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बाबरश का मौसम नये पौधो् के पनपने के बलये तो बेस्ट
है ही साथ ही इस मौसम मे् वो पौधे जो मुरझा गये है्
वो भी हरे-भरे हो जाते है्। आपको शायद पता ना हो
बक बाबरश मे् कई ऐसे पौधे बजनकी बसर्फ 1 टहनी ही
पूरे घर मे् रैल सकती है। आपके पास भी अगर थोड्ा
टाइम है तो घर मे् 4-5 पौधे घर मे् या बालकनी मे्
जर्र लगाये्। इन पौधो् को लगाने मे् कोई खास मेहनत
करने की जर्रत नही् और बसर्फ टहनी ना बनचला
बहस्सा छीलकर लगाया जा सकता है।  

इस मौसम मे्
आपकी बालकनी,
ड््ाइंगर्म या बेडर्म
को हरा-भरा लुक दे
सकती है बगलोय की
बेल। इसको लगाना
तो और भी आसान
है। इसे बेहद छोटे
गमले मे् भी लगा
सकते है्। करीब 10
बदन मे् इसके पत््े
बढ्ने लगते है् और
इसकी शेप एकदम
मनीप्लांट जैसी
बदखती है। बगलोय
की बेल सद््ी तक बनी रहती है। ये पौधा सबसे लो मेटेने्स
है और कारी कम धूप मे् भी हो सकता है।

इस वीकेंड करें ये काम

घर में आयेिी
पॉगिगिगविी और मूड

होिा गरफ्ंंश

बोंिनवेगलया

बारिश के मौसम में सबसे आसान है
बोंगनवेरिया की बेि िगाना 
इसकी बेि में रिंक, वंहाइट, िीिा औि िेड किि
के फूि आते हैं जो देखने में बेहद खूबसूित रदखते
हैं
ये सदाबहाि िौधा है जो आसानी से हो जाता है

औि इसकी बेि रकसी भी बािकनी का िुक
चेंज कि सकती हैं
बोंगनवेरिया की टहनी िाकि उसे नीचे से थोडंा

छीिकि किम की तिह तैयाि कि िें
इसके बाद रकसी गमिे या खुिी जगह में िगा दें
ऊिि से थोडंा खाद औि िानी डािें
इसके बाद 3-4 रदन बाद थोडंा थोडंा िानी डािें
20 रदन के बाद बोंगनवेरिया में ितंंे आने िगते

हैं औि किीब 40 रदन में इसकी टहनी अचंछी
जडंें बनाने िगती हैं।
धंयान िखें बोंगनवेरिया की टहनी को धूि अचंछी
रदखे। 

अगर आपको गुलाब
का पौधा पसंद है तो
ये बेस्ट सीजन है
गुलाब लगाने का ।
आप पसंद का कोई

भी देसी या हाइब््िड
गुलाब की टहनी बकसी

गमले मे् लगा दे्। उसके
ऊपर थोड्ा खाद और पानी
डाल दे् बस 20 बदन के
अंदर गुलाब की टहबनया
आने लगे्गी।  गुलाब की

टहनी मे् को भी कबटंग के बाद
कलम बनाकर लगाये्

िुलाब

गिलोय की बेल
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आजकि की िाइफकट्ाइि और खानपान की वजह से रेश के
हर रूसरे घर मे ्एक डायलबटीज का मरीज रेखने को लमि जाता
है। यह एक आम बीमारी बनती जा रही है। अगर आपको भी
यह समकय्ा है तो परेशान होने की जरर्त नही ्है। आज हम
आपको एक ऐसे पौधे के बारे ् मे ् बताने जा रहे है,् लजसकी
पल््ियां डायलबटीज मरीजो ्के लिए लकसी वररान से कम नही।्
इसकी पल््ियो ्मे ् इतने औषधीय गुण पाए जाते है ् लक पल््ियां
चबाने से ही शुगर िेवि कंि््ोि हो जाता है। 

डायलबटीज की बीमारी होने पर शरीर का ब�्िड गि्ूकोज िेवि
बढ ्जाता है। इंसुलिन जो लक एक हाम््ोन है, वह गि्ूकोज को
कोलशकाओ ्मे ्एनज््ी रेने का काम करता है। वह आपकी सक्थलत
को सही करने मे ्मरर करता है। ऐसे मे ्अगर आपकी फैलमिी
या जानने वािो ् मे ् लकसी को डायलबटीज की समकय्ा है तो
इंसुलिन का पौधा काम आ सकता है। डायलबटीज के इिाज मे्
इंसुलिन का पौधा लकसी वररान से कम नही।् 
पम््ियां चबाने से कंट््ोल होगा शुगर लेवल

इंसुलिन के पौधे का वैज््ालनक नाम कोकट्स इगन्स है। आयुव््ेर
मे ्इसका बहुत महतव् है। इस पौधे की पल््ियां डायलबटीज
रोलगयो ्के शुगर िेवि को कंि््ोि करता है। हर लरन सही
मात््ा मे ्पल््ियां चबाने से काफी हर तक ब�्िड शुगर को

कंि््ोि लकया जा सकता है। यह पौधा प््ाकृलतक केलमकि चीनी
को गि्ाइकोजन मे ्बरि रेते है,् जो मेटाबॉलिज�्म प््ल््कया को
बढा्ता है। कई लरसच्स मे ्बताया गया है लक कोकट्स इगन्स की

पल््ियो ्मे ्भरपूर मात््ा मे ्केलमकि पाया जाता है। जो
डायलबटीज के खतरे को कम करता है। इंसुलिन पौधे की

पल््ियो ्मे ्कई तरह के पोषक ततव् जैसे प््ोटीन, टेरपेनोइडस्,
फि्ेवोनोइडस्, एंटीऑकस्ीडेट्स्, एकक्ॉलब्सक एलसड, आयरन, बी

कैरोटीन, कोस््ोलिक एलसड भी प््चुर मात््ा मे ्पाए जाते है।्

इस पौधे की पम््ियां चबाने से कंट््ोल होगा शुगर

इंसुलिन पौधे की हरी पल््ियो ्मे ्कोस््ोलिक एलसड
भी अचछ्ी मात््ा मे ् पाया जाता है। यह केलमकि
अगन्य्ाशय से इंसुलिन के बहाव को बढा्कर
गि्ूकोज के हाईिेवि को ल््िगर करता है और
डायलबटीज मरीज की कंडीशन को ठीक करता है।
इंसुलिन के इस पौधे का इस््ेमाि सर््ी, खांसी,
सक्कन एिज््ी, आंखो ्के संक््मण, फेफडो् ्के रोग,
अकथ्मा, रस्् और कबज् जैसी समकय्ाओ ् को
रूरकरने मे ्भी लकया जाता है।

डायलबटीज के इिाज के लिए इस पौधे की पल््ियां
बडी् कारगत होती है।् कव्ाकथ्य् लवशेषज्् के अनुसार
शुगर िेवि कंि््ोि करने मरीज को एक महीने तक
हर लरन एक पि््ी चबाना चालहए। एक और तरीके
से इन पल््ियो ्के औषधीय गुण का िाभ उठाया जा
सकता है। सबसे पहिे पल््ियो ्को सुखा िे।् इसके
बार सूखे पि््ो ्को पीस िे।् इसका पाउडर बना िे्
और हर लरन एक चमम्च इसका सेवन करे।्

यह पौधा आपके नजरीकी नस्सरी मे ्लमि सकता है।
आप चाहे ्तो इसे अपने घर मे ्भी िगा सकते है।्
यह एक झाडी्रार पौधा है, लजसकी ऊंचाई ढाई से
तीन फीट होती है। आप इसे गमिे मे ्सही मात््ा मे्
लमट््ी और खार के साथ िगा सकते है।् कई कथ्ानीय
पौधे बेचने वािे रुकानरारो ् के पास भी यह पौधा
आपको आसानी से लमि जाएगा। हािांलक एक बात
का खय्ाि रखे ्लक इस पौधे की पल््ियो ्को इस््ेमाि
करने से पहिे एक बार डॉकट्र की सिाह जरर् िे।्

क्या-क्या है् फायदे

कैसे उपयोग करे् इंसुमलन पौधे की पम््ियां

कहां मिलता है इंसुमलन का पौधा

शुगर कंट््ोल करेगा यह पौधा
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Â°ü¿l¢√∞¡Ÿx í∫’®Ω’h Â°ô’dèπ◊E F∞¡Ÿx
ûª®Ωîª’í¬
û√í∫’ûª’çö«®Ω’.
é¬F *$o °œ©x©’
éÌEo≤ƒ®Ω’x Çô™x
´’Ja§Úûª’çö«®Ω’.
Ç N≠æßª’ç
ü¿]≠œd™ Â°ô’dèπ◊ØË
¢√ô®˝ ¶«öÀ™¸ØË Çô¶Ô´’t™«
BÆæ’éÌî√a®Ω’. 'í∫’©’©’ Éçô®√éÀd¢˛
¢√ô®˝ ¶«öÀ™¸# Ê°®Ω’ûÓ *Ø√o®Ω’©
éÓÆæç v°æûËuéπçí¬ ´*a$ Ñ ≤ƒt®˝d
¶«öÀ™¸ Â°j$ û√Íé ûÁ®Ω, Æ‘péπ®˝ èπÿú≈
Öçö«®·. °œ©x©’ ü∆Eo ôî˝ îËÆæ÷h
Åçü¿’™ ´îËa OúÕßÁ÷ Íí¢˛’qûÓ
£æ…®·í¬ Çúø’éÓ´îª’a. ¶«öÀ™¸ îËA™ØË
Öçô’çC é¬•öÀd ü∆£æ«ç ¢ËÆœ$°æ€púø’
´’J*§Úèπ◊çú≈ FöÀE û√í∫’û√®Ω’. Ñ
¶«öÀ™¸ Ç°ˇ ü∆y®√ °œ©x©’ áEo F∞¡Ÿx
û√í¬®Ó ûÁ©’Ææ’éÓ´îª’a.
áçúøûÓ ¡̈éÀh
Ñ ≤ƒt®˝d ¶«öÀ™¸™ á™«çöÀ
¶«uôK©’ Öçúø´€. îª÷úøú≈EéÀ
´÷´‚©’í¬ Öçô’çC. DEo î√Jbçí˚
Â°ô’dèπ◊ØË Å´Ææ®Ωç ™‰ü¿’. Å®·Ø√
´’$ç ®Óïçû√ áEo F∞¡Ÿx û√í¬¢Á÷
îÁ•’ûª’çC. ≤Ú™«®˝ °æ´®˝ éπ$’éπ FöÀE
îª©xí¬ Öçîª’ûª’çC. °æí∫öÀ ¢Á©’ûª’®Ω’
$’ç* ¨¡éÀhE BÆæ’èπ◊E î√®˝b Å´€ûª÷
®Ωéπ®Ωé¬© ≤ƒt®˝d °∂‘îª®˝qûÓ °æEîËÆæ’hçC.
´’ç*FöÀí¬ ´÷®Ω’Ææ’hçC
F∞¡Ÿx ¨¡Ÿv¶µºçí¬ Öçúø´$o ≤ƒèπ◊ûÓ
î√™« ´’çC áéπ\úø °æúÕûË Åéπ\úø F∞¡Ÿx
û√í∫ú≈EéÀ É≠æd°æúø®Ω’. é¬F ÅEo
≤ƒ®Ω÷x ÉçöÀ $’ç* ´’ç*F∞¡Ÿx
°æô’dÈé∞¡xúøç/éÌ$’éÓ\´úøç
èπ◊ü¿®Ωéπ§Ú´îª’a. Å™«çöÀ Ææ´’ßª÷™x
'ÂÆ™¸p¥ éÃxEçí˚ ¢√ô®˝ °æ‹uJ°∂æ®·çí˚
≤ƒt®˝d ¶«öÀ™¸# ´€çõ‰ •ßª’ô üÌJÍé à 

F∞¡xØÁjØ√ û√í∫´îª’a. Dçöx F∞¡Ÿx §ÚÆœ
•ôØ˛ ØÌéÀ\ûË ¶«öÀ™¸™ ÖçúË
ßª‚O–Æ‘ ÅØË
v°æûËuéπ¢Á’i$ õ„é¬o©@
ü∆y®√ EN’≠æç™
Åçü¿’™E îÁúø’
¶«uéÃdJßª÷, ¢Áj®ΩÆˇ
™«çöÀ´Fo §Ú®· F∞¡Ÿx
¨¡Ÿv¶µº°æúøû√®·.
Kî√®Ωb•’™¸ ¶«uôK©ûÓ
°æEîËÊÆ Ñ ¶«öÀ™¸
FöÀE ®Óïçû√ îª©xí¬
Öçîª’ûª’çC.

vBúŒ íÓx®·çí˚
¢√ô®˝ ¶«öÀ™¸
°æí∫öÀ °æ‹ô ûÁ©xöÀ ¢√ô®˝
¶«öÀ™¸ O’ü¿ àüÓ úÕñ„jØ˛
Ö$oô’d éπE°œÆæ’hçC. é¬F
<éπöx Ç úÕñ„jØ˛ ¢Á’®Ω’Ææ÷h
Çéπô’dèπ◊çô’çC. ÅD vBúŒ
áÂ°∂é˙d™. áçü¿’éπçõ‰ ÅC 'vBúŒ
íÓx®·çí˚ ¢√ô®˝ ¶«öÀ™¸#.
°œ©x©’, ¢ÁÈ®jöÃ éÓ®Ω’èπ◊ØË Â°ü¿l©
éÓÆæç É™« ®√vA¢Ë∞¡
îª´’èπ◊\´’ØË ¶«öÀ∞¡Ÿx ¶™„úøEo

®Ωé¬©’ ´÷È®\öx ©GµÆæ’hØ√o®·.
OöÀ™x ®√vA°æ‹ô ™„jö¸™«

¢ÁLÍí F∞¡x ¶«öÀ∞¡⁄x
Åçü¿’¶«ô’™
ÖØ√o®·.
NôN’$x ¶«öÀ™̧
ÜJÍé
F®ΩÆæ°æúÕ§Úèπ◊çú≈

éÌçûª´’çC
´’ç*F∞¡xûÓ §ƒô’
¢√ô®˝ ¶«öÀ™xØË
á©vé¬d™¸ §˘úø®Ω’,
°æçúøx ®Ω≤ƒ™«xçöÀN
éπ©’°æ€èπ◊çö«®Ω’.
Å™«çöÀN '™„j°∂ˇ
°∂æ‹ußÁ’™¸q
$÷uvöÀ≠æØ˛ ≤ƒt®˝d
¶«öÀ™¸# E
v°æßª’Aoç*
îª÷úøçúÕ. Dçöx
¶«öÀ™¸ûÓ §ƒô’
´’Md NôN’Ø˛q,
É´‚uEöÃ Åçô÷
®Ωéπ®Ωé¬© Ê°∂x´®ΩxûÓ

*$o *$o ¶«öÀ∞¡Ÿx ´î√a®·. ¶«öÀ™¸éÀ
Åúø’í∫’$ ´’$èπ◊ é¬¢√Lq$ ´‚úø’
Ê°∂x´®Ωx$’ äÍé≤ƒJ Å´’®Ω’aéÓ´îª’a.
ÅçûËé¬ü¿’.. DEo §∂ÚØ˛™ Ç°ˇ ü∆y®√

Ç°æÍ®ö¸ îËÆæ’éÓ´îª’a. ¶«öÀ™¸ûÓ
§ƒô’ ´*a$ NôN’Ø˛ ¶«öÀ∞Ïx
é¬èπ◊çú≈ ´’$èπ◊ $*a$ °æçúøx
®Ω≤ƒ©$’ Åçü¿’™
§ÚÆæ’éÓ´îª’a.
§ƒô©’ ÂÆjûªç NØÌîª’a
à é¬Ææh ë«S Ææ´’ßª’ç üÌJéÀØ√
§ƒô©’ N$ú≈EéÀ É≠æd°æúøû√®Ω’
î√™«´’çC. 
Å™«çöÀ ¢√JéÓÆæç '•÷xô÷û˝
Æ‘péπ®˝ ¢√ô®˝ ¶«öÀ∞¡Ÿx#
´÷È®\öxéÀ ´î√a®·. 
ÉN ´÷´‚©’ ¶«öÀ™¸™«

éπE°œç*Ø√ ¶«öÀ™¸ ´‚ûª™ØÓ,
Åúø’í∫’ ¶µ«í∫ç™ØÓ •÷xô÷û˝, Æ‘péπ®Ω’
Öçö«®·.
§∂ÚØ˛èπ◊ ¶«öÀ™¸ •÷uô÷û˝E éπØÁé˙d

îËÆæ’éÓ´îª’a. ¶«öÀ™¸ Â°j$’$o •ôØ˛
ØÌéÀ\ áçîªé¬\ áéπ\úÁjØ√, á°æ€púÁjØ√
§ƒô©’ NØÌîª’a. §∂ÚØ˛ é¬™¸qéÀ
•ü¿’L¢Ìyîª’a. Å´Ææ®Ω¢Á’iûË Ñ ¶«öÀ™¸
§∂ÚØ˛éÀ î√Jbçí˚ Â°ô’déÓ´ú≈EéÀ °æ´®˝
¶«uçé˙™« °æE îËÆæ’hçC.
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í∫ûª ®„çúË∞¡xé¬©ç™ éπ®Ø√ûÓ
Nü∆u®Ω’n© îªü¿’ ´€©’ Åçûªçûª
´÷vûªçí¬ØË ≤ƒí¬®·. éπ®ÓØ√
Ææ´’ßª’ç ™ vÂ°j¢Ëö¸ ®Ωçí∫ç
™E Ö§ƒüµ∆ußª·©$’ ÖüÓuí¬© $’ç*
BÊÆßª’úøç ïJTçC. ´’JéÌçü¿®Ω’ Ææí∫ç
@ûªçûÓ °æE îËßª÷Lq ´*açC.
vÂ°j¢Ëö¸, é¬®ÌpÍ®ö¸
§ƒ®∏Ω¨»©™x

ßª÷ï´÷Ø√u©’
ÅúÕt≠æ$’x ™‰éπ, Ææ÷\∞¡x$’
E®Ωy£œ«çîª™‰éπ Ö§ƒüµ∆ußª·©$’
ÖüÓuí¬© $’ç* BÊÆßª’úøç ïJTçC.
î√™«´’çC Ö§ƒüµ∆ußª’ ´]AhE ´CL
Éûª®Ω ®Ωçí¬™xéÀ ¢Á∞«xLq ´*açC.
v°æÆæ’hûª Nü∆u Ææç´ûªq®Ωç °æJÆœnûª’©’
Å$’èπÿ Lçîªúøç ´©x vÂ°j¢Ëô’ é¬®ÌpÍ®ö¸
§ƒ®∏Ω ¨»©™x ÅúÕt≠æ$’x ¶«í¬ Â°Jí¬®·.
v°æÆæ’hûªç vÂ°j¢Ëö¸, ÉçôÍ®o≠æ$™¸
Ææ÷\∞¡x™x Ö§ƒüµ∆ußª’ Æœ•sçC éÌ®Ωûª
à®ΩpúÕçC. Ö$o¢√J™ èπÿú≈ é¬yLÂ°∂jú˛

öÃîª®Ω’x ™‰®Ω’. È®çúË∞¡Ÿxí¬ éπ®ÓØ√ áÂ°∂é˙dûÓ
ÇJnéπ, ´÷$Æœéπ É•sçü¿’©ûÓ 30
$’ç* 35 ¨»ûªç ´’çC öÃîª®Ω’x ¶üµ¿Ø√ 

®Ωçí∫ç $’ç* Éûª®Ω ®Ωçí¬
©èπ◊ ´÷J§Ú

ßª÷®Ω’.

DçûÓ
é¬yL Â°∂jú˛

Æœ•sçC ™‰èπ◊çú≈ØË
ví¬úø’ußË’ö¸qûÓØË ßª÷ï´÷Ø√u©’
Ææ÷\∞¡x$’ $úÕ°œÆæ’hçö«®·. é¬yLÂ°∂jú˛
öÃîª®Ωx éÓÆæç ¢Ë’ØË>¢Á’çô’x ¢Áûª’èπ◊
ûª’Ø√o, ¢√JéÀ ´’Sx ÅüË °æJÆœnA
´Ææ’hçü¿E öÃîª®Ω’x ¶üµ¿Ø√ ®Ωçí∫ç™éÀ
®√´ú≈EéÀ ¶µºßª’°æúø’ûª’Ø√o®Ω’. Ææ÷\™¸
ßª÷ï´÷Ø√u© $’ç* ÆæÈ®j$ ¶µº®≤ƒ
™‰Íé î√™«´’çC ´÷ØË¨»®Ω’. é¬•öÀd
É°æpöÀéπ®·Ø√ Ö§ƒüµ∆ußª·©’
v§ƒüµ∆$uûª Ææ÷\∞¡x ßª÷ï´÷ Ø√u©’

í∫’Jhç* ¢√JéÀ ÆæÈ®j$
@û√©’ É*a, °æE
äAhúÕ ûªT_ç*, ¢√JéÀ
ÆæÈ®j$ v§ƒüµ∆$u ûª
É*a íı®ΩNçî√L,
Ææ´÷ïç™ ÆæÈ®j$
í∫’Jhç°æ€ É¢√yL.
éπ®ÓØ√ ûª®√yûª Ö§ƒ
üµ∆ußª·©èπ◊ Â°JT$
v¨¡´’ éπ®ÓØ√ é¬©ç™
ÇØ˛™„jØ˛ é¬xÆæ’©’ $úÕ*
$°æpöÀéÃ î√™« ´’çC
éÀ ÅN Å®Ωnç é¬™‰ü¿’.
v°æÆæ’hûª Nü∆u Ææç´
ûªq®Ωç Ææ÷\∞¡Ÿx
¢Á·ü¿™„j È®çúø’ ØÁ©©’
ü∆öÀçC. í∫ûª È®çúË
∞¡Ÿxí¬ ¶µ˜Aéπçí¬
é¬xÆæ’©’ ™‰éπ§Ú´úøç

ûÓ °œ©x©’ ™„Joçí˚ ™«ÆˇûÓ ¶«üµ¿°æúø’
ûª’Ø√o®Ω’. È®çúø’, ´‚úø’ ûª®Ωí∫ûª’ ©èπ◊
îÁçC$ Nü∆u®Ω’n©’ Åéπ~®√©’ èπÿú≈
ÆæJí¬ îªü¿´™‰éπ§Úûª’Ø√o®Ω’. Ñ Nü∆u
Ææç´ ûªq®Ωç Nü∆u®Ω’n©’ îªü¿´ôç,
®√ßª’ôç, §ƒ®∏√©’ ØË®Ω’aéÓ´úøçûÓ ¢Á$’
éπ•úøôç ï®Ω’í∫’ûÓçC. DçûÓ °œ©x©
ûªLxü¿çvúø’©’ Ææ÷\™x °∂‘V©’ îÁLxÆæ’h
$o°æpöÀéÃ ´’Sx ÉçöÀ ´ü¿l ô÷u≠æ$’x
à®√pô’ îËßª÷Lq ´≤ÚhçC. Nü∆u®Ω’n©
èπ◊ Å®Ωn´’ßË’u™« ¶Cµçîªö«EéÀ Ö§ƒ
üµ∆ußª·©’ èπÿú≈ í∫ûªç™ éπØ√o v°æÆæ’h
ûªç ÅCµéπ v¨¡´’ °æú≈Lq ´Ææ’hçC.
Æǽ ÷ï v°æí∫AéÀ, ´uéÀh áü¿’í∫’ü¿©èπ◊
Ö§ƒüµ∆ußª·© ûÓú≈pô’
Ö§ƒüµ∆ußª·©’, Ææ´÷ïç ´uéÀh
E®√tùç™ véÀßª÷Q© §ƒvûª §Ú≠œ≤ƒh®Ω’.
ûª®Ωí∫A í∫C™ üË¨¡ ¶µºN≠æuûª’h ®Ω÷°æ€Cü¿’l
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हारंट, कोलेसंटंंॉल और कलवर को
हेलंिी रखता है ककशकिश का पानी

लाइफस्टाइल की वजह से आजकल
बहुत सारी बीमाररयां पैदा हो रही

है्। बीमाररयो् की एक और
बड्ी वजह है मोटापा। अगर
आप रफट नही् है तो शरीर के
दूसरे अंगो् पर इसका असर
पड्ता है। हाट्ट, रकडनी और

रलवर से जुड्ी परेशानी होने
लगती है्। ऐसे मे् आपको हेल्दी

डाइट और लाइफस्टाइल को अपनाना

चारहए। अगर आप बहुत ज्यादा नही् कर पा रहे है् तो अपनी
डाइट को जर्र कंट््ोल करे्। रदल, रलवर और खराब
कोलेस्ट््ॉल को कम करने के रलए आप रकशरमश का पानी
रपए। हफ्ते मे् रसफ्फ 4 रदन इस पानी को पीने से आपके शरीर
को हैरान करने वाले फायदे रमले्गे। रकशरमश मे् रवटारमन ए,
रवटारमन सी, फाइबर और आयरन भरपूर होता है। वही्
रकशरमश का पानी पीने से भी आपको ये फायदे रमलते है्। 

ककशकिश का पानी पीने से होते हैं ये हैरान
करने वाले रायिे

1- हफतंे िे ं4 कदन किशकिश िा पानी पीने से
िीवर िे ंबायोिैकििि पंंोसेस शुर ंहो जाता है, जो
खून िो तेजी से साफ िरता है।

2- इस पानी िो पीने से पेट कबल�ंिुि ठीि रहता
है। पाचन, गैस और अपच िी सिसयंा कबलिंुि
खतिं हो जाती है और शरीर िो ढंेर सारी एनजंंी
कििती है। 

3- इस पानी िो पीने से हाटंट िजबूत बना रहता है
और खराब िोिेस�ंटंंॉि िि होता है। 

4- किशकिश िा पानी आपिे किवर िो तेज
िरता है, कजससे पाचन बेहतर होता है और पेट िे
एकसड िि िरने िे ंिदद कििती है।

5- किशकिश िा पानी पीने से वजन घटाने िे ंिी
िदद कििती है। आपिो इसिा सेवन जररं
िरना चाकहए। इसे पीने से िुछ ही कदनो ंिे ंफिंक
नजरं आने िगेगा। 

हफंते िें कसरंफ
4 किन पीने से
किलेंगे गजब के

रायिे

कैसे तैयार करें ककशकिश का पानी 

1- किशकिश िा पानी बनाने िे किए 2 िप पानी िे ंऔर उसिें
िरीब 150 गंंाि किशकिश िो किगो दे।ं 

2- धयंान रखे ं जयंादा चििीिी किशकिश िा पंंयोग न िरे,ं
ऐसी किशकिश िो िैकििि से चििीिा बनाया जाता है। आप
गहरे रंग िी और िुिायि किशकिश िे।ं

3- किगोने से पहिे किशकिश िो धो िे ं और पैन िे ं पानी
डाििर उबाि िे।ं अब इसिे ं धुिी हुई किशकिश डाििर
रातिर रख दे।ं

4- सुबह इस किशकिश वािे पानी िो छान िर हलिंा गुनगुना
िरिे खािी पेट इसिा सेवन िरे।ं आपिो इसे 30 से 35
किनट ति िुछ और नही ंखाना है। 

5- रोजाना 4 कदनो ंति इस तरह पानी पीने से आपिो गजब
िे फायदे कििेगंे। 
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अपनाएं ये हेल्िी र्टीन

अगर बच््ा पतला हो रहा हो, तो एक मां से ज्यादा टे्शन खकसी
को नही् हो सकती। आजकल बच््ो् को खाना खखलाना खकसी
टास्ट से कम नही् है। इस जनरेशन के ज्यादातर बच््ो् को िोन
और टीवी देखकर खाना खाने की आदत है। इससे न उन्हे् स्वाद
का पता चलता और न ही ये पता चलता खक उन्हो्ने खकतना खा
खलया है। बच््ो् की इस तरह की आदतो् का असर उनकी सेहत
पर भी पड् रहा है। अगर आपका बच््ा बीमार हो रहा है और
उसका अपनी उम्् के खहसाब से कम वजन है, तो आपको
उसकी डाइट पर सबसे पहले ध्यान देना चाखहए। आपको कुछ
ऐसी चीजे् उसके र्टीन मे् शाखमल करनी चाखहए, खजससे उसका
वजन बढ्े और वो बीमार भी कम पड्े। अगर आप बच््े को
पतलेपन से परेशान है् तो इस डाइट और र्टीन को िॉलो करे्। 

15 डिन मे् 1 डकलो बढ् जाएगा बच््े का वजन

बच््ो् की वजन बढ्ाने वाली िाइट

नाश्ता- अगर आपका
बच््ा स्कूल जाने लगा
है तो सबसे पहले
उसे सुबह खाली
पेट 6-7 भीगी हुई
खकशखमश और 3-4
भीगे हुए बादाम खखलाएं

इसके बाद दूध दे् और खिर कोई
नाश्ता कराएं। कोखशश करे् खक
नाश्ता घर का बना और हेल्दी
हो। अगर बच््ा स्कूल जाता है
तो नाश्ता खटखिन मे् पैक कर
दे्। स्नैक्स- स्कूल जाने वाले

बच््ो् के साथ नाश्ता और एक
कोई फू््ट जर्र रखे्। अगर बच््ा घर

मे् ही तो करीब 11 बजे उसे कोई एक िल काटकर दे्। 

लंच बच््े को खाने मे् दाल-
चावल, रोटी घी लगी और कोई
सब्जी खखलाएं। रोजान बच््े को घर
की बनी ताजा दही भी खखलाएं।
मीठे के खलए आप उन्हे् शक््र या
गुड घी खमलाकर खखला सकते है्। 

इवडनंग संनैकंस अब अगर आिका बचंंा सोता है तो

जागने के बाद 1-2

खबसंसकट दे दें। इसके

बाद बचंंे को दूध खिलाएं

और दूध के 1 घंटे बाद 2

उबले अंडे खिला दें।

डिनर रात में बचंंे को सबंजी
और रोटी खिलाएं। आि चाहें
तो आलू या िनीर का
िराठा खिला सकते हैं।
इसके अलावा साउथ
इंखडयन िाना भी दे सकते हैं। 

नाइट रात में सोते वकंत बचंंे को चंवनपंंाश खिलाएं
और साथ में हलंदी वाला या नॉमंमल कोई भी दूध दें।

हां बचंंों को 5 साल तक डॉकंटर की सलाह से कोई
मलंटीखवटाखमन दवाएं भी जरंर खिलाएं। 
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कहीं इन विटाविनंस की किी न हो जाए

मडहिाओ् और पुर्षो् के िरीर की संचरना अिग-अिग होती
है। ऐसे मे् इनका िरीर अिग-अिग मामिो् मे् अिग-अिग
तरीको् से डरस्पॉन्ड करता है। पुर्षो् की तुिना मे् मडहिाएं
अपने िरीर पर अडधक ध्यान नही् िेती है्। इसकी िजह से
उनके िरीर मे् कई तरह के डिटाडमंस की कमी होने िगती
है। ऐसे मे् मडहिाओ् का िरीर कई तरह से न्यूड््िएंट्स की
डडमांड करने िगता है, डजसकी िजह उनको कई तरह की
परेिाडनयां होने िगती है्। ऐसे मे् यह जानना जर्री है डक
मडहिाओ् के डिए कौन सा डिटाडमंस होना जर्री होता है?

वसरंफ रोटी-दाल-चािल खा रही हैं तो धंयान दें िवहलाएं

40 से 45 साि के बीच के उम्् की मडहिाओ् को
मेनोपॉज िुर् होने िगता है। इसके कारण उनके
िरीर मे् कई तरह के बििाि िेखने को डमिते

है्। ऐसे मे् उनके िरीर को डिटाडमन ए की
काफी जर्रत होती है। ताडक इस ल्सथडत मे्

होने िािी समस्याओ् को िूर डकया जा
सके। िरीर मे् इसकी पूड्ति के डिए

गाजर, पािक, कद््् के बीज
और पपीता जैसे आहार

खाएं।

िवहलाओं के वलए जरंरी विटाविंस

विटाविन ए है जरंरी 

गभ्ििािस्था मे्
मडहिाओ् को डिटाडमन
बी9 यानी फोडिक एडसड

की काफी ज्यािा
जर्रत होती है। इस
अिस्था मे् िरीर मे्
इस पोषक तत्िो्  की

कमी के कारण बच््ो्
के बथ्ि डडफेक्ट की
समस्या हो सकती
है। इसके अिािा
गभ्िपात का भी

खतरा रहता है।
इसडिए इसकी पूड्ति के

डिए अपने आहार मे् ग््े्स,
यीस्ट, बी्स जैसी चीजो् को िाडमि करे्। 

विटाविन बी9 है

लाभकारी

विटाविन डी की करें पूवंति

हड््ियो् की मजबूती के डिए डिटाडमन डी
जर्री होता है। खासतौर पर बढ्ती उम््
के साथ मडहिाओ् की हड््ियां भी कमजोर
होने िगती है्। ऐसे मे् उन्हे् कैल्शियम के
साथ-साथ िरीर मे् डिटाडमन डी की पूड्ति
होना भी जर्री होता है। इसके डिए डिन
मे् कम से कम 10 से 15 डमनट धूप मे्
जर्र बैठे्। इसके अिािा अपने आहार मे्
िूध, मिर्म, पनीर, फैटी डफि जैसी
चीजो् को िाडमि करे् ।



ÇC¢√®Ωç  v 12 4 ÂÆÂ°dç•®º’,  2022 

°æèπ~◊© Å®Ω’°æ€©ûÓ ≤ƒßª’çvûªç áv®Ω¶«®Ω’ûÓçC.
í∫÷∞¡xFo áü¿’®Ω’îª÷°æ€ûÓ îÁôx$çöÀ ÖØ√oß˝’.
í¬L éπü∑¿©’ îÁ•’ûÓçC Å$’èπ◊çö«...
îÁôx ´·çí∫’®Ω’©’ ¶µº™‰ áí∫’®Ω’ûª’Ø√oß˝’.
´·E¢Ë∞¡xûÓ äéπ\≤ƒJ Ææ´Jçî√©ØË *L°œ Ü£æ« äéπ
O*éπ™«
´*a ´÷ßª’¢Á’içC.
Ø√©’í∫úø’í∫’™‰Æœ, v°æéπ]A™ á$oöÀØÓ
í∫’Â°pôéÀ ûÁîËaÆæ’éÓ¢√©E
û√®·©ç™« ü∆îËÆæ’éÓ¢√©E

é¬ÈéçTL îËÆœ ´’È®´JÈéjØ√ É¢Ìyîª’a™‰ ÅF..
é¬ÊÆ°æ°æ€púø°æ€púø÷, Ç¨¡©’ èπÿú≈
$éπ~vû√™«x ûª∞¡Ÿèπ◊\$ ¢Á’®Ω’≤ƒhß˝’.
Çé¬¨¡ç éπü∑¿©’ îÁ•’ûª’çõ‰, 
Ü éÌöÀd NØËçûª '°æÆœ´ßª’Ææ’#
¶µº÷N’üÁ°æpöÀéÃ.
áØÁoØÓo EéÀ~°æhç îËÆæ’èπ◊$o, Å$çû√$çûª 
™„éπ\ éπôd™‰$çûª Â°ü¿lC éπü¿÷ 'Çé¬¨¡ç#.
$CéÀ áô’ §Ú¢√™ ÅØË Ç™îª$ Öçúøü¿’.
Ææ´·vü∆EéÀ, $CéÀ N’çÍíÊÆçûª éÓ°æ´‚
Öçúøü¿’.
á´J $úøéπ ¢√JüË Å®·Ø√, N*vûªçí¬
éπ©’Ææ’èπ◊ØË •çüµ¿’´€™‰.
Öü¿ßª÷©’ éÌEo ≤ƒ®Ω’x °æü∆© ¢Áç•úÕ
´îËa≤ƒhß˝’.
¢Á©’í∫’E Å™« p£æ…®Ωçí¬ AØËÆœ

´·JÆœ§Úû√ß˝’.
≤ƒßª’çvû√© Fúø™x üÓ•÷îª’™«úË B®√©’
<éπöÀ ®√vûª’∞¡x™ Eü¿’®Ω§Úû√ß˝’.
®ÓVLo ¢Áîªa¶„öd îª™«x®Óa/ ´’$Lo ´’$ç ûÁ´·©’aèπ◊E
ûËJ§ƒ®√ îª÷Ææ’èπ◊$o°æ€púø’
áô’ îª÷ÆœØ√ ´’$ç èπÿú≈ Åéπ\úË ûªîªaö«xúø’ûª’$oô’x 
äéπ Å$’¶µº÷A Öçô’çC éπü∆.
ÅC î√©’.. ´·çü¿’èπ◊ ≤ƒí∫ú≈EéÀ é¬©ç™.

– Å$÷®√üµ¿

Ø√ £æ«]ü¿ßª’ç™../ 
vÊ°´’D§ƒEo ¢ÁLTç*
Ø√ Ü°œJ™/ ¢ÁîªaE ñ«c°æéπç
Åßª÷u´€/ ¢Á÷úø’¶«J$
Ø√ ´’$Ææ’$’ éπJTç*
Ø√ í∫∞¡ç™..
Å´’]ûª üµ∆®Ω´ßª÷u´€
Ç§ƒußª’ûª. Å$’®√í¬Lo °æç*

Ø√ @Nû√Eo/ $çü¿$´$ç îË¨»´€
Ø√ v§ƒù«EéÀ v§ƒù¢Á’i
Ø√™ áØÓo Ç¨¡©’ Â°ç*
Å$’éÓèπ◊çú≈ ü¿÷®Ω´’ßª÷u´€
v°œßª’ûª´÷!/ vÊ°´’çõ‰ ÉüËØ√?
äéπ\≤ƒJ Ç™*çîª’
´’$ vÊ°´’$’ •AéÀçîª’.

– é¬ßª’© Ø√Ííçvü¿

îª÷°æ€™ à´·çC
Ö$oü¿çû√
áü¿’®Ω’ îª÷°æ€™ØË ÖçC!
®√í∫ç™ à´·çC
Ö$oü¿çû√
Å$’®√í∫ç™ ÖçC!
•®Ω’´€™ à´·çC
Ö$oü¿çû√
í∫’çúÁ•®Ω’´€™ ÖçC!
´÷ô™ à´·çC
Ö$oü¿çû√
´’$Ææ’™ ÖçC!
ØË$’™ à´·çC
Ö$oü¿çû√
''´’$ç##™ ÖçC!

– °æ€öÀd TJüµ¿®̋

´’$ç´’$ç



4 सितबंर 202213

संमोककंग करने वालों से बनाएं दूरी

वरना सेहत
पर पडं सकता
है बुरा असर

धूम््पान स्वास्थ्य के लिए फायदेमंद नही् मानी जाती है।
इसका दुष्प््भाव हर लकसी के शरीर पर पड्ता है।  कई हेल्थ
एक्सपर्स्स का कहना है लक स्मोलकंग करने वािो् से कही्
ज्यादा स्मोलकंग जोन मे् रहने वािो् को पर इसका दुष्प््भाव
पड्ता है। इस लवषय पर हाि ही मे् हुए अध्ययन मे् बताया
गया है लक स्मोलकंग जोन मे् रहने वािे व्यक्कत को कै्सर का
खतरा अलधक रहता है।

23 तरह के कैंसर से मौत का खतरा

2019 मे् ग्िोबि बर््ेन ऑफ लरलजज, इंजरीज एंर
लरस्क फैक्टस्स (जीबीरी) के द््ारा लकए गए अध्ययन मे्
कहा गया है लक स्मोलकंग करने वािो् के आसपास रहने
वािे िोगो् को 23 तरह के कै्सर से मौत का खतरा
रहता है। साथ ही यह खराब स्वास्थ्य होने का भी प््मुख
लजम्मेदार है।

कंया है संटडी का कहना

वालशंगटन लवश््लवद््ािय के लरसर्सस के मुतालबक,
रोजाना धूम््पान करने वािे व्यक्कतयो् के आसपास

रहने वािे सभी िोगो् के फेफड्े मे् तंबाकू का धुआं
प््वेश करता है। अध्ययन मे् देखा गया है लक धूम््पान

या लफर शराब का अलधक सेवन करने से शरीर का
अलधक वजन काफी ज्यादा बढ्ता है। यह कै्सर के
तीन शीष्स कारक है्। इनके बाद, रक्त मे् शक्करा की
अलधक मात््ा, असुरल््ित यौन संबंध, वायु प््दूषण,

एस्बेस्टस के प््दूषण के संपक्क मे् आने, साबुत अनाज
और रेयरी प््ोरक्र्स वािे आहार और धूम््पान करने
वािे अन्य व्यक्कत के आसपास मौजूदगी भी कै्सर के

कारको् मे् शालमि है्।

‘द लांसेट जर्नल’ के एक अध्ययर मे् अलट्न जारी ककया है
कक जो स्मोककंग कररे वालो् के आसपास रहते है्, उरके
लंग्स को अकिक खतरा रहता है। अध्ययर मे् कहा गया है
कक िूम््पार कररे वालो् के आसपास रहरे वाले व्यक्तत का
लंग प््भाकवत रहता है। अध्ययर मे् कहा गया है कक यह कै्सर
का 10वां सबसे बड्ा कारक है। ऐसे मे् िूम््पार कररे वालो् से
दूरी बरारा ही आपके स्वास्थ्य के कलए बेहतर कवकल्प है।
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मोटापे से इन लदनो् कई िोग परेिान है। िरीर की
बढ्ती रब््ी हमारे लिए अलभषाप होती है, क्यो्लक इसकी
वजह से कई तरह की बीमालरयां होने की संभावना रहती
है। खासतौर पर मोटापे की वजह से डायलबटीज,
कोिेस्ट््ॉि, ब्िड प््ेिर जैसी बीमालरयां होने की
संभावना रहती है। ऐसे मे् समय रहते मोटापे को कंट््ोि
करना बहुत ही जर्री है। अगर आप भी अपने बढ्ते
वजन से परेिान है् तो अंडो् का सेवन करे्। अंडे मे्
मौजूद गुण मोटापे को घटा सकता है। इसे आप अपने
आहार मे् कई तरह से िालमि कर सकते है्, लजससे
वजन को कम लकया जा सकता है। 

अंडा खाने से वजन होगा कि

वजन घटाने के मलए कैसे खाएं अंडा

अंडे हमािे शिीि के रलए
सुपिफूड माना जाता है।
रनयरमत र्प से अंडे को

ब््ेकफास्ट के र्प मे्
शारमल किने से आप

अपने शिीि की बढ्ती चब््ी को घटा सकते है्। वजन
को कम किने के रलए आप कई तिह से अंडो् का

सेवन कि सकते है्। लेरकन कुछ ऐसे तिीके है्, रजससे
आपको रिजल्ट काफी तेजी से रमल सकते है्। 

नामरयल तेल के साथ अंडा

नारियल तेल
स्वास्थ्य के रलए
काफी हेल्दी
होती है। इसमे्
सैचुिेटेड फैट न
के बिाबि होता
है। इसरलए

अगि आप वजन घटाना चाहते है् तो नारियल तेल
मे् ऑमलेट बनाकि खाएं। इससे वजन आसानी
से घट सकता है। 

काली मिर्च के साथ अंडा

वजन कम करने के लिए कािी लमर्च के साथ अंडो् का
सेवन करे्। इसके लिए आप उबिे हुए अंडे या लिर
ऑमिेट के ऊपर कािी लमर्च पाउडर लिड्क िे्। यह
अंडे का स्वाद बढ्ाने  के साथ-साथ वजन कम करने
मे् भी प््भावी हो सकता है। इससे आपके कमर की रब््ी
कािी तेजी से लपघि सकती है। 

मििला मिर्च और अंडा

लिमिा लमर्च का इस््ेमाि अंडो् को गाल्नचि करने के
लिए लकया जाता है। इससे खाने का िुक अच्िा होता
है। िेलकन अगर आप वजन घटाना राहते है् तो अंडा
और लिमिा लमर्च को एक साथ पकाकर खाएं। इससे

तेजी से वजन घटेगा। 
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19´ ¨¡û√•lç™ úÓví¬ ÊÆ$©’ ©úøé˙E
ûª´’ ÅDµ$ç™éÀ BÆæ’éÌØË ´®Ωèπ◊ Ñ
®√ï¶µº´$ç E¢√Ææ ßÁ÷í∫uçí¬ ÖçúËü¿E
îÁ§ƒh®Ω’. 9 ÅçûªÆæ’h©’í¬ ´€$o Ñ
®√ï¶µº´$ç™ 9´ ÅçûªÆæ’h™ ®√ïéÃßª’
Éûª®Ω é¬®Ωuéπ™«§ƒ©èπ◊ Ö°æßÁ÷í∫°æúË™«
NNüµ¿ Ææ´÷¢Ë¨¡ ´’çC®√©’ ÖØ√o®·.
ÇéπÆœtéπçí¬ ´îËa ´®Ωü¿©$’, ¶µº÷éπç§ƒ©$’
ûªô’dèπ◊ØË™« Ö$o Ñ ´’öÀd/®√A™ Ö$o
E®√tùç É°æpöÀéÃ îÁèπ◊\îÁü¿®Ωèπ◊çú≈ ÖçC.
î√™«´®Ωèπ◊ ¢Á’®·çõ„ØÁØ˛q ÆæJí¬
™‰éπ§Ú´úøçûÓ Å´≤ƒ$ ü¿¨¡™ Ö$o Ñ
E®√tùç™ 450 Ææç´ûªq®√©èπ◊ °æ‹®Ωyç
*vAç*$ *vû√©’ ü¿Jzçîª’éÓ´îª’a.
¢Á·ûªhç 9 ÅçûªÆæ’h©’ áéÀ\ îª÷ú≈fEéÀ
™„£ˇ« §ƒu™„Æˇ $’çúÕ áçûÓ v§ƒ´·êuç
í∫©C, ûª°æpEÆæJí¬ îª÷ú≈Lq$ v§ƒçûª
¢Á’i$ '£æ«™¸ Ç°∂ˇ Ê°∂ç#éÀ ¢Á∞«xç. ÉçúÓ–§ƒé˙
ßª·ü¿mç™ ÉçúÕßª÷$’
®ΩéÀ~çîªú≈EéÀ ûª´’ v§ƒù«©$’
ûª]ùv§ƒßª’çí¬ ÅJpç*$ O®Ω
¶µ«®Ωûª ÂÆjEèπ◊© ñ«—°æé¬®Ωnç
EJtç*$ Ñ ´‚u>ßª’ç ™‰
é¬J_™¸ ®Óú˛ '™‰£ˇ«# $í∫®√EéÀ 4
éÀ.O’. ü¿÷®Ωç™ Öçô’çC.
éπ®˝ü¿’çí˚™« §ƒÆˇ Ñ ´÷®√_Eo
1976™ ÇKt¢√®Ω’ Æœßª÷*Ø˛
v§ƒçûªç™ °æ£æ…®√ é¬îË
ÂÆjEèπ◊©èπ◊ Eû√u´Ææ®Ω ´Ææ’h´€©’,
Çßª·üµ∆©’ îË®Ω¢Ëßª’úøç éÓÆæç
EJtçîª •úÕçü¿E îÁ§ƒh®Ω’. 1988 ´®Ωèπ◊
ÇKt Å´Ææ®√©èπ◊ ´÷vûª¢Ë’ DEo
¢√úË¢√®Ω’. Ç ûª®√yûª ßª÷vAèπ◊©$’ èπÿú≈
Å$’´’AÆæ’hØ√o®Ω’. Ææç´ûªq®Ωç™ 9
ØÁ©©’ ´’çîª’ûÓ éπ°æp•úÕ ÖçúË Ñ ®Óúø’f
Íé´©ç ´‚úø’ ØÁ©©’ ´÷vûª¢Ë’
®Ω£æ«ü∆Jí¬ ¢√úø•úø’ûª’çô’çC. é¬®ΩéÓ®Ωç
Pê®√©’ äéπü∆EûÓ äéπöÀ §ÚöÃ
°æúø’hØ√oßª÷ Å$oô’x Çé¬¨¡ç û√èπ◊ûª’$o
ô’dí¬ áûªh®·$ Pê®√©’, èπ◊úÕ¢Áj°æ€, ™ûª’
éπE°œçîª$çûªí¬ ™ßª’, ™ßª’™ ´’çîª’
éπJT F®Ω’ §ƒ®Ω’ûª’$o ü¿]¨»u©’, áúø´’
¢Áj°æ€ éπ~ù«™x Çé¬¨¡ç™ ´÷®Ω’ûª’$o
Åçü¿¢Á’i$ ü¿]¨»u©’ îª÷Ææ’hçõ„ ©úøé˙
ßª÷vAèπ◊©èπ◊ áçü¿’èπ◊ Ææy®Ω_üµ∆´’çí¬
N©Æœ©’xûÓçüÓ, Ç v°æüË¨¡ç îª÷ú≈©ØË
û√°ævûªßª’ç éπ©’í∫’ûª’çüÓ ûÁLÆœçC.  
úÕé˙Æœö¸ ¢Á÷Ø√vÆ‘d $’çúÕ ÅA áûªh®·$
v°æüË¨¡ç™ ÅA îª©xE áú≈Jí¬ °œ©´•úÁ
£æ›çü¿®˝ ví¬´’ç™E ÉÆæ’éπAØÁo©èπ◊
¢Á∞«xç. ´’çíÓLßª÷ $’çúÕ ´*a Æœn®Ω°æúÕ$

È®çúø’ ´‚°æ€®√© äçõ„©Â°j v°æßª÷ùÀç
îªúøç ßª÷vAèπ◊© Ææ®Ωü∆. $’v¶« ¢√uME
¢√uM Ç°∂ˇ °∂æx´®˝q ÅE èπÿú≈ Åçö«®Ω’.
$’v¶« $C (Æœßª÷*Ø˛ $C ÅE èπÿú≈
°œ©’≤ƒh®Ω’), ÆæßÁ÷é˙ $C v°æ´£œ«çîË
Åçü¿¢Á’i$ ™ßª’ v§ƒçû√Eo $’v¶«
¢√uMí¬ ´u´£æ«J≤ƒh®Ω’. 5000 Ææç´ûªq
®√© véÀûªç EJtç*$ ¶vé¬ §∂Ú®˝dE ßª÷ç
íÓs úÁjØ√Æ‘déÀ Ææç•çCµç*$ ≠æßª÷é˙ $D
B®Ω v§ƒçûªç™ Ö$o éÓô Å´¨Ï≥ƒ©$’
Ææ´’ßª’¶µ«´ç ´©x îª÷úø™‰éπ §Úßª÷ç.
Ç ´’®Ω’ÆæöÀ ®ÓV £æ›çü¿®˝ ví¬´’ç $’çúÕ
§ƒuçí¬çí˚≤Ú Ææ®ΩÆæ’qéÀ ü∆ü∆°æ€ áEN’C
í∫çô©’ v°æßª÷ùç îËÆœ ≤ƒßª’çvûªç âü¿’
í∫çô©éÀ îË®Ω’èπ◊Ø√oç. Ææ´·vü¿ ´’ö«dEéÀ
13862 Åúø’í∫’© áûª’h™ ÖçúË Ñ
Ææ®ΩÆæ’q ÅçûªKx$çí¬ ûÓuØ√é˙, ®Ω¢˛’ûÓq
ïçô Ææ®ΩÆæ’q©’, Ø√ué˙≤Úq ÅØË âü¿’

Ö°æ Ææ®ΩÆæ’q©ûÓ N’Rûª¢Á’i Öçô’çC. Ñ
Ææ®ΩÆæ’q 134 éÀ.O’. §Òúø´€, 5 O’ô®Ωx
í∫J≠æd–3.1 O’ô®Ωx ¢Áúø©’p éπE≠ædçí¬ ÖçúÕ
50 ¨»ûªç îÁjØ√ ¶µº÷¶µ«í∫ç™, 40 ¨»ûªç
ÉçúÕßª÷ ¶µº÷¶µ«í∫ç™ 10 ¨»ûªç È®çúø’
üË¨»© °æJCµ™ ÖçC. ÉC îªLé¬©ç™
°æ‹Jhí¬ í∫úøféπôd•úÕ ÖçúÕ ¢ËÆæN é¬©ç™
´÷vûªç £œ«´÷©ßª’ Pê®√©$’
v°æAGçGçîË Nüµ¿çí¬ Ææyîªa¥çí¬ Ö$o
F®Ω’, àúø’ NNüµ¿ ®Ωçí∫’™x ÖçúÕ éÌEo
v§ƒçû√™x Åúø’í∫’ ¶µ«í∫ç Ææyîªa¥çí¬
éπE°œçîË™« Öçô’çC. v°æéπ]A™ ÖçúË
Ææyîªa¥ü¿$ç, ®√vA°æ‹ô Çé¬¨¡ç™E
$éπ~vû√©’ N’©N’™« ¢Á’®Ω’Ææ÷h @Nûªç™
´’$ç á°æ€púø÷ îª÷úøE éÌûªh v°æ°æçîªç
áçûÓ Ç£æ…xü∆Eo éπLTÆæ’hçC. ™„£ˇ«™
í∫úÕ°œ$ È®çúø’ ®ÓV©’ $’v¶« ¢√uM™E
£æ›çü¿®˝™ í∫úÕ°œ$ Å$’¶µº´çûÓ
§ƒuçí¬çí˚≤Ú™E äéπ ®√vA í∫úø°æú≈EéÀ
áçûÓ Ö°æßÁ÷í∫°æúÕçC. Â£j« Ç™¸öÀô÷uö¸
Æœé˙ØÁÆˇ ü∆E °æ®Ωu´ÆæØ√©’ éÌçîÁç

Åñ«ví∫û√ ÖØ√o ü∆E ´©x ´îËa
Ææ´’Ææu©’, ÅA éπ≠ædçí¬ØÁjØ√
Åçü¿’¶«ô’™ üÌ®ΩéπE ¢Ájü¿’u©’.. É´Fo
éπ©Æœ ´÷$Æœéπ üµÁj®Ωuç Ñ ≤ƒ£æ«Ææ
ßª÷vûªèπ◊ áçûªí¬ØÓ Ö°æßÁ÷í∫°æúøû√®·.
§ƒuçí¬çí˚≤Ú Ææ®ΩÆæ’q O’ü¿’í¬ ´Ææ’h$o
Ææ÷®Óuü¿ßª’ç áçûÓ Åü¿’s¥ûªçí¬
Öçô’çC. Ñ ™‰é˙ v°æûËuéπûª àN’ôçõ‰
á°æ€púø÷ ®Ωçí∫’ ´÷®Ω’ûª÷ Öçô’çC. FöÀ
Åúø’í∫’¶µ«í∫ç èπÿú≈ Ææyîªa¥çí¬
éπE°œÆæ’hçC. 30 úÕvU© $’çúÕ 10 úÕvU©
´ü¿l í∫úøf éπôd•úÕ ÖçúÕ îªL é¬©ç™
ÅØËéπ ®Ωéπ¢Á’i$ °æèπ~◊©$’ ÇéπJ{Ææ’hçC. í∫úøf
éπöÀd$ ™‰é˙™ E®Ωy£œ«çîË võ„éÀ\çí˚ Ééπ\úÕ
v°æûËuéπûª. ´’çîª’ *®Ω’ûª©’ ÖçúË äÍé
äéπ\ v°æüË¨¡ç ©úøé˙. Ñ ™‰é˙ îªLé¬©ç™
°æ‹Jhí¬ í∫úøf éπöÀd Öçô’çC.
Ç®Ω’ í∫çô© v°æßª÷ùç ûª®Ω’¢√ûª
™‰£ˇ«™E Ê≠§ƒu™‰Æˇ™éÀ v°æ¢ËPçî√ç.
DEo 10´ ¨¡û√•lç™ ™«uîÁØ˛ §ƒL_í¬Ø˛
ÅØË •’ü¿mí∫’®Ω’´€ EJtçî√®Ω’. ÉC ™‰£ˇ«
ÆœöÃéÀ 15 éÀ.O’. ü¿÷®Ωç™ Ö$o
™‰£ˇ«–´’Ø√L ®Óúø’f™ 11204 Åúø’í∫’©
áûª’h™ ÖçC. ©úøé˙éÀ í∫ûªç™ ¢ËÆæN
é¬©ç™ é¬u°œô™¸í¬ Ö$o Ñ
v§ƒçûªç™ •’ü¿’mE Å´û√®Ω¢Á’i$
≥ƒéπu´·E •’ü¿m È®çúø´ ÅAÂ°ü¿l
Ææ÷n°æç 39 Åúø’í∫’© áûª’h™ ÖçC.
Ééπ\úø Åûªuçûª áûª’h™ Ö$o Ñ
§ƒu™„Æˇ Â°j¶µ«í∫ç $’çúÕ îª÷ÊÆh

îª’ô’d°æéπ\© Æœçüµ¿’$C v§ƒçû√©’ áçûÓ
éπE°œ≤ƒh®·. ≥ƒéπu´·E •’ü¿mÆæ÷n°æç
ü¿Jzçîª’éÌE Åéπ\úÕ $’çúÕ ™‰£ˇ« v§ƒçûªç
™E *´J ô÷JÆˇd v§ƒçûª¢Á’i$ Aé˙ÂÆ
¢Á÷Ø√vÆ‘d ü¿Jzçîª’éÓ´ú≈EéÀ ¢Á∞«xç.
C∑é˙ÂÆ ¢Á÷Ø√vÆ‘d ©úøé˙™E ÅAÂ°ü¿l
¢Á÷Ø√vÆ‘d™ äéπöÀ. ÉC 11800 Åúø’í∫’©
áûª’h™ Öçô’çC. ü∆ü∆°æ€ 12 ÅçûªÆæ’h
©’í¬ Ö$o Ñ ¢Á÷Ø√vÆ‘d Â°jéÀ áéπ\ú≈EéÀ
éÌçûª Çßª÷Ææ°æú≈fç. 49 Åúø’í∫’©
áûªh®·$ ¢Á’ivûËßª’ •’ü¿m Nví∫£æ«ç,
1970™ 14 ü¿™„j™«´÷îË v§ƒ®ΩçGµçîª
•úÕ$ Ñ È®çúøçûªÆæ’n© Nví∫£æ«ç™ ÅA
´·êu Çéπ®Ω{ù.
*´JüÁj$ C∑é˙ÂÆ ¢Á÷Ø√vÆ‘d ü¿Jzçîª’éÌE
™‰£ˇ«™E ´÷ £æ«Ùô™¸éÀ îË®Ω’éÌE ´’®Ω’
ÆæöÀ ®ÓV A®Ω’í∫’ v°æßª÷ù«EéÀ Æœü¿m´’
ßª÷uç. ¢√®Ωç ®ÓV© ßª÷vûª û√©÷èπ◊
ñ«—°æé¬©ûÓ Åçü¿JéÃ Oú≈\©’ °æLéÀ
á®·®˝ §Ú®Ω’dèπ◊ ¢Á∞«xç.

– ®Ωçí∫®√V ¨»uçÆæ’çü¿®̋®√´€ 
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®Ω’vü¿ßª’u ¢√u§ƒ®Ωç îËÆœ ¶«í¬ úø•’s
Ææç§ƒCçî√úø’. Å®·ûË *$o°æpöÀ $’çúÕ
ûª$ Å™¢√ôx ´©x ™Gµí¬ Åçü¿J ØÓ∞¡x™x
Ø√Ø√úø’. áçûª Ææç°æü¿ Ö$o°æpöÀéÃ ûª$
™GµûªØ√Eo ´ü¿©™‰éπ§Úßª÷úø’. ¶µ«®Ωu M™«´A
áçûª ¢√Jç*Ø√ ÅFo °œÆœEíÌô’d °æ$’™‰
îËÊÆ¢√úø’. ü∆$üµ¿®√t©’ ÅÆæ©’ îËÊÆ¢√úø’ é¬ü¿’.
•ñ«®Ω’èπ◊ ¢ÁRûË ûªèπ◊\´ üµ¿®Ωèπ◊ ©GµçîË Ø√Æœ®Ωéπç
°æçúø’x ûÁîËa¢√úø’.
Éçöx Ö°æßÁ÷TçîË
°æ°æ€p©’ ÂÆjûªç
Ø√ùuûª™‰EN
ûÁîËa¢√úø’. Ééπ
èπÿ®Ωí¬ßª’© Ææçí∫A ÆæÍ®ÆæJ.
°æ€*a§Ú®·Ø√ °æ®√y™‰ü¿’,
áçúÕ§Ú®·Ø√ ÅÆæ©’
°æöÀdçîª’éÓúø’. ûªèπ◊\´ üµ¿®Ωèπ◊
á´®Ω’ ÉÊÆh ¢√J ´ü¿l
ûÁîËa¢√úø’. ®Ω’vü¿ßª’u
™GµûªØ√EéÀ M™«´A î√™«
èπ◊N’L§ÚßË’C.
''à´çúŒ! ûªèπ◊\´ üµ¿®Ωèπ◊
´Ææ’hØ√oßª’E O’®Ω’
Ø√ùuûª™‰E °æçúøx$’, é¬ßª’í∫÷®Ω©’, Eû√u´Ææ®º
´Ææ’h´€©$’ ûÁÆæ’hØ√o®Ω’. Ç®Óí∫uç üÁ•sAçõ‰
v§ƒùç O’ü¿èπ◊ ´Ææ’hçC## ÅE äéπ®ÓV ¶µ«®Ωu
M™«´A îÁ°œpçC.
''F ¢Á·£æ«ç.. FÍéç ûÁ©’Ææ’. Ø√ùuûª Åçõ‰
áçûª´®Ωèπ◊? Ø√ùuûª Ê°®Ω’ îÁ°œp Ñ ü¿’é¬ù«©
¢√®Ω’ ´’$Lo üÓîËÆæ’hØ√o®Ω’. É´Fo °æöÀdçîª’èπ◊E
ÅCµéπ üµ¿®Ω©èπ◊ ÅFo éÌ$oôx®·ûË ´’$ ÇÆæ’h©’
Å´·téÓ´©ÆœçüË## ÅE ¶µ«®Ωu$’ éÓ°æTçîª’èπ◊Ø√oúø’
®Ω’vü¿ßª’u.
äéπ®ÓV ®Ω’vü¿ßª’u Bv´ ≤ƒn®·™ ÅØ√®Óí∫uç
§ƒ©ßª÷uúø’. ¢Ájü¿’uúÕ ´ü¿lèπ◊ ¢Á∞«x®Ω’. Ø√ùuûª™‰E
Ç£æ…®Ωç A$úøç ´©x ÅC N≠æ°æ‹Jûª¢Á’i Bv´
ÅØ√®Óí∫uç éπLTçü¿E ¢Ájü¿’u©’ E®√mJç* °æ©’
®Ωé¬© ¢Ájü¿u °æKéπ~©’ îË®·çî√®Ω’. ¢Ájü¿u °æKéπ~©èπ◊
¢Ë™«C ®Ω÷§ƒßª’©’ ê®Ωa®·Ø√®·. ÇÆæ’°ævAéπ™E

Åûªu´Ææ®Ω *éÀûªq N¶µ«í∫ç™ ®Ω’vü¿ßª’u$’
¢√®Ωç §ƒô’ Öçî√®Ω’. Ç ûª®Ω’¢√ûª
®Ω’vü¿ßª’u Ç®Óí∫uç éÌçûª èπ◊ü¿’ô°æúÕ$ °œü¿°æ
≤ƒüµ∆®Ωù ¢Ájü¿u *éÀûªq í∫CéÀ ´÷®√a®Ω’.

®Ω’vü¿ßª’u °æ‹Jhí¬ éÓ©’èπ◊$o ûª®Ω’¢√ûª ÉçöÀéÀ
°æçÊ° Ææ´’ßª’ç™ ÇÆæ’°ævAéÀ îÁLxçîª´©Æœ$
úø•’s$’ äéπ é¬TûªçÂ°j ¢ËÆœ Éî√a®Ω’. Åûªu´Ææ®Ω
¢Ájü¿u *éÀûªq îËÆœ$ í∫C™ ¢√®Ωç§ƒô’
Öç*$çü¿’èπ◊í¬$’ ®ÓVèπ◊ °æC¢Ë© ®Ω÷§ƒßª’©’,

≤ƒüµ∆®Ωù í∫C™ Öç*$çü¿’èπ◊
®ÓVèπ◊ ¢Á®·u ®Ω÷§ƒßª’©’,
OöÀûÓ §ƒô’ ¢Ájü¿’uúø’ ´*a
°æ®√´’Jzç*$çü¿’èπ◊ ®ÓVèπ◊
¢Á®·u ®Ω÷§ƒßª’©’,
´’çü¿’©èπ◊, Éûª®Ω ¢Ájü¿uÊÆ´©èπ◊
éπL°œ ¢Ë©™x G©’x ´*a ûªúÕÆœ
¢Á÷Â°úø®·uçC. ™GµéÀ Ø√©’í∫’
È®ô’x $≠æd´’E Å°æ€púø’
®Ω’vü¿ßª’uèπ◊ Å®Ωn´’®·uçC.

Ç®ÓV $’çúÕ ®Ω’vü¿ßª’u ™GµûªØ√EéÀ ÆæyÆœh°æLéÀ
Ø√ùu¢Á’i$ Ç£æ…®Ω °æü∆®√n©’ Açô÷ Ç®Óí¬uEo
é¬§ƒúø’èπ◊çô÷ Ê°ü¿©èπ◊ Ææ£æ…ßª’ç îËÆæ÷h
™GµûªØ√EéÀ ÆæyÆœh °æLéÀ ´’$¨»zçAí¬ @Nû√Eo
í∫úÕ§ƒúø’.

– Ê≠é̇ Å•’l™̧ £æ«éÃç ñ«E 
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®ºçí∫’©’ ¢Ëßª’çúÕ..
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– Èé.Ø√®«ßª’ùÀ, é¬éÀØ√úø
v°ææ¨¡o:  TK≠ˇ Ææç°∂‘’ Åçèπ◊™¸ í¬JéÀ $´’ÊÆh. v§ÒöÃ$xçõ‰
àN’öÀ? Å¢Ëç îË≤ƒh®·?
ï¢√•’: Ø√®«ßª’ùÀ! ¨¡K®Ωç™ Ææ£æ«ïÆœü¿mçí¬ ÖçúË
®Ω≤ƒßª’Ø√© Ææ¢Ë’t∞¡Ø√™‰ v§ÒöÃØ˛©’. ÅN’ØÓ ßª÷Æœú˛©ûÓ
ÉN à®Ωpúøû√®·. éπùîª®Ωu©EoçöÀF $úÕÊ°C v§ÒöÃØ˛™‰. Ñ
véπ´’ç™ @N ©éπ~ù«©$’ èπÿú≈ v°æ¶µ«Nûªç îË≤ƒh®·. Öü∆£æ«®Ωùèπ◊ '¢Á’©EØ˛#
v§ÒöÃØ˛ O’ü¿ éπ∞¡Ÿx, Vô’d ®Ωçí∫’$’ E®Ωg®·çîª’èπ◊çô’çC. '¢Á’ißÁ÷ÆœØ˛# é¬®Ωùçí¬
éπçúø®√©’ éπü¿’©’û√®·. éπù«çûª®√s¥í∫ç™, éπù«© ´’üµ¿u Ææ´÷î√®Ω
NE´’ßª÷EéÀ v§ÒöÃØ˛ ûÓúøpúø’ûª’çC. §Ú≠æéπ°æü∆®«n©ûÓ Ñ v§ÒöÃ$x$’
Ç®í∫u´çûªçí¬ Öçîª’éÓ´îª’a.

– áÆ̌.Ææ’üµ∆éπ®̧, §ƒ©yçîª
v°ææ¨¡o:  TK≠ˇ Ææç°∂‘’ Åçèπ◊™¸ í¬JéÀ $´’ÊÆh. '°æ´$ç#
Åçõ‰ àN’öÀ?
ï¢√•’: Ææ’üµ∆éπ®¸! ¶µº÷N’ Ö°æJûª©ç O’ü¿ éÀ~Aï
Ææ´÷çûª®Ωçí¬ îªLçîË ¢√ßª·´€$’ °æ´$ç Åçö«®Ω’.
Ü®Ωmy, ÅüµÓ¢√ßª·îª©Ø√Eo '¢√ßª·v°æ¢√£æ«ç# Åçö«®Ω’.
í¬L¢Ëí¬Eo ûÁLßª’ñ‰ÊÆC °æ´$¢Ëí∫´÷°æéπç. í¬L OîË C¨¡$’ ûÁ©’Ææ’èπ◊ØËçü¿’èπ◊
'°æ´$Ææ÷*éπ#$’ Ö°æßÁ÷T≤ƒh®Ω’. °æ´Ø√©’ v°æ°æçîª °æ´Ø√©’, ®Ω’ûª’°æ´Ø√©’,
≤ƒnEéπ °æ´Ø√©’ ÅE ´‚úø’ ®Ωé¬©’. Æœn®Ωçí¬ äÍé C¨¡™ ÅCµéπ °‘úø$ v§ƒçû√©
$’ç* Å©p°‘úø$ v§ƒçû√©èπ◊ OîËN 'v°æ°æçîª °æ´Ø√©’# ÉN. ¢√u§ƒ®Ω, °æPa´’,
üµ¿]´°æ´Ø√©E ´‚úø’ ®Ωé¬©’. äéπ EKgûª é¬©ç™ OîË °æ´Ø√©$’ ®Ω’ûª’°æ´
Ø√©E Åçö«®Ω’. éÌEo v§ƒçû√©èπ◊ °æJN’ûª¢Á’i$N ≤ƒnEéπ °æ´Ø√©’.

*Ø√o®Ω’©  v°æ̈ ¡o©èπ◊ 

¢√®Ωh  ÆœáçúÕ, ¢Ë’ØË>çí˚ áúÕô®˝
TK≠̌ Åçèπ◊™̧  Æǽ ÷üµ∆Ø√©’

¶«©Ííßª’ç 

î√Èéxôx$’ 
A$ØË ´ü¿’l
B°œA$o ¢ÁçôØË
ØÓ®º’ éπúø’í∫’ô
´’®º¢Ìü¿’l B°œAçõ‰
ü¿çûª Ææ´’Ææu©’
áØÓo ´≤ƒh®·
Åçü¿’éÓÆæ´’E
ØÓöÀ ¨¡Ÿv¶µºûª$’ 
§ƒöÀÆæ÷h ´cçúø’
®„çúø’ °æ‹ô™«
¨¡Ÿv¶µºûª éÓÆæç
v•≠ˇ îËÆæ÷h ´cçúø’.

– ´÷üµ¿O ÆæØ√®«,
Å$é¬°æLx

ÇC¢√®Ωç  v 17
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§Ú≠æé¬© éÓÆæç Çßª÷
®Ωéπ¢Á’i$ Ç£æ…®Ω °æü∆®√n©$’
éÓ∞¡xèπ◊ ¢Ë’ûªí¬ ¢Ëßª’úøç äéπ
°æü¿mA Å®·ûË Åîªaçí¬
¨»é¬£æ…®Ω Öûªpûª’hLo
´÷vûª¢Ë’ ¢ËÆœ Â°çîËO
ÖØ√o®·. Å¢Ë ¢Á>õ‰Jßª’Ø˛
áí˚q.
OöÀ™x$÷ ´’Sx ®Ωéπ®Ωé¬©’ Öçô’
Ø√o®·. Öü∆£æ«®Ωùèπ◊ éÌEo éÓ∞¡xèπ◊
Åîªaçí¬ üµ∆$uç TçïMo,
°æ°æ€pC$’Ææ’Mo ¢Ë’ûªí¬ ¢ËÊÆh,
´’JéÌEoçöÀéÀ å≠æüµ¿ ¢Á·éπ\© Çèπ◊©÷,
°æ€´€y©÷ ´çöÀ ¢√öÀØË áèπ◊\´í¬ ¢ËÆœ
Â°çîª’û√®Ω’. Ñ È®çúÓ ®Ωé¬ØËo

Â£«®Ωs™¸ áí˚qí¬
°œ©’Ææ’hØ√o®Ω’. 
Ñ Nüµ¿çí¬ Â°ç*$ éÓ∞¡Ÿx
Â°õ‰d í∫’úøx™ ÅLÆœØ˛,
¶„õ„iØ˛, ßª‚ñ„Ø√™¸,
©÷uõ„Ø˛, Ææ™Ôp¥®√Ê°∂Ø˛,
ö«KØ˛ ´çöÀ ßª÷çöÃ
ÇéÀqúÁçô’x °æ€≠æ\©çí¬
Öçö«®·çü¿’™.
ÅçûËé¬ü¿’.. OöÀ™x
≤ƒüµ∆®Ωù í∫’úøxûÓ §ÚLÊÆh
éÌ™„v≤ƒd™¸ É®Ω¢Áj âü¿’
¨»ûªç ûªèπ◊\´ô. Å™«Íí
•çA°æ‹©’, •÷x vUØ˛ Ç™‰_ ´çöÀ
´çöÀ ¢√öÀE ¢Ë’ûªí¬ ¢Ëßª’úøç ü∆y®√
í∫’úøx™ Èé®ÌöÀØ√®·úøx ¨»û√Eo
Â°çîª’ûª’Ø√o®Ω’. OöÀ´©x éπçöÀ
Ææ´’Ææu©’, Íé$q®Ω’x ®√èπ◊çú≈
E®ÓCµçîª´îªaE Åçô’Ø√o®Ω’.
É$’qLØ˛, ßª÷çöÀ¶«úŒ© ¨»û√Eo
Â°çîË §∂ƒ®√tÆæ÷öÀéπ™¸,
É´·tØÓ´÷úø’u™‰öÀçí˚ úÕñ„j$®˝ áí˚qF
®Ω÷§ÒçCÆæ’hØ√o®Ω’.
v°∂‘–Í®çņ̃ áí̊q
á´JéÀ ¢√∞¡Ÿx ÉçöÀ ü¿í∫_®Ω Â°çîª’èπ◊ØË
üË¨¡¢√S éÓ∞¡x í∫’Jç* ûÁLÆœçüË. §∂ƒ¢˛’

í∫’úøxûÓ
§ÚLÊÆh ÊÆyîªa¥í¬
A®Ω’í∫’ûª÷, Â°JÍí ÅN Â°õ‰d í∫’úøx™ØË
§Ú≠æé¬© ¨»ûªç áèπ◊\´. 
Åçü¿’Íé É°æ€púø’ §∂ƒ¢˛’q™ Â°çîË
éÓ∞¡x$’ ÂÆjûªç ÊÆyîªa¥í¬
´ü¿’©’ûª’Ø√o®Ω’.

Å®·ûË OöÀ™x Íéñ¸–v°∂‘, v°∂‘–Í®çñ¸,
§ƒ¨¡a®˝ È®®·ñ¸b áí˚q ÅE ´‚úø’
®Ωé¬©’. Åçõ‰ éÓ∞¡x$’ •ßª’ôèπ◊
´ü¿©èπ◊çú≈ í∫ü¿’™xØË é¬Ææh ÊÆyîªa¥í¬
AJÍí™« ´CLûË Íéñ¸ v°∂‘ ÅF, í∫ü¿’©
•ßª’ô ´®Ωçú≈ ´÷CJí¬ Ö$o
Ææn©ç™ é¬ÊÆ°æ€ AJTûË v°∂‘ Í®çñ¸
ÅF, §∂ƒ¢˛’ •ßª’ôèπ◊ ´*a °æ*aéπ™
AJÍí™« îËÊÆh §ƒ¨¡a®˝ È®®·ñ¸b ÅF
Åçô’Ø√o®Ω’. 
Å®·ûË Ñ ´‚úÕçöÀ™éÃ ÊÆyîªa¥í¬
°æ*aéπ™ AJÍí éÓ∞¡Ÿx Â°õ‰d í∫’úøx™ØË
§Ú≠æé¬© ¨»ûªç áèπ◊\´ô. ÅçûËé¬ü¿’,

ÅN Ç$çü¿çí¬ Â°®Ω’í∫’û√®· éπ$’éπ
¢√öÀ™x ®Óí¬©$’ ûªô’dèπ◊ØË ¨¡éÀh
Öçô’çC. éπ$’éπØË ¢√öÀE £æ…u°‘ Íéñ¸
v°∂‘ ´çöÀ ™‰•’™¸qûÓ Nvéπ®·Ææ’hØ√o®Ω’.
§∂ƒ¢˛’ áí˚qûÓ §ÚLÊÆh OöÀ™x
NôN’Ø˛–6úÕ Ø√©’í∫’ È®ô’x
áèπ◊\´í¬ Ö$oô’x í∫’Jhçî√®Ω’.
§∂ƒuöÃ Ç´÷x©’, ¢Á’Uo≠œßª’ç, Hö«
Èé®ÓöÀØ˛, ßª÷çöÃ ÇéÀqúÁçôx ¨»ûªç
èπÿú≈ áèπ◊\´í¬ Ö$oô’x ´’®Ó
°æJQ©$™ ûËLçC. 
É™« Â°JÍí ¢√öÀ™x í∫’úøx ÖûªpAh
èπÿú≈ áèπ◊\¢Ë$ô. É¢Ë é¬ü¿’,
£æ…®ÓtØ˛, ¶«éÃdJßª÷, ßª÷çöÃ
•ßÁ÷öÀé˙q v°∂‘ Ê°®Ω’ûÓ í∫’úøx$’
Nvéπ®·Ææ’hØ√o®Ω’ ´÷È®\öx. 

í∫’úø’f™ ®„çúø’ ≤Ò$©’
Å°æ€púø°æ€púø’ ´÷È®\öx È®çúø’
≤Ò$©’ Ö$o í∫’úø’x

îª÷Ææ’hçö«ç. v°æûª’uûªpAh ´u´Ææn
ÅGµ´]Cm îÁçü¿èπ◊çú≈.. Åçõ‰ *$o
´ßª’Ææ’ éÓ∞¡x™ ûÌLØ√∞¡x™ äÍé
Â°çèπ◊™éÀ È®çúø’ ≤Ò$©’ §Úûª’ç
ö«®·. Â°ü¿l ´ßª’Ææ’ éÓ∞¡x™$÷ Åçõ‰
í∫’úø’x Â°ôdúøç *´J ü¿¨¡èπ◊
´*a$°æ€púø’ É™«Íí ï®Ω’í∫’ûª’çô’çC.
Å¢Ë ÉN. Å®·ûË éÌEo Å§Ú£æ«©ûÓ
Ñ È®çúø’ ≤Ò$©’ Ö$o¢√öÀE
A$ú≈EéÀ î√™« ´’çC É≠æd°æúø®Ω’.
ü∆çûÓ OöÀE v°æûËuéπçí¬ §ƒué˙ îËÆœ
Å´·tûª’çö«®Ω’. é¬F äéπ í∫’úøx™
ÖçúË ûÁ©x ≤Ò$ûÓ §ÚLÊÆh OöÀ™x 



4 सितबंर 202219

अमृत से कम नहीं है सांप का ‘जहि’

सांप का नाम लेते ही उसका खतरनाक जहर हमारे जेहन
में आ जाता है। कई लोगों को तो सांप के नाम से भी डर
लगता है। अनंय सीजन की तुलना में बरसात के सीजन में
सांप अधिक धनकलते हैं। वहीं, सांप काटने के मामले भी
इस सीजन में अधिक देखने को धमलता है। आपको जानकर
हैरानी होगी धक भारत को 'सपेरों का देश' कहा जाता था,
लेधकन अमेधरका में  सांप के डसने की घटना दुधनया में
सबसे अधिक होती है। हालांधक अमेधरका में सही समय
और बेहतर इलाज की वजह से मरने वालों की संखंया भारत
की तुलना में कम है। 

धवशंं संवासंथंय संगठन के अनुसार, दुधनयाभर में हर साल
सांप डसने की लगभग 50 लाख घटनाएं सामने आती हैं,
धजसमें से 1 लाख से अधिक लोगों की मौतें हो जाती हैं।
सांप का जहर लोगों के शरीर के धलए धजतना घातक है,
उतना ही लाभकारी भी माना जाता है। जी हां, सांप का जहर
शरीर की कई बीमाधरयों को दूर करने के धलए पंंयोग में
लाया जाता है। आइए जानते हैं इसके बारे में-

खेतों के रलए फायदेमंद है सांप 

खेत या बाग-बगीचों में सांप देखते ही आप डरकर भाग जाते
होंगे, लेधकन कंया आप जानते हैं धक यह बाग और खेतों के
धलए काफी अचंछा माना जाता है। दरअसल, सांप खेत में
मौजूद उन कीडंे मकोडंों को खा जाते हैं, जो फसलों को
नुकसान पहुंचा सकते हैं। इतना ही नहीं, सांप चूहों को भी
खा जाते हैं। इससे फसल और अनाज की सुरकंंा होती है।
साथ ही आपका फसल बबंााद भी नहीं होता है। 

संवासंथंय के रलए भी फायदेमंद है सांप का जहि

अगर आप सांप के जहर से डरते हैं तो यह आपके धलए
जानना जरंरी है धक सांप का जहर जहां लोगों की जान लेता
है। वहीं, इसकी मदद से कई तरह की दवाओं का भी धनमंााण
धकया जाता है। सांप के जहर के इसंंेमाल से एंटी-वेनम
सीरम या एंटी-टॉकंकसन सीरम तैयार होता है। इसके अलावा
दुधनयाभर में सांप की कई वैरायटीज उपलबंि हैं। इन अलग-
अलग वैरायटीज के सांपों के जहर का इसंंेमाल अलग-
अलग समसंयाओं को दूर करने के धलए धकया जाता है।

इन बीमारियों का किता है इलाज
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इन धदनो ंबतंतन िोना एक टंंेडं बन गया है, धडशवाश धललकंवड के धवजंंापनो ंने
बतंतन िोने के कामो ंको एक ग�ंलोबल इमेज दे दी है। अब लोगो ंको खुद िे घर
के बतंतन िोना कोई गंदा काम नही ंलगता है। वैिे अब बतंतन िोना उतना कधठन
काम नही ंरह गया है धजतना पहले िमय मे ंहोता था। अगर आप रोज बतंतन
िोती है ंया थोडंे िमय बाद कही ंिेटल होने वाली है,ं जहां िोना पड ंिकता
है, तो कई बातो ंका ध�ंयान रखना आवश�ंयक होता है। बतंतनो ंको िोने िे पहले
एक स�ंकंंबर िे िार कर दे,ं ताधक िारी जूठन धनकल जाएं। बतंतनो ंको िोने के
बाद उन�ंहे ंऐिे रखे ंधक वो िूख िके,ं वरना उनमे ंबदबू आने लगती है। बतंतनों
को रैक मे ंपोछंकर ही लगाएं। ऐिी ही कई और बातो ंको बतंतन िोते िमय
ध�ंयान मे ंरखना चाधहए, जो धक धनम�ंन पंंकार है।ं

हाथ से धो रही हैं बतंतन तो धंयान रखें 
अगर आप रोज बतंतन धोती हैं या थोडंे समय बाद कहीं सेटल होने वाली हैं,
जहां धोना पडं सकता है, तो कई बातों का धंयान रखना आवशंयक होता है।

बतंतन एक जगह इकंटंंा कर लें

बर्तनो ्को धोने से पहले एक जगह इक�्टट््ा
कर ले।् बार-बार भाग-दौड ्न करे।्
बाकी सारी सामग््ी जैसे- साबुन,

स�्क््बर और रौललया को भी रख ले।्
नाजुक बतंतन पहले धुलें

भारी या बड्े बर्तनो ्को धोने से
पहले हल�्के या क््ॉकरी वाले बर्तन
पहले धोये।् वरना उनके टूटने का
डर बना रहरा है। चम�्मचे,् कांटे

और छुलरयां भी पहले धो ले।्
दचकने बतंतन दभगो दें

बर्तनो ्को धोने से पहले लचपकने वाले
बर्तनो ्को एक जगह रख कर उनमे ्गम्त पानी और साबुन डाल दे,्

रालक उनकी लचकनाई छूट जाए और उन�्हे ्धोने मे ्ज�्यादा मशक�्कर न
करनी पड्े।
बतंतन धोना

बर्तनो ्को मांजने के बाद उन�्हे ्छोटे से लेकर बड्े के क््म मे ्धोना शुर्
करे।् इससे पानी की खपर कम होगी और वो अच�्छे से साफ भी हो

जाएंगे।

पूजा-पाठ मे ंअधिकतर लोग तांबे के बतंतनों
का इसंंेमाल करते है।ं लेधकन कयंा आप
जानते है ंतांबे का बतंतन न धिरंफ पूजा-पाठ में
पंंयोग करना अचछंा माना जाता है, बलकंक
यह सवंासथंयं की दृधंंि िे भी कारी रायदेमंद
होती है। इिधलए अधिकतर बुजुगंत तांबे के
बतंतनो ंमे ंपानी पीने की िलाह देते है।ं तांबे
के बतंतनो ंमे ंपानी पीने िे आपकी इमयंूधनटी
बूसटं होती है। िाथ ही यह वजन को कम
करने मे ंपंंभावी होती है। इतना ही वही,ं तांबे
के बतंतनो ंमे ंपानी पीने िे कई अनयं सवंासथंयं
लाभ होते है।ं 
तांबे के बतंतनों में पानी पीने के फायदे
पाचन को रखे संवसंथ

पाचन को दुरसंंं रखने के धलए तांबे के बतंतनों
मे ं पानी धपया जा िकता है। यह पेट के
बैकटंीधरयल िंकंंमण को निंं करने मे ंआपकी
मदद कर िकता है। िाथ ही यह अपच, अकिंर
जैिी परेशाधनयो ंको भी कम कर िकता है। 
संसकन समसंयाओं से ददलाए छुटकारा

तांबे के बतंतनो ंमे ंपानी पीने िे लसंकन िे जुडीं
परेशाधनयो ंको कम धकया जा िकता है। यह
लसंकन के िंकंंमण िे राहत धदलाता  है। 
वजन करे कम

शरीर के बढतंे वजन िे अगर आप परेशान हैं
तो तांबे के बतंतनो ंमे ंपानी धपएं। तांबे के बतंतनों
मे ंपानी पीने िे शरीर मे ंमौजूद अधतधरकतं चबंंी
को कम कर िकते है।ं यह पाचन को बेहतर
करके वजन को घटाने मे ंपंंभावी है। 
कैंसर से लडंने में पंंभावी

कॉपर मे ं एंटीऑकिंीडेटंिं गुण होते है,ं जो
कैिंर िे लडनंे मे ंआपकी मदद कर िकते
है।ं इिके बतंतनो ं मे ं पानी पीने िे फंंी-
रेधडककिं को बढनंे िे रोका जा िकता है। 

तांबे में पानी पीने के फायदे
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फाइबंंोमायसंलिया एक पुराने ददंद की संसथकत है, किस विह से
पूरे शरीर में ददंद फैि िाता है। यह आमतौर पर 20 से 55
वरंद की मकहिाओं की मांसपेकशयों और हकंंियों में होने वािे
ददंद के कारण होता है। इस में कई मकहिाएं
थकान, नींद में वंयविान, कसरददंद,
अवसाद तथा कचंता िैसी मानकसक
तकिीफ भी अनुभव करती हैं।
इस में थोडंाबहुत
मांसपेकशयों का ददंद
हमेशा बना रहता
है। 

ददंद की
तीवंंता कम
जंयादा होती रहती
है। कचंता, तनाव,

अकनदंंा, थकान, ठंड या नमी के कारण ददंद बढं िाता है।
करीब 90% मकहिाओं को िगातार थकान के साथसाथ
तरोतािा न रहने या पूरी नींद न िेने िैसी कशकायत रहती
है। मरीि को बांहों तथा टांगों में सुनंनपन, कसहरन या
असामानंय कखंचाव भी महसूस हो सकता है। इस संसथकत में
माइगंंेन या मसंकंयुिर कसरददंद, पेट में गडंबडंी या बारबार
पेशाब आना िैसी समसंयाएं आम हैं।

कैसे पहचाने् इसे

फाइबंंोमायसंलिया के बारे में समझा िाता है कक यह ददंद के
एहसास में होते रहने वािे बदिाव का पकरणाम होता है। इस
संसथकत को सैंटंंि सैंसेशन कहा िाता है, िो आनुवंकशक
पंंवृकंंि, शारीकरक या भावनातंमक चोट सकहत तनाव बढंाने
वािे कारकों, अकनदंंा या अनंय कचककतंसा संसथकतयों के कारण
हो सकती है। फाइबंंोमायसंलिया की पहचान के किए कोई
कवशेर िैबोरेटरी या इमेकिंग टैसंट नहीं है, कंयोंकक मांसपेकशयों
में कोई असामानंय संसथकत पकडं में नहीं आती है।

इलाज

फाइबंंोमायसंलिया का इिाि संभव है। इस के इिाि का
मकसद ददंद में कमी िाना, नींद में सुिार िाना, शारीकरक
गकतकवकियों को सुचारं बनाना, सामाकिक मेििोि बरकरार
रखना और भावनातंमक संतुिन संथाकपत करना है। इन की
पंंासंपत के किए मरीि का सामाकिक सहयोग, कशकंंा, शारीकरक
सुिार और दवा से इिाि ककया िाता है।

फाइब््ोमायल्जजया:
इस दद्भ से बचना है जर्री

पेरैंटंस बनने का सपना हर ककसी का होता है। किस के
किए वे काफी ऐकंसाइटेड रहते हैं और िैसे ही घर में
पहिे बचंंे की ककिकाकरयां गूंिती हैं तो मेहमान,
फ्ंंंडंस यही बोि कर उनंहें और बंिैसंससंगंस देते हैं कक
िलंद ही दूसरे बचंंे की भी खुशखबरी सुना कर अपनी
फैकमिी को कंपिीट कर िें, किस के किए कुछ पेरैंटंस
तो पहिे बचंंे के 2 से 3 साि के अंदर ही दूसरा बचंंा
पंिान कर िेते हैं, तो कुछ पेरैंटंस सािों तक इस बारे
में सोचते ही नहीं है।
वैसे तो दूसरा बच््ा चाहिए या निी्, यि िर पेरै्ट्स की
अपनी चौइस पर हनर्भर करता
िै, लेहकन अगर आप
के मन मे्
सैकंड बेबी
का

प् ला न
िै तो ऐसे मे्

सवाल यि िै हक दोनो्
बच््ो् के बीच मे् सिी मे्

हकतना गैप िोना चाहिए
पहला बच््ा लेट होने पर

च्वाइस नही्

आि सब अपना कैकरयर बनाने में इतने अकिक कबिी हो
गए हैं कक न तो शादी को अकिक पंंाथकमकता देते हैं और
न ही बचंंों को, किस कारण एक तो िेट मैकरि करते हैं
और दूसरा कफर बचंंे भी िेट होते हैं। ऐसे में अगर
आपका पहिा बचंंा 32 या कफर 33 साि की उमंं में
हो रहा है तो आप के पास सैकंड बचंंे की पंिाकनंग के
किए जंयादा चौइस या कफर सोचने का समय नहीं होता
है कंयोंकक जंयादा िेट होने पर शारीकरक चैिेंिेि होने के
साथसाथ िरंरी नहीं कक िब आप बचंंा पंिान करें, तब
हो ही िाए कंयोंकक बढंती उमंं में मकहिाओं की ओवरीि
में अंडे बहुत कम हो िाते हैं, किस के कारण कंसीव
करने में काफी कदकंंतों का सामना करना पडंता है।

कब करे् सैकंड बेबी प्लातनंग
आमतौर पर दूसरा बच््ा करना दंपत््ि की खुद की
इच्छा पर तनर्भर करता है, मगर प्लातनंग कब और
कैसे करे् यह जानना आप के तलए जर्री होगा।।।
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आमतौर पर एक लड़का या लड़की एक-
दूसरे को देखकर ही पसंद करने लगते
है़, दोस़़ी करना चाहते है़ और
टाइम भी स़पे़ड करना
चाहते है़। अक़सर
लड़का या लड़की
अपनी भावनाओ़
को प़यार
समझने लगते
है़ और
अ प नी
पसंद के
उस फ़़़्ड
को प़़पोज
भी कर
देते है़।
इसके बाद
अ ग र
आ प का
सा थी
प़़पोजल को
एक़सेप़ट कर ले़
तो दोनो़ एक ररश़ते
मे़ आ जाते है़। ऐसी
स़सथरत मे़ कई बार कुछ
समय रबताने के बाद एहसास
होता है रक रजसे आप अपना प़यार
समझ रहे थे। 
दरअसल वह केवल आकऱषण और लगाव था,
जो वक़त बीतने के साथ खत़म सा हो गया है और ररलेशनरशप
टूटने की कगार पर आ गई है। कई बार लोग समझ ही नही़
पाते है़ रक उऩहे़ अपने पाट़षनर से प़यार है या यह रसऱफ एक
अट़़ैक़शन था। रलहाज़ा ऐसे ररश़ते़ मे़ आने से पहले आपको सही
भावनाओ़ पता होना बेहद ज़ऱरी है। आइए आज आपको बताते
है़ रक, रकन संकेतो़ से आप इस बात का पता लगा सकते है़।
पहली नज्र मे् नही् होता है प्यार

अक़सर आपने ररल़मो़ या टीवी सीररयल़स मे़ पहली नज़र के
प़यार की बाते़ सुनी या देखी होगी। कई लोगो़ का मानना
होता है रक, पहली नज़र मे़ ही प़यार हो जाता है, लेरकन
ज़यादातर मामलो़ मे़ यह केवल रमथ़या ही है। पहली नज़र
मे़ केवल आप सामने वाले की तरर आकऱरषत ही होते है़,
जो अरिकतर लुक़स पर ही आिाररत होता है। ये भी कहा
जा सकता है रक, अगर भरवष़य मे़ उनके लुक़स या सुंदरता
मे़ बदलाव आया तो आपका उनके रलए प़यार भी खत़म हो
सकता है। आपको अपने पाट़षनर के लुक़स नही़ बस़लक उनके
व़यवहार और व़यस़कतत़व के बारे मे़ पता होना बेहद ज़ऱरी है।
अपने साथी के रदल, व़यवहार और व़यस़कतत़व को अच़छे से
समझकर ही आप प़यार मे़ पड़ते है़। इसरलए पहली नज़र
का प़यार रसऱफ आकऱषण ही हो सकता है।  

अपने पार्टनर की परवाह होती है

जब एक लड्का और
लड्की प्यार मे् होते है्

तो एक-दूसरे की
परवाह भी होती

है। ऐसे
ररलेशनरशप

मे् प्यार की
देखभाल
की जाती
है,
लेरकन
कभी
भी
अपने

पार्टनर
को यह
जताया
नही्

जाता है।
जबरक

आकर्टण मे्
आप खुद को

सारबत करने की
कोरशश करते है्,

भावनाओ् को जताने लग
जाते है् और रदखावा करते है् रक,

आपको अपने साथी बहुत परवाह है।  
प्यार मे् दूसरयां मायने नही् रखती है

अगर आप आकऱषण नही़ बस़लक प़यार वाले ररश़ते़ मे़ है़ तो
एक-दूसरे से दूररयां रबल़कुल भी मायने नही़ रखती है़। आप
अपने पाट़षनर से दूर रहकर भी उऩहे़ उतना ही प़यार करते है़।
आप अपने साथी के साथ भी रहना चाहते हो़, लेरकन उसे
परेशान नही़ करना चाहते। इसके उलट अगर आप हमेशा ही
अपने पाट़षनर से आसपास रहना पसंद करते है़ तो इसे
आकऱषण ही कहा जा सकता है। 

अपने पार्टनर की याद आना

जो लोग एक-दूसरे से सच़़ा प़यार करते है़ वह दुरनयां के
रकसी भी कोने मे़ रहे़, भले ही फ़़़्ड़स के साथ बाहर
है़गआउट कर रहे हो़ या ररर कही़ भी व़यस़़ हो़, लेरकन
उनके रदल और रदमाग मे़ हमेशा ही अपने साथी का ख़याल
और याद रहती है। वही़ अगर आकऱषण है तो उसमे़ ऐसा
नही़ होता है। आप अपने साथी को याद तो करते है़, लेरकन
जब आप अपने दोस़़ो़ या रैरमली के साथ होते है़ तो अपने
पाट़षनर को भूल जाते है़।

अपने पार्टनर से प्यार है या ससर्फ अट््ैक्शन 
ये संकेत आ सकते हैं काम
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ûËØÁèπ◊çúø™ FöÀ¶Ôô’d™«ÈíjçC. 

*$o°æ€púø’ N°æ€©$çü¿®Ω÷ ´·ü¿’l©
´·´y ÅØ√o®Ω’. ¢Ë’$´÷´’èπ◊ ÅFo
´€Ø√o Ææçû√$ ≤˘¶µ«í∫uç ™‰ü¿’. ûª$éÓ
ûª´·túø’ °æ€ôdí¬ØË Å´’t´’t ´*açC.
Å´÷t Ø√$o©èπ◊ $îªañ„°œp ûª$$’ ¢√∞¡x
°æ™„xô÷®Ω’èπ◊ BÆæ’ÈéRxçC. ¢Ë’$ûªh ¢Ë’$´÷
´’©’ ¢√ûªq©uç èπ◊J°œçî√®Ω’. Å´’t´’t
í¬®√© °æöÀd™«
îª÷Ææ’èπ◊çC.
Å´’t´’t
´÷ôçõ‰
A®Ω’í∫’™‰ü¿’.
û√ûªßª’u
•Aèπ◊$o°æpöÀ N≠æßª÷©$’ é¬Q´’>M
éπü∑¿™«xí∫ îÁÊ°pC àC é¬¢√©Ø√o ¢ÁçôØË
ûª$ ´·çü¿’éÌîËaC. 

°æ™„xô÷∞x ¢ÁîªaE ´’$’≠æfl© ´’üµ¿u
ÊÆyî√a¥ N£æ«çí∫ç™« í∫úÕ°œçC. Å°æ€púø
°æ€púø’ ´÷´ßª’uüÓ éπLÆœ ´÷N’úÕ ûÓô™
Èé∞ÏxC. ñ«$°æü¿ §ƒô©$’ É≠æd°æ‹Jhí¬
§ƒúø’èπ◊ØËC.

Â°ü¿l´’EÂ≠j$°æ€púø’ Â°∞¡xçûª Ç®√s¥ôç,
£æ«ú≈´€úÕ îË¨»®º’.  ÑúËJ$ Çúø°œ©xèπ◊
™éπç§Úéπúø ûÁL≤ÒÆæ’hçü¿ØËC ûª$°æôx
èπÿú≈ Eï¢Á’içC. ¨»K®Ωéπ ´÷®Ω’p©ûÓ
§ƒô’ ´÷$Æœéπ Né¬Ææç Åçîª©çîª©’í¬
Â°JT$ôdE°œç*C.

Åûªhßª’u éÌûªh °æJéÀùÀ, ¢ÓùÀ ¢Ë®·ç*
C≠œd BÆœçC.®Ωçí∫’ ®Ωçí∫’© úÕñ„j$x ©çí¬,
¢ÓùÃ©ûÓ ´’™„x¢Á·í∫_™«í∫’$o ¨¡K®Ω ≤˘≠æd´ç
NJÆœ$ ´’çü∆®Ω´·™«ÈíjçC. Öí¬C
°æçúøéÀ\ Å´÷t–Ø√$o©’ ´*a$°æ€úø’
Ç¨¡a®Ωuçí¬ îª÷¨»®Ω’. Å´’t ''Ø√ Gúøf$’
´’£æ…™éÀ~t™«í∫ ûªßª÷®Ω’ îËÆœØ√´€ ´’®Ω
ü¿™«!## Åçô÷ Åûªhßª’u$’ ¢Á’îª’aèπ◊çC.

Ø√ØËo¢Á÷ ''N°æ€©èπ◊ ï$tE*açC
´’$¢Á’iØ√ F ûª´·túø’, ´’®Ωü¿™‰ í∫ü∆
Â°ç*çC. Â°Rxê®Ω’a© ¶«üµ¿uûª èπÿú≈
¢√JüË## ÅØ√oúø’.

''N°æ€© ´®Ω’Ææèπ◊ ¢Ë’$éÓúø™„jØ√ ´÷èπ◊
≤Òçûª èπÿûª’®Ω™«ÈíjçC í∫ü∆ ¶«¢√! ´’ç*
Ææç•çüµ¿ç îª÷Æœ Â°Rx îËü∆lç Åéπ\ßª÷u!
ê®Ω’aèπ◊ ØËØËO’ ¶µºßª’°æúø$’## ÅØ√oúø’
´÷´ßª’u. 

Ø√$o ûª]°œhí¬ Ü°œJ °‘©’aèπ◊Ø√oúø’.

''é¬F ü∆Eo í¬®√•ç îË≤ƒ®º’, ØË®Ω’aéÓ
¢√Lq$N î√™« ÖØ√o®·. Åûªhí¬Jçöx
Ææ´’Ææu™Ô≤ƒhßË’¢Á÷## Å´’t ÆæçüË£æ«ç. 

Å´’t´’tèπ◊ ''Ñ •çí¬®Ω’ ¶Ô´’tèπ◊
´çéπ©’ Â°õ‰düÁ´®Ω’? àüÁjØ√, á°æ€púÁjØ√
ØË®Ω’aéÓ´îª’a## Å´’t$’ Ææ’Eoûªçí¬
´’çü¿Lç*çC.

é¬©îªvéπç™ N°æ€©èπ◊ °æçüÌ
N’tC Ææç´ûªq®√©’
Eçú≈®·. ´÷´ßª’u Ææç•ç
üµ∆©’ îª÷úøfç v§ƒ®ºçGµçî√úø’.

Ç Ü∞x v°æ¶µº’û√yCµé¬®Ω’©’ á´®Ì*aØ√
Å´’t´’t Éçöx ÇAü∑¿uç Æ‘yéπJçî√
LqçüË. ã ®ÓV Íéçvü¿ v°æ¶µº’ûÓyüÓuT
´î√aúø’. ÅûªEo ¶µïØ√EéÀ BÆæ’éÌî√aúø’.
ßª·´èπ◊úø’ Åçü∆© ®√´·úÕ™«í∫’Ø√oúø’.

¢√®Ωçû√ ÅûªEo
éÀçC $’ç*
O’ü∆léπ °æJQ
Lç* îª÷Ææ’h
Ø√o®Ω’.´÷´ßª’u
$´€yèπ◊Ø√oúø’.

''Å´÷t!
Ñßª’$ §ÚÆæd™¸ ÉØ˛qÂ°éπd®˝. Ñ ÜJ
§Ú≤ƒd°∂‘Ææ’ îÁéÀçí∫’éÌî√aúø’## ÅE ÅûªEo
´÷èπ◊, ´’´’tLo ÅûªEéÀ °æJîªßª’ç
îË¨»úø’. ÅûªE *®Ω’$´€y °æ®√´®Ωh$ç
îÁçC ûª$ •’í∫_©èπ◊ Æœí∫’_©’ Æœçí¬Jç*ØÁj.

¶µï$¢Á’i$ ûª®º’¢√ûª ´÷´ßª’u ''O’èπ◊
Â°∞¡x®·çü∆?## ´’çü¿£æ…ÆæçûÓ ÅúÕí¬úø’.

''é¬™‰ü¿çúŒ! Å´÷t Ø√$o©’ Ææç•ç
üµ∆©’ îª÷Ææ’hØ√o®Ω’. O’ N°æ€© ™«çöÀ
Å´÷t®· üÌJéÀûË ûª°æpèπ◊çú≈ îËÆæ’
èπ◊çö«ç## ÅE E®Ìt£æ«´÷ôçí¬ ÅØË¨»úø’.

''´÷ N°æ€©èπ◊ èπÿú≈
Ææç•çüµ∆©’ îª÷Ææ’hØ√oç
Ø√ßª’Ø√!## Å´’t´’t Ç®√ôç.
Åûªhßª’u, ´÷´ßª’u ÅûªE
èπ◊ô’ç• N´ ®√©’ ÅúÕT
ûÁ©’Ææ’èπ◊Ø√o®Ω’. ´÷´ßª’u
à¢Ó ¢Á$éπöÀ ´®Ω’Ææ©’,
Ææç•çüµ∆©’ ™«T, ''O’ Ø√$o
´÷èπ◊ ûÁ©’Ææ’ ¶«•÷!## ÅE
ÅûªEo Öû√q£æ«°æJî√úø’.

´÷´ßª’u ûª$ N’vûª’©ûÓ éπLÆœ °æôoç
¢ÁRx Nv¨¡Ÿû˝ Å´÷t Ø√$o©ûÓ ´÷ö«xúøfç,
Â°Rxîª÷°æ€©’, ´·£æ›®√h©’ Â°öÀdçîªúøç
îªéπîªé¬ ïJT§Ú®·ØÁj## ØÁ© ™°æ© Åçí∫
®Ωçí∫ ¢Áj¶µí∫çí¬ Â°Rx ïJTçC.

''N°æ€™«! Åçûª Ææ’D®Ω`çí¬ à´÷™*
Ææ’hØ√o´€? Nv¨¡Ÿû˝ ¶µº’ïç ûªöÀd °œLî√úø’.
Ü£æ…™éπç™ N£æ«JÆæ’h$o N°æ€© Ñ
™éπç™éÌ*açC. Nv¨¡Ÿû˝ vúÁÆæ’q´÷®Ω’a
èπ◊E °æéπ\$ èπÿ®Ω’a$oúø’. N°æ€© éπ∞¡x™x

Ææ$oE
FöÀ§Ò®Ω
¢Á’JÆœçC.
ÖLéÀ\°æú≈fúø’. ''ÅÈ®Í®.. ÅüËN’öÀ?
á´®ΩØ√o à´’Ø√o ÅØ√o®√?## O°æ€
EN’®√úø’. Ç Ææp®Ωz ´’©ßª’´÷ ®Ω’ûªç™«
£æ…®·í¬ ÖçC. ûª© Â°jéÀ ™‰*

Cçîª’èπ◊çC.
''à¢Á’içüÓ îÁ°æ€p N°æ€™«!##

•’í∫_Lo EN’J Ç¢Á’
éÌ$íÌçí∫’ûÓ éπ∞¡x ÅClçúø’.

¶«üµ¿$çû√ éπúø’°æ€™ •çD îËÆœçC.
''§Òü¿’l$ O’®Ω’ úø÷uöÃÈéRx$ ûª®√yûª î√éπL
´*açúø’. •ôdLo èπ◊°æpí¬ ¢Ë¨»®Ω’.

''¶µº®Ωh ¶µº’ïO’tü¿  äJTçC## Åûªh´’t
î√éπL°æü¿’l©’ ®√ßª’´’E Ø√ îËAéÀ
é¬®·ûªç, éπ©ç É*açC##

''ãÆˇ ÉçûËØ√? Åçü¿’™ ¶«üµ¿°æú≈Lqç
üË´·çC? $™‰x®Ω’ O’ü¿ •çúÕ$úøéπ™«
®√Ææ’çö«´€ í∫ü∆!## í∫ü¿´ °æöÀd ûª© Â°jéÀ
™‰§ƒúø’.

''®√ßª’™‰ü¿ßª÷u!## •’çí∫´‚A
Åçü¿çí¬ ´€çC.

''®√ßª’™‰ü∆?##
''Ø√èπ◊ ®√ßª’®√ü¿’. éÌEo ÅçÈé©’

´îª’a. ÅN’ûª í¬®√•ç ´©x Å´’t´’t
$$’o •úÕéÀ ûÓLßª’u™‰ü¿’. ÅüËN’ö
Ø√èπ◊ •úÕ Åçõ‰ ¶µºßª’¢Ë’ÊÆC. ÅüË
Ææçí∫A Åûªh´’tûÓ îÁ°œp$. Åûªh¢Ë’t¢Á÷
îªü¿’´€© îªCN Ææ®√\®Ω’ ÖüÓuí∫ç îËÊÆ
üËO’ ™‰ü¿’í∫ü∆!## $¢ËyÆœçC.

î√éπL¢√úø’ ØÓ®Ω’ ûÁJî√úø’. ''ÅçûËØ√
éÓúø©´÷t! Â°j$ °æö«®Ωç ™$ ™Ôö«®Ω
¢Ë’Ø√?# ÅE í∫•’èπ◊\$ Ø√Léπ éÌ®º’

èπ◊\$oúø’. Åçü¿J´·çü¿’ Ø√èπ◊
Å´´÷$¢Á’içC. 

O’ îÁLx ''´CØ√! Fèπ◊ ØË$’
îªü¿’´€ ØË®Ω’pû√## ÅE ¢ÓùÃûÓ
éπ∞¡Ÿx ÅClçC. é¬F ØË$’
Å´´÷Ø√Eo
¶µºJçîª™‰éπ§Úûª’Ø√o$’## ÅE
¢ÁéÀ\ ¢ÁéÀ\ àúø’≤ÚhçC.

Nv¨¡Ÿû˝éπçû√ Å®Ωn¢Á’içC.
''ãÆœ °œ*a  ÅçûËØ√? î√éπL

Å$oC Eï¢Á’iØ√ Fèπ◊ Ææç≤ƒ\®Ω´·çC.
ü∆çûÓØË îªü¿’´€ ØË®Ω’a èπ◊çö«´€. ØË$’,
´÷ îÁLx ÖØ√oçí∫ü∆ ØËÍ®pçü¿’èπ◊##.

''Ñ ´ßª’Ææ’™ îªü¿’´€..##
''îªü¿’´€ à ´ßª’Ææ’ ¢√È®jØ√ ØË®Ω’aéÓ

´îª’a. Fèπ◊ ¢Ë’ç îªü¿’´c ØË®Ω’pû√ç í∫ü∆!
ÇÈ®o©x™x °æ€Ææhéπç îªü¿’´€û√´€. O’
Ø√$oèπ◊ Öûªh®√©’ ®√≤ƒh´€.. ÆæÍ®Ø√?##

N°æ€©èπ◊ ØÁAhO’ü¿$o éÀyçö«∞¡x •®Ω’´€
CT§Úûª’$oôdE°œç*çC.

Â°j$ °æö«®ΩçÂ°j$ °æö«®Ωç

âû√ îªçvü¿ßª’u

''N°æ€© ´®Ω’Ææèπ◊
¢Ë’$éÓúø™„jØ√ ´÷èπ◊

≤Òçûª èπÿûª’®Ω™«ÈíjçC
¶«¢√! ´’ç* Ææç•çüµ¿ç

îª÷Æœ Â°Rx îËü∆lç
Åéπ\ßª÷u!## ÅØ√oúø’

´÷´ßª’u. 
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Ñ
Ç©ßª’ N¨Ï≥ƒ© ´©x
ÉüÌéπ Åü¿’s¥ûª
Ç©ßª’´’E îÁ°æp´îª’a.

P´ûªû√yEo Ææç°æ‹®Ωgçí¬
v°æü¿JzçîË Ææyßª’ç¶µº÷ X ¨¡ç¶µº’
LçÍí¨¡y®Ω ≤ƒyN’E ü¿Jzçîª’éÓ
´úøç äéπ Åü¿’s¥ûª Å$’¶µº´ç.
éÌEo ´çü¿© Ææç´ûªq®√©
éÀçü¿ô ÉC ü¿ôd¢Á’i$ ÅôO
v§ƒçûªç. îªéπ\E °æ*aéπ •ßª’∞¡xûÓ
EçúÕ ÖçúËü¿ô. Åçü¿’´©x
îª’ô’d°æéπ\© Ö$o °æ™„x™xE
°æ¨¡Ÿ´€© é¬°æ®Ω’x ûª´’ íÓ´€©$’ ¢Ë’ûªèπ◊
Ééπ\úÕéÀ BÆæ’éÌE ´îËa¢√®Ω’. ¢√öÀ™x
äéπ Ç´€ v°æA®ÓV ¢ÁRx ÆæO’°æç™E
í∫’çvúøE P© O’ü¿ §Òü¿’í∫’ $’çúÕ
§ƒ©$’ üµ∆®Ωí¬ ´C™‰C. ÅC äéπ
Åü¿’s¥ûªçí¬ ¶µ«Nç*$ °æ¨¡Ÿ´€©
é¬°æ®Ω’©’ ûª´’ ví¬´÷Cµé¬®Ω’©èπ◊
ûÁLßª’îË¨»®Ω’. ¢√®Ω’ ´*a ûªNy
îª÷úøí¬ P´Lçí∫ç •ßª’©púÕçC. 
¢√®Ω’ ¶µºéÀhv°æ°æûª’h©ûÓ *$o Ç©ßª’ç
EJtç* v°æA®ÓW °æ‹ñ«Cé¬©’
E®Ωy£œ«çîË¢√®Ω’. 
N≠æßª’ç ûÁLÆœ$ Ç v§ƒçûª §ƒ©èπ◊úø’
´*a ≤ƒyN’E ü¿Jzçîª’éÌE Â°ü¿l
Ç©ßª÷Eo EJtç*, E®Ωy£æ«ù EN’ûªhç
üµ¿$ç, ¶µº÷N’E Ææ´’Jpçî√®ΩE Ç©ßª’ç
©Gµç*$ ¨»ÆæØ√©’ ûÁ©’°æ€ûª’Ø√o®·.
í∫®√s¥©ßª’ç™E §ƒ$´ôdç O’ü¿ Ö$o
X ¨¡ç¶µº’LçÍí¨¡y®Ω ≤ƒyN’ Lçí∫®Ω÷°æç
Å®Ω’üÁjçC. N’TL$ Ç©ßª÷©èπ◊
Gµ$oçí¬ ¨Ïyûª ´®Ωgç™ ÖçúË Ñ Lçí∫ç
Èéj™«Ææ¢√Ææ’E E¢√Ææ¢Á’i$ £œ«´’T®Ω’©$’
ûª©°œÆæ’hçC. Lçí∫ç ¢Á$’éπ éπ$°æúË ïúø
ÇCü¿ç°æûª’© ÅÆæ©’ ®Ω÷°æ¢Á’i$ Å®ΩmØ√K

ûªû√yEéÀ
Eü¿®Ωz$ç. Lçí∫ç
Â°j¶µ«í¬$ *$o
®Ωçvüµ¿ç Öçô’çC.
ÅC E®Ωçûª®Ωç
ï©çûÓ EçúÕ
Öçô’çC. ÉC
í∫çí∫$’ P®ΩÆæ’q$

üµ¿Jç*$ í∫çí¬üµ¿®Ω’E v°æA®Ω÷°æç. Ñ
ï™«ØËo ¶µºèπ◊h©èπ◊ B®Ωnçí¬ É≤ƒh®Ω’. 
´’®Ó N¨Ï≠æ¢Ë’N’ôçõ‰ X ¨¡ç¶µº’LçÍí¨¡y®Ω
Lçí∫ç °æ€≠æ\®√EéÀ äéπ Åçí∫’∞¡ç
îÌ°æ€p$ Â°®Ω’í∫’ûª’çü¿E, ü∆EéÀ Eü¿®Ωz
$çí¬ Lçí∫ç ´·çü¿’¶µ«í∫ç™ Ö$o
´]û√h©$’ îª÷°œ≤ƒh®Ω’. éÀçCC *$oí¬
Öçúøí¬, ÅEoöÀéπØ√o Â°j$’$oC Â°ü¿lí¬
Öçô’çC. ÉEo N¨Ï≥ƒ©’$o Lçí∫ç
´’Í® Íé~vûªç™$÷ éπE°œçîªü¿’.
ÅGµÊ≠éπç ûª®Ω’¢√ûª îªçü¿$, èπ◊çèπ◊´’,
N¶µº÷A ™‰°æØ√©ûÓ Å©çéπJç*$ X
¨¡ç¶µº’LçÍí¨¡y®Ω ≤ƒyN’ ¶µºèπ◊h©èπ◊
ØËvûª°æ®Ωyçí¬ ü¿®Ωz$N’≤ƒh®Ω’.
Å´’t¢√®Ω’ X É≠ædé¬¢Ë’¨¡yK üËN v°æûËuéπ
ÆæEoCµ™ éÌ©’¢Áj Öçö«®Ω’.
v§ƒçí∫ùç™ $´ví∫£æ« ´’çúø°æç,
Ø√í∫v°æA≠æd©’ Öçö«®·. 
Ç©ßª’ v§ƒçí∫ù ¢√ßª·´u ¶µ«í∫ç™
$÷ûª$çí¬ ®√£æ›–Íéûª’´€© ÆæEoüµ¿’©$’
à®√pô’ îË≤ƒ®Ω’. ®√£æ›–Íéûª’´€©
°æ‹ï©èπ◊ v°æÆœCm Ñ Íé~vûªç. °æ€$”
EJtç*$ ®√ïíÓ°æ€®Ωç, Ç≤ƒn$ ´’çúø
§ƒ©’ ¨¶µ«ßª’´÷$çí¬ éπE°œ≤ƒh®·. 

v°æA®ÓW Öü¿ßª’ç Ç®Ω’ í∫çô© $’çúÕ
´’üµ∆u£æ«oç äçöÀ í∫çô ´®Ωèπ◊; AJT
≤ƒßª’çvûªç Ø√©’í∫’ í∫çô© $’çúÕ
®√vA áEN’C í∫çô© ´®Ωèπ◊ ¶µºèπ◊h©
ü¿®ΩzØ√®Ωnç ûÁJ*´€çúË Ñ Ç©ßª’ç™
Eûªuç Eßª’´’çí¬ ÅGµÊ≠é¬©’,
Å©çéπ®Ωù, Å®Ωa$, Ç®ΩTç°æ€©’
ï®Ω’°æ€û√®Ω’.

¢Ë’∞¡xîÁ®Ω’´€ X ¨¡ç¶µº’LçÍí¨¡y®Ω
≤ƒyN’ Ç©ßª’ç™ ÅEo
°æ®ΩyCØ√©™ N¨Ï≠æ °æ‹ï©’
ï®Ω’°æ€û√®Ω’. 

NØ√ßª’éπ îªNA, $´®√vûª’©’,
Öí¬C ûª®Ω’¢√ûª íÌ°æpí¬ ïJÍíC
P´®√vA Öûªq¢√©’. Å®·ü¿’
®ÓV© §ƒô’ ïJÍí Ñ

Öûªq¢√™x ™éπ~™«Cí¬ ¶µºèπ◊h©’
§ƒ™Ô_çö«®Ω’. Ñ Å®·ü¿’ ®ÓV™x
áØÓo N¨Ï≠æ é¬®Ωuvéπ´÷©’ E®Ωy£œ«≤ƒh®Ω’.
°æ€®√ù v°æ´îªØ√©’, Çüµ∆uAtéπ
é¬®Ωuvéπ´÷©’, áúøx°æçü∆©’ Çúøç•®Ωçí¬

à®√pô’ îË≤ƒh®Ω’. îª’ô’d°æéπ\© ví¬´÷©
v°æï©’ Â°ü¿l Â°ü¿l v°æ¶µº©$’ éπô’déÌE
´≤ƒh®Ω’. v°æ¶µº© ¢Á©’í∫’©™ ®√vA∞¡Ÿx
°æôd°æí∫∞¡Ÿxí¬ ´÷J§Úû√ßª’çõ‰ áçûª
°∂æ’$çí¬ v°æ¶µº©$’ éπúøû√®Ó
Ü£œ«çîª’éÓ´îª’a. 
ÅØËéπ N¨Ï≥ƒ© X ¨¡ç¶µº’LçÍí¨¡y®Ω ≤ƒyN’
X É≠ædé¬¢Ë’¨¡yK üËNûÓ éπLÆœ éÌ©’¢Áj$
¢Ë’∞¡xîÁ®Ω’´€ ví¬´’ç Nïßª’¢√úø $’çúÕ
Â£j«ü¿®√¶«ü˛ ¢Á∞Ïx ®Ω£æ«ü∆J™ ´îËa
éÓü∆úø °æôdù«EéÀ ü¿í∫_®Ωç™ ÖçC.

– É©§ƒ´€©÷J ¢Áçéπõ‰̈ ¡y®Ω’x 

P´ûªû√yEéÀ v°æBéπ X ¡̈ç¶µº’LçÍí ¡̈y®º Ç©ßª’ç P´ûªû√yEéÀ v°æBéπ X ¡̈ç¶µº’LçÍí ¡̈y®º Ç©ßª’ç 
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किचन में जीरा मसालों िा राजा माना जाता है। खाने िा
संवाद बढंाने िे कलए इसिा इसंंेमाल िई तरह िी किशेज
में िी जाती है। इससे न कसरंफ खाने िा संवाद बढंता है,
बलंकि यह खाने िी खुशबू िो भी बढंाता है। साथ ही
संवासंथंय िे कलए भी यह िारी पंंभावी माना जाता है। जीरा
एंटीऑकंसीिेंटंस, एंटी-इंफंलेमेटरी और एंटी-बैकंटीकरयल
गुणों से भरपूर होती है, जो पेट िी परेशाकनयों िो िम
िरने िे साथ-साथ वजन िो िम िरने में भी आपिी
मदद िर सिती है। वजन िम िरने िे कलए आप जीरे
से तैयार चाय िा सेवन िर सिते हैँ। यह आपिे कलए
िारी हेकंदी साकबत हो सिती है। आइए जानते हैं वजन
िम िरने िे कलए जीरा चाय िैसे बनाएं ?

नींबू और जीरा िा कमशंंण मेटाबॉकलजंम पंंकंंिया िो तेज िर
सिता है। इससे शरीर िी चबंंी तेजी से िम हो सिती है।
इसिा सेवन िरने िे कलए 1 िप पानी में जीरा िालिर
इसे अचंछी तरह से उबाल लें। इसिे बाद इसे छानिर
इसमें नींबू िे रस िी िुछ बूंदें िाल लें। अब इस चाय िो
कपएं। इससे शरीर िा वजन तेजी से घटेगा। 

मेथी और जीरे से तैयार चाय िा सेवन िरने से वजन िम
हो सिता है। इस चाय िो तैयार िरने िे कलए 1 िप पानी
में आधा चमंमच जीरा और मेथी िालिर उबाल लेँ। इसिे
बाद इसे पानी िो छानिर इसमें शहद कमकंस िरिे कपएं।
इससे शरीर िा वजन तेजी से घटेगा।

जीरे की चाय से घटाएं वजन
इन 3 तरीकों से तैयार करें वेट लॉस टी

जीरे की चाय कैसे घटाता है वजन?
हेलंथ िाइन पर छपी
खबर के मुतालबक,
जीरे में मौजूद गुण
आपके शरीर की
अलतलरकंत चबंंी को
कम कर सकता है।

साथ ही कैिोरी बनंन करने में भी मददगार होता है। जीरा
हमारे शरीर में मेटाबॉलिजंम को तेज करता है, लजससे वजन
को घटाने में मदद लमि सकती है। इसके अिावा जीरा कई

तरह से आपके लिए हेलंदी सालबत हो सकता है। 

घर पर कैसे तैयार करें जीरे की चाय

घर पर जीरे की चाय कई तरह से तैयार की जा सकती है।
यह आपके लिए काफी फायदेमंद हो सकती है। आइए जानते
हैं वजन घटाने के लिए लकस तरह तैयार करें जीरे की चाय?
शहद के साथ जीरे की चाय

शहद और जीरे का लमशंंण वजन को कम करने के लिए
फायदेमंद हो सकता है। इस चाय को तैयार करने के

लिए 1 पैन में 2 कप पानी िें। इसके बाद इसमें 1 चमंमच
जीरा डािकर इसे आधे होने तक उबािें। जब पानी

आधा रह जाए तो इसे कप में छान िें। इसके बाद इसमें
शहद लमकंस कर िेँ। इस चाय को पीने से आपको

काफी िाभ लमिेगा। 

नींबू के साथ जीरे की चाय 

मेथी दाने के साथ जीरे की चाय
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हवा में उडंने का शौक आखिर खकसे नहीं होता है, लेखकन
खिना पंि के ये संभव नहीं है। खिर भी आप पैरागंलाइखिंग कर
गुबंिारे के साथ उडंान भर सकते हैं और हवा में तैरने का शौक
पूरा कर सकते हैं। टूखरसंट संपॉटंस पर आजकल पैरागंलाइखिंग
करने का टंंेंि जोरों से है। अगर आप घूमने जाएं और
पैरागंलाइखिंग न करें तो आपका घूमना िेकार है। ये िुले
आसमान में उडंने का मजा आपको और खकसी एिवेंचर में
नहीं खमलेगा। एिवेंचर लवसंस को पैरागंलाइखिंग का लुतंि जरंर
लेना चाखहए। अगर आप पैरागंलाइखिंग करने जा रहे हैं तो जान
लीखजए की आपको कौनसी जगह पैरागंलाइखिंग करना चाखहए,
ताखक आपका मजा दोगुना हो जाए।

पैराग्लाइबडंग का बटकट?

भारत में अलग-अलग जगह पैरागंलाइखिंग का खकराया
अलग-अलग है। पैरागंलाइखिंग का खकराया आपकी राइि के
समय और जगह के खहसाि से खलया जाता है। पैरागंलाइखिंग
का खटकट 1000 से लेकर 5000 के िीच तक होता है।

उड्ने के बलए बने है् ये टूबरस्ट स्पॉट्ि
भारत मे् पैराग्लाइबडंग की 7 बेस्ट जगह

बीर बबबलंग, बहमाचल प््देश

हहमाचल प््देश का बीर बीहलंग एक पहाड्ी इलाका है, जहां
पैराग्लाइहिंग कराई जाती है। यहां पैराग्लाइहिंग के हलए
ट््ेनस्स और सुरक््ा के बेहतरीन इंतजाम होते है्। 

नैनीताल, उत््राखंड

उत््राखंि का नैनीताल घूमने के हलए मशहूर है। यहां की सुंदर
वाहदयो् मे् दूर-दूर से टूहरस्ट्स आते है्। नैनीताल 2000 मीटर
की ऊंचाई पर है, यहां पैराग्लाइहिंग करने का अलग ही मजा
है। नैनीताल मे् पैराग्लाइहिंग की काफा अच्छी सुहवधा है। 

बशलांग, मेघालय

मेघालय का हशलांग बहुत सुंदर जगह है। यहां बड्ी संख्या मे्
सैलानी घूमने के हलए जाते है्। हशलांग मे् 700 मीटर तक
की ऊंचाई पर पैराग्लाइहिंग करने का मजा ले सकते है्।

गंगटोक, बिब््िम

गंगटोक भारत का बेहद लोकह््पय पय्सटक स्थल है। यहां
आपको पैराग्लाइहिंग के अलावा और भी बहुत सारी चीजे्
देखने को हमल सकती है्। गंगटोक जाने के हलए सबसे
अच्छा समय गम््ी का मौसम माना जाता है। 

वागामोन, केरल

वागामोन पैराग्लाइहिंग के हलए सैलाहनयो् की फेवरेट जगहो्
मे् से एक है। वागामोन जमीन से 3000 मीटर ऊंचा केरल

का खूबसूरत हहल स्टेशन है। यहां सुंदर प््ाकृहतक नजारो् के
बीच पैराग्लाइहिंग करने का मजा ही अलग है। वागामोन मे्
आप 15-20 तक आसमान मे् उड्ने का मजा ले सकते है्।

जोधपुर, राजस्थान

जोधपुर अपने शाही महल की खूबसूरती के हलए दुहनयाभर
मे् मशहूर है। जोधपुर मे् 1500 फीट की ऊंचाई पर
पैराग्लाइहिंग का मजा ले सकते है्। राजस्थान की गम््ी के
बाद आसमान की ऊंची हवा मे् उड्ने का मजा ही अलग है। 

पंचगनी, महाराष््््

महाराष्््् का पंचगनी एक खूबसूरत हहल स्टेशन है। ये
जमीन से 1200 मीटर की ऊंचाई पर है। पंचगनी का
मौसम बहुत खूबसूरत होता है। अगर आप पैराग्लाइहिंग के

शौकीन है् तो पंचगनी जर्र जाना चाहहए।



284 सितबंर 2022

पाचन होता है दुर्स््

शििुओं का शियशित रंप
से अगर आप िाशिि करते
हैं तो इससे पाचि और
कबंज की परेिािी दूर होती
है। यह पाचि िागंग िें फंसी
गैस को बाहर शिकाििे िें
पंंभावी होता है। तेि से
िाशिि करिे से बचंंों के
पाचि को बढंावा शििता है।
इससे कोशिक एवं गैस की
परेिािी से छुटकारा पा
सकते हैं। 
वजन बढ्ाने मे् मदद

शििुओं का िाशिि करिे से उिके पाचि िें सुधार आता है।
इससे बचंंों के वजि बढंिे िें िदद शिि सकती है। अगर
आपका शििु काफी दुबिा पतिा है तो उिकी शियशित रंप
से िाशिि करें। इससे आपके बचंंे का वजि बढंेगा। 
शरलैक्स फील

िाशिि करिे से आपका बचंंा िारीशरक रंप से िजबूत होता
है। साथ ही इससे उिकी थकाि और किजोरी दूर होती है।
इससे वजह काफी शरिैकंस और फंंी फीि करते हैं। 

शििु को मसाज देकर 

खत्म की जा सकती है गैस की समस्या, हो्गे कई फायदे

शििु के जन्म लेते ही माता-शिता के साथ-साथ िशिवाि
के अन्य सदस्यो् मे् भी खुशियो् की लहि दौड् उठती है।
घि के सदस्य हि काम को छोड्कि बच््े का बेहति
लालन-िोषण के बािे मे् सोचने लगते है्। घि मे् आया
नन्हा सा शििु सा
अिनी इच्छाओ् औि
ििेिाशनयो् को
व्यक्त किने के
शलए बोल नही् िाता
है। लेशकन िोकि
औि हंसकि वह
अिनी चीजो् को
व्यक्त किने की
कोशिि किता है।
छोटे से बच््े को
कई तिह की
ििेिानी होती है।
इन ििेिाशनयो् मे्
गैस की भी समस्या
है। अगि आिके बच््े को गैस की ििेिानी हो िही है
तो उन्हे् दवा देने के बजाय उनकी सही माशलि किे्।
सही तिीके से माशलि किने से बच््ो् की गैस की
समस्या कम की जा सकती है। साथ ही यह ििीि की
अन्य ििेिाशनयो् को भी दूि कि सकता है। 
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£æ…Ææd™x Öçô’Ø√o$’
Nü∆uJn: ≤ƒK ≤ƒ®˝.. Ñ®ÓV ØË$’
£æ«Ùç´®Ω’\ îËßª’™‰ü¿’.
öÃîª®˝: áçü¿’éπE?
Nü∆uJn: ØË$’ E$oöÀ $’ç* £æ…Ææd™¸™
ñ«®·Ø˛ Åßª÷u$’.
öÃîª®˝: ???

´’£œ«∞¡Lo Â°ô’déÓ®º’ áçü¿’èπ◊?
''Â°∂j®˝ ÊÆd≠æØ˛©™ ´’£œ«∞¡©$’ áçü¿’èπ◊
ÖüÓuí¬™x îË®Ω’aéÓ®Ω’## v°æPoçî√úø’,
Ææ’¶«s®√´€ ¶µ«®Ωu$’.
''î√™„xçúÕ.. O’ ¢√ö¸q°ˇ v°æ¨¡o©÷..
O’®Ω÷$÷. ÅÆæ©’ O’®Ω’ éÌûªhí¬ îÁÊ°pC
àO’ ™‰ü¿’ Åçô÷ ¶µº®Ωh$’ éπvK™
éπJ¢Ë§ƒèπ◊™« BÊÆÆœçC. 
''é¬ü¿’, ÅÆæ©’ é¬®Ωùç ¢ËÍ® ÖçC##
''àN’ö« é¬®Ωùç?##
''ÅTo v°æ´÷ü∆©’ ïJT$°æ€púø’ Â°∂j®˝
Æœ•sçC Åçû√ éπLÆœ °æE îËßª÷L.
ÅC O’ ´’£œ«∞¡© ´©x Å≤ƒüµ¿uç.
Åçü¿’Íé Â°∂j®˝ ÊÆd≠æØ˛™ ´’£œ«∞¡©’
Öçúø®Ω’.

– Èé.©£æ«J, éπKç$í∫®˝

É©xJéπ°æ€ Å©’xúø’
¨Ïê®˝: É©xJéπ°æ€ Å©’xúø’í¬ ®√Ví¬úø’
¢√∞¡xûªh¢√Jçöx ¶«í¬ ÂÆöÀ™„j§Úßª÷úø’®√
ÅØ√oúø’ ®ºNûÓ.
®ΩN: é¬F É°æ€púø’ ¶«üµ¿°æúø’ûª’
Ø√oúø’®√, ¢√∞¡xèπ◊$oC ÇÆœh é¬ü¿ô..
¶™„úøçûª °æE Åô.

á´®Ω’ íÌ°æp?
öÃîª®˝: O’ Ø√$o íÌ§ƒp; O’ Å´’t
íÌ§ƒp?
Nü∆uJn: ´÷ Å¢Ë’t íÌ°æp öÃîª®˝.
öÃîª®˝: á™«í∫?
Nü∆uJn: ´÷ Å´’t– ´÷ Ø√$oE
Aôdí∫©ü¿’, $$’o Aôdí∫©ü¿’. ´÷

Ø√$o®·ûË $$’o ´÷vûª¢Ë’
Aôdí∫©úø’.

ûª$’oèπ◊§Úßª÷®Ω’
Å§ƒp®√´€: Ææ’¶«s®√¢˛! Ñ ´’üµ¿u
O’ Å¶«s®·éÀ Â°Rx îË≤ƒ´€ éπü∆,
É°æ€púø’ àç îËÆæ’hØ√oúø’?
Ææ’¶«s®√´€: ¢√úÕE, ¢√úÕ

Åûªhí¬Jçö∞¡Ÿx ûª$’oèπ◊§Úßª÷®Ω’.

á È́®jØ√...

®√ñ«®√´€: Ææ’¶«s®√¢˛! •≤ƒdçúø’ $’ç*
´÷ö«xúø’ûª’Ø√o$’.. O’ ÉçöÀéÀ á™«
®√¢√L
Ææ’¶«s®√´€: áü¿’®Ω’ Ææçü¿’éÌ*a áúø´’
¢Áj°æ€ AJT, Ææ®Óï ¢Á·í∫’úÕ É™„xéπ\úøE
Åúø’í∫’.. á´È®jØ√ îÁ§ƒh®Ω’.

– ¢Ájü∆ Ñ ¡̈y®Ω®√´€, N’çC,
N¨»ê°æôoç 

ûÁí∫ Açô’Ø√oúø’
®Ω’îË¨¸: îªü¿’´€èπ◊ØË°æ€púø’ ´’$
°æ°æ€pí¬úø’ A$úøç™ ´·çü¿’çúË¢√úø’
éπü∆! É°æ€púËç îËÆæ’hØ√oúÓ?
°æ$Ææ®√¢˛: °∂æ€ú˛ îµ√$™¸ Â°ô’dèπ◊E
£æ«Ùô∞¡xE °æJîªßª’ç îËÆæ÷h üÌJéÀçC
üÌJéÀ$ô’d ûÁí∫™«TçîËÆæ’hØ√oúø’.
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राजा और हंस की कहानी
बहुत समय पहले एक राजा हुआ करता था नजसका िाम
नचतंंरथ था | उसके राजंय में एक बुत बड़ा तालाब था |
तालाब के चारो तरि सुनंदर िूल और वृकंं लगे हुए थे |
तालाब की सुनंदरता से मोनहत होकर हंसो का एक झुणंड
तालाब में आकर रहिे लगा | हंसो की उस पंंजानत को हर
छः माह में संवरंद पंख निकलते थे | तालाब में रहिे के
बदले सभी हंस अपिे संवरंद पंख उस राजंय के राजा को दे
देते थे | इस पंंकार राजा को भी हर छः माह में बहुत से
संवरंद पंख नमल जाते थे |

एक नदि उस तालाब में कहीं से एक बड़ा पकंंी आ गया
और हंसो के बीच रहिे लगा | हंसो को यह बात अचंछी
िहीं लगी | हंसो का राजा उस बड़े पकंंी के पास गया और
बोला- “ हम इस तालाब में बहुत समय से रह रहे हैं और
इस तालाब में रहिे के बदले इस राजंय के राजा को संवरंद
पंख भी देते हैं |”

परनंतु वह बड़ा पकंंी हंसो की बात माििे को तैयार िहीं हुआ
और जबरि उिके बीच रहिे लगा | एक नदि हंसो से उसकी
लड़ाई हो गई और सभी हंसो िे नमलकर बड़े पकंंी को बहुत
मारा | बड़ा पकंंी निर भी तालाब छोड़िे को तैयार िहीं हुआ
और राजा के पास जाकर सभी हंसो की नशकायत करते हुए
बोला – “ महाराज ! यह हंस इस तालाब में नकसी और को
िहीं रहिे देते ओर तो ओर आपसे भी िहीं डरते |”

हंसो की नशकायत सुिकर राजा को गुसंसा आ गया और उसिे
अपिे सेिापनत को आदेश नदया नक उि हंसो को पकड़कर
राजदरवार में लाया जाये | सेिापनत सैनिको की टुकड़ी लेकर
जब तालाब के पास पहुंचा तो सैनिकों के आकंंामक तेवर
देखकर हंसो का राजा सब समझ गया और अपिे साथी हंसो
को लेकर दूसरे राजंय के तालाब में चला गया | इस पंंकार
शरर में आये हुए हंसो को दुतंकार कर राजा को उिसे पंंापंत
होिे वाले संवरंद पंखों से भी हाँथ िोिा पड़ा|

मूर्ख ममत्् - राजा और बन्दर की कहानी 

एक राजा था उसके राज महल में एक बनंदर रहता था |
बनंदर राजा की सेवा करता और उसके अनंतःपुर में ही निवास
करता था | राजा जब भी कहीं जाता बनंदर को अपिे सांथ
ले जाता था | इस पंंकार बनंदर राजा का बहुत नवशंंास पातंं
सेवक बि गया | एक बार गमंंी के नदिों में राजा सो रहा था
और बनंदर पंखा नहलाकर राजा को हवा कर रहा था  तभी
कहीं से उडती हुई एक मकंखी राजा के शरीर पर आकर बैठ
गई | बनंदर िे उसे भगाया नकनंतु मकंखी निर वापस राजा के
ऊपर बैठ गई | बनंदर बार-बार मकंखी को भगाता और
मकंखी कभी राजा की िाक पर, कभी माथे पर तो कभी छाती
पर आकर बैठ जाती | बनंदर को अतंयनिक कंंोि आ रहा था
| इस बार बनंदर िे कंंोि में एक तलवार उठा ली और जैसे
ही मकंखी राजा की गदंदि पर बैठी बनंदर िे पूरी ताकत से
मकंखी पर तलवार चला दी मकंखी तो उड़ गई पर राजा का
सर िड़ से अलग हो गया और राजा की मौत हो गई |

मूर्ख शेर की कहानी 
एक समय की बात है जंगल में एक शेर रहता था वह बड़ा
ही खूंखार था | एक नदि शेर को बहुत जोरों की भूख लगी
| वह भोजि की तलाश में निकल गया | पर उसे कोई
जािवर नदखलाई िहीं नदया | शेर थक हार कर एक पेड़ की
छाँव में बैठ गया तभी अचािक उस पेड़ के पास एक नबल
से खरगोश निकला | शेर िे खरगोश को देखते ही झट से
पंजा मारा और उसे पकड़ नकया | खरगोश को लगा आज तो
वह शेर का भोजि बि जायेगा | उसी समय शेर को एक
बारहनसंगा नदखालाई नदया जो उसी पेड़ की तरि आ रहा था
नजिर शेर था | 
शेर िे सोचा – इस छोटे से खरगोश से मेरा पेट िहीं भरेगा 

कंयूँ िा इस
बारहनसंगा का
नशकार कर
नलया जाए ?
बारहनसंगा के
नशकार के बाद

मुझे दो नदि तक भोजि ढूँढिे की जरंरत िहीं पड़ेगी |”शेर
िे खरगोश को छोड़ नदया और बारहनसंगा का पीछा करिे
लगा | बारहनसंगा शेर से बचिे के नलए लमंबी-लमंबी छलांगे
मारता हुआ वहाँ से भाग गया | शेर िे बारहनसंगा को पकड़िे
का बहुत पंंयास नकया परनंतु वह सिल िहीं िो सका | शेर
जब लौट कर आया तब तक खरगोश भी वहाँ से भाग चुका
था अब शेर अपिी मूखंदता पर पछतािे लगा कंयूंनक िा तो
उसे खरगोश नमला ि तो बारहनसंगा |
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पपीता शरीर से लेकर त्वचा तक के ललए रामबाण माना
जाता है। पपीते को खाने के बाद इनके लिलको् की मदद
से चेहरे के ललए एक अच्िा पील मास्क तैयार कर सकते
है्। दादी-दादा से अक्सर यह कहते सुना होगा लक पाचन
को ठीक रखने के ललए लकसी और चीज की जर्रत नही्
है। इसके ललए आपको बस पपीते का सेवन ही काफी है।
आइए जानते है् इससे होने वाले और फायदो् के बारे् मे्।

बेहतरीि पोषण तत्व  

बच््े से लेकर बूढ़ो् तक के ललए रोजाना शरीर मे् एक
अच्िी मात््ा मे् प््ोटीन, फाइबर, कार्स्स, लमनरल्स और
कैल्लसयम की जर्रत होती है। बता दे् की 150 ग््ाम
पपीते मे् 60 ग््ाम कैलोरी होती है। इसमे् लवटालमन का
पूरा पलरवार पाया जाता है। 

इसमे् लवटालमन बी, ई, सी और बी9 यानी लक फोलेट
पाया जाता है। इसके साथ ही मैग्नीलशयम,
कैल्लशयम, फास्फोरस, आयरन और मै्गनीज खलनजो्
के साथ कई फाइटोकेलमकल्स, कैरोटेनॉयड्स और
अन्य एंटीऑल्कसडे्ट यौलगक भी प््दान करता है। ये
पदाथ्स लकसी भी बीमारी को शुर् होने से पहले ही
खत्म करने की क््मता रखते है्। 
हाट्द के नलए बेहतर 

पपीता का रोजाना सेवन करने से खून संचार मे्
होमोलसस्टीन को बैले्स बनाने मे् मदद लमलती है।
होमोलसस्टीन एक ऐसा रोग है, लजसकी वजह से लदल
की बीमारी का खतरा बढ़ सकता है, इसललए पपीते को

खाने की सलाह दी जाती है। इसके सेवन से एलडीएल
की मात््ा लनयंल््तत रखने मे् मदद लमलती है। इसके
अलावा पोटेलशयम तनाव को कम करने मे् सबसे
असरदार सालबत होता है। 

पपीता से करे् डॉयनबटीज के साथ नरल की
भी सुरक््ा, बीमारी रहेगी कोसो् रूर

बेहतर इम्युनिटी बूस्टर

कोई बार-बार होिे
वाले काि के

संक््मण, सर््ी और
फ्लू को रूर रखिा
चाहता है तो पपीते
मे् मौजूर नवटानमि
ए, सी और ई इससे
छुटकारा नरलािे के

नलए सबसे अच्छे
मािे जाते है्। पपीते
को नवटानमि सी का

सबसे अच्छा स््ोत
मािा जाता है। वही्,

इसमे् फोनलक
एनसड की मात््ा भी

पाई जाती है। पपीते
का सेवि एनिमा से
लड़िे मे् मरर करता
है और थकाि, सांस

की समस्या और नसररर्द को रूर करिे के नलए भी
सबसे अच्छा मािा जाता है। 



दक््िण भारतीय किनेमा मे् तमन्ना
भाकिया की किनती बड्ी अकभनेक््ियो् मे् की
जाती है। इिके िाथ वह बॉलीवुड की
कई किल्मो् मे् भी काम कर चुकी है्।
बॉलीवुड की भाई-भतीजावाद िंस्कृकत पर
उनकी भी राय है, 

बॉलीवुड मे् भाई-भतीजावाद और
पि््पात पर अपनी राय रखने वालो् मे् एक
और नाम शाकमल हो िया है, और वह

नाम है तमन्ना भाकिया का, जो अपने आप को
बॉलीवुड मे् आउििाइडर कहती है्। लिातार
दक््िण भारतीय किल्मो् मे् काम करती रहने
वाली तमन्ना कहती है्, ‘मुंबई िे आकर, जब
मै्ने तकमल और तेलुिु किल्मो् मे् काम ककया,
तब मै् न ये भाषाएं जानती थी और न ही
इंडस्ट््ी मे् ककिी को जानती थी।’

30 वष््ीया अकभनेि््ी मानती है् कक भाई-
भतीजावाद हर ि््ेि्् मे् है और यह ककिी की
ििलता और अििलता तय नही् करता।
उन्हो्ने कहा, ‘मेरे पकरवार मे् कई िारे डॉक्िि्स
है् और अिर मै्ने वो पेशा चुना होता, तो मेरे
पकरवार वाले मुझे िाइड करते। ऐिे ही अिर
कल मेरा बच््ा एक्िर बनना चाहेिा, तो मै् भी
शायद यही करू्िी। यह ऐिे ही काम करता है।
लेककन इंडस्ट््ी मे् ऐिे कई एक्िि्स है्, कजन्हो्ने
अपने दम पर कबना किल्मी बैकग््ाउंड के ही नाम
बनाया। अकभनेता शाहर्ख खान को ही ले
लीकजए। वह लीजे्ड है्। आज के दौर मे्
आयुष्मान खुराना और काक्तसक आय्सन जैिे
अकभनेताओ् ने भी अपना एक अलि मुकाम
बनाया है, और वह भी अपने दम पर।’

यह बताते हुए कक कैिे िंघष्स ने उन्हे्
व्यक्कतित र्प िे और एक परिॉम्सर के र्प मे्
बेहतर ककया है, उन्हो्ने कहा, ‘जब मेरी कहंदी
किल्मे् ििल नही् हुई्, तब मुझे ‘बाहुबली: कद
कबिकनंि’ जैिी किल्म कमली, कजिने मेरे कलए
कई चीजे् बदली्। मुझे लिता है प््कतभा और
कड्ी मेहनत के िाथ-िाथ आपके अंदर आिे
तक काम करने का जज्बा होना चाकहए।
इिकलए, मै्ने अपने ककरयर मे् कुछ चांि कलए,
इतना कािी है, किर चाहे उन्हो्ने काम ककया या
नही्, वह मेरे हाथ मे् नही् था। पर मै् खुश हूं।’
तमन्ना के पाि इि वक्त कुछ तकमल और

तेलुिु किल्मो् के अलावा वेब के भी कई िारे प््ोजेक्ट्ि है् और वह जल्द ही अपने काम पर वापि लौिना चाहती है्।

तमन्ना भाटिया बोली्
हर क््ेत्् मे् है नेपोटिज्म 

नेपाेटिज्म
टिसी िी

सफलता और
असफलता तय

नही् िरता


