार करते है्I ये फिल्म नेरफ्ललक्स के साथ-साथ अमेजन
प््ाइम पर भी उपलब्ि है।

जब वी मेर
इफ्ततयाज् अली

को हमेशा उनकी
खास तरह की
फिल्मो् के फलए
जाना जाता है और
‘जब भी मेर’
फिल्म इफ्ततयाज अली द््ारा बनाई एक बेहतरीन फिल्म है, फजसे
हम फकतनी बार भी क्यो् ना देखे्, कभी बोर नही् होते है्I यह
फिल्म साल 2007 मे् आई थीI फिल्म ‘जब वी मेर’ एक
लाजवाब प््ेम कहानी है, जो करीना कपूर और शाफहद कपूर की
इकलौती सुपरफहर फिल्म है, फजसके बाद ही इनका ब््ेकअप
हुआ थाI यह फिल्म उस समय की सुपरफहर फिल्म रही है,
आप इसे यूट््ूब पर देख सकते है्।

आफिकी 2
आफशकी 2

फिल्म साल 2013
मे् आई एक
रोमांफरक फिल्म हैI
फिल्म ‘आफशकी 2’
के त्यूफजक ने
कमाल कर फदया था और हर फकसी के जुबान पर फसि्फ इसी
फिल्म का गाना हुआ करता थाI ये फिल्म आफदत्य रॉय कपूर
और श््द््ा कपूर के कफरयर की अब तक की सबसे बड़्ी फिल्म
साफबत हुई हैI यह फिल्म यूट््ूब पर उपलब्ि है, आप इसे
आराम से फ््ी मे् देख सकते है् और अपने पार्टनर के साथ
रोमांफरक यादो् को फिर से ताज्ा कर सकते है्।

पार्टनर संग जर्र देखे् ये 
5 फिल्मे्, लाइि हो जाएगी रोमांफरक
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अकसर शादी की टेंशन में
होनी वाली दुलंहन का चेहरा
मुरझा जाता है। ऐसे में
दुलंहन को ससरंफ रेसशअल
ही नहीं बलंलक कई अनंय
चीजों पर भी धंयान देने की
जरंरत होती है। शादी से
पहले होने वाली दुलंहन के
सलए खुद को सनखारने के
कुछ महतंवपूरंण सटपंस और
उन गलसतयों से बचने के
उपाय सदए गए हैं, सजनंहें
रॉलो करके आप शादी से
पहले खुद को खूबसूरत
और आतंमसवशंंासी बना
सकती हैं, साथ ही अनचाही
परेशासनयों से भी बच सकती
हैं।

स्किन िेयर र्टीन 
शादी से पहले रोजंाना एक लंककन केयर रंटीन बनाएं।

इसमें कंलींसजंग, टोसनंग, और मॉइशंंराइसजंग शासमल होनी
चासहए।  हफंते में एक या दो बार रेस माकंक का इसंंेमाल करें,
जैसे मुलंतानी समटंंी या हबंणल रेस पैक, सजससे आपकी तंवचा
दमकती रहे।

हेल्दी डाइट
अपनी डाइट में हरी सलंजजयां, रल, नटंस, और पयंाणपंत

मातंंा में पानी शासमल करें। इससे तंवचा की पंंाकृसतक चमक
बनी रहेगी। जंक रूड और तैलीय भोजन से बचें कंयोंसक इससे
तंवचा पर दाने और अनंय समकंयाएं हो सकती हैं।

भरपूर नी्द ले्
शादी की तैयासरयों के बीच भी रोजंाना 7-8 घंटे की नींद

लेना बहुत जंरंरी है। इससे डाकंफ सकंफलंस और थकावट से
बचाव होगा। रोजाना एकंसरसाइज और योग करना शुरं करें।
इससे न केवल आपका शरीर सरट रहेगा, बलंलक आपकी तंवचा
भी ताजंगी और चमक पाएगी।

फेशियल और क्पा थेरेपी
महीने में एक बार रेसशयल और बॉडी कंपा कराएं। इससे

आपकी तंवचा की डीप कंलीसनंग होगी और वह फेंंश और गंलोइंग

लगेगी। सनयसमत रंप से
हेयर माकंक और हेयर
कंपा करवाएं। हफंते में
दो बार तेल की
मासलश करें तासक
बाल मजबूत और
शाइनी रहें।

ब््ाइडल मेिअप
ट््ायल
शादी से पहले

बंंाइडल मेकअप का
टंंायल जंरंर करवाएं।
इससे आप अपने सलए
बेकंट लुक चुन सकेंगी
और शादी के सदन
सकसी भी तरह की

हडंबडंी से बचेंगी।
बचने वाली गलशियां

- शादी से कुछ ही समय पहले नए लंककन केयर या हेयर
केयर पंंोडकंटंस का पंंयोग न करें। इससे एलजंंी या अनंय
समकंयाएं हो सकती हैं।

- शादी की तैयासरयों में कंटंंेस लेना कंवाभासवक है, लेसकन
जंरंरत से जंंयादा कंटंंेस आपकी तंवचा पर बुरा असर डाल
सकता है। सरलैकंसेशन और मेसडटेशन का सहारा लें।

- शादी से पहले असिक मेकअप करने से बचें, कंयोंसक इससे
तंवचा पर मुंहासे या रैशेजं हो सकते हैं। हलंके और नेचुरल
मेकअप का पंंयोग करें।

- शादी की तैयासरयों के चलते नींद की अनदेखी न करें।
कम नींद लेने से तंवचा पर बुरा असर पडंता है और आप
थकी हुई सदख सकती हैं।

- आसखरी समय में वजन घटाने के सलए कठोर डायसटंग न
करें। इससे आपकी एनजंंी और तंवचा की हेलंथ पंंभासवत
हो सकती है।

- शादी से कुछ ही सदनों पहले हाशंण पालंणर टंंीटमेंटंस जैसे
रेसशयल, जंलीसचंग आसद न करवाएं। ये आपकी तंवचा को
इसरटेट कर सकते हैं।

चहेर ेपर दिखगेा गजब का नरू
जब होने वाली दुल्हन फॉलो करे्गी ये र्टीन
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यदि आप खाने पकाने में आसानी चाहते हैं और
दकचन में अदिक समय नहीं दिताना चाहते हैं, तो
दकचन हैकंस आपकी मिि कर सकते हैं। ये छोटे-
मोटे दटपंस और तरीके होते हैं जो आपको खाना
िनाने और उसे संचादित करने में सहायक होते हैं,
दजससे आपका काम आसान िन जाता है।

तलने के ललए तेल की गर््ी जांचे्
तेि तिाने से पहिे एक छोटी सी गेहूं की िाना

डािें। अगर वह िििाती है तो तेि तैयार है।

अंडा पकाने का सरल तरीका
अंडे को पकाने से पहिे उनंहें िाउि में हलंका सा

दहिा िें। इससे उनका अंतःसंथि टूटता है और
पकने के िाि आसानी से दछि जाता है।

अंडे को ताजगी को जांचे्
अंडे को जिे हुए तेि में डािकर ताजगी की

जांच करें। जिे हुए अंडे तेि के ऊपर तैरते रहेंगे,
जिदक ताजे अंडे तेि में नीचे डूि जाएंगे।

ब््ेड को फ््ीज रे् रखे्

बंंेड के दिए फंंीजर िैग में डािकर उसे फंंीज में
रखें। इससे बंंेड ताजगी से रहेगा और जंयािा समय
तक अचंछा िनेगा।

लीरन जूस को लनकालने का आसान तरीका
िीमों को माइकंंोवेव में 10-15 सेकंडंस तक गमंम

करें। इससे उनके रस दनकािना आसान हो जाता है।
अदरक को आसानी से काटे्

अिरक को फंंीजर में रखें और उसे थावने िें।
दिर से काटने पर अिरक िहुत ही आसानी से काटा
जा सकता है।

किचन िे ये हैक्स

जल्दी खाना 

बनाने मे् िरे्गे

आपिी मदद



भारत की प््कृतत, संस्कृतत और ऐततहातसक स्थल इंसानो् को
ही नही् बल्कक दुतनयाभर के पत््ियो् को भी अपनी ओर आकत्षित
करते रहे है्. यही आकष्िण हजारो् तकलोमीटर दूर से पत््ियो् को
भारत मे् रहने, खाने और प््जनन के तलए खी्च लाता है. हर
साल मानसून का मौसम खत्म होने और सत्दियो् का मौसम शुर्
होते ही लाखो् प््वासी पि््ी भारत मे् आना शुर् हो जाते है. इस
दौरान हर पि््ी-प््ेमी पय्िटक की चाहत इन प््वासी पत््ियो् को
करीब से देखने की होती है.

उत््राखंड का आसन बड्ि से्चुरी यमुना नदी और आसन
नदी के संगम पर बने आसन बैराज पर ल्सथत है. आसन बैराज
राजधानी देहरादून से करीब 50 तकलोमीटर की दूरी पर है.
बैराज का यह बैक वाटर ि््ेत्् प््वासी पत््ियो् की पसंदीदा जगह
है. यहां के पानी का रंग भी अद्््त नीला-हरा है. आसन बैराज
हर साल हजारो् प््वासी पत््ियो् के रहने, खाने और प््जनन का
गवाह बनता है. जो प््कृतत और पि््ी प््ेतमयो् की सबसे पसंदीदा
जगहो् मे् से एक है. आसन पि््ी तवहार मे् पय्िटको् को करीब
327 रंग-तबरंगी पत््ियो् की प््जाती देखने को तमलती है्. जो
प््कृतत की गोद और यहां के मौसम का खुलकर आनंद उठाते
है्. आसन बड्ि से्चुरी भारत का पहला स्थातपत संरत््ित तरजव्ि
है. उत््राखंड सरकार ने इस जगह को रामसर साइट घोतषत
तकया है पि््ी प््ेतमयो् को यहां देशी पत््ियो् के साथ-साथ प््वासी
पत््ियो् को भी करीब से देखने का मौका तमलता है. यहां पूरे साल
देशी पत््ियो् की कई प््जाततयां देखी जा सकती है्, जबतक प््वासी
पत््ियो् को देखने का सबसे अच्छा मौसम अक्टूबर के आतखरी
सप्ताह से माच्ि के दूसरे सप्ताह तक का होता है. उत््राखंड
सरकार ने आसन बड्ि से्चुरी को उत््राखंड के पय्िटन मानतचत््
पर स्थातपत करने और देशी-तवदेशी पय्िटको् को आकत्षित करने
के तलए वाटर स्पोर्स्ि के साथ-साथ कई इको-फ््््डली हर्स का
भी तनम्ािण तकया है.

इन कवरेशी पक््ियो् का करे् रीरार
आसन बड्ि से्चुरी पि््ी प््ेतमयो्, पि््ी वैज््ातनको्, पि््ी

फोटोग््ाफरो्, वीतडयोग््ाफर के साथ-साथ प््कृतत वातदयो् की
पसंदीदा जगह है. देहरादून से आसन बैराज की दूरी करीब 50

तकलोमीटर है, तजसे सरकारी या तनजी बस से
90 तमनट मे् आसानी से तय तकया जा सकता
है. आसन बड्ि से्चुरी मे् आने वाले पय्िटक सुबह देहरादून से
आकर शाम तक वापस जा सकते है्. यहां आने वाले पय्िटको्
को सैकड्ो् प््जाततयो् के प््वासी पि््ी देखने को तमलते है्. तजन्हे्
आसन बैराज के पानी मे् आसानी से तैरते और उड्ते हुए देखा
जा सकता है. ज्यादातर प््वासी पि््ी आसन बड्ि से्चुरी को अपने
पड्ाव के तौर पर इस््ेमाल करते है्. इन पत््ियो् को अक्टूबर के
मध्य से नवंबर के पहले सप्ताह तक यहां र्कते हुए देखा जा
सकता है, तजसके बाद ये सभी प््वासी पि््ी राजस्थान के साथ-
साथ दत््िण भारत के गम्ि इलाको् की ओर चले जाते है् और तफर
माच्ि मे् अपने वतन लौटते समय एक बार तफर आसन बड्ि
से्चुरी मे् कुछ देर र्ककर आगे बढ् जाते है्. आसन बड्ि से्चुरी
मे् पय्िटको् को मलाड्ि, रेड के््स्टेड पोचाड्ि के अलावा ट््ांस
तहमालयन प््वासी पत््ियो् का सजीव नजारा देखने को तमलता
है. आसन बड्ि से्चुरी मे् अक्टूबर के मध्य मे् सबसे पहले
आक्कतटक प््वासी पि््ी शोवलर आता है, उसके बाद र्डी
शेक्डक, मलाड्ि, कूट, कॉम््ोरे्ट, इग््ेर्स, वैगटेल, पो्ड हेरोन,
पक्लास तफतशंग ईगल, माश्ि हैतरयर, ग््ेटर स्पॉटेड ईगल, ऑस्प््े,
स्टेपी ईगल, ग््ेलैग, ब््ाल्ममनी, सी. टील, मलाड्ि, सी. पोचाड्ि,
गैडवाल, तवगॉन, आरसी पोचाड्ि, टफ्टेड, तपंटेल, शोवलर आते
है्. ये सभी पि््ी तशकारी पि््ी है्, जो जलीय जीवो् के तशकार पर
तनभ्िर रहते है्.

इन रेशी पक््ियो् का करे् रीरार
आसन बड्ि से्चुरी मे् पय्िटको् को पूरे साल देशी पत््ियो् की

कई प््जाततयां देखने को तमलती है्, तजनमे् प््मुख है् पे्टेड स्टॉक्क,
ओपन तबल स्टॉक्क, नाइट हेरोन, पे्टेड स्टॉक्क के झुंड. देशी पि््ी
प््जाततयो् को देखने का सबसे अच्छा समय मानसून है जो जुलाई
से शुर् होकर तसतंबर के अंततम सप्ताह तक रहता है. आसन
पि््ी तवहार मे् सत्दियो् के मौसम मे् औसत अतधकतम तापमान
21 तडग््ी और औसत न्यूनतम तापमान 2 तडग््ी रहता है, जबतक
गत्मियो् के मौसम मे् औसत अतधकतम तापमान 38 तडग््ी और
औसत न्यूनतम तापमान 14 तडग््ी रहता है.

से्चुरी मे् करखने वािे रेशी पक््ियो् की प््जाकियां
एतशयाई कोयल, एतशयाई ओपनतबल, तहमालयन ब्लैक

बुलबुल, तहमालयन बुलबुल, तहमालयन ल्सवफ्टलेट, तहमालयन
तगद््, घरेलू कौआ, घरेलू गौरैया, घरेलू ल्सवफ्ट, ह््ूम लीफ
वाब्िलर, भारतीय जलकाग, भारतीय ईगल उक्लू, भारतीय
गोक्डन ओतरयोल, भारतीय ग््े हॉन्ितबल, भारतीय पैराडाइज
फ्लाईकैचर, भारतीय तपट््ा, भारतीय तालाब बगुला, भारतीय
रॉतबन, भारतीय रोलर, भारतीय तसक्वरतबल, भारतीय स्पॉटतबक्ड
डक, भारतीय स्पॉटेड ईगल, मध्यवत््ी बगुला, जैकोतबन कोयल,
जंगली बुश बटेर, जंगली बब्बलर, जंगली मैना, जंगली उक्लू,
जंगली त््पतनया
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सर््ी के मौसम मे् प््वासी 
पक््ियो् को रेखने के किए आएं  



मिज्जापुर 3 की सलोनी भजभी बनी नेरनल क््र
दश्ज़को् को िाया काभिलाना अंदाज 

जब से मिज्जापुर 3 मरलीज हुई है उसके बजद से
दर्ाको् के मदल मदिजग िे् एक चेहरज छज गयज है।
वह चेहरज है मिज्जापुर िे् नजर आयी् सलोनी भजभी
कज, मजसने हर मकसी को अपनी तरफ आकम्षात
कर मलयज है। दर्ाको् कज मदल जीतने के सजथ वो
रजतो्-रजत नेरनल क््र बन चुकी है्। तो चमलए
जजनते है् कौन है् सलोनी भजभी कज मकरदजर मनभजने
वजली अमभनेत््ी।

नेशनल क््श बन गयी् अभिनेत््ी

मिज्जापुर 3 िे् सलोनी भजभी कज मकरदजर एक्ट््ेस
नेहज सरगि ने मनभजयज है। वह पटनज मबहजर की
रहने वजली है्। वह बचपन िे् मसंगर बननज चजहती
थी इसमलए पढ्जई पूरी करने के बजद िुंबई आ गयी्।
इंमियन आईिल 4 तक पहुंची लेमकन गले िे्
इंफेक्रन होने की वजह से रो कज महस्सज नही् बन

पजई। इसके बजद उन्हो्ने टीवी सीमरयल िे् कजि
मकयज लेमकन लोकम््ियतज उन्हे् मिज्जापुर 3 से
हजमसल हुई। नेहज सरगि को मिज्जापुर िे् मवजय
वि्जा की पत्नी के र्प िे् देखज गयज। उनकज
कजमतलजनज अंदजज दर्ाको् को कजफी ज्यजदज पसंद
आ रहज है। कही् नज कही् यह कहनज गलत नही् है
मक वो नेरनल क््र के र्प िे् ि््मसद्् हो रही है्।

भिर्ज़ापुर की सलोनी िािी

मिज्जापुर 3 िे् कजफी बदलजव देखने को मिलज
है। दर्ाको् ने िुन्नज भैयज को कजफी ज़्यजदज यजद
मकयज है। दूसरी तरफ कजलीन भैयज कज मकरदजर भी
कजफी ज्यजदज लो मदखजयज गयज है। ऐसे िे् सीरीज
लोगो् को ज्यजदज पसंद नही् आ रही है। लेमकन इस
बजर सीरीज पर सभी की नजरे दद््ज की बहू सलोनी
पर आकर मटकी हुई है।


