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शहनाज गिल
इंस्टाग््ाम पर
उनके द््ारा शेयर
की िई पोस्ट
तेजी से वायरल
हो िई है।
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भोलू
को

एक लड्की से प्यार हुआ
भोलू रोज िेर रात को
लड्की को िोन दकया
करता था एक बार भोलू
का िोन लड्की की मां

ने उठा दलया भोलू डरते
हुए बोला- आंटी जी
कूगना है क्या? लड्की
की मां ने तुरंत जवाब
दिया- हां है न िोनो् हाथो्
मे् है और थप्पड् भी जोर
से लगता है 

पति प््वचन सुनकर
घर आया और पत्नी
को गोद मे् उठा
तिया...!
पत्नी- क्या गुर्जी
ने रोमांस करने के
तिए कहा है...?

पति- नही् रे पगिी,
उन्हो्ने िो कहा है
तक अपने दुख खुद
उठाओ...!
उसके बाद पत्नी ने
पूरे घर को सर पर
उठा तिया 

ससुर: अरे िामाि जी क्या हाल
है् आपके?

िामाि जी: बस आपकी ही
माया है

ससुर: अरे िामाि जी, तूिान
की क्या खबर है?

िामाि: कूलर के आगे सो रही
है, कदहए तो बात करा िूं।

पत्नी िि्द से कराहते हुए- सुनो... मेरे सीने मे् बहुत तेज िि्द
हो रहा है, शायि हाट्द अटैक आया है,

जल्िी से एंबुले्स बुलवाओ ना...
पती (जल्िी-जल्िी मे्)- ठीक है िोन करता हूं।

जरा, अपने मोबाइल का
पासवड्द बताओ...

पत्नी- चलो रहने िो,
अभी र्क जाओ पहले से

ठीक लग रहा

चिंटू ने चिंटू से िूछा- शादीशुदा
लड़की और शादीशुदा लड़के मे़
क़या          अंतर है?
चिंटू- मंगलसूत़़ लटका हो तो
लड़की शादीशुदा और
मुंह लटका हो ते लड़का शादीशुदा...

क बस मे् एक लड्का साथ खडी लडकी
पर जानबूझकर दगरने लगा तो लडकी

गुस्से से बोली.
लडकी: क्या करते हो?

लड्का: जी सरकारी नौकरी!

लडकी: लड्दकयां छेड्ना सरकारी
नौकरी है?

लड्का: नही्, यह तो मै् ओवर टाइम
कर रहा हूं!

पत्नी सब्जी लेने मे् इतना मोलभाव कर
रही थी दक पदत परेशान हो गया

पदत: मेहरबानी करके जल्िी खरीिो।
ऑदिस के दलए लेट हो रहा हूं

पत्नी: तुम बीच मे् मत बोलो, जल्िी-
जल्िी के कारण ही तुम जैसा पदत

दमला है मुझे।
अब सब्जी के मामले मे् जल्िी

नही् करू्गी...

3.

डॉक्टर- जब तुम तनाव मे्
होते हो क्या करते हो?

मरीज- जी, मंदिर चला जाता हूं...
डॉक्टर- बहुत बदिया,

ध्यान-व्यान लगाते हो वहां?
मरीज- जी नही्, लोगो् के

जूते चप्पल दमक्स कर िेता हूं,
दिर उन लोगो् को िेखता

रहता हूं...
मरीज की बात
सुनकर डॉक्टर
हैरान रह गया...
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रिश्ते जीवन का महत्वपूर्ण पहलू
होते है्, औि उन्हे् जीवनभि रनभाने के
रलए हमे् सही रिसीजन का चयन
किना बेहद जर्िी है। रिश्ते मे् सलाह
लेना औि देना आम बात है। ये किो तो
रिश्ता अच्छे से चलेगा, वो किो तो
मजबूती से रनभा सकते हो। ऐसे वाले
कई सुझाव आपको अक्सि रमलते िहते
हो्गे। लेरकन कुछ सलाहे् आपके रिश्ते
को रबगाड् सकती है्। ऐसे सुझावो् से
बचना जर्िी है,जो आपके प्याि को
कमजोि कि सकते है्। आइए, जानते
है् वो पांच सलाहे् जो आपको कभी नही्
अपनानी चारहए।

अपनी भावनाओं को छुपाना 
कई लोग मानते है् रक अपने पार्णनि की भावनाओ् का

ध्यान िखना जर्िी है, लेरकन अपनी भावनाओ् को छुपाना
रकसी भी रिश्ते के रलए सही नही् है। जब आप अपने मन
की बात नही् कहे्गे, तो गलतफहमी औि दूिी बढ् सकती
है। खुलकि बात किने से ही आप एक-दूसिे को समझ
सके्गे।

पुरानी बातों को बार-बार याद करना 
जब आप अपने रिश्तो् मे् बंधे होते है्, तो बीते हुए कल

की गलरतयो् को बाि-बाि याद किना। आपके रिश्ते को
कमजोि कि सकता है। अगि आप पुिानी बातो् को हमेशा
याद किके अपने पार्णनि को उस गलरतयो् को लेकि बाि-
बाि सुनाते िहे्गे, तो इससे न केवल आप अपने रिश्ते को
खत्म किते है, इसके साथ ही आप अपने पार्णनि के प््रत
िवैये को भी खिाब किते है। पुिानी बातो् को याद किने से
बरियां है, रक आप अपने पार्णनि के साथ वत्णमान मे् रजएं। 

दूसरों की सलाह पर अधिक धनभंभर रहना 
कई लोग अपने रिश्ते के बािे मे् अपने दोस््ो्,

रिश्तेदािो् की सलाह पि रनभ्णि िहते है्। यह ठीक है रक
आप सलाह ले्, लेरकन आपको अपने रिश्ते को अपने

तिीके से समझना औि रनभाना चारहए। हि रिश्ता अलग
होता है औि दूसिो् की सलाह हमेशा आपके रलए सही नही्
हो सकती।

हमेशा सहीं बनने की कोधशश करना 
रिश्तो् मे् बहस होना आम है। लेरकन अगि आप हमेशा

सही सारबत होना चाहते है्, तो इससे आपके पार्णनि को
बुिा लग सकता है। ऐसा किने से आपके रिश्ते मे् तनाव
औि झगड्े बढ् सकते है्। बेहति यह है रक आप अपने
पार्णनि की भावनाओ् को समझे्। उनकी बातो् को सुने् औि
माने्। इससे आपका रिश्ता मजबूत होगा औि आप दोनो् के
बीच प्याि बढ्ेगा।

लड़ाई के बाद पारंभनर को इगंनोर करना 
अक्सि आप अपने पार्णनि से लडकि अपने रकसी

दोस््ो् को कॉल लगाते है्, उस समय आपका दोस्् भी
आपकी सािी बाते् सुनकि आपको इग्नोि किो याि! ऐसी
ही सलाह देते हो्गे। पि आपको अपने पार्णनि को इग्नोि
किना भािी पड सकता है। औि इससे रिश्तो् मे् औि दूिी
बढ जाती है। इग्नोि किना समस्या का हल नही् है। बेहति
है् रक दोनो् खुलकि बात किे् औि एक दूसिे की फीरलंग
को समझे्। रिश्ते मे् प्याि बनाएं िखने के रलए बातचीत किे्
न रक इग्नोि।

5 रिलशेनरशप एडवाइस को कभी न
अपनाए,ं विना आपको पड़ सकता ह ैभािी।
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पत्नी की याद मे् एक व्यक्ति ने 8 लाख
की सिसलकॉन मूस्िि िैयार करवाई है।
आइए जानिे है् इि घटना के बारे मे्-

प्यार मे् लोग चांद-िारे िोड्ने की बािे् अत्िर करिे है्।
लेसकन इन वादो् को कोई पूरा नही् कर पािा है। लेसकन प््ेम को
बयां करने के सलए चांद-िारे िोड्ना जर्री नही् है, बक्कक आप
अपने की छोटी-छोटी खुसियो् का ध्यान रखकर भी उन्हे् खुि
कर िकिे है्। हाल ही मे् एक ऐिी घटना िामने आई है, सजिमे्
एक पसि ने अपनी सदवंगि पत्नी के प््सि प््ेम को अनोखे ढंग िे
बयां सकया है। हर कोई इि घटना के बारे मे् जानकर चौ्क रहा
है। अब आप मे् िे कई लोग िोच रहे हो्गे सक आसखर ऐिा त्या
हो गया, िो आपको बिा दे् सक एक व्यक्ति ने अपनी सदवंगि
पत्नी की याद मे् 8 लाख र्पये खच्ि करके सिसलकॉन िे बना
पुिला िैयार करवाया। आइए जानिे है् इि पूरी घटना
के बारे मे्-

क्या है पूरा मामला?
दरअिल, कोरोनाकाल मे् दस््िण ओसििा के ब््ह्मपुर

िहर मे् रहने वाले 52 वर््ीय सबजनेिमैन प््िांि नायक की
पत्नी सकरण का सनधन हो गया था। इन्हो्ने 1997 मे् िादी की
थी, सजिके बाद उन्हे् 2 बेसटयां और 1 बेटा हुआ। पत्नी के
सनधन के बाद भले ही उनके 3 बच््े थे, लेसकन उनके जीवन
मे् पत्नी की कमी रहिी ही थी। वे अत्िर अपनी पत्नी को याद
करिे थे, ऐिे मे् उन्हो्ने पत्नी की याद मे् सिसलकॉन की मूस्िि

बनाने का फैिला सलया। उन्हो्ने करीब 8 लाख
र्पये खच्ि करके पत्नी की सिसलकॉन की
मूस्िि िैयार करवाई, जो देखने मे् जीवंि है
और ऐिा लगिा है जैिे उनकी पत्नी
सकरण जीसवि हो गई हो्।

ड््ाइंग र्म मे् रखी 
पत्नी की मूत्िि

सबजनेिमैन प््िांि ने अपनी पत्नी
की इि खूबिूरि िी मूस्िि को ड््ाइंग
र्प मे् रखा है। ये मूस्िि िोफे पर बैठी
हुई िी बनाई गई है, सजिमे् सकरण ने
अपनी बड्ी बेटी की िादी के दौरान
िाड्ी और जेवर पहनाए थे। उनकी
बेटी इि मूस्िि की सनयसमि र्प िे

देखभाल करिी है। बिा दे् सक महक
उनकी एक बेटी है, जो अभी स्टूिे्ट है और MBA की पढ्ाई
कर रही है।

मूत्िि को देखकर लगिा है पत्नी तजंदा हो उठी
प््िांि का कहना है सक जब भी वे इि मूस्िि को देखिे है्,

िो उन्हे् ऐिा लगिा है सक उनकी पत्नी सजंदा हो गई है और वे
उनके िाथ रहिी है्। 

प््िांि के िाथ-िाथ उनके बच््े भी चाहिे थे सक मां की
पूस्िि एक घर मे् होनी चासहए। सजिके बाद उन्हो्ने मूस्ििकार िे
िंपक्क करके इि खाि मूस्िि को बनवाया।

पत्नी की याद मे् इस पति ने िैयार करवाई
अनोखी मूत्िि, कीमि जान चौ्क जाएंगे आप



चूल्हे-चौके के हुनर से बनी
करोड्ो् की मालककन

कमकलए देश की सबसे अमीर
मकहला यूट््ूबर से

निशा मधुनिका यूट््ूब पर सबसे ज््यादा फॉिो की जािे
वािी शेफ एक है् और देशभर मे् एक जािा-मािा िाम है्। यूट््ूब
पर फ़्ि-टाइम कंटे्ट न््िएटर होिे के अिावा, वह कई वेबसाइटो्
के निए फ़्ड कॉिम भी निखती है्। एक नशक््क के र्प मे् अपिे
कनरयर की शुर्आत करिे से िेकर सबसे अमीर मनहिा यूट््ूबर
बििे तक का उिका सफर  वाकई प््ेरणादायक है।
कनशा मधुकलका की वीकियो से बहुत कुछ सीखते है् लोग

निशा मधुनिका को घर से दूर रहिे वािे युवा बहुत पसंद
करते है्, क्यो्नक उिकी रेनसपी मे् 'घर के खािे' का स्वाद होता
है। वत्तमाि मे्, वह भारत की सबसे ज््यादा देखी जािे वािी
मनहिा यूट््ूबर मे् से एक है्, नजिके फेसबुक, इंस्टाग््ाम और
यूट््ूब पर बहुत ज््यादा फ्ॉिोअस्त है्। जबनक बहुत से िोग
उिके यूट््ूब चैिि से पनरनचत है् और उिकी सामग््ी का
आिंद िेते है् , हािांनक कम ही िोग उिकी प््नसन््ि के पीछे
की कहािी जािते है्।

कशक््क के र्प मे् शुर् ककया था ककरयर
25 अगस्् 1959 को उत््र प््देश मे् जन्मी निशा एक

मध्यम वग््ीय पनरवार मे् पिी-बढ्ी। बचपि से ही उन्हे् खािा
बिािे का शौक था और बड्े होिे पर उन्हो्िे व्यंजिो् के साथ
प््योग करिा शुर् कर नदया। अपिी स्क़िी नशक््ा और स्िातक
की पढ्ाई पूरी करिे के बाद निशा िे शुर् मे् नशक््ण के क््ेत्् मे्
अपिा कनरयर बिाया। उन्हो्िे इस पेशे को कई साि समन्पतत
नकए और अपिे पनत एम.एस. गुप्ता के व्यवसाय मे् भी उिका
साथ नदया।

2011 मे् खोला अपना यूट््ूब चैनल 
शादी के बाद निशा िोएडा चिी गई्, जहां उन्हो्िे अपिे

पनत के व्यवसाय मे् उिकी मदद करिा जारी रखा और साथ
नमिकर उन्हो्िे दो बच््ो् का पािि-पोषण नकया। निशा
मधुनिका का पेशेवर जीवि 2011 तक सुचार् र्प से आगे
बढ् रहा था, जब उन्हो्िे अपिा यूट््ूब चैिि शुर् करिे का
फैसिा नकया। हािांनक यह एक चुिौतीपूण्त निण्तय था, िेनकि
उिके व्यापक खािा पकािे के अिुभव िे उन्हे् इस िए उद््म
को शुर् करिे का आत्मनवश््ास नदया।

2017 मे् कमली पहचान
52 साि की उम्् मे् जब कई िोग अपिी गनत कम करिे

की सोचते है् तब निशा िे एक अिग रास््ा अपिाया। उन्हो्िे
िगातार वीनडयो अपिोड नकए और 2014 तक वह भारत की
शीष्त यूट््ूब शेफ् मे् से एक बि गई्। िवंबर 2017 मे् उिको
अपिी पहिी बड्ी पहचाि तब नमिी जब उन्हे् सोशि मीनडया
सनमट एंड अवार्स्त मे् शीष्त यूट््ूब क़नकंग कंटे्ट न््िएटर का
िाम नदया गया। इस उपिब्धध के कारण उन्हे् कई प््नसि््

प््काशिो् के साथ साक््ात्कार नमिे, जहां निशा
िे एक नशक््क से यूट््ूब  सिसिी बििे तक
की अपिी प््ेरक यात््ा के बारे मे् बताया।

लाखो् लोग करते है् फॉलो
निशा मधुनिका के वत्तमाि मे् यूट््ूब पर

14.5 नमनियि सध्सि््ाइबर और फेसबुक पर
5.6 नमनियि फ्ॉिोअस्त है्। एक नरपोट्त के
अिुसार, उिकी क़ि संपन््त 43 करोड् आंकी
गई है, जो उन्हे् सबसे अमीर मनहिा यूट््ूबर
बिाती है। वह नवनभन्ि ब््ांडो् का प््चार भी
करती है्।
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एनर््ी बूस्ट करने के टटप्स
खराब लाइफस्टाइल का बुरा असर सीधा सेहत

पर पड्ता है. इस वजह से कई हेल्थ प््ॉब्लम हो
सकती है् जजसके संकेत पहले से ही थकान,
कमजोरी, के र्प मे् जिखाई िेने लगते है्. आजकल
का र्टीन और खानपान अनहेल्िी है, जजसकी वजह
से खरीर मे् न्यूज््िएंट्स की कमी हो जाती है और
इसका नतीजा ये होता है जक शरीर की एनज््ी लो हो
जाती है, साथ ही यह आगे चलकर जकसी गंभीर रोग
को भी बढ्ावा िे सकता है. अगर आप भी थोड्ा सा
काम करने, कुछ किम चलने या जफर एक मंजजल
सीज्ढयां चढ्ते ही हांफने लगते है् और बहुत ज्यािा थकान
महसूस होती है तो सुबह के र्टीन मे् बिलाव करे्. इससे
पूरे जिन एनज््ी बनाए रखने मे् आपको मिि जमलेगी.

थोड्ा सा काम करते ही थक जाना और एनज््ी लेवल
बहुत कम महसूस होने का मतलब है जक शरीर अंिर से
कमजोर है, या जफर आप ऐसा ब््ेकफास्ट नही् कर रहे है्
जो आपको िोपहर के खाना खाने तक एनज््ी िे सके. तो
चजलए जान लेते है् जक कैसे आप सुबह की शुर्आत मे्
कुछ बातो् को ध्यान मे् रखकर एनज््ी लेवल बूस्ट कर
सकते है्.

सुबह उठकर एक टिलास पानी
सात से 8 घंटे रात मे् सोने के बाि सुबह शरीर को

हाइड््ेट करने की जर्रत होती है. इसजलए सुबह उठने के
बाि कम से कम एक जगलास गुनगुना पानी पीना चाजहए.
इससे शरीर के टॉक्ससन भी बाहर जनकलते है्. इसके जलए
मलासन मे् बैठ जाएं और आराम से घूंट-घूंट करके पानी
जपएं.

भीिे हुए नट्स खाएं
उठने के कुछ िेर बाि भीगे हुए कुछ नट्स जैसे, िो से

तीन बािाम (जछलके उतारकर), ब््ाजील नट्स, पाइन

नट्स (जचलगोजा), 7 से 8 मूंगफली के िाने खाने चाजहए.
इससे आपको प््ोटीन की अच्छी मात््ा जमलेगी, जजससे
एनज््ी लेवल बूस्ट होगा, साथ ही मे् इन नट्स मे् गुड
फैट्स होते है् जो जिल को हेल्िी बनाए रखने मे् मिि करते
है्.

कुछ देर टिटरकल एक्टटटिटी करे्
जिनभर चुस््-िुर्स्् बने रहने के जलए यह बहुत

जर्री है जक रोजाना सुबह थोड्ी जफजजकल एक्सटजवटी की
जाए और खासतौर पर जजन लोगो् की जसजटंग जॉब है उन्हे्
सुबह मे् कुछ िेर सैर, योगा, साइकजलंग, या जफर हल्का
वक्कआउट जर्र करना चाजहए. इससे मांसपेजशयो् की स्ि््े्थ
बढ्ती है और आपको जल्िी थकान महसूस नही् होती.

नाश्ते मे् ले् ये चीरे्
नाश्ता हमे् जिन के लंच तक एनज््ी िेने का काम करता

है, इसजलए इसमे् हेल्िी चीजे् शाजमल होना बेहि जर्री है.
प््ोटीन और फाइबर जरच चीजे् अपने ब््ेकफास्ट मे् शाजमल
करनी चाजहए. इसमे् आप ओवरनाइट भीगे ओट्स और
जचया सीड्स की पुजडंग, अंडा, पनीर-चना सलाि, िजलया,
केला, िूध जैसे न्यूज््िशन से भरपूर फूड्स खाए जा सकते
है्. ब््ेकफास्ट मे् ज्यािा ऑयल और मसाले लेने से बचना
चाजहए.

थोड़ा सा काम करते ही होती है थकान
एनऱ़ी बूस़ट करने के लिए सुबह करे़ ये काम

दिनभर में कोई भी काम करने के दिए एनरंंी की ररंरत होती है, िेदकन
कुछ िोग थोडंा सा काम करते ही थक राते हैं. दिनभर अगर चुसंं-िुरंसंं 

बने रहना है तो इसके दिए सुबह की शुरंआत सही से होना ररंरी है.



कहते हैं कक माफी मांगने से कोई इंसान छोटा नहीं
हो जाता है। जब आप कोई गलती करते हैं तो
आपको कबना ककसी कििक के माफी मांग
लेनी चाकहए। अकंसर जब लोग एक
करलेशन में होते हैं तो गलती होने पर भी
माफी मांगना जरंरी नहीं समिते। कई
बार लोग इसे अपने ईगो के चलते
माफी नहीं मांगते या कफर अगर वे
माफी मांगते भी हैं तो ऐसा लगता है कक
जैसे वे लडंाई खतंम करने के कलए बस
एक फामंंेकलटी कर रहे हों। ऐसे में चीजें
सुलिने की जगह और भी जंयादा उलिती
चली जाती है।

यकीनन अपने साथी से माफंी मांगना
थोडंा कंंिकी हो सकता है। जब आप चीजों को
बेहतर बनाने की कोकशश करना चाहते हैं,
लेककन आपको पता नहीं होता कक आपको
अगला कदम ककस तरह रखना चाकहए, तो
यह आपकी परेशानी बढंा सकता है।
अकिकतर लोग जब अपने पाटंटनर से माफी
मांगते हैं तो उस दौरान कुछ छोटी-छोटी
गलकतयां कर बैठते हैं, कजसकी वजह से उनके बीच की समसंया और
भी जंयादा बढं जाती है। तो चकलए आज इस लेख में हम आपको ऐसी
ही कुछ गलकतयों के बारे में बता रहे हैं, कजनंहें अकंसर लोग अपने
पाटंटनर से माफी मांगते समय कर बैठते हैं-

खुद का िचाव करना
कई बार ऐसा होता है कक वंयकंकत अपने पाटंटनर से माफी तो

मांगता है, लेककन साथ ही साथ अपने दंंारा की गई हरकतों को
सही भी ठहराने की कोकशश कर रहा होता है। मसलन, आप अपने
पाटंटनर से कहते हैं कक मुिे माफ कर दो, लेककन…। माफंी के बाद
“लेककन” जोडंने से ऐसा लगता है कक आप वासंंव में माफंी मांगने
के बजाय अपने कायंंों को उकचत ठहरा रहे हैं। यह दशंाटता है कक
आप बंलेम वासंंव में अपने पाटंटनर पर डालने की कोकशश कर
रहे हैं। इसके बजाय माफी मांगते समय कसफंफ सॉरी कहें या या “मैं
गलत था” ऐसे शबंदों का इसंंेमाल करें। इससे आपके पाटंटनर को
यह अहसास होगा कक आपने बहाने बनाए कबना अपनी गलती
संवीकार कर ली है। 

िार-िार सॉरी ना िोले्
कभी-कभी पाटंटनर को मनाने या उसे हंसाने के कलए बार-बार

सॉरी बोलना अचंछा लग सकता है। लेककन हर वकंत सॉरी बोलने
से बचें या कफर बहुत अकिक बार सॉरी ना बोलें। दरअसल, जब
आप बार-बार ऐसा करते हैं तो इससे सामने वाले को यह अहसास
होने लगता है कक आप सच में अपनी गलती पर शकंमटनंदा नहीं है
और केवल चीजों को बेहतर करने के कलए ऐसा कर रहे हैं।
कोकशश करें कक आप अकिक सरलता और ईमानदारी के साथ
अपने पाटंटनर से माफी मांगे। एक बार ही, लेककन कदल से माफंी

मांगना आमतौर पर पयंाटपंत होता है,
और इससे आपके पाटंटनर

को यह महसूस होता है कक आपने सच में
अपनी गलती को समिकर उसे संवीकार
ककया है।

यह भी पाटंटनर से माफी मांगते
समय की जाने वाली आम गलती है।
जब एक वंयकंकत कोई गलती करता है
तो वह अपने पाटंटनर से माफी मांग लेता

है। साथ ही साथ, वह यह भी उमंमीद
करता है कक उसका पाटंटनर उसे तुरंत माफ

कर दे। जब ऐसा नहीं होता है तो इससे
समसंया पैदा होती है। आपको यह
समिना चाकहए कक अगर आपकी ककसी
बात या हरकत से आपके पाटंटनर का
कदल दुखा है तो ऐसे में उनंहें दोबारा पहले
की तरह नॉमंटल होने में थोडंा वकंत लग
सकता है। इसकलए, अगर उनंहें जरंरत है
तो थोडंा संपेस दें। आप पूरी ईमानदारी के
साथ अपनी गलती संवीकार करते हुए
पाटंटनर से माफी मांग लें।

तपछली िातो् को शातमल करना
यह देखने में आता है कक जब लोग कोई गलती करते हैं तो

वे अपने पाटंटनर से माफी तो मांगते हैं, लेककन उस दौरान अपने
करशंते की पुरानी कडंवी बातों या कफर मुदंंों पर दोबारा बात करते
हैं। हालांकक, जब आप माफी मांगते समय कहीं ना कहीं खुद को
सही ठहराने के चकंंर में पुरानी बातों को कनकालते हैं तो इससे
कंसथकत बेहतर होने की जगह बदतर हो जाती है। यह भी हो सकता
है कक आपका पाटंटनर आपसे और भी जंयादा नाराज हो जाए। इससे
आपकी उलिन बढंती चली जाएगी। इसकलए, अगर आप अपने
पाटंटनर से माफी मांग रहे हैं तो खुद के बचाव पर फोकस करने
की जगह सच में कदल से माफी मांगे।

व्यवहार मे् िदलाव ना लाना
कई बार यह भी देखने में आता है कक लोग करलेशन में बहस

से बचने के कलए माफी तो मांग लेते हैं, लेककन वे सच में उसे
कदल से मानते नहीं है। कजसकी वजह से आपके शबंदों का भी कोई
मोल नहीं रह जाता है। यह सच है कक शबंद एक जादू की तरह
काम करते हैं, लेककन केवल तब, जब आप अपने दंंारा कहे गए
शबंदों पर खरे उतरते हैं। अगर आपने कोई गलती की और पाटंटनर
से माफी मांग ली। लेककन बाद में आप वही गलकतयां बार-बार
करते जा रहे हैं तो कफर आपकी माफंी का कोई मतलब नहीं रह
जाएगा। इससे आपके पाटंटनर को यह लग सकता है कक आपको
सच में अपनी गलती का कोई अहसास नहीं है। इसकलए, गलती
करने पर माफंी मांगने के बाद, अपने वंयवहार को बदलने की
कोकशश करें। छोटे-छोटे बदलाव कदखाते हैं कक आप चीजंों को
बेहतर बनाने के कलए ककतने सजग हैं।
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पार्टनर
से माफी मांगते

समय ना करे् ये छोरी-
छोरी गलततयां, तिगड्

जाएगी आपकी
िात
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आलू के छिलके, जो आमतौर पर हम फेंक देते
हैं, घर की डीप कंलीछिंग के छलए एक ससंंे और
पंंाकृछतक छिकलंप के रंप में उपयोग छकए जा सकते
हैं। इि छिलकों में मौजूद संटारंच और एछसछडक गुण
कई सतहों की सफाई करिे में मदद कर सकते हैं।
यहां बताया गया है छक कैसे आप आलू के छिलकों
से अपिे घर की सफाई कर सकते हैं और महंगे
कंलीिर की जरंरत िहीं पडंेगी।

चमकदार बर्तन और कटलरी
आलू के छिलकों में पंंाकृछतक एछसड होते हैं,

जो संटेिलेस संटील के बतंचि, रमंमर, और अनंय
धातु की रीजों को साफ और रमकदार बिा सकते हैं।
संटील के बतंचिों या कटलरी पर आलू के छिलकों को रगडंें।
छफर उनंहें पािी से धोकर एक साफ कपडंे से पोंि लें। यह

उनंहें रमकदार बिाएगा और छजदंंी दागों को हटािे में मदद
करेगा।

चमकदार शीशे और खिड्खकयां
आलू के छिलकों में छिछहत संटारंच और एछसड

छिडंछकयों और शीशों की धूल और गंदगी को पंंभािी ढंग
से साफ करते हैं। आलू के छिलकों से शीशे की सतहों को
रगडंें, छफर एक िम कपडंे से पोंिकर सूिे कपडंे से
पॉछलश करें। यह शीशों को छबिा धबंबों के साफ और
रमकदार बिा देगा।

सफेद जूरो् की सफाई
सफेद जूते या संिीकसंच पर लगे गंदे दाग हटािे के छलए

आलू के छिलके एक बेहतरीि छिकलंप हो सकते हैं। जूतों
के दाग पर आलू के छिलकों को हलंके से रगडंें। छफर एक
िम कपडंे से पोंिें और जूते सूििे दें। इससे जूतों पर लगे
दाग और गंदगी साफ हो जाएगी।

खसंक और खकचन टाइल्स की सफाई
आलू के छिलके छसंक और छकरि टाइलंस पर जमी हुई

गंदगी को साफ करिे में सहायक होते हैं। इसका इसंंेमाल
करिे के छलए छिलकों को छसंक या टाइलंस पर रगडंें और
थोडंी देर के छलए िोडं दें। इसके बाद बंंश या संकंंब से
साफ करें और पािी से धो लें। टाइलंस और छसंक पर रमक
आ जाएगी।

दाग-धब्बे हटाने के खलए
आलू के छिलकों से आप छकरि की टेबल,

काउंटरटॉपंस, या अनंय लकडंी की सतहों पर लगे िोटे-
मोटे दाग-धबंबे हटा सकते हैं। दाग िाली सतह पर छिलकों
को रगडंें और इसे कुि छमिट के छलए िोडं दें। छफर गीले
कपडंे से पोंि लें।

आलू के छिलके पंंाकृछतक, पयंाचिरण के अिुकूल और
ससंंे होते हैं, छजिका इसंंेमाल आप अपिे घर की सफाई
के छलए कर सकते हैं। ये आपकी रोजंमरंाच की सफाई में
एक पंंभािी और सुरछंंित छिकलंप हैं।



पाव भाजी और
समोसे समेत 

इन 7 देसी फूड का
है ववदेशी नाता

क्या आपको पता है वक कई भारतीय
वडशेज का इवतहास बहुत रोचक और
चौ्काने वाला है? कुछ वमठाइयां और
स्नैक्स ऐसे भी है् जो दूसरे देशो् से आए
और यहां भारतीय ट्ववस्ट के साथ मशहूर
हो गए। आइए जाने् इन फूड्स के
वदलचस्प वकस्से...

भारतीय खाने मे् कई ऐसी चीजे् है्,

वजन्हे् हम देसी समझते है्, लेवकन उनका
इवतहास ववदेशो् से जुड्ा है। जैसे वक पाव
भाजी और समोसे, जो अपने स्वाद और
खुशबू से सबका वदल जीत लेते है्। लेवकन
क्या आप जानते है् वक ये सब चीजो् का
इवतहास ववदेशो् से जुड्ा है? आइए जानते
है्, इन 7 देसी फूड्स की वदलचस्प
कहानी, जो असल मे् ववदेश से आई है्
और आज भारत के हर कोने मे् बहुत पसंद
की जाती है्।

पाव भाजी
पाव भाजी का पाव शब्द मूलतः

पुत्तगाली है, जहां इसे “पांव” कहा जाता
था। पुत्तगाली लोग सट्बजयो् को मैश करके
वमच्त-मसाले डालकर इस पांव के साथ
खाते थे। भारत आने के बाद इसमे् प्याज,

लहसुन, और मसाले डालकर इसे और
मजेदार बना वदया गया।

गलुाब जामनु
गुलाब जामुन की कहानी तब शुर् हुई जब इसे मुगल

सम््ाटो् ने भारत मे् पव्शतया से लाया था। पव्शतयन शेफ ने इसे
मुगलो् के वलए बनाया, और भारत मे् इसे जबरदस्् लोकव््ियता
वमली। इसे पहले लुकमा ते अल कदी के नाम से जाना जाता
था।

समोसा
मूल र्प से समोसा से्ट््ल एवशया से है, जहां इसे मीट के

साथ भरा जाता था। भारत मे् आने के बाद इसमे् आलू और
मसालो् का उपयोग शुर् हुआ और आज इसे तीखी चटनी के

साथ खूब पसंद वकया जाता है।
राजमा चावल

राजमा असल मे् मेट्कसको का है। जब
पुत्तगाली व्यापार के दौरान इसे भारत मे् लाए,
तब इसे पंजाब और हवरयाणा मे् भी उगाया
जाने लगा और यह यहां की डाइट का वहस्सा
बन गया।

हलवा

हलवा शब्द पव्शतयन “हलव” से वनकला
है, वजसका अथ्त है “मीठा”। हलवे का इवतहास
भारत और पव्शतया दोनो् ही जगहो् से जुड्ा है
और यह दोनो् मे् से वकसी एक का इनोवेशन
माना जाता है।

जलबेी
जलेबी का असली नाम “जुलाब” था, जो

वक ईरान की वमठाई है। जब यह भारत आई,
तो इसे भारतीय स्टाइल मे् बनाया गया।

इडली
इडली का जन्म भारत मे् नही्, बट्कक

इंडोनेवशया के एक वडश केडली से हुआ है।
पुराने समय मे् इंडोनेवशया से भारतीय राजाओ्
के वववाह संबंधो् के चलते यह भारत आई।
यहां पर धीरे-धीरे यह दव््िण भारतीय लोगो्
की फेवरेट वडश बन गई।

1 दिसबंर 20249



नींि हर इंिान के दिए
जरंरी है। िेदकन कुछ िोग
दिन में भी इतने-इतने घंटे
िो जाते हैं दक उनंहें रात में
नींि नहीं आ पाती। आइए
आपको अपनी दरपोटंट के
जदरए बताते हैं दक दिन में
दकतनी िेर िोना चादहए,
दजििे शरीर को रायिा
दमिेगा और िही तरीका।

इंिान को संवसंथ रहने के दिए
इमंयूदनटी की जरंरत होती है। अचंछी
इमंयूदनटी के दिए खाने के िाथ-िाथ
अचंछी नींि भी जरंरी होती है। नींि पूरी
न होने िे आप गंभीर बीमादरयों िे जूझ
िकते हैं। कुछ िोग दिन में पॉवर नैप
िेते हैं, दजिे जंयािातर एकंिपरंिंट िही
नहीं मानते हैं। दरपोरंिंट की मानें तो िोगों
को दिन के िमय इिदिए नहीं िोना
चादहए, कंयोंदक यह आपके संिीदपंग
िाइदकि को पंंभादवत कर िकती है,
दजििे रात के िमय अदनदंंा की िमसंया

रेि करनी पडं िकती है। टाइमंि ऑर
इंदिया में पबंलिश एक दरपोटंट के अनुिार,
िोगों को िोपहर में िोने िे भी कई
रायिे होते हैं। आइए जानते हैं, इि बारे
में िब कुछ।

दोपहर में सोने के 5 फायदे
1. हेलंथ पंंॉबंलम से छुटकारा
दिन की कुछ िेर की नींि शरीर को

ऊजंाट िेती है। यह आपकी कई िामानंय
हेलंथ पंंॉलंिमंि को कम करने में मिि
करती है, जैिे हाई और िो लंिि पंंेशर
होना। दिन की नैप िे हंिय रोगों के
जोदखम को भी कम दकया जा िकता है।

2. तनाव कम करें
आफंटरनून नैपंि को पॉवर नैप भी

कहते हैं, जो आपके खराब मूि को
बेहतर बनाकर तनाव और संटंंेि को कम
करने में आपकी िहायता करता है।
िोपहर की नींि िे गुि हामंंोन, जैिे
िोपामाइन और िेरोटोदनन को दरिीज
होने में मिि होती है। कुछ दरिचंट में भी
इि बात का खुिािा हुआ है दक दिन में
20 िे 30 दमनट िोने िे आप खुश रहते
हैं।

3. मानमसक संवासंथंय
दिन की छोटी नींि आपके बंंेन को

एबंकटव रखने में मिि करती
है। यह आपके दिमाग को
रुतंंी िेती है। पॉवर नैप िेने
िे आपमें रोकि और
रचनातंमक भावनाएं बढंती हैं।
िाथ ही, दिन की छोटी नींि
िेने िे आपकी याििाशंत भी
तेज होती है।

4. हाटंट हेलंथ
दिन में आधे घंटे की नींि

िेने िे हंिय रोगों के जोदखम
को कम करने में भी मिि

दमिती है। ऐिा इिदिए होता है, कंयोंदक
दिन की नींि िे शरीर का लंिि पंंेशर
संंर दनयंदंंित रहता है।

5. वेट मैनेजमेंट
नींि भी वजन को दनयंदंंित रखने में

अपनी अहम भूदमका अिा करती है। दिन
में थोडंी िेर की नैप िेने िे मेटाबॉदिजंम
संटंंानंग होता है, दजििे वजन जंयािा बढंने
या घटने की िमसंया नहीं होती है। दिन
की नींि एनजंंी पंंिान करती है और भूख
को भी कम करने में मिि करती है।

मदन में कब सोएं?
दरपोटंट के अनुिार, िोपहर की नींि

एक पॉवर नैप होती है, दजिमें आपको
शॉटंट टमंट संिीप पैटनंट को रॉिो करना
होता है। 

आपको दिन के िमय दिरंफ 30 िे
90 दमनट के दिए 1 िे 3 बजे के बीच
िोना चादहए। धंयान रहे, अगर आप
जंयािा िेर िोएंगे तो जादहर है रात की
नींि पंंभादवत होगी, इिदिए आपको
िोना नहीं है दिरंफ कुछ िेर की नैप िेनी
है। इिमें आपकी मिि अिामंट कर
िकता है, आप िोने िे पहिे कुछ िेर
बाि के दिए अिामंट िेट करके िो िकते
हैं।
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दिन में दिरंफ 30 दमनट िोने के हैं 5 रायिे
अब मत ममस करना दोपहर की झपकी



1 1 दिसबंर 202411

20 सेकंड का पॉवर हग
क्यो् है बच््ो् के लिए

जादू की झप्पी
बच््ो् के सही शारीररक और मानरसक रिकास मे् एक रिस

चीज् का बड्ा महत्ि है िह है पॉिर हग। यक्ीन मारनए यह पॉिर
हग बच््ो् के रिए िादू की झप्पी से कम नही् क्यो्रक इससे बच््े
को बहुत से फ्ायदे होते है्।

बच््ो् के सही तरह से रिकास के रिए पैरे्ट्स हर तरह का
प््यास करते है्, ख्ासतौर पर माँ बच््े के पेट मे् आने के साथ ही
बच््े के रिए तरह-तरह के सपने देखने िगती है। उनके रिए सब
कुछ करती है। िेरकन, बच््ो् के सही शारीररक और मानरसक
रिकास मे् एक रिस चीज् का बड्ा महत्ि है िह है पॉिर हग।
यक्ीन मारनए यह पॉिर हग बच््ो् के रिए िादू की झप्पी से कम
नही् क्यो्रक इससे बच््े को बहुत से फ्ायदे होते है्। िानते है् पॉिर
हग के फ्ायदो् के बारे मे्-

पॉवर हग क्या है?
पॉिर हग मे् बच््ो् को तेज्ी से हग रकया िाता है। 20 सेकंड

का यह हग बच््ो् के रिए बेहद ज्र्री है। दरअसि, दो िोगो् की
हाट्टबीट एक होने मे् 20 सेकंड का समय िगता है इसरिए पॉिर
हग कम से कम 20 सेकंड का होता है।

बॉन्डडंग के लिए
बच््े हमेशा पैरे्ट्स से प्यार की उम्मीद करते है्। िब आप बच््ो्

को पॉिर हग करते है् तो इससे आपकी बच््ो् के साथ बॉन्डडंग बढ्ती
है, िो आपके साथ हर बात शेयर करने का साहस पैदा कर पाते है्।
इससे बच््े के रिकास पर सकारात्मक प््भाि होता है।

हैप्पी हार््ोड्स लरिीज् होते है्
बच््ो् को हग करने से उनके शरीर मे् ऑक्सीटॉरसन यानी

हैप्पी हॉम््ोन का सीक््ीशन होता है। इन हैप्पी हाम््ोड्स से मूड
अच्छा होता है और बच््ा ररिैक्स महसूस करते है्। इसमे् एंटी-

इंफ्िामेटरी गुण होते है् रिससे बच््े की इम्युरनटी बढ्ती है और
िो संक््ामक बीमाररयो् की आसानी से चपेट मे् आने से बचता है।

आत्रलवश््ास होता है बूस्ट 
िब आप बच््े को पॉिर हग करते है् तो उससे उसका

आत्मरिश््ास बूस्ट होता है। बच््े पहिे से बेहतर महसूस करते
है्  और उनके अंदर ना रसफ््् आपके बन्कक दूसरो् के प््रत भी
सम्मान और आदर की भािना पैदा होती है।

रे्टिी स्ट््ांग बनते है्
बच््े को पॉिर हग करना रसफ््् उसको शारीररक र्प से ही

मज्बूत नही् बनाता बन्कक उसकी मे्टि हेक्थ को भी मज्बूत
बनाता है।  हग करने से स्ट््ेस हॉम््ोन कॉर्टिसोि का स््र रगरता
है। इसरिए िब भी आपको िगे रक बच््ा रकसी ििह से स्ट््ेस

महसूस कर रहा है, तो उसको हग करे्। इससे बच््ो् मे् रडप््ेशन,
एंग्िायटी, हाइपर एन्कटरिटी, गुस्सा और रचड्रचड्ाहट िैसी
समस्याएँ नही् होती है्।

स्राट्ट और हंसरुख रहते है्
कई बच््े इंट््ोिट्ट और शम््ीिे होते है्। दूसरो् के सामने ज्यादा

नही् बोिते। इसका कारण कई बार उनके मन मे् डर और शंका
हो सकता है। िेरकन, िब हम बच््ो् को पॉिर हग करते है् तो
बच््े ख्ुद को सेफ और रसक्योड्ट महसूस करते है्। िो खुिते है्
और दूसरो् के साथ अच्छे से रमिते-िुिते है्।

तो, आप भी बच््ो् को हर रदन बीस सेकंड का पॉिर हग
ज्र्र करे्। यह हग आप उसको कभी भी कर सकते है्। चाहे्,
सुबह उठने पर, स्कूि िाते समय या स्कूि से घर आने के बाद।
इसके बाद आप अपने बच््े मे् बहुत ही सकारात्मक पररित्टन
नोरटस करे्गे।



समय के साथ पेिेर्टंग बेहद
चुनौरतपूरण् होती जा िही है। खासकि

टीनेज बच�्चो ् को संभालना औि रसखाना बेहद
मुशक्कल हो गया है। िोल मॉडल बनने के चक�्कि मे्
अब माता-रपता पेिेट्स् कम दोस�्त बनना ज�्यादा पसंद
किते है।् ऐसे मे ्पेिेट्स् औि बच�्चे के बीच के बैलेस् को
बनाए िखना काफी चैलेर्जंग हो जाता है। बच�्चे पेिेट्स्
को अपना आदर्ण मानते है।् वह जैसा व�्यव�हाि किते है,्
बच�्चे उसी के अनुसाि उनका आदि औि सम�्मन किते
है।् यरद आप बच�्चे की रडसरिस�्पेक�्ट किेग्े या ताने देग्े
तो बच�्चे भी आपका सम�्मान किना बंद कि देग्े।
इसरलए अपनी कुछ आदतो ् मे ् सुधाि किना किना
जरि्ी है तारक बच�्चे ताउम्् आपकी रिस�्पेक�्ट किे।्

हि बात पि टोकना
बच�्चे को अच�्छे संस�्कार और आदते ्ससखाने के सिए पेरेट्स्

को कई बार बच�्चे को टोकना या डांटना पडत्ा है। िेसकन
इसका मतिब ये नही ् सक आप बच�्चे को हर छोटी बात पर
टोके।् बच�्चो ् को ज�्यादा टोकने से वह ढीट हो जाते है ्और
पेरेट्स् की बातो ्को नजरअंदान करने िगते है।् यसद आप भी
अपने बच�्चे से सम�्मान और आदर पाना चाहते है ्तो बच�्चे को
जहां जरर्त हो बस वही ्टोके।्

बच््े की तुलना किना
असिकांश पेरेट्स् अपने बच�्चे की तुिना उसके सकसी फे्््ड

से करते है।् कई बार तुिना करना फायदेमंद होता है िेसकन
कई बार तुिना करने से बच�्चे पेरेट्स् को अपना दुश�्मन मान
िेते है।् खासकर टीनेज बच�्चे पेरेट्स् की बातो ्को इग�्नोर करने
िगते है।् हािांसक आप तुिना करके अपने बच�्चे को बूस�्टअप
करने की कोसशश करते है ्िेसकन आपके ऐसे व�्यवहार से बच�्चे
के आत�्मसम�्मान को ठेस पहुंच सकती है। इससिए यसद आपको
अपने बच�्चे के सामने दूसरे बच�्चे की तारीफ करने की आदत
है तो उसे आज ही छोड ्दे।् ऐसा न करने से बच�्चे के मन मे्
आपके प््सत आदर और सम�्मान कम हो सकता है।

झगडा् किने की आदत
कई बार घर मे ्ऐसी सस्िसत बन जाती है सक पेरेट्स् के बीच

झगडा् या अनबन हो जाती है। झगड्े के चिते पेरेट्स् कई बार
अपना आपा भी खो देते है।् पेरेट्स् के इस व�्यवहार का दुष�्प््भाव
बच�्चे पर पड ्सकता है। इससिए यसद पेरेट्स् आपस मे ्िडत्े
और झगडत्े है ्तो इस दौरान मया्ादा का ध�्यान रखे।् पेरेट्स् द््ारा
सकए गए ऐसे व�्यवहार के चिते बच�्चो ्के मन मे ्उनके प््सत
आदर कम हो सकता है।

अपनी बात पि रटके िहना
बच�्चे को खुश करने के सिए पेरेट्स् अक�्सर बच�्चे को

घुमाने या सखिौने देने का वादा कर देते है।् िेसकन जब वह
अपनी बात से मुकर जाते है ्या वादा पूरा नही ्करते तो बच�्चे
उन�्हे ् नजरअंदाज करने िगते है।् कई बार बच�्चे उनकी
सडससरस�्पेक�्ट भी कर देते है।् यसद आप भी अपने बच�्चे से वादा
करके उसे पूरा नही ्करते तो अपनी इस आदत को सुिार िे।् 

गलरतयो ्को पकड्े िहना
बच�्चे गिसतयां करके ही सीखते है।् िेसकन उन गि�सतयो्

को पकड्े रहना और बात-बात पर ताने देना सही नही ्है। जब
बच�्चा गिती करे, तो उन�्हे ्माग्ादश्ान करना, माफ करना और
आगे बढन्े की सीख देना ही बेस�्ट पेरेस्टंग होती है। बच�्चे की
पुरानी गिसतयो ्को पकड्े रहने से पेरेट्स् और बच�्चे के सरश�्ते
मे ्बािा उत�्पन�्न हो सकती है। इससिए बच�्चे पर सवश�्वास रखे्
और उन�्हे ्गिसतयो ्से सीख िेने के सिए प््ेसरत करे।् ऐसा करने
से आपके और बच�्चे के बीच प�्यार बरकरार रहेगा।
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अपने बच््े से चाहते है्
रिसप्ेकट्, तो अपनी इन
आदतो ्मे ्किे ्सुधाि
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शॉर्ट-सर्किर होना एक नार्टल सी बात है, लेरकन
इसको इग्नोर करना रबलकुल भी नार्टल नही् बल्कक बहुत
खतरनाक है। इससे न केवल इलेक्र््िकल चीज्ो् को
नुकसान होता है, बल्कक यह आग लगने का एक बड्ा
कारण भी बन सकता है। इसरलए जर्री है रक इस सरस्या
को सारान्य सरझे और इसके रलए कुछ सावधारनयां बरते,
तारक आप और आपका पररवार सुरर््ित रहे्। तो इसके
रलए कुछ बातो् का ध्यान रखे् तो आइये जानते है्:

इलेक्ट््िकल आइटम्स को समय समय पर चेक करे्
रबजली से जुड्ी रजतनी भी चीज्े् है उनकी आपको सरय

सरय पर जांच करते रहना चारहए। अगर कोई चीज् गर्ट हो रही
है या उसरे् से स्रेल आ रही है तो उसको तुरंत बंद कर दे्, और

उसका यूज उसको ररपेयर करवा कर ही करे्।
ओवरलोटिंग से बचे्

एक ही सॉकेर रे्  अगर एक से ज्यादा प्लग लगाये है् तो
इससे ओवरलोरिंग का खतरा बढ् जाता है और यह शॉर्ट-सर्किर
का एक बड्ा कारण बन जाता है। इसरलए, सभी इलेक्र््िक
रिवाइस को अलग अलग सॉकेर रे् लगाएं। इससे ओवरलोि
नही् होगा और शोर्ट सर्किर का खतरा भी कर रहेगा।

सही और अच्छी वायटरंग का यूज करे्
घर रे् वायररंग की गुणवत््ा बहुत रहत्वपूण्ट होती है। पुरानी

या खराब वायररंग शॉर्ट-सर्किर का रुख्य कारण हो सकती है।
सरय-सरय पर इलेक्र््िरशयन से वायररंग की जांच कराएं और
जर्रत पड्ने पर उसे बदलवाएं।

फ्यूज और सट्किट ब््ेकर का सही यूज करे्
घर रे् सही तरीके से कार कर रहे फ्यूज और सर्किर ब््ेकर

का होना बहुत जर्री है। यरद फ्यूज बार-बार उड् रहा है या
सर्किर ब््ेकर र््िप कर रहा है, तो यह संकेत हो सकता है रक
कही् शॉर्ट-सर्किर की संभावना है। इसरलए इस बात को रबना
इगनोर करे इसका तुरंत सलूशन रनकाले।

पानी और टबजली के संपक्ि से बचे्
रबजली और पानी का संपक्ि खतरनाक हो सकता है। गीले

हाथो् से कभी भी रबजली के उपकरणो् को न छुएं और न ही
पानी वाले ि््ेत््ो् रे् रबजली के उपकरणो् का इस््ेराल करे्।

स्मोक टिटेक्टर का इस््ेमाल करे्
घर रे् स्रोक रिरेक्रर लगाने से आप शॉर्ट-सर्किर से होने

वाली आग का सरय रहते पता लगा सकते है्, रजससे बड्े
हादसे को राला जा सकता है।

इंसुलेशन का ध्यान रखे्
तारो् का इंसुलेशन अच्छे से रकया गया हो, इस बात का

खास ध्यान दे्, तारक शॉर्ट-सर्किर का खतरा न हो और आपका
घर और आप दोनो् सेफ रहे्।

टबजली टवभाग का इमरजे्सी नंबर हमेशा याद रखे्
यरद घर रे् अचानक शॉर्ट-सर्किर हो जाए तो घबराएं नही्।

सबसे पहले रेन ल्सवच बंद करे् और तुरंत फायर र््बगेि या
अपने नजदीकी इलेक्र््िरशयन को संपक्ि करे्। हरेशा अपने
फोन रे् रबजली रवभाग का अरज्टन्सी नंबर सेव करके रखे्।
तारक ऐसी ल्सथरत रे् आप उन्हे् तुरंत कॉल कर के बुला सके।

तो ये है् कुछ खास बाते्, जो आपको ध्यान रखनी चारहए।
शॉर्ट-सर्किर को रोकने के रलए जर्री है रक आप इन सभी
सावधारनयो् को बरते, यह न केवल आपके घर की सुरि््ा के
रलए जर्री है, बल्कक यह आपके पररवार की सुरि््ा सुरनर््ित
करने रे् भी रदद करता है। ध्यान रखे् रक छोरी-छोरी
सावधारनयां बड्े हादसो् से बचा सकती है्।

घर में अचानक से हो जाता है शॉरंट-सरंकिर
रकन बातों का रखना चारहए धंयान
बिजली से जुड़ी बजतनी भी चीज़े़ है उनकी आपको समय समय पर जांच करते रहना चाबहए।



केसर का इस््ेमाल स्ककन से
लेकर सेहत के ललए लकया जाता

है। यह काफी महंगा मसाला होता है, जो शायद
सबके ललए खरीदना भी मुस्ककल होता है। ऐसे
मे् अगर यह महंगा क्पाइस भी
नकली लमलने लगेगा, तो इससे
पैसो् की बब्ाादी और सेहत दोनो्
ही लबगड् सकती है। आइए
जानते है्, केसर की पहचान
करने के कुछ आसान तरीके।

केसर एक महंगा और फायदेमंद
मसाला है, जो क््ोसस सैलिवस नाम के
फूल से प््ाप्त होता है। यह गुलाबी रंग
के फूलो् के र्प मे् उगता है, और इसके
पीले-केसलरया रंग की गुठली को इकट््ा
कर के केसर बनाया जाता है। केसर
भारत मे् भी काफी लोकल््पय है, कक्मीर
मे् इसकी खेती भी की जाती है।
हालांलक, यह एक दुल्ाभ मसाला है, जो
महंगा होता है लेलकन स्ककन और सेहत,
दोनो् के ललए फायदेमंद माना जाता है।
आजकल लोग घर पर ही स्ककन पर
यूज करने के ललए केसर का तेल या
फेस पैक मे् लमक्स करके इसे लगाने
लगे है्। मगर नकली सामानो् मे् केसर
भी एक ऐसा क्पाइस है, जो डुप्लीकेि और लमलाविी होता
है। इन तरीको् से करे् केसर की जांच।

केसर की कंवाललटी चेक करने के 5 तरीके
1. गरंम पानी रें चेक करें

केसर के कुछ रेशो् को गम्ा पानी मे् लभगो दे्। नकली
केसर से तुरंत गहरा और लाल रंग लनकलने लगेगा, वही्
असली केसर का रंग थोड्ा समय बाद हल्का-हल्का नारंगी
रंग मे् लनकलेगा।

2. टेसंट (संवाद)  
गम्ा पानी मे् लभगोई हुई केसर की इस ल््िंक को चखकर

देखे्। आपको ध्यान से 1-1 घूंि पीना है और क्वाद चेक
करना है। अगर आपको कड्वा और थोड्ा मेिेलरयललस्किक
क्वाद आए तो वह नकली है। असली केसर का क्वाद

सौ्धा और लमट््ी जैसा होगा।
3. ठंडे पानी का टेसंट

केसर के धागो् को ठंडे पानी मे् लभगोकर देखे्। इसके
ललए आपको 1 किोरी ठंडा पानी लेना होगा। असली केसर
से पानी का रंग गोल्डन हो जाएगा। वही्, नकली केसर का

रंग एक दम लाल होगा।
4. केसर को धंयान से देखें

इसमे् आपको केसर के रेशे को ध्यान से सूझ-बूझ के
साथ देखना होगा। असली केसर लंबे और पतले शेप के
होते है्, जो एक-दूसरे से लचपके हुए नही् रहे्गे। नकली
केसर थोड्े मोिे लेलकन काफी नाजुक होते है्।

5. बेलकंग सोडा
इसके ललए आपको 1 किोरी मे् पानी और 2 चम्मच

बेलकंग सोडा का घोल तैयार करना होगा। इसके बाद इसमे्
केसर के रेशो् को लभगोएं। कुछ लमनिो् बाद चेक करे्, यलद
रंग पीला और नारंगी होने लगे तो केसर असली है। वही्,
अगर लमश््ण का रंग लाल या मर्न हो जाए, तो वह
नकली है।

1 दिसबंर 2024 14

कसेर 
असली है या नकली?

घर बैठे ऐसे करें पहचान
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मौसम में बदलाव का असर सबसे पहले
सेहत पर देखने को ममलता है, इसमलए
टेमंपरेचर के मिरने या मिर बढंने पर खानपान
में बदलाव करने की जरंरत पडंती है. हालांमक
इसी वजह से सदंंी के मदनों में लोि ठंडी तासीर
की वजह से कई हेलंदी चीजें भी खाना बंद कर
देते हैं.

खाना और सेहत
मौसम कोई भी हो खानपान का खास धंयान रखने की

जरंरत होती है और मौसम में जब बदलाव हो रहा हो तो
इसपर और भी जंयादा धंयान देना चामहए. सही खानपान से
ही रोि पंंमतरोधक कंंमता मजबूत होती है यानी हमारा शरीर
तापमान में हो रही मिरावट या बढंोतरी के दौरान होने वाली
संवासंथंय समसंयाओं से लडंने के मलए तैयार होता है. सदंंी
के मदनों में वो चीजें खाने को मना मकया जाता है जो ठंडी
हो, इसी के चलते लोि कई सारी ऐसी चीजें खाना बंद कर
देते हैं जो नंयूमंंिएंटंस से भरपूर होती हैं. इस वजह से कई
बार शरीर में पोषण की कमी हो सकती है.

खाना और सेहत दोनों ही जुडंे हुए हैं, इसमलए मौसम
के साथ ही खानपान में बदलाव करना बहुत जरंरी होता
है, जैसे िमंमियों में ठंडी तासीर की चीजें खाने की सलाह
दी जाती है तो ठीक वैसे ही सदंंी के मदनों में िमंि चीजें
डाइट में शाममल करने को कहा जाता है, हालांमक इसी
वजह से कनंफंयूजन के चलते कुछ नंयूमंंिशनल ममसंटेकंस
यानी खाने से जुडंी िलमतयां करने से शरीर में पोषक ततंवों
की कमी हो सकती है. जान लेते हैं वो कौन सी चीजें हैं
जो हेलंदी हैं, लेमकन लोि ठंडी तासीर की वजह से समंदियों
में छोडं देते हैं.

दही-छाछ से दूरी बना लेना
सदंंी के मदनों में देखने में आता है मक लोि दही और

छाछ से मबलंकुल दूरी बना लेते हैं. लोिों को लिता है मक
इसे खाने से खांसी, सदंंी की समसंया हो जाएिी. हालांमक

यह पूरी तरह से सही नहीं है. सदंंी में पाचन से जुडंी
मदकंंतों को दूर रखने के मलए दही-छाछ लेते रहना
चामहए, कंयोंमक ये पंंोयाबायोमटक िूड हैं जो आंतों को हेलंदी
रखते हैं. हां बस खाते वकंत समय का धंयान रखना चामहए.
इसे सुबह या मिर शाम को न खाएं. लंच में फेंंश दही मलया
जा सकता है.

खट््े फल न खाना
सदंंी के मदनों में लोि खटंंे िल भी खाना बंद कर देते

हैं, कंयोंमक ठंडी तासीर की वजह से लोिों को लिता है मक
इससे सेहत को नुकसान होिा. दही की तरह ही खटंंे िल
मवटाममन सी से भरपूर होते हैं और ये रोि पंंमतरोधक कंंमता
को बढंाते हैं. इसमलए मदन के समय संतरा, व अनंय खटंंे
िलों का सेवन मकया जा सकता है.

नाररयल पानी न पीना
िमंंी के मदनों में लोि नामरयल का पानी खूब पीते हैं

कंयोंमक ये पेट को भी अंदर से ठंडा रखने में मदद करता है,
जबमक लोि सदंंी के मदनों में कोकोनट वाटर लेना बंद कर
देते हैं, लेमकन ऐसा नहीं करना चामहए. ये पोषक ततंवों से
भरपूर होता है और शरीर को हाइडंंेट रखने में मदद करता है.

ज्यादा पानी न पीना
सदंंी के मदनों में देखने में आता है मक लोि पानी पीना

कम कर देते हैं, लेमकन आपकी ये िलती सेहत पर भारी
पडं सकती है. समंदियों में भी शरीर में मडहाइडंंेशन की
समसंया हो सकती है, इसमलए भरपूर मातंंा में पानी पीते
रहना चामहए.

सर्दियो् मे् खाना बंद कर देते है 
ये चीजे् तो हेल्थ को हो सकता है नुकसान
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पाणिग््हि की ऋगव्ेद से ली गई, प््णिज््ा
कहिी है- "गृभि्ाणि िे सौभगतव्ाय हस््ं
िया पतय्ा जरदण््िय्यथास:।' इसका आशय
है णक िैन्े िुमह्ारा हाथ थािा है और
कािना करिा हूं णक हिारा बंधन अटूट
और सुखद हो।
ये केवल कुछ शबद् नही,् िहज़ एक िंत््
नही,् बलक्क णववाह संसक्ार को
पणरभाणिि करिा एक ऐसा भाव है
णजसिे ्दो िन, दो हद्य, दो प््ाि,
दो आति्ाओ ्का णिलन सिाणहि है।
जो दो पणरवारो ्को जोड़िा है, वर-
वधू को अपने जीवनसाथी, उसके
पणरवार, सिाज और सिूची प््कृणि
के प््णि कि्यवय् णनभाने के णलए िैयार करिा
है। ककप्ना करे ्णक पंणििजी दूकह्ा-दुकह्न
को इस िंत्् का अथ्य सिझा रहे है।् वे दोनो्
भी उनके शबद्ो ्को कानो ्के रास््े हद्यंगि
कर रहे है,् िभी एक िेज़ ्सव्र गूंजिा है-
‘अरे! गड़बड़ हो गई। पंणििजी, िंत्् णिर
से बोल दीणजए।’ यह कैिरािैन का णनद््ेश
था।शादी नािक ‘इवेट्’ िे ्आपका सव्ागि
है! अब णववाह भी एक णिकि् की िरह हो
गया है। णिकि् की िरह अब णववाह िे ्भी
ऐसा लगिा है िानो रसि्ो-णरवाज बैकग््ाउंि
िे ् चल रहे है ् और वर-वधू का िोकस
कैिरे पर हो गया है। वेणिंग की थीि, ड््ेस
से लेकर गहने िक, खाने से लेकर शरबि
िक, एंट््ी से लेकर एलग्ज़ट् िक,
सबकुछ धिाकेदार हो, अलहदा हो-
ख़्वाणहश यही है।
पर कय्ा णववाह ख़ूबसूरि िसव्ीरे ् और
िारीफ़े ्पाने का आयोजन भर है?

सुखद जीवन का सूत््पात
णववाह िो एक संसक्ार है, ऐसा िंगल काय्य
णजसके केद््् िे ्पणवत्् जुड़ाव है। वैवाणहक
रीणियां प््ेि, अपनतव् और तय्ाग की भावना
को अणभवय्ंणजि करिी है।् जब

सकाराति्क, आनंदियी,
सजग िनोभाव के साथ,

णवणध-णवधानो ् के

बीच दो लोग एक-दूसरे का हाथ थाििे है्
िब उन रीणियो,् रसि्ो ् और वचनो ् की
िहत््ा को िहसूस कर पािे है।् जीवन के
णवणभनन् पड़ावो ् पर जब िुलक्कले ् और
चुनौणियां आिी है ् िब यही सिझ उनका
िाग्यदश्यन करिी है, उनह्े ्हौसला देिी और
कि्यवय्ो ्की याद णदलािी है।
णववाह की णवणभनन् परंपराएं बिािी है ् णक
वर-वधू अकेले या दुकेले नही ्है।् उनका
जीवन णसफ़्फ़ ख़ुद का नही ् है। रीणियो ्के
िधय् ही एक-दूसरे को पूरे पणरवार के साथ
अपनाने, सदा साथ णनभाने और भावी
जीवन की णज़मि्ेदाणरयो ् को खुले िन से
अपनाने की शुरआ्ि हो जािी है।

खुले मन से जुड़ते जाते है् रिश्ते
...और खुले िन केवल दूकह्ा-दुकह्न के
नही ्होिे, पूरे पणरवार, नािेदार और सिाज
के होिे है।् आणख़र खुले िन और खुले
णदल से ही िो कोई णरकि्ा जुड़ सकिा है।
इसणलए, ‘गारी’ भी सुख पहुंचािी है,
िज़ाक़ भी चुभिा नही ् गुदगुदािा है।
वैवाणहक लोकगीिो ् िे ् सास-बहू की
अवकय्ंभावी नोक्-झोक् का विय्न भी
परेशान नही ् करिा, बलक्क इन असहज

पणरलस्थणियो ् को सहजिापूव्यक सव्ीकार
करने की प््ेरिा देिा है। बय्ाह िे ्गाए जाने
वाले गीि गृहसथ्ी के उिार-चढ़ाव को इस
अंदाज़ ्िे ् प््स््ुि करिे है ् णक भावी जोड़ा

उनके णलए िैयार हो जािा है। णववाह से
जुड़ा हर संसक्ार िरि्-िरि्ी के िन
के िारो ् को जोड़ने, एक-दूसरे के
पणरवार को जानने-सिझने, सािंजसय्
णबठाने के भाव से जुड़ा हुआ है।
कुलदेवी-कुलदेविा का पूजन
वंशपरंपरा और पूव्यजो ्से जोड़िा है।
नदी-िालाब की णिट�्टी, कुएं का
पानी, आि के पत््े, बांस आणद की
अणनवाय्यिा बिािी है णक हिारा

सबकुछ प््कृणि पर णनभय्र है, हिे्
अपने हर कि्य, हर णनि्यय िे ् प््कृणि का
धय्ान रखना है।
हकद्ी सौभागय् और उज्््वलिा का प््िीक
है। शादी िे ्हकद्ी की रसि् इसके पीि रंग
और सुगंध के ज़णरए सिूचे कुनबे को प््ीि
के अपनेपन से सराबोर कर देिी है।
शहनाई की िंगल धव्णन शुभिा और
णदवय्िा की अनुभूणि करािी है।

शुभाशंसा की तिह है हि िस्म
इस िरह धीरे-धीरे, अजनबी या साथी से
वर-वधू अब जीवनसाथी की राह पर साथ
चल पड़िे है।् दोनो ्पणरवार एक नए सदसय्
को िन से सव्ीकार करिे है।् बड़ो ् के
आशीवा्यद और सिवय व छोटो ् की
शुभकािनाओ ् के बीच ख़ुशहाल दांपतय्
जीवन िे ्प््वेश कर लेिे है।् होठ्ो ्पर िुणदि
िुसक्ान णलए- जो णकसी के कहने पर लाई
नही ्जािी, सव्सि्ूि्य आिी है- िन िे ्एक
भाव णलए णक हिेशा जीवनसाथी की
िुसक्ान का कारि बनेग्े।
णववाह का प््तय्ेक संसक्ार वर-वधू के
ख़ुशहाल भावी जीवन के णलए शुभाकांक््ा
और शुभाशंसा जैसा होिा है।

आपकी शादी भी ना बन जाए महज इवेंट 
कंया होती है असली शादी और उसके असल मायने?
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वििाह के बाद कई दंपती वििाह
प््माणपत्् नही् बनिाते। परंतु यह एक
क्ानूनी दस््ािेज् है जो पवत-पत्नी दोनो्
के वििाह का िैध प््माण होता है। यह
न केिल वििाह की पंजीकरण प््व््िया
को सुवनव््ित करता है, बल्कक वििाह
संबंधी अवधकारो् की सुरक््ा भी करता
है। भारत के सि््ोच्् न्यायालय ने
2006 मे् मवहलाओ् के अवधकारो् की
रक््ा के उद््ेश्य से वििाह पंजीकरण को
अवनिाय्य घोवित वकया।
मैवरज सव्टिविकेट क्यो् होना चावहए?
वििाह के बाद जो लड़वकयां अपना
सरनेम नही् बदलती्, उनके वलए यह
दस््ािेज् वििाह का क्ानूनी सबूत
प््दान करता है।
विदेश मे् िीज्ा और इवमग््ेशन
प््व््ियाओ् मे् पवत/पत्नी के वरश्ते को
प््मावणत करने के वलए वििाह
प््माणपत्् अवनिाय्य होता है।
बै्क जमा या जीिन बीमा लाभ प््ाप्त
करने के वलए यह आिश्यक है,
ख्ासकर जब नामांवकत व्यल्कत का
नाम दज्य नही् हो।
पे्शन योजनाओ् और अन्य वित््ीय
लाभो् का दािा करने के वलए भी
सव्टिविकेट आिश्यक है।
तलाक्, संपव््त वििाद और
उत््रावधकार के मामलो् मे् वििाह की
िैधता सावबत करने के वलए यह एक

महत्िपूण्य साक्््य है।यवद पवत-
पत्नी के सरनेम अलग है्, तो
बच््ो् की िैधता प््मावणत करने
मे् यह सहायक होता है।मैवरज
सव्टिविकेट वििाह से संबंवधत
धोखाधड़्ी और अिैध
गवतविवधयो् से मवहलाओ् की
रक््ा करता है और उनके
अवधकारो् को सुवनव््ित करता
है। यवद वििाह प््माणपत्् नही्
होगा...वजन पवत-पत्नी की
विदेश मे् साथ रहने या जाने
की योजना है उनके वलए
वििाह प््माणपत्् प््स््ुत न कर
पाने की ल्थथवत मे् िीज्ा और
इवमग््ेशन प््व््िया मे् समथ्याएं उत्पन्न
हो सकती है्।
बै्क जमा, जीिन बीमा या कम्यचारी
बीमा पे्शन योजना के तहत, एक
वििावहत व्यल्कत अपनी मृत्यु के बाद
लाभ के वलए केिल अपनी पत्नी और
बच््ो् को नामांवकत कर सकता है।
वबना मैवरज सव्टिविकेट के इन लाभो्
का दािा करना मुल्शकल हो जाता है।
पवत की मृत्यु के बाद उसकी संपव््त
और पैतृक संपव््त पर मवहला के
अवधकारो् और वहतो् के दािे को
सामान्यतः वििाह की िैधता के आधार
पर चुनौती दी जाती है। मैवरज
सव्टिविकेट न होने की ल्थथवत मे्

मवहला अपने अवधकारो् का दािा नही्
कर सकेगी। िैिावहक वििादो् या
तलाक् की ल्थथवत मे्, मैवरज सव्टिविकेट
न होने के कारण वििाह को अमान्य
घोवित वकया जा सकता है। उदाहरण
के तौर पर, मई 2024 मे् सुप््ीम कोट्य
के एक आदेश मे् वबना पंजीकरण और
रीवत-वरिाजो् के वकए गए वििाह को
अमान्य करार वदया गया था।
कई मामलो् मे्, वबना रीवत-वरिाजो् के
वििाह करने या धम्यथ्थल मे् वििाह
कर धोखाधड़्ी की घटनाएं सामने आती
है्। ऐसी ल्थथवत मे्, वशव््कत होने के
बािजूद, मवहलाएं वििाह प््माणपत्् के
अभाि मे् अपने अवधकारो् से िंवचत
रह जाती है्।

क्यो् जर्िी िै मैरिज
सर्टिरिकेट बनवाना?

अगि निी् बनवाया तो झेलने
पड सकते िै् कई नुक्सान

मैरिज सर्टिरिकेट क्ानूनी अरिकािो्,
सामारजक सुिक््ा औि मरिलाओ् के
सशक्तीकिण का अिम आिाि िै,

इसरलए िि नवरववारित जोड्े के पास
यि िोना ज्र्िी िै।
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शादी का मौसम शुरू हो गया
है। अब कई लोग अपनी
हेयर डूूेससंग और मेकअप
करवाने के सलए सैलून पर
जाएंगे या घर पर सेवाएं
मंगवाएंगे। आमतौर पर
सैलूनोू पर अनुभव अचूछे ही
रहते हैू, लेसकन कभी-कभी
सूथिसत खराब भी हो सकती
है। आज जानेूगे सक सैलून के
संदभूभ मेू उपभोकूताओू के कूया
असिकार हैू और वे उनका
कैसा इसूूेमाल कर सकते हैू।
कौन हैू उपभोकूता?
उपभोकूता संरकूूण
असिसनयम, 2019 की िारा 2(7)(ii)
के अनुसार वह वूयसूकत जो सकसी सेवा को
शुलूक देकर या आंसशक रूप से भुगतान
करके वादे मेू पूूापूत करता है, उसे
उपभोकूता माना जाता है। यह धूयान देने
योगूय है सक "ऑफलाइन या ऑनलाइन
लेन-देन, इलेकूटूूॉसनक माधूयमोू,
टेलीशॉसपंग या डायरेकूट सेसलंग’ भी इस
पसरभाषा मेू शासमल हैू। इन माधूयमोू से
सेवाएं पूूापूत करने वाले सभी लोग
उपभोकूता माने जाएंगे। एक बार गूूाहक
को उपभोकूता का दजूाभ पूूापूत हो जाने पर
वे कई असिकारोू के पातूू बन जाते हैू।
सैलून भी उपभोक्ता कानून के तहत?
सैलून मेू बाल काटने या मेकअप की
सेवाएं पूूदान की जाती हैू और इस नाते
सैलून एक सेवा पूूदाता है। तदनुसार, यह
उपभोकूता संरकूूण असिसनयम, 2019 के
तहत उतूूरदायी है और इसे "अनुसित
अनुबंि या अनुसित वूयापार वूयवहार या
पूूसतबंिातूमक वूयापार वूयवहार’ के सलए
उतूूरदायी ठहराया जा सकता है। इसके
अलावा सेवा पूूदाता सेवा मेू कमी के सलए
भी उतूूरदायी है। कमी को िारा 2(11)

के तहत पसरभासषत सकया गया है और
इसका अिूभ है "गुणवतूूा, पूूकृसत और
परफॉमूूेूस के तरीके मेू कोई दोष,
अपूणूभता या कमी होना।’ कमी मेू सेवा
पूूदाता दूूारा की गई कारूभवाई या
सनषूसूूियता या ऐसी लापरवाही भी शासमल
है, सजससे उपभोकूता को नुकसान पहुंिा
है। आइए अब वासूूसवक केस लॉ के
माधूयम से इसे और सवसूूार से
समझते हैू।

खराब हेयरकट, 2 करोड्
र्. का मुआवजा

आशना रॉय बनाम आईटीसी मामले मेू
राषूूूूीय उपभोकूता सववाद सनवारण आयोग
ने खराब हेयरकट के सलए उपभोकूता को
2 करोडू रूपए का मुआवजा देने का
आदेश पासरत सकया िा। गौरतलब है सक
आशना हेयर-केयर उतूपादोू के सलए
मॉडसलंग कर रही िीू और इस तरह हेयर
थूटाइल को बनाए रखना और अपने बालोू
की देखभाल करना उनके मॉडसलंग के
हाई पूूोफाइल और उजूूूवल कॅसरअर के
सलए महतूवपूणूभ िा। हालांसक खराब
हेयरकट के कारण उनूहेू अवसरोू का

नुकसान हुआ और
अवसाद, टूूामा तिा
एंगूजायटी के दौर से
गुजरना पडा।
पसरसूथिसतयोू की
समगूूता को धूयान मेू
रखते हुए इतना असिक
मुआवजा सदया गया।
इस मुआवजे को पाने
के सलए आशना को
अपने काम के सबूत
और उसमेू शासमल
सवतूूीय सववरण
सदखाने पडूे।

खराब केममकल्स
और बाल झड्ना

आंधूू पूूदेश मेू एक उपभोकूता ने आरोप
लगाया सक सैलून ने 6-7 घंटे तक बाल
सीिे करने की पूूसू ूिया (थूटूूेटसनंग
पूूोसीजर) पर काम सकया, लेसकन बाल
िोने के तुरंत बाद बालोू का एक गुचूछा
नीिे सगर गया। उपभोकूता ने सेवा मेू कमी
के रूप मेू दावा सकया और मुआवजे की
मांग की।
हालांसक, सशकायत खासरज कर दी गई।

आयोग ने कहा सक उपभोकूता सकसी
कॉथूमेटोलॉसजथूट की राय उपलबूि
करवाने मेू सवफल रही, जो उसके बालोू
के नुकसान का आकलन कर सकता िा।
इससलए ऐसे सभी मामलोू मेू सभी
पूूासंसगक साकूूूय, जैसे सक पहले और बाद
की तथूवीरेू, रसीदेू, कमूयुसनकेशन और
सवशेषजूू साकूूूय पूूसूूुत करना महतूवपूणूभ
है। ऐसे ही एक अनूय मामले मेू हैदराबाद
सजला उपभोकूता आयोग ने एक ससख
मसहला को मुआवजे के रूप मेू एक लाख
रूपए सदए, सजसे हेयर थूपा पूूसूूिया मेू
गडूबडूी के कारण जबरन अपने बाल
कटवाने पडूे िे।

हेयर ड््ेमसंग-िेकअप िे् किी
मिल सकता है िुआवजा
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‘पीछे मुड़कर न देखें’ की
ककंवदंती से जुड़ी कहानी

एक बार एक वृद्् पुर्ष ने एक
नौजवान सहयात््ी को वचन दिया
दक वे अपनी बेटी का दववाह उससे
करे्गे। कुछ दिनो् बाि जब
नौजवान उस बेटी से दववाह करने
वृद्् पुर्ष के घर पहुंचा, तब
उन्हो्ने इससे मना कर दिया दक
उन्हो्ने ऐसा कोई वचन दिया था।
इसके दिए उन्हो्ने नौजवान से
साक््ी प््स््ुत करने को कहा। तब
नौजवान को याि आया दक उसे
एक कृष्ण मंदिर के पास वचन
दिया गया था। वह इतना भोिा था
दक उसने मंदिर जाकर कृष्ण की
मूद्ति से उसका साक््ी बनने का
आग््ह दकया। और कृष्ण ने
नौजवान की बात मान िी। िेदकन
उनकी एक शत्ि थी, ‘तुम यह सुदनद््ित
करने के दिए कभी पीडे मुड़कर नही्
िेखोगे दक मै् तुम्हारे पीछे चि रहा हूं या
नही्। तुम्हे् मुझ पर दवश््ास करना होगा!’
दिर बीच रास््े मे् मुिायम दमट््ी पर चिते
समय कृष्ण के पायिो् की आवाज बंि हो
गई। नौजवान डरकर तुरंत पीछे मुड़ा और
उसी समय कृष्ण पत्थर मे् बिि गए। यह
ओदडशा के साक््ी गोपाि मंदिर की कहानी
है।‘पीछे मुड़कर मत िेखो’, यह र्पक
भारतभर मे् पाया जाता है। पीछे मुड़कर
िेखने पर भगवान चिना बंि कर उसी
स्थान पर स्सथर हो जाते है्। गुजरात मे्
आशापुरा माता के मंदिर की कहानी कुछ
ऐसी ही है। िेवी ने एक व्यापारी को वचन
दिया दक वे उनकी रक््ा इस शत्ि पर करे्गी
दक व्यापारी पीछे मुड़कर नही् िेखेगा।
गुजरात और राजस्थान मे् आशापुरा माता
को कुििेवी मानकर पूजा जाता है।
छत््ीसगढ़ के िंतेश््री माता मंदिर के साथ
भी कुछ ऐसी ही कहानी जुड़ी है। िेवी ने
इस शत्ि पर एक राजा को उसकी रक््ा करने
का वचन दिया दक राजा पीछे मुड़कर नही्

िेखे्गे। व्यापारी और राजा िोनो् को पायि
की आवाज सुनाई नही् िी। वे डरकर पीछे
की ओर मुड़े और िेवी पत्थर मे् बिि गई्।
ऐसी कहादनयां भारत के बाहर भी पाई जाती
है्। यूनानी आख्यान शास्््् मे् ऑि््ीअस
और यूदरडीस की कहानी ही िेखे्।
ऑि््ीअस एक महान संगीतकार था,
दजसके संगीत मे् वह क््मता थी दक पत्थर
दहि सकते थे और पेड़ दखि सकते थे।
एक दिन उसकी पत्नी यूदरडीस का सप्ििंश
से दनधन हो गया। शोकाकुि ऑि््ीअस
यूदरडीस को वापस िाने मृतको् की भूदम
पर गया। उसके संगीत से मृत्यु के िेवता
प््भादवत हो गए और उन्हो्ने यूदरडीस को
ऑि््ीअस के साथ धरती पर जाने की
अनुमदत िे िी।
ऑि््ीस से कहा गया दक धरती पर पहुंचने
तक उसे पीछे मुड़कर नही् िेखना है।
िेदकन धरती पर पहुंचते ही अपनी पत्नी
को धरती पर पहुंचने का समय दिए दबना
ऑि््ीअस ने दजज््ासावश पीछे िेख दिया।
वह करते ही उसकी पत्नी अिृश्य होकर
मृतको् की भूदम िौट गई।

जापान के आख्यान शास्््् के
अनुसार आदिम पुर्ष
‘इजानागी’ और आदिम
मदहिा ‘इजानामी’ ने समुद्् मे्
द््ीप बनाए। दिर उन्हो्ने उन
द््ीपो् पर अपनी संतानो् को
बसाया, जो जापान के िेहातो्
मे् रहने वािे िेवता बन गए।
आग के िेवता को जन्म िेते
हुए इजानामी की मृत्यु हुई।
उसकी मृत्यु से िुखी होकर
इजानागी उसे वापस िाने
मृत्यु िोक गया। उसे भी
अपनी पत्नी को वापस िे
जाने की अनुमदत िी गई।
िेदकन शत्ि यह थी दक उसे
पीछे मुड़कर नही् िेखना था।

िेदकन उसने भी समय से पहिे पीछे
मुड़कर िेखा। उसने िेखा दक उसकी पत्नी
एक भयंकर भूत बन गई थी। डर के मारे
उसने अपने घर का िरवाजा बंि कर दिया
और मृतको् की भूदम हमेशा के दिए
जीदवतो् की भूदम से अिग हो गई।
बाइदबि मे् भी ऐसी एक कहानी है। िॉट
और उसकी पत्नी सोिोम, गोमोरा नामक
शहर छोड़ रहे थे क्यो्दक गॉड उन्हे् नष्् करने
वािे थे। िदरश्तो् ने उन्हे् पीछे मुड़कर न
िेखने की चेतावनी िी थी। िेदकन िॉट की
पत्नी ने पीछे मुड़कर िेखा और वह नमक के
स््ंभ मे् बिि गई। दजतना दक ये कहादनयां
दवश््ास करने की ओर हमारा ध्यान आकद्षित
करती है्, उतना ही वे हमे् समझाती है् दक
अतीत मे् खोने से हमारा ध्यान भदवष्य से हट
सकता है। आधुदनक समाज मे् सद््ियतावािी
और राजनीदतज्् अतीत को िेकर िोगो् मे्
हिचि मचाते रहते है्। इस प््कार, जीवन पर
अतीत का बोझ बना रहता है और हम
दवकास नही् कर पाते है्। दकसी चट््ान या
नमक के स््ंभ की तरह हम अतीत मे्
िंसे रह जाते है्।

ओडिशा के पुरी स्थित साक््ी गोपाल
मंडिर, डिसे श््ी गोपालिी मंडिर के

नाम से भी िाना िाता है। एक युवक
के पीछे मुड़कर िेखने की डकंविंती

इसी मंडिर से िुड़ी है। 
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मुझे लगता है कि अपनी क््मताओ्
पर संदेह सही तरीिे से िाम िरने मे्
मददगार होता है। जब मन मे् शि
होता है, तो आप इस तरह मेहनत िरते
है् कि यह नािाफी है। यह बेहतर हो
सिता है... आपिे मन मे् चलता है।
आपिे पास यह आत्मकिश््ास जर्र
होना चाकहए कि सही तरीिे से िाम
िरिे आप िापस अपनी जगह पर
आ सिते है्।

अगर इस जीिन मे् आपिे पास
शि नही् है, तो मान ले् कि आप
आत्मतुष्् है्। चूंकि हमारे जीिन मे्
अकििांश चीजे् 100% स्पष्् नही्
होती है् इसकलए शि िरने िी जर्रत
है। खुद से पूछने िी जर्रत है कि
सही क्या है। मै् अपने िकरयर मे् इतना
किनम्् रहा हूं कि िभी खुद िो इतना
अच्छा नही् समझा कि मुझे शि न हो-
मै्ने पूरे िकरयर मे् िड्ी मेहनत िी है।
इसिा मतलब यह नही् कि
आत्मकिश््ास िी िोई िीमत ही नही्
है। अगर मै् िर पाता तो िुछ चीजे्
जर्र बदलता। लेकिन मुझे लगता है
कि मै्ने ज्यादातर िही किया जो मुझे
िरना था। हर पल िो उत्साह, जुनून
और पूरी कशद््त िे साथ जीते हुए सुिार
िरने और सही चीज िरने िी िोकशश
िी। मेरे कलए यही सबसे महत्िपूर्ण है।
मै् हर कदन सुिार िरने पर िाम िरता
रहा। सब िुछ परफेक्ट नही् रहा,
लेकिन आज जहां हूं, उससे बहुत
संतोष कमलता है। शांकत महसूस होती है
कि मै्ने िह सब किया जो िर सिता
था। चोटो् िे बािजूद, मै्ने िभी हार
नही् मानी। मै्ने अपने िापस आने,
जारी रखने िो सिारात्मि सोच िे
साथ कलया। िई ऐसे पल भी आए थे,

जब ऐसा लगा कि छोड् देना आसान है
और ति्कसंगत भी लगा, लेकिन मै्ने
हमेशा यह संिल्प और उत्साह बनाए
रखा कि आगे क्या हो सिता है। जो
यह िहते है् कि उन्हे् िोई पछतािा
नही् है, िे बहुत घमंडी है्। मै्ने तो
अपने िॅकरयर और जीिन मे् बहुत सारी
गलकतयां िी है्। लेकिन आप उन्हे्
स्िीिार िरते है् और आगे बढ्ते है्।
मै्ने हमेशा चीजे् िैसी िरने िी
िोकशश िी जैसे मै् महसूस िरता था,
अच्छे इरादो् िे साथ। सही संतुलन
खोजना हमेशा मुश्किल होता है।

मुझे लगता है कि जब मै् छोटा था,
तो मेरे पास सही लोग थे कजन्हो्ने
जीिन मे् मेरी बहुत मदद िी। बहुत
िुछ इस बात पर भी कनभ्णर िरता है कि
आपिी परिकरश िैसे हुई थी और
आपने चुनौकतयो् िा सामना िरना िैसे
सीखा। हर किसी िा अपना व्यश्कतत्ि
होता है, लेकिन जो उदाहरर आपिो

बचपन मे् कमलते है्, िे इस बात िो
आिार देते है् कि आप चीजो् िो िैसे
देखते है्। मै् भाग्यशाली हूं कि मै् िह
िर पाया, कजससे मुझे प्यार है। मै्ने
टेकनस िो जुनून और कजम्मेदारी िी
भािना िे साथ कजया है। मै्ने हमेशा
अपना सि्णश््ेष्् कदया, हर टून्ाणमे्ट िो
बेस्ट बनाने िे कलए जो िर सिता था...
िह किया। जब मेरा िॅकरयर खत्म होगा,
तो मेरे पास मानकसि शांकत होगी कि मै्ने
अपनी ओर से पूरी िोकशश िी थी।

अपने को बेहतर बनाते जाना ही लक्््य है
आत्मकिश््ास िी अपनी जगह है,

लेकिन िेिल सीकमत र्प से। मुझे
लगता है कि िभी दम्भ और अत्यकिि
आत्मकिश््ास भी िुछ समय िे कलए
मदद िर सिते है्। लेकिन अगर यह
आपिो सही तरीिे से िाम िरने और
सुिार िे लक्््य ति पहुंचने िा मौिा
नही् देते तो जीिन िे हर क््ेत्् मे्
निारात्मि भी हो सिते है्।

खुद से लगातार यह पूछना जरूरी
है कि आप सही िर रहे हैू या नहीू 
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एक सफल लीडर बनने के ललए बहुत सारी ऊर्ाा
और साहस की आवश्यकता होती है। आपको
बार-बार नई सोच अपनाना पड् सकती है और
साथ ही रर्रत पड्ने पर लवकास के अवसरो् का
पीछा भी करना होता है। इस दौरान यलद आप
सतक्क न रहे, तो आपका काम आपके रीवन पर
हावी भी हो सकता है। इसके ललए अपने
व्यक्ततगत रीवन को बनाए रखना, उसे रीवंत
रखना बेहद रर्री हो राता है। तो, अपने
व्यक्ततगत रीवन को बरकरार रखते हुए कुशल
नेतृत्व कैसे करे्... यहां कुछ सुझाव लदए गए है्।
1) परिणामों की कलंपना किें, सीमाएं पहचानें

अलिकांश लीडस्ा की अलग सोच होती है, रो
उनके कम्ाचालरयो् को प््ेलरत करती है। यही
दृल््िकोण स्वयं के ललए अपनाएं। सोच-समझकर
तय करे् लक अपने काय्ाकाल के अंत तक आप
अपने ललए, अपने ल््पयरनो् के ललए और अपनी
टीम के ललए त्या हालसल करना चाहते है्। उन
सीमाओ् की पहचान करे्, रो आपको काम और
रीवन के बीच संतुलन बनाने के ललए
बनानी हो्गी।
2) अपनी भूरमका पि ईमानदािी से चचंाा किें
अपनी भूलमका के महत्व के बारे मे् अपनो् से बात
करे् तालक वे आपकी क्सथलत को बेहतर समझे्।
नौकरी के बारे मे् स्पि्् रहे् और उन संभालवत
क्सथलतयो् पर चच्ाा करे् रो आपकी व्यक्ततगत
लरम्मेदालरयो् को लनभाने की क््मता को प््भालवत
कर सकती है्। उनसे सलाह ले् लक काम की

लरम्मेदालरयो् को कैसे प््बंलित करे्। उनके लवचारो्
और आकांक््ाओ् को समझने का प््यास करे्।

3) एक लचीला रंटीन अपना सकते हैं
आपकी व्यक्ततगत योरना मे् झटके के बाद
वापसी करने की क््मता होना चालहए। इसका
सबसे महत्वपूण्ा लहस्सा मे्टल और लफलरकल
हेल्थ है। आप एक ऐसा र्टीन अपना सकते है्,
लरसमे् व्यायाम, पलरवार और अच्छी नी्द के ललए
पय्ााप्त समय हो। लेलकन इस र्टीन को बनाए
रखने के ललए आपको अपने वल्कि्ग-डे को एक
लनल््ित समय पर समाप्त करना पड् सकता है।
4) बनंाआउट से बचने के पंंभावी तिीके खोजें

कम्ाचारी के र्प मे् आपको बढ्ती मांगो् का
सामना करना पड् सकता है। बन्ाआउट से बचने
के ललए सबसे महत्वपूण्ा गलतलवलियो् पर ध्यान
के्ल््ित करे् और उन्हे् पूरा करने के अलिक प््भावी
तरीको् का पता लगाएं। अपने आप से सवाल
पूछे्- त्या मुझे यह काय्ा सौ्पना चालहए? त्या मै्
प््भावी ढंग से लनण्ाय ले पा रहा हूं? त्या मै् दूसरो्
को सशत्त कर पा रहा हूं?

दूरदर््ी लीडर बने्, व्यक्तिगि
जीवन भी ननखारे्
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1. या िो कुछ ऐसा तिखे् जो
रढ्िे िायक हो, या कुछ ऐसा
करे् जो तिखिे िायक हो।
2. मुझे बिाओ और मै् भूि
जाऊंगा, मुझे तसखाओ और मै्
याद कर सकिा हूं, मुझे
शातमि करो और मै् सीख
जाऊंगा।
3. तजसके रास धैय्प है, वह जो
चाहे वह रा सकिा है।
4. आर देर कर सकिे है्,
िेतकि समय देर िही् करेगा।
5. एक रैसा बचािा, एक रैसा

कमािे के बराबर है।
6. मै्िे ररीक््ा मे् असफििा
िही् राई, केवि 100 गिि
िरीके खोज तिकािे है्।
7. िैयारी मे् असफि होिा,
असफििा की िैयारी करिा है।
8. जो िोग िोड्ी-सी अस्िाई
सुरक््ा खरीदिे के तिए अरिी
आवश्यक स्विंत््िा छोड् देिे है्,
वे ि स्विंत््िा के िायक है्, ि
सुरक््ा के।
9. अज््ािी होिा उििा
शम्पिाक िही् तजििा तक

सीखिे की इच्छा ि रखिा।
10. अंधकार को कोसिे के
बजाय एक िैम्र जिाएं।

धैर्य के साथ आप सब हाससल
कर सकते है् - बे्जासिन फ््््कसलन

रिश्तो् मे् समर्पित होकि जीना सबसे महत्वपूर्ि है
हमारी संस्कृति मे् समर्पण एक बड्ा
मौतिक शब्द है। बहुि प्यारी स्सिति है
और गंभीर तिण्पय है। यतद आरको फैसिा
िेिा रड्े तक तकसी स्सिति या व्यस्ति के
प््ति समत्रपि होिा है, िो इसे सामान्य
फैसिा मि माि िेिा। बहुि गहराई मे्
जाकर ये तिण्पय िेिा रड्िा है। त्यो्तक
जब आर तकसी के प््ति समत्रपि हो जािे
है् िो इसका मििब होिा है तक जीवि के
अंतिम तिण्पय को प््भातवि करिे वािा ये
कदम होगा।
सारे जीवि की तदशा बदि सकिी है। ये

एक घटिा आरकी जीवि किा मे् सबसे
महत्वरूण्प प््श्ि जोड् देगी। अज्पुि को
भगवाि गीिा के माध्यम से िरह-िरह से
समझा रहे िे। उन्हो्िे एक जगह कहा,
‘सव्प धम्ापि रतरत्यज्य मामेकं शरणं व््ज’।
कृष्ण कह रहे है् तक िू सब धम्प छोड् मेरी
शरण मे् आ।
अब तिण्पय िुझे िेिा है। त्यो्तक इसका
मििब होिा है समर्पण। कृष्ण कह रहे है
मेरे प््ति समत्रपि हो जाओ। िो तरश्िा हो
या काम, समर्पण को समझे् और समत्रपि
होकर ही कम्प करे्। तरश्िे को जीएं।
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क्या कभी आपने सोचा है कक प्यार
मे् पड्ने के बावजूद भी लड्ककयां
पहले प््पोज क्यो् नही् करती है्।
अक्सर लड्के ही प््पोज क्यो् करते
है्। इस मोर्डन जमाने मे् भी प्यार का
इजहार पहले करने से अकिकतर
लड्ककयां बचती है्। हालांकक, अब
िीरे-िीरे लड्ककयां भी प््पोज करने
लगी है् लेककन ऐसा करने से पहले वे
हजार बार सोचती है्। वे चाहती है् कक
ये कजम्मेदारी लड्के ही उठाएं। आज
हम आपको कुछ ऐसे कदलचस्प कारण
बताने जा रहे है्, कजसकी वजह से
लड्ककयां अपने प्यार का इजहार
पहले नही् करना चाहती है्।

रिजेक्शन नही् चाहती है्
प्याज मे् ठुकराए जाने का रर हर
ककसी को होता है। हालांकक,
लड्ककयां कभी नही् चाहती कक ककसी
के करजेक्शन का सामना उन्हे् करना पड्े।
प्यार मे् करजेक्शन लड्ककयो् के कलए ककसी
सदमे से कम नही् होता है। इससे बाहर
आने मे् उन्हे् काफी वक्त लगता है। अगर
लड्के ना कर देते है् तो लड्ककयो् को
अपना सेल्फ वर्ड भी कम लगता है।

रिल टूटने का डि
कहा जाता है कक लड्ककयां ककसी
लड्के को इसकलए भी पहले प््पोज
करने से बचती है्, क्यो्कक उन्हे् यह
रर हमेशा सताता रहता है कक ऐसा
करने से लड्का उनकी कद्् नही्
करेगा। उन्हे् हर बात पर छोड्ने की

िमकी देता रहेगा, कजससे उनका
कदल टूट जाएगा।

स्पेशल फील किना 
कई स्टरीज मे् पाया गया है कक
लड्को् की तुलना मे् लड्ककयो् को
रेट के कलए पूछा जाना काफी पसंद
आता है। इसी वजह से लड्ककयां
ककसी लड्के को पहले प््पोज नही्
करती है्। क्यो्कक लड्ककयां चाहती
है् कक उन्हे् हमेशा स्पेशल फील
कराया जाए। वे फील करती है् कक
उनके चाहने वाले काफी है्। हर
कोई इस तरह का महसूस करना
चाहता है लेककन लड्ककयां खुद के
कलए प््ॉयकरटी चाहती है्। इसकलए वे
पहले प्यार का इजहार करने से
बचती है्।
बोल्र वाला टैग पाने से बचती है्
ऐसी लड्ककयां जो पसंद के लड्के
को पहले प््पोज करती है्, उन्हे्

बोल्र का टैग दे कदया जाता है। यानी
ऐसी लड्ककयां मान कलया जाता है,
कजसे आसानी से पाया जा सकता है।
कोई भी लड्की इस तरह की सोच
खुद के कलए बद्ाडश्त नही् कर सकती
है। इसकलए वे हमेशा कहंट देकर प्यार
का इजहार करवाना चाहती है्।

डेस्पेिेट का टैग नही् चाहती है्
हमेशा से लड्के ही लड्ककयो् को
अपने कदल की बात बताते आए है्।
अगर लड्का अपने प्यार को पाने के
कलए अलग-अलग की पसंद की
चीजे् करता है तो लोग उसे रोमांकटक
कहते है् लेककन अगर यही काम
लड्की करे तो लोग उसे रेस्पेरेट
तक कह देते है्। कई बार तो उनके
कलए कैरेक्टरलेस जैसे शब्दो् का भी
यूज कुछ लोग कर देते है्। यही सब
सोचकर लड्ककयां अपनी फीकलंग्स
अपने प्यार को बताने से बचती है्।

आखिर लड़खियां  पहले क़यो़
नही़ बताती अपनी फीखलंग़स

लड़के ही क़यो़
करते है़ प़़पोज
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किचन में िाम िरते वकंत हमें िुछ ना िुछ
चीज ऐसी किख जाती है, कजससे हम हमेशा
परेशान रहते हैं। ऐसे में किचन िे कसंि में
पानी जमा होना एि आम समसंया है, कजससे
अकिितर लोग परेशान रहते हैं। ऐसा अकंसर
इसीकलए होता है, कंयोंकि िुछ ऐसे बडंे िण
नाली में जािर जम जाते हैं या किर िस
जाते हैं, कजसिी वजह से पानी बाहर नहीं
कनिल पाता है।
इससे पूरे किचन में बिबू िैलने लगती है
साथ ही पानी िा भराव हो जाता है। अगर इससे बचने
िे कलए आप भी िोई उपाय खोज रहे हैं, तो यह खबर
आपिे कलए है। आज हम आपिो िुछ ऐसे आसान
किपंस बताएंगे, कजनिी मिि से आप कसंि में जमा होने
वाले पानी से छुििारा पा सिते हैं। आइए जानते हैं उन
किपंस िे बारे में।

ऐसे करें ससंक की सफाई
कसंि में पानी जमा होने पर सबसे पहले आप कसंि में
गमंम उगलता हुआ पानी डाल िें, किर इसमें थोडंा सा
कडश शॉप डालिर िुछ िेर िे कलए ऐसा ही छोडं िें,
किर गमंम पानी से िोबारा पूरे कसंि िो अचंछी तरह िो
ले। अगर इससे भी पानी बाहर नहीं कनिलता है, तो आप
बेकिंग सोडा और कसरिे िा इसंंेमाल िर सिते हैं।  

बेसकंग सोडा और ससरके का इसंंेमाल

इसिे कलए आपिो कसंि में आिा िप बेकिंग सोडा
डालना होगा, इसिे बाि आिा िप कसरिा डालें। जब
यह कमशंंण िोम िरने लगे, तो िुछ िेर िे कलए इसे
ऐसा ही छोडं िें। थोडंी िेर बाि आप गमंम उबलता हुआ
पानी कसंि में डाल िें। इससे आपिा पूरा कसंि साि हो
जाएगा और पानी आसानी से कनिलने लगेगा।

नमक का करें इसंंेमाल
इसिे अलावा आप नमि िा इसंंेमाल िर सिते हैं।
यह एि नेचुरल कंलीनर है, कजसे आप कसंि में डालिर
थोडंी िेर िे कलए छोडं िें, किर गमंम पानी से पूरे कसंि
िो िो िें। आप पंलंकबंग रॉड िा इसंंेमाल भी िर सिते
हैं। इसे नाली में िीरे-िीरे घुमाएं और किर िबाए ऐसा
िरने से नाली में जमी गंिगी साि होगी।

इन बातों का रखें धंयान 
अगर आप कसंि में भरे हुए पानी से और बिबू से बचना
चाहते हैं, तो रोजाना कनयकमत रंप से अपने कसंि िो
साि िरें और कसंि में बडंा िचरा डालने से बचे। लाख
िोकशश िरने िे बाि भी अगर कसंि िा पानी बाहर नहीं
हो रहा है, तो आप पेशेवर पंलंबर िो बुला सिते हैं और
पूरे कसंि िो साि िर सिते हैं, हो सिता है िी नली
में िोई परेशानी हो, तो ऐसे में पेशेवर पंलंबर आपिी
मिि िरेगा। इन सभी किपंस िी मिि से आप आसानी
से किचन िे कसंि िो साि िर सिते हैं।

किचन िे किंि में जमने लगा है पानी
तो तुरंत िरें ये िाम- नहीं होगी िोई परेशानी
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40 के बाद खाएं 6 चीजें

अगर समय पर सही देखभाल न की
जाए, तो हड््ियां कमजोर होने लगती
है्, डजससे फ्््क्चर और
ऑस्टियोपोरोडसस जैसी समट्याओ् का
खतरा बढ् जाता है। सही खानपान,
हल्की एक्सरसाइज और नेचुरल
उपाय हड््ियो् को मजबूत रखने मे्
मददगार साडबत होते है्।
उम्् बढने पर शरीर मे् कई बदलाव
आते है्। 40 साल की उम्् के बाद इन
बदलावो् का सबसे ज्यादा असर
हड््ियो् पर पड्ता है। हड््ियो् की
देखभाल करना उम्् बढ्ने के साथ
और भी जर्री हो जाता है। सही
समय पर उठाए गए छोिे-छोिे कदम
न केवल हड््ियो् को ट्वट्थ रखते है्
बस्लक जीवन की गुणवत््ा को भी
बेहतर बनाते है्।
​हड््ियो्​की​देखभाल​क्यो्​है​जर्री​?
40 की उम्् के बाद शरीर मे् हड््ियो्

का घनत्व कम होने लगता है।
खासकर मडहलाओ् मे् मेनोपॉज के

बाद क्स्लशयम और डविाडमन डी की
कमी हड््ियो् को और कमजोर बना

सकती है। यह कमजोर हड््ियां
छोिी-सी चोि से भी िूि सकती है्।
 हड््ियो् को मजबूत बनाने के आसान
उपाय? यशोदा सुपर ट्पेशडलिी
हॉस्टपिल, कौशांबी के वडरष््

ऑथ््ोपेडडक सज्जन डॉ. अडमत शम्ाज
के अनुसार, इस उम्् के बाद हड््ियो्
की सेहत पर ध्यान देना बेहद जर्री
हो जाता है। कुछ चीजो् को डाइि मे्
शाडमल करके हड््ियो् को मजबूत
बनाया जा सकता है।
डॉ. अडमत के अनुसार, इस उम्् मे्
क्स्लशयम वाली चीजो् का सेवन करे्।
शरीर मे् क्स्लशयम तभी अवशोडित
होता है जब पय्ाजप्त मात््ा मे् डविाडमन
डी हो। इसडलए रोजाना सुबह 8 से
10 बजे तक की धूप मे् 10-15 डमनि
बैठना फायदेमंद होता है। इसके
अलावा क्स्लशयम के स््ोत जैसे दूध,
दही, पनीर, पत््ेदार सस्जजयां, बादाम
और मशर्म खाएं।
हल्की​एक्सरसाइज​और​योग​करे्
रोजाना हल्की-फुल्की कसरत हड््ियो्
और जोड्ो् को सड््िय रखती है। डदन
मे् 30 डमनि की सैर हड््ियो् को
मजबूत बनाने मे् मदद करती है।

ताड्ासन, वृक््ासन जैसे योगासन
हड््ियो् और मांसपेडशयो् को बेहतर
बनाते है्। भारी एक्सरसाइज से बचे्
और तैराकी या साइस्कलंग करे्।

धूप​मे्​बैठने​की​आदत​डाले्
धूप से डमलने वाला डविाडमन डी
हड््ियो् के डलए अमृत समान है।
खासकर सड्दजयो् मे् सुबह की धूप लेना
न भूले्। डविाडमन डी क्स्लशयम को
अवशोडित करने मे् मदद करता है,
डजससे हड््ियां मजबूत होती है्।

आयुर््ेडदक​उपाय​अपनाएं​
आयुव््ेद मे् हड््ियो् की मजबूती के
डलए कई प््ाकृडतक उपाय है्। यह न
केवल हड््ियो् को मजबूत करता है
बस्लक सूजन कम करने मे् भी
सहायक है। अश््गंधा और डशलाजीत
जैसी चीजे् हड््ियो् की मजबूती और
जोड्ो् की लचीलेपन को बढ्ाने मे्
कारगर है्।
सही​पोषण​और​बैले्स्ड​डाइट​ले्
जंक फूड और गैस वाली चीजो् से
परहेज करे्। हड््ियो् को मजबूत रखने
के डलए हरी सस्जजयां, फल और
प््ोिीन युक्त आहार ले्। घुिने के दद्ज
से जूझ रहे लोगो् को भारी वजन
उठाने वाले एक्सरसाइज से बचना
चाडहए। तैराकी और हल्के व्यायाम
उनकी मांसपेडशयो् और हड््ियो् को
फायदा पहुंचा सकते है्।
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सर्दियो् का मौसम रिर से दस््क
दे रहा है और इस मौसम मे् जर्री है
हम अपनी त्वचा की देखभाल अच्छी
तरह से करे्। सर्दियो् मे् त्वचा को
चमकदार बनाए रखने के रलए रवशेष
देखभाल की जर्रत होती है। हम
आप को कुछ ऐसे उपाय बता रहे है्,
जो आप की त्वचा के रलए बेहद
िायदेमंद हो सकते है्:

मौइश््राइजर का इस््ेमाल करे्
सर्दियो् मे् हमे् क््ीम बेस्ड रिक

मौइश््राइजर का इस््ेमाल करना
चारहए। इस के सािसाि ऐसे
सनस्क््ीन का इस््ेमाल करे्, जो त्वचा की नमी को
भी बरकरार रखे्।

ऐलोवेरा युक्त स्ककन क््ीम लगाये्
ऐलोवेरा युक्त स्सकन क््ीम का प््योग आप की

त्वचा को स्वस्ि और चमकदार बनाता है। देश
रवदेश के कई शाही पररवारो् मे् सरदयो् से ऐलो वेरा
का इस््ेमाल खूबसूरती के रलए रकया जाता रहा है।
माना जाता है रक स्कलयोपैट््ा अपनी खूबसूरती को
बरकरार रखने के रलए हर रदन ऐलो वेरा का

इस््ेमाल करती िी्। इस मे् ऐसे गुण है्, जो आप की
त्वचा को प््ाकृरतक चमक देते है्।

कई सौ्दय्ि उत्पादो् मे् ऐलो वेरा का इस््ेमाल
रकया जाता है। यह सनबन्ि को ठीक करने मे् मदद
करता है, त्वचा मे् रक्तप््वाह बढ्ाता है, मृत एवं
पुरानी त्वचा को रनकाल कर प््ाकृरतक खूबसूरती
देता है। इस का कूरलंग प््भाव सनबन्ि के रलए सब
से अच्छा इलाज है।

चैरी का प््योग
चैरी का रस त्वचा को गोरा बनाने एवं दागधब्बे

हटाने के रलए बेहद िायदेमंद माना
जाता है। इस के ऐ्टीइनफ्लेमेटरी गुणो्
के चलते यह मुंहासो् पर भी कारगर है।

तेल से मारलश करे्
सुबह उठने के बाद खुद को 15

रमनट दे् और पूरे शरीर की त्वचा,
चेहरे और रसर पर कुनकुने तेल से
मारलश करे्। एक घंटे बाद नहा ले्।
इस से पूरे रदन ही नही्, बस्कक लंबे
समय तक के रलए आप की त्वचा
स्वस्ि बनी रहेगी।

सर्दियो् मे् चाहती है् ग्लोइंग
स्किन, तो फाॅलो िरे् ये रिप्स

1 दिसबंर  2024



27 1  दिसबंर 2024

चाहे कोई शादीशुदा औरत हो
या फिर लड़की एक मेकअप का
प़़ोडक़ट ऐसा होता है जो हर कोई
लगाना पसंद करता है और वह
भी रोजाना। वह प़़ोडक़ट है
फलपस़टटक। ऐसा कहा जाता है
फक मेकअप चाहे फकतना भी
ब़़ांडेड क़यो़ न हो और फकतनी ही
अच़छी उसकी क़वाफलटी क़यो़ न
हो लेफकन अगर आप उसका
प़़योग रोजाना करते है़ या ज़यादा
मात़़ा मे़ करते है़ तो वह आपकी
स़टकन के फलए नुकसानदायक हो
सकता है। इसफलए
आपको फलपस़टटक जैसे
उत़पादो़ से भी थोड़ा बच
कर रहना होगा। लेफकन
यह कथन हर एक
फलपस़टटक पर सूट नही़
करता है। आइए जानते
है़ फलपस़टटक का प़़योग

करना आपके होठो़ के फलए सही
होता है या फिर नही़।
फलपस़टटक लगाना आपके होठो़
को नुकसान पहुंचा सकता है
लेफकन यह हर एक व़यस़कत के
फहसाब से अलग फरएक़शन हो
सकता है। कुछ मफहलाओ़ के
फलए फलपस़टटक का प़़योग करना
फबलकुल सुरफ़़ित है लेफकन
अगर कुछ मफहलाओ़ को पहले
से ही फपग़मे़टेशन या ड़़ाई स़टकन
जैसी समट़या है तो उऩहे़ लगातार
फलपस़टटक का प़़योग करने से

बचना चाफहए। आइए जानते
है़ फलपस़टटक का प़़योग करने से
होठो़ को क़या क़या नुकसान
पहुंच सकता है।

ड््ाईनेस और हो्ठ फटना 
फलट़पफटक का प़़योग करने से
हो़ठ िट सकते है़ और होठो़ की
स़टकन कािी ड़़ाई भी हो सकती
है। अगर आप अच़छी क़वाफलटी
की फलपस़टटक का प़़योग करती
है़ तो इसमे़ मौइश़़राइफजंग
इंग़़ेफडएंट़स जैसे औयल, बटर
आफद मौजूद होते है़ तो उनसे यह

फरट़क कम हो सकता है।
इस फरट़क से आप
फनयफमत ऱप से
एक़सिोफलएट करके
और मौइश़़राइज
करते रहने से हो़ठ
िटने का फरट़क कम
कर सकती है़।

क्या नियनित र्प से आप भी होठो्
पर अप्लाई

करती है्
नलपस्टिक ?
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जब से स्मार्ट फोन आया है हम न जाने कितने
फोरोज, सैल्फी और वीकियो बनाने लगे है् क्यो्कि
यह हर वक्त हमारे साथ रहता है। जब चाहा जहां
चाहा वहां फोरो ले कलया। हम इस मे् न जाने अपनी
कितनी यादो् िो संजोए रखते है् लेकिन क्या िभी
सोचा है कि यकद यह गुम या खराब हो जाए तो उन
हसी् पलो् एवं यादो् िे फोरोज और वीकियोज िा
क्या होगा जो आप ने इस मे् क्कलि िर रखे है्? क्या
आप उन्हे् हमेशा िे कलए खो दे्गे?

हां, यकद आप ने उन्हे् सुरक््ित नही् किया तो? तो
कफर यकद हमे् अपनी हसी् यादो् िो हमेशा संजोए
रखना है तो सब से पहले उन िा बैिअप लेना होगा
अथ्ाटत उन्हे् सुरक््ित रखना होगा ताकि जब आप िो
उन िी याद आए तो उन्हे् दोबारा देख सिे्।

मगर समस्या तब आती है जब ढेर सारे फोरोज
िे बीच हमे् िुछ ही फोरो या वीकियो देखने होते है्
तो यह िाफी मुक्किल होगा क्यो्कि हम अकिितर
फोरोज िो अस््व्यस्् तरीिे से सहेजते है्। ऐसे मे्

यकद हम अपने फोरोज िो व्यवक्सथत तरीिे से रखे्
तो हमे् उन्हे् ढूंढ्ने मे् बहुत ही िम समय लगेगा और
हम तुरंत अपनी पसंद िे फोरो देख सिे्गे, अपनी
यादो् िो दोबारा तरोताजा िर सिे्गे और अपनी
खुशी िे पलो् िा आनंद ले सिे्गे।

मोबाइल की ममैोरी हो जाए फलु
मोबाइल या िैमरे से फोरोज लेते वक्त यह भूल

जाते है् कि मोबाइल या िैमरे मे् मैमोरी होती है याकन
एि ि््मता िे बाद हम इस मे् और फोरोज और
वीकियोज स्रोर नही् िर सिते है्। इस िे कलए हमे्
इन मे् स्रोर फोरो और वीकियो िा बैिअप लेना
आवक्यि हो जाता है ताकि हम नए फोरो और
वीकियो िो इस मे् रख सिे्। अपने मोबाइल या
िैमरे िे फोरो और वीकियो िे बैिअप िे कलए और
व्यवक्सथत तरीिे से रखने िे कलए हम गूगल
अिाउंर, ड््ाइव, िंप्यूरर या लैपरौप िी हाि्ट ड््ाइव
या पैन ड््ाइव िा उपयोग िर सिते है् या कफ
िीवीिी भी बना सिते है्।

डिडिटल फोटोि को इन तरीकों से
सहेिें ताडक हसीन पलों का ले सकें आनंद
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बदलता लाइफस्टाइल आज हर किसी िे
कलए बीमाकरयो् िी जड़ बनता जा रहा है।
रहनसहन व खानपान िी खराब आदते् हमे्
उम्् से पहले बीमार िर रही है्। िई बार ये
बीमाकरयां इतनी घाति र्प ले लेती है कि
व्यक्तत िी मृत्यु ति हो जाती है ऐसी ही
आम कदखने वाली बीमारी है फैटी कलवर।

क्या है फैटी लिवर
कलवर िे आसपास वैसे तो पहले से ही
थोड़ा फैट होता है लेकिन जब फैट जर्रत
से ज्यादा हो जाए तो फैटी कलवर िी समस्या हो
जाती है।
कलवर हमारे शरीर िा दूसरा महत्््वपूर्ण अंग है। यह
हमारे शरीर िे कलए प््ोटीन िा
कनम्ाणर, पाचन िे कलए कपत्् िा
उत्पादन, कवषात्त पदाथ््ो् िो खून
से कनिाल िर संक््मर से
बचाता है व पोषि तत्््वो्
िो ऊज्ाण मे् बदलने िा
िाय्ण िरता है और
रोगप््कतरोधि क््मता
िो बढ़ाता है।
यकद कलवर िी
समस्या मे् दवाइयां
या परहेज मे्
लापरवाही बरती जाए
तो व्यक्तत िी जान भी
जा सिती है और यकद
समय रहते सही इलाज कमल जाए तो
व्यक्तत जल्दी ही ठीि हो जाता है।

तो जर्री है कि इस िे िारर, इलाज व बचाव िी
जानिारी  सभी िो होना। िारर शराब िा अकधि
सेवन, मसालेदार, तला हुआ भोजन खाना,आलस्य मे्
रहना, शराकरि िाम न िरना,

मोटापा या अलिक वजन होना, टाइप 2
डायलिटीज होना,

मेटाबौकलज्म कसंड््ोम िा होना, चीनी िा अकधि
सेवन, अकधि मात््ा मे्

ए कस टा कम नो फे न
दवाइयो् िा सेवन,
कवटाकमन A

सक्ललमै्ट्स िी
अकधि मात््ा लेना इस िे

मुख्य िारर है्।
लक््र

पेट मे् दद्ण िी समस्या होना व पेट िे दाकहने
भाग मे् भारीपन बना रहना, भूख न लगना,
उलटी लगना यानी जी कमचलाना, शरीर िा रंग
पीला होना व आंखे् सफेद होना, पैरो् मे् दद्ण व
सूजन होना, तेजी से वजन िम होना फैटी
कलवर िे लक््र है्।

फैटी लिवर होने के क्या
है् कारण
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जंगल के
एक कोने में

एक पंयारा सा खरगोश रहता
था, जजसका नाम था गोलू। गोलू
बहुत चंचल और शरारती था।
वह हमेशा जंगल के बाकी
जानवरों को तंग करने में लगा
रहता। लेजकन वह बहुत
चालाक और तेजं भी था,
इसजलए कोई उसे पकडं नहीं
पाता था।

गोलू की शरारतें
गोलू की सबसे बडंी आदत थी
दूसरों की मेहनत पर पानी
फेरना। वह जंगल में कछुए
दादा के बनाए गडंंों को जमटंंी से
भर देता, गौरैया जचंकी के घोंसले
से जतनके जनकाल देता और
भालू बलुआ के छतंंे से शहद
चुराने की कोजशश करता।
एक जदन कछुआ दादा ने गोलू से कहा,
गोलू भाई, तुम यह सब शरारतें कंयों करते हो? जकसी की
मेहनत खराब करना अचंछा नहीं होता।
गोलू ने हंसते हुए कहा,
अरे दादा कछुए, तुम जैसे सुसंं लोगों को तो मैं हमेशा चौंकाने
में मजंा आता है। मेरी रफंतार और चालाकी को कोई हरा ही
नहीं सकता!

शेर राजा का फैसला
गोलू की शरारतें अब जंगल के हर कोने तक पहुंच गई थीं।
परेशान होकर, सभी जानवरों ने जमलकर शेर राजा से
जशकायत की।
दादा कछुआ: महाराज, गोलू हमारी मेहनत खराब कर रहा है।
हमें कोई रासंंा जनकालना होगा। शेर राजा: ठीक है, हमें गोलू
को एक मौका देना चाजहए। लेजकन अगर वह सुधरेगा नहीं, तो
उसे सजा जमलेगी।

गोलू की आखिरी शरारत
गोलू को चेतावनी दी गई, लेजकन उसने इसे हलंके में जलया।
उसी शाम उसने भालू बलुआ के शहद के छतंंे को जगरा जदया।
गुसंसे में भालू ने उसे दौडंाया, लेजकन गोलू अपनी तेजंी से
बच जनकला।
अगले जदन उसने जचंकी गौरैया के अंडों को छेडंने की
कोजशश की। जब जचंकी ने देखा तो वह रोते हुए शेर राजा के
पास पहुंची।
खिंकी: महाराज, गोलू ने मेरे बचंंों को खतरे में डाल जदया।

हमें कुछ करना होगा।
गोलू को खिली सजा

शेर राजा ने गोलू को अपने दरबार में बुलाया।
शेर राजा: गोलू, हमने तुमंहें सुधरने का मौका जदया था, लेजकन
तुमने जानवरों की बात नहीं मानी। अब तुमंहें सजा दी जाएगी।
गोलू डरकर कहने लगा, महाराज, मुझे माफ कर दीजजए। मैं
दोबारा शरारत नहीं करूंगा।
लेजकन राजा जवकंंम ने कहा, माफी मांगने से जंयादा जरंरी है,
अपनी गलजतयों को सुधारना। तुमंहें जंगल के हर जानवर की
मदद करनी होगी।

गोलू की सीि
गोलू को पूरे जंगल की सफाई करने, गौरैया के जलए नया
घोंसला बनाने और कछुए के गडंंों को जफर से खोदने का काम
जदया गया। उसने कई जदनों तक मेहनत की। इस दौरान उसने
महसूस जकया जक दूसरों की मेहनत की कदंं करनी चाजहए।
जब गोलू ने अपना काम पूरा कर जलया, तो शेर राजा ने कहा,
अब हम तुमंहें माफ करते हैं। हमें उमंमीद है जक तुम आगे से
दूसरों की मदद करोगे।
गोलू ने झुककर सभी से माफी मांगी और वादा जकया जक वह
आगे से जकसी को तंग नहीं करेगा।

कहानी की सीि:
दूसरों की िेहनत और भावनाओं का समंिान करना

िाखहए। शरारत करना बुरा नहीं है, लेखकन जब यह दूसरों
को नुकसान पहुंिाने लगे, तो यह गलत है। िेहनत और

ईिानदारी से ही असली िुशी खिलती है।



गुलाबी ठंड में घूमने के
ललए परफेकंट हैं साउथ

इंलडया की ये जगहें
मन हो जाएगा पंंसनंन
कई राज्यो् मे् ठंड ने दस््क

दे दी है. ऐसे मे् इस गुलाब
मौसम मे् अगर आप घूमने जाने
का प्लान बना रहे है् तो इस
समय आपक साउथ इंडडया की
ड््िप प्लान कर सकते है्. यहां
घूमने के डलए बहुत ही खूबसूरत
जगहे् है्.

ठंड का मौसम दस््क दे चुका है.
इस समय डदन मे् गम््ी और सुबह-शाम ठंडक बनी रहती
है, डजसके गुलाबी ठंड भी कहा जाता है. ये समय घूमने
के डलए सबसे बेस्ट है. इस मौसम मे् न तो ज्यादा गम््ी
लगती है और न ही ठंड, ऐसे मे् घूमने का भी अलग मजा
है. इस मौसम मे् अगर आप साउथ मे् घूमने जाना का
प्लान बना रहे है् तो ये परफेक्ट रहेगा.

साउथ इंडडया मे् कुछ जगहे् ऐसी है् जहां इस समय
हरे-भरे मैदान और पहाड्ो् के बीच घूमने के डलए आप जा
सकते है्. यहां का वातावरण और प््ाकृडतक दृश्य इस समय
बहुत मनमोहक होता है, तो आइए जानते है् उन जगहो् के
बारे मे्

कूगंग
कन्ााटक का कूग्ा एक बहुत ही खूबसूरत जगह है. यहां

घूमने के डलए बहुत ही जगहे् है्. एबे फॉल्स ये एक बहुत
मनमोहक झरना है जो चारो् तरफ से घने जंगलो् से डघरा
हुआ है. अगर आपको फोटोग््ाफी पसंद है तब भी आप यहां
जा सकते है्. दुबारे एडलफे्ट कै्प ये सबसे लोकड््पय पय्ाटन
स्थल है. यहां हाथी की सवारी करने का भी मौका डमल
सकता है.

राजा की सीट ये एक बहुत लोकड््पय
जगह है जहां आको सुंदर प््ाकृडतक दृश्य
देखने का मौका डमलेगा, यहां से आप कूग्ा घाटी के
मनमोहक नजारे देख सकते है्. होन्नामना केरे झील कूग्ा
की सबसे बड्ी झील है. ये झील कॉफी के बागानो्,
पहाड्डयो् और गुफाओ् से डघरी हुई है. इसके आसपास
डपकडनक, फोटोग््ाफी, हाइडकंग, रॉक क्लाइम्बबंग और
ि््ैडकंग करने का मौका डमल सकता है.

वायनाड
केरल का वायनाड भी एक बेहद खूबसूरत जगह है.

यहां पर आप कई जगहो् को एक्सप्लोर कर सकते है्.
बाणासुर सागर बांध, एडक््ल गुफाएं, चेब्बरा पीक यहां
से हडरयाली और मनमोहक दृश्य देखने को डमलेगा,
वायनाड वन्यजीव अभयारण्य, सोचीपारा जलप््पात,
मीनमुट््ी झरने, अडरप्पारा झरना, इर्प्पु जलप््पात, पूकोडे
झील, नीडलमाला व्यू पॉइंट, पक््ीपथलम पक््ी अभयारण्य,
करपुझा बांध, ई3 थीम पाक्क यहां कई एम्कटडवटी करने का
मौका डमल सकता है और काल्ााड झील जगहो् को आप
एक्सप्लोर कर सकते है्.

कोडईकनाल
आप अपने दोस््ो् या पडरवार के साथ तडमलनाडु का

कोडईकनाल मे् भी घूमने के डलए जा सकते है्. खासकर
अगर आप डकसी शांत जगह पर छूड््टयां डबताने के डलए
जाना चाहते है् तो भीड् भाड् से दूर ये जगह आपके डलए
बेस्ट रहेगी. यहां पर भालू शोला जलप््पात, कोडाई झील,
कुक््ल गुफाएं, तलैयार फॉल्स, स््ंभ चट््ाने्, वट््कनाली,
कोकस्ा वॉक, शैतान की रसोई, बेरीजाम झील, ब््ायंट
पाक्क, मोइर पॉइंट, डसल्वर कैस्केड फॉल्स, पेर्मल
पीकऔर चीड् के जंगल सुंदर जगहे् है.
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शहनाज गिल ने अपनी बैक फ्लॉन्ट
कर फै्स को बना गिया िीवाना

बिग िॉस 13 फेम
शहनाज बगल को भला
आज बकसी पहचान की
क्या जर्रत है। कभी
अपने फैटी लुक को लेकर
ट््ोल होने वाली ये एक्ट््ेस
अि पूरी तरह से िदल
चुकी है्। उनके
ट््ांसफॉम््ेशन ने अच्छे-
अच्छो् को हैरान कर बदया
था। अि पंजाि की कैटरीना ने अपने लेटेस्ट इंस्टाग््ाम
पोस्ट से  फैन्स का ध्यान खी्चा है, बजसमे् वह अपनी
टोन्ड िैक को फ्लॉन्ट करती नजर आ रही है्। 

इंस्टाग््ाम पर उनके द््ारा शेयर की गई यह पोस्ट
तेजी से वायरल हो गई, बजससे उनके फॉलोअस्स
उनकी शानदार काया को देखकर दंग रह गए।
तस्वीर मे् शहनाज एक शानदार आउटबफट पहने
नजर आ रही है्, जो उनकी पीठ को उभार रहा है।
वह एक स्टाइबलश बपंक क््ॉप टॉप मे् अपनी टोन्ड
िैक एब्स को फ्लॉन्ट कर रही है्, बजसे उन्हो्ने ब्लू
डेबनम जी्स के साथ पेयर बकया है। उन्हो्ने अपनी
प््ाकृबतक सुंदरता को प््दब्शसत करते हुए मेकअप
लाइट ही रखा। 

इस तस्वीर के सामने आने के िाद फै्स के
कमे्ट की िौछार आ गई है। एक यूजर ने बलखा-
ओए होए कोई तो रोक लो। दूसरे ने बलखा- हाए ये
कमर। तीसरे यूजर ने कमे्ट बकया- आपकी आंखो्
मे् वो चमक है। 'बकसी का भाई बकसी की जान' की

अबभनेत््ी ने पहले प््शंसको् को अपने नाश्ते की
झलक बदखाई थी। उन्हो्ने हरी चटनी और दही के
साथ परोसे गए प्लेट मे् पराठे की तस्वीर पोस्ट की।
बगल ने पैनकेक जैसे बदखने वाले स्लाइस की एक
तस्वीर भी पोस्ट की, बजसके ऊपर चीनी या शहद
की चाशनी और ताजे फल की एक िूंद डाली गई।

काम के बलहाज से, शहनाज् बगल सलमान
खान द््ारा होस्ट बकए जाने वाले बरयबलटी शो बिग
िॉस 13 मे् बदखाई देने के िाद एक लोकब््पय नाम
िन गई्, जहां वह तीसरे स्थान पर रही्। इसके िाद,
अबभनेत््ी ने पीछे मुड्कर नही् देखा, क्यो्बक वह कई
संगीत वीबडयो मे् नज्र आई्। 2023 मे्, उन्हो्ने
सलमान खान की बफल्म बकसी का भाई बकसी की
जान से िॉलीवुड मे् अपनी शुर्आत की, जहां
उनकी जोड्ी राघव जुयाल के साथ िनाई गई थी।
वह एकता कपूर और बरया कपूर द््ारा समब्थसत
प््ोजेक्ट थै्क यू मे् भी नज्र आई्। शहनाज् बगल को
हाल ही मे् राज शांबडल्य की ब्िल्म बवक््ी बवद््ा
का वो वाला वीबडयो मे् देखा गया था। 
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