
25 अगस्् 2024

कियारा
आडवाणी 

रखती हैं खुद
िो किट और

हेलंदी
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गल़लफ़़़्ड: मेरा मोबाइल माँ के पास

रहता है। बॉयफ़़़्ड: अगर

पकड़ी गई तो? गल़लफ़़़्ड: तुम़हारा नंबर, ‘बैटरी

लो नाम से रखा है। जब भी तुम़हारा फोन

आता है तो माँ कहती है,

‘लो चाज़ल कर लो।”

बॉयफ़़़्ड अभी भी कोमा मे़ है!

“मां अपने तोतले बेटे से बोली: बेटा
आज हम जहां लड़की देखने जा रहे है़,
तुम वहां बोलना मत, वरना ये लोग भी
मना कर दे़गे।
बेटाः थीत है।
लड़की वालो़ के घर जब लड़की चाय
लेकर आई तो लड़का चाय पीते ही बोला,
“दलम है दलम है।
लड़की तुरंत बोली, ओए फूत माल
फूत माल!

लड़की : मै़ अपने पापा की परी हूं

लड़का : मै़ भी अपने पापा का पारा हूं

लड़की :

पारा..? ये

क़या है?

लड़का :

मुझे

देखते ही

उनका पारा

चढ़ जाता है

लशष़य – गुऱजी, ऐसी पत़नी को क़या कहिे है़
जो गोरी हो, लंबी हो, सुट़दर हो, होलशयार हो,
पलि को समझिी हो
कभी झगड़ा नही़ करिी हो ?
गुऱजी – उसे मन का वहम
कहिे है़
बेटा.. मन का
वहम !…
😄😂

सास – लकिनी बार कहा है,😡
बाहर जाओ िो लबट़दी लगाकर जाया करो।😡😠
आधुलनक बहु – पर जीट़स पर लबट़दी कौन लगािा है…?
सास – िो मै़ने कब कहा जीट़स पर लगानी है,
माथे पर लगा चुडैल माथे पर..

अनपढ़ लड़की की शादी कुछ
ज़यादा ही पढ़े-ललखे लड़के से
हो गई।
एक लदन लड़की ने बेहद लजीज
खाना बनाया,
लजसे पलि बड़े चाव से खा रहा था
लक
िभी एक लनवाला
उसके गले मे अटक गया।
वह खांसिे-खांसिे मर गया।
पत़नी रोिे-रोिे बोली,,
हाय यह क़या हो गया, पानी भी नही़
मांग सके
वॉटर_वॉटर कहिे हुए ही मर गए।।

बीवी ने पे़टर से अपना पेऩटटग
बनवाया
लिर कुछ सोच कर पे़टर को कहा
की
गले मे़ नवलखा हार भी बना दो
पे़लटंग बनने के बाद पे़टर ने पूछा
आपने
ऐसा क़यो़ लकया।।
बीवी बोली कभी मै मर गयी िो ये
दूसरी
शादी कर ले़गे
नई वाली आएगी िो ये हार ढूंढेगी
और
लमलेगा नही़ िो झगड़ा होगा
िब मेरी आत़मा को सच़़ा सुकून
लमलेगा .
इसे कहिे है, लजंदगी के साथ भी
और लजंदगी के बाद भी
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प्यार एक
खूबसूरत अहसास है
लेजकन कई बार लोग
अट््ैक्शन और पार्टनर
पर इमोशनली
जिपे्िे्र होने को भी
प्यार समझ बैठते है्।
ऐसे मे् आि हम
आपको कुछ ऐसे
तरीके बताएंगे जिससे
आप पहचान सकते है्
जक आप सच मे् प्यार
मे् है या नही्।

प्यार एक खूबसूरत अहसास है जिसके बारे मे् कहा िाता
है जक प्यार जकया नही् बस हो िाता है और कुछ हद तक ये
सही भी है। कई बार तो हमे् प्यार हो िाता है लेजकन हमे् पता
तक नही् चलता। हालांजक िब जकसी व्यक्कत को प्यार होता है
तो उसके चाल-चलन मे् कई तरह के बदलाव आते है्। कई
बार तो ऐसा होता है जक व्यक्कत सामने वाले इंसान से
भावनात्मक र्प से कनेक्र होता है और उसे वो प्यार समझ
बैठता है। ऐसे मे् आि हम आपको 6 ऐसे तरीके बताएंगे
जिससे आप पता कर सकते है् जक आपके और आपके पार्टनर
के बीच प्यार है भी या नही् या जिर आप आप एक दूसरे पर
इमोशनली जिपे्िे्र है्।

पारंटनर िो खोने िा िर

िब व्यक्कत अपने पार्टनर पर इमोशनली जिपे्िे्र होता है
तो उसे हर पल िर बना रहता है जक कही् उसका पार्टनर उसे
छोड्कर न चले िाए। ऐसे मे् व्यक्कत अपने जरश्ते को बचाने
के जलए जकसी भी हद तक िाने को तैयार हो िाता है।

पारंटनर िे किना किंदगी वंयरंट लगना

अगर आपको ऐसा लगता है जक आपके पार्टनर के जबना

आपकी जिंदगी बोजरंग है
और या जिर उनके िाने के
बाद आप िी नही् पाएंगे।
तो ये बताता है जक आप
अपने पार्टनर पर
इमोशनली  जिपे्िे्र है्।

िात न होने पर 

एंगंिाइरी होना

िब जकसी जदन आपके
पार्टनर से आपकी बात नही्
हो पाती है  तो आप परेशान
और जचंजतत हो िाते है्।
आपको एंग्िाइरी होने
लगती है जिसके कारण
आप अपने पार्टनर को कई

कॉल और मैसेि कर देते है्
और िवाब न आने पर आपको लगता है जक वो आपसे प्यार
नही् करते है्।

िार-िार पंयार िा इिहार

अगर आप भी अपने पार्टनर से  बार-बार पूछते है् जक वो
आपसे प्यार करते है् जक नही् तो ये भी बताता है जक आपको
उनसे प्यार नही् है बक्कक आप उनके साथ जसि्फ इसजलए है
क्यो्जक आपको अपने पार्टनर को खोने से िर लगता है।

इनकसकंयोर होना

िब आप अपने पार्टनर को जकसी और से बात करते हुए
देखते है् तो आपको बुरा लगता है और साथ मे् िलन महसूस
होती है। आपको इनजसक्योजररी होने लगती है जक कही् वो
आपको सामने वाले व्यक्कत के जलए छोड् न दे्।

पूरी तरह से पारंटनर पर कनरंटर होना

अगर आप हर समय अपने पार्टनर के बारे मे् सोचते रहते
है् और इसके चलते आप अपना ख्याल रखना भूल िाते है्
और साथ मे् आप अपने पार्टनर के जलए अपनी पसंद नापसंद
को भी इग्नोर करते है् तो ये भी इमोशनली जिपे्िे्र होने का
साइन है।

जिसे आप प्यार समझ रहे है् वो कुछ और तो नही्!

6 साइन से पहचानें कि आप 
पारंटनर पर हैं इमोशनली किपेंिेंर
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कियारा कितनी बेहतरीन एक्ट््ेस है्, उतनी ही खूबसूरत भी
है्, साथ ही उनिा किगर भी लािवाब है। आपिो बता दे् कि
कियारा उन लिी लोगो् मे् से है् किनिा वेट आसानी से नही्
बढ्ता। आप ये िानिर हैरान हो िाएंगे कि कियारा िो चॉिलेट
खाना िािी पसंद है। हालांकि अपनी बॉडी िो शेप मे् रखने िे
कलए एक्ट््ेस सख्त किटनेस र्टीन िॉलो िरती है्। आइए िानते
है् एक्ट््ेस िी डाइट और वि्कआउट र्टीन िे बारे मे्....

कियारा िा डाइट

नींबू पानी से िरती हैं कदन िी शुरंआत
कियारा अपने कदन िी शुर्आत खास क््िंि िे साथ िरती

है्। ब््ेििास्ट से पहले लेमन क््िंि लेती है्। यह कडटॉक्स क््िंि
उनिी बॉडी से टॉक्कसन्स िो फ्लश आउट िरती है। साथ ही
इससे विन िो मे्टेन िरने मे् भी मदद कमलती है। इतना ही
नही्, लेमन क््िंि उनिे इम्युन कसस्टम िो भी मिबूत बनाती है। 

िलों से भरपूर होता है बंंेििासंट
उनिे ब््ेििास्ट मे् िई तरह िे िल शाकमल होते है्। वह

अपने ब््ेििास्ट मे् ओट्स िा एि हेल्दी बाउल लेती है्। ओट्स
िो और भी ज्यादा इंटरक्सटंग बनाने िे कलए वह इसमे् िई तरह
िे सीिनल िलो् िा पंच भी एड िरती है्। कियारा िा
ब््ेििास्ट बाउल िभी भी िलो् िे कबना पूरा नही् होता है।

होममेड होता है लंच
एक्ट््ेस होममेड िूड िो खाना बेहद पसंद िरती है्।

खासतौर से, उनिा लंच तो घर िा ही बना होता है, किसमे् वह
नाचनी रोटी िे साथ दाल, सब्िी यहां ति कि पनीर िो भी एड
िरती है्। घर िा खाना ना िेवल टेस्टी और हेल्दी होता है,
बक्लि इससे उनिा िैलोरी िाउंट भी कलकमट मे् रहता है।

कडनर 
रात िो कियारा खाने मे् ओमेगा-3 और प््ोटीन िो ज्यादा

से ज्यादा मात््ा मे् लेना पसंद िरती है्, किसिे कलए वो सी िूड

खाना पसंद िरती है्।
कियारा िा विंकआउट

कियारा अपनी बॉडी िो टोन्ड िे साथ लचीला बनाने िे
कलए रोि 1 घंटे िा वि्कआउट िरती है् किसमे् कपलोटेस,
स्क्वैट्स, िंक्शनल ट््ेकनंग शाकमल होती है्। इसिे साथ वे
िाक्डियो िरना नही् भूलती है्। 

पोशंशन िणंटंंोल पर िरती हैं िोिस
कियारा आडवाणी िी हेल्थ और किटनेस िा एि सीके््ट

यह है कि वो पोश्िन िण्ट््ोल पर कवशेष र्प से िोिस िरती
है्। वह अपनी िूड के््कवंग िो शांत िरती है्, लेकिन उस दौरान
अपने पोश्िन साइि िा खास ध्यान देती है्। यह उनिी डाइट
िा ऐसा गोल्डन र्ल है, िो उन्हे् किट रखने मे् कवशेष र्प मे्
मदद िरता है।

लो सोकडयम िूड िो देती हैं पंंाथकमिता
कियारा अपनी डाइट मे् िुछ चीिो् िो लेिर िािी स्क््टक्ट

रहती है्। मसलन, उनिी डाइट लो सोकडयम होती है। साथ ही
वह अपने खाने मे् बेहद ही िम नमि िा सेवन िरती है्।
ज्यादा नमि बॉडी िा वाटर करटे्शन िी विह बन सिता है
और इससे ब्लोकटंग िी समस्या भी हो सिती है। इसिे अलावा
वह वहाइट शुगर से भी परहेि िरती है्।

कियारा आडवाणी इस तरह 
रखती हैं खुद िो किट और हेलंदी
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अंजीर हेल्थ के लिए काफी फायदेमंद
मानी जाती है. लिटालमन, कैल्लियम,
आयरन, फाइबर, प््ोटीन, कैल्लियम,
पोटैलियम, मैग्नीलियम और
एंटीऑक्सीडे्ट्स जैसे कई पोषक तत्ि मौजूद
होते है्, जो कई बीमालरयो् दूर करने मे्
फायदेमंद हो सकते है्.

अंजीर को ड््ाई फ्््ट्स मे् लिना जाता है. ये सबसे हेल्दी
और स्िालदष्् फि है. इसे खाने से हेल्थ को भी तमाम
तरह के फायदे लमिते है्. 

अंजीर मे् लिटालमन, कैल्लियम, आयरन, फाइबर,
प््ोटीन, कैल्लियम और पोटैलियम जैसे पोषक तत्ि पाए
जाते है्. इसे खाने से कई बीमालरयो् मे् फायदा लमिता है.
इसे सेहत का खजाना कहा जाता है.

सीलनयर डायटीलियन मोलहनी डो्िरे कहती है् लक इसे
खाने से ब्िड िुिर को कंट््ोि करने मे् मदद लमिती है.
अंजीर खाने से िजन घटाने मे् भी मदद लमिती है. आइए
आपको बताते है् लक आलखर अंजीर खाने से लकन लदक््तो्
को दूर लकया जा सकता है.

कब्ज करे दूर

अंजीर मे् फाइबर भरपूर पाया जाता है. फाइबर पाचन
तंत्् को मजबूत बनाने मे् मदद करता है. इससे हमारा

डाइजेिन भी सही रहता है. अंजीर को लनयलमत र्प से
खाने से कब्ज की समस्या मे् छुटकारा लमिता है.

वजन घटाना

अिर आप िेट िॉस करना चाहते है् तो रोजाना डाइट
मे् अंजीर को िालमि करे्. इसमे् कम कैिोरी होती है, जो
िेट िॉस मे् मददिार है. इसे खाने से िरीर का
मेटाबॉलिज्म भी बूस्ट होता है. ऐसे मे् िजन घटाने मे् मदद
लमिती है.

ब्लड शुगर

आपको बता दे् लक डायलबटीज के मरीजो् के लिए
अंजीर खाना बेहद फायदेमंद है. इसे लभिोकर खाने से
स्िास्थ्य को काफी फायदा लमिता है. ये ब्िड मे्को कंट््ोि
करने मे् मदद करता है. इसमे् मौजूद फाइबर अचानक से
ब्िड स्पाइक को रोकने मे् मदद करता है. हािांलक, इसका
सेिन डॉक्टर से पूछकर ही करे्.

ब्लड प््ेशर

अिर आप हाई ब्िड प््ेिर की समस्या से जूझ रहे है्
तो अंजीर को डाइट मे् िालमि करने से काफी फायदा होता
है. इसमे् पोटैलियम बेहद कम मात््ा मे् पाया जाता है. ये
ब्िड िुिर को कंट््ोि करने मे् मदद करती है.

हेल्थ एक्सपट्ट की माने् तो अंजीर का भरपूर फायदा
िेना चाहते है् तो इसे लभिोकर खाएं. इसे रात भर के लिए
लभिोकर रख दे् और सुबह खािी पेट खाएं. इससे हेल्थ को
काफी फायदा लमिेिा.

इन 4 समस्याओ् से
पाना चाहते है्

छुटकारा तो खाना
शुर् कर दे् अंजीर
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बच््े का फ्यूचर डिजाइन करने के चक््र मे् कही्
आज तो नही् डबगाड् रहे आप

बच््ो् मे् डजएं अपने सपने, लेडकन उन्हे् थोपने से
बचे्, नही् तो खो दे्गे बहुत कुछ

पेरे्ट्स बच््ो् पर अपना पूरा हक मानते है् और
उनके भडिष्य को डिजाइन करने की डजम्मेदारी भी
उठा लेते है्। लेडकन इस दौरान िे बच््ो् की र्डचयो् पर
गौर करना भूल जाते है्। अक्सर पेरे्ट्स बच््ो् के जडरए
अपने सपने पूरा करना चाहते है्।

8वीं कंलास में पढंने वाला रोहन हर समय ससंसिंि करता
रहता है। वह यूटंंूब पर देखकर तरह तरह की राि और 
ससंसिंि टेकंनीकंस सीखता। कई ऐपंस पर उसने अपना अकाउंट
बनाया था, सिन पर वे अपने ससंसिंि वीसियोि िालता था,
इन वीसियोि पर हिारों लाइकंस भी थे। रोहन बडंा होकर
यूटंंूबर बनना चाहता है। लेसकन रोहन का यही शौक उसके
पेरेंटंस के सलए सबसे बडंी सचंता का कारण बना हुआ है।
कंयोंसक उसके पेरेंटंस चाहते हैं सक उनका बेटा संंिकेटर बने।
खासतौर पर रोहन के सपता, िो खुद संंिकेट के शौकीन हैं,
अपने बेटे को संंिकेटर बनाने के सलए उतंसासहत हैं। लेसकन
रोहन है सक उनकी एक नहीं सुनता। वो रोि संंिकेट एकेिमी
तो िाता है, लेसकन परफॉमंम नहीं कर पाता। ससफंफ रोहन के
पेरेंटंस ही नहीं आि के समय में ऐसे लाखों करोडंों पेरेंटंस
हैं, सिनके सामने ऐसी ही समसंयाएं हैं। वे अपने बचंंों के
सलए कुछ और सपने देखते हैं और उनके बचंंों की चाहतें
अलि होती हैं। इसमें कौन सही है, कौन िलत, आइए िानते
हैं।

आप डिजाइन करना चाहते हैं बचंंे की लाइफ
आमतौर पर लोिों की यह धारणा होती है सक माता-सपता

बचंंों को पालना अपने आप सीख िाते हैं। 
आमतौर पर लोिों की यह धारणा होती है सक माता-सपता

बचंंों को पालना अपने आप सीख िाते हैं। इसमें कोई रॉकेट
साइंस नहीं होती। लेसकन असल में ऐसा नहीं होता। पेरेंसटंि
एक िुण होने के साथ ही कला भी है। हर पेरेंट को इसे

सीखना चासहए। पेरेंटंस बचंंों पर अपना पूरा हक मानते हैं
और उनके भसवषंय को सििाइन करने की सिमंमेदारी भी उठा
लेते हैं। लेसकन इस दौरान वे बचंंों की रंसचयों पर िौर करना
भूल िाते हैं। अकंसर पेरेंटंस बचंंों के िसरए अपने सपने पूरा
करना चाहते हैं। वो सपने सिनंहें वे खुद पूरा नहीं कर सके
या सिनंहें उनके पेरेंटंस से िरंरी नहीं समझा। लेसकन वे ये
नहीं समझ पाते सक यहां वे ठीक वही िलती कर रहे हैं,
सिससे बचपन में वे खुद िुिरकर आए हैं। कई बार तो
पेरेंटंस बचंंों की रंसचयों तक को अपने अनुसार ढालने की
कोसशश करते हैं, सिससे बचंंे उनंहें बोझ समझने लिते हैं।
अपने बचंंों का फंयूचर ससकंयोर करने की चाहत में पेरेंटंस
अनिाने में उनंहें खुद से दूर कर देते हैं।

जो मैंने नहीं डकया, वो मेरे बचंंे करेंगे
मैं संंिकेटर नहीं बन पाया तो कंया मेरा बेटा मेरा सपना

पूरा करेिा। बचपन में मैं बहुत अचंछा िाती थी अब मेरी बेटी
ससंिर बनेिी। मैं तो अपने बेटे को एथलीट बनाउंिा, बचंंे
िब बहुत छोटे होते हैं उस समय से ही पेरेंटंस ऐसे सपने
देखना शुरं कर देते हैं। िब बचंंे थोडंा बडंे होते हैं तो
पेरेंटंस अपने इन सपनों को उनके िसरए पूरा करने की तैयारी
कर लेते हैं। लेसकन इस बीच वे बचंंों की रंसचयां पहचानने
और िानने की कोसशश ही नहीं करते। वे बचंंे की कंंमताओं
को भी अनदेखा कर देते हैं। ऐसे में बचंंे अपनी पहचान खो
सकता है। इतना ही नहीं इसका असर उसके पसंमनासलटी
िेवलपमेंट पर भी पडंता है। कई बार पेरेंटंस का यह पंंेशर
बचंंों की सिंदिी बनाने की ििह उसे खराब कर सकता है।  

खुद को अपिेट करना जरंरी
ये बात सोलह आने सच है सक कोई भी माता-सपता अपने

बचंंे का बुरा नहीं चाहता है। 

बच््ो् मे् जिएं अपने सपने

लेकिन उन्हे् थोपने से बचे्, नही् तो खो दे्गे बहुत िुछ



लेकिन यह भी सच््ाई है कि अकििांश पेरे्ट्स बच््ो् पर
अपने वो सपने थोपना चाहते है् जो खुद उन्हो्ने अपने बचपन
मे् देखे थे। लेकिन अक्सर वे खुद िो अपडेट िरना भूल
जाते है्। यानी आज िे समय मे् उन र्कचयो्, िकरयर, र्झानो्
िा क्या भकवष्य है, उनमे् कितना िॉम्पपकटशन है, क्या बच््ा

उतना सक््म है आकद बातो् पर पेरे्ट्स ध्यान ही नही् देते।
आक्टिकिकशयल इंटेकलजे्स िे इस दौर मे् पेरे्ट्स िो िािी
आगे ति िी सोच अपनाने िी जर्रत है। शायद इसकलए
बच््े पेरे्ट्स से िहते है् कि आप िुछ नही् समझते।

प्यार से जीते् बच््े का दिल
िोई भी बच््ा सबसे ज्यादा कवश््ास अपने पेरे्ट्स पर

िरता है। उसे पूरा भरोसा होता है कि इस दुकनया िोई उसे
समझे या न समझे उसिे पेरे्ट्स उसे जर्र समझे्गे। लेकिन
जब पेरे्ट्स बच््े पर कसि्फ पढ्ाई ही नही् र्कचयां भी थोपने
लगते है् तो कवश््ास िी वो मजबूत नी्व कहल जाती है। बच््ा
खुद िो ठगा सा महसूस िरता है। उसे लगता है कि उसे
समझने वाला िोई भी नही् है। िीरे-िीरे यह खाई बढ्ती
जाती है और बच््े िे संबंि पेरे्ट्स िे साथ खराब होने लगते
है्। इसिा असर पेरे्ट्स बुढ्ापे ति देखते है्। आप ये गलती
न िरे्, बच््ो् िो बताएं कि वो आपिे कलए सबसे ज्यादा
जर्री है्। आप प्यार से दुकनया ही नही् बच््े भी जीत सिते
है्। कजद या गुस्से से नही्।

तक्क के साथ रखे् अपनी बाते्
पेरे्ट्स और बच््ो् िे बीच एि इमोशनल बॉन्ड होता है।

लेकिन जब पेरे्ट्स बच््ो् िे इमोशन नही् समझ पाते है् तो
बच््े कदल से दुखी हो जाते है्। िई बार बच््े इस बात से
इतने परेशान हो जाते है् कि वे पेरे्ट्स से बात िरना बंद या
िम िर देते है्। िीरे-िीरे दोनो् िे बीच िा इमोशनल बॉन्ड
खत्म होने लगता है। दरअसल, बच््े जब छोटे होते है् तो वे
अपने पेरे्ट्स िे नजकरए से सोच नही् पाते। ऐसे मे् उन्हे्
बंकदश महसूस होने लगती है। उन्हे् लगता है कि पेरे्ट्स उनसे
िम और अपने सपने से ज्यादा लगाव रखते है्। इसकलए

आप अपनी बात और पक्् बच््ो् िे
सामने हमेशा पूरे ति्फ िे साथ रखे्।  

प््ेदरत करे्, आजािी िे्
बच््े िो आगे बढ्ने िी प््ेरणा देना अच्छी बात है,

लेकिन उसे अपनी मज््ी से राह  चुनने िी आजादी देना उससे
भी बेहतर है। साल 2020 मे् नेशनल इंस्टीट््ूट ऑि
हेल्थ िी ओर से िी िई एि स्टडी मे् सामने आया कि
अकििांश टीनएजस्स अपने पेरे्ट्स िी र्कचयो् िो अपनाने
िे प््ेशर िे िारण कचंता और कडप््ेशन मे् रहते है्। इस
कडप््ेशन िा असर उसपर कजंदगीभर रहता है। ऐसे मे्
पेरे्ट्स िी यह कजप्मेदारी है कि वे अपने बच््ो् िी र्कचयो्
िो स्वीिार िरे् और उन्हे् पूरा िरने मे् उनिा साथ दे्।

िोस्् बनकर समझे्
हर माता-कपता िी यही इच्छा होती है कि उनिा बच््ा

पढ्ाई िे साथ—साथ अन्य गकतकवकियो् मे् भी सबसे आगे
रहे। लेकिन जब आप बच््े िो किसी भी क््ेत्् िो चुनने िी
आजादी नही् देते है् तो इसिा असर उसिी परिॉम््े्स पर
पड्ता है। साल 2022 मे् नेशनल लाइब््ेरी आॅि मेकडकसन िे
एि शोि िे अनुसार कजन बच््ो् िो अपनी र्कचयां चुनने िी
आजादी नही् कमलती वे पढ्ाई मे् भी कपछड् जाते है्। उनिा
ध्यान किसी भी िाम पर नही् लग पाता है। इसकलए बच््ो्
िो दोस्् बनिर समझे् और उन्हे् प््ोत्साकहत िरे्।

इच्छा थोपने नही् जानते है् अच्छे पेरे्ट्स
बुि गुड पेरे्कटंग िी लेकखिा स्टीला माि्फ बताती है कि

गुड पेरे्कटंग वो नही् है कजसमे् माता—कपता अपने बच््ो् पर
अपनी इच्छाएं थोपे्। बम्लि गुड पेरे्कटंग वो है, कजसमे् पेरे्ट्स
बच््ो् िी र्कचयो् िो जाने्, पहचाने् और उनिा सप्मान िरे्।
इन र्कचयो् िो जे्डर, उम््, स््र िे आिार पर जज न िरे्।
स्टीला िे अनुसार जब पेरे्ट्स बच््ो् पर सख्ती िरते है् या
उन्हे् हमेशा  अनुशासन मे् रखने िी िोकशश िरते है् तो
इसिा बच््ो् पर नेगेकटव असर पड्ता है। बच््े िो गलती पर
सजा देना या मारना गलत है। इससे बच््े िा िॉम्निडे्स िम
होने लगता है। वह कडप््ेशन िा कशिार हो जाते है् और
अपनी भावनाओ् िे बारे मे् किसी िो बता नही् पाते। वही्
समझदार पेरे्ट्स अपने बच््ो् िी र्कचयो् िो जानने िी
िोकशश िरते है् और उनिे अनुसार ही उन्हे् एम्कटकवटीज मे्
जाने िी छूट देते है्। वे बच््े िो खुलिर जीने िी आजादी
देते है्। ऐसे बच््े जीवन मे् ज्यादा सिल होते है्। वे दूसरे
बच््ो् िे मुिाबले ज्यादा क््िएकटव होते है्। वह हर क््ेत्् मे्
बेहतर परिॉम्स िरते है्। इतना ही नही् िॉम्निडे्स से भरे ये
बच््े किसी से बात िरने मे् या अपनी भावनाएं बताने मे्
कझझिते नही् है्।
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अभिनेत््ी जेनेभिया
भिसूजा, जो दो बच््ो ्की मां
है,् ने एक इंटरवय्ू के दौरान
कुछ पेरेभ्टंग भटपस् शेयर भकए है्
जो कई मांओ ्के भिए मददगार
साभबत हो सकते है।् मां बनने का
अनुिव हर बार नया और भवशेष
होता है, चाहे यह पहिी बार हो
या दूसरी बार। इस मौके पर, हम
उनके जनम्भदन पर उनकी कुछ
महतव्पूर्ण पेरेभ्टंग सिाह बताएंगे,
जो हर मभहिा अपना सकती
है। 

एंगंजायटी से डील करने
का तरीका

पेरेभ्टंग अपने आप मे्
चुनौभतयो ् से िरी होती है।
हािांभक, पेरेभ्टंग के भिए सबके
अपने अिग तरीके होते है।् हर
कोई सथ्िभत को अपने भहसाब
से संिािने की कोभशश करता
है। एंगज्ायटी पेरेभ्टंग का
अभिनन् भहथस्ा है। कोई िी
पैरेट् इससे बच नही ्सकते है।्

गुसंसे को करें कंटंंोल
जेनेभिया की सिाह िी, ‘पेरेभ्टंग के दौरान एंगज्ायटी होती

है। किी-किी खुद पर गुथ�्सा आने िगता है िेभकन आपको
सथ्िभत को अपने अनुसार शांभत से संिािना है। आप यह न
सोचे ् भक आपके भिए कय्ा काम कर रहा है और कय्ा नही।्
दूसरो ्की देखा-देखी अपने पेरेभ्टंग थट्ाइि मे ्बदिाव करना
सही नही ्है।’

मलंटी टासंक करें
हर मां मलट्ीटाथक्र होती है। वह किी बच््ो ्की मैनेजर,

किी टीचर, किी ट््ेनर और न जाने कय्ा-कय्ा हो जाती है। सच
कहा जाए तो मां के पास इतने टाथक् होते है,् शाायद ही दुभनया
का कोई ऐसा प््ोफेशन हो भजसमे ्कदम कदम पर टाथक् बदि
जाते है।् जेनेभिया सुझाव देती है,् ‘हर मां मलट्ी टाथक्र है ्और
मजेदार बात ये है भक वह टाथक् को एकस्पट्ण की तरह पूरा

करती है। पेरेभ्टंग की यही खा्भसयत है।’
फ़ोन की बजाए बचंंे के साथ बबताएं समय 
इस समय के दौरान, फोन या अनय् भिथट्््ैकश्नस्

से दूर रहे ्और बच््े के साि पूरी तरह से समय
भबताएं। यह उनह्े ्यह समझने मे ्मदद करता है भक
वे महतव्पूर्ण है ् और आपके भिए उनका वकत्
कीमती है।

हर बिन बमलती है एक नई सीख 
बच््ो ्को संिािना एक बहुत ही भजमम्ेदारी

की काम है। इस भजमम्ेदारी मे ् पेरेट्स् हर भदन
कोई न कोई नई चीज जरर् सीखते है।् कई बार

तो बच््े ऐसी बात बोि जाते है ्जो सुनी ना हो। ऐसे मे ्आपको
उन बातो ्को जानने से और रभ्च बढत्ी है। वही ्जेनेभिया का
कहना हैभक मैन्े अपने बेटो ्के साि समय बीता कर कई चीजे्
भसखी है।् इस समय को समझने और महसूस करना का
एहसास अिग ही होता है। जब मै ्बच््ो ्को कुछ नया और
अिग करते देखती हूं तो मै ्खुद िी चीजो ्को बेहतर करने की
कोभशश करती है।् ऐसे मे ् यह सब चीजे ्भकसी रोमांच से कम
नही ्िगती।

एंजॉय करें पेरेंबटंग 
एकट्््ेस का मानना है भक मां बनने से पहिे मभहिाओ ्को

पेरेभ्टंग बहुत मुसक्कि काम िगता है। खासतौर पर नई मांओ्
को तो नवजात को संिािना एक चुनौती िगता है। परंतु ऐसा
नही ्होता। जेनेभिया का कहना है भक पेरेभ्टंग ििे ही चुनौती
िगे िेभकन यह मुसक्कि नही ्होती। आप इसे एंजॉय करे ्जब
आप इसे एंजॉय करेग्े तो यह और िी अचछ्ी हो जाएगी।

जेनेलिया लिसूजा ने लिए पेरेंलिंग लिपंस
हर मां सीख सकती हैं एकंटंंेस से ये बातें
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हर कोई चाहता है कक
उसकी स्ककन ग्लोइंग और
सुंदर कदखे। इसके कलए वो
कई तरीके अपनाते है्। ऐसे मे्
आज हम आपको बताने जा
रहे है् कक आप घर पर बैठे
कैसे ग्लोइंग स्ककन पा सकते
है्। आइए जानते है्।

साफ, सुंदर और ग्लोइंग
त्वचा कौन नही् चाहता है। हर
कोई चाहता कक वो हमेशा
हंसी और जवां कदखे और
इसके कलए वो अलग-अलग
तरीके अपनाते है्। कोई पाल्लर
जाकर फेकशयल करवाता है तो कोई घरेलू नुक्खे अपनाता
है। ये तमाम तरीके अपनाने के बाद भी कई बार कसफ्फ
कनराशा हाथ लगती है। ऐसे मे् आज हम आपको एक ऐसा
तरीका बताने जा रहे है् कजससे आपके चेहरे पर नूर आ
जाएगा।

आज हम आपको घर पर फेस पैक बनाना
कसखाएंगे। ये फेस पैक इन कदनो् काफी ज्यादा
वायरल हो रहा है और हो भी क्यो् न। इसके
फायदे ही इतने है। इसको स्ककन पर लगाने से
चेहरा इस तरह चमक जाता है कक पाल्लर का
फेकशयल भी इसके आगे फेल हो जाता है। तो
आइए जानते है् इसे घर पर कैसे तैयार ककया
जाए।

सामग््ी
दूध
शहद
चावल

ममल्की फेस पैक कैसे
बनाएं

इस फेस पैक को बनाने
के कलए सबसे पहले चावल

को कभगोकर रख दे्।
इसके बाद चावल को पीस कर एक पेक्ट तैयार कर

ले्। अब पेक्ट मे् शहद और दूध डालकर कमक्स कर ले्।
तीन क्टेप मे् कमल्की फेस पैक बनकर तैयार है। अब

आप इसे अपने चेहरे पर लगा सकती है्।
फेस पैक के फायदे

इस फेस पैक मे् मौजूद तीनो् चीजे् चावल
का आटा, शहद और दूध चेहरे के कलए

फायदेमंद है। चावल का आटा टैकनंग
कम करने मे् मदद करता है और
इसमे् एंटी एकजंग गुण मौजूद होते है्
जो चेहरे से झुक्रलयां हटाने मे् मदद
करते है्। वही् शहद की बात करे् तो

ये स्ककन को मॉइक्चराइज करता है
और स्ककन को सॉफ्ट बनाता है। दूध

चेहरे से डेड सेल्स को कनकालता है और
त्वचा को चमकदार और जवां बनाता

है। इस फेस पैक को हफ्ते मे्
दो बार लगाने से काले

धब्बे कम होते है् और
चेहरे मे् कपंपल्स भी
नही् होते है्।

चाहती हैं गंलोइंग और हेलंदी संकिन? 

तो सिर्फ 3 चीजो् िे घर पर ही बनाएं ये रेि पैक
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प््ोटीन हमारे शरीर के लिए लकतना जर्री है ये तो
हम सब जानते है्।  यह एक प््मुख पोषक तत्व है जो
हमारे शरीर के लवलिन्न काय््ो् को सुचार् र्प से
चिाने मे् मदद करता है। हमारी मांसपेलशयो्, हल््ियो्,
त्वचा और बािो् के लिए, शारीलरक एनज््ी के लिए,
इम्यून लसस्टम मजबूत बनाने, मेटाबॉलिज्म के स््र
को बढ्ाने, ब्िड शुगर िेवि को कंट््ोि करने के लिए
प््ोटीन बहुत अहम रोि लनिाता है।

यह एंटीबॉडीज बनाने में मदद करता है, जो शरीर को
बीमाररयों और संकंंमणों से लडंने में सहायता करते हैं इसरलए
डाइट में पंंोटीन होना बहुत जरंरी है। पंंोटीन हमें मांसाहारी
और शाकाहारी दोनों ही तरह के आहारों से पंंापंत होता है जो
लोग

वेरजटेररयन हैं उनंहें पंंोटीन रकन रकन आहारों से रमलेगा
आइए जानते हैं। 

दािे् और फलियां मे् होता है हाई प््ोटीन 
मसूर दाि: पंंोटीन, फाइबर और आवशंयक पोषक ततंवों

से भरपूर, पकी हुई एक कप में लगभग 18 गंंाम पंंोटीन होता
है।

चने: रजसे काबुली चना भी कहा जाता है, इसमें पकी हुई
एक कप में लगभग 15 गंंाम पंंोटीन होता है।

कािे बीन्स: पकी हुई एक कप में लगभग 15 गंंाम पंंोटीन
होता है।

राजमा: पकी हुई एक कप में लगभग 13 गंंाम पंंोटीन होता
है।

मटर: एक कप पकी हुई मटर में लगभग 9 गंंाम पंंोटीन
होता है।

सोयाबीन से बनी चीजो् िी प््ोटीन
टोफू: सोयाबीन से बना, 100 गंंाम में लगभग 10 गंंाम

पंंोटीन होता है।
टेम्पेह: रकणंववत सोयाबीन, 100 गंंाम में लगभग 19 गंंाम

पंंोटीन होता है।
एडामामे: कचंंे सोयाबीन, पकी हुई एक कप में लगभग

18 गंंाम पंंोटीन होता है।

सोया दूध: एक कप में लगभग 7 गंंाम पंंोटीन होता है।
दूध और दूध से बनी चीजो् मे् िी हाई प््ोटीन

1 कप (240 रमलीलीटर) गाय के दूध में लगभग 8 गंंाम
पंंोटीन होता है हालाँरक यह मातंंा दूध के पंंकार पर भी रनभंभर
करती है।

ग््ीक योगट्ट: 100 गंंाम में लगभग 10 गंंाम पंंोटीन होता है।
पनीर (कॉटेज चीज): 100 गंंाम में लगभग 11 गंंाम

पंंोटीन होता है।
पनीर: भारतीय पनीर, 100 गंंाम में लगभग 18 गंंाम

पंंोटीन होता है।
हरी सणंजजयों में भी रमलेगा पंंोटीन 
पािक: पकी हुई एक कप में लगभग 5 गंंाम पंंोटीन होता

है।
ब््ोकिी: पकी हुई एक कप में लगभग 4 गंंाम पंंोटीन होता

है।
ब््सि स्प््ाउट्स: पकी हुई एक कप में लगभग 4 गंंाम

पंंोटीन होता है।
नट्स से िी लमिेगा आपको िरपूर प््ोटीन 

बादाम: 28 गंंाम (लगभग 23 बादाम) में लगभग 6 गंंाम
पंंोटीन होता है।

मूंगफिी: 28 गंंाम में लगभग 7 गंंाम पंंोटीन होता है।
कदंंं के बीज: 28 गंंाम में लगभग 9 गंंाम पंंोटीन होता है।
रचया बीज: 28 गंंाम में लगभग 4 गंंाम पंंोटीन होता है।
हेमंप बीज: 28 गंंाम में लगभग 10 गंंाम पंंोटीन होता है।

हाई प््ोटीन से भरपूर आहार
शाकाहारी लोगों के ललए सबसे बेसंट
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एक हिस्से से लगातार खाना चबाने की आदत
आपके चेिरे के आकार और स्वास्थ्य पर नकारात्मक
प््भाव डाल सकती िै। यि समस्या तब िोती िै जब
आप हकसी हवशेष कारण से केवल एक िी तरफ के
दांतो् का उपयोग करते िै्, जैसे हक दूसरी तरफ दद्द या
असुहवधा िो रिी िो। आइए जानते िै्, इस आदत से
कैसे चेिरे का संतुलन हबगड् सकता
िै:

असमान मांसपेहियों का हिकास

जब आप एक िी तरफ के दांतो् से खाना चबाते िै्, तो
उस तरफ की चेिरे की मांसपेहशयां अहधक हवकहसत िो
जाती िै्। दूसरी तरफ की मांसपेहशयां कम उपयोग मे् आती
िै् और कमजोर िो जाती िै्। इससे आपके चेिरे का एक
हिस्सा भारी या बड्ा हदख सकता िै, जबहक दूसरा हिस्सा
पतला और छोटा नजर आ सकता िै। 

चेिरे की असमानता 

लगातार एक तरफ से खाना चबाने से चेिरे की
असमानता बढ् सकती िै। यि स्सिहत आपके चेिरे के दोनो्
ओर के आकार मे् अंतर ला सकती िै, हजससे चेिरा
असमान हदख सकता िै।

दांतों और मसूडंों की समसंयाएं

एक तरफ के दांतो् पर अहधक दबाव पड्ने से उन दांतो्
मे् समस्याएं िो सकती िै्, जैसे हक हिसाव, टूट-फूट, या
मसूड्ो् की बीमारी। दूसरी तरफ के दांतो् का कम उपयोग
िोने से विां प्लाक और बैक्टीहरया जमा िो सकते िै्,
हजससे दांतो् और मसूड्ो् की समस्याएं िो सकती िै्।

जबडंे के जोडं में समसंया

जबड्े के जोड् पर एक तरफ के
चबाने के कारण असमान दबाव पड्
सकता िै, हजससे उस जोड् मे् दद्द,
हखंचाव, या खटखटािट की समस्या
िो सकती िै। यि स्सिहत आपके
पूरे चेिरे और हसरदद्द का कारण
बन सकती िै।                            

दांतो के हिसने का खतरा

एक िी तरफ के दांतो् का
अत्यहधक उपयोग करने से वो
दांत हिस सकते िै्, जो लंबे

समय मे् उन्िे् कमजोर बना
सकते िै्।

कैसे बचें इस समसंया से

-िमेशा दोनो् तरफ के दांतो् का उपयोग करके संतुहलत
र्प से खाना चबाएं। इससे दोनो् तरफ की मांसपेहशयां
समान र्प से हवकहसत िो्गी और चेिरा संतुहलत रिेगा।

- हकसी भी दांत या मसूड्े की समस्या को तुरंत
पिचानने और इलाज करने के हलए हनयहमत र्प से
डे्हटस्ट से परामश्द ले्।

-यहद आपको हकसी एक तरफ से चबाने की आदत िै,
तो इसका कारण जानने के हलए डॉक्टर से सलाि ले् और
उसका समाधान करे्।

इसहलए, यहद आप अपने चेिरे की संरचना और दांतो्
के स्वास्थ्य को बनाए रखना चािते िै्, तो संतुहलत तरीके
से खाना चबाना बेिद जर्री िै।

सुधार लें एक हिसंसे से  खाना चबाने की आदत
निीं तो हबगडं जाएगा फेस
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हार््ोनि असंतुिन की सरस्या को
हर योगासन के जलरए लनयंल््ित कर
सकते है्. ये हरारे सरग्् स्वास्थ्य के
लिए बेहद िायदेरंद है. तो यहां हर
आपको ऐसे 3 योगासन बताने जा रहे है्,
जो हार््ोनि असंतुिन को लनयंल््ित
करने रे् आपकी रदद करे्गे.

हार््ोनल असंतुलन की दिक््त 
को िूर करे्गे ये 3 योगासन

योगासन :  शरीर रे् हार््ोन्स ठीक है्, पूरी बॉडी दुर्स्् रहेगी. हार््ोन्स का िेवि ठीक नही् रहने पर शरीर रे् कई लदक््ते्
होने िगती है्. आपको बता दे् लक हार््ोन हरारे शरीर के अिग-अिग काय््ो् को लनयंल््ित करने के लिए जर्री रसायन होते
है्. इनके असंतुिन होने पर थायरॉइड जैसी शारीलरक लदक््तो् का सारना करना पड्ता है. इसके साथ ही, हार््ोन इंबैिे्स के
चिते प््जनन संबंधी सरस्याएं जैसे- अलनयलरत पीलरयड्स, पीसीओडी या बांझपन जैसी लदक््ते् हो सकती है्. लसि्फ इतना ही
नही्, इसके कारण रानलसक सरस्याएं और स्सकन से जुड्ी लदक््ते् भी हो सकती है्. िेलकन योगासन करके आप हार््ोन्स से
जुड्ी सरस्या से बच सकते है्. आइए जानते है् लक कौन से योगासन करने से हार््ोन्स की सरस्या से बचा जा सकता है.

भजुगंासन
भुजंगासन भी हार््ोन्स को संतुलित रखने रे् रदद करते है्. इस

आसन को कोबरा पोज के नार से भी जाना जाता है. येथायराइड
ग््ंलथ को उत््ेलजत करता है, जो हार््ोन का संतुिन बनाने रे् रदद
लरिती है. इसे करने के लिए आप पेट के बि िेट जाएं. हाथो् को
कंधो् के नीचे रखे् और सांस िेते हुए लसर को ऊपर की ओर उठाएं.
इस कंडीशन रे् आप थोड्ी देर र्के् और पैरो् को नीचे िाएं.

फिश पोज
रतस्यासन यानी लिश पोज भी हरारे हार््ो्स को संतुलित करने

रे् रदद करता है. इसे करने के लिए पेट के बि िेट जाएं और लिर
आप पैरो् को रोड्कर हाथो् से पकड् िे्. आप िंबी सांस िेकर लसर
और सीने को उठाएं.

शवासन
शवासन को कॉर्स्स पोज भी कहा जाता है. इसका रोजाना

अभ्यास करने से हार््ोन्स से जुड्ी लदक््ते् दूर हो्गी. इस आसन को
करने के लिए आप पेट के बि िेट जाएं. अपने हाथो् को शरीर के
बगि रे् रख कर लरिैक्स करे्. अपनी आंखे् बंद करके आप धीरे-
धीरे गहरी सांस िेते हुए छोड्े्. कुछ सेके्ड र्क कर आप लिर से
इसी चीज को दोहराएं. ये तीन योगासन को करने से हार््ोन्स इंबैिे्स
से जुड्ी लदक््तो् को दूर करने रे् रदद लरिेगी.
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पार्टनर की वजह से मे्रल
हेल्थ पर पड् रहा है बुरा असर
तो ऐसे करें ससचुएशन को हैंडल

जब हम एक सरशंते में होते हैं, तो उसमें हमेशा खुशी ही
चाहते हैं। लेसकन वासंंव में सरशंतों को संभालना और उसमें
पंयार बनाए रखना इतना भी आसान नहीं होता है। कई बार
पारंटनर के साथ आपकी बहस हो जाती है तो ऐसे में आपकी
मेंरल हेलंथ पर भी बुरा असर पडंता है। इतना ही नहीं, कभी-
कभी पारंटनर के साथ लडंाई होने के बाद वह आपसे बातचीत
करना बंद कर देते हैं या सिर उनका वंयवहार बहुत असिक
अपंंतंयासशत होता है, सजसकी वजह से आपकी मेंरल हेलंथ
पंंभासवत होती है। ऐसे में अकंसर एक पारंटनर बहुत असिक
परेशान होता है और उसके सलए अपने काम पर िोकस करना
भी कािी मुशंशकल हो जाता है।

कई बार इस शंथथसत में वंयशंकत का मन करता है सक वह
बंंेकअप कर ले या सिर अपने पारंटनर से हमेशा-हमेशा के
सलए दूर हो जाए। इस तरह के खंयाल मन में आना लाजमी
है, लेसकन वासंंव में यह समथंया का हल नहीं है।  

खुद की करे् देखभाल
अगर आपको ऐसा लगने लगा है सक पारंटनर या अपने

सरशंते की मुशंशकलों की वजह से आपकी मेंरल हेलंथ पर
नेगेसरव असर पडंने लगा है तो ऐसे में सबसे जरंरी है सक
आप खुद की असतसरकंत देखभाल करें। अपनी मेंरल हेलंथ की
केयर करने के सलए मेसडरेशन व योग का सहारा लें। इससे
यकीनन आपकी रेंशन कम होगी। इसके अलावा, आप ऐसी
एशंकरसवरीज में समय सबता सकते हैं, सजनसे आपको मानससक
रंप से शांसत समलती है। साथ ही साथ, अचंछी नींद लें और
बैलेंस मील लेने की कोसशश करें। इससे भी आपका मानससक
तनाव कम होता है।

करे् बात
अगर आपका सरशंता एक मुशंशकल दौर से गुजर रहा है और

आपको अपने पारंटनर के कारण अपनी मेंरल हेलंथ के साथ
समझौता करना पडं रहा है तो यह बेहद जरंरी है सक आप

एक बार उससे इस बारे में बात करें। आप
दोनों एक साथ बैठकर ओपन कमंयुसनकेशन
करे। इससे आपको यह समझने में मदद समलेगी सक वासंंव
में आपके पारंटनर कंया चाहते हैं और ऐसे में समलकर शंथथसत
को बेहतर बनाना आसान हो जाएगा। हालांसक, जब आप
अपने पारंटनर के साथ ओपन कमंयुसनकेशन करें तो उस दौरान
सकसी भी तरह के आरोप-पंंतंयारोप से बचें। इससे आपके सलए
उनकी बात को सुनना और उनके दृसंंिकोण को समझना
कािी मुशंशकल हो जाएगा।

तय करे् सीमाएं
अगर पारंटनर की वजह से आपकी मेंरल हेलंथ पंंभासवत

हो रही है तो इसका सीिा अथंट है सक आपने अपने सरशंते में
कुछ थंवथंथ सीमाएं तय नहीं की है। अकंसर कपलंस सरशंते में
थंवथंथ सीमाओं के महतंव को समझते नहीं है। ऐसे में वे एक-
दूसरे को कुछ भी कहना या करना पंयार ही समझते हैं।
शुरंआत में, भले ही यह अचंछा लगे, लेसकन आगे चलकर
इससे सरशंता एक घुरन में बदल जाता है और वंयशंकत की
शारीसरक और मानससक सेहत दोनों ही पंंभासवत होती है। अगर
आपके सलए भी शंथथसत बहुत असिक तनावपूणंट हो रही है, तो
अब आपको कुछ थंवथंथ सीमाएं सनिंाटसरत कर देनी चासहए।
पारंटनर के सलए सीमाएं सनिंाटसरत करते समय आप यह भी
सुसनसंंित करें सक आप खुद भी उन सीमाओं का समंमान व
पालन करें।  

ले् मदद
अगर आपको ऐसा लग रहा है सक आपके बीच की

समथंया बहुत गंभीर है और ससिंफ आपसी बातचीत से उसे
सुलझा पाना संभव नहीं हो पा रहा है। हो सकता है सक आप
दोनों एक-दूसरे की बात सुन रहे हों, लेसकन एक-दूसरे के पकंं
को समझ नहीं पा रहे हैं तो ऐसे में सकसी एकंसपरंट की मदद
लेना अचंछा सवचार हो सकता है। आप सकसी मैसरज काउंसलर
की मदद से अपने सरलेशन को बेहतर बनाने की कोसशश
कीसजए। इसके अलावा, अपनी मेंरल हेलंथ को इंपंंूव करने के
सलए भी आप एक थेरेसपथंर की मदद ले सकते हैं।  

पररवार को करे् शारमल
कभी-कभी खुद से ससचुएशन को हैंडल करना कािी

मुशंशकल होता है। इस शंथथसत में पसरवार व दोसंं सबसे बडंा
सपोरंट ससथंरम बनकर सामने आते हैं। आप सकसी बेहद
करीबी व सवशंंसनीय वंयशंकत से अपनी बातें शेयर कीसजए। हो
सकता है सक उनकी मदद से आपको एक सही रासंंा समल
जाए। इसके अलावा, आप उन लोगों के साथ कुछ वकंत
सबताने की कोसशश करें, सजनके साथ आपको कािी अचंछा
लगता है और आप मेंरली कािी सरलैकंस िील करते हैं। ऐसे
में आप सकसी भी तरह की नेगेसरसवरी से खुद को दूर रख
पाएंगे। इससे सरशंते व पारंटनर के कारण बढंता तनाव आपको
बहुत असिक परेशान नहीं करेगा।
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सारा अली खान की फिटनेस और हेल्दी
लाइिस्टाइल उनके िैन्स के बीच कािी चफ्चित
है। उन्हो्ने अपने ट््ांसिॉर््ेशन के बाद खुद को
फिट और हेल्दी बनाए रखने के फलए एक सख्त
फिटनेस र्टीन और बैले्स्ड डाइट को िॉलो
फकया है। चफलए बर्िडे के खास राैके पर जानते
है् उनके  िैट टू फिट होने की जन््ी।

पूूेरणादायक टूूांसफॉरूूेशन
सारा अली खान का वेट लॉस ट््ांसिॉर््ेशन बहुत ही

प््ेरणादायक है। वह कभी पॉलीफसस्सटक ओवरी फसंड््ोर से जूझ
रही री्, लेफकन अपनी रेहनत और डेफडकेशन से उन्हो्ने खुद
को फिट और हेल्दी बना फलया। सारा का फिटनेस और डाइट
र्टीन यह साफबत करता है फक सही लाइिस्टाइल, फडफसस्ललन
और डेफडकेशन से कोई भी अपने फिटनेस गोल्स हाफसल कर
सकता है।

सारा अली खान का फफटनेस राज
सारा का फिटनेस र्टीन कािी वस््ेटाइल है। वह अपने

वक्कआउट र्टीन रे् काफ्डियो, फपलाटेस, योगा, और वेट ट््ेफनंग
को शाफरल करती है्। इससे न केवल उनकी बॉडी टोन्ड रहती
है, बस्लक उनकी फ्लेस्ससफबफलटी भी बढ्ती है। सारा फपलाटेस

को खासतौर पर पसंद करती है् और इसे अपनी फिटनेस र्टीन
का फहस्सा बनाती है्। इसके अलावा, वह कभी-कभी स्सवफरंग
और डांफसंग भी करती है्, फजससे उनका वक्कआउट रजेदार और
इिेस्सटव रहता है।

योग 
सारा के फिटनेस र्टीन रे् योग का अहर स्रान है। योग

से न फसि्क उनकी शारीफरक फिटनेस बनी रहती है, बस्लक
रानफसक शांफत भी फरलती है। वजन कर करने के फलए सारा

ने काफ्डियो एस्सरसाइज जैसे
रफनंग, साइस्सलंग, और एरोफबस्स
का सहारा फलया। यह उनके
कैलोरी बन्ि करने और फिट
रहने रे् रददगार साफबत हुआ।

संतुफलत आहार
सारा एक बैले्स्ड डाइट

िॉलो करती है् फजसरे् सभी
आवश्यक पोषक तत्व शाफरल
होते है्। उनकी डाइट रे्
प््ोटीन, काब््ोहाइड््ेट्स, हेल्दी
िैट्स, और िाइबर का सही
फरश््ण होता है। वह अपने
फदन की शुर्आत एक हेल्दी

ब््ेकिास्ट से करती है्, फजसरे् अस्सर
अंडे, ओट्स, और िल शाफरल होते है्।

हाई पूूोटीन डाइट
सारा की डाइट रे् प््ोटीन की रात््ा अफिक होती है, जो उन्हे्

रसल्स बनाने और रेटाबोफलज्र को बूस्ट करने रे् रदद करती
है। वह अपने रील्स रे् फचकन, फिश, दाल, और पनीर जैसी
चीज्े् शाफरल करती है्। सारा ताजे िल और सस्जजयो् का खूब
सेवन करती है्। वह हरी सस्जजयो् और सलाद को अपने आहार
का फहस्सा बनाती है्, फजससे उन्हे् पय्ािल्त फवटाफरन्स और
फरनरल्स फरलते है्।

कैलोरी काउंट पर धूयान
सारा अपनी कैलोरी इनटेक पर भी नजर रखती है्। वह

ओवरईफटंग से बचने के फलए अपने रील्स को छोटे-छोटे फहस्सो्
रे् खाती है् और जंक िूड से परहेज करती है्।

सारा अली खान के इन डेली 
रूटीन को  फॉलो कर बनेू फैट टू फिट
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शहद का यूज करते हैं तो पहले ये जान लीजजए
जक माकंंेट में नकली शहद भी जमल रहा है और इससे
आपकी सेहत को नुकसान पहुंच सकता है। इसजलए
शहद को लेने से पहले या जजस शहद का यूज कर रहे
हैं उसकी शुदंंता की पहचान कर लीजजए, आइए
जानते हैं शहद
असली है या
नकली?

“शहद” जजसका
इसंंेमाल कई लोग
करते हैं। हालांजक,
सबकी जजंदगी में शहद
की एक खास जगह है।
जकसी के जलए पूजा-पाठ
में शहद यूज में आता है
तो कोई सेहतमंद रहने
के जलए अपनी डाइट में
शहद को शाजमल करना
पसंद करता है। जब
बात आ जाती है सेहत
की तो ऐसे में ये देख
लेना जरंरी है जक हम
जजस चीज का इसंंेमाल कर रहे हैं वो सही है भी या नहीं? ऐसा
इसजलए कंयोंजक माकंंेट में कई तरह के शहद उपलबंध हैं जजनमें
से कुछ ऐसे भी हैं जो सेहत के जलए फायदेमंद नहीं बलंकक
नुकसानदायक साजबत हो सकते हैं। शहद के इसंंेमाल से
आपकी सेहत को फायदे की जगह नुकसान भी हो सकता है।

दरअसल, हम ऐसा इसजलए कह रहे हैं कंयोंजक माकंंेट में
तरह-तरह के शहद उपलबंध हैं जजनमें कुछ ऐसे भी हैं जो
असली नहीं बलंकक नकली है। जी हां, आपको पता न हो लेजकन
ये सच है जक बाजारों में नकली शहद बेचा जा रहा है और इन
नकली शहद की पहचान आप जमनटों में तीन जंंिक से कर
सकते हैं। आइए जानते हैं जक कैसे नकली और असली शहद
के बीच का अंतर पता चल सकता है?

पानी से लगाएं पता

शहद में कोई जमलावट है या नहीं इसका अचंछा और जसंपल

तरीका ये होगा जक आप अपने घर में ही एक गंलास पानी में एक
चमंमच शहद डाल दें और जफर उसके घुलने का इंतजार करें।
अगर शहद घुले जबना नीचे बैठ जाए तो पता लग जाएगा जक
शहद शुदंं है। वहीं, अगर शहद पानी में अलग परत बना लें
या जफर पानी में डालते ही घुल जाए तो समझ जाइये जक शहद
जमलावटी है और वो नकली है।

अंगूठे का करें यूज

जमलावटी शहद से बचने के जलए अपने अंगूठे में एक बूंद
शहद लें और चेक करें की ये असली है या नहीं। अगर शहद
अंगूठे पर जचपक जाए तो ये असली है लेजकन अगर शहद अंगूठे
में डालते समय मोटा महसूस न हो और आसानी से अंगूठे से
जनकल जाए तो समझ लीजजए जक शहद नकली है।

पेपर से करें चेक

जवजंंान कहता है जक शहद की डेंजसटी जंयादा होती है।
आसान शबंदों में कहें तो ये पानी की तरह जकसी भी चीज को
गीला करने में असमरंथ है। इसजलए शहद में जकतनी जमलावट
है इसका पता भी जवजंंान के जजरए चल सकता है। पेपर पर कुछ
बूंद शहद की डालकर चेक करें जक पेपर ने शहद सोख जलया
है या नहीं। असली शहद वही है जो लंबे देर तक पेपर को जबना
गीला करे जस का तस जमा रहे।

शहद नकली ह ैया असली?

मिनटों िें 3 मंंिकंस से करें पता!
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बालों को मजबूत बनाने के ललए
लडंका हो या लडंकी हर कोई नए-
नए पंंोडकंट का इसंंेमाल करता है.
लेलकन लिर भी वे लोग बालों के
झडंने को नहीं रोक पाते हैं. आज हम
आपको कुछ ऐसे तेल के बारे में
बताएंगे, लजनका इसंंेमाल कर
आप अपने बालों को मजबूत बना
सकते हैं. आइए जानते हैं उन सभी
तेल के बारे में.

नालियल तेल औि एलोवेिा
का इसंंेमाल

सबसे पहले आप अपने बालों में
नालरयल तेल और एलोवेरा का इसंंेमाल कर सकते हैं.
इसके ललए आपको एलोवेरा जेल और नालरयल तेल को
बराबर मातंंा में लमलाकर संकैलंप और बालों पर लगाना
होगा. आधे घंटे तक लगा रहने दें, लिर अपने बालों को
धो लें. ऐसा करने से आपके बाल झडंना बंद होंगे और
मजबूत बनेंगे. 

आंवले के तेल का इसंंेमाल
आंवला बालों के ललए एकदम परिेकंट माना गया है.

ऐसे में आप आंवले के तेल को गुनगुना कर अपने बालों
और संकैलंप पर लगाकर माललश कर सकते हैं. इसके 1
घंटे बाद आप अपने बालों को धो लें. यह बालों को सिेद
होने से बचाता है और मजबूत बनाता है. 

बालों के ललए अिंडी का तेल
यही नहीं बालों के ललए अरंडी का तेल लकसी वरदान

से कम नहीं है. यह बालों को लंबा, घना और चमकदार
बनाने में कािी मदद करता है. आप नालरयल के तेल में
थोडंा अरंडी का तेल डालकर हलंका गुनगुना कर लें, लिर
इसे अपने बालों और संकैलंप पर लगाएं, 1 घंटे बाद आप
अपने बाल ठंडे पानी से धो लें.

जैतून का तेल
आप अपने बालों पर जैतून का तेल हलंका गुनगुना कर

लगा सकते हैं. 1 घंटे होने के बाद आप ठंडे पानी से अपने
बालों को धो लें. जैतून का तेल बालों को नमी पंंदान करता
है और डैंडंंि से बचाता है.  इसके अलावा बालों के ललए
नीम का तेल भी कािी िायदेमंद माना गया है. 

नीम का तेल
आप नालरयल के तेल में नीम का तेल लमलाकर अपने

बालों की माललश करें, लिर 1 घंटे बाद अपने बालों को
ठंडे पानी से धो लें. बालों को मजबूत बनाने के ललए आप
अलसी के तेल का इसंंेमाल कर सकते हैं. इसमें मौजूद
ओमेगा 3 िैटी एलसड बालों को लंबा, घना और चमकदार
बनाने में मदद करता है.

पैच टेसंट जरंि किें
आप इन तेल का इसंंेमाल सपंताह में 2 से 3 बार कर

सकते हैं. रोजाना इन सभी तेल का इसंंेमाल करने से बालों
को नुकसान हो सकता है. जब भी बालों पर शैंपू करें, तो
सलंिेट युकंत शैंपू का इसंंेमाल करना सही रहेगा. लकसी
भी नए तेल का इसंंेमाल करने से पहले पैच टेसंट जरंर
करें, कंयोंलक कुछ लोगों को इससे एलजंंी हो सकती है. 

बालों को मजबूत बनाने के ललए नालियल
तेल के अलावा इस तेल का किें इसंंेमाल 
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सीने में ददंद कंयों होता है?

गाजियाबाद स्थित यशोदा
अथ्पताल मे् िनरल जिजिजशयन
डॉ। एपी जिंह ने बताया जि िीने
मे् दद्द िा मतलब जिि्फ हार्द अरैि
नही् होता, लेजिन जििी भी तरह
िा दद्द होने पर लापरवाही बरतना
िही नही् है। उन्हो्ने बताया जि
िीने मे् दद्द िी विह पैजनि
अरैि, गैि बनने, मिल्ि पेन या एजिजडरी िी विह
िे हो ििता है। हालांजि, हार्द अरैि िे लक््णो् िी
बात िरे् तो उिमे् भी िीने मे् दद्द शाजमल होता है। 

सीने में ददंद होने पर कंया करें?

डॉ. एपी जिंह ने बताया जि िीने मे् दद्द होने पर
लापरवाही िभी नही् बरतनी चाजहए। िीने मे् दद्द होने
पर लोग अक्िर िेजमथ्र िे दवा लेने लगते है्, लेजिन
ऐिा िभी नही् िरना चाजहए, क्यो्जि इििे िान
िाने िा खतरा बन ििता है। उन्हो्ने बताया जि
अगर िीने मे् दद्द हो रहा है तो तुरंत डॉक्रर िे िंपि्फ
िरना चाजहए 

हारंद अरैक और अनंय दिक््तो् के ददंद में कैसे

करें फकंक?

अब िवाल उठता है जि िीने मे् होने वाले दद्द िे
िैिे पहचान ििते है् जि वह हार्द अरैि िा लक््ण
है या िोई और जदक््त? इि िवाल िे िवाब मे्
डॉ। एपी जिंह ने बताया जि िब िीने मे् दद्द िे िाि

िांि िूलने लगे और िबड्े, हािो् व िंधे मे् भी दद्द
महिूि हो। इििे अलावा िमिोरी िा अहिाि होने
िे िाि-िाि िांि उखड्ने लगे तो यह हार्द अरैि
िा लक््ण होता है। इि तरह िे मामलो् मे् िीने िा
दद्द बाएं हाि ति महिूि होने लगता है। वही्,
पिीना भी िािी ज्यादा आता है। इि दद्द मे् िीने िो
दबाने पर भी राहत नही् जमलती है।

अगर िीने मे् दद्द िे िाि िलन भी महिूि हो
रही है तो यह गैि होने िा लक््ण है। वही्, दद्द िे
िाि िीने मे् भारीपन महिूि हो तो पाचन तंत्् मे्
गड्बड्ी िा िंिेत जमलता है। िब िीने मे् होने वाला
दद्द हाि लगाने पर तेि होने लगे तो इििा मतलब
यह है जि आप मिल्ि पेन िे िूझ रहे है्।

सीने में ददंद होने पर तुरंत
कंया करना चाहहए?सीने में ददंद की वजह पैननक

अटैक, गैस बनने, मसलंस पेन या

एनसनिटी की वजह से हो सकता है



25 अगस्् 2024 18

अगर आप रात-रातभर जागते रहते हैं और
ठीक से नींद नहीं लेते, तो आप अपनी हेलंथ के
साथ खिलवाडं कर रहे हैं। इससे कई गंभीर
बीमाखरयों का ितरा बढं जाता है। आइए
जानते हैं यहां। 

आज की भागदौडं भरी खंिंदगी में रात को
ठीक से नींद न आना एक आम समसंया बन गई
है। बहुत से लोग देर रात तक जागते हैं, चाहे वो
काम के कारण हो, मोबाइल और टीवी देिने की
आदत हो, या खिर खकसी और कारण से। लेखकन
कंया आप जानते हैं खक रात-रातभर जागने की यह आदत
आपकी  हेलंथ के खलए खकतनी ितरनाक हो सकती है?
सही नींद न लेने से कई गंभीर बीमाखरयों का ितरा बढं
जाता है, आइए जानते हैं इसके बारे में।।

दिल की बीमादियां
नींद की कमी का सबसे बडंा असर आपके खदल पर

पडंता है। जब आप पूरी नींद नहीं लेते, तो आपका खदल
और जंयादा काम करता है, खजससे बंलड पंंेशर बढंने की
संभावना होती है। लगातार उचंं रकंतचाप हाटंट अटैक
और संटंंोक जैसी गंभीर समसंयाओं का कारण बन सकता
है। इसके अलावा, नींद की कमी से खदल की धडंकनें
अखनयखमत हो सकती हैं, खजससे हाटंट िेखलयर का भी
ितरा बढं जाता है। 

डायबिटीज

नींद की कमी आपके शरीर के मेटाबॉखलजंम पर भी
असर डालती है। जब आप अचंछी नींद नहीं लेते, तो
आपके शरीर में इंसुखलन की मातंंा खबगडं सकती है।
इंसुखलन वह हामंंोन है जो आपके शरीर में शुगर के संंर
को कंटंंोल करता है। अगर इंसुखलन सही तरीके से काम
नहीं करता, तो इससे बंलड शुगर लेवल बढं सकता है,
खजससे टाइप 2 डायखबटीज का ितरा बढं जाता है। 

दिप््ेशन औि मे्टल हेल्थ 
अचंछी नींद आपके मेंटल हेलंथ के खलए भी बेहद जरंरी

है। जब आप पयंाटपंत नींद नहीं लेते, तो खदमाग में केखमकलंस
का बैलेंस खबगडं सकता है, खजससे मूड संसवंगंस, खचंता, और
खडपंंेशन जैसी समसंयाएं हो सकती हैं। लगातार नींद की
कमी से मेंटल हेलंथ पर बुरा असर पडंता है, खजससे जीवन
की गुणवतंंा भी पंंभाखवत होती है। 

मोटापा
रात को देर तक जागने से भूि बढं जाती है और

अकंसर लोग इस समय अनहेलंदी संनैकंस का सेवन करते
हैं। यह आदत वजन बढंने का कारण बन सकती है।
इसके अलावा, नींद की कमी से शरीर का मेटाबॉखलजंम
संलो हो जाता है, खजससे कैलोरी बनंट कम होती है और
वजन बढंने लगता है। 

इम्यून दिस्टम पि अिि
अचंछी नींद से आपका इमंयून खससंटम मजबूत रहता

है। जब आप पयंाटपंत नींद नहीं लेते, तो आपका इमंयून
खससंटम कमजोर हो जाता है, खजससे आपकी बॉडी
बीमाखरयों से लडंने में कमजोर पडं जाती है। इससे
आपको बार-बार सदंंी-जुकाम और अनंय इंिेकंशनंस हो
सकते हैं। 

क्या आप भी रात-रातभर नही् लेते
नी्द तो दे रहे इन बीमाररयो् को दावत
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किचन िे किंि िा ब्लॉि होना एि आम
िमस्या है, जो अक्िर बर्तनो् िो धोने िे दौरान या
लंबे िमय रि उपयोग िे बाद होरी है। यह िमस्या
पानी िे ठीि िे बहाव मे् र्िावट पैदा िररी है। यकद
आपिे किचन िा किंि भी बार-बार ब्लॉि होरा है,
रो यहां िुछ िरल उपाय कदए गए है्,
कजनिी मदद िे आप इिे ठीि िर
ििरे है् और किंि िो िाफ और
चमिदार बना ििरे है्।

1. बेकिंग सोडा और किनेगर
िा उपयोग

बेकिंग िोडा और कवनेगर िा
कमश््ण एि प््भावी ररीिा है। इन
दोनो् िे कमलन िे एकिकडि प््करक््िया
होरी है, जो जमी हुई गंदगी िो
रोड् देरी है।

िैसे िरें:
िबिे पहले, एि िप बेकिंग िोडा किंि िे

छेद मे् डाले्।
इििे बाद, एि िप कवनेगर डाले् और िुछ

कमनटो् िे कलए छोड् दे्।
कफर, गम्त पानी डाले् राकि गंदगी बाहर

कनिल जाए।
2. तार से सफाई

यकद किंि िे ब्लॉि होने पर अन्य उपाय
िफल नही् हो रहे है्, रो आप एि मेटल रार िा
उपयोग िर ििरे है्।

िैसे िरें:
रार िो किंि िे छेद िे जकरए पाइप मे् डाले्।
इिे ऊपर-नीचे िरे् राकि जमा गंदगी बाहर

कनिल ििे।

नी्बू और ईनो िा कमश््ण भी प््भावी होरा है।
िैसे िरें:
एि िटोरी मे् ईनो िा पाउडर डाले् और ऊपर

िे नी्बू िा रि कनचोड्े्।
इि कमश््ण िो किंि मे् डालिर स्ि््बर िे

रगड्े्। इििे किंि िी कचिनाई और गंदगी दोनो्
िाफ हो जाएंगे।

4. नमि और नींबू से बदबू दूर िरें
यकद किंि िे अजीब गंध आ रही है, रो नमि

और नी्बू िा उपयोग िरे्।
िैसे िरें:

नमि मे् नी्बू िा रि कमलािर कमश््ण िो
किंि मे् डाले् और रार भर छोड् दे्।

िुबह गम्त पानी िे धोने पर किंि िाफ और
राजा हो जाएगा।

इन उपायो् िो अपनािर आप अपने किचन िे
किंि िी ब्लॉि होने िी िमस्या िो आिानी िे
हल िर ििरे है् और उिे िाफ-िुथरा
रख ििरे है्।

बार-बार ब्लॉक हो जाती है ककचन
की किंक तो अपनाएं ये घरेलू नुस्खे्
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स्वादिष्् चावल के आटे के
पैनकेक एक स्वादिष्् व्यंजन है
दजसमे् तले हुए स्वाि के साथ
स्वादिष्् भरावन भी होता है। चावल
के आटे को पानी के साथ दमलाना
शुर् करे् जब तक दक आपको एक
दचकना घोल न दमल जाए। स्वाि के
दलए गाजर, प्याज् और हरी दमच्च
जैसी बारीक कटी हुई सब्द्जयाँ डाले्।
खुशबूिार स्वाि के दलए नमक, हल्िी
और जीरा डाले्। एक कड्ाही मे् तेल
गरम करे् और घोल को छोटे-छोटे गोल
आकार मे् डाले्। िोनो् तरफ से सुनहरा
भूरा और कुरकुरा होने तक तले्। चटपटे
पुिीने की चटनी या मलाईिार िही के
साथ गरमागरम परोसे्।

परफेक्ट पैनकेक के लिए लटप्स
चावल के आटे के पैनकेक के दलए

सही बनावट प््ाप्त करना मुश्ककल हो
सकता है। कुरकुरापन सुदनद््ित करने
के दलए, सुदनद््ित करे् दक बैटर
डालने से पहले तेल पय्ाचप्त गम्च हो।
आसानी से पलटने और कम से कम तेल
सोखने के दलए नॉन-श्सटक कड्ाही का
उपयोग करे्। अपने स्वाि के अनुसार
अपने पैनकेक को अनुकूदलत करने के
दलए दवदभन्न सश्बजयो् और मसालो् के
साथ प््योग करे्।

मसािेदार सॉस मे् चावि के
आटे के पकौड्े

स्वादिष्् चावल के आटे के पकौड्े

बनाने की दवदि
चावल के आटे के पकौड्े या

मोिक एक पारंपदरक व्यंजन है दजसमे्
दमठास के साथ-साथ मसाले का भी
दमश््ण होता है। चावल के आटे को
पानी के साथ दमलाकर नरम आटा गूंथ
ले्। छोटी-छोटी लोइयां बेल ले् और
उन्हे् चपटा करके गोल आकार िे्।
प््त्येक गोल मे् कसा हुआ नादरयल,
गुड् और इलायची पाउडर का दमश््ण
भरे्। पकौड्े का आकार बनाने के दलए
दकनारो् को मोड्े् और पूरी तरह पकने
तक भाप मे् पकाएँ। मसालेिार चटनी
के दलए, एक पैन मे् तेल गरम करे् और
उसमे् सरसो् के बीज, करी पत््ा और
सूखी लाल दमच्च डाले्। तीखे स्वाि के
दलए इमली का पेस्ट, गुड् और दमच्च
पाउडर का दमश््ण डाले्। चटनी के गाढ्ा
होने तक उबाले् और चटपटे चटनी के
साथ पकौड्ो् को परोसे्।

कोमि पकौड्ी के लिए लटप्स
नरम और कोमल पकौड्े बनाने के

दलए, आटे को िीरे से गूंथे् और इसे
ज््यािा न गूंथे्। पकौड्ो् को मध्यम आँच

पर भाप मे् पकाएँ तादक वे बहुत
ज््यािा नरम न हो जाएँ। मसालेिार
चटनी पकौड्ो् की दमठास मे् एक
तीखापन जोड्ती है, दजससे यह
दकसी भी अवसर के दलए एक
यािगार व्यंजन बन जाता है।

मीठे चावि के आटे
का हिवा

मलाईिार चावल के आटे का
हलवा बनाने की दवदि

मीठा चावल का आटा, दजसे
पायसम के नाम से जाना जाता है, एक
आरामिायक दमठाई है दजसमे् िूि की
समृद््ि, गुड् की दमठास और इलायची
की सुगंि का दमश््ण होता है। एक भारी
तले वाले पैन मे् िूि को उबालकर
उसमे् िीरे-िीरे भुना हुआ चावल का
आटा डाले्, गांठो् को रोकने के दलए
लगातार दहलाते रहे्। जब दमश््ण गाढ्ा
हो जाए, तो स्वाि के दलए गुड् या
चीनी और स्वाि के दलए दपसी हुई
इलायची डाले्। अदतदरक्त कुरकुरेपन
के दलए काजू और बािाम जैसे भुने हुए
मेवे से गाद्नचश करे्। दकसी भी भोजन
के संतोषजनक अंत के दलए गम्च या
ठंडा परोसे्।

चावल के आटे से बनाएं ये  खास डिशेज
घर पर लोग इन्हे् खाते ही

चाटने लगे्गे उंगली
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भारत का धार्मिक पर्िटन मंरिरो् के रिना अधूरा है, और राजस्थान
के पाली रजले मे् एक ऐसा मंरिर है जो अपनी अनोखी आकृरत के
रलए जाना जाता है। रह मंरिर खासकर अपनी ओम शेप के रलए
प््रसद्् है, और पूरे रिश्् मे् ऐसा कोई िूसरा मंरिर नही् है। इसे
िनाने मे् िो िशको् से भी ज्रािा समर लगा। आइए जानते है् इस
अनोखे ओम मंरिर के िारे मे् और क्रो् रह इतना खास है।

मंदिर का दिम्ााण कब शुर् हुआ?
पाली के जाडन गांि मे् 1995 मे् इस अद्््त रशि मंरिर का रनम्ािण
कार्ि शुर् हुआ। मंरिर की स्थापना का सपना महामंडलेश््र
महेश््रानंि महाराज ने 40 साल पहले िेखा था। मंरिर चार
मंरजला है और इसका क््ेत््फल 250 एकड् मे् फैला हुआ है। इसमे्
भगिान रशि की 1008 प््रतमाएं स्थारपत की गई है्।
इसके अलािा, रहां 108 कमरे भी िनाए गए है्। इस मंरिर मे् 12
ज्रोरतर्लि्ग भी है्, जहां एक ही स्थान पर भक्त िश्िन
कर सकते है्।

28 साल की मेहित का पदरणाम
इस मंरिर की रिशेषता रह है रक इसे तैरार करने मे् कुल 28
साल का समर लगा। मंरिर की रनम्ािण सामग््ी मे् धौलपुर का
गुलाि िंसी और पहाड्पुर का पत्थर शारमल है। इस रिशाल
परररोजना को पूरा करने के रलए 400 मजिूरो् ने रिन-रात मेहनत

की। मंरिर मे् 7 ऋरषरो् की समारधरां भी है्, जो इसे और भी
रिशेष िनाती है्। मंरिर का रशखर 135 फीट ऊंचा है और इसकी
ओम आकृरत के कारण इसे ओम मंरिर कहा जाता है।

िागर शैली मे् दिम्ााण
रह मंरिर नागर शैली मे् िनारा गरा है। इस शैली मे् मंरिर को
पत्थर के चिूतरे पर तैरार रकरा जाता है, तारक नीचे और ऊपर
की ओर सीर्िरां िनाई जा सके्। नागर शैली से 5 रिरभन्न प््कार
के मंरिरो् का रनम्ािण रकरा जा सकता है, और रही िजह है रक
इस मंरिर का रडजाइन इतना अर््ितीर है।

क ैसे पहुंचे ओम मंदिर
अगर आप इस अनोखे मंरिर को िेखने का मन िना रहे है्, तो
आपको पाली के जाडन गांि मे् जाना होगा। जोधपुर एररपोट्ि से
रह मंरिर 71 रकलोमीटर िूर है। अगर आप ट््ेन से रात््ा कर रहे
है्, तो मारिाड् जंक्शन पर उतरना होगा। मंरिर के पास आधे
रकलोमीटर के िाररे मे् ही पूरा पररसर स्सथत है। पाली के जाडन
के अलािा, रिश्् मे् ऐसा कोई और मंरिर नही् है, और रही कारण
है रक रह मंरिर पर्िटको् को अपनी ओर आकर्षित करता है। इस
अर््ितीर ओम मंरिर की रात््ा आपके धार्मिक अनुभि को एक नरा
आराम िे सकती है, और इसकी अनोखी िास््ुकला आपको
मंत््मुग्ध कर िेगी।

एक नहीं दो नहीं बलंकक कई वरंंों
पुराना है इस मंददर का इदिहास
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आजकल फैटी ललवर की समस्या
आम हो गई है और हर दूसरा व्यक्ति इस
रोग से ग््स्् है। केवल व्यसको् को ही नही्
फैटी ललवर की लदक््ि बच््ो् मे् भी देखी
जा रही है। फैटी ललवर का सबसे बड्ा
कारण गलि खाने पीने की आदिे् होिी है।
जर्रि से ज्यादा खाने से या लफर िले, भुने
और मसालेदार भोजन भी यह बीमारी
होिी है।

इसके अलावा शराब के सेवन से भी
फैटी ललवर का खिरा बढ् जािा है। फैटी
ललवर की समस्या होने पर ललवर ठीक
िरह से काम करना बंद कर देिा है।
शुर्आि मे् इस समस्या का पिा लगाना
थोड्ा मुक्ककल होिा है।

लंबे समय िक थकान महसूस होना,
पेट मे् दद्द, भूख मे् कमी, वजन कम होना
आलद जैसे लक््ण लदखाई देने लगे िो िुरंि
अपने डॉत्टर से संपक्क करना चालहए। यलद
समय पर इस बीमारी का इलाज नही् लकया
गया िो यह गंभीर र्प ले सकिी है।
आयुव््ेद डॉत्टर रॉलबन शम्ाद ने फैटी ललवर
से बचने के ललए कुछ आसान उपाय बिाए
है्। िो चललए जानिे है्।

कैसे होता है फैटी लिवर
और िक््ण

ललवर मे् ज्यादा चब््ी जमा होने से फैटी
ललवर की समस्या होिी है। इस क्सथलि की
वजह से शरीर मे् मौजूद कैलोरी ललवर की
कोलशकाओ् मे् वसा के र्प मे् इकट््ा होने
लगिी है। ऐसे मे् ललवर मे् सूजन आ जािी
है। फैटी ललवर की समस्या उन लोगो् को
ज्यादा होिी है लजन्हे् डायलबटीज हो या लफर
लजनका वजन अलिक होिा है। फैटी ललवर
की समस्या होने पर पेट के ऊपरी दालहने
लहस्से मे् दद्द और भारीपन महसूस होिा है।
इसके अलावा भूख कम लगना, मिली,
वजन कम होना, त्वचा और आंखो् का पीला
पड्ना, पेट और पैरो् मे् सूजन जैसे लक््ण

लदखने लगिे है्।
इन बीमालरयो् का बढ् जाता है खतरा

यलद सही समय पर फैटी ललवर का
इलाज नही् लकया गया िो यह कई गंभीर
रोगो् का कारण बन सकिा है। इससे ललवर
फैल होने का खिरा बढ् जािा है। फैटी
ललवर के कारण लसरोलसस या ललवर कै्सर,
डायबलटज, स्ट््ोक और लदल का दौरा पड्ने
का भी लरस्क अलिक रहिा है।

 फैटी लिवर मे् ग््ेड का मतिब
फैटी ललवर के कुल 3 ग््ेड होिे है्।

इसके ग््ेड या स्टेज इस बीमारी की गंभीरिा
को दश्ादिे है्। ग््ेड 1 फैटी ललवर इस
समस्या की शुर्आि होिी है। ग््ेड 2 मे्
ललवर कोलशकाओ् मे् फैट की मात््ा अलिक
होिी है और ललवर वैसे काम नही् करिा
जैसे उसे करना चालहए। ग््ेड 3 फैटी ललवर
को सबसे ज्यादा खिरनाक माना जािा है।
इसमे् लसरोलसस, ललवर कै्सर और ललवर
फेललयर का खिरा होिा है।

 अल्कोहॉलिक और नॉन
अल्कोहॉलिक फैटी लिवर 

ज्यादा शराब पीने वाले लोगो् को
अल्कोहॉललक फैटी ललवर की समस्या होिी
है। वही् नॉन अल्कोहॉललक फैटी ललवर
लडजीज ललवर से जुड्ी वह समस्या है जो
उनलोगो् को होिी है जो शराब का सेवन

लबल्कुल नही् करिे या लफर बहुि कम पीिे
है्। नॉन अल्कोहॉललक फैटी ललवर वाले लोग
यलद हेल्दी डायट के साथ यलद रोजाना
व्यायाम और हर दूसरे लदन फास्ट करिे है् िो
उनकी यह समस्या दूर हो सकिी है।

इन उपायो् से होगा बचाव
मीठे का सेवन ना करे् यलद मीठा खाने

की इच्छा हो िो एक से दो खजूर को खाया
जा सकिा है। इसके अलावा आप फलो् के
सेवन कर सकिे है्। यह आपकी
ओवरऑल हेल्थ के ललए भी
फायदेमंद रहेगा।

18 से 20 साि से ऊपर के िोग
लिन मे् एक बार ग््ीन टी या ब्िैक कॉफी
का सेवन जर्र करे्। यह लिवर फंक्शन
को इंप््ूव करने मे् मिि करते है्। लनंबू
और आंविे मे् लवटालमन सी पाया जाता
है जो बहुत ही शानिार एंटीऑक्सीडे्ट
प््ॉपट््ीज रखता है। यह ऑक्सीडेलटव
स्ट््ेस के कारण िीवर पर होने वािे
डैमेज से बचाने मे् सहायता करता है।

आपको अपने लिवर को थोड्ा
समय िेना चालहए। इसके लिए आप
इंटरलमटे्ट फास्सटंग का सहारा िे सकते
है्। उजािा होने के कम से कम 3 से 4
घंटे तक कुछ ना खाएं और रात को
हल्का भोजन करे्।

फैटी लिवर की है समस्या तो तुरंत
करे् खाने पीने की इन चीजो् से तौबा
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रसोईघर में पंंेशर कुकर का
महतंव ककसी से किपा नहीं है।
यह बरंतन समय की बचर
करने के साथ-साथ भोजन का
संवाद भी बनाए रखरा है।
हालांकक, कुकर का जलना और
काला होना एक आम समसंया
है, कजसे ठीक करने के कलए
कुि खास ररीके अपनाए जा
सकरे हैं। यहां जले हुए कुकर
को साफ करने के कलए कुि
आसान और पंंभावी किपंस कदए
गए हैं:

जले हुए कुकर को साफ
करने के टिप्स

सेंधा निक का पंंयोग

जले हुए कुकर को साफ करने
के कलए, कुकर में 4 कगलास
पानी और 2-3 चमंमच सेंधा
नमक डालें।

इसे कुि समय के कलए उबालें।
उबालने के बाद पानी को फेंकें
और संकंंबर से कुकर को रगडंें।

प्याज का रस और टसरका

कजदंंी दाग और कचकनाई को
हिाने के कलए, 4-5 चमंमच
पंयाज का रस और समान मातंंा

में कसरका कमलाएं। इस
कमशंंण को कुकर में डालें
और कुकर को रगडंकर
साफ करें।

गर्म पानी का प््योग

कुकर में पानी भरें, जहाँ
रक दाग लगे हैं। धंयान
रखें कक पानी दाग के

लेवल से थोडंा ऊपर हो।
धीमी आंच पर 10 कमनि
रक उबालें। ठंडा होने पर, 2
बूंद कडशवॉकशंग कलकंववड

डालें और कुकर को रगडंकर
साफ करें।

बेटकंग सोडा

कुकर की सरह पर 2-3
चमंमच बेककंग सोडा और थोडंी
सी पानी डालें। संकंंबर की
मदद से धीरे-धीरे रगडंें। इससे
कुकर का कालापन आसानी से
साफ हो जाएगा।

इन सरल उपायों से आप अपने
जले हुए कुकर को आसानी से
साफ कर सकरे हैं और उसकी
चमक को बहाल कर सकरे हैं। 

मिनटो ंिे ंसाफ़ हो जाएगा

जला-फुकंा काला ककुर, बस अपना ले ंय ेटंंिकसं 
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आर्टिरिरियल इंटेलीजे्स (एआई) के ट््ूटोरियल्स की
कक््ा मे् हमने रिछले हफ्ते बताया था रक एआई की मदद से आि
रकस तिह से अिना डाइट प्लान बना सकते है्। आज हम बात
किे्गे रक एआई का लै्ग्वेज मॉडल रकस तिह आिको रकसी
रवषय को समझने मे् मददगाि बन सकता है औि आिकी लेखन
िैली (िाइरटंग स्ककल) मे् सुधाि कि सकता है।

विषय समझने में ऐसे कर सकता है मदद
रिक््ा के क््ेत्् मे् एआई का सबसे महत्विूर्ण लाभ यह है रक

ये क्टूडे्ट के रलए उसकी क््मता के अनुसाि लर्नि्ग एक्िीरियंस दे
सकता है। हि क्टूडे्ट अिनी तिह से िढ़ता है। कुछ को िीरडंग
मे् रदक््त आती है तो कुछ तो िाइरटंग मे्। तो यहां एआई
व्यस्कतगत रदक््तो् को िहचान कि उनके अनुसाि िाठ या लेसन
मुहैया किवा सकता है।

आप कंया करें?
इसके रलए आि चैट जीिीटी या रकसी भी फ््ी एआई एि से

कह सकते है्: ‘मुझे यह (अमुक) रवषय समझ मे् नही् आया।
इसे आसान िब्दो् मे् समझाएं।’ या आि रलख सकते है्, ‘मुझे
तब तक कुछ औि उदाहिर औि सवाल दे्, जब तक रक मै् इस
रवषय को िूिी तिह से समझ नही् जाता।’

एआई कंया करेगा?
    एआई क्टूडे्ट के मौजूदा िीरडंग एवं िाइरटंग लेवल का

आकलन खुद ही कि उसके अनुसाि लेसन प्लान तैयाि किता
है। यहां रदलचक्ि बात यह है रक जैसे-जैसे क्टूडे्ट प््गरत किता
है, एआई रडरिकल्टी लेवल भी एडजक्ट किते चलता है।

बेहतर वरजलंट के विए कंया करें?
अगि आि क्टूडे्ट है तो बेहति रिजल्ट के रलए एआई को

रलख सकते है्- ‘मेिे िीरडंग एवं िाइरटंग लेवल को जांचने के रलए
मुझे एक टेक्ट दे् औि रिि उसके अनुसाि मुझमे् सुधाि के रलए
प्लान बनाएं।’ इससे एआई आिके लेवल का औि भी सटीक
तिीके से िता लगा िाएगा।

राइवटंग संककि में ऐसे कर सकते हैं सुधार
एआई खासकि भाषा का अध्ययन किने मे् कािी मददगाि

सारबत हो िहा है। अगि आिको भाषा मे् समक्या है तो यह आिके
टेक्क्ट मे् व्याकिर औि िैली का रवश्लेषर कि सकता है, रजससे
आिको तुिंत िीडबैक रमल जाएगा औि उसके अनुसाि आि
अिने कौिल मे् समुरचत सुधाि कि सके्गे।

आपको कंया करना है?

अिने रनबंध की लेखन िैली मे् सुधाि किने के रलए आि
चैट जीिीटी या रकसी भी अन्य एआई एि से िूछ सकते है्: "मेिा
रनबंध िढ़्े् औि मुझे इसे बेहति बनाने के रलए सुझाव दे्।’ या
आि रलख सकते है्, ‘मै्ने रजस रवषय िि रनबंध रलखा है, उसी
रवषय िि 5 सव्णश््ेष्् रनबंधो् के उदाहिर दे्।’

एआई कंया करेगा?
यह बहुत धैय्णवान रिक््क की तिह बत्ाणव किता है। वह

आिको जर्िी सुझाव देगा। अगि आिको उन सुझावो् मे् रदक््त
आएं तो आि उससे उन सुझावो् को समझाने के रलए कह सकते
है्। इसके अलावा जब वह आिको 5 सव्णश््ेष्् रनबंधो् के
उदाहिर देगा तो आि उससे िूछ सकते है् :

‘मुझे इन िांचो् सव्णश््ेष्् उदाहिरो् मे्ं से कौन-सी 10 बाते्
लेनी चारहए, बताएं।’ वह आिकी जर्ित औि िाइरटंग लेवल के
अनुसाि आिको ये 10 बाते् बता देगा।

फोन कैमरे का इसंंेमाि
एआई ने अब भाषाई रदक््तो् को औि भी खत्म कि रदया है।

हालांरक यह बहुत िानदाि अनुवाद नही् किता है, लेरकन इतना
अनुवाद किने मे् समथ्ण है रक दूसिी भाषा मे् रलखी कोई बात
आिको अिनी भाषा मे् समझ मे् आ सके। अब आि अनुवाद के
रलए अिने िोन मे् लगे कैमिे का भी इस््ेमाल कि सकते है्।
आि रकसी भी भाषा मे् रलखे टैक्क्ट िि कैमिा ले जाकि एआई
से कह सकते है्: ‘इसका मेिी भाषा मे् अनुवाद किे्।’ 

एआई की मदद से स्टूडे्ट इस
तरह आसानी से समझे् विषय 
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लोग अक्सर इस सोच मे् पड् जाते है् कि
यकि आय्यभट्् ने लगभग 1,500 वर्य पहले
शून्य िा आकवष्िार किया तो उससे पहले
जीकवत लोगो् ने रावण िे िस कसर या
गांधारी िे सौ बेटो् िी गणना िैसे िी
होगी? हमे् इस तरह िी िुति्क भरी बाते्
अक्सर व्हाट्सएप पर पढ़ने िो कमलती है्,
लेकिन लोग यह नही् जानते कि संख्या
प््णाकलयां शून्य िे आकवष्िार से बहुत
पहले से अक््ित्व मे् थी्। उिाहरणाथ्य,
रोमन संख्या प््णाली मे् िस िो ‘X और
सौ िो ‘C’ अक््रो् से कचह्ननत किया जाता
है। प््ाचीन ब््ान्मी कलकप मे् एि से नौ
संख्याओ् िे साथ-साथ िस, बीस, तीस
यहां ति कि सौ और हजार इन संख्याओ्
िे कलए कचन्न हुआ िरते थे। इससे स्पष््
है कि शून्य िे ना होते हुए भी संख्याएं
आसानी से कलखी् और िज्य िी गई्।
लेकिन इन संख्या प््णाकलयो् से गणना
िरना बहुत िकिन था।आय्यभट््, ब््न्मगुप्त
यहां ति कि श््ीधराचाय्य िो भी शून्य िे
आकवष्िार िा श््ेय किया जाता है। इस
आकवष्िार िे बाि एि से लेिर नौ और
किर शून्य इन िस अंिो् िी मिि से
छोटी-बडी संख्याओ् िी गणना िरना
आसान बन गया। अरब व्यापारी इस
प््णाली िो यूरोप ले गए। इसकलए, वह
कहंिू-अरब संख्या प््णाली िहलाई। शुर्
मे् यूरोपीय व्यापाकरयो् ने इस नई,
सुकवधाजनि प््णाली िा िड्ा कवरोध
किया। किर, जब 13वी् सिी मे् यह
किखाया गया कि इस प््णाली िे िारण
गणना मे् कगनतारे िा प््योग अनावश्यि
था, तब िशमलव अथ्ायत डेकसमल प््णाली
प््चकलत हो गई। इस प््िार, उसिे
आकवष्िार और प््चलन िे बीच लगभग
1,000 वर्य बीत गए।

आश््य्य िी बात यह है कि गकणत िी इस
नई प््णाली िो अपनाने मे् यूरोपवाकसयो् ने
इतना समय इसकलए लगाया कि उनिी
मौजूिा प््णाली ईसाई धम्य िे तत्््व-ज््ान
और आख्यान शास््् ्ीय कवश््ासो् से
प््भाकवत थी। हालांकि ईसाई धम्य रोमन
साम््ाज्य िे िौरान प््चकलत हुआ, उसने
िई यूनानी कवचार अपनाए। यूनानी मानते
थे कि यह कवश्् सीकमत तथा पूव्ायनुमेय
(प््ीकडक्टबल) होता है और कवकभन्न गॉड
उसे कनयंक््ित िरते है्। इसकलए, उनिा
शून्य या अनंत जैसी धारणाओ् पर कवश््ास
नही् था। उनिी कवश््िृक््ष पूव्ायनुमेय थी।
यह बाइकबल िे ‘जैसी िरनी वैसी भरनी’
कवश््ास से स्पष्् है।
िूसरी ओर कहंिुओ् िा अनंत पूण्यतः
अपूव्ायनुमेय ब््न्माण्ड पर कवश््ास था। यह
भगवि गीता िे सार - ‘िम्य िरे्, िल िी
कचंता न िरे्’ - से स्पष्् है। बौद््ो् ने शून्य
िी धारणा प््ि््ुत िी। कहंिुओ् ने भगवान
िो अनंत िे र्प मे् िह्पपत किया, जबकि
ईसाई धम्य िे अनुसार समय िी शुर्आत
िे साथ उसिा अंत भी होता है। जैन,

बौद्् और कहंिू धम््ो् िे अनुसार समय
अनाकि और अनंत है। इन कवचारो् िे
िारण संख्या रेखा अनंत बन जाती है।
भारत मे् माि््ा िी महत्वपूण्य धारणा िा
उद््म भी हुआ। िैकनि जीवन मे् हम मानते
है् कि संख्याओ् िे िोई कवभाजि नही्
होते है्। िुछ उसी तरह हम यह मानिर
जीते है् कि हम िेवल एि जीवन जीते है्,
कजसमे् िेवल हम मायने रखते है्, अथ्ायत
हमारे जीवन िा कवभाजि िेवल एि है।
लेकिन वाि््व मे् कजस तरह सभी
संख्याओ् िे कवभाजि होते है्, उसी तरह
हम भी िई जीवन जीते है्, कजनमे् हमे् िई
अनुभव होते है्। हम िभी भी िूसरो् से
पृथि जीवन न जीते हुए किसी न किसी
करश्ते या समूह िा भाग होते है्।
यकि िोई व्यह्कत िेवल एि जीवन जीता
है तो उसिे जीवन िा कवभाजि एि है।
लेकिन यकि उसिा पुनज्यन्म होते रहता है,
तो कवभाजि भी अनंत बन जाता है।
इसकलए उसिी सभी सिलताओ् िे
बावजूि उसिे जीवन िा मूप्य शून्य बना
रहता है। 

जीवन मूल्यो् से
गणितीय शून्य का संबंध
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मनुष्यो् ने आग का आविष्कार लगभग तीन लाख िर्ष
पहले ही कर वलया था। उसी समय हम औजारो् का उपयोग
भी करने लगे थे। विर हमारे मव््िष्क को विकवसत होकर
आधुवनक आकार का बनने मे् और एक लाख िर्ष लग गए।
50 हजार िर्ष पहले मनुष्यो् ने अफ््ीका से भारत तक का
प््िसन वकया। इसी क््म मे् अगला विचार स्िभाितः यह
उत्पन्न हो वक भारत मे् धम्ष के सबसे पहले वचह्न कब विखाई
िेने लगे थे। यह धम्ष की पवरभारा पर वनभ्षर है। पुरातात्््विक
िि््ुओ् के आधार पर हम कह सकते है् वक कुछ अनिेखे पर
विश््ास करना ही धम्ष है, ऐसा कुछ वजसे हम िैवनक जीिन
मे् अनुभि नही् करते है्। मनुष्य नैसव्गषक विश्् मे् तत्िो्, पेड़-
पौधो्, प््ावियो् और अन्य मनुष्यो् का अनुभि तो करते ही थे,
लेवकन हमारी कल्पनाशक्तत के कारि हमे् सपनो् और आभासो्
जैसे अलौवकक अनुभि भी होने लगे। हम नशे की धुन मे् भूत-
प््ेत, भयंकर प््ािी और पूजनीय जीिो् िाली इस िैकक्लपक
िाि््विकता का अनुभि कर िैवनक जीिन की ओर लौट
सकते थे। आज हम इन संसारो् को त्या नाम िेते है् (स्िग्ष,
नरक, आत्माओ् का जगत या विर सपनो् का संसार), यह
मायने नही् रखता है। यह एक िैकक्लपक िाि््विकता है जो
विश््ास करने िालो् के वलए सच है और वजसमे् िेिी-िेिता,
भयंकर प््ािी और भूत-प््ेत वनिास करते है्। इन्ही् िैकक्लपक
िाि््विकताओ् से आध्याक्तमक, मनोगत और रहस्यमय जैसे
शब्ि उभरे है्। आज जो लाेग अध्यात्म मे् विश््ास करते है्,
उनके वलए यह विश्् सच है। प््ागैवतहावसक समय से
यही िेखा गया है। हमारी धाव्मषक धारिाओ् को कहावनयो् का
र्प िेने से बहुत पहले हमने िे धारिाएं प््वतमाओ् और प््थाओ्
के र्प मे् व्यत्त की।

शिो् के िफ़न या िहन करने की प््थाओ् से हमे्
प््ागैवतहावसक विश््ासो् के पहले संकेत वमलते है्। कौिो् और
हावथयो् जैसे कुछ प््ावियो् का मृत्यु के साथ विशेर नाता होता
है – कौिे प््ावियो् के शिो् को खाते है् और हाथी िूसरे हावथयो्
की मृत्यु पर शोक मनाते है्। मनुष्य शिो् का सम्मान करके
मृत्यु को विशेर िज्ाष िेते है्। कुछ लोग मानते है् वक मरिोपरांत
भी जीिन होता है, इसवलए उस जीिन तक की यात््ा के वलए
िे शिो् को भोजन या हवथयारो् के साथ िफ़नाते है्।
मेगावलवथक काल मे् केरल, तवमलनाडु, आंध्् प््िेश और
कन्ाषटक के क््ेत््ो् मे् पत्थरो् को ढेरो् या गोलाकार मे् रखकर

कब््ो् को वचक्हनत वकया जाता था। महाराष्््् मे् भीमा निी की
उपनिी घोड निी के वनकट इनामगांि मे् पुरातत्््िवििो् को
3,000 िर्ष से भी अवधक प््ाचीन िफ़न स्थल वमले है्। इनमे्
कुछ शि घरो् के भीतर, िि््ुओ् के साथ घड़ो् मे् तथा कुछ
और शि घरो् के बाहर उत््र-िव््कि विशा मे् िफ़न वकए गए
पाए गए। इससे पता चलता है वक उस काल के लोग अंिर,
बाहर तथा विशाओ् जैसी धारिाओ् को विशेर काल्पवनक

महत्ि िेते थे। गुफ़ा कला से भी धम्ष के संकेत वमलते है्। भारत
की अवधकांश प््ारंवभक गुफ़ा कला मे् वशकार और उत््रकालीन
गुफ़ा कला मे् खेती तथा पशुपालन जैसी िृश्य घटनाएं वचव््तत
की गई है्। इनमे् मवहलाएं कम और पुर्र ज््यािा है्। संभितः
प््ागैवतहावसक भारत वपतृसत््ात्मक था। इनमे् ‘विस्मयकारी
प््ावियो्’ के वचत्् भी है्, जैसे शेर-समान जबड़ो् िाले बंिरो्
जैसे प््ािी और बैल के वसर िाले सांप। संभितः उस समय भी
मायथोलॉजी हुआ करती होगी।

पुरातत्््िवििो् को मध्य प््िेश की सोन निी की घाटी मे्
बघोर के वनकट लगभग 10 हजार साल पुराना पत्थर का एक
चबूतरा वमला है। इस चबूतरे पर रखी गई विवशष्् रंग की एक
चट््ान पर कई व््तकोि एक के भीतर एक तराशे गए है्।
संभितः यह भारत का सबसे प््ाचीन तीथ्षस्थल है। उस क््ेत््
की कोल, बैगा और गो्ड जनजावतयां मानती है् वक ये उस
शक्तत िेिी के वचह्न है्, जो जीिन प््िान करती है्।

तो त्या उत्त चट््ान तराशने िाले प््ाचीन काल के लोग भी
यही मानते थे? हम केिल अनुमान लगा सकते है्। लेवकन
यह वनव््ित है वक िैविक और हड़प्पाई काल से पहले भारत
के कई वशकारी-संग््हकत्ाषओ् और जनजावतयो् के अपने-अपने

भारत में 10 हजार साल से

चली आ रही है धमंम की अवधारणा!
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इस दौर मे ं रात का भोजन देर से
करना बहुत सामानयं बात हो गई है। कुछ
लोग रात को 9 बजे खाना खाते है ंतो कुछ
को 11 बज जाते है।ं लेककन यही देर से
खाने की आदत हमारी सेहत कबगाड़ रही
है। नेचर कमयंुकनकेशंस जनंनल मे ंपंंकाकशत
एक अधयंयन मे ंशोधकतांनओ ंने पाया कक
रात 9 बजे के बाद भोजन करने से
मकंंिषकं संबंधी रोग या मकंंिषकंवाकहकीय
(सेरेबंंोवैसकंुलर) रोगो ंका जोकखम काफ़ी
बढ ं जाता है। रात का आकिरी भोजन
कजतनी देर से ककया जाता है, हर घंटे के
साथ मकंंिषकं संबंधी रोग का जोकखम 8
फ़ीसदी तक बढ ंजाता है, जो रात 9 बजे
के बाद लगभग 28 फ़ीसदी तक पहुंच
जाता है। वही,ं कपछले कदन के अंकतम
भोजन और अगले कदन के पहले आहार
(नाशतंा) के बीच 12-13 घंटे का अंतर
होना चाकहए। यह मकंंिषकं रोग के जोकखम
को कम करता है।

मस््िष्क पर कैसे पड़ता है असर?
दरअसल, मनुषयं का शरीर सोने-

जागने के चकंं के अनुकूल ही कायंन करता
है। जब सोने का समय होता है तब आप
खाना खाते है ंतो मेटाबॉकलज़्म सकहत पूरी
सेहत पंंभाकवत होती है। इसका सबसे
ज़्यादा असर कदमाग ंपर पड़तंा है। इसके
चलते नीदं की गुणवतंंा कम हो सकती है�,
मानकसक तनाव उतपंननं हो सकता है,
कसरददंन व अवसाद भी हो सकता है। हमारे
शरीर मे ं पाया जाने वाला सेरोटोकनन एक
नयंूरोटंंांसमीटर होता है। यह नीदं और भूख
के बीच संतुलन बनाने और मूड को
कनयंकंंित करने मे ं मदद करता है।
सेरोटोकनन का लगभग 95 फ़ीसदी पेट में
बनता है, और पेट मे ं 10 करोड़ तंकंंिका

कोकशकाएं या नयंूरॉनसं होते है।ं इससे एक
बात तो सपंषंं होती है कक पाचन
तंिंं न कसफ़्ंं भोजन को
पचाने मे ंमदद करता है
बलकंक मकंंिषकं को भी
पंंभाकवत करता है।

सक््ेसियन सरदम से चलता है
हमारा शरीर

शरीर की यह आंतकरक घड़ीं है
जो सोने, जागने, खाने, हॉमंंोन के
िंंर और शरीर के तापमान जैसे कई
शारीकरक कायंंो ंको कनयंकंंित करती है। यह
मुखयं रपं से कदन और रात के चकंं
(पंंकाश और अंधकार) से पंंभाकवत होती
है। जब खाने का समय शरीर की घड़ीं से
मेल नही ंखाता है तो यह वसा संचय करने
वाले हॉमंंोन बढां देती है कजससे वज़नं बढं
सकता है।

क्या होगा जब रात का भोजन
छह-सात बजे कर ले्गे

पाचन तंत्् रहेगा बेहतर
शाम को 6 या 7 बजे खाना खाने से

शरीर को पाचन के कलए पयांनपतं समय
कमलता है। इस दौरान, कवकभननं पाचन
एंज़ायम और एकसड भोजन को बेहतर ढंग
से तोड़तंे है,ं कजससे पोषक ततवंो ं का
अवशोषण अकधक पंंभावी हो जाता है और
खाना सही ढंग से पचता है। साथ ही पेट
की समसयंाओ,ं जैसे गैस, एकसकडटी और
कबज़ं ंसे भी राहत कमलती है।

वज्न सनयंत््ण मे् मदद
देर रात भोजन के बाद शारीकरक

गकतकवकधयां नही ंहो पाती है ंकजससे कैलोरी
की खपत कम होती है और शरीर में
अकतकरकतं कैलोरी वसा के रपं मे ंजमा हो
जाती है। वही,ं जब आप शाम को खाना

खा
लेते हैं

तो शरीर को कैलोरी जलाने का भरपूर
समय कमलता है, कजससे वज़नं को
कनयंकंंित रखना आसान होता है।

मेटाबॉसलज्म मे् सुधार
मेटाबॉकलज़्म के माधयंम से शरीर

भोजन को ऊजांन मे ंबदलता है। शाम को
जकदंी खाना खाने से चयापचय की गकत
बढतंी है। इससे शरीर तेज़ीं से ऊजांन का
उपयोग कर पाता है और आप ऊजांनवान
महसूस करते है।ं इसके अलावा, इंसुकलन
संवेदनशीलता मे ंभी सुधार होता है, कजसके
बढनंे से शरीर काबंंोहाइडंंेट को बेहतर ढंग से
पचाता और उपयोग कर पाता है। इससे
रकतंशकं्रा का िंंर लसंथर रहता है और
टाइप-2 मधुमेह का जोकखम कम होता है।

मानससक सेहत मे् बेहतरी
जकदंी खाना खाने से शरीर की जैकवक

घड़ीं बेहतर तरीके ंसे काम करती है कजससे
सोने-जागने का चकंं, शरीर का तापमान,
हॉमंंोन उतपंादन और अनयं शारीकरक
पंंकंंकयाएं सही रहती है।ं इससे तनाव और
कचंता को कनयंकंंित करने मे ं मदद कमलती
है। इंसुकलन और शकं्रा िंंर संतुकलत होने
से मूड लसंवंगसं और कचड़कंचड़ंेपन की
समसयंा भी पैदा नही ंहोती।

क्या आप देर रात को
खाना खाते है्?

यदि हां तो इससे आपकी सेहत ख़राब हो सकती है
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आजकल कई महिलाएं और युवहियां
धूम््पान कर रिी िै।् वैसे िो धूम््पान और
िंबाकू का दुषप्््भाव पुरष्ो ्और महिलाओ्
दोनो ्पर िोिा िै, लेहकन यि महिलाओ ्के
िॉम््ोन और शरीर को किी ्ज़्यादा नुक़सान
पिुंचािा िै। वे महिलाएं और हकशोहरयां
हजनि्ोन्े धूम््पान को अपनी जीवनशैली मे्
शाहमल कर हलया िै, उनि्े ्वि्तमान के साथ-साथ भहवषय् मे ्भी
सेिि से संबंहधि कई हदक़्क़िो ्का सामना करना पड़ सकिा िै।

हॉर््ोन पर डालता है असर
महिलाओ ्मे ्धूम््पान से कई िरि के िॉम््ोनल बदलाव व

आनुवंहशक नुक़स्ान देखने को हमलिे िै।् हजन महिलाओ ्मे्
इसकी लि िोिी िै उनमे ् से अहधकांश को पीसीओडी,
पीसीओएस, पीहरयड�्स का अहनयहमि िोना और फहट्िहलटी मे्
कमी देखी गई िै। यिां िक हक उनमे ्बांझपन का खि्रा भी िोिा
िै। धूम््पान करने वाली महिलाओ ्मे ्माहसक धम्त मे ्ऐठ्न की
संभावना 50 प््हिशि िक बढ ्जािी िै।

भविष्य रे् भी होती है सरस्या
हकशोहरयो ्ने शौक़-शौक़ मे ्धूम््पान को लि बना हलया िै।

आगे चलकर उनमे ्ओवेलय्ुशन न िोने का खि्रा अहधक िोिा
िै, हजससे प््जनन क््मिा एवं अंडो ्की गुणवत््ा दोनो ्पर बिुि
िाहनकारक प््भाव पड़ि्ा िै। दरअसल, हसगरेट मे ् मौजूद
हनकोटीन फैलोहपयन ट््ूब की काय्त पद््हि को हबगाड़ देिा िै,
हजस वजि से ये समसय्ाएं िोिी िै।् यहद गभ्तधारण िोिा भी िै
िो कई िरि की जनम्जाि बीमाहरयां हशशु मे ्िो सकिी िै।् गभ्त
मे ्पल रिे बच््े पर बुरा प््भाव पड़ ्सकिा िै, हजस वजि से
बच््े मे ्ये हवकृहियां िो सकिी िै।्

कै्सर का जोविर सबसे ज़्यादा
धूम््पान पुरष्ो ्और महिलाओ ्दोनो ्को कई प््कार के कैस्र के

जोहखम मे ्डालिा िै, लेहकन यि महिलाओ ्मे ्गभा्तशय ग््ीवा के कैस्र

के जोहखम को कई गुना बढा्िा िै। धूम््पान करने से महिलाओ ्मे्
फेफड़ो् ्का कैस्र िोने की आशंका पुरष्ो ् से ज़्यादा देखी गई िै।
धूम््पान से स््न कैस्र का जोहखम भी अहधक िोिा िै।

बुढ़ापा जल्दी नज़र आने लगता है
जो महिलाएं अहधक धूम््पान करिी िै ्उसका असर उनके

चेिरे पर नज़र आने लगिा िै। उनके चेिरे पर झुहर्तयां जलद्ी आ
जािी िै ् और वे समय से पिले उम््दराज़ ् हदखने लगिी िै।्
उनकी तव्चा की रंगि बदलिी िै, िोठ्ो ्मे ्लकीरे ्बन जािी िै,्
तव्चा ढीली पड़ जािी िै और दांि व मसूड़े भी खराब िोने लगिे
िै।् इसके अलावा, महिलाओ ्मे ्ऑसस्टयोपोरोहसस का खि्रा भी
बढि्ा िै, हजससे िह््ियां कमज़ो्र िो सकिी िै।्

गभ्भधारण या रेनोपॉज़् रे् सरस्या
सम्ोहकंग करने वाली गभ्तविी महिलाओ ्मे ् प््ायः गभ्तपाि,

मृि हशशु का जनम्, समय से पिले जनम्, जनम्जाि हद्य रोग
(सायनोहटक) आहद कई खि्रे बढ ्जािे िै।् इसी िरि यि भी
देखा गया िै हक धूम््पान करने से महिलाओ ्मे ्मेनोपॉज़ ्समय
से बिुि पिले आ जािा िै। ऐसा इसहलए िोिा िै कय्ोह्क धूम््पान
की वजि से उनके अणड्ाशय को नुक़स्ान पिुंचिा िै। पहरणाम
सव्रप् एसट्््ोज़न् िॉम््ोन की उतप्ह््त कम िो जािी िै जो हक
मेनोपॉज़ ्का कारण बनिी िै। इसके अलावा धूम््पान अंडाणुओ्
की गुणवत््ा और गभा्तशय की परि की सव्ीकाय्तिा को प््भाहवि
कर सकिा िै हजसके कारण आईवीएफ उपचार मे ् सफलिा
हमल पाना लगभग नामुमहकन िोिा िै।

महिलाओं के हलए
अहिक ख़तरनाक िै िूमंंपान
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प््जनन क््मता पर असर डालने

के साथ-साथ हो सकती है्

तमाम तरह की परेशाननयां
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दोस्् यानी आपकी अपनी कहानी का साझेदार, जो हर
मायने मे् आपको समझता हो, ननखारता हो। ऐसे एक दोस्् की
खोज नकसे नही् होती। पर अपने मन की हर इच्छा, हर उम्मीद
का बोझ नकसी एक पर लादने से अच्छा है आप अपनी खोज का
तरीक़ा बदले्। नकसी एक व्यक्तत नही्, दोस््ी की ख्ूनबयो् की
खोज मे् ननकले्।

थोड़े आप-से, थोड़े इतर
नमत््/सखी का चुनाव करते वक़्त अत्सर हम समानताओ्

की तलाश करते है्। हां, सोच-समझ और मन का नमलाप ज़र्री
तो है, पर उसके साथ ही सामने वाले मे् थोड़ी निन्नता िी हो,
तानक आप एक-दूसरे के जीवन के अधूरे नहस्सो् काे पूरा करते
हुए, बेहतरी के साथ आगे बढ़ सके्। कहा िी जाता है नक दो
नवपरीत स्विाव के लोगो् मे् अच्छी साझेदारी देखने को नमलती
है। उदाहरण के नलए, यनद आप अंतम्मुखी है् तो एक सामानजक
र्प से सन््िय बातूनी और बनहम्मुखी व्यक्तत का साथ आपके
जीवन के अनछुए पहलुओ् को सामने लेकर आएगा। ऐसे ही एक
सकारात्मक और एक आलोचनात्मक प््वृन््ि वाले व्यक्तत की
जोड़ी िी बन सकती है।

आपके प््तत सच््ा दोस््
सबसे ज़र्री होकर िी बड़ी मुक्ककलो् के बाद नमलने वाला।

एक ईमानदार और वफ़ादार दोस्् आपके जीवन की आधी
समस्याएं यूं ही सुलझा देता है। इनके नलए आपकी िलाई से
बढ़कर और कुछ िी नही्, आपकी हां मे् हां नमलाना िी नही्। ये
आपके नलए आपसे लड़ने को िी तैयार हो जाते है्। और कई
मामलो् मे् आपको आपसे िी बेहतर समझते है्।

नफ़ि््मंद और न्ज़म्मेदार
दोस््ी के नादान नरक्ते मे् नज़म्मेदारी की थोड़ी-सी सूझ-बूझ

और न्फ़ि्् आपकी व्यक्ततगत उन्ननत मे् मदद करती है। अगर
आपके पास एक ऐसा साथी है, नजसके साथ रहकर आप अपनी
सिी नचंताओ् से मुत्त रह सकते है् तो उसे ज़र्र संिालकर रखे्।

तिंदगी से भरपूर
काेई मेहनत का काम करना हो या शांनत, सुकून के पल

जीने हो्- कुछ लोग हमेशा, हर बात को अपना सौ प््नतशत देते
है्। नज़ंदगी को पूरी नज़ंदानदली के साथ जीने वाले ये साथी
आपको छोटी-छोटी बातो् मे् ख्ुश रहना नसखाते है्। इनकी संगनत
से माहौल िी चहक उठता है।

खुले तिचारो् िाला
एक ऐसा दोस्् नजसकी सोच का दायरा आपकी सोच से

अलग हो, खुला हो। केवल अच्छे-बुरे के तराज़्ू मे् तोलने के
बजाय जो आपको एक नए नसरे से हर बात समझने का मौक़्ा
दे। ऐसे व्यक्तत का साथ आपकी प््गनत मे् हमेशा सहायक रहेगा।

तिससे ले सके् सलाह
आपके क़्रीबी दोस्् आपकी ख्ूनबयो् के साथ-साथ ख्ानमयो्

से िी पनरनचत होते है्। अत्सर वे आपके जीवन मे् ननण्ामयक या
सलाहकार की िूनमका ननिाते है्। ऐसे दोस्् के र्प मे् एक
अच्छा माग्मदश्मक नमलने से बड़ी बात और त्या हाे सकती है।

एक हंसमुख दोस््
नजस तरह हर बात को मज़ाक़् मे् लेना ठीक नही्, उसी तरह

हर बात पर तनाव लेने और गंिीर होने की िी ज़र्रत नही् होती।
ऐसे मे् काम आते है् कुछ चुलबुले, हंसमुख दोस््। यनद आपको
िी बात-बात मे् गंिीर होने की आदत है तो मज़ानकया दोस््
खोज लीनजए। हर क्सथनत मे् खुश रहने वाले ऐसे लोगो् के साथ
मुक्ककल वक़्त िी हंसते-हंसते कट जाता है।

रोमांच से भरा साथी
रोमांच के साथ जीने का अलग ही मज़ा है। यनद आप

स्विाव से संकोची नक़स्म के है् तो आपके पास रोमांच से र्बर्
कराने वाला एक साथी होना ही चानहए। ये केवल एडवे्चस्म ही
नही्, आम जीवन मे् िी डर और सीमाओ् का सामना करने मे्
आपकी मदद करेगा। और आपको आपके कम्फट्म ज़ोन से बाहर
ननकालकर मुक्ककलो् से हंसते-हंसाते पार लगा देगा।

जीवन को ख़ुशनुमा बनाएंगे
तरह-तरह के दोस््



मेरे घर मे ं एक नौकर है।
नाम तो उसका पपपंू है लेककन मैं

उसे काना कहकर बुलाता हूँ। कयंोकंक उसकी एक आँख
खराब है। मेरी तरफ देखता है तो लगता है कक दूसरी
तरफ देख रहा है और दूसरी तरफ देखता है तो लगता
है मेरी तरफ देख रहा है।

पप्पू और 'काना' नाम का ररश्ता
कोई भी बात होगी, अपनी बात कहने से वो नहीं

चूकता है। बहुत बोलता है। कदन भर बक-बक ककये
रहता है। कफलमं, रसोई घर पढांई-कलखाई तथा आस-
पडोंस के साथ-साथ दुकनया मे ंकयंा हो रहा,सबकी खबर
रखता है। मुहललंे की हर नई खबर हमे ंपपपंू ही बताता
है। घर का काम-धाम भी अचछंे ढंग से करता है। 

घर मे ंसब उसे पयंार करते है ंलेककन मेरी उससे
कबलकंुल नही ंपटती है। काना है लेककन अपने को ककसी
कफल�ंमी हीरो से कम नही ंसमझता है। मै ंउसे बात-बात
पर काना कहता रहता हूँ। या यूं समकझये मैनंे उसे कभी
पपपंू कहा ही नही।ं मैनंे अपनी तरफ से उसे काना नाम
ही दे कदया है।

पप्पू की सेवा और मारिक की आपर््ि
मै ंउसे काना कहता हूँ तो वह बुरा नही ंमानता। मुझसे पंंेम से

ही बोलता है। एक बार उसने मुझसे पूछा भी था कक मेरा पपपंू नाम
अचछंा नही ं लगता कयंा आपको? मैनंे कहा पपपंू नाम ठीक है
लेककन काम के अनुसार या रंग रपं के अनुसार नाम हो तो और
अचछंा लगता है। अब देखो मेरा नाम कचराग है कयंोकंक मै ंइस घर
का इकलौता लडका हूँ। तुम आँख से काने हो इसकलए तुमहंारा
काना नाम तुमहंारे कलए एकदम ठीक है।

इसके बाद उसने कभी मुझसे काना कहने की किकायत नहीं
की। मै ंउसे काना कहता हूँ तो मुझे बहुत मजा आता है।

दुर्घटना के बाद पप्पू की भूरमका
एक कदन मै ं साइककल से बाजार जा रहा था। एक जीप ने

धकंंा मारा और मै ंघायल हो गया। कुछ लोगो ंने मुझे उठा कर
असपंताल मे ंभतंंी ककया। पता चला कक मेरे एक पैर मे ंगमभंीर रपं
से चोट आयी है। डाकटंर ने बताया कम से कम चार-पाँच महीने
तो कबसंंर पर लग ही जायेगंे।

मारिक का नया दृर््िकोण
एक हफतंे बाद मै ंअसपंताल से घर आया। मममंी के कहने पर

पपपंू मुझे सेव देते हुए बोला- "बहुत दुःख की बात है छोटे साहब!
आपका एक पैर खराब हो गया"। पपपंू ने ऐसा कहा तो मुझे लगा

कक वो मुझे लंगडां कहकर कचढां रहा है।
मन ही मन मुझे बहुत बुरा लगा, लेककन मैं
उसे डाँटता कैसे, उसने तो मुझे खुले िबदंों
मे ंलंगडां भी नही ंकहा था और कफर पता
नही ंउसने ये बात मुझे कचढांने के कलए कही
थी या सहानुभूकत वि कही थी। जो भी हो
पपपंू ने तीन महीने तक मेरी सेवा की और
मै ंतीन महीने मे ंही चलने लायक हो गया।
ये सब पपपंू को सेवा का पकरणाम था। उस
कदन से मैनंे उसे काना बोलना छोड कदया।

कहानी से सीख: सचंंी सेवा और
कनषंंा के माधयंम से ही ककसी के पंंकत
सममंान और समझ कवककसत होती है।
बाहरी कविेषताओ ं से जयंादा महतवंपूणंण
ककसी की सेवा और योगदान होता है।
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विश्् विरासत की सूची मे्
खूनी भंडारा की खास बात

घूमने की जानकारी
वर्तमान की ही ररह अरीर मे् भी मानव सभ्यरा के ववकास

के साथ जल के संरक््ण के वलए प््यास वकए जारे रहे है्। ऐसा
ही एक प््यास करीब 400 साल पहले मध्य प््देश के बुरहानपुर
मे् वकया गया था।

ववश्् ववरासर की
सूची मे् खूनी भंडारा के
शावमल होने के साथ इस
जगह का महत्व बढ् गया
है। कई ऐसे लोग है् जो इस
जगह के बारे मे् जाने से
पहले जानना चाहरे है्।
वर्तमान मे् लोग ख्ूनी
भंडारा को कुंडी भंडारे के
नाम से भी जानरे है्।
वर्तमान की ही ररह अरीर
मे् भी मानव सभ्यरा के
ववकास के साथ जल के
संरक््ण के वलए प््यास वकए
जारे रहे है्। ऐसा ही एक प््यास करीब 400 साल पहले मध्य
प््देश के बुरहानपुर मे् वकया गया था। 1615 ईस्वी मे् अब्दुर्तहीम
खानखाना ने इस जगह पर कुंडी भंडारा बनवाया था जो आज
भी पूरी दुवनया मे् मशहूर है। यह पानी के संरक््ण और सप्लाई
का एक ऐसा वसस्टम है जो वरमान मे् हर वदन करीब ढाई लाख
लोगो् की प्यास बुझारा है।

इस जगह के कई नाम
कुंडी भंडारे को वर्तमान मे् कई नामो् से जाना जारा है।

कुछ लोग इस जगह को नैहरे खैरे यावरयां रो लोग कुड्ी का
भंडार भी कहरे है्। इवरहावसक रथ्यो् के मुरावबक अब्दुर्तहीम
खानखाना मुगल शासक जहांगीर के शासनकाल मे् शहजादा
परवेज के सूबेदार हुआ कररे थे। उनका साम््ाज्य मे् बहुर ही
र्रबा हुआ कररा था। उन्हो्ने ही इस जल स््ोर का वनम्ातण
कराया था। इसका वनम्तद कुछ इस ररह कराया था वक आज भी
108 कुंडो् मे् हमेशा पानी का बहाव बना हुआ है। यहां से पूरे
शहर मे् आज भी पानी की सप्लाई की जारी है।

क्यो् पड्ा खूनी भंडारा नाम?
इस जगह का खूनी भंडारा नाम पड्ने के पीछे कई ररह की

कहावनयाँ प््चवलर है्। एक इवरहासकार होशंग हवलदार के

मुरावबक् यह वह स्थान है जहां पर कुछ
आक््मणकावरयो् ने व्यापावरयो् के जत्थे को
लूटने के बाद मार वदया था। कई वदनो् रक उन व्यापावरयो् के
शव उसी स्थान पर पड्े थे। जैसे ही उनके शव उस जगह से
हटाए गए रो वहां से पानी का भंडार वनकल पड्ा। रब से इस
जगह को खूनी भंडारा और कुंडी भंडारा कहा जाने लगा।

कैसे पहुंचता है पानी
इस जगह पर कैसे पहुंचरा है पानी यह अभी भी लोगो् के

वलए वकसी बहुर बड्े सवाल की ररह है। आपको बरा दे् वक
इस जगह का वनम्ातण बहुर ही सोच समझकर वकया गया है
जोवक वबल्कुल ही के्द्् मे् स्सथर है। इस कुंडी भंडारा के चारो्

ररफ सरपुड्ा की बहुर बड्ी-बड्ी पहाव्डयां है्, वजनसे वरसकर
पानी इसके के्द्् मे् जमा होरा है और वबना वकसी पंवपंग वसस्टम
के यह पानी हवा के दम पर 108 कुंडो् रक पहुंचरा है। यह
संरचना आज भी चालू है। वजसका बड्े बड्े वैज््ावनक भी लोहा
मानरे है्। 

यहां गुर्त्िाकर्षण के वनयम फेल
कुंडी भंडारे की ख्ास बार यह है वक इसमे् पानी की सप्लाई

की प््व््कया गुर्त्वाकर्तण के वनयमो् के ववपरीर है। इस जगह पर
80 फीट की गहराई से पानी वबना वकसी पंप के आगे बढ्रा है।
यह पानी बहरा हुआ नही् वदखरा, बस्लक छरो् से टपकरा रहरा
है और बूंदो् के र्प मे् नजर आरा है। करीब 3.9 वकमी रक
चलने के बाद ये बूंदे् अंवरम कुंडी रक पहुंचरी है् और जमीन
पर आ जारी है्। यह पानी वमवनरल वॉटर से भी शुद्् है। 

कुंडो् को देखने के वलए लगी है वलफ्ट
इस कुंडी भंडारे को देखने के वलए दुवनया भर से सैलानी

आरे है्। इसी वजह से नगर वनगम ने वलफ्ट लगाई है। इस
वलफ््ट के जवरए लोग 80 फीट गहरे कुएं मे् उररकर अन्य कुंडो्
रक पहुंचरे है्।
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निया की बोल्ड अिाएं हॉलीवुड हसीिाओ् को
भी िेती है रात, ये लुक्स बढ्ा िे्गे निल की धड्किे्

इस समय निया शम्ाा अपिे सीनियल सुहागि
चुड्ैल औि निएनलटी शो लाफ्टि शेफ के चलते खूब
सुन्खायो् मे् है्। यहां भी निया अपिी सेक्सी लुक्स से
सबको अपिा दीवािा बिाती नदख िही है् हालांनक कुछ
यूजस्ा को उिका लुक ओवि बोल्ड लगता है। चनलए
आपको उिकी कुछ ड््ेसेज आपको नदखाते है्।

निया शर्ाा का ट््डीशिल लुक
निया शम्ाा, सुहागि चुड्ैल सीनियल मे् एक से

बढ्कि एक ट््डीशिल ड््ेस पहि िही है्। निया का ये
मल्टीकलि ब्लैक लहंगा देनखए। इस लहंगे के साथ
उन्हो्िे ब््ालेट चोली पहिी थी औि पल्ा मोनतयो् वाली
माथापट््ी िेकलेस, ईयिनिंग्स औि कमिबंध बाधा था। 

निया की ड््ेसेज के टॉप औि ब्लाउज देखिे वाले
होते है्। अब उिकी ये नपंक ड््ेस देनखए । स्ललट ल्कट्ा
के साथ निया िे मैनचंग ऑफ शोल्डि सेक्सी सा
ब्लाउज कैिी नकया था। ब्लाउज के साथ जो लूज
ल्लीव थी वो काफी ल्टाइनलश लग िही थी।

बैलूि शेप शॉर्ा ड््ेस रे् निखा बोल्ड लुक
निया िे एक बैलूि शेप शॉट्ा ब्लैक ड््ेस पहिी थी।

इस ड््ेस के साथ निया िे मेकअप भी बोल्ड नकया औि
गले मे् एक नसल्वि चैि पहिी थी। वैसे इस ड््ेस मे्
निया को ट््ोल भी नकया गया।  एक यूजि िे नलखा-
भाई ऐसे कपड्े नमल कहा जाते है्।

लेवे्डर सीक्वे्स साड्ी रे बहुत प्यारी निखी
निया 

निया की ये लेवे्डि सीक्वे्स साड्ी बहुत प्यािी थी।
निया िे इसके साथ ल्लीवलेस सेक्सी ब्लाउज कैिी
नकया औि साड्ी को कमि के टॉप पि बांधा था। निया
की ये साड्ी लुक तो फै्स को अच्छी लगी थी।

निया की ये साड्ी ल्टाइल यैलो ड््ेस देनखए। इस
साड्ी को पहिकि निया िे डांस के सेक्सी मूव नदखाए।
वैसे निया की नफगि एकदम पिफेक्ट है। तभी तो उि
पि हि तिह की ड््ेस सूट किती है।


