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नायरा बनर््ी  
एक वर्ष मे् सबसे अधिक

गीतो् की धरलीर का धरकॉर्ष
रखने वाली एकमात््
अधिनेत््ी बन गई है
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हंसी ठट््ा
एि िंजूस
कपता िा बेटा
अपनी
गल्नफ््््ि िे
साथ िेट पर
गया
कपता (गुस्से

मे्)- नालायि िेट पर कितने र्पए िि्न किए तुने?
बेटा - 500 र्पए 
कपता- 500 र्पए िि्न िरते हुए तुझे शम्न नही् आई
बेटा- वो इतने ही लेिर आई थी..... 

गप्पू- कछपिली किसे िहते
है?
पप्पू- कछपिली एि गरीब
मगरमच्छ है, कजसिो बिपन
मे् बॉन्नकवटा
वाला दूध नही् कमला, कजस
िारण वह िुपोषण िा कशिार हो गई.....

18 साल िी लड्िी ने िी 98 साल िे बुजुग्न से शादी
िर ली
मीकिया ने लड्िी से पूछा- आपिो इनमे् शादी लायि
स्या कदिा?
लड्िी- एि तो इनिी इनिम, दूसरे इनिे कदन िम.....

इंटरव्यू मे् बॉस ने पूछा- स्या
आपिो क््िकटश भाषा आती है? 
लड्िा- हां 

बॉस- िुछ बोल िे कदिाओ 
लड्िा- िूगना लागान िेना
पिेगा बुवन! 
बॉस- बॉस बेहोश...

बॉयफ़़़्ड- कहां जा रही हो?
गल़लफ़़़्ड- आत़महत़या करने
बॉयफ़़़्ड- तो इतना मेकअप क़यो़ मकया हुआ है?
गल़लफ़़़्ड- अबे गधे, कल ऩयूज पेपर मे़ फोटो भी तो आएगी न......

बॉयफ़़़्ड- तुने मदल जला कर मेरा राख कर मदया
गल़लफ़़़्ड- तेरी कुब़ालनी बेकार नही़ जाएगी, भेज दे राख
बत़लन मांजने के काम आएगी.....

टीचर- आज मै़ तुमको Noun पढ़ाऊंगी
पप़पू- जी मैम
टीचर- खड़े हो और बताओ, लड़की सबसे हंस के बात करती है
इसमे़ लड़की क़या है?
पप़पू- जी लड़की मबगड़ी हुई है, सभी से से़मटग करना
चाहती है.....

पप्पू समंदर किनारे लेटा
धूप ले रहा था..
एि अमेकरिन- आर यू
करलैक्ससंग?
पप्पू- नो कियर आई एम
पप्पू...
थोड्ी देर बाद एि दूसरा अमेकरिन
वहां से गुजरा- आर यू करलैक्ससंग?
पप्पू किल्लािर- िमीने, आई एम पप्पू!
किर किजलािर पप्पू वहां से उठिर
दूसरी तरि िला गया, जहां एि अमेकरिन
सुंदरी लेटी थी
पप्पू ने उससे पूछा- आर यू करलैक्ससंग?
अमेकरिन सुंदरी- यस, आई एम करलैक्ससंग...
पप्पू उसे एि तमािा मार िे बोला, यहां पड्ी है,
उधर तुझे तेरे घरवाले ढूंढ रहे है्।

लड़का-  बाबू
मुझे सरप़़ाइज दो
लड़की- चलो
आज तुम़हे़ मेरे
दूसरे बॉयफ़़़्ड से
ममलवाती हूं
लड़की का

जवाब सुनकर लड़के की बोलती हो गई बंद....

00000000
पप़पू सरकारी अस़पताल मे़ पड़े-पड़े अपनी बीमारी से
परेशान होकर
डॉक़टर से कहता है- ऐसी बीमारी से तो मर जाना अच़छा है
डॉक़टर- हम पूरी कोमशश कर तो रहे है़......
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हेल्दी रिलेशनरशप की खूबसूिती आपसी
रिश््ास, भािनात्मक सहािा औि बिाबिी मे्
रिपी होती है। ये 9 संकेत बताते है् रक
आपका रिश्ता मजबूत है।

जीिन मे् प्याि, रिश््ास औि सम्मान से भिे रिश्तो्
की तलाश हि व्यक्तत की पहली चाह होती है। स्िस्थ
रिश्ता हमे् भािनात्मक सहािा देने के साथ-साथ
आत्मरिश््ास, सुिक््ा औि सुकून का एहसास देता है।
लेरकन लोग अत्सि यह नही् समझ पाते है् रक उनका
रिश्ता सच मे् मे् हेल्दी है या नही्। स्िस्थ रिश्ते की
पहचान किना ज्र्िी है त्यो्रक यही हमे् मानरसक शांरत
औि खुशी के साथ-साथ जीिन मे् सकािात्मक ऊज्ाा भी
प््दान किते है्। अगि रिश्ते मे् आपसी समझ, बातचीत ,
सम्मान औि भिोसा हो, तो यह इशािा  है रक आप एक
मजबूत औि स्िस्थ रिश्ते मे् है्।

ऐसे रिश्ते न केिल लंबी उम्् जीते है् बक्लक हमािे
जीिन को औि खूबसूित बना देते है्।

बिाबिी औि समंमान
स्िस्थ रिश्तो् मे् मे् कोई भी व्यक्तत बड्ा या िोटा

नही् होता। बिाबिी से दोनो् की िाय औि फैसलो् को
समान महत्ि रदया जाता है। ऐसे रिश्तो् मे् ना तो कोई
हािी होता है औि न ही रकसी को दबाया जाता है।

भावनातंमक सुिकंंा महसूस होना
सकािात्मकता से भिे रिश्ते मे् हि व्यक्तत खुद को हि

पल सुिर््कत महसूस किता है। िह जानता है की इस
रिश्ते मे् उसके िाज् , भािनाओ् औि कमजोरियो् का कभी
भी मज्ाक नही् बनाया जाएगा औि न ही उसे गलत
समझा जाएगा।

खुशी औि पॉकजकिव सोच
स्िस्थ रिश्तो् मे् हम एक-दूसिे के साथ समय

रबताकि बहुत खुश िहते है्। एक दूसिे के साथ समय
रबताने के रलए हम हमेशा उत्सारहत िहते है्। हि तिह
की बात , हंसी-मजाक औि एक-दूसिे को खुश किना
ही ऐसे रिश्तो् की खूबसूिती है।

साथ कनभाना
रिश्तो् मे् कभी न कभी मनमुटाि या बहस होना आम

बात है। लेरकन स्िस्थ रिश्ते की खारसयत होती है रक
पाट्ानस्ा गुस्से या तानो् से नही्, बक्लक सब्् औि

समझदािी से हि मुक्शकल पिेशानी का हल आसनुई से
साथ रमलकि रनकालते है्।

कवशंंास बना िहे
रिश््ास रकसी भी रिश्ते की सबसे मजबूत नी्ि है।

हेल्दी रिश्ते मे् दोनो् पाट्ानि एक-दूसिे पि पूिा भिोसा
किते है्। िोटी-िोटी बातो् पि शक किना या लगाताि
कंट््ोल किने जैसी कोई बात इन रिश्तो् मे् नही् होती है।

संपषंं बातचीत
आपसी औि स्पष्् र्प से की गयी बातचीत रिश्ते के

रलए ऑत्सीजन का काम किती है। हेल्दी रिलेशनरशप
मे् दोनो् पाट्ानि अपनी बात खुलकि एक दूसिे के सामने
िखते है्, चाहे िह खुशी हो, ग्ुस्सा या कोई डि।

समंमान बनाए िखना
स्िस्थ रिश्ते मे् पाट्ानस्ा एक-दूसिे की भािनाओ्,

रिचािो् औि रनजी स्पेस का पूिी तिह से सम्मान किते
है्। ऐसे रिश्ते मे् कभी भी अपमानजनक भाषा , अपशब्द
या नकािात्मक चीजो् के रलए कोई जगह नही् होती।

एक-दूसिे का साथ
िोटी से िोटी मुक्शकल मे् अगि कोई आपके साथ

खड्ा िहता है तो िही रिश्ता सच मे् सच््ा कहलाता है।
हेल्दी रिलेशनरशप मे् पाट्ानस्ा एक-दूसिे का हि
परिक्सथरत मे् सहािा बनते है्, चाहे िह रिश्तो् से जुड्ा
संघष्ा हो या ऑरफस के काम से जुडी चुनौरतयाँ।

किशंतों में संवतंतंंता औि कनजता
रकसी भी रिश्ते का मतलब यह नही् रक आपकी

आज्ादी खत्म हो गयी है। स्िस्थ रिश्ते मे् पाट्ानस्ा एक-
दूसिे को अपनी पसंद की चीजे् किने, दोस््ो् से रमलने
औि अपने शौक पूिे किने की पूिी आज्ादी देते है्। एक-
दूसिे की रनजी इच्िाओ् का सम्मान किने से ही हि
रिश्ता मजबूत बनता है।

9 संकेत जो बताते हैं कक आपका किशंता सच में हेलंदी है
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दक््िण भारत मे् खाना खाने के किए केिे के
पत््े का इस््ेमाि ककया जाता है. पत््े पर खाना
खाना वहां की संस्कृकत का एक अहम कहस्सा है.
इसके अिावा कहा जाता है कक केिे के पत््े पर
खाना खाने से सेहत को तो कई फायदे कमिते ही
है, साथ ही खाने का स्वाद भी बढ्ता है. िेककन
क्या सच मे् केिे का पत््ा खाने का स्वाद बढ्ाता
है? चकिए जानते है् सही जवाब.

केले का पत््ा बढ्ाता है खाने का स्वाद?
भारतीय संस्कृकत मे् खाना खाने के तरीके को भी

अहम माना गया है. देश के अिग-अिग कहस्से मे् अिग
-अिग तरह से िोग भोजन परोसते है्. दक््िण भारत मे्
केिे के पत््े पर खाना खाना अच्छा माना जाता है जो
उनकी परंपरा और संस्कृकत का भी कहस्सा है. शादी-ब्याह
से िेकर त्योहार और ककसी खास कदन के किए दक््िण
भारत के िोग केिे के पत््े पर ही खाना परोसते है्. कहा
जाता है कक केिे के पत््े पर खाने से सेहत को भी कई
िाभ कमिते है्, कजसकी वजह से अब तो कई और जगह
खाना खान ेके किए केिे के पत््ो् का इस््ेमाि ककया जा
रहा है.

हेल्थ के नजकरए से देखे् तो कहा जाता है कक केिे के
पत््े मे् पॉिीफेनोल्स होते है्, जो एक तरह के
एंटीऑक्सीडे्ट होते है्. इसके अिावा इसमे् एंटी-
बैक्टीकरयि गुण पाए जाते है् तो बैक्टीकरया को मारने मे्
मदद करते है्. वही् इसकी सबसे खास बात की इको-
फ््््डिी भी है. हािांकक, कुछ िोगो् के मन मे् ये भी सवाि
है कक क्या केिे के पत््े खाने के स्वाद मे् भी बदिाव िाते

है.् क्या ये वाकई सच
है? चकिए इस सवाि
का जवाब इस
आक्टिकि मे् जानते है्.

इन जगहो् पर
होता है केले के पत््े

का यूज
भारत ही नही्

बल्लक दुकनया के कई
कहस्सो् मे् केिे के पत््े
का इस््ेमाि खाना

बनाने और सव्ि करने मे् ककया जाता है, कजसमे् िेकटन
अमेकरका, एकशया और अफ््ीका जैसे देश शाकमि है्. वही्,
दक््िण भारत फे््श केिे के पत््े पर खाना खाया जाता है.
वही्, थाईिै्ड और इंडोनेकशया मे् केिे के पत््े का
इस््ेमाि खाने की चीजो् को स्टीम करके पकाने के किए
ककया जाता है.

क्या वाकई खाना का टेस्ट 
बदलता है केले का पत््ा?

वैसे तो केिे के पत््े मे् अपना कोई फ्िेवर नही् होता
है. िेककन जब गम्ि खाना केिे के पत््े पर रखा जाता है
तब गम्ािहत से पत््े अपना नेचुकि ऑयि छोड्ते है् जो
खाने को एक ग््ासी अरोमा देता है. जब ये फ्िेवर पूरे खाने
मे् कमिता है तो खाना और ताजा और टेस्टी िगता है.
इसके अिावा गम्ािहत की वजह से पत््े पर िगी नेचुरि
वैक्स कोकटंग कुछ कंपाउंड करिीज करती है. इससे खाने
मे् न कसफ्फ एक अिग खुशबू आती है बल्लक एक अिग
फ्िेवर भी कमिता है. यानी कुिकमिाकर कहे् तो केिे का
पत््ा खाने के टेस्ट को कुछ हदतक इंहे्स करता है.

केले के पत््े पर खाना खाने के फायदे
केिे के पत््े पर खाना खाने के कुछ बेहतरीन फायदे

भी है. जैसे इस पत््े मे् पॉिीफेनोल्स समेत कवटाकमन ए
और सी भी पाया जाता है. ऐसे मे् जब केिे के पत््े पर
गम्ि खाना रखा जाता है को ये सभी पोषक तत्व खाने म्े
कमि जाते है्, कजससे इनकी न्यूक््िशन वैल्यू और बढ् जाती
है. इसके अिावा इसमे् एंटी-बैक्टीकरयि गुण भी पाए जाते
है्, जो बैक्टीकरया से िड्ने मे् मदद करके है् और आप
कई तरह की बीमाकरयो् से बचते है्.

क्या केले का पत््ा बढ्ाता है खाने का स्वाद?



बरसात का मौसम बच््ो् के लिए एक चुनौतीपूर्ण
समय हो सकता है। इस समय मौसम मे् नमी और ठंड के
कारर संक््मर और बीमालरयो् का खतरा बढ् जाता है।
माता-लपता को अपने बच््ो् की सेहत पर लिशेष ध्यान देने
की जर्रत होती है। यहां कुछ उपाय और सािधालनयां दी
जा रही है्, जो बच््ो् को आम बीमालरयो् से बचाने मे् मदद
कर सकती है्।

साफ-सफाई और हाथ धोने की आदत
बरसात के मौसम मे् बच््े संक््मर और िायरि

बीमालरयो् के प््लत अलधक संिेदनशीि हो जाते है्। ऐसे मे्
उनकी सेहत बनाए रखने के लिए साफ-सफाई पर लिशेष
ध्यान देना बेहद जर्री है। बच््ो् मे् साफ-सफाई की
आदत डािना शुर् से ही फायदेमंद रहता है। उन्हे् बार-
बार हाथ धोने की आदत डािे्, खासकर खाने से पहिे
और शौचािय के बाद। हाथ धोते समय साबुन और पानी
का इस््ेमाि करना सबसे सुरल््ित तरीका है, क्यो्लक यह
बैक्टीलरया और िायरस को आसानी से दूर करता है। यलद
साबुन उपिब्ध न हो तो है्ड सैलनटाइजर का उपयोग लकया
जा सकता है। इसके अिािा बच््ो् को यह समझाना भी
जर्री है लक गंदे हाथो् से चेहरे, आंखे् या मुंह को न छूएं। 

संतुरलत और पौरंंिक आहार
बरसात के मौसम मे् बच््े अक्सर आिस्य महसूस

करते है् और उनकी भूख भी कम हो जाती है। ऐसे मे्
उनके स्िास्थ्य को बनाए रखने के लिए संतुलित और
पौल््िक आहार देना बेहद जर्री है। बच््ो् के भोजन मे्
पय्ाणप्त मात््ा मे् फि और हरी सब्बजयां शालमि करे्,
क्यो्लक इनमे् लिटालमन और लमनरल्स भरपूर होते है्, जो
उनकी रोग प््लतरोधक ि््मता बढ्ाने मे् मदद करते है्।
इसके साथ ही प््ोटीन का सेिन बढ्ाना भी आिश्यक है,
जैसे लक दािे्, अंडा, दूध और पनीर, जो बच््ो् की
मांसपेलशयो् और सामान्य लिकास के लिए जर्री है्। साथ
ही यह ध्यान रखे् लक बच््े पय्ाणप्त मात््ा मे् पानी लपएं,
क्यो्लक बरसात मे् नमी और ठंड के कारर शरीर मे् पानी
की कमी जल्दी हो सकती है।

कपडंों का धंयान
बरसात के मौसम मे् बच््ो् को सही और साफ कपड्े

पहनाना बहुत जर्री है, क्यो्लक गीिे कपड्ो् मे् रहने से

सद््ी, जुकाम और त्िचा संबंधी समस्याओ् का खतरा बढ्
जाता है। बच््ो् को हमेशा सूखे और हल्के कपड्े पहनाने
की आदत डािे्। बालरश मे् गीिे जूते या जुराब पहनने से
बचाना चालहए, क्यो्लक इससे पैर ठंडे और गीिे रह जाते
है्, जो फंगि इंफेक्शन या छािे जैसी समस्याएं पैदा कर
सकते है्। घर आने के बाद बच््ो् के गीिे कपड्ो् को तुरंत
बदि दे् और उन्हे् हल्का गम्ण पानी लपिाकर शरीर को गम्ण
रखने की कोलशश करे्।

सदंंी-जुकाम और वायरल से बचाव
बरसात का मौसम बच््ो् के लिए िायरि इंफेक्शन

और सद््ी-जुकाम का अलधक खतरा िेकर आता है। इस
दौरान बच््ो् को ठंडे पानी या बालरश के पानी मे् िंबे समय
तक खेिने से रोकना चालहए, क्यो्लक इससे उनका इम्यून
लसस्टम कमजोर हो सकता है और जुकाम या खांसी जैसी
समस्याएं जल्दी बढ् सकती है्। बच््ो् को हल्का गम्ण पानी
लपिाना फायदेमंद होता है, क्यो्लक यह शरीर को गम्ण
रखता है और गिे ि पेट की नमी को संतुलित करता है।
साथ ही, ज्यादा ठंडा या तिा-भुना खाना खाने से बचाएं,
क्यो्लक यह पाचन और स्िास्थ्य दोनो् पर नकारात्मक
प््भाि डाि सकता है।

पानी और भोजन की साफ-सफाई
बरसात के मौसम मे् पानी और भोजन की साफ-

सफाई का लिशेष ध्यान रखना बहुत जर्री है। इस समय
पानी मे् बैक्टीलरया और कीटारु तेजी से पनपते है्, लजससे
बच््ो् मे् पेट की समस्याएं और इन्फेक्शन होने का खतरा
बढ् जाता है। इसलिए बच््ो् को हमेशा बोति का या
उबिा हुआ पानी लपिाएं। खाने मे् घर का बना ताजा और
स्िच्छ भोजन ही दे्, क्यो्लक बाहर का जंक फूड और
सड्क का पानी स्िास्थ्य के लिए हालनकारक हो सकता है।
इसके अिािा, खाने से पहिे और बाद मे् हाथ साफ
करना भी जर्री है, तालक बच््े संक््मर से बच सके्।
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बरसात के मौसम में बचंंों को वायरल 
और आम बीमाररयों से बचाएं
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भागदौड़ भरी जिंदगी मे़ जिऱफ बड़े ही नही़ बल़कि
बच़़े भी तनाव और दबाव िा िामना िरते है़। िम उम़़
िे ही बच़़ो़ पर पढ़ाई िा बोझ इतना बढ़ िाता
है जि उनिा जदमाग थिने लगता है।
नतीिा यह होता है जि वे पढ़ा हुआ
िक़दी भूल िाते है़, ध़यान लगाने मे़
जदक़़त होती है और िभी-िभी तो
पढ़ाई मे़ जबक़िुल मन भी नही़
लगता। वही़, उम़़ बढ़ने िे िाथ बड़ो़
मे़ भी भूलने िी िमस़या आम हो िाती
है। इऩही़ िमस़याओ़ िे जनपटने िे जलए
ऩयूज़़िशजनस़ट एििपट़ट ने  एि खाि आयुव़़ेजदि
ब़़ेन बूल़सटंग पाउडर बनाने िी िलाह दी है। यह पाउडर
न जिऱफ बच़़ो़ िे जदमाग िो तेि िरेगा बल़कि बड़े-
बुिुग़़ो़ िी याददाश़त भी मिबूत बनाएगा।

ब़़ेन बूस़टिंग पाउडर बनाने के लिए सामग़़ी
बादाम पाउडर – 2 चम़मच
शंखपुष़पी पाउडर – 2 चम़मच
वाछा पाउडर – 1 चम़मच
मुलेठी पाउडर – 1 चम़मच
िो़ठ पाउडर – 1 चम़मच
पंपजिन िीड़ि (िद़़़ िे बीि)
इलायची पाउडर
मगि (खरबूिे िे बीि)
बनाने िा तरीिा : इन िभी चीिो़ िो हक़िा िा

ड़़ाई रोस़ट िर ले़। ठंडा होने िे बाद इऩहे़ पीििर बारीि
पाउडर बना ले़ और एयर टाइट जडब़बे मे़ भरिर रख दे़।

खाने का तरीका
इि पाउडर िो खाने िा तरीिा बहुत आिान है।

रोिाना िुबह नाश़ते िे बाद और शाम िो खाने िे बाद
एि-एि चम़मच पाउडर लेना चाजहए। जनयजमत ऱप िे
इििा िेवन िरने िे जदमाग िो िऱरी पोषण जमलता
है, याददाश़त मिबूत होती है और रोिि बढ़ाने मे़ मदद
जमलती है हालांजि एि बार इि पाउडर िा िेवन िरने

िे पहले जचजित़िि िी िलाह िऱर ले़। 
पाउडर मे़ लमिाए गए हऱस़स और बीजो़ के फायिे

इि ब़़ेन बूल़सटंग पाउडर मे़ डाले गए आयुव़़ेजदि
हब़ि़ट और बीि जदमाग िे जलए बेहद रायदेमंद िाजबत

होते है़। इनमे़ मौिूद ब़़ाह़मी पाउडर माइंड
िो रोिि िरने मे़ मदद िरता है,

वही़ शंखपुष़पी याददाश़त िो मिबूत
बनाती है। वाछा पाउडर बोलने िी
शल़तत िो बढ़ािर स़पीच िो
ल़तलयर िरता है। मुलेठी िा
हक़िा मीठा स़वाद इिे खाने मे़

आिान बनाता है और िाथ ही यह
बढ़ती उम़़ मे़ जदमाग िे िाम िरने िी

क़़मता िो िंतुजलत रखता है। जदमाग िो शाप़ट
बनाने िे जलए इिमे़ िो़ठ भी जमलाई िाती है, िो पाचन
िो दुऱस़़ रखती है ताजि शरीर िभी पोषि तत़वो़ िो
अच़छे िे अवशोजषत िर ििे। बादाम इिमे़ जवटाजमन E
और गुड रैट़ि िा स़़ोत है, िो जदमाग िो पोषण देिर
तेि बनाते है़। पंपजिन िीड़ि मैग़नीजशयम और जिंि िे
भरपूर होते है़, िो ब़़ेन पावर और मेमोरी िो बढ़ाते है़।
इलायची जदमाग िो िार और शांत रखती है, जिििे
िोचने-िमझने िी क़़मता बेहतर होती है। वही़ खरबूिे
िे बीि यानी मगि शरीर िो ठंडि देते है़ और ब़़ेन िे
िॉल़गनजटव रंत़शन िो मिबूत िरते है़।

लकसे होगा फायिा?
यह आयुव़़ेजदि पाउडर हर उम़़ िे लोगो़ िे जलए

रायदेमंद है। बच़़ो़ िो इििा िेवन िरने िे पढ़ाई मे़
ध़यान लगाने और िीखी हुई चीिे़ लंबे िमय ति याद
रखने मे़ मदद जमलती है। युवाओ़ िे जलए यह पाउडर
ऑजरि वि़फ या पढ़ाई िे दौरान लंबे िमय ति रोिि
बनाए रखने मे़ िहायि है। वही़ बुिुग़़ो़ िे जलए यह
जदमाग िो एल़तटव रखता है और उम़़ बढ़ने िे िाथ होने
वाली भूलने िी िमस़या िो िम िरने मे़ मदद िरता
है। िबिे खाि बात यह है जि यह पाउडर पूरी तरह
प़़ािृजति है और लंबे िमय ति इस़़ेमाल िरने पर भी
इििा िोई िाइड इरेत़ट नही़ होता।

जो भी पढ़ा-लिखा हो सब
भूि जाता है बच़़ा तो उसे ये
आयुऱ़ेलिक पाउडर लखिाएं
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भिंडी अब भिर्फ खाने की थाली मे्
नही्, बल्कक आपकी ब्यूटी र्टीन मे् िी
जगह बना रही है। इिके नैचुरल गुण
ल्ककन को नमी, ग्लो और एभजंग िे िुरक््ा
देते है्। अगर आप िी केभमकल प््ोडक्ट्ि
िे हटकर कोई नेचुरल और अिरदार
उपाय ढूंढ रहे है्, तो भिंडी रेभियल ज्र्र
आज्माएं।

अब तक हम भिंडी को भिर्फ िब्ज्ी की प्लेट तक
ही िीभमत मानते थे, लेभकन हाल ही मे् ल्ककन केयर
इंडक्ट््ी मे् इिका नाम तेजी िे ट््े्ड कर रहा है। भिंडी मे्
मौजूद भिटाभमन िी, के और एंटीऑक्िीडे्ट्ि न भिर्फ
त्िचा को डीप हाइड््ेिन देते है् बल्कक एभजंग के िंकेतो्
को िी कम करने मे् मददगार िाभबत हो िकते है्। यही
िजह है भक “भिंडी रेभियल” आजकल ब्यूटी िैलून िे
लेकर होम रेमेडी तक चच्ाा का भिषय बन चुका है।

भिंडी में भिपा बंयूटी सीक्ंंट
भिंडी मे् पाया जाने िाला भचपभचपा जेल नैचुरल

मॉइक्चराइज्र का काम करता है। यह ड््ाई और डल
ल्ककन को तुरंत नमी देता है और चेहरे पर िॉफ्टनेि
लाता है।

नेचुरल हाइडंंेशन का असर
आजकल की िागदौड् िरी भ्जंदगी और प््दूषण िे

ल्ककन जक्दी भडहाइड््ेट हो जाती है। भिंडी का रेभियल
आपकी ल्ककन को गहराई िे हाइड््ेट करता है और
लॉन्ग-लाल्कटंग ग्लो लाता है।

एंटी-एभिंग गुण
भिंडी मे् मौजूद एंटीऑक्िीडे्ट्ि फ््ी रेभडकक्ि िे

लड्ते है्। इििे झुभ्रायां, राइन लाइन्ि और ढीली पड्ती
त्िचा की िमक्या कम होती है।

मुंहासों से राहत
इिमे् मौजूद एंटीबैक्टीभरयल प््ॉपट््ीज त्िचा पर

बैक्टीभरया का अिर घटाती है् और भपंपक्ि या एक्ने की
िमक्या को कंट््ोल करती है्।

टैभनंग और भपगंमेंटेशन पर असर
भिंडी का पेक्ट भनयभमत लगाने िे टैभनंग कम हो

िकती है और चेहरे की अिमान रंगत धीरे-धीरे िमान
भदखने लगती है।

घर पर आसान भिंडी फ्भशयल
कुछ ताज्ी भिंभडयां लेकर उनका गूदा भनकाल ले्।

इिमे् गुलाबजल या दही भमलाकर रेि पैक बना ले्। इिे
15–20 भमनट चेहरे पर लगाकर छोड् दे् और गुनगुने
पानी िे धो ले्।

सैलून में भिंडी फ्भशयल का बढंता क्ंंि
कई ब्यूटी एक्िपट्ि्ा अब भिंडी बेक्ड रेभियल

थेरेपी ऑरर कर रहे है्। इिका कारण है इिका तुरंत
भदखने िाला हाइड््ेिन और फे््ि लुक।

भिंडी से बनाएं त्वचा को चमकदार
ब्यूटी केयर का नया तरीका
सिर्फ खाने मे् ही नही्, सिंडी अब बन रही है आपके चेहरे की नई ब्यूटी पाट्टनर
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अगर आप अपने बढ़ते मोटापे से परेशान हैं और पतला
होना चाहती हैं तो डाइट नहीं अपने हामंंोन पर धंयान दें।
आपकी सभी परेशाननयों का मुखंय संंोत यही है, यनद इनंहें
संतुनलत कर नलया तो आप पा सकती हैं एक संवसंथ काया।
कैसे, आइए जानते हैं।  हामंंोनंस को हमारे शरीर का ‘ईंधन’
कहा जा सकता है। ये नवनभनंन अंगों तक संदेश पहुंचाते हैं
और उनके कामों को बेहतर बनाते हैं। साथ ही
मेटाबॉनलजंम, भूख, यहां की तृपंतत का एहसास तक हामंंोन
पर ननभंभर होते हैं। हामंंोनंस का संतुलन नबगड़ने से
मनहलाओं का वजन तेजी से बढ़ने लगता है। खासतौर से
9 हामंंोनंस मनहलाओं के वजन को पंंभानवत करते हैं।

इंसुहलन: मोटापे-डायहिटीज का खतरा
शरीर के नलए इंसुनलन बहुत जरंरी हामंंोन है। यह

अगंनंयाशय यानी पैननंंियाज से नदन भर में थोड़ी मातंंा में
और भोजन के बाद अनधक मातंंा में संंानवत होता है।
इंसुनलन ही भोजन से गंलूकोज को मांसपेनशयों, यकृत और
वसा कोनशकाओं में पहुंचाता है। इसी से ऊजंाभ और भंडारण
होता है। इंसुनलन रेनजसंटेंस के कारण कोनशकाएं इंसुनलन के
पंंनत पंंनतनंंिया करना बंद कर देती हैं, नजससे रकंत में शकंकरा
की मातंंा बढ़ जाती है। इससे टाइप-2 डायनबटीज होने के
साथ ही मोटापा बढ़ने का खतरा भी बढ़ जाता है कंयोंनक
कैलोरी शरीर में एकनंंतत होने लगती है। आप ऐसे सुधारें
इसे: मनहलाओं को इंसुनलन का संंर सुधारने की कोनशश
करनी चानहए।  बेहतर जीवनशैली से यह संभव है।
ननयनमत वंयायाम करंे। पयंाभतंत और अचंछी नींद लेने से भी
इंसुनलन का संंर बेहतर होता है और मोटापा कम होता है।
अपने आहार में ओमेगा-3 फैटी एनसड जंयादा लें।

लेपंटटन: भूख के हनयंतंंण का हजमंमेदार
लेपंतटन सीधे तौर पर हाइपोथैलेमस से जुड़ा रहता है।

हाइपोथैलेमस मनंंसषंक का वह भाग है जो भूख को ननयंनंंतत
करता है। साथ ही आपको तृपंतत का एहसास करवाता है।
लेपंतटन बानधत होने से मनंंसषंक को पेट भरने के संकेत नहीं
नमल पाते और आप जंयादा भोजन करने लगते हैं, जो वजन
बढ़ने का कारण बनता है।

आप ऐसे सुधारें इसे: लेपंतटन असंतुलन का सीधा
कारण अभी तक पता नहीं चल पाया है। लेनकन आमतौर
पर ये जीन पनरवतंभन, लेपंतटन के जंयादा उतंपादन और
सूजन से जुड़ा हुआ माना जाता है। ननयनमत वंयायाम से
लेपंतटन का संंर कम होता है। मोटापे से पीनड़त

मनहलाओं में लेनंंिशंंटन का संंर नींद की गुणवतंंा से भी
जुड़ा होता है।

कंलोटसोल: तनाव िढ़ाएगा मोटापा
कंलोटसोल भले ही तनाव का हामंंोन है, लेनकन यह और

वजन एक-दूसरे के पूरक हैं।  कंलोटसोल बढ़ने से वजन भी
बढ़ता है और जंयादा वजन कंलोटसोल  का सर बढ़ा देता है।
कंलोटसोल मेटाबॉनलजंम को पंंभानवत करता है, नजससे शरीर
भोजन को ठीक से पचा नहीं पाता और मोटापा बढ़ने लगता है।

आप ऐसे सुधारें इसे: नींद की कमी, हाई गंलाइसेनमक
इंडेकंस वाले भोजन का सेवन और लगातार तनाव,
कंलोटसोल बढ़ाते हैं। इसनलए रात में सात से नौ घंटे की नींद
लें। सोने का एक नननंंित शेडंंूल बनाएं। ननयनमत
वंयायाम, योग और धंयान से भी कंलोटसोल कम होता है।
वजन को ननयंनंंतत करें। संतुनलत आहार का सेवन करें।

घंंेहलन: िार-िार लग सकती िै भूख
घंंेनलन भी हाइपोथैलेमस से जुड़ा होता है लेनकन यह

मनंंसषंक को ये संदेश देता है नक पेट खाली है और उसे
भोजन की जरंरत है। अगर यह हामंंोन असंतुनलत होता है
तो आपको बार-बार और जंयादा भूख लगने लगती है,
नजससे वजन तेजी से बढ़ने लगता है।

आप ऐसे सुधारें इसे: मोटापा घंंेनलन को असंतुनलत
करता है। इसनलए अपने वजन को हमेशा ननयंनंंतत रखें।
ननयनमत वंयायाम मददगार हो सकती है। भोजन की सही
आदत अपनाएं। भूख लगने पर ही खाना खाएं।

पेटंटाइड वाई वाई: गट िामंंोन िै पीवाईवाई
इसे पीवाईवाई कहा जाता है। यह हामंंोन गट हामंंोन है, जो

भूख को कम करता है। पीवाईवाई का संंर कम होने से भूख
बढ़ने लगती है। जंयादा कैलोरी के कारण मोटापा बढ़ता है।

आप ऐसे सुधारें इसे: भोजन में भरपूर पंंोटीन खाने से
पीवाईवाई का संंर सुधरता है। इसस ेभूख ननयंनंंतत रहती है
और तृपंतत का एहसास भी जलंदी होने लगता है। अपने
आहार में हाई फाइबर वाले ताजे फल और सपंजजयां शानमल
करना फायदेमंद रहेगा।

महिलाओं को दूर करना िै मोटापा
तो इन  िामंंोन पर दें धंयान



आजकल हेयर कलररंग फैशन और ज़ऱरत दोनो़ बन
चुकी है, लेरकन बार-बार केरिकल वाले हेयर कलर का
इस़़ेिाल बालो़ की सेहत रबगाड़ सकता है। अिोरनया और
पेरॉक़साइड जैसे रसायन बालो़ की निी छीनकर उऩहे़ ऱखा,
किजोर और डैिेज कर देते है़। लगातार कलररंग से बाल
टूटने, झड़ने और स़कैल़प एलज़़ी जैसी सिस़याएँ बढ़ जाती है़।
प़़ाकृरतक रवकल़प चुनकर और सही देखभाल से इन
नुकसानो़ से बचा जा सकता है।

आजकल हेयर कलर करवाना रसफ़फ फैशन नही़, बल़लक
ज़ऱरत बन गया है—ग़़े बाल रछपाने से लेकर नया लुक पाने
तक, हर कोई रंग बदलकर खुद को नए ऱप िे़ देखना पसंद
करता है। लेरकन क़या आप जानते है़ रक इस खूबसूरत ट़़े़ड
के पीछे आपके बाल और स़कैल़प को रकतना नुकसान हो
सकता है? अनेक केरिकल़स जैसे अिोरनया, हाइड़़ोजन
पेरॉक़साइड, और पीपीडी बालो़ की क़यूरटकल ओपन करके
कलर अंदर तक पहुंचाते है़, रजससे बाल ऱखे, किजोर और
झड़ने लगते है़ I

बार-बार कलर करवाने से स़कैल़प िे़ खुजली, रेड नेस
और एलज़़ी जैसे ररएक़शऩस भी सािने आ सकते है़ । आगे
चलकर ये किजोर और दोिुंहे बालो़ का कारण भी बनते है़
I इसके अलावा, कुछ ररसच़च ने हेयर डाई िे़ िौजूद
कैरिकल़स को कै़सर से जोडा है, रजससे लॉऩग टि़च हेल़थ
ररस़क बढ़ता है ।  इस कंटेऩट िे़ हि जाने़गे कैसे बार-बार
हेयर कलर आपके बाल और हेल़थ के रलए सिस़याजनक हो
सकता है, और साथ ही जाने़गे कुछ आसान कदि जो आपके
बालो़ की सुरक़़ा िे़ िदद कर सकते है़ ।

अमोबिया और पेरॉकंसाइड से टूटते बाल
हेयर कलर िे़ आितौर पर अिोरनया और हाइड़़ोजन

पेरॉक़साइड जैसे तेज केरिकल़स होते है़। जब इऩहे़ बालो़ पर
लगाया जाता है, तो ये बाल की ऊपरी परत (क़यूरटकल)
ओपन कर देते है़, रजससे रंग अंदर जा सके। लेरकन इससे
बालो़ की निी रनकल जाती है और वे ड़़ाइ , हाड़च और लाइफ
लेस हो जाते है़ । बार-बार ऐसा होने पर बाल पतले और
किजोर होकर टूटने लगते है़, और दोिुंहे रसरो़ की सिस़या
भी बढ़ जाती है । इसरलए, कलर करवाने के बाद डीप
कंडीशनर, हेयर िास़क और सीरि से देखभाल जऱरी है,
तारक बालो़ की निी लौटे और वे िजबूत बने़।

खुजली, एलजंंी और सेंबसबटबिटी
केरिकल हेयर डाई का स़कैल़प पर सीधा असर पडता

है। कई बार खुजली, रेड नेस, चकत़़े या सूजन जैसे एलज़़ी

ररएक़शन देखने को रिलते है़—खासकर PPD और
परसल़फेट जैसी चीजो़ से । ऐसे लक़़ण बार-बार कलर करने
से और भी बढ़ सकते है़। पैच-टेस़ट करवाना इसरलए ज़ऱरी
होता है—थोड़ा सा कलर कान के पीछे लगाकर २४ घंटे तक
रेस़पॉऩस देखे़ । अगर कोई साइन रदखे, तो उसे छोड़ देना
चारहए।

कमजंोर जडंें ,बालों का झडंिा और पतलापि
बार-बार हेयर कलर करने से बालो़ की जड़ो़ को पोषण

ठीक से नही रिल पाता । केरिकल़स स़कैल़प के नैचुरल
ऑइल और पोषक तत़व रनकाल लेते है़, रजससे जड़े़ किजोर
हो जाती है़ । इससे बाल पतले होकर झड़ने लगते है़। सिय
के साथ बालो़ की डेनरसटी कि हो जाती है, और गंजेपन की
सिस़या भी हो सकती है । इसरलए बीच-बीच िे़ हेयर स़पा
या ऑयरलंग से जड़ो़ को ताकत देना आपके बालो़ की हेल़थ
िैनटेन रखता है ।

हेलंथ बरलेटेड बरसंक
कुछ ररसच़च बताते है़ रक पि़ाचने़ट हेयर डाइ िे़ िौजूद

कुछ कैरिकल़स हिारी रफरजकल हेल़थ ररस़क को भी
इनवाइट कर सकते है़ । हालांरक सारी स़टडीस पक़़ी नही
है़, पर सावधानी से काि लेना बेहतर है। इसरलए हब़चल,
अिोरनया-फ़़ी या नैचुरल कलस़च को प़़ाथरिकता देना
सिझदारी है।

िेचुरल कलर ऑपंशनंस और सािधािी
इसका ितलब यह नही़ रक कलर रबलकुल ही बंद कर

देना चारहए। आप नेचुरल ऑप़शऩस जैसे िेहंदी या
अिोरनया-फ़़ी हब़चल कलर इस़़ेिाल कर सकते है़—जो कि
नुकसान पहुंचाते है़ । कलर के बीच कि से कि 3–4
िहीने का गैप रखे़, और कलर के बाद सल़फेट-फ़़ी शैम़पू,
कंडीशनर, प़़ोटीन हेयर िास़क और हॉट ऑयल थेरेपी से
बालो़ की देखभाल करे़ । छोटे घरेलू उपाय जैसे नाररयल
तेल, अंडा-िेड िेयोनीज़ िास़क भी बहुत इफेल़कटव िाने जाते
है़।
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बालों की सेहत बबगाडं रहा है आपका पसंदीदा हेयर कलर
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कई बार तो घुटनों और
जोडंों में ददंद इतना जंयादा
बढं जाता है कक अचानक
से उठने में एक और एक
कदम चलने तक में
परेशानी आने लगती है।
दूसरी ओर परेशानी ये है कक
ददंद दूर करने की दवाएं सेहत
पर साइड इफेकंट कर सकती
हैं।

एक समय था जब 60 की
उमंं पार करते ही लोगों के घुटनों और जोडंों में ददंद होने
की कशकायत होने लगती थी। लेककन आज 40 साल के
पार के लोग भी इस परेशानी से जूझने लगे हैं। लगातार
बैठकर या खडंे रहकर काम करना, कबगडंी हुई
लाइफसंटाइल, कफकजकल एकंकटकवटी की कमी,
एकंसरसाइज से दूरी जैसे कई कारण इसके पीछे हैं।
लेककन अब इस परेशानी का इलाज कमल गया है।

घर में बनाएं आयुरंंेदिक लेप
कई बार तो घुटनों और जोडंों में ददंद इतना जंयादा

बढं जाता है कक अचानक से उठने में एक और एक कदम
चलने तक में परेशानी आने लगती है। दूसरी ओर
परेशानी ये है कक ददंद दूर करने की दवाएं सेहत पर साइड
इफेकंट कर सकती हैं। वहीं कंंीम और जेल भी फेल हो
जाते हैं। ऐसे में आयुवंंेद आपके काम आ सकता है। जी
हां, घर में बनाया गया एक आयुवंंेकदक लेप आपको
घुटनों और जोडंों के ददंद से काफी हद तक राहत कदला
सकता है। खास बात ये है कक इसके कोई साइड इफेकंट
भी नहीं हैं। इसे बनाने वाली सारी चीजें आसानी से घर
में ही कमल जाती हैं।

चार चीजों से बनाएं, राहत पाएं
कपछले कदनों आयुवंंेकदक नंयूकंंिशकनसंट शंंेता शाह ने

अपने सोशल मीकडया हैंडल पर इस चमतंकारी लेप को
बनाने का तरीका बताया।

सामगंंी
अरंडी का तेल – 1 टेबलसंपून, शहद- 1 टीसंपून
दालचीनी पाउडर- 1 टीसंपून, चूना – 1 टंंूब
कवकि : इस आयुवंंेकदक लेप को बनाने के कलए सबसे

पहले आप एक साफ कटोरा
लें। अब इसमें सारी सामगंंी
डालकर उसे अचंछे से कमला
लें। यह लेप न ही बहुत
जंयादा पतला होना चाकहए,
न ही जंयादा गाढंा। यह ऐसा
होना चाकहए, जो आसानी
से आपके घुटनों पर फैल
जाए।

ऐसे लगाएं ये लेप
आपके कजस भी घुटने में ददंद है, उसपर रात के समय

इस लेप की एक पतली सी परत लगाएं। अब लेप को
एक मुलायम कॉटन के कपडंे से ढक दें या पटंंी बांि लें।
लेप आपके घुटने पर कम से कम 8 से 10 घंटे तक
रहना चाकहए। सुबह उठकर गुनगुने पानी से इसे साफ
कर लें। आप राहत महसूस करेंगे।

इसदलए ििंद िूर करता है यह
अपने वीकडयो में नंयूकंंिशकनसंट ने यह भी बताया है

कक आकखर इस लेप को लगाने से ददंद कंयों कम होता है।
दरअसल अरंडी का तेल और दालचीनी दोनों की तासीर
गमंद होती है। ऐसे में जब आप इस लेप को घुटनों पर
लगाते हैं तो इससे गमंादहट आती है और रकंत का संचार
बेहतर तरीके से हो पाता है। दालचीनी में एंटीऑकंसीडेंट
और एंटी इंफंलेमेटरी गुण भी होते हैं। कजससे गकठया  आकद
की सूजन कम होने में मदद कमलती है।

घुटनों की टीस होगी शांत
वहीं लेप में शहद भी कमलाया गया है। शहद में भी

एंटी-इंफंलेमेटरी गुण होते हैं, जो घुटनों की सूजन कम
करने के साथ ही टीस की परेशानी को कम करता है।
शहद में एंटीऑकंसीडेंटंस होते हैं जो जोडंों में सूजन पैदा
करने वाल ेफंंी रेकडकलंस से लडंने में मददगार होते हैं।
शहद ऑकंसटयोआथंदराइकटस के ददंद तक को कम करने
की ताकत रखता है। लेप में चूना डाला जाता है। चूना
घुटनों के ददंद से राहत कदलाने में मददगार होता है।
कंयोंकक यह कैकंलशयम से भरपूर होता है। कई बार
कैकंलशयम की कमी से भी जोडंों में ददंद होने लगता है।
उस परेशानी में यह लेप कारगर है। साथ ही चूना सूजन
को कम करता है।

मिल गया है जादुई लेप का फॉि्मूला
रातो् रात ठीक कर सकता है घुटनो् और जोड्ो् का दद्म!
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वैवाहिक जीवन मे ंरोमांस को बनाए रखने के हिए
छोटे-छोटे कदम उठाए जा सकते िै।ं इससे पहत को खुश
करने मे ंमदद हमि सकती िै।

वैवाहिक जीवन मे ं आकरंषण और रोमांस बनाए
रखना एक मजबूत हरशतंे की नीवं िै। समय के साथ
हजममंेदाहरयां बढनंे से हरशतंे मे ंरोमांस और आकरंषण दोनों
िी कम िो जाता िै। खासकर पहत को खुश करना पतनंनयों
के हिए चुनौहतपूणंष िो जाता िै। िेहकन कुछ छोटे-छोटे
पंंयासो ंसे आप अपने पहत को हिर से हरझा सकती िै ंऔर
अपने करीब िा सकती िै।ं तो चहिए जानते िै ं उन
एिरसंंष के बारे मे ं हजसे अपनाकर आप अपने पहत का
हदि ि�िर से जीत सकती िै।ं

अपनी खूबसूरती को ननखारें
पसषंनि िाइजीन और सटंाइहिश िुक िमेशा

आकरंषक िगता िै। यहद आप अपने पहत को खुश करना
चािते िै ं तो साि-सुथरे कपडंे पिने,ं अपने बािो ंको
संवारे ंऔर एक अचछंा परफयंूम िगाएं। ऐसी डंंेस चुने,ं
जो आपके पहत को पसंद िो और आपके शरीर को
उभारती िो। इससे न केवि आपका आनमंहवशंंास
बढंेगा, बतकंक आप उनके हिए और आकरंषक िगेगंी।

नॉलेज को अपडेट करें
पुररंो ंको ऐसी महििाएं पसंद आती िै,ं जो दुहनयाभर

की जानकारी रखती िो ंऔर हवहभननं हवरयो ंपर बातचीत
कर सके।ं अपने और अपने पहत के रहंच के कंंेतंंो ंजैसे
खेि, राजनीहत या टेकनंोिॉजी के बारे मे ं पढंे।ं उनके
पसंदीदा हवरय पर कोई डॉकयंूमेटंंंी देखे ंऔर उस पर चचांष
करे।ं

आतंमननरंभर बनें
पुररंो ं पर अकसंर पहरवार की आहथंषक हजममंेदारी

िोती िै, जो थकान भरी िो सकती ि।ै अगर आप
आनमंहनभंषर िै ंऔर अपनी कमाई करती िै,ं तो यि आपके
पहत की मदद कर सकता िै। अगर आप नौकरी निी ंकर
सकती,ं जैसे हक गृहिणी िोने या हकसी अनयं कारण से,
तो छोटे-मोटे घरेिू काम, जैसे मरममंत, खुद करने की
कोहशश करे।ं इससे पहत आपकी भावनाओ ंको समझेगंे।

अपनी सेहत का धंयान रखें
शारीहरक हिटनेस न केवि आपको आकरंषक बनाती

िै, बतकंक आपकी ऊजांष और एकागंंता को भी बढांती िै।
हनयहमत वयंायाम, जैसे हजम, योग या मॉहनंिगं वॉक को

अपनाएं। अगर आप दोनो ंसाथ मे ंवयंायाम करे,ं तो यि
आपके हरशतंे को और मजबूत बना सकता िै। इससे एक-
साथ क�ंवाहिटी टाइम हबताने का मौका भी हमि जाएगा।

उनके नलए खाना बनाएं
किा जाता िै हक पुररं के हदि का रास�ंता उसके पेट

से िोकर जाता िै। उनके पसंदीदा खाने को बनाना या
कैडंि-िाइट हडनर की वयंवसथंा करना उनिंे ं खास
मिसूस कराएगा। इसके हिए जररंी निी ंक आप छप�ंपन
भोग बनाएं। कुछ स�ंपेशि हडश बनाकर भी आप पहत को
खुश कर सकती िै।ं

उनकी रंनियों में रंनि लें
उनके शौक, जैसे खेि, कार या हिकमंे ंमे ंहिससंा िे।ं

उनके साथ कोई गेम खेिे,ं उनकी पसंदीदा हिकमं देखे,ं
या उनके शौक के बारे मे ंसवाि पूछे।ं इससे वे आपकी
कोहशश को मिनवं देगंे और आपके साथ हबताए गए
समय का आनंद िेगंे।

पंयार जताएं
छोटे-छोटे पयंार भरे काम, जैसे बाथरमं के शीशे पर

“आई िव यू” हिखना, उनके िंच मे ं पयंार भरा नोट
डािना, या उनकी पसंदीदा हमठाई बनाना, आपके हरशतंे
मे ं गमांषिट िा सकता िै। उनकी सेित और खुशी का
धयंान रखे,ं खासकर जब वे बीमार िो।ं

डेट नाइट की योजना बनाएं
एक सरपंंाइज डेट नाइट आपके पहत को यि

हदखाएगा हक आप उनके हिए समय हनकाि रिी िै।ं
हकसी रेसंंरां मे ंटेबि बुक करे ंया घर पर िी रोमांहटक
हडनर की वयंवसथंा करे।ं बचंंो ंको जकदंी सुिाकर आप
दोनो ंएक-दूसरे के साथ कवंाहिटी टाइम हबता सकते िै।ं
डेट नाइट को स�ंपेशि बनाने के हिए आप उन�ंिे ंसरपंंाइज
हगफटं दे सकते िै ं या कुछ पुराने हकस�ंसे भी याद हदिा
सकते िै।ं  

क्या पति को खुश करने मे् आप हो रही है् नाकाम
िो ये छोटे-छोटे तटप्स आएंगे काम
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फाइबर और एंटीऑकस्ीडेट् से भरपूर
कंटोला लंबे समय तक पेट भरा
रखता है। यह मेटाबॉललजम्
तेज कर तेजी से कैलोरी
बर्न कररे मे ्मदद करता
है।

आज के समय मे्
बढत्े वजर से हर दूसरा
वय्कक्त परेशार है। वे
वजर घटारे के ललए लजम से
लेकर योगा और सखत् डाइट
अपरारे मे ् भी पीछे रही ् रहते है।्
लेलकर वजर घटारे का सबसे अचछ्ा तरीका है प््ाकृलतक
चीजो ्को अपराकर वजर घटाया जाए, तालक शरीर भी
सव्सथ् रहे और वजर भी कम हो। वजर घटारे का सबसे
अचछ्ा तरीका है मौसमी सबल्ि्यो ्का सेवर कररा। इनह्ी्
मे ्से एक मौसमी सबज्ी है कंटोला, यह वजर कम कररे
मे ्काफी असरदार सबज्ी मारी जाती है।

क़या है कंटोला?
‘कंटोला’ एक प््कार की सबज्ी होती है। इसे कई

अलग-अलग रामो ् से जारा जाता है, जैसे ककोडा्,
ककोरा, खेखसा, मीठा करेला, काकरोल, कक््ोटकी,
सप्ाइर लौकी, कंटीला और लकेकोडा्। इसका वैज््ालरक
राम मोमोरलडका डायोइका है। कंटोला एक साधारण
सबज्ी रही ्है, बकक्क इसे सेवर से सव्ासथ्य् को कई तरह
से लाभ होते है। साथ ही यह वजर घटारे मे ्भी काफी
असरदार है।

कंटोला वजन घटाने मे़ कैसे है सहायक
कंटोला प््ोटीर और आयरर का सबसे अचछ्ा स््ोत

है। इसमे ्फाइबर की भी अचछ्ी मात््ा पाई जाती है। ऐसे
मे ्इसे खारे से लंबे समय तक पेट भरे होरे का अहसास
रहता है। यारी इसे खारे के बाद जकद्ी-जकद्ी भूख रही्
लगती है और आप कम कैलोरी इरटेक करते है।् इस
तरह कंटोला बढत्े वजर को कंट््ोल कररे और कम
कररे मे ् सहायक है। इसके अलावा कंटोला एंटी-
ऑकस्ीडेट् से भी भरपूर है, लजसकी वजह से यह शरीर

को लडटॉक�्स कररे मे ्भी मदद करता है।
साथ ही कंटोला मे ् मौजूद

एंटी-ऑकस्ीडेट्स् और
पोषक ततव् शरीर के
मेटाबॉललज््म को
मजबूत बराते है।्
ऐसे मे ् जब
मेटाबॉललज््म तेज

होता है, तो शरीर
तेजी से कैलोरी बर्न

करता है और शरीर मे्
चब््ी बररे रही ्देता है। इसके

अलावा कंटोला मे ्फैट बहुत ही कम मात््ा मे ्होता है,
इसललए भी इससे वजर घटारा आसार होता है।

कंटोला खाने से सेहत को होते है़ कई फायदे
कंटोला मे ्कई तरह के पोषक ततव् मौजूद होते है,्

जो पेट को दुरस््् रखरे मे ्मदद करते है।् इस सबज्ी के
सेवर से गैस, बवासीर और कबज् जैसी समसय्ाओ ्मे्
काफी हद तक राहत लमलती है।

कंटोला हाई बीपी को भी लरयंल््तत कररे मे ् मदद
करती है, इससे हद्य सव्ासथ्य् भी अचछ्ा रहता है।

कंटोला मे ् कय्ूलटर पाया जाता है, जो कैस्र जैसी
गंभीर कस्थलत के खतरे को कम कररे मे ्सहायक होता
है। साथ ही कंटोला मे ्एंटी एललज्नक और एराकज्ेलसक
गुण भी होता है, जो सद््ी जुकाम और खांसी से आराम
लदलारे मे ्भी असरदार होता है।

वजन घटाने के ललए कैसे खाएं कंटोला
कंटोला का सेवर आप कई अलग-अलग प््कार से

कर सकते है।् आप इसकी सबि्ी् बरा सकते है,् भुलजया
या लफर करी बराकर भी खा सकते है।् कंटोला का सेवर
कम तेल और कम मसाले के साथ जय्ादा फायदेमंद
होता है।

आप चाहे ्तो कंटोला उबालकर सलाद या लफर सूप
मे ्भी शालमल करके खा  सकते है।्

वजर घटारे के ललए हफत्े मे ्2 से 3 बार इसका
सेवर जरर् करे।्

बढ़ते वजन को करना है कम
तो खाना शुरू करेू कंटोला की सब्जी
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बार-बार ‘सॉरी’ कहना आपकी छवि
और आत्मविश््ास को कमज्ोर कर देता
है। अपनी राय, खुवियो्, सफलता और
आत्मसम्मान के वलए कभी माफ्ी न माँगे्।

हमारी व्जंदगी मे् कई बार ऐसा समय आता है जब
गलती होने पर माफ्ी माँगना ही सबसे सही फैसला सावबत
होता है। लेवकन हर समय “सॉरी” कहना या माफ्ी मांगते
रहना आपकी छवि और आत्मसम्मान को कमज्ोर कर
सकता है। आपके बार-बार माफ्ी माँगने से सामने िाले
को लगता है वक आप खुद को जरा भी महत्ि नही् दतेे।
खासकर अपनी राय रखने, अपनी खुिी चुनने, अपनी
देखभाल करने, सफलता पाने या दूसरो् की गलती पर
सॉरी कहने की ज्र्रत ही नही् है। इन बातो् पर माफ्ी
माँगना आपके आत्मविश््ास को पूरी तरह से कमजोर कर
देता है। ज्र्री है वक आप खुद की कद्् करना सीखे् और
वसफ्फ िही् माफ्ी माँगे् जहाँ सच मे् आपसे गलती हुई हो।

यही आदत आपको मजबूत और संतुवलत व्यक्ततत्ि
बनाने मे् मदद करती है।

अपनी राय िे कलए माफ़ी माँगना
हर व्यक्तत को अपने विचार रखने और अपनी राय

व्यत्त करने का पूरा अविकार है। अगर आप वकसी
बातचीत या बहस मे् अपनी बात रखते है् और िह बात
वकसी की सोच से पूरी तरह अलग वनकलती है, तो इसके
वलए माफ्ी माँगने की ज्र्रत नही्। हमेिा याद रखे्,
आपकी राय भी उतनी ही मायने रखती  है वजतनी वकसी
और की। बार-बार सॉरी कहने से लोग आपको गंभीरता से
लेना बंद कर देते है्।

अपनी खुशी िो चुनने िे कलए
कई बार लोग अपनी पसंद, िौक या कवरयर को

लेकर माफ्ी माँगने लगते है् त्यो्वक िो दूसरो् को खुि नही्
कर पाए। लेवकन अपनी खुिी, सपनो् और पसंद को चुनने
के वलए कभी माफ्ी न माँगे्। अगर आप अपनी लाइफ्
अपनी पसंद और अपने तरीके से जीना चाहते है् तो इसमे्
कुछ भी गलत नही् है। हर बार दूसरो् की उम्मीदो् पर खरा
उतरना वसफ्फ आपकी ही व्जम्मेदारी नही् है।

खुद िी देखभाल िरने िे कलए
कई लोग अपनी सेहत, मानवसक िांवत और आराम

को प््ाथवमकता तो देते है् लेवकन इस बात को लेकर भी
िो सामने िाले से माफ्ी मांगते नज्र आते है्। खुद का
ख्याल रखना कोई स्िाथ्थ नही् बक्कक ज्र्रत है। इसके
वलए माफ्ी माँगना आपकी अहवमयत को कम करता है।

सफल होने िे कलए माफ़ी
अगर आप अपने कवरयर, वबज्नेस या जीिन मे्

लगात सफलता की सीव्ियां चि् रहे है् और लोग आपकी
इस सफलता से जलन या असहजता महसूस करते है्, तो
इसके वलए आपको नही् सामने िाले को माफ्ी माँगने की
सख्त ज्र्रत है। आपकी मेहनत और लगन से वमली
सफलता पर गि्थ करना सीखे्। अगर आप पूरी ईमानदारी
के साथ मेहनत कर रहे है् तो सफलता पाना भी आपका
हक् है, इसके वलए िव्मि्दगी नही् बक्कक अपने ऊपर गि्थ
महसूस करने की ज्र्रत है।

किसी और िी गलती िे कलए माफ़ी
अत्सर लोग वरश्तो् को बचाने या माहौल को िांत

करने के वलए दूसरो् की गलती पर भी सामने से खुद ही
“सॉरी” कह देते है्। लेवकन यह आदत आपके आत्म-
सम्मान को िीरे-िीरे कम कर देती है। दूसरो् की गलती
पर माफ्ी माँगना आपके वरश्तो् को स्िस्थ नही् बक्कक पूरी
तरह से कमजोर बना देता है। ये पूरी तरह से गलत है,
वजसने गलती की है माफ्ी मांगने की वजम्मेदारी भी उसी
की होनी चावहए।

हर छोटी-बड्ी बात पर माफ्ी माँगना आपके व्यक्ततत्ि
को पूरी तरह से कमजोर बनाता है। हाँ, अगर सच मे्
आपसे कोई गलती हुई है तो माफ्ी ज्र्री है, लेवकन इन
5 बातो् के वलए कभी भी “सॉरी” न कहे्। अपनी राय,
खुवियाँ, सफलता और आत्मसम्मान के वलए हमेिा डट
कर खड्े रहे्। जब आप खुद की कद्् करना सीख जाते है्,
तभी लोग भी आपको महत्ि देना िुर् करते है्।

हर समय माफ़ी माँगना क़यो़ है गलत और 
किन बातो़ पर कबल़िुल न िरे़ “सॉरी”
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टीनेज मे ं ज�ंयादा एक�ंसरसाइज फरटंिरिटी को नुकसान
पहुंचा सकता है, रजससे हामंंोनि असंतुिन और अरनयरमत
पीररयडसं की समस�ंया हो सकती है।

सभी जानते है ंरक रनयरमत रपं से एक�ंसरसाइज करना
हेल�ंथ के रिए रकतना फायदेमंद होता है। यह आपको रफट,
मजबूत और बेहतर नीदं पंंदान करता है। खासकर टीनेज में
एक�ंसरसाइज करने से हरंंियां मजबूत होती है ंऔर गंंोथ में
सहायता रमिती है। िेरकन कई ररसचंच मे ं ये बात सामने
आई है रक जररंत से ज�ंयादा एक�ंसरसाइज िडकंा और
िडकंी दोनो ंकी पंंजनन कंंमता या फरटंिरिटी को पंंभारित
कर सकती है। कयंा टीनेज मे ं एक�ंसेस एक�ंसरसाइज िाकई
फरटंिरिटी को पंंभारित करती है। चरिए जानते है ंइसके बारे
मे।ं 

एक्सरसाइज का फर्टिरिटी पर प््भाव
एक�ंसासाइज आपके मूड, शारीररक बनािट और तनाि

के संंर को बेहतर बनाती है, जो फरटंिरिटी के रिए
महतिंपूरंच है। मॉडरेट एक�ंसरसाइज से मरहिाओ ंऔर पुरषंों
दोनो ं मे ं हामंंोन संतुिन, ओवयंूिेशन और गभंचधारर की
संभािना बढ ंसकती है। कुछ शोध बताते है ं रक रनयरमत
रफरजकि एककंटरिटी पॉिीरसकसंटक ओिरी रसंडंंोम
(PCOS) से पीरडंत िोगो ंमे ंओवयंूिेशन की आिृरंंि में
सुधार कर सकती है, जो फरटंिरिटी को पंंभारित करता है।
िेरकन जब एक�ंसरसाइज की तीवंंता बहुत अरधक हो जाती
है, तो यह फरटंिरिटी हामंंोनसं को नुकसान पहुंचा सकती है।
रिशेष रपं से, पयांचपतं पोषर के रबना अतयंरधक वयंायाम से
कॉरटंिसोि का संंर बढ ंसकता है और मरहिाओ ंमे ंअनयं
हामंंोनसं तथा पुरषंो ंमे ंटेसटंोसटंेरोन का संंर कम हो सकता
है।

एक्सरसाइज से बढ् सकता है तनाव
आपको कैसे पता चिेगा रक आपने वयंायाम की सीमा

पार कर िी है? ररसचंच बताती है रक िगातार हाई इंटेरंसटी
एक�ंसरसाइज जैसे मैराथन की टंंेरनंग या रोजाना घंटो ंरजम में
रबताना, खासकर कम बॉडी फैट िािे िोगो ंकी फरटंिरिटी

को पंंभारित कर सकती है।ं युिरतयो ं मे ं अतयंरधक
एक�ंसरसाइज हाइपोथैिेरमक एमेनोररया का कारर बन
सकता ह,ै रजसमे ंतनाि और कम ऊजांच के कारर मारसक
चकंं रकं सकता है। पुरषंो ं मे,ं यह स�ंपमंच क�ंिारिटी और
टेसटंोसटंेरोन उतपंादन को कम कर सकता है।

ज्यादा एक्सरसाइज के नुकसान
हामंंोनि असंतुिन: जयंादा एक�ंसरसाइज हामंंोन संंर

को बारधत कर सकती है, रजससे अरनयरमत पीररयडसं और
ओवयंूिेशन मे ंसमसयंाएं हो सकती है।ं 

पीररयडसं मे ं रकंािट: हाई इंटेरंसटी एक�ंसरसाइज से
मरहिाओ ंि युिरतयो ंका पीररयड रकं सकता है, रजससे
गभंचधारर मुककंकि होता है। 

िो स�ंपमंच क�ंिारिटी: पुरषंो ं मे ं ज�ंयादा एक�ंसरसाइज
टेसटंोसटंेरोन और स�ंपमंच क�ंिारिटी को कम कर सकता है। 

िजन पंंबंधन: पंंजनन कंंमता के रिए सिंसथं िजन
जररंी है। बहुत कम या बहुत जयंादा िजन ओवयंूिेशन और
हामंंोन संंर को पंंभारित कर सकता है।

मॉडरेट एक्सरसाइज कैसे करे्
सपतंाह मे ंिगभग 2.5 घंटे मधयंम वयंायाम करे,ं रजसमें

कारडंियो और सटंंंेथं टंंेरनंग शारमि हो। इसे तेज चिना,
हलकंी जॉरगंग, साइरकरिंग, योगा या सटंंंेथं टंंेरनंग के रपं में
देख सकते है,ं जो आपको पूरी तरह थकाए नही।ं यरद आप
हाई-इंटेरंसटी इंटरिि टंंेरनंग या भारी िजन उठाना पसंद
करते है,ं तो इसे अपने रटंीन मे ं रख सकते है,ं िेरकन
ररकिरी टाइम और संतुरित आहार को न भूिे।ं थकान
महसूस होने पर िाइट एक�ंसरसाइज या िॉक करे।ं

रकतनी देर करे् एक्सरसाइज
टीनेज मे ं मॉडरेट एक�ंसरसाइज करना शरीर को कई

तरह से फायदा पहुंचाता है। रदन मे ं60-90 रमनट की गई
एक�ंसरसाइज िडकंा और िडकंी दोनो ंके रिए आइरडयि
मानी जाती है। इससे अरधक समय तक एक�ंसरसाइज करने
से फरटंिरिटी पर तो पंंभाि पडतंा ही है साथ ही एनजंंी िेिि
को भी डाउन कर सकती है। 

टीनेज में जंयादा
एकंसरसाइज 

करना पडं 
सकता है भारी



क्या लगातार 
स्ट््ेस 

लेना दिमाग को समय से
पहले बूढ्ा कर िेता है?  
आपको भी लगातार थकान, चिड़चिड़ापन,

नी़द न आने जैसी समस़या हो रही है तो ध़यान
दे़ चक कही़ आप लगातार तनाव से तो नही़ जूझ
रहे है़. लगातार तनाव कैसे आपको चदमाग को
बूढ़ा कर सकता है जाचनए एस आच़टिकल मे़.

आज की भागदौड़ वाली चजंदगी मे़ तनाव हर इंसान
के जीवन मे़ रहता ही है. िाहे वो काम को लेकर हो या
आपसी चरश़तो़ को लेकर, आच़थिक स़सथचत के कारण या
चिर लगातार बदलती लाइिस़टाइल.
ये सब चमलकर चदमाग पर बोझ डालते
है़. थोड़ा बहुत स़ट़़ेस कभी-कभार मोचटवेट भी
करता है लेचकन हर चदन तनाव रहे तो इसका
असर मानचसक और
शारीचरक दोनो़ सेहत पर
पड़ता है.

जीबी पंत
अस़पताल के पूव़ि ऩयूरोसज़िन डॉ दलजीत
चसंह बताते है़ चक लगातार स़ट़़ेस लेने से चदमाग समय से
पहले बूढ़ा हो सकता है. जब हम स़ट़़ेस लेते है़ तो शरीर
कॉच़टिसोल नाम का स़ट़़ेस हाम़़ोन ज़यादा मात़़ा मे़ चरलीज
करता है. ये हाम़़ोन अलट़ि रहने और तात़काचलक हालातो़
से चनपटने मे़ मदद करता है, लेचकन अगर लंबे समय
तक ज़यादा मात़़ा मे तनाव बना रहे तो चदमाग की
कोचशकाओ़ पर दबाव बढ़ने लगता है. चजसकी वजह से
धीरे-धीरे हमारी याददाश़त, सीखने की क़़मता और
सोिने-समझने की शस़तत को कमजोर होने लगती है.

अदिक तनाव से होता है भूलने की समस्या
ज़यादा स़ट़़ेस से चदमाग के उस चहस़से पर असर पड़ता

है चजसे चहप़पोकैम़पस कहते है़. यही चहस़सा मेमोरी और
इमोशऩस को संभालता है. लगातार तनाव झेलने से
चहप़पोकैम़पस चसकुड़ने लगता है. इसी कारण से जो लोग
लगातार तनाव मे़ रहते है़ उनको भूलने की समस़या,
चिड़चिड़ापन और भूलने की समस़या अचधक हो जाती है.

अदिक तनाव से दिमे्दिया का खतरा
जू इंसान लंबे समय से तनाव मे़ रहता है

तो एक तरह से उसका चदमाग ऑन मोड मे़ रहता है.
जैसे मशीन लगातार िलते पर भी थकती नही़ है लेचकन
खराब जऱर हो सकती है. ऐसी ही स़सथचत चदमाग के साथ
भी रहती है जब चदमाग की नऱस़ि थक कर कमजोर हो
जाती है. यही वजह है चक ज़यादा स़ट़़ेस लेने वाले लोगो़
मे़ चडप़़ेशन. एंग़जायटी और यहां तक चक चडमे़चशया जैसी
गंभीर बीमारी का खतरा भी बढ़ जाता है.

दिमाग पर लगातार तनाव के लक््ण
छोटी-छोटी बातो़ पर गुस़सा आना
नी़द पूरी नही़ हो पाना
हमेशा थकान महसूस होना
ध़यान के़च़़ित न कर पाना
नकारात़मक सोि
बार-बार डर चिंता और घबराहट होना.
ये शुऱआती संकेत है़ चक स़ट़़ेस आपके चदमाग पर

असर डाल रहा है. ऐसे मे़ इसे हल़के मे़ लेना
सही नही़ है.
स्ट््ेस से बचाव के दलए कुछ आसान

आिते्
मेचडटेशन और योगा रोजाना करने से

चदमाग शांत होता है और स़ट़़ेस हाम़़ोन पर
कंट़़ोल चमलता है.

हल़की-िुल़की एत़सरसाइज
जैसे वॉक या साइस़तलंग हैप़पी

हाम़़ोन चरलीज करती है, चजससे तनाव कम होता है.
इसके अलावा 7 से 8 घंटे की अच़छी नी़द चदमाग

को चरफे़़श करने का सबसे अच़छा तरीका है.
हेल़दी डाइट भी उतनी ही जऱरी है. ओमेगा-3 िैटी

एचसड, हरी सस़जजयां, िल और नट़स चदमाग को ताकत
देते है़.

दोस़़ो़ और पचरवार से जुड़े रहना, पॉचजचटव बातिीत
करना और मोबाइल या स़क़़ीन टाइम कम करना भी स़ट़़ेस
कम करने मे़ मददगार होता है.

एत़सपट़स़ि मानते है़ चक स़ट़़ेस को पूरी तरह से कम
नही़ चकया जा सकता लेचकन इसे मैनेज चकया जा सकता
है. ऐसे करना इसचलए भी जऱरी है त़यो़चक लगातार स़ट़़ेस
चसि़फ मूड खराब नही़ करता बस़लक चदमाग की उम़़ भी
बढ़ा देता है. अपनी चदनिय़ाि मे़ छोटे-छोटे बदलाव करके
चदमाग को समय से पहले बूढ़ा होने से बिाया जा सकता
है.

7 सितबंर 202515
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बिहार के गया बिले का िोधगया पय्यटन सथ्ल के रप्
मे ्काफी मशहूर है। यहां लाखो ्की संखय्ा मे ् देशी-
बिदेशी पय्यटक आते है।् आि हम आपको बिन िगहो्
के िारे मे ्िताएंगे िहां आप घूमने के साथ-साथ पूिा-
पाठ भी कर सकते है।् िच््ो ्के बलए यह िेसट् बपकबनक
सप्ॉट भी है। यह िगह गया से महि कुछ ही दूरी पर
सस्थत है। िच््ो ्के साथ िीकेड् इंिॉय करने का यह
िेसट् सप्ॉट है।

फ्लोरल बायो डाइवर्सिटी पार्क
गया शहर से 35 बकमी दूर डोभी के बपपरघट््ी मे्

करीि 64 हेकट्ेयर मे ्फल्ोरल डायिबस्यटी पाक्क िना
है। इस पाक्क मे ्बिबभनन् प््कार के कुल 250 से

अबधक प््िाबत के दुल्यभ, बिलुपत् प््ाय और महंगे पौधे,
औषधीय पौधे और फूलो ्की प््िाबत को संरब््ित बकया
गया है। यहां एक पौधे की अनेको ्प््िाबतयां देखी िा
सकती है। िैठने के बलए यहां िगह-िगह पर िांस

की झोपडी् िनी हुई है। इसके अलािा इस पाक्क मे ्दो
बहरण भी है ्बिनका आप दीदार कर सकते है।् िही्
िच््ो ्के मनोरंिन के बलए यहां बिलड्््न पाक्क भी है्

िहां िच््े कई तरह के खेल का लुफत् उठा सकते है।्
गहलोर घाटी

िही,् गया शहर से 30 बकमी दूर सस्थत गहलौर गांि
के दशरथ मांझी की प््ेम कहानी एक बमसाल है। िी,
हां मांझी 22 सालो ्तक अपने हाथो ्से उस पहाड ्की
िट््ानो ्को काटते रहे, िहां उनकी पतन्ी की मौत हुई
थी। यहां दशरथ मांझी का सम्ारक सथ्ल और द््ार भी
िना है। उनकी लि सट्ोरी को देखने और सुनने के
बलए देश-बिदेश से पय्यटक भी िहां पहुंिते है।्
माउंटेन मैन दशरथ मांझी और फगुबनया की प््ेम
कहानी लोगो ्के बदलो ्मे ्एक छाप छोड ्िाती है।

डुंगेश््री
इसके िाद गया शहर से 12 बकलोमीटर उत््र पूि्य मे्
एक रमणीक पहाडी् है िो डुंगेश््री पहाडी् के नाम
से मशहूर है। यह पहाडी् िौब््िसट् सबक्कट के साथ
बहंदु सबक्कट से भी िुडा् हुआ है। यह िगह लोगो ्के
आकष्यण का  प््मुख केद््् है। िता दे ्बक इस पहाडी्
की िोटी पर एक प््ािीन गुफा है बिसमे ्एक मंबदर
भी है। यह बिश्् की प््ािीन गुफाओ ्मे ्एक मानी
िाती है। इस गुफा को महाकाल गुफा और प््ाग
िोधी गुफा के नाम से भी िाना िाता है। पय्यटन
सीिन मे ्यहां िौि्् श््ि््ालुओ ्की भीड ्उमडत्ी है।
ििबक निरात्् के महीने मे यहां बहंदु समुदाय के
लोगो ्की भीड ्उमडत्ी है।

रबड डैम
गया शहर की सस्थत फलग्ु नदी पर बिहार का

पहला और देश का सिसे िडा् रिर डैम िना है।
लगभग 312 करोड ्की लागत से िने इस रिर
डैम से फल�्गु नदी मे ्पूरे साल पानी रहता है।
इससे लोगो ्को स�्नान, बपंडदान और तप्यण मे्
काफी सुबिधा होती है। गया िी रिड डैम गया

शहर के लोगो ्के बलए एक पय्यटन सथ्ल के रप्
मे ्बिखय्ात हो गया है। डैम देखने के बलए यहां
रोिाना सैकडो् ्की संखय्ा मे ्लोग िाते है।् यहां

रंग-बिरंगी लाइट मे ्सेलफ्ी भी लेते है।् इसके पास
ही बिषण्ुपद मंबदर सस्थत है िहां भगिान बिषण्ु के

पद का दश्यन कर सकते है।्
सीता रुंड

गया सस्थत सीता कुंड, यह िही सथ्ान है िहां देिी
सीता ने रािा दशरथ का बपंडदान बकया था। यह सीता
कुंड गया शहर मे ्फलग्ु नदी के पूि््ी तट पर सस्थत है
और यह गया के सिसे महति्पूण्य पबित्् सथ्लो ्मे ्से
एक है। िता दे ्बक यहां न बसफ्क सीता, िसल्क भगिान
राम और लक्््मण ने भी अपने िरण कमल रखे थे।
बिहार के मुंगेर सबहत अनय् िगहो ्पर भी सीता कुंड
है,् लेबकन गया सस्थत सीता कुंड की अपनी एक अलग
पहिान है। यहां फलग्ु नदी बकनारे रेत के नीिे से गुपत्
गंगा नदी िहती है। िानकारी है बक आप अपने हाथो्
से रेत मे ् एक छोटा सा गड््ा खोदकर गुपत् गंगा के
पबित्् िल का दश्यन कर सकते है।्

जन्नत देखना हो तो बोधगया जर्र जाएं
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भारत में शादी को एक पवितंं बंधन माना जाता है।
शादी के बाद पवत-पतंनी एक दूसरे के पूरक बन जाते
हैं। लेवकन दुवनया भर में आजकल शावदयों को कई
तरह से देखा जाने लगा है। हाल के वदनों में जापान
में एक नया वरलेशनवशप टंंेंड सामने आया है, वजसकी
खूब चचंाा हो रही है। इस टंंेंड को मैवरज गंंेजुएशन का
नाम वदया गया है।
ये टंंेंड पारंपवरक शादी के वरशंतों को एक नए नजवरए से
देखने की कोवशश है। इसे तलाक का ऑपंशन भी माना
जा रहा है। हालांवक, ये कोई नया टंंेंड नहीं है, बलंकक

इसकी शुरंआत साल 2000 में हुई थी।  
मैरिज ग््ेजुएशन क्या है?

मैवरज गंंेजुएशन या सोतंसुकॉन एक ऐसा वरशंता है वजसमें
पवत-पतंनी आपसी सहमवत से अलग-अलग अपनी वजंदगी
जीने का फैसला करते हैं। इसमें तलाक जैसी कडंिाहट,
कोटंा के झंझट और इमोशनल संटंंेस नहीं होता है। बलंकक ये
आपसी समंमान और सहमवत के साथ वलया गया फैसला
होता है। जो लोग अपने सपनों, पसंानल गोकंस या वफर
आजादी को ही सब कुछ मानते हैं, उनके वलए ये एक
बेहतरीन ऑपंशन माना जा रहा है।

मैरिज ग््ेजुएशन तलाक
तलाक और मैवरज गंंेजुएशन दोनों ही शादी को खतंम
करने के तरीके हैं, लेवकन इनमें बहुत बडंा फकंक है।

तलाक एक कानूनी पंंवंंिया होती है, जो अकंसर बहुत
मुलंशकल और तनाि भरी होती है। इसमें पवत-पतंनी
अलग हो जाते हैं और उनका वरशंता पूरी तरह खतंम हो
जाता है। जबवक मैवरज गंंेजुएशन में वरशंता खतंम नहीं
होता, बलंकक उसे एक नया नाम दे वदया जाता है। ये
आपसी सहमवत से होता है।

इस तिह िह सकते है् परत-पत्नी
इसमें पवत-पतंनी अब पवत-पतंनी की तरह नहीं रहते,
बलंकक दोसंं या रंममेटंस की तरह रह सकते हैं।
कुछ लोग एक ही घर में अलग-अलग रहकर अपनी
वजमंमेदावरयां खुद उठाते हैं। तो िहीं कुछ लोग
अलग-अलग घरों में रहने लगते हैं, लेवकन वफर भी
वमलते-जुलते हैं और एक-दूसरे की मदद करते हैं।
मैवरज गंंेजुएशन का सबसे बडंा फायदा ये है वक
इसके वलए वकसी िकील या कोटंा की जरंरत हीं
होती है। ये तलाक से बहुत आसान होता है।

ये भी जाने्
मैवरज गंंेजुएशन एक नया तरीका है, वजसमें वरशंते
में रहते हुए भी लोग अपनी गंंोथ और आजादी का
जशंन मना सकते हैं। ये खासकर मवहलाओं के वलए

बहुत अचंछा माना जा रहा है कंयोंवक िे वरशंते में
होते हुए भी सेकंफ वडपेंडेंट बन सकती हैं और

अपनी पहचान बना सकती हैं।

क्यो् तलाक के बजाय 
मैरिज ग््ेजुएशन को चुन िहे कपल्स?
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ज्यादातर घरो् मे् दाल चावल के नाम पर अरहर की
दाल बनती है। सारी दालो् मे् सबसे ज्यादा टेस्टी
अरहर की दाल ही होती है। इसमे् सबसे ज्यादा
प््ोटीन भी पाया जाता है। शाकाहारी लोग प््ोटीन की
कमी को पूरा करने के ललए रोजाना दाले् खाना पसंद
करते है्। लेलकन अरहर की दाल क्या कभी जानलेवा
भी हो सकती है। जी हां भले ही ये पढ्कर आपको
आश््य्य हो, लेलकन एक 24 साल के युवक के
बॉडीलबल्डडंग करने वाले युवक को पैरालललसस हुआ
और लदमाग की नसे् बुरी तरह से डैमेज हो गई्।
काफी जांच के बाद पता चला लक इसका एक बड्ा
कारण अरहर की दाल है। जालनए कैसे अरहर की
दाल शरीर को नुकसान पहुंचा सकती है।
इंस्टाग््ाम पर डॉक्टर धमीजा ने एक वीलडयो शेयर लकया
है लजसमे् वो बता रहे है् लक कैसे एक 24 साल के युवा
को अरहर की दाल खाने से ब््ेन डैमेज हो गया। आपको
ये गलती लबड्कुल भी नही् करनी है। मरीज को
कमजोरी, चलने मे् लदक्तत, पेशाब मे् परेशानी , पेशाब
का रंग गहरा होने के लक््णो् के साथ अस्पताल आया
है। लजसके बाद उसके टेस्ट लकए गए और पता चला
लक उसको पॉइजलनंग हुई है। क्यो्लक जो दाल वो खा
रहा था उसमे् लमलावट थी। 

अरहर की दाि हो सकती है जानिेवा

डॉक्टर ने बताया लक अक्सर तूर दाल यालन अरहर की
दाल मे् खेसारी दाल की लमलावट की जाती है। जो
लदखने मे् एकदम अरहर की दाल जैसी होती है। लेलकन
इस दाल मे् टॉल्कसन होता है। जो नर्स्य को डैमेज कर
देता है और इसे हमेशा के ललए पैरालललसस भी हो सकता
है। इसललए दाल हमेशा अपने लकसी लवश््सनीय से ही
खरीदे्। खुली हुई अरहर दाल खरीदने से बचे्। अगर
स्वाद या दाल की शेप अलग सी लगे तो ये जानलेवा
सालबत हो सकती है।
डॉक्टर की माने् तो युवक बॉडी बनाने के चक््र मे्
और प््ोटीन के ललए लदन मे् काफी मात््ा मे् दाल का
सेवन ही करता था। जर्रत से ज्यादा कोई भी एक चीज
खाना सेहत के ललए हालनकारक हो सकता है। इसललए
जो भी खाएं सीलमत मात््ा मे् खाएं और दूसरे फूड
आइटम्स को भी डाइट मे् शालमल करे्।

अरहर की दाि हो सकती है जानिेवा
हो सकता है पैरालिलसस, डॉक्टर ने बताया इस तरह खाना है खतरनाक
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हाल ही रे् अरेमरका रे् स्क्््वर्म नारक बीरारी का
रारला सारने आया है। अररीका ने इस बीरारी
को खत्र कर मदया रा लेमकन कई सालो् बाद
इसका पहला रारला एक बार मफर से सारने
आया है। 
दरअसल, रैरीलै्ल का एक व्यक्कत अल सर्वालोर

की यात््ा करके लौटा रा, उसरे् ही यह वायरस
पाया गया है। 
रीमलया मरपोट्म के अनुसार, रैरीलै्ल हेर्र फैकेर्टी
और संयुक्त राज्य अरेमरका के से्टर फॉर मलज़्ीज़्
कंट््ोल एंल म््पवे्शन द््ारा इसकी जाँच की गई और
4 अगस्् को इसकी पुम््ि की गई।  

अब स्क्््वर्म वायरस का रारिा
आया सारने : क्या है यह बीरारी?

क्या है स्क्््वर्म बीरारी?

स्क्््वर्म बीरारी 'न्यू वर्ल्म स्क्््वर्म' के लाव्ाम से होती है।
स्क्््वर्म रक्खी से फैलने वाली एक परजीवी बीरारी है।
यह रुख्य र्प से गर्म खून वाले जानवरो् (जैसे गाय,
भेड्, बकरी, कुत््े, और घोड्े) को संक््मरत करती है,
लेमकन कुछ रारलो् रे् यह इंसानो् को भी प््भामवत कर
सकती है। इस बीरारी की शुर्आत तब होती है जब
स्क्््वर्म रक्खी मकसी जानवर के खुले घाव, जैसे कट,
खरो्च के मनशान पर अंले देती है। ये अंले कुछ ही घंटो्
रे् लाव्ाम रे् बदल जाते है्, मजन्हे् 'स्क्््वर्म' कहा जाता है।
ये लाव्ाम घाव के भीतर के जीमवत मटशूज़ को खाना शुर्
कर देते है्, मजससे घाव और भी गहरा हो जाता है।
इंसानो् के लिए है लकतनी  खतरनाक?

यह बीरारी इंसानो् के मलए भी खतरनाक हो सकती है।
अगर मकसी इंसान को यह संक््रण हो जाए, तो उसके
लक््ण जानवरो् जैसे ही होते है्। घाव वाली जगह पर

दद्म, सूजन और लामलरा हो सकती है, और घाव से
दुग््ंध भी आ सकती है। अगर सरय पर इलाज न मकया
जाए, तो यह संक््रण गंभीर हो सकता है।
यह जानवरो् के लिए क्यो् है खतरनाक?

स्क्््वर्म रक्कखयां बहुत तेज़्ी से प््जनन करती है् और
अंले देती है्, मजससे यह बीरारी बहुत जर्दी फैल
सकती है। स्क्््वर्म लाव्ाम मसफ्फ रृत ऊतक नही् खाते,
बक्रक जीमवत मटशूज़ भी खाते है्। इससे जानवरो् के
शरीर रे् गहरे घाव हो जाते है् और उनकी रौत भी हो
सकती है। यह बीरारी पशुओ् की आबादी को भारी
नुकसान पहुंचा सकती है, मजससे कृमि और
अर्मव्यवस्रा पर बुरा असर पड् सकता है।
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बॉलीवुड एक्ट््ेस मलाइका अरोड़ा अपनी फिटनेस और
अच्छी स्ककन के फलए जानी जाती है्। लेफकन क्या आप
जानते है् जब आपका गट हेल्थ अच्छा होता है तभी
आपकी स्ककन भी चमकती है। ऐसे मे् अच््े पाचन के
फलए मलाइका सुबह के समय खाली पेट अजवाइन,
जीरा और सौ्ि का फ््िंक पीती है्। बता दे् अजवाइन,
जीरा और सौ्ि का कॉस्बबनेशन फसि्फ पाचन के फलए ही
अच्छा नही् होता बस्लक इससे वजन भी कम होता है
और स्ककन भी ग्लोइंग होती है। ऐसे मे् चफलए फवस््ार
से जानते है् इन मसलो् के फ््िंक के िायदे और इन्हे्
कैसे बनाएं?

अजवाइन, जीरा और सौ्फ के पोषक तत्व 

अजवाइन फवटाफमन A, C, K, पोटैफशयम और िाइबर
प््दान करता है। जीरा आयरन, मैग्नीफशयम, कैस्लशयम
और फवफभन्न फवटाफमन B के साथ-साथ फ्लेवोनोइड्स
और फिनोल जैसे एंटीऑक्सीडे्ट से भरपूर होता है।

सौ्ि िाइबर, फवटाफमन C, पोटैफशयम, मैग्नीफशयम
और सेलेफनयम जैसे एंटीऑक्सीडे्ट का एक अच्छा स््ोत
है। यानी कुल फमलाकर ये तीनो ्मसाले पोषक तत्वो् से
भरपोरो है् 
अजवाइन, जीरा और सौ्फ के ड््िंक फायदे: 

जीरा और सौ्ि दोनो् मे् पाचन मे् सहायक गुण होते है्
और ये पेट िूलने, गैस और अपच से राहत फदलाने मे्
मदद कर सकते है्। दोनो् मसालो् के एंटीबैक्टीफरयल
प््ॉपट््ीज़ हेल्दी गट माइक््ोबायोम को बढ्ाते है्। यह
संयोजन शरीर को फडटॉक्स करने मे् भी मदद कर
सकता है, फजससे अन्य बीमाफरयो् का खतरा कम हो
सकता है। जीरा सौ्ि के कूफलंग गुण आपके शरीर को
ठंडा रखते है्। वही्, अजवाइन इब्यून फसक्टम के फलए
िायदेमंद है्। यह आपकी रोग प््फतरोधक क््मता को
मजबूत करता है। 

कैसे बनाएं यह ड््िंक?

सबसे पहले रात के समय एक फगलास पानी मे् आधा
आधा चब्मच इन तीनो् मसालो् को डाले्। अब सुबह के
समय इस पानी को उबाले्। कुछ फमनट तक धीमी आँच
पर पकाएँ। आंच से उतार ले् और ठंडा होने दे्। पानी
को छान ले् और इसे गम्म या ठंडा करके फपएँ।

मलाइका अरोड़ा रोज पीती है् इन तीन मसालो् का ड््िंक 

अच्छे पाचन के साथ स्ककन भी होती है ग्लोइंग
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मुगल बादशाह अकबर की सबसे छोटी बेटी को लोग
हरम की तििली कहिे थे। उनका नाम शहज़ादी आराम
बानू बेगम था। लेतकन उऩहे़ हरम की तििली, यह नाम
उनके चंचल, जीवंि और मुखर स़वभाव के कारण तदया
गया था। शहजादी आराम बानू अपनी सुंदरिा और तपिा
के प़़ति अपने व़यवहार के तलए जानी जािी थी़।
आराम बानू बेगम मुगल बादशाह अकबर और उनकी
पत़नी बीबी दौलि शाद की सबसे छोटी बेटी थी़।
शहजादी तििली की िरह इधर-उधर घूमिी रहिी थी,
तजसकी वजह स े वे हरम की तििली नाम से
मशहूर हो गई थी़।
अकबर उनसे बहुि प़यार करिे थे और उऩहे़ प़यार से
लाडली बेगम कहिे थे। आराम बानू गलि बािो़ के
तखलाफ आवाज उठाने से डरिी नही़ थी़ और अपनी
बाि स़पष़़ ऱप से कहिी थी़।
आराम बानो बेगम बहुि बािूनी थी़, काफी िेज िऱाार
स़वभाव की थी़। वाद तववाद होिा था िो कई बार वो
अपने तपिा शहंशाह अकबर के तखलाफ भी चली जािी
थी़। लेतकन वो तपिा की सबसे प़यारी थी़।
अकबर के हरम मे़ रहने वाले सभी लोग आराम बेगम
को बहुि प़यार करिे थे। लोगो़ को उनकी बािे़ बहुि
अच़छी लगिी थी़। अकबर को आराम बानो अपनी
आंखो़ के सामने नही़ तदखिी थी़ िो वो परेशान हो जािे
थे। इसीतलए सभी उऩहे़ हरम की तििली बुलािे थे।

कहा जािा है तक अकबर के हरम मे़ पांच हजार
मतहलाएं थी़। कहा जािा है तक मुगलो़ के हरम मे़ रहने
वाली मतहलाओ़ को बाहर के तकसी भी शख़स से संपक़क
नही़ रहिा था। उऩहे़ बाहरी दुतनया से तकसी िरह का
कोई मिलब नही़ रहिा था।
मुगल हरम मे़ बादशाह की पत़तनयां, उनके बच़़े, उनकी
दातसयां और घर के बाकी सदस़य जो मतहलाएं होिी थी़,
वो रहिी थी़। हरम मे़ ही बच़़ो़ की परवतरश होिी थी।
मुगलो़ के दौर मे़ मतहलाओ़ को लेकर सबसे ज़यादा
तजसकी होिी है वो है उनके हरम की। इतिहासकारो़ के
मुिातबक मतहलाओ़ के तलए ही हरम बनाया गया था
और उसमे़ बादशाह के अलावा तकसी और को जाने की
इजाजि नही़ थी।

अकबर की सबसे छोटी बेटी
इस मुगल शहजादी को क्यो् कहते थे हरम की तततली
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आज कल की भागदौड ़भरी जजंदगी मे ़कुछ पल सुकून
के जिताने के जलए लोग घूमने की पल़ाजनंग करते है।़
इससे वो सट़़़ेस फ़़ी हो पाते है।़ घूमना-फ�िरना हमारी
सेहत के जलए िहुत फायदेमंद है। भारत मे ़तो वैसे भी
घूमने के जलए एक से एक जगहे ़मौजूद है।़ कोई जहल
सट़ेशनो ़ पर जाना पसंद करता है तो जकसी को िीच
पसंद आते है।़ अगर आप भी जसतंिर या अकट़ूिर के
महीने मे ़घूमने की पल़ाजनंग कर रहे है ़तो आपको हमारा
ये लेख जरऱ पढऩा चाजहए। हम आपको भारत की
कुछ ऐसी ही िेहद खूिसूरत जगहो ़के िारे मे ़िताने जा
रहे है ़ जहां आप िेजििक जा सकते है।़ यहां की
खूिसूरती आपका मन मोह लेगी।  
कसलम्पो्ग, वेस्ट बंगाल
ये एक ऐसा जहल सट़ेशन है, जहां जाकर आप एकदम
तनावमुकत़ हो जाएंगे। ये जहल सट़ेशन वेसट़ िंगाल मे़
जहमालय की तलहटी मे ़िसा हुआ है। साथ ही ये ईसट़
इंजिया का एक फेमस टूजरसट़ सप़ॉट है। जसतंिर से लेकर
अकट़ूिर का महीना यहां घूमने के जलए िेसट़ होता ह।ै
आपको यहां चारो ़ आरे हजरयाली, हरे-भरे चाय के
िागान देखने को जमलेग़े। यहां की खूिसूरती आपका
मन माेह लेगी।
मुन्नार, केरल
केरल भारत का सिसे खूिसूरत राजय़ है। मुनऩार मे़
चाय और कॉफी के िागानो ़की खूिसूरती देखने लायक
होती है। यहां का शांत वातावरण आपको अलग ही
दुजनया मे ़ले जाएगा। आप यहां सोलो ज़़टप पर भी जा

सकते है।़ चाहे ़तो दोस़़ो ़या पाट़टनर के साथ भी जाना
िेहतर रहेगा।
गंगटोक, ससस््िम
जसतंिर-अकट़ूिर के महीने मे ़घूमने के जलए गंगटोक भी
एक अचछ़ी चॉइस हो सकती है। आप यहां नेचर की
खूिसूरती मे ़खाे जाएंगे। नॉथ़ट ईसट़ के इस जहल सट़ेशन
मे ़आप िादलो ़से ढके ऊंचे-ऊंचे पहाडो़,़ हरे-हरे घास
के मैदानो ़का शानदार नजारा देख सकते है।़ आप यहां
पर दुजनया के तीसरे सिसे ऊंचे पव़टत कंचनजंगा भी जा
सकते है।़ यहां की खूिसूरती देखने लायक होती है।
चकराता, उत््राखंड
उत़़राखंि का चकराता भी एक िेहद खूिसूरत जहल
सट़ेशन है। इसकी ऊंचाई समुद़़ तल से 2000 मीटर
है। यहां की नेचुरल बय़ूटी और शांत वातावरण लोगो़
को खूि पसंद आता है। आधे जसतंिर से लेकर अकट़ूिर
के महीने मे ़ यहां के पहाड ़ िादलो ़ से जघरे रहते है,़
जजससे इसकी खूिसूरती और भी जय़ादा िढ ़जाती है।
ताजमहजल, आगरा
वैसे तो आप यहां कभी भी जा सकते है,़ लेजकन गम़़ी
के जदनो ़मे ़यहां जाना एक अचछ़ा जवकलप़ नही ़होगा।
कय़ोज़क गम़़ी मे ़ यहां के तपते हुए पतथ़र और
जचलजचलाती धूप आपकी यात़़ा को ििा़टद कर सकते है।़
लेजकन अकट़ूिर मे ़ ताजमहल देखना िेसट़ रहेगा।
ताजमहल के अलावा यहां आगरा के जकले,
मेहताि िाग, जामा मसस़जद और अकिर के मकिरे भी
जा सकते है।़

ससतंबर-अक्टूबर मे् घूमने का है प्लान तो
बेस्ट है् भारत की 5 जगहे्; जन्नत से कम नही् है यहां का नजारा
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ई-कॉमर्स और डिडिटल प्लेटफॉर्र्स के डिस््ार रे
उपभोक्ताओ् को कई तरह की रुडिधाएं तो डमली है्, लेडकन
इरके राथ कुछ नई रमस्याएं भी रामने आई है्। इनमे् रे
एक है "िाक्क पैटर्र्स’ का बढ्ता इस््ेमाल। आइए रमझते
है् डक िाक्क पैटर्र्स क्या होते है् और उपभोक्ता अडधकारो् के
दायरो् मे् इनरे कैरे डनपटा िा रकता है।
उपभोक्ता रंरक््ण अडधडनयम 2019, अनुडित व्यापाडरक

तरीको् के डिलाफ एक लीगल फे््मिक्क मुहैया करता है।
इरकी धारा 2(46) मे् उर अनुडित अनुबंध को पडरभाडित
डकया गया है, डिरके तहत उपभोक्ताओ् पर डछपे हुए शुल्क
थोपे िाते है्। धारा 2(47) मे् भ््ामक डिज््ापन और गलत
िानकारी को अनुडित व्यापाडरक प््थाओ् मे् शाडमल डकया
गया है। इरके अलािा, "िाक्क पैटन्स गाइिलाइंर’ बनाई गई
है, िो िार तौर पर उन तरीको् को रोकती है् िो ऑनलाइन
माक््ेट प्लेर पर उपभोक्ताओ् के डनण्सय को प््भाडित करते है्।
गाइिलाइंर की धारा 2(1)(e) के अनुरार, िाक्क पैटन्स ऐरा
तरीका है, िो यूिर्स को धोिा देकर या भ््डमत करके ऐरा कुछ
करने पर मिबूर करे, िो उर्हो्ने रोिा ही न हो। इररे उनकी
स्ितंत््ता और डनण्सय लेने की क््मता प््भाडित होती है। िही्
धारा 4 राफ तौर पर कहती है डक कोई भी प्लेटफॉम्स, डिके््ता
या डिज््ापनदाता इर तरह की प््थाओ् का इस््ेमाल नही्
करेगा। यानी पारदड्शसता अडनिाय्स है।
इर गाइिलाइंर मे् कुछ ऐरे भ््ामक तरीको् को राफ-राफ
डिह्ननत डकया गया है, डिर्हे् अब कानून के िडरए डनयंड््तत
डकया िा रहा है। इनमे् शाडमल है्-  ऑफर डरफ्क अभी के
डलए है’ या "स्टॉक रीडमत है’ कहकर उपभोक्ताओ् के डलए
फॉल्र इमरिे्री पैदा करना, यानी तुरंत िरीदी का दबाि
िालना। डबना पूछे शॉडपंग काट्स मे् रामान या रेिाएं
िोड्ना। अंडतम भुगतान तक अडतडरक्त शुल्क डछपाकर
रिना। रद्् करने की प््ड््कया को िानबूझकर कडिन बनाना,
ताडक उपभोक्ता रब्रड््कप्शन या िरीदारी छोड् न रके्।
इरके अलािा डिज््ापन को इर तरह रे प््स््ुत करना डक
िह एडिटोडरयल कॉर्टे्ट िैरा प््तीत हो, को भी इरमे्
शाडमल डकया गया है। िबरदस््ी िह व्यह्कतगत िानकारी
लेना, िो रीधे लेन-देन रे िुड्ी न हो, को भी इरका डहस्रा
बनाया गया है। इन रब प््ािधानो् का मकरद उपभोक्ताओ्
के अडधकारो् को रंरड््कत करना है।

इर गाइिलाइंर के राथ-राथ उपभोक्ता रंरक््ण (ई-
कॉमर्स) डनयम, 2020’ भी लागू है्, िो ऑनलाइन माक््ेट
प्लेर को डनयडमत करते है्। इनमे् कहा गया है डक डिके््ता
अनुडित व्यापाडरक तरीको् का इस््ेमाल न करे्। अगर
रामान िराब है, उरमे् डकरी तरह की कमी है या िैरा
डदिाया गया था, िैरा नही् है, तो डिके््ता को डरटन्स स्िीकार
कर डरफंि देना अडनिाय्स होगा।
हाल के कुछ उपभोक्ता फैरलो् मे् इन कानूनी प््ािधानो्
(गाइिलाइंर) का इस््ेमाल डकया गया है, डिररे यह
स्पष्् होता है डक िाक्क पैटन्स रे डनपटने के डलए उपभोक्ता
मंि क्या कदम उिा रहे है्। उदाहरण के डलए अश््नी
िािला बनाम ह्ललपकाट्स एंि अदर्स (2024) मामले मे्
डशकायतकत्ास ने एक ‘नया’ मोबाइल फोन िरीदा। बाद मे्
रड्िसर डरकॉि्स रे पता िला डक फोन पहले रे एह्कटिेटेि
था। िंिीगढ् राज्य आयोग ने ह्ललपकाट्स, डिके््ता और
डनम्ासता, रभी को डिर्मेदार माना। उरने कहा डक पुराने
रामान को नया बताकर बेिना ‘डमरडरप््ेिे्टेशन’ (गलत
िानकारी देना) है और डबना बताए  ऑफर है्िडलंग फीर’
िरूलना अनुडित है। आयोग ने इरे िाक्क पैटन्स का डहस्रा
माना और डशकायतकत्ास को मुआििा डदया।
इरी तरह, पंकि िंदगोडथया बनाम कॉफी बीन एंि टी

लीफ (2024) मामले मे् डशकायतकत्ास ने कैफे की उर
नीडत को िुनौती दी, डिरमे् भुगतान लेने रे पहले ग््ाहको्
रे मोबाइल नंबर मांगा िाता था और बाद मे् उर्हे् माक््ेडटंग
के डलए इस््ेमाल डकया िाता था। आयोग ने कहा डक लेन-
देन रे रीधे रंबंध न रिने िाली िानकारी उपलब्ध
करिाने के डलए ग््ाहक को मिबूर करना और िह भी डबना
स्पष्् रहमडत के, रूिना प््ौद््ोडगकी अडधडनयम 2000 की
धारा 72-ए तथा िाक्क पैटन्स गाइिलाइंर दोनो् का उल्लंघन
है। यह उपभोक्ताओ् की डनिता के अडधकार का भी हनन
है। आयोग ने कैफे को डशकायतकत्ास का िेटा डमटाने और
भडिष्य मे् इर तरह की प््ैह्कटर रे बिने के आदेश डदए।

स� स
 � �  � �� �� � � � �� � र � ���  � �� �  � र
� � � � ब�  ि� त� ि� � � �
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गत 17 अगस्् को मै्ने डेविड धिन
जी पर एक कॉलम वलखा था, वजसमे्
वजक्् वकया था वक उन्हे् विल्म एवडटर
के तौर पर पहला मौका, वजसे विल्म
इंडस्ट््ी की भाषा मे् ब््ेक कहा जाता है,
सािन कुमार टाक ने विया था। उस
कॉलम के बाि मुझे कई पाठको् के
संिेश और मेल आए, कुछ िोस््ो् ने
िोन कर कहा वक सािन जी पर भी
मुझे जर्र वलखना चावहए। बीती 25
अगस्् को सािन जी को इस िुवनया
से गए तीन साल पूरे हो गए। तो आज
‘मेरे वहस्से के वकस्से’ मे ्बात करते है्
सािन जी की।
सािन जी से जब मेरी पहली मुलाकात
हुई, तो मै्ने उनसे कहा वक मै् इस बात
का बहुत कायल हूं वक बॉम्बे आने के
बाि आपने अपने कवरयर की शुर्आत
अपनी पहली विल्म ‘नौवनहाल’ से
की। यह एक अनाथ बच््े की कहानी
थी, जो पंवडत जिाहरलाल नेहर् से
वमलने विल्ली जाता है, लेवकन उसके
पहुंचने से पहले ही नेहर् जी का
िेहांत हो जाता है। इस पर सािन जी
बोले, ‘जनाब, बच््ो् की विल्म बनाई
थी, लेवकन उस जमाने मे् वथएटर मे्
बच््े आते नही् थे और बड्े आए नही्,
इसवलए विल्म फ्लॉप हो गई। मगर
उस विल्म से मुझे इज््त बहुत वमली
और यह भी सीखा वक विल्म इंडस्ट््ी
मे् वटके रहना है और लगातार काम
करना है तो विल्म का वहट होना बेहि

जर्री है।’ उन्हो्ने कहा वक
‘नौवनहाल’ की एक सबसे बड्ी
उपलब्धध, वजस पर मुझे हमेशा िख््
रहेगा, िह यह है वक नेहर् जी पर जो
गाना मै्ने उस विल्म मे् बनिाया था,
वजसे कैिी साहब ने वलखा और रिी
साहब ने गाया, उससे बेहतर गीत
नेहर् जी पर न कभी बना है और न
ही मुझे लगता है वक आगे कभी बनेगा।
नेहर् जी अपनी शेरिानी मे् गुलाब का
िूल लगाया करते थे और कैिी साहब
ने उस भाि को इतनी खूबसूरती से
शध्िो् मे् वपरोया वक रिी साहब की
आिाज ने उसे अमर कर विया। िह
गीत था, ‘मेरी आिाज सुनो, प्यार का
राज सुनो, मै्ने जो िूल सीने से लगा
रखा था, उसके परिे मे् तुम्हे् विल मे्
छुपा रखा था, था जुिा मेरे इश्क का
अंिाज, सुनो… मेरी आिाज सुनो।’
खैर, अगली विल्म मै्ने ‘गोमती के
वकनारे’ शुर् की और सोचा वक इस
बार इसे मै् खुि डायरेक्ट करू्गा।
मीना जी मुझसे कािी प््भावित थी्,
इसवलए उन्हो्ने इस विल्म मे् मुझे
भरपूर सहयोग विया। लेवकन जनाब,
यह विल्म भी फ्लॉप हो गई। मगर
सािन जी ने कहा, मै्ने वहम्मत नही्
हारी। विर मै्ने तीसरी विल्म ‘हिस’
शुर् की, जो बहुत बड्ी वहट सावबत हुई।
इसी मौके पर मुझे ताज भोपाली का
शेर याि आता है:
मैदान-ए-इम्तिहां से घबरा के हट
न जाना,
िकमील-ए-जजंदगी है चोटो् पे
चोट खाना।
‘नौवनहाल’ मे् म्यूवजक मिन मोहन जी
का था और गीत कैिी आजमी साहब
ने वलखे थे। उन्हो्ने बताया था वक
‘गोमती के वकनारे’ के वलए मै्ने

आर.डी. बम्मन और मजर्ह
सुल्तानपुरी साहब को चुना। और विर
जब ‘हिस’ बनी तो मै्ने संगीतकार
उषा खन्ना को वलया, मगर गानो् के
वलए साि कहा, ‘वलखिाएंगे तो
मजर्ह साहब से ही, क्यो्वक उनसे
अच्छा कोई है् ही नही्।’ और मै् सीधे
मजर्ह साहब के पास पहुंच गया।
मजर्ह साहब बोले वक तुम जानते हो
मै् एक विल्म वलखने का इतने पैसे
लेता हूं, मै् उतने ही पैसे लूंगा। और
मै्ने उनसे कहा वक िेवखए मेरी िो
विल्मे् पहले ही फ्लॉप हो गई है् और
वपछली विल्म मे् आपने ही गाने वलखे
और मै्ने पूरे पैसे विए। इस विल्म मे्
आप मुझसे पैसे कम ले लीवजए। िो
बोले नही्, मै् प््ाइस कम नही् करता।
सबके वलए एक ही प््ाइस है। मै्ने कहा
अच्छा, मेरी विल्म मे् गाना ही एक है।
तो जो एक गाने का बने, िो आप
मुझसे ले लीवजए। मजर्ह साहब बोले
वक मुझसे एक गाना वलखिाओ या पूरी
विल्म के गाने वलखिाओ, प््ाइस
उतना ही है। सािन जी बोले वक मै्ने
इतनी वमन्नते् की, मगर मजर्ह साहब
थे वक टस से मस न हुए। और जब िो
नही् माने तो बड्ा मायूस होकर मै्ने
उनके घर से सीव्ियां उतरते-उतरते
कहा- ‘तेरी गवलयो् मे् न रखे्गे किम
आज के बाि, तेरे वमलने को न आएंगे
सनम आज के बाि।’ बस, यही पहला
गाना मै्ने वलखा और इसके बाि
वलखने का वसलवसला शुर् हो गया।
तो गीतकार के तौर पर मुझे पहचान
विलाने का पूरा शे््य मै् मजर्ह साहब
को ही िेता हूं। मगर सािन जी कहा
वक चाहे मै् वकतने ही गाने वलख लूं,
लेवकन आज भी मै् खुि मजर्ह साहब
का ही िैन हूं।

जब मायूसी में लिखा था पहिा सुपरलहट गाना
सावन
कुमार
टाक 
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आज के लेख के ललए कुछ रोचक करते हैं और वह है
भारत के इलतहास को केवल एक सपंताह में संलंंिपंत
करके देखना। हड़पंपा की सभंयता से लेकर आधुलनक
काल तक भारत का इलतहास लगभग 5000 वरंष पुराना
है। इसललए इस एक सपंताह का पंंतंयेक लदन लगभग
700 वरंंों की अवलध का होगा। आइए देखते हैं पंंतंयेक
लदन कौन-सी घटनाएं घटीं।
लववार के लदन भारत के उतंंर पलंंिमी भाग में कृलर की
शुरंआत हुई। लसंधु घाटी, गुजरात के समुदंंतट तथा
राजसंथान और हलरयाणा में हड़पंपा की सभंयता का उदंंम
भी इसी लदन हुआ। कांसंय युग की इस सभंयता के शहर
लवशंं की अनंय सभंयताओं के साथ वंयापार के ललए
पंंलसदंं थे। उनंहोंने तरह-तरह की वसंंुओं का मधंय पूवंंी
एलशया तक लनयंाषत लकया, जैसे लतल, मुलंगषयां, मनके और
कपास। वंयापार को लनयंलंंित करने के ललए मुहरों का
पंंयोग लकया गया। इन मुहरों पर यूलनकॉनंष और अनंय
पंंलतमाएं बनी होती थीं। रलववार को भारत अशंंों से
अपलरलचत था, कंयोंलक अशंं केवल सोमवार को
कैसंसपयन सागर के लनकट पालतू बनाए गए।
सोमवार को हड़पंपा के शहरों का धीरे-धीरे पतन हुआ।
इसके साथ ही लवशंंभर में कांसंय युग का वंयापार नेटवकंक
भी कमजोर होने लगा। हालांलक अशंं इसी लदन पालतू
बनाए गए, इसललए रथों पर सवार योदंंा लवशंंभर में,
लिर वह लमसंं, यूनान, मधंय पूवंंी एलशया, चीन हो या
भारत, मंगलवार को नजर आने लगे।

मंगलवार के लदन यूरेलशया के संटेपी िंंेिंं से अशंंों पर
सवार पुरंर पंजाब में पंंवेश कर गए। इससे कुछ पीलियों
पहले वे मधंय एलशया की ऑकंसस सभंयता में रह चुके
थे। पंजाब में संथानीय मलहलाओं से लववाह कर वे यहीं
बस गए। उनके वंशजों ने संसंकृत भारा का लनमंाषण
लकया, लजसके माधंयम से यूरेलशया, ऑकंसस, लसंधु नदी
के मैदानों और हड़पंपा की यादें अलभवंयकंत की गईं।
इनकी संतानों ने समय के साथ पंजाब से गंगा तक
पंंवास लकया। वहां की उपजाऊ लमटंंी और लोहे की
उपलबंधता ने उनके खानाबदोश पशुपालक जीवन को
कृलर आधालरत संथायी जीवन में बदल लदया। इसी लदन
दलंंिण भारत के पशुपालक समुदाय, जो उतंंर भारत के
आयंंों से अलग थे, अपने मृतकों को हांलियों में दिन
कर रहे थे और उनके समंमान में लवशाल िोलमेन पतंथर
तथा राख के ढेर खड़े कर रहे थे।
बुधवार तक वैलदक संसंकृलत गंगा के मैदानों में पनपने
लगी थी। वंयापारी गजों और कपास का लनयंाषत िारस
तक कर रहे थे। वंयापार के ललए कारंाषपण नामक मुदंंा
का पंंयोग शुरं हो चुका था। इसी लदन लसदंंाथंष गौतम
नामक राजकुमार ने संपलंंत और लवलालसता को लनरथंषक
मानकर बुदंं का रंप धारण लकया। पुनजंषनंम और मुसंकत
की धारणाएं भी इसी लदन लोकलंंपय हुईं। लसकंदर ने
िारस के सामंंाजंय को परालजत लकया। उसके पराकंंमों से
पाटललपुिंं के राजाओं को पंंेरणा लमली। बौदंं और जैन
साधु तथा बंंाहंमण पुजारी नमंषदा, महानदी, गोदावरी,
कृषंणा और कावेरी जैसी नलदयों की घालटयों में बसकर
वहां की संसंकृलत में योगदान देने लगे।
गुरंवार के लदन महाराषंंंं के सातवाहन राजाओं का
वचंषसंव था। उनकी मदद से जैन और बौदंं वंयापारी मुंबई
के पास सोपारा के बंदरगाह से होते हुए आंधंं पंंदेश से
रोम तक कपास का लनयंाषत करते थे। उतंंर भारत के
महामागंष यूनानी, शक, कुराण और हुण जैसे लवदेलशयों
के लनयंिंंण में थे। उनंहोंने बौदंं लवहारों और संसंकृत भारा
को भी बिावा लदया। इसी लदन दलंंिण भारत में तलमल
और पंंाकृत भाराओं में पंंेलमयों और योदंंाओं की लवशाल
गाथाएं रची जा रही थीं।

सात दिनों में इस तरह समेट
सकते हैं पांच हजार वरंंों का इदतहास
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कभी सोचा आपने कक दुर््ोधन आकिर कौन था? वह
आसुरी सम्पक््िरो् का किगड्ा हुआ वाकरस था। महाभारत
जैसे महान महाकाव्र से रकद दुर््ोधन को हटा कदरा जाए,
तो उसमे् क्रा िचेगा? व्रसन मे् डूिे हुए उसके अपने ही
संिंधी। ध्रान देने वाली िात रह है कक मानव इकतहास मे्
सिसे पहले शराििंदी द््ारका मे् ही की गई थी। सकदरो्
िाद पैगम्िर ने भी शराि पीने पर प््कतिंध लगारा था।
व्रसन वास््व मे् मानव और दानव के िीच फंसा हुआ
एक रोग ह।ै शराि पीकर वाहन चलाने वाले ड््ाइवरो् से
आए कदन भरानक दुर्घटनाएं होती है्। ऐसी ििरे् हम
अििारो् मे् अक्सर पढ्ते रहते है्। सच रह है कक किना
नशे के जीवन का कोई काम नही् र्कता। न तम्िािू के
किना इंसान का कोई काम र्कता है, न कसगरेट फूंके किना
जीवन की गकत थमती है। इसके िाद भी व्रसन की ओर
इंसान का इतना अकधक आकर्घण क्रो् है? आकिर इसका
रहस्र क्रा है? तम्िािू-गुटिा िाने वाला इंसान िुढापे मे्
िुरी तरह िीमार पड्ता है। उसे देिकर ऐसा लगता है जैसे
किस््रर्पी अपनी प््ेकमका के आगोश मे् वह मौत का
इंतजार कर रहा हो। वैज््ाकनक दृक््ि से देिे् तो व्रसन
केवल आदत नही् है, िल्कक मक््सष्क मे् िनने वाली
रासारकनक लत है। रही कारण है कक लोग जानते हुए भी
कक व्रसन हाकनकारक है, उसे छोड् नही् पाते। कई देशो्
मे् तो इसे महामारी की श््ेणी मे् रिा जा रहा है। आंकड्े
िताते है् कक व्रसन से जुड्ी िीमाकररो् के कारण हर साल
लािो् लोग असमर मौत के कशकार होते है्।
व्रसन चाहे कैसा भी हो, लेककन सच््ाई रह है कक वह
इंसान को िीमाकररो् के माध्रम से दद्घनाक मौत की ओर
ले जाता है। पंचशील रात््ा के दौरान न जाने ककतने
रुवाओ् ने व्रसन से जीवनभर दूर रहने की प््कतज््ा ली थी।
इसी दौरान पूज्र रकवशंकर महाराज व्रसन को लेकर एक
मजाक सुनारा करते थे। ककस्सा ऐसा था- पकरवार मे् ककसी
की मृत्रु होने पर रोते-किलिते स्वजनो् से उनके दोस््
कहते, ‘भाई, थोड्ा पानी पी लो।’ कफर कहते, ‘थोड्ी चार
पी लो।’ अंत मे् कहते, ‘भाई, िीड्ी ही पी लो, तुम्हे् अच्छा
लगेगा।’ इन हालात मे् भी वह दुिी आदमी िीड्ी पीने से
इंकार नही् कर पाता। मानो िीड्ी उससे कह रही हो, ‘मै्
तेरा साथ कभी नही् छोडूंगी, चाहे तेरे क््परजन ही साथ क्रो्

न छोड दे।’ महाराज जि इसे अपनी शैली मे् सुनाते तो
गांव के लोग ठहाके लगाकर हंसने लगते।
इस मजाक मे् भी एक गंभीर सच््ाई छुपी है। व्रसन की

जकड् इतनी मजिूत होती है कक व्रल्कत अपने क््परजनो्
की मौत जैसे िड्े आरात मे् भी उसे छोड्ने को
तैरार नही् होता।
एक ककस्सा और है। एक सुिी ककसान के पास एक िािा
पहुंचे। उन्हो्ने कहा, भगवान की इच्छा है कक तुम्हे् कजतने
धन की आवश्रकता है, वह सि कमल जाए। िस तुम
रकम िताओ। इधर तुमने रकम िताई, उधर वह रकम
हाकजर हो जाएगी। ककसान सोच मे् पड् गरा। िािा ने कहा,
रकम तो तुम्हे् कमल जाएगी, लेककन मेरी कुछ शत््े् भी है्
कजन्हे् मानना अकनवार्घ होगा। शत््े् अजीि थी्- तुम्हे् रोज
शराि के दो पेग लेने हो्गे। रोज 5 कसगरेट पीनी हो्गी।
रोजाना पान की 10 कगलौकररां िानी हो्गी। रोज दो ग््ाम
तम्िािू िानी होगी।
ककसान ने िािा की सारी शत््े् ध्रान से सुनी् और उनका
प््स््ाव तुरंत ठुकरा कदरा। वह समझदार था, उसे मालूम
था कक उसे कैसे जीना है और स्वस्थ रहना है। ककसान की
तरह रकद हर व्रल्कत रह सोच ले कक स्वास्थ्र ही सिसे
िड्ी पूंजी है, तो व्रसन अपने आप कम हो जाएगा।
एक वकरष्् डॉक्टर ने मुझसे कहा- ‘सर, अि हमारे उच््
वग््ो् मे् िेकटरो् के कलए वर तलाश करना मुल्शकल हो गरा
है। लडकी के माता-कपता चाहते है् कक लडका शराि न
पीता हो और मांसाहारी न हो। लेककन अि ऐसे रुवक नही्
कमलते, जो इन दोनो् िुराइरो् से िचे हो्। अि आप ही
िताएं, हम कहां जाएं?’, रह सामाकजक कचंता वास््व मे्
कदन-प््कत-कदन गहरी होती जा रही है।

मानव से दानव बनाने वाली
आदतों से किस तरह बचें?
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सांपो ् को िेकर कई िरह की
कहातनयां और मानय्िाएं प््चतिि है.्
िेतकन अगर आपसे कोई कहे तक
मरने के बाद भी सांप काट सकिा है
िो शायद आप हंस दे.् पर असम मे्
हुई िीन घटनाएं इस रहसय् को और
गहरा कर देिी है.् इन मामिो ् ने
वैज््ातनको ्को भी हैरि मे ्डाि तदया
है. असम की ये िीन घटनाएं
चेिावनी है.् मरे हुए सांप को कभी
भी हाथ न िगाएं. वैज््ातनक मानिे है्
तक मरने के 3–4 घंटे िक सांप का
जहर घािक हो सकिा है।
पहिी घटना – कटे तसर का डंक
तशवसागर ज�ििे मे ्एक शखस् ने मुतग्णयो ्पर हमिा कर
रहे कोबरा का तसर काट तदया. बाद मे ्जब वह सांप के
शरीर को हटाने िगे िो कटे हुए तसर ने उनके अंगूठे मे्
काट तिया. अंगूठा कािा पड ्गया, दद्ण कंधे िक फैि
गया. एंटी-वेनम देने के बाद उनकी जान बची।

दूसरी घटना – ट््ैक्टर से कुचला, फिर भी काटा
एक तकसान के ट््ैतट्र के नीचे कोबरा कुचिकर मर
गया. िेतकन कुछ घंटे बाद जब तकसान ट््ैतट्र से उिरे
िो मरा हुआ कोबरा उनके पैर मे ्काट गया. सूजन और
उकट्टयो ्के बाद 25 तदन िक असप्िाि मे ्इिाज चिा.
िीसरी घटना – बि्ैक के््ट का ‘वापसी वार’

कामरप्
ति्िे मे ्िोगो ्ने बि्ैक के््ट को मारकर फेक् तदया. िीन
घंटे बाद एक आदमी ने तजज््ासावश उसे हाथ मे ्उठा
तिया और सांप ने उसकी उंगिी मे ्काट तिया. शुर ्मे्
असर नही ्तदखा, िेतकन राि को नय्ूरोटॉकत्सन का असर
शुर ्हुआ. घबराहट, दद्ण और सुनन्िा बढी्, पर इिाज
के बाद वे बच गए।

वैज््ाफनक क्या कहते है्?
इन घटनाओ ्पर यूतनवस्णि सन्ेकबाइट तरसच्ण इंसट्ीट््ूट
के डॉ. एन.एस. मनोज ने कहा, सांप के मरने के बाद
भी उसकी तवष ग््ंतथयां (venom glands) कुछ घंटो्
िक एकत्टव रहिी है.् अगर गििी से उन ग््ंतथयो ् पर
दबाव पड ्जाए िो जहर बाहर आ सकिा है. सांप का
काटना कई बार तदमाग से कंट््ोि नही ्होिा, बकट्क रीढ्
की हड््ी से आने वािे तरफि्ेतस् से भी हो सकिा है. यही
कारर है तक मरे हुए सांप भी काट सकिे है।्

क्यो् खतरनाक है मरा हुआ सांप?
मरने के बाद सांप अपने जहर के तनयंत््र की क््मिा खो
देिा है।
अगर उसके दांि तव्चा मे ्धंस जाएं िो पूरा जहर एक
साथ तनकि सकिा है।
एिैतपडे और वाइपेतरडे जैसे िह्रीिे सांपो ्मे ्यह जोतखम
और अतधक होिा है।

कंया मरने के बाद भी
काट लेता है सांप?

जीवन अंतहीन संभावनाओं से भरा हुआ
है, इन संभावनाओं को साकार करने की

योगंयता हमारे पास है

प््कृति ने हमे ्अनेक क््मिाएं दी है।् हमारे
जीवन मे ्बहुि सी संभावनाएं है।् जीवन
अंिहीन संभावनाओ ्से भरा हुआ है। इन
संभावनाओ ्को साकार करने के तिए हमारे
पास जरर्ी योगय्िा जनम् से ही है। जब वय्कत्ि
तववेकपूर्ण तनर्णय िेिा है, िब उसे सफििा
और तसत््ियां तमि जािी है।्
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आधे टमाटर और मुल्तानी
ममट््ी से पाए दमकती त्वचा

आजकल चमकदार और बेदाग त्वचा पाने के ललए
लोग महंगे-महंगे स्ककन केयर प््ोडक्ट्स पर हजारो्
र्पये खच्च कर देते है्। लेलकन क्या आप जानते है्
लक यही काम आप घर मे् पड्ी लसर्फ दो चीजो् की
मदद से कर सकते है्  टमाटर और मुल्तानी
लमट््ी।कंटे्ट ल््िएटर लरया ने हाल ही मे् इंक्टाग््ाम
पर एक वीलडयो शेयर लकया है, लजसमे् उन्हो्ने
बताया है लक कैसे आप आधे टमाटर और मुल्तानी
लमट््ी के आसान घरेलू नुक्खे से अपनी त्वचा को
लनखार सकते है्  और वो भी लसर्फ 15 लमनट मे्।

महंगी क््ीम नही्, काम आएगा ककचन
जब भी स्ककन केयर की बात आती है तो हमारे लदमाग मे्
लंबे र्टीन और मंहगे प््ोडक्ट्स की ललक्ट दौड्ने लगती

है। लेलकन हर लकसी के पास ना तो इतना समय होता है
और ना ही बजट। खासकर लमलडल क्लास लोग सोचते
है् लक स्ककन केयर छोड् रल-सब्ज्ी खा ले्, वही अच्छा
है। ऐसे मे् यह घरेलू नुक्खा उनके ललए एकदम पररेक्ट
है,  सस््ा, असरदार और नेचुरल।

क्या चाकहए? किर्फ ये दो चीजे्
आधा टमाटर, मुल्तानी लमट््ी पाउडर इन दोनो् को
लमलाकर बस 15 लमनट मे् आप पा सकते है् चमकती
हुई, सार-सुथरी त्वचा।
कैसे करे् इस््ेमाल? आसान तरीका जालनए
ल््िज से एक पका हुआ टमाटर लनकाललए और उसे बीच

से काट लीलजए। अब आधे टमाटर के कटे हुए लहक्से पर
थोड्ा सा मुल्तानी लमट््ी पाउडर डाले्। इस टमाटर को
अपने सार चेहरे पर हल्के हाथो् से रगड्े्। रगड्ते समय

टमाटर को हल्का-हल्का दबाते रहे्, लजससे
उसका रस और मुल्तानी लमट््ी लमलकर स्ककन
के अंदर तक जा सके। 10–15 लमनट बाद
चेहरा साधारण पानी से धो ले्।
टमाटर के रायदे
टमाटर मे् होता है लाइकोपीन, किटाकमन C
और एंटीऑक्िीडे्ट
त्िचा की रंगत िुधारता है
दाग-धब्बो् को हल्का करता है
स्ककन को बनाता है ग्लोइंग और फे््श
मुल्तानी कमट््ी के रायदे
स्ककन से अलधक तेल को सोखती है। मुंहासो्
और ब्लैकहेड्स को कम करती है। त्वचा को

बनाती है सॉफ्ट और क्लीन। लपगमे्टेशन और टैलनंग मे्
भी रायदेमंद।

क्यो् अपनाएं ये नुक्खा?
100% नेचुरल – कोई केलमकल नही्। साइड इरेक्ट का
खतरा नही्। सस््ा और घर मे् ही उपलब्ध। त्वचा को
लंबे समय तक चमकदार बनाता है।
यह नुक्खा इंक्टाग््ाम कंटे्ट ल््िएटर लरया द््ारा साझा लकया
गया है। हालांलक ये घरेलू उपाय कारी असरदार होते है्,
लेलकन अगर आपकी स्ककन बहुत से्लसलटव है या आपको
पहले से कोई स्ककन प््ॉब्लम है, तो इसे इस््ेमाल करने
से पहले एक बार एक्सपट्च से सलाह जर्र ले्।
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मीठा खाने के शौकीन हैं तो आपको ये हेलंदी रेसिपी
अपनी डाइट में जरंर शासमल करनी चासहए। भुने चने
िे इतनी टेसंटी पंजीरी बनती है जो समठाइयों को भी मात
दे देगी। इिमें आपको िारे नटंि, िीडंि और इमंयूसनटी
बढंाने वाले ततंव समलेंगे। िदंंी, जुकाम िे लेकर रोग
पंंसतरोधक कंंमता बढंाने तक और जोडंों के ददंद को दूर
करने में भी ये पंजीरी कमाल का काम करती है। इि
हेलंदी रेसिपी को कमजोर रोग पंंसतरोधक कंंमता वाले
जरंर खाएं। खाि बात ये है सक इिे बनाने में सिरंफ 15-
20 समनट का िमय लगेगा। रटारट नोट कर लें भुने
चने की पंजीरी बनाने की रेसिपी।
भुिे चिे की पंजीरी बिािे की रेनसपी

पहला स्टेप- पंजीरी बनाने के सलए एक कडंाही में 1
चमंमच देिी घी डालें। 1 बाउल मखाना लें और उनंहें
घी में भून लें। अब 1 चमंमच घी और डालें और उिमें
गोंद भून लें। 1 छोटी कटोरी बादाम, 1 छोटी कटोरी
काजू भून लें। इिमें 1 छोटी कटोरी खरबूजा के बीज
भी समलाएं। आधा कटोरी कदंंं के बीज समलाएं और
िारी चीजों को हलंका भून िें। इिमें आध छोटी
कटोरी सकशसमश भी डाल दें और हलंका भूनकर िारी
चीजों को सनकाल लें।

दूसरा स्टेप- अब मखाना और िारे भुने हुए डंंाई फ्ंंटंि
और गोंद को समलाकर हलंका एक-दो बार समकंिी में
पीि लें। थोडंे िे भुने हुए डंंाई फ्ंंटंि ऊपर िे डालने
के सलए अलग सनकाल लें।
सबना सछलके वाले पंलेन भुने हुए चने लें। आप चने

100 गंंाम या 200 गंंाम ले िकते हैं। इनंहें समकंिी में
डालकर पाउडर बना लें। कडंाही में 1 चमंमच घी
और डालें और इिमें आधा कटोरी पोसंंा दाना यासन
खिखि और कदंंंकि सकया हुआ नासरयल डालकर
भून लें।  

तीसरा स्टेप- िारी चीजों को सकिी बडंे बतंदन में
डालकर 1 चमंमच दकनी समचंद यासन काली समचंद का
पाउडर, 1 चमंमच िौंठ का पाउडर, 1 चमंमच
अजवाइन का पाउडर डाल दें। िारी चीजों को अचंछी
तरह समकंि कर लें और सरर इिमें एक बडंा बाउल
बूरा समकंि कर दें। तैयार है िुपर हेलंदी और टेसंटी
भुने चने की पंजीरी। आप इिे 2-3 चमंमच रोजाना
दूध के िाथ खाएं। िुबह नाशंते में खाने िे ये पंजीरी
शरीर को भरपूर एनजंंी देगी। आप इिे बचंंों और
बुजुगंंों को जरंर सखलाएं। इििे इमंयूसनटी मजबूत
होगी और जोडंों का ददंद दूर होगा।

भुिे चिे से बिा ले् पंजीरी
इम्यूनिटी मजबूत करिे और जोड्ो् का दद्द दूर भगािे मे् है असरदार
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राजस्थान के उदयपुर के पास बसा रायता हिल्स एक
शांत और खूबसूरत जगि िै, जो िहरयाली, ठंडे मौसम और
मनमोिक नज्ारो् के हलए मशिूर िै। यिां से शिर का
शानदार दृश्य और खासकर जादुई सूय्ाास्् देखने लायक
िोता िै।

भारत मे् घूमने-हिरने के हलए हजतनी जगिे् िै्, उतनी
शायद िी हकसी और देश मे् िो्। आगरा के ताजमिल से
लेकर राजस्थान के हकले और वाराणसी की घाटो् तक, िर

स्थान अपनी खास पिचान रखता िै। इन ऐहतिाहसक और
सांस्कृहतक धरोिरो् को देखने न केवल देशभर से, बल्लक
हवदेशो् से भी लाखो् पय्ाटक आते िै्। लेहकन क्या आपने
कभी हकसी ऐसी जगि का नाम सुना िै, हजसका नाम हकसी
खाने की हडश पर िो? सुनने मे् भले िी यि अटपटा लगे,
लेहकन राजस्थान के उदयपुर मे् एक ऐसी िी जगि मौजूद
िै, हजसे लोग रायता हिल्स के नाम से जानते िै्।

िहां बसी है रायता कहलंस
रायता हिल्स, लेक हसटी उदयपुर के पास एक छोटे से,

लेहकन बेिद खूबसूरत गांव मे् ल्सथत िै। यिां पिुंचकर
आपको एक अलग िी सुकून का एिसास िोगा, क्यो्हक यि
स्थान शिर की भीड्-भाड् से दूर, प््कृहत की गोद मे् बसा
िै। इस गांव मे् केवल 150 के आसपास घर िै् और कुल
आबादी मिज 650 के करीब िै। यिां की िरी-भरी घाहटयां,
स्वच्छ िवा और प््ाकृहतक वातावरण िर आने वाले को मोि
लेते िै्। उदयपुर शिर से कुछ हकलोमीटर की दूरी पर ल्सथत
यि इलाका एक प््ाकृहतक संरह््ित ि््ेत्् भी िै, हजससे यिां
की जैव-हवहवधता और िहरयाली बरकरार रिती िै।

नाम िी किलचसंप िहानी
‘रायता हिल्स’ नाम सुनकर सबसे पिले खाने का

ख्याल आता िै, लेहकन यिां इस नाम का एक अलग िी
हकस्सा िै। इस स्थान की पिचान केवल इसके नाम से िी
निी्, बल्लक इसके ठंडे मौसम से भी िोती िै। साल के
ज्यादातर समय यिां का तापमान सुिावना रिता िै, जबहक
बरसात के मौसम मे् यि इलाका और भी िरा-भरा िो जाता
िै। यिां आने वाले पय्ाटक किते िै् हक यि स्थान उन लोगो्
के हलए स्वग्ा जैसा िै, जो प््कृहत से गिरा लगाव रखते िै्।
रायता हिल्स की ऊंचाई से पूरा उदयपुर का शानदार नज्ारा
साि-साि हदखाई देता िै, जो देखने लायक िोता िै।

रायता कहलंस िा जािुई सनसेि
अगर आप िोटोग््ािी के शौकीन िै् या हिर प््कृहत के

अद्््त नज्ारो् को अपनी आंखो् मे् कैद करना चािते िै्, तो
रायता हिल्स का सनसेट व्यू आपके हलए हकसी तोििे से
कम निी् िोगा। जैसे िी सूरज ढलने लगता िै, पिाह्डयो् पर
सुनिरी आभा िैल जाती िै। इस वक्त यिां का वातावरण
इतना मनमोिक िो जाता िै हक लोग इसे कैमरे मे् कैद
करने के हलए देर तक र्कते िै्। सूय्ाास्् के समय का यि
जादुई नज्ारा यिां की सबसे खास पिचान िै।

कपिकनि और फैकमली आउकिंग िा बेहतरीन संथल
रायता हिल्स केवल कपल्स और नेचर लवस्ा के बीच

िी लोकह््पय निी् िै, बल्लक यि िैहमली आउहटंग और
हपकहनक के हलए भी एक बेितरीन जगि िै। यिां लोग
अपने दोस््ो् और पहरवार के साथ समय हबताने, टिलने
और ताजी िवा का आनंद लेने आते िै्। भीड्-भाड् से दूर
यि स्थान िर हकसी को मानहसक शांहत प््दान करता िै।
यिां का वातावरण इतना शांत िै हक हसि्फ पह््ियो् की
चिचिािट और िवा की सरसरािट िी सुनाई देती िै।

उियपुर कंंिप में जरंर शाकमल िरें रायता कहलंस
अगर आप उदयपुर घूमने की योजना बना रिे िै्, तो

रायता हिल्स को अपनी यात््ा सूची मे् जर्र शाहमल करे्।
यिां का मनमोिक दृश्य, प््ाकृहतक िहरयाली और शांत
वातावरण आपके सिर को यादगार बना देगा। खासतौर पर
बाहरश के मौसम मे् यि जगि हकसी िरे रत्न की तरि
चमक उठती िै, जबहक सह्दायो् मे् यिां का ठंडा मौसम इसे
और भी खास बना देता िै।
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रायता हिल्स 
हसीन इतनी कि वापस आने िा नहीं होगा मन
हरी घाकियां, ठंडी हवाएं और लुभावना

सूयंाासंं, रायता कहलंस िी पहचान।



एक साल में सबसे जंयादा गाने रिलीज किने
वाली एकमातंं अरिनेतंंी नायिा एम बनजंंी 

एक ऐसे उद््ोग मे् जहां गाने अक्सर
स्टारडम को पररभारित करते है्, अरभनेत््ी
नायरा एम बनज््ी एक दुर्लभ घटना के र्प
मे् उभरी है्. वह एक वि्ल मे् सबसे अरिक
गीतो् की रररीज का ररकॉड्ल रखने वारी
एकमात्् अरभनेत््ी बन गई है्, जो नंबर 1
पर ट््े्ड कर रही है्. 1 संगीत चाट्ल और
सामारजक प्रेटफाम््ो् पर.

रदर को छू रेने वारे रोमांरटक गानो्
से रेकर भावपूर्ल िुनो् तक, रनर्ाल हार ही
मे् कुछ सबसे रोकर््िय गीतो् का चेहरा रहा
है, रजनमे् 'मै् तेरी हूं', 'इंतेजार', 'इजाजत',
'जब तक', 'बाररशो् मे् तुम', 'थोड्ा थोड्ा
प्यार', 'रदरबरो' और कई अन्य गाने
शारमर है्, रजन्हे् राखो् बार देखा गया है.

इस अि््त्यारशत मीर के पत्थर के बारे
मे् बात करते हुए नैरा ने कहा, मै्ने कभी
संख्याओ् को नही् रगना, रेरकन संगीत
वीरडयो ने मुझे दश्लको् के साथ एक बहुत
ही रवशेि जुड्ाव रदया है. ि््त्येक गीत मुझे
कुछ ही रमनटो् मे् एक नया चररत्् और एक
नई कहानी जीने देता है. यह जानना रक
रोग इतना प्यार दे रहे है् और मै्ने एक
ररकॉड्ल बनाया है, यह असरी और ि््ेरक
रगता है.

उनकी बहुमुखी ि््रतभा, शानदार स्क््ीन
उपस्सथरत और संगीत के माध्यम से भावना व्यक्त
करने की क््मता ने उन्हे् शीि्ल संगीत रेबरो् के ररए

सबसे अरिक मांग वारे चेहरो् मे् से एक बना रदया
है. इस ररकॉड्ल के साथ, नैरा ने सारबत कर रदया है
रक वह रसफ्फ रहर का रहस्सा नही् है. वह इसका
नेतृत्व कर रही है.
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