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बॉलीवुड में 
नोरा फतेही के 
जलवे और उनके
शानदार बोलंड डांस
मूवंस देख कर सभी
आकरंषित होते है 
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अक्सर आपने देखा होगा कि अगर दो िपल िे बीच मे्
लोगो् िो बेशुमार प्यार और भाव कदखता है तो लोग उस जोड्े
िो दो हंसो िे जोड्े वाली उपाकि दे ही देते है। किल्म हो या
िहाकनयां प्यार भरे जोड्ो् िो हंसो् िे जोड्ो िहने िे किस्से
कमल ही जाते है। िपल िे कलए स्पेशल डेिोरेट किये होटल
र्म मे् भी हंसो् िे जोड्े िो रखा जाता है। लेकिन क्या आप
जानते है आकखर क्यो् प््ेमी जोड्ो् िो दो हंसो िा जोड्ा िहा
जाता है। अगर नही् जानते है तो िोई बात नही् आज हम
आपिो बताते है कि आकखर शादीशुदा या प््ेमी जोड्ो िो दो
हंसो िा जोड्ा क्यो् िहा जाता है।

प््ेम का प््तीक क्यो् है दो हंसो् का जोड्ा
हंस एि बहुत प्यारा कदखने मे् सुंदर और बहुत

ही ज्यादा शांत स्वभाव िे पक््ी होते है।
जो अपने साथी से बहुत प्यार िरते है
और हमेशा दोनो् साथ ही रहते है।
ऐसा माना जाता है कि दोनो् हंस
हमेशा साथ रहते है और एि
दूसरे िा साथ िभी नही्
छोड्ते है। जो ये दश्ााता है कि
दोनो् िे बीच कितना प्यार है।
दोनो् हंस इतने प्यार से साथ
रहते है िभी एि दूसरे िा साथ
नही् छोड्ते है इसीकलए उन्हे्
सबसे प्यारे िपल िे र्प मे्
देखा जाता है। यही् िारण भी है
कि हंसो् िे जोड्े् िो प््ेम िा
प््तीि भी बना कदया गया है।
असल क्िन्दगी हो या किल्म,
िहानी एि अच्छे जोड्े् िो हंसो्
िे जोड्े् िी उपाकि दे ही दी जाती है।

हहन्दू धम्म मे् हंसो् का महत्व
कहन्दू िम्ा मे् हंसो् िा िािी महत्व माना जाता

है। ज््ान िी देवी माता सरस्वती िा वाहन भी हंस है। वही् हंस
िा दूि जैसा पकवत्् रंग पकवत्् करश्ते िी पकवत््ता िो भी दश्ााता
है।

हंस ऐसे भी होते है
अक्सर आपने सफे्द रंग िे ही हंस देखे हो्गे। िहानी या

किल्मो् मे् भी सफे्द रंग िे हंसो् िो ही कदखाया जाता है लेकिन

आस्ट््ेकलया मे् िाले रंग िे भी हंस पाए जाते है।
हंसो् िो एि विादार जीव माना

जाता है जो अपने साथी िे प््कत
बहुत ज्यादा समक्पात और
विादार रहते है। यही् िारण
है कि जीवनसाथी िे प््कत प््ेम
िे उदहारण िे कलए हंसो् िे
जोड्ो् िा उदहारण ही कदया
जाता है। हंस स्वभाव िे बहुत
भावुि होते है। क्या आप
जानते है हंसो् िे दांत नही् होते
है लेकिन अगर िोई इसिे
साथी या अंडो् िो नुक्सान
पहुँचाने िी िोकशश िरता है
तो ये उसिा डटिर सामना
भी िरते है। हंस अक्सर समूह
मे् ही रहते है और अपने समूह
िे प््कत भी संवेदनशील होते

है। समूह से अलग जल्दी नही्
होते है। हालाँकि हंस उड् भी सिते है

लेकिन जब वह उड्ते है तो अपने शेप िो बदलिर वी शेप मे्
िर लेते है। अपने अक्सर देखा होगा कि जब हंसो् िा समूह
चलता है तो वह एि लाइन मे् एि दूसरे िे पीछे ही चलते है।
ये उनिी ताित िा ही प््तीि है। वही् जब संचालन िरने
वाला हंस थि जाता है तो वो पीछे हट जाता है और दूसरा हंस
उसिी जगह ले लेता है। हंसो् िी एि दुसरे िे प््कत वफ्ादारी
होने िे िारण ही उन्हे् प््ेम िा प््तीि माना जाता है।

परफेक्ट कपल को आखिर 
क्यो्  कहते है् दो हंसो् का जोड्ा
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खुशी कपूर इन दिनों अपनी
अगली दिलंम ‘लवयापा’ को
लेकर चचंाा में हैं, जो 14
िरवरी को दिनेमाघरों में
दरलीज होने वाली है। एक
हादलया इंटरवंयू में उनंहोंने
अपनी बचपन की टंंोदलंग के
बारे में खुलािा दकया। खुशी ने
बताया दक उनंहें बचपन में
अकंिर अपनी मां शंंीिेवी और
बहन जाहंनवी कपूर िे अलग
दिखने के दलए टंंोल दकया जाता
था। इि िौरान उनके रंग और लुकंि का मजाक
उडंाया जाता था, दजििे उनंहें बहुत बुरा
लगता था। 

उनंहोंने कहा, उि
िमय मैं कािी छोटी
थी और यह िब
मेरी िेलंि-रेसंपेकंट
को ठेि पहुंचाता
था। इिके बाि िे
ही मैंने अपनी लुकंि
पर अदिक धंयान िेना
शुरं कर दिया।

प्लास्टिक सर्जरी और
फिलस्ज पर फिया बयान
खुशी ने अपने लुकंि में

बिलाव को लेकर भी अपनी राय िाझा
की। उनंहोंने कहा, मैंने िैकडंों ऐिी चीजें नहीं कराई हैं जो लोग
बोलते हैं। संसकनकेयर, िजंारी और दिलिंा करवाना कोई गलत
बात नहीं है।" वह मानती हैं दक अगर कोई वंयसंकत ईमानिारी
िे संवीकार करता है दक उिने दिलिंा कराए हैं, तो इििे दकिी
को परेशानी नहीं होनी चादहए।

ट््ांसिॉर््ेशन के बाि भी
ट््ोफलंग का सारना

अपनी पहले की
टंंोदलंग और हादलया

टंंांििॉमंंेशन के
बारे में बात
करते हुए
खुशी ने कहा
दक, जब मैं
छोटी थी, तब

भी मुझे टंंोल
दकया गया था, और

अब जब मैंने लुकंि में
बिलाव दकया है, तो भी टंंोलिंा का

िामना कर रही हूं। इिके बावजूि उनंहोंने यह
दनरंाय दलया दक अपने लुकंि को बिलना ही िही है और

वह अपने टंंांििॉमंंेशन पर गवंा महिूि करती हैं।
खुशी कपूर ने अपनी टंंांििॉमंंेशन के बारे में बहुत खुलकर

बात की, जो उनके आतंमदवशंंाि को िशंााता है। उनका यह
किम यह िादबत करता है दक एक वंयसंकत को अपने लुकंि िे
जुडंे टंंोदलंग या िमाज की अपेकंंाओं िे परेशान होकर बिलाव
करने का अदिकार है, बशतंंे वह यह िब अपनी इचंछा िे करें।

खुशी कपूर ने लुकस् को लेकर
कह डाली ये बडी् बात 

‘सर्जरी करवाना कोई बुरी बात नही्'



लगभग सभी घरों में सुबह का समय हमेशा बबजी और
तनावपूरंण होता है। खासकर जब बचंंों को संकूल भेजने की
जलंदी होती है। ऐसे में कभी-कभी बचंंों को तैयार करना
एक चुनौतीपूरंण काम बन जाता है। इस भागदौडं में बदन की
शुरंआत ही खराब हो जाती है। सुबह की भाग-दौडं और
बचंंों के नखरों के बीच संकूल के बलए उनंहें तैयार करना
काफी मुशंककल हो जाता है। हालांबक, कुछ आसान और
असरदार बिपंस को अपनाकर आप अपने इस समय को
आरामदायक और वंयवशंसित बना सकते हैं। आइए जानें
बचंंों को बबना बकसी परेशानी के सुबह संकूल के बलए
तैयार करने के कुछ संमािंण बिपंस के बारे में-

रात को तैयारी करे्
सुबह की दौडं-धूप से बचने के बलए रात को ही बचंंों

के संकूल बैग, बकताबें, नोिबुक और यूबनफॉमंण तैयार रखें।
इससे बचंंों को सुबह जलंदी तैयार होने में मदद बमलेगी
और आप भी शांबत से सुबह का समय बबता सकेंगे

बच््ो् को लनयलमत समय पर उठाने की आदत डाले्
बचंंों को सुबह एक ही समय पर उठाने की आदत

डालें। इससे उनका शरीर इस रंिीन के अनुसार समय पर
उठने के बलए तैयार हो जाएगा। धीरे-धीरे बचंंों के अलामंण
का समय कम करके आप उनंहें जलंदी उठने की आदत
डाल सकते हैं।

रात मे् ही कर ले् ब््ेकफास्ि की तैयारी
आप अपने बचंंे को नाकंते में कंया देने वाले हैं इस

चीज की तैयारी और पंलाबनंग पहले ही कर लें। नाकंते के
बलए ऐसी चीजों को चुनें बजनंहें जलंदी और आसानी से तैयार
बकया जा सके। आप सुबह अपने बचंंों को नाकंते में दूध,
ओटंस या बफर फल और सैंडबवच दे सकते हैं। आपके
ऐसा करने से वे नाकंता सही समय पर कर लेंगे और संकूल
के बलए तैयार भी हो जाएंगे।

सुबह के स्क््ीन िाइम को कम करे्
अकंसर बचंंों की आदत होती है बक सुबह उठते के

बाद ही वे िीवी आय बफर संमािंणफोन में घुस जाते हैं। वे
हर काम िीवी और संमािंणफोन संकंंीन पर देखते हुए ही
करने लगते हैं। अगर आप चाहते हैं बक सुबह के समय
उनका कामों से धंयान न भिके और वे सभी काम समय
पर कर लें तो आपको सुबह के समय उनंहें संमािंणफोन और
िीवी से दूर रखें।

बच््ो् को बनाएं लिम्मेदार
बचंंे भले ही छोिे हों लेबकन, बफर भी आपको उनंहें

कुछ बजमंमेदाबरयां देनी चाबहए। आपको अपने बचंंे से जूते
पहनना, बैग अचंछे से पैक करना और पानी की बोतल
भरकर रखने को कहना चाबहए। जब आप ऐसा करते हैं तो
उनमें कॉशंनफडेंस बढ़ता है और वे बकसी भी काम को करने
के बलए मोबिवेिेड रहते हैं।
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सुबह स्कूल के ललए
बच््ो् को तैयार करने

मे् होती है देर
तो अपनाएं ये लिप्स
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दिल को हेल्िी रखने के
दलए सही लाइफस्टाइल
और सही डाइट का होना
जर्री है. हमारी दकचन मे्
ऐसी चीजे् मौजूि है्, जो
हाट्ट हेल्थ को बढ्ावा िेती
है्. आइए एक्सपट्ट से दक
दकन चीजो् को डाइट मे्
शादमल करना चादहए, जो
दिल के दलए फायिेमंि है्.

हमारा खानपान सही होगा तो
दिल भी हेल्िी रहेगा. आजकल खराब खानपान और
लाइफस्टाइल मे् गड्बड्ी के कारण दिल से जुड्े रोगो् का
खतरा रहता है. ऐसे मे् दिल को हेल्िी रखने के दलए
दवटादमन और दमनरल्स से भरपूर डाइट को खाना जर्री
है. लेदकन क्या आप जानते है् दकचन मे् रखी् कुछ चीजे्
भी हाट्ट को हेल्िी रख सकती है्.

आयुव््ेि एक्सपट्ट  कहती है् दक आजकल युवाओ् को
भी कोलेस्ट््ॉल और डायदबटीज जैसी बीमादरयां हो रही है्.
ये सारे दिल की बीमादरयो् का कारण बनते है्. ऐसे मे्
दकचन मे् मसाले जैसे िालचीनी, लहसुन और साबुत
अनाज को डाइट मे् शादमल करे्. आइए एक्सपट्ट से जानते
है् दक इन्हे् दकस तरह डाइट मे् शादमल करे्.

ओट्स
ओट्स मे् हाई फाइबर, खासकर बीटा-ग्लूकन, पाया

जाता है जो कोलेस्ट््ॉल को कम करने मे् मिि करता है.
कोलेस्ट््ॉल बढ्ने से दिल की बीमादरयां हो सकती है्.
इसदलए ओट्स का सेवन दिल के दलए फायिेमंि होता है.
यह हाई बीपी को भी कंट््ोल करता है. ओट्स को िूध या
नट्स के साथ दमलाकर नाश्ते मे् खाया जा सकता है.

दालचीनी
दिल को हेल्िी रखने के दलए िालचीनी भी बेहि

फायिेमंि है. िालचीनी भी बैड कोलेस्ट््ॉल को कंट््ोल
करने का काम करती है. आप िालचीनी के पाउडर को
िूध मे् डालकर पी सकते है्. इसके अलावा, िालचीनी का
गुनगुना पानी भी हेल्थ के दलए काफी फायिेमंि होता है.

लहसुन
हाट्ट को हेल्िी रखे के दलए लहसुन का सेवन करना

काफी अच्छा दवकल्प आपके दलए हो सकता है.
डायटीदशन कहती है् दक लहसुन मे् खास तरह के पोषक
तत्व होते है्, जो हाट्ट रेट को सामान्य रखने मे् मिि करते
करते है्. इसके अलावा, लहसुन खून का गाढ्ा नही् होने
िेता है, दजससे हाट्ट को काफी फायिा दमलता है.

साबुत अनाज
साबुत अनाज जैसे िाले् भी हाट्ट हेल्थ के दलए

फायिेमंि होती है्.िालो् मे् अच्छी मात््ा मे् प््ोटीन, फाइबर
व दवटादमन पाए जाते है्, जो हाट्ट के दलए बेहि हेल्िी माने
जाते है्. रोजाना एक कटोरी िाल खाने से दिल के रोगो्
का खतरा कम होता है.

बैड कोलेस्ट््ॉल को बढ्ने से रोके्गी 
ककचन मे् रखी् ये 4 चीजे्, किल भी रहेगा हेल्िी
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बच््े के पैदा होने के बाद
माता- पपता की पिम्मेदापियां
काफी बढ् िाती है।  कई बाि
वह िाने- अनिाने मे् कुछ
ऐसा कि बैठते है् िो आगे
चलकि बच््े के पलए मुश्ककले्
पैदा कि सकता है। अगि आप
नए- नए पेिे्ट्स बने है् या
बनने वाले है् तो िान लीपिए
पक नविात पििु को कुछ
पदनो् तक नए कपड्े नही्
पहनाने चापहए।  यह  केवल
एक प््ाचीन मान्यता नही् है,
बश्कक इसके पीछे वैज््ापनक,
पािंपपिक औि वास््ु िास्््् से िुड्े कई कािण होते है्।
आइए िानते है् इसके बािे मे् पवस््ाि से।   

वास््ु शास्््् और धाछ्मिक मान्यताएं
वास््ु िास्््् के अनुसाि, नविात पििु बहुत नािुक

औि संवेदनिील होता है। उसे बाहिी दुपनया की ऊि्ाा के
प््भाव से बचाने के पलए पुिाने कपड्े पहनाने की पिंपिा है,
क्यो्पक नए कपड्ो् मे् बाहिी ऊि्ाा िक्दी आकप्षात किने
की प््वृप््ि होती है। पुिाने बुिुग््ो् का भी मानना है पक पहले
से पहने हुए कपड्े िुभ होते है् औि बच््े को बुिी निि
औि अिुप््ियो् से बचाते है्।

वैज््ाछनक  कारण
इसका एक कािण यह भी है पक पुिाने कपड्े धोए हुए

होते है् औि कई बाि पहने िाने के कािण उनमे् पकसी भी
प््काि के केपमकल या कठोि फैप््िक का असि नही् िहता,
पिससे नविात की त्वचा सुिप््ित िहती है। ऐसा माना
िाता है पक नए कपड्े बनाने की प््प््िया मे् कई लोगो् का
स्पि्ा होता है, पिससे उनमे् अलग-अलग ऊि्ााएं आ

सकती है्। नविात को इस तिह की ऊि्ाा से बचाने के
पलए पुिाने कपड्े पहनाने की सलाह दी िाती है। 

पैसो् की बचत
पुिाने कपड्े पहनाने से पफिूलखच््ी कम होती है औि

इससे संसाधनो् की बचत होती है। यह भी माना िाता है
पक नविात पििु बहुत िक्दी बड्ा होता है, इसपलए कुछ
समय के पलए नए महंगे कपड्े खिीदने की बिाय पुिाने
कपड्ो् का इस््ेमाल किना समझदािी भिा फैसला होता है।

कब पहना सकते है् नए कपड्े
अगि आप नविात को नए कपड्े पहनाना चाहते है्

पहले उन्हे् धोकि, धूप मे् सुखाकि औि आयिन किके ही
पहनाएं। 100% कॉटन औि मुलायम फैप््िक का चुनाव
किे्। बच््े की त्वचा पि नए कपड्ो् का कोई एलि््ी
पिएक्िन तो नही् हो िहा, इसे ध्यान से देखे्।  नविात को
पुिाने कपड्े पहनाने की पिंपिा पसफ्फ अंधपवश््ास नही् है,
बश्कक इसके पीछे वैज््ापनक औि वास््ु िास्््् के ठोस
कािण है्।

जन्म के तुरंत बाद बच््े को 
क्यो् नही् पहनाए जाते नए कपड्े? 

इन मान्यता के पीछे छछपा है वैज््ाछनक तक्क
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क्या आप भी सोचते है् कि हरी पत््ेदार सब्जियां
हमेशा सेहत िे किए अच्छी होती है्? सही सोचा
आपने, क्यो्कि ये सब्जियां हमे् ढेर सारे िर्री
पोषि तत्व देती है्, िो हमारी इम्यूकनटी िो मिबूत
िरते है् और शरीर िो हेल्दी रखते है्। िेकिन क्या
आपने िभी सुना है कि िुछ िोगो् िे किए ये
सब्जियां नुिसानदायि हो सिती है्? हां, आपने
सही पढ्ा! िुछ खास हेल्थ प््ॉज्िम्स वािे िोगो्
िो इसिा सेवन िरना ठीि नही् होता। चकिए,
िानते है् कि किसे और क्यो् हरी सब्जियां नही्
खानी चाकहए।

हरी पतंंेदार सबंजियों में कंया होता है?
हरी पत््ेदार सब्जियो् मे् पोषि तत्वो् िे साथ-साथ

िुछ ऐसे िंपाउंड्स और ऑक्सिेट्स होते है्, िो िुछ
िोगो् िी सेहत पर बुरा असर डाि सिते है्। इसकिए,
िुछ खास िोगो् िे किए इसिा सेवन िरना सही नही् हो
सिता। आइए िानते है् कि किन िोगो् िो हरी सब्जियो्
िा सेवन नही् िरना चाकहए।

किडनी िी समसंया वाले लोग

िुछ हरी पत््ेदार सब्जियो् मे् प्यूकरन नामि तत्व पाया
िाता है। प्यूरीन यूकरि एकसड िो बढ्ा सिता है, किससे
किडकनयो् पर बुरा असर पड् सिता है। अगर आपिो
किडनी से िुड्ी िोई समस्या हो, तो पािि िैसी हरी

सब्जियो् िा सेवन आपिे किए नुिसानदायि हो सिता
है।

पथरी िी समसंया वाले लोग
किन िोगो् िो किडनी स्टोन (पथरी) िी समस्या है,

उनिे किए भी हरी पत््ेदार सब्जियो् िा सेवन
नुिसानदायि हो सिता है। हरी सब्जियो् मे् पोटेकशयम
होता है, िो किडनी स्टोन्स िे मरीिो् िे किए ठीि नही्
होता। अगर इनिा अकिि मात््ा मे् सेवन किया िाए तो
किडनी मे् स्टोन बनने िा खतरा बढ् सिता है। इसिे
अिावा, हरी सब्जियो् मे् िूि और कमट््ी िे िण होते है्,
िो पेट मे् िमा होिर स्टोन्स िा िारण बन सिते है्।

जंवाइंट पेन (िोड़ों िा ददंद)
हरी पत््ेदार सब्जियो् मे् ऑक्सिेट्स  होते है्, िो िोड्ो्

िे दद्द िी समस्या िो बढ्ा सिते है्। अगर किसी िो
अथ्दराइकटस या गकठया िैसी समस्या है, तो उन्हे् हरी

सब्जियो् िा सेवन िरने से बचना चाकहए। ऑक्सिेट्स से
िोड्ो् मे् सूिन और दद्द हो सिता है।

किन 3 लोगों िो नहीं खानी 
चाकहए हरी पतंंेदार सबंजियां? 

हो सिती हैं खतरनाि
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अक्सर घर के छोटे छोटे काम हमारी
मेहनत को बढ्ा देते है् और समय भी काफी
लेते है्। कई बार तो हम छोटे छोटे कामो्
को सही करने मे् घंटो् बब्ााद कर देते है्।
इसके ललए हमे् अपनी आदतो् मे् थोड्ा
सुधार लाना चालहए और कुछ स्माट्ा हैक्स
इस््ेमाल करने चालहए लिससे हमारा काम
काम समय और आधी से भी काम मेहनत
मे् हो िाए। ये हैक्स आपके वाशर्म
लकचन हॉल अलमारी सबके काम आएंगे
और एक बार आपने इन पर ध्यान देना
शुर् कर लदया तो आपका घर एक
लबलकुल साफ् और चमकता हुआ नज्र आएगा और
आपके पास बहुत सारा समय भी होगा लिसमे् आप अपनी
हॉबी पर ध्यान दे सकती है्, ऑलफस का काम लबना स्ट््ेस
के कर सकती है्, पावर नैप ले सकती है्, योगा कर सकती
है्, या अपने पाट्ानर के साथ कुछ समय बहुत आराम से
लबता सकती है्।

डिडिटल कैलेंिर
लकसी िर्री लदन के ललए दीवार पर लटके कैले्डर पर

लनशान लगाने या लम्बा सा नोट ललखने से अच्छा है अपने घर
के कामो्, अपॉइंटमे्ट्स, और लबल्स के ललए लडलिटल कैले्डर
का इस््ेमाल करे् तालक समय पर सब कुछ याद रहे। इस तरह
आपको बार बार कैले्डर पलट कर नही् देखना पड्ेगा और
काफी समय भी बच िाएगा।

मलंटी-टासंककंग
वालशंग मशीन चलाते समय, फोन कॉल्स या ईमेल का

काम करे्, सब्जियां पकाते समय आटा गूंथ कर रख दे्, लिससे
काम समय मे् काफी काम एक साथ हो सके्।

कंमाटंट कंलीडिंग डटपंस
रोज् बत्ान धोने के बाद स्पंि गरम पानी से धो कर धूप मे्

रख दे्। नहाने के तुरंत बाद बाथर्म मे् वाइपर करे् और पोछे
से अलतलरक्त िमा पानी साफ् कर दे्। लबस््र से उठते वक््त ही
चादर रिाई सही िगह पर रख दे्।

सुबह की तैयारी करें रात में
स्कूल ऑलफस िाने वाले कपडे पहले से सेट कर के रखे्,

िूतो् मे् पॉललश, र्माल मोज्े आलद कपड्ो् के साथ ही रख दे्।

लंच बॉक्स धो कर सूखा कर रखे्। आलू उबाल कर लबना छीले
ल््िि मे् रखे्, अगले लदन सज्िी और पराठे बनाने मे् समय काम
लगेगा। 

बतंटि
हर बार लसंक मे् बत्ान रखते समय पानी से िूठा लनकाल

कर रखे्, दूध,चावल सज्िी के खाली बत्ान मे् पानी डाल कर
पहले से लभगो दे्। बत्ान धोते वक््त गन्दगी आराम से लनकल
िाएगी।

वाशरंम
हफ्ते मे् काम से काम तीन बार मे् लडटि््े्ट लवनेगर और

बेलकंग सोडा लमला कर बाथर्म के फश्ा पर २० लमनट के ललए
डाल दे् और नहाते वक््त आराम से साफ् कर दे्। बाथर्म मे्
गनदगी िमा नही् हो पाएगी और डीप क्लीलनंग मे् भी ज्यादा
समय नही् लगेगा।

बाकंकेट
अगर आपके पास धुले हुए कपड्ो् को तय करने का समय

नही् है तो उन्हे् इकठ््ा कर के बीएड टेबल चेयर या सोफे पर
ढेर लगाने से अच्छा है एक बड्ी सी बास्केट मे् इन्हे् रख दे् और
समय लमलते ही तय कर ले्। घर साफ् लदखेगा और काम भी
िल्दी हो िाएगा।

अलमीरा ऑगंटिाइजंसंट
अलमारी मे् मोज्े, ब््ा, पै्टी र्माल और छोटे कपड्े लमक्स

हो िाते है्,और इन्हे् ढूंढने मे् घंटो् हम मेहनत कर के लफर से
अलमारी साफ् करते है्। इस परेशानी से बचने के ललए अलमीरा
ऑग्ानाइज्स्ा ले आए और इसमे् अपने छोटे छोटे कपड्े या
सामन स्टोर कर ले्।

कमाल के हैक्स ककसी ने नही् बताए हो्गे
आइये निपटाते हैं कुछ मुशंककल काम नमिटों में
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उम्् को रोकना ककसी के हाथ मे् नही् है् और आजकल
लाइफस्टाइल, ख्राब ख्ान-पान और प््दूषण के कारण पच््ीस-
छब्बीस साल मे् ही उम्् लगने लगती है। उम्् के साथ स्सकन मे्
महीन रेखाएँ कदखने लगती है् और स्सकन की टाइटनेस कम
होती जाती है। इसकी वजह शरीर मे् कॉलेजन प््ोडक्शन कम
होना होता है। कोलेजन स्सकन की चमक और हेल्थ बनाने
रखने के कलए जर्री प््ोटीन है। इसकलए अब आपको बीस साल
के बाद ही अपनी स्सकन का ध्यान रखना शुर् करना होगा
कजससे लंबी समय तक आप अपनी उम्् के साथ होने
वाले बदलावो् से बच सके् और आपकी स्सकन
शाइकनंग और ग्लोइंग रहे।

स्सकन को जवां बनाये रखने के कलए
आप तरह-तरह के स्सकन केयर प््ॉडक्ट्स
इस््ेमाल करते हो्गे। लेककन, कफर भी इनसे
स्सकन पर कोई ख्ास असर नही् कदखता है।
लेककन, आज हम आपको एक ऐसी क््िंक
बताने जा रहे है् कजसके सेवन से आपकी त्वचा
लंबे समय तक हेल्दी बनी रहेगी। जी, हाँ ये

कोलेजन क््िंक आपकी स्सकन बुढ्ापे को कदखने नही् देगी।
क्या है कोलेजन?

कोलेजन हेल्दी स्सकन, बाल और नाखूनो् के कनम्ााण के
कलए जर्री प््ोटीन होता है। यह मसल्स और हक््ियो् को भी
मज्बूती देता है। जैसे-जैसे शरीर बूढ्ा होने लगता उम्् बढ्ने के
साथ नेचुरल कोलेजन बनने मे् कदक््त होने लगती है। जैसे-
जैसे यह कम होता जाता है, त्वचा अपनी चमक और कसावट
खोने लगती है।

कैसे बनाएं एंटी-एजजंग कोलेजन ज््िंक
उम्् बढ्ने के साथ त्वचा पर बढ्ने वाली झुक्रायो्,

कपगमे्टेशन और अनईवन स्सकन टोन से बचने के कलए

कोलेजन बूस्सटंग क््िंक कारगर उपाय है।
इस कडंक्् को बनाने के कलए आपको

ज्यादा कुछ नही् चाकहए। यह बहुत
ही कम इंग््ेकडएंट्स से तैयार हो
जाती है। ये सभी आपकी
ओवरऑल हेल्थ के कलए भी
फ्ायदेमंद होते है्।

कद््् के बीज: कजंक से भरपूर
कद््् के बीज शरीर मे् कोलेजन

संश्लेषण मे् मदद करते है्।
सूरजमुखी के बीज: कवटाकमन ई से

भरपूर, जो त्वचा को नुकसान से बचाने मे् मदद करता
है।

नाजरयल: हेल्दी फैट और एंटीऑक्सीडे्ट प््दान करता है,
जो त्वचा को पोषण देता है

खजूर: यह एक प््ाकृकतक स्वीटनर जो आवश्यक कवटाकमन
और खकनज भी प््दान करता है।

इस एंटी-कोलेजन क््िंक को बनाने के कलए 1 चम्मच कद्््
के बीज, 1 चम्मच ग््ेटेड नाकरयल, 2 चम्मच ग््ेटेड खजूर और
1 चम्मच सूरजमुखी के बीज को कमक्सर मे् पीस ले् और कफर
इन्हे् एक कप पानी मे् कमलाएँ। हर कदन सुबह इस क््िंक को पीने
से आपकी स्सकन एकदम चमकदार बनी रहेगी, झुक्रायां नही्
कदखे्गी और त्वचा की कसावट बढ्ेगी। इससे न केवल त्वचा
की नमी बरकरार रहती है बस्लक शरीर मे् मौजूद कवषैले पदाथ््ो
को कडटॉक्स करने मे् भी मदद कमलती है।

तो, आप भी अपनी स्सकन को बुढ्ापे मे् भी जवां कदखाना
चाहते है् तो उसके कलए अभी से तैयारी करे्। बीस साल के बाद
ही यह एंटी-ऐकजंग कोलेजन क््िंक पीना शुर् कर दीकजए,
कजससे चालीस के बाद भी आपकी त्वचा पर बीस साल बाला
ग्लो बरकरार रहेगा।

अब 20 की उम्् से ही स्ककन को दे्
एंटी-एजिंग प््ोटेक्शन, यह कोलेिन ज््िंक जिएं



1 2 मार्च 202511

हमारे देश में अकंसर देखा जाता है कि माता-किता
अिने बचंंों िो रात िो सोने से िहले दूध किलाते हैं।
ऐसा मानना है कि इससे बचंंों िो अचंछी नींद आती
है और वे संवसंथ रहते हैं। लेकिन कंया आि जानते हैं
कि ये आदत बचंंों िे कलए सही नहीं है? रात िो
दूध किलाने से बचंंों िी सेहत िर बुरा असर िडं
सिता है। आइए जानते हैं कि कंयों बचंंों िो रात िो
दूध नहीं देना चाकहए।

क्यो् नही् देना चाहहए बच््ो् को रात मे् दूध?
खांसी और जुिाम बढं सिता है: अगर आििे

बचंंे िो खांसी या जुिाम िी समसंया रहती है, तो
रात िो दूध देना उससे और भी खराब िर सिता है। दूध
में शुगर और फैट होती है, जो बचंंे िे गले िो और जंयादा

कचिकचिा बना सिती है, कजससे खांसी और जुिाम बढं
सिते हैं।

हमल्क हबस्कुट हसंड््ोम
रात िो दूध और संनैकंस देने से बचंंों िो कमलंि कबसंिुट

कसंडंंोम हो सिता है। इसमें बचंंे िे िेट में करफंलकंस
(एकसड करवसंस) िी समसंया हो सिती है, कजससे उसे
आराम से सोने में िरेशानी होती है। यह िोई एलजंंी नहीं
है, बलंलि दूध और संनैकंस िे िारण िेट में कदकंंत होती
है।

नी्द मे् परेशानी
बहुत से लोग मानते हैं कि रात िो दूध िीने से बचंंे िो

अचंछी नींद आती है, लेकिन दूध िीने िे बाद बचंंों िी नींद
में खलल िडं सिता है। दूध में मौजूद शुगर और वसा बचंंे

िो जंयादा एलंकटव बना सिती है, कजससे वे ठीि से सो नहीं
िाते।

वजन नही् बढ्ता
िई माता-किता िा यह भी मानना है कि रात िो

दूध किलाने से बचंंे िा वजन बढंेगा, लेकिन यह
गलत है। रात में दूध िीने से वजन िर िोई खास
असर नहीं िडंता है। इससे बचंंे िा िेट भरा रह
सिता है, लेकिन इसिा वजन बढंने िर िोई पंंभाव
नहीं होता।

हिटॉक्कसहिकेशन की समस्या
रात में दूध किलाने से बचंंों िा शरीर सही तरीिे

से कडटॉलंकसफाई नहीं हो िाता। शरीर िो रात में
आराम िी जरंरत होती है ताकि वह खुद िो साफ

और संवसंथ रख सिे। दूध किलाने से यह पंंकंंिया पंंभाकवत
हो सिती है।

कब देना चाहहए बच््ो् को दूध?
बचंंों िो दूध देने िा सबसे सही समय सुबह िा है।

नाशंते िे साथ बचंंों िो दूध देना चाकहए। इससे उनिा
शरीर िूरे कदन एलंकटव रहेगा और दूध आसानी से िच
जाएगा। अगर आििा बचंंा संिूल जाता है, तो सुबह उसे
दूध देने से उसिा िेट भरा रहेगा और वह िूरे कदन ताजगी
महसूस िरेगा।

अगर आििे बचंंे िो अकंसर खांसी या जुिाम िी
समसंया रहती है, तो आि उसे रात में दूध देने से बचें। इसिे
बजाय, सुबह नाशंते िे समय उसे दूध दें। इससे बचंंे िी
सेहत भी बेहतर रहेगी और वह कदनभर संवसंथ रहेगा।

सोने से पहले बच््ो् को 
दूध देना बन सकता है परेशानी का कारण
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बालकनी से कबूतरो् के घो्सले और गंदगी
साफ करते करते थक गई है् आप, इन बजट

फ््््डली तरीको् से मिलेगा छुटकारा
बर्ड नेट या पर्ाड लगाने से घर का लुक खराब होता है। और

इन्हे् न लगाने से कबूतर हर दरन बालकनी को इतना गंरा कर
रेते है् दक इसे साफ करना ही एक मुश्ककल टास्क बन जाता है।

घर और फ्लैट्स की बालकनी मे् कबूतरो् का आना हर
दकसी के दलए एक बड्ी परेशानी है। बर्ड नेट या पर्ाड लगाने से
घर का लुक खराब होता है। और इन्हे् न लगाने से कबूतर हर
दरन बालकनी को इतना गंरा कर रेते है् दक इसे साफ करना ही
एक मुश्ककल टास्क बन जाता है। इस बीच यदर ये घो्सला बना
ले् तो परेशानी और भी बढ् जाती है। अगर आप भी चाहते है्
दक कबूतर आपके घर का रास््ा भूल जाएं तो कुछ बेहर आसान
तरीके आप अपना सकते है्।

तेज गंध का करे् इस््ेिाल
कबूतरो् को तेज गंध दबल्कुल पसंर नही् होती, दजससे वे

उस जगह से रूर रहते है्। इसके दलए आप सफेर दसरका,
लहसुन या प्याज का रस पानी मे् दमला कर बालकनी मे्
दछड्के्। कबूतर आना बंर हो जाएंगे।

मिंड चाइम्स से डर
अगर आपको भी कबूतरो् को उड्ाने के दलए बार-बार

बालकनी मे् जाना पड्ता है तो आपका यह काम दवंर चाइम्स
आसानी से कर रे्गे। हवा से उत्पन्न होने वाली ध्वदन कबूतरो्
को चौ्का रेती है। हल्की दवंर चाइम्स को बालकनी मे् लटका
कर आप इन पद््ियो् को आसानी से भगा सकते है्।

टांग दे् एक नकली पक््ी िॉडल
कबूतरो् को रराने के दलए आप बालकनी मे् बाज या चील

जैसे बड्े पि््ी के नकली मॉरल लटकाएं। कबूतर और अन्य
छोटे पि््ी इससे ररे्गे और बालकनी मे् आना बंर कर रे्गे।

पालतू जानिर करे्गे रक््ा
अपने कुत््े या दबश्ललयो् को बालकनी मे् छोड्ने से भी

कबूतरो् को भगाया जा सकता है, क्यो्दक इन जानवरो् की
दशकार करने की प््वृद््त पद््ियो् को रराती है। यह बहुत ही
आसान तरीका है।

कैक्टस और कांटेदार पौधे लगाएं
अक्सर कबूतर बालकनी मे् रखे पौधो् और गमलो् को ही

आदशयाना बनाते है्। कई बार पौधे तोड् भी रेते है्। इसदलए
आप अन्य पौधो् के साथ ही कैक्टस और कुछ कांटेरार पौधे

लगाएं। ये पौधे कबूतरो् को बालकनी मे् आने से रोक सकते है्,
क्यो्दक पि््ी कांटो् से ररते है्।

मजप टाई का इस््ेिाल
बालकनी की रेदलंग पर दजप टाई लगाकर कबूतरो् को बैठने

से रोका जा सकता है। इनकी नुकीली सतहे् कबूतरो् को बैठने
से रोकती है्। आजकल आपको ऐसी कई चीजे् ऑनलाइन
आसानी से दमल जाएंगी। इन्हे् आप खुर ही बहुत ही आराम से
लगा सकते है्।

बेकार सीडी आएंगी काि
बेकार सीरी कबूतरो् को बालकनी से भगाने के काम आ

सकती है्। पुरानी सीरी को लटकाकर आप प््भावी र्प से
कबूतरो् को भगाने मे् मरर कर सकते है्। सीरी की चमक
कबूतरो् को रूर करती है। जब सीरी चमकती है तो कबूतर रर
कर उड् जाते है्।

काली पन्नी करेगी किाल
काली पन्नी यानी कोई भी काले रंग की पॉदलदथन कबूतरो्

को भगाने के दलए कमाल का काम करती है। आप दसफ्फ इस
पॉदलदथन को बालकनी मे् लटका रे्, हवा से जब यह पॉदलदथन
उड्ेगी और आवाज करेगी तो कबूतर खुर ब खुर बालकनी मे्
आना बंर कर रे्गे।

मडस्पोजेबल फोक्क ले् काि
दरस्पोजेबल फोक्फ यानी कांटे हर घर मे् बहुत ही आसानी

से दमल जाते है्। आप बालकनी मे् रखे हर गमले मे् 4 से 5
फोक्फ सीधा खड्ा करके गाड् रे्। इससे कबूतरो् को बैठने के
दलए जगह नही् दमलेगी और वे बालकनी मे् नही् आएंगे।

मपपरमिंट तेल का करे् उपयोग
कबूतरो् को बालकनी से रूर करने के दलए आप दपपरदमंट

तेल का भी उपयोग कर सकते है्। एक स्प््े बोतल मे् इस तेल
को दमलाएंं और बालकनी मे् इसका दछड्काव कर रे्। इसकी
तेज गंध से कबूतर अपने आप बालकनी मे् आना बंर कर रे्गे।

कबूतर भूल जाएंगे आपके घर का रास््ा
इन आसान तरीकों से हल हो जाएगी परेशानी



100 रोगों का 
दुशंमन है ये एक पौधा

ताकत के लिए राजा-महाराजा
भी करते थे इसका इसंंेमाि !

आंवला, मोरिंगा के बाद आयुष मंत््ालय स्वास्थ्य को
बढ्ावा देने के रलए शताविी पौधे के रलए अरियान
चलाएगा जो लोग नही् जानते उन्हे् बता दे् रक शताविी एक
औषधीय पौधा है, जो आयुव््ेद मे् रवशेष र्प से मरहलाओ्
के स्वास्थ्य, पाचन औि प््रतिक््ा बढ्ाने के रलए उपयोग
रकया जाता है। इसे"औषरधयो् की िानी" िी कहा जाता है
क्यो्रक यह सौ से अरधक बीमारियो् को दूि किने मे् प््िावी
माना जाता। चरलए आज जानते है् इस पौधा के लािी औि
इसके स्थान के बािे मे् ।

शतावरी पौधा कहां लमिता है?
शताविी मुख्य र्प से िाित, नेपाल, श््ीलंका औि

रहमालयी क््ेत््ो्  मे् पाया जाता है।  यह जंगलो्, पहाड्ो् औि
समशीतोष्ण जलवायु वाले क््ेत््ो् मे् प््ाकृरतक र्प से उगता है।
इसे नस्सिी, आयुव््ेरदक स्टोि औि ऑनलाइन प्लेटफॉम्स से िी
खिीदा जा सकता है। 

गांवो् मे् इसे लोग अपने खेतो् मे् िी उगाते है्। 
मलहिाओं के लिए बेहद फायदेमंद है शतावरी

मरहलाओ् के रलए शताविी विदान से कम नही् है यह
हाम््ोनल संतुलन को बनाए िखने मे् मदद किती है औि प््जनन
क््मता को बढ्ाता है। गि्सवती मरहलाओ् के रलए शताविी का
सेवन काफी लािकािी हो सकता है। दिअसल, शताविी मे्
फोलेट होता है, जो गि्स मे् पल िहे बच््े औि मां दोनो् के रलए
लािकािी है। इससे भ््ूण मे् पल िहे बच््े का मानरसक रवकास

िी बेहति तिीके से हो सकता है।
वही्पीरियड्स की अरनयरमतता को ठीक
किने मे् िी ह काफी मददगाि सारबत हो सकता है। इतना ही
नही् स््नपान किाने वाली मरहलाओ् के रलए दूध उत्पादन को
िी बढ्ाता है। 

पुरंषों के लिए भी फायदेमंद     
शताविी का सेवन किने से पुर्षो् का यौन स्वास्थ्य बेहति

होता है। कहा जाता है रक ताकत बढ्ाने के रलए िाजा महािाजा
िी ऐसे इस जडी बुटी पि
ििोसा किते थे। साथ ही
शताविी खाने से पुर्षो् का
मोटापा कम हो सकता है।
शताविी पुर्षो् की प््जनन
क््मता औि स्पम्स काउंट मे्
सुधाि कि सकता है। इसमे्
एंटीऑक्सीडे्ट औि
ग्लूटारथयोन नामक तत्व
होता है, जो बढ्ती उम्् की
प््र््िया को धीमा किने मे्
आपकी मदद किता है।

अनंय फायदे
रजन लोगो् को गैस, अपच औि एरसरडटी है उन्हे् इस पौधो

का सेवन किने की सलाह दी जाती है।  यह पाचन र््िया को
सुधािता है औि पेट की सूजन को कम किता है। शिीि की िोग
प््रतिोधक क््मता (इम्युरनटी) बढ्ाने मे् िी यह बाफी मददगाि
है। इसके अलावा यह डायरबटीज को रनयंर््तत किता है।
मानरसक तनाव औि रडप््ेशन कम किता है। सद््ी-खांसी औि
सांस की बीमारियो् मे् िी बेहद फायदेमंद है।

इस तरह करें शतावरी का इसंंेमाि
एक चम्मच शताविी चूण्स को गुनगुने दूध या शहद के साथ

ले्। इसे िात मे् सोने से पहले लेना अरधक लािकािी होता है।
इसके अलावा शताविी की ताजी जड्े् ले्, उन्हे् पीसकि छान ले्
औि जूस बना ले्। इसे सुबह खाली पेट 10-15ml ले्।
आयुव््ेरदक दवा कंपरनयां शताविी कैप्सूल बनाती है्, इसे
डॉक्टि की सलाह के अनुसाि ले्। 

शतावरी का काढंा
1 चम्मच शताविी चूण्स को 2 कप पानी मे् उबाले्। आधा

पानी बचने पि छानकि रपएं। यह गैस, अपच औि सद््ी-खांसी
मे् फायदेमंद है।  

इन बातों का रखें धंयान
ज्यादा मात््ा मे् शताविी का सेवन किने से डायरिया या पेट

दद्स हो सकता है। रकडनी िोग वाले लोगो् को डॉक्टि की सलाह
से ही इसका सेवन किना चारहए।गि्सवती मरहलाएं रबना सलाह
के इसका उपयोग न किे्।
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सोडा पीना आजकल के लोगों का एक अहम हहसंसा बन
गया है। यह गैस भरा हंंिंक आपको तरो-ताजा अनुभव देता है,
लेहकन कंया आप जानते हैं हक रोजाना सोडा पीने से आपकी
सेहत पर कंया पंंभाव पडं सकते हैं? अगर नहीं, तो एक बार
जरंर जान लें। इस लेख में हम आपको हर हदन सोडा पीने से
शरीर में हकस तरह के बदलाव हदखते हैं, इस बारे में हवसंंार
से बताएंगे। आइए जानते हैं इस बारे में-

वजन बढ़ना
सोडा में भारी मातंंा में चीनी होती है, जो शरीर में अहतहरकंत

कैलोरी के रंप में जमा हो जाती है। रोजाना सोडा पीने से
आपका वजन तेजी से बढं सकता है। अधंययन बताते हैं हक
अहिक सोडा पीने वालों में मोटापे का जोहखम
अहिक होता है। सोडा में खाली कैलोरी होती
हैं, जो पोषण पंंदान नहीं करतीं लेहकन वजन
को बढंाती हैं।
डायबबटीज और ब़लड

शुगर लेवल मे़
बदलाव

सोडा में मौजूद चीनी
का उचंं संंर आपके
बंलड शुगर को अचानक
बढंा सकता है। इससे टाइप-2 डायहबटीज होने का खतरा बढं
जाता है। यहद आप पहले से ही मिुमेह के मरीज हैं, तो सोडा
आपकी संसिहत को और हबगाडं सकता है।

हब़़ियो़ और दांतो़ पर असर
सोडा में फॉसंफोहरक एहसड और काबंंोनेट होते हैं, जो

हहंंियों से कैसंशशयम कम कर सकते हैं। यह ऑसंसटयोपोरोहसस
जैसी समसंयाओं का कारण बन सकता है। इसके अलावा, सोडा
में मौजूद एहसड और चीनी दांतों के एनामेल को कमजोर कर
कैहवटी और दांतों की सडंन का कारण बनते हैं।

पाचन तंत़़ पर नकारात़मक प़़भाव
सोडा के अहिक सेवन से पेट में गैस, एहसहडटी और अपच

की समसंया हो सकती है। काबंंोनेटेड पेय पाचन एंजाइमों को
बाहित करते हैं और भोजन को सही तरीके से पचाने में मुसंककल
पैदा कर सकते हैं।

हाई ब़लड प़़ेशर और बदल की बीमारी
रोजाना सोडा पीने

से हाई बंलड पंंेशर का
खतरा बढं सकता है।
यह हदल की बीमाहरयों
का मुखंय कारण बन
सकता है। सोडा में

मौजूद चीनी और केहमकशंस हदल के हलए हाहनकारक हो सकते
हैं, हजससे हदल का दौरा पडंने की संभावना बढं जाती है।

सेहत पर खतरा बकतना है?
सोडा पीने की आदत िीरे-िीरे शरीर पर नकारातंमक पंंभाव

डालती है। इसे लंबे समय तक पीने से मोटापा, मिुमेह, हहंंियों
की कमजोरी और हदल की बीमाहरयों का खतरा बढं जाता है।
सोडा को अहिक मातंंा में पीने से बचना चाहहए और इसे फलों
के रस या नाहरयल पानी जैसे संवसंि हवकशंपों से बदलना
चाहहए।

सोडा भले ही ताजगी और आनंद का अनुभव कराता हो,
लेहकन इसे रोजाना पीना आपकी सेहत के हलए बेहद
हाहनकारक साहबत हो सकता है। बेहतर संवासंथंय के हलए सोडा
के सेवन को हनयंहंंतत करें और संवसंि पेय पदािंंों को अपनाएं।
याद रखें, आपकी सेहत आपकी पंंािहमकता होनी चाहहए।

रोजाना सोडा पीने से शरीर में दिखेंगे ये बिलाव
सेहत के दलए दकतना है खतरनाक

अगर आप रोजाना सोडा पी रहे हंै, तो इसका असर आपके संवासंथंय पर नेगेटिव हो
सकता है। आइए जानते हंै रोजाना सोडा पीने से शरीर में कंया बदलाव टदखते हंै?



अक्सर कपल्स के मन मे् एक-दूसरे के लिए
सवाि उठता रहता है लक मेरा पार्टनर मुझसे प्यार
करना है या नही्? आपके मन मे् भी ऐसे सवाि
है्, तो इस िेख मे् हम आपको पार्टनर की ऐसी
हरकतो् के बारे मे् बताएंगे, लिससे उनका प्यार
िालहर होता है। आइए िानते है् इस बारे मे्-

एक सच््ा और गहरा लरश्ता भावनाओ् की स्पष््ता और
छोरे-छोरे इशारो् मे् छुपा होता है। आपका पार्टनर आपसे
लकतना प्यार करता है, यह उसकी हरकतो् से समझा िा सकता
है। अगर वह इन खास इशारो् से आपके प््लत अपना िगाव
लदखाता है, तो यकीन मालनए, वह आप पर िान लछड्कता है।
आइए िानते है् इन संकेतो् के बारे मे्।

आपकी हर बात और खुशी को देता है प््ाथछमकता
अगर आपका पार्टनर आपकी हर बात को ध्यान से सुनता

है, आपकी पसंद-नापसंद को समझने की कोलशश करता है
और आपकी छोरी-छोरी बातो् को भी याद रखता है, तो यह
उसके सच््े प्यार का प््माण है। वह आपकी भावनाओ् की कद््
करता है और आपको खुश रखने की पूरी कोलशश करता है।

अगर वह हमेशा इस बात का ख्याि रखता है लक आप
खुश रहे्। चाहे वह अपने शेड््ूि से समय लनकािकर आपको
समय देना हो या आपके चेहरे पर मुस्कान िाने के लिए छोरे-
छोरे सरप््ाइि देना, यह उसकी गहरी भावनाओ् का संकेत है।

मुश्लिक समय मे् रहता है साथ और िेता है 
आपके महत्वपूर्ट राय

सच््ा प्यार तभी लदखता है िब िीवन मे् कलठनाइयां आती
है्। अगर आपका पार्टनर हर मुश्शकि घड्ी मे् आपके साथ

खड्ा रहता है, आपको सहारा देता है और आपकी समस्याओ्
का समाधान लनकािने मे् मदद करता है, तो वह वास््व मे्
आपसे सच््ा प््ेम करता है।

िब भी वह कोई बड्ा फैसिा िेता है, तो आपकी राय को
सबसे ज्यादा महत्व देता है। यह लदखाता है लक वह आपको
अपने िीवन का महत्वपूण्ट लहस्सा मानता है और आपके
लवचारो् को सम्मान देता है।

पछरवार और दोस््ो् का करता है सम्मान
अगर वह आपके पलरवार और दोस््ो् के साथ अच्छे से पेश

आता है और उन्हे् सम्मान देता है, तो यह दश्ाटता है लक वह
आपको और आपके लरश्ते को पूरी गंभीरता से िेता है।

इसके साथ ही हर इंसान से गिलतयां होती है्, िेलकन
अगर आपका पार्टनर आपकी गिलतयो् को माफ कर देता है
और उन्हे् बार-बार याद नही् लदिाता, तो यह उसकी सच््ी
भावनाओ् का संकेत है। वह आपको हर श्सथलत मे् अपनाने के
लिए तैयार है।

आपकी िोरी-िोरी चीजो् का रखता है ध्यान
आपके द््ारा लदए गए छोरे-छोरे तोहफे, पत््, या फोरो को

संभािकर रखना और उनकी कद्् करना यह दश्ाटता है लक वह
आपको िेकर लकतने भावुक और सच््े है्। वह आपकी
उपिश्धधयो् पर खुशी और गव्ट महसूस करता है। आपकी
सफिता को अपनी सफिता समझता है और हर छोरे-बड्े
मौके पर आपको प््ोत्सालहत करता है।

प्यार शध्दो् से नही्, बश्लक व्यवहार और हरकतो् से
झिकता है। अगर आपका पार्टनर इन संकेतो् को लदखाता है,
तो वह लनल््ित र्प से आपसे गहरा प्यार करता है। ऐसे लरश्ते
को सहेिे् और उसकी कद्् करे्।
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पार्टनर की इन हरकतो् 
से समझ जाएं 
आप पर जान
छिड्कता है वो
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शिव के ललाट के केंदंं में संथित उनकी तीसरी आंख ने हमेिा
से ही लोगों को मोशहत शकया है। कई लोग मानते हैं शक इसी आंख
के कारण शिव को ‘शवनािक’ कहा जाता है। यह मानंयता भी है
शक शिव कंंोशित होने पर यह आंख खोलते हैं, जैसे जब उनंहें
उनकी पतंनी सती की मृतंयु का पता चला िा।
लेशकन शिव की किाओं को धंयानपूवंवक पढ़ने से कुछ अलग ही
पता चलता है। सती के शपता दकंं ने शिव को छोड़ उनके अनंय
सभी जमाइयों को यजंं के शलए आमंशंंित शकया िा। सती शिव के साि
शकया गया यह अपमान सहन नहीं कर पाईं। इसशलए उनंहोंने यजंं वेदी
में छलांग लगाकर खुद को भथंम कर शलया। जब शिव को यह मालूम
चला, तब उनंहोंने कंंोि और शवलाप दोनों अनुभव शकए। वे वीरभदंं में
बदल गए और यजंं िाला में उपसंथित सभी का शवनाि कर शदया। दकंं
का वि करने पर उनका कंंोि िांत हुआ।
शिर वे सती के पाशंिवव िरीर को शलए उनका शवलाप करते हुए
संसार भर में घूमने लगे। उनका शवलाप केवल तब िमा, जब
देवताओं ने सती के पाशंिवव देह को कई टुकड़ों में चीर शदया।
तपथंवी होने के कारण शिव सांसाशरक शवशंं को तंयागकर शहमालय
के पहाड़ों पर लौट गए और अपने कंंोि तिा पीड़ा से मुकंत हो
गए। लेशकन रोचक बात यह है शक पंंेम और पंंशतिोि से भरी इस
कहानी में शिव की तीसरी आंख का कोई उलंलेख नहीं है।
सती ने पावंवती के रंप में पुनजंवनंम शलया। उनंहोंने शिव को देखकर
उनका धंयान आकशंषवत करने के बहुत पंंयास शकए। लेशकन शिव
पर कोई पंंभाव नहीं हुआ। इससे सती सशहत देवगण भी उतावले
हो गए, कंयोंशक वे चाहते िे शक शिव का शववाह हो। तब देवों ने
कामदेव से मदद मांगी। कामदेव ने ईख का बना िनुष उठाया और
मिुमसंकखयों से बनी पंंतंयंचा खींचकर िूलों से बने इचंछा के बाण
शिव की ओर छोड़े। लेशकन इसका शिव पर अलग ही पंंभाव हुआ।
उनंहोंने पावंवती के पंंशत अपनी इचंछा वंयकंत करने के बजाय अपनी
तीसरी आंख खोलकर कामदेव को जलाकर राख कर शदया। और
तबसे शिव को शवनािक कहा जाने लगा। यह इसशलए शक कामदेव
के वि से शिव ने न केवल इचंछा को नषंं शकया, बसंलक संपूणंव
शवशंं को जीशवत रखने वाले शसदंंांत को भी नषंं कर शदया। इचंछा
के न होते हुए न कोई शनषेचन होगा और न ही कोई पंंजनन होगा।
इस पंंकार, जीवन नहीं होगा और शवशंं बंजर बन जाएगा।
देवता समझ गए शक शिव वासना से पंंभाशवत नहीं होंगे। इसशलए
उनंहोंने पावंवती से मदद मांगी। पावंवती थंवयं िसंकत िी, शिव की
संंंंैण पंंशतरंप, जो उनंहें पूणंव बनाती िी। यशद शिव कामदेव को
नकारते िे तो पावंवती कामदेव को थंवीकारकर उनंहें मनाती िीं।

पावंवती ने शनशंंय शकया शक वे शिव को संनंयासी से गृहथंि में
बदलेंगी ताशक वे शवशंं में कामवासना और इचंछा का महतंव समझ
सकें। पावंवती ने संथिर बैठकर अपनी आंखें बंद कर लीं और इतनी
एकागंंता से शिव के बारे में सोचने लगीं शक शिव उनंहें वरदान देने
को शववि हो गए। पावंवती ने शिव से शववाह करने की इचंछा वंयकंत
की और शिव को मानना पड़ा। इस पंंकार िसंकत ने याचना के
माधंयम से अपनी इचंछा पूरी करने का शनशंंय पंंदशंिवत शकया और
इचंछा के शवनािक शिव को भी उनकी इचंछा पूरी करनी पड़ी।
शिव और िसंकत का शववाह एक महतंवपूणंव घटना है, कंयोंशक उससे
इचंछा को नकारने वाले शिव इचंछा को मनाने वाली िसंकत के साि
जुड़ जाते हैं। इस पंंकार उवंवरता और भौशतकवाद को नकारने वाले
मठवासी संपंंदाय को थंवीकार करना पड़ता है शक सांसाशरक शवशंं
में उवंवरता और भौशतक वसंंुओं का होना भी महतंवपूणंव है। उससे
संतुलन बना रहता है।
शिव की तीसरी आंख इचंछा को नकारने की पंंतीक है। शिव इचंछा
को इसशलए नकारते हैं कंयोंशक वे समझते हैं शक इचंछा के कंया
पशरणाम हो सकते हैं - वांशछत वसंंु या वंयसंकत (सती) के चले
जाने पर बहुत पीड़ा और कंंोि का अनुभव होता है। इस पंंकार,
इचंछा से न केवल सकारातंमक भावनाएं बसंलक नकारातंमक
भावनाएं भी उतंपनंन होती हैं। इसशलए, शिव कैलाि पवंवत पर इचंछा
से दूर आनंशदत रहते हैं।

हमें इचंछाओं से बचिा नसखाती
है नशव की तीसरी आंख 

आठवीं सदी में निनंमित कामदेव की पंंनतमा, जो मपंं
के नवनदशा संगंंहालय में मौजूद है। नशवजी की
तीसरी आंख के सबसे पहले नशकार कामदेव ही
बिे थे। वही से नशव �नविाशक कहलाए।
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काम में खो जाने का बाय-
पंंोडकंट है खुशी

हम ऐसे काम मे् लगे है् जो हमारा
ध्यान, हमारी प््कतभा की मांग करता
है। अचानक एक पल के कलए र्कते
है्। न समय का पता चला, न
माहौल का। सोचे् तो एहसास होगा
कक हम उस समय अपने जीवन के
कशखर के करीब थे और हमने बहुत
ऊंचे स््र की खुशी का अनुभव
ककया था। खुशी अपने काम मे् खो
जाने का बाय-प््ोडक्ट ही तो है। 
हमारी परेशाननयां हमेशा हमारी ही रहेंगी
कजस क््ण हम यह पहचान लेते है् कक
हमारी ककिनाइयां ककस हद तक हमारी
अपनी बनाई हुई है्, उसी क््ण से उनका
समाधान शुर् हो जाता है। जैसे ही हम
कहते है् कक मै् यहां अपनी पसंद से हूं,
और मै् इससे बेहतर कुछ चुन सकता
हूं, वही् से पकरवत्तन शुर् होता है।

बेशक कई बार, कुछ ककिनाइयां या
चुनौकतयां ईश््र का उपहार हो
सकती है्। 

मुशंककल समय में भी जरंरी
है कृतजंंता

हर नया कदन वास््व मे् एक उपहार है।
कृतज््ता हमे् तब भी थामे रखती है, जब
हम टूट रहे होते है्। जब हम अंधेरे मे्
लड्खड्ाते है्, क््ोध मे् चीखते है्,
आस्था को दूर फे्क देते है्, सारी उम्मीदे्

छोड् देते है्। तब भी कृतज््ता हमारे
पास रहती है, हमे् कदलासा देने और
यह याद कदलाने के कलए कक हमारी
दृक््ि से परे भी एक कवशाल संसार
मौजूद है। 

वंयशंकततंव का एक बडंा नहसंसा
बचपन पर ननभंभर करता है

बहुत से लोग असंतुि्् रहते है्, भले
ही उनके पास वे सभी चीजे् हो्,
कजन्हे् वे मानते है् कक हर ककसी को
चाकहए। अच्छा घर, अच्छी नौकरी

और दूसरी सुख-सुकवधाएं। उनकी
उपलल्धधयां, संपक््ि, यहां तक कक उनके
करश्ते भी उन्हे् पूण्तता का अहसास नही्
कदलाते। वे नही् समझ पाते कक वे बेचैन
क्यो् है्, उन्हे् क्या चाकहए। दरअसल
हमारे व्यल्कतत्व का एक बड्ा कहस्सा इस
पर कनभ्तर करता है कक हमारे बचपन मे्
हमारे ककन गुणो् पर जोर कदया गया और
ककन्हे् नजरअंदाज ककया गया। 

कैसे मिले बेहद ऊंचे
स््र की खुशी?

जीवन का सबसे अच्छा वक्त
अभी आना बाकी है 

1. सबसे अच्छा बदला बड्ी
सफलता है।
2. भले आप एक पहेली हो्,
लेककन मुझे आपको सुलझाना
पसंद है।
3. जीना नही् छोड््ंगा, जब तक
कक मर नही् जाता।
4. अपने घावो् को कभी मत
छुपाएं, वे ही आपकी पहचान
बनाते है्।

5. आप कजंदगी मे् केवल एक
बार आते है्, लेककन अगर आपने
जीवन को सही तरीके से कजया
है, तो एक बार ही काफी है।
6. अगर आपके पास कोई चीज
है, लेककन आप उसे दूसरो् को
नही् दे सकते तो असल मे् वो
चीज आपकी नही् है, बल्कक वो
आपको अपने काबू मे् रखती है।
7. मेरे आगे मत चकलए, मै्

आपका पीछा नही् कर सकता।
मेरे पीछे भी मत चकलए, मै्
आपकी अगुवाई नही् कर सकता।
मेरे साथ चकलए, और मेरे दोस््
बन जाइए।
8. सबसे अच्छा वक्त अभी आना
बाकी है, और वो बेहद शानदार होगा।
9. कजंदगी का सबसे बड्ा सबक
यह है कक कभी ककसी से या
ककसी चीज से डरना मत।
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चेहरा हमारे वंयकंतितंंंव का आईना होिा है। यही कारर है तक हर
मतहला अपने चेहरे को खूिसूरि िनाने के तलए िहुि से जिन
करिी है। लेतकन यह भी सच है तक चेहरा िभी खूिसूरि तदखाई
देिा है जि तंवचा िेदाग व होंठ गुलािी हों। फटे और टैन होंठ
चेहरे की सुंदरिा को फीका कर देिे हैं।
इस में सि से जंयादा तचंिा की िाि यह है तक मतहलाएं अपने
शरीर के अनंय पाटंसंण की टैतनंग को ले कर िो िहुि जागरंक
होिी हैं, लेतकन तलपंस की टैतनंग को ले कर तिलकुल भी अवेयर
नहीं होिी हैं। जातनए, होंठों की देखभाल करने के कुछ

महतंवपूरंण तटपंस :
1. कई िार होंठों पर घतटया तकसंम का कौसंमैतटक यूज करने से
भी होंठ टैन हो जािे हैं या तफर जरंरि से जंयादा कौसंमैतटक के
पंंयोग से भी होंठों का रंग गहरा पडं सकिा है।
2. धूमंंपान की वजह भी होंठ काले हो जािे हैं।
3. जंयादा देर िक कंसवतमंग करने से भी होंठों में कालापन आ
सकिा है।
4. जंयादा कैफीन का सेवन होंठों के कालेपन का कारर िनिा है।
टैतनंग दूर करने के तटपंस
रलप फेररयल : डमंाणवकंडंण कंसकन कंतलतनक के डमंंैटोलौतजसंट
ऐंड हेयर तंलीतनतंस डा। रोतहि ितंंा का कहना है तक लोग
आमिौर पर चेहरे पर ही फेतशयल करिे हैं। वो इस िाि से
अनजान होिे हैं तक तलप फेतशयल दंंारा तलपंस की टैतनंग से पूरी
िरह मुकंति पा सकिे हैं। यही नहीं यह तलपंस को और भी जंयादा
आकरंणक िना देिा है। मगर इसे तकसी ऐतंसपटंण से ही कराएं।
तलप टंंीटमैंट व तलप मासंक : इन तदनों माकंंेट में तलप की टैतनंग दूर
करने के तलए तलप लाइटतनंग जैसे टंंीटमैंटंस भी उपलबंध हैं जो िहुि
लोकतंंपय भी हो रहे हैं। इस के अलावा इन तदनों तलप मासंक भी
तलपंस की सुंदरिा िढंाने के तलए िहुि पौपुलर हो रहे हैं।

लिप्स की टैलिंग से पािा चाहती है् छुटकारा

घरों को सजाने और उनंहें हमारे वंयकंतितंव
और सपनों का पंंतितिंि िनाने का एक
िेहिरीन अवसर लेकर आया है। नंयूड और
बंंाउन टोन जो डेकोर टंंेंडंस का एक
महतंवपूरंण तहसंसा िन कर इंटीतरयर तडजाइन
के टंंेंडंस पर धाक जमा वाला है।

इंटीरियि स्टाइल के रलए आदर्श
सदािहार सुंदरिा को अपनाने वाले ये
कलर आने वाले सालों में इंटीतरयर
तडजाइन के टंंेंडंस पर राज करने वाले हैं।
ये शेडंस न केवल पंंाकृतिक और तमटंंी

जैसी सौंदयंण दृतंंि को जीवंि करिे हैं, िकंकक
घरों में गमंाणहट और िहुआयामी आकरंणर भी
जोडंिे हैं, तजससे ये हर िरह के इंटीतरयर
संटाइल के तलए आदशंण िन जािे हैं।

न्यूड औि ब््ाउन टोन का आकर्शण
नंयूड और बंंाउन शेडंस 2025 के डेकोर
टंंेंडंस का एक महतंवपूरंण तहसंसा िनने जा
रहे हैं, जो शांति और पंंकृति से जुडंाव का
अनुभव करािे हैं। हकंके िेज और सौफंट
तपंक से लेकर समृदंं कैरेमल और गहरे
चौकलेट िक, ये टोन ऐसा संिुलन िनाएंगे
जो गहराई और रोशनी दोनों को सहजिा से
जोडंिा है। इनका तडफरेंट कलर, टेतंसचर
और मटेतरयकंस के साथ एफटंणलेस
कोऔतंडिनेशन इनंहें उन लोगों की पहली
पसंद िनािा है, जो एक सुंदर और

सामंजसंयपूरंण माहौल िनाना चाहिे हैं।
सुकून औि रनखाि जोड्ने के रलए

बेहतिीन रिकल्प
शंंीकांि एस।के।कंजंयूमर एतंसपीतरयंस
हेड, तिरला ओपस पेंटंस 2025 के तलए
कलर पैलेट गमंाणहट से भरपूर नंयूड शेडंस
जैसे बंंेकफासंट इन साउथ िौमंिे और
आफंटरनून बंंाउन तकसी भी इंटीतरयर में
सुकून और तनखार जोडंने के तलए िेहिरीन
तवककंप होंगे। 
हकंके पीच से लेकर तमटंंी जैसे भूरे रंग िक,
ये शेडंस दीवारों, फनंंीचर और एतंसेंट पीस
में इसंंेमाल करने के तलए एकदम सही हैं।
चाहे इनंहें अलगअलग इसंंेमाल करें या
परिों में जोडंें, ये रंग शाशंंि सुंदरिा और
िहुमुखी पंंतिभा का पंंिीक हैं।

अपने आशियाने को नए कलर्स रे
रजाएं, पाएं रुकून भरा आकर्सण
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40 वर््ीय पवन का पूरा पररवार, पत्नी अनीता,
10 साल का बेटा अनुज और 8 साल की बेटी मेधा
सुबह से ही अच्छे मूड मे् थे। खुश होने का पहला
कारण था, आज संडे था। औरिस, स्कूल की छुट््ी
थी। अनीता इस बात पर खुश थी रक आज रिनभर
शौट्टकट मार कर हलका ही खाना बनाना होगा
क्यो्रक शाम को एक शािी मे् जाना था।

पवन ने उठते ही कह रिया, ‘‘आज तो भाई अब
शाम को ही खाने पर टूटना है, बच््े रिन मे् कम
खाएंगे तारक रात का माल उड्ा सके्।’’
नाश्ते मे् चारो् ने 1-1 कप िूध मे् ओट्स डाल
कर खा रलए। लंच मे् रखचड्ी खाई गई। शाम
को रोज की तरह न बच््ो् को कोई िल रिया
गया, न खुि खाया गया, कही् पेट न भर जाए।
शािी मे् जाएं और पेट मे् जगह न हो तो सारा
मजा ही खराब हो जाएगा। रिर क्या िायिा
शािी मे् जाने का? बच््ो् ने खेल कर आने पर
कुछ खाने के रलए मांगा तो उन्हे् समझया गया

रक घर मे् ही खा लोगे तो वहां जा
कर क्या खाओगे? वहां बहुत सारी
चीजे् हो्गी, सब खानी है्।

कुछ खाया कुछ छोड़ दिया

पवन की सोसाइटी के ही एक
अरतसमृद्् परररचत के बेटे की
ररसैप्शन थी, वे लोग शािी कही्
और डेस्सटनेशन वैरडंग कर के आए
थे। अब यहां के परररचतो् के रलए
एक शानिार ओपन स्पेस वाले

होटल मे् बड्ी सी पाट््ी रखी थी। जब रात 8 बजे
पवन पररवार के साथ वहां पहुंचा, उसे कािी
परररचत भी रमले। मेजबानो् से रमल कर, स्टेज पर
िूल्हािुलहन को शगुन का रलिािा िे कर।

पेट है अलमारी नहीं, उतना
ही खाएं जितनी िगह हो
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डाइट मे् ज्वार की रोटी खाकर हो गए है् बोर तो 
झटपट बना िे् क्््ची और स्वाद से भरपूर ज्वार का डोसा

अगर बढ़ता मोटापा कम करने के कलए ज्वार, बाजरा जैसे
अनाज का सेवन अपनी डाइट मे् कर रहे है् तो इससे आपका
वजन तेजी से कम होगा। लेककन कई बार ज्वार और बाजरा
की रोटी खाकर लोग बोर हो जाते है्। ऐसे मे् हम आपके कलए
एक बेहतरीन रेकसपी लेकर आए है्। आप ज्वार की जगह
इसका डोसा बना सकते है्। यह खाने मे् भी टेस्टी लगता है
और हेल्दी भी होता है। तो, चकलए जानते है् कैसे बनाएं ज्वार
का स्वाद से भरपूर डोसा 

ज्वार डोसा कैसे बनाएं?
पहिा स्टेप: एक बडे कटोरे मे्, डेढ़ कप ज्वार का आटा, आधा
कप चावल का आटा, 2 बड्े चम्मच सूजी डाले् और आपस मे्
अच्छी तरह से कमलाएं। अब इसमे् 1 गाजर कद्््कस ककया हुआ,
1 बारीक प्याज कटा हुआ, धकनया,  2 हरी कमच्च, 1 छोटा चम्मच
जीरा, करी पत््ा, स्वाद अनुसार नमक डालकर अच्छी तरह
कमलाएं। किर इसमे्  4 कप पानी डाले् और बैटर को अच्छी तरह
से चलाएं। इसे ढककर 10-15 कमनट के कलए रख दे्।

दूसरा स्टेप: अब डोसा का तवा गरम करे् और इस पर
हल्का तेल लगाएं। अब बैटर को एक बारे किर से अच्छी
तरह से चलाएँ और तवा गरम होने पर बैटर डाले्। ऊपर
से थोड्ा घी या तेल डाले्। और इसे मध्यम से धीमी आँच
पर 7-8 कमनट तक सुनहरा भूरा होने तक पकने दे्। तय

समय के बाद  क्््ची डोसा को तवे पर से उतार दे्।
आपका चटपटा डोसा खाने के कलए तैयार है। 

चटनी के लिए सामग््ी:

1 कप ताज्ा नाकरयल, 2 हरी कमच्च, 1 इंच अदरक, 2 बड्े
चम्मच भुना हुआ चना, धकनया, एक पीस इमली, नमक स्वाद
अनुसार, 2-3 बड्े चम्मच पानी, तड्का लगाने के कलए- 2
बड्े चम्मच तेल गरम करे्, 1 छोटा चम्मच सरसो् के बीज,
करी पत््ा और 1-2 सूखी लाल कमच्च डाले्

चटनी कैसे बनाएं?

कमक्सर जार मे् 1 कप ताज्ा नाकरयल, 2 हरी कमच्च, अदरक का
टुकडा, 2 बड्े चम्मच भुना हुआ चना, धकनया पत््ी, एक पीस
इमली, नमक स्वाद अनुसार, 2-3 बड्े चम्मच पानी डाले् और
बारीक पीस ले्। अब इसे सरसो् के बीज, करी पत््ा और 1-2 सूखी
लाल कमच्च से तडका दे्। आपकी नाकरयल की चटनी तैयार है। 

ज्वार डोसा के
लिए सामग््ी
डेढ़ कप कप

ज्वार का आटा,
1/2 कप चावल
का आटा, 2 बड्े
चम्मच सूजी, 4
कप पानी, 1
गाजर कद्््कस

ककया हुआ, 1 प्याज, कटा हुआ धकनया, 2 हरी कमच्च, 1
छोटा चम्मच जीरा, करी पत््ा, 1 छोटा चम्मच नमक
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इन दिनों लोग कम उमंं में ही हारंट अरैक, संटंंोक की चपेर में
आ रहे हैं। दिल से जुड़ी इन बीमादरयों के पीछे सबसे बड़ी
वजह बढ़ता बैड कोलेसंटंंॉल है। जब हमारी बॉडी में बैड
कोलेसंटंंॉल बढ़ने लगते हैं तो दिल संबंधी बीमारी की समसंया
बढ़ जाती है। जब हमारे शरीर में बैड कोलेसंटंंॉल बढ़ने लगता
है तो हमारे शरीर में पहले से ही कुछ संकेत दिखने लगते है।
चदलए हम आपको बताते हैं दक वे लकंंण कौन से हैं?

िोलेसंटंंॉल िे लकंंण

हाथ-पैर सुनंन पड़ना: शरीर में कोलेसंटंंॉल बढ़ने से अकंसर
लोगों के हाथ और पैर  सुनंन पड़ें लगते हैं  और पूरी बॉडी
में दसहरन होने लगती है। 

कसर ििंम: हेलंथ एकंसपरंसंट की मानें तो कोलेसंटंंॉल का लेवल
बढ़ंने से आपको दसर ििंट की समसंया हो सकती है। जब
दसर के नसों में जब ढंग से बंलड नहीं पहुंच पाता है तो

उसके पीछे हाई कोलेसंटंंॉल वजह हो सकती है।

सांस फूलना: अगर ज़रा भी चलने पर आपका सांस फूलने
लगता है या दफर जोर से सांस लेना पड़ता है तो यह
कोलेसंटंंॉल बढ़ंने का एक बड़ा कारण हो सकता है। 

बेचैनी रहसूस होना: कोलेसंटंंॉल के बढ़ंने से दिल से जुड़ी
बीमादरयों और संटंंोक का खतरा कई गुना बढ़ं जाता है।
इसदलए अगर आपको सीने में ििंट, बेचैनी मसहूस हो या
दिल जोर से धड़ंकने लगे तो ये कोलेसंटंंॉल बढ़ंने का एक
बड़ा कारण हो सकता है। 

वजन बढ़ंना: अगर वजन लगातार बढ़ते जा रहा है तो इसके
पीछे बढ़ा हुआ कोलेसंटंंॉल हो सकता है। ऐसे में अगर आपको
इनमें से कोई भी संकेत और लकंंण दिखें तो तुरंत अपना बंलड
रेसंर कराएं और डॉकंरर से संपकंक करें। दजससे दक आप
जानलेवा बीमारी से बच जाएं।

िोलेसंटंंॉल िा नॉरंमल संंर

डॉकंरर के अनुसार, अगर हमारे बंलड में बैड कोलेसंटंंॉल की
मातंंा 100 दमगंंा/डीएल से कम है तो यह एक नामंटल संंर है।
वहीं, अगर यह संंर 130 दमगंंा/डीएल से जंयािा हो जाए,तो
यह आपके दलए चेतावनी है। लेदकन अगर आपका बैड
कोलेसंटंंॉल लेवल 160 दमगंंा/डीएल से जंयािा है तो यह आपके
दलए खतरे की घंरी है। यानी आपका बैड कोलेसंटंंॉल लेवल
बढ़ गया है। 

िोलेसंटंंॉल बढ़ने से शरीर रें किखने लगते हैं 
ये गंभीर संिेत जो बन सिता है हारंम अरैि िा िारण

जानें कितना होता है इसिा नॉरंमल संंर
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रात रे् ज्यादा खांसी आए तो क्या करे्
इन घरेलू उपायो् को अपनाकर पा सकते है् राहत, िले को गरलेिा आरार

सदंंी जुकाम भिे ही मामूिी समसंया ििती हो िेलकन ये
शरीर को बुरी तरह से पंंभालवत करती है। रलनंि नोज,
कफ और खांसी में चैन से सो भी नहीं पाते हैं। ऐसे में
ििातार खांसी आने पर सांस िेना भी दूभर हो जाता है।
हाित और खराब तब होती है जब रातभर खांस खांसकर
ििा ददंम करने ििता है और नींद खुिती है। ऐसे में
सोना मुशंककि हो जाता है। अिर आपको भी रातभर खांसी
की वजह से नींद नहीं आती है तो इन घरेिू उपायों को
अपनाकर देखें। खांसी में काफी राहत लमिेिी।

रुलेठी- मुिेठी की जडं
भी खांसी में असरदार
काम करती है। मुिेठी
में अपने एंटीवायरि

और एंटीबैकंटीलरयि िुण
पाए जाते हैं लजसेस ििे
की तकिीफ को काफी
कम लकया जा सकता
है। मुिेठी को चाय के
रंप में पीने से ििे को

आराम लमिेिा और
खांसी कम आएिी।

रात रे् खांसी से
कैसे राहत पाएं
अदरक- खांसी में
असरदार जडंी बूटी
का काम करती है
अदरक। इसमें सूजन
को कम करने वािे
िुण पाए जाते हैं।
अदरक चबाने से
खांसी कम होती है।
रात में खांसी से राहत
पाने के लिए 20-30 गंंाम लपसी हुई अदरक या सौंठ 1
कप िमंम पानी में िािें। इसमें शहद या नींबू का रस
लमिाकर पी सें। इससे सूखी खांसी में आराम लमिेिा।

नीलगिरी का तेल

खांसी से राहत पाने के लिए
भाप िें और पानी में या
हंंूलमलिफायर में नीिलिरी के
तेि की कुछ बूंदे िाि दें।
खासतौर से रात में नीिलिरी
का तेि िािकर भाप िेने से
सूखी खांसी से राहत लमि
सकती है। इसे हलंका ििे और
सीने पर भी ििा सकते हैं।

िर्म पानी से िरारे- खांसी तब जंयादा आती है जब ििे में
कफ सूख जाता है। सूखी खांसी होने पर िमंम पानी के िरारे
करें। इससे काफी आराम लमिेिा। एिजंंी और पंंदूषण को
कम करने में भी इससे मदद लमिती है। इसलिए रात में

िमंम पानी के िरारे जरंर करें
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पांर मे् से तीन कै्सि मिीज की 
इलाज के दौिान ही हो जाती है मौत

भारतीय चिचित्सा अनुसंधान पचरषद (आईसीएमआर) िे
वैज््ाचनिो् ने ग्लोबल िै्सर ऑब्जव््ेटरी नामि एि पहल
िे अनुमानो् िा उपयोग िरिे गणना िी है चि देश मे्
(समय से पहले) मृत्यु दर िा प््चतशत 64.8 प््चतशत है।
चरसि्च से यह भी पता िला है चि मचहलाओ् पर िै्सर से
होने वाली मृत्यु दर बहुत ज््यादा है। चजससे यह चिंता बढ्
गई है चि मचहलाओ् मे् िै्सर से होने वाली मौते् (प््चत वष्च
1.2 प््चतशत से 4 प््चतशत िे बीि) पुर्षो् (प््चत वष्च 1.2
प््चतशत से 2.4 प््चतशत िे बीि) िी तुलना मे् “खतरनाि
र्प से” तेज्ी से बढ् रही है्।

इस चरसि्च से यह भी पता िला है चि मचहलाओ् पर िै्सर
से होने वाली मृत्यु दर िा बोझ बहुत ज््यादा है। चजससे

यह चिंता बढ् गई है चि मचहलाओ् मे् िै्सर से होने वाली
मौते् पुर्षो् (प््चत वष्च 1.2 प््चतशत से 2.4 प््चतशत िे

बीि) िी तुलना मे् खतरनाि तेज्ी से बढ् रही है् (प््चत
वष्च 1.2 प््चतशत से 4 प््चतशत िे बीि)। डॉक्टर भारत मे्
िै्सर से होने वाली उच्् मृत्यु दर िे चलए िई िारिो् िो
च्जम्मेदार मानते है्। चजसमे् देर से चनदान और समय पर

उचित उपिार ति पहुंिने िी िुनौचतयां शाचमल है्।

ग्लोबल िै्सर ऑब्ज्व््ेटरी िे आंिड्ो् िे अनुसार, भारत मे्
िै्सर से होने वाली असामचयि मौतो् िी अनुमाचनत संख्या
वष्च 2000 मे् 490,000 से 2022 मे् 87 प््चतशत बढ्िर

917,000 हो गई है। यह िै्सर पर शोध िे चलए अंतर्ाचष््््ीय
एजे्सी और चवश्् स्वास्थ्य संगठन िी एि पहल है। चजसने

185 देशो् से िै्सर िे आंिड्े एित्् चिए है्।

मचहलाओ् मे् ब््ेस्ट िै्सर सबसे अचधि प््िचलत िै्सर
बना हुआ है। जो सभी नए मामलो् मे् 13.8 प््चतशत िा
योगदान देता है, इसिे बाद मौचखि (10.3 प््चतशत),
गभ्ाचशय ग््ीवा (9.2 प््चतशत), श््सन (5.8 प््चतशत),
ग््ासनली (5 प््चतशत) और िोलोरेक्टल (5 प््चतशत)

िा स्थान आता है।

पुर्षो् मे् मौचखि िै्सर सबसे अचधि प््िचलत है। जो
सभी नए मामलो् मे् 15.6 प््चतशत िा योगदान देता
है, इसिे बाद श््सन (8.5 प््चतशत), ग््ासनली

(6.6 प््चतशत) और िोलोरेक्टल (6.3 प््चतशत) िा
स्थान आता है।

रिसर्च मे् हुआ खुलासा
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केरल की आदिवासी बेटी के
दलए दिक््ा दवभाग की अनोखी पहल
केरल के मलप्पुरम जिले मे्
चोलनाइक््न िनिाजि की एक जिस््र
पर पड्ी लड्की को जिक््ा प््दान करने
के एक नए प््यास मे्, सामान्य जिक््ा
जिभाग के 'समग्् जिक््ा केरल'
काय्यक््म ने िनिाजि की अपनी
जिजिष्् भाषा मे् 30 ऑजियो जििुअल
पाठ िैयार जकए है्।
10 िष््ीय लड्की मीनाक््ी नीलांिुर के
पूचप्पारा जनिासी मजि की िड्ी िेटी
है, जिसकी जपछले महीने की िुर्आि
मे् िंगल मे् एक िंगली हाथी के हमले
मे् मौि हो गई थी।
अन्य िनिािीय समुदायो् के जिपरीि, चोलनाइक््न
िंगलो् के अंदर रहिे है् और मुख्यधारा के समाि
से उनका संिंध सीजमि है।
6,168 छात््ो् को जमल रही है घर-आधाजरि जिक््ा
जपिा की मृत्यु के िाद िन जिभाग के अजधकाजरयो् ने
मीनाक््ी के पजरिार को िन क््ेत्् से एक गेस्ट हाउस
मे् स्थानांिजरि कर जदया है, िहां िे िि्यमान मे् रह
रहे है्।
एसएसके की राज्य पजरयोिना जनदेिक सुज््पया
एआर ने पीटीआई-भाषा को ििाया जक मलप्पुरम
जिले के काय्यक््म अजधकारी जनयजमि र्प से
साप्िाजहक दौरे के िजरए आजदिासी लड्की की
जिक््ा का जिम्मा उठा रहे है्।
उन्हो्ने कहा जक एसएसके राज्य भर मे् 6,168 छात््ो्
को घर-आधाजरि जिक््ा प््दान कर रहा है और
उनके जलए घर के दौरे के अलािा िच्युअल कक््ाओ्
की भी व्यिस्था की िा रही है।
राज्य काय्यक््म अजधकारी जसंधु एसएस ने ििाया जक
मीनाक््ी कुछ ही समय मे् िािचीि के पाठो् पर
अच्छी प््जिज््कया दे रही है।

उन्हो्ने कहा जक लड्की सिसे अजधक असुरज््कि
थी, क्यो्जक अपनी िारीजरक स्सथजि के कारि िह
कभी घर से िाहर नही् गई थी।
30 ऑजियो जििुअल पाठ जकए गए है् िैयार
चोलनाइकन अपनी अलग भाषा का इस््ेमाल करिे
है्, िो द््जिड् पजरिार से संिंजधि है और मलयालम
और कन्नड् से जमलिी-िुलिी है। मीनाक््ी के जलए
जििेष र्प से इसी भाषा मे् िोलचाल के पाठ िैयार
जकए िािे है्।
मीनाक््ी के जलए िैयार जकए गए िाचन ग््ंथो् को
चोलनाइक््न मे् थंका, िाना, िेल्ली (चंद््मा,
आकाि और िारा) नाम जदया गया है।
राज्य के सामान्य जिक््ा मंत््ी िी. जििनकुट््ी ने
फेसिुक पोस्ट मे् कहा, यह जिक््ा मे् समािेजििा का
केरल मॉिल है।
मंत््ी ने अपने पोस्ट मे् कहा, "सामान्य जिक््ा जिभाग
के िहि एसएसके ने जदव्यांग लड्की के जलए
उसकी अपनी भाषा मे् 30 ऑजियो जििुअल पाठ
िैयार जकए है्, क्यो्जक िह मलयालम नही्
समझिी है।
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दुनिया में दूध उतंपादि के मामले में भारत पहले
संथाि पर है। पूरे दुनिया के दूध उतंपादि में भारत
24.64 पंंनतशत का योगदाि देता है। नकतिा ही िहीं
इसकी खपत में भी भारत कई देशों से आगे हैं। दूध
का इसंंेमाल चाय और कॉफी के रंप में भी नकया
जाता है।
दूध पीिा सेहत के नलए भी काफी फायदेमंद होता है।
लेनकि नसफंफ सामानंय दूध पीिा काफी अजीब लगता है
इसनलए लोग उसे मीठा करके पीते हैं। िॉमंमली लोग
उसमें चीिी नमलाते हैं। या नफर कोई गुडं के साथ दूध
पीता है।
लेनकि चीिी और गुडं के साथ ही िहीं बलंकक कई
लोग शहद के साथ भी दूध का सेवि करते हैं। बता दें
शहद का सेवि भी अपिे आप में काफी फायदेमंद
होता है। ऐसे में लोगों के मि में सवाल आता है। दूध
के साथ चीिी या नफर शहद कंया नमलाकर पीिा सही
होता है
दरअसल अगर आप संवासंथंय के िजनरया से देखें तो
चीिी के बजाय दूध में शहद नमलाकर पीिा जंयादा
सही होता है। और आपके संवासंथंय पर इसका बुरा
असर भी िहीं पडंता। कंयोंनक शहर एक िेचुरल
संवीटिर है। इसनलए इसके दुषंपंंभाव िहीं होते।
चीिी के अंदर बहुत कैलोरी होती हैं। और उसमें कोई

पोषक ततंव भी िहीं होते। इसके साथ ही चीिी आपके
पाचि तंतंं पर भी असर डालती है और मोटापा
डायनबटीज जैसे रोगों को भी दावत देती है। वहीं शहद
की बात की जाए तो यह आपके पाचि तंतंं को मजबूत
करता है और पाचि में सहायक होता है।
शहद दूध के साथ नमलाकर आपको वजि घटािे में
मदद नमलती है। शहद में एंटीऑकंसीडेंट गुण होते हैं।
जो शरीर के वजि को कंटंंोल करते हैं। इसके साथ ही
यह आपकी इमंयूनिटी को भी बढंता है। चीिी के
इसंंेमाल से आपको यह सब फायदे िहीं होते।
बता दें अगर आप दूध के साथ शहद का सेवि कर
रहे हैं। तो बहुत गमंम दूध में शहद िा नमलाएं। इससे
शहद के पोषक ततंव
िषंं हो जाएंगे।
हमेशा गुिगुिे दूध में
ही शहद नमलाकर
दूध का सेवि करें।
लेनकि अगर आपको
डायनबटीज जैसी
कोई नशकायत है तो
शहद और चीिी
दोिों से ही दूरी
बिाएं।
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क्या आपको पता है कक ककचन मे् रखा बेककंग सोडा
कसर्फ बेककंग या पकौड्े को नम्म और स्पंजी बनाने के काम
नही् आता है। यह सेहत से जुड्ी कई समस्याएं भी चुटकी
मे् हल कर सकता है। अगर पेट मे् गैस या एकसकडटी हो
रही है तो एक कगलास पानी के साथ एक चम्मच बेककंग
सोडा ले लीकजए। कुछ ही कमनटो् मे् आपकी सारी
एकसकडटी खत्म हो जाएगी।

अगर दांतो् का रंग पीला हो रहा है तो एक चम्मच
बेककंग सोडा लेकर इससे मंजन ककरए। इसके बाद कमाल
देकखए। कैसे दांत एकदम सरेद चमकने लगे्गे।

इतना ही नही्, यह इंफ्लेमेशन को भी दूर करता है।
यह शरीर मे् पीएच लेवल बैले्स करता है और इसके
सेवन से अच्छी नी्द भी आती है। इसके और भी कई बड्े
रायदे है्।

इसकलए ‘सेहतनामा’ मे् आज बेककंग सोडा की बात करे्गे।
साथ ही जाने्गे कक-

इसके औषधीय गुण क्या है्?
यह ककन बीमाकरयो् मे् राहत दे सकता है?
ककन लोगो् को नही् खाना चाकहए?

बेकिंग सोडा क्या है?
बेककंग सोडा का केकमकल नाम सोकडयम बाइकाब््ोनेट है। यह

कमनरल धरती पर प््ाकृकतक र्प से कमलता है। यह आमतौर पर
केक, मकरन और ब््ेड की बेककंग मे् इस््ेमाल ककया जाता है। आटा
सॉफ्ट बनाने के कलए भी यह इस््ेमाल होता है। इसे कमलाने से
काब्मन डाइऑक्साइड बनती है, कजससे आटा रूल जाता है।

बेकिंग सोडा मे् होते ढेरो् औषधीय गुण
बेककंग सोडा मे् एंटीएकसड और एंटीसेप्टटक जैसे कई औषधीय

गुण होते है्। इसमे् एंटीइंफ्लेमेटरी गुण भी होते है्। बेककंग सोडा के
सभी औषधीय गुण ग््ाकरक मे् देकखए-

दांत साफ िर िरता है
बेककंग सोडा दांतो् से ट्लाक यानी इनमे् जमा गंदगी हटाता है।

हालांकक, इसमे् फ्लोराइड नही् होता है। इसकलए कैकवटी से बचने
के कलए सोडा के साथ टूथपेस्ट भी कमला सकते है्। इससे ओरल
हेल्थ भी अच्छी रहती है।

सस््ा माउथवॉश है
अगर आपकी सांसो् से बदबू आती है तो पानी मे् बेककंग सोडा

कमलाकर कुल्ला कर सकते है्। यह मुंह मे् मौजूद बैक्टीकरया खत्म
करके बदबू खत्म कर सकता है। इससे मुंह के इन्रेक्शन का
जोकखम भी कम होता है।

नेचुरल कडओडरे्ट है
बेककंग सोडा नेचुरल कडओडरे्ट है। यह शरीर की बदबू को

खत्म कर सकता है। इसे अपनी बगल यानी आम्मकपट्स मे् लगा
सकते है्। यह एंटीरंगल होता है, जो प्सकन कडजीज का जोकखम
भी कम करता है।

किडनी फंक्शकनंग िो सपोट्ट िरता है
अगर ककडनी से जुड्ी कोई समस्या है तो यह ब्लड से पूरी

तरह एकसड और बाकी गंदगी नही् छान पाती है। इससे शरीर मे्
एकसड जमा होने लगता है। लंबे समय तक ये प्सथकत रहने से
हक््ियां और मसल्स कमजोर होने लगती है्। बेककंग सोडा एकसड
कम करके ककडनी का काम हल्का कर सकता है। हालांकक, ऐसी
कंडीशन मे् बेककंग सोडा खाने से पहले डॉक्टर से कंसल्ट करे्।

स्किन िी जलन िम िरता है
अगर मच्छर या ककसी कीड्े के काटने से प्सकन पर खुजली

या जलन हो रही है तो बेककंग सोडा लगाने से राहत कमल सकती
है। इसमे् एंटीसेप्टटक गुण होता है। बेककंग सोडा और पानी का पेस्ट
बनाकर लगा सकते है्।

दद्ट से राहत देता है
सोकडयम बाईकाब््ोनेट पेन ककलर दवा की तरह काम कर

सकता है। इसमे् एंटी-इंफ्लेमेटरी और एंटीबैक्टीकरयल गुण होते है्।
अगर सनबन्म या हल्की जलन है तो इसे पानी कमलाकर लगाने से
राहत कमल सकती है।

एकसकडटी और गैस से राहत कदलाता है
अगर खाने के बाद पेट मे् जलन या एकसकडटी है तो आधा

चम्मच बेककंग सोडा पानी मे् कमलाकर पीने से राहत कमल सकती
है। इसका एल्केलाइन यानी बेकसक नेचर एकसकडटी खत्म कर देता
है। बच््ो् को देने से पहले डॉक्टर से जर्र कंसल्ट करे्।

बकेिगं सोडा ि े10 औषधीय गणु
2 माच्च 2025

खत्म करता एसिसिटी, बचाता बैक्टीसरयल इन्फेक्शन िे, िॉक्टर िे जाने् इिके फायदे
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बरखा दत्् फाउंडिंग एडिटर, मोजो स्टोरी
आप लोगो् को डदल्ली रेलवे स्टेशन पर
भगदड् के बाद रेलवे कांस्टेबल रीना की
तस्वीर याद होगी। वे अपने एक साल के
डशशु को एक कैरी-ऑन नैपसेक मे् सीने
से बांधे हुए भीड्भाड् वाले प्लेटफॉम््ो् पर
गश्त कर रही थी्।
वे अपने िंिे और बच््े दोनो् को संभाले
एक स्सथर मुस्कान के साथ खड्ी थी्। उस
छडव को मडहमामंडित डकया गया था, रीना
को उनके हौसले के डलए सराहा गया था
और एक मां के प्यार और प््डतबद््ता के
उदाहरण के र्प मे् उनकी छडव को प््स््ुत
डकया गया था।
लेडकन मै् कहूंगी डक रीना के जीवन को
इस नजडरए से देखना वास््व मे् उन सभी
चीजो् को कम आंकना है, डजनसे उन्हे् एक
पैरे्ट और एक पेशेवर होने के नाते गुजरना
पड्ता है। और इस प््ड््िया मे् हम उन
चीजो् को भी कम आंकते है्, डजनका भारत
मे् हर डदन करोड्ो् मडहलाएं सामना करती
है्।वास््व मे् रीना की वह तस्वीर हमारे
डलए एक डरमाइंिर होनी चाडहए डक शादी
करने और मां बनने के बाद इतनी सारी
मडहलाओ् के डलए काम पर बने रहना क्यो्
मुस्शकल हो जाता है। हमारे नारीवादी
डवमश्श और काम पर पुर्षो् और मडहलाओ्
के बीच समानता पर जोर देने से एक
महत्वपूण्श डबंदु की अनदेखी हो गई है।
घर मे् समानता के डबना अडधकतर
मडहलाएं अपनी क््मता का अडधकतम
उपयोग नही् कर सकती है्। ज्यादातर
भारतीय पडरवार अपने बच््ो् की देखभाल
के डलए एक व्यापक कम्युडनटी-सपोट्श पर
डनभ्शर रहते है्, जैसे डक दादा-दादी, नाना-
नानी, पड्ोसी या ससुराल वाले आडद।
संस्थागत और डकफायती िे-केयर की
अवधारणा आज भी भारत मे् मौजूद नही्

है। ऐसे मे् घर और चूल्हे-चौके के साथ-
साथ अपने पेशेवर जीवन की देखभाल
करने की डजम्मेदारी मडहलाओ् के कंधो् पर
आ जाती है। कई मडहलाओ् के डलए यह
बोझ बहुत ज्यादा होता है। अनेक मामलो्
मे् मडहलाएं इस सबके बावजूद काम जारी
रखती है् और एकसाथ कई भूडमकाएं
डनभाती है्- केवल इसडलए क्यो्डक उनके
पास इसके डसवा कोई चारा नही् होता।
वक्कफोस्श मे् मडहलाओ् की भागीदारी के
िेटा पर एक नजर िालने से ही कई
महत्वपूण्श बाते् पता चल जाती है्। एक
तरफ जहां वक्कफोस्श मे् मडहलाओ् की
संख्या मे् उल्लेखनीय वृड््द हुई है, वही्
शहरी और ग््ामीण क््ेत््ो् मे् मडहलाओ् के
जीवन मे् एक उल्लेखनीय अंतर नजर
आता है।ग््ामीण भारत मे् काम करने वाली
मडहलाओ् की संख्या 2017-18 मे्
24.6% से लगभग 70% बढ्कर 2022-
23 मे् 41.5% हो गई। इसके डवपरीत,
शहरी भारत मे् वक्कफोस्श मे् काम करने
वाली मडहलाओ् की संख्या मे् 20.4% से
25.4% तक मामूली वृड््द ही देखी गई।
िॉ. शडमका रडव- जो प््धानमंत््ी की
आड्थशक सलाहकार पडरषद की सदस्य है्-
के नेतृत्व मे् डकए गए अध्ययन मे् यह भी
पाया गया डक डववाह के कारण डवशेष र्प
से शहरी क््ेत््ो् के काय्शबल मे् मडहलाओ् की
संख्या घट जाती है, जबडक डववाडहत पुर्षो्
की भागीदारी दर अडधक रहती है।
समाजशास््् ्ी बताते है् डक जैसे-जैसे
मडहलाएं सामाडजक-आड्थशक र्प से प््गडत
करती है्, वे कामकाज और घर दोनो् की
असंभव मांगो् मे् संतुलन नही् बनाने का
डनण्शय ले सकती है्। जबडक पुर्षो् से
परम्परागत र्प से घर चलाने की उम्मीद
की जाती है, ऐसे मे् उनके सामने काम
करने के अलावा कोई और डवकल्प नही्

रह जाता है।
रीना ने वास््व मे् हमे् बताया है डक उनके
पास अपने बेटे को काम पर लाने के
अलावा कोई चारा नही् था, क्यो्डक न तो
उनके माता-डपता और न ही उनके ससुराल
वाले जीडवत है्, डजनकी वे मदद ले सके्।
उनके पडत सीआरपीएफ कांस्टेबल है् और
जम्मू-कश्मीर मे् तैनात है्। इसीडलए वे
भीड्-भाड् वाली जगह पर काम पर जाते
समय अपने साथ दडलया, दूध, नैपी और
कम्बल लेकर जाती है्।
उन्हे् काम पर देखकर हमे् एहसास होना
चाडहए डक भारत के डवशेषाडधकार-प््ाप्त
और एलीट हलको् मे् वक्क-लाइफ बैले्स
या सप्ताह मे् काम के घंटो् को लेकर जो
बहसे् चलती रहती है्, वे डकतनी
आधारहीन है्। रीना को वह सब डकतना
डनरथ्शक और उनकी वास््डवकता से दूर
लगता होगा।
जहां हमे् रीना की डहम्मत, साहस और
शालीनता की सराहना करनी चाडहए, वही्
हमे् इस स्सथडत को आदश्श के र्प मे् नही्
देखना चाडहए। एक पल के डलए कल्पना
करे् डक भगदड् तब होती, जब रीना अपने
बच््े के साथ प्लेटफॉम्श पर थी्।
अगर वे डकसी यात््ी को बचाने के प््यास
करती् तो अपने बच््े की जान जोडखम मे्
िाल सकती थी्; और अगर वे ऐसा नही्
करती् तो अपनी ड््ूटी अच्छे से नही् कर
रही होती्। लेडकन उन्हे् ऐसी डकसी स्सथडत
मे् होना ही नही् चाडहए, जहां उन्हे् ऐसे
डनण्शय लेना पड्े।
रीना जैसी मडहलाएं डजन स्सथडतयो् मे् काम
करती है्, वहां वे अपनी वास््डवक क््मता
को प््दड्शशत नही् कर पाती है्। जब हम
उनकी ‘सुपर मॉम’ के र्प मे् प््शंसा करते
है् तो यह भी सुडनड््ित कर रहे होते है् डक
हालात मे् कोई बदलाव न हो्।

आज भी महिलाओं के हलए
काम करना आसान निीं िै
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कभी ऐसा समय था जब गोवा मे ंलोग केवल समुदंं,
पंंाचीन धरोहरो ंको देखने, मादक पदाथंंो ंका सेवन करने
और पारंंी मनाने जाते थे, लेककन आज के पकरवेश में
युवाओ ं ने गोवा रूकरजमं मे ं अपना एक अलग ऐगंल
कवककसत कर कलया है और वह है ऐडवेचंसंस रूकरजमं, कजस
मे ं कायाककंग, जंकपंग, काइर सकफंिगं, बनाना राइडसं,
सनंोकंंेकलंग, पैरासेकलंग, पैरागलंाइकडंग, सकंूबा डाइकवंग आकद
कई साहकसक खेलो ंका मजा वहां वे लेना पसंद कर रहे है।ं
गोवा मे ंकराई जाने वाली ये ऐकटंरकवरीज आज पयंसरको ंऔर
ऐडवेचंर पंंेकमयो ंको सब से जयंादा आककषंसत कर रही है।ं

आज गोवा को ऐडवेचंर ऐकटंरकवरीज के कलए सब से
खूबसूरत जगहो ंमे ंसे एक माना जा रहा है। वषंस 2023
की तुलना मे ंवषंस 2024 के कदसंबर महीने मे ंनयंू ईयर पर
गोवा आने वाले घरेलू पयंसरको ंकी संखयंा मे ंकरकौडंस 27%
की वृकंंि हुई है।

जानकारी के अनुसार साल 2023 की तुलना में
कदसंबर, 2024 मे ं गोवा ने �75।51 करोड ं से अकधक
राजसवं अकजंसत ककया, जो आज तक सब से अकधक है।

गोवा कंंिप को रोमांचक और मजेदार बनाना
चाहते है,ं तो गोवा की इन ऐकटंरकवरीज मे ंखुद
को शाकमल करना जररंी है, लेककन इन
साहकसक खेलोंके कलए कुछ कनयमो ंको जान
लेना आवशक है।

गोवा रूकरजमं डेवलपमैरं कोरपोरेशन
याकन जीरीडीसी इस कदशा मे ं कई

ऐडवेचंसंस सपंोरसंंस को इस कदशा
मे ं आयोजन कराती है, जो सुरकंंित और रोमांचक

होता है। आइए, जानते है ंकुछ ऐसी ही खेलो ंके बारे मे,ं
कजन का केंंज आजकल गोवा मे ंखूब है :

बजंी जपंिगं
नौथंस गोवा के माएम लेक मे ंबंजी जंकपंग बहुत पौपुलर

है। यहां आसिंंंेकलया और नयंूजीलैडं जैसे इंररनैशनल
सुरिंंा पैमाने को मानते हुए पयंसरको ंको इस सपंोरसंंस से
पकरचय करवाया जाता है। इस की देखरेख ऐटसं आमंंी
औकफसर करते है,ं जो इंररनैशनल सकरंिफाइड जंप मासरंर
होने के साथसाथ कडकसपलंीन, करयकलयकबकलरी और
सुरकंंित खेलो ंको करवाने मे ंमाकहर है।ं उनहंोनंे वषंस 2010
से आजतक तकरीबन 1,50,000 जंपसं करवाए है,ं कजस
का आनंद पयंसरको ंने कलया है। इस मे ं12 से 45 की उमंं
के 40 से 110 ककलोगंंाम वाले सभी वयंकटंत भाग ले सकते
है,ं लेककन हाई बलंड पंंेशर, फ्ंंटचंर या सजंसरी से गुजरे
लोग, बैक इशू, नयंूरोलौकजकल कडसऔडंसर, पंंैगनेरं
मकहला आकद को अवौइड करने की जररंत होती है।
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ऐडवेंचर के हैं शौकीन तो
जरंर जाएं गोवा
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कय्ा मोबाइल चलाने से कैस्र होता है? इससे संबंधित कई
सामध््ियां इंटरनेट पर है,् लेधकन धकसी मे ्भी ठोस जानकारी
नही ्दी गई है। वही,् इसे लेकर कई बार शोि भी हो चुके है,्
लेधकन अब तक हुए शोि मे ्यह बात सामने नही ्आई है धक
मोबाइल से कैस्र हो सकता है और ना ही अब तक कोई ऐसा
मामला सामने आया है। इसी को लेकर आईएएनएस ने फोधट्िस
असप्ताल के मोधहत अि््वाल और सीके धबरला असप्ताल के
डॉ. धनधतन से बात की।
दोनो ्डॉकट्रो ्ने इस बात को धसरे से खाधरज कर धदया है धक
मोबाइल चलाने से धकसी भी प््कार का कैस्र होता है। हां, ऐसा
जरर् है धक मोबाइल चलाने से सव्ासथ्य् संबंधित दूसरी
समसय्ाएं हो सकती है,् लेधकन कैस्र का इससे कोई लेना देना
नही ्है।
डॉ. धनधतन बताते है ्धक इस बात को नकारा नही ्जा सकता है
धक कई जगह इस तरह की बाते ्कही गई है।् इस तरह के कई
दावे धकए गए है,् धजसमे ्कहा गया है धक मोबाइल से कैस्र हो
सकता है। इस संबंि मे ्बाकायदा कई शोि भी हुए है,् लेधकन
अभी तक धकसी भी शोि मे ्इस तरह की कोई जानकारी सामने
नही ्आई है, धजसमे ्यह दावे के साथ कहा जाए धक मोबाइल
से धकसी भी प््कार का कैस्र हो सकता है।
दरअसल, कई धरपोरस््स मे ् यहां तक दावा धकया गया धक
मोबाइल और वाई फाई धडवाइस रेधडयो फ््ीकव्ेस्ी धवधकरण
उतस्धज्सत करते है।् रेधडयो फ््ीकव्ेस्ी धवधकरण के जय्ादा संपक्क
मे ्रहने से इंसान के शरीर मे ्कैस्र सेलस् बनते है।्
डॉ. धनधतन सप्ष्् करते हुए बताते है ्धक इस संबंि मे ्कई शोि
हो चुके है,् लेधकन अभी तक धकसी भी शोि मे ् इस बात के

सबूत सामने नही ्आए है,् धजससे यह कहा जा
सके धक मोबाइल चलाने से कैस्र होता है।
डॉ, बताते है ्धक मैन्े अपने कधरयर मे ्अब तक
ऐसा नही ्देखा है, धजसमे ्मोबाइल चलाने से
कैस्र के होने की बात सामने आई हो। इसे
लेकर अभी भी शोि जारी है, लेधकन मुझे
लगता है धक इसमे ्बहुत समय लगेगा।
डॉ. धनधतन के मुताब�िक धवश्् सव्ासथ्य् संगठन
भी इसे लेकर शोि कर चुका है, लेधकन इसमे्
कैस्र होने के कारण की बात अब तक सामने
नही ्आई है।
वो बताते है ् धक अब तक इस बात को लेकर
धकसी भी प््कार की सट्डी नही ्हुई है, धजसमे्
यह कहा जाए धक धकतने घंटे मोबाइल फोन
चलाना उधचत रहेगा, लेधकन हां बतौर डॉकट्र
मै ् यही कहूंगा धक मोबाइल का कम से कम

इस््ेमाल करे,् कय्ोध्क इससे एकाि््ता भंग होती है और कई
मौको ्पर देखा गया है धक दूसरे कामो ्मे ्भी मन लगना बंद हो
जाता है। ऐसी सस्थधत मे ्लोगो ्को यही सलाह ही दी जाती है
धक वो मोबाइल का कम से कम इस््ेमाल करे।्
फोधट्िस असप्ताल के डॉ. मोधहत अि््वाल बताते है ्धक मोबाइल
फोन और वाईफाई एक रेधडयो फ््ीकव्ेस्ी छोडत्े है,् जो नॉन-
आयोनाइधजंग रेधडएशन का एक टाइप है। ये नॉन आईनेजरी
एकस्रे और गामा की तरह पावरफुल नही ्होता है, इसधलए यह
डीएनए को नुकसान नही ्पहुंचाते है ्और सीिा कैस्र का कारण
नही ्बनते है।्
डॉ. बताते है ् धक डबल्य्ूएचओ और इंटरनेशनल धरसच्स ऑन
कैस्र ने रेधडयो फ््ीकव्ेस्ी को संभाधवत रप् से कैस्र का कारण
माना है। इसको हम ि््ुप टू बी कैटेगरी मे ् रखते है।् इसका
मतलब है धक इस बात के पक््ा सबूत नही ्है ् धक यह कैस्र
का कारण बनते है।् लेधकन, इसे लेकर कुछ सट्डी हुए है,्
धजसमे ्कनेकश्न धदखाया गया है, लेधकन अभी इसे लेकर और
जय्ादा शोि की जरर्त है।
वो बताते है ् धक इंटरनेशनल धरसच्स ऑन कैस्र और यूएस मे्
इसे लेकर कई शोि हो चुके है,् लेधकन अब तक ऐसा कोई भी
सबूत नही ्धमला है, धजससे यह साफ हो सके धक मोबाइल से
कैस्र होता है। लेधकन, कुछ सट्डी ऐसी हुई है, धजसमे ् हैवी
मोबाइल यूजर मे ्सल्लयोमा का खतरा धदखाया गया है। खैर, इसे
लेकर वैज््ाधनक शोि कर रहे है।्
वो बताते है ्धक कोधशश करे ्धक मोबाइल का कम से कम यूज
हो। सोते समय मोबाइल को अपने शरीर से दूर रखे।्

क्या मोबाइल के इस््ेमाल से होता है कै्सर ?
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"स्मार्ट
चिंरू और उसकी िालाकी:
जब बंदर ने सबको िौ्का
चदया! : एक बार की बात
है… जंगल मे् चिंरू नाम
का एक होचियार और
मज्ाचकया बंदर रहता था।
वह अपनी िालाकी और
मजेदार हरकतो्  के चलए
बहुत प््चसद्् था। लेचकन
वह चसर्फ नरखर ही नही्,
बल्कक स्मार्ट और चदमाग
से तेज् भी था!
आइए पढ्े्, कैसे चिंरू ने
अपनी िालाकी से जंगल
के सभी जानवरो् को िौ्का
चदया और खुद को सबसे तेज् चदमाग वाला साचबत कर चदया! 
🐵 जंगल मे् अजीब समस्या एक चदन जंगल मे् हड्कंप मि
गया!
🐘 हाथी गजराज ने चिंचतत होकर कहा, अरे, हमारी नदी का
पानी कम होता जा रहा है!
🦊 लोमड्ी रुंदरी बोली, अगर पानी खत्म हो गया, तो हम
सब क्या करे्गे?
🦁 जंगल के राजा िेर चसंह गरजते हुए बोले, हमे् जक्दी कुछ
करना होगा!
सभी जानवर घबरा गए थे। चबना पानी के कोई भी जीचवत नही्
रह सकता था! 
चिंरू िुपिाप सोिने लगा। अगर मै्ने इस समस्या का हल
चनकाल चलया, तो सभी जानवर मेरी इज््ज्त करे्गे!
चिंरू का िानदार प्लान  चिंरू ने जंगल के बीिो्-बीि एक ऊँिी
िट््ान पर िढ्कर ज्ोर से चिक्लाया –
"सुनो-सुनो! पानी की समस्या का हल मेरे पास है!
सभी जानवर हैरान होकर चिंरू की तरर देखने लगे।
🐯 बाघ भोलू ने कहा, बंदर, मजाक मत कर! बताओ क्या
करना होगा?
🦜 तोता चमंरू िहक कर बोला, अगर यह सि मे् कोई हल
चनकाल देगा, तो मै् इसको 'जंगल का सबसे होचियार जानवर'
कहूँगा!
चिंरू मुस्कुराया 😏 और बोला –
🐵 अगर हम सभी चमलकर एक छोरी सी नहर खोदे्, तो पास
के पहाड्ी झरने का पानी हमारी नदी तक आ सकता है!
सभी जानवरो् को यह आईचिया बहुत पसंद आया! 
🚜 चमलकर की मेहनत अब क्या था!

🔹 हाथी गजराज ने अपनी सूंि से चमट््ी हराई।
🔹 भालू बलराम ने अपने पंजो् से पत्थर हराए।
🔹 खरगोि चिंकी और चगलहरी चमन्नी ने छोरे-छोरे रास््ो् को
खोदने मे् मदद की।
🐵 चिंरू सबको चनद््ेि दे रहा था, थोड्ा और दाएँ, थोड्ा और
बाएँ... बस, अब सही जा रहे है्!
तीन चदनो् की मेहनत के बाद, पहाड्ी झरने का पानी धीरे-धीरे
नदी की तरर बहने लगा! सभी जानवर खुिी से उछल पड्े! 
🦁 िेर चसंह बोले, वाह! यह तो एक िानदार आईचिया था!
🐘 हाथी गजराज बोले, अगर चिंरू यह प्लान न बताता, तो
हम बहुत मुसीबत मे् पड् जाते!
🏆 और चवजेता बना... चिंरू! जंगल के सभी जानवरो् ने चिंरू
को 'सबसे स्मार्ट जानवर' का चखताब चदया! 
🦜 तोता चमंरू िहककर बोला,
अब से चिंरू को 'बंदर राजा' कहना िाचहए!
🐵 चिंरू मुस्कुराया और बोला,
अगर हम सब चमलकर मेहनत करे्, तो कोई भी समस्या हल
हो सकती है!
सभी जानवरो् ने जोर-जोर से ताचलयाँ बजाई् और चिंरू की
होचियारी को सलाम चकया! 
🎯 कहानी की सीख 
✅ समस्या चकतनी भी बड्ी क्यो् न हो, अगर चिमाग से
सोिा जाए तो हल चनकाला जा सकता है।
✅ एकता मे् ताकत होती है! अगर सभी जानवर चमलकर
काम न करते, तो पानी नही् आता।
✅ बुच््ि और मेहनत से असंभव को भी संभव बनाया जा
सकता है!

स्मार्ट चिंरू और उसकी िालाकी



स्वर्ग से भी खूबसूरत है्
उत््राखंड की ये जरहे्

उत््राखंड ‘जिसे पहले उत््रांचल के नाम से िाना िाता
था’ उत््र भारत का एक राज्य, जिसे देवताओ् की भूजम याजन
देवभूजम के र्प मे् िाना िाता है। यह एक पहाड्ी राज्य है िो
उत््र मे् चीन और पूव्व मे् नेपाल के साथ अंतरराष््््ीय सीमा
साझा करता है। यह जवशाल जहमालयी क््ेत्् प््कृजत की सुंदरता
और देवताओ् के प््जत समप्वण को प््दज्शवत करता है। इसके दो
मुख्य क््ेत्् है गढ्वाल और कुमाऊं ,जिनमे् पहाड्ो्, घाजियो्,
नजदयो्, झीलो्, ग्लेजशयरो् और कई पजवत्् मंजदरो् का आकर्वण
है। दुजनया भर से पय्विक स्कीइंग, वन्यिीव, अभयारण्यो्, जरवर
राफ्टिंग, ध्यान और चार धाम यात््ा के जलए उत््राखंड आते है्।
तो आइये िानते है् उत््राखंड के मुख्य पय्विन स्थलो् के बारे मे्
जिनके आगे जवदेश की खूबसूरती भी फेल है-

बद््ीनाथ
बद््ीनाथ उत््राखंड का एक लोकज््पय तीथ्व स्थल है।

बद््ीनाथ समुद््तल से लगभग 3,100 मीिर की उचाई् पर
अलकनंदा नदी के ति पर फ्सथत है। यह तीथ्व जहंदुओ् के चार
प््मुख धामो् मे् से एक है। यह पजवत्् स्थल भगवान जवष्णु के
चतुथ्व अवतार नर एवं नारायण की तपोभूजम है। यह भगवान
जवष्णु को समज्पवत 108 मंजदरो् मे् से एक है। यह मफ्नदर हर
साल अप््ैल- मई मे् खुलता है और सज्दवयो् मे् नवंबर के तीसरे
सप्ताह मे् बंद हो िाता है क्यो्जक यहां पर बहुत ही अजधक
बफ्फबारी होती है।

केदारनाथ
उत््राखंड के र्द््प््याग जिले मे् फ्सथत केदारनाथ, गढ्वाल

जहमालय पव्वतमाला मे् फ्सथत एक छोिा सा शहर है। इसे जहंदुओ्
के सबसे पजवत्् तीथ्व स्थलो् मे् से एक माना िाता है। यह प््जसद््
केदारनाथ मंजदर भगवान जशव का घर है और यह चारो् धामो
मे् एक प््मुख धाम है। भगवान जशव के इस मफ्नदर मे् जकसी को
भी जशवजलंग को छूने की अनुमजत नही् है। केदारनाथ मंजदर
भारत मे् भगवान जशव के 12 ज्योजतज्लि्गो् मे् से एक है। ऐसा
माना िाता है जक मंजदर का जनम्ावण पांडवो् ने युद्् के दौरान की
गई हत्याओ् के पाप से खुद को मुक्त करने के जलए जकया था।
केदारनाथ मंजदर के पीछे केदारनाथ जशखर, भीम जशला,केदार
गुंबद और अन्य छोिे- छोिे मफ्नदर है् जिनका दश्वन आप कर
सकते है्।

हररद््ार
हजरद््ार उत््राखंड के घूमने एवं दश्वन करने के स्थानो् मे्

से एक है। तथा यह चारो् धामो् मे् भी आता है। तथा हजरद््ार को
” ईश््र का प््वेश द््ार भी कहा िाता है” भारत के सबसे पजवत््
स्थानो् मे् से एक माना िाने वाला हजरद््ार अपने शहर मे् तमाम
मंजदरो् और धाज्मवक स्थलो् को समेिे हुए है। आप अगर हजरद््ार
आएं है्, तो यहां की गंगा आरती मे् िर्र शाजमल हो।आप यहां

पर मनसा देवी मफ्नदर, चंडी देवी मफ्नदर, भारत माता मफ्नदर इन
सभी िगहो् पर दश्वन कर सकते है्।

मसूरी
मसूरी उत््राखंड राज्य का मुख्य पय्विन स्थल है, जिसे

पव्वतो् की रानी भी कहा िाता है। गढ्वाल जहमालय पव्वतमाला
के बीच फ्सथत, मसूरी मे् पूरे साल सुखद मौसम रहता है।
पहाज्डयो्, झीलो् और मंजदरो् का घर, उत््राखंड मे् मसूरी भारत
मे् सबसे अच्छे हनीमून स्थानो् मे् से एक है। इसमे् बफ्फ से ढके
पहाड्ो् और हरी-भरी घाजियो् के मंत््मुग्ध कर देने वाले दृश्य
है्। मसूरी मे् दश्वनीय स्थलो् की सैर और ट््ेजकंग से लेकर
धुंधली झीलो् और रािसी झरनो् तक िाने के जलए बहुत सी
िगहे् है्। इसके साथ ही मसूरी के घूमने लायक िगहो् मे् से
कुछ है्, दलाई जहल्स,केम्प्िी फॉल्स, कैमल्स बैक रोड, भट््ा
वॉिरफॉल, और कंपनी गाड्वन आजद।

ऋरिकेश
जहमालय की तलहिी मे् बसा ऋजरकेश उत््राखंड के सबसे

अच्छे पय्विन स्थलो् मे् से एक है।उत््राखंड राज्य मे् फ्सथत,
ऋजरकेश ऋजरयो्, योग साधको् और तीथ्वयाज््तयो् का के्द्् है,
िो घािो् और मंजदरो् मे् आते है। यह अपने शांत मंजदरो् और
जरवर राफ्टिंग, बंिी िंजपंग, जिप-लाइजनंग, ट््ेजकंग, जवशाल झूले
और रॉक क्लाइफ्मबंग िैसे रोमांचकारी साहजसक खेलो् के जलए
लोकज््पय है। सुंदर जहमालय के पास फ्सथत, ऋजरकेश मे् पजवत््
गंगा नदी भी है। पय्विक यहां आध्याफ्तमक तीथ्वयात््ा और
कल्याण के जलए आते है्, क्यो्जक यह योग और ध्यान की
रािधानी के र्प मे् भी प््जसद्् है।

देहरादून
उत््राखंड के पय्विन स्थलो् मे् से एक है देहरादून, देहरादून

उत््राखंड की रािधानी है, िो जहमालय की तलहिी मे् फ्सथत
है। देहरादून की प््ाकृजतक सुंदरता और यहां की शांजत ही
पय्विको् को यहां पर आकज्रवत करती है और अपनी तरफ खी्च
लाती है।अनेक पय्विन स्थल है् जिन्हे् आप देख व घूम सकते
है्। देहरादून अपने झरने्, गुफ़ाएं, प््ाकृजतक झरने् तथा अनेक
सुंदर प््ाचीन मंजदरो् के जलये भी प््जसद्् है। यहां पर सहस्््् धारा,
लक्््मण जसद्् मंजदर, तपकेश््र महादेव मफ्नदर, संता देवी
मफ्नदर, तपोवन आजद देहरादून मे् आप इन सभी धाज्मवक स्थलो्
पर घूम सकते है् व दश्वन कर सकते है्।
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नोरा फतेही के इन ब्यूटी सीके््ट्स को
फॉलो कर पा सकते है् फ्लोलेस स्ककन

बॉलीवुड में नोरा के जलवे और उनके शानदार बोलंड
डांस मूवंस देख कर सभी आकरंषित होते हैं। उनकी खूबसूरती
देखकर एक सवाल जो अकंसर रदमाग में आता ही होगा, वह
यह रक आरखर इनकी बंयूटी सीकेंंटंस कंया हैं? बॉलीवुड
इंडसंटंंी और इंटरनेट सेंसेशन नोरा फतेही, जो अपने शानदार
मूवंस और खूबसूरती से लोगों को बेहद आकरंषित करती हैं,
उनके फैंस यह जानने के रलए बेताब रहते हैं रक आरखर नोरा
की खूबसूरती का राज कंया है? आपको यह बताना चाहूंगा रक
उनकी इस गंलोइंग संसकन के पीछे एक संसकन केयर रंटीन है,
रजसे वह हमेशा फॉलो करती हैं। तो अगर आपको भी गंलोइंग
और दमकती तंवचा पाना है, तो आप उनके इस संसकन केयर
रंटीन को फॉलो कर सकती हैं। तो जानते हैं उनके फंलॉलेस
संसकन केयर रंटीन का राज।

नोरा के नूर सीकेररटरस 
नोरा फतेही अपनी असल रजंदगी में भी

काफी रफट और खूबसूरत रदखती हैं। रसफंफ इतना
ही नहीं, उनकी संसकन उसी तरह गंलो करती है,
जैसे रक रफलंमों में रदखती है। नोरा फतेही से
जब उनकी फंलॉलेस संसकन के सीकेंंटंस पूछा
गया तो उनका कहना है रक वह संसकन
केयर रंटीन फॉलो करती हैं, साथ ही
रोजाना डांस करती हैं। यह उनके मूड
को अचंछा रखता है, रजसकी वजह
से संसकन गंलो करती है। इसके
अलावा, वह कोरशश करती हैं रक
अपनी डाइट में फल और
रलसंकवड पदाथंंों को जंयादा से
जंयादा शारमल रकया जाए।

हाइडररेट का जररर खरयाल रखती हैर 
नोरा फतेही बताती हैं रक वह खुद को

हमेशा हाइडंंेट रखती हैं। रदनभर में 8-9

रगलास पानी पीती हैं। रसफंफ इतना ही नहीं, वह रेगुलर संपा
और बॉडी मसाज, संटीम बाथ के रलए जाती हैं।

बरयूटी सीकेररटरस 
नोरा फतेही अपनी संसकन का कुछ इस अंदाज में खंयाल
रखती हैं, जैसे रेगुलर कंलींरजंग, टोरनंग और

मॉइसंचराइरजंग। बंयूटी सीकेंंटंस के बारे में नोरा फतेही
बताती हैं रक छुटंंी के रदनों में वह रबना मेकअप के
रहना पसंद करती हैं। इसरलए वह रसफंफ एसपीएफं

मॉइसंचराइजंर और रलप बाम लगाकर रहती हैं।
सोने से पहले नोरा की नाइट बरयूटी सीकेररटरस 

नोरा ने बताया रक रबसंंर पर जाने से पहले
वह अपनी संसकन को डीप कंडीशरनंग

मॉइसंचराइज करती हैं। वह बताती हैं रक
वह पालंिर फेरशयल के रलए नहीं, बसंलक

रसफंफ कंलींरजंग करवाने के रलए जाती हैं।
नोरा के नूर मेर भरपूर नीरद भी

शाममल है 
नोरा बताती हैं रक संसकनकेयर रंटीन

फॉलो करने के साथ-साथ सही टाइम पर
सोना भी बेहद जरंरी है। नोरा कहती हैं रक

रोजाना 7-8 घंटे की नींद लेनी चारहए,
रजससे संसकन को रेसंट रमल सके और

आपकी बॉडी भी रफट रहे।
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