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िचत््ांगदा सिंह
अपने शानदार
ड््ेसिंग िे्ि के िाथ
जवां त्वचा के सिए
जानी जाती है्। 
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गधा:
मेरा मानलक मुझे
बहुत
पीटता है
कुत््ा: तुम भाग क्यो
नही जाते
गधा: मानलक की

खुबसूरत लडकी
जब पढाई नही
करती तो वो कहता
है नक
“तेरी शादी गधे से
कर दूंगा
बस इसी उम्मीद से
नटका हूँ। 

एक मच्छर
तूफान
मे फँसा हुआ था
रास््े मे एक पेड्
नमला
मच्छर पेड् से
नलपट गया
जब तूफान
ननकल गया
तो मच्छर

पसीना पो्छते “
हुए बोला- अगर
आज मै नही
होता तो ये पेड्
नगर ही जाता.!!

अगर आपकी बीवी ज़यादा

टकचटकच करे तो चप़पल

उठाओ

और पहन कर बाहर टनकल

जाओ

बाटक जो आपने सोचा था

उसके टलए

टजगरा चाटहए।

बीवी की अनत सुन्दर सहेली घर आई थी।
पनत भी वही् बैठा उसे देखता रहा
कुछ देर बाद प््ेशर कुकर की 12 सीनटयां
बज
चुकने पर पनत ने पत्नी से कहा, “नकचन मे
देखो, दाल जल जाएगी।
बीवी ने कहा,
“जल जाने दो:
पर तुम्हारी
दाल नही्

गलने दूंगी |

मेडम नपंकी कल तू स्कूल
क्यो नही् आई
नपंकी – मैडम मे्  कल
सपने मे्  जापान
पहूच गई थी
मैडम – अच्छा कालू तू

कल क्यो नही्
आया।
कालू – मैडम मे्  नपंकी
को एयरपोट् ट  पर
छोड्ने
गया था।

पोलीथीन बैग बेन होने की
वजह से दूध लेने लोटा ले के

ननकला,
तो “स्वच्छ भारत अनभयान”

वाले पकड् कर ले गए…
बहुत परेशानी है, भाई ।

एक बार संता जंगल से जा रहा था,
उसे एक चुडैल ने रोका और बोली,

“हा हा हु हु मै् चुडैल हूँ।”
संता बोला, “पता है तेरी एक बहन

मेरी बीवी है।”

कल रात पीने के बाद तो हद
ही हो गई यारो् ..

होटल समझ कर अदालत मे्
चले गए

सामने बेठा जज: बोला
ऑडर ऑडर…

हमने भी बोल नदया एक नचकन
और दो क्वाट्टर।

राखी सावंत नगफ्ट खरीदने गयी
राखी – मेरे बॉयफ््््ड का बथ्टडे है
कोई बनिया सा आइटम नदखाइए

दुकानदार – मैडम ये लीनजये
सोती हुई लड्की की तस्वीर

राखी – नही् वो हंसती हुई चुड्ैल
नकतने की है ?

दुकानदार – अरे मैडम वो तो शीशा है।

एक लड़का रात को 2 बजे
डॉक़टर को फोन
लगाता है
ट़़िंग ट़़िंग..
लड़का � डॉक़टर
साहब, मुझे
नी़द न आने की
बीमारी ह.ै.!!
डॉक़टर- तो साले इसे
फैला
क़यो़ रहा ह,ै कम से
कम मुझे तो
सोने द.े.
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स्वस्थ शरीर हर इंसान को पसंद है,

लेककन ऐसा कसर्फ बोलने से नही् होता है।

इसके कलए आपको काम भी करना पड्ेगा

और कुछ चीजो् का पालन करना होगा। जो

लोग ज्यादा शराब-दार् जैसी चीजो् का

सेवन करते है्, उन्हे् अक्सर सेहत से जुड्ी

समस्याएं होती रहती है्। स्वस्थ रहने के

कलए खानपान, लाइरस्टाइल और

करकजकल एक्कटकवटीज को भी अपने

र्टीन मे् शाकमल करना पड्ता है। अगर आपको इसका सही

तरीका जानना है, तो पढ्े् हमारी यह खबर। हम आपको यहां

एक ऐसे कनयम के बारे मे् बताएंगे कजसे रोजाना रॉलो करके

आप कजंदगीभर सेहतमंद रह सकते है्।
इस रूल का नाम 9-1 रूल है। इस रूल मेू इन आसान

ननयमोू का पालन करना होता है।
9वा ंनियम 

इस रूल के नहसाब से हर इंसान को रोज लगभग 9,000
कदम चलने होते हैू। इतने सूटेपूस आपके नलए एक नदन मेू
पयूाापूत माने जाते हैू, जो आपको सूवसूथ रखने मेू मदद करेूगे।

8वा ंनियम 
8वां रूल का मतलब है एक नदन मेू इंसान को लगभग 8

नगलास पानी पीना चानहए। इतना पानी हेलूदी शरीर के नलए
जरूरी है, आठ नगलास पानी शरीर को हाइडूूेनटड रखने मेू मदद
करेगा।

7वा ंनियम (
सातवेू ननयम के अनुसार मनुषूय को रोज 7 घंटोू की भरपूर

नीूद लेनी चानहए। इतनी नीूद आपकी थकान और कमजोरी दूर
करेगी। 7 घंटे की नीूद से आप सूटूूेस फूूी रहेूगे और अगले नदन
फेूूश फील करेूगे।

6वा ंनियम 
इस ननयम के अंतगूात आपको हर रोज कम से कम छह

नमनट के नलए मेनडटेशन यानी धूयान मुदूूा मेू बैठना चानहए। 6
नमनट की मेनडटेशन से आपका माइंड नरलैकूस रहेगा और
नदमाग तेज चलेगा।

5वा ंनियम 
5वेू रूल मेू आपको अपने भोजन पर धूयान देना होगा,

इसका मतलब है एक नदन मेू अपनी डाइट मेू पांच फल और
सबूजजयोू का सेवन करना। इस डाइट मेू कोई दो सजूजी और
तीन फल या नफर तीन सजूजी और दो फल खाने चानहए।

चौथा नियम 
इसमेू आपको एक नदन मेू चार बूूेक लेकर नरलैकूस करना

है या वॉक करनी है। चौथे ननयम मेू नदन मेू काम से आपको
चार बूूेक लेने हैू, खासकर वो लोग जो डेसूक जॉब करते हैू।
इस चौथे ननयम को फॉलो करते हुए हर थोडूी देर मेू अपने
डेसूक से उठकर वॉक करेू या कुछ समय का बूूेक लेू।

तीसरा नियम 
इस रूल का मतलब है नदन मेू 3 मील खाना। यानी

बूूेकफासूट, लंच और नडनर। इन तीनोू मीलूस को अवॉइड करने
से बचेू। ये तीन शॉटूा मीलूस हो सकती हैू लेनकन पौनूूिक होनी
चानहए।

दसूरा नियम 
दूसरे ननयम मेू आपको अपने खाने और सोने का समय

ननरूाानरत करना है। इस बात का पूरा धूयान रखेू नक खाना खाने
के लगभग दो घंटे बाद नबसूूर पकडूेू। इतना गैप मेूटेन करने से
शरीर हेलूदी रहेगा, खाना भी सही से पचेगा और नीूद भी बनूिया
आएगी।

पहला नियम 
इस ननयम का सीरा मतलब नफनजकल एबूकटनवटी से है।

आपको नदन मेू कोई भी एक एकूसरसाइज करनी चानहए। इसमेू
आप कोई एक एकूसरसाइज भी चुन सकते हैू या नफर हर नदन
कोई भी एक एकूसरसाइज को कर सकते हैू।

9-1 नियम बदल दगेा आपकी लाइफ

फिट रहने के फिए पड़ोसी भी िे़गे फटप़स
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जब भी हम वॉकिंग िी बात िरते हैं, तो हमारे मन में

सीधा चलने िा ही खंयाल आता है। लेकिन कंया आपने िभी

सोचा है कि उलंटा चलन , या कजसे करवसंस वॉकिंग भी िहा जाता

है, िे भी अपने खास फायदे हो सिते हैं? हाल िे वरंंों में,

करवसंस वॉकिंग  कफटनेस िे कंंेतंं में एि नई लहर बनिर

उभरी है। इस लेख में हम जानेंगे करवसंस वॉकिंग िे फायदों

िे बारे में और यह किस पंंिार से हमारे शरीर और मन िे

कलए लाभदायि है।
संतुलन और एकाग््ता मे् सुधार

उल्टा चलना आपिे शिीि िे रंतुलन औि
रदमाग िी एिाग््ता िो बेहति बनाने मे् मदद
ििता है। जब आप रिवर्स वॉरिंग ििते है्, तो
आपिा पूिा ध्यान आपिे शिीि िे मूवमे्ट पि
िे्र््ित होता है। इररे आपिा रदमाग अरधि
रर््िय औि जागर्ि िहता है, जो एिाग््ता मे्
रुधाि ििता है। इरिे अलावा, यह आपिे शिीि
िे रंतुलन िो बेहति ििने मे् भी रहायता ििता
है, रजररे आप रगिने या चोट लगने िे जोरिम िो
िम िि रिते है्।

वजन कम करने और मांसपेशियो् 
को मजबूत बनाने मे् सहायक 

रिवर्स वॉरिंग एि बेहतिीन िार्डसयो एक्रिराइज मानी
जाती है। इरे ििते रमय आपिी टांगो् औि िमि पि ज्यादा
जोि पड्ता है, रजररे िैलोिी बन्स होती है औि वजन िम ििने
मे् मदद रमलती है। इरिे अलावा, रिवर्स वॉरिंग रे मांरपेरशयो्
िो भी अलग-अलग तिीिो् रे चुनौती रमलती है, जो उन्हे्
मजबूत औि लचीला बनाती है। ईस्ट लंदन रवश््रवद््ालय िे
रफरजयोलॉरजस्ट रवशेषज्् जैि मैिनामािा िे अनुराि, रिवर्स
वॉरिंग आपिे शिीि िी ताित औि स्टैरमना िो भी बढ्ाने मे्
िािगि है।

पीठ दद्द और घुटनो् के शलए फायदेमंद
अगि आप पीठ दद्स या घुटनो् िे दद्स रे पिेशान है्, तो

रिवर्स वॉरिंग आपिे रलए फायदेमंद हो रिती है। उल्टा चलने
रे आपिी िीढ् िी हड््ी औि घुटनो् पि िम दबाव पड्ता है,
रजररे दद्स मे् िाहत रमलती है। मेलबन्स िे ला ट््ोब
रवश््रवद््ालय मे् रफरजयोथेिेपी िे एरोररएट प््ोफेरि डॉ.

बाट्सन िा िहना है रि रिवर्स वॉरिंग उन मांरपेरशयो् िो
रर््िय ििती है, रजन्हे् हम आमतौि पि रीधा चलने िे दौिान
उपयोग नही् ििते।

मानशसक स्वास्थ्य के शलए लाभकारी
शािीरिि स्वास्थ्य िे राथ-राथ रिवर्स वॉरिंग  मानररि

स्वास्थ्य िे रलए भी लाभिािी है। जब आप उल्टा चलते है्, तो
आपिा रदमाग नई औि अलग-अलग गरतयो् पि ध्यान िे्र््ित
ििता है, रजररे मानररि तनाव िम होता है औि मानररि
शांरत रमलती है। इरिे राथ ही यह एक्रिराइज ििने वालो्

िो ध्यान औि मेरडटेशन िा भी अनुभव ििाती है, जो मानररि
स्वास्थ्य िे रलए फायदेमंद होता है।

सावधानी और सुरक््ा
हालांरि रिवर्स वॉरिंग िे िई फायदे है्, लेरिन इरे ििते

रमय िुछ रावधारनयो् िा पालन ििना जर्िी है। उल्टा
चलने िे दौिान पीछे रदिाई नही् देता, रजररे रगिने या चोट
लगने िा ितिा िहता है। इररलए, इरे ििने रे पहले एि
रपाट औि िुली जगह चुने् औि धीिे-धीिे इरिी प््ैक्कटर ििे्।
एि बाि आप इर पि रनयंत््ण पा लेते है्, तो यह आपिे रलए
आरान हो जाएगी औि इरिे रभी फायदो् िा लाभ उठा रिे्गे।

रिवर्स वॉरिंग एि अद्््त औि प््भावी एक्रिराइज है जो
शिीि औि मन दोनो् िे रलए फायदेमंद है। हालांरि इरे ििना
थोड्ा चुनौतीपूण्स हो रिता है, लेरिन रही तिीिे औि
रावधानी रे ििने पि यह एि रुिर््ित औि स्वस्थ रविल्प
रारबत हो रिता है। तो अगली बाि जब आप वॉरिंग िे रलए
जाएं, तो इरे आजमाएं औि देिे् रि यह आपिे रलए िैरे िाम
ििता है।

पीछे चलना आगे चलने से बेहतर है?  
रिवर्स वॉरिंग ये शब्द रुनने मे् थोड्ा अजीब जर्ि लगता है
लेरिन इरिे फायदे जानिि आप भी ‘मंत््मुग्ध’ हो जाएंगे।
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तिरुवनंिपुरम एस धनुजा कुमारी, तजनुहोुने 9वीु ककुुा मेु
पढुाई छोडु दी थी, आज अपनी तकिाब "चेुगलचूला मेु मेरा
जीवन" के तलए पहचानी जािी हैु। इस तकिाब को कनुनूर
तवशुुतवदुुालय के बीए और कालीकट तवशुुतवदुुालय के
एमए पाठुुकुुम मेु शातमल तकया गया है। धनुजा की कहानी
एक पुुेरणादायक यातुुा का पुुिीक है, जो संघरुष और धैयुष की
तमसाल पुुसुुुि करिी है। वह इमारि तजसके सामने से हर
तदन काम पर जािे वकुि गुजरिी थीु। उसी तिरुवनंिपुरम
राजभवन की इमारि से एस धनुजा कुमारी को नुयोिा आना
कोई साधारण बाि नहीु थी। धनुजा कचरा इकटुुा करने वाले
एक सरकारी संगठन हतरि कमुष सेना की सदसुय हैु। यहां
अंबालामुक्ुु के रतव नगर की संकरी गतलयोु मेु अभी भी वह
कचरा इकटुुा करिे हुए देखी जा सकिी हैु।

धनुजा की अहंंितीय यातंंा
धनुजा, जो तिरुवनंिपुरम के अंबालामुक्ुु के रतव नगर की

संकरी गतलयोु मेु कचरा इकटुुा करने का काम करिी हैु, को हाल
ही मेु केरल के राजुयपाल आतरफ मोहमुमद खान दुुारा सुविंतुुिा
तदवस पर समुमातनि तकया गया। यह समुमान उनुहेु उनके
योगदान और उनकी तकिाब के तलए तमला, तजसे तवशुुतवदुुालयोु
ने पाठुुकुुम मेु शातमल तकया है।

अचंछे-बुरे एिसास 
धनुजा, जो तिरुवनंिपुरम की झुगुगी बसुुी चेुगलचूला (अब

राजाजी नगर) मेु जनुमीु और पली-बढुीु, अब 48 साल की हो
चुकी हैु। उनके मािा-तपिा के बीच अकुसर झगडुे होिे रहिे थे,
तजसके कारण उनुहेु एक ईसाई कॉनुवेुट मेु भेज तदया गया। केरल
के कोलुलम सुसथि सीएसआई आवासीय सुक्ल मेु चौथी से छठी
ककुुा के दौरान, ननोु ने उनुहेु हर तदन की अचुछी और बुरी
घटनाओु को एक छोटी नोटबुक मेु तलखने को कहा। यही उनकी
पहली रचनाएँ थीु।

पुहलस के हलए याहिका हलखने से लेखन की शुरंआत
धनुजा याद करिी हैु तक उस समय उनकी कॉलोनी की छतव

ठीक नहीु थी और उनुहेु अकुसर पुतलस को यातचकाएं तलखनी
पडुिी थीु। लोग उनुहेु इस काम के तलए बुलािे थे, कुयोुतक वे
यातचकाओु को तवसुुार से और पुुभावी िरीके से तलखिी थीु।
इससे उनुहेु अपनी भारा को सुधारने मेु मदद तमली। उनका
कहना है तक वे एक कलुपनाशील लेतखका नहीु हैु; जो भी तलखा
है, वह चेुगलचूला के जीवन के अनुभवोु से पुुेतरि है। पुुतसदुु
मलयाली लेतखका तवतजला तचरापुपडु ने उनुहेु अपनी रचनाओु को
एक तकिाब के रुप मेु पुुसुुुि करने के तलए पुुेतरि तकया।

िेंगलिूला में जीवन की झलक
धनुजा का जनुम और पालन-पोरण तिरुवनंिपुरम की झुगुगी बसुुी

चेुगलचूला (अब राजाजी नगर) मेु हुआ। बचपन मेु उनुहोुने अपने
मािा-तपिा के झगडुोु के कारण एक ईसाई कॉनुवेुट मेु तशकुुा पुुापुि की।
यहाँ पर ननोु ने उनुहेु अपनी भावनाओु और अनुभवोु को नोटबुक मेु
तलखने के तलए पुुेतरि तकया, जो उनकी पहली रचनाएँ थीु।

जीवन की कहिनाइयों और लेखन की शुरंआत
धनुजा ने 14 साल की उमुु मेु शादी कर ली और अपनी

पढुाई 9वीु ककुुा मेु ही छोडु दी। बावजूद इसके, उनुहोुने कागज
की किरनोु और अखबार के टुकडुोु पर तलखना जारी रखा।
उनकी तकिाब मेु उनुहोुने जाति आधातरि भेदभाव, गरीबी, और
वुयसुकिगि संघरुुोु को संजोया है। पुुतसदुु मलयाली लेतखका
तवतजला तचरापुपडु ने उनकी रचनाओु को एक तकिाब के रुप मेु
पुुसुुुि करने के तलए पुुोतुसातहि तकया।

हकताब की सफलता और हवशंंहवदंंालयों में शाहमल िोना
धनुजा की तकिाब “चेुगलचूला मेु मेरा जीवन” को अब

कनुनूर तवशुुतवदुुालय और कालीकट तवशुुतवदुुालय के
पाठुुकुुमोु मेु शातमल तकया गया है। यह एक बडुी उपलसुधध है
और उनके जीवन के संघरुष और सफलिा की कहानी को उजागर
करिा है। धनुजा का कहना है तक यह तकिाब उनके अनुभवोु
और जीवन की सचुुाई को दशुाषिी है, जो उनुहेु और उनके
समुदाय को पुुेतरि करिी है।  धनुजा की कहानी एक पुुेरणादायक
उदाहरण है तक कैसे जीवन की कतठनाइयोु के बावजूद दृढुिा
और मेहनि से सफलिा पुुापुि की जा सकिी है। उनकी तकिाब
न केवल उनके जीवन की कहानी को साझा करिी है बसुलक
समाज के तलए एक महतुवपूणुष संदेश भी भेजिी है।

9वीं ककंंा में संकूल छोडंने वाली इस महिला 
ने हलखी हकताब,अब हवशंंहवदंंालयों में िुई शाहमल
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पुस़़क सप़ताह के दौरान, हम सोशल
मीचिया पर अपनी पसंदीदा पुस़़को़ के पात़़ो़
की तरह सजे-धजे खुश बच़़ो़ की अनचिनत
तस़वीरे़ देखे़िे, जबचक स़कूल पढ़ने के चलए
रोज़ाना काय़यक़़म आयोचजत करते है़। यह कई
बच़़ो़ के चलए मज़ेदार समय होता है, जो हैरी
पॉटर या िॉि मैन की हरमाइन की तरह तैयार
होने और अपने दोस़़ो़ तथा चशक़़को़ के साथ
चकताबो़ के बारे मे़ बात करने का मौका पाकर
खुश होते है़। लेचकन क़या होिा अिर आपके बच़़े
को पढ़ना पसंद ही नही़ हो? यह दुचनया के कई चहस़सो़ मे़ एक
बढ़ती हुई िुनौती है। 

पढ्ने का आनंद नही् लेते बच््े
2023 के एक सव़़ेक़़ण मे़ पाया िया चक च़़िटेन मे़ आठ से

18 साल के 50 प़़चतशत से ज़़यादा बच़़े अपने खाली समय मे़
पढ़ने का आनंद नही़ लेते है़। अमेचरका मे़, 13 साल के चसऱ़् 14
प़़चतशत छात़़ ही हर रोज़ मौज-मस़़ी के चलए पढ़ते है़। ऑस़ट़़ेचलया
मे़, यह थोड़ा बेहतर है - लेचकन पांि से 14 साल के लिभि 30
प़़चतशत ऑस़ट़़ेचलयाई बच़़ो़ का कहना है चक वे मौज-मस़़ी के
चलए नही़ पढ़ते है़। अिर आपका कोई बच़़ा पढ़ने के प़़चत पूरी
तरह अचनच़छुक है, तो आप क़या कर सकते है़? सबसे अच़छा
पहला कदम यह पता लिाना है चक ऐसा क़यो़ है।

बच््ो् के टलए पढ्ना क्यो् महत्वपूर्ण है 
अिर बच़़े को पढ़ना पसंद नही़ है, तो उसे ‘‘पास'' कर देना

लुभावना लि सकता है, लेचकन इससे उऩहे़ लंबे समय मे़ मदद
नही़ चमलेिी। ज़़यादातर नौकचरयां पढ़ने और चलखने पर चनभ़यर
करती है़ - यहां तक चक वे भी जो ज़़यादा व़यावहाचरक है़। उदाहरण
के चलए, ट़़ेि मे़ बहुत सारे फॉम़य, चनद़़ेश और प़़माणन शाचमल होते
है़। एक बार जब बच़़े को पढ़ना चसखा चदया जाता है, तो उसे
इसमे़ अच़छा होने के चलए - या कम से कम काफी अच़छा होने
के चलए अभ़यास करने की ज़ऱरत होती है। यही कारण है चक
पढ़ना पसंद करना, या कम से कम इससे नफरत न करना,
महत़वपूण़य है। इससे बच़़े अभ़यास करते है़। 

क्या कारर है?
कई कारण है़ चजनके िलते एक बच़़ा कह सकता है चक उसे

पढ़ना पसंद नही़ है: 
1) हो सकता है चक वह कक़़ा मे़ दूसरे बच़़ो़ की तरह पढ़ने मे़

उतना अच़छा न हो, इसचलए वह - अपने स़वयं के
अवलोकन या दूसरो़ से चमलने वाली प़़चतच़़कया से यह धारणा
बना लेता है चक वह पढ़ने मे़ अच़छा नही़ है।

2) इससे उसे चिंता हो सकती है या पढ़ने से िर भी लि सकता
है, खासकर दूसरे लोिो़ के सामने।

3) इसचलए वह बुरा महसूस करना बंद करने के चलए पढ़ने से
बिता है। 

आप मूल कारर का पता कैसे लगा सकते है्?
शुऱ करने के चलए एक अच़छी जिह यह

सोिना है चक आपका बच़़ा पढ़ने के बारे मे़
क़या कहता है, या उसने अतीत मे़ क़या कहा है।
क़या ऐसा कोई मौका है चक उसे स़कूल मे़ पढ़ने
मे़ चदक़़त हो रही है? क़या उसे लिता है चक
वह पढ़ने मे़ “बुरा” है? क़या पढ़ने से उसे
चिंता होती है या वह “बेिैन” महसूस करता
है? क़या वह सच़़कय ऱप से पढ़ने से बिने

की कोचशश करता है? क़या उसे पढ़ने के चलए कुछ ऐसा ढूँढ़ना
मुश़ककल लिता है जो उसे ऱचिकर लिे? अिर कुछ भी चदमाि मे़
नही़ आता है, तो आप अपने बच़़े से एक सौम़य तरीके से बात
करने की कोचशश कर सकते है़ यह देखने के चलए चक क़या इनमे़
से कोई भी िीज़ उसके चलए समस़या है। अिर आपको चिंता है
चक यह बहस मे़ बदल सकता है, या वह कह सकता है “मुझे नही़
पता, मुझे यह चबल़कुल पसंद नही़ है”, तो उसके चशक़़क से पूछे़।
उनके चशक़़क को पता होना िाचहए चक आपका बच़़ा अपनी पढ़ने
की क़़मता और पढ़ने के बारे मे़ भावनाओ़ के मामले मे़ कक़़ा मे़
कहाँ बैठता है, और क़या वह चकसी कारण से पढ़ने से बिने की
कोचशश करता है। 

दूसरी राय
अिर आपको दूसरी राय की ज़ऱरत है, तो आप अपने बच़़े

को पढ़ने के चवशेषज़़ के पास ले जा सकते है़। उनसे पहले ही
पूछे़ चक क़या वे आपके बच़़े के आत़मचवश़़ास, जुड़ाव और पढ़ने
के प़़चत भावनाओ़ के साथ-साथ उसके कौशल का भी आकलन
कर सकते है़। ये सभी इस बात मे़ भूचमका चनभाते है़ चक आपका
बच़़ा चकतना अच़छा पढ़ता है और उसे पढ़ने मे़ चकतना मज़ा आता
है। यह भी सुचनच़़ित करे़ चक चवशेषज़़ पचरणामो़ के आधार पर
अिले कदमो़ के बारे मे़ सुझाव दे सके, न चक आपको चबना चकसी
काऱयवाई के पचरणाम दे दे।

आप घर पर क्या कर सकते है्?
सबसे पहले, अपने बच़़े को उन चवषयो़ पर चकताबे़ या लेख

खोजने मे़ मदद करे़ जो वास़़व मे़ उनकी ऱचि के है़। उऩहे़
स़थानीय पुस़़कालय या चकताबो़ की दुकान पर ले जाएं ताचक वे
अपनी चकताब खुद िुन सके़। उनकी ऱचियो़ मे़ ऱचि चदखाएं।
दूसरा, अपने बच़़े को उनके पढ़ने के चलए एक साथ़यक लक़़़य
खोजने मे़ मदद करे़। क़या वे एक श़़ृंखला की सभी चकताबे़ पढ़ने
के चलए दृढ़ है़? या क़या उनके पास अचधक व़यावहाचरक लक़़़य है़
? इस बात मे़ ऱचि चदखाएं चक वे अपने लक़़़य की ओर कैसे बढ़
रहे है़। तीसरा, अपने बच़़े की पढ़ने की कोचशश का समथ़यन करे़,
जो उनकी धारणा है चक वे अपने पढ़ने के लक़़़यो़ को पूरा कर
सकते है़। अिर उनकी प़़िचत धीमी है तो चनराशा चदखाने से बिने
की कोचशश करे़। वे अपने पढ़ने के माध़यम से क़या सीख रहे है़,
इसमे़ ऱचि ले़।

पढ़ाई के नाम पर चिढ़ता है आपका बच़़ा? 
तो ये ट््िक आ सकते है् आपके काम
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किचन में खाना
बनाना एि िला है,
किसमें छोटी-छोटी
गलकियां खाने िे संवाद
िो खराब िर सििी हैं।
यहां िुछ आम गलकियां
दी गई हैं किनसे बचने िे
उपाय और किचन कटपंस
बिाए गए हैं। इन कटपंस
िो अपनािर आप अपने
किचन में खाने िा संवाद
बेहिर बना सििे हैं और
सामानंय गलकियों से बच सििे हैं।

खाने का स्वाद खराब करने वाली गलतियां

- मसालों िी अकिििा या िमी से खाने िा संवाद
कबगडं सििा है। मापिर और संिुकलि मातंंा में
मसाले डालें।

- नमि िा संिुलन खाने िे संवाद में महतंवपूरंण भूकमिा
कनभािा है। िीरे-िीरे और चखिर नमि डालें।

- िािगी और गुरवतंंा वाली सामगंंी िा चयन िरें।
बासी या खराब सामगंंी िा उपयोग िरने से संवाद
खराब हो सििा है।

- अकिि पिाने से खाना िल सििा है और िम
पिाने से िचंंा रह सििा है। सही समय और
िापमान िा धंयान रखें।

- सामगंंी िो अचंछे से कमलाएं िाकि मसाले और संवाद
समान रंप से कविकरि हो सिें।

सही बि्तनो् का करे् उपायोग

- कवकभनंन पंंिार िे वंयंिनों िे कलए सही बिंणनों िा
उपयोग िरें। गलि बिंणन िा उपयोग िरने से खाना
सही से पि नहीं पािा।

- िुछ वंयंिन ढििर पिाने पर ही अचंछे से पििे हैं
और उनिा संवाद बढंिा है। ढििर पिाने िी
आवशंयििा वाले वंयंिनों िो कबना ढिे न पिाएं।

- खाना पिाने िे कलए सही िापमान िा धंयान रखें।
अतंयकिि िेि आंच पर खाना िल सििा है और
िीमी आंच पर खाना िचंंा रह सििा है।

तकचन तिप्स

- सभी सामगंंी िो पहले से िाटिर और मापिर िैयार
रखें। इससे खाना बनाने में आसानी होगी और िोई भी
सामगंंी छूटेगी नहीं।

- मसालों िो हलंिा भूनने से उनिा संवाद उभरिर आिा
है। खासिर खडंे मसालों िो भूनिर पीसें।

- वंयंिन िे अनुसार सही िेल िा उपयोग िरें। उदाहरर
िे कलए, भारिीय खाने िे कलए सरसों िा िेल, किल
िा िेल या घी िा उपयोग िरें।

- खाना बनाने में िैयंण रखें। िलंदीबािी में खाना बनाने
से संवाद कबगडं सििा है।

- खाना पिाने िा सही समय िानें और उसिा पालन
िरें। िुछ वंयंिन िीमी आंच पर पिाने पर ही अचंछे
बनिे हैं।

ये छोटी-छोटी गलतियां
तिगाड़ देिी है़ खाने का स़वाद
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हर लड़की शादी के बाद अपने पति के साथ ज़यादा
से ज़यादा समय तबिाना पसंद करिी है, खासकर जब वह
अपने पति के साथ कही़ बाहर घूमने जािी हैI आपका
ऐसा करना सही भी है, लेतकन जब आप शादी के बाद
पहली बार फैतमली त़़िप पर जािी है़, िो आपको पति से
ज़यादा समय पतरवार के साथ तबिाना चातहएI अगर आप
फैतमली त़़िप पर पूरा समय पति के साथ ही व़यस़़ रहे़गी,
िो पतरवार के सदस़यो़ को ऐसा लग सकिा है तक आप
घमंडी है़ और आपको केवल अपने पति के साथ रहना
अच़छा लगिा है, आपको पतरवार से कोई मिलब नही़
है। इसतलए जब आप फैतमली त़़िप पर जाएँ िो ये 5
गलतियाँ करने से बचे़।

पति के साथ ही व्यस्् ना रहे्
फैतमली त़़िप पर आप हर समय अपने पति के साथ ही

व़यस़़ ना रहे़ और ना ही केवल उनसे बािचीि करिे रहे़I
आपको यह समझना होगा तक
यह कपल त़़िप नही़ है, बल़कक
फैतमली त़ ़िप है, इसतलए
फैतमली के साथ आपको
ज़यादा समय तबिाना है और
उऩहे़ जानने व समझने की
कोतशश भी करनी हैI िभी
आप सबके साथ अच़छी
बॉल़नडंग बना पाएंगी।
पैसे खर्च करने मे् कंजूसी

ना तिखाएँ
आप जब फैतमली त़़िप पर

जाएँ िो यह ना सोचे़ तक इिने
लोग है, आपको पैसे खच़च
करने की क़या जऱरि है, कोई
भी पेमे़ट कर देगा। अगर आप
पहली फैतमली त़़िप पर ही
कंजूस बन जाएंगी, िो पतरवार के सदस़य अगली बार आपके
साथ आना भी पसंद नही़ करे़गेI ऐसा करने के बजाए आप पहल
करके पेमे़ट करे़ और सबको खुश रखने की कोतशश करे़, िातक
पहली फैतमली त़़िप पर सब तदल खोलकर एऩजॉय कर सके़।

केवल कपल फोटो ही क्ललक ना करे्
शादी के बाद आप अपने पति के साथ हर पल को एऩजॉय

करना चाहिी है़, इसतलए आप त़़िप पर पति के साथ खूब सारी
फोटो ल़कलक करके इस त़़िप को यादगार बनाना चाहिी है़।
लेतकन फैतमली त़़िप पर आपका इस िरह से रोमांतटक होने से
पतरवार के बाकी सदस़य थोड़ा असहज महसूस कर सकिे है़

और ऐसा भी हो सकिा है तक वे
आपस मे़ तमलकर आपकी बुराई भी
करे़। इसतलए फैतमली त़़िप पर अपने
रोमांस को थोड़ा काबू मे़ रखने की
कोतशश करे़I

पति से नाराजगी ना तिखाएँ
जब आप पहली बार फैतमली

त़़िप पर घूमने के तलए जाएँ िो कभी
भी तकसी बाि को लेकर सबके
सामने पति से नाराजगी ना तदखाएँ
और ना ही लड़ाई करने की कोतशश
करे़I अगर आप ऐसा करिी है़ िो
सब यही सोचे़गे तक अभी शादी को
चार तदन भी नही़ हुए है़ और आप
दोनो़ इस िरह से एकदूसरे के साथ
झगड़िे है़।

शांि रहने के बजाए 
सबसे बाि करे्

फैतमली त़़िप पर सबका सम़मान करना अच़छी बाि है,
लेतकन इसका यह तबलकुल भी मिलब नही़ है तक आप एकदम
शांि रहे़ और तकसी से कुछ भी ना कहे़I आप इस त़़िप पर तदल
खोलकर सबके साथ बाि करे़ और साथ समय तबिाएं, िातक
आपका यह पहला त़़िप पतरवार के साथ यादगार रहे।

शादी के बाद पहली फैमिली म््िप पर

कभी ना करे् ये 5 गलमियां
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क्या है वो फूड आइटम, जिनसे आप
अपने घर को चमका सकते है् और
साथ ही अपने पैसे की बचत भी कर
सकते है्।

अपिे घर को साफ-सुथरा रखिा आनखर नकसे पसंद िहीं
है। हर नदि घर की अचंछे से साफ-सफाई करिा मुमनकि िहीं
होता है। लेनकि आप हफंते में दो बार घर की अचंछे से
सफाई कर सकते है। इसके नलए आप बाजार से
तमाम तरह के कंलीिर लाते है। लेनकि कंया
आपको पता है आपके नकचि में ही आप के
घर की साफ-सफाई का खजािा है। यह फूड
आइटम टेसंटी होिे के साथ घर की सफाई भी
कमाल की करते है। चनलए आपको बताते है
कंया है वो फूड आइटम, नजिसे आप अपिे घर
को चमका सकते है और साथ ही अपिे पैसे
की बचत भी कर सकते है।

कोला
कोला से नकचि नसंक के कंलॉग को साफ

नकया जा सकता है। इसके साथ ही जंग से
छुटकारा पािे के नलए भी आप इसका इसंंेमाल
कर सकते हैं। इसके नलए कोक में जंग लगे
सामाि को रातभर रखकर छोडं दें।

इस््ेमाल जकए हुए टी बैग्स
जंयादा तेल वाले वंयंजिों को बिािे के बाद

बतंति में नचकिाहट जमा हो जाती है। यह कई
बार साबुि या जेल से धोिे पर भी िहीं निकलता
है। ऐसे में यनद आपके पास यूजंड टी बैगंस हैं, तो इसे
गमंत पािी से भरे नसंक में गंदे बतंतिों के साथ कुछ
देर के नलए डालकर छोडं दें।

वाइट जवनेगर
िलों पर अकंसर लाइि संकेल और

वॉटरमाकंक बि जािते हैं। नजसे साफ करिे के
बाद भी हटािा मुशंककल हो जाता है। ऐसे में एक
टी टॉवल को वाइट नविेगर में नभगोकर 10
नमिट के नलए िल पर छोडं दें। नसंक को साफ
करिे के नलए भी नसरके का इसंंेमाल कर सकते
हैं।

सफेद ब््ेड
सफेद बंंेड का इसंंेमाल सांचों से धूल पोंछिे

और बचे हुए मीट के टुकडंों और गंंीस को साफ
करिे के नलए नकया जा सकता है। इसके साथ ही
कांच की चीज टूट जािे पर उसे अचंछी तरह से
समेटिे के नलए बंंेड के संलाइस मददगार होते हैं।

कैचप
तांबे के बतंतिों पर लगे दाग धबंबों को हटािे के

नलए कैचअप का इसंंेमाल नकया जा सकता है। इतिा
ही िहीं कैचअप से पीतल, संटनंलिंग चांदी और जंवेलरी
को भी साफ करके चमकाया जा सकता है।

नी्बू
िींबू का रस आपके घर की साफ-सफाई में

कई बेहतरीि तरीकों से काम आ सकता है। िींबू
के रस में साइनंंिक एनसड काफी अचंछी मातंंा होता
है और इसनलए कंलीनिंग के दौराि इसका

इसंंेमाल करिा काफी अचंछा होता है। आप अपिे
माइकंंोवेव को साफ करिे के नलए िींबू के रस का

उपयोग कर सकती हैं या नफर इससे एक ऑल पपंतस
कंलीिर भी तैयार नकया जा सकता है।

प्याि
पंयाज तो हम सभी की नकचि में हमेशा ही

मौजूद होता है। आप इसकी मदद से नंंगल को
साफ कर सकते हैं। नंंगनलंग के बाद कुछ अवशेषों
के कारण नंंगलंस गंदे हो जाते हैं। लेनकि ऐसे में
पंयाज आपके काम आएंगे। आपको बस इतिा
करिा है नक आप एक पंयाज को आधा काटें और

नफर इसे नंंगल पर रगडंें। कुछ ही समय में वह नफर
से चमकरिे लगेगी।

7 फूड आइटम से करें कंलीनिंग, घर चमकिे लगेगा

फूड आइटम्स से घर को चमकाएं



पेयरेंटंस बनना एक अनमोल अनुभव है,
लेककन इसमें जुडंी कजमंमेदाकरयों का सामना भी

करना पडंता है। खासकर, जब कििु की नींद की बात आती है।
कई माता-कपता अपने बचंंे को रात को सुलाने में संघरंष करते
हैं, कजससे उनकी नींद और कदनचयंाष पंंभाकवत होती है। यकद आप
भी इस समसंया का सामना कर रहे हैं, तो यहां हम आपको पांच
असरदार किपंस दे रहे हैं, कजनंहें अपनाकर आप अपने कििु को
अचंछी नींद कदला सकते हैं।
आइए जानते हैं
ये किपंस-

लनर्ाालरत सोने का समय
कििुओं को कनयकमत सोने का समय एक सुरकंंित और

आरामदायक वातावरण पंंदान करता है। यह सुकनकंंित करता है
कक आपका बचंंा सोने से पहले एक सामानंय और पूवंाषनुमाकनत
रंिीन का पालन करे। रोजाना एक ही कंंम में काम करें, जैसे गमंष
पानी से संनान, हलंकी माकलि, पजामा पहनना, कहानी पढंना या
लोरी गाना। यह रंिीन आपके बचंंे को नींद का संकेत देता है
और उनकी नींद की तैयारी को आसान बनाता है। इसके अलावा,
सुकनकंंित करें कक सोने का माहौल िांत और सुखदायक हो।

देखभाल करने वाले पर लनभ्ारता कम करे्
जब आपका बचंंा देखभाल करने वाले के साथ बहुत

अकिक समय कबताता है, तो वह उसे सोने के समय भी चाहता

है। यह आदत बचंंे को अपने खुद के सोने के रंिीन से जुडंने
में मुशंककलें उतंपनंन कर सकती है। इसकलए, कोकिि करें कक
आपके बचंंे को सोने के समय की रंिीन से जोडंें न कक
देखभाल करने वाले की मौजूदगी से। यकद आप वतंषमान में अपने
बचंंे को झुलाते हैं, तो िीरे-िीरे इस आदत को कम करने का
पंंयास करें ताकक बचंंा खुद ही सोने के कलए तैयार हो सके।

सोने के समय पर बारीकी से नजर रखे्
बचंंे के नींद के संकेतों को पहचानना महतंवपूणंष है। यकद

बचंंा बहुत थका हुआ है, तो यह उसकी नींद में बािा डाल
सकता है। अपने बचंंे के नींद के संकेतों पर धंयान दें, जैसे

आंखों को रगडंना, जमंहाई लेना, या कचडंकचडंापन। जब आप
देखें कक बचंंा सोने के संकेत दे रहा है, तो उसे तुरंत कबसंंर पर
सुलाने की कोकिि करें। एक कनकंंित समय पर सोने की आदत
डालने से बचंंे की आंतकरक घडंी भी सही रहती है, कजससे नींद
में सुिार होता है।

सोने का माहौल बनाएं
कििु को सुलाने के कलए उसका सोने का माहौल भी

महतंवपूणंष होता है। सुकनकंंित करें कक कििु का बेडरंम
आरामदायक और िांत हो। अंिेरा और सदंंी से बचाव के कलए
एक अचंछा माहौल तैयार करें। एक आरामदायक गदंंा और सही
तापमान भी महतंवपूणंष है। इससे बचंंे को नींद आने में मदद
कमलती है और वह अचंछी नींद ले सकता है।

लििु को खुद सोने का मौका दे्
कभी-कभी बचंंे को खुद सोने का मौका देना भी आवकंयक

होता है। कििुओं को खुद सोने की आदत डालने से उनकी नींद
की गुणवतंंा में सुिार होता है। इसे िीरे-िीरे करें और कििु को
अपने आप सोने के कलए पंंोतंसाकहत करें। इससे उनका
आतंमकनभंषरता बढंेगा और नींद की आदतें भी सुिरेंगी। इन
आसान और पंंभावी किपंस को अपनाकर आप अपने कििु की
नींद में सुिार कर सकते हैं। सही सोने की आदतें और
आरामदायक माहौल कििु को अचंछी नींद पंंदान करने में मदद
करेंगे, कजससे न कसरंफ उसका संवासंथंय बेहतर होगा बशंलक आप
भी एक अचंछी रात की नींद का आनंद ले सकेंगे।
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बच््े
को सुलाने के ललए
अपनाएं ये 5 लिप्स

आराम से आ जाएगी
उसे नी्द
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एनीमिया की बीिारी िें
इंसान के शरीर िें खून की किी
हो जाती है। इससे शरीर िें
हीिोगंलोमबन का लेवल मिर
जाता है मजससे िरीज किजोर
और थका हुआ रहता है। कई
बार ये लोि अपने रोजिरंाा के
काि भी करने िें कमिनाई
िहसूस करते हैं। ये 5
सुपरफूडंस खाने से
हीिोगंलोमबन बढंेिा।

एनीमिया की बीिारी के िािले
आए मिन बढं रहे हैं। यह बीिारी वैमंंिक संंर पर हेलंथ कंसनंा
का रंप लेने लिी है। इस बीिारी िें िरीज के शरीर से
हीिोगंलोमबन का संंर मिरने लिता है, मजससे आयरन और खून
की किी होने लिती है। ऐसी संथथमत िें पीमंित को कई
परेशामनयां, जैसे बाल झिंना, चलने-मफरने से लेकर सांस लेने
िें भी मिकंंतें होती हैं

कंया होता है कि हीिोगंलोमिन से
कि हीिोगंलोमबन से इंसान के शरीर के सभी अंिों तक

ऑकंसीजन सपंलाई नहीं हो पाती है। हीिोगंलोमबन कि होने से
शरीर िें रेड बंलड सेलंस भी कि बनते हैं। इसकी किी से
िरीज के शरीर िें मवटामिन बी-12 की भी किी हो जाती है।
िंभीर िािलों िें तो पीमंित सीमंढयां तक चढं नहीं पाता है। इसके
अलावा, बाल झिंना, वेट लॉस, शरीर का पीला पिंना और
सांस लेने िें तकलीफ िहसूस करना शामिल है।
इन 5 फूडंस के सेवन से िढं जाएगा शरीर िें हीिोगंलोमिन

चुकंदर
चुकंिर िें भरपूर िातंंा िें आयरन, िैगंनीमशयि, कॉपर से

लेकर मवटामिन बी-12, मवटामिन बी-1, बी-6, बी-2 और
मवटामिन-सी की पूमंता होती है। रोजाना चुकंिर खाने से शरीर
िें रेड बंलड सेलंस का लेवल बढंता है। आप चाहें तो चुकंिर
का जूस बनाकर भी पी सकते हैं।

पालक
पालक एनीमिया पीमंितों के मलए फायिेिंि होती है,

खासकर उन िरीजों के मलए मजनके शरीर िें फॉमलक एमसड
की किी रहती है। पालक खाने से मवटामिन बी-12 की किी
पूरी होती है। पालक खाने से शरीर की इमंयूमनटी भी िजबूत

होती है। इसमलए एनीमिया पीमंितों को पालक और हरी पतंंेिार
ससंबजयों का मनयमित रंप से सेवन करना चामहए।

सहजन के पतंंे 
सहजन के पतंंों को आयुवंंेि का खजाना िाना जाता है।

इसिें पोटेमशयि, पंंोटीन, बीटा कैरोटीन, फॉमलक एमसड और
एंटीऑकंसीडेंटंस कूट-कूटकर भरे हुए हैं। िोमरंिा के पतंंे
एनीमिया ही नहीं, कई अनंय बीिामरयों का भी इलाज करने िें
सफल हैं। सहजन के पतंंे खाने के मलए आप ताजे पतंंों का सूप
बनाकर पी सकते हैं या मफर इन पतंंों को सुखाकर पाउडर तैयार
कर लें। इस पाउडर को आप रोज सुबह एक मिलास पानी के
साथ ले सकते हैं।

काले मतल
ये छोटे-छोटे मतल कैसंलशयि, मवटामिन जैसे पोषक ततंवों

से भरपूर हैं। इसे एनीमिया के मलए जािुई फूड िाना जाता है।
काले मतल खाने से शरीर िें तेजी से आयरन की पूमंता होती है।
इसे खाने के मलए आप 1 चिच काले मतल को 1 मिलास पानी
िें रातभर मभिोकर रखें और सुबह पी लें।

खजूर
खजूर आयरन, फाइबर, पोटैमशयि और मवटामिन का

अचंछा संंोत है। इन सभी नंयूमंंिएंटंस से शरीर को बहुत लाभ
मिलता है। खजूर शरीर िें हीिोगंलोमबन बढंाने िें ििि करता
है। रोज खजूर और िूध पीने से खून की किी िूर होती है।

इसके अलावा, रोज खाली पेट रातभर तांबे के मिलास िें
रखा पानी पी सकते हैं। धंयान रहे, तांबे वाला पानी मिन िें मसफंफ
एक बार सुबह पीना चामहए। पूरे मिन इस पानी को पीने से सेहत
को नुकसान भी हो सकता है।

एनीमिया से परेशान लोगों के मलए वरदान हैं 
ये 5 सुपरफूडंस! आज से ही डाइट िें करें शामिल
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कहीं आप तो 
नहीं कूडंा समझकर फेंकते

हैं आंवले के बीज? 
आज ही अपना लें ये टंंिक

आंवला के लाभों के बारे में तो आपने सुना ही
होगा। मगर इनके बीजों में छिपे पौछंंिक गुणों के
बारे में नहीं जानते होंगे। ये बीज बालों से लेकर
इमंयूछनटी और डाइजेशन को भी सुधार देते हैं। बस
ऐसे करना होगा रोजाना सेवन।

आंवला के गुणों के बारे में बहुत बात कर ली, अब बात
करते हैं इनके बीजों के बारे में। अगर आप भी इसके बीजों को
कूडंा समझकर फेंक देते हैं तो अब से न करें। इन बीजों में छिपा
है सेहत का खजाना, जो आपको रोजाना खाने से कई पंंकार की
गंभीर बीमाछरयों से बचा सकता है। आंवला के बीजों में
कैलंशशयम, पोटैछशयम, कैरोटीन, छवटाछमन-बी और फासंफोरस
होता है, जो आपकी लंसकन से लेकर बालों की कई समसंयाओं
को दूर करने में सहायक हैं। जाछनए इसके लाभों के बारे में और
कैसे करें सेवन?

आंवला के बीज हैं बडंे फायदेमंद
इमंयूटनटी

आंवला के बीजों का रोजाना सेवन करने से इमंयूछनटी संटंंांग
होती है। आंवला के बीज छवटाछमन-सी, एंटीऑकंसीडेंटंस से
भरपूर होते हैं। इमंयूछनटी संटंंांग होने से आप कई बीमाछरयों से
बच सकते हैं।

संककन पंंॉबंलम
अगर आपको तंवचा से संबंछधत कोई समसंया है तो इसके

बीज यूज कर सकते हैं। इसके छलए आपको आंवला के बीजों
को सुखाकर पाउडर बनाना होगा। इसके बाद इस पाउडर को
नाछरयल के तेल के साथ छमलाकर पेसंट बनाकर तैयार करना
होगा। इससे लंसकन पर छपंपंलस और दाग-धबंबे जैसी समसंयाओं
से राहत छमलेगी।

कबंज
जो लोग हमेशा कबंज की समसंया से पीछंडत रहते हैं, उनंहें

भी इसके बीजों का सेवन करना चाछहए। ये लोग बीज का
पाउडर गमंम पानी में छमलाकर पी सकते हैं।
अगर लगातार इस छंंिंक को छपएंगे तो कबंज
की समसंया को जडं से भी खतंम छकया जा
सकता है।

संकंंमण से बचाएं
अगर आपको जशंदी छकसी भी पंंकार का

संकंंमण, चाहे लंसकन का हो या कोई अंदरंनी
समसंया, बनी रहती है तो भी इसके बीज का
इसंंेमाल कर सकते हैं। आप रोजाना आंवला
के बीज का पाउडर शहद के साथ छमलाकर
खा सकते हैं। शहद सूजन कम करने में भी
फायदेमंद होता है।

ओमेगा सोसंस
आंवला के बीज नेचुरल ओमेगा-3 फैटी एछसडंस का सोसंम

हैं। इसके छनयछमत सेवन से शरीर में ओमेगा की कमी नहीं
होगी। ये बीज शाकाहारी लोगों के छलए बेसंट ऑपंशन हैं।

हाटंस हेलंथ
छजन लोगों का कोलेसंटंंॉल लेवल बढंा रहता है, उनंहें छदल

की बीमाछरयों का खतरा हमेशा रहता है। ये लोग आंवला के
बीजों का सेवन कर सकते हैं। इससे उनंहें हाटंम छरलेटेड
समसंयाओं का जोछखम कम रहेगा।

हेलंदी हेयसंस
अगर आपके बाल रंखे, डैमेजंड या हेयरफॉल की छदकंंतें

हैं तो इसके पाउडर को बालों में लगा सकते हैं। इसके छलए
आपको मेहंदी में इसका पाउडर छमलाकर बालों में लगाना होगा
और कुि देर के छलए िोडंना होगा। अगर आप मेहंदी नहीं
लगाती तो हेयर वॉश के समय शैंपू में ही पाउडर छमलाकर बालों
पर लगाएं।

कैसे करें सेवन?
आंवला के बीजों को खाने का सही तरीका है, इनंहें आंवला

से छनकालकर पहले अचंिे से धो लें। इसके बाद धूप में सुखा
लें। जब ये इतना सुख जाएं छक एक क्ंंच महसूस हो, तो इनंहें
छमकंसी में पीस लें। धंयान रहे, अगर बीजों में नमी रहेगी तो ये
सही से पीसेंगे नहीं। इनंहें आप छनयछमत रंप से सुबह या छकसी
भी समय एक छगलास गमंम पानी के साथ पी सकते हैं। सुबह
खाली पेट पीना जंयादा सही रहेगा।



22 सितबंर 202413

जिस तरह से हम अपने चेहरे का ध्यान रखते है् वैसे बाकी
शरीर की केयर करनी भी िर्री है। मानसून के मौसम मे्
स्ककन पर नमी रहने लगती है जिसके चलते कुछ लोगो् को
खुिली व इजचंग होती है। वही् नमी के चलते और घंटो् शूि
िैसी बंद फुटजवयर पहनने से पैरो् मे् नमी रहने लगती है्।
स्ककन पर नमी और पसीने के चले खुिली होना आम सी
समक्या है लेजकन अगर इस पर ध्यान ना जदया िाए तो यह
स्ककन को इजचंग, खुिली और फंगल इंफेक्शन भी दे सकती
है। अगर आपको भी नमी के चलते पैरो् मे्, खासतौर पर
उंगजलयो् मे् खुिली की समक्या हो रही है तो कुछ जटप्स फॉलो
जकए िा सकते है। ये घरेलू नुक्खे इस समक्या को दूर करने
मे् काफी फायदेमंद है।

चिटकरी का पानी
फिटकरी एंटीसेप्टटक गुणो् से भरपूर होती है, जो पसीने

से होने वाले इन्िेक्शन और खुजली को दूर करती है।एक
बाल्टी गुनगुने पानी मे् थोड्ी सी फिटकरी डाले् और उसमे्
15-20 फमनट तक पैर डालकर रखे्।  बाद मे् अच्छे से सुखा
ले्।

नीम के पतंंे
नीम की पफ््ियो् को पानी मे् उबाले् और उस पानी से पैर

धोएं। नीम मे् एंटीबैक्टीफरयल और एंटीिंगल गुण होते है्, जो
इन्िेक्शन और खुजली को कम करते है्। इससे आपको जल्द
राहत फमलेगी।

टी टंंी ऑयल
टी ट््ी ऑयल मे् भी एंटी-िंगल और एंटी-बैक्टीफरयल

गुण होते है्। कुछ बूंदे् टी ट््ी ऑयल की नाफरयल तेल मे्
फमलाकर पैरो् पर लगाएं। यह खुजली और इन्िेक्शन को कम
करने मे् मदद करता है।

नाचरयल तेल और कपूर
नाफरयल तेल और कपूर का नुस्खा भी िायदेमंद है।

नाफरयल तेल मे् थोडा सा कपूर फमलाकर खुजली वाले स्थान
पर लगाएं। यह त्वचा को ठंडक पहुंचाता है और इंिैक्शन से
बचाता है।

एलोवेरा जेल
एलोवेरा जेल त्वचा को शांत करता है और खुजली से

राहत फदलाता है। इसे प््भाफवत स्थान पर लगाकर धीरे-धीरे
मसाज करे्।

बेचकंग सोडा
बेफकंग सोडा और पानी का पेस्ट बनाकर इसे खुजली

वाले स्थान पर लगाएं। बेफकंग सोडा त्वचा के पीएच स््र को
संतुफलत करता है और जलन कम करता है।

कुछ और धंयान देने वाली बातें
हमेशा सूती मोजे पहने् फजसमे् हवा कोस्स होती रहे ताफक

पैरो् मे् पसीना कम आए। फनयफमत र्प से जूते और मोज्े
बदले् और उन्हे् अच्छी तरह से सूखने दे्। लगातार पैर धोने
के बाद उन्हे् अच्छी तरह से सुखाएं, खासकर उंगफलयो् के
बीच क्यो्फक नमी इन्िेक्शन और खुजली को बढ्ा सकती है।
अगर आपको पैरो् मे् बहुत ज्यादा पसीना आता है तो पैरो् मे्
टैल्कम पाउडर या एंटीिंगल पाउडर का उपयोग करे्। इससे
पैरो् को सूखा रखने मे् मदद फमलती है।

यफद घरेलू उपायो् से राहत नही् फमलती है या परेशानी बढ्
रही है तो डॉक्टर से संपक्क करे् क्यो्फक यह फकसी गंभीर
इन्िेक्शन का संकेत भी हो सकता है।

पैरों में खुजली और इचिंग से हैं
परेशान तो देसी टोटके आएंगे काम
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खीरा एक स्वास्थ्यवर्धक सब्जी है। इसे
खाने से शरीर मे् हाइड््ेशन की कमी नही्
होती है। खीरे को उसकी भरपूर पानी की
मात््ा के चलते जाना जाता है, पर क्या
इसके अलावा भी खीरा खाने से कोई लाभ
होता है?

खीरा ककसी भी मौसम मे् खाया जा
सकता है। खीरा खाने से शरीर मे् पानी की
कमी पूरी होती है। खीरा वेटलॉस मे् मदद
करने वाली सबसे फायदेमंद सब्जी मानी
जाती है। खीरे मे् कवटाकमन्स और कमनरल्स
पाए जाते है्, मगर क्या खीरा खाने से सच
मे् शरीर को कोई लाभ कमलता है, जाकनए
एक्सपर्स्ध की इस पर क्या राय है।

क्या खीरे मे् कोई पोषक तत्व है?
हेल्थ एक्सपर्स्ध का मानना है कक खीरा

शरीर को हाइड््ेटेड रहने मे् मदद करता है।
खीरा खाने से शरीर मे् ठंडक बनी रहती है,
लेककन इस सब्जी मे् बाकी सब्बजयो् के
मुकाबले कम न्यूक््िशन वाला माना जाता
है। खीरे का 96% कहस्सा पानी का होता है,
इसे कच््ा और पका हुआ दोनो् तरीको्
से खाया जा सकता है। खीरे मे्
कवटाकमन बी, सी और कॉपर
भी होता है, जो शरीर के
कलए जर्री होता है।
जाकनए इसके अन्य लाभो्
के बारे मे्।

खीरा खाने के लाभ
क्या है

लो कैलोरी- खीरे मे्
सबसे कम कैलोरी पाई जाती
है्, मगर कफर भी यह सबसे
ज्यादा फायदेमंद होती है।

मजबूत हक््ियां- खीरे मे् कवटाकमन K

होता है, जो हक््ियो् के कलए महत्वपूर्ध तत्व
है। इस कवटाकमन से शरीर मे् खून के थके््
भी नही् बनते है्।

पाचन क््िया को सुरारे- खाने मे् खीरा
खाने से पाचन क््िया बेहतर रहती है। खीरा
खाना जल्दी पचाने मे् मदद करता है।
कनयकमत र्प से खीरा खाने से शौच की
समस्याएं भी नही् होती है्।

कवटाकमन-सी- इस कवटाकमन से शरीर
की इम्युकनटी स्ि््ांग रहती है, खीरे मे् भी
कवटाकमन-सी के तत्व पाए जाते है्। इसकलए
खीरा जर्र खाना चाकहए।

ब्सकन के कलए फायदेमंद- खीरा ब्सकन
मे् कोलेजन बूस्ट करता है, कजससे ब्सकन
का टेक्सचर सही रहता है। खीरा खाने से
ब्सकन ड््ाई नही् होती और न ही उस पर
कपंपल-करंकल्स कनकलते है्।

वेटलॉस- खीरा फाइबर युक्त होता है,
इससे खाने से पेट ज्यादा समय तक भरा
रहता है। इस तरीके से आपका वेट नही्

बढ्ेगा।
स्ि््ेस फ््ी करे्- खीरे मे्
फ्लेवोनॉइड्स होते है् जो आपको

तनाव से मुक्त रखते है्। खीरा
खाने से मन करलैक्स रहता
है।

सूजन कम करे्-
खीरा एंटीऑक्सीडे्र्स
और माइि््ोन्यूक् ्िएंर्स
का स््ोत है, जो शरीर मे्

सूजन की समस्या को दूर
करता है।
हालांकक, खीरा और भी कई

तत्वो् से भरपूर होता है, जो शरीर को
तरह-तरह के लाभ पहुंचाता है।

हाइड््ेशन के अलावा भी खीरा 

खाने से सेहत को होता है कई फायदे?  
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डिडिटल युग में संमाटंटफोन हमारी डंिंदगी का अहम डहसंसा
बना गया है। बचंंे से लेकर बूढंे तक, हर वंयकंतत फोन के साथ
अकेले घंटों डबता सकता है। कोई खाने के साथ फोन यूि करता
है तो कोई सोने से पहले घंटों गेमंस खेलता है लेडकन ये फोन
आपके डदमाग का दुशंमन बनता िा रहा है तंयोंडक लगातार
संमाटंटफोन में ही आंखे गढंाए रहने से डसफंफ आंखों पर ही नहीं,
डदमाग पर भी बुरा पंंभाव पडंता है।

डवशेषजंंों के अनुसार, संमाटंटफोन का जंयादा इसंंेमाल आपको
कई तरह की मानडसक संबंधी समसंयाएं दे सकता हैं। यह हमारी
रोिमरंाट की हैलंदी रंटीन को भी पंंभाडवत कर रहा है। िो लोग घंटों
संमाटंटफोन का इसंंेमाल करते हैं उनंहें
डिपंंैशन, तनाव, नींद की कमी िैसी कई
समसंयाएं भी घेर सकती हैं। चडलए उनंहीं
के बारे में आपको डवसंंार से बताते हैं। 

संमारंटफोन का जंयािा इसंंेमाल
वाला हो सकता हैं इन समसंयाओं का
दिकार 

अकेलेपन का सामना
यडद आप ऑडफस के काम या सीडमत

समय के डलए सोशल मीडिया का उपयोग
करते हैं तो यह नामंटल है लेडकन यडद आप
अकेलापन महसूस कर रहे हैं और अपने खालीपन को भरने के
डलए फोन का जंयादा उपयोग कर रहे हैं तो यह डचंता का डवषय हो
सकता है। यह संकेत हो सकता है डक आप धीरे-धीरे डिपंंेशन का
डशकार हो रहे हैं। अकेलेपन को दूर करने का सबसे बडंढया तरीका
अपने करीडबयों से बात-चीत करें। अपना मनपसंद मंयूडिक सुनें या
उस काम में खुद को डबिी करें डिसमें आपकी डदलचसंपी है।

नींि की कमी
रात को सोने से पहले कुछ समय के डलए फोन का इसंंेमाल

सामानंय बात हो सकती है, लेडकन यडद आप रात भर फोन पर लगे
रहते हैं और यह आपकी नींद के पैटनंट को पंंभाडवत कर रहा है तो
यह मानडसक संवासंथंय समसंयाओं का संकेत हो सकता है। नींद की
कमी आपके मूि को पंंभाडवत कर सकती है और आपको थका
हुआ महसूस करवा सकती है और डचडंडचडंापन भी।

बार-बार फोन चेक करना
यडद आप डबना डकसी डवशेष कारण के बार-बार फोन चेक

करते हैं तो यह एक चेतावनी संकेत हो सकता है। यह वंयवहार
अतंसर बेचैनी, एंगंिाइटी या डिपंंेशन से िुडंा होता है। यह डदखाता

है डक आप अपनी असंतोषिनक भावनाओं को
फोन के माधंयम से भरने की कोडशश कर रहे
हैं।

धंयान की कमी 
यडद आप अपने काम या पढंाई के दौरान

लगातार फोन पर लगे रहते हैं, तो यह आपके
धंयान केंडंंित करने की कंंमता को कम कर
सकता है और आपकी कायंटकंंमता को
पंंभाडवत कर सकता है।
आंखों और संसकन के दलए नुकसानिेह

फोन का िरंरत से जंयादा इसंंेमाल आपकी आंखों के डलए
बहुत नुकसानदेह हैं। इससे आपको आंखों में िलन, डंंाईनेस,
थकान और काले घेरे की परेशानी हो सकती है। मोबाइल की बंलू
लाइट आपकी कंसकन को उमंं से पहले बूढंा बनाती है। इससे कंसकन
पर िलंदी झुडंरटयां आने लगती हैं। 

ऐसे में कंया करें?
अपने संमाटंटफोन के उपयोग को सीडमत करें और डदन में कुछ

समय के डलए ही इसे उपयोग में लाएं।
डदन में एक समय ऐसा डनधंाटडरत करें िब आप पूरी तरह से

फोन से दूर रहें। इससे आपको मानडसक आराम  डमलेगा।
सोने से कम से कम एक घंटे पहले संकंंीन का उपयोग न करें

ताडक आपकी नींद पंंभाडवत न हो।
डकताबें पढंना, वंयायाम करना या आउटिोर एकंतटडवटीि

करना मानडसक संवासंथंय को बेहतर बनाता है।
यडद आप महसूस करते हैं डक आपका संमाटंटफोन, आपके

मानडसक संवासंथंय को पंंभाडवत कर रहा है तो मानडसक संवासंथंय
डवशेषजंं से संपकंफ करें।

ऐसी हरकतें करते हैं तो हो जाएं सावधान!
आपके दिमाग को अंिर से खा रहा 
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प््ोटीन शरीर के लिए काफी जरर्ी होता है
इसलिए हर लकसी को परा्ापत् प््ोटीन की मात््ा िेने की
जरर्त होती है।  प््ोटीन मसलस् गेन मे ्मदद करता
है, भूख को कम करता है और वेट िॉस मे ्भी मदद
कर सकता है।  प््ोटीन की कमी पूरी करने के लिए
लफटनेस फ््ीक िोग प््ोटीन सपि्ीमेट् िेते है ्िेलकन
आज भी जर्ादातर घरो ्मे ्प््ोटीन पाउडर िेने का मना
लकरा जाता है।  िेलकन आज हम आपको घर पर प््ोटीन
बनाने की ऐसी लवलि बताएंगे लजससे आपको माक््ेट से
प््ोटीन खरीदने के लिए हजारो ्रप्रे खर्ा करने की झंझट
नही ्होगी और न ही कोई साइड इफेकट् होगा। 

दही के पानी से प््ोटीन 
माक््ेट से अगर कोई अचछ्े ब््ांड का वह्े प््ोटीन खरीदता
है तो उसकी कीमत करीब 5-6 हजार रप्ए होगी।  वह्े
प््ोटीन को दूि से बनारा जाता है।  दूि से पनीर बनाने
के बाद जो पानी बरता, वही वह्े प््ोटीन होता है। 
वह्े प््ोटीन को दही, पनीर रा छाछ से बनारा जा सकता
है।  दही हर लकसी के घर मे ्आसानी से लमि जाता
है।  दही से प््ोटीन बनाने के लिए एक खािी बत्ान के
ऊपर छिनी रा पतिा कपडा् िेकर उस पर ढंक दे।् 
अब दही को उस खािी बत्ान मे ्िे ्और उसे ऐसा ही
रखा रहने दे।्  आप देखेग्े लक दही का पीिे रंग का
पूरा पानी नीर रखे बत्ान मे ्आ जाएगा।  रही वह्े
प््ोटीन है।  होम मेड वह्े प््ोटीन मे ्रह कमी होगी लक
इसमे ्माक््ेट वािे वह्े प््ोटीन पाउडर जैसा टेसट् नही्

होगा।  इसका खट््ा सव्ाद आपको पसंद भी न आए।
िेलकन रह पूरी तरह से नेरुरि रहेगा लजसका सेवन
लकरा जा            सकता है। 

मूंगफिी-रने से बना प््ोटीन पाउडर
प््ोटीन पाउडर बनाने के लिए कुछ रीजो ्की जरर्त
होगी।  जैसे, 100 ग््ाम मूंगफिी, 100 ग््ाम सोराबीन
के दाने, 100 ग््ाम भुने हुए रने।  अगर आपका बजट
है तो 100 ग््ाम बादाम और अखरोट भी िे।्  अगर
बजट नही ्है तो बादाम नही ्भी िे ्तो भी रिेगा। 
प््ोटीन बनाने की विवि: रे सारी रीजे ्िेने के बाद
इनह्े ्हलक्ा सा तवे पर रखकर हलक्ा िाि होने तक
भून िे।्  लफर एक लमकस्र ग््ाइंडर िेकर उसमे ् इन
सारी रीजो ्को पीस िे।्  जो पाउडर लमिेगा उसमे ्हाई
प््ोटीन होगा।  िेलकन धर्ान रखे ्इस पाउडर मे ्फैट
की मात््ा भी काफी अलिक होगी इसलिए कैिोरी की
मात््ा को जोडक्र ही इसका सेवन करे।्  
कब ले ्प््ोटीन पाउडर: वैसे तो प््ोटीन पाउडर कभी
भी लिरा जा सकता है िेलकन एकस्पट्ा का मानना है
लक एकस्रसाइज के बाद प््ोटीन िेने से मसलस् मे ्तेजी
से जाता है लजससे लरकवरी बढ ्सकती है।  इसलिए
वक्कआउट के 15 लमनट बाद इस पाउडर को िे।्  साथ
मे ्एक संतरा िे सकते है।्  आप राहे ्तो इस पाउडर
को 300 लमिी पानी रा 300 लमिी दूि मे ् भी िे
सकते है।्  कुछ ही समर मे ्इसका लरजलट् आप अपने
शरीर मे ्देख सकते है।् 

प््ोटीन पाउडर के लिए नही ्खर्च करने
होग्े हजारो!् इन तरीको ्से घर पर ही बनाएं

मार््ेट मे ्प््ोटीन
पाउडर सपल्ीमेट्
हजारो ्रप्ये रा

आता है।  घर मे ्दही
से और चने से प््ोटीन
पाउडर रैसे बनाएं,
इस बारे मे ्आरट्िरल

मे ्जानेग्े। 
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हाल ही मे ंलैसंेट की
ओर से की गई एक
सटंडी मे ंभारत को
लेकर कुछ चौकंाने
वाली खबरे ंआई है।ं
सटंडी मे ंयह बात
सामने आई है कक
भारत मे ंसभी एज गंंुप
की मकहलाएं और पुरषं
हेलथं के कलए जररंी
माइकंंोनयंूटंंीएंटसं जैसे
आयरन, कैललंियम
और फोलेट की
अपयांापतं मातंंा का
सेवन कर रहे है।ं 
आयरन, कैललंियम और फोलेट िरीर के िारीकरक कायंंो ंमें
महतवंपूरंा भूकमका कनभाते है।ं  आयरन िरीर के सभी अंगों
तक ऑकसंीजन को पहुंचाने और एनजंंी का उतपंादन करने में
मदद करता है, कैललंियम हकंंियो ंऔर सेलयंुलर फंकिंन के
कलए जररंी माना जाता है।  वही,ं फोलेट डीएनए कसंथेकसस
और कोकिका कवभाजन के कलए जररंी माना जाता है।  इन
तीनो ंकी कवटाकमन की कमी को आप खाने के जकरए पूरा कर
सकते है।ं 

कय्ा है ्आयरन ररच-फूडस्?
आयरन हीमोगलंोकबन का एक मुखयं घटक है, जो लाल रकतं
कोकिकाओ ंमे ंपाया जाने वाला पंंोटीन होता है जो िरीर के
सभी अंगो ंतक ऑकसंीजन पहुंचाने का काम करता है।
आयरन दो रपंो ंमे ंउपलबधं होता है- हीम और नॉन-हीम।
हीम आयरन पिु उतपंादो ंमे ंपाया जाता है।  इसमे ंिाकमल
है ंरेड मीट, सीफूड, पॉलटंंंी और ऑगंान मीट जैसे कलवर और
ककडनी। 
पल्ांट-बेसड् आयरन फूडस्- बीनसं, दाले,ं छोले इतयंाकद
नॉन-हीम आयरन के सबसे अचछंे सोसंा माने जाते है।ं  इनहंें
कवटाकमन सी से भरपूर चीजो ंजैसे टमाटर और खटंंे फूंंटसं के
साथ लेने से आयरन का अविोषर अचछंी तरह से हो
पाता है। 
पत््ेदार सबज्ियां- पालक, केल आकद हरी पतंंेदार सलबंजयों
मे ंआयरन की भरपूर मातंंा पाई जाती है।  हालांकक इनमे ंऐसे
कंपाउंडसं भी होते है ंजो अविोषर को रोक सकते है।ं  इन

सलबंजयो ंको पकाने से इन अवरोधको ंको कम ककया जा
सकता है। 
नटस् और सीडस्- कदंंं के बीज, कतल के बीज और काजू
नॉन-हीम आयरन का काफी अचछंे सोसंा माने जाते है।ं 

कय्ा है ्कैलश्ियम ररच फूडस्?
कैललंियम को हमारे िरीर के कलए काफी जयंादा जररंी माना
जाता है।  यह हकंंियो ंके कनमांार और उनहंे ंमजबूत बनाने में
मदद करता है।  इसके साथ ही यह नवंा टंंांसकमिन, मसल
फंकिंन और बलंड कलंॉकटंग मे ंभी अहम भूकमका कनभाता है।
िरीर मे ंकैललंियम की कमी होने पर ऑलसंटयोपोरोकसस का
खतरा बढ ंजाता है कजसकी वजह से हकंंियां आसानी से टूटने
लगती है ंऔर खोखली हो जाती है।ं 
कैबश्ियम के डेयरी सोस्स- फुल -लो फैट, सकंीम कमलकं
कैललंियम के काफी अचछंे सोसंा माने जाते है।ं  इसके
अलावा, दही मे ंकैललंियम की भरपूर मातंंा पाई जाती है, साथ
ही इसमे ंपंंोबायोकटकसं होते है ंजो पेट के कलए अचछंे माने
जाते है।ं  वही,ं  कई तरह की चीज ंमे ंभी कैललंियम की
अचछंी खासी मातंंा पाई जाती है। 
कैलश्ियम के नॉन-डेयरी सोस्स- सोया उतपंादो ंजैसे टोफू
और टेमपंेह पलंांट बेसडं कैललंियम के अचछंे सोसंा माने जाते है।ं 
पत््ेदार सलज्ियां- केल,  कोलाडंा गंंीनसं और बॉक चोय
खाने से कैललंियम का अविोषर सही तरीके से हो पाता है। 
बादाम- बादाम मे ंकैललंियम के साथ ही हेलदंी फैटसं और
फाइबर की भी भरपूर मातंंा पाई जाती है। 

भारतीयों में बढंती जा रही है इन 3 चीजों
की कमी, आज से शुरं कर दें ये फूड खाना
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ऐसे बहुत से लोग हैं जो एक सीमित बजट िें घूिना
पसंद करते हैं लेमकन कई बार पीक सीजन िें होटलंस
आमद का रेट इतना जंयादा होता है मक वंयकंतत चाह कर
भी बजट टंंैवमलंग नहीं कर पाता और बहुत जंयादा पैसा
खचंच हो जाता है। कई बार इनंहीं सब चीजों के चलते
लोग घूिने का पंलान ही कैंमसल कर देते हैं। रहना और
खाना मकसी भी मंंटप का सबसे जरंरी महसंसा होता है
और इसिें वंयकंतत का सबसे जंयादा पैसा खचंच होता है।
अगर आपके साथ भी यही सब होता है तो अब आपको
परेशान होने की कोई जरंरत नहीं है। 
मणिकरि साणिब गुर्द््ारा (णिमाचल प््देश)-
मदलंली या इसके आसपास
के शहरों िें रहने वाले
अमिकतर लोग महिाचल
घूिने जाते हैं। महिाचल
पंंदेश के कसोल कंसथत
िमिकरि सामहब गुरंदंंारे िें
फंंी िें रह सकते हैं। यहां फंंी
संटे के साथ ही आपको फंंी
पामंकिंग और फंंी खाने
(लंगर) की सुमविा भी
मिलती है। 
आनंदाश््म (केरल)-
आप इस आशंंि िें वॉलंमटयर बनकर फंंी िें रह सकते हैं।
आशंंि िें आपको फंंी संटे के साथ ही खाना भी फंंी मिलता है।

आशंंि िें आपको मदन
के तीन सिय का खाना
भी मदया जाता है मजसे
काफी कि िसालों के
साथ तैयार मकया
जाता है।  
गीता भवन
( ऋ णि के श ) -
ऋमिकेश मदलंली और
इसके आसपास के
शहरों िें रहने वाले

लोगों की पहली पसंद है। यहां कंसथत गीता भवन आशंंि िें आप
फंंी िें रह सकते हैं। फंंी संटे के साथ ही यहां आपको खाना भी

फंंी मिलता है। आशंंि िें लगभग 1000 किरे हैं जहां
दुमनया भर से लोग आकर ठहरते हैं। आशंंि की ओर से
सतंसंग और योग के सेशनंस भी मदए जाते हैं। 
ईशा फाउंडेशन- ईशा फाउंडेशन कोयंबटूर से लगभग
40 मकलोिीटर दूर है।  यह सेंटर योग, पयंाचवरि और
सािामजक कायंंों के कंंेतंं िें काि करता है। अगर आप चाहें
तो यहां पर अपना सहयोग दे सकते हैं और फंंी िें रह
सकते हैं। 
गोणवंद घाट गुर्द््ारा (चमोली,उत््राखंड)- यह
गुरंदंंारा उतंंराखंड के चिोली  मजले िें अलकनंदा नदी के
पास कंसथत है। यहां आने वाले टूमरसंटंस, टंंैकसंच, और
शंंदंंालु यहां िुफंत िें रह सकते हैं। गुरंदंंारे से आप पहाडंों
के खूबसूरत नजारे देख सकते हैं।   

रहना-खाना सब कुछ फ््ी! ऋषिकेश समेत

इन जगहो् पर नही् खर्च करना पडे़ गा 1 र्पया भी

मणिकरि साणिब गुर्द््ारा 

आनंदाश््म (केरल)

ईशा फाउंडेशन
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सुबह ज्यादातर लोग दूध वाली चाय के साथ ददन
की शुर्आत करते है्। जो सेहत के दलहाज से ठीक
नही् है। सुबह दूध वाली चाय की जगह आप
अजवाइन की चाय पीएं। इससे तेजी से वजन होगा
और शरीर को कई दूसरे फायदे भी दिले्गे।
अजवाइन की चाय पीने से पेट और पाचन से जुड्ी
सिस्याएं दूर हो्गी। अजवाइन िे् भरपूर एंटी
ऑक्सीडे्ट्स पाए जाते है्। इसके साथ ही फाइबर,
पोटेदशयि और दवटादिन भी दिलते है्। आइये जानते
है् अजवाइन की चाय क्या फायदा करती है?

सबुह अजवाइन की

चाय पीन ेक ेफायदे
वजन घटाए- अजवाइन की चाय िोटे लोगो्

को जर्र पीनी चादहए। सुबह अजवाइन की चाय
पीने से लटकती हुई तो्द अंदर होने लगेगी।
िोटापा से जूझ रहे लोगो् को दूध की चाय नही्
बल्कक अजवाइन की चाय पीनी चादहए। इससे
िेटाबॉदलज्ि तेज होता है और वजन कि होता
है। िहीने भर िे् ही इस चाय से वजन िे् फक्क
नजर आने लगेगा।

गैस में राहत- दजन लोगो् को गैस और
एदसदडटी की सिस्या रहती है उन्हे् सुबह
अजवाइन वाली चाय पीनी चादहए। अजवाइन की

चाय पीने से गैस की सिस्या िे् आराि
दिलता है। अजवाइन िे् पाए जाने वाले
पोषक तत्व पाचन तंत्् को िजबूत
बनाते है्। कब्ज की सिस्या िे् भी

आराि दिलता है।
पीररयडंस के ददंद में राहत- अगर आपको पेट

िे् दद्द है दफर वो चाहे ठंड के कारण हो या दफर
पीदरयड्स के कारण, अजवाइन की चाय फायदेिंद
सादबत होती है। पीदरयड्स के दौरान ददन िे् 1-2
कप अजवाइन वाली चाय जर्र पीनी चादहए।
इससे दद्द िे् आराि दिलेगा।

असंथमा में फायदेमंद- अजवाइन की चाय
पीने से अस्थिा के िरीज को फायदा होता है।
अजवाइन की तासीर गि्द होती है जो अस्थिा के
िरीज के दलए दवा का काि करती है। अस्थिा िे्
दूध और दूध की चाय से सुबह बचना चादहए।
अजवाइन की चाय इन लोगो् को फायदा करती है।

तनाव घटाए- दजन लोगो् को लगातार तनाव
बना रहता है उन्हे् सुबह 1 कप अजवाइन की चाय
जर्र पीनी चादहए। अजवाइन की चाय पीने से
तनाव दूर होता है। इस चाय को पीने से थकान दूर
होती है और शरीर को एनज््ी दिलती है।

सुबह अजवाइन की चाय पीने
से दूर रहेंगी ये
बीमारी
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इस छोटे से मेवा को खाने से
शरीर में बढंने लगता है खून, दूर
हो जाएगी आयरन की कमी,
सुबह खाली पेट ऐसे करें सेवन

शरीर में आयरन की कमी
होने पर हीमोगंलोबबन कम होने
लगता है। बजससे थकान,
कमजोरी और कई दूसरी
समसंयाएं बढं जाती है। खून की
कमी दूर करने के बलए छोटा सा
मेवा बकशबमश काफी असरदार
साबबत होता है। जाबनए आयरन
की कमी दूर करने के बलए
बकशबमश का सेवन कैसे करें?

खून की कमी कैसे दूर करें
उमंं बढंने के साथ मबहलाओं

आयरन की कमी होने लगती है।
खून की कमी होने से शरीर में
बदनभर थकान, कमजोरी और
आलस बना रहता है। कई बार
बचंंों में भी आयरन की कमी पाई
जाती है। इसके बलए दवा की
बजाय कुछ असरदार घरेलू उपाय
भी कारगर साबबत होते हैं।
बकशबमश एक ऐसा छोटा सा
डंंाईफ्ंंट है बजसे खाने से शरीर में
आयरन की कमी को दूर बकया
जा सकता है। शरीर में खून की
कमी होने पर बकशबमश का पानी

और भीगी हुई बकशबमश खाना
अचंछा माना जाता है। जाबनए कब
और कैसे करें बकशबमश
का सेवन?

आयरन की कमी दरू

करन ेक ेलिए लकशलमश

भीगी हुई बकशबमश और
उसका पानी- पानी में भीगी हुई
बकशबमश खाने से शरीर में खून
की कमी दूर होती है। इसके बलए
रात में 10-12 बकशबमश पानी में
बभगो दें और सुबह उठकर सबसे
पहले ये बकशबमश और इसका
पानी पी लें। ऐसा कुछ महीनों
तक करने से शरीर में खून की
कमी को दूर बकया जा सकता है।

दूध में बकशबमश बभगोकर
खाने के फायदे- हीमोगंलोबबन
कम होने पर बकशबमश को दूध में
बभगोकर भी खा सकते हैं। इससे

बकशबमश खाने के फायदे कई
गुना बढं जाते हैं। बकशबमश दूध
में बभगोकर खाने से शरीर की
कमजोरी दूर होती है। इससे शरीर
में ताकत आती है और आयरन
की कमी भी दूर होती है। आप 1
बगलास दूध में 8-10 बकशबमश
उबाल लें और हलंका ठंडा होने
पर पी लें।

खाली पेट बकशबमश खाने के
फायदे- बकशबमश भले ही बदखने
में छोटा सा डंंाई फ्ंंट और कीमत
में ससंंा हो, लेबकन गुणों में ये
काजू बादाम से कम नहीं है। जो
लोग रोजाना खाली पेट बकशबमश
खाते हैं उनका शरीर संवसंथ रहता
है। खाली पेटबकशबमश खाने से
शरीर में खून बढंता है। इससे
पाचनतंतंं मजबूत होता है और
हेलंदी तरीके से वजन बढंता है। 

इस छोटे से मेवा को खाने से शरीर में बढंने
लगता है खून, दूर हो जाएगी आयरन की कमी
सुबह खाली पेट ऐसे करें सेवन
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हम बचनप से ही यह सुनते हुए बड़े हुए है़
कि किन मे़ िो बार ब़़श िरना चाकहए। एि
बार सुबह िे समय और िूसरी बार रात िो
सोने से पहले। लेकिन इस ऱटीन िो बहुत
िम लोग ही फॉलो िरते है़।यह जानते हुए
कि इस वजह से िांतो़ और मसूडो़ से जुडी
िई समस़याएं हो सिती है। सुबह िे समय
तो लोग ब़़श िरते है़ लेकिन रात मे़ अक़सर
लोगो़ िो आलस आ जाता है और लोग ब़़श
िरना स़सिप िर िेते है़।लेकिन क़या आप
जानते है़ यह लापरवाही आपिे सेहत पर भारी
पड सिती है। चकलए जानते है़ रात मे़ ब़़श
नही़ िरने से क़या हो सिता है? 

हो सकती हैं ये समसंयाएं
सांसों की बदबू: खाना खाने िे बाि मुंह िे अंिर लाखो़
बैक़टीकरया पैिा होते है़।मुंह मे़ रहने िी वजह से ये
बैक़टीकरया िांतो़ िे इनेमल िो नष़़ िर िेता है, कजससे
िांतो़ मे़ सड़न, िैकवटी और मसूड़ो़ िी बीमारी हो जाती
है। इतना ही नही़ िांतो़ िी सडन िी वजह से मुंह से
गंिी बिबू आने लगती है।इसकलए रोज़ाना रात िो सोने
से पहले भी ब़़श िरे़ और साथ मे़ फ़़लॉस भी िरे़। ये
िांतो़, मसूड़ो़ और जीभ से बैक़टीकरया और प़लाि िो
हटाने मे़ मिि िर, बिबूिार सांसो़ िो रोिता है। 
मसूडंों की बीमारी और कैविटी: िांतो़ िो ब़़श किए
कबना कबस़़र पर चले जाते है़, तो िांतो़ िी सड़न और
मसूड़ो़ िी बीमारी जैसी गंभीर समस़या से ग़़स़़ हो सिते
है़। िरअसल, रात मे़ ब़़श नही़ िरने से मुंह मे़ प़लाि
सख़त होने लगता है। एि बार प़लाि िैल़सीफायर हो
जाने पर, यह टाट़टर बन जाता है और साधारण ब़़कशंग से
साफ नही़ होता। अपने िांतो़ से टाट़टर हटाने िा एिमात़़
तरीिा डे़कटस़ट िे पास जािर िांतो़ िी सफाई िरवाना है।
हंदय रोग की संभावना: िुछ अध़ययनो़ िे मुताकबक़ ओरल
हेल़थ मे़ लापरवाही, मसूड़ो़ िी बीमारी और ह़िय रोग िे बीच
एि संबंध है। ऐसा इसकलए है क़यो़कि िांतो़ िे आसपास

सूजन, खून कनिलना और हाकडयाँ िमजोर होने िे िारण
बैक़टीकरया धमकनयो़ मे़ रक़तप़़वाह मे़ भी जा सिते है़। इससे
ह़िय मे़ रक़त िा प़़वाह सीकमत हो सिता है।

इन टूथ-बंंशिंग शटपंस को करें फॉलो:
बेहतरीन ओरल हेलंथ के शलए एक शदन में दो बार 2
शमनट के शलए अपने दाँतों को बंंि करें। 
फंलोराइड टूथपेसंट का इसंंेमाल करें। फंलोराइड दांतों
के संवासंथंय को काफंी हद तक बेहतर बनाता है, शिससे
दांत मजंबूत होते हैं।
अपने शलए सही टूथबंंि का इसंंेमाल करें। अगर
आपको मैनंयुअल बंंि से परेिानी है, तो इलेकंशंंिक
बंंि का इसंंेमाल करें।
हर 3 से 4 महीने में अपना टूथबंंि बदलें। अगर बंंि
के शंंबसलंस मुडं िाएं तो टूथबंंि बदलें। 
मसूडों पर बंंि को बहुत जंंयादा न रगडें। ऐसा करने से
इनेमल और मसूडंों को नुकसान हो सकता है।
शदन में कम से कम एक बार फंंलॉस करें। ऐसा नहीं
करने से दांतों के बीच बहुत सारी गंदगी िम िाएगी िो
दाँतों को नुकसान पहुंचा सकती है।
खाने के तुरंत बाद पानी से कुलंला करें। इससे भोिन

में मौिूद एशसड को बाहर शनकालने में मदद शमलती है।

रात में बंंश किए किना सोने से
सेहत िो हो सिता है नुिसान?
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पपयर शेप बौडी

भारतीय महिलाओं की बौडी शेप जनरली हपयर
शेप िी िोती िै। हपयर शेप यानी हजन महिलाओं के
शरीर का हनचला हिसंसा िैवी और ऊपर का पतला
िोता िै, साथ िी उन की कमर कवंंी िोती िै। हपयर
शेप बौडी पर हशफौन या जौजंंेट की साहिंयां खूबसूरत
लगती िैं। ये आप के बौडी कवसंस को अचंछे से
िाईलाइट करती िैं। इस तरि की बौडी टाइप वाली
महिलाओं को बोलंड कलर और बोलंड बौडंसर वाली
साहिंयां का चयन करना चाहिए। हपयर बौडी शेप की
लिंहकयों के ऊपर औफशोलंडर टौप बिुत फबते िैं।
आप सािंी को अपने पसंदीदा औफशोलंडर टौप के
साथ पेयर कर के पिन सकती िैं। इस से आप अहिक
आकरंसक लगेंगी।

ऐपंपल शेप बौडी

वे महिलाएं हजन के सीने से पेट और हिप का एहरया जंयादा भारी
िोता िै उनंिें ऐपंपल शेप किते िैं। ऐसी महिलाओं को टमी फैट को
हछपाने के हलए हसलंक फैहंंिक की साहिंयां पिननी चाहिए। जौजंंेट और
हशफौन की साहिंयां भी पिन सकती िैं। इनंिें नैट की साहिंयां पिनने
से बचना चाहिए कंयोंहक नैट की साहिंयां बैली फैट को अहिक
िाईलाइट करती िैं।

जीरो साइज फिगर यानी पतली लड़फियो़ िे फलए

अहिक पतली लिंहकयों को सािंी के फैहंंिक का चयन
सोचसम झ कर करना चाहिए। संसकनी बौडी टाइप वाली ऐसी
लिंहकयां कौटन, िंंोकेड, हसलंक या औरगेंजा साहिंयों का चयन
कर सकती िैं। ये साहिंयां उन की हफगर को अहिक आकरंसक लुक
देती िैं और दुबलेपन को ढकती िैं। िैवी ऐंिंंौयडरी वाली
टंंैहडशनल साहिंयां जैसे बनारसी, कांजीवरम आहद भी इन पर
फबेंगी। पतली िोने के साथ िी अगर आप लंबी भी िैं तो िैवी बौडंसर
वकंक वाली साहिंयां पिनें। विीं अगर आप पतली िोने के अलावा
छोटे कद की िैं तो पतले बौडंसर की साहिंयों का चयन कर सकती
िैं। याद रखें बोलंड हंंिंटंस की साहिंयां आप पर निीं जंचेंगी।

पंलस साइज बौडी शेप यानी मोटी मपिलाएं

हजन महिलाओं का वजन जंयादा िोता िै यानी हजन की बौडी
टाइप पंलस साइज की िोती िै उनंिें हशफौन, साटन, हलनेन और
हसलंक फैहंंिक की साहिंयां पिननी चाहिए। ये उन के मोटे शरीर
को बैलेंसंड लुक देती िैं। मोटी लिंहकयों को कौटन या औरगेंजा
फैहंंिक की साहिंयां पिनने से बचना चाहिए। इस तरि की साहिंयां

शरीर को अहिक फूला िुआ हदखाती िैं। मोटी महिलाओं को बिुत
जंयादा पारदशंंी साहिंयां पिनने से भी बचना चाहिए।

बिुत जंयादा िाई व लो नैक वाले बंलाउज पिनने से िी बचें
कंयोंहक इस से शरीर का ऊपर वाला हिसंसा िैवी नजर आता िै।
संलीवलैस बंलाउज पिनने से परिेज करें, इस से आप जंयादा मोटी
नजर आएंगी। आप केप संलीव टंंाई कर सकती िैं। पंलस साइज
वाली महिलाओं को डाकंक कलर की साहिंयां पिननी चाहिए।

परफैकंट पफगर वाली यंगसंटसंस

कम उमंं की लिंहकयों को वैसी साहिंयां पिननी चाहिए जो
आसानी से पिनी जा सकें। वे हशफौन, जौजंंेट, नैट फैहंंिक की
लाइट वेट साहिंयां चुन सकती िैं। उन पर कैंडी कलसंस, जैसे-
िंंाइट हपंक, औरेंज, गंंीन, यलो आहद अचंछे लगते िैं। यंगसंटसंस
सािंी के साथ बूसंसटयर, िौलंटर बंलाउज, शटंस, जैकेट, कंंौप टौप,
बैलंट, टंंाउजर, हंंिंटेड पेटीकोट आहद टंंाई कर सकती िैं। मगर इनंिें
िैवी वकंक वाली या बिुत जंयादा हंंिंटेड साहिंयां निीं पिननी चाहिए
वरना वे मैचंयोर नजर आएंगी।

40+ की मैचंयोर मपिलाएं

इस उमंं में बिुत जंयादा ऐकंसपैहरमैंट करने से बचना चाहिए।
फंलोरल हंंिंट, िैंडलूम आहद आप के हलए बैसंट चौइस िैं। शादी,
हकटी पाटंंी जैसे मौकों पर बनारसी, चंदेरी जैसी ऐहलगैंट साहिंयां
पिननी चाहिए। इस उमंं में हसंपल बंलाउज पिनने चाहिए। सािंी
के साथ डैहलकेट और कंलासी जंवैलरी पिनें।

छोटी हाइट वाली महहलाएं

इनंिें शापंस कौंटंंासंट से बचना चाहिए। उदािरण के हलए रैड के
साथ गंंीन के बजाय हपंक का कौंहबनेशन चुनें। बिंे और बोलंड हंंिंट
या िैवी ऐंिंंौयडरी वाली साहिंयां न पिनें। इस से िाइट
कम नजर आएगी।

बौडी शेप के अनुसार 
करें साडंी का चुनाव
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नए दौर की मां को मौडन्न मौम
कह सकते है् क्यो्कक मौडन्न
होने का अर्न है बदलते वक्त
के सार सही तालमेल बैठाते
हुए आगे बढ्ना। आज की मां
भी कुछ ऐसा ही कर रही है
इसकलए वह मां नही् बल्कक
मौडन्न मौम कही जा रही है।
आज के बदलते समय मे् वह
कसर्फ घर के प््कत अपने सारे
दाकयत्व ही नही् कनभा रही
बल्कक बाहर जा कर नौकरी भी
कर रही या अपना व्यवसाय भी
संभाल रही है।
मौडन्न मौम की इस दोहरी
भूकमका ने साकबत कर कदया है
कक वह मौडन्न या स्मार्न जमाने
की मौडन्न या स्मार्न मौम है।
एक मौडन्न या स्मार्न मौम को
कम समय मे् बहुत सारी
कजम्मेदाकरयां कनभाना है् जैसे
बच््ो् को अच्छे संस्कार देना,
उन के हर सवाल का जवाब भी
देना, संतुष्् भी करना है, नई
तकनीक भी सीखनी है एवं
उस का सही इस््ेमाल भी
कसखाना है।
बच््ो् के सारसार खुद को एवं
पकरवार को भी स्वस्र रखना है,
हार से सीखना भी है एवं
प््कतयोकगता के इस दौर मे् उन

के आत्मकवश््ास को भी बढ्ाना
है। एक मौडन्न मौम इन नई
चुनौकतयो् के सार आगे बढ् रही
है और अपने सारे दायत्व,
कत्नव्य बखूबी कनभा रही है।
मौडर्न मौम्स की चुरौतियां

आजकल की अकिकतर मौम्स
वक्कि्ग है् कजस के कारण उन
के पास समय का अभाव बना
रहता है इसकलए उन को बच््ो्
के कलए अलग से समय
कनकलना कई बार ककसी

चुनौती से कम नही् होता कजस
के चलते उन के पास बच््ो् के
सार अच्छा समय गुजारने,
सार मे् हंसनेखेलने का वक्त
नही् कमलता।
इस कारण बच््े मां से िीरे

िीरे इमोशनली कडरैच होने
लगते है्। रैकमली बौ्कडंग का
अभाव, बातचीत की कमी से
आपसी सहानुभूकत, प्यार और
पाकरवाकरक मूक्यो् का अभाव
देखने को कमलता है।

नए दौर की मौडन्न
मौम्स और इनकी चुनौतियां
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ऐक्सपर्ट के
अनुसार बालो् को

रखना है स्वस्थ और
स्राइललश, तो ऐसे
करे् हेयरब््श का
सही इस््ेमाल।

किसी िी भी खूबसूरती में
बालों िा अहम रोल होता है।
इसकलए सभी अपने बालों िो
कसलंिी और सौफंट बनाए रखने
िे कलए किफरैंट तरह िे शैंपू,
िंिीशनर, हेयर मासंि, हेयर संपा
कंंीम िा पंंयोग तो िरते हैं
लेकिन एि छोटी सी चीज, जो
हमारे बालों िे कलए बहुत महतंंंवपूरंण है उसे भूल जाते
हैं और वह है हेयरबंंश िा इसंंेमाल।

अिसर देखा गया है कि हम सभी हेयरबंंश िा
इसंंेमाल कसफंफ बालों िो संवारने िे कलए ही िरते
हैं जबकि हेयरबंंश कसफंफ बाल ही नहीं संवारते बलंलि
उनंहें संवसंथ बनाने िे साथ संटाइकलंग भी िरते हैं।

बालो् के अनुसार ब््श का इस््ेमाल
जावेद हबीब सलोन, एमजीएफ मौल िे हेयर

आकंटिसंट आकरफ कमयां िा िहना है,आमतौर पर देखा
गया है कि हम सभी अपने बालों िो संवारने िे कलए
किसी भी हेयरबंंश िा इसंंेमाल िर लेते हैं या एि
ही बंंश से घर िे पूरे लोग बालों िो संवारते हैं
लेकिन यह आप िे बालों िी हैलंथ िे कलए सही

नहीं है। इसकलए बालों िो संवसंथ रखने िे कलए
अपने बालों िे अनुसार ही किसी अचंछे बंंैंि िा
हेयरबंंश िा चुनाव िरें कंयोंकि बंंैंिेि हेयरबंंशों में
लचीलापन और मुलायम िुशकनंग होती है, कजस से
उलझे हुए बालों में बंंश िरना आसान हो जाता है।
बंंश िा लचीलापन बंंश िो संिैलंप िे अनुरंप ढाल
देता है, कजस से बालों िे टूटने िी पंंौबंलम िम होती
है और इस से हेयर संटाइकलंग भी बैसंट होती है।

हेयरब््श के प््कार
मािंंेट में आप िो हेयरबंंश िी एि बड़ी रेंज िी

वैराइटी कमल जाएगी कजन िी अपनी अलगअलग
कंवाकलटी है लेकिन आप अपने बालों िे टैकंसचर िी
जरंरत िे अनुसार अचंछे बंंैंि िे हेयरबंंश िो चुन
सिते हैं जैसे :

कितने तरह िे होते हैं हेयरबंंश
इस तरह िरें इनिा चुनाव
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रश्मि को ज्वैलरी पहनने का बहुत

शौक है, आजकल गोल्ड और
डायिंड ज्वैलरी पहनना तो अपनी
जान को ही खतरे िे् डालने जैसा है
इसललए उसने भांलत भांलत की
आल्टिलिलशयल ज्वैलरी खरीद रखी
है पर इसके बावजूद जब भी वह
ज्वैलरी पहनना चाहती है तो कभी
कान का एक टौप्स नही् लिलता,
कभी नैकलेस की िैलचंग के कान
इयलरंग्स नही् लिलते। और इसका
कारण है ज्वैलरी का व्यवश्थित ढंग
से न रखा जाना।
आलशिा जब भी बाजार जाती है
लवलवध प््कार की ज्वेलरी खरीद
लेती है पर सही ढंग से न रखे जाने
के कारण वह बहुत जल्दी काली
पड़ जाती है या चिक खत्ि
हो जाने के कारण पुरानी सी
लदखने लगती है।

आजकल आल्टिलिलशयल ज्वैलरी
से बाजार भरा पड़ा है। ये लदखने िे्
बहुत खूबसूरत और दाि िे् कािी
सस््ी होती है् इसललए ये हर लकसी
के ललए बजट फ््््डली भी होती है्।
ज्वैलरी कोई भी हो सबसे जर्री
होता है उसका रखरखाव।
रखरखाव और पय्ााप्त देखभाल के
अभाव िे् िहंगी से िहंगी ज्वैलरी
भी खराब हो जाती है और सही
देखभाल से सस््ी ज्वैलरी भी सालो्
साल चलती है। यूं तो आजकल
बाजार िे् लवलवध रंग और लडजाइन
के ज्वैलरी बौक्सेज िौजूद है् परन्तु
कई बार ये कािी िहंगे होते है्
लजन्हे् हर कोई नही् खरीद पाता
आज हि आपको घर िे् ही िौजूद
कुछ चीजो् की िदद से ज्वैलरी
थ्टोर करने के आइलडयाज दे रहे है्
लजनकी िदद से आप अपनी लकसी
भी ज्वैलरी को बड़े आराि से थ्टोर

कर सकती है्।
1-हुक्स दे्गे नया लुक
आजकल बाजार िे् लवलवध आकार
और रंग के सेल्ि एडहेलसव हुक्स
िौजूद है् इन्हे् आप औनलाइन या
औिलाइन अपनी सुलवधानुसार
खरीद सकती है्।
इनिे् पीछे की तरि ग्लू लगा

रहता है और इनके पीछे लगी
प्लाश्थटक की पतली लचप को
हटाकर आप इन्हे् अपनी कवड्ा के
लकसी भी प्लेन सरिेस पर लचपका
सकती् है्। ये लसंगल और िल्टीपल
हुक्स दोनो् ही िौि्ा िे् िाक््ेट िे्
उपलब्ध है्। इन्हे् अपनी
आवम्यकतानुसार अपनी वाड्ारोब
िे् लचपकाकर आप अपनी हर
तरह की ज्वैलरी है्ग करके रख
सकती है्। सािने लदखने के
कारण इन्हे् लनकालना भी कािी
आसान रहता है।

महंगी ज्वैलरी को लंबे समय

तक बनाए रखना चाहती है् नया
तो अपनाएं ये

आसान तरीका

रखरखाव और पय्ााप्त

देखभाल के अभाव मे्

महंगी से महंगी ज्वैलरी

भी खराब हो जाती है

और सही देखभाल से

सस््ी ज्वैलरी भी सालो्

साल चलती है।
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त्योहारो् का मौसम आते ही
हमारे दिलो् मे् उत्साह और उमंग
की एक नई लहर िौड् जाती है
और घर की साफसफाई शुर् हो
जाती है वैसे तो घर को सजाना-
संवारना हमारी भारतीय परंपरा का
एक महत्वपूर्ण दहस्सा है, लेदकन
इसमे घर की सफेिी यानी व्हाइट
वाश का एक दवशेष स्थान है।
सफेिी से घर न केवल साफ और
नया दिखता है, बल्कक इसमे्
सकारात्मक ऊज्ाण का संचार भी
होता है दजससे हमारे मन और
शरीर को सुकून दमलता है ।

त्यौहारो् के समय घर मे् मेहमानो् का आनाजाना
भी लगा रहता है। ऐसे मे् घर की सफेिी और सजावट
आपके घर की शोभा को और बढ्ा िेती है। सफेिी के
बाि घर का वातावरर इतना आकष्णक और सुंिर हो
जाता है दक बस घर दनहारते रहने का मन करता है।
अगर आप भी अपने घर को क्लासी और फे््श लुक
िेना चाहते है् तो इन पे्ट ट््े्ड्स को चुनकर अपने घर की

िीवारो को चमका िीदजए ।
सस्टेनेबल पे्ट्स

पय्ाणवरर के प््दत बढ्ती जागर्कता के चलते,
2024 मे् बायोफ््््डली और लोवोक पे्ट्स का ट््े्ड
तेजी से बढ् रहा है। यह पे्ट्स स्वास्थ्य के दलए कम
हादनकारक होते है् और पय्ाणवरर को कम नुकसान
पहुंचाते है्।

नेचुरल कलस्स
2024 मे् प््ाकृदतक रंगो् का उपयोग बढ्ता

जा रहा है। जैसे दमट््ी के रंग, हरा, नीला और
हक्के भूरे रंगो् का ज्यािा चलन हो रहा है। ये
रंग घर मे् एक शांत और प््कृदत के करीब
महसूस कराने वाला माहौल बनाते है्।

बोल्ड एक्से्ट्स
हक्के रंगो् के साथ बोक्ड और गहरे रंगो् के

एक्से्ट्स का उपयोग भी 2024 मे् ट््े्ड कर रहा
है। जैसे िीवार के एक दहस्से को गहरे रंग मे् पे्ट
करना या फन््ीचर को चमकीले रंगो् से सजाना।

घर को दें माडरंन टच, वंहाइट
वाश से बदलें हर कोरे की रंगत 
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महिलाओं को िमेशा रखनी चाहिए ये सैफंटी टूलंस
सैफंटी टूलंस में आप अपने पास इलेकंहंंिक शौक गन
िमेशा अपने पसंस मंे रखें। यि एक पोटंसबल गन िै अगर
इसे संककन पर टच हकया जाए तो हबजली का झटका
लगता िै इसी तरि एक इलेकंिंंौहनक रोड भी आती िै
हजसे आप फोलंड कर के अपने पसंस में रख सकती िैं।
पेपर कंपंंे बोतल भी अपने पसंस में रखें यहि इसका पंंयोग
करते िैं तो िमलवार हतलहमला जाएगा कंयोंहक इसमें से
हनकलने वाला कंपंंै इतना तेज िोता िै हक जलन िोने
लगती िै और यहि आंखों में लग जाए तो ऑंखें िी निीं
खोल पाएगा।
सेफंटी अलामंस भी बिुत काम की चीज िै इसके बटन
िबाने से बिुत तेज सायरन की आवाज आती िै हजसे
सुन कोई ना कोई आपकी मिि करने आ सकता िै।

सैफ्टी टटप्स

जब भी आप औहफस से हनकले अपने घर वालों को
बताएं और जो भी कैब या वािन में सवारी कर रिी िैं
उसकी नंबर पंलेट की फोटो और लोकेशन भी साझा करें।
हकसी पंंकार का संिेि िोने पर वीमेन सेल या 100 नंबर
पर काल करें।
औहफस में यहि हकसी कमंंी का वंयविार आपको अटपटा
लगे तो मैनेजमेंट को बताए व अपने हकसी भरोसेमंि
िोसंं को अवशंय बताएं।
सैफंटी एपंप अपने फोन में डाउनलोड रखें व जीपीएस
िमेशा औन रखें।हकसी नजिीकी या पुहलस का नंबर
इमरजैंसी डायल में रखें।
अगर डंंाइवर आपको गलत रासंंे से ले जा रिा िै तो उसे

टोके निीं सुने तो अपने िुपंपटे को उसके गले में फंसा िें
व मिि के हलए हचलंलाएं।
कई बार इस तरि के टूलंस शाहतर हंंिहमनल के सामने
धरे के धरे रि जाते िैं लेहकन ऐसे टूलंस आपको
आतंमरकंंा के हलए हिमंमत जरंर िेते िैं व आपका
मनोबल बढ़ाते िैं हकसी भी गंभीर परसंकिहत में खुि को
कमजोर ना समझते िुए ऐसी जगि से भाग हनकलने की
जुगत लगाएं ।
आप हकसी भी उमंं में िों आपको फाइट के कुछ गुण
आने अहत आवशंयक िैं इसहलए अपने बचाव के हलए
आतंम रकंंा के गुण जरंर सीखे िैं।
यहि आप हकसी के साि गलत िोते िुए िेख रिी िैं तो
पुहलस को इकतलाि अवशंय िें।
सुनसान गहलयों की जगि मैन रोड से जाएं।

इन सैफ्टी
टूल्स की मदद

से करे् खुद
की सुरक््ा
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एक रात एक रानी ने सपने में एक गज को अपने
गरंभ में पंंवेश करते हुए देखा। अगले ददन वे गरंभवती
बनी। यह भंंूण बडंा होकर गौतम बुदंं बना। जातक
कथाओं के अनुसार अपने पूवंभ जनंम में गौतम बुदंं
दसदव राजंय के राजकुमार वेसनंतरा थे। कहते हैं दक
वेसनंतरा के असंंबलों में एक जादुई गज हुआ करता
था। यह गज जहां री जाता था, वहां वरंाभ के बादल
उसका पीछा करते थे। इसदलए जब कदलंग में सूखा
पडंा, तब कदलंग के राजा ने वेसनंतरा से अपना गज
कदलंग रेजने की दवनती की।

इन कहादनयों से संपषंं है दक रारत और
साधारणतः ददंंिण-पूवंंी एदशया में गज को वरंाभ और उवंभरता
से जोडंा गया है। गंंीषंम ऋतु में पुरी में जगनंनाथ की मूदंतभ
गज के मुखौटे से सुसदंंित की जाती है, इस आशा में दक
वह यंतंं का काम करेगी और वरंाभ शीघंं शुरं होगी।

इसदलए यह कोई अचरज की बात नहीं दक आकाश
और देवताओं के राजा इंदंंदेव को ऐरावत नामक गज पर
सवार कलंपपत दकया जाता है। ऐरावत कोई साधारण गज
नहीं हैं। उनकी खाल शंंेत रंग की है और उनंहें छह सूंड
और छह जोडंी दांत हैं। इंदंं ऐरावत पर सवार होकर काले
घने वरंाभ के मेघों से लडंकर उन पर अपने वजंं से वार
करते हैं। इन मेघों से हुई वरंाभ से लाल व सूखी धरती हरी
और खुशहाल बन जाती है। ऐरावत को ‘भंंमणकारी मेघ’
और ‘सूयंभ के राई’ उपादधयों से री संबोदधत दकया गया है।
इससे संपषंं है दक इंदंं के ऐरावत वरंाभ के बादलों के चले
जाने के बाद के शंंेत मेघों के पंंतीक थे।

कूमंभ पुराण के अनुसार देवताओं और असुरों दंंारा दकए
गए िंंीरसागर के मंथन से चौदह दनदधयां उररीं। उनमें
ऐरावत का री समावेश है। वे पहले गज थे और इंदंं ने उन
पर दावा दकया। तब से गज राजसी सतंंा के पंंतीक बन गए।

गजों पर दलखे मातंगलीला नामक मधंय युगीन नाटक
में ऐरावत के जनंम की अलग कथा है। उसके अनुसार,
बंंहंमा दंंारा दहरणंयगरंभ को तोडंने पर उसमें से गरंडं अथंाभत

सूयंभ पिंंी बाहर उडंा। दाएं राग से आठ नर गज बाहर
दनकले, दजनमें से ऐरावत पंंमुख थे और बाएं राग से आठ
मादा गज बाहर दनकलीं, दजनमें से अभंंमु पंंमुख थीं। सरी
गजों ने जोदंडयों में चार मुखंय और चार सहायक ददशाओं
में जाकर उनकी रिंंा की। इसदलए वे ददगंगज
कहलाकर पंंदसदंं हुए। जब-जब वे थरथराते थे, तब-तब
धरती दहलती थी।

सरी गज शंंेत रंग के थे, जो उनके संवगंभ के होने का
संकेतक था। िंंीरसागर के मंथन के पशंंात उनंहोंने एक
साथ अपनी सूंडें उठाईं और लकंंंमी पर जल की बौछार
करके उनका संवागत दकया। यह अदररेक का अनुषंंान है
और वरंाभ का संकेतक है। वरंाभ के पशंंात पेडं-पौधे उगते
हैं, दजससे संपदंंत बढंती है। और जो अदधक धनवान होता
है, उसके पास अदधक सतंंा री होती है। इस पंंकार गज
ऊवंभरता, संपदंंत और सतंंा से जुडंे हैं। लकंंंमी को गज दंंपय
है। वे उस पर सवार होकर धरती के राजाओं को आशीवंाभद
देती हैं। मौयंभ काल में केवल राजा गज के संवामी हो सकते
थे। गज राजाओं की संपदंंत और सतंंा के पंंमाण थे। मंददरों
में बहुधा दसंहों को गजों को वश में करने की पंंदतमाएं
ददखाई देती हैं। दसंह राजा के पंंतीक हैं और गज धरती के
पंंतीक हैं। राजा धरती पर राज करते हैं, जो पंंचुर और उवंभर
है और राजा का आजंंापालन करती है।

बारिश के बादलों का

इंदंं के ‘ऐिावत’ से नाता!
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चुरमुर- क्या चाहिए
गोलगप्पे- 10, दाल के पकौड़े या

वड़े- 2, आलू- 1 उबला और कटा हुआ,
उबले हुए काले चने- 1/2 कप, हरा
धननया- थोड़ा-सा, लाल निच्च पाउडर- 1
छोटा चम्िच, इिली का गूदा- 1 छोटा
चम्िच, काला निक- स्वादानुसार, गुड़
का पानी- 1/2 कप।

ऐसे बनाएं
वड़ो् या पकौड़ो् को गुनगुने पानी िे्

कुछ निनट निगोकर रखे् और निर
ननचोड़ ले्। बोल िे् दाल वड़े या पकौड़े,
आलू, चने, लाल निच्च पाउडर, इिली
सिेत सारी सािग््ी डाले्। गोलगप्पो् को
हाथो् से िसलकर डाले् और अच्छी तरह
से निलाएं। तैयार है, िीठा-चटपटा
चुरिुर। इसे परोसते सिय गोलगप्पे डाले्
तानक इनका कुरकुरापन कायि रहे।

मसाला तवा पुलाव
क्या चाहिए

उबले हुए चावल- 2 कप, िक्खन-

1 बड़ा चम्िच, कटा लहसुन- 1 छोटा
चम्िच, कटी हरी निच्च- 1 छोटा
चम्िच, लाल निच्च पाउडर- 1 छोटा
चम्िच, पाव-िाजी िसाला- 1 बड़ा
चम्िच, प्याज़- 1 बारीक कटा हुआ,
टिाटर- 1 बारीक कटा हुआ, नििला
निच्च- 1 बारीक कटी हुई, निक-
स्वादानुसार, टिाटर प्यूरी- 1 कप, हरा
धननया- 1/2 कप।

ऐसे बनाएं
गि्च पैन िे् िक्खन डाले्। इसिे्

लहसुन को गुलाबी िून ले्। निर एक-
एक करके सारी सब्नज़यां डालकर
निलाएं और कुछ निनट िूने्। जब
सब्नज़यां पक जाएं तो उसिे् टिाटर प्यूरी
डाले् और कुछ निनट पकाएं। इसके
बाद सारे िसाले निलाकर कुछ देर और
िूने्। जब िसाला तैयार हो जाए और
तेल छोड़ दे तो उसिे् पके हुए चावल
डालकर अच्छी तरह से निलाएं। इसे
कुछ निनट चलाते हुए िूने्। तैयार है,
चटपटा पुलाव।

बॉम्ब पुचका-        क्या चाहिए
पु च का / गो ल ग प् पे -

आवश्यकतानुसार, उबली हुई िटर- 1
कप, उबले व कटे हुए आलू- 1/2 कप,
कटी हरी निच्च- 1 छोटा चम्िच, निक,
लाल निच्च पाउडर और िुना जीरा पाउडर-
स्वादानुसार, इिली का गूदा- 1 बड़ा
चम्िच, िीठी चटनी- 1/2 कटोरी, नी्बू-
1, कटा हरा धननया- थोड़ा-सा।

ऐसे बनाएं
       एक बोल िे् िटर, आलू, हरी निच्च

सिेत सारी सािग््ी डालकर अच्छी तरह
से निलाएं। इसिे् आप लाल निच्च

पाउडर स्वादानुसार कि या ज़्यादा कर
सकते है्। साथ ही िीठी चटनी िी कि
या ज़्यादा कर सकते है्। अब पुचके िे्
इस िरावन को अच्छी तरह से िर ले्।
ऊपर से नी्बू का रस ननचोड़कर बॉम्ब
पुचका के चटपटे स्वाद का आनंद ले्।

सेट डोसा- क्या चाहिए
सूजी- 1 कप, पोहा- 1/2 कप, दही-

1/2 कप, पानी- 1/2 कप, िक््र- 1/2
छोटा चम्िच, निक- स्वादानुसार, ईनो
पाउडर- 1 छोटा चम्िच।

ऐसे बनाएं
       सूजी, पोहा, दही सिेत सारी

सािग््ी को पीस ले्। इस घोल िे्
ईनो डालकर निलाएं। इसके बाद
गि्च तवे पर इस घोल से डोसा या
निर उत््पि बनाएं। तेल लगाते हुए
दोनो् तरफ़ से सुनहरा िूरा होने तक
सेके्। तैयार डोसा या उत््पि पर
पेरी-पेरी िसाला डालकर तीखी
लाल चटनी के साथ परोसे्। 

गोलगप्पो् के अनोखे व्यंजन के
साथ ले् मसाला तवा पुलाव और सेट डोसा 



दो गिलहगियाँ थीं, गिलंलू औि गिलंलू। दोनों बहुत
शिािती औि चतुि थीं। अनंय गिलहगियों की तिह इनंहें भी
चने औि मकंंा खाना बहुत पिंद था। उनका घि एक
कुगिया के नीचे था। जब भी उनंहें लिता गक उनके खाने का
िामान कम हो िहा है, वे पाि के बिीचे में जाकि वहाँ के
संवागदषंं खादंं पदाथंथ खोजने गनकल पडंतीं। कभी-कभी
लोि उनंहें िेब, िोिी, औि बंंेड के िुकडंे दे देते थे, जो वे
खुशी-खुशी ले आतीं।

एक गदन, गिलंलू औि गिलंलू िात के िमय बिीचे के
िोशनदान िे अंदि घुि िईं। उनंहोंने देखा गक वहाँ खूब िािे
फल औि िोगियाँ िखी हुई थीं। दोनों ने अपनी चपलता िे
अपनी पूँछ के िहािे अंदि घुिने का िासंंा गनकाला। गिलंलू
ने िबिे पहले फल उठाया औि गिलंलू िे कहा, हम यहाँ
िे कुछ भी बाहि नहीं ले जा िकते, इिगलए गजतना खाना
है, यहीं खा लो। गिलंलू ने उिे जवाब गदया, चलो, कोगशश
किते हैं।" लेगकन वह िफल नहीं हो पाईं।

कई बाि बाहि गनकलने की कोगशश की, लेगकन
अिफल िहीं। अंततः गिलंलू औि गिलंलू ने अपनी
अिफलता को संवीकाि कि गलया औि िोचने लिीं, "अब
हम कंया किें?" वे िहिे कुएं में फंि चुकी थीं।

अब दोनों अपनी जान बचाने के गलए दही िे तैि िही

थीं। मकंखन की एक मोिी पित ने उनंहें घेि गलया था, औि
वे बुिी तिह थक चुकी थीं। गिलंलू ने गमचलाते हुए कहा,
मैं अब औि नहीं तैि िकती। गिलंलू ने उिे गहमंमत दी,
गहमंमत मत हािो, गिलंलू! अिि हम कोगशश किें, तो शायद
हमें बचने का कोई िासंंा गमल जाए।

गिलंलू की गहमंमत बंधी, औि दोनों ने औि तेजी िे
तैिना शुरं कि गदया। अचानक, उनंहें महिूि हुआ गक
उनके पैिों के नीचे कुछ ठोि है। दिअिल, उनके िोल-
िोल घूमने िे दही में िे मकंखन गनकल आया था, औि अब
उनके पैि मकंखन पि गिक िए थे। गिलंलू खुशी िे
गचलंलाई, "गिलंलू, ये तो चमतंकाि हो िया! अब हम यहाँ
िे बाहि गनकल िकते हैं।

दोनों ने मकंखन पि चढंकि जोि लिाया औि बाहि
छलांि लिाई। िुिगंंित बाहि आकि गिलंलू ने कहा, हम
अब कभी चोिी नहीं किेंिे। जो गमलेिा, उिी िे िंतुषंं
िहेंिे। आज हमािी गहमंमत िे ही हमािी जान बच पाई है।

गिलंलू औि गिलंलू ने िबक िीखा औि गफि कभी उि
खतिनाक जिह पि नहीं िईं।

सीख: हिम्मत से िी रास््ा हमलता िै। कभी िार
निी् माननी चाहिए, चािे पहरस्थिहत हकतनी भी
कहिन क्यो् न िो।
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भारत की धरती पर कई ऐसे कई स्थान है् जो ककसी को भी
आश््र्य मे् डाल सकते है्। पाताल भुवनेश््र एक ऐसा ही स्थान
है जो अपने पौराकिक इकतहास और प््ाकृकतक सुंदरता के कलए
जाना जाता है। कजसकी वजह से इस जगह की पहचान दुकनरा
भर मे् है। रह जगह उत््राखंड के कपथौरागढ् कजले मे् स्सथत है
कजसकी वजह से इसका महत्व और भी ज््रादा बढ् जाता है।
पाताल भुवनेश््र गुफा मे् ही स्सथत है भुवनेश््र गुफा मंकदर।
रह मंकदर रहस्र और सुंदरता का एक बेजोड् संरोजन बनाता
है। समुद्् तल से भी 90 फीट नीचे इस मंकदर के भीतर प््वेश
करना बहुत ही चुनौकतपूि्य होता है, कई संकरे और संकीि्य
रास््ो् से होकर गुजरना पड्ता है। इस जगह के पौराकिक महत्व
का अंदाज्ा आप इसी बात से लगा सकते है् कक स्कंद पुराि मे्
भी इस मंकदर की मकहमा का वि्यन है। 

मंदिर की खोज
इस मंकदर को लेकर तरह-तरह की पौराकिक कथारे् और

कहाकनराँ है्। कहा जाता है कक राजा ऋतुपि्ाय ने त््ेता रुग मे् इस

गुफा की खोज की थी। कजसके बाद उन्हे् इसी जगह पर नागो्
के राजा अकधशेष कमले थे। राजा ऋतुपि्ाय को इंसान द््ारा इस
मंकदर की खोज करने वाले पहले व्रस्तत के तौर पर जाना जाता
है। नागो् के राजा अकधशेष राजा ऋतुपि्ाय को इस गुफा के भीतर
लेकर गए थे जहां पर उन्हे् भगवान कशव के दश्यन करने का
सौभाग्र प््ाप्त हुआ था।

रुगो् तक इस गुफा की चच्ाय नही् हुई पांडवो् ने द््ापर रुग
मे् अपने अज््ातवास के दौरान इस गुफा को दोबारा वापस ढूंढ

कलरा और रहां रहकर भगवान कशव की पूजा की। ककलरुग मे्
इस मंकदर की खोज आकद शंकराचार्य ने ककरा।

मंदिर का रहस्य 
रह गुफा मंकदर समुद्् तल से 90 फीट नीचे है। एक बहुत

ही संकरे रास््े से होकर इस मंकदर के अंदर जाना होता है। इस
मंकदर मे् प््वेश से पूव्य मेजर समीर कटवाल के मेमोकररल आता
है। कुछ दूर के बाद एक क््िल गेट कमलता है जहां से पाताल
भुवनेश््र मंकदर की शुर्आत होती है। थोड्ा आगे चलने पर इस
गुफा के चट््ान एक ऐसी कलाकृकत बनाते है् जो कदखने मे् 100
पैरो् वाला ऐरावत हाथी लगता है। इस जगह पर चट््ानो् की एक
और कलाकृकत देखने को कमलती है जोकक नागो् के राजा
अकधशेष को दश्ायते है्। ऐसा कहा जाता है कक अकधशेष ने अपने
कसर के ऊपर पूरी दुकनरा को संभाल कर रखा है। 

मंदिर के चार द््ार
पौराकिक कथाओ् के अनुसार इस मंकदर मे् कुल चार द््ार

है्। रह चार द््ार रिद््ार, पापद््ार, धम्यद््ार और मोक््द््ार के नाम
से जाने जाते है्। कहा जाता है कक रावि की मृत्रु के बाद
पापद््ार बंद हो गरा था। कुर्क््ेत्् की लड्ाई के बाद रिद््ार को
भी बंद कर कदरा गरा था। गुफा मे् आगे चलने पर कुछ पत्थर
भगवान कशव के जटाओ् को दश्ायते है्। एक पौराकिक मान्रता
ऐसी भी है कक इस मंकदर मे् भगवान गिेश के कटे हुए कसर को
स्थाकपत ककरा गरा था। इस मंकदर मे् प््कृकत द््ारा कनक्मयत ऐसी
ही कई अन्र कलाकृकतरां भी मौजूद है्।

पाताल भुवनेश््र मंदिर मे् दिपा है
िुदनया के खत्म होने का राज

पाताल भुवनेश््र की सबसे ख्ास बात
समुद्् तल से भी 90 फीट नीचे इस मंदिर के भीतर प््वेश करना बहुत ही चुनौदतपूर्ण होता है, 

कई संकरे और संकीर्ण रास््ो् से होकर गुजरना पड्ता है।



सांवली छोरी की खूबसूरती है बेलमसाल
सुंदर और जवां तंविा के दलए करती हैं बस ये काम

बॉलीवुड में कई ऐसी खूबसूरत अदाकाराएं हैं जाे उमंं
बढंने के साथ- साथ और भी जवां ददखती हैं।  बोलंड और
बंलूटीफुल दितंंांगदा दसंह भी उनमें से एक है। वह अपने
शानदार डंंेदसंग सेंस के बाद अपनी जवां तंविा के दलए
जानी जाती हैं। 48 साल की उमंं में भी उनकी संककन 25
साल की नजर आती है। िदलए बथंथडे के मौके पर जानते
हैं  सांवली सुंदरी दितंंांगदा दसंह के बंयूटी सीकेंंटंस के बारे
में। 

बेसन और पपीते पर भरोसा 
अपनी संककन की खूबसूरती को बरकार रखने के दलए

दितंंांगदा कुछ खास घरेलू नुकंखों और नेिुरल पंंोडकंटंस
का इसंंेमाल करती हैं। अपने िेहरे की सारी गंदगी साफ
करने के दलए वह बेसन और पपीते का इसंंेमाल करती हैं।
दितंंांगदा को कंपा सेशन और बॉडी कंकंंदबंग बेहद पसंद है। 

लेती है भरपूर नींद
दितंंांगदा का मानना है दक िमकती तंविा के दलए कम

से कम 8 घंटे की नींद जंरंरी है, दजसका वह पालन करती
हैं। इसके अलावा, वह सोने से पहले अपना मेकअप हटाना
कभी नहीं भूलतीं। इसके अलावा वह बालों को  पोषण देने
के दलए नादरयल तेल का इसंंेमाल करना पसंद करती है।

मेकअप फंंी रहना पसंद
दितंंांगदा का कहना है दक शूदटंग के दौरान मैं मेकअप

से बि नहीं सकती। लेदकन जब मैं घर पर होती हूं तो मैं
दबलंकुल भी मेकअप नहीं करती। उनका मानना है दक
जंयादा मेकअप संककन पर अपंलाई करने से इसके साइड
इफेकंट हो सकते हैं और नेिुरल गंलो खतंम हो सकता है।

गंलोइंग संककन के ललए पीती हैं ये लंंिंक
अपनी गंलोइंग संककन और सुंदरता को बनाए रखने के

दलए दितंंांगदा अपने डेली डाइट में जो दंंडंक लेती हैं वो
िुकंदर, आंवला और गाजर से दमलकर बना होता है।
एकंटंंेस की मानें तो खाली पेट इस जूस को पीने से उनकी
संककन पर काफी अचंछा पंंभाव पडंता है और ददन-ब-ददन
उनके संककन में गजंब का दनखार आने लगता है। इस
कंपेशल दंंडंक को पीने के अलावा वह  ददन भर भरपूर मातंंा
में पानी पीती हैं।


