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जैकलीन फन्ना्डिस

िे स्ककन केयर र्टीन के

सनथ-सनथ ननइट स्ककन

केयर र्टीन को भी फॉलो
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पत्नी- मै् लगिा है मर

जाऊंगी।

पति – िो मै् भी मर जाऊंगा।

पत्नी- मै् िो बीमार हूं इसतलए मर जाउंगी,

लेतकन िुम क्यो् मरोगे?

पति- मै् इिनी खुशी बद्ााश्ि नही् कर

पाऊंगा इसतलए। 

पत्नी :- तुम मुझे कितना प्यार िरते
हो ?
पति :- कितना तुम सिती.. सोच भी नही्
सिती..
पत्नी :- किर भी
कितना…?
पति : – इतना िी
किल िरता है,
तुम्हारी िैसी एि
और ले आऊ.. 

पति बाल्कनी मे् खड्ा खड्ा

मस््ी से गा रहा था..

“पंछी बनूं उड्िा तिरू् मस्् गगन मे्..

आज मे् आज़ाद हूँ दुतनया के चमन मे्..”

रसोई मे् से

बीवी की

आवाज़् आई:

“घर मे् ही

उड्ो, सामने

वाली मायके

गई है।” 

अगर कोई सबह-सुबह उठने मे् नखरे् तदखाए,
िो बस एक िरीका आजमाना है, वह अपने आप
उठ जाएगा, 
उसके कान मे् जाकर धीरे से कह दो
िेरे पापा िेरा
मोबाइल चेक
कर रह...

दो बािे्  हमेशा
याद रखना
-मुश्ककल से
घबराना नही्
-सत्दियो् मे्
नहाना नही्!

पति- मास्क क्यो् नही
लगािी हो.
पत्नी- तफर
आपको पिा
कैसे चलेगा तक मै्  मुंह
फुलाकर बैठी हूँ ..

पति पत्नी के बीच झगड
की शुर्आि

पत्नी : हमारे गांव मे
पहला 24 घंटे बोलने वाला

रेतडयो मेरे पापा लाये थे
पति : अपनी माँ के बारे मे
ऐसा नही् बोलिे पगली | 

पत्नी : सामने वाले घर मे्
पति पत्नी मे् कब से झगड्ा

हो रहा है आप एक
बार जाइये ना .

पति : मै एक दो बार गया था
उसी का झगड्ा है।

😜😜😜😂😂😂

पत्नी आधे घंटे से मोबाइल के कैमरे
के ले्स को

दुपट््े से तघस रही थी
सैल्फी लेिी और तफर तडतलट

मार देिी
पति लैपटाप पर काम करिे करिे

ये नजारा चुपचाप देख रहा था
काफी देर सब्् करने के बाद जब

पति से रहा नही् गया
िो उसने बोल ही तदया

एक बार मुँह पर भी कपड्ा मार कर
ट््ाई कर ले

पति 5 तदन से ठेले पर कचोरी
खा रहा है।



1 सितबंर 20243

टीनएज मे ंबचंंो ंको सही राह
पर लाने के ललए आपको सही
परवलरश की जररंत होती है।
आइए जानते है ं आपको लकस
तरह से टीनएज के बचंंो ं की
करनी चालहए परवलरश-

माता-लपता अपने बचंंो ंको बेहतर
परवलरश देना चाहते है,ं इसके ललए वे
कई तरह के पंंयास भी करते है।ं
लेलकन टीनएज मे ंआकर बचंंे अकसंर
माता-लपता के साथ बहस लगने लग
जाते है।ं ऐसे में
अकसंर माता-लपता
को समझ नही ंआता
है लक आलिर आपने
ऐसी कयंा लगती कर
ली है, लजसकी वजह
से आपका बचंंा गलत
वयंवहार कर रहा है।
ऐसे मे ं बचंंो ंको काफी
जयंादा लशकायत भी रहती
है। अगर आपका बचंंा

आपके साथ अकसंर बहस या लफर
लशकायते ंकर रही है।ं आइए टीनएज बचंंो ंकी लशकायतो ंको
कम करने के ललए कयंा सुधार करने की होती है जररंत?

सही गाइड है जर्री
बचंंो ंको भलवषयं लनमांाता कहा जाता है, वे आने वाले कल

का लनमांाण करते है।ं ऐसे मे ंइस दौरान अगर उनसे लकसी तरह
की गलती हो जाए, तो उनहंे ंडांटने या मारने के बजाय उनहंें
समझे ंऔर उनहंे ंसही गाइड दे।ं तालक वे आगे चलकर लकसी
तरह की गलती न करे।ं अपना सपना पूरा करने के ललए वे
अचछंे कदम चुन सके।ं

प््ाइवेसी देनी है जर्री
टीनएज मे ं आकर आपका बचंंा कुछ समय के ललए

पंंाइवेसी चाहता है, इसललए आप उनहंे ं जररंत के लहसाब से
पंंाइवेसी देना सीिे।ं कई माता लपता बचंंो ंको पंंाइवेसी देना
गलत समझते है,ं उनके हर चीज पर नजर रिते है।ं ऐसा करने

से बचंंो ं का भरोसा
डगमगाने लग जाता
है। इसललए बचंंो ंको
थोडीं पंंाइवेसी देना
सीिे।ं
टीनएज बच््ो् की

ले् सलाह
अगर आप

अपने बचंंो ं को
सही राह पर

रिना चाहते है,ं तो आपको भी अपने काम मे ंउनकी
सलाह लेने की जररंत होती है। िासतौर पर अगर आपका
बचंंा टीनएज का है, तो घर के कामकाज के लनणंायो ंमे ंउनकी
सलाह ले।ं ऐसा करने से वे घर मे ं इनवॉलवं होगंे और उनहंें
अपनी लजममंेदारी का अनुभव होगा। ये छोटी-छोटी चीजें
अडल�ंटहुड सकंकल सीिने मे ंबचंंो ंकी काफी मदद करती है।ं

दोस्् बनने की करे् कोशिि
टीनएज के बचंंो ंको अगर आप सही राह पर लाना चाहते

है,ं तो सबसे पहले उनके दुशमंन बनने के बजाय उनके दोसंं
बने।ं अगर आप उनके साथ दोसंं बनकर रहेगंे, तो वे आपसे
हर छोटी-छोटी चीजो ंको शेयर कर सकते है।ं वही,ं अगर बडंे
बनेगंे, तो आपके लरशतंे मे ंकडवंाहट ला सकते है।ं

टीनएज के बचंंो ंको सही सलाह और सही राह देने के ललए
आपको अपनी परवलरश मे ं थोडां बदलाव करने की जररंत
होती है, तालक वे घर की लजममंेदालरयो ंको समझने के साथ-साथ
आपके साथ अपनी चीजो ंको शेयर कर सके।ं

टीनएज बच््ो् की शिकायत का कारण 
हो सकती है आपकी परवशरि, समय रहते कर ले् सुधार
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तव्चा की देखभाल करने के ललए हम सभी ना जाने लकतने
सक्कन केयर प््ोडकट् के बारे मे ्पता लगाते है ्और इसे खरीदना
चाहते है।् वही ्अकस्र मलहलाएं सेललल््िटीज की खूबसूरत तव्चा
को देखकर उनकी ही तरह सक्कन आने की चाहत रखती है।्
बढत्ी उम्् मे ्खूबसूरती को बरकरार रख पाना इतना आसान
नही ् है। लेलकन जैकलीन फना्ाल्डस ने इस बात को बखूबी
सालबत करके लदखाया है लक बढत्ी उम्् के साथ लफटनेस और
खूबसूरती को बरकरार रखा जा सकता है। हालांलक इसके ललए
कुछ खास बातो ्का धय्ान रखना पडत्ा है। यह बॉलीवुड दीवा
अपनी सक्कन को साफ सुथरी और चमकदार बनाए रखने के
ललए सक्कन केयर रट्ीन को फॉलो करती है ्और घरेलू उपचारो्
को भी इस््ेमाल करना पसंद करती है।्

जैकलीन फना्ाल्डस डे सक्कन केयर रट्ीन के साथ-साथ
नाइट सक्कन केयर रट्ीन को भी फॉलो करती है।् उनका मानना
है लक रात मे ् सक्कन सेलस् लरपेयर होती है,् लजससे सक्कन को
पोषण लमलता है और सक्कन पर गल्ो आता है। डेली हमे ्सक्कन
टाइप के अनुसार सक्कन केयर रट्ीन अपनाना चालहए।

स्टेप 1- विटाविन सी का इस््ेिाल
जैकललन ने कई बार बताया लक उनकी दमकती तव्चा का

राज़ लवटालमन सी युकत् सीरम है। ये सक्कन को ि््ाइट करता
है और दाग-धबब्ो ् को कम करता है। इसके लनयलमत
इस््ेमाल से सक्कन टोन इवन बनता है। एक अचछ्ी
कव्ाललटी का सीरम आपकी सक्कन को नलरश करता है,
उसे इवन और रेलडएंट बनाता है।

स्टेप 2- आइस क्यूब िसाज
जैकललन अपनी सक्कन को टाइड एंड

ि््ाइट बनाने के ललए बफ्फ के टुकड्े को
मलमल के कपड्े मे ्डालकर हलक्े
हाथो ् से चेहरे पर इससे मसाज
करती है।् इससे चेहरे की थकान दूर
होती है और सक्कन को कॉललंग और
लरलैकस् लमलता है।

स्टेप 3- िेकअप हटाना नही् भूलती्
जैकललन सक्कन से मेकअप हटाना लकसी भी

लदन नही ्भूलती। इसके ललए सक्कन तो डीप कल्ीन
और हायड््ेट करती है, तालक तव्चा से लदनभर की
जमी गंदगी आलद लनकल जाए। चेहरे पर जमी
लचकनाहट से छुटकारा पाने के ललए लकसी माइलड्
फेसवॉश या कल्ीज्र का इसेतमाल करे।् लजसमे्

नय्ूट््ल इंग््ेलडएंटस्, जैसे- लवच हेज़ल, लजंक और थाइमस् जैसे
ततव् मौजूद हो।्

स्टेप 4- सही खान पान पर फोकस
हेलद्ी सक्कन पाने के ललए सही खान-पान बहुत जरर्ी है

और यह बात जैकललन बखूबी समझती है।् अपनी डायट मे्
शुगर को को शालमल नही ्करती है।् इसकी जगह वो नेचुरल
शुगर लेना पसंद करती है।् तालक लपंपलस् से बचाव हो सके।
अपनी सक्कन को गल्ोइंग और फे््श बनाए रखने के ललए वो हर

सुबह लडटॉकस् करती है।् 
इसके ललए वह सेलरी जूस, हलद्ी या सेब का

लसरका और इसके अलावा लदनभर मे ्3 लीटर पानी
को शालमल करती है,् लजससे उनकी बॉडी हाइड््ेटेड

और हेलद्ी बनी रहे।
स्टेप 5- घरेलू फेस और हेयर िास्क

सक्कन और हेयर केयर के ललए
जैकललन सबसे जय्ादा लकचन मे ्मौजूद
घरेलू चीजो ्पर भरोसा करती है।् इसके
ललए वह फेस माकक् और हेयर माकक्
लकचन इंग््ेलडएंटस् की मदद से तैयार

करती है।् होठो ् को सुंदर और मुलायम
बनाने के ललए वह नेचुरल बाम के तौर पर शहद
का इस््ेमाल करती है ्और बालो ्को शाइनी
और सॉफट् बनाए रखने के ललए वह एग वह्ाइट
से बना घरेलू हेयर माकक् का उपयोग करती है्
कय्ोल्क अंडे की सफेद जद््ी मे ्भरपूर मात््ा मे्
प््ोटीन और कॉलेजन मौजूद होता है, जो आपके

सक्कन मे ्कसाव लाता है और बालो ्को चमक
प््दान करता है।

जैकलिन फन्ना्डीस की ग्लोइंग स्ककन का खुल गया राज
दमकती त्वचा के लिए इन स्टेप्स को करे् फॉिो



कितनी बार चबाना
चाकिए खाना? 

फायदे और क्या 
ििते िै् एक्सपर्ट

आपने लोगों को ये कहते
हुए तो जरंर सुना होगा कक
खाने को अचंछे से चबाकर
खाना चाकहए। लेककन कंया
आपको पता है एक टुकडंे
को ककतनी बार चबाना
चाकहए? नहीं, तो आइए
जानते हैं कक भोजन के एक
टुकडंे को ककनती बार चबाना
चाकहए और इससे शरीर को
कंया फायदे किलते हैं।

आपने अकंसर लोगों
को ये कहते हुए सुना
होगा भोजन को
शांकत, तसलंली
और अचंछे से
च बा क र
खा ना
चा कह ए ।
लेककन कंया
आपने कभी
सोचा है ऐसा
कंयों? आयुरंंेद िें
कहा जाता है कक पाचन की
पंंकंंिया िुंह से ही शुरं हो जाती है। जब वंयकंकत भोजन को
अचंछी तरह से चबाकर नहीं खाता है तो इससे उसे पाचन िें भी
कदकंंत होती है। ऐसे िें सराल ये उठता है कक हिें आकखर
खाने के एक टुकडंे को ककतनी बार चबाना चाकहए। आइए
इसका जराब एकंसपटंट से जानते हैं।

ओबेकसटी नाि के एक जनंटल िें छपी करपोटंट के िुताकबक,
अगर आप भोजन को तब तक चबाते हैं जब तक कक उसिें कोई
गांठ नहीं रह जाती, तो इससे जंयादा कैलोरी बनंट होती है और
आपको रजन घटाने िें भी िदद किलती है। इतना ही नहीं

इसके अलारा खाने के नंयूकंंिएंटंस  भी
शरीर िें अचंछे से अबंजॉबंट हो पाते हैं और
आपको एकसकिटी जैसी सिसंया से भी छुटकारा किलता है।

भोजन िे एि रुिड्े िो कितनी बार चबाना चाकिए
हि अकंसर सुनते हैं कक खाने के एक टुकडंे को 32 बार

चबाना चाकहए लेककन ऐसा नहीं है। ये पूरी तरह से खाने के
आकार और बनारट पर कनभंटर करता है कक खाने को ककतनी
बार चबाना चाकहए जैसे कठोर खाने को कि से कि 30 बार
चबाना चाकहए और जो खाना सॉफंट होता है उसे आप 6-10
बार तक चबा सकते हैं।

कुछ करपोटंसंट के िुताकबक,
खाने को अचंछी तरह से

चबाने से आंतों के
हािंंोन का लेरल
बढंता है कजससे
आपको भूख लगती
है और पाचन िें भी
िदद किलती है।

वजन घराने िे किए
कितनी बार चबाना

चाकिए खाना
कंया आपको पता है खाने को

ठीक तरह से न चबाने के कारण भी रजन
बढंता है। अगर आप भी अपना रजन घटाना चाहते हैं तो इसके
कलए जरंरी है कक आप भोजन को अचंछे से चबाएं। गुरंगंंाि के
िारेंगो एकशया हॉकंसपटल की सीकनयर िाइकटकशयन रंकशका
भारदंंाज ने टाइमंस ऑफ इंकिया से बात करते हुए बताया कक
खाने को कनगलने से पहले उसे 40 बार चबाना चाकहए। उनंहोंने
कहा कक जब वंयकंकत खाने को 40-50 बार चबाता है तो रो
खाना कि खाता है। साथ ही इससे गैस की सिसंया भी कि
होती है।
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कई रिश्तो् के
साथ हम इस

धिती पि जन्म लेते है्। हमािे मां-
बाप हमािा परिवाि औि
रिश्तेदाि यह रिश्ते भगवान
बनाकि भेजता है। लेरकन
कुछ रिश्ते ऐसे होते है् रजन्हे्
हम खुद से बनाते है् जैसे
दोस््ी का रिश्ता। कहते है् रक
रजसके दोस्् अच्छे होते है् उसे
रकसी भी पिेशानी के समय डिने की

आवश्यकता नही् होती है। लड्को् के लाइफ मे् बहुत सािे
लड्के दोस्् होते है् लेरकन एक फीमेल फ््््ड का होना बहुत ही
जर्िी है। फीमेल फ््््ड आप अपने घि मे् से भी बना सकते है्।
अपने बेस्ट फ््््ड से आप अपनी सािी बाते् शेयि किते है्। जर्िी
मुद््ो् पि उनकी िाय मांगते है्। जब आपको कुछ समझ नही्
आता तो वह आपको सही डायिेक्शन रदखाते है्। आज हम
जाने्गे रक लड्को् की लाइफ मे् एक फीमेल बेस्ट फ््््ड होना
रकतना जर्िी है औि क्यो्।

इमोशनल सपोर्ट
मरहलाएं अक्सि ही भावनात्मक र्प से पुर्षो् की अपेक््ा

अरधक संवेदनशील औि सहायक होती है्। हमािे करिन समय
मे् भावनात्मक समथ्थक प््दान कि ये हमे् मजबूती प््दान किती
है्। वही् लड्के इमोशनल कम होते है् औि प््ैक्कटकल ज्यादा
होते है्। आपका मेल बेस्ट फ््््ड आपको भावनात्मक र्प से
उतना नही् समझ पाएगा रजतना आपकी फीमेल बेस्ट फ््््ड।

विविध दृव््िकोण
लड्रकयो् का दृर््िकोण औि अनुभव लड्को् से अलग

होता है। रवरभन्न समस्याओ् औि परिक्सथरतयो् मे् हमे् एक नया
औि संतुरलत दृर््िकोण प््दान किने के रलए हमािी फीमेल बेस्ट
फ््््ड मदद किती है्। इसरलए लड्को् की लाइफ मे् एक फीमेल
बेस्ट फ््््ड होना बहुत जर्िी है।

पस्टनल डेिलपमे्र
एक फीमेल बेस्ट फ््््ड के साथ समय रबताने से लड्के

बहुत सािी नई चीजे् सीख सकते है्।
इससे उनका व्यक्कतगत रवकास

होता है। लाइफ मे् कई
रसचुएशन मे् लड्को् को
अपोरजट जे्डि को है्डल
किना होता है। अपनी
बेस्ट फ््््ड के साथ समय
बताने के कािण उन्हे्

लड्रकयो् को कैसे ट््ीट
किना है, कैसे उनका सम्मान

किना है, यह बाते् वह सीख पाते

,है् जो पूिे जीवन मे् उनके काम आता है ।
सामाविक समझ

मरहलाएं अक्सि ही पुर्षो् की अपेक््ा सामारजक संकेत औि
भावनाओ् को बेहति तिीके से समझ पाती है्। वह सामारजक
क्सथरतयो् को संभालने मे् रनपुण होती है्। एक फीमेल बेस्ट फ््््ड
होने के कािण आप भी अपनी सोशल अंडिस्टै्रडंग बढ्ा सकते
है् औि परिक्सथरतयो् को देखने का एक अलग नजरिया डेवलप
कि सकते है्।

बेहतर कम्युवनकेशन स्ककल्स
सामान्य तौि पि मरहलाएं पुर्षो् की अपेक््ा अरधक संवाद

कौशल िखती है्। वह स्पि्् औि प््भावी र्प से बात किती है्।
अगि आपकी एक बेस्ट फीमेल फ््््ड होती है तो आपका
कम्युरनकेशन क्सकल भी अच्छा होता है। अगि आप कोई
इंटिव्यू देने जा िहे है् औि आपके इंटिव्यू पैनल मे् मरहलाएं भी
है् तो आप आसानी से उनसे साक््ात्काि कि पाएंगे।

समर्टन और विश््ास
लड्को् की अगि एक फीमेल बेस्ट फ््््ड हो तो वो लड्को्

के रलए यह समथ्थन औि रवश््ास का स््ोत हो सकती है्। एक
फीमेल बेस्ट फ््््ड के समथ्थन औि रवश््ास से लड्को् को अपने
लक्््य प््ाक्तत मे् काफी मदद रमल सकती है। इसरलए लड्को् की
लाइफ मे् लड्की ब््ेस्ट होना बहुत जर्िी होता है। इसके कई
फायदे होते है्, जो लड्को् को जीवन मे् आगे बढ्ने के रलए
काम आ सकते है्।
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लड़को़

के लाइफ मे़ फीमेल

बेस़ट फ़़़्ड होना क़यो़ है

इतना जऱरी?
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अबतक आपने 4 से 5 इंच की
कचौड़ी खाई होगी, लेककन क़या
आपने कभी 1 इंच की कचौड़ी खाई
है। आइए जानते है़ इस बारे मे़-

बरसात मे़ अगर
कचौक़डयां खाने का मौका
कमल जाए, तो मौसम और भी
ज़यादा सुहावना हो जाता है।
अबतक आपने कई घर से
लेकर बाहर तक कई तरह की
कचौक़डयां खाई हो़गी, लेककन
क़या आपने कभी कसऱफ 1 इंच की
कचौड़ी खाई है? शायद आप
कचौड़ी की साइज जानकर हैरान
हो गए हो़गे, लेककन इस साइज की कचौड़ी माक़़ेट मे़ उपलब़ध
है। बस इसे खाने के कलए आपको बीकानेर जाना होगा। यहां
दुकनया की सबसे छोटी कचौड़ी कमलती है। इस कचौड़ी की
साइड इतनी छोटी होती है कक लोग इसे एक बार मे़ 2 से 3
आराम से खा सकते है़।

आमतौर पर इतने साइज की होती है कचौड़ी
माक़़ेट मे़ कमलने वाली कचौक़डयो़ की साइड लगभग तीन

से 4 इंच की होती है, लेककन यहां पर आपको कसऱफ 1 से 1.5
इंच की कचौड़ी कमलती है। इस कचौड़ी का स़वाद इतना
जबरदस़़ होता है कक दुकनयाभर मे़ इसका कडमांड कारी बढ़
गया है।

यह कचौड़ी बीकानेर के पीबीएम हॉस़सपटल के सामने

कमलती है, कजसके दुकान का नाम है बाबा कचौड़ी। ऐसा कहा
जाता है कक यहां रोजाना 4 से 5 हजार कचौड़ी कमलती है। इसे
लोग कई नामो़ से भी जानते है़।

कई पीढ़ी से है ये दुकान
बता दे़ कक

बीकानेर मे़ स़सित
बाबा कचौड़ी नाम से
प़़कसद़़ यह दुकान
करीब 4 पीढ़ी से
चल रही है। इस
दुकान को
करलहाल सुनील
सांखी चला रहे
है़। उऩहो़ने

बताया कक यहां करीब 25 साल पहले
एक ऱपए मे़ 16 कचौड़ी दी जाती िी, लेककन अब 10 ऱपए मे़
4 कचौड़ी कमलती है़। उनका कहना है कक इस छोटे से साइज
की कचौड़ी को तैयार करने मे़ लगभग दो घंटे का समय लगता
है।

बच़़े से लेकर बुजुऱग करते है़ पसंद
बाबा दुकान मे़ कमलने वाली इस कचौड़ी को गम़म मसाले,

मैदा, बेसन इत़याकद से कमलाकर तैयार ककया जाता है। इस
कचौड़ी का स़वाद न कसऱफ बच़़े पसंद करते है़, बस़कक बुजुग़़ो़
की भी यह पहली पसंद है। इस स़वाकदष़़ कचौड़ी को कारी कम
मसालो़ के साि तैयार ककया जाता है, ताकक हर वग़म के लोग
इसे आसानी से खा सके़। बाबा की इस दुकान पर कचौड़ी के
साि-साि कोफ़ता, समोसा और कमच़म बड़ा भी कमलता है। अगर
आप बीकानेर टूर पर जाएं, तो एक बार यहां जऱर कवकजट करे़।

बीकानेर में ममलती है
दुमनया की सबसे
छोटे साइज की

कचौड़ी
कीमत भी जानकर हो 

जाएंगे हैरान!
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कोरियन ग्लास स्ककन लोगो् के बीच आजकल काफी ट््े्ड
मे् है। सोशल मीरडया से लेकि रियल लाइफ मे भी कोरियन
ब्यूटी का चलन काफी वायिल हो िहा है, रजसे लोगो् द््ािा बेहद
पसंद रकया जा िहा है। वैसे तो ज्यादाति मरहलाओ् को ही
कोरियन स्ककन केयि से जोड्कि देखा जाता है लेरकन अब
समय बदल िहा है। आजकल पुर्ष भी अपनी स्ककन औि
खूबसूिती का ख्याल िखने मे् बहुत र्रच रदखाते है्। ऐसे मे्
त्वचा की देखभाल के रलए पुर्ष भी कोरियाई स्ककन केयि
र्टीन को फॉलो किके अपनी स्ककन को मुलायम औि बेहति
बन सकते है्। लेरकन यह ब्यूटी केयि उन पुर्षो् के रलए
रबल्कुल भी नही् है, जो केवल कपड्े पहनकि औि पिफ्यूम
माि कि रनकल लेते है्। बस्लक कोरियाई स्ककन केयि र्टीन
को फॉलो किने के रलए टाइम देने की जर्ित होती है। अगि
आप भी कोरियन ग्लास स्ककन लुक पाना चाहते है् तो इस क्टेप
बाय क्टेप गाइड को फॉलो कि सकते है्।

कुटेप 1- ऑयि कुिीुलिंग
ऑयल क्ली्रजंग इस स्ककन केयि र्टीन का पहला क्टेप

होता है, रजसमे् ऑयल बेक्ड क्ली्जि का उपयोग किते है्। इसे
इस््ेमाल किने पि आपकी त्वचा से गंदगी औि प््दूषण आसानी
से बाहि रनकल जाते है् औि आपकी स्ककन को तेल का पोषण
प््ाप्त होता है। तेल अंदि तक जाकि त्वचा को आिाम पहुंचाता
है। स्ककन को रिलैक्स किने औि पोषण देने के रलए िात मे्
सोने से पहले या सुबह के समय चेहिे का तेल से मसाज किे्।

कुटेप 2- सुककन एकुसफोलिएशन
त्वचा को एक्सफोरलएट किने से डेड सेल्स को हटाने मे्

मदद रमलती है, रजससे स्ककन क्मूद औि इवन टोन रदखती है।
हफ्ते मे् 2 से 3 बाि स्ककन को एक्सफोरलएट किे्।
एक्सफोरलएशन के रलए ज्यादा खुिदुिे क्क््ब (अखिोट का
रिलका या बीज) का इस््ेमाल न किे्। इससे स्ककन मे् िोटी-
िोटी दिािे् पैदा होती है्, जो अगि लंबे समय के बाद क्वचा मे्
झुर्िियो् औि महीन िेखाओ् की मुख्य वजह बनते है्।

कुटेप 3- टोनि का इसुुेमाि
फेस वॉश औि क्क््ब किने के बाद अपने चेहिे को पो्ि

लो औि स्ककन पि हल्का टोनि अप्लाई किे्। स्ककन पोस्ि को
िोटा किने के रलए टोनि काफी मददगाि माने जाते है्। स्ककन
को एक्क्ट््ा ऑयल औि गंदगी से बचाने के रलए यह बेहति माने
जाते है्। अगि आपकी स्ककन ऑयली है तो सैरलरसरलक एरसड
वाले टोनि को उपयोग मे् लाएं औि ड््ाई स्ककन के रलए
स्गलसिीन युक्त हाइड््ेरटंग टोनि का इस््ेमाल किे्।

कुटेप 4- लिटालमन सी सीिम
अपनी मॉर्नि्ग औि नाइट स्ककन केयि र्टीन मे् रवटारमन

सी सीिम को जर्ि शारमल किे्। यह त्वचा की िंगत को
रनखािने के साथ ही एक्ने औि रकसी भी तिह के ब्लैक क्पॉट्स
को दूि किते है्।

कुटेप 5- सनकुकुुीन िगाएं
अपनी स्ककन को सूय्ि की हारनकािक यूवी रकिणो् की क््रत

से बचाने के रलए हि सुबह सनक्क््ीन जर्ि अप्लाई किे्। अगि
अक्सि आपको बाहि जाना पड्ता है तो रदन मे् हि 2-3 घंटे
बाद सनक्क््ीन अप्लाइ किे्। अच्िे रिजल्ट के रलए कम से कम
30-40 एसपीएफ वाले सनक्क््ीन को ही खिीदे्।

कुटेप 6- मॉइशुुिाइिि का इसुुेमाि
स्ककन मे् नमी बनाए िखने के रलए मॉइश््िाइजि का

इस््ेमाल किना सबसे जर्िी क्टेप माना जाता है। इसके रलए
हमेशा रवटारमन ई युक्त मॉइश््िाइजि का उपयोग किे्। यह
त्वचा की सुिक््ा किता है औि स्ककन की रिपेयरिंग किने मे् भी
मदद किता है।

कुटेप 7- शीट माकुक िगाएं
स्ककन को ब््ाइट औि ग्लोइंग बनाए िखने के रलए शीट

माक्क लगाना एक शानदाि तिीका है। हफ्ते मे् एक बाि जर्ि
हाइड््ेरटंग शीट माक्क का इस््ेमाल किे्, जो रवटारमन सी, दही,
रवटारमन बी औि हयालूिोरनक एरसड जैसी चीजो् से बना हो।

कुटेप 8- बेहति डाइट किेगी मदद
आप जो भी डाइट लेते है् उसका असि शिीि के साथ ही

सीधे स्ककन पि भी नजि आता है। स्ककन की बाहि से देखभाल
किने के साथ ही इसे अंदि से भी पोषण देने की जर्ित होती
है, रजसके रलए सस्बजयां, पानी से भिपूि डाइट औि फलो् का
सेवन जर्िी होता है।

पुरुषोु के लिए कोलियन सुककन 
केयि रुटीन की कुटेप बाई कुटेप गाइड



पाइनएप्पल का जूस
पीने से शरीर को कई
लाभ हो सकते है्। य
कमजोर इम्यूननटी को
बूस्ट करने से लेकर
कई परेशाननयां घटा
सकता है। आइए
जानते है् इसके फायदो्
के बारे मे्-

अनानास यानन पाइनएप्पल का जूस कई तरह के पोषक
तत्वो् का भंडार होता है। यह नवटानमन सी का काफी अच्छा
सोस्स है, जो आपकी कमजोर इम्यूननटी को बूस्ट कर सकता है।
इसके अलावा इसमे् ब््ोमेलैन भी शानमल है, जो प््नतरक््ा को
बढ्ावा दे सकता है और पाचन मे् सुधार कर सकता है।
पाइनएप्पल के जूस मे् अन्य कई तरह के पोषक तत्व जैसे-
फाइबर, फैट, कार्स्स, नजंक, कॉपर इत्यानद होते है्, जो आपके
शरीर की परेशाननयो् को कम कर सकते है्। आइए जानते है्
पाइनएप्पल के जूस पीने से सेहत को क्या फायदे हो सकते है्?

सूजन को करता है कम
पाइनएप्पल का जूस पीने से आपकी कमजोर इम्यूननटी

बूस्ट होती है। साथ ही यह रस सूजन को कम करने मे् मदद
कर सकता है, जोसे कई पुरानी बीमानरयो् का मूल कारण माना
जाता है। इसमे् एंटी-इंफ्लेमेटरी गुण होता है, जो सूजन को कम

करके क््ोननक नडजीज के खतरो् को कम कर सकती है।
बढ़ाए रोग प़़ततरोधक क़़मता

पाइनएप्पल का जूस पीने से आपकी रोग प््नतरोधक क््मता
को मजबूती नमलती है। इसमे् ब््ोमेलैन पाया जाता है, जो
ननमोननया, साइनसाइनटस और ब््ो्काइनटस जैसे संक््मणो् से
उबरने मे् भी मदद कर सकता है। खासकर जब एंटीबायोनटक
दवाओ् के साथ अगर आप इसका सेवन करते है्, तो इससे
आपको काफी जल्दी नरकवरी होती है।

पाचन को करे बूस़ट
अनानास के जूस मे् मौजूद एंजाइम प््ोटीज के र्प मे् काम

करते है्। प््ोटीज प््ोटीन को छोटे सबयूननट्स, जैसे नक अमीनो
एनसड और छोटे पेप्टाइड्स मे् तोड्ने मे् मदद करते है्, नजन्हे्
तब आपके पेट मे् आसानी से अवशोनषत नकया जा सकता है।
ऐसे मे् पाचन तंत्् को बूस्ट करने के नलए आप पाइनएप्पल का
जूस पी सकते है्। इससे काफी हद तक लाभ नमलता है।

ह़दय स़वास़थ़य को दे बढ़ावा
पाइनएप्पल जूस पीने से आपके हाट्स हेल्थ को बेहतर नकया

जा सकता है। इसमे् मौजूद ब््ोमेलैन हाई र्लड प््ेशर को कम
करने से लेकर र्लड के थक््ो् के ननम्ासण को रोकने मे् मदद
करता है। यह एनजाइना पेक्टोनरस और क््नणक इस्केनमक
हमलो् की गंभीरता को कम करने मे् मदद कर सकता है। इससे
काफी हद तक हाट्स नडजीज को कम नकया जा सकता है।

1 सितबंर 20249

पाइनएप्पल जूस 

विटाविन सी से होता है भरपूर 

रोजाना पीने से मिलेंगे ये 4 लाभ
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प््ेगने्ट मलहला अच्छे से िानती है लक
उसे अपना और अपने बच््े का ध्यान
कैसे रखना है, इसललए आप अपनी तरफ
से कभी भी लकसी प््ेगने्ट मलहला को ये
5 बाते् हरलगि ना कहे्।

मलहलाओ् की यह आदत होती है लक वे अपने आसपास
कोई प््ेगने्ट मलहला को देखती नही् है लक उसे तरह-तरह के
सुझाव देना शुर् कर देती है्I कुछ तो प््ेगने्ट मलहला को अपनी
प््ेगने्सी िन््ी एन्िॉय करते देख बुराई करने मे् भी पीछे नही्
रहती है्I लेलकन मलहलाओ् की यह आदत और उनका यह
तरीका लबलकुल भी सही नही् है लक वे प््ेगने्ट मलहला पर लकसी
भी तरह की कोई लटप्पणी करे्। आि के समय मे् प््ेगने्ट मलहला
अच्छे से िानती है लक उसे अपना और अपने बच््े का ध्यान
कैसे रखना हैI इसललए आप अपनी तरफ से कभी भी लकसी
प््ेगने्ट मलहला को ये 5 बाते् हरलगि ना कहे्।

आपको तो बेटा ही होगा
अगर आपके िान-पहचान मे् कोई मलहला प््ेगने्ट है तो

आप उससे लमलने पर यह कभी ना कहे् लक देखना आपको तो
बेटा ही होगा या भगवान आपको बेटा दे्। आने वाला बच््ा बेटा
है या बेटी, इस बात की आप लबलकुल भी लचंता ना करे् और ना
ही प््ेगने्ट मलहला को इस बारे मे् सोचने पर िोर दे्, बल्कक आप
उनसे अपना और आने वाले बच््े का ध्यान रखने के ललए कहे्। 

बच््े का रंग साफ हो
अक्सर कुछ पुरानी सोच वाली मलहलाएं इस तरह के सुझाव

देते हुए नज्र आती है् लक नालरयल पानी पीना शुर् करो, तालक
बच््े का रंग तुम्हारी तरह सांवला होने के बिाए उसका रंग साफ्
होI आप ऐसा करके प््ेगने्ट मलहला को ताने तो मारती ही है्,

प््ेगने्ट मदहला को 
कभी ना कहे् ये 5 बाते्

साथ ही उसके आने वाले बच््े के ललए भी यह मापदंड तय
करती है्, लिसका आि के समय मे् कोई मोल नही् हैI बच््ा
स्वस्थ होना िर्री है ना लक गोरा।

अपने बेबी बंप को छुपा कर रखो
आिकल मलहलाएं अपने बेबी बंप को छुपाने के बिाए इसे

लदखाना पसंद करती है् और अपने इस प्यारे बेबी बंप की यादो्
को हमेशा अपने पास संभाल कर रखना चाहती है्, इसललए उन्हे्
कभी भी बेबी बंप को लदखाने के कारण कोई भी नकारात्मक बाते्
ना कहे् और ना ही उन्हे् छुपाने की सलाह दे्।

प््ेगने्सी मे् स्टाइल क्या दिखाना
मलहलाएं अपनी प््ेगने्सी िन््ी का आनंद लेने के साथ-साथ

स्टाइललश लदखना भी पसंद करती है्, इसललए वे प््ेगने्सी के ललए
खास तरह के कपड्े खरीदती है् और खुद को हमेशा अच्छे से
तैयार रखना पसंद करती है्। उनकी खूबसूरती को देखकर आप
उन्हे् कुछ ना कहे् और ना ही पुराने िमाने की बाते् बार-बार याद
लदलाने की कोलशश करे्।

प््ेगने्सी मे् घर के अंिर रहना सीखो
प््ेगने्सी कोई बीमारी नही् है, लिसमे् प््ेगने्ट मलहला को

हमेशा घर के अंदर ही रहना चालहए और बस आराम करते रहना
चालहए, बल्कक ये माँ और आने वाले बच््े की एक खूबसूरत िन््ी
है, लिसके हर पल को प््ेगने्ट मलहला को लदल खोलकर एन्िॉय
करना चालहए। इसललए आप उनसे कभी ना कहे् लक बाहर घूमने
िाने की क्या िर्रत है घर के अन्दर रहना सीखो, बल्कक
आपको तो उन्हे् हर उस चीज् मे् सपोट्ट करना चालहए लिसमे् उन्हे्
ख्ुशी लमलती है।
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सांपों को लेकर बहुत सी कहानियां
बचपि से हमारे अंदर घर कर चुकी हैं. लोगों
में ये धारणा है नक सांप अपिी आंखों में
फोटो खींच लेता है और नफर उसका पाटंटिर
बदला लेिे वापस आता है. ऐसी कहानियों
पर कई नफलंमें बि चुकी हैं. ऐसे में एक
सवाल उठता है, कंया सच में सांपो की आखों
में हतंयारे का चेहरा कैद हो जाता है?

पुरािी नहंदी नफलंमों में हम हमेशा से देखते आए हैं नक
सांप की आंखो में हमलावरों की तसंवीरें कैद हो जाती हैं.
इसके बाद वो या नफर उसका पाटंटिर उि हमलावरों से
बदला लेता है. ऐसी कहानियों पर कई नफलंमें बि चुकी हैं.
साल 1976 में एक िानगि िाम से नफलंम आती है. इस
नफलंम में संजय दतंं के नपता सुिील दतंं लीड रोल में होते
हैं. इसमें वो और उिके कुछ दोसंं गलंती से एक िाग की
हतंया कर देते हैं. इस घटिा को िानगि (उसकी पाटंटिर)
देख लेती है. इसके बाद इंतकाम लेिे के नलए सभी को एक
एक कर मार देती है. ऐसे में एक सवाल उठता है, कंया सच
में सांपो की आखों में हतंयारे का चेहरा कैद हो जाता है?
कंया सांप की इतिी मेमोरी होती है नक वो हतंयारों को याद
कर सकें? आइये जािते हैं इसपर साइंस कंया कहता है.

सांपों को लेकर बहुत सी कहानियां बचपि से हमारे
अंदर घर कर चुकी हैं. लोगों में ये धारणा है नक सांप अपिी
आंखों में फोटो खींच लेता है और नफर उसका पाटंटिर
बदला लेिे वापस आता है. जबनक ये सचंंाई िहीं है. सांप
की आंख उस चीज को कैद िहीं कर पाती, जो उसिे मरिे
के बाद आनखरी बार देखा था. सभी जीनवत जीवों की तरह

सांप की भी देखिे की कंंमता उसके नदमाग पर निभंटर करती
है. सांप के मरिे पर उसका नदमाग काम करिा बंद कर
देता हैं, नजसेक कारण सांप की आंख में कैद कोई भी
तसंवीर उसकी मौत के बाद बरकरार िहीं रहती है. सांप
भले ही देख सकते हैं, लेनकि उिके देखिे की रेंज काफी
कम होती है.

सांपो् के बदला लेने की अिधारणा वसर्फ
अंधविश््ास

सांपो के बदला लेिे की कहािी एक मिगढंंत कहािी
है. इसे कभी बदला िहीं जा सकता. मरे हुए सांप कभी
बदला िहीं लेते हैं. कई नफलंमों में देखा गया है नक मरे
हुए सांप का पाटंटिर उसकी मौत का बदला लेता है, ये भी
सच िहीं है. सांपों की याद रखिे की कंंमता बहुत कमजोर
होती है और उनंहें तो थोडंी देर के नलए भी कुछ याद िहीं
रहता है. इसनलए सांपों के इंतकाम की कहािी पूरी तरह
से नफलंमी है. इसका हकीकत से कोई वासंंा िहीं है. इस
बात पर समझिा जरंरी है नक सांपों दंंारा बदला लेिे के
मामले का समथंटि करिे वाला कोई वैजंंानिक पंंमाण
हमारे बीच में िहीं है. सांपों के बदला लेिे की अवधारणा
नसफंफ सामानजक अंधनवशंंासों और संथािीय मानंयताओं
की देि है.

क्या कहते है् सांपो के एक्सपर्स्स?
इस पर सांप के एकंसपरंसंट कहते हैं नक सांप की

याददाशंत में ये िहीं रहता नक उसको नकसिे मारा है ि ही
उसकी आंखो में कोई तसंवीर छपती है. अनधकतर समय वे
अपिे आप से ही मतलब रखते हैं. बता दें, भारत में सांपों
की करीब 350 पंंजानतयां पाई जाती हैं. इसमें से 70
पंंनतशत सांपों में जहर िहीं होता है. नसफंफ 30 पंंनतशत में
भी कुछ ऐसी पंंजानतयां हैं नजिके काटिे से इंसािों को कोई
िुकसाि िहीं होता है.

क्या सच मे् सांप की
आंख मे् कैद हो जाता है

हत्यारे का चेहरा
क्या कहता है विज््ान?
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रोज सुबह तुलसी का िानी िीने से सेहत को कई
लाभ पिलते हैं। तुलसी (बेपसल) एक आयुरंंेपिक
औषपि है, जो संरासंथंय के पलए अतंयंत फायिेिंि है।
तुलसी के ितंंों िें एंटी-बैकंटीपरयल, एंटी-रायरल, एंटी-
इंफंलेिेटरी ततंर होते हैं। तुलसी की िपंंतयों का सेरन
रैसे तो आि सीिेतौर िर कर सकते हैं, लेपकन रोज
सुबह इसके िानी का सेरन और भी जंयािा फायिा
िहुंचाता हैं। चपलए इसी के साथ हि
आिको बताते हैं इसे िीने के
कुछ लाभ के बारे िें और बनाने
का तरीका -
इमुयून दससुटम को मजबूत बनाना

तुलसी िें एंटीऑकंसीडेंटंस और
एंटीबैकंटीपरयल गुण होते हैं जो शरीर
के इमंयून पससंटि को िजबूत बनाते
हैं।यह बैकंटीपरया और रायरस के
पिलाफ शरीर की रकंंा करता है और
संकंंिण से बचाता है।

हेलुिी पाचन
तुलसी का िानी िाचन पंंकया को सुिारने िें ििि करता

है।यह िेट के गैस, सूजन और कबंज को कि करने िें ििि
करता है। इसके अलारा, यह एपसपडटी और हंंियाघात के
जोपिि को भी कि कर सकता है।

वजुन दनयंतुुण
तुलसी के िानी िें िेटाबॉपलजंंि को तेज करने के गुण होते

हैं।यह रजंन घटाने िें सहायक हो सकता है और शरीर की चबंंी
को कि करने िें ििि करता है।

तनाव और दचंता को कम करना
तुलसी एक पंंाकृपतक तनार नाशक है।यह िानपसक तनार

और पचंता को कि करने िें ििि करता है और िपंंिषंक को
शांत करता है।

सफेि िांत और सुवसुथ मसूडुे
तुलसी के िानी का सेरन िांतों और िसूडंों के संरासंथंय को

बनाए रिने िें सहायक हो सकता है।इसिें एंटीसेपंटटक और
एंटी-बैकंटीपरयल गुण होते हैं जो िौपिक संरासंथंय को सुिारते
हैं।

दिटॉकुससदफकेशन
तुलसी के िानी से शरीर से परषाकंत ििाथंथ

बाहर पनकलते हैं।यह शरीर की
पडटॉपंकसपफकेशन पंंपंंकया को सहायता पंंिान
करता है और पकडनी और पलरर को साफ
करता है।

दिल के सुवासुथुय को बनाए रखना
तुलसी का िानी हंिय की सेहत को

बढंारा िेता है।इसिें कोलेसंटंंॉल और
टंंाइपंललसराइडंस के िंंर को कि करने के गुण होते हैं, पजससे
हंिय रोगों का जोपिि कि होता है।

कुसकन की चमक बढुाना
तुलसी के िानी का सेरन तंरचा को संरसंथ और चिकिार

बनाए रिने िें ििि करता है।इसके एंटीऑकंसीडेंटंस तंरचा
के पनिार को बढंाते हैं और उमंं बढंने के संकेतों को कि
करते हैं।

शुुसन समसुयाओु मेु राहत
तुलसी के िानी का सेरन शंंसन तंतंं को संरसंथ बनाए

रिने िें ििि करता है।यह िांसी, जुकाि और सांस की
सिसंयाओं को कि करने िें सहायक होता है।

तुलसी पानी कैसे तैयार करेु
- 10-15 ताजे तुलसी के ितंंे लें।
- 1 कि िानी िें तुलसी के ितंंे डालें।
- िानी को उबालें और पफर इसे ठंडा होने िें।
- उबले हुए िानी को छान लें और सुबह िाली िेट िीएं।
हर वंयपंकत की सेहत और शरीर की जंरंरतें अलग होती हैं,

इसपलए यपि आि तुलसी िानी का सेरन शुरं करने से िहले
पकसी संरासंथंय सिसंया से जूझ रहे हैं, तो डॉकंटर या परशेषजंं
से सलाह लेना अचंछा रहेगा।

रोजाना सुबह पिएं तुलसी का िानी
तनाव से लेकर दिल तक को भी रखेगा िुरुसुु



प््सिद्् सिटनेि सिशेषज््ो् ने  िंतुसित जीिनशैिी की आदतो्
के महत्ि पर प््काश डािते हुए  स्थायी स्िास्थ्य के सिए पोषण,
व्यायाम और दैसनक गसतसिसि पर जोर सदया। हाि ही मे्
एिडीिीआई मैसनिेस्ट िेसडंग िीके्ड मे् व्यािहासरक स्िास्थ्य और
सिटनेि ििाह पर के्स््ित एक मास्टरक्िाि िी गई।िेिनेि के
प््सत उत्िाही िोगो् के सिए सडज्ाइन सकए गए इि ित्् का उद््ेश्य
त्िसरत िमािान या ितही पसरित्तनो् के बजाय स्थायी सिटनेि
आदतो् को बढ्ािा देना था।

भारोत््ोलन से बढ्ता है भार
इि दौरान दीर्तकासिक स्िास्थ्य िाभो् के सिए पोषण,

व्यायाम और दैसनक शारीसरक गसतसिसि को समिाकर िंतुसित
जीिनशैिी के महत्ि पर जोर सदया गया। सिशेषज््ो् ने  इि सिचार
को खासरज कर सदया सक भारोत््ोिन िे अिांसित भार बढ्ता है,
खािकर मसहिाओ् के सिए। सिशेषज््ो् ने जोर देकर कहा सक
सिटनेि एक त्िसरत उपिब्धि नही् है, बब्कक एक आजीिन यात््ा
है सजिके सिए सनरंतरता और िमप्तण की आिश्यकता होती है।
उन्हो्ने बताया सक " व्यायाम महत्िपूण्त है, िेसकन सिटनेि िक्््यो्
को प््ाप्त करने मे् पोषण भी उतना ही महत्िपूण्त है, आंत के
स्िास्थ्य, िजन कम करने या िौ्दय्त िे जुड्ी सकिी भी चीज् का
99.9% सहस्िा पोषण पर सनभ्तर करता है।"इि दौरान व्यब्कतगत
आहार िंबंिी आिश्यकताओ् को िमझने के महत्ि पर गहन चच्ात
की गई, सजिमे् प््ोटीन िेिन पर ध्यान के्स््ित सकया गया। 

संतुकलत भोजन पर किया जोर
खाद्् पदाथ््ो् को "अच्िा" या "बुरा" के र्प मे्

िग््ीकृत करने के बजाय, सिशेषज््ो् ने िंतुसित भोजन की
िकाित की, व्यब्कतगत आिश्यकताओ् के आिार पर प््ोटीन,

स्िस्थ ििा और काब््ोहाइड््ेट को एकीकृत सकया। िंरसचत
िक्कआउट िे परे दैसनक शारीसरक गसतसिसि की भूसमका पर भी बात
की गई।  चिना, िीस्ढयां चढ्ना और रर का काम करना जैिी
िरि गसतसिसियां बुसनयादी शारीसरक जुड्ाि भी िमग्् स्िास्थ्य मे्
महत्िपूण्त योगदान देती है। दैसनक शारीसरक गसतसिसियां एक स्िस्थ
जीिन शैिी को बनाए रखने के सिए िमान र्प िे महत्िपूण्त है्।

िम उपिरणो् िे साथ भी िर सिते है् वि्कआउट 
सिटनेि के प््सत सिशेषज््ो् का दृस््िकोण महामारी के दौरान

िीखे गए िबक को दश्ातता है, इि बात पर जोर देते हुए सक कम
िे कम उपकरणो् के िाथ रर पर प््भािी िक्कआउट सकया जा
िकता है। यह दृस््िकोण व्यब्कतयो् को उनके पय्ातिरण या सजम
िुसििाओ् की पहुंच की परिाह सकए सबना िस््िय रहने के तरीके
खोजने के सिए प््ोत्िासहत करता है।  इि दौरान सिशेष र्प िे उम््
बढ्ने के िाथ-िाथ ध्यानपूि्तक खाने और स्िच्ि खाने के महत्ि
पर जोर सदया। शाकाहारी आहार का पािन करने िािो् के सिए
नट्ि, बीज, ब्किनोआ, पनीर, िोया और स्प््ाउट्ि जैिे उच््
गुणित््ा िािे प््ोटीन स््ोतो् की सििासरश की। पाचन मे् िहायता
के सिए उसचत खाना पकाने के तरीके और सहंग और अदरक जैिे
मिािो् का उपयोग करने का िुझाि सदया गया। 

फाइबर युक्त सब्जजयो् पर किया गया जोर
पीिीओएि िािे व्यब्कतयो् के सिए हाम््ोन को सनयंस््तत करने

मे् मदद करने के सिए प््ोटीन, स्िस्थ ििा और िाइबर युक्त
िब्धजयो् िे भरपूर आहार की सििासरश की। इिके अिािा
सिटासमन डी3, मैग्नीसशयम ग्िाइिीनेट और बी12 जैिे आिश्यक
िप्िीमे्ट्ि की सििासरश की गई, यह देखते हुए सक िूप मे् रहने
के बािजूद, भारतीयो् िसहत कई िोगो् को अक्िर डी3 िप्िीमे्ट
की आिश्यकता होती है। इि दौरान  कम डी3 स््रो् और गंभीर
कोसिड-19 मामिो् के बीच िंबंि सदखाने िािे अध्ययनो् का
हिािा सदया, जो िमग्् स्िास्थ्य के सिए इिके महत्ि को रेखांसकत
करता है।
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किसी 
एक्सरसाइज से

िम नही्
रोजाना घर पर
िरने वाले ये

िाम
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हाई कोलेस्ट््ॉल न सिर्फ अपने आप मे् एक बीमारी है,
बल्कक यह अन्य बीमासरयो् की जड् भी है। इििे हाई ब्लड प््ेशर
के िाथ ही हार्ट की कई परेशासनयां हो िकती है्। ऐिे मे् बहुत
जर्री है सक आप िमय पर बैड कोलेस्ट््ॉल को कंट््ोल करे्।

भारतीयो् मे् ‘हाई कोलेस्ट््ॉल’ और ‘बैड कोलेस्ट््ॉल’ की
िमस्या बहुत ही आम हो गई है। गलत खानपान और सबगड्ी
हुई लाइरस्राइल की देन है बैड कोलेस्ट््ॉल। जी हां, बहुत
ज्यादा तला-पका हुआ खाना, जंक रूड,
पैकेज्ड रूड आसद के िेवन के कारण
यह परेशानी अब कम उम्् के लोगो् मे्
भी होने लगी है। हाई कोलेस्ट््ॉल न
सिर्फ अपने आप मे् एक बीमारी है,
बल्कक यह अन्य बीमासरयो् की जड् भी
है। इििे हाई ब्लड प््ेशर के िाथ ही हार्ट
की कई परेशासनयां हो िकती है्। ऐिे मे्
बहुत जर्री है सक आप िमय पर बैड
कोलेस्ट््ॉल को कंट््ोल करे्। अपने खान
पान मे् िुधार करके और अपनी डेली डाइर मे् सिर्फ एक करोरी
दही को शासमल करके आप बैड कोलेस्ट््ॉल को अपने शरीर िे
आिानी िे दूर कर िकते है्।

इसलिए दवा जैसा है दही  
दही भारतीय भोजन का एक अहम सहस्िा है। इिमे्

शल्ततशाली प््ोबायोसरत्ि होते है् जो बैड कोलेस्ट््ॉल को कंट््ोल
करने मे् मददगार बनते है्। स््िसरश जन्टल ऑर न्यूस््टशन मे्
प््कासशत एक स्रडी मे् बताया गया है सक सनयसमत र्प िे दही
का िेवन करने िे आप बैड कोलेस्ट््ॉल के लेवल को 4% तक
कम कर िकते है्। इि रेस्री रूड मे् मौजूद प््ोबायोसरत्ि बैड
कोलेस्ट््ॉल को कंट््ोल करने के िाथ ही पाचन तंत्् को िुधारते
है् और पेर की िूजन को भी कम करते है्। इििे आपका ब्लड

प््ेशर भी कंट््ोल मे् रहता है। कोलेस्ट््ॉल और ब्लड प््ेशर
सनयंस््तत रहने िे आपका सदल भी िेहतमंद रहता है। ऐिे मे्
भोजन मे् दही को शासमल करके आप कई स्वास्थ्य िमस्याओ्
को अपने िे दूर रख िकते है्।  

कम करना है कोिेस्ट््ॉि तो ऐसे खाएं दही
अब िवाल ये है सक आसखर आप दही को कैिे खाएं सक

यह आपके बैड कोलेस्ट््ॉल को शरीर िे
बाहर सनकालने मे् मददगार बने।
दरअिल, दही आप पर कैिे अिर
करेगा ये कारी हद तक इि बात पर भी
सनभ्टर करता है सक आप इिका िेवन
कैिे करते है्। हेक्थ एत्िपर्ट के
अनुिार अगर आप बैड कोलेस्ट््ॉल
को खत्म करना चाहते है् तो लंच मे्
सनयसमत र्प िे एक करोरी दही का
िेवन करे्। इिमे् चुरकी भर काला

नमक डाले्। इििे आपकी पाचन क््मता बढ्ती है। इिके िाथ
ही आपका मेराबॉसलज्म भी मजबूत होता है, सजििे बैड
कोलेस्ट््ॉल का लेवल कम होता है। दरअिल, काले नमक मे्
िामान्य नमक की तुलना मे् कम िोसडयम होता है। सजिके
कारण ब्लड प््ेशर और कोलेस्ट््ॉल दोनो् ही  कंट््ोल मे् रहते है्।  

स्सकन के लिए भी अच्छा है यह कॉस्बिनेशन
दही मे् काला नमक समलाने िे उिका स्वाद और गुण दोनो्

बढ् जाते है्। इििे शरीर का पीएच लेवल भी िंतुसलत रहता है।
यह शरीर मे् गुड बैत्रीसरया को बढ्ाते है्, सजििे आंतसरक
िंतुलन बना रहता है। इतना ही नही् दही और काला नमक
आपकी ल्सकन के सलए भी अच्छा है। काले नमक मे् मौजूद
समनरक्ि ल्सकन और बालो् को हेक्दी बनाते है्। दही मे् मौजूद
लैल्तरक एसिड िे ल्सकन मॉइस्चराइज रहती है। 

लंच में एक 

कटोरी दही खाने से 

4% तक कम हो सकता है

बैड कोलेसंटंंॉल लेवल



आजकल के बचंंे छोटे से ही
मोबाइल फोन का बहुत जयंादा
इसंंेमाल करते है,ं जजसकी वजह
से उनकी आँखे ंकम उमंं मे ं ही
खराब होने लगती है ं और उनहंें
चशमंे की जररंत पडतंी हैI साथ
ही कुछ बच�ंचे ऐसे भी होते हैं
जजन�ंहे ंया तो जन�ंम से ही देखने में
परेशानी होती है या समय के
साथ उनकी आंखो ं की रोशनी
दूसरे बचंंो ंकी तुलना मे ंकमजोर
होती चली जाती हैI ऐसे में
अजिकांश पेरेटंसं बचंें की इस
परेशानी को आसानी से नही ंसमझ पाते है ंऔर उनहंे ंचशमंा
जदलवाने मे ंदेर करते है,ं जजसका असर बचंंे की पढांई पर
पडतंा हैI आइए जानते है ं जक पेरेटंसं जकन लकंंणो ं को
देखकर समझ सकते है ं जक उनके बच�ंचे को चश�ंमे की
जररंत है।

बच््ा पास से टीवी देखता है
अगर आपका बचंंा पहले की तुलना मे ंअचानक से बहुत

पास से टीवी देखने लगता है या टीवी सकंंंीन के बहुत करीब
जाकर बैठता है तो यह आपके जलए संकेत है जक आपके बचंंे

की आंखे ंखराब होने लगी है ंऔर उसे चशमंे की जररंत हैI
आप तुरंत उसका आई चेकअप करवाएं।

एक आंख बार-बार बंद करना
जब आपका बच�ंचा जकसी चीज को ध�ंयान से देखने के जलए

बार-बार अपनी एक आंख बंद करता है तो आप उसके इस
लकंंण को कभी भी अनदेखा ना करे ंऔर यह जबलकुल भी ना
समझे ंजक वह ऐसे ही कर रहा हैI वह ऐसा इसजलए करता है
कयंोजंक उसे नॉमंमल जवजन मे ंपरेशानी आती है।

उंगली रखकर पढ्ना और फिर भूल जाना
अगर छोटे बचंंे उंगली रखकर पढतंे है ं तो उनका ऐसे

पढनंा आम बात है, लेजकन अगर आपका बचंंा बडां हो गया है
और ऐसे मे ंअचानक से इस तरह से पढनंा शुर ंकरता है तो
यह आपके जलए एक इशारा है जक आप तुरंत समझे ंजक आपके
बच�ंचे को अब चशमंे की जररंत है, बचंंे के इस संकेत को
जबलकुल भी अनदेखा ना करे।ं

फसर मे् दद्द की फिकायत रहना
अगर आपके बच�ंचे को कम उमंं मे ंही हमेशा जसर मे ंददंम

या चक�ंकर आने जैसी परेशानी हो रही है और वह आपको बार-
बार कह रहा है जक उसके जसर मे ंददंम हो रहा है तो ऐसा जकसी
बीमारी के कारण नही ंबलकंक उसके आंख की रोशनी मे ंजदक�ंकत

होने के कारण हो रहा हैI आप तुरंत उसे डॉकटंर से जदखाएँ और
सही पावर का चशमंा उसे जदलवाएं, ताजक उसके जवजन मे ंजकसी
तरह की कोई परेशानी ना हो।

स्कूल मे् ब्लैकबोर्द पर फलखी चीजे् फदखाई नही् देना
अगर आपका बचंंा सकंूल मे ंबलंैकबोडंम पर जलखी चीजो ंको

अपनी कॉपी मे ंनही ंजलख पाता है और इसकी वजह से टीचर
उसकी जशकायत करती है,ं तो आप ऐसा जबलकुल भी ना सोचें
जक आपका बचंंा पढांई मे ंकमजोर है, बलकंक आपके बचंंे को
दूर से बलंैकबोडंम पर जलखी चीजे ंजदखाई नही ंदेती है,ं इसजलए
वह नही ंजलखता हैI जब उसे सही पॉवर का चशमंा जमल जाएगा
तो उसे पढांई करने मे ंजकसी तरह की कोई परेशानी नही ंहोगी।

1 सितबंर 202415

क्या आपके
बच््े की आंखो्

को चश्मे की
जर्रत है? 
कैसे पहचानें
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ठंडा भोजन का सेवन कई लोगों
की आदत हो सकती है, लेककन
यह आदत आपकी सेहत
पर नकारातंमक पंंभाव
डाल सकती है।
पारंपकरक चीनी
कच कक तं सा
(टीसीएम) के
अनुसार, ठंडा
भोजन कवशेष रंप
से मकहलाओं को
पाचन संबंधी
समसंयाओं का कशकार बना
सकता है, जैसे सूजन, बंलोकटंग
और ऐंठन।

ठंडा भोजन के संभावित नुकसान:
पाचन संबंधी समसंयाएं ठंडा भोजन पेट की

समसंयाओं का कारण बन सकता है। गमंम भोजन के
मुकाबले, ठंडा भोजन पेट को अकधक मेहनत से पचाना
पडंता है, कजससे पेट में ऐंठन            और खराबी हो
सकती है।

कमजोर मेटाबॉविज्म
ठंडा भोजन शरीर के

मेटाबॉकलजंम को कमजोर
कर सकता है। शरीर को
ठंडे भोजन को गमंम करने
के कलए अकतकरकंत ऊजंाम
की आवशंयकता होती है,
कजससे कैलोरी बनंम की
पंंकंंिया धीमी हो सकती है
और मेटाबॉकलजंम
पंंभाकवत हो सकता है।

गैस और सूजन
ठंडा भोजन, कवशेष
रंप से ठंडे चावल का

सेवन, गैस और
सूजन की समसंया
को बढंा सकता है।
ठंडा खाना पाचन
पंंकंंिया को धीमा
कर सकता है,

कजससे पेट में गैस
और सूजन का खतरा

बढं सकता है।

फूड पॉइजवनंग
ठंडे भोजन में बैकंटीकरया पनप सकते हैं, कवशेष रंप

से यकद उसे गलत तरीके से संटोर ककया गया हो। गमंम
भोजन बैकंटीकरया को मार सकता है, जबकक ठंडे भोजन
में बैकंटीकरया का कवकास होने का खतरा अकधक होता है,
जो फूड पॉइजकनंग का कारण बन सकता है।

मोटापा
ठंडा भोजन करने से पाचन कंंिया पंंभाकवत हो सकती

है, कजससे वजन बढंने का खतरा हो सकता है। खराब
पाचन की वजह से
भोजन सही से नहीं पच
पाता और वजन बढं
सकता है।

इसकलए, यकद आप
संवसंथ रहना चाहते हैं,
तो गमंम और ताजे भोजन
का सेवन करना बेहतर
हो सकता है।

ठंडा खाना खाने वाले हो जाएं

सावधान, हो सकते हैं ये नुकसान
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बरसात का मौसम हो और ट््िप पर जाने की बात न हो, ऐसा
कैसे हो सकता है? इस मौसम मे् दोस््ो् या पटरवार के साथ घूमने
का मजा ही कुछ और है। हटरयाली से टघरी जगहे् और ठंडी-ठंडी
हवा आपके सफर को यादगार बना देती है्। अगर आप भी इस
मानसून मे् घूमने का प्लान बना रहे है्, तो हटरयाणा की कुछ
खूबसूरत जगहो् का दीदार जर्र करे्। हटरयाणा राज्य संस्कृटत,
ऐटतहाटसक धरोहर और प््ाकृटतक नजारो् से भरा हुआ है, जो
बरसात मे् और भी खूबसूरत हो जाता है।

कुऱक़़ेत़़: महाभारत की धरती
हटरयाणा की यात््ा हो और कुर्क््ेत्् का टजक्् न हो, ये कैसे हो

सकता है? कुर्क््ेत्् वह पटवत्् भूटम है, जहां महाभारत का युद््
लड्ा गया था। यह जगह धाट्मिक और ऐटतहाटसक दृट््ि से बहुत
महत्वपूण्ि है। यहां पर स्सथत ब््ह्म सरोवर, भद््काली मंटदर और
कुर्क््ेत्् टवश््टवद््ालय दर्िनीय स्थल है्। बरसात के मौसम मे् यहां
का सौ्दय्ि और भी बढ् जाता है। हरी-भरी वाटदयो् के बीच धाट्मिक
स्थलो् का अनुभव लेना एक अलग ही आनंद देता है।

महम की बावड़ी: मुगल काल की अनोखी धरोहर
हटरयाणा के पानीपत टजले मे् स्सथत महम की बावड्ी भी घूमने

लायक जगहो् मे् से एक है। यह मुगल काल की एक अट््ितीय
टवरासत है, टजसकी वास््ुकला देखने लायक है। इस बावड्ी तक
पहुंचने के टलए 108 सीट्ढयां बनाई गई है्, जो आपको इटतहास की
गहराई मे् ले जाती है्। इसकी लंबाई लगभग 200 फीट और चौड्ाई
90 फीट है। बरसात के मौसम मे् यहां का नजारा बेहद आकर्िक
होता है, जो आपको अपने पास खी्च लेता है।

करनाल झील: वनडे ट़़िप के टलए आदऱश स़थान
हटरयाणा मे् मौजूद करनाल झील भी एक खूबसूरत जगह है,

जहां आप अपने पटरवार या दोस््ो् के साथ वनडे ट््िप का मजा ले
सकते है्। कहते है् टक इस झील को महाभारत के समय अंगराज
कण्ि ने बनवाया था। यहां का रांत वातावरण और चारो् ओर की

हटरयाली आपको सुकून का अनुभव कराती है। बरसात के मौसम
मे् यह झील और भी सुंदर हो जाती है, जो आपको अपने पास
रोकने पर मजबूर कर देती है।

बीरबल का छत़़ा: ऐटतहाटिक धरोहर
हटरयाणा के नारनौल मे् स्सथत बीरबल का छत््ा भी एक देखने

लायक ऐटतहाटसक स्मारक है। यह हटरयाणा के सभी ऐटतहाटसक
स्थलो् मे् सबसे बड्ा है। इसकी अट््ितीय वास््ुकला आपको
मुगलकालीन समय की याद टदलाती है। इसके अलावा, नारनौल
मे् स्सथत जल महल भी एक ऐसी जगह है, जहां आप बरसात के
मौसम मे् घूमने का मजा ले सकते है्। यह महल अपने वास््ुकला
और सुंदरता के टलए प््टसद्् है।

मोरनी टहल़ि: हटरयाणा का इकलौता टहल स़टेरन

अगर आप बरसात के मौसम मे् टहल स्टेरन का आनंद लेना
चाहते है्, तो हटरयाणा के इकलौते टहल स्टेरन मोरनी टहल्स की
सैर जर्र करे्। यह खूबसूरत पय्िटक स्थल पंचकूला से करीब 35
टकलोमीटर की दूरी पर स्सथत है। वीके्ड मनाने के टलए यह जगह
एकदम परफेक्ट है। हरी-भरी वाटदयो् और ठंडी हवाओ् के बीच
यहां का मौसम मन मोह लेता है। बरसात के मौसम मे् हटरयाणा
की ये जगहे् आपको न केवल सुकून का अनुभव कराएंगी, बस्लक
आपकी यात््ा को यादगार भी बना दे्गी। तो देर टकस बात की? इस
मानसून मे् हटरयाणा की खूबसूरत जगहो् की सैर का आनंद उठाएं।

हरियाणा में घूमने की
बेहतिीन जगहें महम की बावड़ी

बीरबल का छत््ा
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शरीर में कोलेेसंटंंॉल बढंना खतरे की घंटी है। डाइट
में कुछ चीजें कम और कुछ चीजों की मातंंा बढंाने से
हाई कोलेसंटंंॉल को कम ककया जा सकता है। आज हम
आपको ऐसी 3 तरह की चटनी बता रहे हैं जो गंदे
कोलेसंटंंॉल को घटाने में मदद करती हैं।

हाई कोलेसंटंंॉल होने पर लोगों को तेल मसालेदार
खाने से दूर रहने की सलाह दी जाती है। जंयादा ऑयली
खाना शरीर में कोलेसंटंंॉल के संंर को बढंा सकता है।
बैड कोलेसंटंंॉल बढंने से हाटंट अटैक, संटंंोक और कई
दूसरी बीमाकरयों का खतरा बढं जाता है। इसकलए बाहर
के खाने से बचें और घर में कुछ ऐसे उपाय करें कजससे
शरीर में एलडीएल याकन खराब कोलेसंटंंॉल को कम
ककया जा सके। कोलेसंटंंॉल घटाने में कुछ आयुरंंेकदक चटनी भी
असरदार साकबत होती हैं। आइये जानते हैं कोलेसंटंंॉल को
कंटंंोल करने के कलए कौन सी चटनी खानी चाकहए?

हाई कोलेस्ट््ॉल को कम करती है् ये असरदार चटनी 
लहसुन धकनया की चटनी- ताजा  धकनया के पतंंे 1 कप

और 4-5 कली लहसुन, 2 हरी कमचंट, 1 छोटी चमंमच नींबू का
रस और नमक, जीरा डालकर चटनी पीस लें। इस चटनी को
खाने के साथ खाएं। बैड कोलेसंटंंॉल कम होने लगेगा। लहसुन
और धकनया हाई कोलेसंटंंॉल को कम करता है। इससे शरीर
कडटॉकंस होगा और खून साफ होगा। कोलेसंटंंॉल के मरीज को
लहसुन जरंर खाना चाकहए।

प्याज टमाटर की चटनी- मीकडयम टमाटर 2, 1 छोटा
पंयाज, 3-4 कली लहसुन को काट लें। 1 चमंमच ऑकलर
ऑयल गमंट करें और उसमें 1 चमंमच जीरा, 2 हरी कमचंट, हलंदी
और नमक डालकर पंयाज, टमाटर और लहसुन डाल दें और
भून लें। नरम होने तक पकाएं और ठंडा होने पर पीसकर चटनी
बना लें। ये चटनी कोलेसंटंंॉल को कम करने में फायदा करेगी।
टमाटर में लाइकोपीन नामक एंटीऑकंसीडेंट होता है जो LDL
कोलेसंटंंॉल को ऑकंसीडाइज होने से बचाता है।

अदरक पुदीना की चटनी- आपको 1 कप ताजा पुदीना
पतंंे, आधा कप धकनया के पतंंे, 1 इंच अदरक, 2 हरी कमचंट और
1 चमंमच नींबू का रस और नमक डालकर चटनी पीसकर तैयार
करनी है। हाटंट को हेलंदी रखने और कोलेसंटंंॉल को घटाने में
अदरक और पुदीना असरदार साकबत होते हैं। अदरक में खाने
से LDL कोलेसंटंंॉल कम होता है और पुदीना में पाए जाने राले
एंटीऑकंसीडेंटंस भी हाटंट को हेलंदी बनाते हैं।

गंदे कोलेस्ट््ॉल को निकाल

फे्कती है् ये 3 तरह की चटिी

बचंंों से पहले माता-दपता खुि
पर काम शुरं करें

यदि आप माता-दपता हैं, तो बचंंों के दबहेदियर पैटरंन

के खतरों को समय रहते भाप लें। आजकल बचंंों

को लेकर दटपंपणी की जाती है दक इरका संकंंीर

टाइम बढं गया ह,ै इसदलए ये दिडंदिडंे हो गए हैं।

लेदकर केिल यही कारण रहीं है।

बचंंों के वंयिहार में जो बिलाि आ रहा ह,ै उसके

पीछे माता-दपता की मारदसक संसिदत भी हो सकती

है। माता-दपता संियं पर भी काम करें। धंयार िे-ं

पहली बात, कंया आपकी संतार �घोसंसटंग� कर रही

ह,ै यारी अकारण खामोश है। िूसरी बात, कहीं

दिडंदिडंी तो अदिक रहीं हो गई।

तीसरी बात, उसे घर के मुकाबले बाहर रहरा जंयािा

पसंि आरे लगा है। और िौिी बात, कंया आपके

बचंंे बात-बात पर आपको मरा कर रहे है,ं तो

साििार हो जाएं। ये िार कमजोदरयां अपरे भीतर

भी ढूंढें दक कंया उस उमंं में आप ऐसे िे। और इसके

साि तैयारी कीदजए।

माता-दपता और संतार के संबंिों का यह राजुक िौर

है। और इस समय संयुकंत पंंयास कररा होंगे।

दजतरा बचंंों को सुिाररे की कोदशश कदरए, उससे

अदिक माता-दपता संियं को भीतर से सुिारें।
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राधिका ने नया नया घर
बनवाया घर बहुत ही सुन्दर है,
लेधकन एक खामी रह गई और वो
थी वार्डरोब की। वार्डरोब बनवाई
तो थी, लेधकन एक नाम्डल धरजाइन
की धजस कारण उसे घर का सामान
रखने मे् आए धदन परेशानी होती
और बहुत ही जल्दी सारा रखा हुआ
सामान धबखरा धबखरा सा हो जाता।
एक धदन न वह अपनी सहेली के
घर गई तो उसकी आंखे् खुली की
खुली रह गई उसका घर राधिका के
घर से बहुत ही छोटा था, लेधकन हर
एक सामान बहुत ही स्ललके से रखा
था और इसका श््ेय जाता है उसके घर मे् बनी वार्डरोब का
जो उसके घर मे् आकर्डण का के्द्् बनी हुई थी तो आप भी
वार्डरोब बनवाने से पहले जान ले् कुछ खास बाते् धजससे
आप का घर भी शानदार लगेगा। वार्डरोब का सही चयन
आपके घर को ज््यादा धवशाल और व्यवस्लथत धदखाता है
जबधक एक गलत तरीके से चुनी गई वर्डरोब इसे तंग और
अव्यवस्लथत महसूस करा सकती है।

अपने घर मे् वर्डरोब के धरजाइन को चुनते समय
जर्री है् धक कुछ बातो् का ध्यान अवश्य रखे्।

वार्डरोब बनवाना चाहते है् तो जान ले् धक यह लम्बे
समय का इन्वेल्टमे्ट है् इसधलए अच्छे प््ौरक्ट का
प््योग करे्।

वर्डरोब का धरजाइन घर के अनुसार होना चाधहए यधद
घर छोटा है तो ल्लाइधरंग वाले वार्डरोब बनवाएं ये जगह
कम घेरती है् और अगर आपके पास सही जगह है् तो आप
पल्ले वाली वार्डरोब बनवाएं क्यो्धक इनमे सामान रखने का
ल्पेस ज्यादा होता है।इसे एमरीएफ बोर्ड, BWP प्लाईवुर,
HDHMR, शटर के धलए धमरर और ग्लास तथा लैकवर्ड
ग्लास मे् बनवा सकते है्।

कांच के रोर बनवाना चाहती है् तो जान ले की इनकी
देख रेख लकड़ी की वोर्डरोब से ज्यदा है और ध्यान रखे्

धक अच्छी क्वाधलटी का कांच लगवाएं।
ल्माट्ड ल्टोरज के धलए वोर्डरोब आग््ेनाइजर अवश्य

लगवाएं बाल्केट पुलआउट, दीवार मे् लगे है्गर, धबल्टइन
आयरन बोर्ड दराज, टाई और बेल्ट पुल-आउट,पे्ट और
साड़ी पुल-आउट,पुल आउट शू रैक अवश्य बनवाएं साथ
ही आप अटैच्र ड््ेधसंग भी तैयार करा सकते है् धजसमे एल
ई री लाइट लगवाने ना भूले्।

बेहतर क्वाधलटी का सामान लम्बे समय तक चलता है
इसधलए घर चाहे छोटा हो या बड़ा आपकी वर्डरोब ल्माट्ड
हो्गी तो आपके घर धक ल्माट्डनेस साफ झलकेगी।

एक्सपर्ट की राय

यधद आप आकार, क््मता, शैली, धरजाइन, सामग््ी
और इसकी गुणवत््ा को हमेशा ध्यान मे् रखे्। क्यो्धक
बेहतर क्वाधलटी का सामान ज्यादा लम्बे समय तक चलता
है।आजकल फश्ड से छत तक बनी वर्डरोब का चलन
अधिक है। यधद आप कांच के रोर वाली अलमारी बनवाने
जा रहे है् तो अच्छी क्वाधलटी का कांच लगवाएं व साथ ही
ध्यान रखे् धक इनकी देख रेख लकड़ी की अलमारी से
अधिक होती है।आजकल हे्रल लेस अलमारी व लाइधटंग
का काफ़ी चलन है। साथ ही वर्डरोब के साथ ड््ेधसंग भी
बनवा सकती है्।

घर में बनाना है वारंडरोब 
तो रखें इन बातों का खंयाल
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आप किसी से किल से प्यार िरती है्
और उस िे साथ अपनी पूरी किंिगी
किताना चाहती है्। वह भी आप से िहुत
प्यार िरता है मगर आप िे पेरे्ट्स इस
प्यार िे किलाफ है् और वह नही् चाहते
कि आप उस लड्िे से शािी िरे्। पैरे्ट्स
अपने कहसाि से आप िी शािी िराना
चाहते है्। ऐसे मे् आप क्या िरे्गी?
चुपचाप अपने सपनो् िा गला घोटिर
पैरे्ट्स िी िात मान ले्गी या कफर पैरे्ट्स
िो छोड् िर उस लड्िे िे साथ अपना
घर िसाएंगी?

िैसा कि हम िानते है् आि िे समय
मे् लडकियां अपने सपनो् िो और अपनी
किंिगी िो अपने कहसाि से िीना चाहती
है। ऐसी िहुत सी लड्कियां है् िो अपनी
किंिगी िे िड्े फैसले िुि िरती है्। उन्हे्
अगर पैरे्ट्स िी िात सही नही् लगती तो
वे अपने कलए आवाि उठाती है्। िई िफा
ऐसी हालत मे् लडकियो् िो अपने पैरे्ट्स
िा घर छोडने िा फैसला लेना पडता है।
मगर िो भी हो िोई िडा फैसला लेने से
पहले अपनी तरफ से पैरे्ट्स िो इस शािी
िे कलए मनाने िर प््यास िर्र
िरना चाकहए।

किन िारणों से तैयार नहीं होते पेरेंटंस
पकरवार – लव मैकरि िे कलए मना

पकरवार िे िारण भी होता है। लड्िी या
लड्िे िे पकरवार िा िोई आपराकिि
करिॉर्ड रहा हो या कफर उन्हे् गुंरागि््ी िे
कलए िाना िाता हो तो प््ेम कववाह मे्
अड्चन आ सिती है।

अलग जाकत और धरंम – भारत मे्
शािी से पहले िाकत और िम्ड पर पकरवार
िर्र गौर िरती है। िाक्मडि ठेिेिारो् और
िम्डग््ंथो् ने लोगो् िे किलो् मे् अलग िम्ड
या िाकत  िे लोगो् िे प््कत िडवाहट और
वैमनस्य िी िडे् इतनी गहरी िोि िी है्

कि ज्यािार लोग एििूसरे से ही नफरत
िरने लगे है्। ऊंच नीच और छुआछूत िी
िीवारे् मििूती से िडी िर िी गई् है् किन
िा िाकमयािा युवा प््ेकमयो् िो भुगतना
पडता है। ऐसे मे् अलग िम्ड और िाकत िे
व्यक्कत से करश्ते िे कलए पेरे्ट्स किल्िुल
रािी नही् होते है्।

सराज िा डर – िई पकरवार वालो्
िे कलए अपने िच््े िी िुशी ही सिसे
ज्यािा मायने रिती है इसकलए वो िाकत,
िम्ड और पकरवार िे इकतहास िे िारे मे्
ज्यािा नही् सोचते। लेकिन समाि िा रर
उनिे मन मे् िना रहता है। सामाकिि
िकहष्िार िा रर और ििनामी िे रर से
वो अपने िच््े िे प््ेम कववाह िे किलाफ
हो िाते है्।

आकंथमि संथथकत – अमीर पकरवार िे
लड्िे या लड्िी िुि से िम पैसे वाले
पकरवार िी लड्िी या लड्िे से प्यार िरता
है तो भी पैरे्ट्स िा लव मैकरि िे कलए मानना
मुक्शिल हो िाता है।

उमंं िा अंतर – प््ेम कववाह मे् एि
मुक्शिल उम्् भी है। अगर आपिी उम्् िा
अंतर प््ेम कववाह िरने वाले से ज्यािा या
िम है तो भी माता-कपता िो प््ेम कववाह

िे कलए रािी िरना िकठन हो सिता है।
पंंेर कििाह िे कलए अपने पैरेंटंस

िो िैसे िरें तैयार
िुछ समय पहले ‘2 स्टेट्स’ कफल्म

आई थी िो चेतन भगत द््ारा कलकित
उपन्यास  ‘2 स्टेट्स’ पर आिाकरत थी।
इस कफल्म मे् भी इसी समस्या िो उठाया
गया था। आकलया भट्् और अि्डुन िपूर
िो अलग राज्य, अलग संस्िृकत और भाषा
वाले घरो् से थे। आकलया साउथ इंकरयन
तो अि्डुन पंिािी। िोनो् िो अपने पेरे्ट्स
िो मनाने िे कलए िहुत पापड िेलने पडे
थे मगर अंत मे् िोनो् पकरवारो् ने इस करश्ते
िो मंिूरी िे िी थी। आप भी िोकशश िरे्
तो संभव है कि आप िे पेरे्ट्स शािी िे
कलए तैयार हो िाएं मगर इस िे कलए
िोकशशे् आप िो िरनी हो्गी। अपने
माता-कपता िो प््ेम कववाह िे कलए मनाने
िे िुछ कटप्स और क््िक्स ये है्;

आकंथमि थंिािलंबन जरंरी
सि से पहले अगर आप आक्थडि र्प

से शािी िरने मै् सक््म है् तो आप िो माँ
िाप िो मनाने िी िर्रत ही नही् पडेगी।
अक्सर पेरे्ट्स किसी िेरोिगार या कनठल्ले
इंसान िो अपनी िेटी िेने से ितराते है्।

जब पैरेंटंस िव मैलरज के लिए न हो तैयार
तो शादी के लिए मनाएं कैसे?
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फैशन है सबसे अहम
अनामिका जब भी साड़ी ख़रीदने जाती है उसे कभी सिझ नही़
आता की कौन सी और कैसी साड़ी खरीदे जो कीित िे़ कि हो,
फैशनेबल भी हो और मदखने िे़ अच़छी भी हो, वह हिेशा कहती
है की आम़खर िै़ पता कैसे करू़ की आजकल फैशन िे़ क़या है।
वास़़व िे़ मकसी भी कपड़े को खरीदते सिय फैशन को सिझना
सबसे जऱरी होता है उदाहरण के मलए कुछ सिय पूव़व तक मशिर
सीक़वे़स और नेट की साम़डयो़ का फैशन था परंतु आज वे साम़डयां
आउट औफ फैशन हो चुकी है़। आज बनारसी, फ़लोरल और
म़़िंटेड साम़डयो़ का फैशन सभी के मसर चढ़कर बोल रहा है।
अक़सर िमहलाओ़ का ि़़श़न होता है की उऩहे़ कैसे पता चलेगा की
आजकल क़या फैशन िे़ है इसके मलए टीवी सीमरयल़स और म़िल़िो़
िे़ िमहलाओ़ द़़ारा पहनी गई़ साम़डयो़ को ध़यान से देखे़ क़यो़मक
आितौर हिारे सिाज िे़ फैशन बौलीवुड से ही मरफ़लेक़ट होता है।
इसके अमतमरक़त आप दुकानदार से भी लेटेस़ट फैशन की साम़डयां
मदखाने को कह सकती है़।

एवरग््ीन साड्ियां है् सव््ोत््म
श़़ेता एक कािकाजी िमहला है़ वे कहती है़ िै़ हिेशा ऐसी साम़डयां
खरीदना पसंद करती हूं मजनिे़ एक बार पैसा खच़व करने के बाद
िै़ पूरे जीवन पहन सकूू। चंदेरी, िहेश़़री, मचकनकारी, कलकत़़ा
कौटन की कढ़ाई वाली, मशफौन, कोसा, बमटक और प़योर मसल़क
ऐसे फैम़़िक है़ जो कभी आउट औफ फैशन नही़ होती। यमद आप
फैशन को तरजीह नही़ देती तो ये फेम़़िक की साम़डयां आपके मलए

सव़़ोत़़ि है़, ये आपकी पस़वनैमलटी िे़ तो चार चांद लगाती ही है़
साथ ही आपको क़लासी लुक भी ि़़दान करती़ है़। फैशन तो
आता जाता रहता है ऐसे िे़ फैशन वाली सामडयां बहुत जल़दी
आउट औफ फैशन हो जाती है़ और मफर इऩहे़ पहना नही़ जा
सकता है इसमलए ये एवरग़़ीन सामडयां कीित िे़ अवश़य थोड़ी
िहंगी होती है़ परऩतु एक बार खरीदने के बाद ये हिेशा

एवरग़़ीन रहती है़।
बजट का रखे् ध्यान

ऋमिता को अपने बथ़वडे के मलए साड़ी खरीदनी थी दुकानदार ने
उसे एक से बढ़कर एक साम़डयां मदखानी शुऱ की़ और उसे 5000
की एक साडी पसंद आ गई। इतनी सुंदर साड़ी खरीदकर ऋमिता
बहुत खुश थी पर जब वह घर आई तो उसे लगने लगा मक उसने
बहुत िहंगी साड़ी ख़रीद ली है मजससे उसकी साडी ख़रीदने की ख़ुशी
दुख िे़ बदल गई। आजकल बाज़ार िे़ 1000 से लेकर 1 लाख की
कीित तक की साम़डयाँ िौजूद है़ इसमलए बाजार जाने से पहले अपना
बजट अवश़य सुमनम़़ित कर ले़ और मफर दुकानदार को उसी बजट
के अंदर साम़डयां मदखाने को कहे़ इससे आपको साड़ी चुनने िे़
आसानी रहेगी और बाद िे़ पछताना नही़ पड़ेगा।

फैड््िक पर दे् ध्यान
िीनू ने अपनी दोस़़ के मलए 4000 ऱपये की सादी आजकल
बाज़ार िे़ िहंगी साम़डयो़ की डुप़लीकेट साम़डयो़ की भरिार है इस
तरह की साम़डयो़ िे़ िहँगी साम़डयो़ की नक़ल करते हुए लेस और
मडजाइन तो असली जैसे ही बना मदए जाते है़ परंतु फैम़़िक की
क़वामलटी बहुत हल़की होती है मजससे साड़ी बहुत जल़दी खराब हो
जाती है। कई बार साड़ी पर लगे बॉड़वर पर गोल़डन या मसल़वर म़़िंट
मकया जाता है जो साड़ी खरीदते सिय नया और बहुत अच़छा
लगता है परंतु एक दो धुलाई के बाद यह हल़का पड़ने लगता है
और पूरी साड़ी ख़राब हो जाती है इसमलए साड़ी खरीदते सिय
साड़ी के फैम़़िक पर मवशेि ध़यान दे़।

साड़ी खरीदते
समय अक़सर रहती है़

कऩफ़यूज
तो फालो करे़ यहां

ददए गए दिप़स
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आपके चेहरे पर भी एक�्ने हो
गया है और आप उससे मुकत्ी
पाना चाहती है ् तो साल�्ट स�्क््ब
आपके लिए एक अचछ्ा लिकलप्
हो सकता है। यह एक�्ने की
समस�्या को ठीक करने मे ्काफी
कारगर होता है। आप साल�्ट को
अपने चेहरे को साफ करने के
लिये प््योग कर सकती है।् कई
स�्पा मे ् भी इसका प््योग लकया
जाता है, आप भी इसे बाथ साल�्ट
या लफर फेस स�्क््ब के रप् मे्
प््योग कर सकती है।् अगर
आपको एक�्ने से मुक�्लत पानी है
तो हमारे बताए गए इन तरीको का इस�्तमाि करे।्

साल्ट स्क््ब

नहाने के बाद एक बूंद एप�्सम साल�्ट और स�्क््ब को
अपनी हथे�िी मे ्िेकर चेहरे पर िगाएं। इसे गोिाई मे्
िगाएं लजससे स�्लकन से डेड स�्लकन साफ हो जाए और पोर
खुि जाए। अगर नाक के पास ज�्यादा ब�्िैकहेडस् है ्तो

िहां पर हल�्के हल�्के रगलि्ये। आप इस साल�्ट स�्क््ब को
हफत्े मे ्एक या दो बार प््योग कर सकती है।्

एप्सम साल्ट एंड लेमन स्क््ब

यह एक प््भािी स�्क््ब है जो लक लमनट भर मे्
तैयार हो जाता है। कुछ बूंद नीब्ू की साल�्ट स�्क््ब मे्
डािे ्और चेहरे को स�्क््ब करे।् इससे लपंपि, डेड

स�्लकन और ब�्िैकहेड तथा िाइटहेड साफ
करने मे ्आसानी होगी।

एप्सम साल्ट एंड क्ली्जिंग जमल्क

अगर आपकी स�्लकन ड््ाई है तो एप�्सम
साल�्ट मे ् क�्िील्जंग लमल�्क लमिा दीलजये।
क�्िील्जंग लमल�्क से चेहरे मे ्नमी आएगी और
रैशेज भी नही ् पि्ेग्े। अगर ड््ाई स�्लकन पर
एप�्सम साल�्ट का प््योग अकेिे ही लकया जाए
तो इससे रैशेज पिन्े की संभािना होती है।
इसलिये हमेशा बौडी िोशन या क�्िील्जंग
लमल�्क डाि कर ही प््योग करे।्

एक्ने से पाना चाहती है् छुटकारा
तो चेहरे पर लगाएं साल्ट स्क््ब
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बेटा तिजय िुमंहे अचंछी िरह
मालूम है तक मुझे अपनी शातररीक
परेशानीयों के कारण ििा उमंं के
कारण ए. सी. तंलास का सफर
अचंछा िो तंया परेशातनयों का कारण
बन जािा है और एक िुम हो....
पापा तंया करना आपको जाना भी
आिशंयक िा और ितंकाल में तकसी
भी गाडी में सेकंड संलीपर िा ही
नहीं मै करिा भी तंया! गाडी समय
पर टंंेन पर आगई। अतिनाश ने
अपना सामान वंयिसंसिि ढंग से ,
चेन में िाला लगाकर रख तदया। ए.
सी. का सफर और िह भी तमतडल
बिंव । 74 की उमंं में यह पतरकंंा का
घडी िी ! 

अतिनाश को आशा िी तक शायद
पंंयतंन करने से कोई लोअर बिंव -
पूरी बोगंंी छान मारी कोई उपयोग
नही िा - नीचे की बिंव पर सभी
ितरषंं तिराजमान िे। मन में डर भी
िा राि को दो बार बािरंम भी
जाना भी पडेगा परमेशंंर ही मातलक
! अतिनाश ने अपनी सीट बिंव पर

रेलिे से पंंापंि चादर-ितकया रखा
काफी तदकंंि के उपराना िह
अपनी सीट पर सो गया- राि को
उठना िो पडंेगा। पंंापंि कंबल गमंव
संिेटर-टोपी सब कुछ तकनंिु ए. सी.
अपना पंंभाि तदखा रहा िा - सब
आराम से सो रहे िे, तकनंिु िृि -
िका हुआ शरीर अतिनाश परेशान
िा। राि को बािरंम जाने के उठा
िो तकनंिु िापस आिे समय अपनी
बोगी 5 के अलािा 6 की और-

पतरणाम 61 नं . की सीट पर सो रहे
वंयतंिी से अपशबंद सुनने पडंे और
लोटकर अपनी सीट पर चढंने के
पंंयनंि मैं तगर पडा - पैर तफसल
गया िा ! नीचे बेठा रहा दस तमनट
एक उपाय सोचा और अरेणंडर के पास
जाकर तिनमंंिा से कहा भाई िुमसे
एक एतंसंटंंा कमंबल लेकर भी मुझे
सदंंी लग रही िी! और िो और और
में अपनी सीट पर चढ नहीं पा रहा हूँ।
िुम मेरी मदि कर सकिे हो। 

अंकल मैं आपकी तंया मुदि कर
सकिा हूँ। ऐसा करो िुमंहारा काम
सुब हो गया होगा- राि को बारह
बज रहा है। िुम मेरी सीट पर मेरी
बिंव पर जाकर सो जाओ और में
िुमंहारी बिंव जो ए. सी. के पंंभाि से
मुतंि है ! परमातंमा की कृपा- नहीं
नहीं अषंंेडर के सहयोग के कारण ए.
सी. सदंव िािािरण से अतिनाश आगे
की यातंंा पूणंव कर सका । यह एक
ितरषंं की किा नहीं वंयिा है।

व्यथा वरिष््ो् की
अनंत केशव थत््े

विज््ान की दुवनया मे् योग का सहारा जर्री है
पहले शरीर की बाहरी गतितितियों पर
तिजंंान का अतिकार हुआ और देखिे-
देखिे भीिर पंंिेश कर गया। इसतलए
आतंमा के महतंि को समझा जाए।
अगर आप शांति की िलाश में हैं िो
ये बाि अचंछी िरह समझ लें तक हम
शरीर, मन और आतंमा िीन ितंिों से
बने हैं।शरीर और मन पर तिजंंान राज
करेगा, लेतकन आतंमा संििंतंं है। अब

तिजंंान की िैयारी बडंी खिरनाक
संसिति में पहुंच गई है। एक कंपनी है
नंयूरातलंक। इसने बंदरों के तदमाग में
तचप लगाने का पंंयोग सफलिापूिंवक
कर तलया है।
यह मनुषंय की खोपडंी में भी तचप
लगा सकिी है। तिजंंान की इस
गतितिति का दािा है तक ऐसा करने से
मनुषंय को कई बीमातरयों से मुसंति

तमल जाएगी। अब तिजंंान की कुछ
खोजों पर तलखना ही पडंेगा तक इसका
उपयोग हातनकारक है और लोग करिे
रहेंगे। इससे बचने का एक ही िरीका
है अपनी आतंमा पर जीना सीख लें
और आपको आतंमा िक की यातंंा
कोई तिजंंान नहीं करा सकिा। इसके
तलए योग का ही माधंयम
अपनाना पडंेगा।
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आज की भागिौड् भिी रजंिगी मे् प्याि ढूढ्ना बहुत ही
मुश्शकल है, चाहे परतपत्नी के रिश्ते हो या गल्लफ््््ड या बौयफ््््ड
के। ये रिश्ते बहुत नाजुक होते है्, ये रिश्ते जल्िी जुड् भी जाते है्,
लेरकन उतने ही तेजी से टूटने की भी संभावना होती है।

इन रिनो् तो प्याि ढूढ्ना भी आसान हो गया है, बस हाथ मे्
मोबाइल लीरजए औि डेरटंग एप्स इंस्टौल किे्, बस इन ऐप्स की
मिि से आप अपने प्याि को ढूंढ सकते है्। इन ऐप्स मे् लोगो् को
फ््ौड का रिकाि भी बनाया जाता है, लेरकन इन ऐप्स के जरिए
कई लोगो् को अच्छे लाइफ पाट्लनि भी रमल जाते है्।

कई बाि कुछ लोग रिलेिनरिप मे् िहने के बावजूि भी
औप्िन तलाि िहे होते है्। आरखि लोग एक रिश्ते से संतुष्् क्यो्
नही् होते है्। इसे आजकल रिलेिनरिप िौरपंग के नाम से जाना
जाता है। ये काफी ट््ै्ड मे् है। इस नाम से तो आप समझ ही गए
हो्गे जैसे पाट्लनि खिीिने के रलए रनकले हो।

क्या है रिलेशनरशप शौरपंग

इन रिनो् कपल्स के बीच रिलेिनरिप िौरपंग का ट््ै्ड तेजी
से बढ् िहा है। इसमे् व्यश्कत पाट्लनि के साथ िहने के बावजूि भी
िूसिे रिश्ते की तलाि किता है। इस कंरडिन मे् व्यश्कत को
लगता है रक अगि वह िूसिे रिश्ते मे् जाता है या िूसिा पाट्लनि
रमलता है, तो वो उसके रलए आइरडयल सारबत हो सकता है या
पहले वाले से अच्छा हो सकता है। जो व्यक्ती ये सोच िखते है्,

वो रसफ्फ अपने फायिे के रलए रिश्ते जोड्ते है्।
शादी से पहले रिलेशनरशप शौरपंग

अगि आपकी िािी नही् हुई है, तो रिलेिनरिप िौरपंग
आपके रलए बेहति औप्िन हो सकता है। अगि आप ऐसे पाट्लनि
की तलाि मे् हो, जो आपके रलए पिफैक्ट सारबत हो सकता है,
तो इसके रलए आप रिलेिनरिप िौरपंग मे् इन्वाल्व हो सकते है्।
क्यो्रक िािी से पहले रकसी रिश्ते मे् होकि भी िूसिा औप्िन
ढूढ्ना आसान है। अगि आपका मौजूिा बौयफ्््् आपकी उम्मीिो्
पि खिा नही् उति िहा है, तो आपके रलए रिलेिनरिप िौरपंग
बैस्ट औप्िन है। आप अपने बौयफ््््ड या गल्लफ््््ड मे् गलरतयां ढूढ्
सकते है्, अगि आपके रिश्ते मे् सुधाि नही् आता है, तो िूसिे
पाट्लनि को ढूढना िुर् कि िे्।

कहीं आप रिलेशनरशप

शारपंग के रशकाि तो नहीं !

रिश्ते न एक रिन मे् बनते है् औि न ही
टूटते। यह एक लंबी प््र््िया है। यरि
आप िोनो् के बीच प्याि औि बेहति
तालमेल है तो रिश्तो् मे् आई मुश्शकले् िूि
की जा सकती है्। यरि कोई रिकायत है
भी तो एकिूसिे के साथ बात किने औि
सुनने से िूि की जा सकती है।
मन ही मन घुटते िहना, बातबात पि
बहस औि लड्ाई होना रकसी भी रिश्ते
खासकि िािीिुिा रिश्ते के रलए घातक
हो सकता है। अकसि ऐसा होता है रक
जब रिश्ते मे् बेर्खी आ जाती है तब वे
रजस तिह से हंसते है् या कोई चुटकुला
सुनाते है् या आप पि कोई कमै्ट किते है्

वह आप को पूिी तिह पिेिान कि
सकता है। इसरलए रिश्ते मे् थोड्ी सी
नोकझो्क भी जर्िी है लेरकन यह
नोकझो्क अंतहीन झगड्े मे् न बिले, इस
का ध्यान िखना भी आप का ही काम है।
िाहुल औि सुनीता ने 2 साल पहले ही

लव मैरिज की थी, लेरकन अब िोनो् को
एकिूसिे के साथ िहना मुश्शकल हो िहा
है क्यो्रक िाहुल को िािी के पहले
सुनीता की जो बाते् या आिते् अच्छी
लगती थी् वही अब बुिी लग िही है्।
ठीक ऐसा ही कुछ सुनीता िाहुल के साथ
महसूस कि िही है रजस के कािण
छोटीछोटी बातो् को ले कि बहस औि
लड्ाई?ागड्ा हो िहा है। इस की वजह से
अब उन्हे् एकिूसिे के साथ िहना थोड्ा
मुश्शकल हो िहा है औि रिश्ते मे् अचानक
बेर्खी आ िही है। वे इस बात पि रवचाि
कि िहे है् रक रिश्ते को आगे बढ्ाया जाए
या ब््ेक कि रिया जाए।

रिलेशनरशप में इक मोमैंट का कंया है संबंध
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पांच सौ वर्ष पहले उत््र भारत पर मुगलो्
का वच्षस्व था। भक्तत काव्य भी उसी
समय भारतभर मे् पनपा। उत््र से लेकर
दक््िण और पूव्ष से लेकर पक््िम तक
लोगो् ने भावुक भारा मे् परमात्मा के
कवकभन्न र्पो् के प््कत अपनी भक्तत व्यत्त
की। कृष्ण परमात्मा के ही एक र्प
माने गए है्।
कृष्ण को समक्पषत ककवताएं कवकभन्न
ि््ेत््ीय भाराओ् मे् रची गई्। ये ककवताएं
अलग-अलग ि््ेत््ो् के मंकदरो् से जुड़ी है्।
चूंकक प््त्येक ि््ेत्् के मंकदर मे् कृष्ण को
अलग नाम से जाना जाता है, इसकलए
सभी ककवताएं भी अक््ितीय है्।
फलस्वर्प, हालांकक कृष्ण भक्तत देशभर
मे् देखी जाती है, लेककन वास््व मे् कृष्ण
के कई ि््ेत््ीय र्प है्। यह भी संभव है
कक एक प््ांत के लोग दूसरे प््ांत के कृष्ण
की छकव को ध्यानपूव्षक परखे किना उसे
शायद पहचान भी न पाए।
उदाहरण के तौर पर, राजस्थान मे् कृष्ण
को ‘श््ीनाथजी’ कहते है्। उनका मुख्य
मंकदर नाथि््ारा मे् है। श््ीनाथजी अपनी
अंगुली पर गोवर्षन पव्षत पकड़्े हुए
कदखाई देते है् और उनकी आंखे् नाव के
आकार की है्। लेककन भारत के दूसरे छोर
पर िसे ओकिशा मे् कृष्ण को ‘जगन्नाथ’
कहा जाता है। उनकी छकव लकड़्ी से िनी
एक अपूण्ष मूक्तष है, जो हर 12 वर्ष मे्
िदली जाती है। उनकी आंखे् कवशेरकर
गोल है्। श््ीनाथजी को जहां अकेले ही
पूजा जाता है, जगन्नाथ के साथ उनके
भाई िलराम और िहन सुभद््ा भी पूजे
जाते है्। इसकलए यह संभव है कक
श््ीनाथजी की मूक्तष से पकरकचत राजस्थानी
पय्षटक ओकिशा मे् कृष्ण के जगन्नाथ के

र्प को िहुत अलग पाए।
गुजरात मे् कृष्ण को ‘ि््ारकारीश’ अथ्ाषत
ि््ारका के स्वामी के र्प मे् पूजा जाता है।
लेककन ि््ारकारीश की मूक्तष चतुभ्षुज है,
जो कृष्ण से कम और कवष्णु से अकरक
कमलती है। ि््ारकारीश की प््कतमाएं
ि््ारका और िकोर दोनो् जगह पाई जाती
है्। िंगाल की िाउल परंपरा मे् कृष्ण को
‘केष््ो’ कहा जाता है। चैतन्य महाप््भु के
कारण कृष्ण की ‘मुरलीरर’ की छकव
प््चकलत हुई। इस र्प मे् कृष्ण रारा के
साथ कदखाई देते है्। यह छकव गौड़्ीय
वैष्णव परंपरा मे् पाई जाती है। असम की
शंकरदेव परंपरा के सतरा नामक के्द््ो् मे्
कृष्ण को ‘मारव’ कहा जाता है और वे
मरु के साथ जुड़्े है्। इसी परंपरा के
नामघरो् मे् कृष्ण के नाम का जप कर
उनकी कहाकनयो् का कथन होता है।
लेककन यहां उनकी कोई मूक्तष नही् होती
है।प््ाचीन तकमल साकहत्य मे् मायोन
नामक ग्वाला देवता का उल्लेख है।

ग्वाकलनो् से कघरे मायोन की प््ेयसी का
नाम नप्पीनई है। कौन है् मायोन? ध्यान
देने पर हमे् पता चलता है कक मायोन
कहंदी साकहत्य के कान्हा है् और नप्पीनई
रारा है्। एक ही देवता के उत््र भारत
और दक््िण भारत मे् ककतने अलग नाम
है्।कन्ाषटक मे् कृष्ण को ‘चेन्नाकेशव’ के
र्प मे्, यानी नन्हे कृष्ण के र्प मे् पूजा
जाता है। केरल मे् उन्हे् ‘गुर्वायूर’ के
र्प मे् पूजते है्। गुर्वायूर वे देवता है्,
कजन्हे् िृहस्पकत ग््ह और वायु-देवता पूजते
थे।महाराष्््् के पंढरपुर मे् कृष्ण को
‘कवट््ल’ के र्प मे्, रखुमाई या र्खमणी
के साथ पूजा जाता है। कवट््ल ई्ट पर खड़्े
कदखाए जाते है्। मराठी के प््ाचीन र्प मे्
कवष्णु को कवठू कहते थे और इस नाम से
‘कवठोिा’ नाम उत्पन्न हुआ।
आंध्् प््देश के कतर्पकत मे् कृष्ण की छकव
चतुभ्षुज कवष्णु जैसी कदखती है। लेककन
इस र्प को ‘गोकवंद’ या ‘गोपाल’ कहा
जाता है। चेन्नई मे् एक कवरल मंकदर है,
जहां कृष्ण को ‘पाथ्षसारथी’ अथ्ाषत
अज्षुन के सारथी कहा जाता है।
पाथ्षसारथी की छकव कवशाल है और उसमे्
उनकी मूंछ भी है। ऐसा भारत के अन्य
भागो् मे् नही् देखा जाता। पाथ्षसारथी
अपने हाथ मे् िांसुरी नही् िक्लक शंख
रारण करते है्। कसखो् के गुर् ग््ंथ साकहि
मे् कृष्ण के हकर और मरुसूदन नामो् का
लगातार उल्लेख है।
इस प््कार भारत के कवकभन्न भागो् मे् कृष्ण
को अलग-अलग तरह से कक्लपत ककया
जाता है। कवकवरता और एकता की
रारणाओ् को आख्यानो् मे् भी र्प कमला
है। कृष्ण के कवकवर ि््ेत््ीय र्प पौराकणक
कृष्ण के माध्यम से जुड़्े है्। 

उत््र से दक््िण तक, कृष्ण
के ऐसे है् किकिन्न अितार
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दिनचर्या... हम इसके बयरे मे् बहुत कुछ सुनते और पढ्ते
है्। स्टीव जॉब्स, अन््ेस्ट हेदमंग्वे, बे्जयदमन फ््््कदिन जैसे
सफि िोग आिर्ा दिनचर्या के उियहरण है्, जो हमे् प््ेदरत भी
करते है्। िेदकन रह प््ेरणय अक्सर क््दणक होती है और इससे
न तो हमयरी दिनचर्या मे् सुधयर आतय है और न ही आितो् मे्।
हम सुबह कभी भी उठते है्, समर के अनुसयर कयम करते है्,
और नयश्तय करनय रय न करनय हमयरी इच्छय पर दनभ्ार करतय
है। इस तरह, हमयरी कोई ठोस दिनचर्या होती ही नही्।

दफर भी, दिनचर्या बेहि महत्वपूण्ा है। रह न केवि दिन
को संरचनय और उद््ेश्र प््ियन करती है, बल्कक मयनदसक और
भयवनयत्मक संतुिन बनयए रखने मे् भी मिि करती है। एक
ल्सिर दिनचर्या हमे् अदधक के्द््ित, उत्पयिक और संतुष््
महसूस करयती है और रोज्यनय के तनयव और अदनद््िततय से
दनपटने मे् सहयरक होती है।

शुरुआत जलुदी उठने से करेु
अंग््ेज्ी दरक््यदवि दरचर्ा वॉटिी के अनुसयर, ‘अगर आप

सुबह कय एक घंटय खो िेते है्, तो पूरय दिन उसे ढूंढने मे् ही
िग जयएगय।’ सुबह जक्िी उठने कय मतिब है दक आप दिन
की तैरयरी कर सकते है्, महत्वपूण्ा पदररोजनयओ् पर ध्रयन िे
सकते है्, रय पदरवयर के सयि अदधक समर दबतय सकते है्। रे
सभी गदतदवदधरयं पूरे दिन के दिए आपको के्द््ित और प््ेदरत
बनयए रखती है्। इसदिए, पहिे सुबह उठने कय एक दनद््ित
समर दनध्यादरत करे्। रदि आपको सुबह 7 बजे उठनय है, तो
रोज् इसी समर पर उठे्। इसके दिए, आपको रयत के सोने कय
समर भी तर करनय होगय तयदक आप आठ घंटे की नी्ि पूरी
कर सके्। जब आपकी दिनचर्या सही समर पर रुर् होगी, तो
अन्र कयमो् के दिए समर दनकयिनय भी आसयन हो जयएगय।

सैर या वुयायाम करना ही है
तन-मन को स्वस्ि रखने के दिए व्रयरयम अत्रंत

महत्वपूण्ा है। रदि आप घर पर रोग रय व्रयरयम कर रहे है्,
तो एक भी दिन इसे छोड्नय नही् चयदहए। और अगर आप अभी
तक व्रयरयम नही् करते है्, तो इसे अपनी दिनचर्या मे् रयदमि
करनय रुर् करे्। अगर दकसी दिन आप व्रयरयम नही् कर पयए,
तो एक अच्छी सैर करे्। जो िोग व्रयरयम नही् करनय चयहते,
उन्हे् भी सैर को अपनी दिनचर्या मे् रयदमि करनय चयदहए।

खाने-पीने का संतुलन बनाएं
ख़यसतौर पर मदहियएं गम्ा पयनी/नी्बू पयनी पीने जैसी

स्वयस्थ्रवध्ाक दिनचर्या को टयिकर पहिे सयरे कयम दनपटय
िेनय चयहती है्। अगर इस के प््दत आपकय मन रोज् बिितय है,
तो इससे आपकी दिनचर्या कय संतुिन दबगड् सकतय है। इसी
तरह, सुबह कय नयश्तय भी महत्वपूण्ा है और इसे 9 बजे से
पहिे करनय चयदहए, क्रो्दक रह सेहत के दिए बहुत ज्र्री
है। सयि ही रह आपकी दिनचर्या को व्रवल्सित रखने मे् भी
मिि करतय है।

वो काम जो महतुवपूरुण हैु
कुछ कयम ऐसे होते है् दजनके दिए आपको समर दनकयिनय

पड्तय है। मुख्र कयर््ो् की दिनचर्या के सयि, उन ज्र्री कयमो् को
भी रयदमि करे्, जैसे सुबह अख़्बयर रय दकतयब के कुछ अंर
पढ्नय, घर को व्रवल्सित करनय, बयग़वयनी, आदि। ऐसे कई कयर्ा
है् दजन्हे् आप व्रवल्सित तरीके् से अपनी दिनचर्या मे् रयदमि कर
सकते है्। िेदकन ध्रयन रखे् दक इसमे् मोबयइि चियनय, टीवी
िेखनय जैसे कयम रयदमि न हो्।

ददनचयुाण से अनुशासन बनता है
दिनचर्या बनयने से एक अनुरयसन स्ियदपत होतय है, जो

आपकी आितो् कय दहस्सय बन जयतय है। आपकी जैदवक घड्ी
भी इसी अनुरयसन के अनुसयर कयम करने िगती है। रह
अनुरयसन आपके कयम मे् भी स्पष्् र्प से दिखयई िेतय है,
दवरेषकर जब आप ऑदफस मे् होते है्। आप इसी अनुरयसन
के तहत अपने कयर््ो् को समर पर पूरय करते है्। दिनचर्या के
अनुसयर छोटे-बड्े सभी कयमो् को समर पर समयप्त करने की
आित आप स्वयभयदवक र्प से दवकदसत कर िेते है्, जो
भदवष्र मे् आपकी सफितय मे् रोगियन िेती है।

दिनचर्या मे् लयएं  सुधयर, सयकयरयत्मक
बिलयव से दमले्गे ढेर सयरे लयभ
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प््ेम कुमार ने 22 साल बाद मुझसे संपक्क ककया था।
कपछली दो दहाई मे् मेरे सभी कांटैक्ट नंबर बदल गए है्। यह
लाकिमी भी था। उन्हो्ने मुझे एक्स (ट्विटर) पर एक डायरेक्ट
मेसेज भेजा, ‘हाय हाकमद जी, मै् प््ेम कुमार हूं। मै् आपकी मदद
से साल 2002 मे् पाककस््ान से बाहर कनकलने मे् कामयाब
हुआ था। मै् िापस आ गया हूं और आपसे कमलना चाहता हूं।’

22 साल पहले मै् एक उद्दू अख़बार का संपादक था और
प््ेम कुमार कसंध प््ांत के थारपारकर किले मे् मेरे युिा करपोट्दर थे।
एक बार मै्ने उन्हे् उनके इलाके मे् कहंदू लड्ककयो् के जबरन धम्द
पकरित्दन को लेकर एक स्टोरी करने को कहा था। इस मामले
मे् एक स्थानीय कसयासतदान का बडा ककरदार था। जब िह स्टोरी
आई तो मै्ने उसे अपने अख़बार के पहले पन्ने पर प््काकित ककया।
लेककन इस ख़बर से नाराि् कुछ लोगो् ने प््ेम कुमार पर जानलेिा
हमला कर कदया। मेरे असाइनमे्ट की िजह से उनकी जान को
ख़्तरा पैदा हो गया था, इसकलए मै्ने उनके कलए िीि्ा का इंति्ाम
ककया और िे पाककस््ान से चले गए। उन्हो्ने किर इतने सालो् तक
कभी मुझसे संपक्क नही् ककया। अब िे िापस पाककस््ान आए तो
मुझसे कमलना चाहते थे। मै्ने उन्हे् अपना कांटैक्ट नंबर भेजा। दो
कदन बाद ही िे मेरे इस्लामाबाद के दफ़्तर मे् मेरे सामने बैठे थे।
मै्ने उनसे पूछा कक 22 साल पहले आप एक पाककस््ानी कहंदू थे
और अपनी जान बचाने के कलए कनाडा चले गए थे। अब आप
पाककस््ान िापस आ गए है्, लेककन पाककस््ानी नही्, बट्कक
कनाडाई बनकर। आपने कनाडाई बनकर िापस आने का
िैसला क्यो् ककया?

प््ेम कुमार ने मुझे यह बताकर चौ्का कदया कक िे पाककस््ान
आज नही्, एक साल पहले ही आ गए थे, लेककन अपने कारोबार
मे् मिग़ूल होने की िजह से मुझसे संपक्क नही् कर पाए। उनका
कारोबार भी बडा कदलचस्प है। िे कनाडा मे् एक ट््ैिल एजे्सी के
साथ काम करते है्। कपछले साल उन्हो्ने 30 कनाडाई कसख
पकरिारो् के कलए पाककस््ान के मि्हबी सफ़्र का इंति्ाम ककया
था। िे लोग नरोिाल मे् गुर्द््ारा दरबार करतारपुर साकहब और
ननकाना इलाके मे् गुर्द््ारा ननकाना साकहब गए थे।

इस साल उन्हो्ने 45 कनाडाई कहंदू पकरिारो् के कलए सफ़्र का
इंति्ाम ककया और अब 70 से ज््यादा कनाडाई कसख पकरिारो् को
मि्हबी टूकरज्म के कलए पाककस््ान ला रहे है्। प््ेम कुमार इस
कारोबार से काफ़्ी कमा रहे है्, इतना कक उन्हो्ने अब थारपारकर
किले के नांगरपारकर इलाके मे् अपने कहंदू समुदाय के कलए एक

आधुकनक स्कूल बनाने का फ़ै्सला ककया है।
प््ेम कुमार ने मुझे बताया कक 22 साल पहले उनके समुदाय

को कुछ मुट्सलम चरमपंकथयो् से जबरन धम्द पकरित्दन का ख़्तरा
था, लेककन अब उन्हे् कुछ ईसाई और अहमदी कमिनकरयो् से भी
यही ख़्तरा है। स्थानीय कहंदू, कजनमे् से ज््यादातर दकलत है्, कसफ़क््
इसकलए अपना धम्द बदल लेते है्, ताकक उन्हे् ककसी पक््िमी देि
का िीि्ा कमल जाए। बकौल प््ेम कुमार, िह ख़ुद इसकलए बच
पाए, क्यो्कक िह पढ़े-कलखे थे, और इसीकलए िह नांगरपारकर मे्
अपने समुदाय के बाकिंदो् को ताकलम से लैस करना चाहते है्,
ताकक िे अपनी धाक्मदक पहचान को बचा सके्।

कनाडा का कहंदू समुदाय नांगरपारकर मे् स्कूल को िंड देने
के कलए तैयार है। मै्ने उनसे कनाडा के कहंदू पय्दटको् के कलए
सबसे आकर्दक जगहो् के बारे मे् पूछा। उन्हो्ने कहा कक ज््यादातर
कहंदू बलूकचस््ान के लसबेला पहाड्ी इलाके मे् श््ी कहंगलाज माता
मंकदर मे् जाने के इच्छुक होते है्। यह कराची के नि्दीक है,
इसकलए हिाई जहाि् से कराची आकर और किर सड्क माग्द से
लसबेला जाना आसान होता है। मै्ने उनसे पाककस््ानी पंजाब के
चकिाल इलाके मे् ट्सथत कटास राज मंकदर के बारे मे् किक्् ककया।
उन्हो्ने कहा कक पूरे पाककस््ान मे् 50 से ज््यादा अहम कहंदू मंकदर
है्, जो कहंदू पय्दटको् को आकक्रदत कर सकते है् और इस तरह
पाककस््ान की इकोनॉमी मे् अहम ककरदार कनभा सकते है्। लेककन
पूरे पाककस््ान के कलए िीि्ा पाना एक समस्या है।

अभी पाककस््ान के कसंध प््ांत मे् उमरकोट ही अकेला कहंदू बहुल
कजला है, जहां 54.6 फ़ीसदी कहंदू आबादी है। थारपारकर मे् 43.39
फ़ीसदी कहंदू आबादी है। प््ेम कुमार ने बताया कक जबरन धम्द पकरित्दन
उनके समुदाय के कलए अभी भी एक मसला ह,ै लेककन कपछले साल
दो दहाई बाद जब िे अपने गांि आए तो उन्हे् अपने गांि की
आबादी देखकर ताज््ुब हुआ। 

हिंदू-हिख मज़िबी टूहिज़म के
हिए बन िकती िै बेिति गुंजाइश
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मोटापा कम करने के लिए अगर
आप लिम िाकर या तरह-तरह के
डाइट िेकर थक गए और आपको
फायदा नहीं हो रहा है, तो आप एक
आयुरंंेलदक उपाय आिमा सकते हैं। यह
उपाय है शहद। आयुरंंेद में शहद का
इसंंेमाि बाहरी और अंदरंनी दोनों
तरह से लकया िाता है। यह रिन कम
करने के लिए सबसे सरि और
असरदार उपाय हो सकता है। आयुरंंेद
डॉकंटर दीकंंा भारसार के अनुसार,
शहद में कई औषधीय गुण हैं। यह
आंखों और दृलंंि के लिए बहुत अचंछा
होता है। यह पंयास बुझाने में मदद करता है। कफ दोष को
कम करता है। मूतंं मागंग लरकार, दमा, खांसी, दसंं और
लमतिी-रमन िैसी समसंयाओं में बहुत उपयोगी है।

शहद के फायदे -शहद एक नेचुरि लडटॉकंकसफायर है
यानी यह शरीर को पंंाकृलतक रंप से साफ करने में मदद
करता है। यह हंदय के लिए अचंछा होता है, तंरचा को
लनखारता है और कामोतंंेिक के रंप में भी कायंग करता है।
शहद गहरे घारों को िलंदी भरने में मदद करता है और
संरसंथ दानेदार ऊतक के लरकास को बढंारा देता है।

शहद के पंंकार और उनके पंंभार- छतंंे से लनकािा
गया तािा शहद शरीर का रिन बढंाता है और हलंका रेचक
होता है। एक होता है पुराना शहद िोलक िमा लकया हुआ
पुराना शहद रसा चयापचय में मदद करता है और कफ को
कम करता है।

शहद है असली फैट बर्नर-  योगवाही मधु
आयुरंंेद शहद के एक और खास गुण के बारे में बताता

है। शहद को योगराही कहा िाता है। योगराही का मतिब
होता है रह पदाथंग िो शरीर के सबसे गहरे ऊतकों तक
पहुंचने की कंंमता रखता है। िब शहद का उपयोग अनंय
हबंगि तैयालरयों के साथ लकया िाता है, तो यह उन तैयालरयों

के औषधीय गुणों को बढंाता है और उनंहें गहरे ऊतकों तक
पहुंचने में भी मदद करता है।

ऋलष चरक में भी है शहद का लिकंं- आयुरंंेलदक ऋलष
चरक ने 500 से अलधक रषंग पहिे लिखा था लक "अनुलचत
रंप से सेरन लकए गए शहद से उतंपनंन अमा के समान कोई
परेशानी नहीं है। आयुरंंेलदक लचलकतंसा में, अमा, या शरीर में
अपलचत पदाथंग, को िगभग सभी बीमालरयों का मूि कारण
माना िाता है।

शहद का सेवर कैसे करे् - मोटापे के लिए: एक
लगिास गुनगुने पानी के साथ 1 चमंमच शहद का सेरन
करें। शहद का सेरन करते समय कुछ सारधालनयां
अपनानी बहुत िरंरी है। उदहारण के लिए शहद को गमंग
भोिन या पानी के साथ नहीं लमिाना चालहए। इसके अिारा
गमंग राताररण में काम करने के दौरान शहद का सेरन नहीं
करना चालहए।

पानी में घोलकर पी लें ये चीज
खुद गल जाएगी पेट की जजदंंी चरंंी
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स्ककन केयर मे् िापरवाही करने से इसका असर साफ तौर
पर त्वचा पर लदखाई देने िगता है। उम्् बढ्ने के साथ त्वचा का
ध्यान रखना और भी जर्री हो जाता है। त्वचा को ग्िोइंग बनाए
रखने के लिए सही र्टीन और उपाय अपनाना आवश्यक है।
त्वचा का ठीक से ख्याि न रखने पर एक्ने और दाग-धब्बे नजर
आने िगते है्।

त्वचा को हेल्दी और जवां बनाए रखने के लिए एंटी-एलजंग
लटप्स का पािन करना जर्री है। शरीर को हाइड््ेट रखने के
साथ-साथ कई महत्वपूर्ण उपाय है्, लजन्हे् अपनाना चालहए। यहां
कुछ एंटी-एलजंग लटप्स लदए गए है्, जो त्वचा के लिए फायदेमंद
हो सकते है्:

पूरी नी्द है जर्री
शरीर को हेल्दी और जवां बनाए रखने के लिए पय्ाणप्त मात््ा

मे् नी्द िेना बेहद आवश्यक है। नी्द िेने से शरीर लरपेयर होता
है और शारीलरक तथा मानलसक थकान दूर होती है। सही नी्द न
िेने पर चेहरे पर डाक्क सक्कल्स आ सकते है्।

चेहरे पर लगाएं दही
चेहरे की पफीनेस और डाक्क सक्कल्स हटाने के लिए दही का

उपयोग लकया जा सकता है। दही मे् िैस्कटक एलसड होता है, जो
त्वचा के लिए िाभकारी है। इससे त्वचा टाइट और ग्िोइंग बनती
है। इसे चेहरे पर 15 से 20 लमनट तक िगाकर रखे्, लजससे
आपको अच्छा पलरराम लमिेगा।

सनस्क््ीन का इस््ेमाल
त्वचा की सुरक््ा के लिए केवि अंदर से ही नही् बस्लक

बाहर से भी ध्यान देना जर्री है। यलद आप धूप मे् जा रहे है्,
तो चेहरे पर सनक्क््ीन िगाएं। इससे सूरज की यूवी लकररो् से
त्वचा सुरल््कत रहती है। इससे न केवि टैलनंग से राहत लमिती
है, बस्लक झुल्रणयो् की समक्या भी कम होती है।

तनाव न िे्
तनाव हमारी शारीलरक और मानलसक क्वाक्थ्य का सबसे

बड्ा दुश्मन है। तनाव से क्ट््ेस हाम््ोन कोल्टिसोि का प््भाव
बढ्ता है, जो शरीर मे् प््ोटीन को तोड्ता है। त्वचा को जवां बनाए
रखने मे् इस प््ोटीन की महत्वपूर्ण भूलमका होती है। तनाव के
कारर ही चेहरे पर लरंकल्स पड्ने िगते है्।

स्किन िो लंबे समय ति जवां और

ग्लोइंग रखे्गे ये 4 एंटी एजजंग जटप्स!

एलोवेरा का फेस मास्क बनाएं:
दाग-धब्बो् को हटाने और स्ककन के टेक्सचर मे् सुधार करने
के लिए एिोवेरा बहुत फायदेमंद हो सकता है। इसके लिए
सबसे पहिे ताजे एिोवेरा को ग््ाइंड करके उसका क्मूथ
पेक्ट बना िे्। इसमे् दो से तीन चम्मच हल्दी लमिा िे्। अब
इस फेस माक्क को चेहरे पर िगाकर 20 लमनट के लिए
छोड् दे्। इसके बाद चेहरे को धो िे् और हल्के-हल्के थपकी
देकर सुखाएं।

कच््ा दूध हटाए दाग-धब्बे:
त्वचा के दाग-धब्बे हटाने के लिए कच््ा दूध काफी प््भावी
होता है। इसके लिए दूध मे् बेसन डािे् और इसमे् चुटकी
भर हल्दी के साथ एक चम्मच गुिाब जि और शहद
लमिाकर फेस पैक तैयार करे्। इसे अपने चेहरे पर िगाकर
20 लमनट तक सूखने दे्। लफर हाथो् मे् गुिाब जि िेकर
मसाज करते हुए चेहरा साफ कर िे्। यह पैक हफ्ते मे् दो
बार िगाना सही रहता है। इसके अिावा बेसन, हल्दी, और
दही का पैक भी एक लदन छोड्कर या प््लतलदन िगाया जा
सकता है।

ग््ीन टी है बेहद फायदेमंद:
प््लतलदन चाय या कॉफी की बजाय ग््ीन टी पीना शुर् करे्।
इससे आपकी त्वचा अंदर से हेल्दी बनेगी। ग््ीन टी के पानी
को आप टोनर की तरह भी उपयोग कर सकते है्। ग््ीन टी
मे् मौजूद एंटीऑक्सीडे्ट्स आपकी त्वचा के दाग-धब्बे हटाने
मे् मदद करे्गे।

दाग-धब्बे मेकअप से छुपाने
की नही् पड्ेगी जर्रत



किसी जंगल में एि
बहुत बड़ा तालाब था। तालाब

िे पास एि बगीचा था, कजसमे अनेि पंंिार िे
पेड़ पौधे लगे थे। दूर-दूर से लोग वहाँ आते और
बगीचे िी तारीफ िरते। गुलाब िे पेड़ पर लगा
पतंंा हर रोज लोगों िो आते-जाते और फूलों िी
तारीफ िरते देखता, उसे लगता कि हो सिता है
एि कदन िोई उसिी भी तारीफ िरे। पर जब
िाफी कदन बीत जाने िे बाद भी किसी ने
उसिी तारीफ नहीं िी तो वो िाफी हीन महसूस
िरने लगा।

उसिे अनंदर तरह-तरह िे कवचार आने लगे
िी सभी लोग गुलाब और अनंय फूलों िी तारीफ
िरते नहीं थिते पर मुझे िोई देखता ति नहीं,
शायद मेरा जीवन किसी िाम िा नहीं, िहाँ ये खूबसूरत
फूल और िहाँ मैं,’’ और ऐसे कवचार सोच िर वो पतंंा
िाफी उदास रहने लगा।

कदन यूँही बीत रहे थे कि एि कदन जंगल में बड़ी जोर-
जोर से हवा चलने लगी और देखते-देखते...

कदन यूँही बीत रहे थे कि एि कदन जंगल में बड़ी जोर-
जोर से हवा चलने लगी और देखते-देखते उसने आंधी िा
रंप ले कलया। बगीचे िे पेड़-पौधे तहस-नहस होने लगे,
देखते-देखते सभी फूल ज़मीन पर कगर िर कनढाल हो गए,
पतंंा भी अपनी शाखा से अलग हो गया और उड़ते-उड़ते
तालाब में जा कगरा। 

पतंंे ने देखा कि उससे िुछ ही दूर पर िहीं से एि चींटी
हवा िे झोंिो िी वजह से तालाब में आ कगरी थी और
अपनी जान बचाने िे कलए संघरंष िर रही थी।

चींटी पंंयास िरते-िरते िाफी थि चुिी थी और उसे
अपनी मृतंयु तय लग रही थी कि तभी पतंंे ने उसे आवाज़
दी, "घबराओ नहीं, आओ, मैं तुमंहारी मदद िर देता हूँ।’’
और ऐसा िहते हुए अपने ऊपर कबठा कलया। 

आंधी रंिते-रंिते पतंंा तालाब िे एि छोर पर पहुँच
गया। चींटी किनारे पर पहुँच िर बहुत खुश हो गयी और
बोली, आपने आज मेरी जान बचा िर बहुत बड़ा
उपिार किया है, सचमुच आप महान हैं, आपिा बहुत-
बहुत धनंयवाद! 

यह सुनिर पतंंा भावुि हो गया और बोला, धनंयवाद
तो मुझे िरना चाकहए, कंयोंकि तुमंहारी वजह से आज पहली
बार मेरा सामना अपनी िाबीकलयत से हुआ, कजससे मैं
आज ति अनजान था। आज पहली बार मैं अपने जीवन
िे मिसद और अपनी ताित िो पहचान पाया हूँ।
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माताओं-बहनों की सुरकंंा पूजा
जैसा सतंकमंम हो

इस समय समाज में दो काम एक साथ देखे जा रहे

हैं। अपराध के पंंतत भय नहीं रहा और भोग जमकर

तकया जा रहा है। इन सब में भूतमका है शराब की।

अपरातधयों के तिए तो शराब टॉतनक का काम कर

रही है। भिे ही िोग इसे फैशन मानकर पी रहे हैं,

पर बुराई उतर रही है।

बंगाि में हुए डॉकंटर के साथ दुषंकमंम के पीछे भी

शराब तनकि कर आई। पहिे िोग छुपकर शराब

पीते थे। अब सरेआम पीते हैं, तो अपराध भी सरेआम

घूम रहा है। हमारी माताएं-बहनें बहुत असुरतंंकत

होती जा रही हैं।

रकंंा के तिए जो सोशि पुतितसंग होनी चातहए, वो तो

हो ही नहीं सकती कंयोंतक िोग सामातजक रंप से

मदंंपान कर रहे हैं। गित काम सामूतहक रंप से

होता देखकर िोग कनंनी काट जाते हैं। समाज की

सामूतहक शकंकत दम तोडं रही है।

कानून वंयवसंथा का आंकडंा यह है तक िगभग 150

पुतिस वािे पंंतत दस िाख आबादी पर हैं। ऐसे में

इनसे बहुत उमंमीद नहीं की जा सकती। जागरंकता

रखना पडंेगी। माताओं-बहनों का समंमान और

सुरकंंा हमारे तिए पूजा जैसा सतंकमंम होना चातहए। 



जूही चावला को आपने अक्सर खूबसूरत वादियो्
मे् नाचते-झूमते िेखा होगा। अपनी ट््ैवदलंग के अनुभव
से अॢजत दिप्स वे खासतौर से बता रही है् हमारे पाठको्
को।

मै् इस मामले मे् बहुत खुशदकस्मत रही हूं दक अपने
प््ोफेशन की बिौलत मुझे बेहि खूबसूरत शहर िेखने का मौका
दमला है। अपनी कई $िफल्मो् मे् दपक्चराइज् हुए गानो् के दलए
मुझे दविेशो् मे् भी बहुत सारी खूबसूरत जगहो् पर जाना पड़ा है।
इन फैली हुई खूबसूरती के बीच कभी मै् नाचती थी तो कभी
मुझ पर कोई सीन दफल्माया जाता था। दफर बाि मे् जब मेरी
शािी हो गई तो ये अपने-आप मे् बेहि खुशनुमा एहसास था
दक जय को भी घूमने-दफरने का, नई-नई जगहे्, नए-नए शहर
िेखने का बेहि शौक था। अब वही हर बार पूरे पदरवार को साथ
लेकर नई-नई ट््ैवल प्लादनंग करते है् और साथ ही इन द््टप्स
पर सभी को अपने साथ जोड़े भी रखते है्।

कम सामाि यािी सफर आसाि
बेशक, ट््ैवदलंग अपने-आप मे् बेहि रोमांच से भरी हुई

होती है। ऐसे मे् जब भी कभी घूमने की बात आती है, चाहे वह
दसर््् आबो-हवा बिलने के इरािे से ही क्यो् न हो तो सबसे
पहले मै् अपनी तैयारी शुर् कर िेती हूं। लेदकन हां, जब कभी
भी मुझे दकसी शािी मे् शादमल होने के दलए, दकसी दबज्नेस
द््टप से संबंदित या दफर दकसी मीदिंग के दलए बाहर जाना होता
है तो उसके दलए ज्र्री पैदकंग करना मेरे दलए दकसी बुरे सपने
से कम नही् होता है। मेरा कहने का मतलब ये है दक बरसो् से
लगातार ट््ैवदलंग करने के बावजूि मेरी पैदकंग मे् सामान या तो
ज्र्रत से बहुत ज््यािा होता है या दफर बहुत कम। इसका सही
संतुलन मुझ से कभी हो ही नही् पाया। इस मामले मे् मुझे उस
शख्स पर ही पूरी तरह से दनभ्भर रहना होता है, जो इस द््टप मे्
मेरे साथ रहने वाला होता है।

जग घूमकर घर को जािा
ये तो मै् नही् जानती दक इन सभी यात््ाओ् ने मुझे बतौर

इंसान और बेहतर बनने मे् मिि की या नही्, लेदकन इतना
ज्र्र है दक इनकी बिौलत मै् अपने िेश भारत की दवदविता

भरी $खूबसूरती
और $खादसयतो्
को और गहराई से समझ पाई हूं।
समृद्् ऐदतहादसक परंपराओ् से
भरा-पूरा, इसके अलग-अलग रंग,
बहुरंगी संस्कृदत, शानिार स्थापत्य
कलाएं, सभी कुछ दकतना बेदमसाल
लगता है पूरी िुदनया िेख लेने के
बाि। बहुत ही अद्््त! हालांदक मुझे
ये तो नही् पता दक िुदनया मे् कोई
ऐसी जगह है, जो दसर््् मेरे दलए

बनी है, मगर इतना तो तय है दक मै् पूरी िुदनया मे् चाहे जहां
कही् चली जाऊं, मुझे इंतज्ार रहता है उस पल का, जब मै्
अपने बड़े से िेश मे् अपने छोिे से घर मे् लौि आऊं।

बोझ घटाकर संटाइल बढ़ाइए
आिखरकार वक्त गुज्रने के साथ मुझे ये महसूस हो गया

दक असल मे् मुझे दकन चीज्ो् की ज्र्रत है। मै्ने िीरे-िीरे
दमक्स एंड मैच

करना सीख दलया, जैसे दक ब्ल्यू जी्स, व्हाइि िॉप, ब्लैक
शि्भ, कुछ ऐसी जैकेट्स, दजन्हे् शि्भ के ऊपर पहना जा सकता
है। दलहाज्ा ऐसे बेदसक कलर वाले कुछ जोड़े साथ रख लेने
से कई तरह के शूज् भी साथ मे् ढोने की ज्र्रत नही् रह जाती।

जानिए शूजं का सही यूजं
जब भी आप दकसी नई जगह की $खूबसूरती मे् खोना

चाहती है् तो ज््यािा से ज््यािा घूमना चाहती है्। ऐसे मे् एक
जोड़ी कंफि््ेबल शूज् अपने साथ ले जाना न भूले्। ये ज््यािातर
ड््ेसेज् के साथ अच्छे लगते है्, आपको स्िायदलश लुक िेते है्
और पैरो् के दलए आरामिायक होते है्। इनकी यही $खूदबयां
इन्हे् आपकी पैदकंग मे् एक बेहि ज्र्री सामान बना िेती है्।

सोिा िहीं, सादगी से सनजए
एक और ज्र्री बात ये है दक जब भी मै् िूर पर जाती हूं

तो दरयल या महंगी ज्वैलरी साथ ले जाने की बजाय ऐसी
आद्िभदफदशयल ज्वैलरी ले जाती हूं, जो मैदचंग भी हो और
स्िायदलश भी। इनकी बिौलत मुझे अपनी ट््ैवदलंग के िौरान
बहुत सारा बोझ ढोने की ज्र्रत नही् पड़ती। आपको भी मेरी
यही सलाह है दक अपनी ट््ैवल-पैदकंग मे् दसर््् इसी तरह की
ज्वैलरी को प््ाथदमकता िीदजए, जो दक आपको स्िायदलश लुक
िेने के साथ-साथ दचंतामुक्त भी रखे्।

मुझे पहाड़ो् से बेपनाह प्यार है। वहां की खुली-ताज्ी हवाएं,
हदरयाली, फूल और पहाड़ो् से दगरते झरने की मीठी आवाज्े्,
सभी कुछ दकतना अद्््त होता है!

अब मै् जब भी कही् ट््ैवदलंग पर जाती हूं तो जो चीजे् अपने
साथ रखना कभी नही् भूलती, वे है्- मेरा वॉलेि, के््दडि काड्भ,
कंफि््ेबल शूज्, सनग्लासेज् और दलप बाम।
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चलो चलें
दुनिया घूमिे



मुझे हमेशा ऐसे ऑफर ममलते हैं
मिनमें मेरी मिलचसंपी नहीं होती: कीमंति कुलंहारी

एक्ट््ेस कीर्ति कुल्हारी ने कई बेहतरीन रिल्मो् मे्
काम रकया है। वह ओटीटी पर भी कई अच्छे प््ोजेक्ट
का रहस्सा रही है्। इन रिनो् वह अपकरमंग
रिटेक्कटव ड््ामा शेखर होम को लेकर
चच्ािओ् मे् है्। एक्ट््ेस का कहना है रक
उन्हे् हमेशा ऐसे ऑिर रमलते है्,
रजनमे् उनकी कोई रिलचस्पी नही्
होती।कीर्ति ने कहा, मै् ऐसी िीचर
रिल्मो् पर काम कर रही हूं, जो
अभी ररलीज नही् हुई है्। मै्
प््ोिक्शन के बारे मे् भी
सोच रही हूं, लेरकन मुझे
लगता है रक इंिस्ट््ी मे्
और बिलाव की जर्रत
है।

मुझे ऐसे ऑिर रमलते
है्, रजनमे् मेरी रिलचस्पी
नही् होती।उन्हो्ने कहा, काम
की क्वांरटटी कभी-कभी क्वारलटी
को प््भारवत कर सकती है। ओटीटी
और रिल्म स्टास्ि के बीच का अंतर
खत्म रकया जाना चारहए। सभी को समान र्प से
पहचाना जाना चारहए। इस सीरीज मे् मेरा रोल ररफे््रशंग
चे्ज है, इसमे् रिटेक्कटव एरलमे्ट्स को कॉमेिी के साथ
जोड्ा गया है और यह मेरे रपछले काम की तुलना मे् कुछ
नया है।शेखर होम मे् के. के. मेनन जासूस शेखर होम
का रोल रनभा रहे है, जबरक कीर्ति कुल्हारी का रकरिार
शो के सस्पे्स और कॉमेिी मे् तड्का लगाने का काम कर
रहा है। इस सीरीज मे् िोस््ी, प्यार, रवश््ासघात और
अपराध जैसे रोमांचक क्टवस्ट है।

इसमे् रणवीर शौरी जयव््त साहनी की भूरमका मे् है्।

शेखर होम का प््ीरमयर 14 अगस्् से रजयो रसनेमा
प््ीरमयम पर होगा। एक्ट््ेस के कररयर की बात करे् तो

कीर्ति ने 2010 मे् रिल्म  रखचड्ी: ि मूवी से
अपने एक्कटंग की िुरनया मे् किम रखा था।

इसके बाि वह शैतान,  सुपर से ऊपर, जल
जैसी रिल्मो् मे् नजर आई्। कीर्ति को 2016
की लीगल र््िलर रिल्म रपंक मे् िलक के

रकरिार मे् िेखा गया। इसका रनि््ेशन
अरनर्द्् रॉय चौधरी ने रकया और रिल्म की

कहानी शूरजत सरकार, ररतेश शाह और
अरनर्द्् ने रलखी। इस रिल्म मे्

अरमताभ बच््न, तापसी पन्नू,
एंर््डया ताररयांग, अंगि बेिी,

तुषार पांिे, पीयूष रमश््ा
और धृरतमान चटज््ी जैसे

कलाकारो् ने काम
रकया था।

इसके बाि
उन्हो्ने इंिु सरकार
मे् लीि रोल रनभाया

और ब्लैकमेल मे् भी
नजर आई्। कीर्ति ने जगन शक्कत द््ारा रनि््ेरशत रमशन
मंगल मे् काम रकया, जो भारतीय अंतररक्् अनुसंधान
संगठन (इसरो) के वैज््ारनको् के जीवन पर आधाररत
थी। इसमे् अक््य कुमार, रवद््ा बालन, सोनाक््ी रसन्हा,
तापसी पन्नू, रनत्या मेनन और शरमन जोशी लीि रोल
मे् थे।  एक्ट््ेस ने उरी: ि सर्जिकल स्ट््ाइक, ि गल्ि ऑन
ि ट््ेन, शािीस्थान और रखचड्ी 2: रमशन पंथुरकस््ान
मे् काम रकया। वह िोर मोर शॉट्स प्लीज!, बाि्ि ऑि
ब्लि, र््िरमनल जक्सटस: रबहाइंि क्लोज्ि िोस्ि और
ह््ूमन जैसी वेब सीरीज मे् भी नजर आ चुकी है्।


