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दोस््ी एकमात्् ऐसा खूबसूरत ररशत्ा है, जो हम अपने रदल
से खुद बनाते है।् ये रदल से जुडा् होता है रजसमे ्न कोई शत्त
होती है और न कोई पाबंदी। लेरकन कई बार छोटी-छोटी
गलतफहरमयां दोस�्ती के ररश�्ते मे ् दरार पैदा कर सकती है।्
इसरलए इस ररश�्ते को लंबे समय तक बनाए रखने के रलए
जरर्ी है रक फ््््डस् रिथ बेरनरफटस् के अहम रल्�्स को याद
रखा जाए। ये रल्�्स न केिल दोस�्त को आगे बढन्े के रलए
प््ोत�्सारहत करते है ् बलल्क ररश�्ते को मजबूती भी देते है।् यरद
आप भी अपनी दोस�्ती को लॉन�्गलालस्टंग चलाना चाहते है ् तो
फ््््डस् रिथ बेरनरफटस् के इन रल्�्स को जरर् अपनाएं।

ईमानदार रहें
दोस�्ती का ररश�्ता बेहद नाजुक होता है। इस ररश�्ते को बनाए

रखने के रलए जरर्ी है रक आप ईमानदार रहे।् अपनी फीरलंग�्स
और भािनाओ ्के प््रत पारदरश्तता महत�्िपूर्त है तारक ररश�्ते मे्
रकसी प््कार का कंफय्ूजन न रहे। फ््््डरशप रिथ बेरनरफटस् मे्
आप अपने दोस�्त के साथ सेक�्सुअल ररलेशनरशप भी रख सकते
है ्रजसमे ्प�्यार की भािना नही ्होती लेरकन एक-दूसरे के प््रत
सम�्मान होता है। यरद आप ररश�्ते मे ्ईमानदारी बरतेग्े तो रकसी
भी ररश�्ते को चलाना मुलश्कल नही ्होगा। 

दूसरों से न करें तुलना
ररश�्ते तब खराब होने लगते है ्जब हम उसे अपने रहसाब

या स�्िाथ्त के रलए बदलना चाहते है।् दोस�्त जैसा भी हो उसे िैसे
ही एक�्सेप�्ट करे।् हर व�्यलक्त का व�्यिहार, उसकी सोच और
न�जररया अलग होता है। इसरलए अपने दोस्् की तुलना अन�्य
लोगो ्से करने से बचे।् इससे आपके ररश�्ते मे ्मनमुटाि और
दरार आ सकती है।् इसरलए अपने दोस्् को उसकी खूरबयो्
और खारमयो ्के साथ अपनाएं।

ररशंते में रखें संपेस
िैसे तो दोस�्त साथ हो या न हो उसकी मौजूदगी का

अहसास हमेशा रहता है। फ््््डस् रिथ बेरनरफटस् का रल् है
रक आप एक-दूसरे को खुलकर जीने देग्े। एक-दूसरे को स�्पेस
देग्े तारक आप अपनी रजंदगी को अपने रहसाब से जी सक्।्
छोटी-छोटी बातो ्पर टोकना और दोष देना छोड ्दे।् ऐसा करने
से आपकी दोस््ी मे ्ताजगी बनी रहेगी और ररशत्ा मजबूत होगा।

दूसरे ररशंतों को न छुपाएं
अपनाएं फ्ंंंडंस रिथ बेरनरिटृस के रंलंस

दोस््ो ्से कुछ भी छुपाना आसान नही ्होता। यही िजह है
रक हम दोस�्तो ्के सामने खुलकर बात कर पाते है।् यरद आप

रकसी दूसरे के साथ ररलेशनरशप मे ् है ् तो उसे छुपाए रबना
दोस�्तो ् के साथ शेयर करे।् इससे दोस�्तो ् के बीच
रमसअंडरस�्टेर्डंग होने से बचा जा सकता है। इसके अलािा
अपने ब�्िॉयफ््््ड या गल्तफ््््ड से भी अपनी दोस�्ती के बारे मे्
खुलकर बात करे ्तारक आपका ररश�्ता प््भारित न हो। दोस�्तो ्के
साथ अन�्य ररलेशनरशप के बारे मे ्बात करने से कई समस�्याओ्
को सुलझाने मे ्मदद रमल सकती है। साथ ही ररश�्ता मजबूत
बन सकता है।

दोसंंों की सुनें
दोस�्ती का ररश�्ता रसफ्फ साथ रहने से नही ्बनता बलल्क ररश�्ते

मे ्एक-दूसरे की बातो ्को सुनना और समझना भी महत�्िपूर्त
है। कई बार हम दूसरो ्की भािनाओ ्की परिाह रकए बगैर आगे
बढ ्जाते है ्रजससे न केिल ररश�्ते मे ्दरार आ जाती है बलल्क
सामने िाला आपकी कद्् करना भी बंद कर देता है। इसरलए
दोस�्ती मे ्बोलने की बजाय सुनने की आदत डाले।् रजतना हो
सके अपने दोस�्त की बात सुने ्और उसकी समस�्याओ ्को हल
करने का प््यास करे।् सा करने से आपकी दोस््ी और गहरी
होगी।

दोस््ी को बनाए रखना है मजबूत
तो अपनाएं फ्रररडरस विथ बेवनविटरस के 5 ररलरस
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गाजर और चुकंदर का सेवन बहुत लाभदायक माना जाता
है। अधिकतर लोग इसे सलाद, सूप या सब्जी के र्प मे् खाते
है्, लेधकन गाजर और चुकंदर का जूस पीना भी सेहत के धलए
बेहद फायदेमंद होता है। यह जूस पोषक तत्वो् से भरपूर होता
है और कई बीमाधरयो् से बचाव करने मे् सहायक होता है।
लेधकन इसका सेवन सही समय और सही तरीके से करना
जर्री है। आइए जानते है् धक इसे कब और कैसे पीना चाधहए
और इसके क्या-क्या फायदे है्।

गाजि औि चुकंदि का जूस पीिे के फायदे
इमंयूरिटी को बढंाए

गाजर और चुकंदर के जूस मे् धवटाधमन-सी और
एंटीऑक्सीडे्ट प््चुर मात््ा मे् होते है्, जो शरीर की रोग
प््धतरोिक क््मता को मजबूत बनाने मे् मदद करते है्। इसका
धनयधमत सेवन सद््ी-खांसी और अन्य संक््मण से बचाने मे्
सहायक हो सकता है।

पाचि तंतंं को किे मजबूत
इस जूस मे् भरपूर मात््ा मे् फाइबर मौजूद होता है, जो पाचन

तंत्् को दुर्स्् रखने मे् मदद करता है। यह कब्ज, गैस और
अपच जैसी समस्याओ ्को कम करने मे् सहायक हो सकता है।

वजि घटािे में मददगाि
अगर आप वजन घटाना चाहते है् तो गाजर और चुकंदर का

जूस आपके धलए फायदेमंद हो सकता है। इसमे् फाइबर की
मात््ा अधिक होती है, धजससे पेट अधिक समय तक भरा रहता
है और भूख कम लगती है।

हंदय को िखे संवसंथ
यह जूस धदल की सेहत के धलए भी लाभदायक है। इसमे्

मौजूद नाइट््ेट्स ब्लड प््ेशर को धनयंध््तत करने मे् मदद करते
है् और ह्दय संबंिी बीमाधरयो् के खतरे को कम कर सकते है्।

शिीि को किे रिटॉकंस
गाजर और चुकंदर का जूस शरीर को धडटॉक्स करने मे्

मदद करता है। यह धवषाक्त पदार््ो् को बाहर धनकालकर धलवर
की काय्यक््मता को बेहतर बनाता है।

गाजि औि चुकंदि का जूस पीिे का सही समय
वैसे तो इस जूस को धदन के धकसी भी समय धपया जा

सकता है, लेधकन सुबह खाली पेट इसका सेवन करने से
अधिक लाभ धमलता है। सुबह इसका सेवन करने से शरीर को
तुरंत पोषण धमलता है और यह धदनभर ऊज्ाय बनाए रखने मे्
सहायक होता है।
गाजि औि चुकंदि का जूस रकतिे रदि तक पीिा चारहए?

अगर आप पूरी तरह स्वस्र है् तो इस जूस का सेवन रोजाना
धकया जा सकता है। लेधकन यधद आपको डायधबटीज, धकडनी की
समस्या या कोई अन्य स्वास्थ्य संबंिी परेशानी है, तो डॉक्टर से
सलाह लेने के बाद ही इसका सेवन करे्। अधिक मात््ा मे् इसका
सेवन करने से कुछ लोगो् को नुकसान भी हो सकता है।

गाजि औि चुकंदि का जूस बिािे का तिीका
गाजर और चुकंदर का जूस बनाने के धलए आप

धनम्नधलधखत धवधि अपना सकते ह्ै:
सामगंंी

1 मध्यम आकार की गाजर, 1 छोटा चुकंदर, आिा कप
पानी (वैकल्पपक), नी्बू का रस (स्वाद अनुसार), काला
नमक (स्वाद अनुसार)

बिािे की रवरि
गाजर और चुकंदर को अच्छी तरह िोकर छोटे-छोटे टुकड्ो्

मे् काट ले्। इन्हे् धमक्सी मे् डालकर अच्छी तरह ब्ले्ड कर ले्।
जर्रत के अनुसार रोड्ा पानी धमलाकर धफर से ब्ले्ड करे्। इस
जूस को छानकर एक धगलास मे् धनकाल ले्। इसमे् रोड्ा नी्बू
का रस और काला नमक धमलाएं। ताजा जूस तुरंत धपएं, धजससे
इसके पोषक तत्व नष्् न हो्।

साविाधनयां:अत्यधिक मात््ा मे् सेवन करने से शरीर मे्
शुगर का स््र बढ् सकता है। कुछ लोगो् को चुकंदर के जूस से
एलज््ी हो सकती है, इसधलए पहली बार सेवन करने से पहले
कम मात््ा मे् धपएं। यधद आप धकसी भी प््कार की बीमारी से
ग््धसत है्, तो इस जूस का सेवन करने से पहले डॉक्टर से
परामश्य ले्। गाजर और चुकंदर का जूस सेहत के धलए बेहद
फायदेमंद होता है, लेधकन इसे सही मात््ा और सही समय पर
पीना जर्री है। रोजाना सुबह खाली पेट इसका सेवन करने से
इम्यूधनटी मजबूत होती है, पाचन तंत्् दुर्स्् रहता है और ह्दय
स्वस्र रहता है। हालांधक, धकसी भी समस्या से बचने के धलए
सीधमत मात््ा मे् इसका सेवन करे् और जर्रत पड्ने पर डॉक्टर
की सलाह ले्।

रोज़ सुबह पी लो गाजर और चुकंदर का जूस
बीमारियां िहेंगी दूि औि चेहिे पि आएगा रिखाि



हारंट अरैक, जिसे जिल का िौरा भी कहा िाता है, अचानक
होने वाली एक गंभीर संथिजत है। अकंसर लोग इसके लकंंणों को
निरअंिाि कर िेते हैं और िब तक यह होता है, तब तक बहुत
िेर हो चुकी होती है। जवशेषजंंों के मुताजबक, हारंट अरैक आने से
पहले शरीर कुछ संकेत िेने लगता है, िो अगर समय रहते
पहचान जलए िाएं, तो बडंा खतरा राला िा सकता है। खास बात
यह है जक हमारी आंखें 30 जिन पहले ही हारंट अरैक का संकेत
िे सकती हैं। आइए िानते हैं इस जवषय में जवसंंार से।

हारंट अरैक के चार मुखंय संकेत जो आंखें िेती हैं
पलकों में पीलापन या सफेि िाग : आंखों की पलकों के

आसपास पीलापन या सफेि रंग के धबंबे बनने को
जचजकतंसकीय भाषा में जंैंिेलेथंमा कहा िाता है। यह संथिजत
शरीर में बढंे हुए कोलेथंटंंॉल का संकेत िेती है, िो हंिय रोगों
के िोजखम को बढंा सकता है। जंैंिेलेथंमा आमतौर पर आंखों
के पास छोरी-छोरी चबंंी की परतों के रंप में जिखता है। ये
परतें हंिय की धमजनयों में रंकावर का संकेत िेती हैं, िो हारंट
अरैक िैसी गंभीर संथिजत का कारण बन सकती हैं। अगर
आपको ऐसे लकंंण निर आते हैं, तो तुरंत डॉकंरर से संपकंक
करें और कोलेथंटंंॉल की िांच करवाएं।

पुतदलयों का रंग बिलना : आंखों की पुतजलयों के
आसपास गंंे या सफेि जरंग (चकंं) बनना भी हंिय संबंधी
समथंयाओं का संकेत हो सकता है। इसे आकंकस साइजनजलस
कहा िाता है। यह जरंग बढंे हुए कोलेथंटंंॉल का संकेत है और
यह रकंत धमजनयों में फरैी जडपॉजिटंस की ओर इशारा करता
है। यह संथिजत अकंसर उन लोगों में िेखी िाती है िो उचंं
रकंतचाप, डायजबरीजं, या मोरापे से िूझ रहे होते हैं। यह चकंं
धीरे-धीरे बडंा होता है और इसे निरअंिाि करना हंिय रोगों
का खतरा बढंा सकता है। अगर यह लकंंण जिखाई िे, तो हंिय
जवशेषजंं से सलाह लें।

आंखों में धुंधलापन या झनझनाहर : अगर आपकी आंखों
के सामने बार-बार धुंधलापन, बंलर जिखना, या झनझनाहर
महसूस हो रही है, तो यह हारंट अरैक का शरुंआती संकेत हो
सकता है। यह समथंया तब होती है िब जिल से िुडंे रकंत संचार
में गडंबडंी होती है। यह लकंंण खासतौर पर उन लोगों में जिखाई
िेता है िो जनयजमत वंयायाम नहीं करते, अजधक तनाव लेते हैं,
या जिनका खानपान असंतुजलत है। ऐसे मामलों में रकंत पंंवाह
सही से आंखों तक नहीं पहुंच पाता, जिससे यह समथंया होती है।
अगर यह लकंंण बार-बार हो रहा हो, तो इसे हलंके में न लें।

आंखों में बार-बार सूजन या लादलमा : आंखों में बार-
बार सूिन या लाजलमा आना भी हारंट अरैक का एक बडंा संकेत
हो सकता है। यह समथंया तब होती है िब शरीर में फंलूइड

जररेंशन बढं िाता है, िो हंिय की सही पंजपंग न होने की विह
से होता है। सूिन और लाजलमा आमतौर पर आंखों के नीचे
अजधक जिखाई िेती है और यह रकंतचाप या हंिय की कायंटकंंमता
में कमी का इशारा करती है। इसके साि-साि आंखों में िलन
या भारीपन भी महसूस हो सकता है। अगर यह लकंंण लंबे समय
तक रहे, तो तुरंत डॉकंरर से परामशंट लंे।

इन लकंंणों को निरअंिाि करने से हंिय रोग का खतरा बढं
सकता है। समय पर इनकी पहचान और उपचार से बडंे खतरे
से बचा िा सकता है।

हारंट अरैक का कारण बनने वाले अनंय सामानंय लकंंण
हारंट अरैक के लकंंण केवल आंखों तक सीजमत नहीं रहते।

कुछ अनंय सामानंय संकेत इस पंंकार हैं- सीने में भारीपन या ििंट
- बांह, गिंटन, या िबडंे में ििंट - सांस लेने में तकलीफ  -पसीना
आना और िकान 5. अचानक चकंंर आना या मतली  

इन संकेतों को नजरअंिाज न करें
अकंसर लोग इन लकंंणों को सामानंय समथंया समझकर

अनिेखा कर िेते हैं। लेजकन यह लकंंण हंिय रोग या हारंट अरैक
की चेतावनी हो सकते हैं। अगर इनमें से कोई भी लकंंण आपको
लगातार महसूस हो, तो तुरंत डॉकंरर से संपकंक करें।

हारंट अरैक से बचने के उपाय
संवसंथ आहार लें : कोलेथंटंंॉल और टंंांस फैर से बचें। तािे

फल, ससंबियां और साबुत अनाि खाएं। मछली, मेवे और जिल
के जलए फायिेमंि फैर का सेवन करें।

दनयदमत वंयायाम करें: हर जिन 30 जमनर तेि चलना या
हलंका वंयायाम करना हंिय को मिबूत बनाता है।

तनाव से बचें: तनाव जिल की बीमाजरयों का बडंा कारण है।
योग और मेजडरेशन से इसे जनयंजंंित करें।

धूमंंपान और शराब से बचें: धूमंंपान और अजधक शराब पीना
हंिय के जलए हाजनकारक हो सकता है। चेकअप कराएं: जनयजमत
रंप से हंिय का चेकअप कराएं। बंलड पंंेशर, शुगर और
कोलेथंटंंॉल की िांच करवाएं। हारंट अरैक आने से पहले शरीर
कुछ संकेत िेता है। अगर इन लकंंणों को समय पर पहचान जलया
िाए और डॉकंरर से सलाह ली िाए, तो हारंट अरैक को रोका िा
सकता है। खासकर, आंखों के संकेतों को हलंके में न लें।
सेहतमंि िीवनशैली अपनाएं और जनयजमत थंवाथंथंय िांच
करवाकर अपने जिल को सुरजंंकत रखें।
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दिल का हाल बयां करती हैं आंखें
इन 4 संकेतों को न करें इगंनोर
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बच््ो् को सुरक््ा देने के चक््र
मे् माता पिता उन्हे् अपिकार देना भूल
जाते है्। यही है  िीकॉक िेरे्पिंग। इस
िेरे्पिंग का बच््ो् िर िॉपजपिव की
जगह नेगेपिव असर िड्ता है।

यह बात बबलकुल सही है बक बच््ो् के बलए
माता बिता से बेहतर कोई नही् सोच सकता।
लेबकन कभी-कभी िेरे्ट्स का यही प्यार बच््ो् के
बलए बंधन बन जाता है। बच््ो् को सुरक््ा देने के
चक््र मे् माता बिता उन्हे् अबधकार देना भूल जाते है्। यही है  
िीकॉक िेरे्बिंग। इस िेरे्बिंग का बच््ो् िर िॉबजबिव की जगह
नेगेबिव असर िड्ता है। बजससे वे कई िरेशाबनयो् का सामना
करते है्।

यह बात बहुत अजीब है लेबकन कई बार िेरे्ट्स भी
नाब्सिबसस्टिक हो सकते है्। िीकॉक िेरे्बिंग इसका सबसे बड्ा
उदाहरण है। इसमे् िेरे्ट्स बच््ो् को अिनी मज््ी से कुछ नही्
करने देते। बस्कक उन्हे् हमेशा अिनी इच्छा के अनुसार चलने
के बलए प््ेबरत करते है्। कई मनोबचबकत्सक इसे ‘सेस्किश
िेरे्बिंग’ कहते है्। क्यो्बक इसमे् िेरे्ट्स बच््ो् के सिनो् को
अनदेखा करके अिनी महत्वाकांक््ाओ् को िूरा करने मे् जुिे
रहते है्।

ऐसे चच्चा मे् आई यह पेरे्टिंग स्िचइल
िीकॉक िेरे्बिंग उस समय चच्ाि मे् आई जब ब््िबिश

मनोबचबकत्सक कैथलीन सैक्सिन ने अिनी बकताब ‘माई िैरे्ि
द िीकॉक: बिट्कवरी एंि बरकवरी फ््ॉम नाब्सिबसस्टिक िेरे्बिंग’
मे् इसका बजक्् बकया। बजसके बाद से लोगो् ने इसिर ध्यान
बदया। ऐसे िेरे्ट्स हमेशा अिने बच््ो् को िढ्ाई और अन्य क््ेत््ो्
म्े अव्वल रहने के बलए बहुत ज्यादा प््ेशर करते है्। इसके
बदले मे् वे बच््ो् से प््शंसा की उम्मीद भी करते है्। वे चाहते
है् बक जो रास््े उन्हो्ने अिने बच््ो् के बलए चुने है्, बच््े उसके
बलए हमेशा उनके आभारी रहे्।

कही् आप तो नही् है् पीकॉक पेरे्ि
मेयो स्कलबनक के अनुसार नाब्सिबसस्टिक िस्िनाबलिी

बिसऑि्िर एक मानबसक ट्वाट्थ्य स्टथबत है। इससे िीब्डत लोग
खुद को बहुत महत्व देते है्। कई बार िेरे्ट्स को इस बात की
जानकारी ही नही् होती है बक वे िीकॉक िेरे्बिंग कर रहे है्। ऐसे

मे् अनजाने मे् वे बच््ो् की इच्छाओ् को मार देते है्। उन्हे्
समझने की जगह, अिने िारगेि देना शुर् कर देते है्। ट््ॉमा
कोच कै्बिस तमारा ने अिने एक वीबियो मे् बताया बक कैसे
कुछ लक््णो् से आि िीकॉक िेरे्बिंग को िहचान सकते है्।

नही् लेते टिम्मेदचरी
िीकॉक िेरे्ट्स बजम्मेदारी लेने से बचते है्। अगर उनके

कारण कोई गलती भी होती है तो भी वे मािी नही् मांगते। न
ही वास््बवकता को ट्वीकार करते है्। उनके अिने तक्क होते है्,
बजन्हे् वे सही मानते है्। ऐसे िेरे्ट्स न अिनी गलती मानते है्
और न ही कबमयो् को ट्वीकार करते है्।

गैसलचइटिंग मे् मचटहर
गैसलाइबिंग मे् माबहर होते है् िीकॉक िेरे्ट्स। वे अिनी

बातो् से बच््ो् को हमेशा भ््बमत करते है्। अगर बच््ा कोई
िैसला लेते है् तो ऐसे िेरे्ट्स बच््ो् को यह महसूस करवाते है्
बक वे गलत थे। ऐसे मे् बच््ो् का आत्मबवश््ास कम होने लगता
है।

नही् मचनते कोई सीमचएं
िीकॉक िेरे्ट्स कभी भी सीमाओ् का ध्यान नही् रखते। वे

बच््ो् को कोई प््ाइवेसी नही् देते है्। वे उनिर िूरा हक समझते
है् और उन्हे् कोई िैसला नही् लेने देते है्। अगर बच््े उनकी
सीमाएं बताते है् तो िेरे्ट्स इसे अनादर मानने लगते है्। इसे
बवद््ोह मानते है्।

बच््ो् के समय की चचहत
िीकॉक िेरे्ट्स अिने बच््ो् के समय िर भी अिना िूरा हक

समझते है्। अगर बच््ा उनके बताए रास््े िर नही् चलता है तो
उन्हे् लगता है बक वह समय बब्ािद करता है। ऐसा बसि्क बच््ो्
के बलए नही् होता, बस्कक वयट्क होने िर भी माता बिता ऐसा
ही सोचते है्।

बच््ो् को ‘गुलाम’ तो नही् बना रहे
क्या है पीकॉक पेरे्टिंग, कैसे बच््ो् पर डाल सकती है नेगेटिव असर
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फूडी व्यक्ति के साथ इिना भी बुरा
अनुभव नही् होिा है, बक्कक कई फायदे होिे
है् और आप उनके साथ एक मजबूि ररश्िा
भी बना सकिी है्।

खाने का शौक हर रकसी को होिा है, लेरकन कुछ लोग ऐसे
भी होिे है् रजन्हे् नई-नई रडशेज ट््ाई करना और कुछ नया खाना
बहुि ज्यादा पसंद होिा है। ऐसे लोग हमेशा ही आपको खाने
के बारे मे् बािे् करिे रमल जाएंगे। ऐसे मे् अगर आप इस िरह
के रकसी फूडी व्यक्ति को डेट करना शुर् करिी है् िो आपको
उनकी बािो् से बोररयि हो सकिी है और आपको उनके साथ
समय रबिाना अच्छा भी ना लगे। लेरकन रकसी फूडी व्यक्ति को
डेट करना इिना भी बुरा अनुभव नही् होिा है, बक्कक उन्हे् डेट
करने के कई फायदे होिे है् और आप उनके साथ एक मजबूि
ररश्िा भी बना सकिी है्। िो आइए जानिे है् रक फूडी पाट्टनर
को डेट करने के त्या-त्या फायदे होिे है्।

वीके्ड पर बोररयत नही् होती

रकसी फूडी व्यक्ति आपको वीके्ड पर कभी भी बोररयि
महसूस नही् होिी है, त्यो्रक आपका पाट्टनर वीके्ड के रलए
कुछ न कुछ स्पेशल खाने का प्लान अवश्य ही बनािा है।
आपके फूडी पाट्टनर को अच्छे से पिा होिा है रक कहाँ पर कौन
सी खाने की चीज् बेस्ट रमलिी है, रजसे वे आपके साथ खाना
पसंद करे्गे। ऐसे मे् आप अपना वीके्ड घर पर रबिाने के बजाए
उनके साथ बाहर घूम कर और अच्छा खाकर रबिा पािी है्,
रजससे आप दोनो् का ही मूड अच्छा होिा है।

नई रडशेज ट््ाई करने का मौका रमलता है
हम मे् से अरिकांश लोग खाने मे् कुछ नया ट््ाई करने से

डरिे है्। हमे् ऐसा लगिा है रक अगर खाना अच्छा नही् हुआ
िो पैसे बब्ाटद हो जाएंगे और इसी वजह से हम रगनकर वही
िीन-चार चीजे् हमेशा खािे है्। ऐसा करने के कारण ऐसी बहुि
सी चीजे् होिी है् िो हम कभी टेस्ट ही नही् कर पािे है्, लेरकन

इसके रवपरीि फूडी लोग हमेशा कुछ नया ट््ाई करना चाहिे है्।
उन्हे् कुछ नया और अच्छा खाकर ही खुशी रमलिी है, ऐसे मे्
आपका पाट्टनर फूडी है िो आपको भी उनके साथ नई बेस्ट
रडश खाने का मौका रमलिा है और आप जान पािी है् रक रकस
शहर की कौन सी रडश कहाँ सबसे अच्छी रमलिी है।

साथ समय रबताने का मौका रमलता है
बड्ा फायदा यह है रक आपको खाने के बहाने अपने पाट्टनर

के साथ समय रबिाने का मौका रमलिा है। साथ ही आपको
उनकी पसंद और नापसंद का भी पिा चल जािा है, रजसकी
वजह से आपको उनके साथ एडजस्ट करने मे् आसानी होिी
है।

इसका असर आपकी जेब पर नही् पड्िा है, त्यो्रक फूडी
व्यक्ति को अच्छे से पिा होिा है रक कम पैसे मे् भी आप कैसे
अच्छा फूड इंज्वॉय कर सकिे है्। उनके पास खाने के ऐसे-ऐसे
ऑप्शन होिे है्, रजसे सुनकर आप भी हैरान रह जािी है् रक
आपके शहर मे् इिना अच्छा और सस््ा खाना भी रमलिा है।
अपने फूडी पाट्टनर के साथ आप सस््ा और अच्छा खाना भरपेट
आराम से खा सकिी है्।

हर रदन आपके रलए होता है स्पेशल
आपका हर रदन स्पेशल बनिा है, त्यो्रक जब आप उनसे

रमलिी है् िो हमेशा आपके सामने कुछ नया ट््ाई करने के रलए
जर्र होिा है। इस वजह से आपको भी उनके साथ रहना और

समय रबिाना अच्छा लगिा है।

फूडी पार्टनर के साथ होते है् कई फायदे
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वजन कम करने के लिए िोग अपनी डाइट मे ंकई
हेल�ंदी चीजो ंको शालमि करते है ंऔर कई अनहेल�ंदी चीजों
को पूरी तरह से बंद कर देते है।ं िेलकन लिर भी मनचाहा
पलरणाम नही ंलमिता। सामान�ंयतौर पर हम मीठी, खटंंी और
तेि से बनी चीजो ंको खाना छोड ंदेते है।ं िेलकन क�ंया आप
जानते है ं ििो ंऔर सबजंजयो ं से तैयार लकया गया खटंंा
अचार वजन कम करने मे ंअहम भूलमका लनभा सकता है।
यही वजह है लक सेिेलंंिटी डाइटीलशयन रजंुता लदवेकर
अपने क�ंिाइंटसं को वेट िॉस जनंंी मे ंखटंंे अचार खाने की
सिाह देती है।ं वही ंजापानी मलहिाएं भी अपनी डाइट में
खटंंे और िरमेटंेड अचार मुख�ंय रपं से शालमि करती है।ं
िेलकन वजन कम करने के लिए लकस अचार का सेवन
करे ंऔर कैसे इसे डाइट मे ंशालमि करे ंचलिए जानते हैं
इसके बारे मे।ं

अचार की खाडियत
अचार को बनाने मे ंलसरके, नमक, खटाई, िि व सबजंजयों

और गमंम मसािो ंका उपयोग लकया जाता है। जो कैिोरी मे ंकम
होते है ंिेलकन इसकी न�ंयू�टंंीलशयस वेल�ंयू कािी अलिक होती है।
इसमे ंभरपूर मातंंा मे ंपंंोटीन और डायटंंी िाइबर होते है।ं जो
डाइजेशन मे ंसुिार कर मेटाबॉलिज�ंम को बढांने का काम करता
है। अचार मे ं एंटीऑक�ंसीडेटं और लवटालमन होते है ं जो
इंफिंेमेशन को कम करने मे ंमदद कर सकते है।ं

अचार कैिे वजन कम करने मे् करता है मदद
भूख को करे कंटंंोि: अचार मे ंभरपूर मातंंा मे ंलसरका होता

है लजसके सेवन से भूख को कंटंंोि करने मे ंमदद लमि सकती
है। ये िंबे समय तक आपकी केंंलवंग को कंटंंोि कर सकता है।

कम कैिौरी: बाजार मे ं लमिने वािे सॉस और कैचप की
अपेकंंा अचार मे ंकैिोरी कािी कम होती है। ये आपके टेस�ंट
बड को भी सेलटस�ंिाइड करता है लजससे आपको बार-बार भूख
नही ंिगती।

शरीर को रखे ंहाइडंंेटेड: िमंंेटंेड अचार मे ंपानी की मातंंा
अलिक होती है। इसका लनयलमत रपं से सेवन करने से शरीर
को हाइडंंेट रखने मे ंमदद लमि सकती है।

अचार खाने के नुकिान
– अचार मे ंसोलडयम की मातंंा अलिक होती है। अलिक मातंंा

मे ंइसका सेवन करने से वजन घटाने मे ंलदक�ंकत आ सकती
है।

– अचार खाने की आदत िग सकती है।
– अचार का अलिक सेवन करने से शरीर मे ंसूजन आ सकती

है।
– अचार मे ंपयांमप�ंत मातंंा मे ंतेि होता है जो आपके वजन को

बढां सकता है।
– अचार का अलिक सेवन करने से पेट मे ंजिन और गैस

हो सकती है।
अचार को कैिे करे् डाइट मे् शाडमल

अचार िे करे् वजन कम
– अचार को सैडंलवच के साथ खाया जा सकता है।
– सिाद का स�ंवाद बढांने के लिए अचार का इस�ंतेमाि लकया

जा सकता है।
– अचार का सेवन िंंेकिास�ंट मे ं लकया जा सकता है लजससे

इसे पचाने मे ंआसानी होगी।
– मीठे अचार की अपेकंंा खटंंे अचार का सेवन अलिक

िाभदायक हो सकता है।
इन खट््े अचार का करे् िेवन

नीबंू और लमचंम: वजन कम करने के लिए नीबंू और लमचंम
से बने खटंंे अचार का सेवन लकया जाना चालहए। लजसमे ंतेि
की मातंंा कम हो।

कच�ंची कैरी का अचार: गमंंी के मौसम मे ंकच�ंची कैरी का
अचार िाभदायक सालबत हो सकता है। अचार मे ंमौजूद खटास
िैट बनंम करने मे ंमदद कर सकती है।

लकमची: जापानी मलहिाएं मुख�ंय रपं से लकमची का सेवन
करती है। ये एक िमंंेटंेड अचार होता है जो मेटाबॉलिज�ंम
सुिारने मे ंमदद कर सकता है।

िहसुन का अचार: िहसुन की तासीर गमंम होती है जो िैट
बनमं करने मे ंमदद कर सकता है। साथ ही ये एंटी-ऑक�ंसीडेटंसं
से भरपूर होता है जो सूजन को कम करने मे ंसहायक भूलमका
लनभाता है।

वजन कम करना है तो फैट कटर 
ड््िंक नही् ट््ाय करे् ये खट््ा अचार
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‘जहां सोना बोलता है वहां हर जुबान खामोश रहती है’ ऐसा
इसललए क्यो्लि इन लिनो् सोने िी िीमते् आम आिमी िे बजट
से बाहर होती जा रही है्। भारतीय संस्िृलत मे् सोने िी बहुत
अहलमयत है, जो इसिो खास और बहुमूल्य बनाती है। शािी
हो या अन्य िोई सामालजि या सांस्िृलति िाय्यक््म, सोने िे
गहने भारतीय मलहलाओ् िा मुख्य श्ंगार होता है। लेलिन इन
लिनो् सोने िी िीमत एि लाख ति पहुंच गयी है, लजसिे
िारण आम लोग सोने िे गहने खरीिने से गुरेज िर रहे है्।
ऐसे मे् हम आपिे ललए िुछ लविल्प लेिर आए है्, जो बजट
मे् आपिे सोना पहनने िे शौि िो पूरा िरे्गे।

सोने िे िाम भले ही बढ़ गए हो लेलिन भारतीय मलहलाओ्
िे स्टाइललश ज्वेलरी पहनने िे शौि िो िेखते हुए माल्ििट मे्
िई ब््ांड 14 िैरेट सोने और 18 िैरेट सोने मे् ज्वेलरी बना रहे
है्। इस तरह िी ज्वेलरी उन लोगो् िे ललए भी फायिेमंि है लजन्हे
आल्टयलफलशयल ज्वेलरी से लिसी भी तरह िी एलज््ी होती है।

समझें 24, 22, 18 और 14 कैरेट गोलंड का खेल

24 िैरेट िा सोना 100 प््लतशत शुद्् होता है लेलिन गहने
तैयार िरने िे ललए 22 िैरेट िे सोने िा इस््ेमाल होता है।
इसललए 22 िैरेट सोने मे् 2 प््लतशत धातु िो लमलािर ही गहने
गढ़े जाते है्। ऐसे मे् 22 िैरेट सोने िी शुद््ता िा प््लतशत
91.67% होता है। वही् 18 िैरेट मे् 75 प््लतशत शुद्् सोना
होता है और 14 िैरेट मे् 58.3 प््लतशत शुद्् सोना होता है।
आमतौर पर 22, 18 और 14 िैरेट िे सोने मे ्तांबा, चांिी,
जस््ा या लनिल धातु िो लमलािर गहने तैयार लिए जाते है्।

18 कैरेट सोना
18 िैरेट मे् 75 प््लतशत शुद्् सोना होता है ऐसे मे् उसमे्

22 िैरेट सोने िे मुिाबले तांबा, चांिी, जस््ा या लनिल िी
मात््ा थोड़ी अलधि होती है। इसललए ये 22 िैरेट सोने िी
तुलना मे् ये थोड़्ा हल्िे रंग और िम चमिीला रंग हो सिता

है। लेलिन िेखने मे् ये बहुत हद्् ति सोना ही लगता है। अब
सोने िी शुद््ता िम है तो इसिी िीमत भी 22 िैरेट िे
मुिाबले िम होती है। अगर आप इन लिनो् सोना खरीििर
पहनना चाहते है् तो 18 िैरेट सोने मे् बनवा सिते है्। िई
जाने-माने ब््ांड 18 िैरेट सोने मे् स्टाइललश और ट््े्डी ज्वेलरी
बना रहे है्। इन्हे् आप रोजाना भी पहन सिते है्।

14 कैरेट सोना
अब बात िरते है् 14 िैरेट सोने िी तो इसमे् बनी हुई

ज्वेलरी 22 िैरेट और 18 िैरेट सोने मे् बनी ज्वेलरी से ज्यािा
लटिाऊ होती है। यानी आप लनल््िंत होिर 14 िैरेट सोने िी
बनी अंगूठी, चेन या ईयलरंग पहन सिती है्। ये 18 िैरेट सोने
से थोड़ा िम चमििार हो सिता है। अब जब िैरेट िम है
तो उसिे िाम भी बहुत िम होते है।

कंयों बढ़ रहे हैं सोने के दाम

भारत मे् 24 िैरेट सोने िी िीमत 1 लाख िो पार िर
चुिी है। वही् 22 िैरेट सोने िे िाम भी 1 लाख िे आस-पास
ही है्। िरअसल, सोने िे बढ़ते िाम िे िई िारण है्। भारत
मे् इन लिनो् शालियो् िा सीजन चल रहा है ऐसे मे् गहनो् िी
बढ़ती मांग िे िारण िीमतो् मे् बढ़ोतरी हुई है। इसिे अलावा
आल्थयि मंिी िी बढ़ती आशंिाओ् और अमेलरिा िे राष््््पलत
डोनाल्ड ट््ंप िी टैलरफ पॉललसी भी सोने िी बढ़ती िीमतो् िा
िारण है।

सोने से कम नहीं खो जाए तो गम नहीं 
देखखए गोलंड जंवेलरी के खवकलंप
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आज के िमय मे् बच््ो् पर पढ्ाई का इतना
बोझ है सक उनका बचपन जैिे कही् खो
गया है। स्कूल, ट््ूशन और होमवक्क
की भाग-दौड् मे् वे ना ठीक िे खेल
पाते है्, ना ही मन िे खुश रह पाते
है्। खेल-कूद िे दूरी और हर वक्त
अच्छे नंबर लाने का दबाव उनके
मानसिक स्वास्थ्य पर बुरा अिर
डाल रहा है। इिी वजह िे छोटे-
छोटे बच््े भी अब तनाव, सचंता और
अकेलेपन जैिी िमस्याओ् िे जूझ रहे
है्। इि लेख मे् हम जाने्गे सक इि
िमस्या की जड् क्या है और इिे कैिे
िुधारा जा िकता है।

पढ्ाई का अत्यसिक दबाव
असधकांश असभभावक अपने बच््ो् को िुबह िे शाम तक

ट््ूशन, कोसचंग और स्कूल प््ोजेक्ट्ि मे् व्यस्् रखते है्। कई
बार तो छोटे-छोटे बच््ो् के सलए भी 5-6 घंटे का पढ्ाई का
र्टीन बन जाता है। परीक््ा के डर, अच्छे ग््ेड की सचंता और
लगातार तुलना की वजह िे बच््े भीतर ही भीतर घुटने लगते
है्। सवशेषज््ो् का कहना है सक असधक पढ्ाई और अपेक््ा बच््े
के आत्मसवश््ाि को धीरे-धीरे खत्म कर देती है। अगर बच््ा
हर बार अव्वल नही् आ पाता, तो वह खुद को अिफल मानने
लगता है।

खेल िे दूरी का अिर
बचपन का िबिे अहम सहस्िा होता है 'खेल'। लेसकन

आज बच््े मैदान की बजाय मोबाइल स्क््ीन िे सचपके रहते है्।
स्कूलो् मे् भी खेल को बहुत गंभीरता िे नही् सलया जाता, और
घरो् मे् 'खेल' को िमय की बब्ाादी िमझा जाता है।

खेल न केवल शरीर को मजबूत बनाते है्, बल्कक तनाव िे
राहत भी सदलाते है्। खेलने िे बच््े टीम वक्क, अनुशािन, और
हार-जीत को स्वीकारने की कला िीखते है्। खेल िे बच््ो् का
आत्मसवश््ाि और खुशी का स््र भी बढ्ता है।

मानसिक स्वास्थ्य पर बुरा अिर
लगातार तनाव, नी्द की कमी, अकेलापन, और िोशल

मीसडया का अिर बच््ो् के मानसिक स्वास्थ्य को नुकिान
पहुंचा रहा है। कई बच््ो् मे् सचंता, अविाद , और सचड्सचड्ापन
देखा जा रहा है।

छोटे बच््ो् मे् भी नी्द न आना, भूख का कम होना, बार-

बार बीमार पड्ना और बात-बात पर रोना या
गुस्िा करना मानसिक अस्वस्थता के िंकेत

हो िकते है्। अगर िमय रहते इि ओर
ध्यान नही् सदया गया तो ये िमस्याएं
भसवष्य मे् और भी गंभीर र्प ले
िकती है्।
पैरे्ट्ि और सिक््को् की भूसमका

माता-सपता को चासहए सक वे
बच््ो् पर पढ्ाई का अनावश्यक

दबाव न डाले्। हर बच््ा अलग होता
है – उिकी र्सचयां, क््मताएं और गसत

भी अलग होती है। पढ्ाई के िाथ-िाथ
उिे खेलने, दोस््ो् िे समलने और खुलकर

बात करने का िमय भी दे्।
सशक््को् को भी बच््ो् की मानसिक ल्सथसत पर ध्यान देना

चासहए। हर बच््ा केवल अंक नही्, एक भावनात्मक इंिान भी
है। ऐिे मे् केवल सरपोट्ा काड्ा पर फोकि करने की बजाय
उनकी मानसिक िंतुलन और र्सचयो् की पहचान करना भी
ज्र्री है।

िमािान की सदिा मे् कुछ कदम
खेल को असनवाय्ा बनाया जाए – हर स्कूल मे् कम िे कम

एक घंटा शारीसरक गसतसवसध असनवाय्ा होनी चासहए।
पढ्ाई और आराम मे् िंतुलन – बच््ो् को पय्ााप्त नी्द और

मनोरंजन समले, यह िुसनश््त करे्।
खुले िंवाद की आदत – बच््ो् िे रोज्ाना बातचीत करे्।

उनके डर, तनाव और इच्छाओ् को िमझने की कोसशश करे्।
स्क््ीन टाइम िीसमत करे् – मोबाइल और टीवी िे दूर रहने

के सलए आउटडोर एल्कटसवटी को प््ोत्िासहत करे्।
काउंिसलंग और िहयोग – अगर बच््ा बार-बार तनाव या

घबराहट मे् रहता है, तो सवशेषज्् िे समलना आवश्यक है।
बचपन जीवन का िबिे कोमल और िुंदर िमय होता है।

अगर इिी उम्् मे् बच््ो् को केवल तनाव, प््सतयोसगता और डर
का िामना करना पड्ेगा, तो वे कैिे स्वस्थ, खुशहाल और
मजबूत व्यल्कतत्व वाले बन िके्गे?

िमाज, माता-सपता और सशक््क – िभी को समलकर यह
तय करना होगा सक बच््ो् को केवल 'िफल' ही नही्, मानसिक
र्प िे स्वस्थ और िंतुसलत भी बनाया जाए। इिके सलए जर्री
है सक हम पढ्ाई के िाथ-िाथ खेलने, बातचीत करने और
भावनात्मक िहयोग को भी उतनी ही प््ाथसमकता दे्।

सिर्फ पढ्ाई का बोझ और खेल िे दूरी
बच््ो् को बना रहा मानसिक र्प िे कमजोर
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क्या आप जानते है् कि एि ऐसी देसी
सब्जी है, जो िाजू-बादाम से भी महंगी
कबिती है? जी हां, हम बात िर रहे है्
िैर-सांगरी िी, जो राजस्थान िे
रेकगस््ानी इलािो् मे् प््ािृकति र्प से
उगती है। यह खास सब्जी ताजे र्प मे्
तो बेहतरीन होती ही है, लेकिन जब यह
सूख जाती है, तो इसिी िीमत और
स्वाद दोनो् मे् दोगुना इज्ाफा हो जाता है।
गम््ी िे मौसम मे् कमलने वाली यह सब्जी
न कसफ्फ स्थानीय बाजारो् मे्, बल्कि
कवदेशो् मे् भी अपनी खास पहचान बना
चुिी है। जाकनए िैसे िैर-सांगरी अपने स्वाद और गुणो् से
बनती है राजस्थान िी सबसे महंगी और प््कसद्् सब्जी।

प््ाकृततक र्प से उगने वाली कैर-सांगरी
िैर और सांगरी दोनो् ही सल्बजयां खेती

िरिे नही् उगाई जाती्। ये प््ािृकति
र्प से पक््िमी राजस्थान िे
रेकगस््ानी इलािो् मे् उगती है्।
िैर एि जंगली झाड्ी मे्
लगने वाला फल है, जबकि
सांगरी खेजड्ी िे पेड् से
कमलने वाला फल होती है।
यही वजह है कि ये सल्बजयां
बहुत ही खास और िीमती
मानी जाती है्। इनिा स्वाद न
कसफ्फ बेहतरीन होता है, बल्कि ये लंबे
समय ति खराब भी नही् होती्, इसीकलए
गम््ी मे् इनिा खूब उपयोग होता है।

सूखने के बाद और भी कीमती बनती है सब्जी
जब ये सल्बजयां ताजी होती है्, तब भी इनिा स्वाद अच्छा

होता है, लेकिन सूखने िे बाद इनिी िीमत और स्वाद दोनो्
बढ् जाते है्। सूखी िैर-सांगरी िी सब्जी और अचार देश-
कवदेश मे् खूब पसंद किए जाते है्। यही िारण है कि जो लोग
इन्हे् बेचते ह्ै, वे गक्मियो् मे् अच्छी िमाई िर लेते है्।

राजस्थानी भोजन की शान
िैर-सांगरी और िुमकिया जैसे पारंपकरि व्यंजन राजस्थानी

थाली िी शान होते है्। रेकगस््ान मे् गम््ी िे िारण सल्बजयो् िा
जक्दी खराब हो जाना आम बात है, लेकिन ये सूखी सल्बजयां
महीनो् ति खराब नही् होती्। यही वजह है कि मारवाड्ी

पकरवारो् और होिलो् मे् इनिी खूब मांग रहती है।
तवदेशो् मे् भी है ज्बरदस्् मांग

स्थानीय व्यापारी गणपत लाल ने
जानिारी दी कि िैर-सांगरी िी मांग

िेवल भारत मे् ही नही्, बल्कि
कवदेशो् मे् भी िाफी ज्यादा है।
इसिे स्वाद और लंबे समय
ति कििने िी क््मता िे चलते
इसे कवदेशो् िे कसतारा होिलो्

और मारवाड्ी पकरवारो् मे् खास
जगह कमली है। इसिी सब्जी और

अचार दोनो् ही कनय्ाित किए जाते है्।
हालांकि िैर और सांगरी िी खेती

नही् िी जाती, लेकिन इस बार मौसम अनुिूल
रहने िे िारण िैर िी झाक्डयो् और खेजड्ी िे पेड्ो् पर अच्छी
मात््ा मे् फूल आए है्। इससे उम्मीद िी जा रही है कि इस साल
िैर-सांगरी िा उत्पादन भी अच्छा रहेगा और लोगो् िो भरपूर
मात््ा मे् ये खास सब्जी उपलब्ध होगी।

िैर-सांगरी न कसफ्फ स्वाद मे् बेहतरीन है, बल्कि अपने
पोषि तत्वो् और प््ािृकति गुणो् िे िारण औषधीय महत्व भी
रखती है। राजस्थान िी यह देसी सब्जी आज िाजू-बादाम से
भी ज्यादा िीमत मे् कबि रही है और देश-कवदेश मे् अपनी
पहचान बना चुिी है।

काजू-बादाम से भी महंगी है कैर-सांगरी
ये देसी सब्जी, सूखने पर बनती है और भी कीमती



आपने अक�ंसर देखा होगा कक बच�ंचा
माता-कपता से कम�ंयूकनकेट करने के कलए

कवकिन�ंन पंंकार के संकेतो ंयानी साइन का उपयोग करता है। वह
िूखा होने पर रोता है, कखलौना न कमलने पर कचल�ंलाता है या
किर गुस�ंसा करता है। कई बार पेरेटंसं उसके इशारो ंका सही
अनुमान नही ंलगा पाते है ं इससे कसिंफ पेरेटंसं ही नही ंबललंक
बच�ंचा िी कनराश हो जाता है। सामान�ंयतौर पर छोटे बच�ंचे साइन
लैगं�ंवेज का उपयोग करते है ंलेककन कई बार कुछ बडं ेबच�ंचों
को िी बोलने मे ंककिनाई महसूस हो सकती है। ऐसी लसंिकत में
बच�ंचे अक�ंसर कचडकंचडंे या किर शांत हो जाते है।ं यकद आपका
बच�ंचा िी बोलने से कतराता है तो आप माकाटन साइन लैगं�ंवेज
का इस�ंतेमाल कर बच�ंचे को बातचीत करना कसखा सकते है।ं
माकाटन क�ंया है और ये कैसे काम करती है चकलए जानते हैं
इसके बारे मे।ं

क्या है माकाटन साइन लै्ग्वेज
माटाकन एक सरल संकेत िाषा पंंणाली यानी साइन लैगं�ंवेज

है जो कवकिन�ंन संकेतो ं का उपयोग करके बच�ंचे को बोलना
कसखाती है। इस लैगं�ंवेज पंंोगंंाम मे ंिाषण के साि संकेतो ंऔर
पंंतीको ंका संयोजन ककया जाता ह�ै ताकक बच�ंचा बेहतर ढंग से
कम�ंयूकनकेट कर सके। इसे िाषा की ककिनाईयो ंवाले व�ंयलकंतयों
की मदद के कलए उपयोग ककया जाता है। ये बच�ंचे के पंंारंकिक
िाषा कवकास मे ंमदद कर सकती है।

बच््े को क्यो् सीखनी चाहहए साइन लै्ग्वेज

बेहतर संवाद: छोटे बच�ंचे अक�ंसर इशारो ंमे ंबात करते है।ं
उन�ंहे ंजो चाकहए होता है वह इशारे मे ंबता देते है।ं लेककन कई
बार पेरेटंसं बच�ंचो ंकी बात पूरी तरह से समझ नही ं पाते। ये
साइन लैगं�ंवेज बच�ंचे को संवाद करना कसखाती है। सरल संकेत
कसखाने से बच�ंचे पंंिावी ढंग से बात कर कजंदगी आसान बना
सकते है।ं

किकजकल एलकंटकवटी: साइकनंग को गाने, कहाकनयो ं और
डेली एलकंटकवटीज मे ं शाकमल ककया जा सकता है। माकाटन
साइन लैगं�ंवेज से बच�ंचे जल�ंदी सीखते है।ं इससे बच�ंचे किकजकली
एलकंटव रहते है।ं

मेटंली स�ंटंंॉन�ंग: माकाटन साइन लैगं�ंवेज से बच�ंचे कसिंफ
बोलना ही नही ंसीखते बललंक मेटंली स�ंटंंॉन�ंग बनते है।ं जब बच�ंचे

शब�ंदो ंके साि संकेतो ंका संबंध बनाना सीखते है ंतो वे बंंेन के
कई कंंेतंं सकंंिय कर लेते है।ं

बच�ंचे होते है ंपंंोत�ंसाकहत: साइन लैगं�ंवेज का उपयोग करना
मजेदार और आकषंषक तरीका हो सकता है। साइकनंग आंखो ंके
संपकंफ, संवाद और शेयर करने के तरीके को पंंोत�ंसाकहत करता
है।

हकन बच््ो् के काम आती है माकाटन साइन लै्ग्वेज
माकाटन का उपयोग व�ंयापक रपं से िाषण और िाषा में

देरी, ऑकटज�ंम या मानकसक रपं से परेशान बच�ंचो ंके समिंषन के
कलए ककया जाता है। सही समय पर साइकनंग लैगं�ंवेज शुर ंकरने
से बच�ंचे को संचार करने मे ं मदद कमल सकती है। इससे
कमजोर बच�ंचो ंका आत�ंमकवश�ंवास बढतंा है।

कैसे करे् साइन लै्ग्ॉवेज की शुर्आत
बच�ंचे को साइन लैगं�ंवेज कसखाना बेहद आसान है। रोजमरांष

के शब�ंदो ंके कलए आप बेकसक संकेतो ंसे शुरआंत कर सकते
है।ं इस गकत�कवकध को मजेदार बनाने के कलए आप बच�ंचे के साि
इसे दोहराएं। कदन मे ंकई बार संकेतो ंका इस�ंतेमाल करे।ं पानी
और खाना मांगने के कलए हाि से इशारा करना कसखाएं। बच�ंचों
को यकद ये लैगं�ंवेज खेल-खेल मे ं कसखाई जाए तो वह जल�ंदी
करस�ंपॉस करेगंे।

पेरे्ट्स इन बातो् का रखे् ध्यान
– बच�ंचे को साइन लैगं�ंवेज कसखाने के कलए िोसंष न करे।ं
– बच�ंचा ककसी िी नई चीज को आसानी से एक�ंसेप�ंट नहीं

करता इसकलए पेशेंटली चीजो ंको हैडंल करे।ं
– बच�ंचे से जब िी बात करे ंसाइन लैगं�ंवेज मे ंही बात करे।ं
– बच�ंचे की बात समझने की कोकशश करे।ं
– कसखाने की जल�ंदबाजी न करे।ं
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क्या आपका बच््ा
बोलने से कतराता है

तो ये साइन लैगंवंेज 
करेगी उसकी मदद
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आज के भागादौड़ी भरे समय मे़ ककसी के प़यार मे़
आना, करश़ता बनाना कजतना आसान हो गया है, उतना
ही मुश़शकल करश़ते को लंबे समय तक बनाए रखना हो
गया है। हर करश़ते की शुऱआत दो लोगो़ के प़यार मे़
पड़ने से होती है, लेककन करश़ते को कनभाने के कलए कसऱफ
प़यार ही कारी नही़ होता। ककसी भी करलेशनकशप को
मजबूत बनाने के कलए करश़ते मे़ तीन स़़ंभो़ की जऱरत
होती है। करश़ते के ये तीन स़़ंभ है, 3C। 3C अऱाात है,
ककमटमे़ट, कंपैकटकबकलटी और कम़युकनकेशन। आइए
जानते है़ इस लेख मे़, ककस तरह से 3C का मैकजक
आपके करश़ते मे़ प़यार और भरोसे को बढ़ाता है और
आपके करश़ते को मजबूत बनाता है।

क्या है 3सी का मैजिक और अर्थ
ककसी भी करलेशनकशप मे़ सारी एक दूसरे को समक़पात कर

देते है़ तो उनके बीच भरोसा और प़यार दोनो़ ही बढ़ जाता है।
पाट़ानर सार होने पर एक दूसरे पर अकिक भरोसा कर पाते है़।
यही भरोसा उऩहे़ भावनात़मक ऱप से जोड़ता है। भावनात़मक
ऱप से जुड़ ेहोने पर पाट़ानर खुलकर अपने कदल की बात कर
पाते है़। अपने खुशी और डर दोनो़ को ही साझा कर पाते है़।
3C होने पर पाट़ानस़ा मे़ करस़क लेने की क़़मता बढ़ जाती है। वह
कमलकर ककसी भी संकट का सामना करने के कलए तैयार होते
है़। यह 3C का मैकजक ही है कजसकी वजह से पाट़ानर एक दूसरे
के सार कमलकर भकवष़य की प़लाकनंग कर पाते है़। ककसी भी
करश़ते मे़ इसका होना साकबत करता है कक आप अपने सारी के
सार अपने करश़ते को कनभाना चाहते ह़ै।

3C का अऱा, ककमटमे़ट अऱाात समप़ाण, कंपैकटकबकलटी
अऱाात मेल-जोल और कम़युकनकेशन अऱाात बातचीत। ककसी
भी करश़ते को लंबा चलने के कलए इन 3C का होना जऱरी है।
ककमटमे़ट ककसी भी करश़ते को कजम़मेदारी से कनभाने के कलए
जऱरी है। कंपैकटकबकलटी दो लोगो़ के आदतो़ या जीवनशैली मे़
ताल-मेल कबठाने के कलए जऱरी है, कम़युकनकेशन एक दूसरे के
इच़छाओ़ और भावनाओ़ को समझने के कलए जऱरी है। आइए
एक-एक करके 3C के बारे मे़ कवस़़ार से जानते है़।

कंपैजिजिजििी
ककसी भी करलेशनकशप मे़ दो लोगो़ का सहजता के सार

रहने के कलए कंपैकटकबकलटी का होना जऱरी है। कंपैकटकबकलटी
अऱाात दो लोगो़ का एक सार अच़छी तरह से काम करना, अगर
ककसी करश़ते मे़ कंपैकटकबकलटी है तो पाट़ानस़ा एक दूसरे के नजकरए
को समझते है़ तरा कमलजुल कर काय़ा को करते है़। करश़ते मे़
अपने सारी को समझना जऱरी है, इससे पाट़ानस़ा के बीच

छोटी-छोटी बातो़ को लेकर टकराव कम होता है। करलेशनकशप
मे़ कंपैकटबल होने से आपसी संबंि समय के सार और मजबूत
होता है तरा वह आसानी से भकवष़य के कलए बड़े रैसले कर
पाते है़। एक कंपैकटबल करश़ता पाट़ानस़ा को मानकसक और
भावनात़मक ऱप से मजबूत बनाता है। जऱरी नही़ की दो लोगो़
के बीच सब समान हो, लेककन जब पाट़ानस़ा एक दूसरे के
जीवनशैली को समझते है़ तो उनके बीच संघऱा कम होता है।

कजमिमे्ि
ककमटमे़ट, अऱाात समप़ाण। जब करश़ते मे़ समप़ाण की

भावना हो तो करश़ते मे़ भरोसा और सुरक़़ा अकिक होता है सार
ही एक दूसरे पर अकिक कवश़़ास कर पाते है़। अगर पाट़ानस़ा के
बीच भरोसा और कवश़़ास अकिक हो तो उनके बीच भावनात़मक
जुड़ावा बढ़ता है। वह सार मे़ कमलकर भकवष़य के कलए अच़छी
योजनाएं बनाते है़ तरा सार कमलकर उस योजना पर काय़ा करते
है़। करश़ते मे़ ककमटमे़ट होने पर आप अपने करश़ते मे़ आने वाली
परेशाकनयो़ का सार मे़ सामना करने के कलए तैयार होते है़।
ककसी भी करश़ते मे़ सारी का ककमटेड होना यह साकबत करता है
कक आप अपने करश़ते को गंभीरता से ले रहे है़ तरा आप हर
हालत मे़ उसे कनभाना चाहते है़।

कम्युजिकेशि
ककसी भी करश़ते मे़ कम़युकनकेशन बहुत जऱरी है, करश़ते मे़

आपसी बातचीत के कबना उसे मजबूत बना पाना मुमककन नही़।
करश़ते मे़ पाट़ानस़ा का खुलकर बात करना करश़ते को लंबा तरा
मजबूत बनाता है। जब आप अपने सारी से खुलकर बात करते
है़ तो आपके करश़ते मे़ गलतरहकमयो़ की जगह नही़ रहती।
आपसी बातचीत के जकरए आप अपने सारी के भावनाओ़ को
समझ पाते है़ तरा उऩहे़ भावनात़मक ऱप से सुरक़़कत महसूस
करवा पाते है़। बेहतर कम़युकनकेशन के सार आप अपने करश़ते
मे़ आने वाली परेशाकनयो़ को भी आसानी से हल कर पाते है़,
ककसी भी करश़ते मे़ कम़युकनकेशन प़यार जताने का प़़रम तरा
सबसे आसान तरीका है।

क्या आपके रिश्ते मे् है 3सी का मैरिक?



क्या 35 साल की या उससे
अधिक आयु की मधिला िै्?

अगर िां, तो आपको समझना िोगा धक इस
समय आपके शरीर मे् कई प््कार के बदलाव
िोते िै्, जैसे धक िाम््ोनल इंबैले्स, िध््ियो् मे्
कमजोरी और पोषण की कमी। इन सभी
चीजो् से बचने के धलए आपको अपनी डाइट
मे् इन 3 चीजो् को शाधमल करना
चाधिए।

जैसे -जैसे
मधिलाएं 35 की
उम्् पार करती
िै्, उनके शरीर
मे् कई बड्े
बदलाव शुर् िो
जाते िै्। िाम््ोनल
असंतुलन, िध््ियो्
की कमजोरी और
थकान जैसी समस्याएं
इनमे् आम िो जाती
िै्। ऐसे मे् सिी खानपान बेिद जर्री िो जाता िै। सिी पोषण
बीमाधरयो् से बचाता िै, इम्यूधनटी को बढ्ाता िै और बढ्ती उम््
के साथ िोने वाली तकलीफो् से भी सुरक््ा प््दान करता िै। कई
बार मधिलाएं अपने शरीर मे् िोने वाले िल्के-फुल्के बदलावो्
को नजरअंदाज कर देती िै्, जो आगे चलकर उनके स्वास्थ्य
पर गलत प््भाव डालते िै्। िेल्थ एक्सपर्स्स भी बताते िै् धक
बढ्ती उम्् मे् पुर्षो् की तुलना मे् मधिलाओ् को अपनी डाइट
का धवशेष र्प से ध्यान रखना चाधिए। जाधनए डॉक्टरो् द््ारा
सुझाई गई 3 चीजे् धजन्िे् िर मधिला को अपनी डाइट मे् शाधमल
करना चाधिए।

क्या कहती है् एक्सपर्ट?
प््धसद्् स््््ी रोग धवशेषज्् डॉक्टर शेिला जमाल ने 35 वष्स

से अधिक उम्् की मधिलाओ् को अपने भोजन मे् इन 3 पदाथ््ो्
को जर्र शाधमल करने की सलाि दी िै, ताधक वे स्वस्थ और
धनरोगी रि सके्। डॉक्टर शेिला, िधरयाणा की मशिूर

एक्कटधवस्ट और गायनोकॉलोधजस्ट िै्, उन्िो्न ेमधिला स्वास्थ्य
पर जोर देने वाले एक काय्सक््म मे् ध््््सयो् को सलाि दी धक वे
धतल, सोयाबीन और प्याज जर्र खाएं।

आइए जानते िै् तीनो् फूड्स के फायदो् के बारे मे्
1. सोयाबीन

35 साल से अधिक की मधिलाओ् की डाइट मे् सोयाबीन
िोना चाधिए। यि उनके धलए धकसी सुपरफूड से कम निी् िै।
इसकी मदद से उनकी प््जनन शक्कत बढ्ती िै। 

इस फूड को
खाने से िध््ियो् को भी
मजबूती धमलती िै।
सोयाबीन खाने से
मेनोपॉज मे् िोने
वाली धदक््ते् भी
निी् िोती ि्ै। इसमे्
आ इ सो फ् ले वो न् स
नामक तत्व िोते
िै्, जो एस्ट््ोजन
के समान काम
करते िै्। यि

मधिलाओ् मे् बोन डे्धसटी को
बढ्ाते िै्।

2. कच््ा प्याज
डॉक्टर किती िै् धक सभी मधिलाओ् को सलाद जर्र खाना

चाधिए। इसमे् कच््ा प्याज िोना जर्री िोता िै। यि मधिलाओ्
के धलए कई तरि से फायदेमंद िोता िै। प्याज िध््ियो् को
मजबूत करता िै, िाट्स िेल्थ को इंप््ूव करता िै और क्सकन को
ग्लोइंग बनाने मे् मदद करता िै। गध्मसयो् के मौसम मे् प्याज
शरीर को लू लगने से बचाता िै।

3. ततल
तीसरी चीज िै धतल। धतल धजनके लड््् बनते िै्, उन्िे् आप

धसफ्फ भूनकर रोजाना खा सकते िै्। बढ्ती उम्् के
साथ मधिलाओ् के शरीर मे् कैक्लशयम की कमी सबसे ज्यादा
िो जाती िै। 

धतल खाने से कैक्लशयम पय्ासप्त मात््ा मे् धमलता िै। भुना
धतल खाने से िाम््ोनल इंबैले्स की समस्या भी ठीक रिती िै।
धतल खाने से पाचन शक्कत मे् सुिार िोता िै। धतल मे् फाइबर
भी पाया जाता िै, जो गट िेल्थ को सिी रखता िै।
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35 साल से अधिक उम्् की मधिलाएं

जर्र खाएं ये 3 चीजे्, डॉक्टर ने दी सलाि



25 मई 202515

घूमने-फिरने के साथ ही अगर फहस्ट््ी जानने के शौकीन है्
तो अपनी ट््ैवल की बकेट फलस्ट मे् अलीगढ् शहर को शाफमल
कर सकते है्. यहां पर कई फकलो् से लेकर पुराने धाफ्मिक स्थल
और संग््हालय तक आपके फलए बहुत कुछ है जो एक्सप्लोर
कर सकते है्. चफलए जान लेते है् अलीगढ् की फहस्टोफरकल
जगहो् के बारे मे्.

अलीगढं की तहसंटोतरकल जगहें
घूमना-फिरना बोफरंग लाइि को इंटरेस्सटंग तो बनाता ही है,

इससे आपका चीजो् को देखने और समझने का नजफरया भी
बदलता है. हम सबकी चाहत होती है फक पहाड्ो् पर जाएं, समुद््
के फकनारे जाकर वक्त फबताएं और अलग-अलग जगहो् को
एक्सप्लोर करे्. हालांफक बहुत सारे लोग ऐसे भी होते है् जो
फहस्ट््ी को जानने को लेकर उत्सुक रहते है्. अगर आप भी उन
लोगो् मे् से है् जो इफतहास को जानने की चाहत रखते है् तो आप
अलीगढ् की कुछ ऐफतहाफसक जगहो् को भी अपनी फलस्ट मे्
शाफमल कर सकते है् जो बजट-फ््््डली होने के साथ-साथ
आपके एक्सपीफरयंस मे् इजािा करे्गी. जान लेते है् फक अलीगढ्
को अपनी फ््टप की बकेट फलस्ट का फहस्सा क्यो् बनाना चाफहए.

अलीगढ् को तालो् के शहर के नाम से जाना जाता है. 18
वी् शताब्दी मे् अलीगढ् को कोल या कोइल के नाम से भी जाना
जाता था. अलीगढ् देश के सबसे महत्वपूर्ि शैक््फरक क््द््ो् मे्
से एक है. यहां पर मौजूद अलीगढ् मुस्सलम फवश््फवद््ालय ने
पूरे देश मे् अलीगढ् की अलग पहचान बनाई है. अलीगढ् मे्
मुगल साम््ाज्य का लंबे समय तक शासन रहा है. अलीगढ् मे्
कई फकले, उद््ान भी है जो पय्िटक स्थल मे् शाफमल है्. जानते
है् अलीगढ् की इन प््फसद्् जगहो् के बारे मे्.

अलीगढं तकला 
अलीगढ् फकला 14 वी् शताब्दी मे् बनाया गया. आज ये

जगह पय्िटको् के फलए आकर्िर का क््द्् है. अलीगढ् फकला को
बौनासौर फकला या रामगढ् फकला के नाम से जाना जाता है.
फकले की वास््ुकला बहुत खूबसूरत है. इसकी नक््ाशी,
मीनारे्, छते्, बुज्ि मे् कमाल की कारीगरी देखने को फमलती है.
फकले के चारो् और एक बगीचा है जो फकले की खूबसूरती मे्
चार चांद लगा देता है.

जामा मसंसजद 
अलीगढ् की जामा मस्सजद लोगो् के फलए पय्िटक स्थल के

साथ-साथ धाफ्मिक दृफ््िकोर से भी खास मायने रखती है. 17
वी् शताब्दी मे् बनी जामा-मस्सजद का फनम्ािर अलीगढ् के
शासक सर सैयद अहमद खान ने वर्ि 1870 मे् करवाया था.
जामा मस्सजद को सर सैयद मस्सजद के नाम से भी जाना जाता

है. यहां पर सर सैयद अहमद खान की कब्् भी है. सन् 1915
मे् जनवरी महीने मे् मस्सजद का पूरा फनम्ािर हुआ.

सर सैयद हाउस संगंंहालय
अलीगढ् मुस्सलम फवश््फवद््ालय के क््द्् मे् स्सथत सर सैयद

हाउस संग््ालय ने पय्िटको् के फदल मे् अपनी जगह बनाई हुई
है. यह संग््हालय पहले सर सैयद अहमद खान का फनवास था.
फजसे अब एक संग््हालय का र्प दे फदया गया है. इस संग््हालय
मे् मूफ्तियां, चौखटो्, नक््ाशीदार पत्थर के टुकड्े जैसी पुरातत्व
वस््ुएं संग््फहत है. संग््हालय के अंदर मौजूद अलग-अलग खंड
शहर के फवफभन्न यगुो् के बारे मे् बताते है्. अगर आप अलीगढ्
के इफतहास को बारीकी से समझना चाहते है् तो इस जगह पर
जर्र घूमने जाएं.

खेरेशंंर मंतदर
खेरेश््र मंफदर अलीगढ् मे् स्सथत एक प््फसद्् मंफदर है. यहां

दश्िन करने लोग दूर-दूर से आते है्. इस मंफदर मे् फशवफलंग का
एक मंफदर है जो आकार मे् छोटा है और इसे अदृश्य फशवफलंग
के र्प मे् जाना जाता है. मंफदर मे् फशवफलंग के साथ-साथ अन्य
देवी-देवताओ् की भी मूफ्तियां है्. खेरेश््र मंफदर लगभग एक
हजार साल पुराना है. यह फशव भक्तो् के फलए आस्था का क््द््
है. अगर आप अलीगढ् घूमने जा रहे है् तो इस प््ाचीन मंफदर
जर्र जाएं.

डोर तकला
डोर फकला अलीगढ् का मशहूर फकला है. फकले का नाम

डोर राजपूतो् के नाम पर पड्ा है. राजपूतो् ने अलीगढ् पर शासन
फकया था और खुद को अन्य कुलो् से बचाने के फलए इस फकले
की स्थापना की थी. फकले के अंदर जाने पर आप घोड्ो्, हाफथयो्
के अस््बल, मूफ्तियां, कुआं, मीनारे् जैसी चीजे् देखने को
फमलती है. इफतहास जानने के फलए उत्सुक रहते है् या फिर
अलग-अलग जगहो् को एक्सप्लोर करने का शौक रखते है् तो
यह जगह आपके फलए बहुत ही शानदार है.

इतिहास को जानने के हैं शौकीन िो 
अलीगढं  की इन जगहों पर जरंर जाएं घूमने
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परिवाि में पंयाि बिकंिाि िखने
के रिए ज़रंिी है, फैमिी ऑरिट

कई बार हमारे आसपास के ररश्ते बीमारी
की उस अवस्था मे् पहुंच जाते है् जहां
लक््ण कम रिखते है् लेरकन अंिर ही अंिर
बहुत कुछ मर चुका होता है। आपसी
जुड़ाव भावनात्मक है या केवल रस्मी, यह
जानने के रलए पररवार की भावनात्मक
समीक््ा कर सकते है्।
समीक््ा क्या है और क्यो् करे्?
ररश्ते भी एक रसस्टम की तरह होते है्,

रजनमे् संवाि, सहानुभूरत, आिान-प््िान,
स्पेस और इज़्ज़त जैसे भाग होते है्। इनका
समय-समय पर ऑरिट होना ज़्र्री है,
वरना ररश्ता रसर्फ़ एक ढांचा बनकर रह
जाता है।

10 सवालों की फैमिली ऑमिट
चेकमलसंट
नीचे रिए गए िस सवालो् के जवाब यरि

आप और आपके पररवार के सिस्य
ईमानिारी से िे्, तो यह बता सकता है रक
आपका पररवार रकतना जुड़ा है-
क्या आप रबना िरे, अपने रिल की बात

घर मे् रकसी से कह सकते है्?
कंया हर सदसंय को अपनी राय रखने

की संवतंतंंता मिलती है?
क्या घर मे् बातचीत और संवाि हमेशा

खुले और ईमानिार रहते है् और चुप्पी के

बजाय रवचारो् का आिान-प््िान सामान्य
होता है?
जब आप घर आते है्, तो क्या एक

अपनापन महसूस होता है या घर लौटने का
सुकून लगता है?
क्या आप रसर्फ़ र्ज़म्मेिाररयां रनभाने के

रलए ही इस पररवार का रहस्सा है्, या
आपके करिन वक़्त मे् भी कोई आपका
िि्द समझने वाला है?
क्या आप जानते है् रक आपके

बच््ो्/बुज़्ुग््ो् की मौजूिा भावनात्मक
ज़्र्रते् क्या है्?
क्या ‘थै्क यू’ और ‘सॉरी’ जैसे शब्ि

आपके पररवार की बातचीत मे् है्?
क्या आपके घर मे् रसर्फ़ ज़्र्री और

कामकाजी बाते् होती है् या इससे परे भी
आप एक-िूसरे से रिल की बाते् करते है्?
रकसी सिस्य के रोने या परेशान होने पर

कोई पूछता है रक ‘क्या हुआ?’
क्या पररवार मे् रकसी के सामने रिल

खोलकर रो भी पाते है्?
अगर इनमे् से 5 या उससे अरिक सवालो्

के जवाब ‘ना’ मे् है्, तो यह संकेत हो
सकता है रक आपको अपने ररश्तो् की
गहराई और आपसी समझ और संतुलन पर
रवचार करने की ज़्र्रत है।

लाल झंरियां-जब ररश्ते रसर्फ़ ‘चल’ रहे
होते है्
खुलकर बात नही् होती... जब आप मन

की बात कहने से िरे् या लगे रक आपको
समझा नही् जाएगा, तो यह ररश्ते मे् िूरी का
संकेत हो सकता है।
सब साथ होकर भी मोबाइल पर हो्...

रिरजटल िूरी िीरे-िीरे ररश्तो् को ख्ाली
कर सकती है।
बातचीत सीरमत हो गई है... ‘कब

आओगे?’ ‘रबजली का रबल भर रिया?’
जैसी बाते् तो होती है्, लेरकन रिल की
बाते्, हंसी-मज़्ाक़् और साथ रबताया समय
कम होता जा रहा है।
साथ होते हुए भी अकेलापन लगे... यह

गंभीर संकेत हो सकता है।
भावनाओ् मे् कोई रिलचस्पी नही् बची...

न आप पूछते है् रक उनका रिन कैसा रहा,
न उन्हे् रक़्फ़ पड़्ता रक आप क्या महसूस
कर रहे है्।
तकरार या रिर ख्ामोशी... जब संवाि

का स्थान तकरार या चुप्पी ले ले, तो िीरे-
िीरे ररश्ता थकने लगता है।
सोशल मीरिया पर एक्कटव, पर एक-िूसरे

से िूरी... िोस््ो् के साथ चैट करना तो चलता
रहता है, लेरकन घर के लोगो् के साथ बात
करने की रुस्दत नही् होती। ये भावनात्मक
प््ाथरमकताओ् का असंतुलन है।
रसर्फ़ औपचाररक ररश्ते... अगर ररश्ते

केवल जन्मरिन, सालरगरहो् और अन्य
ख्ास रिनो् पर बिाई िेने तक सीरमत है्,
तो यह िश्ादता है रक ररश्ता रसर्फ़
औपचाररकता बनकर रह गया है,
भावनात्मक जुड़्ाव ख्त्म हो चुका है।
सुिार की ओर इशारा
मार् करने की प््वृर््ि... जब कोई ग्लती

हो और सामने वाला कहे, ‘कोई बात नही्,
मै् समझ सकता हूूं’, तो ये ररश्ते के िीक
होने का संकेत है।
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हमारे समाज में मां का संथान सबसे महतंवपूरंण माना गया है,
लेककन अकंसर सबसे अकिक अनदेखी भी उनंहीं की होती है।
मां जनंम देती हैं, नौ माह की उस अवकि में सारे िैयंण और
ममता को परवकरश के कलए उमंदा माना जाता है, सो मां का
बचंंों की परवाह से जुड़े हर पहलू के पंंकत झुकाव होना
संवाभाकवक है। मां कदन-रात कबना थके पकरवार की देखभाल
करती हैं- खाना, सफंाई, बचंंों की जंरंरतें, छोटे-बड़ंे हर
काम। लेककन कंया कभी ककसी ने मां के चेहरे की थकान को
पढंा है? कंया कोई पूछता है कक उनंहें कैसा लग रहा है?
काम शरीर ही नहीं, मन पर भी असर डालता है

मां का कदन सुबह सबसे पहले उठने से शुरं होता है और रात
सबसे आकंिर में सोने पर िंतंम होती है। आप मां के कामों की
फेंहकरसंं नहीं बनाते कंयोंकक बना ही नहीं सकते। ये केवल
काम नहीं हैं कक बस, खाना बना कदया, कपड़े िो कदए, घर को
वंयवसंसथत कर कदया- इन सबमें मां िुद शाकमल होती हैं।
इसीकलए इनंहीं कामों को उनके जैसा कोई और नहीं कर
सकता। हालांकक, िुद को पूरी तरह काम में डुबो देने के चलते
उनका अपना वजूद कहीं खो जाता है। किर जब हर कजमंमेदारी
िंुद ही कनभानी पड़ंती है तो िीरे-िीरे मानकसक थकान भी
बढंने लगती है।
यह थकान शरीर से ज्यादा कदमाग़ पर असर करती है। मां को
ऐसा महसूस होता है कक अगर वह नहीं करेंगी, तो कोई नहीं
करेगा। यह सोच उनंहें िुद को भी नजंरअंदाजं करने पर
मजबूर करती है। कबना ककसी बंंेक के लगातार काम करते
रहना मां को भावनातंमक रंप से सुनंन बना देता है। जब बचंंे
केवल यह बोलते हैं कक ‘आप चाय बैठकर कंयों नहीं पीतीं?

रखे-रखे ठंडी हो जाती है।’ वो मां को ठंडी चाय पीता देख
लेते हैं, काम के अंबार को नहीं देखते। ककसी तरह की मदद
या भावनातंमक सहयोग ना कमलना, मां को और ज्यादा अकेला
महसूस कराता है। िीरे-िीरे ये सोच बन जाती है कक शायद
उनकी कोई परवाह नहीं करता। उनंहें लगने लगता है कक वे
कसफ्ंं एक मशीन हैं, इंसान नहीं।

पजरवार-बच़़ो़ की जिम़मेदारी
मां की संसथकत में बदलाव में बचंंों की भूकमका सबसे अहम है।
अगर बचंंे कसफं् इतना भी कह दें कक मां आप बैकठए, मैं कर
देता हूं, तो वो एक छोटा-सा वाकंय भी मां के मन को सुकून
से भर देता है। बचंंों को यह समझना होगा कक मां भी इंसान
हैं, कजनंहें थकान होती है, कजनंहें पंयार और समंमान की जंरंरत
होती है। घर के छोटे कामों और िासकर अपने कामों की
कजमंमेदारी लेकर मां को राहत दी जा सकती है। मां भी अपने
मन का खाना खा सकें, बचंंे इसमें मदद कर सकते हैं।
हर सपंताह मां के कलए एक कदन रखा जा सकता है, कजसमें वो
कुछ ना करें, कसफं् आराम करें या अपने मन का कुछ करें।
कपता को भी चाकहए कक बचंंों को इस सोच के कलए पंंेकरत करें
और िंुद भी बराबर की भागीदारी कनभाएं। सभी की भागीदारी
से ना कसफं् मां की थकान कम होगी, बसंकक वे तनावजकनत
रोगों से दूर रहेंगी। जब घर के सारे सदसंय यह समझ जाएं कक
देखभाल एक साझा कजमंमेदारी है, तो माएं बढती उमंं के
बदलावों का बेहतर सामना करके तनाव जकनत रोगों से बच
सकती हैं।

मां भी समझे़ अपने जदल को
काम करना ग़ंलत नहीं है, लेककन लगातार िुद की अवहेलना
करते हुए काम करते रहना मानकसक थकान को जनंम देता है।
हर मां को िुद को यह समझाना होगा कक उनकी अहकमयत
कसफ्ंं काम में नहीं, बसंकक उनके होने में है। सबसे पहले उनंहें
िुद को वक़्त देना शुरं करना होगा। कदन का एक घंटा कसफं्
अपने कलए, चाहे वो टहलना हो, गाने सुनना हो, या पुराने
दोसंंों से बात करना। दूसरा जंरंरी क़ंदम है ‘ना’ कहना
सीखना। हर काम अपने कसर पर लेने की आदत िीरे-िीरे
हटानी होगी।

मां को प्यार करते है् तो उन्हे् आपका प्यार नज़र
आना भी ज़र्री है

जब मां पर काम की ज़िम़मेदाजरयो़ का बोझ बढ़ जाता है, लेजकन कोई उऩहे़ समझने
वाला नही़ होता तो वे अपनी उम़मीदे़ छोड़ने लगती है़।

वे भीतर ही भीतर घुटने लगती है़। यह घुटन उनके मानजसक स़वास़थ़य पर बुरा असर डालती है।
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र्मियो् के मौसम मे् बाजारो् मे् आम की बहार आ जाती है। रस
से भरे, मीठे और सुगंरित आम रसर्फ स्वाद मे् ही नही्, बल्कक सेहत
के रिए भी रकसी वरदान से कम नही् है्।

भारत मे् आम की कई रकस्मे् पाई जाती है्। दशहरी, िंगड्ा,

केसर, अक्रांसो जैसी रकस्से् हर इिाके का स्वाद और पहचान
बन चुकी है्। आम मे् कई जर्री पोषक तत्व होते है्, जो
इम्यूरनटी को मजबूत करते है्। साथ ही पाचन तंत्् को सुिारने
मे् भी मदद करते है्।

तो चरिए, आज जर्रत की खबर मे् बात करे्गे रक आम
सेहत के रिए रकतना रायदेमंद है। साथ ही जाने्गे रक-

इसे डाइट मे् कैसे शारमि रकया जा सकता है?
भारत मे् आम की प््मुख रकस्मे् कौन सी है्?

आम खाने के फायदे क्या है्?
डाइटीरशयन अनु अग््वाि बताती है् रक आम मे् रवटारमन

A, C और राइबर भरपूर मात््ा मे् होते है्, जो इम्यूरनटी बढ्ाने,
हर््ियो् को मजबूत करने और ल्सकन को हेक्दी रखने मे् मदद
करते है्। साथ ही आम मे् एंटीऑल्ससडे्ट्स होते है्, जो शरीर
को फ््ी रेरडकक्स से बचाते है् और कै्सर जैसी बीमाररयो् का
खतरा कम करते है्। इसमे् मौजूद राइबर पाचन तंत्् को ठीक
रखता है और कब्ज जैसी समस्याओ् से बचाता है। हािांरक
आम हमेशा सीरमत मात््ा मे् ही खाना चारहए स्यो्रक इसमे्
नेचुरि शुगर होती है।

आम को डाइट मे् कैसे शाममल कर सकते है्?
आम स्वाद और सेहत दोनो् के रिहाज से बेहद रायदेमंद

है। इसे कई तरह से अपनी डाइट मे् शारमि कर सकते है्। चाहे
आप वजन घटा रहे हो् या बस कुछ हेक्दी और टेस्टी खाना
चाहते हो्। आम मे् मौजूद रवटारमन्स, रमनरक्स और
एंटीऑल्ससडे्ट्स शरीर को पोषण देने के साथ-साथ ताजगी भी
देते है्। नीचे रदए गए ग््ाररक मे् समरिए रक आम को रकन
तरीको् से अपनी डाइट मे् शारमि कर सकते है्।

मकस राज्य मे् कौन सी मकस्म का आम ज्यादा होता है?
जवाब- भारत को आम का गढ् माना जाता है और हर राज्य

की अपनी खास रकस्म होती है। उत््र प््देश मे् दशहरी आम
सबसे ज्यादा रमिता है, जो मीठा और रसदार होता है। महाराष््््
मे् हापुस (अक्रांसो) आम बेहद िोकर््पय है, रजसकी खुशबू
और स्वाद िाजवाब होता है।

आंध्् प््देश का बंगनपक्िी आम रेशे ररहत और हक्का मीठा
होता है। रबहार मे् चौसा आम अपनी तेज खुशबू और रमठास
के रिए जाना जाता है।

पर््िम बंगाि मे् रहमसागर आम पाए जाते है्, जबरक
गुजरात मे् केसर आम अपनी खास खुशबू और रंग के रिए

प््रसद्् है। तेिंगाना मे् रहमायत (इमाम पासंद) आम भी स्वाद मे्
बेरमसाि होता है। इस तरह भारत के हर राज्य मे् आम की अिग-
अिग खास रकस्मे् रमिती है्, जो उस क््ेत्् के स्वाद और
पसंद को दश्ािती है्।

गर्मियो्  मे्  आम खाने के अनेक फायदे
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डाइटीशियन डॉ. अनु अग््वाल बताती है् शि आम जैसे मौसमी
फल िो अगर सही समय पर और सही तरीिे से खाया जाए तो यह
न शसफ्फ स्वाद बढ्ाता है, बल्कि पाचन, इम्यूशनटी और एनज््ी लेवल
पर भी पॉशजशटव असर डालता है। दरअसल हर समय बॉडी
शरक्वायरमे्ट अलग होती है। सुबह िरीर िो एनज््ी चाशहए, दोपहर
मे् पाचन सबसे एल्कटव होता है और िाम िो िुछ हक्िा लेशिन
सैशटस्फाइंग खाना बेहतर होता है। इसी िे आधार पर आम िो िेि,
स्मूदी, आमरस, सलाद या अचार जैसी अलग-अलग र्पो् मे् डाइट मे्
िाशमल शिया जा सिता है। नीचे शदए गए समय िे अनुसार सुझाव
और उनिे पीछे िे वैज््ाशनि िारण समझिर आप आम िो ज्यादा
स्माट्ट और हेक्दी तरीिे से अपनी डाइट मे् िाशमल िर सिते है्।

सुबह बनाए स्मूदी
सुबह आम-स्मूदी बना सिते है्। ये एनज््ी से भरपूर नाश्ता है।

पचाने मे् आसान है और शदन िी अच्छी िुर्आत देता है। आम िो
खाने से पहले 2-3 घंटे पानी मे् शभगोिर रखे्। इससे आम िी गम््ी
िम होती है और फाइशटि एशसड जैसे तत्व शनिल जाते है्, जो
पाचन मे् मददगार होते है्।

इसिे अलावा आम िेि (शबना िक््र िे) भी बना सिते है्।
इसिे शलए ठंडे दूध मे् आम शमलािर शबना िक््र िे पी सिते है्।
चाहे् तो थोड्ा ओट्स और दालचीनी शमलािर हेक्दी बना सिते है्।
ध्यान रखे् शि खाली पेट आम खाने से परहेज िरना चाशहए। इसे
नाश्ते िे बाद या नाश्ते िे साथ खाना बेहतर है।

पाचन के लिए दोपहर मे् बनाएं आमरस या सिाद
दोपहर मे् पाचन तंत्् सबसे

एल्कटव होता है। इस समय
आमरस या आम िे टुिड्ो् िो
सलाद मे् िाशमल िरना
फायदेमंद होता है। यह पाचन
मे् हेक्प िरता है और िरीर
िो जर्री न्यूश््िएंट्स देता है।

शाम को खाएं आम का
अचार या सिाद

िाम िे समय हक्िा
लेशिन संतुशलत भोजन लेना
बेहतर होता है। ऐसे मे् आम
िा अचार या ताजे िटे आम
िे टुिड्ो् वाला सलाद एि
बेहतरीन शविक्प है।

आम को अपनी डाइट मे् शाममल 
करने का सही

तरीका क्या है?



25 मई 2025 2�

गुड हैबिट्स यानी अच्छी आदते्। हम आपको इस आब्टिकल मे्
हर हफ्ते एक ऐसी आदत के िारे मे् िताते है्, जो सुनने मे् और
देखने मे् िहुत मामूली लगती है, लेबकन इसके नतीजे िहुत
िड्े होते है्।

शुक््िया कहने की आदत
हमारी बजंदगी मे् हर बदन कुछ-न-कुछ अच्छा जर्र होता है,
लेबकन अक्सर हम इन छोटी-छोटी चीजो् को नजरअंदाज कर देते
है्। हम उन लोगो् और घटनाओ् को भूल जाते है्, बजन्हो्ने हमारे
बदन को थोड्ा और िेहतर िनाया। हमे् हर छोटी चीज के बलए
शुब््िया कहना चाबहए। अगर बदन मे् काम की व्यस््ता के िीच
ऐसा करना भूल गए है् तो कोई िात नही्, एक डायरी और पेन
उठाइए। रात मे् सोने से पहले इन सभी अच्छे पलो् को याद करके
शुब््िया बलबखए। इसे ग््ैटीट््ूड जन्नबलंग कहते है्। इससे कुछ ही
बदनो् मे् आपका दुबनया को देखने का नजबरया िदल जाएगा और
तमाम बिगड्ी चीजे् भी िेहतर होने लगे्गी।

ग््ैटीट््ूड जन्नल क्या है?
ग््ैटीट््ूड जरनल का मतलि है बक हर बदन अपने बदनभर के
अच्छे अनुभवो् को याद करके उनके बलए आभार व्यक्त करना।
इसे आदत से जीवन मे् सकारात्मकता िढ्ती है और मानबसक
शांबत बमलती है।
दुबनया के सफल लोग बलखते है् ग््ैटीट््ूड जन्नल
हम सभी बजंदगी मे् सफलता, पैसा और नाम कमाने के बलए
दौड्ते रहते है्। जो लोग ऊंचाइयो् तक पहुंचे है्, उन ज्यादातर
लोगो् मे् एक कॉमन आदत होती है- हर चीज के बलए आभार
जताना। ओप््ा बवनफे््, टोनी रॉबिंस और बरचड्न ब््ैनसन जैसे
सफल लोग हर बदन कुछ बमनट बनकालकर वो िाते् बलखते है्,
बजनके बलए वे बदल से शुि््गुजार है्।

ग््ंथो् मे् बताया गया है आभार का महत्व
भारत के प््ाचीन ग््ंथो् मे् आभार प््कट करना एक महत्वपूर्न गुर
िताया गया है। भगवद््ीता मे् भी यह संदेश बदया गया है बक हमे्
हर पबरस्थथबत मे् ईश््र यानी प््कृबत के प््बत कृतज्् होना चाबहए।
िौद्् धम्न मे् भी सिको 'धन्यवाद' कहने और हर पबरस्थथबत मे्
संतोष का भाव रखने पर जोर बदया गया है।
ग््ैटीट््ूड से बमलती है खुशी
बवज््ान भी इस िात की पुब््ि करता है बक आभार प््कट करने से
व्यस्कत की मानबसक स्थथबत पर सकारात्मक प््भाव पड्ता है।
अमेबरका के प््बसद्् साइकोलॉबजथ्ट रॉिट्न एमन्स और माइकल
मैककुलॉघ को एक थ्टडी मे् पता चला बक जो लोग बनयबमत र्प

से ग््ैटीट््ूड जन्नल बलखते है्, वे लोग दूसरो् की अपेक््ा ज्यादा
खुशहाल और संतुि्् रहते है्। उनमे् बनराशा और बचंता का भाव
भी कम होता है। ठीक यही िात से्टर फॉर मे्टल हेल्थ मे् पस्ललश
एक थ्टडी मे् पता चली।

ग््ैटीट््ूड जन्नल कलखने के फायदे
ग््ैटीट््ूड जन्नल बलखने का सिसे िड्ा फायदा ये है बक हम
अपने आसपास घट रही सभी चीजो् के प््बत आभारी हो जाते है्।
सभी लोगो् का आभार व्यक्त करते है्। इससे उन सभी लोगो् को
भी खुशी बमलती है और सभी के भीतर कई िदलाव होते है्-
सकारात्मकता िढ्ती है- जि हम पूरे बदन की अच्छी िातो् पर
ध्यान के्ब््ित करते है् तो हमारी सोच सकारात्मक हो जाती है।
तनाव और बचंता मे् कमी आती है- मे्टल हेल्थ एक्सपट्न डॉ.
सत्यकांत ब््िवेदी कहते है् बक आभार प््कट करने से थ्ट््ेस हॉम््ोन
'कॉब्टिसोल' का स््र कम होता है।
नी्द की क्वाबलटी मे् सुधार होता है- सोने से पहले अच्छी चीजे्
बलखने से मन शांत रहता है और अच्छी नी्द आती है।
बरश्तो् मे् मजिूती िढ्ती है- जि हम दूसरो् की अच्छाइयो् को
नोबटस करते है् और उनके प््बत आभार व्यक्त करते है् तो हमारे
बरश्ते मजिूत होते है्।
आत्मबवश्ा्स िढ्ता है- जि हम अपनी उपलस्लधयो् और खुबशयो्
को पहचानते है् तो हमारा आत्मबवश््ास िढ्ता है।

कैसे शुर् करे् ग््ैटीट््ूड जन्नल?
इसके बलए बकसी प्लाबनंग की जर्रत नही् है। आपके पास कोई
खाली नोटिुक या डायरी रखी है तो पेन उठाइए और शुर् हो
जाइए। अगर पहले बदन आपके पास ये चीजे् नही् है् तो मोिाइल
फोन मे् ही टाइप कर लीबजए।

छोटी-छोटी खुशियों के शिए कहें िुशंंिया
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एक्जिमा एक ऐसी बीमारी है, जिसमे् क्ककन पर खुिली,
ड््ाइनेस और सूिन हो सकती है। इसके अलावा क्ककन लाल पड्
सकती है और उस पर छोटे-छोटे दाने या पपड्ी बन सकती है।
यह समक्या आमतौर पर बच््ो् मे् ज्यादा देखी िाती है।

एक्जिमा किन िारणो् से होता है?
आमतौर पर यह तब होता है, िब क्ककन की प््ोटेक्जटव लेयर

कमिोर हो िाती है। इससे बाहरी केजमकल्स आसानी से क्ककन
मे् प््वेश कर िाते है् और िलन या खुिली पैदा करते है्। इसके
अलावा धूल-जमट््ी, परागकण, पालतू िानवरो् के बाल, कुछ खास
फूड आइटम्स, साबुन या केजमकल युज्त प््ोडज्ट्स के संपक्क मे्
आने से भी यह समक्या बढ् सकती है। नीचे जदए ग््ाजफक से इसके
कुछ संभाजवत कारण समजिए-

एक्जिमा कितने तरह िा होता है?
एक्जिमा कई तरह का होता है। हर प््कार के पीछे कुछ

खास कारण या ज््िगर होते है्। िैसेजक-
एटॉकिि डम््ेटाइकटस: यह सबसे आम प््कार है, िो

एलि््ी से िुड्ा होता है। यह अज्सर बचपन मे् शुर् होता है।
यह एलि््ी, अक्थमा या हाय फीवर िैसी क्कथजतयो् से िुड्ा हो
सकता है।

िॉन्टैज्ट डम््ेटाइकटस: यह तब होता है, िब क्ककन जकसी
एलि््ेन िैसे साबुन, केजमकल प््ोडज्ट, जडटि््े्ट या ज्वेलरी के
संपक्क मे् आती है।

कडहाइड््ोकटि एक्जिमा: यह रेयर है, लेजकन ज्यादा
चुनौतीपूण्ण है। इसमे् हथेजलयो्, पैरो् के तलवो् और उंगजलयो् के
जकनारो् पर छोटे-छोटे फफोले पडने लगते है्। पसीना या मेटल
िैसे इजरटे्ट्स इसे ज््िगर कर सकत ेह्ै।

न्यूरोडम््ेटाइकटस: इसमे् गद्णन या हाथ-पैर के पीछे खुिली
वाले पैच होते है्। यह उन लोगो् मे् ज्यादा होता है, जिन्हे् पहले
से क्ककन समक्या या मानजसक तनाव होता है।

न्यूमुलर एक्जिमा: इसमे् शरीर पर कही् भी जसके्् के आकार
के चकत््े बन सकते है्।

सेबोरहाइि डम््ेटाइकटस: यह शरीर के उन जहक्सो् मे् होता
है, िहां ऑयल ग्लै्ड्स ज्यादा होती है्। िब यह जसर की क्ककन
पर होता है तो इसे र्सी कहा िाता है। यह सोरायजसस, मुंहासे
और रोसैजसया िैसी कंडीशंस से िुड्ा हो सकता है।

स्टैकसस डम््ेटाइकटस: यह उन लोगो् मे् होता है, जिनका
ब्लड फ्लो खराब होता है। अजधक विन या कम जफजिकल
एक्जटजवटी िैसी आदते् इसे ज््िगर कर सकती है्।

आप भी हैं खुजली से परेशान तो
इसे न करें नजरअंदाज
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खाली पेट चाय और बिस्किट
खाने से िढ्ता है इंफ्लेमेशन 

भारत में चाय के शौकीन लोगों की कमी नहीं है। कई लोगों के
दिन की शुरंआत चाय के साथ ही होती है। वे खुि को फेंंश
महसूस करने के दलए चाय पीना जरंरी समझते हैं। अकंसर चाय
के साथ दिसंककट, रकंक या कोई हलंका-फुलंका कंनैकंस खाना भी
आम िात है। लेदकन रोजाना की यह आित हेलंथ के दलए
नुकसानिायक सादित हो सकती है।
चाय के साथ शुगरी या कािंंोहाइडंंेट वाले कंनैकंस का कॉसंबिनशेन
बंलड शुगर लेवल को तेजी से िढंा सकता है। साथ ही डाइजेशन
दसकंटम पर भी िुरा असर डालता है। अगर आप पहले से ही
डायदिटीज या बंलड शुगर की समकंया से जूझ रहे हैं तो यह आित
आपके दलए और भी जंयािा खतरनाक हो सकती है।
चाय के साथ कौन-कौन सी चीजें खाने से िचना चादहए?
जवाि- कई लोग सुिह चाय के साथ बंंेड, दिसंककट, रकंक, पापडंी
या टी-केक जैसे हलंके कंनैकंस लेना पसंि करते हैं। ये चीजें भले
ही सामानंय और हलंकी लगती हों, लेदकन ये सेहत के दलए
नुकसानिायक हो सकती हैं। खासकर जि इनंहें खाली पेट या चाय
(दजसमें शुगर हो) के साथ दलया जाए। ऐसा करने से बंलड शुगर
तेजी से िढं सकता है।िरअसल, इन फूडंस का गंलाइसेदमक
इंडेकंस (GI) और गंलाइसेदमक लोड (GL) जंयािा होता है।
इससे दिन भर थकान, कमजोरी या शुगर लेवल में इनिैलेंकंड हो
सकता है। नीचे दिए गंंादफक से इसे समदझए-

दिसंककट, रकंक या पापडंी जैसी चीजों में दरफाइंड कािंंोहाइडंंेट
और शुगर होती है, दजनंहें पचने में वकंत लगता है। जि इनंहें खाली
पेट चाय के साथ दलया जाता है तो ये जलंिी पचकर बंलड में शुगर
छोडंती हैं, दजससे डाइजेशन दसकंटम पंंभादवत हो सकता है। इनमें
मौजूि टंंांस फैट और शुगर पाचन को धीमा कर िेते हैं। इससे पेट
में भारीपन, गैस और एदसदडटी जैसी दिकंंतें हो सकती हैं। इसके
अलावा शुगर और दरफाइंड फूड पाचन तंतंं में सूजन और जलन
भी पैिा कर सकते हैं। लंिे समय तक इसका सेवन करने से
गैकंटंंाइदटस या अलंसर जैसी िीमादरयों का खतरा िढं सकता है।

चाय के साथ सुबह कौन-कौन सी चीजें खाना बेहतर है?
सीदनयर डाइटीदशयन डॉ. अमृता दमशंंा िताती हैं दक सुिह चाय

के साथ ऐसी हेलंिी चीजें खाएं, जो आसानी से पच जाए और
आपके पाचन तंतंं को सही रखें। इससे आपका दिन अचंछा शुरं
होगा और सेहत भी िनी रहेगी। कुछ अचंछे दवकलंप ये हो सकते
हैं, जैसेदक मूंगफली, िािाम, ओटंस या घर का िना नमकीन
नाशंता जैसे मूंग िाल दचलंला या ससंबजयों वाला पराठा। ऐसे खाने
से आपको एनजंंी भी दमलेगी और बंलड शुगर भी कंटंंोल में रहेगा।
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चाय के साथ ये
चीजें खाना कंयों
फायदेमंद है?

ये लो ग्लाइसेमिक लोड (Low GL) वाली चीजे् होती
है्, जो ब्लड शुगर को धीरे-धीरे बढ्ाती है्। इससे शरीर को
लगातार और स्थिर एनज््ी मिलती है और शुगर का लेवल
अचानक नही् बढ्ता है। जब आप चाय के साि प््ोटीन,
फाइबर और हेल्दी फैट्स से भरपूर चीजे् खाते है् तो ब्लड
शुगर कंट््ोल िे् रहता है और पेट लंबे सिय तक भरा हुआ
िहसूस करता है।

अगर आप बेड टी के आदी हैं तो ककन बातों का
धंयान रखें?

अगर आप बेड टी के आदी है्, तो कुछ खास बातो् का ध्यान रखना
जर्री है तामक यह आदत आपकी सेहत पर बुरा असर न डाले।

1. खाली पेट चाय न कपएं
चाय को खाली पेट पीने से एमसमडटी और गैस जैसी
सिथ्याएं हो सकती है्। चाय िे् कैफीन होता है, जो पेट
िे् एमसड पैदा कर सकता है। इसमलए चाय पीने से पहले
हल्का नाश्ता करे् या कुछ खा ले्।

2. चाय में शकंंर कम रखें
चाय िे् अमधक शक््र(चीनी) ब्लड शुगर को बढ्ा
सकती है, मजससे मदनभर िकान और किजोरी हो सकती
है। इसमलए मजतना हो सके शक््र की िात््ा कि रखे् या
नेचुरल थ्वीटनस्स जैसे शहद को चाय िे् मिलाकर मपएं।

3. हबंबल चाय का किकलंप चुनें
अगर आप चाय के शौकीन है् तो हब्सल चाय जैसे ग््ीन टी,
मिंट टी या अदरक-तुलसी की चाय का सेवन करे्। ये
पाचन के मलए फायदेिंद होती है्।

4. चाय के साथ हैिी संनैकंस से बचें
चाय के साि मबस्थकट, ब््ेड या अन्य ऑयली फूड
आइटम्स को खाने से बचे्। इनकी बजाय हेल्दी थ्नैक्स
जैसे नट्स, फल या ओट्स का सेवन करे्।

5. चाय की आदत को कम करें
मदन िे् ज्यादा चाय पीना भी सेहत के मलए सही नही् है।
मदनभर िे् 2-3 कप से ज्यादा चाय न मपएं, तामक आपकी
नी्द, पाचन और सेहत पर बुरा असर न पड्े।
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खाना खाने के बाद शुगर थोड़ी बढ़ना सामाऩय है, लेककन
अगर यह 350 mg/dL तक पहुंच जाए, तो यह गंभीर हो
सकता है। समय पर दवा, संतुकलत खाना, व़यायाम और
तनाव से बचना आकद से इसे रोका जा सकता है।

खाना खाने के बाद ब़लड शुगर थोड़ा बढ़ना आम बात है।
लेककन अगर यह 350 mg/dL तक पहुंच जाए, तो यह
खतरे का संकेत हो सकता है। अगर शरीर मे़ इंसुकलन की
मात़़ा कम हो जाए या इंसुकलन ठीक से काम न करे (कजसे
इंसुकलन रेकजस़टे़स कहते है़), तो ग़लूकोज़ खून मे़ ही बना

रहता है, कजससे शुगर लेवल बहुत बढ़ जाता है।
इंसुलिनकैसेकामकरताहै? इंसुकलन दो तरह से बनता

है। पहला बेसल इंसुकलन यानी जब आप भूखे होते है़, तब
भी शरीर थोड़ा इंसुकलन बनाता है। दूसरा है बोलस
इंसुकलन यानी जब आप खाना खाते है़, तो शरीर तुरंत
इंसुकलन बनाता है।

 शुगर लेवल तेजी से क़यो़ बढता है? 'ककपल त़यागी
आयुव़़ेद क़कलकनक' के डायरेक़टर ककपल त़यागी के अनुसार,
अगर आप ज़यादा मीठा या काब़़ोहाइड़़ेट वाला खाना खाते है़,
जैसे कमठाइयां, केक, या मैदा, तो आपकी शुगर तेजी से बढ़
सकती है। चकलए जानते है़ कक खाने के बाद अगर शुगर
लेवल तेजी से बढे तो क़या करना चाकहए।

ककनकारणोंसेशुगर350तकजासकताहै?

शुगर अचानक बढ़ने के कई कारण हो सकते है़। इनमे़
ज़यादा मीठा या प़़ोसेस़ड फूड खाना, भूखा रहना और बाद मे़
ज़यादा खाना, खाने का समय रोज़ बदलना, इंसुकलन या दवा
कमस करना, गलत डोज लेना, तनाव, बीमारी, या स़टेरॉयड
जैसी दवाएं लेना।

अगरशुगरतेजीसेबढंजाएतोकंयाकरें?
शुगर लेवल कंट़़ोल करने के कलए आप कई काम कर

सकते है़ जैसे हेल़दी डाइट ले़, हमेशा ताजा और अनप़़ोसेस़ड
फूड खाएं। खाने मे़ ज़यादा फाइबर, सक़बजयां, दाले़, अंकुकरत
अनाज, हेल़दी फैट़स शाकमल करे़। मीठे, मैदे वाले और हाई
ग़लाइसेकमक फूड़स से बचे़, कदनभर मे़ थोड़ा-थोड़ा, बार-बार
खाना खाएं और प़़ोटीन और फाइबर हर मील मे़ जऱर हो।

दवाइयांसमयपरिें
डॉक़टर के बताए अनुसार इंसुकलन या टैबलेट ले़। इसके

अलावा अगर बीमार है़ या कदनचय़ाा बदल रही है, तो डॉक़टर
से डोज पूछकर एडजस़ट करे़। इसके अलावा रोजाना
पय़ााप़त नी़द ले़।

रोजानाएकंसरसाइजकरें
हल़की वॉक भी ब़लड शुगर कम कर सकती है। लेककन

अगर शुगर 250 mg/dL से ज़यादा है और कीटोन है़, तो
ज़यादा एक़सरसाइज़ न करे़। इसके अलावा तनाव कम करे़।
इसके कलए योग, ध़यान, गहरी सांस लेना जैसे काम करे़।

शुगरकोबार-बारमॉलनटरकरें
ग़लूकोमीटर या CGM कडवाइस से शुगर की कनगरानी करे़।

खासकर खाने के बाद की शुगर पर ध़यान दे़। बीमार होने पर
खास सावधानी बरते़। बीमारी के दौरान इंसुकलन कमस न करे़,
बार-बार शुगर और कीटोन लेवल चेक करे़ और डॉक़टर से
लगातार संपक़क मे़ रहे़। नई दवा शुऱ करने से पहले डॉक़टर
को बताएं, खासकर स़टेरॉयड या सक़पलमे़ट लेने से पहले।

खािे के बाद 350 एमजी
डीएल पहुंच जाता है शुगर

डाॅक्टर की सलाह- प्लेट से
तुरंत निकाल फे्के 3 चीजे्
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क्या आपने कभी नीली रोटी बनाने के बारे मे् सोचा है।
अपराजिता के फूलो् से बनी यह रोटी न केवल आपकी थाली
को रंगीन बनाएगी बल्कक यह सेहतमंद भी होगी। ऐसे मे् हम
आपको इस अनोखी नीली रोटी को बनाने की आसान
तरकीब के बारे मे् बता रहे है्, िो कटे्ट ज््िएटर आरती रावत
ने शेयर की है।
क्या आप अपनी रोजटयो् को एक नया और रोमांचक र्प देना
चाहते है्, ताजक थाली मे् कुछ बदलाव होने से बच््े भी इसकी
ओर अट््ैक्ट हो्। अक्सर, बच््े खाने म्े आना-कानी करते है्,
तो आप उनके जलए कुछ खास और हेक्दी ट््ाई कर सकती है्।
दरअसल ब्लू टी की तरह अपराजिता के फूलो् से नीली रोटी
भी बनाई िाती है, िो जक सेहत के जलए फायदेमंद होती है्।
नीली रोटी यह न जसफ्फ देखने मे् अद्््त है, बल्कक यह प््ाकृजतक
रंगो् से भरपूर और खाने मे् भी स्वाजदष्् है्। बटरफ्लाई मटर के
फूल, जिन्हे् ब्लू मटर भी कहा िाता है, इस रोटी को जबना
जकसी कृज््िम रंग के सुंदर नीला रंग देने मे् काम आते है्। नीली
रोटी बनाने के जलए कटे्ट ज््िएटर आरती ने वीजियो शेयर की
है, जिसकी मदद से आपका आसान तरीका बता रहे है्।
क्या-क्या चाजहए होगा

10 से 15 अपराजिता के फूल
गेहूं का आटा

स्वादानुसार नमक
ऑजलव ऑयल 

आटा गूंथने के जलए बनाएं अक्क
अगर आप तािे फूल इस््ेमाल कर रहे है्, तो उन्हे् अच्छी तरह
से धो ले्। चाहे् तो सूखे फूलो् को यूि कर सकते है्। अब एक
बत्तन मे् लगभग 1 कप पानी ले् और उसमे् अपराजिता के फूल

िालकर उबाल ल्े। पानी को तब तक उबाले् िब तक जक वह
गहरा नीला रंग न छोड् दे। इसके अलावा अपराजिता के फूल
मे् गम्त पानी िालने के बाद ढककर 15 जमनट के जलए
छोड् सकते है्।

आटा गूंथकर बनाएं नीली रोटी
तय समय बाद फूलो् को अलग करके पानी को छान ले्। यह
नीला रंग का पानी आपकी रोटी के जलए प््ाकृजतक रंग का काम
करेगा। अब एक बत्तन मे् गेहूं का आटा और नमक िाले्, दोनो्
को अच्छी तरह जमलाएं। अब धीरे-धीरे नीला अपराजिता का
अक्फ िालते हुए आटा गंूथन ले्। ध्यान रखे् जक पानी एक साथ
न िाले्, थोड्ा-थोड्ा करके िाले् और आटे को जमलाते रहे्।
आजखरी मे् ऑजलव ऑयल िालकर सॉफ्ट आटा गूंथ ले्।

यूं बनाएं फूली-फूली रोटी
ऑयल िालने के बाद िब आप आंटे को थोड्ी देर के जलए
ढककर रख दे्। गूथा हुआ आटा जितना सॉफ्ट होगा रोटी भी
उतनी ही मुलायम बने्गी। अब एक लोई को सूखे आटे मे्
लपेटकर चकला और बेलन की मदद से गोल या अपनी पसंद
के आकार मे् बेल ले्। ध्यान रखे् जक रोटी न ज्यादा मोटी हो
और न ज्यादा पतली। अब इस रोटी को तवे पर सेक ले्, इस
तरह आपकी नीली फूली-फूल रोटी बनकर तैयार हो िाएगी।
ये जटप्स भी आएंगी काम
अपराजिता के फूलो् के अक्फ को ज््िि मे् 2-3 जदनो् तक स्टोर
कर सकते है्।
अगर गहरा नीला रंग चाजहए, तो फूलो् की माि््ा बढ्ा सकते है्
या अक्फ को गाढ्ा कर सकते है्।
इस आटे मे् अपनी पसंद के अनुसार अन्य मसाले या िड्ी-
बूजटयाँ भी जमला सकते है्।

नीली रोटी से बदल
जाएगी थाली की शक्ल
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हम सारा दिन अपने पैरो ंपर खडंे
रहते है,ं ऑदिस मे ं हाईहील
पहनकर उन पर भयानक पंंेशर
डालते है।ं गंिी सडकंो ंपर चलते हैं
और पंंिूषण औऱ गरमी मे ंपसीने की
चपेट मे ंपैरो ंको ला िेते है।ं
पैर भी शरीर का दहससंा है,ं उनहंे ंभी
िेखभाल की आवश�ंयकता होती है।
दसिंफ नहाते समय साबुन मलकर धो
लेने भर से पैर हमेशा सवंसथं नहीं
रह सकते है।ं अगर आप वदकंिगं
वूमन है ंतो महीने मे ंकम से कम िो बार
पेदडकयंोर अवशयं करे।ं इससे पैरो ं की
तवंचा सवंसथं और मुलायम बनी रहती है।
लाइिसटंाइल टंैंंड के अनुसार, इन
गदमंियो ं मे ं दमलकं से पेदडकयंोर करना
जयंािा अचछंा रहेगा। इससे पैर मुलायम
होगंे और धूप का असर भी कम हो
जाएगा।
मिल्क पेमिक्योर करने के मिए
आवश्यक सािग््ी:
3 कप मिल्क
1बाल्टी गुनगुना पानी
1 चम्िच निक
1 कप व्हाइट सुगर
1/2 कप ब््ाउन सुगर

पैडीक�ंयोर बंंश
दकस पंंकार तैयारी करे:ं

पैरो ंको साि पानी से धो ले।ं नेलपॉदलश
आदि को दनकाल िे,ं तादक नाखून भी
साि हो पाएं। बालटंी मे ं िूध, नमक,
सुगर दमला ले।ं अगर चाहे ंतो गुलाब जल
भी डाल सकती है।ं गुनगुने पानी को
दमकसं करे।ं

मकस प््कार पैिीक्योर करे्
– बालटंी मे ंबने दमशंंण मे ंधुले हुए पैरों
को डाले ंऔर रखे रहे।ं 10 दमनट तक
पैरो ंको दभगने िे।ं
– इसके बाि, पैरो ंको पेदडकयंोर बंंश से
कलंीन कर ले।ं अगर नाखूनो ंको काटना
हो, तो काट ले।ं इस िौरान नाखून बहुत
मुलायम हो जाते है ंतो आसानी से कट
जाते है।ं

फायदे
दमलकं के पेदडकयंोर के कई िायिे होते
है।ं इसमे ंडाली जाने वाली हर सामगंंी,
तवंचा के दलए लाभकारी होती है। अगर
पैरो ंमे ंथकान हो, तो टी टंंी ऑयल भी
डाला जा सकता है।

अंदतम चरण
पैरो ंको पानी से दनकालने के बाि, साि
पानी से धो ले।ं तौदलए से पोछं ले ंऔर
कोई कंंीम लगाएं। इससे आपके पैर बहुत
मुलायम हो जाएंगे। 

घर पर ही बढ़ाएं पैरो़ की
खूबसूरती, ऐसे करे़ पेडिक़योर
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शरीर को अंदर से डिटॉक्स करना उतना ही जर्री है डजतना
घर की सफाई। रोजाना खाने वाली ऐसी चीजे् के बारे मे्
जाडनए, जो शरीर को साफ रखकर आपको डफट और स्वस्थ
बनाएंगी।
हम अक्सर अपने घर को साफ रखने मे् कोई कसर नही्
छोड्ते, झाड््, पो्छा, सफाई के हर मुमडकन तरीके अपनाते है्।
लेडकन क्या कभी सोचा है डक, हमारा शरीर भी तो एक घर
है। अगर इस "घर" मे् गंदगी जमा हो जाए, यानी शरीर के
अंदर डवषैले तत्व इकठ््ा हो जाएं, तो बीमाडरयां धीरे-धीरे
दस््क देने लगती है्। इसडलए स्वस्थ रहने के डलए हमे् इसे
भी साफ रखना होगा।
आंवला: रोज सुबह खाली पेट आंवला खाना आपके शरीर
को डिटॉक्स करता है। इससे डलवर, स्सकन और पाचन तंत््
को फायदा डमलता है। चाहे कच््ा खाएं या जूस बनाकर पी
ले्। दोनो् तरह से फायदेमंद रहता है।
त््िफला: ड््तफला पाउिर को गम्म पानी के साथ लेना शरीर
से टॉस्कसन्स डनकालता है। ये आपकी आंतो् को साफ करने

के डलए जाना जाता है और कब्ज की समस्या भी दूर
करता है।
फाइबर युक्त फल: ये फल न डसफ्फ पेट को साफ रखते है्,
बस्कक शरीर मे् मेटाबॉडलज्म को भी दुर्स्् करते है्। फाइबर
से भरपूर ये फल शरीर की गंदगी को बाहर डनकालने मे् मदद
करते है्। यानी सेब और पपीता जर्र खाएं।
गुनगुना नी्बू पानी: सुबह खाली पेट गुनगुने पानी मे् नी्बू
और थोड्ा शहद डमलाकर पीना शरीर को गहराई से डिटॉक्स
करता है। ये तरीका सबसे आसान और असरदार है।
हरी सब्जियां: पालक, मेथी, हरा धडनया और दूसरी हरी

पत््ेदार सस्बजयां शरीर से हाडनकारक तत्वो् को बाहर डनकालने
मे् मदद करती है् और खून को भी साफ करती है्।
दालचीनी: दालचीनी का पानी या इसे खाने मे् शाडमल करना
मेटाबॉडलज्म बढ्ाता है और ब्लि शुगर को कंट््ोल मे् रखता
है। साथ ही डिटॉक्स का काम भी करता है।

शरीर को अंदर से साफ करने के लिए
रोज खाएं ये चीजें, एकदम लफट रहेंगे आप
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काशीपुर
मे ं शंकर

अपनी विधिा मां के साथ रहता
था। उसका वपता उस इलाके का
मशहूर ठग था। उसके करनामों
से काशीपुर के पंंायः सभी लोग
अिगत थे। एक बार ठगी के
माल के बंटिारे को लेकर उसके
चार सावथयो ं लुटन, पयंारे,
गजानन, एिं आनंदी ने उसकी
हतयंा कर दी एिं फरार हो गये।
िे अपना माल बेचकर सुदूर
अमरािती मे ं वनिास करने लगे
थे। शंकर की विधिा माँ अपने
पवत के हतयंारो ंसे बदला नही ंले
सकती थी। इसीवलए अपने
वकशोर पुतंं को ठगी एिं बाजीगरी
के अनोखे करनामो ं से तावलम
करने लगी। शंकर अब अटंंारह-
उन�ंनीस साले का पूरंण पंंवशवंंित गबर ंजिान बन गया था।

अमरािती मे ंठगो ंसे मुलाकात
िह अपनी मां से बोला- मां मुझे आजंंा दो मै ं वपताजी के

हतयंारो ंसे बदला लेने के वलए शीघंं पंंसथंान करूगंा। मां ने उसे
चंदन का वतलक लगाया एिं नजर उतारी। राह मे ंजलपान हेतु
मीठे पकिानो ंकी एक गठरी भी उसे थमा दी। मां का चरर
सपंशंण कर शंकर अमरािती नगर के वलए पंंसथंान कर गया। उन
वदनो ंघोडंे हाथी के अलािा कोई दूसरी सिारी तो थी नही।ं
शंकर एक घोडंे पर सिार होकर जंगल, पहाडों ंसे गुजरता हुआ
कई वदनो ंकी लमबंी यातंंा तय कर िहां पहुँचा। अमरािती पहुँच
कर उसने एक सराय मे ंएक कमरा वलया एिं अपने को एक
वयंापारी बतलाया। लोगो ंसे पूछते पाछते उसे अपने वपता के
हतयंारो ंलुटन, पयंारे, गंजानन एिं आननदंी का पता लग गया।
िे चारो ंअमरािती,नगर मे ंएक साथ वनिास कर रहे थे। िे वदन
मे ंवयंापारी बन कर वयंापार करते एिं रात मे ंठगो ंका िेश धर
कर ठगी बटमारी वकया करते थे।

उनके पास पहुँच कर शंकर ने उनके पैर छूते हुए कहा-
"मामा जी मेरा पंंराम सिंीकार करे ं। ठगो ंको अपने इस अजंंात
भाँजे को देखकर आशंंयंण हुआ। उनहंोनंे सममंमवलत सिंर मे ंकहा
-हमने तो तुमहंे ंपहचाना नही।ं शंकर बोला-  आप लोग तो देश
छोडकंर इधर आ बसे। मै ंआपकी छोटी बहन का लडकंा हूँ।
मेरा जनमं आप सबो ं के इधर आने के बाद हुआ सो मुझे
पहचानोगे कैसे? यह सुनते ही लुटन, पयंारे िगैरह ठगो ंने उसे
गले लगा वलया।

जादुई बंदर और डण्डा

िह अपने साथ एक थैले मे ंदो बंदरो ंको लेता गया था।
एक बनदंर उसने बाहर रससंी से बाँधकर हाथ मे ंपकड ंवलया
था, जबवक दूसरे को थैले मे ं ही छुपाये रखा। ठगो ंने पूछा-
भांजे यह कैसा बनदंर है? इसे क�ंयो ंसाथ रखे हुए हो?

शंकर बोला- बडां अनमोल बंदर है मामाजी, जहाँ कोई
सनदंेश देना हो तुरंत दे देगा एिं िापस लौट आयेगा।

ठगो ंने कहा भांजे! यह बंदर हमे ंबेच दो। पहले तो शंकर
ना नुकुर करता रहा, वफर मुँहमाँगी कीमत मे ंबंदर ठगो ंको दे
वदया। पयंारे ने उस बंदर से कहा- जा-जाकर हमारे घर मे ंकह
देना मेहमान आये है,ं उनके वलए बविंया खाना बनाकर रखना,
हम लोग शाम को घर लौटेगंे। यह कहकर उसने बंदर को छोडं
वदया। िह बंदर भला उनके घर कयंो ंजाता, िह तो सीधे मुकतं
होकर जंगल की ओर भाग गया। कुछ देर बाद शंकर ने ठगों
से वनगाह बचाकर दूसरा बंदर थैले से वनकाल वदया एिं बोला-
लो मामा जी! तुमहंारा दूत संदेश देकर लौट आया है, इसे पकडों।
शाम को जब चारो ंशंकर के साथ घर लौटे, तब घर पर खाना
नदारद था। ठगो ंने अपनी पमतंनयो ंको खूब फटकारा और कहा वक
इस बंदर के दंंारा हमने संदेश नही ंभेजा था? पमतंनयां बेचारी डर
कर बोली-ं  हो सकता है हम सब काम मे ंवयंसंं थी,ं इसकी बात
ना समझ पाई हो,ं हमे ंइस बार माफ कर दो।कुछ वदनो ंके बाद िे
चारो ंशंकर के साथ नदी मे ंमछली मारने के वलए गये। शंकर ने
थैले से एक छोटा-सा डणडंा वनकाल कर कहा- मामा यह जादुई
डणडंा है, यवद वकसी कारर मै ंबेहोश हो जाऊू तो मुझे इसे सुंघा
देना, होश लौट आयेगा। कुछ देर बाद िह बेहोशी का नाटक कर
मवूछंित हो गया। 
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ठग ने उसे काफी हिलाया डुलाया एवं पानी के छीटें मुंि के

उपर मारे पर वि तो नाटक हकये िुए था सो उठता कैसे? तब
ठगों ने उसके बताये िुए डणंडे को आजमाया। डणंडा नाक से
लगते िी वि उठकर बैठ गया। ठगों ने सोचा यि तो सबसे
कमाल की चीज िै। उनंिोंने हफर मुँिमांगी कीमत देकर वि
डणंडा खरीद हलया। इस बार हफर ठगों ने नदी
हकनारे से दूसरे बंदर को घर पर खाना बनाने का
संदेश देकर भेजा। यि दूसरा बंदर भी उनके िाथ
से छूटत ेिी जंगल की ओर भाग गया। शाम में
जब पाँचो घर पिुँचे तब भोजन हफर नदारद था।
इस बार भूखे ठगों ने अपनी पतंननयों की अचंछी
खासी ठुकाई की एवं उनंिें मार-मार कर बेिोश
कर हदया। जब हिलाने डुलाने से वे निीं जागीं
तो उनंिोंने शंकर से खरीदे गये जादुई डणंडे को
उनकी नाकों से सुँघाया, पर वे तो मार से परलोक
हसधार चुकी थीं, उठतीं कैसे?

इधर शंकर मौका देखकर विाँ से हखसक
गया। अब ठगों को पता चला हक शंकर ने उनंिें
खूब उलंलू बनाया। वे उसे ढूँढने लगे, कई हदनों
के पंंयास के बाद एक हदन शंकर नदी हकनारे

उनंिें हमल गया। उन सबों ने उसे पकडं
हलया एवं एक बोरे में बंद कर नदी में
फेंक आये। संयोगवश बोरा नदी हकनारे
जा लगा एवं एक नाहवक ने उसे खोलकर
शंकर को बचा हलया।

कुछ हदनों के बाद बाजार में जब
शंकर की हनगािें उन चारों ठगों से हमली
तो वे भूत-भूत किकर भागने लगे। शंकर
बोला- "मामा जी मैं हजनंदा िूँ। वि तो
जादुई बोरा था, उसमें हकसी को बनंद कर
नदी में डाल दो तब भी वि वंयतंतत डूबेगा

निीं। उन ठगों को उस बोरे के चमनंकार
पर पूरंण हवशंंास िो गया, हफर भी इसबार
उनंिोंने उसकी तुरंत परीकंंा करनी चािी। शंकर को उसका दाम
चुका कर वे चारों एक साथ उस बोरे में बैठ गये। शंकर ने
उसका मुँि बाँधकर उसे नदी की तेज धारा में छोडं हदया। बोरा

नदी की तेज धारा में बि गया और चारों
ठगों ने जल समाहध ले ली। इस पंंकार
अपने हपता के िनंयारों से बदला लेकर एक
मोटी रकम के साथ शंकर काशीपुर लौट
आया।

किानी से सीख:- सचंंे पंंहतशोध और
नंयाय के हलए धैयंण, चतुराई और कडंी
मेिनत की आवशंयकता िोती िै। शंकर की
किानी यि हसखाती िै हक बुरे कमंंों की
सजा अंततः हमलती िै और सचंंाई की
िमेशा जीत िोती िै।
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मध्य प््देश मे् स्थित खजुराहो अपनी अनूठी थ्िापत्य कला,
ऐततहातिक मंतदरो् और िांथ्कृततक धरोहर के तलए दुतनया भर
मे् प््तिद्् है। खजुराहो के मंतदर अपनी तशल्पकला और
ऐततहातिक महत्व के कारण तवश्् धरोहर थ्िलो् मे् शातमल है्
लेतकन यह क््ेत्् केवल मंतदरो् तक िीतमत नही् है। इिके
आिपाि कई ऐिे पय्यटन थ्िल है् जो इततहाि, प््कृतत और
रोमांच प््ेतमयो् को अपनी ओर आकत्षयत करते है्। यतद कोई
पय्यटक खजुराहो की यात््ा पर आता है और यहाँ के आिपाि
की जगहो् को भी देखना चाहता है तो उिे पन्ना राष््््ीय उद््ान,
रानेह जलप््पात, अजायगढ् तकला, बामनी जलप््पात और
महोबा जैिी अद्््त जगहो् की िैर अवश्य करनी चातहए। 

पन्ना राष््््ीय उद््ान: वन्यजीवो् की रोमांचक दुननया
खजुराहो िे लगभग 40 तकमी की दूरी पर स्थित पन्ना

राष््््ीय उद््ान प््कृतत प््ेतमयो् और वन्यजीवो् के शौकीनो् के तलए
एक शानदार गंतव्य है। यह भारत के प््मुख टाइगर तरजव्य मे् िे
एक है जहां बाघो् के अलावा ते्दुए, नीलगाय, भालू और अनेक
दुल्यभ प््जाततयो् के पक््ी देखे जा िकते है्। केन नदी के तकनारे
बिा यह अभयारण्य न केवल अपनी वनथ्पतत और जीवो् के
तलए प््तिद्् है बस्लक यहाँ की जीप िफारी और बोतटंग पय्यटको्
को रोमांचक अनुभव प््दान करती है्। 

रानेह जलप््पात : प््कृनत का अद्््त चमत्कार

खजुराहो िे केवल 20 तकमी दूर स्थित रानेह जलप््पात
प््कृतत की अनूठी कृतत है। यह जलप््पात केन नदी पर स्थित
है और इिकी िबिे बड्ी तवशेषता इिकी रंगीन ग््ेनाइट चट््ाने्
है्। बातरश के मौिम मे् जब यहाँ की धाराएँ पूरे वेग िे तगरती
है् तो यह दृश्य अत्यंत मनमोहक लगता है। यहाँ पय्यटको् को
तवतभन्न प््कार के झरने और वाइल्डलाइफ िे्चुरी देखने को
तमलती है जो इिे और अतधक रोमांचक बनाते है्।

महोबा: चंदेल काल की गौरवशाली धरोहर
खजुराहो िे 60 तकमी की दूरी पर स्थित महोबा इततहाि

प््ेतमयो् के तलए एक महत्वपूण्य थ्िल है। यह नगर चंदेल
राजाओ् की भूतम रही है और यहाँ कई ऐततहातिक थ्मारक स्थित
है्। महोबा मे् स्थित िूय्य मंतदर, काकरा कोट तकला, गोखार
पहाड्ी और कीरत िागर झील यहाँ के प््मुख आकष्यण है्।

इिके अलावा यह शहर अपनी बुंदेली िंथ्कृतत, पारंपतरक
व्यंजनो् और लोककला के तलए भी प््तिद्् है।
बामनी जलप््पात: शांनत और प््ाकृनतक सौ्दय्य का संगम

खजुराहो िे 35 तकमी की दूरी पर स्थित बामनी जलप््पात
प््कृतत प््ेतमयो् के तलए तकिी थ्वग्य िे कम नही् है। यह
जलप्प्ात पन्ना राष््््ीय उद््ान के भीतर स्थित है और अपनी
िुंदरता व शांतत के तलए जाना जाता है। बातरश के मौिम मे् यह
जलप््पात अपनी पूण्य भव्यता के िाि बहता है तजििे इिकी
िुंदरता कई गुना बढ् जाती है। यह थ्िान तपकतनक और ट््ैतकंग
के तलए भी उपयुक्त है। 

अजायगढ् नकला: इनतहास की अनकही कहाननयाँ

अगर तकिी को इततहाि और वास््ुकला मे् र्तच है तो
अजायगढ् तकला अवश्य देखना चातहए। यह तकला खजुराहो िे
80 तकमी दूर स्थित है और इिे चंदेल राजाओ् की वीरता का
प््तीक माना जाता है। लगभग 1,500 फीट ऊँची पहाड्ी पर
स्थित यह तकला न केवल ऐततहातिक महत्व रखता है बस्लक
यहाँ िे तवस््ृत प््ाकृततक नज्ारा भी देखा जा िकता है। तकले
के अंदर स्थित अजय पाल मंतदर और प््ाचीन जलाशय इिकी
भव्यता को और बढ्ाते है्। 

खजुराहो के निकटवर््ी पर्यटि स्थल और घूमिे की जािकारी



रकुल प््ीत ने कॉस्मेटिक िज्जरी को लेकर कहा
‘अगर कोई ऐसा करना चाहता है तो इसमें कुछ गलत नहीं है

इन दिनों कई एकंटंंेस कॉसंमेदिक सरंजरी
या पंंोदसरर करवाती हैं, इसका असर उनके
चेहरे पर, बंयूिी पर साफ नरर आता है।
हाल ही में कॉसंमेदिक पंंोदसरर को लेकर
रकुल पंंीत ने भी अपना नरदरया बताया। 

रकुल पंंीत दसंह के एकंकिंग कदरयर
को लगभग 15 साल हो चुके हैं।
वह कई रोमांदिक दफलंमों का
दहसंसा बन चुकी हैं। रकुल
को फैंस उनके नेचुरल
लुक के दलए भी काफी
पसंि करते हैं। हाल ही
में कॉसंमेदिक सरंजरी,
पंंोदसरर को लेकर
रकुल ने अपना
नरदरया साझा दकया। 

भगवान ने मुझे
ठीक-ठाक शक्ल दी 
हाल ही में एक इवेंि में रकुल

पंंीत दसंह को िेखा गया। इंसंिेंि बॉलीवुड
से की गई बातचीत में वह बताती हैं दक उनंहें कभी
कॉसंमेदिक सरंजरी कराने का खंयाल नहीं आया। रकुल
कहती हैं, ‘भगवान ने मुझे ठीक-ठाक शकंल िी है, इसदलए
ऐसी बातों के बारे में सोचा नहीं है।’ बताते चलें दक दपछले
दिनों रकुल को पैपरारी ने मुंबई में एक गाडंी से उतरते
िेखा तो उनंहोंने अपने होंठों को छुपा दलया। यह वीदडयो
सोशल मीदडया पर खूब वायरल हुआ था। इस वीदडयो को
िेखकर यूरसंज ने कहा था दक रकुल ने होंठों पर कोई
कॉसंमेदिक पंंाेदसरर करवाया है या दफर दफलर ( एक तरह

का पंंोदसरर है, दरससे होंठ उभरे
हुए नरर आते हैं) का यूर दकया
है।

कॉस्मेटिक प््ोटिजर को
गलत नही् मानती 

आगे रकुल कहती हैं, ‘हां, अगर
कोई ऐसा करना चाहता है तो इसमें कुछ

गलत नहीं है। िेदखए पहले कई बीमादरयों का
इलार नहीं था, अब है। ऐसे ही अगर कोई सुंिर

दिखने के दलए कॉसंमेदिक पंंोदसरर करवाना चाहता है तो
इसमें गलत कुछ नहीं है।।’

इन टिल्मो् मे् नजर आएंगी रकुल 
रकुल के कदरयर फ्ंंि की बात करें तो वह कुछ दिन

पहले अरंजुन कपूर की दफलंम ‘मेरे हसबैंड की बीवी’ में
नरर आईं। इस साल वह एक साउथ दफलंम ‘इंदडयन 3’
कर रही हैं, साथ ही ‘िे िे पंयार िे-2’ में भी नरर आएंगी।
इस दफलंम के पहले पािंज में रकुल की रोडंी अरय िेवगन
के साथ बनी थी।
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