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टीना दत््ा 
का नया शो 

हम रहे् ना रहे् हम 
लोगो् को खूब 
पसंद आ रहा है
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टीचर- एक औरत एक घंटे मे 50 रोटी
िना लेती है, तो तीन औरते़ एक घंटे मे़

बकतनी रोटी िनाएंगी...
िच़़ा- एक भी नही, क़यो़बक तीनो़

बमलकर बसफ़फ चुगली करे़गी...!
िच़़े की िात सुनकर टीचर अभी तक िेहोश है...

----------
पप़पू जलेिी िेच रहा रा 

लेबकन कह रहा रा
आलू ले लो आलू ले लो...

राहगीर- लेबकन ये तो जलेिी है
पप़पू- चुप हो जा! वरना मक़कखयां 

आ जाएंगी।
-------------

वकील - हत़या की रात तुम़हारे पबत के
अंबतम शब़द?

पत़नी - मेरा चश़मा कहां है संगीता...?
वकील - तो इसमे़ मारने वाली क़या

िात री...?
पत़नी - मेरा नाम रंजना है!

पूरा कोट़थ खामोश...
--------

एक सज़़न िता रहे रे बक
वो बपछले 20 सालो़ से गीता के उपदेश

सुनते आ रहे है़...!
पता करने पर पता चला बक

गीता उनकी धम़थपत़नी का नाम है...!!!
मास़टर जी - शांबत बकसके घर मे़ रहती है...?

--------
पप़पू - बजस घर मे़ पबत और पत़नी दोनो़

मोिाइल चलाते है़...!!!
यमराज (औरत से) - चलो, मै़ तुम़हे़

लेने आया हूं।
औरत - िस दो बमनट दे दो।

यमराज - दो बमनट मे़ ऐसा क़या कर
लोगी...?

औरत - फेसिुक पर स़टेटस डालना है,
यह सुनकर यमराज ही हो गए

िेहोश...!!!

गर्लफ््््ड- तुमको मेरी याद आती है तो
क्या करते हो

बॉयफ््््ड- तुम्हारी पसंद की
चॉकरेट खा रेता हूं...

अच्छा बताओ जब मेरी याद
आती है तो तुम क्या
करती हो
गर्लफ््््ड- कुछ नही्...मै्
भी गुटखा खा रेती हूं
रड्का कोई अपनी
सहेरी उधार मे्   दे दो
कसम से गर्लफ््््ड
बनाकर बड्े प्यार
से रखूंगा

एक कंजूस को बिजली का करंट लग गया
िीवी- आप ठीक तो है ना
कंजूस- फालतू की िात छोड़ मीटर देखकर िता यूबनट
बकतना िढ़ा….

---------
प़़ेबमका- मै़ तुम़हारे बलए आग पर चल सकती हूं, नदी मे़
कुद सकती हूं।
प़़ेमी- मै़ भी तुमसे िहुत प़यार करता हूं, क़या तुम मुझसे
बमलने आ सकती हो
प़़ेबमका- पागल हो क़या, धूप देखी  है बकतनी तेज है, मै़
काली पड़ गई तो

-----------
प़़ेबमका- तुमको पता है कल मेरा िऱथडे है
मुझे क़या बगफ़ट दोगे
प़़ेमी – जो तुम चाहो मेरी जान
प़़ेबमका- मुझे बरंग टाबहए
प़़ेमी- ठीक है बरंग दूंगा पर उठाना मत, मेरा िैले़स कम है

-----------
लडकी का फोन आता है लडके को
लडका- हां,  बकतने का बरचाज़थ करवाऊं ?
लडकी- तुम़हे क़या लगता है मै़ हर िार बरचाज़थ करवाने के
बलए ही फ़ोन करती हूँ क़या ?
लडका-तो ? लडकी-2 ड़़ेस बदलवा दे ना
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कई बार हम अपनी गलत आदतों पर धंयान नहीं
देते हैं।धीरे धीरे ये हमारी एनरंंी कम करने लगती
है।आप ककसी भी तरह का काम करें बॉडी की एनरंंी
की ररंरत तो होगी

कदनभर थकान रहना, ककसी काम में मन ना लगना, चाहते
हुए भी काम करने की कहमंमत ना होना ये सब कभी न कभी हर
मकहला महसूस करती होगी। इसकी एक बडंी वरह है हमारी
गलत लाइफसंटाइल, करस पर हम राने अनराने धंयान ही नहीं
देते हैं और बस ककसी मशीन की तरह काम करते चले राते हैं।
ये भूल राते हैं कक ककसी मशीन को भी काम करने के कलए
इलेकंकंंिकसटी या चारंज करने की ररंरत पडंती है। हमारा शरीर
भी ककसी मशीन की तरह ही है, करसे काम करने की आदत तो
है, लेककन उसे भी आराम की ररंरत है। आराम के साथ-साथ
कदमाग को शांत रहने की ररंरत है, शरीर को अचंछा खाना
चाकहए, करससे वो ठीक तरह से काम कर सके।

समझ लीकरए कक आपकी बॉडी की कफकरकल या मेनंटल
दोनों ही तरह की परफॉरमेंस कनभंजर करती है इस बात पर की
आप अपने शरीर के साथ कैसा बतंाजव कर रही हैं। गलत
लाइफसंटाइल अपना कर अपनी एनरंंी कम कर रही हैं या
अपना खंयाल रख कर एनरंंी बूसंट अप कर रहीं हैं।सब कुछ
आपके लाइफसंटाइल पर कडपेंड करता है।कई बार हम अपनी
गलत आदतों पर धंयान नहीं देते हैं।धीरे धीरे ये हमारी एनरंंी
कम करने लगती है। ककसी भी तरह का काम करें बॉडी की
एनरंंी की ररंरत तो होगी ही। इसके कलए ररंरी है की अपना
अचंछे से धंयान रखा राए। आइये रानते हैं हमारी ककन गलत
आदतों के कारण हमें परेशाकनयों का सामना करना पडंता है।
कदन भर के काम के बाद रात में अचंछी नींद लेना सेहत के कलए
फायदेमंद साकबत होता है। एक कदन में कम से कम 7-8  घंटे
की नींद लेना कफकरकल और मेंटल हेलंथ दोनों के कलए की
ररंरी है।हालांकक रब कभी आपको कदन में समय कमले तो एक
पावर नैप लेना तो खुद को करचारंज कर लेने रैसा होता है।रब
हमारी नींद पूरी होगी तो हम अपने काम को और अचंछी तरह
से कर पाएंगे और उसमे समय भी कम लगेगा।अगर आप
एकंकटव रहना चाहती हैं तो नींद से समझौता कबलकुल ना करें।

तनाव
संिंंेस हमारी एनरंंी को खतंम कर देता है।अगर आप तनाव

लेते हैं तो आपको ककसी भी काम में कोई इंिंंेसंट नहीं रहेगा।
आप हर समय खुद को थका हुआ महसूस करेंगी, और थकान
की वरह से ककसी भी काम में आपका मन कबलकुल नहीं
लगेगा। संिंंेस से बचने के कलए घर में पेडं पौंधे लगाए,उनसे
थोडंी पॉकरकटव एनरंंी आएगी।लाइट मंयूकरक सुनें। अपने
पसंदीदा इंसान के साथ कुछ समय गुरारें।कफर देकखये आपका
संिंंेस कबलंकुल खतंम हो राएगा और आप नयी ऊरंाज के साथ
अपना काम कर पाएंगी।संिंंेस फंंी रहने से आपकी इफेकंकटवनेस
भी बढं रायेगी।

काम के दौरान ब््ेक न लेना
समय पर काम खंतंम करने के कलए हम अपने काम के

दौरान बंंेक नहीं लेते हैं। लगातार काम करते रहने से शरीर थक
राता है, रो हमने सोचा होता है उसका उलंटा ही होता है। हम
करतना रलंदी काम करना चाहते थे, जंयादा थके होने की वरह
से हमें उस काम में उतनी ही देर लगने लगती है। इस वरह से
हम कचडंकचडंे भी हो राते हैं। ररंरी है की हम काम से हर थोडंी
देर में बंंेक लें। अगर आपका काम बहुत देर तक बैठने का है,
तो समय समय पर संिंंेकचंग करते रहे। 5 -10 कमनट का बंंेक
लें थोडंा वॉक करें।हर बार अपना पोसंचर थोडंा चेंर कर के
बैठें।

बॉडी मे् एनर््ी बनाये रखने के ललए
छोटी छोटी बातो् का ख्ास ध्यान रखे्

सीरनल फ्ंंटंस का सेवन करें।  कफकरकल एकंकटकवटी
कंसकप ना करें। योग, मेकडटेशन, वॉक, संिंंेकचंग रेगुलर करते रहें।

रात में रलंदी सोने की कोकशश करें, और सुबह समय से
उठें। बॉडी को हाइडंंेट रखें। जंयादा ऑयली खाना ना खाएं,हरी
सबंकंियां,सोयाबीन,दूध,दाल रैसी चीिंें रेगुलर डाइट में शाकमल
करें।

रोजाना की ये आदतें 
आपकी एनजंंी कम करती हैं, कैसे
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हाथो् को धोने के बाद लोग समझते है् कक उनके हाथ
कीटाणुमुक्त हो गए है्, लेककन जब हाथो् को सुखाने के
कलए है्ड ड््ायर के नीचे लेकर जाते है् तो ये वापस संक््कमत
हो जाते है्. जाकनए, ऐसा क्यो् हो जाता है और कैसे इसे
रोके्.

हैडं डंंायर बैक�ंरीररयल एयरोसॉल को खीचंकर
हाथो ंतक पहुंचाता है

बार-बार हाथ धोने के बाद है्ड ड््ायर का इस््ेमाल
करते है् तो अलट्ट हो जाएं. कवशेषज््ो् ने इसको लेकर लोगो्
को अलट्ट ककया है. हाथो् को धोने के बाद लोग समझते है्
कक उनके हाथ कीटाणुमुक्त हो गए है्, लेककन जब हाथो्
को सुखाने के कलए है्ड ड््ायर के नीचे लेकर जाते है् तो ये
वापस संक््कमत हो जाते है्. कवशेषज््ो् का कहना है इसकी
वजह है्ड ड््ायर मशीन के काम करने का तरीका है, जो
संक््मण को बढ्ावा देती है.

5 पॉइंट मे् समझे् है्ड ड््ायर कैसे कैसे बीमारी को
बढ्ावा देता है, संक््मण का खतरा कैसे कम कर सकते है्
और कपछले करसच्ट क्या कहती है्.

ऐसे बढ्ता है खतरा: डेलीमेल की करपोट्ट के मुताकबक,
हमारे आसपास के माहौल और हवा मे् लाखो् बैक्टीकरया
मौजूद होते है्. है्ड ड््ायर इन बैक्टीकरया को खी्चता है और
इन्हे् खी्चकर वापस हाथ मे् फे्क देता है. हाथो् मे् नमी होने
के कारण ये स्ककन से कचपक जाते है्. कपछली करसच्ट मे् भी
यह सामने आया था कक पस्ललक वॉशर्म मे् ई कोली,
हेपेटाइकटस और फीकल बैक्टीकरया बड्ी संख्या मे् होते है्.

करसच्ट मे् दावा: मशहूर कटकटॉक साइंस चैनल द लैब
लाइफ ने प््योग के जकरए समझाया है कक कैसे है्ड ड््ायर
साफ हाथो् को संक््कमत कर रहा है. इसे 20 लाख लाइक्स

और 12 हजार से अकधक कमे्ट कमल चुके है्. द लैब
लाइफ ने अपनी करसच्ट मे् दावा ककया है कक बाथर्म मे्
मौजूद बैक्टीकरयल एयरोसॉल (हवा मे् मौजूद बैक्टीकरया)
है्ड ड््ायर के जकरए हाथो् पर पुश कर कदए जाते है्. नतीजा,
इनसे संक््मण का खतरा बढ् जाता है.

77000 प््कार के बैक्टीकरया: करसच्ट करपोट्ट मे् यह नही्
बताया गया है कक इस अध्ययन के दौरान कौन-कौन से
बैक्टीकरया कमले है्, लेककन इस कवषय पर हुई कपछली करसच्ट
मे् बताया गया था कक पस्ललक रेक्टर्म मे् इंफ्लूएंजा,
क्ट््ेप्टोकोकस, साल्मोनेला, कशगेला और नोरोवायरस कमल
चुके है्. 2015 मे् हुई करसच्ट कहती है कक रेक्टर्म मे्
77000 प््कार के बैक्टीकरया और वायरस पाए गए.

कहां से आते है् बैक्टीकरया: करसच्ट करपोट्ट के मुताकबक,
वॉशर्म मे् ये बैक्टीकरया टॉयलेट मे् फ्लश करने से फैलते
है्. यहां मौजूद हवा के कारण ये पूरे वॉशर्म मे् फैल जाते
है्. कवशेषज््ो् का कहना है, पस्ललक वॉशर्म मे् ऐसी स्कथकत
से बचने के कलए है्ड ड््ायर की जगह पेपर टॉवेल का
इस््ेमाल करे्.

पेपर टॉवेल बनाम है्ड ड््ायर:2015 मे् हुई वेक्टकमंक्टर
यूकनवक्सटटी की करसच्ट मे् जेट एयर ड््ायर और पेपर टॉवेल
के बीच तुलना भी की गई. करसच्ट मे् सामने आया कक जेट
एयर ड््ायर मे् यीक्ट की 59 कॉलोकनयां कमली् जबकक पेपर
टॉवेल मे् यह आंकड्ा मात्् 6.5 था. तेज हवा के कारण ये
इंसान के चेहरे तक पहुंचते है्. वही्, बच््ो् के मामले मे्
खतरा और भी ज्यादा बढ्ता है. ऐसी स्कथकत मे् पेपर टॉवेल
ड््ायर के मुकाबले कही् ज्यादा सुरक््ित कवकल्प साकबत हो
सकता है. इसकलए कवशेषकर पस्ललक टॉयलेट का इस््ेमाल
कर रहे है् तो पेपर टॉयलेट यूज कर सकते है्.

हैडं डंंायर से हाथ
सुखाने वाले 
अलरंट हो जाएं

ये कैसे संक््मण 
को बढ्ा रहा
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बदलता मौसम अपने साथ कई तरह की बीमाररयां लेकर
आता है। यरद मौसम के अनुसार, डाइट न ली जाए तो शरीर
मौसमी बीमाररयों की चपेट में आने लगता है। गलत डाइट
के कारण हाजमा खराब हो जाता है इसके अलावा फूड
पॉयजरनंग, पेट में ददंद, उलंटी और मतली भी होने लगती है।
ऐसे में इस बदलते मौसम में खुद को हैलंदी रखना भी
आवशंयक है। गरंमदयों के मौसम में रडहाइडंंेशन भी होने लगती
है रजसके कारण जंयादा मातंंा में पानी पीने की सलाह दी जाती
है। इसके अलावा गनंने का जूस, नाररयल पानी, एनजंंी रंंडंक
भी इस मौसम में फायदेमंद माने जाते हैं। परंतु इस मौसम में
कुछ फूडंस आपके रलए परेशानी भी खडंी कर सकते हैं।
आज वलंडंद हैलंथ डे के मौके पर आपको बताते हैं ऐसे कौन
सी चीजें हैं रजनका गरंमदयों में सेवन करना शरीर के रलए
नुकसानदायक हो सकता है। आइए जानते हैं इनके बारे में...

ज्यादा मिर्च िसाले 
गमंंी के मौसम में जंयादा रमचंद मसाले वाले भोजन से

परहेज करना चारहए। इसके अलावा जंयादा तेल वाला खाने,
सूखे मसालों के पाउडर का भोजन भी शरीर को नुकसान
पहुंचा सकता है। खाने में जंयादा रमचंद पाउडर, गमंद मसाला,
दालचीनी पाउडर शरीर के रलए गमंद होसकता है इसके कारण
शरीर का मेटाबॉलंलजम संंर बढंने लगता है। मसालों में मौजूद
कैपसेरसन नाम का कंपाउंड शरीर का रपत दोष बढंाकर गमंंी
पैदा कर सकता है, रजसके कारण पसीना आना, लंककन पर
फोडंे-फुंरसयां होना, कमजोरी और रडहाइडंंेशन जैसी
परेशारनयां भी हो सकती हैं। इसरलए इस मौसम में जंयादा
रमचंद मसाले वाले खाने से परहेज करें। 

राय-कॉफी 
झुलसती गमंंी में जंयादा चाय कॉफी भी शरीर के रलए

नुकसानदायक हो सकती है। 

यह चीजें शरीर में गमंंी का संंर बढंा सकती हैं इसरलए
इस मौसम में चाय कॉफी पीने की जगह आप गनंने का
जूस, नाररयल पानी, नींबू पानी अपनी डाइट में शारमल कर
सकते हैं। 

जंक फूड 

गमंंी के मौसम में जंक फूड, रपजंंा, बगंदर, चाउमीन,
पासंंा, कंटंंीट फूडंस, मोमोज, समोसा, फ्ंंंच फंंाइज भी जंयादा
खाना सेहत को नुकसान पहुंचा स कता है। ऑयली, फाकंट
फूड खाने से पेट भी खराब हो सकता है। इस मौसम में तेल
मसाले शरीर में गमंंी बढंा सकते हैं इसरलए इस मौसम में
जंक फूड से परहेज ही करें। 

अरार 

बहुत से लोग खाने में अचार का सेवन करना पसंद करते
हैं, परंतु गरंमदयों के मौसम में इसका सेवन करने से कंवाकंथंय
भी पंंभारवत हो सकता है। इसे मसालों और तेल से बनाया
जाता है इसके अलावा यह फमंंेंटेड भी होता है इसमें सोरडयम
भी कम मातंंा में होती है रजसके कारण वाटर ररटेंशन, सूजन,
अपच, बंलोरटंग जैसी समकंयाएं बढं सकती है, इसरलए गमंंी
के मौसम में इसका सेवन जंयादा नहीं करना चारहए। 

नॉनवेज न खाएं 

जंयादा नॉनवेज भी इस मौसम में कंवाकंथंय के रलए
हारनकारक हो सकता है। तंदूरी रचकन, मछली, सीफूड का
जंयादा सेवन नहीं करना चारहए, इनके सेवन के कारण पाचन
से जुडंी समकंयाएं भी हो सकती है। इसके अलावा मांस-
मछली जंयादा खाने के कारण दसंं की समकंया भी शुरं हो
सकती है। ऐसे में इस मौसम में नॉनवेज से परहेज ही करना
चारहए।

गर्मियो् मे् ये फूड्स खाने से बढ् जाएगी स्वास्थ्य
समस्याएं, रबल्कुल भी न करे् इनका सेवन
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बर्तन धोने
के लिए

आजकि कई ररह के
लिशवॉश साबुन इस््ेमाि लकए
जारे है्। िेलकन कई बार ऐसी
पलरस्थिलर आ जारी है लक
साबुन भी नही् होरा और घर मे्
मेहमान आ जारे
है्। ऐसे मे् आप
गंदे बर्तनो् को
चमकाने के लिए
कुछ आसान ररीको् का इस््ेमाि कर सकरे है्। घर मे्
अगर लिशवॉलशंग साबुन खत्म हो गया है रो आप इन
ररीको् के साि गंदे से गंदा बर्तन भी आसानी से साफ
कर सकरे है्। रो आइए जानरे है् इनके बारे मे्...

नी्बू का रस 
नी्बू के रस का इस््ेमाि करके आप बर्तनो् के लजद््ी

दाग आसानी से साफ कर सकरे है्। इसे बर्तनो् को साफ
करने के लिए एक अच्छा क्िी्जर माना जारा है। इससे
बर्तन साफ करने के लिए बेलकंग सोिा मे् इसका रस
लमिाएं। इसके बाद इस लमश््ण से बर्तन साफ करे्। इससे
बर्तन भी साफ हो्गे और उनसे अच्छी खुशबू भी आएगी।

टमाटर 
सब्जी मे् इस््ेमाि होने वािा टमाटर भी आपका

काम आसान कर सकरा है।
इसके लछिके से आप बर्तनो्
को आसानी से साफ कर
सकरे है्। टमाटर के लछिको्
मे् मौजूद रस बर्तन साफ भी
करेगा और उन्हे् चमकाने मे्
भी मदद करेगा। इसके लिए

पहिे बर्तनो् को
पानी से धोएं
लफर इन पर
टमाटर के

लछिको् को रगड्े्। 10-15 लमनट के लिए बर्तन ऐसे ही
रहने दे्। रय समय के बाद बर्तन सादे पानी से धो िे्। 

लकड्ी की राख
िकल्डयां जिाकर बची हुई राख आप बर्तनो् को

चमकाने के लिए इस््ेमाि कर सकरे है्। इसे िेकर गंदे
बर्तनो् पर रगड्े्। अच्छी ररह रगड्ने के बाद रय समय
के बाद बर्तन सादे पानी से धो िे्। 

बेडकंग सोिा 
केक मे् इस््ेमाि होने वािा बेलकंग सोिा आप बर्तन

साफ करने के लिए इस््ेमाि कर सकरे है्। सबसे पहिे
बर्तनो् को गम्त पानी से धो िे्। लफर इनपर बेलकंग सोिा
लछड्के्। 5-10 लमनट के लिए ऐसे ही रहने दे्। रय
समय के बाद थ्पंज को पानी मे् िुबाएं और बर्तनो् पर
थ्क््ब करे्। रय समय के बाद बर्तनो् का सादे पानी से
धो िािे्। यह आसानी से चमक जाएंगे। 

खत्म हो गया है डिशवॉडशंग साबुन तो 
इन 4 तरीको् से चमकाएं डकचन मे् पड्े गंदे बत्तन



क्या आप भी पीते है् ठंडा पानी? 
गर्मियो् मे् रिल्ड वाटर के 5 बड़े नुकसान
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गर््ी रे् पानी पीना और अच्छे से हाइड््ेट रहना
हरारी हेल्थ के लिए बहुत जर्री है. पर्ााप्त
रात््ा रे् पानी पीने से शरीर रे् फुत््ी बनी
रहती है. इस रौसर रे् िोग ठंडा पानी
ज्रादा पीते है्. कई िोग एकदर
लिल्ड वाटर के शौकीन होते है्.
क्रा आप भी धूप से आने के
बाद ल््िज से पानी
लनकािकर पीन िगते
है्. अगर ऐसा करते है्
तो सिेत हो जाएं.
ठंडा पानी पीने के
स्वास्थ्र संबंधी
नुकसान भी हो सकते है्.
रेलडकि न्रूज टुडे के
रुतालबक, ठंडा पानी शरीर रे्
असंतुिन पैदा कर सकता है और पािन प््ल््िरा को धीरा
कर सकता है. आइए आपको ज्रादा ठंडा पानी पीने से
होने वािे नुकसान बताते है्.

कब्ज की समस्या

रलद कोई व्रक्कत िगातार ठंडा पानी पीता है, तो उसे
कब्ज की सरस्रा हो सकती है. जब आप ठंडा पानी पीते
है्, तो भोजन शरीर से गुजरते सरर सख्त हो जाता है.
आंते् भी लसकुड् जाती है्, जो कब्ज के प््रुख कारणो् रे्
से एक है.

पाचन संबंधी समस्या

बहुत अलधक ठंडा पानी पीने से पािन तंत्् प््भालवत
होता है. इससे खाना पिने रे् लदक््त हो सकती है. ठंडा
पानी पीने से कब्ज, पेट दद्ा, जी लरििाना, पेट फूिना
जैसी सरस्राएं भी हो सकती है्.

ससरदद्द

िगातार बहुत अलधक ठंडा पानी पीने से
ब््ेन ि््ीज की सरस्रा हो सकती है. रह

रीढ् की कई संवेदनशीि नसो् को
ठंडा करता है और तुरंत ही रे

आपके रल््िष्क को संदेश
भेजते है्, लजसके कारण

लसरदद्ा होने िगता है. साथ
ही लजन िोगो् को

साइनस की सरस्रा
है, उनके लिए भी
रुसीबत बढ् सकती
है.

हार्द रेर
कम होता है

बहुत अलधक ठंडा
पानी पीने से ह्दर गलत कर हो

सकती है. रह शरीर के अनैक्चछक
कार््ो् को लनरंल््तत करने वािी तंल््तका को उत््ेलजत करता
है, लजसे वेगस तंल््तका कहा जाता है. रह नव्ा नवस्ा
लसस्टर का रहत्वपूण्ा लहस्सा होता है. िूंलक, वेगस नव्ा
पानी के कर तापरान से सीधे प््भालवत होती है, लजससे
ह्दर गलत अंततः धीरी हो जाती है. रह लदि के लिए
सही नही् होता है, क्रो्लक इससे हाट्ा से संबंलधत कई
अन्र सरस्राएं हो सकती है्.

वजन बढ़ने का खतरा

जब कोई व्रक्कत बहुत अलधक ठंडा पानी पीते है्, तो
शरीर रे् रौजूद फैट बन्ा होने रे् रुक्ककि आती है.

ठंडा पानी शरीर के फैट को सख्त बना देता है,
लजससे वसा को जिाने रे् सरस्रा आने िगती है. बहुत
अलधक ठंडा पानी पीने से वजन बढने की सरस्रा भी हो
सकती है.
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हमेशा ये देखा जाता है कि माता-

किता अिने बच््ो् िे भकिष्य िे किए बहुत

मेहनत िरते है् और उनिे सिनो् िो िूरा

िरने िे किए िही् ना िही् िैसा िमाने

िी प््ायोकरटी मे् उन्हे् िह चीजे् नही् दे िाते

है् जो उनिे भकिष्य और ित्तमान िर बुरा

असर डािती है। आजिि िेरे्ट्स

िक्िि्ग होते है् कजस िजह से उनिे किए

बच््ो् िी जर्रत िी हर चीज िे किए

समय कनिाि िाना संभि नही् होता और उन्हे् िगने

िगता है कि िह खुद ही इसिा कनदान ढूंढ िे्गे।
लेककन पेरेंटंस के कलए यह समझना बहुत जरंरी होता है

कक ककसी न ककसी कंंण में बचंंे को अपने पेरेंटंस के साथ
और संपरंश की बहुत आवशंयकता होती है वह मां बाप के कबजी
रेडंंूल में भले ही सेलंफ किपेंिेंट बन जाए लेककन उनके
किमाग में कहीं ना कहीं यह बातें चलती रहती है, जो उनंहें
मानकसक रंप से आहत करती है। आज हम आप को बचंंों
में किखाई िेने वाले उन लकंंणों के बारे में जानकारी िेते हैं
कजनके जकरए आप यह समझ सकते हैं कक वह ककसी ना
ककसी परेरानी में उलझे हैं और उनंहें आपकी जरंरत है।

1. बच््ो् का शांत हो जाना
खाने की टेबल पर या कफर खेलने की जगह अगर

आपका बचंंा चुप बैठा हुआ है तो यह समझ जाइए कक उसे
ककसी ना ककसी बात की परेरानी है। बचंंों में इस तरह के
लकंंण किखना तनाव का कारण हो सकते हैं कजस वजह से
उनंहें मानकसक बीमारी भी हो सकती है। ऐसे समय में बचंंों
को टाइम िेना जरंरी है और उनंहें अकेला कबलंकुल भी ना
छोडंे।

2. ज्यादा रोना
कई किनों से अगर आप अपने बचंंे की बात पर धंयान

नहीं िे रहे हैं तो वह अपनी बातों को मनवाने के कलए ओवर
करएकंट करता है। कुछ बचंंे इंटंंोवटंश होते हैं और वह खुलकर
अपनी बातें नहीं कह पाते इसकलए वह छोटी-छोटी बातों पर
इस तरह का करएकंरन लेने लगते हैं। थोडंी सी बात पर बचंंों

के
रोने का मतलब है, उनंहें आपकी जरंरत है।

3. नेगेटिव बाते्
कई बार बचंंे कुछ ऐसी चीजें बोलते हैं जो आपको

कबलंकुल पसंि नहीं आती है लेककन इस तरह से वह अपने
माता कपता के पंंकत नेगेकटव हो जाते हैं और वैसा ही बतंाशव
करने लगते हैं। अगर आपका बचंंा बार-बार इसी तरह का
बतंाशव कर रहा है तो उस पर गुसंसा करने की जगह उसकी
बात को आराम से सुने और उस पर थोडंा धंयान िें।

4. हमेशा रहे आसपास
बचंंा अगर बार-बार आपके आसपास आ रहा है आप

कुछ कर रहे हैं और उन आपके नजिीक आकर खडंा हो रहा
है तो समझ जाइए उसे आपके अटेंरन की जरंरत है। वह
आपसे कुछ ना कुछ कहना चाहता है इसकलए अपने कबजी
रेडंंूल से थोडंा समय कनकालकर उसे समय िें।

5. टजद््ी हो जाए स्वभाव
इन किनों आपके बचंंों का संवभाव कजदंंी हो गया है और

बार-बार टोकने के बावजूि भी वही काम करता है जो आप
उसे करने के कलए मना करते हैं तो उसे आपके अटेंरन की
बहुत जरंरत है। वो ये चाहता है कक आप उसके साथ समय
गुजारें उसे पंयार करें और उसकी बातें सुनें।

ये वो संकेत होते हैं जो आमतौर पर बचंंों में तब किखाई
िेते हैं जब वो अकेलापन महसूस कर रहे होते हैं या उनंहें
अपने पेरेंटंस से कुछ बात बोलनी होती है या वह ककसी बात
से परेरान चल रहे होते हैं। अगर आपको अपने बचंंे में ये
लकंंण किखे तो तुरंत ही सावधान होकर उनंहें थोडंा समय िें।

बच््े को है आपके साथ की जर्रत
इन 5 संकेतों से तुरंत समझें 
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पनीर का सेवन आपने कई तरह की स्वादिष्् दिशेज मे्
दकया होगा लेदकन स्वाि से भरपूर होने के साथ-साथ यह
पोषक तत्वो् से भी भरपूर होता है। इसे प््ोटीन का काफी
अच्छा स््््ोत माना जाता है। ऐसे मे् बहुत से लोग िेली िाइट
मे् इसका सेवन करते है्। लेदकन आप पनीर को अपनी स्सकन
केयर र्टीन मे् भी इसका इस््ेमाल कर सकते है्। इसे त्वचा
के दलए एक अच्छा मॉइश््राइदजंग एजे्ट माना जाता है।
ग्लोइंग स्सकन के दलए आप इससे तैयार फेसपैक इस््ेमाल
कर सकते है्। तो चदलए जानते है् इसे इस््ेमाल करने की
दवदि के बारे मे्...

सामग््ी 
पनीर के टुकड्े - 1-2
नी्बू का रस - 1 चम्मच 
शहि - 1 चम्मच 
दवटादमन-ई कैप्सूल - 2 
कैसे करे् तैयार? 
. सबसे पहले एक बाउल मे् पनीर का

टुकड्ा िाले्। 

. इसे अच्छे
से क््श करे् और
इसमे् नी्बू का रस, दवटादमन-ई
कैप्सूल दमलाएं। 

. सारी चीजो् को दमलाकर
पेस्ट तैयार कर ले्।

. आपका होममेि फेसपैक
तैयार है। 

ऐसे करे् इस््ेमाल 
. सबसे पहले चेहरे को अच्छे

से सािे पानी से िो ले्। 
. दफर फेसपैक को चेहरे और

गि्दन पर लगाएं। 
. 10-15 दमनट सूखने के बाि चेहरा सािे पानी से िो

ले्। 
.  हफ्ते मे् िो बार आप इस फेसपैक का इस््ेमाल कर

सकते है्। 
फेसपैक लगाने के फायिे 

टैनिंग होगी दूर 
पनीर का फेसपैक लगाने से त्वचा की टैदनंग िूर होगी।

यह फेसपैक स्सकन पर होने वाले एदजंग लक््णो् को भी कम
करने मे् सहायता करता है । 

झुन्रियां और फाइि लाइंस होते है् दूर 
इस फेसपैक को लगाने से झुद्रदयां और फाइन लाइंस भी

िूर होती है्। 
ग्लोइंग और बेदाग बिेगी स्किि 

फेसपैक इस््ेमाल करने से स्सकन ग्लोइंग और बेिाग भी
बनती है।  यह फेसपैक त्वचा को पोषण िेने मे् मिि करता
है। त्वचा की खूबसूरती बढ्ाने के दलए आप इसका इस््ेमाल
कर सकते है्। इससे आपकी त्वचा को कोई नुकसान भी नही्

होगा । यह मास्क आपके चेहरे पर
एक अच्छा क्ली्जर, टोनर
और मॉइश््राइजर के र्प

मे् काय्द करेगा। 

स्किन

िेयर म्े पनीर

िा ऐसे िरे्

इस््ेमाल

चौिाने वाले फायदे

देख हो जाएंगे

हैरान



क्या आप जानते है् कि मकहलाएं
पुर्षो् िे मुिाबले ज्यादा जीती है. एि
नई किसर्च मे् इसिा खुलासा हुआ है
कजसमे् ये दावा किया गया है कि
मकहलाओ् िा जीवन पुर्षो् िे
मुिाबले लंबा रलता है.

िई शािीकिि मामलो् मे् मकहलाएं पुर्षो् िे मुिाबले
थोड्ी िमजोि होती है्. पुर्षो् िे मसल्स ज्यादा मजबूत होते
है् औि वह मकहलाओ् से तेज भाग सिते है्. इतना ही नही्
पुर्ष अकिि वजन भी उठाने िी क््मता होती है. पि क्या
आप जानते है् कि मकहलाएं पुर्षो् िे मुिाबले ज्यादा जीती
है. एि नई किसर्च मे् इसिा खुलासा हुआ है कजसमे् ये दावा
किया गया है कि मकहलाओ् िा जीवन पुर्षो् िे मुिाबले
लंबा रलता है.

ये स्टडी हाव्चड्च मेकडिल िी ओि से जािी िी गई है औि
इसिे अनुसाि नेरुिल िीजंस िे रलते ऐसा होता है. जाने्
उन िािणो् िे बािे मे् जो इस बात िो िाफी हद ति साकबत
ििते है्.

रिसर्च के अनुसाि: पुर्ष औि मकहला दोनो् मे् ही 23
क््ोमोसोम होते है्. इनमे् 22 पेयि एि जैसे होते है् औि 23
वा अलग होता है . 23 वे पेयि मे् पुर्ष मे् एक्स औि yi

क््ोमोसोम होते है औि मकहलाओ् मे् दोनो् ही िेवल एक्स होते
है्. किसी कपता िा Y क््ोमोसोम कबना किसी बदलाव िे
उसिे पुत््ो् मे् जाता है. Y क््ोमोसोम िा संबंि बीमाकियो् से
ज्यादा होता है इसकलए पुर्ष मे् मकहलाओ् िी तुलना मे् मौत
ज्यादा होती है

हार््ोन्स: स्टडी िे मुताकबि पुर्षो् मे् टेस्टोस्टेिोन नाम
िा हाम््ोन िुछ समय बाद मांसपेकशयो् िो प््भाकवत ििता है
औि इस वजह से कदल िी बीमाकियां पैदा होने लगती है्.
इसिे कवपिीत मकहलाओ् िा हाम््ोन एस्ट््ोजन हाट्च िी िक््ा
ििने िा िाम ििता है. इसी वजह से मकहलाओ् मे् कदल िी
प््ॉब्लम िम होती है.

रिप््ोडक्टिव ऑर्चन: मकहलाओ् मे् ब््ेस्ट, यूट््स औि
यूिीन से जुड्ा िै्सि ज्यादा होता है पि पुर्षो् मे् भी इस तिह
िा िै्सि ज्यादा होता है. पुर्षो् िो प््ोस्टेट से जुड्ी प््ॉब्लम्स
ज्यादा पिेशान ििती है औि किसर्च िे मुताकबि पुर्षो् मे्
िै्सि िे ज्यादा आसाि बने िहते है्.

मेटाबॉकलज्म: गुड िोलेस्ट््ॉल हमािे कदल िे स्वास्थ्य िो
दुर्स्् िखने िा िाम ििता है. जहां मकहलाओ् मे् गुड
िोलेस्ट््ॉल 60.3 एमजी/डेसीलीटि होता है वही् पुर्षो् मे् ये
48.5 होता है. 

इस वजह से मकहलाओ् मे् हाट्च से जुड्ी समस्याएं िम
देखने िो कमलती है्. वैसे मोटापा औि दूसिी बीमाकियां
मेटाबॉकलज्म िे लेवल िो िम ििने िा िाम ििते है्.
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क्यो् पुर्षो् से ज्यादा जीती है्

महहलाएं, हिसर्च मे् खुलासा
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बेटियां हमारी शान, मान
और अटिमान हैं...िारत की
होनहार बेटियां देश का गौरव
बन रही है। वह पुरंषों के
साथ कदम से कदम
टमलाकर ना टसरंफ अपना
नाम रोशन कर रही हैं बलंकक
अपनी काटबटलयत का लोहा
िी मनवा रही हैं। ये बहादुर
बेटियां देश ही नहीं टवदेश में
िी सपनों की उडंान िर रही
हैं। पंजाब की बेिी ने िी
टदखा टदया टक मौका टमलने पर लडंटकयां
कुछ िी हाटसल कर सकती हैं

हम बात कर रहे हैं 20 वषंंीय जैसंमीन
कौर की, टजनंहोंने  जमंमन पुटलस में
ितंंी होकर अपने माता-टपता
सटहत पूरे पंजाब और देश
का नाम रोशन कर टदया
है। जालंधर टजले के गांव
रंडंका कलां के हरबंस
कौर मनजीत टसंह और
बीबी सुरजीत कौर की
बेिी जसंमीन कौर ने
जमंमन बॉरंमर पुटलस में
अपनी जगह बना बना
ली है, जो पूरे पंजाब के
टलए गवंम की बात है। 

अपनी इस उपललंधध पर
जैसंमीन कौर ने कहा टक उनके माता-

टपता ने हमेशा उनंहें जमंमन पुटलस में शाटमल होने के
टलए पंंोतंसाटहत टकया और हर कदम पर उनका साथ
टदया। वहीं जैसंमीन कौर के माता-टपता ने िी अपनी

बेिी की इस अनूठी उपललंधध पर बेहद खुशी
जाटहर की है। दादी गुरपाल कौर ने

कहा टक उनकी बेिी ने पूरी
दुटनया में पटरवार का नाम

रोशन टकया है। 
इस मौके पर जंंानी

पटवतंं टसंह खालसा ने
कहा टक हमारी टबटिया
की उपललंधध से पूरे
गांव में खुशी का
माहौल है, टजसके टलए

हम कसंबे के पूरे पटरवार
को बधाई देते हैं। जैसंमीन

कौर से पहले िी पंजाब की
कई लडंटकयों ने टवदेश में बडंा

मुकाम हाटसल कर चुकी हैं।

पंजाब की इस बेटी पर हमंे गरंव...
जमंवन पुलिस मंे भरंंी होकर पूरे देश का नाम लकया रोशन



खाने में खटंंा-मीठा संवाद देने वाला टमाटर कई
वंयंजनों का संवाद बढंाता है। इसका इसंंेमाल सैंडववच,
सलाद, बरंगर और
विजंंा जैसी कई
चीजों में वकया
जाता है। ऐसे में
इसका अचंछे से
इसंंेमाल करना
और भी जंयादा जरंरी हो जाता है। रलत तरह से टमाटर
रखने से यह खराब भी हो सकता है। आज आिको कुछ
ऐसे वंंिकंस बताते हैं वजनके जवरए आि टमाटर को लंबे
समय तक फेंंश रख सकती हैं। आइए जानते हैं इनके
बारे में...

काटकर करे् स्टोर
टमाटर को काटकर आि इसे लंबे समय तक फेंंश रख

सकते हैं। िीछे से टमाटर को आधा काटें विर इसे ऊिर से
हटाएं और 10 वमनट के वलए िानी में उबाल लें। इससे
टमाटर की तंवचा ढीली हो जाएरी इसके बाद इसे ठंडा करके
छीलें। छीलने के बाद टमाटार को काटकर पंयूरी बना लें।
पंयूरी को आि एयरटाइट कंटेनर या  विर फंंीजर में संटोर
करके रखें। इस तरह से यह लंबे समय तक फेंंश रहेंरे। 

धूप मे् सुखाकर रखे्
धूि में सुखाकर भी आि टमाटर को लंबे समय तक

फेंंश रख सकते हैं। इसके वलए टमाटर को िहले धोएं,
इसके बाद इसे साि करके ितले-ितले करके टुकडंों में
काटें। इसके बाद इसके ऊिर समुदंंी नमक लराएं। नमक
लराकर टमाटर को धूि में कम से कम 1-2 हफंते के वलए
सुखाएं। इस दौरान धंयान रहे वक बावरश या नमी से टमाटर

को दूर ही रखें। 
पाउडर की तरह 

इसे लंबे समय तक संटोर करने के
वलए आि इसका िाउडर तैयार करें। िहले
टमाटर को धोएं विर इसके डंठल वनकाल
लें। विर टमाटर को वजतना ितला हो सके
काट लें। विर इसे धूि में सुखाकर ओवन
में मीवडयम आंच िर बेक करें। इसे
तबतक िकाएं जबतक यह कुरकुरे न हो
जाएं। इसके बाद सूखे हुए टुकडंों को
छोटे-छोटे टुकडंों में तोडंकर वमकंसी में
एक ितला िेसंट तैयार करें। इस िेसंट को
आि वकसी कांच के जार में संटोर करके
रख सकते हैं। 

प्यूरी के र्प मे्
टमाटर को पंयूरी के रंि में भी आि संटोर करके रख

सकते हैं। िहले इसे काटें और नरम करने तक इसे िानी में

उबाल लें। उबालने के बाद इसके बीच के बीजों की पंयूरी
छान लें। इसके बाद टमाटर के रस और रूदे को एक
एयरटाइट कंटेनर में बंद करके वंंफज में रख दें। 

ऐसे भी करे् स्टोर 
िमंंेंटेड  चेरी टमाटर संवाद से भरिूर होते हैं इनंहें आि

घर में तैयार कर सकते हैं। सबसे िहले एक कि िानी में 1
चमंमच नमक डालें विर एक जार में 2 कि चेरी टमाटर
डालें। इसके बाद टमाटरों में नमक वाले िानी का वमशंंण
डाल दें। इस वमशंंण को कुछ वदन ऐसे ही रहने दें, तावक िानी
का रंर नारंरी हो जाए। 
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ये ट््िक अपना ली तो महीनो् तक
खराब नही् हो पाएंगे टमाटर
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हर माता-पिता चाहते हैं पि उनिे बचंंे बडंे होिर
पिंदगी में िामयाब बनें। ऐसे में इसिे पिए अचंछी पिकंंा
होने िे साथ-साथ पिंदगी िी िुछ संकिलंस भी िरंरी
होती हैं। पिंदगी िी संकिलंस यानी िी िीवन िीने िे ऐसे
तरीिे िो बचंंों िे िाम आएंगे पिनसे उनिा भपवषंय
बेहतर बनेगा। िई िेरेंटंस बचंंों िो बडंे होने िर संकिलंस
पसखाते हैं िेपिन एकंसिटंसंस िी मानें तो बचिन से ही
बचंंों िो संकिलंस पसखाना िुरं िर देनी चापहए। इससे
उनिा पदमाग तेि होता है। तो चपिए आििो बताते हैं
ऐसी िौन सी बातें हैं िो आििो बचंंों िो बचिन से ही
पसखानी िुरं िर देनी चापहए...

ससखाएं खाना बनाना 
खाना बनाना आि बचंंे िो बचिन से बनाना पसखा

सिते हैं। िैसे आि बंंेिफाकंट उनंहें खुद से बनाने िे पिए
दे सिते हैं इसिे अिावा नई-नई पििेि उनंहें बनाने िे
पिए िह सिते हैं। इससे उनंहें िुपिंग में भी पदिचकंिी
आएगी। इसिे अिावा उनंहें मसािे, सबंिी, फिों िे गुणों
िे बारे में बताएं। खाना बनाने िे पिए उनंहें ईपटंग मैनसंस
िरंर पसखाएं। 

समय का सदुपयोग करना 
बचंंों िो बताएं पि पिंदगी में समय से जंयादा िरंरी

चीि िुछ भी नहीं है। उनंहें समय िा सही उियोग िरना
पसखाएं। उनिा हर िाम सही समय िर िरना बताएं।
इसिे अिावा यपद उनिे िास िम समय है तो संकथपत
िो संभािना िरंर बताएं। उसिे अनुसार, चिना
पसखाएं। बचंंे िो नई-नई एसंकटपवटी दें और यपद वह
समय िर उसे िूरा िर िेते हैं तो उनंहें ईनाम दें। खेि-

खेि में भी आि उनंहें टाइम िी एहपमयत पसखा सिते हैं। 
पैसो् की अहसमयत 

उनंहें िैसे िी अहपमयत पसखाना भी बहुत ही
आवशंयि है। िेन-देन, िैसा िैसे खचंस िरना है इन सारी
छोटी-छोटी चीिों िे बारे में बचंंों िो िरंर पसखाएं।
इसिे अिावा आि उनंहें पिगी बैंि में िैसे सेव िरने िे
पिए दे सिते हैं। यपद बचिन से ही उनंहें िैसे िी िरंरत
िता होगी तो भपवषंय में भी वह इसे सोच समझिर ही
खचंंेंगे। 

अच्छी हेल्थ और हाइजीन 
बचंंों िो अचंछे कंवाकंथंय िे पिए िैसे रोि बंंि

िरना, नहाना,अिने आस-िास सफाई रखना िैसी आदतें
िरंर पसखाएं। इसिे अिावा िुछ आम होने वािी
बीमापरयां और उसिे िकंंण बताएं तापि िरंरत िडंने िर
वह खुद िो संभाि िाएं। इसिे अिावा उनंहें हंनयूमन
बॉिी िे िाटंसंस िे बारे में िानिारी दें। साफ-सफाई िी
आदतें अिना िर बचंंे हैलंदी भी रहेंगे और उनंहें िोई
बीमारी भी नहीं हो िाएगी। 

खुद करने दे् अपने काम 
बचंंों िो यपद आि पििेंिेंट बनाना चाहते हैं तो उनंहें

अिने िाम खुद िरने िे पिए िहें। अिने ििडंे तय
िरना, िमरे िी सफाई िरना, अिनी बुकंस संभािना,
अिने सामान िा धंयान रखना। इन सब चीिों िी आदतों
िे साथ बचंंे िो समझ आएगी पि उनंहें पिसी दूसरे िर
पनभंसर नहीं होना है। बचिन से ही खुद िो संभाि िािर
बचंंे भपवषंय में आने वािी चुनौपतयों िा आसानी से
सामना भी िर िाएंगे।

बचपन से ही बच््ो्
को ससखा दे् 

स्वतंत्् की आदते्
बड्े होकर सकसी पर भी

नही् हो्गे सिपे्ि



ऐसा डाइट
प्लान, जिसमे्

पोषक तत्वो् से भरपूर
फूड्स को खाने पर
िोर जिया िाता है
लेजकनअनहेल्िी और
प््ोसेस्ड फूड के इनटेक
को सीजमत मात््ा मे् ही लेने
की सलाह िी िाती है.

अभी तक आपने हावड्ड यूजनवज्सडटी या स्कूल के बारे मे्
ही शायि सुना होगा. लेजकन क्या आप इस नाम की डाइट के
बारे मे् िानते है्?केटो, मेजडटेरेजनयन और वीगन िैसी डाइट
मे् अब आप हाव्डड्ड डाइट को भी िोड् लीजिए. सुनकर थोड्ा
अिीब िर्र लगा होगा जक ये कैसी डाइट हो सकती है.
लेजकन यहां हम आपकी इसी गलती को सुधारे्गे. िरअसल,
हावड्ड डाइट एक हेल्िी ईजटंग प्लान है, जिसे हाव्डड्ड स्कूल
ऑफ पब्ललक हेल्थ ने जवकजसत जकया है.

एक ऐसा डाइट प्लान, जिसमे् पोषक तत्वो् से भरपूर
फूड्स को खाने पर िोर जिया िाता है लेजकनअनहेल्िी और
प््ोसेस्ड फूड के इनटेक को सीजमत मात््ा मे् ही लेने की सलाह
िी िाती है. यहां हम आपको हावड्ड डाइट के बारे मे् वो सब
बताएंगे, िो आपके जलए िानना िर्री है.

क्या है हावर्ड राइट
प््ोटीन के हेल्िी सोस्ड को चुनना:हाव्डड्ड डाइट मे् प्लांट

बेस्ड प््ोटीन को शाजमल जकया िाता है.
इसमे् बीन्स, िाले्, नट्स और

सीड्स शाजमल है्. इसके
अलावा, जफश और जचकन
भी हावड्ड डाइट का जहस्सा
है. इस डाइट मे् रेड और
प््ोसेस्ड मीट को कम खाने
की सलाह िी िाती है.

सब्जियां और फल:
हाव्डड्ड डाइट मे् जवटाजमन,

जमनरल्स और एंटीऑब्कसडे्ट
िैसे पोषक तत्वो् को लेने की

सलाह िी गई है. 

इस डाइट मे् अलग-अलग तरह की सब्लियो् और फलो्
को शाजमल जकया गया है.

साबुत अनाि: हाव्डड्ड डाइट सफेि चावल और ब््ेड िैसे
जरफाइंड अनाि की िगह ब््ाउन राइस, ब्कवनोआ और होल
व्हीट ब््ेड खाने की सलाह िी िाती है.

अनहेल्िी फैट और शुगर को सीजमत करना: हाव्डड्ड डाइट
मे् ट््ांस और सैचुरेटेड फैट िैसे अनहेल्िी फैट को डाइट मे्
शाजमल करने की सलाह िी िाती है.

हावर्ड राइट के फायदे
हाव्डड्ड डाइट पोषक तत्वो् से भरपूर फूड्स को खाने पर

िोर िेती है, जिससे वेट लॉस करने मे् मिि जमलती है.
हाव्डड्ड डाइट को खाने से जिल के रोग, डायजबटीि और

कै्सर का िोजखम भी कम होता है.
हाव्डड्ड डाइट मूड को बेहतर बनाने और अवसाि के

िोजखम को कम करने मे् भी मिि कर सकती है.

30 अप््ैल 2023

हावर्ड
राइट का नाम

सुनकर चौ्ककए मत!
वेट लॉस और 

डायबिटीज में िेहद

फायदेमंद
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अखरोट का सेवन करना स्वास्थ्य और स्सकन
दोनो् के लिए बहुत ही िाभदायक होता है।  िेलकन
क्या आपको पता है अखरोट की तरह ही इसके
लििके से बने पाउडर का इस््ेमाि करने से स्सकन
को कई तरह के िाभ लमिते है्। जी हां, लजस
अखरोट के लििके को हम बेकार समझ कर
फे्क देते है्, वो स्सकन के लिए बहुत
ही िाभकारी है। इससे स्सकन
के डेड सेल्स बाहर
लनकि जाते है् और
स्सकन पर ग्िो
आती है। साथ
ही अखरोट के
लििके से बने
पाउडर का
इस््ेमाि करने
से दाग-धब्बे् दूर
होते है। तो आइए
जानते स्सकन के लिए
अखरोट के लििके से बने पाउडर का इस््ेमाि
करने से लमिने वािे फायदे के बारे मे्....

स्किन िे लिए अखरोट िे लिििे िे फायदे
दाग-धब्बो् िो दूर िरने मे् फायदेमंद

दाग-धब्बो् को दूर करने के लिए अखरोट के
लििके से बने पाउडर का इस््ेमाि करना बहुत ही
फायदेमंद माना जाता है। क्यो्लक अखरोट के लििके
मे् कई ऐसे तत्व पाए जाते है्, जो स्सकन के दाग-

धब्बो् और आंखो् के नीचे के कािे घेरो् को कम
करने मे् मदद करते है्। लजससे स्सकन पर लनखार
आती है।

डेड स्किन सेल्स िो हटाने मे् फायदेमंद
डेड स्सकन सेल्स को हटाने के

लिए अखरोट के
लििके से बने

पाउडर का
इ स् ्े मा ि
करना बहुत ही
फायदेमंद माना

जाता है। क्यो्लक
चेहरे पर अखरोट

के लििके के पाउडर
का इस््ेमाि करने से चेहरे

से मृत कोलिकाएं बाहर लनकािती
है और चेहरे के नीचे की साफ स्सकन को

बाहर िाने मे् मदद लमिती है।
स्किन से हटाता है ऑयि 

स्सकन से ऑयि को दूर करने के लिए अखरोट
के लििके से बने पाउडर का इस््ेमाि करना बहुत
ही फायदेमंद माना जाता है। ऑयिी स्सकन पर
अखरोट के लििके को पीसकर उनका फेस मास्क
बनाकर िगाने से ऑयिी और लचपलचपी स्सकन से
राहत  लमिती है।

अखरोट िे
मछलिे िा इस तरह

िरे् इस््ेिाल 

स्किन प््ॉब्लम्स से  मिलेगा छुटिारा
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अगर आप भी रात में अपनी हेलंथ का धंयान नहीं रखते
हैं तो आप बडंी गलततयां कर रहे हैं, कंयोंतक इससे आपका
तिमाग बूढंा हो रहा है।

तिस तरह हमारे
िीवन में िागना
िरंरी है उतना ही
िरंरी सोना भी होता
है। लेतकन अगर
आप रात में
लगातार िागने
का काम कर रहे
हैं तो आप
सावधान हो
िाए। कंयोंतक
एक अधंययन से
इस बात की िानकारी
सामने आई है तक रात तसरंफ एक रात में नहीं
सोने से आपका तिमाग िो साल तक बूढंा होने के चांस रहते
हैं। ऐसे में रात में सोना बहुत िरंरी होता है।

अध्ययन से सामने आई जानकारी
िरअसल, िनंनल ऑर नंयूरोसाइंस में पंंकातित एक पेपर

में इस बात की िानकारी िी गई है तक अगर आप रात में
िागते हैं तो इसके पतरणाम आपके तिमाग के तलए सही नहीं
होते हैं। बताया गया है तक 18 से 39 साल के 134 लोगों के
बीच एक िोध तकया गया है, इसमें कम नींि लेने वाले लोगों
के तिमाग का एमआरआई संकैन के ितरये ‘मतंंिषंक की उमंं’
का अंिािा लगाया गया है। इसके तलए तिमाग के तलए लतंनिंग
मिीन का इिंंेमाल तकया गया। इस अधंयन को करने वाली
िमंननी की आरडबंलंयूटीएच आचेन यूतनवतंसनटी की ईवा
मातरया एलमेनहोसंटंन ने अहम िानकारी िी है।

दिमाग को बूढ़्ा करता है रात मे् जागना
ईवा मातरया एलमेनहोसंटंन का कहना है तक लंबे समय तक

रात में न सोने से बंंेन मॉरंंोलॉिी को उमंं बढंने की तििा में

बिल िेता है और ये बिलाव तरकवरी संलीप से बिल भी िाते
हैं। कंयोंतक हमने िो अधंयन तकया है उसमें उमंं बढंने िैसी
तििा में नींि की कमी के बंंेन वाइड इरेकंट को समझाने के

तलए नए सबूत तमले हैं। यातन अगर आप हर तिन रात
में िागते हैं तो यह आपके

तिमाग के
तलए सही
नहीं है।
कं यों तक
रात में
िागने से
तिमाग बूढंा
हो सकता है।
सही दिमाग

के दिए सोना
जर्री

वहीं इस मुदंंे
पर एकंसपटंन का

कहना है तक ‘नींि सेहत के तलए
बहुत िरंरी होती है, कंयोंतक पयंानपंत नींि से ही याििाशंत और
सोच बढंती है। लेतकन अगर नींि पूरी नहीं होती या तरर नींि
में वंयवधान आता है, तो यह िरीर के तलए सही नहीं होता
है। कंयोंतक नींि लेने से तिमाग में खुि को री-ऑगंंेनाइि
करने की कंंमता आती है। यही विह है तक नींि िरीर में
अतधकांि हामंंोनल तससंटम और अंगों की गतततवतधयों को
बहाल करने में मिि करती है। इसतलए सोना बहुत िरंरी
होता है।

खास बात यह भी हैं तक नींि नंयूरोनल तसनैपंस के पंंभावी
पुनगंनठन में भी महतंवपूणंन भूतमका तनभाता है, िो याििाशंत
और सीखने में बहुत महतंवपूणंन भूतमका तनभाता है। यातन अगर
आप रात में िाग रहे हैं तो आप अपने तिमाग को पयंानपंत
आराम नहीं िेते हैं। इसतलए रात में पयंानपंत नींि लेना बहुत
िरंरी होता है।

क्या आपका दिमाग 
भी हो रहा है बूढ़ा

क्या आप भी रात को करते है् यह गलती, हो जाएं सावधान


