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टीवी एक्ट््ेस 
ईशा मालवीय ने बिग
िॉस के िाद से काफी

पॉपुलैबिटी हाबसल की है
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रिश्तो् की इस अनोखी दुरनया को
एंजॉय किने से पहले आपको इसके
बािे मे् पूिी जानकािी होना जर्िी
है। अमेरिका मे् 1500 से ज्यादा
लोगो् पि उनके सफल रिश्ते को
लेकि एक स्टडी हुई। इस स्टडी मे्
कई अहम बाते् सामने आई है्।

रिश्ता कोई भी हो, उसे रनभाने मे् हि रकसी
को बहुत सािी कोरििे् किनी पड्ती है्। खासतौि पि परत पत्नी
का रिश्ता कई उताि चढ्ावो् से गुजिता है। अगि आप इन
पिेिारनयो् को सच मे् खत्म किना चाहते है् तो उनकी जड्ो् का
पता आपको लगाना होगा। साथ ही जानने हो्गे रिश्ते को सफल
बनाने के सीके््ट्स। क्यो्रक कुछ कोरििो् से आप रिश्ते के
सफि को सुहाना बना सकते है्।

ऐसे बाहर आया यह सीक्ररट
रिश्तो् की इस अनोखी दुरनया को एंजॉय किने से पहले

आपको इसके बािे मे् पूिी जानकािी होना जर्िी है। अमेरिका
मे् 1500 से ज्यादा लोगो् पि उनके सफल रिश्ते को लेकि एक
स्टडी हुई। इस स्टडी मे् कई अहम बाते् सामने आई है्।
अरिकांि लोगो् ने कुछ कॉमन बातो ्पि जोि रदया। माना जा
िहा है रक इन्ही् से रिश्तो् की नी्व गहिी औि मजबूत होती है।

फॉलो करेर ये 7 वचन
इस स्टडी मे् अरिकांि लोगो् ने रिश्तो् को खूबसूित बनाने

के रलए 7 र्ल्स पि फोकस रकया। लोगो् का मानना था रक
यही र्ल्स रिश्ते को खूबसूित बनाते है्।

साथ का असली कारण
रिश्ते की नी्व मजबूत होगी तो प्याि की इमाित भी सालो्

साल चलेगी। यह नी्व है प्याि। आप अपने साथी से र्पए,
प््ोफाइल, पद के कािण नही् बल्लक प्याि के साथ िहना पसंद
किते है् तो मान लीरजए रिश्ता लंबा चलेगा। इसरलए िादी उसी
से किे् रजससे आप सच््ा प्याि किते है्। अगि आप रकसी
उद््ेश्य से िादी कि िहे है् तो रिश्ता रनर््ित र्प से टूटेगा।

न खडरा करेर अपेकरराओर का पहाडर
अपेक््ाओ् के पहाड् के नीचे अक्सि रिश्ते दब कि दम तोड्

देते है्। इसरलए रिश्ते मे् हमेिा व्यावहारिक िहे्। आपका पाट्टनि
हि रदन, हि पल रफल्मो् के िोमांरटक हीिो की तिह नही् हो
सकता। यह असल रजंदगी है औि इसे आपको सामान्य तिीके
से जीना ही होगा। इस सच््ाई को मान कि आप पाट्टनिरिप
को हेल्दी बना सकते है्।

एक-दूसरे का समरमान जरररी
रिश्ते मे् प्याि अपनी जगह है, लेरकन सम्मान भी बहुत

जर्िी है। आपसी सम्मान रिश्तो् को मजबूत बनाता है। अपने
साथी को कभी भी दूसिो् के सामने नीचा नही् रदखाएं। उसकी
भावनाओ् को समझे्। रवचािो् को जानने की कोरिि किे् औि
उसका हि ल्सथरत मे् साथ दे्। पाट्टनि को स्पेस दे्, उसे बांिने
की कोरिि न किे्।

पाटरटनर की कममयोर को अपनाना सीखेर
कोई भी इंसान पिफेक्ट नही् होता। कुछ करमयां आपके

पाट्टनि मे् है् तो कुछ आपमे् भी हो्गी। सच््ा रिश्ता वही है,
रजसमे् दो लोग एक दूसिे को सािी खूरबयो् औि करमयो् के साथ
अपनाएं। उन्हे् बदलने की कोरिि न किे्। ऐसा किने से रजंदगी
बेहति औि आसान होगी।

मदल पर न लेर लडराई-झगडरे
लड्ाई औि झगड्े होना हि रिश्ते मे् बहुत ही कॉमन बात

है। इन्हे् रदल पि न ले्। न ही इस दौिान अपना आपा खोकि
ऐसी बाते् बोले् जो पाट्टनि को गहिाई तक चोट पहुंचा दे्।
इसरलए हमेिा बैठकि िांरत से मामले का समािान खोजे्।
कोरिि किे् रक आप दोनो् खुल कि अपनी भावनाएं, रचंताएं
औि रवचाि एक दूसिे के साथ िेयि किे्।

बदलाव एक सच है, इसे अपनाएं
वक्त के साथ हि चीज बदलती है। ऐसे मे् पाट्टनि औि

रिश्ते मे् भी थोड्े बदलाव आना स्वाभारवक है। आप इन्हे्
अपनाना सीखे्। इन्हे् बोझ न बनाएं। समय के अनुसाि खुद को
ढालना सबसे जर्िी कदम है। इससे आप न रसफ्फ अपने
पाट्टनि का रहत किे्गे, बल्लक खुद भी खुि िहे्गे। गलरतयो् को
माफ किना सीखे्।

बुरे वकरत मेर न छोडरेर साथ
एक सच््ा साथी वही है जो मुल्शकल वक्त मे् अपने पाट्टनि

का साथ कभी नही् छोड्े। आप हि परिल्सथरत मे् अपने पाट्टनि
के साथ खड्े िहे्। इससे आप दोनो् के बीच इमोिनल बॉन्ड
मजबूत होगा। यही बॉन्ड आपके रिश्ते को सफल बनाता है।

हजारों लोगों ने बताया ‘हैपंपी मैररड लाइफ’ का राज
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माता-पिता और बच््ो् के परश्ते की नी्व बहुत
मजबूत होती है, लेपकन कई बार छोटी-छोटी
बाते् इस परश्ते को कमजोर करने लगती
है्। आज के समय मे् माता-पिता और
बच््ो् के बीच बातचीत की कमी
बढ्ती जा रही है, पजसकी वजह है,
व्यस््ता, गलत समझ और िुरानी
तरह की सोच। अगर आि चाहते है्
पक बच््े से आिके परश्ते मज्बूत हो,
तो आिको समझना होगा पक पकन
गलपतयो् की वजह से यह दूरी बढ् सकती
है। माता-पिता का प्यार और देखभाल हमेशा
ही बच््ो् के पलए जर्री होती है,
लेपकन इसे पदखाने का तरीका बहुत
थोड्ा ख्ास होना चापहए।

बच््ो् से दोस््ी का परश्ता बनाए
रखने के पलए जर्री है पक आि
सबसे िहले उन्हे् ठीक से समझने की
कोपशश करे्, उनका सम्मान करे्।

दबाव डालना
माता-पिता का बच््ो् की िढाई,

खेलकूद ,या पकसी और एक्टटपवटी मे्
िरफेट्ट होने का दबाव डालना उनके
मानपसक स्वास्थ्य िर नकारात्मक
असर डालता है। बच््े की असफलताओ् िर जोर देने से उनका
आत्मपवश््ास कम होने लगता है। बच््ो् को अिनी िसंद और
नािसंद चुनने का अवसर दे्। उन्हे् अिने सिने और र्पचयो् को
आगे बढ्ाने का समय दे्।

समय
आजकल के व्यस्् जीवन मे्, माता-पिता को बच््ो् के पलए

समय पनकालना मुक्शकल हो जाता है। इससे बच््े उदास और
अकेला महसूस करने लगते है्। अगर आि उन्हे् िूरी तरह से
समय नही् देते, तो उनका पवश््ास भी धीरे-धीरे कमजोर होने
लगता है। अिने कामो् के बीच मे् बच््ो् के पलए समय जर्र
पनकाले्।

एक तरफा पनर्णय  
कई माता-पिता बच््ो् की राय को नजरअंदाज करके फैसले

लेते है्। जब बच््े महसूस करते है् पक उनकी कोई अहपमयत
नही् है। बच््ो् के साथ बातचीत बनाए रखे् और उन्हे् भी हर
फैसले मे् शापमल करे्। उनका नजपरया सुने् और सम्मान करे्।

आलोचना
बच््ो् की छोटी-छोटी गलपतयो् की

बार-बार आलोचना करने से उनका
आत्मपवश््ास खत्म होने लगता है।
पबना समझे ही उन्हे् सजा देना
आिके परश्ते को कमजोर करता
है। जब बच््ा गलती करे्, तो उन्हे्
सही तरीके से समझाएं और उनसे

उनकी गलती सुधारने का तरीका
िूछे्।

मौका ना देना
कई माता-पिता बच््ो् को

उनकी इच्छाओ् और पवचारो् को
व्यट्त करने का अवसर नही् देते।
जब बच््ा अिनी बात नही् कह
िाता, तो वह धीरे-धीरे आिसे बात
करना बंद कर देता है। बच््ो् को
अिनी बात खुलकर रखने का मौका
जर्र दे्।

तुलना करना
दूसरे बच््ो् से तुलना करना ना

केवल गलत है, बक्कक यह उनके
मानपसक पवकास को भी प््भापवत

करता है। इससे बच््े मे् हीनभावना हो सकती है। बच््ो् की
अलग-अलग पवशेषताए और उिलक्धधया होती है्। उनकी
तुलना दूसरो् से नही्, बक्कक उनके पिछले प््दश्शन से करे्।

संवेदनशीलता की कमी
माता-पिता अट्सर यह मान लेते है् पक बच््े छोटी-छोटी

बातो् को नही् समझते, लेपकन बच््े भी भावनाओ् के मामले मे्
बहुत संवेदनशील होते है्। उनकी भावनाओ् को नजरअंदाज
करना उनके मन मे् आक््ोश िैदा कर सकता है। बच््ो् की
भावनाओ् का आदर करे् और उनकी िरेशापनयो् को समझने की
कोपशश करे्।

अत्यपिक पनयंत््र
जब माता-पिता बच््े िर अत्यपधक पनयंत््ण रखते है् और

उनकी हर गपतपवपध िर नजर रखते है्, तो बच््े अिनी स्वतंत््ता
को महसूस नही् कर िाते। यह उन्हे् आिसे दूर कर सकता है।
बच््ो् को अिनी राय रखने दे्।

छोटी-छोटी बाते् माता-पिता को करती है् 
बच््े से दूर, बढ़्ाएं बच््ो् से दोस््ी अनोखे अंदाज् मे्

बच््ो्
से बढ़ाएं दोस््ी, 

माता पिता और बच््े के
परश्ते हो्गे मजबूत।

माता-पिता का प्यार और
देखभाल हमेशा ही 

बच््ो् के पलए जर्री
होती है।



हर महहला चाहती है हि वह स�्मार्ट हिखे, समय िे साथ
नई चीजो ्िो अपनाएं। खासिर जब बात आती है बच�्चो ्िी
बराबरी िी तो हर मां उनिे साथ ििम से ििम हमलािर
चलना चाहती है। आजिल अहििांश महहलाएं जॉब िरने िे
साथ घर संभालती है,् बच�्चो ् िा होमवि्क िराती है ् और
पहरवार ही हर छोरी-बडी् चीजो ्िो खुि ही हैड्ल िरती है।्
लेहिन िई बार तिनीिी ज््ान िम होने िी वजह से वह
बच�्चो ्िे सामने खुि िो िमतर और असहाय मान लेती है।्
ऑहिस हो या घर रेक�्नोलॉजी हर क््ेत्् मे ्महहलाओ ्िे हलए
सुहविाएं लेिर आई है, बस जरर्त है इसे सही ढंग से
अपनाने िी। यहि आप भी नए युग मे ्बच�्चो ्िे साथ बराबरी
िरना चाहते है ्तो आपिो रैक�्नोस�्मार्ट मॉम बनना होगा। इन
स�्मार्ट हरप�्स िो अपनािर आप स�्मार्ट मॉम बन सिती है ्तो
चहलए जानते है ्इसिे बारे मे।्

करे् स्माट्ट वक्क
एि सव््े िे मुताहबि महहलाएं औसतन एि हफत्े मे्

लगभग 18.2 घंरे घर िे िामो ् मे ् हबताती है ् हजसमे्
क�्लीहनंग,शॉहपंग और िुहिंग शाहमल है। लेहिन क�्या आप
जानते है ्हपछले िो िशि पहले महहलाएं 44 घंरे प््हत सप�्ताह
घर िे िामो ्मे ् हबताती थी। इसिी वजह है रेक�्नोलॉजी। जी
हां, अब महहलाएं रेक�्नोलॉजी िा इस�्तेमाल िरिे अपने िामो्

िो जल�्ि और आसानी से खत�्म िर लेती
है।् इसहलए महहलाओ ् िो समय िे साथ
चलना होगा ताहि वह स�्मार्ट वि्क िरे ्न हि हाड्ट वि्क।

बने् बच््ो् के रोल मॉडल
यहि रेक�्नोलॉजी िे क््ेत्् मे ्आप बच�्चो ्िी बराबरी िरना

चाहते है ्तो रेक�्नोफ््््डली बने।् आजिल बच�्चे हिताबी ज््ान िे
अलावा मोबाइल से पढन्ा पसंि
िरते है।् यही वजह है हि वह
हडजीरल युग िे हर छोरे-बड्े
बिलावो ्से अपडेरेड रहते है।् आप
भी अपने सास-बहू िे सीहरयल
और मू�वीज् िो छोड ् रेक�्नोलॉजी
िो समझने िा प््यास िरे।्
मोबाइल मे ् नए एप�्स डाउनलोड
िरे ् और उससे सीखे।् बच�्चो ् िे
हलए रोल मॉडल बने।्

खुद से करे् ऑड्टर
अहििांश घरो ् मे ् बच�्चे ही

सामान िो ऑड्टर और पेमेर् िरने
िा िाम िरते है।् ऐसे मे ्महहलाएं
रेक�्नोफ््््डली नही ् पाती।् इसहलए
अपने मोबाइल िा इस�्तेमाल िर
आप खुि से चीजो ्िो ऑड्टर िरे।्

साथ ही ऑनलाइन पेमेर् िरना सीखे।् ऐसा िरने से आपिा
आत�्महवश�्वास बढ्ेगा और आप बच�्चो ्िी नजरो ्मे ्रैक�्नोस�्मार्ट
मॉम बन सिते है।्

जे्जी भाषा सीखे्
महहलाएं यहि बच�्चो ् िे साथ ििम से ििम हमलािर

चलना चाहती है ्तो उन�्हे ्नए जमाने िी भाषा सीखनी होगी।
आजिल बच�्चे एि-िूसरे स ेजेज्ी लैग्�्वेज मे ्बात िरते है ्या
मोबाइल पर मैसेज िरते है।् ये लैग्�्वेज आपिो भले ही थोडी्
अरपरी लग सिती है लेहिन नए जमाने िे साथ आपिो
जोडन्े मे ् मिि िर सिती है। इसे सीखने िे हलए आप
मोबाइल पर एप डाउनलोड िर सिते है।्

टेक आयोजनो् मे् भाग ले्
सरिार द््ारा समय-समय पर रेक�्नोलॉजी से संबंहित

िाय्टक््म आयोहजत हिए जाते है।् आप यहि नई चीजो ् िो
सीखना चाहते है ् तो इन िाय्टक््मो ् मे ् पार््ीहसपेर िरे।् इन
िाय्टक््मो ् मे ् प््ोद््ोहगिी से संबंहित जानिाहरयां िी जाती है्
हजससे आपिो स�्मार्ट चीजो ्िो सीखने िा मौिा हमलेगा।

करे् टेक्नो होमवक्क
वत्टमान मे ्बच�्चे अपनी पढा्ई हवहभन�्न एप�्स और चैनलो ्िे

माध�्यम से िरते है।् यहि आप बच�्चो ्िे साथ क�्वाहलरी राइम
हबताना चाहते है ्तो रेक�्नोलॉजी िा इस�्तेमाल िरिे आप उनिा
होमवि्क िंपलीर िराने मे ्सहायता िर सिते है।्
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बच््ो् से करनी है बराबरी तो
बने् टैक्नोस्माट्ट मॉम 

ये टटप्स आएंगी आपके काम
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हमारे आस-पास कई ऐसे पौधे और पत््े
होते है् जो हमारी सेहत के लिए फायदेमंद होते
है्। इनमे् से कुछ पत््े ऐसे होते है् लजनके
उपयोग से न लसफ्फ हमारे शरीर को एनज््ी
लमिती है, बल्कक ये कई बीमालरयो् से भी बचाते
है्। आज हम आपको 5 ऐसे पत््ो् के बारे मे्
बताने जा रहे है्, लजनके इस््ेमाि से आप
अपनी सेहत को बेहतर बना सकते है्। आइये
जानते है इन पत््ो् के बारे मे -

बेि पतंं
बेि के पत््े का

सेवन कई प््कार के
िाभ प््दान करता है।
यह आयुव््ेद मे् बहुत
महत्व रखता है और
लवशेष र्प से पेट

संबंधी समस्याओ् के लिए फायदेमंद माना जाता है। बेि के
पत््ो् मे् पेट को शांत करने और कब्ज को दूर करने की क््मता
होती है। यह पेट के अक्सर और गैस की समस्या को कम करने
मे् मदद करता है। बेि के पत््ो् मे् एंटीऑक्सीडे्ट्स होते है्, जो
शरीर की इम्यून लसस्टम को बढ्ाते है्। यह खून को साफ करने
का काम करता है और त्वचा पर मुंहासे आलद की समस्या को
कम करता है।

पान के पतंंे 
पान के पत््े

भारतीय संस्कृलत मे्
बहुत महत्वपूर्ण होते है्। 

यह न केवि
ताजगी और स्वाद
प््दान करते है्, बल्कक
कई स्वास्थ्य िाभ भी

देते है्। दांतो् और मसूड्ो् के लिए फायदेमंद: पान के पत््ो् मे्
एंटी बैक्टीलरयि गुर होते है्, जो दांतो् और मसूड्ो् की
समस्याओ् को दूर करने मे् मदद करते है्। पान के पत््ो् का
सेवन पेट की समस्याओ् को दूर करता है और पाचन को बेहतर
बनाता है। 

यह सांसो् को ताजगी प््दान करता है और माउथ फे््शनर
के र्प मे् उपयोगी है। पान के पत््ो् मे् फाइबर होता है, जो
वजन घटाने मे् सहायक होता है।

करी पतंंे 
करी पत््े एक बहुमूक्य

औषलध के र्प मे् जाने
जाते है्। यह न केवि
स्वाद बढ्ाते है्, बल्कक
हमारी सेहत के लिए भी
िाभकारी होते है्। करी

पत््ो् का सेवन बािो् के लिए बहुत फायदेमंद होता है। यह बािो्
की झड्ने की समस्या को कम करता है और उन्हे् स्वस्थ बनाता
है। करी पत््े पाचन ल््िया को बेहतर बनाते है् और अपच की
समस्या को दूर करते है्। ये शरीर के भीतर मौजूद लवषाक्त
पदाथ््ो् को बाहर लनकािने मे् मदद करते है्। करी पत््ो् का
सेवन ब्िड शुगर के िेवि को कंट््ोि करता है।

तुिसी 
तुिसी को "संतुिन

का पौधा" कहा जाता है
और यह आयुव््ेद मे् एक
लवशेष स्थान रखता है। यह
न केवि धाल्मणक महत्व
रखती है, बल्कक स्वास्थ्य

के लिए भी अत्यलधक िाभकारी है। तुिसी के पत््े शरीर के इम्यून
लसस्टम को मजबूत करते है् और संि््मर से िड्ने मे् मदद करते
है्।  तुिसी का सेवन श््ास संबंधी समस्याओ् जैसे खांसी, जुकाम
और अस्थमा मे् मदद करता है। तुिसी का सेवन मानलसक तनाव
और लचंता को कम करने मे् सहायक होता है। यह रक्तदाब को
लनयंल््ित करता है और ह्दय को स्वस्थ रखता है।

पुदीना
पुदीना एक ताजगी

देने वािी हब्ण है और यह
हमारी सेहत के लिए कई
तरह से फायदेमंद होता
है। यह हर घर मे् आसानी
से पाया जाता है और

इसका उपयोग लवलभन्न प््कार के भोजन और पेय पदाथ््ो् मे्
लकया जाता है। पुदीना पाचन ल््िया को बेहतर बनाता है और
पेट की ऐ्ठन तथा गैस की समस्या को दूर करता है। पुदीना
सांसो् को ताजगी देता है और माउथ फे््शनर के र्प मे् काम
आता है। पुदीना त्वचा पर होने वािे दाने और मुंहासो् को कम
करता है। यह चेहरे को ताजगी और लनखार प््दान करता है।
पुदीना गम््ी मे् शरीर को ठंडक प््दान करता है और िू से बचाने
मे् मदद करता है।

सेहत के लिए फायदेमंद हैं ये 5 पतंंे
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बच््ो् मे् कैल्शियम
की कमी होने पर नजर

आते है् ये 5 लक््ण
पेरेंटंस दंे धंयान

कैल्शियम हमारे िरीर के लिए बेहद जर्री है,
खासकर बच््ो् के लिए। ये उनकी हल््ियो् और दांतो् को
मजबूत बनाने मे् मदद करता है। जैसे-जैसे बच््े बड्े होते
है्, उनकी कैल्शियम की जर्रत भी बढ् जाती है। अगर
बच््ो् को सही मात््ा मे् कैल्शियम नही् लमिता, तो उनके
िारीलरक और मानलसक लिकास पर असर पड् सकता है।
इस िेख मे् हम आपको बच््ो् मे् कैल्शियम की कमी के
िक््ण और उसे पूरा करने के आसान उपाय बताएंगे,
तालक आपका बच््ा स्िस्थ और खुिहाि रहे।

बच््ो् मे् कैल्शियम की कमी के लक््ण
हल््ियो् मे् दद्द और कमजोरी: कैल्शियम की कमी से बच््ो्

की हल््ियां कमजोर हो जाती है्। इसके कारण बच््ो् को चिने-
लिरने मे् परेिानी हो सकती है और िे दद्द महसूस कर सकते
है्। इससे लििु को उठने और बैठने मे् भी मुल्ककि हो सकती
है।

दांतो् की समस्याएं: निजात लििुओ् मे् दांतो् का देर से

आना, दांत कमजोर होना या दांतो् मे्
कैलिटी की समस्या कैल्शियम की कमी के
संकेत हो सकते है्।

मांसपेशियो् मे् ऐ्ठन: कैल्शियम की कमी से बच््ो् की
मांसपेलियो् मे् ऐ्ठन और दद्द हो सकता है। डॉ. श््ेया के
अनुसार, यह एक सामान्य िक््ण है लजसे नजरअंदाज नही्
करना चालहए।

िारीशरक शिकास की धीमी गशत: अगर बच््े की िंबाई
और िजन अपेल््कत दर से कम बढ् रहे है्, तो यह भी कैल्शियम

की कमी का संकेत हो सकता है। डॉक्टर से बच््ो्
की िारीलरक लिकास की ट््ैलकंग के लिए सिाह

िे्।
शिड्शिड्ापन: बच््ो् का लचड्लचड्ा

होना सामान्य हो सकता है, िेलकन अगर
बच््ा हमेिा लचड्लचड्ा रहता है और
छोटी-छोटी बातो् पर गुस्सा करता है, तो
यह कैल्शियम की कमी का एक संकेत
हो सकता है।

बच््ो् मे् कैल्शियम की 
कमी को दूर करने के उपाय
कैल्शियम युक्त आहार: बच््ो् की

डाइट मे् कैल्शियम से भरपूर खाद््
पदाथ््ो् को िालमि करे्। दूध, पनीर,

दही और छाछ जैसे खाद्् पदाथ्द बच््ो्
के िरीर मे् कैल्शियम की कमी को पूरा

कर सकते है्।
ड््ाई फ्््ट्स का सेिन: बच््ो् को रोजाना 4 बादाम और 1

अंजीर लखिाएं। इन दोनो् मे् कैल्शियम और लिटालमन्स की
भरपूर मात््ा पाई जाती है। हमेिा बादाम और अंजीर को पानी
मे् लभगोकर दे्।

मछली का सेिन: यलद पेरे्ट्स नॉनिेज खाते है्, तो बच््ो्
की डाइट मे् मछिी को भी िालमि करे्। लििेष र्प से सैश्मन
और साल्डदन मछिी कैल्शियम से भरपूर होती है्।

शिटाशमन डी की प््ाल्तत: लिटालमन डी कैल्शियम के
अििोषण मे् मदद करता है। बच््ो् को सूरज की रोिनी मे्
बैठने के लिए प््ेलरत करे्। रोजाना कम से कम आधे घंटे के लिए
उन्हे् धूप मे् खेिने का समय दे्।

शनयशमत स्िास्थ्य जांि: कैल्शियम की कमी का पता
िगाने के लिए बच््ो् की लनयलमत मेलडकि जांच कराना बहुत
जर्री है। डॉक्टर से सिाह िेकर हर 3 महीने मे् बच््े का
चेकअप करिाएं।

बच््ो् मे् कैल्शियम की कमी को नजरअंदाज करना उनके
िारीलरक और मानलसक लिकास मे् र्कािट डाि सकता है।
अगर पेरे्ट्स को बच््ो् मे् कैल्शियम की कमी के िक््ण लदखाई
दे्, तो तुरंत डॉक्टर से सिाह िे्।
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बालों की देखभाल करना हर महहला की पंंाथहमकता होती है,
कंयोंहक बाल न केवल हमारी सुंदरता का हहसंसा होते हैं, बलंकक
हमारी सेहत और पसंसनल केयर का भी एक अहम हहसंसा होते हैं।
लेहकन बालों का टूटना एक आम समसंया है, जो कई कारणों से हो
सकती है। बालों के टूटने का एक कारण गलत तरीके से बालों को
कंघी करना भी हो सकता है। सही तरीका जानने से आप बालों को
टूटने से बचा सकती हैं। यहां हम आपको बता रहे हैं हक बालों को
कंघी करत े समय कौन सी गलहतयां नहीं करनी चाहहए, ताहक
आपके बाल सुरहंंित रहें और टूटने से बचें।
गीले बालों को कभी भी रफली न कंघी करें - सबसे पहली और
सबसे बडंी गलती गीले बालों को कंघी करने की होती है। गीले
बालों की संटंंैंडंस काफी नाजुक होती हैं और इस समय अगर आप
उन पर जंयादा जोर डालती हैं, तो बालों का टूटना संवाभाहवक है।
जब बाल गीले होते हैं, तो वे अपनी पंंाकृहतक बनावट से अहिक
लचीले होते हैं, हजससे कंघी करने पर आसानी से टूट जाते हैं। गीले
बालों को कंघी करने से पहले उनंहें हकंका सूखने दें या हफर तौहलए
से थपथपाकर अहतहरकंत पानी हनकाल लें। हफर, बालों को िीरे-िीरे
और हकंके हाथों से कंघी करें।
कंघी को बहुत जोर से खींचना - अकंसर हम जब कंघी करते हैं
तो उसे बहुत जोर से खींचते हैं ताहक बाल सीिी हो जाएं, लेहकन
यह बालों को नुकसान पहुंचाता है। कंघी के जंयादा जोर लगाने से
बालों की जडंें कमजोर हो सकती हैं और बाल टूट सकते हैं। साथ
ही, यह बालों के टूटने के साथ-साथ हसर में ददंस का कारण भी बन
सकता है। कंघी को हकंके हाथों से बालों के ऊपर चलाएं और धंयान
रखें हक बालों में कोई गटंंा न हो। अगर बाल उलझे हुए हैं तो पहले
हाथों से बालों को सुलझाएं और हफर कंघी करें।

गलत पंंकार की कंघी का चयन - बालों के पंंकार के अनुसार
कंघी का चयन करना भी जरंरी है। यहद आप कडंे और मोटे दांतों
वाली कंघी का इसंंेमाल करती हैं, तो यह आपके बालों को हबना
हकसी नुकसान के कंघी करने में मदद कर सकती है। वहीं, अगर
आपके पास महीन और पतले दांतों वाली कंघी है, तो यह आपके
बालों को नुकसान पहुंचा सकती है। यह कंघी बालों में उलझन डाल
सकती है और बाल टूटने का खतरा बढंा सकती है। अगर आपके बाल
लंबे हैं या घने हैं, तो मोटे दांतों वाली कंघी का इसंंेमाल करें। वहीं,
अगर आपके बाल पतले हैं, तो महीन दांतों वाली कंघी का पंंयोग करें।
बालों को बार-बार कंघी करना - कभी-कभी हम बालों को बार-
बार कंघी करने की गलती करती हैं। जब आप बार-बार बालों को
कंघी करती हैं, तो इससे बालों की जडंें कमजोर हो जाती हैं, हजससे
बाल टूटने का खतरा बढं जाता है। बालों को हदन में 2 से 3 बार से
जंयादा कंघी न करें। बालों को कंघी करने से पहले यह सुहनहंंित करें

हक आपके बालों में कोई गटंंा न हो और कंघी करने से बाल आसानी
से सुलझ जाएं।
बालों के उलझने पर जोर से खींचना- बालों का उलझना एक
आम समसंया है, लेहकन अगर आप उलझे हुए बालों को कघंी करने
के हलए जंयादा जोर लगाती हैं, तो यह बालों के टूटने की वजह बन
सकता है। उलझे हुए बालों को कंघी करते वकंत कभी भी जंयादा बल
नहीं लगाना चाहहए, कंयोंहक इससे बालों की जडंें कमजोर हो सकती
हैं और बाल आसानी से टूट सकते हैं। उलझे हुए बालों को हकंके
हाथों से सुलझाएं। आप बालों को आगंंेहनक हेयर ऑयल या
कंडीशनर से सुलझाने का पंंयास कर सकती हैं, ताहक कंघी करते
समय बाल टूटने से बचें।
गंदे बालों को कंघी करना - यह समझना जरंरी है हक अगर आपके
बाल गंदे हैं, तो उनंहें कंघी करना बालों के हलए नुकसानदायक हो
सकता है। गंदे बालों में तेल, िूल और अनंय पंंदूषक ततंवों का जमाव
हो सकता है, हजससे कंघी करने पर बाल कमजोर हो सकते हैं और
टूट सकते हैं। हमेशा साफ बालों को कंघी करें। अगर आप लंबे समय
तक बालों को हबना िोए रखती हैं, तो बालों में अहिक गंदगी और
तेल जमा हो सकता है, हजससे बाल टूटने का खतरा बढं जाता है।
बालों के ताजे शेप के बाद कघंी न करना - अगर आप बालों को
सैलून से ताजे शेप में कटवाकर आई हैं, तो कोहशश करें हक उस
हदन बालों को कंघी न करें। बालों को शेप में कटवाने के बाद उनंहें
कुछ समय आराम देने देना चाहहए। कंघी करने से बालों का शेप
हबगडं सकता है और बाल टूटने की संभावना बढं सकती है। बालों
को कंघी करने से पहले यह सुहनहंंित करें हक वे ठीक से सुख
जाएं और शेप पहरपूणंस हो।

बालों की देखभाल में कंघी करना एक महतंवपूणंस हहसंसा है,
लेहकन इसे सही तरीके से करना जरंरी है। गीले बालों को रफली
कंघी करने, कंघी को जंयादा जोर से खींचने, गलत कंघी का
उपयोग करने या बालों को बार-बार कंघी करने से बालों की सेहत
पर नकारातंमक असर पडं सकता है। इन छोटी-छोटी बातों का
धंयान रखकर आप बालों को टूटने से बचा सकती हैं और उनंहें
लंबा, घना और सुंदर बना सकती हैं। 

तेजी से टूटने लगेंगे बाल
अगर कंघी करते समय करेंगी ये गलततयां
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पहले झूठ पकड़ने के ललए पसीने, ह़दय गलि और िनाव के
स़़र को मापा जािा था. पॉललग़़ाफ टेस़ट यानी झूठ पकड़ने वाली
मशीने़ इसी लसद़़ांि पर काम करिी थी़. लेलकन समय के साथ
लवज़़ान ने और भी उऩनि िरीके खोज लनकाले. एक नई लरसऱच के
मुिालिक आपकी आंखे़ और आपकी जिान झूठ को पकड़ने मे़
वैज़़ालनको़ की मदद कर सकिी है. आइए जानिे है़, झूठ पकड़ने के
ये सिसे नए और रौ़काने वाले िरीके. झूठ की लफल़मी पलरभाषा िो
आपने िहुि सुनी होगी. कुछ आपको ब़लैक एंड व़हाइट लसनेमा के
दौर मे़ ले जािी है़, िो कुछ आज के लडलजटल ज़माने की है़. जमाना
िदलिा है, मगर झूठ िो झूठ ही रहिा है. ये भी सर की िरह नही़
िदलिा. कोई झूठ सफेद होिा है, यानी हल़का-फुल़का, िो कोई
इिना िड़ा लक दुलनया को लहलाकर रख दे. कभी हम दूसरो़ की
भावनाएं िराने के ललए झूठ िोलिे है़, िो कभी खुद को ऊँरा
लदखाने के ललए. लेलकन सवाल यह है लक झूठ लकिना छुपाया जा
सकिा है? पुराने ज़माने मे़ झठू पकड़ने के ललए रेहरे के हाव-भाव,
घिराहट, या पसीने पर ध़यान लदया जािा था. लफर आई पॉललग़़ाफ
मशीने़, लेलकन रालाक लदमाग ने इऩहे़ भी रकमा देना सीख ललया.
अि लवज़़ान और िकनीक ने एक कदम आगे िढ़कर ऐसे िरीके
खोज लनकाले है़, लजनसे झूठ िोलने वाला िर ही नही़ सकिा. राहे
वह लकिनी भी सफाई से क़यो़ न िोले. पलक झपकिे ही झूठ पकड़ने
का नया फॉम़चूला िैयार है. आइए जानिे है़ इसके िारे मे़ लवस़़ार से.

हर दिन झूठ बोलने की आित - आपको शायद यकीन न
हो, लेलकन एक लरसऱच के मुिालिक इंसान औसिन लदन मे़ एक या
दो िार झूठ िोलिा है. 1996 मे़ वज़़ीलनया यूलनवल़सचटी के वैज़़ालनक
िेला डीपाओलो और उनकी टीम ने यह अनुमान लगाया था. अि
अगर यही स़टडी दोिारा की जाए, िो शायद आंकड़े और िढ़े हुए
लमले़, क़यो़लक आज के लडलजटल दौर मे़ झूठ फैलाना और उसे
लछपाना पहले से आसान हो गया है.

एक़सपट़च के मुिालिक अि िो झूठ को एक नए स़़र पर ले
जाने वाली रीज़े़ भी आ गई है़. जैसे डीपफेक टेक़नोलॉजी. इससे
ऐसे वीलडयो िनाए जा सकिे है़, जो असल मे़ हुए ही नही़, मगर
इिने असली लगिे है़ लक लकसी को भी धोखा हो सकिा है. जैसे,
कल़पना कीलजए, एक वीलडयो मे़ अमेलरकी राष़़़़पलि डोनाल़ड ट़़ंप
को एलन मस़क के पैर छूिे लदखाया जाए या फ़़ांस के राष़़़़पलि
इमैनुएल मैक़़ो़ िालो़ की रोटी िनाना लसखािे नजर आएं। सुनने मे़
अजीि लगिा है, मगर यह संभव हो रुका है.

दिज््ान ने कैसे दकया झूठ पकड्ने की कोदिि
पहले झूठ पकड़ने के ललए पसीने, ह़दय गलि और िनाव के

स़़र को मापा जािा था. पॉललग़़ाफ टेस़ट यानी झूठ पकड़ने वाली
मशीने़ इसी लसद़़ांि पर काम करिी थी़. लेलकन समय के साथ
लवज़़ान ने और भी उऩनि िरीके खोज लनकाले.

आिाज् से पकड् मे् आता है झूठ: जि इंसान झूठ िोलिा है,
िो उसकी आवाज़ मे़ हल़का कंपन आ जािा है या उसकी िोलने
की गलि िदल जािी है. वैज़़ालनक इसी पैटऩच को पकड़कर यह
अंदाजा लगािे है़ लक कोई व़यक़कि झूठ िोल रहा है या सर.

मद््िष्क तरंगो् की स्टडी: आधुलनक ऩयूरोसाइंलटस़ट़स झूठ
पकड़ने के ललए लदमागी गलिलवलधयो़ को लरकॉड़च करिे है़. जि कोई
व़यक़कि सर िोलिा है, िो उसका लदमाग एक खास िरह से
प़़लिल़़कया देिा है, लेलकन झूठ िोलिे समय ज़़यादा ऊज़ाच खऱच होिी
है और अलग-अलग लहस़सो़ मे़ गलिलवलधयां िढ़ जािी है़.

आंखो् की पुतदलयो् का फैलाि: हाल ही मे़ हुए एक
अध़ययन मे़ वैज़़ालनको़ ने यह पाया लक जि इंसान झूठ िोलिा है,
िो उसकी पुिललयां फैल जािी है़. वाले़लटन फॉशर और एंके हुकॉफ
द़़ारा की गई स़टडी मे़ यह सालिि हुआ लक झूठ िोलिे वक़ि आंखो़
की पुिललयो़ मे़ अलधक लवस़़ार होिा है, क़यो़लक यह लदमागी प़़ल़़कया
अलधक मेहनि मांगिी है.

दििेिी भाषा मे् झूठ बोलना मुश्ककल: एक और लदलरस़प
लरसऱच मे़ वैज़़ालनको़ ने झूठ पकड़ने का एक नया िरीका ििाया.
लकसी को उसकी मािृभाषा की िजाय लकसी अऩय भाषा मे़ झूठ
िोलने के ललए कहे़.
भाषा की झूठ पकड्ने मे् दकतनी भूदमका? - इज़राइल की नेगेव
यूलनवल़सचटी और लशकागो, एम़स़टड़चम, पोम़पेउ-फाब़़ा (िाल़सचलोना)
िथा कैटलोलनया की यूलनवल़सचटीज़ के शोधकि़ाचओ़ ने पाया लक जि
लोग लकसी दूसरी भाषा मे़ झूठ िोलिे है़, िो वे जल़दी पकड़ मे़ आ
जािे है़. ऐसा इसललए होिा है क़यो़लक एक लवदेशी भाषा मे़ झूठ
िोलने के ललए ज़यादा लदमागी मेहनि करनी पड़िी है. इस दौरान
व़यक़कि की लझझक, सोरने का िरीका और प़़लिल़़कयाएं िदल जािी
है़, लजससे उसका झूठ उजागर हो जािा है.

तो क्या झूठ पकड्ा जा सकता है? - िकनीक और लवज़़ान
ने झूठ को पकड़ने के कई नए िरीके लवकलसि लकए है़, मगर
इंसानी लदमाग भी रिुर है. झूठ िोलने वाले लोग भी नए-नए िरीके
अपनािे है़ िालक वे पकड़े न जाएं. लेलकन एक िाि िय है राहे
वह हल़का-फुल़का सफेद झूठ हो या लकसी िड़े धोखे की सालजश,
लवज़़ान लगािार इसे पकड़ने के नए िरीके खोज रहा है.

सामन ेवाला बोल रहा ह ैझठू? 
पलक झपकत ेही चल जाएगा पता, य ेह ैसबस ेनया तरीका
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फेफड़े हमारे श़़सन तंत़़ का

महत़वपूऱण हहस़सा है़, जो हमे़
सांस लेने और जीवन के हलए जऱरी
ऑक़सीजन प़़ाप़त करने मे़ मदद करते
है़।  ये हवा से ऑक़सीजन
लेकर उसे रक़त मे़ पहुंचाते है़
और काऱणन डाइऑक़साइड जैसे
हवषैले गैस को शरीर से राहर
हनकालते है़। ऐसे मे़ इसे स़वस़थ और
मजरूत रनाए रखने मे़ मदद रखना
रेहद जऱरी है। आज हम आपको उस
एक़सरसाइज के रारे मे़ रताने जा रहे है़ जो
आपके लंग़स को हमेशा
हेल़दी रनाकर रखेगी।

ब््ीमिंग एक्सरसाइज
ब़़ीद इन-ब़़ीद आउट

एक़सरसाइज(सांस अंदर
लेना और राहर छोड़ना)
एक श़़सन व़यायाम है,
जो फेफड़ो़ को स़वस़थ
और मजरूत रनाए रखने
मे़ मदद करता है। यह
एक़सरसाइज फेफड़ो़ की क़़मता को रढ़ाती है, शरीर मे़ ऑक़सीजन
की आपूह़तण को रेहतर रनाती है और हवषैले तत़वो़ को राहर
हनकालने मे़ सहायक होती है।  इस एक़सरसाइज को करने के हलए
सही तकनीक अपनाना जऱरी है। 

ब््ीि इन-ब््ीि आउट करने के तरीका
स्टेप 1 सही स़सथहत मे़ रैठे़:  जमीन पर योगा मैट हरछाकर

पालथी मारकर रैठे़ या कुस़़ी पर सीधे रैठे़।  कमर और गद़णन सीधी
रखे़।  
स्टेप 2 - नाक से सांस ले़ : गहरी सांस अंदर ले़ (नाक के माध़यम
से)। सांस लेते समय पेट को राहर की ओर फुलाएं और फेफड़ो़
मे़ हवा भरने दे़। धीरे-धीरे 4-5 सेकंड तक सांस ले़।  

स्टेप 3 - मुंह से सांस छोड़े़  : धीरे-धीरे और आराम से सांस
को मुंह के माध़यम से राहर छोड़े़।  सांस छोड़ते समय पेट को अंदर
की ओर हसकोड़े़।  सांस छोड़ने की प़़ह़़िया भी 4-5 सेकंड मे़ पूरी
करे़।  
स्टेप 4 - हनयहमत ऱप से दोहराएं:  इस प़़ह़़िया को 5-10 हमनट
तक करे़।  शुऱआत मे़ 5 हमनट से शुऱ करे़ और धीरे-धीरे समय
रढ़ाएं।  रोजाना 2-3 रार अभ़यास करे़।  

फेफड्ो् के मिए ब््ीमिंग एक्सरसाइज के फायिे 
हनयहमत ब़़ीहदंग एक़सरसाइज करने से फेफड़ो़ की क़़मता

रढ़ती है।   इससे अहधक मात़़ा मे़ ऑक़सीजन फेफड़ो़ मे़ जाती है
और रक़त मे़ ऑक़सीजन का स़़र सुधरता है।  यह फेफड़ो़ को मजरू
रनाता है और सांस लेने मे़ आसानी होती है।  जर आप सांस
छोड़ते है़, तो फेफड़ो़ सेकाऱणन डाइऑक़साइड और अऩय हवषैले

तत़वराहर हनकलते है़। इससे फेफड़ो़ की सफाई होती है और
संि़़मर का खतरा कम होता है।   यह एक़सरसाइज

फेफड़ो़ मे़ जमा रलगम को राहर हनकालने मे़
मदद करती है।  इससे फेफड़ो़ मे़ संि़़मर

का खतरा कम हो जाता है और वे
स़वस़थ रहते है़। ब़़ो़काइहटस, अस़थमा

और कोहवड जैसी रीमाहरयो़ मे़ यह
एक़सरसाइज रहुत फायदेमंद है। इसके

अलावा ब़़ीहदंग एक़सरसाइज से मह़़सष़क
मे़ ऑक़सीजन की आपूह़तण रढ़ती है, हजससे

तनाव और हचंता कम होती है।  यह
मानहसक शांहत और फोकस रढ़ाने मे़ मदद

करती है।  
इन िोगो् को जर्र करनी

चामिए ब््ीमिंग एक्सरसाइज
यह एक़सरसाइज सभी के

हलए फायदेमंद है, लेहकन
हजऩहे़ अस़थमा, ब़़ो़काइहटस,
सीओपीडी जैसी रीमाहरयां है़,
उनके हलए यह एक़सरसाइज
वरदान से कम नही़ है। जो
लोग कोहवड को झेल चुके है़

उनके फेफड़ो़ की क़़मता कमजोर हो जाती है। ब़़ीहदंग एक़सरसाइज
करने से फेफड़े मजरूत होते है़ और ऑक़सीजन लेवल सुधरता है।
स़मोहकंग करने वालो़ को अकसर सांस लेने मे़ परेशानी होती है।
यह एक़सरसाइज फेफड़ो़ को हडटॉक़स करने मे़ मदद करती है।
हजऩहे़ सांस फूलने की समस़या है, उनके हलए यह एक़सरसाइज
रहुत फायदेमंद होती है।  

ब््ीमिंग एक्सरसाइज करते सिय सावधामनयां 
- हमेशा सही मुद़़ा मे़ रैठकर एक़सरसाइज करे़, गलत मुद़़ा मे़

करने से सांस लेने म़े परेशानी हो सकती है।    जल़दी-जल़दी सांस
न ले़। आराम से और धीरे-धीरे सांस ले़ और छोड़े़।   अस़थमा या
सीओपीडी के मरीज ज़यादा जोर से सांस न ले़, उऩहे़ हल़की गहत से
ब़़ीहदंग एक़सरसाइज करनी चाहहए।   एक़सरसाइज हमेशा खाली पेट
या हल़के पेट करे़, भारी भोजन के राद न करे़।  

फेफड्ो् का काय्य
फेफड़े शरीर मे़ गैसो़ के आदान-प़़दान का मुख़य काय़ण करते

है़, हजसमे़ दो महत़वपूऱण प़़ह़़िया शाहमल होती है़। पहला ऑक़सीजन
लेना, जर आप सांस लेते है़ तो हवा आपके नाक या मुंह से होते
हुए हवंडपाइप  मे़ जाती है। इसके राद हवा ब़़ो़काई से होते हुए
फेफड़ो़ मे़ पहुंचती है।  यहां मौजूद एस़लवयोलाई नामक छोटे एयर
सैक़स ऑक़सीजन को अवशोहषत कर रक़त मे़ भेजते है़।  दूसरा है
काऱणन डाइऑक़साइड छोड़ना:  शरीर मे़ रनने वाली  काऱणन
डाइऑक़साइड रक़त द़़ारा फेफड़ो़ मे़ लाई जाती है। फेफड़े इसे सांस
छोड़ने (Exhale)के माध़यम से राहर हनकालते है़।  इससे शरीर
मे़ टॉस़कसऩस राहर हनकलते है़ और रक़त शुद़़ रहता है। 

लंबी
उम्् की कुंजी है

स्वस्थ फेफड्े
बस इस 5 मिनट की

एक्सरसाइज से फेफड्ो्
को बनाएं जवान



मसाले का इस््ेमाल खाने के टेस्ट को
बढ्ाने के ललए सभी भारतीय घरो् मे् लकया
जाता है। ऐसे मे् इसकी खुशबू को बरकरार
रखने के ललए सही तरीके से भूनना भी
बहुत जर्री होता है। आइए जानते है् लक
इसके ललए आप लकन-लकन तरीको् का
इस््ेमाल कर सकते है्?  

मसाले भारतीय खाने का एक अहम लहस्सा है, लजसे खाने
को टेस्टी बनाने के ललए इस््ेमाल मे् लाया जाता है। ये मसाले
ही है् जो हर भारतीय घर की पहचान होती है। आपने अपनी
दादी-नानी को मसालो् की खुशबू, स्वाद और उसे लंबे समय
तक सेफ रखने के ललए उन्हे् भूनते हुए देखा होगा। ऐसा कहा
जाता है लक मसाले भूनना खाना पकाने की एक जर्री तकनीक
है और इसे सावधानी से भूनने की जर्रत होती है। जब मसालो्
को भूना जाता है, तो मसालो् से नेचुरल तेल लनकलता है जो
इसके स्वाद को बढ्ाता है, लजससे वे ज्यादा खुशबूदार बनते है्।
वही् अगर इसे ठीक से न भुना जाए तो कड्वाहट आ सकती
है। आइए जानते है् लक इसके ललए आप लकन-लकन तरीको् को
अपना सकते है्?

भूनने के पंंकार
सूखा भूनना- इसमे् मसालो् को लबना तेल के सूखे पैन मे्

गम्म लकया जाता है। इस तरीके का इस््ेमाल आमतौर पर जीरा,

धलनया और सरसो् जैसे साबुत मसालो् के ललए लकया जाता है।
तेल में भूनना- इस लवलध मे् मसालो् को तेल या घी मे् भुना

जाता है। ये लवलध ज्यादातर भारतीय और मध्य पूव््ी खाना पकाने
के ललए अपनाई जाती है। इस लवलध मे्, हल्दी, पपलरका और
गरम मसाला जैसे लपसे हुए मसालो् को तेल मे् भूनकर सॉस और
करी मे् लमलाया जाता है।

बबना जलाए मसाले भूनने के 
बिपंस और बंंिकंस सही हीि

मसाले इतने सॉफ्ट होते है् लक वे जल्दी जल जाते है्,
इसललए उन्हे् धीमी से मध्यम आंच पर भूनना सबसे अच्छा
ऑप्शन है। तेज आंच पर वे  तुरंत जल सकते है्, खासकर लपसे
हुए मसाले। इसललए ध्यान रखे् लक इसे  मध्यम आंच पर ही
भूने्।

लगातार चलाते रहें
पैन मे् मसालो् को डालने के बाद इसी करछी से लगातार

चलाना जर्री होता है। तालक यह सुलनल््ित हो सके लक
मसाला एक समान र्प से पक रहा है। लपसे हुए मसालो् को
पैन मे् चलाते रहने के ललए लकड्ी के स्पैटुला का इस््ेमाल
करे्। इससे आपके मसाले जलने से बच सकते है्।

तुरनंत ठंडा करें
मसालो् के भूनने के बाद उन्हे् तुरंत ठंडी प्लेट या कटोरी

मे् लनकाल ले्। 
अगर आप उन्हे् गरम तवे पर छोड् दे्गे तो वे पकते रहे्गे

और जल भी सकते है्। पीसने या स्टोर करने से पहले उन्हे् पूरी
तरह ठंडा होने दे् और इसके बाद ही स्टोर करे्।
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मसाला भूनते समय इन 3 बातों का रखें धंयान
लंबे समय तक बनी रहेगी खुशबू
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गर््ी रे् कई लोग पानी को ठंडा रखने के
ललए ल््िज की जगह पर रटके का उपयोग
करते है्. लेलकन इसका उपयोग करने से
पहले आपको कुछ बातो् का ध्यान रखना
चालहए. लजससे की इसरे् पानी साफ रहे् और
आपकी सेहत पर कोई बुरा प््भाव न पड्े.

मिट््ी का िटका
गर्मियो् मे् ज्यादातर को ठंडा पानी पीना ही पसंद करते है्.

इसके रिए ज्यादातर घरो् मे् गम््ी के शुर्आत मे् ही पानी ठंडा
करने के रिए र््िज मे् पानी बोति रखना शुर् कर देते है्.
िेरकन क्या आपको पता है रक र््िज का ठंडा पानी सेहत के
रिए सही नही् होता है. ऐसे मे् इसकी जगह पर आप मटके का
पानी पी सकते है्. इसमे् पानी नेचुरि तरीके से ठंडा रहता है.
जो सेहत के रिए सही होता है.

आजकि बाजार मे् मटके या रिर रमट््ी से बनी बोति
उपिब्ध है्, ज्यादातर िोग इसका उपयोग करते है् और इसमे्
स्टोर पानी पीना पसंद करते है्. िेरकन रमट््ी से बने इस मटके
और बोति का उपयोग करने से पहिे आपको कई बातो् का
ध्यान रखना चारहए, नही् तो इससे भी आपकी सेहत पर बुरा
प््भाव पड् सकता है.

िटके की सफाई
मटका इस््ेमाि करने से पहिे उसकी पूरी सिाई जर्र

करे्. रमट््ी से बने मटके मे् बैक्टीररया और गंदगी जमा हो सकती
है, जो पानी को खराब कर सकती है. 

मटके के अंदर रकसी भी प््कार की बदबू या गंदगी न हो,
इसके रिए उसे अच्छे से धोना चारहए. अगर नया मटकी भी
खरीद रहे है् तो इसे अच्छे से धो िे्. इसके रिए गम्ि पानी और
बेरकंग सोडा का रमश््ण इस््ेमाि रकया जा सकता है, रजससे
मटके के अंदर की सिाई अच्छी तरह से हो जाए.

जगह का चुनाव
मटका रखे् तो उसे ऐसी जगह रखे्, जहां उसे धूप से बचाया

जा सके. तेज धूप मे् रखा मटका जल्दी गम्ि हो जाता है, रजससे
पानी का स्वाद रबगड् सकता है और पानी भी कम ठंडा होगा,
इसके अिावा मटका भी जल्दी टूट सकता है. इसे ठंडी और
हवादार जगह पर रखना ज्यादा अच्छा होता है.

िटके का रखरखाव
मटके का रखरखाव बहुत जर्री है. समय-समय पर

मटका की सिाई करे् और देखे् रक उसमे् रकसी प््कार की दरार
या टूट-िूट तो नही् हुई है. यरद मटका टूट जाए या दरार पड्
जाए, तो उसका उपयोग न करे् क्यो्रक इससे पानी बाहर रगर
सकता है या पानी मे् बैक्टीररया का संक््मण हो सकता है. 

पानी बदलते रहे्
मटका मे् पानी िंबे समय तक रखने से पानी मे् बैक्टीररया

हो सकते है्, इसरिए मटके का पानी समय-समय पर बदिते
रहना चारहए. अगर आप मटके का इस््ेमाि करते है्, तो इसे
हर रदन या हर दूसरे रदन नया पानी भरे्.

गर््ी रे् पीते है् रटके का पानी
तो पहले जान ले् ये जर्री बाते्
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अगर आप भी ओट्स को भभगो कर या
पका कर खाना पसंद करते है् तो ऐसे मे्
आपके भिए ये जानना जर्री है भक इसे भकस
तरह से खाना ज्यादा फायदेमंद हो सकता है।

ओट्स को कई िोग अपने नाश्ते मे् शाभमि करना पसंद
करते है्। इसे खाने के एक नही् बल्कक कई सारे फायदे होते है्।
ओट्स को चाहे भजस तरह से पकाया जाए ये पोषक तत्वो् से
भरपूर फूड डाइजेशन मे् मदद करता है। साथ ही आपके वजन
को भी कंट््ोि रखता है। ओट्स एंटीऑक्सीडे्ट, फाइबर और
अनय् तत्वो् का एक पावरहाउस है, जो इसे हेक्दी नाश्ता बनाता
है। कई िोग इसे रात भर भभगो कर सुबह खाना पसंद करते है्,
तो कुछ िोग इसे सुबह पका कर खाते है्, िेभकन क्या आप ये
जानते है् भक दोनो् मे् से ज्यादा फायदेमंद कौन सा होता है?

िीगे हुए ओट्स
ओवरनाइट ओट्स पसंदीदा ऑप्शन मे् से एक है, भजसे

िोग सुबह के समय खाते है्। इसे ओट्स खाने का सबसे
सेहतमंद तरीका माना जाता है। ओवरनाइट ओट्स को दूध या
दही मे् रात भर भभगोकर भ््िज म्े रख भदया जाता है। भभगोने की
प््भ््िया से ये फूड एक सेहतमंद और जक्दी बनने वािा नाश्ता
होता है। इसे और ज्यादा हेक्दी बनाने के भिए मौसमी फिो् के

साथ भचया बीज या अिसी के बीज और बादाम जैसे मेवे को
भमिाया जाता है। इसके अिावा गम््ी के भदनो् मे् इसका टेस्ट
और भी बेहतर िगता है।

पके हुए ओट्स
पके हुए ओट्स या ओटमीि दभिया एक आम नाश्ता है,

भजसे कई तरह से खाया जाता है। पके हुए ओट्स को दूध या
पानी मे् उबािकर बनाया जाता है। खाना पकाने की प््भ््िया के
दौरान ओट्स टूट जाते है्, भजसके कारण ये सॉफ्ट हो जाता है।
पके हुए ओट्स को अक्सर मसािो् के साथ पकाया जाता है,
शहद या मेपि भसरप से मीठा भकया जाता है और स्वाद बढ्ाने
के भिए ब्िूबेरी, नट्स या दािचीनी जैसी चीजे् भमिाई जाती
है्।

ओवरनाइट ओट्स या पका हुआ ओट्स
ओवरनाइट ओट्स बनाने के भिए, रोक्ड ओट्स की तुिना

कच््े होते है्। आजकि, प््ोसेस्ड और पैक्ड ओट्स भी बाजार
मे् उपिब्ध है्, िेभकन वे कम हेक्दी होते है्। पके हुए ओट्स
की तुिना मे्, ओवरनाइट ओट्स मे् ज्यादा पोषक तत्व होते है्
क्यो्भक उन्हे् पूरी रात दूध या दही मे् भभगोया जाता है। दूसरी
ओर, पके हुए ओट्स मे् कुछ पोषक तत्व, खासकर पानी मे्
घुिने वािा भवटाभमन जैसे बी और सी खो सकते है्। इन दोनो्
मे् से भकसी को भी आप अपनी हेक्थ और टेस्ट के अनुसार
अपनी डाइट मे् शाभमि कर सकते है्।

भिगोए हुए ओट्स या पके हुए ओट्स
कौन सा नाश्ता ज्यादा फायदेमंद? 
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आज के समय में शुगरयुकंत पेयों (शुगरी डंंिंकंस) का बढंता सेवन गंभीर
संवासंथंय समसंयाओं का कारण बनता जा रहा है। हाल ही में पंंकाडशत एक
शोध के अनुसार, इन पेयों के चलते हर साल 2.2 डमडलयन नए टाइप 2
डायडबटीज और 1.2 डमडलयन हंदय रोग के मामले सामने आते हैं। यह
अधंययन अमेडरका की टफंटंस यूडनवडंसिटी के फंंाइडमैन संकूल ऑफ नंयूडंंिशन
साइंस एंड पॉडलसी दंंारा डकया गया और नेचर मेडडडसन पडंंिका में पंंकाडशत
हुआ। शोधकतंािओं ने 184 देशों के आंकडंों का अधंययन डकया और पाया डक
डवकासशील देशों में यह समसंया जंयादा गंभीर है।

कृृेतृृवार पृृभाव
सि-सहारा अफृृीका: यहां 21% नए डायडबटीज के

मामले शुगरयुकंत पेयों से जुडंे पाए गए।
िैबटन अमेबरका और कैरेबियन: 24% डायडबटीज और

11% हंदय रोग के मामलों में इन पेयों की भूडमका पाई गई।
कोिंबिया: 48% नए डायडबटीज के मामलों के डलए ये

पेय डजमंमेदार हैं।
दबृृकण अफृृीका: 27.6% डायडबटीज और 14.6% हंदय

रोग के मामले शुगरयुकंत पेयों से जुडंे।
मेकृससको: लगभग एक-डतहाई डायडबटीज के मामलों में

इन पेयों का पंंमुख योगदान है।
शुगरी बृृिंसृस कैसे नुकसान पहुंचाते हैृ?

शुगरयुकंत पेय सीधे रकंत में अवशोडित होकर रकंत शकंकरा
(बंलड शुगर) के संंर को तेजी से बढंा देते हैं। इनमें पोिक

ततंव नहीं होते और इनका बार-बार सेवन मोटापा, इंसुडलन
पंंडतरोध (इंसुडलन रेडजसंटेंस), और मेटाबोडलक डवकारों को
बढंावा देता है। ये संसिडतयां मधुमेह और हंदय रोग जैसे गंभीर
संवासंथंय समसंयाओं का जोडखम कई गुना बढंा देती हैं।

सिसे जृयादा पृृभाबवत कौन?
शोध में पाया गया डक पुरंि और युवा वयसंक इन पेयों से

मडहलाओं और बुजुगंंों की तुलना में अडधक पंंभाडवत होते हैं।
डनमंन और मधंयम-आय वाले देशों में समसंया और गंभीर है, जहां
शुगरयुकंत पेयों का बडंे पैमाने पर पंंचार-पंंसार डकया जाता है।

समाधान की आवशृयकता
शोधकतंािओं का मानना है डक यह समसंया केवल डकसी

एक देश या कंंेिंं तक सीडमत नहीं है, बसंकक एक वैडंंिक
चुनौती है। इसे हल करने के डलए अंतरराषंंंंीय सहयोग और
ठोस नीडतयों की आवशंयकता है।

सृया करेृ?
शुगरयुकंत पेयों के आकिंिण से बचना और संवसंि डवककंपों

को अपनाना आज की जरंरत है। ताजे फलों के रस, नाडरयल
पानी, और डबना चीनी वाली हबंिल चाय जैसे संवासंथंयवधंिक पेय
अपनाकर इस समसंया को कम डकया जा सकता है। यडद इन
पेयों के सेवन पर जकंद डनयंिंंण नहीं पाया गया, तो मधुमेह और
हंदय रोग जैसी गंभीर बीमाडरयों का सामना करना और कडठन
हो जाएगा।

शुगरयुक्त पेय
डायबिटीज और हृदय रोग के बिए िढृता खतरा



गोल्डन ट््ाइंगल मे् आने
वाले पर्यटन स्थल और
घूमने की पूरी जानकारी

गोल्डन ट््ाइंगल की यात््ा करना एक शानदार अनुभव होता
है। यह पय्यटन माग्य ददल्ली, आगरा और जयपुर जैसे देश के
तीन प््मुख शहरो् को जोड्ता है। यह तीनो् शहर अपनी
ऐदतहादसक धरोहर और अनूठी सांस्कृदतक दवशेषताओ् के दलए
जाने जाते है्। हमारा देश भारत अपनी ऐदतहादसक दवरासत,
समृद्् संस्कृदत और भव्य वास््ुकला के दलए जाना जाता है।
इस दवरासत को नजदीक से देखने और समझने के दलए याद््तयो्
के दलए गोल्डन ट््ाइंगल की यात््ा करना एक शानदार अनुभव
होता है। यह पय्यटन माग्य ददल्ली, आगरा और जयपुर जैसे देश
के तीन प््मुख शहरो् को जोड्ता है। यह तीनो् शहर अपनी
ऐदतहादसक धरोहर और अनूठी सांस्कृदतक दवशेषताओ् के दलए
जाने जाते है्। वैसे तो हमारे देश मे् कई पय्यटन माग्य है् लेदकन
गोल्डन ट््ाइंगल भारत के सबसे लोकद््पय पय्यटन माग््ो् मे् से
एक है। यह भारतीय इदतहास, वास््ुकला और परंपराओ् को
देखने का सबसे अच्छा जदरया है।

दिल्ली – ऐदिहादिकिा
और आधुदनकिा 

का िंगम
गोल्डन ट््ाइंगल यात््ा

की शुर्आत भारत की
राजधानी ददल्ली से होती
है। यह शहर प््ाचीन
ऐदतहादसक धरोहरो् के

साथ-साथ आधुदनक भारत का भी प््तीक है। ददल्ली मे् अनेक
महत्वपूर्य स्मारक, दकले और मंददर है् जो भारतीय इदतहास और
वास््ुकला की समृद््द को दश्ायते है्। ददल्ली के प््मुख दश्यनीय
स्थलो् मे् लाल दकला, कुतुब मीनार, हुमायूं का मकबरा, इंदडया
गेट और जामा मस्सजद शादमल है्। ये सभी स्थल भारत के
गौरवशाली अतीत की झलक प््स््ुत करते है्। इसके अलावा,
अक््रधाम मंददर और लोटस टे्पल जैसे धाद्मयक स्थल भी
ददल्ली को एक आध्यास्तमक पहचान प््दान करते है्। चांदनी
चौक की गदलयां और कनॉट प्लेस की हलचल ददल्ली की
दवदवधता को दश्ायती है्।

आगरा – प््ेम का प््िीक िाजमहल 
ददल्ली से लगभग 230 दकलोमीटर की दूरी पर स्सथत

आगरा को अपनी मुगलकालीन वास््ुकला और ऐदतहादसक
धरोहरो् के दलए जाना जाता है। यह शहर दवशेष र्प से
ताजमहल के दलए दुदनया भर मे् प््दसद्् है। प््ेम और सौ्दय्य का

प््तीक कहे जाने वाल यह स्मारक सफेद
संगमरमर से बना है और दवश्् के सात
अजूबो् मे् शादमल है। ताजमहल के अलावा आगरा मे् आप
आगरा का दकला और फतेहपुर सीकरी भी घूम सकते है्। आगरा
दकला एक दवशाल मुगल दुग्य है जो अपनी स्थापत्य कला और
भव्यता के दलए प््दसद्् है। वही्, फतेहपुर सीकरी एक
ऐदतहादसक नगर है दजसे सम््ाट अकबर ने बनवाया था। यह
शहर अपनी वास््ुकला और धाद्मयक सदहष्रुता के प््तीक के
र्प मे् जाना जाता है। 

गुलाबी नगरी के र्प मे् प््दिद्् जरपुर 
आगरा से

लगभग 240
दकलोमीटर दूर स्सथत
है। इस शहर को
अपनी भव्यता,
दकलो्, महलो् और
राजस्थानी संस्कृदत
के दलए दुदनया भर मे्

जाना जाता है। जयपुर का सबसे प््मुख आकष्यर आमेर दकला
है जो राजपूत और मुगल स्थापत्य कला का शानदार दमश््र है।
हवा महल को 953 छोटी-छोटी दखड्दकयो् से सजाया गया है।
यह महल कभी राजकुमादरयो् के दलए बनाया गया था तादक वे
दबना देखे बाहर की गदतदवदधयो् को देख सके्। इसके अलावा,
दसटी पैलेस, जल महल, और जंतर मंतर जैसे स्थल भी जयपुर
को एक अनूठी पहचान देते है्। इस जगह पर आपको राजपूताना
संस्कृदत की झलक की झलक दमलेगी। 

गोल्डन ट््ाइंगल रात््ा का महत्व
गोल्डन ट््ाइंगल की यात््ा केवल ऐदतहादसक स्थलो् तक

सीदमत नही् है बस्लक यह भारतीय संस्कृदत, परंपराओ् और
स्थानीय जीवनशैली को भी दश्ायती है। यह यात््ा पय्यटको् को
भारतीय समाज की दवदवधता और उसकी समृद््द को देखने का
अवसर प््दान करती है। इस यात््ा का सबसे बड्ा लाभ यह है
दक ददल्ली, आगरा और जयपुर तीनो् शहर आपस मे् अच्छे
सड्क, रेल और हवाई माग्य से जुड्े हुए है् दजससे यात््ा सुगम
हो जाती है। 
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भारत की बड़ी 5 महिला कथावाचक
हिऩिो़ने दुहनया मे़ नाम रोशन हकया

भारत में कई महिला
कथावाचक िैं हिनंिोंने धमंम का
पंंचार हकया िै। िया हकशोरी,
देवी हचतंंलेखा, देवी नेिा
सारसंवत, पलक हकशोरी और
देवी कृषंण हंंपया पंंमुख िैं।
भारत देश सनातन धमंम के
मामले में दुहनया में सबसे आगे
िै। यिां समय-समय पर
भगवान ने भी लीलाएं की िै।
उन लीलाओं का वणंमन िमारे
पुराणों में हकया गया िै। देश के
अंदर अनेकों कथावाचक
मौिूद िै। िो कथा के रंप में
इन लीलाओं का वणंमन बिुत िी
हदवंय और भवंय रंप से आम
िनमानस के समकंं करते िैं।
आिकल युवाओं और
महिलाओं में भी कथावाचक
बनने का टंंेंड चल रिा िै।
आि िम देश में मौिूद पांच

बडंी महिला कथावाचक के
बारे में चचंाम करेंगे। हिनंिोंने
देश िी निीं पूरी दुहनया में नाम
रोशन हकया िुआ िै।

जया ककशोरी
िया हकशोरी बिुत िी

लोकहंंपय कथावाचक िैं।
इनकी िनंम हतहथ 13 िुलाई
1995 िै रािसंथान के
सुिानगढं िगि पर बंंाहंमण
पहरवार में पैदा िुई थी।
पाहरवाहरक संसंकार और
आधंयातंममक हशकंंा गंंिण करने
की पकंं उनंिोंने कथा वाचन

शुरं हकया। िया हकशोरी
भगवान शंंी कृषंण की भकंत िै।
कृषंण भतंकत के गीत और अपनी
मोहिवेशनल संपीच के हलए
पिचान बनाने वाली िया
हकशोरी सोशल साइटंस पर भी
काफी सहंंिय रिती िैं।

देवी कित््लेखा
19 िनवरी 1997 को

िहरयाणा की एक बंंाहंमण
पहरवार में िनंम देवी हचतंंलेखा
मिि 4 वरंम की उमंं से िी
अधंयामंम की ओर चल पडंी
थी। उनके बारे में बताया िाता
िै हक मिि 6 वरंम की उमंं में

पिली बार उनंिोंने उतंंर पंंदेश
के बरसाना मंे माइक पर
लगभग आधे घंिे तक लोगों को
उपदेश हदया। देश िी निीं
हवदेशों में भी देवी हचतंंलेखा
भागवत कथा, संगीत आहद के
पंंोगंंाम करती िै।

देवी नेहा सारस्वत
21 हसतंबर 1999 को

अलीगढं में िनंम देवी नेिा
सारसंवत भगवान शंंी कृषंण की
अननंय भकंत और पंंहसदंं कथा
वाचक िै। शंंीमदं भागवत कथा
और रामायण का पाठ करने के
साथ-साथ भगवान कृषंण की
भिनों के हलए िानी िाती िै।
इनका अपनी बिन देवी हनहध
के साथ बिुत अचंछा बंद िै
और यि दोनों हमलकर भिनों
के माधंयम से धमंम का पंंचार
पंंसार करती िै। सोशल
साइटंस पर भी उनके बिुत
अचंछे     फॉलोअर िै।

पलक ककशोरी
मधंय पंंदेश के सतना से

तालंलुक रखने वाली 24
हदसंबर 2005 में िनंमे शांभवी
हमशंंा िो पलक हकशोरी के
नाम से एक पंंहसदंं कथा
वाचक िै। बचपन से िी वेद
पुराण और कथाओं का शंंवण
करने वाली पलक हकशोरी ने
पिली बार 2021 में
सावंमिहनक रंप से 2 घंिे तक
कथा की। पंंहसदंं कथावाचक
िया हकशोरी उनकी
पंंेरणादायक िै। कोरोना
लॉकडाउन के दौरान घर में

रिकर िी कथाओं का अधंययन
कर वि बिुत िी कम समय में
देश और दुहनया में पंंहसदंं
कथावाचक के रंप में िै पिचान
बनाने में कामयाब िो गई।

देवी कृष्ण क््िया 
भगवान शंंी कृषंण के नगरी

मथुरा के बंंाहंमण पहरवार में 26
िनवरी 1997 को िनंमी देवी
कृषंण हंंपया बिुत िी पंंहसदंं
कथावाचक िै। देवी कृषंण हंंपया
को बचपन से िी वेद पुराणों से
लगाव था। 4 वरंम की उमंं से
भी देवी कृषंण हंंपया भागवत िी
की आरती करती थी। उनके
बारे में बताया िाता िै हक मिि
10 वरंम की आयु में इनंिोंने
पिली बार कथावाचन हकया।
भारत िी निीं दुहनया के कई
देशों में इनंिोंने अपनी बडंी
धाहंममक पिचान बनाई िै।

जया ककशोरी

देवी नेहा सारस्वत

देवी कृष्ण क््िया देवी कित््लेखा

पलक ककशोरी
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यदि तुलसी के पौधे में कुछ चीजों को रखा जाए तो इससे माता
लकंंंमी बेहि पंंसनंन होती हैं। जानते हैं उनके बारे में।
तुलसी का पौधा दहंिू धमंम में बेहि ही पदितंं और
शुभ माना जाता है। ऐसे में यदि इस पौधे की
दनयदमत रंप से पूजा की जाए तो कहते हैं
घर में लकंंंमी जी का िास होता है।
लेदकन कंया आप जानते हैं यदि
तुलसी के पौधे में कुछ चीजों को रखा
जाए तो इससे माता लकंंंमी की कृपा
बरसती है। जी हां ऐसे में इन चीजों
के बारे में पता होना जरंरी है। 
तुलसी के पौधे में रखें ये चीजें 
आप तुलसी के पौधे में पीतल का
छोटा लोटा रख सकते हैं। ऐसे में
आप पीलत के छोटे लोटे में पानी भरें

और उसे तुलसी के पास रखें। ऐसा करने
से माता लकंंंमी बेहि पंंसनंन

होती हैं। 
यदि तुलसी के पौधे में हलंिी की
गांठ रखी जाए तो इससे भी माता

लकंंंमी की कृपा बरसती है। घर में
कभी भी आदंथमक तंगी नहीं

आती है। 
यदि आपको कोई बुरी नजर या

अजंंात डर सता रहा है

तो ऐसे में आप तुलसी के पौधे में गोमती चकंं भी रख सकते
हैं। ऐसा करने से बुरी नजर से छुटकारा दमल सकता है

साथ ही अजंंात डर भी िूर हो सकता है। 
कहते हैं यदि हफंते में एक बार तुलसी के
पौधे पर कचंंा िूध चढंाया जाए तो इससे

घर में सकारातंमक ऊजंाम बनी
रहती है। 

यदि तुलसी के पौधे में लाल धागा
बांधा जाए तो इससे न केिल

जीिन के संकट िूर हो सकते हैं
बलंलक आतंमदिशंंास भी बढं

सकता है। 
यदि तुलसी के पौधे के पास घी
का िीपक जलाया जाए इससे न

केिल घर में सकारातंमक ऊजंाम
बनी रहती है बलंलक शांदत भी आ सकती है।

तुलसी के पौधे का धार्मिक महत्व
तुलसी के पौधे का धादंममक महतंि बहुत जंयािा होता है।
भगिान की पूजा दबना तुलसी िल के पूरी नहीं मानी जाती है।
भगिान की पूजा और भोग में तुलसी का पतंंा जरंर शादमल
दकया जाता है। भगिान दिषंणु, भगिान कृषंण और रामभकंत की
पूजा दबना तुलसी िल के पूरी नहीं मानी जाती है। तुलसी के
पौधे में मां लकंंंमी का िास होता है। पंंदतदिन तुलसी की पूजा
जहां पर होती है िहां पर हमेशा सुख और समृदंंि बनी रहती
है साथ ही आदंथमक परेशादनयां और सभी तरह की नकारातंकम

ऊजंाम िूर भाग जाती हैं। दहंिू धमंम में
वंयलंकत के मृतंयु होने पर पादंथमि शरीर
के मुंह में गंगाजल के साथ तुलसी के
पतंंे रखे जाते हैं। ऐसी मानंयता है दक
इससे दििंगत आतंमा को शांदत दमलती
है और संिगंमलोक में भगिान दिषंणु के
चरणों में संथान दमलता पंंापंत होता है।

तुलसी के पौधे में  रख दें ये चीज 
मां लक्््मी का होगा वास 

हिंदू धर्म रे् तुलसी के पौधे को बिुत िी पहित्् पौधा राना जाता िै। तुलसी के पौधे को देिी का
र्प रानकर प््हतहदन पूजा-उपासना की जाती िै। हिंदू धर्म का अनुसरण करने िाले िर

व्यक्तत के घर रे् तुलसी का पौधा जर्र िोता िै। तुलसी को सुख-सरृह््ि और आस्था का प््तीक राना जाता िै।
तुलसी भगिान हिष्णु को बिुत िी ह््पय िोती िै इसहलए तुलसी को िहरह््पया किा गया ि।ै तुलसी के पौधे को राता

लक्््री का स्िर्प राना जाता िै। हजन घरो् रे् तुलसी का पौधा िोता िै ििां पर रां लक्््री िरेशा िास करती िै्।
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गर््ी के रौसर रे् नारियल पानी एक बेहतिीन नैचुिल र््िंक
है, जो शिीि को हाइि््ेट किता है औि फे््श िखने रे् रददगाि
होता है। लेरकन अगि आप गलत तिीके से नारियल
पानी पीते है्, तो इससे फायदे के बजाय नुकसान
हो सकता है। हाल ही रे् एक रारला सारने
आया है, रजसरे् गलत तिीके से नारियल
पानी पीने से 69 वर््ीय बुजुग्ग की
रौत हो गई। दिअसल, जब आप
गलत तिीके से स्टोि रकए गए
नारियल पानी का सेवन किते
है्, तो इससे फंगल इंफेक्शन का
खतिा बढ् जाता है। आइए
जानते है् इस बािे रे्-

इस तरह न पिएं नापरयल िानी
अगि आप नारियल पानी को काट

देते है्, तो इसे तुिंत पी ले्। कभी भी कटे
हुए नारियल पानी को लंबे सरय तक र््फज रे् या रफि बाहि रे्
स्टोि किके न िखे्। इससे फंगल इंफेक्शन का खतिा
बढ् जाता है। 

एक्सपट्ग का कहना है रक कटे हुए नारियल पानी को खुले रे्
छोड्ना घातक हो सकता है। इसरे् नरी औि गर््ी के कािण
फंगल इन्फेक्शन होने का खतिा िहता है, रजसकी
वजह से आपको कई तिह की सरस्याएं जैसे-
उल्टी, रतली, पेट रे् दद्ग इत्यारद हो सकती है्।
इसके अलावा इस तिह के नारियल पानी
का सेवन किने से फूड-पॉइजरनंग,
डायरिया जैसी गंभीि पिेशानी भी हो
सकती है। 

कैसे स्टोर करके रखे् नापरयस िानी

कटे रहए नारियस पानी को एयि टाइट कंटेनि रे् रजपलॉक
बैग रे् िखकि र््फज रे् स्टोि किे्, लेरकन ध्यान िखे् रक इसका
इस््ेराल 2 से 3 रदन के अंदि कि ले्। इससे अरिक सरय

तक स्टोि किना भी आपके रलए घातक हो
सकता है। 

नापरयल िानी िीने का सही
तरीका क्या है?

नारियल पानी को काटकि इसे तुिंत
रपएं। सुबह खाली पेट नारियल पानी
पीना सबसे अरिक फायदेरंद होता है।
इसके अलावा वक्कआउट के बाद या

गर््ी रे् बाहि से आने पि यह सबसे
ज््यादा फायदेरंद होता है। यह आपके शिीि

को हाइि््ेट िखता है औि इलेक्ट््ोलाइट को
बैले्स किता है।

इसरे् लो कैलोिी, हाई इलेक्ट््ोलाइट औि फैट न के बिाबि
होता है, रजससे आपका वेट लॉस तेजी से हो सकता है। ऐसे रे्
अगि आप वजन घटाना चाहते है्,
तो नारियल पानी का सेवन
जर्ि किे्। साथ ही पाचन को
भी दुर्स््
िखता है।

नारियल
पानी पीने का
सही तिीका

क्या है?
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गर्मियो् मे् हमारी स्किन िो अलग तरह
िी देखभाल िी जर्रत होती है। धूप,
पसीना और प््दूषण से त्वचा डल और
थिी हुई सी लगने लगती है। ऐसे मे्,
अगर आप महंगे स्किन िेयर प््ोडक्ट्स िे
बजाय एि सस््ा और नेचुरल उपाय ढूंढ
रहे है्, तो रिटिरी (Alum) एि
बेहतरीन ऑप्शन हो सिती है।

रिटिरी िा इस््ेमाल रसि्फ
शरीर िी सिाई िे रलए नही्,
बस्कि त्वचा िी देखभाल िे
रलए भी रिया जा सिता है।
आइए जानते है् गर्मियो् मे्
रिटिरी िे इस््ेमाल से
आपिो िौन-िौन से िमाल
िे िायदे (Alum benefits
for skin) हो सिते है्।

गर्मियो् मे् पसीने और गंदगी िे
िारण स्किन पर एक्ने, रपंपक्स और
रैशेज हो सिते है्। रिटिरी मे् एंटी-
बैक्टीररयल और एंटी-िंगल गुण होते है्
जो त्वचा िो संक््मण से बचाते है् और
रपंपक्स िो िंट््ोल िरते है्। अगर आप
रिटिरी िो पानी मे् घोलिर िेस पैि िे
र्प मे् लगाते है्, तो यह आपिी त्वचा िो
साि और क्वक्थ रखता है।

सनबन्न से मिलेगी राहत
गर्मियो् मे् सूरज िी तेज रिरणो् से

स्किन जल सिती है, रजससे सनबन्ि हो
जाता है। रिटिरी िा पानी सनबन्ि से
राहत रदलाने मे् मदद िरता है। रिटिरी
मे् टैरनंग िो िम िरने िी क््मता होती
है, रजससे आपिी त्वचा मे् रनखार आता
है। इसे चेहरे पर लगाने से सनबन्ि िी
जलन िम होती है और स्किन िी जलन
ठीि हो जाती है।

स्किन टोन िे् िरे सुधार
रिटिरी िा इस््ेमाल स्किन टोन िो

समान बनाए रखने मे् मदद िर सिता

है। इसमे् प््ािृरति तत्व होते है् जो त्वचा
िे रंग िो हक्िा िरने मे् मदद िरते है्।
यरद आप रनयरमत र्प से रिटिरी िे

पानी से चेहरे िो धोते है्, तो यह आपिी
त्वचा िो साि और हक्िा बनाए रखेगा,
रजससे आपिे चेहरे पर एि नेचुरल ग्लो
आएगा।

ऑयली स्किन िे मलए परफेक्ट
अगर आपिी त्वचा ऑयली है, तो

रिटिरी एि
बेहतरीन उपाय हो
सिती है। रिटिरी
ऑयल िंट््ोल िरने मे् मदद िरती है
और त्वचा िो ताजगी देती है। यह त्वचा
िे पोस्ि िो अच्छे से क्ली्ज िरती है और
एक्क्ट््ा ऑयल िो बाहर रनिालने मे् मदद
िरती है, रजससे त्वचा रनखरी और फे््श
रदखती है।

पसीने िी बदबू िो िि िरे
गर्मियो् मे् पसीने िी बदबू एि आम

समक्या है। रिटिरी िो पसीने वाले
रहक्सो् पर लगाना, जैसे रि अंडरआर्स्ि,
पसीने िी बदबू िो खत्म िरने मे् मदद
िरता है। 

रिटिरी मे् नेचुरल एंटीबैक्टीररयल गुण
होते है् जो बैक्टीररया िो खत्म िर पसीने
िी बदबू िो रोिते है्। इसे पाउडर िी
तरह इस््ेमाल रिया जा सिता है य    ा
रिर इसे पानी मे् घोलिर लगाया जा
सिता है।

िैसे िरे् मफटिरी िा इस््ेिाल?
रिटिरी िा इस््ेमाल िई

तरीिो् से रिया जा सिता है।
आइए जाने्।

रिटिरी और पानी िा पैि:
एि छोटे बाउल मे् पानी और
रिटिरी िा घोल बनाएं। इस
घोल िो अपने चेहरे और शरीर

पर लगाएं, और थोड्ी देर बाद
धो ले्।
मफटिरी िा पाउडर: रिटिरी िो

पाउडर िी तरह इस््ेमाल िरे् और इसे
अपनी स्किन पर लगाएं। यह खासिर
पसीने और बदबू िी समक्या िे रलए
बहुत प््भावी है।

मफटिरी और गुलाब जल: रिटिरी
िो गुलाब जल मे् रमलािर चेहरे पर
लगाएं। यह त्वचा िो शांरत और ताजगी
देता है, साथ ही स्किन िे र्खापन िो भी
िम िरता है।

फिटकरी 
का इस््ेमाल

फिला सकता है
कमाल के

िायिे 
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प््ियंका चोपड्ा कई सालो् तक अपने
हॉलीवुड कपियि पि फोकस किने के बाद
भाितीय पसनेमा मे् शानदाि वापसी कि
िही है्। उनके पास महेश बाबू के साथ
SSMB29 औि ऋपतक िोशन के साथ
'कृष 4' (पिपोर्ट के मुतापबक) है। वो एक
बाि पफि देश की सबसे ज्यादा कमाई
किने वाली एक्ट््ेसेस मे् से एक बन
गई है्।
ग्लोबल आइकन प््ियंका चोपड्ा
हॉलीवुड मे् अपना पिचम
लहिा िही थी्। अब वो
पफि से इंपडयन
पसनेमा मे् वापसी
किने जा िही है्।
उनके पास दो बड्े
ि््ोजेक्ट्स है्। महेश
बाबू के साथ

एसएस िाजामौली की SSMB29 औि
ऋपतक िोशन के साथ 'कृष 4', पजसके
बािे मे् पिपोट्स्ट मे् दावा पकया जा िहा है।
इस तिह से वो देश की सबसे ज्यादा
कमाई किने वाली एक्ट््ेसेस मे् से एक
बनने जा िही है्।
सूत््ो् के मुतापबक  प््ियंका चोपड्ा को
SSMB29 मे् उनकी भूपमका के पलए
कपथत तौि पि 30 किोड् र्पये का

भुगतान पकया जा िहा है। 'कृष 4' के
पलए भी उनकी सैलिी 20-30
किोड् र्पये के बीच िहने की
उम्मीद है। हालांपक, ऐसी भी
अरकले् है् पक प््ियंका
सैलिी अमाउंर की

जगह ि््ॉपफर वाला पवकल्प चुन सकती
है्। ज्यादाति बड्े ि््ोजेक्ट्स मे् स्रास्ट इस
िणनीपत को अपनाते है्।
'कृष 4' के पलए प््ियंका ने पकया साइन
बताया जा िहा है पक प््ियंका को 'कृष 4'
पफल्म का पवजन पसंद आया है औि
शुर्आती चच्ाट के तुिंत बाद उन्हो्ने पफल्म
पि हस््ाक््ि कि पदए। हालांपक,
ऑपफपशयल ऐलान होना अभी बाकी है।
'कृष 4' से डायिेक्शन की दुपनया मे्
कदम िखे्गे ऋपतक
ऋपतक िोशन 'कृष 4' का पनद््ेशन किे्गे
औि इससे वो डायिेक्शन की दुपनया मे्

कदम िख िहे है्। इसके बािे मे्
उनके पपता औि पफल्ममेकि
िाकेश िोशन ने ऐलान पकया था।
इससे पहले 'कृष' फ््््चाइजी का

पनद््ेशन िाकेश िोशन ने पकया
था। 'कृष 4' की शूपरंग

साल 2026 की
शुर्आत मे् शुर् होने
की उम्मीद है।

प््ियंका चोपड्ा कई सालो् तक अपने हॉलीवुड कपियि
पि फोकस किने के बाद भाितीय पसनेमा मे्

शानदाि वापसी कि िही है्। पिपोर्ट के मुतापबक  
महेश बाबू के साथ SSMB29 औि ऋपतक िोशन के साथ

'कृष 4'  है। वो एक बाि पफि देश की सबसे 
ज्यादा कमाई किने वाली

एक्ट््ेसेस मे् से एक बन
गई है्।

प््ियंका चोपड्ा 
बनी  देश की सबसे ज्यादा
कमाई करने वाली एक्ट््ेस
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छत््ीसगढ ्के बिलासपुर मे्
हनुमान जी का एक ऐसा
मंबिर है, जहां वो पुरष् नही्
मबहला के वेश मे ्भकत्ो ्को
िश्शन िेते है।् इस मंबिर मे्
िूर िराज से भकत् अपनी
मनोकामना लेकर आते है।् 

राम भकत् हुनमान का एक
ऐसा सव्रप् जो
अबवश््सनीय लेबकन सतय्
है। आपको यह जानकर
हैरानी होगी बक भारत मे्
िजरंग िली का एक ऐसा
मंबिर भी है, जहां वे पुरष्
नही ्िलक्क मबहला के वेश मे्
बवराजमान है।् ब््््ियो ्से सिा

िूर रहने और िाल ब््हम्चारी
के रप् मे ् पूजे जाने वाले
हनुमान जी को इस मंबिर मे्
ि््््ी रप् मे ्पूजा जाता है।

छत््ीसगढ ्के बिलासपुर से
25 बकलोमीटर िूर रतनपुर
के बगरजावन मे ्लस्ित है यह
अनूठा मंबिर। 

इस छोटी सी नगरी मे्
लस्ित हनुमान जी का यह
बवश्् का एकमात्् मंबिर है,
जहां हनुमान जी को नारी
रप् मे ्पूजा जाता है।

एक पैराबिक किा के
अनुसार यहां हनुमान के ि््््ी
रप् मे ्पूजा करने का बवशेष

कारि िताया गया है।
लगभग 10 हजार साल पहले
रतनपुर के राजा पृथव्ी िेवजू
को कोढ ्का रोग हो गया िा।
कोढ ् की िीमारी से लाचार
िेवजू जीवन से मृतय्ु को
उपयुकत् मानने लगे िे।

एक रात राजा सो रहे िे
तभी उनह्ोन्े सपने मे ्िेखा बक
संकटमोचन हनुमान जी
उनके समम्ुख प््कट हुए।

वेश िेवी सा बजनके एक हांि
मे ् मोिक से पबरपूि्श िाल
और िूसरे मे ्राम मुद््ा अंबकत
है। कान मे ्भवय् कुंडल और
मािे पर सुंिर मुकुट माला
िेवी सव्रप् मे ्लंगूर का रप्
लेबकन पूंछ नही ्है।

हनुमान जी का आिेश
हुआ अगर अपने कष्् से
मुलक्त पाना है तो यहां मंबिर
का बनमा्शि करे।् उनह्े्
सि्ाबपत करे ् और मंबिर के
पृष्् भाग मे ् तालाि
खुिवाकर उसमे ् सन्ान कर
बवबिवत पूजा करे,् बजससे
शरीर मे ्हुए कोढ ्का नाश हो

जाएगा।
प व न

पुत्् की इस मूबत्श मे ् अनेक
बवशेषताएं है।् इनका मुख
िब््िि की ओर है और मूबत्श
मे ्पाताल लोक का बचत््ि भी
है। मूबत्श मे ् रावि के भाई
अबहरावि का संहार करते
हुए िशा्शया गया है। उनके
अंग प््तय्ंग से तेज पुंज की
छटा बनकल रही िी।

हनुमान जी के िताए
अनुसार राजा ने महामाया
कुंड जाकर उनके प््बतमा की
खोज की जहां सव्पन् अनुसार
नारी सव्रप् मे ् िजरंगिली
जल के भीतर बवराजमान

िे।राजा ने उनह्े ् बगरजावन
लाकर प््बतब््षत बकया।

अष्् श््ृंगार से युकत् मूबत्श
के िाएं कांिे पर राम लला
और िाबहने कांिे पर अनुज
लक्््मि के सव्रप् भी
बवराजमान है।् लोगो ् का
मानना है यहां आने वाले हर
भकत् की मनोकामना पूि्श
होती है।् �नारी सव्रप् मे्
बवराजमान अिश्नारेश््र
हनुमान जी की खय्ाबत बवश््
बवखय्ात है। िूर-िूर से भकत्
यहां आकर अपने
मनोकामनाओ ् की अज््ी
लगाते है।्

बजरंगबली बबलासपुर मंबिर मेंं पुरंष
नहीं मबहला के वेश में बवराजमान हैं 
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गडंमियों में बनाएं बंंैि दही वडंा 

डिनर में बनाएं बीटरंट राइस और पनीर कंंमंबल

अगर आम गरमी के वदनो ् मे ् कुछ हलक्ा और टेसट्ी वडश
बनाना चाहते है ्तो ब््ेड दही िडा् आपके वलए परफेसट् वडश
है। ब््ैड दही िडा् बनाने मे ्आसान और वकफायती है, वजसे
आप कम समय मे ्अपनी फैवमली के वलए बना सकते है।्
हमे ्चावहए- 

–  जरूरता नुसार बूूैड

–  जरर्तानुसार दूध ब््ैड सोक करने के वलए
–  2 बड्े चमम्च इमली की चटनी
–  1 बडा् चमम्च हरी चटनी
–  4 बड्े चमम्च दही
–  थोड्े से अनारदाने
–  1 छोटा चमम्च भुना जीरा पाउडर
–  काला नमक सि्ादानुसार
– 1/2 छोटा चमम्च लालवमच्च पाउडर
–  1 बडा् चमम्च ड््ाईफू््टस् कटे
–  नमक ि काला नमक सि्ादानुसार।
बनाने का तरीका-
ब््ैड के वकनारे हटा कर ब््ैड सल्ाइसेज को दूध मे ्सोक

करे।् सोक हो जाने के बाद एकएक ब््ैड सल्ाइस को वनकल
कर हलके हाथो ्से वनचोड ्कर उन मे ्ड््ाईफू््टस् सट्फ करे्
और बड्े का आकार दे कर सवि्िग् बाउल मे ्रखती जाएं। िड्े
अचछ्ी तरह सील हो जाने चावहए। अब इन मे ्ऊपर से दही,
इमली चटनी, हरी चटनी, भुना जीरा, लालवमच्च पाउडर,
अनारदाने और ड््ाईफू््टस् डाल कर ठंडा कर सि्च करे।्

आजकल चुकंदर लगभग पूरे साल
उपलबध् रहते है।् चुकंदर मे्
एंटीऔकस्सडेट्, विटावमनस् और
वमनरलस् भरपूर मात््ा मे ्पाए जाते है्
इसीवलए इसे सुपरफूड माना जाता है।
यह बल्ड सक्कुलेशन और पाचन तंत््
को दुरस््् करने के साथ साथ शरीर मे्
रसत् की कमी को भी दूर करके रोग
प््वतरोधक क््मता बढा्ने मे ्भी सहायक
होते है।् 
वकतने लोगो ्के वलए 4
बनने मे ्लगने िाला समय 20 वमनट
मील टाइप िेज
सामग््ी (राइस के वलए),चुकंदर जय्ूस
2 कप, बासमती राइस 1 कप,घी 1
टीसप्ून,लंबा कटा पय्ाज 1,लंबी कटी
हरी वमच्च 2
तेजपात पत््ा 1,बडी् इलायची
2,दालचीनी टुकडा् 1 इंच,लंबा कटा
अदरक 1 छोटी गांठ, नमक

सि्ादानुसार,काली वमच्च, पाउडर �
टीसप्ून, काजू 4,नीबू का रस �
टीसप्ून,बारीक कटा हरा धवनया 1
टीसप्ून,सामग््ी (क््मब्ल के
वलए),पनीर 250 ग््ाम,काला
नमक � टीसप्ून,बारीक कटी हरी
वमच्च 1,बारीक कटा हरा धवनया
1 टीसप्ून,चाट मसाला �
टीसप्ून,बारीक कटा टमाटर
1,भुना जीरा पाउडर � टीसप्ून,नीबू
का रस � टीसप्ून
विवध- चािलो ्को धोकर चुकंदर के
जय्ूस मे ्वभगोकर 25 वमनट के वलए
वभगोकर रख दे।् अब प््ेशर कुकर मे ्घी
गरम करके तेजपात पत््ा, इलायची,
दालचीनी भूनकर पय्ाज, अदरक, हरी
वमच्च सौते कर ले ्और चुकंदर के जूस
मे ्भीगे चािल डालकर अचछ्ी तरह
चलाये।् नमक डालकर प््ेशर कुकर का
ढक््न लगा दे ्और तेज आंच पर एक

प््ेशर ले ्ले।् ठंडा होने पर नीब्ू का रस,
काली वमच्च पाउडर और हरा धवनया
डाले।् काजू से गावन्चश कर दे।्
पनीर को हाथ से क््मब्ल कर ले।् अब
सभी मसाले, कटा टमाटर, हरी वमच्च
और हरा धवनया डालकर अचछ्ी तरह
वमलाये।् सवि्िग् ट््े पहले पनीर क््मब्ल
को फैलाएं और बीच मे ्चुकंदर राइस
रखकर गरमागरम सि्च करे।् आप दही
और पापड ्को भी साइड मे ्रखकर सि्च
कर सकते है।्
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ब््ेड-सुबह के नाश्ते की सबसे आसान
और फटाफट बनने वाली चीज्। चाहे
बटर टोस्ट हो या जैम ब््ेड, ज्यादातर घरो्
मे् यह एक र्टीन का हहस्सा बन चुकी
है। लेहकन क्या आपने कभी
सोचा है हक रोज्ाना ब््ेड
खाना आपके शरीर के
हलए हकतना सही है?

रोजाना ब््ेड खाने की
आदत आपकी सेहत के हलए हाहनकारक
हो सकती है। एक मेहडकल हरपोट्ट मे्

खुलासा हुआ है हक लगातार ब््ेड खाने से
एक दुल्टभ हडसऑड्टर होने का खतरा बढ्

सकता है।अक्सर
इसकी पहचान तब
होती है जब कोई व्यक्कत यह दावा करता
है हक उसने शराब नही् पी, लेहकन
मेहडकल जांच मे् उसके खून मे्
अल्कोहल की मात््ा पाई जाती है।

ऐसे मामलो् मे् डॉक्टर जब गहराई से
जांच करते है् तो यह हसंड््ोम सामने
आता है।इसहलए अगर हबना कारण बार-
बार नशे जैसे लक््ण महसूस हो्, तो इसे
हल्के मे् न ले् — हो सकता है आपका

पेट ही खुद 'माइक््ो-
ब््ुअरी' बन गया हो!

इसहलए अगर
आप भी

अपने हदन की
शुर्आत ब््ेड से

करते है्, तो अब समय है सोचने का।
आइए जाने् इस हरपोट्ट मे् क्या कहा गया
है और कैसे आप खुद को और अपने
पहरवार को इस हरस्क से बचा सकते है्। 

रोजाना ब््ेड खाने की आदत क्यो्
है खतरनाक

ब््ेड मे् मौजूद हरफाइंड कार्स्ट और
ह््िज्व््ेहटव्स शरीर के मेटाबॉहलज्म को
धीरे-धीरे नुकसान पहुंचाते है्। हनयहमत
र्प से ब््ेड खाने से र्लड शुगर लेवल
बढ् सकता है और शरीर मे् सूजन जैसी
समस्याएं भी हो सकती है्।

क्या हर दिन ब््ेड खाना सही है ?



20 अप््ैल 2025 24

गव़मियो़ मे़ वमट़़ी के घड़े मे़ रखा गया पानी वकसी व़़िज के
पानी से कम नही़ होता है। न केिल यह पानी को ठंडा रखने
का काम करता है बल़कक शरीर के वलए भी फायदेमंद होता है।
जैसा वक अब बाजार मे़ वमट़़ी के घड़े की कई िैरायटी और रंग
देखने को वमलती है। लेवकन क़या आपको पता है वक घड़े का
रंग पानी को ठंडा रखने मे़ अहम भूवमका वनभाता है। चवलए
जानते है़ इसके बारे मे़-

गम़़ी के मौसम शुऱ होते ही अविकतर लोग ठंडा पानी पीना
पसंद करते है़। बाहर िूप से आते ही अमूमन लोगो़ को तुरंत
या कुछ देर ऱकते ही ठंडा पानी चावहए होता है। अगर ठंडा
पानी न वमले, तो िह बेचैन से हो जाते है़। इसके वलए कुछ
लोग व़़िज तो िही़ कुछ लोग मॉड़िन युग मे़ भी वमट़़ी के मटके

का पानी पसंद करते है़। पारंपवरक वमट़़ी के
मटके का पानी न केिल पीने मे़ अच़छा लगता

है, बल़कक इसके कई स़िास़थ़य लाभ जैसे वक
पाचन मे़ सुिार, एवसवडटी से राहत और शरीर को ठंडा रखना
है। इसवलए लोग बाजार मे़ वमल रहे मटके घर लेकर आते है़।
लेवकन कई बार लोग बाजार मे़ वमलने िाले मटके की िैरायटी
और रंग को देखकर कंफ़यूज हो जाते है़ वक वकसमे़ पानी ज़यादा
ठंडा रहेगा।

हम सभी अक़सर वमट़़ी का लाल घड़ा खरीदकर लाते है़।
लेवकन आपको बता दे़ वक इसकी अपेक़़ा काले रंग के घड़े मे़
पानी ज़यादा ठंडा रहता है। कुम़हार मोनू बताते है़ वक जो वमट़़ी
ज़यादा बारीक और अच़छी तरह पकाई जाती है, उसका असर भी
घड़े की ठंडक पर पड़ता है।

काले घड़े मे़ लाल घड़े की तुलना मे़ पानी ज़यादा ठंडा रहता
है। इसके पीछे रंगो़ का विज़़ान और वमट़़ी की बनािट है। बता
दे़ वक काला रंग गम़़ी को ज़यादा सोखता है और वमट़़ी की
वछद़़युक़त बनािट पानी के िाष़पीकरण के जवरए घड़े की बाहरी
सतह को ठंडा रखती है। 

काला या
लाल ककस घड़े
मे़ रहेगा ज़यादा

ठंडा पानी?

काले घड़े मे़ लाल घड़े की
तुलना मे़ पानी ज़यादा ठंडा

रहता है। इसके पीछे
रंगो़ का विज़़ान और
वमट़़ी की बनािट है।
बता दे़ वक काला रंग
गम़़ी को ज़यादा
सोखता है और वमट़़ी
की वछद़़युक़त बनािट
पानी के िाष़पीकरण के
जवरए घड़े की बाहरी
सतह को ठंडा रखती
है। जैसे ही ये गम़़ी
बाहर की हिा से
टकराती है, पानी ठंडा

हो जाता है। 
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मिट््ी के बर्तन िे् बने भोजन बहुर स्वामिष्् होरे है्। साथ िे्
सेहर के मिए भी फायिेिंि होरे है्। ऐसे िे् इसका इस््ेिाि
वापस से मकचनो् िे् धीरे-धीरे बढ् रहा है। ऐसे िे् यहां बराए
गए इसके रखरखाव के ये मिप्स आपके बहुर काि आ
सकरे है्।
समियो् से खाना बनाने के मिए घरो् िे् मिट््ी के बर्तनो् का
इस््ेिाि मकया जा रहा है। हािांमक बीच के कुछ सािो् िे् ये
बर्तन रसोई से खत्ि हो रहे थे, िेमकन अब मफर से धीरे-धीरे
इसका उपयोग घरो् िे् बढ्ने िगा है।
वास््व िे् खाना पकाने के मिए मिट््ी के बर्तनो् के इस््ेिाि
को बहुर सुरम््िर िाना गया है। इसका कारण मिट््ी के बर्तन
का झरझरा होना है, जो भोजन को धीिी और सिान र्प से
पकने िे् ििि कररे है्। इससे खाना न मसफ्फ स्वामिष्् बनारा
है, बल्कक इसिे् सारे पोषक रत्व भी भरपूर िात््ा िे् िौजूि होरे
है्। इसके साथ ही मिट््ी के बर्तनो् िे् खाना पकाने के मिए
अत्यमधक रेि की आवश्यकरा नही् होरी है, मजसके
पमरणािस्वर्प भोजन िे् फैि की िात््ा कि होरी है।
वैसे रो मिट््ी के बर्तन खाना पकाने के मिए एक आिर्त
मवकक्प है। िेमकन इसका रखरखाव बहुर सावधानी से
करना होरा है। वरना कुमकंग के िौरान ही इसके फूिने
का खररा होरा है। ऐसे िे् यमि आप अपने घर िे् मकसी
भी रेमसपी को बनाने के मिए मिट््ी के बर्तन का इस््ेिाि
कर रहे है्, रो यहां बराए गए मिप्स जर्र फॉिो करे्।

मिट््ी के बर्तन को पानी िे् मिगोएं
यूज करने से पहिे बर्तन को हिेरा सीजन करना जर्री
होरा है। ऐसा करने से इसिे् खाना नही् मचपकरा है।
इसके मिए उपयोग करने से पहिे बर्तन को कुछ घंिो् के

मिए पानी िे् मभगो िे्। चूंमक मिट््ी के बर्तन झरझरा होरे है्,
इसमिए उसिे् िंबे सिय रक निी बनी रहरी है, और वह
िूिरे नही् है। अब इसे पानी से मनकािकर सुखे कपड्े से
पो्छकर साफ कर िे्। मफर उसिे् पानी भरकर 2 मिनि रक
धीिी आंच पर रख िे्। अब आप इस पानी को फे्क कर बर्तन
िे् खाना पकाना रुर् कर सकरे है्।

िोजन कि आंच पर पकाएं
मकचन के नॉि्ति बर्तनो् की ररह मिट््ी के बर्तन रेज आंच पर
पकाने के मिए नही् बने होरे है्। ऐसा करने से बर्तन के िूिने
का डर रहरा है, इसमिए इसे हिेरा कि आंच पर ही रखना
चामहए। इसके कारण इसिे् खाना धीिे रो पकरा है, िेमकन
स्वाि कई गुना रक बढ् जारा है।

लकड्ी या मिमलकॉन करछुल यूज करे्
मिट््ी के बर्तन िे् भोजन को उिि-पिि करने के मिए स्िीि
जैसे धारु की बजाय िकड्ी या मसमिकॉन से बने करछुि का
इस््ेिाि करना चामहए। ऐसा करने से मिट््ी का बर्तन डेिेज
नही् होरा है। साथ ही मिट््ी के बर्तनो् की सरह पर इससे कोई
मनरान नही् भी होरा है।

ऐिे करे् मिट््ी के बर्तन की िफाई
मिट््ी के बर्तन िोबारा इस््ेिाि करने के मिए साफ कररे वक्र
बहुर सावधानी बररनी पड्री है, वरना यह सेकंड भर िे् िूि
कर ढेर हो जारा है। ऐसे िे् इसे साफ करने के मिए साबुन और
िुिायि स्क््ब यूज करे्। इससे हक्के हाथो् से रगड्े। ध्यान रहे
जूठन कड्क होने पर जोर से रगड्ने के बजाय उसिे् बेमकंग
सोडा के साथ पानी को भरकर थोड्ी िेर के मिए रख िे्। अब
इसे साबुन से धोकर अच्छी ररह से साफ कर िे्। अब इसे
सूरी कपड्े से पो्छ िे्। अब इसे धूप िे् थोड्ी िेर के मिए
सुखने के मिए छोड् िे्।

मिट््ी के बर्तन िे् खाना पकारे है् रो
5 बारो् का रख्े ध्यान
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राघव और नताशा दोस्् के घर लंच पर गए थे। बहुत समय
बाद मुलाक़ात हो रही थी, तो हंसी-मज्ाक़् का दौर शुर् हो
गया। जब लंच का समय आया, तो राघव ने मज्ाक़् मे् कहा,
‘भाभी तो सारा घर अकेले संभालती है्, नताशा को देखो, कुछ
नही् जानती, मुझसे ही सब करवाती है।’ सब हंस पड़े, लेककन
नताशा चुपचाप बैठी रही। उसे यह किप्पणी मज्ाक़् नही्, बल्कक
गंभीर आरोप की तरह महसूस हुई। उसके चहरे पर मायूसी थी,
क्यो्कक घर का सारा कामकाज वह अकेले संभालती है। केवल
दूसरो् को हंसाने के कलए या माहौल को हक्का-फुक्का बनाए
रखने के कलए अक्सर जीवनसाथी को लक्््य बनाया जाता है, जो
उसे कई तरह से आहत कर सकता है।
बात केवल एक पक्् की नही् है, पकत और पत्नी कई बार
साव्वजकनक स्थानो् पर एक-दूसरे की ककमयो् का मजाक़ बनाते
है्। ये ककमयां भी क्या है्, अपेक््ाओ् के पूरा ना होने को कमी
माना जाता है, वरना तो कौन हर तरह से उत््म होता है।
पकरहास और उपहास मे् अंतर होता है
हंसने, मुस्कराने और कजदगी को सहज बनाने के कलए मज्ाक़्
बहुत ज्र्री है, लेककन ऐसा मज्ाक़् नही् जो ककसी को चोि
पहुंचाए, करश्तो् मे् कड़्वाहि ले आए। लेककन अक्सर
जीवनसाथी एक-दूसरे के कवषय मे् कनजी जीवन से लेकर
साव्वजकनक जीवन मे् कई बार ऐसी बात कह जाते है्, जो उस
वक़्त तो उन्हे् मज्ाक़् के दायरे मे् लगती है लेककन वह करश्तो्
के सम्मान के दायरे से बाहर होती है। ये मज्ाक़् जीवनसाथी के
आत्मसम्मान और स्वाकभमान को ठेस पहुंचा सकता है।

एक मज़ाक़ रिश्ते को रिलाकि िख सकता िै
कवश््ास िूिता है... जब पकत-पत्नी लगातार एक-दूसरे का
साव्वजकनक र्प से मज्ाक़् बनाते है्, तो यह आपसी सम्मान को
कम कर सकता है। इससे दूसरे व्यल्कत को शक्मि्दगी महसूस हो
सकती है और कवश््ास िूि सकता है।
आत्मकवश््ास को हाकन... जब ककसी के र्प, बुक््ि या अन्य
संवेदनशील पहलुओ् पर बार-बार मज्ाक़् ककया जाता है, तो
वह व्यल्कत ख्ुद को अवमूल्कयत महसूस कर सकता है। समय
के साथ, यह आत्मकवश््ास पर असर डाल सकता है।
करश्तो् मे् नकारात्मकता... पाकरवाकरक या साव्वजकनक र्प से
मज्ाक़् के ज्करए नाराज्गी या आलोचना व्यक्त करने से
अवमानना को सामान्य ककया जा सकता है। यकद समस्याओ् का
समाधान करने के बजाय उन्हे् मज्ाक़् के र्प मे् िालने की
आदत बन जाए, तो इससे करश्ते मे् नकारात्मकता बढ् सकती

है। भावनात्मक दूरी बढ्ती है... हालांकक शुर् मे् मज्ाक़् हक्का
व मज्ेदार लगता है, लेककन यह समय के साथ भावनात्मक दूरी
बढा सकता है। जब एक साथी महसूस करता है कक उसका
मज्ाक़् उड़्ाया जा रहा है तो वह दूर हो सकता है।
बात कनजी नही् रह जाती... मज्ाक़् कबना संदभ्व के ककया जाए,
तो यह लोगो् को सोचने पर मजबूर कर सकता है कक करश्ते मे्
समस्या है, कजससे ग्लतफ्हकमयां पैदा हो सकती है्।
मन मे् डर बैठ जाता है... ऐसा भी हो सकता है कक वह अगली
बार जीवनसाथी के साथ कही् न जाए, क्यो्कक उसे यह डर होगा
कक कही् वह मज्ाक़् का कारण न बन जाए।
यह डर घर मे् दूकरयां बढाता है... यह पता न हो कक जीवनसाथी
ककस बात को मजाक़् बना देगा/देगी, तो आपस मे् दूकरयां बढना
स्वाभाकवक है।

समझदािी औि समाधान ज़्र्िी िै
कहते है् कक ईश््र ने हमारे हाथ की उंगकलयो् के बीच मे् जगह
इसकलए छोड़्ी है कक कोई आए और इस ख्ाली जगह को अपने
हाथ और अपने साथ से भर सके। जीवन मे् साथ कनभाने वालो्
की ये यात््ा आनंददायक होने के साथ सम्मानजनक भी होना
बहुत ज्र्री है। इसकलए यकद आप अपने जीवनसाथी के साथ
करश्ते का सम्मान करना चाहते है् तो बेहतर है कक समय रहते
समाधान कर कलया जाए, क्यो्कक बाद मे् कफर सूखे पेड़् को पानी
देकर उसके हरे-भरे होने की उम्मीद करना व्यथ्व है।
... इसरलए दोनो् रनयम तय किे्
साव्वजकनक र्प से एक-दूसरे के बारे मे् ग्लत नही् बोले्गे और
न ही ऐसी कोई बात करे्गे कजससे एक-दूसरे की छकव पर असर
पड़्े।अगर ककसी बात पर नाराजगी है, तो उसे घर तक सीकमत
रखे्गे व दूसरो् के सामने नही् लाएंगे।

आपके रिश्ते को कमज़ोि कि
सकती ह ैसाथी का मज़ाक़ उड़ान ेकी आदत
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आजकल के बच््े जन्म से ही स्मार्टफोन के इर्ट-गिर्ट पलते-
बढ़ते है्। यही वजह है गक बड़े होने के रौरान उन्हे् इसकी लत
लि जाती है। आिे चलकर वे जल्र ही पेरे्ट्स से स्मार्टफोन की
गिमांि करने लिते है्। ऐसे मे् बहुत से पेरे्ट्स के गलए ये एक
बड़ा सवाल है गक बच््े को स्मार्टफोन कब रेना चागहए।
यह एक ऐसी उलझन है, गजसका सामना आजकल लिभि हर
पेरे्ट्स को करना पड़ता है। आगिर वह सही उम्् क्या है, जब
बच््ा इस छोरे से गिवाइस की बड़्ी रुगनया को संभालने के गलए
तैयार होता है। क्या इसमे् जल्रबाजी करना नुकसानरेह हो
सकता है या बहुत रेर करना बच््े को सामागजक र्प से पीछे
छोड़् सकता है।
यह एक ऐसा गनर्टय है, जो बच््े का भगवष्य तय करता है।
इसगलए बच््े को स्मार्टफोन रेने से पहले ऑनलाइन गसक्योगररी
से लेकर इमोशनल मैच्योगररी तक कई पहलुओ् पर गवचार
करना जर्री है।
बच््े के गलए स्मार्टफोन िरीरने का सही समय क्या है?
बच््े को स्मार्टफोन रेने से पहले गकन बातो् का ध्यान रिना चागहए?
बच््ो् के गलए स्मार्टफोन के क्या फायरे और नुकसान है्?
बच््े को स्मार्टफोन रेने से पहले िुर से पूछे् कुछ सवाल
बच््े को स्मार्टफोन रेना कब सही है, यह एक ऐसा सवाल है
गजसका कोई एक गनग््ित जवाब नही् है। यह कई कारको् पर
गनभ्टर करता है। जैसे बच््े की उम््, उसकी मेच्यौगररी का
लेवल, उसकी जर्रते् विैरह।
इसके गलए कोई एक गनग््ित उम्् भी नही् है। कुछ बच््े 10
साल की उम्् मे् गजम्मेरारी गरिा सकते है्, जबगक कुछ को
अगिक समय लि सकता है। ऐसे मे् बच््े को स्मार्टफोन
िरीरने से पहले िुर से कुछ सवाल पूछना जर्री है। इसे नीचे
गरए ग््ागफक से समगझए-

बच््े के लिए फोन खरीदने का सही समय
स्मार्टफोन िरीरने का अंगतम गनर्टय माता-गपता को अपने बच््े
की व्यक्कतित पगरक्सिगतयो् और जर्रतो् के आिार पर लेना
चागहए। इसमे् जल्रबाजी न करे् और सभी पहलुओ् पर
साविानीपूव्टक गवचार करे्। बच््े को स्मार्टफोन रेने से पहले
उनके साि िुलकर बातचीत करे्, गनयम तय करे् और उनके
इस््ेमाल की गनिरानी करे्। स्मार्टफोन का सही इस््ेमाल
सुगनग््ित करना माता-गपता की गजम्मेरारी है, तागक बच््े इसके
फायरो् को उठा सके् और नुकसानो् से बच सके्।
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उत््र भारत मे् गम््ी अपना असर दिखाने लगी है। कई राज्यो्
मे् तापमान 40 दिग््ी सेल्ससयस को पार कर चुका है, दिससे लू
िैसे हालात बनने लगे है्। दचलदचलाती धूप और उमस भरी इस
गम््ी से बचने के दलए लोग ठंिे पानी का सहारा लेते है्। ज्यािातर
लोग द््िि का ठंिा पानी पीते है् या दगलास मे् बर्फ िालकर खुि
को तािगी का एहसास कराते है्। ठंिा पानी भले ही पलभर की
ठंिक िो िेता है, लेदकन लंबे समय तक बर्फ का पानी पीना शरीर
के दलए नुकसानिायक है। तो चदलए, आि िर्रत की खबर मे्
बात करे्गे दक द््िि का ठंिा पानी सेहत के दलए क्यो् नुकसानिायक
है? साथ ही िाने्गे दक-

किन लोगों िो ठंडे पानी िो पूरी तरह अवॉइड िरना चाकहए?

पीने िे पानी िा सही
तापमान कंया होना चाकहए?

द््िि का ठंिा पानी सेहत
के दलए कैसे नुकसानिायक है?

िॉ. नवनीत आय्ाा बताते
है् दक हमारे शरीर का सामान्य
तापमान करीब 98.6°F
(37°C) होता है। िब हम ठंिा
पानी पीते है् तो शरीर को अपने
सामान्य तापमान को बनाए रखने
के दलए ज्यािा मेहनत करनी
पड्ती है। इससे शरीर को अदधक
एनि््ी खच्ा करनी पड्ती है।
इसके अलावा ठंिा पानी हमारे
मेटाबॉदलज्म को धीमा कर सकता
है, दिससे पाचन संबंधी समस्याएं हो सकती है् और शरीर को िर्री
न्यूद््िएंट्स को अब्िॉब्ि्ा करने मे् मुल्ककल हो सकती है।

ठंडा पानी पीने से हमारी हारंट हेलंथ पर कंया असर पडं सिता है?
िब हम बहुत ठंिा पानी पीते है् तो यह हमारी ब्लि

वेसस्स दसकुड्ने लगती है्, दिससे ब्लि सक्फुलेशन धीमा हो
सकता है। इससे अचानक हाट्ा रेट्स तेि हो सकती है्।
खासकर अगर पहले से ही हाट्ा दििीि या हाई ब्लि प््ेशर
िैसी समस्याएं है् तो ठंिा पानी पीने से हाट्ा पर और अदधक
तनाव पड् सकता है। इसके अलावा ठंिा पानी पीने से शरीर
का तापमान असंतुदलत हो सकता है, दिससे हाट्ा को सामान्य
र्प से काम करने मे् मुल्ककल हो सकती है। इसदलए िॉ.
नवनीत आय्ाा सलाह िेते है् दक ठंिा पानी कम से कम दपया
िाए, खासकर दिन लोगो् की हाट्ा दििीि की दहस्ि््ी है।

कंया ठंडा पानी पीने से वजन घराने में समसंया हो सिती है?
िॉ. नवनीत आय्ाा बताते है् दक ठंिा पानी पीने से पाचन

तंत्् धीमा हो सकता है क्यो्दक ठंिे पानी के कारण शरीर को
उसे सामान्य तापमान तक लाने के दलए अदधक एनि््ी खच्ा
करनी पड्ती है। यह विन घटाने की प््द््िया को प््भादवत कर
सकता है।  इसके अलावा ठंिा पानी पीने से शरीर के भीतर
सूिन भी बढ् सकती है, िो विन बढ्ने का कारण बन सकता
है। इसदलए विन घटाने के दलए सामान्य या गुनगुना पानी
पीना ही रायिेमंि है।

20 अपै््ल 2025

फ््िज के ठंडे पानी से बचे्
डॉक्टर से जाने् 5 बड्े

नुकसान, ककन लोगो् के कलए
ज्यादा नुकसानदायक ठंडा पानी



29 20 अप््ैल 2025

सर्दियो् मे् जहां हम पूरे शरीर को कवर करने वाली साड्ी,
स्कर्ि, फुललै्थ गाउन जैसी ड््ैसेज को पहनना पसंद करते है्,
वही् गररमयो् मे् ऐसी ड््ैसेज या आउररफर पहनना चाहते है्
रजन मे् हम कंफर््ेबल फील करे्। जो हलकेफुलके तो हो् ही
साथ ही फैशन स्रेरमै्र भी हो् तारक उन्हे् पहन कर घर से
बाहर भी आराम से जाया जा सके।

कार््ो शाॅटर्स शौट्सर
पहले के एकदम रसंपल शौर्स्ि का नया अवतार है काग््ो
शौर्स्ि। साइड की बड्ीबड्ी पौकेर्स इस की सब से बड्ी
खारसयत होती है। ये आप के लुक को स्ट््ीररवयर के साथसाथ
स्राइरलश रच भी प््दान करते है्। ये समर सीजन के रलए
एकदम परफैक्र है्।

बैरी शौट्सर
कुछ समय पहले तक बैगी स्कर्ि काफी चलन मे् हुआ करती
थी् पर आजकल बैगी शौर्स्ि काफी चलन मे् है्। ये नीचे से
हलकीफुलकी र््िल वाली और अंदर की तरफ् मुड्ी हुई होती
है्। यरद आप बोल्ड रदखना चाहती है् तो ये आप के रलए
एकदम परफैक्र है्। इन्हे् रलनेन जैसे पतले फैर््िक से बनाया
जाता है।

बरमूडा शौट्सर
घुरनो् तक की लंबाई वाले बरमूडा शौर्स्ि काफी लंबे समय
से चलन मे् है्। इन्हे् आप रीशर्स्ि, जैकेर, रौप और शर्स्ि

रकसी के भी साथ कैरी कर सकते है्। लंबे बूर्स और कंट््ास
बेल्र और सनग्लासेज के साथ ये बहुत स्राइरलश रदखते है्।
धूप मे् भी ये आप को काफी स्राइरलश और कूल रखते है्।

डैनिम माइक््ो शौट्सर
साल 2000 मे् फैशन ट््ै्ड रह चुके डैरनम माइक््ो शौर्स्ि
आजकल रफर से फैशन मे् है्। इन्हे् आप बैले फ्लैर्स, स्नीकस्ि
या फ्फलप फ्लौप के साथ पेयर कर के खुद को स्राइरलश लुक
दे सकते है्।
रखे् इि बातो् का ध्याि :
● आप रकसी भी प््कार का शौर्स्ि पहने्, रांगो् की वैफ्कसंग
जर्र कराएं तारक इन्हे् पहनने पर आप की रांगे् भद््ी न लगे्।
● र््पंरेड और फ्लोरल शौर्स्ि के साथ प्लेन रौप, ब्लाउज या
कोर कैरी कर के आप स्वयं को स्राइरलश लुक दे सकती है्।
● सफर पर जाते समय काग््ो शौर्स्ि को चुने् तारक इन की
पौकेर्स मे् आप अपनी जर्रत का कुछ सामान भी रख सके्।
● बोल्ड रंगो् के शौर्स्ि को पहली बार नमक के गरम पानी
मे् 30 रमनर डाल कर रखे्। उस के बाद धोएं। इस से उन
का रंग पक््ा हो जाएगा।

गरमियों िें कंफरंट और
संराइल देंगे बरिूडा शाॅरंटस
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एक चिड़ा पेड़ पर

घोंसला बनाकर मजे
से रहता था। एक चिन वह िाना पानी के
िकंंर में अचंछी फसल वाले खेत में
पहुँि गया। वहाँ खाने पीने की मौज से
बड़ा ही खुश हुआ। उस खुशी में रात को
वह घर आना भी भूल गया और उसके
चिन मजे में वहीं बीतने लगे। 
इधर शाम को एक खरगोश उस पेड़ के
पास आया जहाँ चिडे़ का घोंसला था।
पेड़ जरा भी ऊँिा नहीं था। इसचलए
खरगोश ने उस घोंसलें में झाँक कर िेखा
तो पता िला चक यह घोंसला खाली पड़ा
है। घोंसला अचंछा खासा बड़ा था इतना
चक उसमें खरगोश आराम से रह सकता
था। उसे यह बना बनाया घोंसला पसनंि
आ गया और उसने यहीं रहने का फैसला
कर चलया। 
कुछ चिनों बाि वह चिड़ा खा खा कर मोटा ताजा बन कर अपने
घोंसलें की याि आने पर वापस लौटा। उसने िेखा चक घोंसले
में खरगोश आराम से बैठा हुआ है। उसे बड़ा गुसंसा आया,
उसने खरगोश से कहा, “िोर कहीं का, मैं नहीं था तो मेरे घर
में घुस गये हो? िलो चनकलो मेरे घर से, जरा भी शरम नहीं
आयी मरेे घर में रहते हुए?
खरगोश शानंनत से जवाब िेने लगा, ‘‘कहाँ का तुमंहारा घर?
कौन सा तुमंहारा घर? यह तो मेरा घर...
खरगोश शानंनत से जवाब िेने लगा, ‘‘कहाँ का तुमंहारा घर?
कौन सा तुमंहारा घर? यह तो मेरा घर है। पागल हो गये हो तुम।
अरे! कुआँ, तालाब या पेड़ एक बार छोड़कर कोई जाता है तो
अपना हक भी गवाँ िेता है। यहाँ तो जब तक हम हैं, वह अपना
घर है। बाि में तो उसमें कोई भी रह सकता है। अब यह घर
मेरा है। बेकार में मुझे तंग मत करो।
यह बात सुनकर चिड़ा कहने लगा, ‘‘ऐसे बहस करने से कुछ

हाचसल नहीं होने वाला। चकसी धमंमपनंडडत के पास िलते हैं।
वह चजसके हक में फैसला सुनायेगा उसे घर चमल जायेगा। 
उस पेड़ के पास से एक निी बहती थी। वहाँ पर एक बड़ी सी
चबलंली बैठी थी। वह कुछ धमंमपाठ करती नज़र आ रही थी।
वैसे तो यह चबलंली इन िोनों की जनंमजात शतंंु है लेचकन वहाँ
और कोई भी नहीं था इसचलए उन िोनों ने उसके पास जाना
और उससे नंयाय लेना ही उचित समझा। सावधानी बरतते हुए
चबलंली के पास जा कर उनंहोंने अपनी समसंया बतायी। 
उनंहोंने कहा, ‘‘हमने अपनी उलझन तो बता िी, अब इसका
हल कंया है? इसका जवाब आपसे सुनना िाहते हैं। जो भी सही
होगा उसे वह घोंसला चमल जायेगा और जो झूठा होगा उसे आप
खा लें। 
‘‘अरे रे! यह तुम कैसी बातें कर रहे हो, चहंसा जैसा पाप नहीं
इस िुचनया में। िूसरों को मारने वाला खुि नरक में जाता है। मैं
तुमंहें नंयाय िेने में तो मिि करँंगी लेचकन झूठे को खाने की
बात है तो वह मुझसे नहीं हो पायेगा। मैं एक बात तुम लोगों को

कानों में कहना िाहती हूँ, जरा मेरे करीब
आओ तो! 
खरगोश और चिड़ा खुश हो गये चक अब
फैसला हो कर रहेगा। और उसके चबलकुल
करीब गये। चफर कंया? करीब आये
खरगोश को पंजे में पकड़ कर मुँह से चिडंंे
को नोि चलया। िोनों का काम तमाम कर
चिया। अपने शतंंु को पहिानते हुए भी उस
पर चवशंंास करने से खरगोश और चिडे़
को अपनी जान गंवानी पड़ी।
सि है, शतंंु से संभलकर और हो सके तो
िार हाथ िूर ही रहने में भलाई होती है। 

बाल
कहानी
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सर््ी का मौसम आते ही पहाड्ो् की यात््ा का
ख्याल आता है। हहमाचल प््रेश, उत््राखंड और
जम्मू-कश्मीर जैसे स्थानो् पर अक्सर भारी भीड्
और ट््ैहिक जाम का सामना करना पड्ता है। ऐसे
मे् अगर आप सह्रियो् का आनंर लेना चाहते है्, तो
राजस्थान के ये 5 हहल स्टेशन आपके हलए
परिेक्ट है्। यहां न हसि्फ खूबसूरत नज्ारे हमले्गे,
बल्कक आप शांहत और आराम भी अनुभव करे्गे।

माउंट आबू
राजस्थान का सबसे प््हसद्् हहल स्टेशन माउंट आबू अपने

हरे-भरे पहररृश्य और वास््ुकला के हलए जाना जाता है।
अरावली पव्ित की गोर मे् बसे इस हहल स्टेशन पर हर साल
हजारो् पय्िटक आते है्। कपक्स के हलए यह खास आकर्िण है।
यहां घूमने के हलए नक््ी झील, सनसेट पॉइंट और हरलवाड्ा
मंहरर प््मुख स्थान है्।

गुर् हशखर
गुर् हशखर, हजसे गुर् की चोटी कहा जाता है, माउंट आबू

के करीब ल्सथत है। यह स्थान शांहत और प््ाकृहतक सुंररता के
हलए जाना जाता है। भगवान रत््ात््ेय से जुड्ी पौराहणक
मान्यताओ् के कारण इसका धाह्मिक महत्व भी है। रत््ात््ेय मंहरर

और गुर् हशखर चोटी यहां के मुख्य आकर्िण है्।
सज््नगढ्

सज््नगढ् महल, हजसे मानसून पैलेस भी कहा जाता है,
अपने राजसी वास््ुहशक्प और लुभावने रृश्यो् के हलए मशहूर
है। यहां से ितेह सागर झील और अरावली की पव्ित श््ृंखलाओ्
के अद्््त रृश्य रेखे जा सकते है्। यह स्थान राजस्थान के
सबसे खूबसूरत हहल स्टेशनो् मे् से एक है।

अचलगढ्
अरावली की पहाह्डयो् मे् बसा अचलगढ्, माउटं आबू से

मात्् 11 हकमी रूर है। शांहत और रोमांच का यह बेहतरीन संगम
है। यहां के प््मुख आकर्िण है् अचलगढ् हकला, मंराहकनी झील
और अचलेश््र महारेव मंहरर। ट््ैहकंग के शौकीन लोगो् के हलए
भी यह स्थान खास है।

रणकपुर
अरावली पव्ित श््ृंखला मे् ल्सथत रणकपुर अपनी प््ाकृहतक

सुंररता और ऐहतहाहसक वास््ुकला के हलए प््हसद्् है। यहां के
जैन मंहरर और कुंभलगढ् वन्यजीव अभयारण्य आपको मंत््मुग्ध
कर रे्गे। रणकपुर जैन मंहरर, चामुखा मंहरर और कुंभलगढ्
हकला यहां के मुख्य आकर्िण है्। अगर आप इस सर््ी मे् हबना
भीड्-भाड् के शांहत और प््ाकृहतक सुंररता का आनंर लेना
चाहते है्, तो राजस्थान के ये हहल स्टेशन आपकी ट््ैवल हलस्ट
मे् जर्र शाहमल करे्।

राजस्थान के ये 5 हिल स्टेशन 
मनाली-हशमला को दे्गे टक्् र



ईशा मालवीय के बीच लुक्स है्
बेहतरीन, आप भी ले् आइडिया

टीवी एक्ट््ेस ईशा मालवीय ने
बिग िॉस के िाद से काफी
पॉपुलैबिटी हाबसल की है.
वह सोशल मीबिया पि
भी काफी एक्कटव िहती है्
औि प््ोफेशनल वक्क की
अपिेट्स से लेकि
फैशनेिल फोटोज भी शेयि
किती है्. उनकी िीच लुक्स से
इंक्पपिेशन ली जा सकती है.

िीच लोकेशन के बलए
ब््ाइट कलि के आउटबफट्स
काफी अच्छे लगते है्. अगि
आप भी बकसी ऐसी जगह
की वेकेशन प्लान कि िही
है् तो ईशा मालवीय की इस
ड््ेस से आइबिया ले्. उन्हो्ने
ट््क्ाायि औि लाइट ऑिे्ज कलि
की शेिि ड््ेस कैिी की है, बजसमे्
फ्लोिल ब््पंट भी है. इस तिह की
ड््ेस िीच पि फोटो शूट के बलए
भी िेप्ट िहेगी.

िीच वेकेशन पि ग्लैमि
के साथ ही कंफट्ा भी चाबहए
तो ईशा मालवीय का ये इस
बपंक बिबकनी लुक से
इंक्पपिेशन ले्. एक्ट््ेस ने साथ मे्
लाइट फैब््बक का प्टोल भी बवयि

बकया है. साथ मे् मैबचंग हूप ईयिबिंग
औि सनग्लासेस कैिी बकए है्.

मेकअप को ग्लोइंग िखा है.
ईशा मालवीय की तिह

आप िीच वेकेशन के बलए
कलिफुल ड््ेस भी चुन
सकती ह्ै. एक्ट््ेस ने लॉन्ग

कुत््ी प्टाइल ड््ेस कैिी की है,
बजसमे् यलो, िेि, ऑिे्ज शेि है,

ड््ेस मे् हाई क्पलट बदया गया है. ईशा
ने ग्लासेस औि कलिफुल ईयिबिंग से

लुक कंप्लीट बकया है.
ईशा मालवीय का ये िीच

लुक ब््पटी है. उन्हो्ने ऑफ
शोल्िि प्ट््ैप ड््ेस चुनी है.
बजसके साथ हैट पेयि की है.
एक्ट््ेस ने मेकअप लुक

फ्लॉलेस िखा है. अगि िीच
लोकेशन की ब््टप प्लान कि िही

है् तो इस तिह की ड््ेस के िकेट
बलप्ट मे् शाबमल कि सकती है्.

ईशी मालवीय का ये िीच
लुक भी िेहतिीन है. उन्हो्ने
कट आउट मोनोबकनी पहनी
है, बजसमे् ब््िल वक्क भी
बकया गया है साथ ही मे्
एक्ट््ेस ने मैबचंग प्टोल बलया

है. ग्लोइंग मेकअप बकया है
औि बमबनमम ज्वेलिी से लुक

को पिफेक्ट िनाया है.
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