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अनन्या पांडे
के स्टाइल 
और खूबसूरती
के लाखो् लोग
दीवाने है्
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कई बार हम ककसी
करश्ते मे् होते है् पर सामने
वाले की ऐसी बहुत सी चीजे्
होती है् जो हमे् तकलीफ
देती है्। नापसंद होती है्, हम
उन्हे् कहना चाहते है्

रिश्तो् मे् प्याि बने िहना बहुत जर्िी है। प्याि के साथ साथ
हम एक दूसिे की कदि किे्, एक दूसिे की तकलीफ समझे् ऐसे
रिश्ते काफी लम्बे समय तक चलते है्। या कह ले् ताउम्् चलते
है्। रकसी भी रिश्ते मे् लम्बे समय तक प्याि बनाये िखने के
रलए बहुत सी चीजे् होती है्। इसके रलए दोनो् तिफ से कोरिि
होते िहना जर्िी है। कई बाि हम रकसी रिश्ते मे् होते है् पि
सामने वाले की ऐसी बहुत सी चीजे् होती है् जो हमे् तकलीफ
देती है्। नापसंद होती है्, हम उन्हे् कहना चाहते है् लेरकन रिश्ते
ख्िाब न हो जाएं इस डि से कह नही् पाते औि ना चाहतेहुए
भी ऐसे नकािात्मक रिश्ते को रनभाते चले जाते है्। अगि आप
भी रिश्ते बचाने के रलए ऐसा कि िहे है् तो आज ही इस तिह
के लोगो् को अपने पस्सनल स्पेस मे् आने से िोके्। जर्ित पड्ने
पि उनको उनकी गलरतया बताएं।

आइये जानते है् रकस तिह के लोगो् को अपने पस्सनल स्पेस
मे् आने से िोकना चारहए।

प्यारी प्यारी मीठी बाते्
हि इंसान को कभी न कभी गुस्सा आना लाजमी है। हि

बात को प्याि से कहा नही् जा सकता है। कभी कभी आपको
कठोि िब्दो् मे् सामने वाले को उसकी भलाई या रकसी भी बात
के रलए समझाना ही पड्ता है। वो एक इंसान जो हमेिा मीठी
मीठी औि प्यािी लगने वाली बाते् किता है। ऐसा स्वभाव
आपके रलए खतिनाक हो सकता है। ऐसे स्वभाव वाले इंसान
से समय िहते दूिी बना ले्। उसकी हि बाि की मीठी बातो् मे्
कहगी् न कही् कुछ गलत भावना जर्ि छुपी होगी।

बुराई करना
अगि कोई आपके सामने रकसी की बुिाई कि िहा है तो

यक्ीनन रकसी औि के सामने वो आपके बािे मे् भी कुछ न कुछ
गलत जर्ि कहता होगा। ऐसी सोच औि स्वभाव वाले इंसान
अच्छे से अच्छे रिश्तो् को ख्िाब कि सकते है्। दो लोगो् के बीच
मे् दूरियां ला सकते है्। आपके मन मे् रकसी के प््रत गलत
भावना औि अरवश््ास भी ला सकते है्। ऐसे स्वभाव वाले लोगो्
को पहले उनकी गलती बताएं औि रफि समय िहते उनसे
दूरियां बना ले्।

उफ् ये बहाने
हि वक््त जब सामने वाला आपके पास कोई न कोई बहाना

ले कि आ जाए। समझ जाएं ये इंसान पूिी तिह से कहानी बना
िहा है। ऐसे व्यक्तत पि रविवास किना आपके रिश्तो् को खिाब
कि सकता है। कभी कभी िायद कोई रकसी पिेिानी मे् फसा
हो लेरकन अगि ऐसा बाि बाि हो िहा है तो सतक्क हो जाएं औि
ऐसे व्यक्तत से रिश्ते ख्तम कि दे्।

स्वभाव का फक्क
दोस््ी हमेिा अपने जैसे स्वभाव वाले इंसान के साथ किे्।

तारक वो आपका मन समझ पाए। आपकी भावनाओ् की कदि
कि पाए। मान लीरजये आप काफी भावुक स्वभाव के इंसान है्
लेरकन सामने वाला इंसान भावुक ना हो कि अलग स्वाभाव का
है, ऐसे मे् आपकी भावनाएं सुन कि या जान कि वो आपको
चाह कि भी नही् समझ पायेगा। इस तिह आपकी भावनाएं
आहात हो्गी औि सामने वाला आपको कठोि िब्द भी कह
जाएगा।

अपने पर्सनल स्पेर मे् 4 तरह 
के लोगो् की एंट््ी करे् बिलकुल िंद
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नारी डेस्क: भारतीय टीवी इंडस्ट््ी मे् कई ऐसे कलाकार है्
जो अपनी एक्टटंग और टैले्ट के दम पर बड्ा मुकाम हाससल
कर चुके है्। लेसकन एक ऐसी एट्ट््ेस है्, सजन्हो्ने महज 23
साल की उम्् मे् कमाई के मामले मे् बड्े-बड्े टीवी ससतारो् को
पीछे छोड् सदया है। यह एट्ट््ेस कोई और नही् बक्कक जन्नत
जुबैर है्, जो करोड्ो् की मालसकन बन चुकी है्।

शाहरुख खान से भी जुयादा फैन फॉलोइंग
जन्नत जुबैर ससर्फ टीवी की दुसनया तक सीसमत

नही् है्, बक्कक सोशल मीसडया पर भी
उनकी जबरदस्् रैन रॉलोइंग है।
उनकी लोकस््ियता इतनी बढ् गई
है सक उन्हो्ने बॉलीवुड के
‘सकंग’ शाहर्ख खान को भी
रॉलोअस्स के मामले मे् पीछे
छोड् सदया है। जहां शाहर्ख
खान के 47.7 समसलयन
रॉलोअस्स है्, वही् जन्नत के
49.7 समसलयन रॉलोअस्स है्।
इंस्टाग््ाम के अलावा उनके यूट््ूब

पर भी 6.37 समसलयन सब्सक््ाइबर है्,
सजससे उनकी सोशल मीसडया पर जबरदस््
पकड् का अंदाजा लगाया जा सकता है।

टीवी सीरियलुस औि रफलुमोु मेु
शानदाि करियि

जन्नत जुबैर ने बतौर चाइक्ड आस्टिस्ट
अपने कसरयर की शुर्आत की थी और धीरे-

धीरे वह टीवी इंडस्ट््ी मे् एक बड्ा नाम बन गई्।
उनके कुछ ि््ससद्् टीवी शोज इस ि््कार है् ‘ना रहे

तेरा कागज कोरा’, ‘रुलवा’,‘तू आसशकी’ इसके
अलावा, साल 2022 मे् वह ‘खतरो् के सखलाड्ी 12’ मे् भी
नजर आई थी्, जहां उन्हो्ने ि््सत एसपसोड 18 लाख र्पये चाज्स
सकए थे। वही्, वह ‘लाफ्टर शेर’ मे् भी नजर आई्, जहां उन्हो्ने
ि््सत एसपसोड 2 लाख र्पये सलए थे।

रकतनी है जनुनत जुबैि की नेटवरुथ?
जन्नत जुबैर की लोकस््ियता ने उनकी कमाई को भी तेजी से

बढ्ाया है। मीसडया सरपोर्स्स के अनुसार, उनकी कुल संपस््ि 25
करोड् र्पये के करीब है। इंस्टाग््ाम पर एक स्पॉन्सड्स पोस्ट से
ही वह 1.5 से 2 लाख र्पये तक कमा लेती है्। इसके अलावा,
यूट््ूब और ब््ांड ि््मोशन से भी उन्हे् भारी इनकम होती है।

कम उमुु मेु इतनी बडुी सफलता कैसे रमली?
जन्नत जुबैर की सरलता का राज उनकी बेहतरीन एक्टटंग,

सोशल मीसडया पर एक्टटवनेस और ब््ांड्स के साथ मजबूत
साझेदारी है। उन्हो्ने अपने टैले्ट और मेहनत के दम पर इतनी
कम उम्् मे् टीवी इंडस्ट््ी मे् अपनी अलग पहचान बनाई है।
आने वाले समय मे् उनकी सरलता और भी ऊंचाइयो् को छू
सकती है।

23 की उम्् मे् करोड्ो् की मालककन 
बनी जन्नत जुबैर, शाहर्ख को भी पछाड्ा



प््ेशर कुकर मे्
कभी नही् पकानी

चाहहए ये चीजे् 
वरना हो सकता है सेहत को नुकसान

नारी डेस्क: प््ेशर कुकर आजकल हर घर मे् एक
अहम ककचन अप्लायंस बन चुका है। इसका
उपयोग जल्दी खाना पकाने के कलए ककया
जाता है, लेककन कुछ चीजो् को प््ेशर
कुकर मे् पकाना सेहत के कलए
हाकनकारक हो सकता है। इन चीजो् को
प््ेशर कुकर मे् पकाने से ना कसर्फ उनका
स्वाद और लुक खराब होता है, बल्लक यह
हमारी सेहत पर भी बुरा असर डाल सकता है।
आइए जानते है् उन 7 चीजो् के बारे मे्
कजन्हे् आपको कभी भी प््ेशर कुकर मे् नही्
पकाना चाकहए।

बी्स 
बी्स मे् एक प््कार का टॉल्ससन होता है,

कजसे लेल्सटन कहते है्। अगर बी्स को सही तरीके
से नही् पकाया जाए तो यह डाइजेशन की
समस्याएं पैदा कर सकता है। प््ेशर कुकर मे्
बी्स पकाने से इसे ठीक से पचाने मे् मुल्ककल
हो सकती है, इसकलए बी्स को कुकर मे्
पकाने से बचे्।

डेयरी प््ोडक्ट्स 
दूध, दही और क््ीम जैसे डेयरी प््ोडस्ट्स को

प््ेशर कुकर मे् पकाने से बचना चाकहए। इन
चीजो् को पकाने के कलए एक कनयंक््ित हीट की
आवक्यकता होती है, जबकक प््ेशर कुकर मे्
हीट बहुत अकधक होती है, कजससे इन चीजो्
का स्वाद और गुणवत््ा खराब हो सकती है।

पास््ा 
पास््ा को प््ेशर कुकर मे् पकाने से यह

ओवरकुक हो सकता है और इसका स्वाद भी खराब हो सकता
है। कुकर मे् पास््ा के पकने का समय कनयंक््ित नही् हो पाता,
कजससे यह एकदम सॉफ्ट और फ्लेवरलेस हो सकता है।

आलू 
प््ेशर कुकर मे् आलू पकाने से यह ज्यादा गम्म हो जाते है्,

कजससे उसमे् मौजूद नेचुरल शुगर और पोषक तत्व
खत्म हो सकते है्। आलू मे् एंटी न्यूक््िएंट्स भी होते

है् जो बॉडी मे् पोषक तत्वो् को सही तरीके से
अवशोकषत होने से रोकते है्, कजससे सेहत पर
नकारात्मक असर हो सकता है।

ह््िटस्स और ि््ाइड फूड्स 
फ््ाइड रूड्स और कुरकुरे क््फटस्म को प््ेशर

कुकर मे् पकाने से यह कुरकुरे नही् बन पाते और
उनका स्वाद भी खराब हो जाता है। प््ेशर कुकर
भाप मे् पकाने के कलए कडज्ाइन ककया गया होता
है, जो इन रूड्स को डीप फ््ाई करने के कलए
सही नही् है।

मछली
मछली को प््ेशर कुकर मे् पकाने से इसके

न्यूक््िएंट्स और ओमेगा-3 रैटी एकसड्स का नुकसान
हो सकता है। मछली के पकने से जो स्वास्थ्य
लाभ होते है्, वह इस तरीके से खत्म हो जाते है्,
इसकलए इसे प््ेशर कुकर मे् पकाने से बचना
चाकहए।

पालक और पत््ेदार सब्जजयां 
पालक और अन्य पत््ेदार सल्जजयां जैसे मेथी या

सरसो् के साग को प््ेशर कुकर मे् पकाने से इनकी
रंगत और स्वाद खराब हो सकता है। साथ ही,
इनमे् मौजूद ऑस्सालेट्स ककडनी स्टोन का
कारण बन सकते है्, कजससे स्वास्थ्य पर
नकारात्मक प््भाव पड् सकता है।

प््ेशर कुकर खाना जल्दी पकाने मे् मददगार
होता है, लेककन यह जर्री नही् कक हर चीज को

इसमे पकाना सेहत के कलए रायदेमंद हो। कुछ खाद््
पदाथ््ो् को प््ेशर कुकर मे् पकाने से उनकी पौक््िकता और स्वाद
मे् कमी आ सकती है। इसकलए इन खाद्् पदाथ््ो् को कुकर मे्
पकाने से बचे् और अपनी सेहत का ध्यान रखे्।
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डार्क चॉरलेट महिलाओ ् रे सव्ासथ्य् रे हलए राफी
फायदेमंद िोता िै और इसरे सेवन से शरीर री रई तरि री
परेशाहनयां भी दूर िोती िै।्

जब रोई महिलाओ ्रो उनरे खास अवसर पर चॉरलेट
हिफट् ररता िै तो उनरी खुशी रा हिराना निी ्रिता िै। पर
जब रोई उनि्े ् डार्क चॉरलेट खाने रे हलए देता िै तो उनि्े्
हबलरुल भी खुशी निी ्िोती िै, कय्ोह्र उनि्े ्डार्क चॉरलेट रा
सव्ाद पसंद निी ् आता िै। अहिरांश महिलाओ ् रो वैसे
चॉरलेटस् जय्ादा अचछ्े लिते िै,् हजनरा सव्ाद मीिा िोता िै।
लेहरन कय्ा आप जानती िै ् हर डार्क चॉरलेट महिलाओ ्रे
सव्ासथ्य् रे हलए राफी फायदेमंद िोता िै और इसरे सेवन से
शरीर री रई तरि री परेशाहनयां भी दूर िोती िै?्

आपरो बता दे ् हर िर साल 1 फरवरी रो नेशनल डार्क
चॉरलेट डे मनाया जाता िै। आइए जानते िै ्हर डार्क चॉरलेट
रे सेवन से महिलाओ ्रे सव्ासथ्य् रो कय्ा-कय्ा फायदे िोते िै।्

कोलेस्ट््ॉल को करता है कंट््ोल
महिलाएं तेल-

मसाले और तला-
भुना भोजन ररना
पसंद ररती िै।् वे
अपने खान-पान रा
बिुत जय्ादा धय्ान
निी ् रखती िै,् उनि्े्
जो भी हमलता िै वे

खा लेती िै।् वे यि भी निी ्देखती हर उनि्े ्इससे कय्ा नुरसान
िोिा और शरीर रो रैसी परेशानी िोिी। ऐसे मे ्डार्क चॉरलेट
से उनरे शरीर रो राफी फायदा िोता िै। दरअसल डार्क
चॉरलेट मे ्पॉलीफेनोलस् मौजूद िोता िै जो रोलेसट्््ॉल रे स््र
रो रंट््ोल मे ्सिायर िोता िै। साथ िी इसरे सेवन से शरीर
मे ्अचछ्े रोलेसट्््ॉल रा स््र बढत्ा िै और खराब रोलेसट्््ोल
री मात््ा रम िोती िै।

गर्भधारण की संरावना बढ्ती है
डार्क चॉरलेट मे ् आहज्िहनन नामर हवटाहमन रेहमरल

नाइह््टर ऑकस्ाइड िोता िै। नाइह््टर ऑकस्ाइड मे ्छोटे ब�्लड
वेसल�्स रो फैलाने री क््मता मौजूद िोती िै जो अंि मे ्ब�्लड
सर्कुलेशन रो बढा्ते िै।् िभा्िशय मे ्बढ्े िुए ब�्लड सर्कुलेशन
से िभ्ि मे ्भ््ूण रा प््तय्ारोपण अचछ्े से िोता िै। अंडाशय मे ्बढ्े
िुए ब�्लड सर्कुलेशन से बढत्े अंडे रे हलए बेितर पोषण िोता

िै, हजससे बेितर िुणवत््ा वाले अंडे और बदले मे ्बेितर भ््ूण
बनता िै

तनाव को करता है कम
महिलाएं छोटी-

छोटी बातो ् रो लेरर
िुसस्ा ररती िै,् हजसरी
वजि से उनि्े ् तनाव
िोता िै। ऐसे मे ् वे िर
हदन थोडी् मात््ा मे ्डार्क
चॉरलेट रा सेवन रर
अपने तनाव रो

आसानी से रम रर सरती िै।् डार्क चॉरलेट मे ्मौजूद पोषर
ततव् तनाव पैदा ररने वाले िाम््ोन रोहट्िसोल रे स््र रो रम
ररता िै, हजससे महिलाओ ्मे ्तनाव रम िोता िै।

ब्लड प््ेशर को कम करने मे् है सहायक
डार्क चॉरलेट मे ्पॉलीफेनोल और हथयोब््ोमाइन पाया जाता

िै जो िमारे शरीर रो हबना रोई नुरसान पिुंचाए बल्ड वेसेलस्
रो सव्सथ् रखने मे ्सिायर िोता िै। इसरे साथ िी यि बल्ड
प््ेशर रो रम ररने रे साथ-साथ हदल री बीमारी रे खतरो्
रो भी रम ररता िै।

पीररयड्स के दद्भ मे् देता है आराम
रई महिलाओ ्रो पीहरयडस् रे दौरान असिनीय दद्ि िोता

िै, हजसरी वजि से वे परेशान िो जाती िै।् ऐसे मे ् डार्क
चॉरलेट खाने से दद्ि मे ्राफी आराम हमलता िै। साथ िी इसरे
सेवन से पेट मे ्िोने वाली ऐि्न और सूजन भी रम िोती िै।
हसफ्क यिी निी ्डार्क चॉरलेट शरीर मे ्आयरन री रमी रो भी
दूर ररने मे ्राफी िद तर सिायर िोता िै।

डार्क चॉरलेट खाने से 
महिलाओ् रो िोते िै् ये 5 फायदे



स्कूल के बाद बच््ो् को सिखाना है
अनुशािन का पाठ

आइए जानते हैं कि आप अपने बचंंों िो
िौन-िौन से अनुशासन िा पाठ सीखा िर

उनंहें एि बेहतर इंसान बना सिती हैं।
आज के समय में पेरेंटंस के लिए सबसे जरंरी है लक वे

अपने बचंंों को पढंाई के लिए पंंेशर बनाने के बजाए बचंंों को
अनुशासन का पाठ लसखाएं। जब बचंंे अनुशासन में रखना
सीख जाएंगे तो वे अपने आप समय से पढंाई करेंगे और अचंछी
आदतें भी अपनाने िगेंगे। आइए जानते हैं लक आप अपने बचंंों
को कौन-कौन से अनुशासन का पाठ सीखा कर उनंहें एक
बेहतर इंसान बना सकती हैं।

िमय पर होमवक्क पूरा करना सिखाएं
बचंंे अपना अलिकांश समय मसंंी करने में ही लबता देते

हैं। ऐसे में यह पेरेंटंस की लजमंमेदारी होती है लक वे अपने
बचंंों को समय पर होमवकंक पूरा करना लसखाएं।
उनके लिए घर में यह लनयम बनाएं लक जब तक
वे अपना होमवकंक पूरा नहीं कर िेते तब तक वे
दूसरा कोई काम नहीं कर सकते हैं।

बाहर खेलने के सलए भेजे्
बचंंे घर में ही फोन में अपना समय बबंााद

कर देते हैं, लजसकी वजह से उनकी आँखें तो
खराब होती ही हैं, साथ ही उनका लवकास भी
सही से नहीं होता है, इसलिए आप उनंहें थोडंी
देर के लिए बाहर खेिने के लिए जरंर भेजें।

सकताब पढ्ने के सलए प््ेसरत करे्
अगर आप चाहती हैं लक आपके बचंंे अनुशालसत बनें तो

आप उनंहें अचंछी-अचंछी लकताबें खरीद कर दें और उनंहें लकताबें
पढंने के लिए पंंेलरत करें, तालक उनका जंंान बढंे और वे एक
अचंछा इंसान बनें।

स््िएसिसविी को सनखारे्
बचंंों को अनुशासन लसखाने के साथ-साथ उनकी

लंंिएलिलविी को लनखारना भी बहुत जरंरी होता है। इसके लिए
आप बचंंों को उनकी मनपसंद चीजें करने दें तालक वे अपनी
लंंिएलिलविी को आपके सामने पेश कर सकें।

घर के कामो् मे् उनकी मदद मांगे्
बचंंों को अनुशासन लसखाने के साथ-साथ उनंहें घर के

छोिे-मोिे कामकाज लसखाना भी बहुत जरंरी है, तालक वे
आतंमलनभंार बन सकें। इसके लिए जब आप काम करें तो उनकी
मदद जरंर मांगें, इससे वे मदद करना तो सीखेंगे ही, साथ ही
वे घर के कामों में भी एकंसपिंा हो जाएंगे।

योगा सिखाएं
बचंंों को शारीलरक और मानलसक रंप से लफि रखना बहुत

जरंरी है, इसलिए आप बचंंों को एक तय समय पर योगा जरंर
कराएँ और उनके साथ आप भी योगा करें। इससे आप बचंंों के
साथ समय भी लबता पाएंगी और पलरवार को संवसंथ भी रख
पाएंगी।

प्यार भरा िमय सबताएं
बचंंों को पढंाने के अिावा भी आप उनके साथ कुछ फुसंात

के पि जरंर लबताएं, तालक वे आपके साथ लरिैकंस
फीि कर सकें और आपके बीच की बॉनंनिंग

मजबूत हो सके।
िोशल

चीजो् मे् शासमल करे्
बचंंों को अनुशासन

लसखाने के लिए जरंरी है लक
आप उनंहें सोशि चीजों में
शालमि करें, जैसे पेडं िगाना,
पौिों को पानी देना, गरीब

िोगों की मदद करना इतंयालद।
हॉबी को बढ्ावा दे्

हर बचंंे की कोई ना कोई हॉबी जरंर होती है। ऐसे में
पेरेंटंस को संकूि की पढंाई के अिावा बचंंों की हॉबी को बढंावा
देना चालहए और उनंहें इसके लिए मोलिवेि भी करना चालहए।  

स्ि््ीन िाइम कम करे्
आप बचंंों का संिंंीन िाइम कम करें, कंयोंलक बचंंों फोन

में अजीब-अजीब चीजें देखकर वैसा ही वंयवहार करना शुरं
कर देते हैं।
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दलिया और
क्विनोआ दोनो् ही
िोगो् को ब््ेकफास्ट मे्
खाना बेहद पसंद है.
हर लफटनेस ल््िक की
डाइट मे् आपको
दलिया और क्विनोआ
दोनो् लमि जाएंगे.
िेलकन व्या आप
जानते है् लक इन दोनो्
मे् हेल्दी ऑप्शन व्या है? जालनए व्या
कहते है् एव्सपट्ट..

दलिया और क्विनोआ दोनो् ही स्िास्थ्य के लिहाज से
बहुत फायदेमंद है्. ज्यादातर िोग नाश्ते मे् दलिया खाते
है्. उनका मानना है लक ये ब््ेकफास्ट का हेल्दी लिकल्प है.
िेलकन लपछिे कुछ सािो् से क्विनोआ भी िोगो् की पहिी
पसंद बन गया है. दलिया और क्विनोआ देखने मे् एक जैसे
ही िगते है्. िेलकन दोनो् के अपने अिग-अिग गुण है्.

डायटीलशयन मोलहनी डो्गरे कहती है् लक दलिया गे्हू
से बनता है और क्विनोआ लिनोपोलडयम क्विन्िा नामक
पौधे के बीज से तैयार लकया जाता है. 

दलिया को अनाज मे् लगना जाता है िेलकन क्विनोआ
अनाज नही् है. एव्सपट्ट ने बताया है लक दलिया और
क्विनोआ दोनो् मे् व्या बेहतर है.

दलिया मे् पोषक तत्ि
दलिया फाइबर, प््ोटीन, लिटालमन और लमनरल्स से

भरपूर होता है. दलिया का सबसे बड्ा फायदा इसका हाई
फाइबर कंटे्ट है. इसमे् घुिनशीि फाइबर होता है, जो
लदि की सेहत के लिए बहुत अच्छा है. यह कोिेस्ट््ॉि को
कम करने, ब्िड शुगर के स््र को लनयंल््ित करने और पेट

को िंबे समय तक भरा रखने मे् मदद करता है.
क्विनोआ के पोषक तत्ि

क्विनोआ एक सुपरफूड है, जो पूरी तरह से पौधो् से
लमिता है.क्विनोआ प््ोटीन, फाइबर, लिटालमन B, आयरन
और मैग्नीलशयम से भरपूर है. क्विनोआ ग्िूटन ि््ी होता
है. इसमे् फोलिक एलसड, एंटीऑव्सीडे्ट, कैक्लशयम और
आयरन भी मौजूद होता है.

दलिया या क्विनोआ लकसे चुने्?
एव्सपट्ट कहती है् लक क्विनोआ ग्िूटन ि््ी होता है.

अगर आपको ग्िूटन एिज््ी है तो दलिया न खाएं. िही्,
एक कप दलिया मे् करीब 6 ग््ाम प््ोटीन मौजूद होता है. 

जबलक एक कप क्विनोआ से 8 ग््ाम प््ोटीन लमिता है.
बात करे् फाइबर की तो ये दलिया मे् क्विनोआ से ज्यादा
होता है.

डायटीलशयन कहती है् लक100 ग््ाम क्विनोआ से 6
ग््ाम फाइबर लमिता और दलिया के 100 ग््ाम माि््ा मे् 13
ग््ाम फाइबर होता है.

एव्सपट्ट कहती है् लक अगर आपकी बॉडी को फाइबर
की ज्यादा माि््ा िालहए तो दलिया खाएं. िही्, प््ोटीन के
लिए आप क्विनोआ खा सकते है्. हािांलक, आप अपना
डाइट प्िान हेल्थ एव्सपट्ट से िे सकती है्.

दलिया और क्विनोआ मे् सबसे 
ज्यादा हेल्दी व्या है? जालनए एव्सपर्ट से



गधो् का बाजार
उम्् और दांत के सहसाब से

कीमत होती है तय

भारत विविधताओं का देश है
और यहां कई अनोखी परंपराएं और रीवत-वरिाज देखने को
विलते हैं। देश िें हर साल अलग-अलग राजंयों िें तरह-तरह
के बाजारों का आयोजन होता है, वजसिें कई तरह की चीजें
वबकलती हैं। लेवकन शायद आप िें से कई लोग इस बात से
अनजान हों वक भारत िें एक ऐसा बाजार भी लगता है, जहां
वसरंफ गधे वबकते हैं। जी हां, आपको जानकर हैरानी होगी वक
िहाराषंंंं के पुणे वजले के जेजुरी शहर िें पौष पूवंणििा के अिसर
पर ‘गधों का बाजार’ आयोवजत वकया जाता है। यह एक
अनोखी परंपरा और सांसंकृवतक धरोहर का पंंतीक है। यह
ऐवतहावसक बाजार खंडोबा देि की पंंवसदंं यातंंा के दौरान लगता
है, जो न केिल वंयापार का केंदंं है, बलंकक आसंथा और परंपरा
से भी गहराई से जुडंा हुआ है। आइए जानते हैं इस विशेष बाजार
के बारे िें विसंंार से-

यहां रहती है गुजरात के गधो् की मांग
बता दें वक िहाराषंंंं के इस बाजार िें गुजरात के

कावियािाडंी गधों की िांग कारी जंयादा रहती है। कंयोंवक इन
गधों की िजबूती और पहाडंी इलाकों िें काि करने की कंंिता
कारी जंयादा होती है। इतना ही नहीं, इन कवियािाडंी गधों की
कीित 50,000 रंपये से 1 लाख रंपये तक होती है। िहीं,
संथानीय गधों की कीित 25,000 रंपये से 50,000 रंपये है।

उम्् और दांत के सहसाब से कीमत होती है तय
इस बाजार िें वबकने िाले गंधों की कीित उसके दांतों और

उमंं के वहसाब से तय की जाती है। 

दो दांत िाले गधों को ‘दुिान’, चार
दांत िाले को ‘चौिन’ और िजबूत दांत
िाले गधों को ‘अखंड’ कहा जाता है। ‘अखंड’ गधों की कीित
कारी जंयादा होती है। यहां आने िाले वंयापारी इस गधे के पंंवत
कारी आकवंषित रहते हैं।

गधो् के बाजार का है
ऐसतहाससक महत्व
खंडोबा यातंंा के दौरान

गधों का यह बाजार एक
पुरानी परंपरा है, जो कृवष
और गंंािीण अथंिवंयिसंथा से
जुडंी है। गधे, जो सािान
ढोने और कृवष कायंंों िें
िहतंिपूणंि भूविका वनभाते
हैं, इस बाजार का िुखंय
आकषंिण होते हैं। यहां
राजंय और देशभर से
वंयापारी, वकसान और

खरीददार गधों की
खरीद-ररोखंत के वलए आते हैं।

क्या है इस बाजार की खाससयत
बाजार िें आने िाले गधों को विशेष रंप से सजाया जाता

है। उनके गले िें घंवियां और रंगीन कपडंे बांधे जाते हैं, वजससे
िे आकषंिक वदखते हैं।

इस बाजार िें गधों की कीित उनके आकार, िजन,
सहनशलंकत, और रंग के आधार पर तय की जाती है। िोलभाि
करना इस बाजार का िुखंय वहसंसा है।

यह बाजार केिल वंयापार का केंदंं नहीं, बलंकक जेजुरी की
सांसंकृवतक पहचान का वहसंसा भी है। यहां लोग परंपराओं को
सहेजते हुए इसे जीवित रखते हैं।

खंडोबा यातंंा के दौरान भकंत अपनी आसंथा के साथ इस
िेले िें शाविल होते हैं। यह बाजार इस उतंसि का एक अवभनंन
वहसंसा बन गया है।

गधों के उपयोग िें भले ही आधुवनक िशीनों और िाहनों
ने जगह बना ली हो, लेवकन गंंािीण और पहाडंी इलाकों िें
आज भी गधों की उपयोवगता बनी हुई है। यह बाजार उन लोगों
के वलए आवंथिक और सािावजक सहयोग का जवरया है, जो गधों
के वंयापार पर वनभंिर हैं।

जेजुरी का गधों का बाजार न केिल िहाराषंंंं, बलंकक पूरे
भारत की परंपरा और सांसंकृवतक धरोहर को दशंािता है। यह एक
ऐसा आयोजन है, जो हिें हिारे गंंािीण जीिन, कृवष आधावरत
अथंिवंयिसंथा और ऐवतहावसक परंपराओं से जोडंता है। खंडोबा
देि की यातंंा के साथ जुडंा यह बाजार आज भी उतंसि, वंयापार
और आसंथा का पंंतीक बना हुआ है।
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क्या है इस बाजार की खाससयत
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शरीर का हेल्दी रहना सबसे ज्यादा
जर्री होता है और इसके लिए हेल्दी खाने
के साथ-साथ सही समय पर भी खाना
जर्री है। इससे आपका डाइजेशन
लसस्टम ठीक रहता है और आप कई
बीमालरयो् से बचे रहते है्।

हेल्दी रहने के लिए कई िोग अच्छे खाने
के साथ-साथ सही समय पर खाना पसंद
करते है्, जो जर्री भी होता है। ऐसा माना
जाता है लक जब हम अपना खाना सही समय
पर खाते है्, तो हमारा शरीर उसे सही तरीके से
पचा पाता है। हमारे शरीर का इंटरनि क्िॉक
सही से काम करता है, लजसे सक््ैलडयन लरदम के
र्प मे् जाना जाता है, जो पूरे लदन कई तरह की
प््ल््ियाओ् को कंट््ोि करता है। नेशनि िाइब््ेरी ऑफ
मेलडलसन मे् प््कालशत एक अध्ययन मे् बताया गया है,
सुबह उठते ही जो भी हम खाते है् वह हमारे हाम््ोन लरिीज
और मेटाबॉलिज्म को कंट््ोि करते है्। ऐसे मे् अगर हम
समय पर सही खाना नही् खाते है्, तो इससे हमारा शरीर
प््भालवत होता है।

क्या कहते है् एक्सपर्ट
दल््िणी कैलिफोल्निया लवश््लवद््ािय हेल्थ डायरेक्टर

वाल्टर िोगो् बताते है् लक दोपहर के भोजन को हल्का रखे्

नट्स या फिो् का 100-कैिोरी वािा खाना अच्छा माना
जाता है और समय पर खाएं। वे ये भी बताते है् लक वे खुद
दोपहर के भोजन मे् केवि ब्िैक कॉफी पीते है्। इससे
वजन को कंट््ोि करने मे् मदद लमिती है, खाने के बीच
मे् उपवास के समय को बैिे्स बनाए रखने मे् मदद लमिती
है और शरीर मे् एनज््ी की कमी भी दूर होती है। बहुत

ज्यादा खाना खाने से इंसुलिन लरिीज
और खाने के बाद लमिने वािी एनज््ी
शरीर को नही् लमिती है। इसके
अिावा उन्हे् ये बताया लक अगर
आप 65 साि या उससे अलिक
उम्् के है्, तो दोपहर के खाने का
समय भी लफक्स कर िे्।

खाने का सही समय क्यो्
जर्री?

दोपहर खाने का समय जर्री
होता है, क्यो्लक हमारा शरीर भोजन को पचाने और पोषक
तत्वो् का रही तरीके से उपयोग कर पाता है। जब हम
एक्कटव होते है् तो हमारा शरीर सही तरीके से काम कर
पाता है। 

जब शरीर को आराम की जर्रत होती है, उस समय
खाना खाने से डाइजेशन लसस्टम, मेटाबॉलिज्म और पूरे
शरीर पर असर पड्ता है। इसलिए इस बात का ध्यान रखे्
की जब आप दोपहर का खाना खा रहे है्, तो अपनी डाइट
का समय 12 बजे से 2 बजे के बीच लफक्स कर िे्।

क्या है खाना खाने का सबसे
अच्छा समय?  



खाने के बाद होती है
एसिसिटी? 

इन 5 आिान सटप्ि िे
सिलेगी राहत

खाने के बाद एसिसिटी होना एक आम
िमस्या है, लेसकन यह काफी अिुसिधाजनक
हो िकती है। इिके लक््णो् मे् खट््ी िकार,
िीने मे् जलन और पेट मे् भारीपन शासमल है्।
आमतौर पर एसिसिटी तब होती है जब पेट मे्
एसिि का उत्पादन बढ् जाता है या खाना और
एसिि भोजन नली मे् िापि आ जाता है। इिके
पीछे की मुख्य िजहे् है्:

असधक भोजन करना
ज्यादा मिालेदार या तैलीय भोजन
अत्यसधक कैफीन या अल्कोहल का िेिन
तनाि
इि िमस्या िे बचने के सलए आप कुछ िरल और

प््भािी उपाय अपना िकते है्। आइए जाने् ऐिे 5 सटप्ि जो

एसिसिटी िे राहत सदला िकते है्।
हब्बल चाय का िेवन करे्

एसिसिटी िे राहत पाने के सलए हब्बल चाय एक
बेहतरीन घरेलू उपाय है। यह न केिल एसिसिटी बल्लक पेट
की गड्बड्ी, ब्लोसटंग और पेट दद्ब िे भी राहत सदलाती है।
अदरक और नी्बू की चाय, िौ्फ की चाय या कैमोमाइल
चाय का िेिन आपकी पाचन प््स््िया को िुधार िकता है।

खाि फूड्ि िे परहेज करे्
ऐिे खाद्् पदार््ो् को अपने

आहार िे हटाएं जो एसिसिटी का
कारण बनते है्। इनमे् खट््े फल,
कैफीन युक्त पेय, और
काब््ोनेटेि स््िंक्ि शासमल है्।
मिालेदार और तले-भुने खाने िे
भी परहेज करे्। अगर आपको
बार-बार एसिसिटी होती है, तो
यह िमझने की कोसशश करे् सक
कौन-िा खाना इिे स््िगर कर रहा
है।

िौ्फ और इलायची चबाएं
खाने के बाद रोड्ी िी िौ्फ

चबाना पाचन के सलए एक लोकस््पय उपाय है। यह न
केिल पाचन को िुधारती है बल्लक िांिो् की बदबू िे भी
राहत सदलाती है। हरी इलायची भी पाचन मे् िहायक है
और पेट को ठंिक प््दान करती है।

दही और छाछ का िेवन करे्
अगर खाना खाने के बाद एसिसिटी महिूि हो रही है,

तो रोड्ी मात््ा मे् दही खाएं या छाछ सपएं। ये दोनो् पाचन
मे् मदद करते है् और हाट्बबन्ब और एसिि सरफ्लक्ि िे तुरंत
राहत देते है्।

पाचन िुधारने के सलए खाि ििाला तैयार करे्
अगर पाचन िही नही् है, तो एक सिशेष मिाला

बनाएं। इिके सलए भुना हुआ जीरा, मेरी दाना, अजिाइन
और काला नमक समलाकर पीि ले्। इि समश््ण को खाने
के बाद गुनगुने पानी के िार ले्। यह न केिल पाचन
िुधारता है बल्लक खाने का स्िाद भी बढ्ा देता है। इन
िरल उपायो् को अपनी सदनचय्ाब मे् शासमल करके आप
एसिसिटी की िमस्या िे बच िकते है् और भोजन का
आनंद सबना सकिी परेशानी के ले िकते है्।
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आप शायद ही जानते होंगे कि िुछ फूड कजसे हम वेज
समझिर खाते हैं, वह वासंंव में नॉनवेकजटेकरयन फूड में आता
है। जैसे कि िुछ योगरंसंस ऐसी होती हैं कजनमें कजलेकटन िा
इसंंेमाल होता है, कजसे हम वेज समझिर खाते हैं, वह
नॉनवेकजटेकरयन फूड भी हो सिते हैं। वहीं िई बार हम
कंंिजवंंेकटव फूड खाना पसंद िरते हैं, लेकिन कंया आप ये जानते
हैं कि ये वेकजटेकरयन फूड नहीं होते हैं। कंंिजवंंेकटव फूड में ऐसे
िेकमिल कमलाए जाते हैं, कजसे वेकजटेकरयन नहीं माना जाता है।
आइए जानते हैं ऐसे फूड िे बारे में जो कदखते भले ही वेज हो
लेकिन होते नॉन वेज हैं।

पनीर
पनीर िो दूध से तैयार किया

जाता है, कजसमें से िुछ पनीर िो
रेनेट तरीिे से तैयार होता है, जो
एि तरह िा िेकमिल होता है।
इसिा इसंंेमाल दूध िो जमाने िे
कलए किया जाता है, कजसिे िारण

वह वेज नहीं माना जा सिता है। कजसे आप वेज समझ िे खा
रहे हैं, हो सिता है वह नॉन वेज हो।

जेली
िई बार जेली िो बनाने िे

कलए जानवरों िी हकंंियों से
कनिाला गया कजलेकटन इसंंेमाल
किया जाता है। शािाहारी जेली में
एगर-एगर या पेकंकटन होता है, जो

पौधे से कमलता है। इसकलए, अगर आप शािाहारी हैं, तो एगर-
एगर वाली जेली िभी न खाएं।

सीजर सलाद
सीजर सलाद डंंेकसंग िी वजह

से यह बहुत टेसंटी लगता है और
जो ये लोग समझते हैं कि ये वेज
है, वे गलत समझते हैं। बडंे-बडंे
रेसंंरां में कजस पारंपकरि रंप से

इसे तैयार किया जाता है, उसमें एनंिोवीज डाली जाती हैं, जो
एि छोटी मछली होती। इसकलए ये सलाद नॉन-वेज में आते हैं।

पैक्ड जूस

पैकंड जूस जैसे कि संतरे िे जूस
में िई बार मछली िे तेल कमलाया
जाता है, कजसमें ओमेगा-3 फैटी
एकसड होते हैं। इसकलए इसे िभी भी
वेज समझने िी गलती न िरें।

सफेद चीनी

सफेद चीनी िो िभी-िभी
हिंंी िे चारिोल पर पॉकलश किया
जाता है, कजससे यह शािाहारी नहीं
रहती। इसकलए ऑगंंेकनि या कबना
पॉकलश वाली चीनी िा सेवन

िरना जंयादा सही रहता है।
नान

नान एि लोिकंंिय भारतीय
रोटी है, जो िभी-िभी अंडे से
बनाई जाती है। अगर आप अंडा
नहीं चाहते, तो हमेशा रेसंंरां में
जाने िे बाद पूछ लें कि अंडे िा
इसंंेमाल हुआ है या नहीं।

5 वेजिटेजियन फूड िो 
वास््व मे् है् नॉनवेजिटेजियन

अगर आप वेजिटेजरयन हैं, तो आपके जिए ये िानना िरंरी है जक आप िो आि
तक वेजिटेजरयन फूड खा रहे हैं, कंया वह वासंंव में वेजिटेजरयन है भी या नहीं?
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भारत के कई शहर हैं जो अपनी संवादिषंं दिठाइयों के दिए
पंंदिदंं हैं, िेदकन भारत के कुछ शहरों को उनके बेहतरीन
दिठाइयों के कारण ‘दिठाइयों के शहर’ के नाि िे जाना जाता
है। जो केवि िेश िें ही नहीं, बलंकक दविेशों िें भी काफी चाव
िे खाई जाती है।आइए जानते हैं उन शहरों के बारे िें, दजनकी
दिठाइयां उनंहें दवशेष पहचान दििाती हैं।

कोलकाता 

कोिकाता वेसंट बंगाि की राजधानी कोिकाता खाने और
बेहतरीन संटंंीट फूड के दिए काफी फेिि है। िेदकन जो िबिे
जंयािा पंंदिदंं है, वह है रिगुकंिा, जो िुंह िें जाते ही दिठाि
घोि िेता है। इिके अिावा दिसंटी िही, िांउिेश, और पंंदतषपंत
भी फेिि हैं।

लखनऊ 

उतंंर पंंिेश की राजधानी िखनऊ दिफंफ टुंडे कबाब के दिए
ही नहीं, बलंकक यहां की दिठाइयां भी बहुत पंंदिदंं हैं। दवशेष
रंप िे िजंंत-ए-खंवा (खसंिा) यहां की दवशेष दिठाइयां
िानी जाती हैं।

जयपरु 
जयपुर को दिठाइयों का शहर भी कहा जाता है। यहां के

घेवर िभी के िन को भाता है। घेवर के अिावा, यहां की पंंिुख
दिठाई गुिाब जािुन, िािपुआ और िडंंं हैं, जो िेश और
दविेश िें बेहि फेिि हैं।

कानपरु 
कानपुर िें आपको जिेबी, दिवईं और पंखुरी जैिी

दिठाइयां दििने के कारण यह शहर पंंदिदंं है। कानपुर की
जिेबी तो हर दकिी का दिि छूने वािी होती है। यहां की
जिेबी को राबडंी के िाथ खाया जाता है।

मरेठ 
िेरठ को “गुिाब जािुन का शहर” कहा जाता है। यहां की

गुिाब जािुन खाितौर पर अपने संवाि और बनावट के दिए
पंंदिदंं हैं। इिके अिावा पढंी, खजूर और बरफी भी िेरठ की
पंंिुख दिठाइयां हैं, दजनंहें खाकर बि वाह-वाह ही दनकिेगी।

‘मिठाइयों का शहर ’ 
के नाि से फेिस है भारत के ये 5 शहर

भारत का हर राज्य अपने अद्््त स्वाद के लिए प््लिद्् है, िेलकन
लिठाइयो् की बात आती है, तो कुछ शहर ऐिे है् लिनकी पहचान ही
उनकी लिठाइयो् िे िुड्ी हुई है।
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एं ग् जा य टी
सिर्फ मानसिक तनाव तक िीसमत नही् है,

बल्कक यह शारीसरक और मानसिक स्वास्थ्य दोनो्
पर नकारात्मक प््भाव डालती है। लंबे िमय तक
एंग्जायटी रहने िे सडप््ेशन, हाई ब्लड प््ेशर और
हाट्ट सडजीज जैिी गंभीर िमस्याएं हो िकती है्।
यह न केवल आपकी जीवनशैली को प््भासवत
करती है, बल्कक आपके सरश्तो् और कामकाज पर
भी अिर डालती है। सिंता और तनाव के कारण
लोग अक्िर खुद को थका हुआ और ऊज्ाट-हीन
महिूि करते है्। लेसकन अपनी कुछ आदतो् को
बदलकर इि िमस्या िे बिा जा िकता है।

बदिे् ये आदते् और एंग्जायटी को कहे् अिलिदा:
हर बात पर 'हां' कहना छोड्े्- हर सकिी की मदद

करने और हर काम की सजम्मेदारी उठाने की आदत
मानसिक तनाव का कारण बन िकती है। अपनी
प््ाथसमकताओ् पर ध्यान के्स््ित करे् और 'ना' कहना िीखे्।
इििे आप मानसिक थकान िे बि िके्गे और िंतुलन
बना पाएंगे।

िोशल मीसडया पर िमय िीमा तय करे्- िोशल
मीसडया पर घंटो् सबताना और दूिरो् की सजंदगी िे तुलना

करना अिुरक््ा और सिंता को बढ्ा िकता है।
बेहतर होगा सक आप िकारात्मक कंटे्ट देखे्
और िोशल मीसडया का उपयोग िीसमत करे्।

िुबह उठते ही रोन न िेक करे्- िुबह
की शुर्आत रोन के नोसटसरकेशन िेक
करने िे न करे्। यह तनाव और सिंताओ्
को बढ्ा िकता है। सदन की शुर्आत
मेसडटेशन, पानी पीने या हक्के व्यायाम िे
करे्। 

भावनाओ् को दबाना छोड्े्- अपनी
भावनाओ् को सछपाने या पररेक्ट

सदखने की कोसशश करने िे मानसिक तनाव बढ्ता है।
अपनी भावनाओ् को स्वीकारे् और ज्र्रत पड्ने पर उन्हे्
व्यक्त करे्। इििे आप हक्का महिूि करे्गे। 

नी्द की खराब आदते् िुधारे्- अच्छी नी्द न लेना
एंग्जायटी को बढ्ा िकता है। िोने िे पहले आरामदायक
माहौल बनाएं, सकताब पढ्े् या हक्का िंगीत िुने्। इििे
आपके सदमाग को शांसत समलेगी और आप बेहतर महिूि
करे्गे।

कॉरी की असधकता िे बिे्- खाली पेट रहना या
जर्रत िे ज्यादा कॉरी पीना ब्लड शुगर सगरने का कारण
बन िकता है, सजििे सिड्सिड्ापन और सिंता बढ्ती है।
सनयसमत भोजन करे् और ग््ीन टी जैिे स्वस्थ सवकक्प
अपनाएं।

भसवष्य की सिंता छोड्े्- भसवष्य की सिंता करने िे
वत्टमान का आनंद लेना मुल्शकल हो जाता है।
माइंडरुलनेि का अभ्याि करे् और वत्टमान मे् जीने की
कोसशश करे्। 

छोटी-छोटी िीजो् मे् खुशी ढूंढे् और हर पल को िराहे्।
अपनी आदतो् मे् बदलाव लाकर आप एंग्जायटी को
सनयंस््ित कर िकते है् और मानसिक स्वास्थ्य को बेहतर
बना िकते है्। इन बदलावो् िे न केवल आप शांसत
महिूि करे्गे, बल्कक आपकी सजंदगी भी असधक खुशहाल
हो जाएगी।

एंग्जायटी से बचने के 
लिए बदिे् अपनी 7 आदते्



माता-पिता की ये 5
आदतें बचंंों को बना

देती हैं आलसीे
आजकल के समय में माता-पिता अिने बचंंों की खुपियों और

जरंरतों को िूरा करने के पलए हर संभव कोपिि करते हैं। लेपकन
कभी-कभी पबना जानबूझ कुछ ऐसी आदतें अिनाते हैं जो बचंंों में
आलसंय को बढंावा देती हैं। अगर आि चाहते हैं पक आिके बचंंे
मेहनती और एकंटिव बनें, तो आिको अिनी कुछ आदतों िर धंयान
देना चापहए। आइए जानते हैं वे 4 आदतें, जो बचंंों को आलसी बना
सकती हैं -

बचंंे के सारे काम खुद करना
बचंंों को हर छोिी-छोिी चीजं में मदद करना और हर काम

आसान बना देना उनकी आलसंय को बढंावा देता है। जब माता-पिता
बचंंों के पलए हर चीजं को आसान बना देते हैं, तो बचंंे खुद से कोई
कोपिि नहीं करते। उदाहरण के पलए, अगर आि हर बार बचंंे का
बैग खुद िैक करते हैं या हर बार उनंहें बिन ढूंढने में मदद करते हैं,
तो बचंंा इन छोिे-छोिे कायंंों में भी आलसी हो जाता है। बचंंों को
उनके काम खुद करने का अवसर दें, जैसे पक उनका बैग िैक करना,
जूते िहनना या संकूल का होमवकंक िूरा करना। इससे वे खुद से काम
करने की आदत डालें और पजमंमेदार बनेंगे।

जरंरत से जंयादा दुलार करना
अगर माता-पिता बचंंों को जंयादा दुलार करते हैं और हमेिा

उनके साथ रहते हैं, तो बचंंे पकसी भी तरह के काम में खुद से
िुरंआत नहीं करते। जब बचंंे ये समझते हैं पक माता-पिता हमेिा
उनके िास हैं और हर काम में मदद करेंगे, तो उनंहें पकसी भी चुनौती
का सामना करने में आलसंय महसूस होता है। बचंंों को थोडंी आजादी
दें। उनंहें कुछ समय अकेले पबताने और खुद से पनणंणय लेने का अवसर
दें। इससे वे आतंमपनभंणर बनेंगे और जीवन के छोिे-मोिे समसंयाओं का
हल खुद खोजेंगे।

बचंंे को जंयादा देर फोन, टेलीपिजन 
या िीपियो गेमंस देना

आजकल के बचंंों को िीवी और वीपडयो गेमंस का बहुत िौक
होता है। जब माता-पिता अिने बचंंों को घंिों तक इन चीजों में वंयसंं
रखते हैं, तो बचंंों का िारीपरक और मानपसक पवकास रंक जाता है।
यह आलसंय को बढंावा देता है टंयोंपक बचंंे इन एकंटिपविीज में इतना
खो जाते हैं पक उनंहें बाहर खेलना या िढंाई करना िसंद नहीं

आता।बचंंों को िारीपरक एकंटिपविीजं और खेलों के पलए पंंेपरत करें।
पदन में कुछ समय बाहर खेलने के पलए उनंहें बाहर भेजें और संकंंीन
िाइम को सीपमत रखें। इससे उनका िारीपरक और मानपसक पवकास
बेहतर होगा।

िेरेंटंस का एकंटटि न होना
वहीं, बचंंा एकंटिव होगा या नहीं ये माता-पिता िर िूरी तरह

पनभंणर होता है। बहुत से िेरेंटंस जंयादातर समय िीवी और फोन देखने
में लगे रहते हैं पजसे आिका बचंंा कॉिी करता है। वो भी पफर फोन
और िीवी देखने में अिना समय बबंाणद करता है।

बचंंों के पलए समय िर सब कुछ लाकर देना
जब माता-पिता बचंंों के पलए सब कुछ समय िर लाकर देते हैं,

जैसे पक उनका िसंदीदा खाना, पगफंटंस या चीजंें, तो बचंंे पकसी भी
कायंण में खुद से िहल नहीं करते। इससे उनंहें यह आदत िडं जाती है
पक सब कुछ पबना पंंयास के उनंहें पमल जाएगा। बचंंों को खुद से कुछ
काम करने के पलए पंंेपरत करें, जैसे खुद से खाना बनाना या कोई छोिी
सी मदद करना। यह उनंहें मेहनत और िपरशंंम की अहपमयत
समझाएगा। माता-पिता की आदतों का बचंंों िर गहरा असर िडंता
है। अिने बचंंों की आदतों िर धंयान दें और िॉपजपिव  बदलाव लाने
की कोपिि करें, तापक वे जीवन में सफल और खुिहाल रहें।
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भारत में संकूल जाने वाले बचंंों में ओरल
हेलंथ को लेकर जंंान और जानकारी
ववकवित देशों के बचंंों की तुलना में काफी
कम होती है। माता-विता अिने बचंंों में
संवसंथ ओरल आदतों के ववकाि में
महतंविूरंण भूवमका वनभा िकते हैं।
अवभभावकों को दूध के दांतों के महतंव और
वनयवमत रंि िे डेंविसंि के िाि जाने की
जरंरत के बारे में वशवंंित करना भी जरंरी
है। अवधकांश बचंंों के वलए वनयवमत दंत
विवकतंिा देखभाल एक वरंण की उमंं िे शुरं
होनी िावहए और िाल में कम िे कम दो
बार दंत विवकतंिक िे जांि करानी िावहए।

क्या दूध के दांत महत्वपूर्ण है्?
यह िवाल अकंिर िूछा जाता है वक जब
दूध के दांत अंततः विर ही जाते हैं तो कंया
इनकी इतनी अहवमयत होती है? वबलंकुल
होती है। दूध के दांत बचंंे के िेहरे के
आकार को बनाए रखते हैं और संथायी दांतों
को िही संथान िर आने में मदद करते हैं।
वे खाने और बोलने की िीखने की पंंवंंिया
में भी महतंविूरंण भूवमका वनभाते हैं। दूध के
दांत लिभि 12 वरंण तक रहते हैं। संवसंथ
दूध के दांत भोजन िबाने, भारा ववकाि,
जबडंे की वृवंंि, मांििेवशयों के िमनंवय
और िौंदयंण के वलए आवशंयक होते हैं,
वजििे बचंंे का आतंमववशंंाि भी
बढंता है। इिवलए इनकी देखभाल करना
बहुत जरंरी है।

दूध के दांतों में कैविटी कैसे होती है?
दूध के दांतों की बाहरी िरत (एनामेल)
संथायी दांतों की तुलना में ितली होती है।
इििे उनमें दंत िंंय (कैवविी) की
आशंका अवधक होती है। कैवविी बैकंिीवरया
के कारर होती है और यह तब तेजी िे
बढंती है, जब दांत बार-बार मीठे तरल
िदाथंंों जैिे वक फॉमंणूला वमलंक, िाधारर
दूध, जूि, शेक और आइििंंीम आवद के
िंिकंक में आते हैं। अिर दांतों को वनयवमत
रंि िे िाफ नहीं वकया जाता है तो मुंह में
मौजूद बैकंिीवरया इि िीनी को एविड में

बदल देते हैं, जो दांतों को नुकिान
िहुंिाता है। अिर बचंंे को िोते िमय
या झिकी के दौरान मीठे िेय वदए
जाते हैं, तो यह अवधक नुकिानदायक
होता है कंयोंवक िोते िमय लार का
पंंवाह कम हो जाता है। दांतों की
िडंन ददंण िैदा कर िकती है, वजििे
बचंंे को िोने, खाने या बोलने में
कवठनाई हो िकती है। इििे बचंंे की
धंयान केंवंंित करने और िीखने की
िंंमता िर भी अिर िड िकता है।

दांतों की सडंन की पहचान
कैसे करें?

कैवविी के शुरंआती िंकेत िफेद धबंबों के
रंि में वदखाई देते हैं। इिके बाद हलंके भूरे
रंि के धबंबे ववकवित होते हैं, जो धीरे-धीरे
िहरे रंि में बदल िकते हैं और दांतों में
छेद (कैवविी) हो िकता है। मीठे और ठंडे
िेय या भोजन िे िंवेदनशीलता महिूि हो
िकती है।

कैविटी को कैसे रोका जा सकता है?
अचंछी ओरल हैवबटंि के िाथ कैवविी को
रोका जा िकता है। अचंछी आदतें डलवाने
की वजमंमेदारी अंतत: माता-विता की ही
होती है। बचंंे को वदन में कम िे कम दो
बार (भोजन के बाद) बंंश करने और
वनयवमत रंि िे फंलॉि करने की आदत
डालनी िावहए। बचंंे को मीठे खादंं िदाथंण,
जूि, कैंडी (ववशेर रंि िे वििवििी िमी
कैंडी, िमी वविावमन या फूंंि रोल-अि) िे
बिाना िावहए या अिर वे खाते हैं तो उनंहें
खाने के बाद मुंह को अचंछी तरह कुलंला
करने के वलए कहना िावहए।
कैसे करें बचंंों की दांतों की देखभाल?

6-12 महीने के वििु
- इि अववध के दौरान बचंंे का िहला दांत
आमतौर िर वनकल जाता है। लेवकन अिर
15 महीने की उमंं तक दांत नहीं आता है,
तब भी विंता की कोई ववशेर बात नहीं है।
- पंंतंयेक फीवडंि के बाद और िोने िे िहले
बचंंे के दांतों िर माता-विता अिनी उंिली

िे हलंकी बंंवशंि करें। आि बहुत छोिे और
बेहद नरम वंंबिल वाले बंंश िे भी बचंंे के
दांत िाफ कर िकते हैं।
- िूथिेसंि बहुत कम मातंंा में लिाएं,
केवल िावल के दाने के बराबर।
- जैिे-जैिे बचंंा िलना िीखता है, दांत
या िेहरे की िंभाववत िोिों के पंंवत
ितकंक रहें।

1-3 िरंष के बचंंे
- बचंंे के दंत विवकतंिक दंंारा िुझाए िए
वनयवमत दंत िरीिंंर और कंलीवनंि के
शेडंंूल का िालन करें।
- लिभि 3 वरंण की आयु में, जब बचंंा
कुलंला करना और थूकना िीख जाता है,
तो उिे मिर के दाने के बराबर िूथिेसंि िे
बंंश कराया जा िकता है।
- यह आम बात है वक छोिे बचंंों में दूध
या जूि की बोतल मुंह में लेकर िोने की
आदत के कारर कैवविी हो जाती है। इि
आदत को िखंती िे हतोतंिावहत वकया
जाना िावहए।
- जब बचंंा अिने िहले जनंमवदन के करीब
िहुंिे तो माता-विता को िावहए वक उिे दूध
और िानी कि िे िीने के वलए
पंंोतंिावहत करें।
- यवद बचंंे के दांत िीधे नहीं हैं, तो
ऑथंंोडेनंनिसंि (दंत विवकतंिक) िे िरामशंण
लें। कम उमंं में दांतों को िही आकार में
लाना आिान और अवधक पंंभावी होता है।

दूध के दांतों में इस तरह रोकें कैविटी 
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त्या आपिे िुछ दिश््ास, धारणा और
िृद््ििोण अब भी आपिो जिड्े हुए
है्? उन दिश््ास िो पहचानना और
बिलना जर्री है, जो अब आपिे दलए
उपयोगी नही् रहे। हम पुराने दिश््ासो्
से स्ियं िो मुत्त िर सिते है् और
नए, सिारात्मि दिचारो् िो अपना
सिते है्, जो हमे् सशत्त बनाएं और
खुशी िे्। जीिन मे् िेिल उन्ही् दिचारो्
िो अपनाएं जो आपिो पीछे न धिेले्,
बक्कि आगे बढ्ने मे् मिि िरे्। 
जीवन में अरंथ और उदंंेशंय का होना

कंयों जरंरी है
जब दिसी व्यक्तत िो अपने जीिन िा
अर्थ और उद््ेश्य पता होता है, तो उसमे्
एि अंिर्नी शक्तत दििदसत हो जाती
है। यही शक्तत उसिी िदिन
पदरक्सरदतयो् मे् मिि भी िरती है।
संिट िे समय िुछ लोग नैदति र्प
से दगर जाते है्, जबदि िुछ लोग महान

चदरत्् और दनःस्िार्थ सेिा िे ऊंचे ि््र
ति उि जाते है्। जो लोग िदिनाइयो्
से उबर पाते है्, उनिा जीिन अर्थ और
उद््ेश्य से भरा हुआ होता है। 

मूड को समझकर, अचंछे और
बुरे पलों को संवीकारें

जब हम अपने मूड िो समझते है्, तो
अपने अच्छे पलो् िी सराहना िरना
और मुक्शिल पलो् िो गदरमा िे सार
स्िीिार िरना सीखते है्। लेदिन

अदधितर लोग बहुत ज्यािा सोचने,
समस्या सुलझाने, या जबरिि््ी उससे
बाहर दनिलने िी िोदशश िरते है्। मूड
िी शक्तत िो समझना जर्री है। हमारा
मूड हमारी सोच िो गहराई से प््भादित
िरता है। मूड स्रायी नही् होता। उसे
ित्त िेने िी जर्रत होती है। 

दयालुता केवल हमारे भीतर
ही सीममत न रहे

सच््ी ियालुता िेिल उन लोगो् ति
सीदमत नही् होनी चादहए दजन्हे् हम
जानते या पसंि िरते है्। इसे और आगे
बढ्ना होगा। उन लोगो् ति भी, दजन्हे्
हम नही् जानते या जो हमे् पसंि नही्
है्। िदिन लोगो् िे प््दत ियालुता जर्री
है। ऐसे लोग दजनिे सार हमारा संिाि
िदिन हो या दजनसे निारात्मिता और
मतभेि हो, उनिे दलए भी िया भाि
जर्री है। ियालुता निारात्मिता िो
हािी होने से रोिती है।

आपके सवचार आपकी
आगे बढ्ने िे् िदद करिे है्

किताबों से जाकिए,

पुरािे किशंंासों से संियं

िो मुकंत िरिा कंयों

जरंरी है? मूड िी शकंकत

िो आप िैसे समझ

सिते हैं?

व्यक्तित्व पर नही् अस््ित्व पर
जाएं, शांसि सिलेगी

यदि दिसी घटना पर हम अशांत
और भयभीत होने लगे तो एि
प््योग िदरएगा। हमारे भीतर हम
ही व्यक्तत है् और हम ही मनुष्य
भी है्। 
व्यक्तत और मनुष्य मे् त्या अंतर
है? व्यक्तत दिचारो् पर दटिा है
और मनुष्य चेतना पर।
व्यक्तत से व्यक्ततत्ि बनता है।
व्यक्ततत्ि पर दटिे्गे तो अशांत

हो्गे। मनुष्य अद््ित्ि से बनता
है। अद््ित्ि िा संचालन चेतना
से होता है। व्यक्ततत्ि पर दटििर
आप पदरश््म िरे्गे, अद््ित्ि पर
दटििर पुर्षार्थ भी िरे्गे।
व्यक्ततत्ि पर दटििर िाम िरे्गे
तो िेिल द््िया होगी।
चेतना से िाम िरे्गे तो द््िया मे्
प््भाि आएगा। जब िोई दिक््त
आए, उिासी घेरे तो प््योग िदरए

दि अपने भीतर िे व्यक्ततत्ि से
अद््ित्ि पर जाएं। िेिल शरीर
पर दटिे्गे तो व्यक्ततत्ि समझ मे्
आएगा। 
ये सोचे्गे दि हम एि आत्मा है्
और अभी इस शरीर मे् है् तो
अद््ित्ि समझ मे् आएगा। यही्
से शांदत उतरेगी। आत्मा ना तो
अशांत होती है और ना भयभीत
रहती है।
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हमारे पास पर्ााप्त समर नही् है,' मै्ने
अपने 87 वर््ीर अंकल की 12 वर््ीर
पोती से कहा। वह मुम्बई मे् उपहारो् की
एक दुकान मे् घुस गई थी- बेशक केवल
उन्हे् देखने के ललए। वह हमसे लमलने
आई थी। एक अरसे के बाद हमारे रहां
मेहमान के र्प मे् कोई बच््ी आई थी।
घर लौटने के बाद मुझे कई काम करने
थे, जैसे उसका बैग पैक करना और रह
सुलनल््ित करना लक वह अगली सुबह
अपने घर लौटने वाली फ्लाइट मे् सवार
हो। वह रूएनएम के र्प मे् रात््ा कर रही
थी। एररलाइन की भारा मे् रूएनएम का
मतलब होता है अनअकम्पनीड माइनर,
लजसमे् बच््े एररलाइन-कम्ाचालररो् की
देखरेख मे् लवमान मे् अकेले रात््ा करते
है्। लेलकन तभी, हमने वह देखा और जैसे
समर र्क गरा। पोस्टर पर एक बुजुग्ा
व्रक्तत उसके दादा की तरह लदख रहे थे
और कोई उनके उस पैर को दबा रहा था,
लजसमे् दद्ा था। रह एक पोट््ेबल लेग
मसाजर का लवज््ापन था, जो पैर की
उंगललरो् से लेकर लपंडली की मांसपेलशरो्
तक माललश करता है।
उसने कहा, दादाजी हमेशा मुझे अपने पैर
पर खड्े होने के ललए कहते है् और मै् इस
कारण से वीलडरो गेम नही् खेल पाती। वे
हमेशा मुझसे कहते है् लक कृपरा कुछ

और समर के ललए मेरे
पैर पर खड्ी रहो और मै्
इससे ऊब जाती हूं। त्रा
रह मशीन मेरी जगह ले
सकती है?' मै्ने जवाब
नही् लदरा। उसने मेरी
तरफ देखा और पूछा,
आप इतने हट्ा त्रो् फील

कर रहे है्?' मै्ने कहा, "जब मेरी मां
चाहती थी् लक मै् उनके पैर दबाऊं, तो
मुझे भी वैसा ही महसूस होता था, जैसा
तुम्हे् आज हो रहा है। मै् उनके पैर तीन
से चार लमनट भी नही् दबाता था और वे
सो जाती थी्, त्रो्लक वे सुबह 5 से रात 9
बजे तक खड्ी रहती थी्।
मुझे पता था लक वे बहुत थकी होती थी्।
लेलकन मै्ने कभी भी उनके पैरो् को इतना
नही् दबारा, लजससे उन्हे् संतुल््ि लमले।
आज मै् घंटो् उनके पैर दबाना चाहता हूं
और मै् ऐसी मशीने् भी खरीद सकता हूं,
लेलकन आज वे नही् है।' मुझे नही् पता था
लक बच््ी ने मेरी बात समझी रा नही्,
लेलकन मै्ने अपनी बात जारी रखी।
मै्ने कहा, दु:ख केवल उन्हे् खोने का नही्
है, बक्कक मेरे अंदर लकसी चीज के गलत
होने का भाव भी है। आज मै् समृद्् जीवन
लबताता हूं और इसके ललए मुझे थोड्ा-सा
लगक्ट महसूस होता है। मै् हमेशा चाहता
था लक वे मेरे साथ कुछ और समर रहती्,
तालक समृद्् जीवन का आनंद ले पाती्।'
लफर मै्ने उससे वादा लकरा लक मै् उसे घर
पर रखी मशीन दूंगा, लजसे वह अपने
दादाजी को दे सकती है।
मॉल से बाहर लनकलते ही हमने एक बच््े
को भीख मांगते देखा। हमने इस दुलनरा मे्
मौजूद क्््रता और अन्रार के बारे मे् बाते्

की् और मै्ने उस अभागे बच््े से
उसकी तुलना की, त्रो्लक उसका जीवन
उस बच््े से कही् बेहतर था।
मै्ने ऐसा इसललए कहा, त्रो्लक मै् जानता
था वह ऐसी दुलनरा मे् बड्ी हो रही है,
जहां जर्रत से ज्रादा भौलतकवादी
उपभोग अब एक आम बात है और उसे
पता है लक वह जो भी चाहती है, वह
अगले लदन उसके घर पर आ सकता है।
दरअसल मै् चाहता था लक वह समझे,
कर्णा लकसी भी भौलतक उपहार से बेहतर
है। घर पहुंचने के बाद हमने उसका
सूटकेस पैक लकरा और टीवी देखने बैठ
गए। वह आई और पूछा, अगर आप
अपनी मशीन दादाजी को दे रहे हो, तो
आपके पैर कौन दबाएगा?' मै्ने कहा,
मुझे नही् पता।' उसने सहसा मेरा पैर
दबाना शुर् कर लदरा। मै्ने उसे गले
लगाते हुए कहा, त्रा तुम जानती हो कोई
मशीन कभी भी तुम जैसे बच््ो् के प्रार
की जगह नही् ले सकती?'
वह भागकर गेस्ट र्म मे् गई, जहां उसका
सूटकेस रखा था। उसने अपने है्ड बैगेज
से मशीन लनकाली और उसको मुझे
लौटाते हुए कहा, दादाजी भी रही कहते
है्। अब मै् हर रात उनका पैर दबा लदरा
करं्गी, इसललए आप लचंता मत कीलजए।'
उसके इस परवाह भरे लहजे ने मेरी आंखे्
नम कर दी्। मुझे अहसास हुआ लक मै्ने
उसे कुछ भी लसखाए लबना ही कृतज््ता
लसखा दी, जो लक अलिकार-भावना के
लवपरीत होती है।
फंडा रह है लक जीवन ऐसे लबताएं लक
बच््े जीवन की वास््लवकता और
उसमे् हमारे आचरण को देखकर कृतज््ता
का पाठ सीखे्।

बच््ो् को ककसी भी समय कृतज््ता का
पाठ कसखा सकते है्
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अस्थमा (दमा) या अन्य श््सन समस्याओ् से पीड्ित लोगो्
को भीि्-भाि् वाले स्थानो्, जैसे- डववाह समारोहो्, मेलो् या
साव्वजडनक स्थानो् पर सांस लेने मे् कडिनाई होती है। ख्ासकर
जब वे लंबी दूरी तक चलते है् या डकसी बंद स्थान मे् होते
है्। यह स्सथडत असहज कर सकती है और तनाव व बेचैनी
बढ्ा सकती है। हालांडक, अस्थमा के चलते सांस की डदक़्क़त
होती है, लेडकन कभी-कभी यह स्सथडत एंग्ज्ाइटी या पैडनक
डिसऑि्वर के कारण भी उत्पन्न हो सकती है।
यह समस्या क्यो् उत्पन्न होती है?
अस्थमा एक क््ॉडनक स्सथडत है, डजसमे् वायुमाग्व मे् सूजन
और संकुचन होता है, डजससे घरघराहट, सांस लेने मे्
परेशानी या सीने मे् कसावट जैसी समस्याएं हो सकती है्।
हालांडक, मानडसक समस्याएं भी इस तरह की बेचैनी और
परेशानी का कारण बन सकती है्। जब अस्थमा के साथ
एंग्ज्ाइटी या पैडनक डिसऑि्वर होता है, तो भीि्-भाि् वाले
या बंद स्थानो् पर तनाव और घबराहट बढ् सकती है। इसे
क्लॉस्ट््ोफोडबया कहा जाता है, डजसमे् व्यस्कत बंद स्थानो् मे्
फंसा हुआ महसूस करता है।
एक अध्ययन के अनुसार, अस्थमा और अन्य श््सन
समस्याओ् से पीड्ित लोगो् मे् एंग्ज्ाइटी डिसऑि्वर का
जोडिम तीन गुना बढ् जाता है। पडरणामस्वर्प ऐसे लोग
साव्वजडनक स्थानो् पर जाने से कतराते है् क्यो्डक उन्हे् सांस

नही् आने का िर होता है। कुछ लोग लंबी दूरी तक चलने
से भी बचते है् या डलफ्ट जैसी छोटी जगहो् मे् जाने से
कतराते है्, भले ही उनके फेफि्े पूरी तरह से स्वस्थ हो्।

इस तरह करें संथितत से बचाव
अथंिमा का पंंबंधन करें...

पहला और ज्र्री उपाय है अस्थमा का समुडचत इलाज
और प््बंधन। िॉक्टर के डनद््ेशो् का पालन करे्, डनयडमत
र्प से इनहेलर का उपयोग करे् और धूल, प््दूषण व अन्य
एलज््े्स से बचे्। हमेशा साथ मे् इनहेलर रिे्, ताडक अगर
सांस लेने मे् समस्या हो, तो आप तुरंत राहत पा सके्।

शंंसन वंयायाम करें...
अस्थमा और एंग्ज्ाइटी को प््बंडधत करने के डलए श््सन
व्यायाम करे्। िायफरमेडटक ब््ीडदंग (फेफि्ो् की क््मता मे्
सुधारने का व्यायाम) जैसी तकनीको् का अभ्यास करे्, डजसमे्
गहरी सांस लेने पर ध्यान के्ड््ित डकया जाता है। इसके अलावा,
पस्ि्व-डलप ब््ीडदंग से सांसो् के प््वाह को डनयंड््ित कर सकते है्,
डजससे घुटन होने की समस्या मे् आराम डमल सकता है।

समारो हों में जलंदी पहुंचें...
डकसी समारोह या साव्वजडनक आयोजन मे् जल्दी पहुंचे्, ताडक
आप भीि् बढने के पहले आराम से बैि सके्। अपनी सीट का
चयन इस प््कार करे् डक डनग्वम या प््वेश के नज्दीक हो,
ताडक आपको आसानी से बाहर डनकलने का रास््ा डमल सके।
स्सथडतयो् का सामना करे्...
यडद डकसी डवशेष स्सथडत या वातावरण मे् बेचैनी महसूस
होती है, तो उसमे् धीरे-धीरे प््वेश करे्। इससे आपका
शरीर और मानडसक स्सथडत उस अवस्था से धीरे-धीरे
सामंजस्य डबिा पाएगी। उदाहरण के डलए, पहले कम भीि्
वाले स्थान पर जाएं और डफर अडधक व्यस्् स्थानो् पर
जाने का अभ्यास करे्।

धंयान और माइंडफुलनेस...
मानडसक शांडत और संतुलन के डलए ध्यान और
माइंिफुलनेस का अभ्यास करे्। भीि्-भाि् वाले स्थानो् पर
जाने से पहले ये अभ्यास शांतडचत्् रिने मे् मदद करते है्।
साथ ही, घर के छोटे कमरे मे् आराम देने वाले व्यायाम, जैसे-
गहरी सांस लेना, बॉिी स्कैन मेडिटेशन आडद करे्, ताडक बंद
जगहो् मे् भी आपको कम घबराहट हो।

भीि मे् जाने से होती है घबराहट
तो कही् इस समस्या से पीडित नही् है् 

अस्थमा जैसी श््सन समस्याओ् से पीड्ित
लोगो् को अक्सर भीि के बीच सांस लेने मे्
कडिनाई और घबराहट महसूस होती है। ऐसी
स्सथडत मे् डकन बातो् का ध्यान रखना चाडहए,
यह जानने के डलए इस लेख को पढ्े्।
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कॉर्न चीज़ बॉल्स
क्या चाहिए
उबले आलू- 3 मध्यम आकार के, उबले हुए मके्् के

दाने- 2 बड़े चम्मच, चीज़ क्यूब्स- 2, ऑररगैनो- 1/4 छोटा
चम्मच, रचली फ्लेक्स- 1/2 छोटा चम्मच, काली रमच्च
पाउडर- 1/4 छोटा चम्मच, नमक- स्वादानुसार।

अन्य सामग््ी- मैदा- 1 बड़ा चम्मच, कॉन्चफ्लार- 1 बड़ा
चम्मच, 3-4 ब््ेड के क््म्ब्स।

ऐसे बराएं
आलुओ् को मसल ले्। इसमे् मके्् के दाने, ऑररगैनो,

रचली फ्लेक्स, काली रमच्च पाउडर और नमक रमलाएं। रिर
इसमे् एक कीसी हुई चीज़् रमलाएं। दूसरी चीज़ को छोटे-
छोटे टुकड़ो् मे् काट ले्। आलू के इस रमश््ण का थोड़ा-सा
रहस्सा लेकर इसके बीच मे् चीज़ का टुकड़ा रखे् और रमश््ण
को बंद कर दे्।

एक बोल मे् मैदे और कॉन्चफ्लार मे् पानी रमलाकर घोल
तैयार करे्। इसमे् तैयार बॉल्स को रडप करके रनकाले् और
ब््ेड क््म्ब्स मे् लपेटकर गम्च तेल मे् सुनहरा भूरा होने तक
तले्। कुरकुरे और चीज़ी बॉल्स को हरी और लाल चटनी के
साथ परोसे्।

ज्वार-बेिन चीला

क्या चारहए
ज्वार का आटा- 1 1/2 बड़े चम्मच, गेहूं का आटा- 2

बड़े चम्मच, बेसन- 2-3 बड़े चम्मच, धरनया पाउडर- 1
छोटा चम्मच, जीरा पाउडर- 1/2 छोटा चम्मच, लाल रमच्च
पाउडर- 1/2 छोटा चम्मच, हल्दी पाउडर- 1/4 छोटा
चम्मच, नमक- स्वादानुसार, बेरकंग सोडा- 1 चुटकी,
बारीक कटा प्याज़- 1, बारीक कटा टमाटर- 1, बारीक कटा
हरा धरनया- 2 बड़े चम्मच, हरी रमच्च- 1 कटी हुई, शक््र-
1/2 छोटा चम्मच, तेल- से्कने के रलए।

ऐसे बराएं
बड़े बोल मे् ज्वार व गेहूं का आटा, बेसन, धरनया

पाउडर, जीरा पाउडर, लाल रमच्च पाउडर, हल्दी पाउडर,
नमक, बेरकंग सोडा, प्याज़, टमाटर, हरा धरनया, हरी रमच्च
और शक््र डालकर रमलाएं। इसमे् दो कप पानी डालकर
रचकना घोल तैयार करे्। गम्च तवे पर घोल से चीला बनाएं।
चारो् तरफ् तेल डाले् और ढककर मध्यम आंच पर 3-4
रमनट तक पकाएं। इसे पलटकर और ढककर रिर से 3-4
रमनट पकाएं। तैयार चीले को टमाटर सॉस के साथ परोसे्।

रेसिपी: नाश्ते मे् बनाइए डोराकेक और
िाथ ही आनंद लीसिए कॉन्न चीज़ बॉल्ि
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स्किन टोनर त्वचा िो टाइट और सपल बनाए
रखने िे ललए बेहद जर्री होता है।
हालांलि अभी भी ज्यादातर मलहलाएं
इसिे महत्व और उपयोग िो
लेिर जागर्ि नही् है। लेलिन
यलद आप चाहती है् लि बड्ी उम््
भी आपिी त्वचा टाइट और फम्म
बनी रहे तो आपिो टोनर िा
उपयोग जर्र िरना चालहए।
टोनर स्किन िो टोन िरने िा िाम िरते है्।
चेहरा फेसवॉश िरने िे बाद आपिी
त्वचा िे रोम लिद्् खुल जाते है्।
इसललए त्वचा पर िोई क््ीम या
मॉइश््राइजर लगाने से पहले
टोनर िा उपयोग िरना चालहए।
यह एि तरह िा नैचरल
लुल््ििे्ट होता है, जो आपिी
स्किन िो हाइड््ेट िरने और इसिे
नैचरल ऑइल प््ॉडक्शन िो संतुललत
बनाए रखने मे् मदद िरता है। हालांलि यह भी
माना जाता है लि टोनर लगाने से आपिे स्किन पोस्म बंद हो
जाते है्। जबलि हम िहना चाहे्गे लि टोनर लगाने से आपिी
त्वचा िे ये रोम लिद्् ढीले नही् पड्ते और त्वचा िो वापस
अपनी फॉम्म मे् आने मे् मदद लमलती है।

सबसे पहले कच््ा दूध
िच््ा दूध एि प््ािृलति स्किन टोनर होता है। यह आपिी
त्वचा िो देखते ही देखते एिदम टोन्ड और फम्म बना देता है।
फेसवॉश िरने िे बाद आप दो चम्मच दूध लेिर इसे र्ई िी
मदद से अपनी त्वचा पर लगाएं और 3 से 4 लमनट िे ललए
लगा रहने दे्। इसिे बाद गीले िपड्े से चेहरा साफ िर ले् या
सादे पानी से धो ले्। लफर अपना पसंदीदा मॉइश््राइजर या
क््ीम लगा ले्।

ग््ीन-टी स्ककन टोनर
सुबह िे समय ग््ीन-टी पीती है् तो इसिा डबल लाभ ले्। इसे
पीिर भी अपनी स्किन और सेहत िो सुधारे् साथ ही इसे त्वचा
पर लगािर भी अपनी त्वचा िा ग्लो बढ्ाएं। ग््ीन-टी िो आप ठंडा
होने पर क्प््े बॉटल मे् भरिर भी रख सिती है्। इस बॉटल िो
ल््िज मे् रखे् और जब भी फेसवॉश िरे् इसिा क्प््े चेहरे पर िर
ले्। इसिे बाद बािी िुि अप्लाई िरे्। इस तरह ग््ीन-टी टोनर

िो आप 5 से 7 लदन ति आराम से उपयोग िर
सिती है्।

एपल साइडर विनेगर
एपल साइडर लवनेगर यानी सेब
िा लसरिा त्वचा िे ललए ऐ्टी-
सेस्पटि, ऐ्टी-बैक्टीलरयल और

ऐ्टी-फंगल टोनर िी तरह िाम
िरता है। एि लगलास लमनरल

वॉटर मे् 1 बड्ा चम्मच सेब िा लसरिा
लमक्स िरे्। अब इसे क्प््े बॉटल मे् भरिर ल््िज

मे् रख ले् और जब भी जर्रत हो
उपयोग िरे्। लेलिन यह टोनर

लदन मे् एि बार से अलधि
उपयोग ना िरे्।
जब आपिे चेहरे पर ऐक्ने या
लपंपल, ब्लैिहेड्स इत्यालद

समक्याएं हो रही हो् तो आपिो
यह टोनर जर्र उपयोग िरना

चालहए। लसफ्फ आम मलहलाएं ही नही्
बस्कि जैिलीन फन्ाा्नडीज जैसी लसलेल््िटी भी

एसीवी टोनर िा उपयोग िरती है्। तालि स्किन िील-मुहांसो्
से बची रहे।

नी्बू और तुलसी का स्ककन टोनर
आप तुलसी िी 15 से 20 पल््ियां लेिर इन्हे् डेढ् िप पानी
मे् पिा ले्। जब पानी एि िप रह जाए तो गैस बंद िर दे्
और पानी िो ठंडा होने दे्। ठंडा होने पर इसे िान ले् और
इसमे् 1 चम्मच नी्बू िा रस लमला ले्। नी्बू िा रस लमलाने से
पहले नी्बू िो िलनी िी मदद से िानिर रस अलग िरे्
तालि टोनर मे् इसिे फाइबस्म ना आएं। अब इस लमक्स िो क्प््े
बॉटल मे् भरिर ल््िज मे् क्टोर िर ले् और 7 लदनो् ति आराम
से उपयोग िरे्।

गुलाबजल है प््ाकृवतक स्ककन टोनर
गुलाबजल एि प््ािृलति स्किन टोनर है। आप इसिा उपयोग
अपनी त्वचा पर फेस पैि िे अलावा, िे््शनेस लाने मे् भी िर
सिती है्। आप चाहे् तो गुलाबजल िा टोनर घर मे् भी बना
सिती है्। इसिे ललए 10 से 15 गुलाब िी पंखुल्डयो् िो अलग
िर ले् और इन्हे् 1 िप पानी मे् डालिर डबल बॉयलर लवलध
से 20 लमनट िे ललए धीमी आंच पर पिाएं। ठंडा होने पर
िानिर क्प््े बॉटल मे् भर ले् और टोनर िी तरह उपयोग िरे्।

घर में मौजूद हैं ये 5 तरह के शानदार
संककन टोनर, लूज संककन हो जाएगी टाइट
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रोमा, मेरा जैकेट कहां है?”
“तुम्हारी कवर्ड मे् होगा, मुझे क्या
पता?’’
“नही् ममल रहा, दो न आ कर।
मेरी आज जर्री मीमटंग है और
यहां कपड्े ही नही् ममल रहे।”
“अब मै् यमद उधर आऊंगी तो
लंच पैक करने मे् मुझे देर
हो जाएगी।”
‘”अरे यार, तुम्हे् मकतनी बार कहा
है मक मेरे सभी वूलन ड््ैसेज मेरी
ही कवर्ड मे् रख मदया करो। कुछ
भी नही् सुनती हो तुम। तुम मकचन
मे् मबजी रहती हो और मुझे
परेशानी हो जाती है।”
रोमा और उस के पमत
रोमहत के साथ सुबहसुबह
यह सब आम बात थी।
कई बार तो दोनो् के बीच
लंबी लङाई हो जाती और

दोनो् एकदूसरे से बातचीत तक
नही् करते थे।
यो् सम्दडयो् मे् ब्लै्केट मे् से
मनकलने का मकसी का भी मन
नही् करता और वम्कि्ग कपल्स
के मलए समय पर औमिस
पहुंचना कािी मुश्ककल हो
जाता है पर सम्दडयो् के इन मदनो्
की सब से बड्ी खामसयत यह
होती है मक गरममयो् की अपेक््ा
इन मदनो् खाद््पदाथ्ड जल्दी
खराब नही् होते।
इन मदनो् यमद कुछ बातो् का

ध्यान रखा जाए तो आप रोजरोज
की इस मचकमचक से तो बचे्गे ही,
समय पर औमिस भी पहुंच जाएंगी :

मौडर्न गैजेट्स बराएंगे
काम आसार

बै्क मैनेजर सुजाता ने 4 बन्डर
वाला गैस चूल्हा इसमलए मलया
तामक वह एकसाथ 4 खाद््पदाथ्ड
पका सके। वह कहती है मक
मकचन मे् प््वेश करते ही मै् रो
मेकर मे् आटा और राइस कुकर मे्
राइस सैट कर देती हूं। इलैक्म््िक
चौपर मे् 2 ममनट मे् सब्जी काट
कर पकने रख देती हूं और रोटी
मेकर मे् रोटी तैयार करती हूं। इस
तरह पूरा खाना बनाने मे् मुझे
बमुश्ककल 20 ममनट लगते है्।

वर्कि्ग कपल के रलए बड्े
काम के है् ये रिप्स
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पेट््ोलियम जैिी का सबसे बडा् फायदा लमिता है सक्कन
केयर का। यह तव्चा को ड््ाई होने से बचाने के साथ रेशम
सा मुिायम बनाए रखता है।
होठ्ो ्पर पेट््ोलियम जैिी िगाने से फटे होठ् मुिायम हो
जाते है।् िेलकन पेट््ोलियम जैिी िगाने के साथ अगर इसे
कट्््ॉबेरी या लकसी अनय् फि के गूदे के साथ लमिाया जाए
तो घर पर आसानी से नेचुरि लिपबाम तैयार लकया जा
सकता है, जो होठ्ो ्को कोमि और गुिाबी रंगत देने मे्
मदद करता है।
कोहनी की दरारो ्और रख्ेपन को पेट््ोलियम जैिी िगाकर
आसानी से दूर लकया जा सकता है। साथ ही इससे कुहनी का
कािापन भी साफ लकया जा सकता है। इसके लिए कोहनी पर
जय्ादा सी वैसिीन िगाकर कुछ देर सॉफट् होने दे।् इसके बाद
इसे गुनगुने पानी से साफ करे ्और लकसी सूती कपड्े से साफ
करे।्कुहनी का मैि पूरी तरह से लनकि जाएगा।
अगर आपको कही ्पाट््ी मे ्जाना है तो कोहनी, घुटने और
पैर पर पेट््ोलियम जैिी िगाएं, इससे बि्ैक िाइनस् हलक्ी
हो जाएंगी औरसक्कन भी शाइन करने िगेगी। अगर आप
कम दाम पर घर बैठे ब््ांडेड पेट््ोलियम जैिीपाना चाहती
है,् तो यहां से पा सकती है।् वैसिीन पेट््ोलियम जैिी,
लजसकी एमआरपी 125 रप्ये है, बेकट् डीि मे ्आपको
115 रप्ये मे ्लमि जाएगी।
अगर आप पिको ् को थोडा् िंबा और घना िुक देना
चाहती है,् तो जरा सी पेट््ोलियम जैिी पिको ्पर िगा िे।्

इससे पिके ् गि्ो करने िगेग्ी और
आपके चेहरे का लनखार भी बढ ्जाएगा।
अगर आप चाहती है ् लक परफय्ूम की
खुशबू लदनभर आपको महकाती रहे तो
इसके लिए अपनी किाई और गिे पर
परफय्ूम के साथ थोडा् सी पेट््ोलियम
जैिी िगा कर रब करे।् बस हो गया
आपका काम। अब यह खुशबू लदनभर
आपका साथ देगी।
लक�सी शादी या पाट््ी मे ्जा रही है,् तो
टूटे और दो मुंहे बािो ्को कवर करने
के लिए पेट््ोलियम जैिी एक सस््ा और

असरदार तरीका है। इसे दोनो ्हाथो ्मे ्मिे ्और हलक्े हाथ
से बािो ्पर िगाएं। इसे िगाने से बाि शाइन करने िगेग्े।
अगर आपके पास मेकअप लरमूव करने के लिए कि्ेल्जंग
लमलक् नही ्है तो पेट््ोलियम जैिी को आप मेकअप लर�मूवर
की तरह इस््ेमाि कर सकती है।् अपना मेकअप साफ
करने के लिए बस थोडी् सी पेट््ोलियम जैिी िगाकर चेहरे
को रई् से साफ कर िे।् इसके बाद चेहरा धो िे।् इससे
मेकअप कि्ीन होने के साथ तव्चा नम्म भी हो जाएगी।
शरीर के लकसी लहकस्े मे ्या नाखून के आसपास की सॉफट्
सक्कन लनकि जाने या लखंच जाने पर पेट््ोलियम जैिी
िगाएं। इससे सक्कन जलद्ी ठीक हो जाएगी।
बािो ्को किर करने के दौरान अगर हेयर िाइन के पास
जय्ादा सी पेट््ोलियम जैिी िगा िे,् तो इससे डाई का सक्कन
पर बुरा असर नही ् होगा। इससे आपकी तव्चा भी
सुरल््ित रहेगी।

पाना चाहती हैं चमकीला लुक, तो
मेकअप में वैसलीन का ऐसे करें इसंंेमाल
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हैवी वर्कआउट से हाट्ट अटैर रा
जोखिम बढ् सरता है। दरअसल, ज्यादा
इंटे्स वर्कआउट ररने से खदल पर दबाव
बढ्ता है। यह ितरा, िासरर उन
लोगो् रो होता है, खजन्हे् पहले ही
डायखबटीजी और खदल रा रोग होता है।
जानते है् और खरन लोगो् रो इससे
ितरा हो सरता है।
सेहतमंद रहने रे खलए एक्सरसाइज
ररना बेहद जर्री
है। वर्कआउट
आपरो रई
बीमाखरयो् से
बचा सरता
है। वही्, बीते
रुछ खदनो् मे् लोग
खजम मे् वर्कआउट रे
दौरान हाट्ट अटैर रा खिरार हुए है्।
रहा जाता है खर हैवी वर्कआउट से
खदल रा दौरा पड्ता है। क्या वारई
इंटे्स एक्सरसाइज से खदल पर दबाव
पड्ता है? 
एक्सपट्ट रे मुताखबर जब हम
वर्कआउट ररते है्, तो हमारा खदल तेजी
से धड्रने लगता है और अखधर रक्त
पंप ररता है। इससे ब्लड प््ेिर बढ्
सरता है, खदल रो अखधर मेहनत
ररनी पड्ती है,जो खदल रे दौरे रे
जोखिम रो बढ्ा सरता है। िासरर,
अगर खरसी री धमखनयां पहले से ही
ब्लॉर है्, तो ऑक्सीजन युक्त िून खदल
तर नही् पहुंच पाता है, खजससे हाट्ट
अटैर री संभावना और भी ज्यादा बढ्
सरती है।
इसरे अलावा हैवी वर्ाटउट से रोरोनरी
एथेरोस्क्लेरोखसस नाम री बीमारी रा
जोखिम हो सरता है। इस बीमारी मे्

खदल री धमखनयो् रे अंदर और ऊपर
वसा जमा होने लगता है,
खजससे धमखनयां संररी हो सरती है।

खरन लोगो् रो ज्यादा ितरा होता है?
एक्सपट्ट बताते है् खर वर्ाटउट से हाट्ट
अटैर रा ितरा हर खरसी रो नही् होता
है। रुछ हेल्थ रंडीिन वाले लोगो् रो

सतर्क रहने री जर्रत होती है जैसे,
हाई बीपी रे मरीजो् रो हैवी वर्कआउट
ररना भारी पड् सरता है,इससे खदल पर
दबाव बढ्ता है।
इसरे अलावा, डायखबटीज से पीख्डत

लोगो् री खदल
री धमखनयां
र म जो र
होती है्,
खज स से

हाट्ट अटैर
री संभावना बढ् जाती है।

वजन अखधर होने पर खदल पर
अखतखरक्त दबाव पड्ता है, खजससे

वर्ाटउट रे
दौ रा न

राख्डियर इमरजे्सी
हो सरती है।

धूम््पान और िराब रा अखधर
सेवन ररने वाले लोगो् री रक्त
धमखनयां संररी हो सरती है, खजससे
हाट्ट अटैर रा ितरा बढ् सरता है।
40 से 45 साल से अखधर उम्् रे लोगो्
रो हाई इंटे्खसटी एक्सरसाइज ररते
समय सावधानी बरतनी चाखहए।

क्या हैवी वर्कआउट ररने
से हाट्ट अटैर आ सरता है?
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क्या आप भी चेहरे पर करती
है् डेटॉल वाले पानी का इस््ेमाल? 

चेहरे पर होने वाले पपंपल्स, रैशेज
और दाग धब्बे फेस की खूबसूरती को
कम कर देते है्, पजससे अपधकतर
लड्पकयां परेशान रहती है्। चेहरे पर
होने वाली इन पदक््तो् से बचने के
पलए आप भी अगर डेटॉल के पानी
का इस््ेमाल करती है्, तो ये खबर
आपके पलए है। आज हम आपको
एक्सपट्ट के बताएं कुछ नुकसान
बताएंगे, पजसे जानकर आप भी
डेटॉल के पानी का चेहरे के पलए
इस््ेमाल करना बंद कर दे्गी। आइए जानते है् उन
नुकसान के बारे मे्।

चेहरे के लिए डेटॉि के पानी का इस््ेमाि

ब्यूटी एक्सपट्ट वर्ाट के मुतापबक अगर आप अपने चेहरे
को सुंदर बनाने के पलए डेटॉल के पानी का इस््ेमाल
करती है्, तो इससे आपको कई नुकसान देखने को पमल
सकते है्। सबसे पहला अगर आप डेटॉल के पानी को
रोजाना इस््ेमाल करती है्, तो इससे आपकी स्ककन पर
इपरटेशन और पखंचाव हो सकता है। ऐसा होने पर आप
पदन भर इप्रटटेट हो सकती है्। अगर ऐसी परेशापनयां का
सामना करना पड्े, तो इससे आपके फेस पर
बुरा असर पड् सकता है। यही नही् चेहरे की स्ककन लाल
पड् सकती है।

चेहरे पर हो सकती है एिर््ी

एक्सपट्ट ने आगे कहा पक डेटॉल के पानी का चेहरे पर
इस््ेमाल करने से चेहरे की स्ककन र्खी होने लगती है।
इससे त्वचा पर जलन, लापलमा जैसी पदक््त हो सकती
है। अगर आप अपने चेहरे पर जर्रत से ज्यादा डेटॉल

के पानी का इस््ेमाल करती है्, तो एक्सपट्ट के मुतापबक
इससे आपके चेहरे पर एलज््ी हो सकती है।एक बार
अगर चेहरे पर एलज््ी हो जाए, पफर इसे ठीक करने मे्
समय लग सकता है। अगर आपके चेहरे पर एलज््ी या
चखते होते है्, तो इससे आपकी खूबसूरती पर असर पड्
सकता है और इससे आपके फेस पर झुप्रटयां होने के भी
चांस बढ़ जाते है्।

आंखो् मे् हो सकती है लिक््त

इसके अलावा डेटॉल के पानी का इस््ेमाल चेहरे पर
करने से स्ककन काली भी पड् सकती है साथ ही चेहरे
पर पपंपल्स और ओपन पोस्ट भी हो सकते है्। चेहरे को
साफ करने और क्वक्थ रखने के पलए आप पकसी
डम््ेटोलॉपजक्ट की मदद ले सकती है् और उनके बताए,
पटप्स को फॉलो कर सकती है्, इससे आपको काफी
आराम देखने को पमलेगा।
यही नही् अगर डेटोल का पानी आंखो् मे् चला जाएं तो
इससे आंखो् मे् जलन, आंखो् का लाल होना, आंखो् मे्
खुजली जैसी प््ॉब्लम भी बढ़ जाती है्। ऐसे मे् डेटॉल के
पानी से मुंह धोने से बचे्। आप चाहे तो इसकी जगह
डॉक्टर से बात कर अपने फेस स्ककन टाइप के पहसाब
से ट््ीटमे्ट ले सकती है्।
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एक दिन राजा भोज अपने नगर के दनकट एक मैिान से जा
रहे थे। वहां उन्हो्ने कुछ अनोखा िेखा। अपने दसपादहयो् के साथ
उस खेत के पास बढ़ते ही एक दकसान दिल्लाया, ‘िूर रहे्, इस
खेत से िूर रहे्। आपके अश्् मेरी फसल को नष्् कर िे्गे। क्या
आप मुझ जैसे िीन लोगो् पर थोड़ी-सी भी िया नही् करे्गे?’ इस
दिड़दिड़े दकसान के व्यवहार से िदकत होकर राजा भोज िूर जाने
लगे। लेदकन पीठ फेरते ही दकसान मीठे स्वर मे् बोलने लगा, ‘ओ
राजा, कहां जा रहे हो्? आइए, मेरे खत मे् पधारे्। मै् आपके अश््ो्
को पानी दपलाऊंगा और आपके दसपादहयो् को भोजन िूंगा।
दनद््ित ही आप इस दकसान के आदतथ्य को नकारे्गे नही्।’

राजा भोज दकसान को िुखी नही् करना िाहते थे। इसदलए
उसके स्वभाव मे् बिलाव पर मन ही मन हंसते हुए वे िोबारा खेत
की ओर बढ़ने लगे। दकसान दफर से दिल्लाया, ‘आगे न बढ़े्।
आपके अश्् मेरी फसल को नष्् कर िे्गे। ओ िुष्् राजा, िले
जाएं।’ एक बार दफर राजा भोज मुड़ गए। दकसान दफर से बोला,
‘अरे, आप जा क्यो् रहे है्? लौट आएं। आप मेरे अदतदथ है्। मुझे
आपकी सेवा करने का अवसर िे्।’

भोज दकसान के व्यवहार को लेकर सोि मे् पड़् गए। दकसान
को ध्यानपूव्वक िेखने पर वे समझ गए दक दकसान तभी दिल्लाता
था, तब वह खेत मे् खड़्ा होता था। लेदकन मैत््ीपूर्व स्वर मे् राजा
से अपने पास आने का दनवेिन करते समय वह खेत के बीि मे्
एक टीले पर खड़्ा होता था। भोज समझ गए दक दकसान के
बिलाव मे् व्यवहार और उस टीले के बीि कोई न कोई संबंध
जर्र है। उन्हो्ने तुरंत अपने दसपादहयो् को टीला खोिने का आिेश
दिया। स्वभावतः दकसान ने उनका दवरोध दकया, लेदकन भोज ने
उस पर ध्यान नही् दिया।

टीले के अंिर से एक उत्कृष्् दसंहासन दनकला जो सोने से
बना था। राजा भोज जैसे ही उस पर बैठने लगे, वैसे ही दसंहासन
बोल उठा, ‘यह महान राजा दवक््मादित्य का दसंहासन है। इस पर
आप केवल तभी बैठे्, यदि आप उनके दजतने उिार और ज््ानी है्।
नही् तो दसंहासन पर ही आपकी मृत्यु हो जाएगी।’ दफर दसंहासन
ने भोज को दवक््मादित्य की बत््ीस कहादनयां सुनाई्। प््त्येक
कहानी मे् राजत्व की एक दवशेषता पर प््काश डाला गया था।
उिारता सबसे महत्वपूर्व दवशेषता थी। इन कहादनयो् के
माध्यम से भोज को समझ मे् आया दक अच्छा राजा बनने के दलए
क्या करना पड़्ता है।

‘दसंहासन बत््ीसी’ भारतीय लोकसादहत्य का महत्वपूर्व भाग
है। इन कहादनयो् को बहुधा बच््ो् की कहादनयां माना जाता है, जो
उनका दतरस्कार करने के समान है। यह इसदलए दक उनका उद््ेश्य

सिा से बच््ो् का मनोरंजन करना नही्, बल्लक भदवष्य के नेताओ्
के मन को आकार िेना था। बच््ो् की कहादनयो् का यह उद््ेश्य
हम बहुत पहले भूल िुके है् और इसदलए बहुत कम लोग कहानी
के सबसे रोिक भाग पर ध्यान िेते है् – धरती पर खड़ा वह
दकसान असुरद््ित और स्वाथ््ी है। लेदकन टीले, दजसके नीिे
दसंहासन है, पर खड़े होते ही वह उिार बन जाता है। धरती पर
वह साधारर व्यल्कत है, जबदक टीले पर वह आिश्व राजा जैसा बन
जाता है।

इस कहानी का िूसरा भाग भी उतना ही रोिक है। दसंहासन
राजा भोज को उस पर बैठने नही् िेता है। उसकी कई कहादनयो्
के माध्यम से वह राजा से पूछते रहता है दक क्या वे राजा
दवक््मादित्य दजतने गुरवान और उिार है्? तो क्या दसंहासन
साधारर व्यल्कत को उिार राजा मे् बिलता है या क्या दकसी व्यल्कत
का पहले उिार बनना आवश्यक है, तादक वह दसंहासन पर बैठने
योग्य बन सके्? जो भी हो, भारतीय लोकसादहत्य मे् उिारता
राजत्व और फलस्वर्प नेतृत्व की दवशेषता प््तीत होती है।

लोग राजाओ् और नेताओ् को तब याि करते है्, जब वे अपनी
प््जा के दहत मे् कुछ करते है्। उनसे अपेद््ित होता है दक वे अपनी
प््जा को जीने और पनपने मे् मिि करे्। वे िाता और संरि््क है्।
जब राजा और नेता अपने बारे मे्, अपनी मदहमा के बारे मे् और
अपने वंश के बारे मे् सोिने लगते है्, तब वे अपनी प््जा का
‘िुर्पयोग’ करते है्। दफर राजा अपने राज्य के माध्यम से अपनी
सत््ा बढ़ाकर भोगी बन जाते है्।  

‘सिंहािन बत््ीिी’ मे् आधुसनक
लीडि्स के सलए भी सिपे है् कई िबक 
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उज््ैन स्थित विक््मावित्य पविसि मे् चमत्कािी
वसंहासन पि वििाजमान िाजा विक््मावित्य की प््वतमा।
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हमेशा हंसती रहने वाली नरलनी
का उदास चेहरा सभी को खटक
रहा था। सब उस की उदासी की
वजह जानना चाहते थे। मेरे
बारबार पूछने पर उस की आंखो्
मे् आंसू तैरने लगते। उस ने
अपनी एक कलीग को बताया,
‘‘सुनील मेरे परत का अपनी
बड्ी भाभी से शारीररक ररश्ता है।
मै् ने उन दोनो् को कई बार बड्ी
ही अजीब ल्सथरत मे् पकड्ा है। पूछने पर
सुनील कहता है मै् जो हूं, जैसा हूं वैसा ही
रहूंगा। वैसे ही तुझे रहना होगा।’’
यह रकसी पत्नी को भी स्वीकार नही् होता।
आंखो् देख कर मक्खी नही् रनगली जाती
है। नरलनी ने अपने परत की सारी
कहारनयां सुनाई् रक कबकब उस ने
कैसेकैसे देखा। साि जारहर था रक सुनील
नरलनी के साथ रहना नही् चाहता।
तो छोड् क्यो् नही् देती सुनील को नरलनी?

क्यो् नही् तलाक ले ले?
आसान या मुल्शकल
यह कहना आसान है पर करना मुल्शकल
क्यो्रक नरलनी असल मै् सुनील को चाहती
है। मगर क्या प््ेम जबरदस््ी पाया जा
सकता है? अगर रकसी का मन आप से
पलट गया है तो आप के लाख चाहने से
भी कुछ नही् होगा। नरलनी के साथ भी
यही हुआ। वह गभ्भवती हो गई। हादसा ही
कहे्गे उसे क्यो्रक परत को जब लगा रक

थोड्ा सा प्यार देना भी उस के रलए
जी का जंजाल बन गया है तो बहाने
से अपनी 8 महीने की गभ्भवती पत्नी
को मायके रभजवा रदया और तलाक
के पेपरो् पर सहमरत करवा ली।
4 साल नरलनी तलाक को रोकती रही
पर परत साथ रहने को राजी नही्
हुआ। आज बच््ा 6 साल का है, 2
साल हो गए तलाक हुए पर दूसरी
शादी मे् यही बच््ा रोड्ा बन रहा है

क्यो्रक तलाकशुदा मरहला मगर रबना बच््े
के हो तो कोई भी उसे पत्नी बनाना स्वीकार
कर लेता है मगर बच््े को कोई स्वीकार
नही् करता। आज न वह बच््े की
परवररश ढंग से कर पा रही है, न शादी ही
हो पा रही है। अगर नरलनी परत की
बेविाई का पता चलते ही उसे पहले रदन
ही छोड् देती तो कही् भी दूसरी जगह शादी
कर सकती थी। 6-7 साल भी बरबाद नही्
होते नरलनी के।

क्या बेवफा पति से िलाक लेना है मुश्ककल?

नम््ता एक छोटे से शहर मे् अपने
पररवार के साथ रहती थी। उसका
पररवार बहुत परंपरागत था, और
जहां घर की रजम्मेदाररयां रनभाना
ही एक लड्की का मुख्य काम
माना जाता था। कभी भी उसे बाहर
जाने के रलए गाड्ी चलाने की
अनुमरत नही् रमलती थी। लेरकन
18 की उम्् मे् उसे महसूस हुआ रक
वह अब खुद की र्िंदगी पर
रनयंत््ण पाना चाहती है।उसे यह
समझ मे् आने लगा रक अगर उसे भरवष्य
मे् स्वावलंबी और आत्मरनभ्भर बनना है,
तो ड््ाइरवंग तो उसे सीखनी ही होगी
हालांरक जब नम््ता ने अपने मातारपता से
ड््ाइरवंग सी खने की बात की, तो उनके
मन मे् कई सवाल थे। “तुम एक लड्की
हो, गाड्ी क्यो् चलानी चारहए?” “क्या

तुम रास््े मे् सुरर््ित रह पाओगी?” “यह
लड्को् का काम है, तुम घर पर ही ठीक
रहोगी।” इन सवालो् का सामना करते
हुए, नम््ता ने पूरी तरह से सोच रलया था
रक उसे यह काम करना है।उसने अपने
मातारपता को यह समझाया रक ड््ाइरवंग
सीखने से वह स्वतंत्् ही नही् बल्कक

सुरर््ित भी रहेगी।और यह सच भी है
जब आपको गाड्ी चलानी आती होगी
तो आप कभी भी कही् भी जा सकती
है् हम तो कहते है् हर लड्की को
अठारह साल की उम्् मे् कार चलानी
सीखनी चारहए।
ड््ाइरवंग स्कूल मे् रकया गया तीन
हजार का यह इन्वेस्टमे्ट आपको
सारी रजंदगी सुकून देगा। आपके घर
मे् गाड्ी हो या ना हो रिर भी आपको
ड््ाइरवंग आनी चारहए क्यो्रक कई

बार बाहर घूमने जाने पर ड््ाइवर के साथ
ली गई गाड्ी का रकराया दुगना होता है
लेरकन अगर आपने ड््ाइरवंग सीखी होगी
तो आपको िायदा होगा और इस तरह
ज््यादा से ज््यादा गाड्ी जब आपको
चलाने के रलए रमलेगी तो आपका हाथ
भी साि होगा।

लड़कियो़ िे कलए ड़़ाइकिंग सीखना है बेहद जऱरी
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1. जब आप छोटी चीजे् कर रहे होते है्, तो बड्ी चीजो् के बारे
मे् सोचे्, तादक सारी छोटी चीजे् सही दिशा मे् जाएं।
2. पुस््कालय मन के दलए एक अस्पताल की तरह होता है।
3. पदरवत्लन केवल जीवन के दलए आवश्यक नही् है, यह स्वयं
ही जीवन है।
4. बुद््िमान व्यक्कत से एक बार की गई बातचीत िस साल की
पढ्ाई से कही् बेहतर होती है।
5. मै् सुनता हूं और भूल जाता हूं। मै् िेखता हूं और याि रखता
हूं। मै् करता हूं और समझ जाता हूं।
6. भदवष्य हमेशा तेजी से और अप््त्यादशत र्प से आता है।
वत्लमान मे् रहे्।
7. सीखना, धारा के दवपरीत नाव चलाने जैसा है; यदि आप
आगे नही् बढ्ते है्, तो पीछे दगर जाते है्।
8. हमारी सबसे बड्ी नैदतक दजम्मेिारी भदवष्य को रोकना नही्,
बक्लक उसे एक आकार िेना हैै।
9. ज््ान ही वास््व मे् शक्कत का सबसे बड्ा स््ोत है।
10. हम बहुत तेजी से अस्थायी उत्पािो् के युग मे् प््वेश कर

रहे है्, जो अस्थायी तरीको् से बनाए जाते है् और अस्थायी
जर्रतो् को पूरा करते है्। दकंतु उनमे् संतुद््ि नही् है।

शक्ति का सबसे बड्ा स््ोि है ज््ान 

एल्विन टॉफलर अमेररकी लेखक, भरिष्यिादी थे। उनके द््ारा
रलरखत पुस््क ‘फ्यूचर शॉक’ बेस्टसेलर रही, रिसकी
रिश््भर मे् 6 रमरलयन से अरिक प््रतयां रबकी्।

खूबसूरत दिखना, फैशन के साथ
अपटूडेट रहना और खुि का
ख्याल रखना अच्छी बात है।
लेदकन जब ये ख्याल आपको
एंग्जाइटी िे और आप अपनी उम््
की सीमाओ् को लांघ कर 55 की
उम्् मे् 25 के फैशन ट््े्ड्स
अपनाएं तो थोड्ा अटपटा लगता
है। यूं तो हम हमेशा औरतो् को
हमेशा अपना ख्याल रखने और
स्वस्थ रहने के साथसाथ ट््े्ड मे्
रहने की सलाह िेते है्, लेदकन आपको
ये भी ध्यान रखना है दक आप कौन से
फैशन ट््े्ड्स अपना रही है्। औरतो् को
उम्् के हर पड्ाव को जीने और उसके
साथ आने वाले शारीदरक और मानदसक
बिलावो् को अपनाने के दलए तैयार रहना
चादहए। न दक घर मे् आई नई नवेली बहू
या बेटी के साथ फैशन कौम्पीदटशन
करना चादहए, उनकी बौडी और उनकी
टाइट स्कीन पर जो मेकअप और कपड्े

अच्छे लगे जर्री नही् दक वो आप पर भी
सूट करे्और आप फैशनेबल बनने के
बजाए कही् मजाक का पात्् ही न बन जाएं।

खुद पर समय इनवेस्ट कीजिए
अगर आप भी सैदलद््िदटज की तरह 60
की उम्् मे् 30 साल का ग्लो चाहती है् तो
आपको उनकी ही तरह खुि पर टाइम
इनवेस्ट करना होगा। आपको घंटो पाल्लर
मे् बैठकर, हेयर स्पा, मैदनक्योर-
पैडीक्योर और न जाने दकतने तरह के
स्कीन टाइटदनंग फेदशयल कराने होगे् जो

आपके दलए टाइम टेदकंग तो होगा
ही साथ ही वो आपकी जेब पर भी
भारी पड्ता है। अब अगर आपकी
पौकेट आपको ये सब करने की
इजाजत िेती है तो बहुत अच्छी
बात है, लेदकन जब आप ये सब
न अफोड्ल कर पाएं तो थोड्ा हाथ
रोककर चलना चलना चादहए।
कही् आप बूढ्ी घोड्ी लाल लगाम
के जुमले की दशकार न बन जाएं।
वक्त के साथ सैदलद््िदटज भी

अपने मेकअप को हल्का रखती है्, उम््
के दहसाब से ड््ेस और मेकअप चुनती है,
स्टल कलस्ल को पहनना पसंि करती है्।
तो आप उनसे सीखे् और जवान बच््ो् की
होड् मे् खुि को न डालकर अपनी उम््
के दहसाब से मेकअप चुने, जो आपके
उम्् के दहसाब से आप पर जचे। इस उम््
मे् ज्यािा तड्कभड्क न ही तो आपके
दमजाज मे् अच्छी लगेगी न ही
मेकअप मे्।

सास का मन तो अभी बच््ा है जी
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शादी हो या पार््ी साड्ी हर फंक्शन
के आउरफफर के फिए बेस्र है।
आप साड्ी पहनकर एफिगे्र िुक
िे सकती है्।  साड्ी एक ऐसा
भारतीय पफरधान है, जो हर
िड्की-मफहिा की खूबसूरती मे्
चार चांद िगा देता है। जैसे साड्ी
मफहिाओ् को खूबसूरत बनाती है,
वैसे ही उसकी स्राइफिंग भी बेहद
जर्री होती है। हािांफक,
महाफशवराफ् ्ि का पव्व काफी
नजदीक है और इस फदन िाि और
पीिे रंग के कपड्े पहनने का काफी
महत्व है। ऐसे मे् अगर आप भी
महाफशवराफ््ि के इस खास फदन पर
एथफनक आउरफफर पहनना चाहती
है् तो इन अफभनेफ््ियो् के खास िुक
से आइफिया िे सकती है् और
अपने िुक को बेहद खूबसूरत भी
बना सकती है्। आइए एक नजर

िािते है्...
श््ेता फतवारी ने यह बेबी फपंक
फसल्क साड्ी पहनी है। इस िुक
को कंप्िीर करने के फिए उन्हो्ने
फमफनमम ज्िैवरी पहनी है और
बहुत ही िाइर मेकअप भी फकया
है। यही नही्, अफभनेि््ी ने अपने
बािो् को भी खुिा छोड्ा है। इस
साड्ी मे् वह बिा की खूबसूरत िग
रही है्। आप भी महाफशवराफ््ि के
फिए इस िुक का चुनाव कर
सकते है्।
महाफशवराफ््ि पर हरे रंग की चुनरी
फ््िंर साड्ी पहनकर आप काफी
एफिगे्र िगे्गी। यही नही्, आप
इसे र्पािी गांगुिी की तरह भी
स्राइि कर सकती है्। इस साड्ी
के साथ हैवी झुमके काफी क्िासी
िुक दे्गे। आप इसे नया िुक देने
के फिए अफभनेि््ी की तरह अपने

बािो् को ओपन रख सकती है्।
इस िाइर वेर साड्ी मे् आप
कमाि की िगे्गी।
इस महाफशवराफ् ्ि आप माधुरी
दीफ््ित जैसी ऑग््े्जा साड्ी भी ट््ाई
कर सकती है्। ऑग््े्जा साड्ी का
ट््े्ि हमेशा से चिता आ रहा है।
ऐसे मे् अगर आप यिो, ब्िू या
फफर ग््ीन किर की साड्ी पहनकर
तैयार होती है् तो बिा की
खूबसूरत िगे्गी।
अगर आप नेर की साफ्डयां पहनने
की शौकीन है् तो जान्हवी कपूर की
तरह खुद को स्राइि कर सकती
है्। यह साड्ी फदखने मे् भिे ही
हैवी है, िेफकन इसे आसानी से
कैरी फकया जा सकता है। इस साड्ी
के साथ आप अपने बािो् को खुिा
छोड् सकती है् और हैवी इयरफरंग
भी फवयर कर सकती है्।  

महाशिवराश््ि पर अशिनेश््ियो् के लुक की साड्ी
माधुरी
दीतूूित

शूूेता
ततवारी

रूपाली
गांगुली
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दीपू और सोनू साथ

ही पढत़े थे। पोलियो
के कारण बहुत छुटपन मे ़ही सोनू की एक
टांग खराब हो गई थी, लिसकी विह से
उसे बैसाखी का सहारा िेना पडत़ा था।
दीपू िब भी सोनू को देखता, उसे हंसी आ
आ िाती और वह भी उसके सामने उसी
तरह उचक-उचक कर चिने िगता। सोनू
निरे ़ नीची करके कि़ास रम़ मे ़ चिा
िाता और डेसक़ पर मुंह रखकर लससकने
िगता। टीचर के पूछने पर वह कोई
बहाना बना देता।

दीपू की सोनू को चिढ़ाने की आदत
एक लदन सोनू अपनी मां के साथ बािार िा
रहा था तो रास़़े मे ़ही उसे दीपू लदख गया।
लिर कय़ा था, वह सोनू की मां की नज़र
बचाकर िंगडा़ कर चिने िगा, लिससे
सोनू लचढ़े। पर अचानक मां की निर दीपू
पर पड ़गई तो उनह़े ़उसकी यह हरकत बहुत बुरी िगी। उनह़ोऩे
दीपू को अपने पास बुिाया और पय़ार से समझाते हुए कहा,
"बेटा दीपू! िंगडा़ तो कोई भी हो सकता है। यह सोनू का
दुभा़ागय़ है लक उसे बैसाखी का सहारा िेना पडत़ा है। तुमह़े ़तो
उसकी मदद करनी चालहए और यह प़़यास करना चालहए लक
उसमे ़हीन भावना न आए उलट़े तुम उसे लचढा़ते हो।

सोनू के साथ दीपू की शैतानी और दुऱघटना
पर दीपू ने आंटी की लहदायत को एक कान से सुना और दूसरे
से लनकाि लदया। अभी भी उसने सोनू को लचढा़ना नही ़छोडा़।
िब भी मौका िगता, वह सोनू की नकि िरऱ उतारता। इसी
बीच एक लदन सक़ूि की ओर से लपकलनक का काय़ाक़़म बना।
सोनू भी अनय़ बच़़ो ़के साथ लसलरसक़ा गया। यह एक बडा़ ही
सुरमय़ सथ़ि था, िहां ऊपर से बहता झरना और चारो ़ओर
सस़थत पहालडयां, हलरयािी मन को मोह िेती थी। बच़़ो ़ने वहां
पहुंचते ही धमा-चौकडी़ मचानी शुर ़कर दी। सोनू एक कोने
मे ़बैठा सबको हंसता-खेिता देख रहा था। इसी बीच दीपू को
शैतानी सूझी और वह सोनू के सामने आकर ऊपर की पहाडी़
से नीचे कूदने िगा। सोनू ने उसे मना भी लकया लक वह इतनी
ऊंचाई से न कूदे। पर भिा दीपू कहां मानने वािा था। सोनू को
लचढा़ कर बोिा, अरे तुम कूद नही ़सकते तो मुझे कय़ो ़मना कर
रहे हो, तुमह़े ़तो भगवान ने सही टांग नही ़दी है, भिा तुम मेरी
तरह कैसे दौड-़भाग सकते हो।
यह कह कर दीपू ने ऊपरी पहाडी़ से छिांग िगाई। पर तभी
उसका पैर मुडा़ और दीपू दद़ा से कराह उठा। उसके पैर मे़
भयंकर दद़ा था। और वह कािी सूि गया था। दीपू को तुरंत ही
पास सस़थत प़़ाथलमक लचलकतस़ा केद़़़ िे िाया गया िहां एकस़-रे

के बाद पता िगा लक उसके पैर की हड़़ी टूट गई है।
दीपू के पैर पर पि़ासट़र चढ ़गया। अब वह चि-लिर भी नही़
सकता था। सारे समय लबस़़र पर पडा़ रहता। िेटे-िेटे उसके
सामने िंगडा़ कर चिते सोनू का चेहरा घूमने िगता। उसे
िगता, कही ़वह भी सोनू की तरह िंगडा़ न हो िाए। तरह-
तरह के डरावने खय़ाि मन मे ़ आते। लबस़़र पर पडे-पडे
वह बोर हो उठता।
दो लदन बीते थे लक सोनू, दीपू के घर आ पहुंचा। वह उसके
लिए ढेर सारे कॉलमकस़ और पल़़िकाएं िाया था। दीपू की आंखो़
मे ़आंसू छिक उठे, क�़योल़क बीमारी मे ़उसका कोई दोस़़ उसके
घर नही आया था। सोनू, लिसे वह खूब लचढा़ता था, घंटो़
बैठकर उससे बाते ़करता, कहानी सुनाता और ढांढस बंधाता लक
देखते-देखते एक माह बीत िाएगा और उसका पि़ासट़र कट
िाएगा। वह लिर पहिे की तरह दौडऩे-भागने िगेगा।

दीपू का नया दृच़़िकोण और उसकी बदलती सोि
आलखर एक माह भी बीत गया और दीपू का पि़ासट़र कट गया।
पर अभी उसके पैरो ़ मे ़ कमिोरी थी, इसलिए वह धीरे-धीरे
िंगडा़ कर चिता था। सक़ूि मे ़सब बच़़े उसे लचढाने िगे,
सोनू की तरह दीपू भी िंगडा़ हो गया।
यह सुनकर दीपू लतिलमिा उठता। अब उसे इस बात का
एहसास हो गया था लक सोनू को िब वह लचढा़ता था तो उसे
लकतना कष़़ होता होगा। उसी क़़ण दीपू ने तय लकया, लक अब
वह कभी सोनू या उस िैसे िडके को नही ़लचढा़एगा।
कहानी से सीख:- हमे़ दूसरो़ की कचिनाइयो़ को समझना
िाचहए और उनकी मदद करनी िाचहए, बजाय उनकी स़थथचत
का मजाक उड़ाने के। सहानुभूचत और मदद से ही हम सच़़े
दोस़़ बन सकते है़ और जीवन मे़ बेहतर इंसान बन सकते है़।
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उड़ीसा के बीच की खास बात
इस जगह पर आकर आप समुद्् की ख्ूबसूरती को देखने

के साथ-साथ सूर््ोदर और सूर्ाास्् का भी भरपूर नज्ारा देख
सकते है्।

समर के साथ घूमने का तरीक्ा भी बदल रहा है। हर बार
लोग नए डेस्टिनेशन पर जाना पसंद करते है्। रदद आप भी नदी
पहाड् घूम चुके है् तो इस उड्ीसा के समुद्् ति देख सकते है्।
रह समुद््ी दकनारे ख्ूबसूरती के साथ-साथ आपको रात््ा के कई
तरह के रोमांच से भर दे्गे। इस जगह पर आकर आप समुद्् की
ख्ूबसूरती को देखने के साथ-साथ सूर््ोदर और सूर्ाास्् का भी
भरपूर नज्ारा देख सकते है्। इस जगह पर प््कृदत ने ग्ज्ब की
सुंदरता बक्शी है। दजसे देखकर इस जगह पर आने वाले सैलानी
प््सन्नता से भर जारे्गे। उड्ीसा के समुद््ी ति घूमना उनके अब
तक की रात््ा के सबसे ख्ूबसूरत अनुभवो् मे् शादमल हो जाएगा। 

उत़कल तट

उड्ीसा के उत्कल ति को अपनी सुनहरी रेत के दलए जाना
जाता है। इस जगह पर आकर ऐसा लगता है दक जैसे दकसी ने
आसपास सोना दबखेर ददरा हो। इस जगह के नीला पानी को
देखकर ऐसा लगता है जैसे दक आसमान ज्मीन पर उतर आरा
है। इतना ही नही् इस जगह पर कई और भी अच्छी जगहे् और
उनका आकर्ाण बरक्रार है दजसकी वजह से देश के कोने कोने
से सैलानी इस जगह पर आते है्। इस जगह
की ख्ूबसूरती को एंजोर करने के साथ
प््ाकृदतक वातावरण का भी आनंद लेते है्। 

रामचंडी बीच
इस बीच के आसपास कई और भी

आकर्ाण मौजूद है्। दजसमे् से एक रामचंडी
बीच है। रे बीच कोणाक्क शहर से महज्
कुछ ही दकलोमीिर की दूरी पर पुरी की
तरफ् स्टथत है। रामचंडी बीच भीड् से दूर
अपने शांत समुद््ी दकनारो् के दलए जाना

जाता है। इस बीच तक पहुंचने का रास््ा बहुत ही ख्ूबसूरत है।
पुरी से कोणाक्क तक समुद्् के दकनारे हाल मे् ही एक सड्क बनी
है। 35 दकलोमीिर लम्बी इस सड्क को मरीन ड््ाइव कहा जाता
है। इस सड्क से होकर गुज्रना अपने आपमे् एक बहुत ही
ख्ूबसूरत अनुभूदत देता है। 

चंद़़भागा बीच
चंद््भागा बीच को कुछ साल पहले एदशरा का सबसे ट्वच्छ

बीच के दलए ब्लू फ्लैग सम्मान दमला था। इस बीच पर आप
घूमने के साथ सूर््ोदर और सूर्ाास्् के ख्ूबसूरत नज्ारे भी देख
सकते है्। इस जगह पर लोगो् की आवाजाही बनी रहती है और
काफ्ी रौनक् भरा नज्ारा होता है। इस जगह पर आकर आप
उड्ीसा के ख्ूबसूरत मौसम और इस जगह पर मौजूद ख्ूबसूरती
को देखने का आनंद ले सकते है्। इस बीच पर मोद्नि्ग के समर
वॉक आदद भी कर सकते है्। चंद््भागा बीच पर सुबह और सहम
का नज्ारा बहुत ही ख्ूबसूरत होता है।  

ररसोट़ट का लुत़फ उठाएं
इन बीचो् पर आप घूमने के साथ बीच दरसोि्ा का आनंद

लेना दबल्कुल भी नही् भूले। इस जगह पर ओदडशा िूदरज्म ने
एक इको दरट््ीि नाम से पूरा नगर बसा रखा है। इस जादुई नगरी
मे् लगभग 70 िे्ि लगाए गए है्। इन िे्ट्स मे् आप रात र्कने
के साथ साथ कई तरह की पर्ािक गदतदवदिराँ भी कर सकते
है्। इस जगह पर शाम को होने वाली पाि््ी और बान फ्ारर का

भी लुत्फ् उठा सकते
है्। इस जगह पर समर
दबताना आपको प््कृदत
के और भी ज््रादा
क्रीब लाएगा। इस
जगह से दमले रात््ा के
ख्ूबसूरत अनुभव
आपके जीवन मे्
शादमल हो जाएँगे। 

उड़ीसा के समुद़़ी तट पऱयटको़ के लिए क़रो़ है खास



अनन्या पांडे ने फै्स को दिखाए अपने स्ककल्स
बोली- मै् खुि िी कर सकती हूं अच्छा मेकअप

बॉलीवुड अभिनेत््ी अनन्या पांडे ने हाल ही मे्
सोशल मीभडया पर अपने मेकअप स्ककल्स भिखाए।
'क्टूडे्ट ऑफ ि ईयर 2' की अभिनेत््ी ने हाभलया
पोक्ट मे् सुंिरता और मेकअप मे् अपनी प््भतिा की
एक झलक साझा कर फै्स का भिन बना भिया।
अनन्या पांडे के क्टाइल और खूबसूरती के लाखो्
लोग िीवाने है्।

चं की
पांडे के बेटी ने अपनी
इंक्टाग््ाम क्टोरीज पर एक वीभडयो पोक्ट भकया, भजसमे्
वह अपने मेकअप कौशल का प््िश्शन करती नजर आ
रही है्। इसके साथ, अनन्या ने भलखा- किी-किी मै्
अपना मेकअप खुि ही अच्छे से कर लेती हूं। छोटी स्ललप
मे्, 'भलगर' क्टार खूबसूरत लग रही थी् ल्यो्भक उन्हो्ने
न्यूड भलपस्कटक और मक्कारा के साथ अपने सूमेकअप
लुक को भिखाया था। 

कुछ भिनो् पहले, अनन्या ने सब्यसाची मुखज््ी की
25 शानिार भवरासत के िव्य समारोह से अपनी तक्वीरे्

शेयर की थी्। 'खाली पीली' की अभिनेत््ी ने भझलभमलाते
सुनहरे पोल्का डॉट्स से सजी एक आकर्शक काले रंग
की भमनी ड््ेस मे् सबको चौ्का भिया। पेशेवर मोच््े पर,
अभिनेत््ी ने 2019 मे् करण जौहर की क्टूडे्ट ऑफ् ि
ईयर 2 से अपनी शुर्आत की। उन्हे् आभखरी बार कॉल
मी बे और सीटीआरएल मे् िेखा गया था, जो िोनो् ही
ओटीटी भरलीज् थी्।
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