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विजयी विश्् विरंगा प्यारा,
झंडा ऊंचा रहे हमारा...

गणिंत्् वििस 
की शुभकामनाएँ
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हंसी ठट््ा
शॉतपंग से लौटी पत्नी से

पतत- मेरा अंदाजा यह कह
रहा है तक,
इस तिब्बे मे् कोई खाने की
चीज है
पत्नी- वाह मेरे पतत परमेश््र, आपने तबल्कुल सही
अंदाजा लगाया
इसमे् मेरी नई सै्िल है.....

पत्नी (पतत से)- आपने इतने छोटे-
छोटे बाल क्यो् कटवाए?
पतत- नाई के पास तीन र्पये खुल्ले
नही् थे,
तो मै् बोला- तीन र्पये के और काट दे....

पप्पू को एक साधु बाबा तमले
पप्पू- कैसे है् बाबाजी?
बाबाजी- हम तो साधु है् बेटा, हमारा राम जैसे रखता है
हम वैसे ही रहते है्, तुम तो सुखी हो न बच््ा
पप्पू- हम तो सांसातरक लोग है् बाबाजी,
हमारी सीता हमे् जैसे रखती है, हम वैसे ही रहते है्......

पतत- जो चोरी करता है,
वह बाद मे् बहुत पछताता है

पत्नी- तुमने शादी से
पहले जो मेरी नी्द
चुराई थी,
मेरा तदल चुराया था,
उसके बारे् मे् क्या
ख्याल है
पतत- कह तो रहा हूं,
जो चोरी करता है
बाद मे् बहुत
पछताता है.......

पत्नी- एक बात पूछूं आपसे 
पतत- हां
पत्नी- मोहब्बत अंधी है तो
शादी क्या है? 
पतत- शादी आंख का
ऑपरेशन है,
सबकी आंखे खोल
देता है.....

तपंकी- डॉक्टर
साहब, मेरा वजन
कैसे कम होगा?

डॉक्टर- बस अपनी
गि्लन को िाएं-बाएं
तहलाना है
तपंकी- तकस समय?
डॉक्टर- जब कोई िाने को पूछे िब.....

सुरेश (राजू से)- पता है, औरत मायके जाने के बाद
भी 
अपने पतत को रोज फोन क्यो् करती है?

राजू- क्यो्?
सुरेश- वो ये याद तदलाती है
तक अभी 'टाइगर तजंदा है'.....

पति- प्यास लगी है पानी
लेके आओ।

पत्नी- क्यो् ना आज िुम्हे्
मटर पनीर  और शाही पुलाव बनाकर तिलाऊं।
पति- वाह वाह, मुंह मे् पानी आ गया।
पत्नी- आ गया ना मुंह मे् पानी बस इसी से काम
चला लो।

बॉयफ््््ड (गल्लफ््््ड से)- पिा है, असली गल्लफ््््ड क्या
होिी है?
गल्लफ््््ड- क्या होिी है?
बॉयफ््््ड- जो अपनी तकडनी बेचकर
अपने बॉयफ््््ड को iPhone X तिलाए
और बाि मे् कहे बाबू और कुछ चातहए?
अभी एक तकडनी और बाकी है.....
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बच््ो् को खुश रखने के लिए हर
बार महंगे लखिौने खरीदना जर्री
नही् है। आप कुछ अन्य तरीके भी
आजमा सकते है्।

एक पैरे्ट अपने बच््े की हर खुशी हर लजद को पूरा
करना चाहता है। िेलकन इसके लिए जर्री है लक उनके
पास पय्ााप्त पैसे हो्। शायद यही वजह है लक एक
लमलिि-क्िास पैरे्ट होना लकसी इमोशनि रोिर कोस्टर
से कम नही् है। जहां एक पि आप अपने बच््े को
अच्छी बाते् लसखाने पर गव्ा महसूस करते है्, वही् दूसरी
तरफ दुख होता है लक हम बच््ो् को वो महंगे लखिौने
नही् लदिवा पाए, जो शायद उसके दोस््ो् के पास है्।
इसलिए, पैरे्ट्स अक्सर ज्यादा से ज्यादा पैसे कमाने की
जद््ोजहद मे् िगे रहते है्।

िेलकन क्या आपको पता है लक बच््ो् को खुश रखने
के लिए हर बार महंगे लखिौने खरीदने की जर्रत नही्
होती है। आप खुद एक पि र्ककर सोचे् लक क्या
बचपन मे् आप लसफ्फ इसलिए दुखी थे क्यो्लक आपके
पैरे्ट्स महंगे लखिौने नही् खरीद सकते थे। हम भी तो
बचपन मे् भी लबल्कुि साधारण सी चीजो् से खुश हो
जाया करते थे। हमे् लखिौनो् की कीमत याद नही् रहती,
बल्लक पलरवार के साथ लबताया गया समय, खेिने की
आज्ादी और प्यार लमिने का एहसास याद रहता है। तो
चलिए आज इस िेख मे् हम आपको बता रहे है् लक
महंगे लखिौनो् के लबना भी एक लमलिि क्िास पैरे्ट
अपने बच््ो् को लकस तरह खुश रख सकते है्-

समय ही है सिसे अचंछा तोहफा 
लसफ्फ महंगे लखिौने बच््ो् को खुश नही् करते है्।

वास््व मे्, बच््े अपने पैरे्ट्स के साथ लबताए गए
खूबसूरत पिो् को याद रखते है्। इसलिए, उन्हे् थोड्ा
समय देने की कोलशश करे्। उनके साथ लमिकर िूिो,
कैरम, िुका-लछपी जैसे गेम खेिे् या सोने से पहिे बस
बाते् करना भी बच््ो् को सुरल््ित और प्यार महसूस
कराता है। 

पैसे की कीमत करना खसिाएं
अक्सर पैरे्ट्स अपनी फाइने्लशयि सच््ाई बच््ो् से

लछपाते है्, लजसकी वजह से बच््े अपनी लजद पूरी ना
होने पर उदास हो जाते है्। इसलिए बच््ो् से अपनी
फाइने्लशयि सच््ाई ना लछपाएं। उन्हे् यह प्यार से
समझाएं लक जो कुछ भी हम देखते है्, वह सब खरीदना
जर्री नही् होता। कोलशश करे् लक आप उन्हे् पॉकेट मनी
दे्, उन्हे् छोटी-छोटी चीज्ो् के लिए पैसे बचाने दे्। इससे
वे पैसे बचाना और उन्हे् सही तरह से इस््ेमाि करना
सीखते है्। ऐसे मे् वे बेवजह महंगे लखिौनो् की लजद नही्
करते है्। 

कलंपनाओं से िनाएं खिलौने
जर्री नही् है लक हर बार बच््े को महंगे लखिौने ही

खरीदकर लदए जाएं। अगर आप चाहे् तो अपनी व बच््ो्
की कल्पनाओ् की मदद से नए तरीके के लखिौने बनाएं।
जैसे एक काि्ाबोि्ा का लिब्बा कार, घर या स्पेसलशप बन
सकता है। इसी तरह, पुराने दुपट््े बच््ो् के लिए सुपरहीरो
केप बन जाते है्। इस तरह हर बार बच््े नए लखिौनो् से
खेिता है और उसे इसमे् काफी मजा भी आता है। साथ
ही साथ,यह ल््िएलटलवटी, कॉल्नफिे्स और प््ॉब्िम-
सॉल्लवंग ल्सकल्स को बढ्ाता है, जो महंगी चीजे् कभी भी
नही् लसखा सकती्।

मिमिल क्लास पैरे्मिंग
महंगे खिलौनों के खिना भी िचंंों को ऐसे रिें िुश
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भारत का हर शहर अपने
आप में बडंा खास है, जिस
विह से उनंहें कुछ जवशेष नामों
से भी पहचाना िाता है. इसी में
आता है भारत का वह शहर
जिसे कॉटन जसटी के नाम से
िाना िाता है. लेजकन इस शहर
का कंया नाम है, इसके बारे में अजिकतर
भारतीय नहीं िानते हैं.

भारत का ये मशहूर शहर कहलाता है' भारत का
कॉटन सिटी

आि की आिुजनक और चमकती मुंबई को देखकर
शायद ही कोई अंदािा लगा पाए जक बॉलीवुड के जलए
मशहूर इस शहर की आजंथिक नींव ‘सफेद सोने’ यानी
कॉटन पर जटकी थी. जंंिजटश दौर में मुंबई भारत की सबसे
अहम कपास वंयापाजरक केंदंं के रंप में उभरी थी. यहां
कॉटन की खरीद, पंंोसेजसंग और जनयंाित ने शहर को एक
नई पहचान दी. यही कारण है जक मुंबई को आि ‘कॉटन
जसटी ऑफ इंजडया’ कहा िाता है. कपास उदंंोग ने न
जसफंफ यहां रोिगार पैदा जकया, बलंकक शहर की आजंथिक
रफंतार को भी तेि जकया.

जंंिजटश काल में शुरं हुआ मुंबई में कॉटन का सफर
जरपोरंसंि बताते हैं जक जंंिजटश शासन के दौरान मुंबई

में पहली सूती जमलों की संथापना हुई. इसमें बॉमंबे लंसपजनंग
एंड वीजवंग कंपनी की शुरंआत ने देश और खासकर बॉमंबे
( आि का मुंबई) का इजतहास बदल जदया. इसके बाद

देखते ही देखते दिंिनों टेकंसटाइल जमलें खुलीं, जिनंहोंने
इस शहर को एक नई पहचान देने में अहम भूजमका
जनभाई. इन जमलों में कॉटन से सूत और कपडंा तैयार
जकया िाता था, जिसे देश और जवदेश में भेिा िाता था.
अमेजरका और यूरोप तक मुंबई का कपडंा जनयंाित होने
लगा, जिससे शहर अंतरराषंंंंीय वंयापार मानजचतंं पर छा
गया.

बंदरगाह, रेल और बाजार ने सदया बढ़ावा
मुंबई के ‘कॉटन जसटी’ बनने में इसके बंदरगाह की

भूजमका बहुत अहम रही. कंयोंजक समुदंंी रासंंे से कपास
का आयात-जनयंाित काफी आसान होता था. इसके साथ ही
रेलवे नेटवकंफ के जवसंंार ने देश के अंदर से कचंंा माल
लाने को सरल और तेि बना जदया. मुंबई की भौगोजलक
लंसथजत, मिबूत वंयापाजरक बािार और अंगंंेिी नीजतयों ने
कपडंा उदंंोग को तेिी से आगे बढंाया. इसका नतीिा ये
हुआ जक इस उदंंोग में काम करने वाले लाखों मिदूरों को
एक अचंछा कमाने का िजरया जमला और शहर का तेिी
से शहरीकरण हुआ.

भारतीय अऱथव़यवस़रा मे़ मुंबई का बड़ा योगदान
कपास और टेकंसटाइल उदंंोग ने मुंबई को

जसफंफ औदंंोजगक शहर नहीं, बलंकक आजंथिक
राििानी बनाने में भी बडंी भूजमका जनभाई.
इसी उदंंोग से बैंजकंग, बीमा और शेयर बािार
िैसी गजतजवजियों को बढंावा जमला. हालांजक
समय के साथ जमलें बंद हुईं, लेजकन उनका
योगदान आि भी मुंबई की पहचान में शाजमल
है. ‘कॉटन जसटी’ के रंप में मुंबई की यह
जवरासत भारतीय औदंंोजगक इजतहास का एक
जहसंसा है.

‘कॉटन सिटी’ के नाम िे जाना जाता है 
भारत का अनोखा शहर मुंबई



भारी वजन एक ऐसी
समस्या है, जजससे परेशान
लोग कई तरह की दवाइयो्
का सेवन शुर् कर देते है्.
लेजकन क्या आप जानते है्
आप अपना भारी वजन
जसर्फ 1 र्पये की खास
चीज से कम कर सकते है्.
आइए जानते है् कैसे?

आजकल का खराब खानपान के कारण ज्यादातर
लोगो् को कई तरह की स्वास्थ्य समस्याओ् का सामना
करना पड्ता है. इनमे् एक आम और गंभीर समस्या है
तेजी से बढ्ता वजन है, जजससे परेशान लोग खाना छोड्
देते है् और कई तरह की दवाओ् का सहारा लेने लगते
है्. बढ्ते वजन की सबसे बड्ी वजह अनहेल्दी के््जवंग
है, जो लोगो् की वजन कम करने की मेहनत पर पानी
रेर देती है. अगर आप भी अपना वजन कम करना
चाहते है् और अपनी अनहेल्दी के््जवंग को कम करना
चाहते है्, तो एक्सपर्स्स ने इसके जलए शानदार उपाय
बताया है, जो 1 र्पये से भी कम कीमत का है.

आप कैसे रोक सकते हैं अपने बढंते वजन को?
हम जजस चीज के बारे मे् आपको बताने वाले है्, वो

न जसर्फ आपकी अनहेल्दी क््जवंग को कम करेगी, बल्लक
आपके मेटाबॉजलज्म को भी बूस्ट करेगा. जरपोट्स के
मुताजबक, ज््िजटश हेल्थ और वेट लॉस प््ोरेसर फ््््कजलन

जोसेर का कहना है जक- दालचीनी ग्लूकोज लेवल को
कंट््ोल करती है और पेट भरा होने का अहसास कराती
है जजससे अचानक लगने वाली भूख को रोका जा सकता
है जो लोगो् को मीठा खाने और जंक रूड की के््जवंग के
जलए जजम्मेदार होती है.

एक्सपर्स्स बताते है् जक, लोग सोचते है् जक खाने की
के््जवंग जदमाग की वजह से होती है लेजकन इंसान की भूख
आमतौर पर ब्लड शुगर लेवल से जुड्ी होती है. कई
हफ्तो् तक लगातार और स्वाजदष्् खानपान खाने के बाद
ब्लड शुगर ल्सथर नही् रहता, यही वजह है जक लोगो् को
और उसी तरह की चीजे् खाने की के््जवंग होती है.

दालचीनी कंयों रोक देती है क्ंंववंग और कैसे करें
इसका उपयोग?

दालचीनी मे् मौजूद खास कंपाउंड इंसुजलन की
संवेदनशीलता बढ्ाने मे् मदद करते है्, जजससे शरीर
काब््ोहाइड््ेट को बेहतर तरीके से उपयोग कर पाता है.
साथ ही, ब्लड शुगर के अचानक बढ्ने या जगरने से होने
वाली भूख की तेज इच्छा पर कंट््ोल करती है. दालचीनी
का स्ट््ॉन्ग और गम्स स्वाद पेट को संतुष्् महसूस कराता
है, जजससे बार-बार कुछ खाने की तलब कम होती है.
अब सवाल उठता है जक इसका इस््ेमाल कैसे करे्?
इसके जलए ‘एक चौथाई चम्मच दालचीनी पाउडर को
एक कप गम्स पानी मे् डालकर अच्छी तरह जमलाएं और
उसे धीरे-धीरे जपएं. अगर आप दालचीनी के टुकड्ो् का
इस््ेमाल कर रहे है्, तो उन्हे् पानी मे् करीब पांच जमनट
तक उबाले्, जरर छानकर उस पानी का सेवन करे्.’
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दालचीनी पाउडर कम कर सकती है 
आपका भारी वजन! हर कोई पूछेगा फिट होने का सीक्ररट
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मानसून की उमस या सन्दियो् मे् मच्छरो्
से िचाव पंखा हमेशा चलता रहता है, जो
गुच्छो् मे् िदलकर नीचे नगरने लगती है और
पंखे की स्पीड भी कम कर देती है।

भारत मे् छत का पंखा हर मौसम मे् हमारी रोज्मर्ाि
की ज्र्रत िना हुआ है। तेज् गम््ी की तपन हो, मानसून
की नचपनचपी उमस या सन्दियो् मे् मच्छरो् से िचाव पंखा
हर हाल मे् चलता रहता है, लेनकन लगातार इस््ेमाल के
कारण उस पर धूल जमने लगती है, जो धीरे-धीरे गुच्छो्
मे् िदलकर नीचे नगरती है। सीनलंग फैन की सफाई
करना भी जर्री होता है। गन्मियो् मे् लगातार पंखा चलने
की वजह से उस पर काफी ज्यादा धूल िैठ जाती है।
नजसकी वजह से पंखा धीरे चलने लगता है। ऊँचाई पर
लगे होने की वजह से पंखे की िार-िार सफ्ाई करना भी
आसान नही् होता।

घर की सफ़ाई को आसान िनाने वाले बिप़स
अगर आपको भी सीनलंग फैन की गंदगी साफ करने

मे् काफी परेशानी होती है, तो ये आसान हैक्स ज्र्र ट््ाई
करके देखे्। इन निप्स की मदद से आप निना ज््यादा
मेहनत और निना नकसी नरस्क के पंखे पर जमी धूल को
आसानी से साफ कर सकते है्। सिसे अच्छी िात यह
है नक इन तरीको् को अपनाने पर आपको पंखा साफ
करने के नलए सीढ्ी का इस््ेमाल करने की भी ज्र्रत
नही् पड्ेगी, नजससे सफ्ाई का काम पहले से कही् ज््यादा

आसान और सुरन््ित हो जाएगा।
डस़िर से हिेगी पंखे की जमी धूल

पंखे मे् जमा धूल-नमट््ी को समय-समय पर साफ
करते रहने के नलए आप क्लीननंग डस्िर का इस््ेमाल
कर सकते है्। क्लीननंग डस्िस्ि िाजार मे् आसानी से
नमल जाते है् और इन्हे् खरीदने के नलए आपको ज्यादा
पैसे खच्ि करने की भी जर्रत नही् पड्ेगी। सीनलंग फैन
डस्िर को नलक्कवड सोप मे् डुिोकर ननचोड् लीनजए और
नफर आसानी से पंखे की सारी की सारी धूल को साफ
कर लीनजए।

है़गर के इस़़ेमाल से ऐसे करे़ पंखा साफ
कपड्े िांगने वाला साधारण है्गर पंखा साफ करने

मे् िहुत काम आ सकता है। सिसे पहले एक है्गर ले्
और उस पर पुराना कपड्ा िांध दे्। इसके िाद है्गर के
नीचे एक लकड्ी भी िांध ले्, तानक आप आसानी से पंखे
की सफ्ाई कर सके् और काम जल्दी पूरा हो जाए।

वैक़यूम क़लीनर से हिेगी पंखे की जमी धूल
अगर आप चाहे् तो गंदे पंखे को साफ करने के नलए

वैक्यूम क्लीनर का इस््ेमाल भी कर सकते है्। वैक्यूम
क्लीनर मे् ब््श को अिैच कर इसे पंखे के ब्लेड्स पर
सावधानी से घुमा दीनजए। इस तरीके से कुछ ही नमनिो्
के अंदर गंदे से गंदा पंखा चमकने लग जाएगा। वैक्यूम
क्लीनर पंखा साफ करने के काम को काफी हद तक
आसान िना सकता है।

कम मेहनत मे़ पंखो़ की झिपि सफ़ाई
इन आसान तरीको् की मदद से आप निना सीढ्ी चढ्े

और निना नकसी झंझि के पंखो् पर जमी धूल-नमट््ी को
आसानी से साफ कर सकते है्। ये तरीके न नसफ््् समय
िचाते है्, िक्लक सफ्ाई के काम को भी काफी आसान
िना देते है्। होली और दीवाली जैसे िड्े त्योहारो् से
पहले घर की साफ्-सफाई मे् ये आसान हैक्स आपके
नलए िेहद काम के सानित हो्गे और घर को दे सकते है्
एक नया सा फे््श लुक।

पंखा हो गया है गंदा?
बिना सीढ़ी चढ़े अपनाएं
ये आसान क्लीननंग निप्स
निना सीढ्ी के पंखा साफ
करने के आसान तरीके



25 जनवरी 20267

फूलगोभी पोषक तत्वो् से भी
भरपूर होने की वजह से हेल्थ के
ललए भी फायदेमंद है, लेलकन अगर
गोभी पुरानी हो जाए तो इसके
पोषक तत्व भी नष्् होने लगते है्.
इस आल्टिकल मे् जाने् लक कैसे
आप फे््श और कई लदन से रखी
गोभी को चुटलकयो् मे् पहचान सकते है्.

सल्दियो् की सब्जी फूल गोभी के पराठे से लेकर
इसे तहरी, पुलाव मे् भी डाला जाता है. इसकी
चटपटी मटर-गोभी की सब्जी भी कमाल की लगती
है. न्यूल््िएंट्स के मामले मे् भी फूल गोभी पीछे नही्
है, लेलकन अगर ये कई लदनो् तक रखी रहे तो न
लसफ्फ स्वाद मे् फक्फ आ जाता है, बल्लक इसके
न्यूल््िएंट्स भी खत्म हो जाते है्, इसललए जर्री है लक
आप माक््ेट मे् गोभी खरीदते वक्त सावधानी बरते्.
कई बार हमे् फे््श लदखने वाली गोभी भी कई लदन
पुरानी हो सकती है. तो चललए जान लेते है् लक फे््श
और पुरानी गोभी की पहचान कैसे करे्.

फूलगोभी सब्जी कई लोगो् की फेवरेट होती है
और सद््ी के लदनो् मे् तो घर मे् इसे कई अलग-
अलग तरीको् से बनाया जाता है. हालांलक फूलगोभी
की खरीदते वक्त थोड्ा सा सतक्फ रहने की जर्रत
होती है. हम ये तो चेक कर लेते है् लक गोभी मे् कीड्े
न हो, लेलकन ये फक्फ नही् कर पाते है् लक कौन सी
गोभी फे््श है और कौन सी पुरानी. तो चललए जान
लेते है् इसे पहचानने का तरीका.

फूलगोभी के न्यूट््िएंट्स?
यूएस लडपाट्िमे्ट ऑफ एग््ीकल्चर के मुतालबक,

100 ग््ाम कच््ी फूलगोभी मे् 1.92 ग््ाम प््ोटीन होता
है. इसके अलावा 2 ग््ाम फाइबर, 22 लमलीग््ाम
कैल्लशयम, 15 लमलीग््ाम मैग्नीलशयम, 44
लमलीग््ाम फास्फोरस, 299 लमलीग््ाम पोटेलशयम,
48.2 लमलीग््ाम लवटालमन सी, 57 माइक््ोग््ाम
फोलेट समेत कई और न्यूल््िएंट्स भी पाए जाते है्.

न्यूट््िशटिस्ट िे बताया
न्यूल््िशलनस्ट है् और वह अक्सर खाने से जुड्ी

जर्री जानकालरयां शेयर करती रहती है्. उन्हो्ने
बताया है लक गोभी खरीदते वक्त आपको लकस बात
का ध्यान रखना जर्री होता है तालक आप ये
पहचान सके् लक ये फे््श है या लफर नही्. खाने की
चीजे् सीधे हमारी सेहत पर असर डालती है् और
हमेशा फे््श खाना ही बेस्ट होता है. इससे पूरे
न्यूल््िएंट्स लमलते है्.

कैसे पहचािे् पुरािी रखी गोभी?
अगर गोभी फे््श है तो उसका कलर लबल्कुल

वाइट होता है और छूने मे् ये लबल्कुल फम्ि होती है
यानी ताजी गोभी मे् एक क्््च होता है ये मुलायम
नही् लगती है, जबलक कई लदनो् की रखी गई गोभी
छूने मे् थोड्ी सॉफ्ट हो सकती है और इसका रंग भी
हल्का पीला पड् जाता है. अगर ऐसी गोभी हो तो
लबल्कुल भी नही् खरीदना चालहए.

क्या है् िुकसाि?
अगर गोभी कई लदनो् की रखी हुई हो तो नेचुरल

नमी से लेकर लवटालमन सी और बाकी के न्यूल््िएंट्स
नष्् हो जाते है्. ऐसे गोभी को खाने से स्वाद मे् तो
फक्फ आता ही है. इससे सेहत को कोई फायदा नही्
लमलता है. इसके अलावा आपको अपच भी हो
सकती है.

ऐसे भी कर सकते है् पहचाि
फूलगोभी फे््श है या लफर नही् ये देखने के ललए

आप उसके पत््ो् ध्यान दे सकते है्. अगर ये मुरझाए
हुए है् तो गोभी कई लदन पुरानी हो सकती है. इसके
अलावा अगर डंठल बहुत ज्यादा सख्त है तो भी
गोभी स्टोर करके रखी गई है. गोभी के ऊपर अगर
हल्के काले-काले धब्बे हो तो भी इसे नही् खरीदना
चालहए. इस तरह से आप गोभी खरीदते वक्त छोटी-
छोटी बातो् को ध्यान मे् रख सकते है्.
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सर्दियो् मे् अत्यरिक ठंड के कारण हाइपोथर्मिया एक
गंभीर स्वास्थ्य समस्या बन सकती है, रिसमे् शरीर का
तापमान सामान्य से काफी नीचे चला िाता है। इस लेख मे्
हाइपोथर्मिया के शुर्आती और गंभीर लक््णो् के साथ-साथ
इससे बचाव के आसान और प््भावी उपाय बताए गए है्।

सर्दियो् मे् ठंड का सामना करना हर रकसी के रलए
चुनौती बन सकता है, खासकर िब तापमान बेहद कम हो।
बहुत ठंडा मौसम रसफ्फ असहि ही नही् बल्कक खतरनाक भी
हो सकता है। हाइपोथर्मिया या शरीर का अरिक ठंडा हो िाना
एक ऐसी ल्सथरत है, रिसे निरअंदाि करना िानलेवा सारबत
हो सकता है। आि इस लेख मे् हम श््ी बालािी एक्शन
मेरडकल इंल्सिट््ूि नई रदक्ली के स्पोर्स्ि इंिरी एंड
ऑथ््ोपेरडक और रोबोरिक िॉइंि ररप्लेसमे्ि के डायरेक्िर डॉ
अरखलेश राठी और नई रदक्ली की िीरवशा ल्कलरनक की
फाउंडर व डम््ेिोलॉरिस्ि डॉ. आकृरत गुप्ता से िाने्गे
हाइपोथर्मिया के मुख्य लक््ण और सुरक््ा उपायो् के बारे मे्।

हाइपोथर्मिया क्या है?
हाइपोथर्मिया तब होती है, िब शरीर का तापमान

सामान्य (लगभग 37°C) से बहुत कम होकर 35°C या
उससे नीचे रगर िाता है। इससे शरीर के अंदर की प््णाली
िीरे-िीरे प््भारवत होती है। शरीर की मांसपेरशयो् और अंगो्
के काम करने की क््मता कम हो िाती है।

हाइपोथर्मिया के प््मुख लक््ण
तेज और लगातार कंपकंपी - शुर्आती संकेतो् मे् सबसे
आम है शरीर का बेकाबू होकर कांपना। कंपकंपी शरीर का
नैचुरल रडफे्स मैकेरनज्म है, लेरकन अगर यह बहुत तेि और
लगातार हो, तो इसे हक्के मे् नही् लेना चारहए। यह
हाइपोथर्मिया की पहली चेतावनी हो सकती है।
भ््म की स्थथरत और लड्खड्ाती बोली - शरीर ठंड से
िूझता है तो रदमाग पर भी असर पड्ता है। व्यल्कत को सही
सोचने मे् रदक््त, उलझन या बोली अस्पष्् लग सकती है।
ठंड का सीिा असर नव्िस रसस्िम पर पड्ता है। कई बार
मरीि को खुद अहसास भी नही् होता रक उसकी बात साफ
नही् रनकल रही या वह कन्फ्यूि हो रहा है।
कमजोर नाड्ी - शरीर के ठंडा होते ही रदल की िड्कन
और ब्लड सक्फुलेशन िीमा पड् सकता है। नाड्ी कमिोर या

बहुत िीमी महसूस हो सकती है।
धीमी और उथली सांस  - हाइपोथर्मिया के गंभीर चरण मे्
सांस लेने की गरत भी कम हो िाती है, िो बेहद खतरनाक
संकेत है और तुरंत मेरडकल मदद की िर्रत पद सकती है।
त्वचा मे् नमी का कम होना 

ठंड के मौसम मे् त्वचा की नैचुरल नमी तेिी से कम
होने लगती है। इससे त्वचा र्खी, रखंची-रखंची और कई बार
फिने लगती है। अगर समय पर मॉइस्चराइरिंग और सही
ल्सकन केयर न की िाए, तो एल्जिमा, खुिली और
से्रसरिरविी िैसी समस्याएं बढ् सकती है्। ठंड मे् त्वचा की
सुरक््ा ओवरऑल हेक्थ के रलए िर्री है।

हाइपोथर्मिया से बचाव 
लेयररंग मे् पहने् कपड्े -ठंड मे् शरीर को एल्किव रखना और
सही लेयररंग बेहद िर्री है। खासकर घुिनो्, िोड्ो् और रीढ्
को गम्ि रखना चारहए, क्यो्रक ठंड से िॉइंि ल्सिफनेस और
दद्ि बढ् िाता है। इनर थम्िल, स्वेिर, िैकेि का इस््ेमाल इस
मौसम मे् िर्री है। रसर, हाथ और पैरो् को ढककर रखे्। 
सूखे रहे् -गीले कपड्े या िूते शरीर को तेिी से ठंडा कर
सकते है्। बाररश या बफ्फ मे् बाहर िाने पर रेनकोि िैसे पानी
से बचाने वाले कपड्े पहने्।
खुली हवा मे् कम रहे् - ठंडी हवा मे् लंबे समय तक ना रहे्।
अगर बाहर िाना िर्री हो, तो कुछ-कुछ समय पर गम्ि
स्थान पर वापस आ िाएं।
शरीर को गम्ि रखे् -गरम पानी की बोतल या हीिर का इस््ेमाल
करे्, लेरकन बहुत ज्यादा गम्ि चीि सीिे त्वचा पर न रखे्।
संतुरलत आहार और हाइड््ेशन -ठंड मे् शरीर को एनि््ी
की िर्रत होती है। ऐसे मे् गम्ि खाना, सूप और पय्ािप्त पानी
पीना इसमे् मदद करता है।
त्वचा को नम रखे् - ठंड मे् त्वचा का ख्याल रखना भी उतना
ही िर्री है। ड््ाई और क्््क्ड ल्सकन शरीर की हीि लॉस को
और बढ्ा सकती है। इसरलए मॉइस्चराइिर और रलप बाम
का रनयरमत इस््ेमाल करे्।
कब करे् डॉक्टर से संपक्क  - यरद रकसी व्यल्कत मे् अरिक
कंपकंपी, भ््म, िीमी सांस या कमिोर नाड्ी िैसे लक््ण
रदखे्, तो तुरंत गम्ि िगह पर ले िाएं। शुर्आती कदम िैसे
शरीर को िीरे-िीरे गम्ि करना, गीले कपड्े बदलना और गम्ि
पेय देना मदद कर सकते है्, लेरकन गंभीर हालत मे् डॉक्िर
की मदद िर्री है।

हाइपोथर्मिया क्या है? 
ठंड से होने वाली इस गंभीर
समस्या के लक््ण और उपाय



आज के डिडजटल दौर में संमाटंटफोन हमारी
डजंदगी का सबसे अहम डहसंसा बन चुका है।
बैंडकंग से लेकर यूपीआई भुगतान तक, लगभग हर
डितंंीय गडतडिडि मोबाइल फोन के जडरए ही होती
है। लेडकन, कई बार लोग अनजाने में ऐसी गलती
कर बैठते हैं, डजससे उनका डनजी िेटा और बैंक
अकाउंट दोनों खतरे में पडं जाते हैं।

हाल ही में सरकार और साइबर सुरकंंा एजेंडसयों ने
कुछ खास नंबरों से आने िाले कॉल और मैसेज को लेकर
लोगों को सतकंक रहने की सलाह दी है। इन नंबरों से भेजे
गए मैसेज में अकंसर ऐसे डलंक होते हैं, डजनमें खतरनाक
मेलिेयर डछपा होता है। जैसे ही यूजर उस डलंक पर कंकलक
करता है, फोन में िायरस इंसंटॉल हो जाता है और साइबर
अपरािी को डििाइस का एकंसेस डमल जाता है।

कैसे काम करता है यह साइबर फंंॉड?
साइबर ठग आमतौर पर इंटरनेशनल या िचंटुअल

नंबरों का इसंंेमाल करते हैं। इन नंबरों से भेजे गए मैसेज
में कभी बैंक अपिेट, कभी केिाईसी, तो कभी लॉटरी या
इनाम का झांसा डदया जाता है। जैसे ही यूजर डलंक पर
कंकलक करता है, उसके फोन में डछपा हुआ िायरस एकंकटि
हो जाता है। यह िायरस मोबाइल में मौजूद बैंडकंग ऐपंस,
UPI ऐपंस, पासििंट और डनजी जानकारी तक पहुंच बना
सकता है।

I4C ने ककन नंबरों को बताया खतरनाक?
भारतीय साइबर अपराि समनंिय केंदंं (I4C) ने

हाल ही में चार ऐसे नंबरों की पहचान की है, डजनसे आने
िाले कॉल या मैसेज फंंॉि का संकेत हो सकते हैं।

+92
यह पाडकसंंान का आईएसिी कोि है। साइबर

अपरािी इस कोि से शुरं होने िाले नंबरों का इसंंेमाल
कर WhatsApp या अनंय मैसेडजंग ऐपंस पर संपकंक करते
हैं। इन मैसेज में अकंसर संडदगंि डलंक होते हैं, जो फोन
को हैक कर सकते हैं।

+855
यह एक िीओआईपी (िॉइस ओिर इंटरनेट

पंंोटोकॉल) नंबर होता है। ऐसे नंबर इंटरनेट के जडरए
बनाए जाते हैं और इनंहें टंंैक करना बेहद मुकंककल होता है।

इसी िजह से
साइबर अपरािी
इनका इसंंेमाल
ठगी के डलए करते हैं।

+86
इस कोि से आने िाले कई नंबर भी िचंटुअल या

इंटरनेट आिाडरत होते हैं। I4C के अनुसार, इन नंबरों का
इसंंेमाल भी फंंॉि के मामलों में देखा गया है।

+880
यह भी एक इंटरनेट से जनरेट डकया गया िचंटुअल

नंबर है, डजसका इसंंेमाल साइबर ठग लोगों को झांसे में
लेने के डलए करते हैं।

इंटरनेशनल नंबर कंयों होते हैं जंयादा खतरनाक?
अडिकांश इंटरनेशनल और VoIP नंबर भारत के

भीतर आसानी से टंंैक नहीं डकए जा सकते। साइबर
अपरािी VPN (िचंटुअल पंंाइिेट नेटिकंक) की मदद लेते
हैं, डजससे उनकी पहचान डछपी रहती है। यही कारण है
डक ऐसे नंबरों से डकए गए फंंॉि के मामलों में अपराडियों
तक पहुंचना चुनौतीपूणंट हो जाता है।

कैसे बचें ऐसे फंंॉड से
डकसी भी अनजान इंटरनेशनल नंबर से आए कॉल या

मैसेज को इगंनोर करें।
डबना जांचे डकसी डलंक पर कंकलक न करें, चाहे मैसेज

डकतना भी भरोसेमंद कंयों न लगे।
अपने फोन में एंटी-िायरस और डसकंयोडरटी अपिेट

चालू रखें।
बैंक या सरकारी एजेंडसयां कभी भी डलंक भेजकर

जानकारी अपिेट करने को नहीं कहतीं।
अगर शक हो, तो सीिे बैंक या संबंडित संसंथा की

आडिकाडरक िेबसाइट पर जाकर जानकारी लें।
ऐसा कॉल या मैसेज आने पर कंया करें?
अगर आपके पास भी इन नंबरों से कॉल या मैसेज

आए हैं, तो उसे तुरंत डरपोटंट करें।
दूरसंचार डिभाग के संचार साथी पोटंटल या ऐप पर

डशकायत दजंट करें।
साइबर कंंाइम हेलंपलाइन 1930 पर कॉल करें।
जरंरत पडंने पर https://cybercrime.gov.in/

पर ऑनलाइन डशकायत भी दजंट की जा सकती है।
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इन 4 नंबरों से आए कॉल-मैसेज
तो बन सकते हैं बडंा खतरा
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खून की कमी या एनीममया
ममिलाओं में एक आम लेमकन गंभीर
समसंया िै। खासकर 15 से 45 साल
की उमंं की ममिलाएं इससे सबसे
जंयादा पंंभामित िोती िैं। खून की
कमी के कारण अकंसर थकान,
कमजोरी, चकंंर आना, सांस फूलना
जैसी समसंयाएं सामने आती िैं। इसके
अलािा बालों का झडंना भी बढं
सकता िै। लेमकन इसे दूर करने के
मलए आप कुछ नेचुरल तरीके अपना सकती िैं। मिशेषजंं
ने बताया मक िर सुबि खाली पेट दो खास चीजों को
पानी में ममलाकर पीना ममिलाओं के मलए बेिद
फायदेमंद िो सकता िै। ये चीजें शरीर में आयरन की
मातंंा बढंाती िैं और खून की कमी दूर करने में मदद
करती िैं।

खून की कमी को दूर करने का आसान तरीका
आयरन िमारे शरीर में लाल रकंत कोमशकाओं के

मनमंााण में मितंिपूणंा भूममका मनभाता िै। अगर आयरन
की कमी िो जाए, तो लाल रकंत कोमशकाओं की संखंया
घट जाती िै और एनीममया िोने लगता िै। मक रोज सुबि
खाली पेट िलीम सीडंस और नींबू का रस ममलाकर पीने
से आयरन का संंर बढंाया जा सकता िै।

कैसे करें सेवन?

एक मगलास पानी में 1 चमंमच िलीम सीडंस
डालकर रातभर मभगो दें। सुबि इस पानी में आधे नींबू
का रस ममलाएं। खाली पेट इस पानी को मपएं।
नंयूमंंिशमनसंट के अनुसार, रोजाना ऐसा करने से पंंाकृमतक
तरीके से आयरन बढंता िै और खून की कमी धीरे-धीरे
दूर िोती िै।

कंयों लाभदायक है यह तरीका?
िलीम सीडंस : इसे गाडंान केंंस सीडंस या अलीि

सीडंस भी किते िैं। ये बीज आयरन से भरपूर िोते िैं
और शरीर को पोषण देते िैं।

नींबू: इसमें मिटाममन सी िोता िै, जो आयरन के
अिशोषण को बढंाता िै। इस तरि िलीम सीडंस और
नींबू का ममशंंण खून की कमी को दूर करने में असरदार
सामबत िोता िै।

धंयान दें: यि जानकारी सामानंय िै और मकसी भी
तरि से डॉकंटर की सलाि का मिकलंप निीं िै। खून की
कमी या अनंय संिासंथंय समसंयाओं के मलए िमेशा
मिशेषजंं या मचमकतंसक से परामशंा करें।

महिलाएं खाली पेट बस पानी में हमलाकर 
पीएं ये 2 चीजें, खून की कमी िो जाएगी दूर
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फिल्म इंडस्ट््ी मे् कई ऐसी
प््ेरक कहाफियां है्, रो फिल्कुल
िीचे से उठकर ऊपर आए है्.
उन्ही् मे् से एक ये टॉलीवुर स्टार
आर रीरिल फसिेमा से लेकर
पूरे भारत मे् छाया हुआ है. आर
इस एक्टर की िीस करोड्ो् मे् है.

कवजय सेतुपकत का संघर्ष
फिल्म इंडस्ट््ी मे् कई ऐसे लोग

है् फरिकी कहािी िड्ी प््ेरक है्. इि
सभी लोगो् िे फरंदगी की कफठिाईयो् को देखकर आर
ऐसा स्टारडम पाया है. उन्ही् मे् से एक टॉलीवुड का ये
सुपरस्टार भी है, फरसिे कभी िोि िूथ और होटल मे् भी
काम फकया. लेफकि आर लोग उन्हे् ‘मक््ल सेल्वि’
(रिता का खरािा) कहते है्. यह कोई और िही् िल्लक
फवरय सेतुपफत है् रो आर तफमल फिल्म इंडस्ट््ी के
सिसे िड्े सुपरस्टार है्.

छोटे-छोटे काम से शुर् हुआ सफर
फवरय सेतुपफत, 16 रिवरी 2026 को अपिा 48वां

रन्मफदि मिाएंगे. आइए रािते है् इिकी सक्सेर की
कहािी. छठी क्लास के िाद वे चेन्िई चले गए. पढ्ाई के
दौराि पॉकेट मिी कमािे के फलए उन्हो्िे कई छोटे काम
फकए. कभी फरटेल स्टोर पर सेल्समैि ििे, कभी िास्ट
िूड रॉइंट मे् कैफियर रहे और कभी िोि िूथ पर
ऑपरेटर का काम फकया. कॉलेर की पढ्ाई पूरी करते
करते साथ मे् सीमे्ट के फिरिेस मे् भी हाथ आरमाया.
लेफकि सिलता िही् फमली। ज्यादा पैसे की चाह मे् वे
दुिई चले गए और वहां अकाउंटे्ट की िौकरी की.
लेफकि मि िही् लगा, तो 2003 मे् वापस भारत लौट
आए.

एक्टटंग की दुकनया मे् कैसे हुई एन्ट््ी?
कफरयर से िाखुि फवरय िे एल्कटंग मे् हाथ आरमािे

का सोचा. 16 साल की उम्् मे् फवरय िे फिल्म
‘िम्मावर’ के फलए ऑफडिि फदया था, लेफकि छोटे कद

की वरह से फररेक्ट हो गए. फिर भी हार िही् मािी.
उन्हो्िे छोटे रोल से िुर्आत की. िैकग््ाउंड एक्टर ििे,
टीवी सीफरयल और िॉट्ज फिल्मो् मे् काम फकया. 2010 मे्
फिल्म ‘थेिमेरकु पर्वाकाट्््’ से उन्हे् पहली लीड रोल
फमला. इसके िाद ‘फपज््ा’, ‘सुंदरपांफडयि’, ‘फवक््म
वेधा’, ’96’, ‘सुपर डीलक्स’, ‘मास्टर’ और ‘रवाि’
रैसी फहट फिल्मो् िे उन्हे् सुपरस्टार ििा फदया.

इस कफल्म के कलए कमला नेशनल अवॉड्ष
‘सुपर डीलक्स’ फिल्म मे् फवरय िे ट््ांस वुमि का

रोल फिभाया था, फरसको देखकर हर कोई हैराि रह गया.
इस रोल िे फवरय को िेििल अवॉड्ज फदलाया. इसके
िाद उन्हो्िे टॉलीवुड और िॉलीवुड की कई फिल्मो् मे्
धमाकेदार पि्ाजम््े्स दी, फरसके िाद उिका पद िढ्ता ही
गया. आर वे भारत के िड्े एक्टरो् मे् से एक है्.

आज करोड्ो् की फीस
आर फवरय सेतुपफत तफमल, तेलुगु और फहंदी फिल्मो्

मे् सिसे ज्यादा मांगे रािे वाले एक्टर है्. वे एक फिल्म
के फलए 15 से 20 करोड् र्पये तक चार्ज करते है्. कुछ
फरपोर्स्ज मे् तो ज्यादा भी िताया राता है. उिकी िेट वथ्ज
140 करोड् र्पये से ज्यादा है. वे प््ोडक्िि हाउस भी
चलाते है् और ब््ांड एंडोस्जमे्ट से कमाई करते है्. फवरय
फसि्फ अपिी दमदार एल्कटंग के फलए ही िही् िल्लक अपिी
सादगी के फलए भी कािी िेमस है्. वे हमेिा फसंपल िट्ज
और िांत मुस्काि के साथ ही िरर आते है्.

कभी फोन बूथ पर ककया था काम
आज बना ‘टॉलीवुड इंडस्ट््ी’ का सबसे बड्ा सुपरस्टार 

1 फिल्म के चार्ज करता है करोड्ो्
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जिम्बाब्वे-नामीजबया मे् चल रहे अंडर 19 वर्ड्ड कप
मे् िब अमेजरकी टीम भारत के जिलाफ मैदान पर उतरी
तो सभी हैरान रह गए क्यो्जक अमेजरकी टीम मे् सभी
जिलाड्ी भारतीय मूल के थे. आजिर कैसे अमेजरकी टीम
मे् भारतीय मूल के ही जिलाड्ी सेलेक्ट हुए, िाजनए यहां.

अंडर 19 वर्ड्ड कप मे् टीम इंजडया के जिलाफ िब
अमेजरकी टीम मैदान पर उतरी तो सभी हैरान रह गए.
दरअसल अमेजरका की अंडर 19 टीम की प्लेइंग इलेवन
मे् एक भी अमेजरकी मूल का जिलाड्ी नही् था. उसमे् 1
से लेकर 11 तक सभी जिलाड्ी भारतीय मूल के थे.
सवाल ये है जक आजिर कैसे अमेजरका िैसे बड्े देश मे्
ज््िकेट तो आगे बढ् रहा है लेजकन उसमे् एक भी
अमेजरकी मूल का जिलाड्ी नही् है? इस तस्वीर से साफ
है जक अमेजरका मे् ज््िकेट भारत, पाजकस््ान और
कैरेजबयाई मूल के प््वाजसयो् पर जटका है. आइए आपको
बताते है् जक कैसे प््वासी भारतीय अमेजरका की टीम मे्
पहुंचते है्, इसके क्या जनयम है् और एंट््ी के बाद उन्हे्
जकतनी सैलरी जमलती है?
अमेरिका में भाितीय मूल के रंंिकेटिों का जलवा

अमेजरका की नेशनल टीम मे् भारतीय मूल के काफी
ज्यादा जिलाड्ी है्. अमेजरका मे् 40 से 50 लाि भारतीय
प््वासी रहते है्, इसकी विह से अमेजरकी ज््िकेट टीम मे्
उनकी संख्या भी जदिती है. अमेजरकी लोगो् के बीच
ज््िकेट इतना ज्यादा पॉपुलर नही् है. वहां के लोग अब
भी बेसबॉल, एनबीए, अमेजरकन फुटबॉल पसंद करते है्.
अमेजरका मे् ज््िकेट को जिंदा भारत-पाजकस््ान मूल के
लोगो् ने ही रिा हुआ है. अगर ये कहा िाए जक अमेजरका
मे् ज््िकेट का बेस अभी भी भारतीय, पाजकस््ानी और

कैरेजबयाई मूल के प््वाजसयो् पर
जटका है तो ये गलत नही् होगा.
इसका सबूत है अमेजरका की
अंडर 19 टीम, जिसकी पूरी 15
सदस्यीय टीम भारतीय मूल की
है. हालांजक यूएसए ज््िकेट का
कहना है जक सेलेक्शन जसफ्फ
मेजरट, जफटनेस और पोटे्जशयल
पर आधाजरत है, बैकग््ाउंड पर
नही्.

अमेरिकी टीम में कैसे पहुंचते हैं 
भाितीय मूल के रिलािंी

अब सवाल ये है जक अमेजरकी जिलाड्ी आजिर कैसे
भारतीय टीम मे् पहुंचते है्? बता दे् आईसीसी के जनयमो्
के अनुसार यूएसए टीम मे् िेलने के जलए जिलाज्डयो् को
कुछ शत्ड पूरी करनी पड्ती है्.

जिलाड्ी या तो अमेजरका मे् िन्मा हो
जिलाड्ी के पास अमेजरका की नागजरकता हो
जिलाड्ी कम से कम 3 सालो् से अमेजरका मे् रह

रहा हो.
जिलाड्ी जपछले 5 सालो् मे् 3 सीिन मे् अपनी

क्लब टीम की कम से कम 50% डोमेस्सटक लीग मैच
िेला हो.

जपछले 5 सालो् मे् उसने कम से कम 100 जदन
अमेजरका मे् ज््िकेट कोजचंग, प्लेइंग या एडजमजनस्ट््ेशन मे्
जबताए हो्.

अमेजरका मे् ज््िकेटरो् को जकतनी सैलरी जमलती है?
यूएसए ज््िकेटस्ड की सैलरी दूसरे बड्े देशो् की

तुलना मे् कम है, लेजकन एमएलसी (मेिर लीग
ज््िकेट) िैसी लीग से एक्स्ट््ा कमाई होती है. अमेजरका
मे् जिलाज्डयो् को से्ट््ल कॉन्ट््ैक्ट भी जमलता है. कुछ
जिलाज्डयो् को एक साल का कॉन्ट््ैक्ट जमलता है तो कुछ
जिलाड्ी 3 महीने का कॉन्ट््ैक्ट लेते है्.

अमेरिकी रिलारंियों की सालाना सैलिी
सबसे कम सैलरी: 15,080 डॉलर (करीब 12

लाि र्पये)
सबसे ज्यादा सैलरी: $90,000 (करीब 75 लाि

र्पये)

अमेरिका की टीम में कैसे होती है भाितीय रिलारंियों 
की एंटंंी, ये है पूिा पंंोसेस, रमलती है लािों में सैलिी
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सफेद बालो् मे् अगर आपको अचानक कही् बाहर
जाना पड् रहा है और हेयर कलर करने का समय नही्
है तो परेशान होने की जर्रत नही् है. यहां हम आपके
साथ सफेद बालो् को काला करने का इंस्रे्र तरीका
साझा ककया है.

आजकल बाल सफेद होने की समस्या बहुत बढ् गई
है. अब तो बहुत ही कम उम्् मे् भी लोगो् के बाल सफेद
हो रहे है्. हालांकक, बालो् के सफेद होने की अलग-
अलग वजह हो सकती है, लेककन ज्यादातर
लाइफस्राइल मे् बदलाव होने की वजह से होता है.
हालांकक, कई बार अचानक ककसी पार््ी, ऑकफस मीकरंग
या खास मौके पर बाहर जाना पड्ता है और सफेद बालो्
को छुपाने के तरीके ढूंढते है्. ऐसे मे् हर बार हेयर कलर
करना मुश्ककल हो जाता है, क्यो्कक इसमे् वक्त लगता
है. इसकलए हम आपके कलए बालो् को तुरंत काला करने
का देसी नुस्खा लेकर आए है् कजसकी मदद से बालो् को
काला ककया जा सकता है.

ब्यूरी एक्सपर्ट का कहना है कक सौ्फ मे् मौजूद
नेचुरल कपगमे्र और एंरीऑक्सीडे्ट्स बालो् को अस्थायी
र्प से डाक्क रोन देने मे् मदद कर सकते है्. इसके कलए
आपको सौ्फ को जलाना होगा और सुरमा तैयार करना
होगा. इसे बनाने के कलए आप हमारे बताए गए करप्स को
फॉलो कर सकते है्.

सौंफ का सुरमा इसंंेमाल करने के फायदे
बालो् को नेचुरल रंग देना
हल्की डाक्क कोकरंग करना

शाइनी और स्मूथ लुक देना
केकमकल युक्त डाई से बचाना
इंस्रे्र बालो् को काला करना 
इस््ेमाल करने का तरीका

सामगंंी
सौ्फ- आधा कप
पानी- आधा कगलास

कंया करें?
सबसे पहले सौ्फ को एक करोरे मे् कनकाले् और

पानी मे् 10 कमनर के कलए कभगोकर रख दे्.
कफर पानी को छानकर सौ्फ को दूसरे करोरे मे्

कनकाल ले्. अब गैस पर एक नॉनश्सरक पैन को गम्ट
करने के कलए रखे्.

कफर हल्की आंच पर लगातार चलाते हुए भूने्. जब
सौ्फ जलकर राख हो जाए तो गैस बंद कर दे्.

अब इसे कूरकर या बारीक पीसकर पाउडर बना ले्
और एक कडब्बे मे् करके रखे्. इसे अपने सफेद बालो् को
काला करने के कलए इस््ेमाल करे्.

कब होगा असर?
यह तरीका तुरंत काम करता है और एक कदन के

कलए काफी है.
आप इससे सफेद बालो् को आसानी से छुपा सकते

है्.
बस आपको इसका इस््ेमाल ब््श से करना होगा.
बाकी इसमे् मेहंदी कमलाकर भी इस््ेमाल कर सकते

है्.

सफेद बालों को तुरंत काला करने के ललए काम आएगी सौंफ 
एक्सपर्ट ने बताया गैस पर जलाकर करना होगा इस््ेमाल
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पेट या किडनी में पथरी होना तिलीफदेह जरंर है,
लेकिन शुरंआती अवसंथा में दादी मां िे ये घरेलू नुसंखे
िाफी राहत दे सिते हैं। भरपूर पानी पीना, नींबू पानी,
िुलंथी िी दाल, मूली, तुलसी और नाकरयल पानी जैसे उपाय
शरीर िो पंंािृकति तरीिे से ठीि िरने में मदद िरते हैं।

आज िी भागदौडं भरी कजंदगी, गलत खानपान और
िम पानी पीने िी आदत िे िारण पेट और किडनी में
पथरी िी समसंया आम होती जा रही है। पथरी होने पर तेज
ददंद, जलन, पेशाब में रंिावट और बेचैनी जैसी परेशाकनयां
झेलनी पडंती हैं। िई बार लोग तुरंत दवाइयों या सजंदरी िी
ओर रंख िरते हैं, जबकि शुरंआती अवसंथा में िुछ
पारंपकरि घरेलू उपाय िाफी राहत दे सिते हैं। दादी मां िे
ये नुसंखे सालों से आजमाए जा रहे हैं और सही तरीिे से
अपनाने पर शरीर िो पंंािृकति रंप से ठीि िरने में मदद
िरते हैं।

भरपूर पानी पीना
दादी मां हमेशा िहती थीं कि “पानी से बडंा िोई इलाज

नहीं।” दरअसल, किडनी संटोन बनने िी सबसे बडंी वजह
शरीर में पानी िी िमी मानी जाती है। जब हम पयंादपंत पानी
नहीं पीते, तो यूकरन गाढंा हो जाता है और कमनरलंस जमिर
पथरी िा रंप ले लेते हैं। कदनभर में 8 से 10 कगलास पानी
पीने से यूकरन पतला रहता है, कजससे छोटी पथरी अपने आप
बाहर कनिल सिती है। गकंमदयों में या जंयादा पसीना आने
पर पानी िी मातंंा और बढंा देनी चाकहए। यह उपाय न कसफंफ
पथरी में मदद िरता है, बलंलि दोबारा पथरी बनने से भी
बचाव िरता है।

नी्बू िा रस
नींबू िो दादी मां किडनी िे कलए बेहद फायदेमंद

मानती थीं। नींबू में मौजूद साइकंंिि एकसड पथरी बनने से
रोिने और मौजूद पथरी िो घुलने में मदद िर सिता है।
रोज सुबह एि कगलास गुनगुने पानी में आधा नींबू
कनचोडंिर पीने से किडनी िी सफाई होती है। यह उपाय
यूकरन में िैलंलशयम िे जमाव िो िम िरता है और जलन
िी समसंया से भी राहत कदलाता है। कनयकमत रंप से नींबू
पानी पीने से पथरी िा ददंद धीरे-धीरे िम हो सिता है।

मूिी और उसिा रस
मूली िो दादी मां पथरी िे मरीजों िे कलए फायदेमंद

मानती थीं। मूली में ऐसे गुण होते हैं जो किडनी िो साफ
िरने और यूकरन फंलो िो बेहतर बनाने में मदद िरते हैं।
आप रोज सुबह खाली पेट मूली िा ताजा रस पी सिते हैं
या िचंंी मूली िो सलाद िे रंप में खा सिते हैं। इससे
पेशाब िी जलन िम होती है और पथरी िे िारण होने
वाला ददंद भी धीरे-धीरे घटने लगता है।

तुिसी िे पत््े और शहद
तुलसी िो आयुवंंेद में औषधीय पौधा माना गया है।

दादी मां तुलसी िे पतंंों िो शहद िे साथ लेने िी सलाह
देती थीं। तुलसी में मौजूद ततंव किडनी िो मजबूत बनाने
और पथरी िो घुलने में मदद िर सिते हैं। 

सुबह खाली पेट 4–5 तुलसी िे पतंंों िा रस
कनिालिर उसमें एि चमंमच शहद कमलािर सेवन िरें।
यह नुसंखा लंबे समय ति अपनाने से पथरी िी समसंया में
सुधार देखा जा सिता है।

नाकरयि पानी
नाकरयल पानी िो दादी मां किडनी िे कलए अमृत िे

समान मानती थीं। यह शरीर िो ठंडि देता है और यूकरन
िो साफ रखता है। रोजाना एि कगलास ताजा नाकरयल पानी
पीने से पेशाब से जुडंी समसंयाएं िम होती हैं और पथरी िे
कनिलने में सहायता कमलती है। यह उपाय खासतौर पर उन
लोगों िे कलए फायदेमंद है, कजनंहें बार-बार पथरी िी
कशिायत रहती है।

सेब िा कसरिा
दादी मां िे नुसंखों में सेब िा कसरिा भी खास जगह

रखता है। एि कगलास गुनगुने पानी में एि चमंमच सेब िा
कसरिा कमलािर पीने से पथरी िो तोडंने में मदद कमलती
है। यह शरीर िे पीएच लेवल िो संतुकलत िरता है और
पेट िी गैस व अपच से भी राहत देता है।

सही खानपान और परहेज्
कसफंफ नुसंखे अपनाना ही िाफी नहीं, खानपान में

बदलाव भी जंरंरी है। दादी माँ तली-भुनी चीजंों, जंंयादा
नमि और जंि फूड से दूर रहने िी सलाह देती थीं। हरी
सबंकंजयां, फल, और हलंिा भोजन पथरी िी समसंया िो
बढंने से रोिता है और पाचन तंतंं िो दुरंसंं रखता है।

पेट और किडनी स्टोन से
राहत िे किए आजमाएं दादी

मां िे ये असरदार नुस्खे
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भारतीय पासपोर्ट के चार अलग-अलग रंग—नीला,
सफेद, ऑरे्ज और मैर्न—ककसी किजाइन का किस्सा निी्,
बल्कक व्यल्तत की पिचान और कजम्मेदारी को दर्ाटते िै्। इन
रंगो् के जकरए भारत अंतरराष््््ीय स््र पर यि स्पष्् करता िै
कक कौन-सा व्यल्तत ककस कजम्मेदारी के तित किदेर यात््ा कर
रिा िै।

जब भी पासपोर्ट
की बात आती िै,
ज्यादातर लोग उसे
कसफ्फ किदेर यात््ा से
जोड्कर देखते िै्।
लेककन भारतीय
पासपोर्ट कसफ्फ एक
ट््ैिल िॉत्यूमे्र निी्,
बल्कक यि बताता िै कक आप ककस िैकसयत से किदेर जा रिे
िै्। रायद आपने गौर ककया िो कक भारत मे् सभी पासपोर्ट एक
जैसे रंग के निी् िोते। दरअसल, भारतीय पासपोर्ट चार
अलग-अलग रंगो् मे् जारी ककए जाते िै्, और िर रंग का
अपना खास मतलब और उद््ेश्य िोता िै। आइए किस््ार से
जानते िै् कक ये रंग त्यो् अलग िै् और कौन-सा पासपोर्ट ककसे
कमलता िै।

नीला पासपोर्ट: आम नागररको् के रलए
नीला पासपोर्ट भारत मे् सबसे ज्यादा इस््ेमाल ककया जाने

िाला पासपोर्ट िै। यि आम नागकरको् को जारी ककया जाता िै,
जो पय्टरन, पढ्ाई, नौकरी या कनजी कारणो् से किदेर यात््ा
करते िै्। नीला रंग अंतरराष््््ीय स््र पर भी आम नागकरको् के
पासपोर्ट के कलए प््चकलत िै, त्यो्कक यि पिचान मे् आसानी
और प््ोसेकसंग मे् सुकिधा देता िै। इस पासपोर्ट के जकरए किदेर
मे् भारतीय नागकरको् की पिचान सामान्य ट््ैिलर के र्प मे्
िोती िै और उन्िे् ििी कनयम-कानून लागू िोते िै्, जो अन्य
देरो् के आम नागकरको् पर िोते िै्।

सफेद पासपोर्ट: सरकारी अरिकाररयो् के रलए
सफेद पासपोर्ट खासतौर पर भारत सरकार के उन

अकधकाकरयो् को कदया जाता िै, जो आकधकाकरक काम से
किदेर जाते िै्। इसमे् IAS, IPS या अन्य सरकारी किभागो्
के अकधकारी राकमल िोते िै्, जब िे सरकारी ड््ूरी पर िोते
िै्। इस पासपोर्ट का उद््ेश्य यि स्पष्् करना िोता िै कक यात््ा
कनजी निी्, बल्कक सरकारी कजम्मेदारी के तित की जा रिी िै।
सफेद रंग इस बात का संकेत देता िै कक धारक सरकार का

प््कतकनकध िै, कजससे किदेरो् मे् उनकी पिचान और प््क््िया
थोड्ी अलग िोती िै।

ऑरे्ज पासपोर्ट: पहचान से जुड्ा रिशेष उद््ेश्य
नारंगी पासपोर्ट को लेकर अत्सर लोगो् मे् भ््म रिता िै।

यि पासपोर्ट एक खास श््ेणी के कलए पेर ककया गया था,
कजसमे् उन नागकरको् को राकमल ककया गया, कजन्िे् पूरी

रैक््कणक जानकारी या
जन्म से जुड्ा पूरा
करकॉि्ट उपलब्ध निी्
िोता। इस पासपोर्ट का
मकसद पिचान और
दस््ािेज्ी प््क््िया को
आसान बनाना था।
िालांकक यि बिुत

सीकमत मामलो् मे् िी कदया जाता िै और आम नागकरको् के
कलए यि सामान्य किकक्प निी् िै।

मैर्न पासपोर्ट: रिशेष राजनरयक श््ेणी
मैर्न पासपोर्ट भी एक तरि का राजनकयक पासपोर्ट िोता

िै, जो कुछ चुकनंदा संिैधाकनक पदो् पर बैठे लोगो् को कदया
जाता िै। इसमे् राष््््पकत, उपराष््््पकत, प््धानमंत््ी, राज्यपाल
और िकरष्् राजनकयक राकमल िो सकते िै्। यि पासपोर्ट
उच्् स््र की आकधकाकरक पिचान दर्ाटता िै और
अंतरराष््््ीय मंचो् पर भारत का प््कतकनकधत्ि करने िाले
व्यल्ततयो् के कलए जारी ककया जाता िै।

पासपोर्ट का रंग क्यो् है इतना जर्री
पासपोर्ट का रंग यि तय करता िै कक व्यल्तत ककस

िैकसयत से किदेर यात््ा कर रिा िै—कनजी नागकरक, सरकारी
अकधकारी या राजनकयक। इससे इकमग््ेरन, िीज्ा प््क््िया और
अंतरराष््््ीय प््ोरोकॉल मे् आसानी िोती िै। िालांकक पासपोर्ट
का रंग ककसी नागकरक की ताकत या अकधकार निी्, बल्कक
उसकी भूकमका और कजम्मेदारी को दर्ाटता िै।

क्या पासपोर्ट का रंग बदला जा सकता है
अत्सर लोग सोचते िै् कक त्या िे अपनी पसंद का

पासपोर्ट ले सकते िै्, लेककन ऐसा निी् िै। पासपोर्ट का रंग
पूरी तरि सरकार द््ारा तय ककया जाता िै और यि व्यल्तत की
पात््ता के आधार पर िी अलग रंग का पासपोर्ट जारी िोता िै।
आम नागकरक िमेरा नीला पासपोर्ट िी प््ाप्त कर सकते िै्,
जबकक बाकी रंग किरेष पद और कजम्मेदारी से जुड्े लोगो् के
कलए िोते िै्।

भारतीय पासपोर्ट के चार अलग रंगो् 
का राज्, क्या है् हर रंग का मतलब
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उत््र से दक््िण तक ऐसे
फैली पुराणो् की कथाएं

तटवत््ी आंध्् प््देश मे् ऐसे पांच मंददर है्, दिनका संबंध
तारकासुर से है। तारकासुर का वध काद्तिकेय के हाथो्
हुआ था। चूंदक वह दशव भक्त भी था, इसदिए उसके
दसर के भाग िहां-िहां दगरे वहां-वहां दशव मंददर
स्थादपत दकए गए। इन मंददरो् को पंचराम क््ेत्् कहा
िाता है।
तदमिनाडु मे् पिनी के पहाड् स्सथत है्। िब काद्तिकेय
गुस्से मे् कैिाश पव्ित छोड्कर दद््कण भारत गए, तब
पाव्िती नही् चाहती थी् दक उन्हे् अपने घर की याद आए।
इसदिए िब अगस्््य ऋदि दद््कण भारत के दिए
दनकिे, तब पाव्िती के कहने पर वे अपने साथ दहमािय
के कुछ पहाड् भी िे गए। दहदडंबा नामक असुर उन
पहाड्ो् को अपने कंधो् पर टंगे कांवड् पर रखकर साथ
िे गया। रास््े मे् पहाड् इतने भारी हो गए दक दहदडंबा
को उन्हे् धरती पर रखना पड्ा। उसने पाया दक पहाड्
उस पर बैठे एक बािक के कारण भारी हो गया था।
वह िान गया दक वह बािक स्वयं काद्तिकेय थे। दिस
स्थान पर पहाड् नीचे रखे गए, वहां आि पिनी का
प््दसद्् तीथ्िस्थि है। इन पहाड्ो् को दद््कण भारत का
दहमािय माना िाता है।
कहते है् दक एक बार रावण कैिाश पव्ित को उठाकर
िंका िे िाना चाहता था। िेदकन इससे पहिे दक वह
उसे उठा पाता, दशव ने उसे कैिाश पव्ित के नीचे दबा
ददया। यह घटना मंददरो् मे् रावणानुग््ह मूद्ति के माध्यम
से ददखाई िाती है। एक अन्य अवसर पर, िब रावण

दशवदिंग को दद््कण िे िा रहा था,
तब गणेशिी ने उसे कन्ािटक के
समुद््तट पर गोकण्ि के पास
दशवदिंग नीचे रखने के दिए दववश
कर ददया।
एक बार िब दवभीिण दवष्णु की
प््दतमा को दद््कण िे िा रहे थे, तब
उन्हे् भी वह प््दतमा कावेरी नदी के
पास रखने के दिए दववश दकया
गया। इस क््ेत्् मे् दवष्णु को रंगनाथ
के र्प मे् पूिा िाता है।
दक्खन के पठार के पत्थरो् के साथ

भी एक रोचक कथा िुड्ी है। हनुमान के नेतृत्व मे् वानर
सेना ने रामसेतु का दनम्ािण दकया था। कहा िाता है दक
सेतु के दनम्ािण के बाद वानरो् ने अपने हाथो् मे् दिए
पत्थर वही् रख ददए, दिन्हे् आि हम दक्खन के पठार
मे् फैिे हुए पाते है्।
भारत का पद््िमी समुद््तट परशुराम से िुड्ा हुआ है।
मान्यता है दक स्वाथ््ी रािाओ् का वध करने के पि््ात
परशुराम नम्िदा क््ेत्् से पद््िमी समुद््तट की ओर गए।
िब उन्हो्ने अपनी रक्तरंदित कुल्हाड्ी समुद्् मे् फे्की,
तब समुद्् घृणा से पीछे हट गया और को्कण तथा
मािाबार समुद््तट का दनम्ािण हुआ। पद््िमी समुद््तट
की कई िगहे् बािी से भी िुड्ी है्, दिनका दवष्णु के
वामन अवतार ने वध दकया था।
उत््र-पूव्ि भारत मे् वराह और भू-देवी के पुत्् नरक भौम
का राज्य था, दिसे कृष्ण ने परादित दकया था। कृष्ण
ने बाणासुर को भी परादित दकया था, िो असम के
सोदनतपुर मे् राि करता था। इस क््ेत्् की दंतकथाओ् के
अनुसार कृष्ण की पत्नी र्स्कमणी और उनकी बहू ऊिा
ब््ह्मपुत्् क््ेत्् की दनवासी थी्।
राम की दद््कणी यात््ा के बारे मे् सभी िानते है्, िेदकन
बहुत कम िोग िानते है् दक दद््कण भारत की देदवयां,
िैसे मदुरै की मीनाक््ी देवी, भी दशव से दववाह करने
उत््र भारत आई थी्। उन्हे् और दशव के सुंदरेश््र र्प
को मदुरै के मीनाक््ी-सुंदरेश््र मंददर मे् पूिा िाता है। 
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तरमलनारु के ही रचदंबरम मे्
रशव को नृत्य के देवता,
अथ्ापत नटराज के र्र मे् रूजा
जाता है।
भारत मे् कुछ स्थान ऐसे भी है्
जहां रशव स्वयं अक्नन के अंतहीन
स््ंभ के र्र मे् प््कट हुए थे। इन्हे्
ज्योरतर्लि्ग कहा जाता है और वहां
रशव की रूजा की जाती है। ये
ज्योरतर्लि्ग केवल रहमालय क््ेत्् मे्
ही नही्, बक्कक दत्खन मे् भी राए
जाते है्।
जहां उत््र और दर््कण भारत रशव
के माध्यम से जुड्े, वही् रवष्णु के कारण रूव्प और
रर््िम भारत आरस मे् जुड्े। रवष्णु को उत््राखंर के
बद््ीनाथ मे्, ओररशा के रुरी मे्, तरमलनारु के
रामेश््रम मे् और गुजरात के द््ारका मे् रूजा जाता है।
रवष्णु ने राम के र्र मे् उत््र से दर््कण तक यात््ा की।
दूसरी ओर, वे कृष्ण के र्र मे् मथुरा से गुजरात के तट
रर द््ारका तक गए। रुराणो् के अनुसार, यमुना नदी ने

भी उनका साथ रदया।
इस प््कार प््ाचीन काल के प््वासो् की स्मृरतयां भारत के
तीथ्प स्थलो् मे् समाई हुई है्। ये कथाएं वेदो् मे् नही्, बक्कक
रुराणो् मे् रमलती है्। इनका रहला उक्लेख लगभग 2000
वर्प रहले हुआ और 1000 वर्प रहले तक, जैसे वैरदक
संस्कृरत गंगा के मैदानो् से रूरे भारत मे् फैली, वैसे ही ये
कथाएं भी रूरे देश मे् फैलती चली गई्।

लेसन्स फ््ॉम ग््ेट थिंकस्स:लोगो् पर भरोसा
करना शुर् करे् - हाप्सर ली

हार्पर ली अमेररकी उरन्यासकार थी्। उनका चर्चपत उरन्यास ‘टू
रकल अ मॉरकंगबर्प’ रुरलत्जर रुरस्कार से सम्मारनत हुआ है।
1. आर रकसी व्यक्तत को तब तक सही मायनो् मे् नही् समझ
सकते, जब तक चीजो् को उसकी नजर से न देखे् और खुद को
उसकी जगह रखकर न सोचे्।
2. लोग आमतौर रर वही देखते है् रजसे वे देखना चाहते है्, और
वही सुनते है्, रजस रर वे ध्यान देते है्।
3. समझदार लोग अरनी प््रतभा रर कभी घमंर नही् करते।
4. यरद कोई आरको बुरे नाम से रुकारता है, तो यह आरका
अरमान नही्; इससे उस व्यक्तत की सोच रता चलती है।
5. रकसी व्यक्तत को रदया गया सबसे बड्ा सम्मान यह है रक उस

रर सही काम करने का भरोसा रकया जाए।
6. आर अरने दोस्् चुन सकते है्, रररवार नही्; उन्हे् स्वीकार करे् या नही्, वे आरके अरने ही रहते है्।
7. रूव्ापग््ह और आस्था मे् एक समानता है, दोनो् वहां शुर् होते है् जहां तक्क समाप्त हो जाता है।
8. चीजे् कभी उतनी बुरी नही् होती्, रजतनी रदखाई देती है्।
9. सुबह चीजे् हमेशा बेहतर लगती है्।
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जब आप किसी िाम में पूरी तरह गुम
हो जाते हैं, तो पकरणाम बेहतर होता है 

जिंदगी में आपका निजिया समय-समय पि बदलता है...
शोहित के साथ, पैसे के साथ, सफलता के साथ। ऐसे में
बहुत सािे लोग आपके किीब आ िाते हैं औि कहीं न कहीं
आप जदल की गहिाई से यह भूलने लगते हैं जक आप असल
में हैं कौन। लेजकन मैं हमेशा से ऐसा ही िहा हूं।
मेिी िनंंी की सबसे खूबसूित बात यह िही जक मैं बहुत
छोटी उमंं में एक ऐसी अकादमी का जहसंसा था, जिसके बािे
में कोई बात ही नहीं किता था। न उस अकादमी की चचंाा
थी, न उस कंलब की। ऐसे में मेिे पास ऊपि आने का जसफंफ
एक ही तिीका था जक अगि कोई 100 है, तो मुझे 200
होना होगा, विना कोई मुझे नोजटस ही नहीं किेगा। मेिे
अंदि वो आग हमेशा थी औि उसी के दम पि मैं ऊपि
उठा। मैंने इतने िन बनाए जक लोग मुझे नििअंदाि ही
नहीं कि सके, कंयोंजक वही मेिी एकमातंं ताकत औि
मकसद था।
ये िजंबा मुझे मेिे जपता से जमला। जिंदगी में एक वकंत ऐसा
आया िब मुझे अंडि-14 जदलंली टीम के जलए चुना गया,
लेजकन िात एक बिे कुछ िजटलताओं के कािण मुझे डंंॉप
कि जदया गया। संटेट लेवल पि कंया होता है, आप िानते
ही हैं... जकसी औि को मुझ पि तििीह दे दी गई, कुछ
समझौते जकए गए। मेिे जपता से कहा गया जक अगि चाहें
तो दो मैच बाद टीम में िगह जदलाई िा सकती है। उनंहोंने
साफ मना कि जदया। कहा, मैं एक पैसा नहीं दूंगा। अगि
बेटा अपने टैलेंट पि खेले तो ठीक, विना ये उसके जलए

नहीं है। ये बात मेिी जिंदगी में हमेशा के जलए बैठ गई।
तभी से मैंने खुद पि भिोसा जकया। िब मेिी पीठ दीवाि से
लगती है, तो मैं जसफंफ आगे बढंता हूं। जफि लडंता हूं, जफि
ऊपि आता हूं। मेिी पूिी यातंंा, वो मैच, वो पाजियां, वो
लमंहे, जिनंहें देखकि लोग कहते हैं , “मैं भी ऐसा किना
चाहता हूं”... असल में ये सब इस खेल के िजिए दूसिों पि
असि डालने की मेिी कोजशश है। तभी मुझे समझ आया
जक यही मेिी िनंंी है औि मुझे चीिें बहुत संवाभाजवक औि
जदल से किनी है। टीवी पि साफ जदखता है जक कौन
जदखावा कि िहा है औि कौन जदल से खेल िहा है।
िब हालात मुशंककल हों औि आपको चुनना पडंे जक आगे
बढंना है या नहीं, उस पल आगे बढंने का फैसला किें।
वही फैसला आपकी जिंदगी में फकंफ लाएगा।
हि पल को िीना िरंिी
खेल आपको हि पल मौिूद िहना जसखाता है। पूिी
पंंजतबदंंता के साथ, छोटे-छोटे पहलुओं पि धंयान देना भी
जसखाता है। यही सोच जिंदगी के हि जहसंसे में काम आती
है। िब आप जकसी भी पल में पूिी तिह गुम हो िाते हैं,
तो आपका आउटपुट अपने आप बेहति हो िाता है...जफि
चाहे वह खेल हो, काम हो या कुछ औि।
कोजशश किना न छोडंें
मेिे जलए लीडिजशप की शुरंआत खुद की जिमंमेदािी लेने
से होती है। अगि आप खुद की जिमंमेदािी नहीं ले सकते,
तो जकसी की नहीं ले सकते। मैंने हमेशा जदल की सुनी औि
वही दूसिों को भी किने के जलए पंंेजित जकया जक मैंने खुद
वो िासंंा जिया है...सफल भी हुआ, असफल भी, लेजकन
कभी कोजशश किना नहीं छोडंा। 

इस नामी क््िकेटर ने पांच
साल बाद वन-डे रै्ककंग मे्

पहली पोकिशन पर वापसी की
है। उनके ककरयर की कुछ
सीख, उन्ही् की िुबानी...



25  जनवरी 202619

तकताबो् से जातनए, मन को तनयंत््ित करना सीख ले् तो
कैसे तकस्मत बदल सकते है्?
अच्छे तवचार जीवन मे् अच्छाई लेकर आते है्
मनुष्य का जीवन उसके तवचारो् का प््तततबंब है। जैसा वह
सोचता है, वैसा बनता है। अच्छे तवचार जीवन मे् अच्छाई
और सफलता लाते है्, नकारात्मक तवचार दुख और
असफलता। जीवन की पतरस्सथततयां हमारे अंदर की सोच
का पतरणाम है्। अपने मन को तनयंत््ित करना सीख ले्,
तो तकस्मत बदल सकते है्। तवचार हमारी आदतो् को,
आदते् हमारे कम््ो् को और कम्म
हमारे भाग्य को आकार देते है्।
(एज ए मैन तथंकेथ -जेम्स एलन)
सही मानतसकता ही धन और
सफलता का सूि्् है
धन और सफलता का तवज््ान केवल
अवसर पर तनभ्मर नही् करता, यह
मानतसक दृत््िकोण और काय्मशैली
पर आधातरत है। यह जर्री है तक
हम अपने मन को िर और संदेह से
मुक्त रखे् और तवश््ास रखे् तक हम
वह सब हातसल कर सकते है्
तजसकी हम कल्पना करते है्।
लगातार प््यास, सृजनात्मक
दृत््िकोण और सही मानतसकता धन
और सफलता का वास््तवक सूि्् है्।
(द साइंस ऑफ गेतटंग तरच -वालेस
िी वाटल्स)

खुद को नियंन््ित करके ही

हानिल होगी जीत
हार और जीत का तनण्मय केवल शस्कत से नही्, बस्लक
बुत््ि, योजना और अनुशासन से होता है। अपने लक्््य
स्पि्् रखे्, अपने संसाधनो् का मूल्य समझे् और अवसर
आने पर तुरंत कार्मवाई करे्। धैय्म, अनुशासन और
रणनीतत ही तकसी भी संिर्म मे् जीत की कुंजी है्। जो
व्यस्कत अपने आप को तनयंत््ित कर सकता है और
पतरस्सथततयो् का सही आकलन करता है, वही वास््तवक
जीत हातसल करता है।  

अपिे धि को बुन््िमािी िे िही जगह निवेश करे्
सफलता केवल मेहनत करने से नही्, समझदारी और
अनुशासन के साथ काम करने से आती है। पैसा अपने
आप नही् आता; इसे बनाने के तलए स्पि्् योजना और
तनयतमत प््यास की आवश्यकता होती है। हर तदन, हर
तनण्मय का महत्व होता है। हर कदम सोच-समझकर
उठाना चातहए। धन को बुत््िमानी से तनवेश करना और
उसे सही तदशा मे् काम मे् लगाना आवश्यक है। छोटे
कदम लेते रहे्।

कवचार ही आपिी आदतों िो
आिार देते हैं

हमारी भारतीय संस्कृतत मे् तकसी की कुशलता पूछना जीवंत कृत्य है। धीरे-
धीरे इसे हमने आदत बना तलया, जबतक यह पूछताछ स्वभाव होना
चातहए। हम समाज मे् तकसी से तमलते है् तो पूछते है् कैसे हो? वो कहता
है अच्छे है्। न पूछने वाले को मतलब, न बताने वाले को लेना-देना। सच
तो यह है तक कुशलता पूछने पर कोई अपना रोना रोने लग जाए तो आप
जीवन मे् दुबारा तकसी ने नही् पूछे्गे।
तुलसीदास जी ने प््संग तलखा है तक गर्ड़ जी जब पहुंचे तो काकभुशुंति
जी ने उनसे कुशलता पूछी- अतत आदर खगपतत कर कीन्हा, स्वागत पूतछ
सुआसन दीन्हा। उन्हो्ने पक््ीराज गर्ड़ का बहुत ही आदर-सत्कार तकया
और स्वागत-कुशल पूछकर बैठने के तलए सुंदर आसन तदया। जबतक आज
धीरे-धीरे सबकुछ औपचातरक हो गया है।
टेक्नोलॉजी के साथ बायोइन्फॉम््ेतटक्स के कारण मनुष्य के भीतर का मनुष्य
तवस्थातपत हो रहा है। एक तदन हम अपने को बायोटेक्नोलॉतजकल
मनुष्यो् से ही तिरे पाएंगे और उस समय संवेदनाएं बचाना बहुत बड़ी
चुनौती हो जाएगा।

किसी िी िुशलता पूछना आदत
नहीं हमारा संवभाव हो
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तनाव के संक््ामक
प््भाव से कैसे ननपटे्

1) अपने असली तनाव के
कारण को पिचानने के तलए ‘स्ट््ेस डायरी’ रखे्

कम से कम एक महीने तक आप अपनी एक स्ट््ेस
डायरी लिखना शुर् करे्। यलि आप इसे िगातार मे्टेन
भी कर सके्, तो बहुत अच्छा। अब हर लिन के अंत मे्
लिखे् लक कब और लकन बातो् से आपको तनाव महसूस
हुआ और कब नही् महसूस हुआ। यह जानने से लक
आपको तनाव क्यो् होता है, आप इसे लनयंल््ित करना भी
सीख सकते है्।
2) अक्सर चीजे् आपके तनयंत््ण मे् निी् िोती िै्, तो
दृत््िकोण बदले्
िेखे् लक आप अपने काम को िेकर कैसा महसूस करते
है्। क्या आपको हर चीज मे् परफेक्ट होने की जर्रत
महसूस होती है? नए कामो् के प््लत अपना िृल््िकोण
बििे्। अक्सर पलरस्सिलतयां हमारे लनयंि््ण मे् नही् होती्।
काम का िबाव, लकसी का व्यवहार, समय की कमी या
अलनल््ित भलवष्य। इनके बीच एक चीज हमारे हाि मे्
होती है: हमारी प््लतल््िया।
3) अपने तलए आराम के पल खुद तनकाले्
अगर आपके काम मे् स्वाभालवक ब््ेक नही् िगे हुए है्,
तो ये ब््ेक आपको खुि िगाने हो्गे। अपने लिए छोटे
लरकवरी जोन बनाएं। जैसे िंच के लिए चिना या कुछ

िेर डीप ब््ीि करना। अपने लिन मे् जानबूझकर ऐसे क््ण
शालमि करे् जो मन और शरीर को राहत िे्। तनाव
इसलिए बढ्ता है लक हम िगातार काम मे् डूबे रहते है्,
लबना र्के।
4) यि न किे् तक आप तनाव मे् िै्, इसे संभालने की
कोतिि करते रिे्
क्यो्लक काम मे् तनाव आम बात है, हम इसके बारे मे्
अक्सर बात करते है्। िेलकन इससे बेहतर है लक आप
यह कहे् लक काम तनावपूण्ण है, िेलकन आप इसे
संभािने की कोलशश कर रहे है्- तालक इसका असर
कम हो। लजन तरीको् का आप इस््ेमाि कर रहे है्, उन्हे्
साझा करे्- तालक िूसरो् को भी लिखे लक तनाव के
लखिाफ किम उठाना सही है।
5) तनाव कम करने के तलए पिले से योजना बनाएं,
दूसरो् को भी संभाले्
हम मे् से ज्यािातर िोग काम मे् होने वािे तनाव को
स्वीकार कर िेते है्, िेलकन लफर भी यह हमे् भारी िग
सकता है। शायि बेहतर तरीका यह हो सकता है लक
इसे एक बेहि ही सामान्य सी बात माने् और लफर उसके
अनुसार ही कोई योजना बनाएं। यह सोचे् लक आप
अचानक तनाव की स्सिलत पैिा होने पर खुि को और
िूसरो् को कैसे संभाि सकते है्।

तनाव काम की संस्कृतत का
तिस्सा बन गया िै। यि जल्दी
फैलता िै, जैसे कोई संक््मण।
अपनी खुद की सत््कयता का
इस््ेमाल करके िम अपने
तनाव को कम कर सकते िै्
और दूसरो् को भी यिी तसखा
सकते िै्। अपने तनाव को
दूसरो् पर असर डालने और खुद को
थकने से रोकने के तलए इन तरीको् पर
ध्यान तदया जा सकता िै...
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पीह्ियो् से हमारी दादी-नानी हल्दी-दूध को सेहि का
खजाना बिािी आई है्। सद््ी-खांसी हो, िरीर मे् दद्ि हो,
थकान महसूस हो या नी्द ठीक से न आिी हो िो राि मे्
एक कप गुनगुना हल्दी-दूध राहि देिा है। ये एक ऐसा
ट््ेहडिनल ह््िंक है, जो 'सुरक््ा कवच' की िरह काम
करिा है।
न्यूह््टिन साइंस भी हल्दी-दूध के हेल्थ बेहनहफट्स को
सपोट्ि करिा है। साल 2022 मे् नेिनल लाइब््ेरी ऑफ
मेहडहसन मे् पस्बलि एक स्टडी के मुिाहबक, हल्दी मे्
'करक्यूहमन' नामक एक पावरफुल एंटीऑस्कसडे्ट होिा
है। यह िरीर की कोहिकाओ् को फ््ी-रेहडकल्स से होने
वाले नुकसान से बचािा है। साथ ही बीमाहरयो् से लड़ने
की िस्कि भी देिा है।
हल्दी-दूध पीने का सही समय क्या है?

हल्दी-दूध बनाने का सही िरीका क्या है?
एक्सपट्ि: डॉ. पूनम हिवारी, सीहनयर डाइटीहियन, डॉ.

राम मनोहर लोहहया आयुह्विज््ान संस्थान, लखनऊ
हल्दी–दूध मे् कौन-कौन से पोषक ित्व होिे है्?
हल्दी मे् मुख्य र्प से करक्यूहमन पाया जािा है, जो एक

पावरफुल एंटीऑस्कसडे्ट और एंटीइंफ्लेमेटरी ित्व है।
इसके अलावा इसमे् आयरन, मै्गनीज, पोटेहियम,
फाइबर, हवटाहमन C और हवटाहमन B6 भी थोड़्ी मात््ा
होिा है। ये न्यूह््टएंट्स इम्यूहनटी मजबूि बनाने और िरीर
मे् इंफ्लेमेिन कम करने मे् मदद करिे है्।
वही् दूध न्यूह््टिन का हरच सोस्ि है। इसमे् हाई प््ोटीन,
कैस्लियम, हवटाहमन D, हवटाहमन B12, फॉस्फोरस और
पोटेहियम होिा है। ये न्यूह््टएंट्स हह््ियो् को मजबूि
बनाने, मसल्स और नव्ि हसस्टम के हलए जर्री होिे है्।
नीचे हदए ग््ाहफक से हल्दी-दूध की न्यूह््टिनल वैल्यू
समहिए-

हल्दी-दूध के हेल्थ बेहनहिट्स क्या है्?
जवाब- हल्दी और दूध दोनो् ही अपने-अपने गुणो् के

कारण सेहि के हलए बेहद फायदेमंद माने जािे
है्। हल्दी िरीर मे् इंफ्लेमेिन कम करने,
इम्यूहनटी मजबूि करने और इन्फेक्िन से लड़्ने
मे् सपोट्ि करिी है।
वही् दूध जोड़्ो् के दद्ि और मसल हरकवरी मे्
सहायक होिा है। सद््ी-खांसी मे् राहि देिा है और
नी्द की क्वाहलटी सुधारने मे् मदद करिा है। साथ
ही यह पाचन को सपोट्ि करिा है और िरीर को
अंदर से हील करने मे् मदद करिा है। हल्दी-दूध
मे् दालचीनी, अदरक या कालीहमच्ि हमलाने से
इनके पोषक ित्व और बि जािे है्। इसे
हनयहमि पीना सेहि के हलए हकसी अमृि से
कम नही् है। 

क्या डायहबहटक लोग हल्दी-दूध
पी सकिे है्?

डॉ. राम मनोहर लोहहया आयुह्विज््ान संस्थान (लखनऊ) की
सीहनयर डाइटीहियन डॉ. पूनम हिवारी बिािी है् हक
डायहबहटक लोग हल्दी-दूध पी सकिे है्। हल्दी मे् मौजूद
करक्यूहमन ब्लड िुगर कम करने और इंसुहलन से्हसहटहवटी
सुधारने मे् मदद कर सकिा है। लेहकन ध्यान रखे्, इसमे् चीनी
हबल्कुल न हमलाएं। लो-फैट या स्सकम्ड दूध ही इस््ेमाल करे्।
दरअसल, दूध मे् नेचुरल िुगर (लैक्टोज) होिी है, इसहलए
इसे सीहमि मात््ा मे् ही ले्। साथ ही ब्लड िुगर की हनयहमि
जांच जर्र कराएं। इसे अपनी डेली डाइट मे् िाहमल करने से
पहले डॉक्टर से सलाह लेना जर्री है।

क्या बच््ो् को हल्दी-दूध देना चाहहए?
डॉ. पूनम हिवारी बिािी है् हक बच््ो् को हल्दी-दूध
हदया जा सकिा है। यह इम्यूहनटी को सपोट्ट करिा
है। सद््ी-खांसी मे् राहि देिा है और बोन हेल्थ को
सपोट्ट करिा है। हालांहक बच््ो् को सीहमि मात््ा मे्
ही दे्। 1 साल से छोटे बच््ो् को न दे्। एलज््ी या
कोई भी समस्या होने पर िुरंि डॉक्टर से सलाह ले्।

न्यूट््िशन का खजाना हल्दी-दूध
जादुई हेल्थ बेटनटिट्स
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पौधों में महंगी खाद डालना बंद करो
गुडं के चमतंकारी फायदे कर देंगे हैरान

अगर आप पौधे की ग््ोथ बढ्ाने और तेजी से फल-
फूल हाससल करने के सलए महंगी खाद का सहारा लेते
है् तो अब बंद कर दीसजए। क्यो्सक गुड् से जैसिक खाद
बहुत शक्कतशाली है। माली ने खाद बनाने का सही
तरीका और फायदे दोनो् ही बताए है् जो आपकी
बसगया को हरा-भरा रखने मे् मदद करे्गे।
गार्डसनंग का शौक रखने िाले लोग अक्सर पौधो् की
धीमी ग््ोथ और सगरते हुए फूलो् से परेशान रहते है्।
बाजार मे् समलने िाली खाद कई बार समट््ी को सख्त
और बेजान बना देती है। जबसक गुड् का सलक्किर
फस्टिलाइजर एक ऐसा प््ाचीन और िैज््ासनक तरीका है
जो समट््ी के सूक्््मजीिो् को एक्कटि कर देता है।
गुड् मे् मौजूद आयरन, पोटेसशयम और मैग्नीसशयम
जैसे तत्ि जब बेसन के प््ोटीन के साथ समलते है्, तो
एक शक्कतशाली ग््ोथ बूस्टर तैयार होता है। खाद पौधो्
की इम्यूसनटी को इतना मजबूत कर देती है सक उन पर
कीड्ो् का असर कम होता है और टहसनयां नई पस््ियो्
से भर जाती है्।

'गुड बैक्टीरिया' की फौज तैयाि किना
गुड् का सबसे बड्ा फायदा है सक समट््ी मे् मौजूद गुर
बैक्टीसरया को लाखो् की संख्या मे् बढा देता है। जब
ये बैक्टीसरया सस््िय होते है्, तो समट््ी मे् फंसी हुई
नाइट््ोजन और अन्य खसनज पौधो् की जड्ो् तक
आसानी से पहुंचने लगते है्। इससे पौधे को सबना
सकसी केसमकल के भरपूर पोषण समलता है।

जादुई घोल की सामग््ी 
इस खाद को बनाने के सलए आपको बहुत कम चीजो्

की जर्रत है। एक बड्े टब मे् 20
लीटर पानी ले्। इसमे् 100 ग््ाम पुराना
गुड् सजतना पुराना होगा, उतना अच्छा
होगा। अब 2 चम्मच बेसन राले्। गुड्
जहां सूक्््मजीिो् का भोजन बनता है,
िही् बेसन उन्हे् पनपने के सलए प््ोटीन
देता है।
खाद बनाने की 10 रदन की प््ोसेस
पानी मे् गुड् और बेसन समलाने के बाद
उसे लकड्ी की मदद से अच्छी तरह
घोल दे्। अब इस टब को सकसी छाया

िाली जगह पर रखे्। इस समश््ण को खाद बनने मे्
कम से कम 10 सदन का समय लगता है। इसे ढक््न
से ढंककर रखे् तासक बाहरी गंदगी अंदर न जाए।

िोजाना चलाने का र्ल 
खाद को जीसित रखने के सलए हर सदन एक बार
लकड्ी की मदद से 2 से 5 समनट तक घोल को
चलाएं। चलाने से समश््ण मे् ऑक्सीजन पहुंचती है,
जो बैक्टीसरया को तेजी से बढने मे् मदद करती है। 10
सदनो् बाद देखे्गे सक घोल का रंग बदल गया है और
इसमे् एक खास महक आने लगी है।

इस््ेमाल किने का सही अनुपात 
तैयार सकया गया सलक्किर बहुत शक्कतशाली होता है,
इससलए इसे सीधे पौधो् मे् न राले्। इस््ेमाल के समय
1 लीटर तैयार घोल मे् 5 लीटर सादा पानी समलाएं।
इस पतले समश््ण को ही पौधो् की जड्ो् मे् राले्। यह
अनुपात पौधो् को फस्टिलाइजर बन्ड से बचाता है।
क्यो्सक सकसी खाद का इस््ेमाल जर्रत से ज्यादा नही्
होना चासहए।
पौधो् पि रदखने वाले जादुई असि
इस खाद के इस््ेमाल के 15 सदनो् के अंदर आपको
बदलाि सदखने लगेगा। पौधो् मे् पहले से ज्यादा
टहसनयां और घनी पस््ियां नजर आएंगी। जो पौधे फूल
नही् दे रहे थे, उनमे् कसलयां आने लगे्गी और फलो्
का आकार भी बडा होगा। यह जड्ो् को गहराई तक
मजबूत बनाता है, सजससे पौधा लंबे समय तक सजंदा
रहता है।
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बालों के झड़ने की समसंया होती है, तो लोग अपने बालों
को शैंपू करने से भी कतराते हैं। दरअसल, शैंपू करते समय
बाल गुचंछों में टूट जाते हैं, नाली में इतने इकटंंे हो जाते हैं
कक इनंहें देखकर महसूस होता है कक बस एक बार और कसर
धो तो तुरंत गंजे हो
जाएंगे। सारे की सारे
बाल टूटकर हाथ में आ
जाएंगे। हालांकक, ये
किलहाल तो हम सभी
के मन का खौि है।
मगर इस डर को सचंंाई
में बदलते जंयादा समय
भी नहीं लगेगा। अब
देकखए बाल इतनी जरंरी
चीज हैं की मकहलाओं
और पुरंषों दोनों के लुकंस में चार चांद लगाने का काम करते
हैं। अब कोई खुद कंयों चाहेगा कक उसके बाल झड़ जाएं और
वो गंजापन का कशकार हो जाए? अगर आपको ऐसा लग
रहा है कक आप गंजे हो सकते हैं, तो इस संसथकत से बचने
के कलए आप कंया करते हैं?

बाल बचाने के ललए क्या करते है्?
अगर बात आती है कक झड़ते बालों की समसंया से बचने के
कलए आप कंया करते हैं? तो आप में से बहुत लोग कहेंगे
कक इस समसंया से बचने के कलए हमसे जो बन पड़ता है,
वो हम करते हैं। मगर हमारी कोकशशों का कोई खास असर

होता नजर नहीं आता है। इस संसथकत से कनपटने के कलए
हमने बालों के ढेरों पंंोडकंटंस बदलकर देखें हैं और हम कई
तरह के टंंीटमेंटंस भी टंंाई कर चुके हैं।

बालो् की केयर बंद कर दे्?
जी नहीं, आपको बालों की केयर बंद नहीं करनी है। आप
केयर के तरीके को बदलकर देख सकते हैं। अभी तक आप
बालों में तरह के पंंोडकंटंस लगाते हुए आये थे, अब आप

इनके साथ घर पर ही मौजूद
कई घरेलू चीजों का इसंंेमाल
कर सकते हैं। इससे बालों को
ढेरों िायदे हो सकते हैं।
बता दें कक हम आपको यहां
कजस नुसंखे के बारे में बता रहे
हैं, उसकी जानकारी हेलंथ कोच
कशवांगी देसाई की इंसंटागंंाम
वीकडयो से कमली है। आइए अब
उनके बताए इस देसी नुसंखे के
बारे में जान लेते हैं।

घरेलू नुस्खे मे् इस््ेमाल सामग््ी 
चाय पतंंी, शैंपू, मेथी दाना, करी पतंंे

कैसे करे् इस््ेमाल? 
बालों को बढ़ाने के कलए सीरम बन गया है, तो आप इसे
हफंते में दो बार इसंंेमाल करें। इसके बाद आपके बालों को
ढेरों िायदे हो सकते हैं।
बाल झड़ना कम होगा
 बालो् की ग््ोथ बढ़ेगी
बाल लसल्की और स्मूथ बनाए
बाल जड़ से मजबूत हो्गे

शैंपू में ममलाओ चाय पतंंी! मशवां गी देसाई
का देसी जुगाड़, दो बार में बाल झड़ना कम होंगे

चायपत््ी मे् शै्पू ममलाकर लगाने से
बालो् को ढेरो् फायदे होते है्। अगर
आप मशवांगी देसाई के नुस्खे के
बताये नुस्खे को फॉलो करते है्, तो
बालो् के झड़ने कम होगी और हेयर
ग््ोथ 2 से 3 गुना बढ़ जाएगी।
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डायबिटीज़  के मरीजो़ के बिए चावि का चुनाव हमेशा
आसान नही़ होता। ऩयूब़़िशबनस़ट के मुताबिक, सभी तरह
के चावि शरीर पर एक जैसा असर नही़ डािते। कुछ
चाविो़ का ग़िाइसेबमक इंडेक़स (GI) कम होता है, जो
ब़िड शुगर को धीरे-धीरे िढ़ाता है। ऐसे चावि खाने से
आप स़वाद का आनंद िे सकते है़ और शुगर को कंि़़ोि
मे़ भी रख सकते है़।

ग्लाइसेमिक इंडेक्स (GI) क्या है?
ग़िाइसेबमक इंडेक़स (GI) यह िताता है बक कोई खास
खाना खाने के िाद ब़िड शुगर बकतनी जल़दी िढ़ता है।
हाई GI वािे फूड़स जल़दी टूटते है़ और ब़िड शुगर तेजी
से िढ़ाते है़।
िो GI वािे फूड़स धीरे-धीरे पचते है़ और शुगर धीरे-धीरे
बरिीज़ होती है।
सफेद चावि का GI िगभग 70–90 होता है, इसबिए ये
डायबिटीज़ वािो़ के बिए उपयुक़त नही़ माना जाता।
डायमिटीज् के िरीजो् के मलए 5 िेहतरीन चावल
रेड राइस  
रेड राइस  मे़ ग़िाइसेबमक इंडेक़स (GI) 45–52 होता है,
जो इसे डायबिटीज़ के मरीजो़ के बिए ब़िड शुगर कंि़़ोि
मे़ मददगार िनाता है। यह फाइिर, प़़ोटीन और
एंटीऑक़सीडे़ट़स से भरपूर होता है, बजससे शरीर मे़ सूजन
कम होती है और इंसुबिन का स़़र िेहतर तरीके से सपोट़ट
होता है। रेड राइस को सिाद, साइड बडश या साधारण
खाने के साथ इस़़ेमाि बकया जा सकता है। इसका हल़का
नटी स़वाद और पौब़़िकता इसे रोज़ाना आहार मे़ शाबमि
करने के बिए उपयुक़त िनाती है।

ब्लैक राइस  
ब़िैक राइस  मे़ ग़िाइसेबमक इंडेक़स (GI) 35–45 होता
है, जो इसे डायबिटीज़ के मरीजो़ के बिए ब़िड शुगर कंि़़ोि
मे़ िहुत उपयोगी िनाता है। यह एंटीऑक़सीडे़ट़स और
फाइिर से भरपूर होता है, जो शरीर को ऑक़सीडेबटव स़ि़़ेस
से िड़ने मे़ मदद करता है। ब़िैक राइस को सिाद, साइड
बडश या हल़के व़यंजन के ऱप मे़ खाया जा सकता है। इसका
गहरा रंग और ऩयूब़़िएंट़स से भरपूर प़़ोफाइि इसे स़वाद और
स़वास़थ़य दोनो़ के बिए उपयुक़त िनाता है।

ब््ाउन राइस  

ब़़ाउन राइस  का ग़िाइसेबमक इंडेक़स (GI) िगभग 50 है,
बजससे यह धीरे-धीरे पचता है और ब़िड शुगर को स़सथर
रखने मे़ मदद करता है। यह फाइिर और बमनरल़स से
भरपूर होता है, जो बदि की सेहत को िनाए रखने और
शुगर कंि़़ोि मे़ सहायक होते है़। ब़़ाउन राइस रोज़ाना खाने
के बिए एक िेहतरीन बवकल़प है। इसका हल़का और
पौब़़िक स़वाद इसे बकसी भी भोजन के साथ आसानी से
शाबमि करने योग़य िनाता है।

िासिती राइस  
िासमती राइस   मे़ सफेद िासमती का ग़िाइसेबमक इंडेक़स
(GI) िगभग 58 होता है, जिबक ब़़ाउन िासमती का GI
थोड़ा कम होता है। ब़़ाउन िासमती मे़ िाहरी िेयर होने के
कारण फाइिर और ऩयूब़़िएंट़स की मात़़ा िढ़ जाती है, बजससे
यह स़वास़थ़य के बिए अबधक िाभकारी िन जाता है। इसे
सब़ब़जयो़ या प़़ोटीन के साथ खाया जा सकता है। इसकी
खुशिूदार और हल़की प़़कृबत इसे खाने मे़ स़वाबदि़़ और
पसंदीदा बवकल़प िनाती है। 

वाइल्ड राइस  
वाइल़ड राइस  का ग़िाइसेबमक इंडेक़स (GI) 35–40 के
िीच होता है, जो इसे ब़िड शुगर कंि़़ोि के बिए एक
िेहतरीन बवकल़प िनाता है। आधा कप मे़ कम काब़स़ट और
फाइिर होने के कारण यह िंिे समय तक पेट भरा रखने
मे़ मदद करता है। इसे सब़ब़जयो़ या ब़़िल़ड खाने के साथ
खाया जा सकता है। इसका हल़का स़वाद और ऩयूब़़िएंट़स से
भरपूर गुण इसे स़वास़थ़य के बिए िहुत िाभकारी िनाते है़। 

ब्लड शुगर कंट््ोल के ललए सफेद
चावल नही्, खाएं ये 5 हेल्दी चावल
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दुनिया में 195 देश हैं और हर जगह की अपिी अलग
पहचाि और संसंकृनि है, लेनकि कंया आपिे कभी ऐसी
जगह के बारे में सुिा है जहां ि बचंंे को जनंम लेिे की
अिुमनि है और ि नकसी वंयकंकि को मरिे की? यह सुििे
में भले ही अजीब लगे, लेनकि यह पूरी िरह सच है। दुनिया
में एक ऐसा गांव मौजूद है, जहां ये दोिों बािें कािूि और
नियमों के जनरए नियंनंंिि की जािी हैं। यह अिोखी जगह
अपिी कठोर जलवायु, सीनमि सुनवधाओं और बेहद अलग
जीविशैली की वजह से पूरी
दुनिया में चचंाा का नवषय बिी
रहिी है।
कहां स्थित है यह रहथ्यमयी

गांव?
यह अिोखी जगह िॉवंंे के
संवालबारंा दंंीपसमूह में कंसिि है,
जो िॉिंा पोल से करीब 1300
नकलोमीटर दूर है। संवालबारंा
िॉवंंे का ही नहसंसा है, लेनकि खास बाि यह है नक यहां
दुनिया के नकसी भी देश का िागनरक नबिा वीजा के रह
सकिा है। हाल ही में टंंैवल इंफंलुएंसर रानधका िोमलसंा िे
संवालबारंा की यािंंा के अिुभव सोशल मीनरया पर साझा
नकए, नजसके बाद यह जगह निर से सुनंखायों में आ गई।
उनंहोंिे बिाया नक यहां पहुंचिा िो आसाि है, लेनकि यहां
बचंंे को जनंम देिा या नकसी वंयकंकि का मरिा लगभग
िामुमनकि है।

जन्म और मौत पर क्यो् लगी है पाबंदी?
संवालबारंा में इि अिोखे नियमों के पीछे बेहद वंयावहानरक
और वैजंंानिक कारण हैं। यहां कोई बडंा असंपिाल या
एरवांस मेनरकल सुनवधा मौजूद िहीं है। पूरे साल जमीि

पमंााफंंॉसंट यािी जमी रहिी है। शव यहां दििािे पर सडंिे
िहीं, नजससे पहले गंभीर संवासंथंय समसंयाएं सामिे आ चुकी
हैं। इसी वजह से यहां दििािे पर रोक लगा दी गई। अगर
कोई वंयकंकि गंभीर रंप से बीमार हो जाए या बहुि बुजुगंा हो
जाए, िो उसे संवालबारंा छोडंकर िॉवंंे के मेिलैंर भेज नदया
जािा है। इसी िरह, गभंाविी मनहलाओं को भी नरलीवरी से
पहले यहां से बाहर भेजिा अनिवायंा है, कंयोंनक यहां सुरनंंिि
पंंसव की सुनवधाएं उपलबंध िहीं हैं। यहां कोई नरटायरमेंट
होम भी िहीं है।

24 घंटे ददन-रात और दबल्कुल अलग दजंदगी
संवालबारंा को ‘नमरिाइट सि की धरिी’ भी कहा जािा है।
सनंदायों में कई महीिों िक सूरज निकलिा ही िहीं
गनंमायों में कई महीिों िक सूरज रूबिा िहीं
यहां का जीवि पूरी िरह पंंकृनि के नियमों पर आधानरि है।

दुदनया के अंत के दलए बना सीड वॉल्ट
संवालबारंा में दुनिया का मशहूर गंलोबल सीर वॉलंट भी

मौजूद है, नजसे “रूमंसरे वॉलंट”
कहा जािा है। यहां दुनिया भर के
बीज सुरनंंिि रखे जािे हैं, िानक
पंंाकृनिक आपदा, युदंं या
जलवायु बदलाव की कंसिनि में
मािव सभंयिा को दोबारा बसाया
जा सके।
इंसानो् से ज्यादा पोलर बीयर
यहां की एक और हैराि करिे

वाली बाि यह है नक संवालबारंा में पोलर बीयर की संखंया
इंसािों से जंयादा है। यहां करीब 2500 से 3000 लोग रहिे
हैं। 50 से जंयादा देशों के िागनरक एक साि रहिे हैं। नबिा
राइिल बाहर निकलिा गैरकािूिी है। इसके बावजूद यहां
अपराध लगभग िा के बराबर हैं। लोग अपिे घरों के दरवाजे
िक बंद िहीं करिे।

क्यो् है यह जगह दुदनया से दबल्कुल अलग?
कठोर नियम, अिोखी जलवायु, नबिा वीजा रहिे की
आजंादी, जनंम और मौि पर नियंिंंण इि सब वजहों से
संवालबारंा को दुनिया की सबसे अिोखी और रहसंयमयी
जगहों में नगिा जािा है। यही अजीब नियम और अिूठी
जीविशैली इसे बाकी दुनिया से नबलंकुल अलग बिािी है। 

दुनिया का वो अजीबोगरीब गांव, जहां ि
जन्म लेिे की इजाजत है और ि ही मरिे की! 
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भारत मंदिरों का िेश है, जहां िेवी-
िेवताओं के पदवतंं संथल हर कोने में
दमलते हैं। इनमें से भगवान राम का
संथान दवशेष है, दजनंहें मरंाािा
पुरंषोतंंम और भगवान दवषंणु का
सातवां अवतार माना जाता है। अरोधंरा
के राम मंदिर के अलावा िेशभर में कई
ऐसे राम मंदिर हैं, दजनकी ऐदतहादसक
और आधंरातंममक कहानी बहुत ही
रोचक है।
भद््ाचलम का िीता राम चंद््स्वामी

मंसिर (तेलंगाना)

तेलंगाना के गोिावरी निी के तट पर
तंसथत भदंंाचलम मंदिर भगवान राम,
माता सीता और भंंाता लकंंंमण को
समदंपात है। रह मंदिर भगवान राम के
वनवास काल से जुडंा हुआ है।
रामनवमी और अनंर उमंसवों पर लाखों
शंंदंंालु रहां िशंान करते हैं। मंदिर में
आने वाले भकंतों का अनुभव है दक
भगवान की दिवंर ऊजंाा आज भी
पदरसर में महसूस की जा सकती है।

नासिक का कालाराम मंसिर (महाराष््््)
महाराषंंंं के नादसक में तंसथत कालाराम
मंदिर की खादसरत भगवान राम की काले
पमंथर की मूदंता है। मूदंता की ऊंचाई 7 फीट
है और इसे बनाने में 12 साल लगे। मंदिर
के दनमंााण का शंंेर सरिार रंगराव ओढेकर
को जाता है। भकंत मंदिर में पूजा करने से
पहले पदवतंं गोिावरी निी में संनान करते हैं।
रहां आसंथा रह है दक भगवान राम अपने
वनवास काल में इसी निी में संनान दकरा
करते थे।

काले रंग की मूर्ति, राजा का दरबार
और सीता का कुंआ, भारत के प््रसद्् मंरदर!

भद््ाचलम का िीता राम चंद््स्वामी मंसिर (तेलंगाना)

राम मंसिर की मनभावन झांकी

नासिक का कालाराम मंसिर (महाराष््््)



25  जनवरी 202627

ओरछा का श््ीराम
राजा का मंदिर 
(मध्य प््िेश)

मध्य प््देश के ओरछा मे्
स्थित यह मंददर भगवान
राम को राजा के र्प मे्
पूजने के दिए प््दिद्् है।
इिे 16वी् िदी मे् बुंदेिा
राजा मधुकर शाह ने
शाही महि मे्
बदिवाया। मंददर मे्
प््दतददन रॉयि गार्ड ऑफ
ऑनर के िाि पूजा होती
है। यहां की कहानी के
अनुिार, रानी गणेश कुंवर अयोध्या िे मूद्तड िा रही
िी्, िेदकन भगवान के आदेश िे यात््ा र्की और मंददर

मे् दवराजमान हो गई।
अमृतसर का श््ीराम तीरथ मंदिर (पंजाब)

पंजाब के अमृतिर मे् स्थित यह मंददर
आध्यास्ममक दृद््ि िे दवशेष है। कहा
जाता है दक यही वह आश््म िा, जहां
महद्षड वास्ममकी ने रामायण की रचना
की। मंददर के पाि िीता देवी का पुराना
कुंआ है, जहां उनके रोजमर्ाड के काय्ड
दकए जाते िे। भक्तो् का दवश््ाि है दक
इि मंददर मे् पूजा करने िे बच््ो् को
आशीव्ाडद और जीवन मे् िुख-िमृद््द
दमिती है। 

ओरछा का श््ीराम राजा का मंदिर (मध्य प््िेश)

अमृतसर का श््ीराम तीरथ मंदिर (पंजाब)
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हर साल 26 जनवरी को भारत मे ंररपबलंलक डे मनाया जाता
है। बच�ंचो ंको देश के रलए इस खास और महत�ंवपूरंण रदन के
बारे मे ंजररं बताएं।
हर भारतीय के रलए 26 जनवरी यारन गरतंतंंता रदवस का
रदन बहुत ही खास होता है। बडों ंको तो इस रदन के महत�ंव
के बारे मे ंपता है लेरकन हमारे देश के मासूम बच�ंचे नहीं
जानते रक रकस उपलकंंं�य मे ंगरतंतंंता रदवस इतनी धूमधाम
से मनाया जाता है। इस 26 जनवरी को आप भी अपने बचंंे
को इस खास रदन से कुछ जररंी बाते ंबताएं। इससे बचंंे
को अपने देश और गरतंतंंता रदवस के बारे मे ंजानने को
रमलेगा। इस आरटंिकल मे ंहम आपको ररपबलंलक डे के बारे
मे ंकुछ अहम बाते ंबता रहे है,ं इनहंे ंआप अपने बच�ंचे के
साथ जररं शेयर करे।ं

गणतंत््ता और स्वतंत््ता दिवस के बीच अंतर
गरतंतंंता रदवस और बडंे संंर पर और धूमधाम से मनाया
जाता है। बचंंे अकसंर सवंतंतंंता और गरतंतंंता रदवस को
लेकर कंफयंूज हो जाते है ंइसरलए उनहंे ंइन दोनो ंके बीच का
फकंक बताना बहुत जररंी है। उनहंे ं बताएं रक 14 अगसंं
,1947 को भारत को अंगंंेजो ंऔर रंंिरटश हुकूमत से आजादी
रमली थी और 26 जनवरी, 1950 को हमारे देश का
संरवधान रलखा गया था। बचंंे को इन दोनो ं महतवंपूरंण
रदवसो ंके बीच का अंतर पता होना चारहए।

दरपब्लिक डे की परेड का महत्व
इस साल टीवी पर परेड देखते समय अपने बचंंे को इसके

बारे मे ंबताएं। उसे बताएं रक इस
रदन के जशनं की शुरआंत
जांबाज जवानो ं को शंंदंंांजरल
देकर की जाती है। देश के
राषंंंंपरत पहले इंरडया गेट पर
अमर जवान जयंोरत पर जवानों
को फूलो ं की माला पहनाते हैं
और रतरंगा फहराते है।ं इसके
बाद ररपबलंलक डे की परेड शुरं
होती है।

भारतीय संदवधान के
बारे मे् बताएं

भारत के संरवधान से जुडीं कुछ
अहम और जररंी बाते ंभी अपने बचंंे को बताएं। उसे बताएं
रक भारत का संरवधान इस दुरनया का सबसे बडां संरवधान
है। संरवधान की सथंापना के साथ, भारत को एक
लोकतांरंंतक राषंंंं घोरित रकया गया था और यह दुरनया का
सबसे बडां लोकतंतंं है। भारतीय संरवधान की एक पंंसंंावना
है, इसमे ं448 लेखो ंके साथ 22 भाग, 12 अनुसूरचयां, 5
परररशषंं और 115 संशोधन अपने वतंणमान सवंरपं मे ं हैं
और एक हसंंरलरखत संरवधान है रजसमे ंकलाकृरतयां भी
शारमल है।ं
पंंेम रबहारी नारायर रायजादा ने मूल भारतीय संरवधान को
सुंदर सुलेख के साथ इटैरलक शैली मे ंरलखा था। भारत और
इसके संरवधान से जुडीं और भी कई रोचक और महतवंपूरंण
बाते ंहै,ं जो आप अपने बचंंे के साथ शेयर कर सकते है।ं
इस रदन आप उसे देश के पहले राष�ंटंंपरत और पंंधानमंतंंी
के नाम भी बताएं।

राष्््् गान के बारे मे्
बचंंो ंका मन रजजंंासा से भरा होता है और जब हम उनहंें
राषंंंं गान के दौरान खडंे होने के रलए कहते है,ं तो वो
अकसंर इसका कारर पूछते है।ं 
उसे बताएं रक हम अपने देश और शहीद हुए जवानो ंको
शंंदंंांजरल देने के रलए राषंंंं गान गाते है।ं इस गान के जररए
हम संकलपं लेने के रलए खडंे होते है ंरक हम एक शांरतपूरंण
राषंंंं का रनमांणर करेगंे और उनके बरलदान को वयंथंण नहीं
जाने देगंे। 

26 जनवरी पर बच् ्े  को
जर्र बताएं देश की ये बाते्
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अपनी सुंदरता को पहचानो : एक
नन्हा नीलकंठ मोरो् के रंग-बिरंगे पंख
देखकर ललचा जाता है। वह झूठे पंख
लगाकर खुद को मोर समझने लगता
है, लेबकन मोर उसे िेनकाि कर देते
है्। जंगल के िीच मे् एक िड्ा सा
तालाि था। उस तालाि के बकनारे हर
साल िरसात मे् मोरो् का मेला लगता
था। जि िादल गरजते, तो सैकड्ो्
मोर अपने पंख फैलाकर नाचते –
नीला, हरा, सुनहरा... जैसे इंद््धनुष
जमीन पर उतर        आया हो।
एक बदन एक नन्हा नीलकंठ, बजसका नाम था नीलू,
उड्ता-उड्ता वहां पहुंच गया। मोरो् को नाचते देखकर
उसका मुंह खुला का खुला रह गया। “वाह! बकतने सुंदर
पंख है् इनके! अगर मेरे भी ऐसे पंख होते तो सारा जंगल
मुझे देखता रह जाता!”
नीलू का अपना रंग भी तो कमाल का था – गले मे् नीली
चमक, जैसे कोई नीलम का हार पहने हो। पर उसे अपनी
सुंदरता बदखती ही नही् थी। वह िस मोरो् के पंखो् को
ताकता रहता।
िरसात खत्म हुई तो मोर अपने पंख झड्ाकर चले गए।
जमीन पर ढेर सारे रंग-बिरंगे पंख बिखरे पड्े थे। नीलू की
आंखे् चमक उठी्। “िस यही मौका है!” उसने सारे अच्छे-
अच्छे पंख चुने, अपनी छोटी पूंछ मे् खो्से और रात भर
मेहनत करके उन्हे् मजिूती से िांध बलया। सुिह जि उसने
शीशे जैसे तालाि मे् खुद को देखा तो खुशी से बचल्लाया,
“वाह! मै् तो अि असली मोर लग रहा हूं!”
ठुमक-ठुमकता, पंख फैलाता हुआ नीलू मोरो् के नए झुंड
के पास पहुंचा। “देखो-देखो! मै् भी तुम्हारा भाई हूं!”
मोरो् ने पहले तो आश््य्य से देखा। एक िड्ा मोर िोला,
“अरे, ये कौन है?” दूसरे ने गौर से देखा, “ये तो नीलकंठ
है! हमारे पंख चुराकर लगा रहा है!” तीसरा गुस्से मे् िोला,
“चलो, सिक बसखाते है्!”
बफर तो क्या – सारे मोर एक साथ टूट पड्े। चो्च से पंख
खी्चने लगे। “आह... उई... छोड्ो!” नीलू बचल्लाता रहा।
पंख एक-एक करके उड्ते गए। पांच बमनट मे् नीलू बफर
से अपना असली र्प मे् आ गया – छोटा सा, नीला गला,
सादी पूंछ।

दूर पेड् पर िैठे उसके नीलकंठ भाई-िहन सि देख रहे
थे। नीलू शब्मि्दा होकर उनके पास पहुंचा। उसकी िड्ी
िहन नीली ने प्यार से कहा, “नीलू, तुझे क्या हो गया
था?” छोटा भाई नीलेश हंसते हुए िोला, “भाई, तू तो मोर
िनकर हंसगुल्ले करवा रहा था!” िूढ्ा नीलकंठ दादाजी
िोले, “िेटा, भगवान ने सिको अलग-अलग खूिसूरती दी
है। मोर के पंख िड्े है्, पर वो उड् नही् सकता ज्यादा।
तेरा गला नीला है, आवाज मधुर है, और तू आसमान छू
सकता है। ये तेरी अपनी ताकत है। दूसरो् की नकल करने
से असली सुंदरता बछप जाती है।”
नीलू ने बसर झुकाया, “मुझे माफ कर दो। मै् अपनी असली
सुंदरता को भूल गया था।”
उस बदन के िाद नीलू जि भी उड्ता, गले मे् नीली चमक
को देखकर गव्य करता। जंगल के िच््े उससे पूछते, “नीलू
चाचा, तुम इतने खुश क्यो् रहते हो?” वो हंसकर कहता,
“क्यो्बक मै् नीलकंठ हूं – नीला गला, नीला आसमान,
और नीला बदल!”
सालो् िाद नीलू जंगल का सिसे प्यारा पक््ी िन गया।
िच््े उसकी नीली चमक देखकर गाते, “नीलू चाचा सिसे
न्यारे, नकल नही्, अपना संसार है!” मोर भी उससे दोस््ी
कर लेते। एक िार िरसात मे् मोरो् का नाच देखकर नीलू
आसमान मे् ऊंचे उड्ता और अपनी नीली चमक से िादलो्
को रंग देता। सि ताबलयां िजाते, “वाह! नीलकंठ और
मोर की जोड्ी सिसे अलग!”

सीख: दोस््ो्, कभी दूसरो् की नकल मत करो।
भगवान ने तुम्हे् जो ददया है, वही तुम्हारी सबसे बड्ी
खूबसूरती है। अपनी खादसयत पर गव्व करो, वही तुम्हे्
सबसे अलग और सबसे प्यारा बनाएगी! 

नन्हा नीलकंठ और मोर के पंख 
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विदेश यात््ा अब विर्फ अमीरो् का िपना नही् रही।
िही जानकारी और थोड्ी िी प्लावनंग के िाथ आप नए
िाल मे् कम बजट मे् भी विदेश घूम िकते है्। नेपाल,
श््ीलंका, वियतनाम, थाईलै्ड, इंडोनेवशया और भूटान
जैिे देश भारत िे िस््े पड् िकते है् और यादगार
अनुभि भी देते है्। अगर अब तक विदेश नही् घूमे है्,
तो इि नए िाल अपनी बकेट वलस्ट मे् विदेश यात््ा
जर्र शावमल करे्।

अक्िर लोगो् को लगता है वक विदेश यात््ा का मतलब
भारी-भरकम बजट, महंगे होटल और लंबी प्लावनंग।
लेवकन िच््ाई इििे वबल्कुल अलग है। एवशया और
आिपाि के कई देश ऐिे है् जहां भारतीय पय्यटक बेहद
कम खर्य मे् शानदार छुव््ियां मना िकते है्। नए िाल की
शुर्आत अगर वकिी नई जगह, नई िंस्कृवत और नए
अनुभि के िाथ हो जाए, तो िाल भर उिकी ताजगी बनी
रहती है। अगर आप भी अब तक विदेश नही् जा पाए है्,
तो यह िमय है अपनी बकेट वलस्ट मे् विदेश यात््ा शावमल
करने का।

नेपाल
नेपाल उन

याव््तयो् के वलए
िबिे बेहतरीन
विकल्प है जो
पहली बार विदेश

जाना राहते है्। यहां भारतीय नागवरको् को िीजा की जर्रत
नही् होती और कई जगहो् पर भारतीय र्पये भी स्िीकार
वकए जाते है्। काठमांडू की गवलयां, पोखरा की झीले् और
वहमालय के नज्ारे कम बजट मे् भी वदल जीत लेते है्।
खाने-पीने िे लेकर होटल तक, यहां का खर्य भारत के वहल
स्टेशनो् िे भी कम पड् िकता है।

वियतनाम
अगर आप विदेशी माहौल के िाथ शानदार रूड और

नेरुरल ब्यूटी राहते है्, तो वियतनाम एक बेहतरीन विकल्प
है। हनोई और हो री वमन्ह विटी मे् रहने और खाने का खर्य
बेहद कम है। यहां की स्ट््ीट रूड कल्रर, ऐवतहाविक स्थल
और िमुद््ी नज्ारे आपको ज्यादा पैिे खर्य वकए वबना

इंटरनेशनल रील देते है्।
थाईलैंड

थाईलै्ड िालो् िे भारतीय पय्यटको् की पहली पिंद रहा
है और इिकी िबिे बड्ी िजह है कम खर्य मे् शानदार
िुविधाएं। बै्कॉक की नाइटलाइर, पटाया और रुकेत के
बीर और मंवदरो् की शांवत—िब कुछ एक ही व््टप मे् वमल
जाता है। यहां िस््े होटल, लोकल रूड और ट््ांिपोट्य बजट
को वबगाड्ते नही्।

इंडोनेविया
इंडोने वशया

का नाम आते ही
बाली याद आता
है, लेवकन यहां
और भी कई

खूबिूरत जगहे् है् जो वकरायती है्। बाली मे् भी अगर िही
प्लावनंग की जाए, तो होटल, स्कूटर रे्ट और खाना कारी
िस््ा पड् िकता है। िमुद्् वकनारे िनिेट, मंवदरो् की शांवत
और हवरयाली नए िाल की शुर्आत को खाि बना देती है।

भूटान
भूटान उन लोगो् के वलए पररेक्ट है जो भीड्-भाड् िे

दूर शांवत राहते है्। यहां की िावदयां, मठ और िार हिा
मन को िुकून देती है्। भारतीय पय्यटको् के वलए भूटान की
यात््ा अपेक््ाकृत िस््ी है और कई जगहो् पर भारतीय र्पये
रल जाते है्। कम खर्य मे् आध्यात्ममक और प््ाकृवतक
अनुभि राहने िालो् के वलए यह बेहतरीन विकल्प है।

शंंीलंका
श् ्ी लं का

अपनी खूबिूरत
ि मु द् ्ी
तटरेखाओ्, राय
के बागानो् और

ऐवतहाविक मंवदरो् के वलए जाना जाता है। कोलंबो, कै्डी
और नुिारा एवलया जैिे शहर कम बजट मे् शानदार अनुभि
देते है्। यहां के होटल, लोकल ट््ांिपोट्य और स्ट््ीट रूड
भारतीय पय्यटको् के वलए वकरायती है्। कम दूरी की फ्लाइट
और आिान िीजा प््व््िया इिे नए िाल की पररेक्ट व््टप
बनाती है।
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विदेश घूमने का सपना होगा पूरा
इन देशों में करें कम बजट में टंंैिल



45 की उम्् मे् भी श््ेता ततवारी का ग्लैमरस अंदाज
नए लुक मे् सोशल मीतिया पर मचाया धमाल

टीवी एक्ट््ेस श््ेता ततवारी जब भी अपनी नई तस्वीरे्
शेयर करती है्, सोशल मीतिया पर छा जाती है्। देसी हो
या वेस्टन्न लुक, हर अंदाज मे् वह लोगो् का तदल जीत
लेती है्। हाल ही मे् सामने आई उनकी नई तस्वीरो् मे् वह
इतनी ग्लैमरस नजर आई् तक लोग उनकी तारीफ करते
नही् थक रहे।

45 साल की श््ेता ततवारी ने एक बार तफर सातबत
कर तदया तक तफटनेस और स्टाइल से उम्् को मात दी जा
सकती है। लेटेस्ट फोटोशूट मे् वह आगे से स्सलट कट
वाली स्कट्न पहनकर नजर आई्, तजसमे् वह 25 साल की
युवती जैसी तदख रही है्। उनकी अदाएं और कॉस्फफिे्स
देखकर फै्स हैरान रह गए।

श््ेता इस फोटोशूट मे् लाइलेक कलर की लॉफ्ग
स्कट्न और मैतिंग टॉप मे् तदखाई दी्। इस आउटतफट को
मशहूर सेतलत््िटी स्टाइतलस्ट तवक्टर और सोहेल ने
स्टाइल तकया है। आउटतफट को तवक्टर रॉतबफ्सन लेबल
से िुना गया, तजसमे् तबना ज्यादा तामझाम के भी श््ेता
का लुक बेहद खास लग रहा था।

श््ेता की स्कट्न-टॉप साटन फैत््िक से बनी है,
तजसके ऊपर नेट का फैत््िक लगाया गया है। इस नेट पर
सफेद मोततयो् और सेस्कवन स्टोन से सुंदर तिजाइन तकया
गया है।

बड्े मोततयो् को सीधी लाइनो् मे् लगाया
गया इस तिजाइन से आउटतफट मे् एतलगे्स
और ग्लैमर दोनो् नजर आए।

स्कट्न को पे्तसल स्कट्न स्टाइल मे्
तिजाइन तकया गया है और उसमे् थाई-हाई
स्सलट कट तदया गया है, तजससे लुक और
भी बोल्ि लग रहा है। वही् टॉप को फुल
स्लीव्स िोली स्टाइल मे् रखा गया है। नेट
की स्लीव्स न तसफ्फ आरामदायक है् बस्लक
स्टाइल को भी और तनखारती है्। इस लुक

मे् श््ेता के टोफ्ि एब्स उनकी शानदार तफटनेस भी तदखा
रहे है्।  आउटतफट मे् पहले से ही काफी मोती और स्टोन
लगे होने की वजह से श््ेता ने जूलरी को तमतनमल रखा।
उफ्हो्ने एक खूबसूरत ट््ायंगल तिजाइन वाला िोकर
पहना और तसल्वर हील्स के साथ लुक को पूरा तकया।
मेकअप की बात करे् तो उफ्हो्ने सटल मेकअप, ग्लॉसी
तपंक तलपस्सटक और नेिुरल बेस िुना, तजससे उनका
िेहरा और भी तनखर कर सामने आया।

अगर आप तकसी पाट््ी या खास मौके के तलए ऐसा
लुक िाहती है्, तो श््ेता के इस आउटतफट से आइतिया
ले सकती है्।

साटन फैत््िक िुने्
ऊपर नेट और मोततयो् का काम करवाएं
अपनी स्सकन टोन के तहसाब से कलर िुने्
जूलरी कम रखे् और मेकअप हल्का रखे्
इस तरह आपकी ड््ेस भी एतलगे्ट और स्टाइतलश

लगेगी।
श््ेता ततवारी ने एक बार तफर सातबत कर तदया तक

सही तफटनेस, आत्मतवश््ास और स्टाइल के साथ उम््
मायने नही् रखती। उनका यह लुक मतहलाओ् के तलए
फैशन और तफटनेस दोनो् का बेहतरीन उदाहरण है।  
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