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एक्ट््ेस और इंफ्लुएंसर 
रीवा अरोड्ा 

बहुत कम उम्् मे् ही काम करना
शुर् कर दिया था और खूब

नेम-फेम कमाया
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पपंपू: अचंछी
खासी चैतरंग
चििी थी
उससे राि-राि

भर..
गपंपू: ... िो
अब कंया हुआ?
पपंपू: तिर एक
तदन उसने बोिा
तक बाद में चैर
करूंगा।

रीचर: शादी
कंया होिी है?
पपंपू: जब तदशा उडंरी
हो जािी है िो उसे
शादी कहिे हैं।
बीवी अगर
मायके गई हो

िो आदमी
िब िक बिंटन
नहीं धोिा..
जब िक कडाई
में चाय बनाने
की नौबि ना

आ जाए

शादी बचाने के दो िॅामंयंटुिे हैं...
पहिा, जब आप गिि हों िो
गििी मान िीतजए।
दूसरा,
जब आप सही हों िो चुप रतहि।

आजकि बॅाडी तबलंडडंग की
बाि वे िडके भी करिे हैं
तजनंहें बचपन में...
आंगनबाडी केंदंं की
कुपोतिि बचंंों की 
तिसंर में सबसे
ऊपर रखा
जािा था।

राम : मैंने साबुन से अपना शरंट धोया
और अब मुझे वह छोरा हो गया है।
शंयाम: िुम भी उसी साबुन से
नहा िो,
तिर वह शरंट िुमंहें
तिर हो जाएगा।

1974 में फिलंम आई रोटी,
1982 में नमकीन, 2004 में
चॅाकलेट, 2009 में आलू चाट
और फिर 2012 में आई बरिी..
इतने सालों तक खाते रहे तो
2017 में टॅाइलट तो आनी ही थी।

टीचर: हाॅस्पिटल मे् आॅिरेशन से िहले
मरीज को बेहोश क्यो् करते है्?

प्टूडे्ट: अगर बेहोश नही् ककया और
मरीज आॅिरेशन करना सीख गया तो

डाॅक्टरो् को कौन िूछेगा?

सोनू: िािा, शराबी कौन होते है्?
िािा: बेटा, ये जो सामने 4 कारे् किख 
रही है् ना, वे शराबी को 8 किखती है्।

सोनू:... लेककन िािा सामने
तो कसर्फ 2 कारे् है्।

कुछ लोग इतने कसंगल होतेे है् 
कक उनके िास तो ताश 

खेलते हुए भी बेगम नही् आती।

गप्िू: आज तू आंगनबाडी
क्यो् नही् गया?

िप्िू: कल गया था तो वहां
मुझे तौल रहे थे। क्या

िता आज बेच िे्

पति: मैं िुमंहारे तिए
जान भी दे
सकिा हूं।
पतंनी: वह िो कोई भी दे
सकिा है।
िुम िो मेरे साथ जी कर
तदखाओ।
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क�्या आपने कभी अपने टीनेजर बच�्चे की मुस�्कुराहट पर
गौर ककया है, क�्या आपका बच�्चा भी कबना बात के हंसता है,
अपनी हंसी के पीछे अपने दुख को छुपाने की कोकिि करता है�
यकद ऐसा है तो ये लक््ण हो सकते है ्स�्माइकलंग किप््ेिन के।
कई तरह के िेवलपमेट्ल और सोिल चैलेज्ेस के कारण ये
किप््ेिन हो सकता है, कजसका सामना आमतौर पर टीनेजस्स को
करना पडत्ा है। इसमे ्हाम््ोनल चेज्ेज, िरीर व मक््िष�्क का
कवकास और दोस�्तो ्का दबाव िाकमल है। कई बार ये समस�्या
आत�्महत�्या या किप््ेिन जैसे गंभीर मामलो ्तक पहुंच जाती है।
टीनेजस्स मे ्किप््ेिन और एंग�्जाइटी के क�्या कारण और लक््ण
हो सकते है ्चकलए जानते है ्इसके बारे मे।्

जब लोग मुस�्कुराहट के पीछे अपने किप््ेिन को छुपाते है्
उसे स�्माइकलंग किप््ेिन कहते है।् इस समस�्या के अंतग्सत व�्यकक्त
खुि कदखाई देता है लेककन अंदर से दुखी होता है। ऐसे
व�्यकक्तयो ्को अपने  जीवन से कुछ खास उम�्मीद नही ्होती,
वह जीवन के प््कत उदासीन और अलग-थलग कदखाई देते है।्
हालांकक स�्माइकलंग किप््ेिन को ककसी प््कार की हेल�्थ कंिीिन
के रप् मे ्नही ्देखा जाता लेककन ये खतरनाक हो सकता है।
खासकर टीनेज मे ्बच�्चे इसे गंभीरता से लेते है।् इस कस्थकत के
दौरान लक््ण हमेिा कदखाई नही ्देते लेककन पेरेट्स् को अपने
बच�्चे के बदलते कबहेकवयर पर जरर् ध�्यान देना चाकहए।
स्माइलिंग लिप््ेशन के कारण

जेनेलिक 
कजन टीनेजस्स के पकरवार मे ्एंग�्जाइटी किस�्ऑि्सर का इकतहास है
उनमे ्इनके कवककसत होने का खतरा अकिक हो सकता है।

ट््ॉमा
ट््ॉमा की कहस�्ट््ी वाले टीनेज्स जैसे कक यौन िोषण, कहंसा या

ककसी दुर्सटना मे ्िाकमल होने वाले को कचंता और एंग�्जाइटी का
अनुभव होने की संभावना अकिक हो सकती है।

पय्ाावरण
एक टीनेजर के सामाकजक, स�्कूल और ररेलू वातावरण का

उनके मानकसक स�्वास�्थ�्य पर प््भाव पड ्सकता है।
मानलिकता मे् अंतर

टीनेजस्स का ब््ेन वयस�्को ्की तुलना मे ्संरचनात�्मक रप् से
कभन�्न होता है। उनकी सोच और मानकसकता तनाव के स�्तर को बढा्
सकती है। प�्यूबट््ी का स�्ट््ेस भी किप््ेिन का कारण बन सकता है।

स्माइलिंग लिप््ेशन के िक््ण
- एनज््ी लेवल मे ्कमी

- इनट््ेस�्ट की चीजो ्मे ्रक्च खत�्म होना
- बहुत कम सोना
- थका हुआ महसूस होना
- धय्ान केक्््ित करने मे ्ककिनाई
- सामाकजक गकतकवकियो ्से बचना
- जरर्त से ज�्यादा िाइकटंग
- स�्वयं को नुकसान पहुंचाना
- निीली दवाओ ्का सेवन
- उदासी व कनरािा महसूस करना
- कचडक्चडा् या झगिालू हो जाना

पेरे्ट्ि करे् ऐिे मदद
- स�्माइकलंग किप््ेिन से ग््स�्त टीनेजस्स को एक मजबूत

सहायता प््णाली की आवश�्यकता होती है। ऐसे मे ्आप उन�्हे्
जज न करे ्बकल्क सही माग्सदि्सन करे।्

- आप को ऐसी कस्थकत मे ्िैय्सवान होने की आवश�्यकता है।
बच�्चे से बात करते रहे।् यकद वह असुरक््कत महसूस करे
तो उसके संपक्क मे ्रहे।्

- रर मे ्ऐसा वातावरण बनाएं कक बच�्चा आप पर कवश�्वास
कर पाए और अपने दुख व किप््ेिन के कवषय मे ्खुल कर
बता पाए। 

- बच�्चे को अहसास कदलाएं कक आप उसके कलए हर समय
मौजूद है।्

- बच�्चे के छोटे से छोटे लक््णो ्को पहचानने का प््यास करे।्
बदलाव कदखने पर कारण जाने।्

क्या है स्माइलिंग लिप््ेशन
जिससे िूझ रहे हैं अजिकांश टीनेिसंस
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छोटे पर््े से प््मुख सट्ारडम हाससल करने वाली असिनेत््ी
सनमृत कौर अहलूवासलया ने कहा सक कलाकारो ्को माधय्म की
परवाह सकए सिना अवसरो ्का लाि उठाना चासहए। साथ ही
कहा सक टेलीसवजन मे ्अपना कसरयर शुर ्करने से किी कोई
सििक नही ्होनी चासहए चासहए।

सनमृत ने कहा, "सिलम् मे ्काम करना हर कलाकार का
सपना होता है मगर सकसी को िी टेलीसवजन मे ्अपना कसरयर
शुर ्करने से किी नही ्कतराना चासहए। आप किी नही ्जानते
सक टेलीसवजन से सिलम् मे ्जाने का अवसर कि समल जाए।"
उनह्ोन्े कहा, "िारतीय ससनेमा मे ्ऐसे असिनेताओ ्का इसतहास
रहा है, सजन�्होन्े सजनह्ोन्े टेलीसवजन से सिलम्ो ्मे ्सिल छलांग
लगाई। सजनमे ्शाहरख् खान, इरिान खान, सवद््ा िालन, आर
माधवन, यामी गौतम, आयुषम्ान
खुराना, मृणाल ठाकुर और कई
अनय् नाम शासमल है।्"

असिनेत््ी ने कहा सक सकसी
िी काम को छोटा या कम
महतव्पूणण् नही ् समिा जाना
चासहए, चाहे वह टेलीसवजन,
ओटीटी पल्ेटिॉम्ण या सिलम्ो ्ही
क�्यो ्न हो।

आगे कहा, "इस उद््ोग मे्
कोई िी काम छोटा नही ् है।
टेलीसवजन, ओटीटी पल्ेटिॉम्ण
हो या सिलम्े ्काम करने का
मौका किी न गवाएं।''
असिनेत््ी ने कहा, "आप किी नही ्जानते सक

सकसम्त ने आपके सलए कय्ा सलखा है।"
असिनेत््ी अि गुर ् रंधावा के साथ पंजािी
सिलम् "शौक्ी सररार" मे ् डेबय्ू करने के
सलए पूरी तरह तैयार है्

अपने डेबय्ू के िारे मे ् िात करते हुए,
सनमृत ने सपछले महीने कहा था, "पंजािी
सिलम् मे ् डेबय्ू करना खासकर इंडसट्््ी के
आइकॉन गुर ् रंधावा के साथ मेरे सलए िहुत
समम्ान की िात है।'' उनह्ोन्े कहा सक यह
सिलम् पंजाि की संसक्ृसत और िावना का जशन्
मनाती है। असिनेत््ी ने कहा, ''शौक्ी सररार
एक खूिसूरत कहानी है जो पंजाि की समृद््
संसक्ृसत और िावना का जशन् मनाती है और मै्
इस यात््ा को शुर ्करने के सलए इससे िेहतर
प््ोजेकट् की उमम्ीर नही ् कर सकती थी। मै्
अपने प््शंसको ्को अपने इस नए अवतार मे्
सरखाने के सलए िेहर उतस्ासहत हूं।''

गुर ्रंधावा के अपने िैनर 751 सिलम्स् के
तहत सनसम्णत और धीरज केरार नाथ द््ारा
सनर््ेसशत यह सिलम् प््शंसको ्के सलए सरल को
छू लेने वाली और मनोरंजक सिलम् होने का
वारा करती है।

टेलीविजन से कवियि की शुरुआत किने मेु 
कोई वििक नहीु होनी चावहए : वनमृत कौि 



पराठे नहीं नाशंते में
खाइए रात की 

बची बासी रोटी
कई बीमारियां जड़ से 

हो जाएंगी खत़म
आमतौि पि जब घि मे़ बासी िोटी बच जाती है तो उसे

रकसी जानवि को दे देते है़ या फे़क देते है़। यह बात बहुत
कम लोग जानते है़ रक बासी िोटी का सेवन स़वास़थ़य के
रलए बेहद फायदेमंद माना जाता है। यह कई िोगो़ से
छुटकािा रदलाने मे़ सहायक हो सकती है, औि इसे खास
तिीके से खाने पि औि भी अरिक लाभ रमल सकते है़।
बासी िोटी मे़ फाइबि, काब़़ोहाइड़़ेट, रवटारमन बी, औि
रमनिल़स पाए जाते है़ जो पाचन तंत़़ को स़वस़थ
िखने औि शिीि को ऊज़ाा देने मे़
सहायक होते है़। 

बासी रोटी खाने के फायदे
पेट की समसंयाओं में

राहत: बासी िोटी मे़ फाइबि
की मात़़ा अरिक होती है, जो
पाचन तंत़़ को सुिािने मे़
मदद किती है। इससे कब़ज,
एरसरिटी, औि गैस जैसी
समस़याओ़ से िाहत रमलती है।

बंलड शुगर को ननयंनं ंित
करती है:  बासी िोटी का सेवन किने से
ब़लि शुगि का स़़ि रनयंऱ़तत िह सकता है, जो
िायरबटीज़ के मिीजो़ के रलए फायदेमंद हो सकता है। इसे ठंिे
दूि के साथ खाने पि ब़लि शुगि मे़ अचानक उछाल नही़
आता।

बंलड पंंेशर में मददगार: बासी िोटी का सेवन ब़लि प़़ेशि
को रनयंऱ़तत किने मे़ सहायक होता है। रवशेष ऱप से ठंिे दूि
के साथ बासी िोटी का सेवन हाई ब़लि प़़ेशि के मिीजो़ को
लाभ पहुंचा सकता है।

पेट के अलंसर में राहत: रजन लोगो़ को पेट मे़ अल़सि की
समस़या होती है, उनके रलए बासी िोटी ठंिक देने का काम
किती है। इसे खाने से पेट मे़ जलन औि दद़ा की समस़या मे़

आिाम रमलता है।
मोटापा घटाने में सहायक : बासी िोटी मे़ मौजूद फाइबि

पेट को भिा िखता है औि भूख को रनयंऱ़तत किने मे़ मदद
किता है। इससे बाि-बाि खाने की इच़छा कम होती है औि
वजन रनयंऱ़तत िहता है।

बासी रोटी खाने का सही तरीका
दूध के साथ बासी रोटी: बासी िोटी को ठंिे दूि के साथ

खाने से इसके स़वास़थ़य लाभ अरिक हो जाते है़। इसे सुबह
नाश़ते मे़ रलया जा सकता है। यह पेट को ठंिक देता

है औि पेट की समस़याओ़ से िाहत रदलाता है।
छाछ के साथ बासी रोटी: बासी िोटी

को छाछ (बटिरमल़क) के साथ खाने से
पेट की गैस औि एरसरिटी मे़ िाहत
रमलती है। छाछ के साथ बासी िोटी
पाचन को सुिािने मे़ सहायक होती है
औि इसे गम़़ी के मौसम मे़ रवशेष ऱप
से फायदेमंद माना जाता है।

हल़का गम़ा किे़: अगि बासी िोटी
रबल़कुल ठंिी हो गई है, तो उसे हल़का सा तवे

पि गम़ा कि सकते है़ तारक वह खाने मे़ स़वारदष़़
लगे। ध़यान िखे़ रक उसे ज़यादा भूने़ नही़, केवल हल़का

गम़ा किे़।
नकन बातों का धंयान रखें

- बासी िोटी को हमेशा सही तिीके से ढक कि िखे़ तारक
उसमे़ बैक़टीरिया न पनपे़।

- ताजगी को बनाए िखने के रलए 12 घंटे से ज़यादा पुिानी
िोटी का सेवन न किे़। अरिक पुिानी िोटी स़वास़थ़य के रलए
हारनकािक हो सकती है।

- बासी िोटी का सेवन सही तिीके से औि संतुरलत मात़़ा मे़
किने से यह कई बीमारियो़ से िाहत रदलाने मे़ मददगाि
होती है।
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हर माता- पिता चाहते हैं पि
उनिा बचंंा िापबल बने और उसे
दुपनया िी सारी खुपियां पमले।  िई
बार माता- पिता िो पदल में ितंथर
रखिर बचंंे िे अचंछे िपरयर िे
पलए उसे घर से दूर भेजना िडंता है
जो आसान पनरंणय पबलंिुल भी नहीं
है। ऐसे में उनिे मन में खंयाल आता
रहता है बचंंे िो खुद से दूर रखने िा
उनिा फैसला सही है या गलत।
अगर आििे मन में यही सवाल है तो
िहले ये खबर अचंछे से िढं लें।

बच््ो् को घर से दूर रखने के फायदे
आत्मननर्भरता होता है निकनसत: घर से दूर रहिर बचंंे

अिने िायंण खुद िरना सीखते हैं, जो उनिी आतंमपनभंणरता िो
बढंाता है। 

नए अनुरि और चुनौती: अलग माहौल में रहने से बचंंों
िो नए अनुभव और चुनौपतयों िा सामना िरना िडंता है,
पजससे उनिा मानपसि पविास होता है।

कनरयर पर फोकस: दूर रहने से वे िढंाई और िपरयर िे
पंंपत अपिि समपंिणत हो सिते हैं, कंयोंपि उनंहें घर िे िामों
और धंयान भटिाने वाले िारिों से दूर रखा जाता है।

व्यािहानरक ज््ान: अलग-अलग कंंेतंंों से पमलने वाले
दोसंं और सामापजि अनुभव उनंहें वंयावहापरि और सामापजि
रंि से अपिि िपरिकंव बनाते हैं।

बच््ो् को घर से दूर रखने के नुकसान
रािनात्मक दूरी: घर से दूर रहने िर बचंंे िपरवार से

भावनातंमि रंि से दूर हो सिते हैं, पजससे उनमें अिेलािन
और असुरकंंा िी भावना बढं सिती है।

संस्कार और पानरिानरक मूल्य: बचंंों िो घर में रहिर
िपरवार से जो िारंिपरि और सामापजि मूलंय सीखने पमलते हैं,
वे िहीं न िहीं िम हो सिते हैं।

उच्् तनाि और दबाि: िई बार बचंंे नए माहौल में
आसानी से नहीं ढल िाते हैं, पजससे तनाव और मानपसि
संवासंथंय िर निारातंमि पंंभाव िडं सिता है।

अिराि या गलत संगत िा खतरा: दूर रहिर बचंंों िो उपचत
मागंणदिंणन न पमलने िर वे गलत संगत में िडं सिते हैं, पजससे
उनिे िपरयर और वंयकंकततंव िर बुरा असर िडं सिता है।

ननर्भय कैसे करे्?
छोटे बचंंों िे पलए घर िे िास पिकंंा और िपरयर पविलंि

तलािना बेहतर होता है, जबपि बडंे और अपिि िपरिकंव
बचंंों िो बाहर भेजा जा सिता हैयह देखना जरंरी है पि बचंंा
मानपसि रंि से इस बदलाव िे पलए तैयार है या नहीं।  यपद
बचंंे िो दूर भेजा जाता है तो पनयपमत संििंक और वीपियो िॉल
िे माधंयम से जुडंाव बनाए रखना जरंरी है।  नए संथान िर
बचंंे िे पलए अचंछे पमतंं, पिकंंि, या अनंय समथंणन उिलबंि
हों तो उनिा मागंणदिंणन पंंापंत िरना आसान हो जाता है। इस
पंंिार बचंंों िो घर से दूर रखना िई बातों िर पनभंणर िरता है
और इसिा पनरंणय बचंंे िी भलाई और उसिे वंयकंकततंव िे
पविास िो धंयान में रखिर लेना चापहए।
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करियि के रिए बच््े को भेजना है घि से दूि
तो पहिे जान िीरजए इसके फायदे औि नुकसान भी
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सुबह का नाश्ता हमारे दिन की शुर्आत को संवारने का
एक महत्वपूर्ण दहस्सा है, लेदकन इसे सेहतमंि बनाए रखना
बेहि जर्री है। अगर आप सोच रहे है् दक क्या सुबह छोले
भटूरे जैसे तले-भुने खाद्् पिार््ो् का सेवन करना चादहए, तो
आपको दिर से सोचना होगा। दवशेषज््ो् का मानना है दक यह
नाश्ता आपके स्वास्थ्य के दलए हादनकारक हो सकता है और
इससे कई गंभीर समस्याएं उत्पन्न हो सकती है्। इसदलए, आज
हम जाने्गे दक क्यो् छोले भटूरे से बचना चादहए और कौन से
पौद््िक दवकल्प आपके नाश्ते को न केवल स्वादिि््, बल्लक
सेहतमंि भी बना सकते है्। सही नाश्ते का चयन करके आप
अपनी ऊज्ाण को बढ्ा सकते है् और पूरे दिन सद््िय रह सकते
है्। चदलए, एक नजर डालते है् कुछ बेहतरीन और स्वस्र
नाश्तो् पर!

छोले भटूरे िा स्वास्थ्य पर प््भाव
छोले भटूरे एक लोकद््िय भारतीय व्यंजन है, लेदकन यह

सुबह के नाश्ते के दलए सही दवकल्प नही् है। इसकी तली हुई
दवशेषता और इसमे् उच्् मात््ा मे् तेल और वसा होती है, जो
सेहत के दलए हादनकारक हो सकते है्। इससे पेट खराब होने,
मोटापा बढ्ने, और हद््ियो् के कमजोर होने का खतरा बढ्
सकता है। इसके अदतदरक्त, मैिा की वजह से िूड एलज््ी और
इम्यून दसस्टम कमजोर होने की संभावनाएं भी बढ् जाती है्।

बेहतर नाश्ते 
मैगी

मैगी बनाने मे् आसान होती है, लेदकन इसके पोषर संबंधी
तत्वो् की कमी इसे स्वस्र नाश्ते का दवकल्प नही् बनाती। इसमे्
अदधकतर काब््ोहाइड््ेट होते है् और िाइबर की कमी होती है,
इसदलए इसे दसि्फ मजबूरी मे् ही खाना चादहए। यदि कभी इसका
सेवन करे्, तो कोदशश करे् दक इसे सल्जजयो् के सार दमलाकर
बनाएं, तादक इसमे् रोड्ा पोषर जोड् सके्।

डोसा
डोसा एक स्टीम्ड और हेल्िी दवकल्प है जो ना केवल

आसानी से पच जाता है, बल्लक इसमे् िाइबर और ि््ोटीन भी
होते है्। इसे रोजाना नाश्ते मे् शादमल दकया जा सकता है, और
यह ताजगी और ऊज्ाण ि््िान करता है। इसे सांबर या चटनी के
सार खाना एक संतुदलत नाश्ता बनाता है, जो आपके दिन की
शुर्आत को स्वस्र बनाता है।

इडली
इडली भी एक स्टीम्ड और स्वास्थ्यवध्णक नाश्ता है, जो

चावल और िाल से बना होता है। यह न केवल ऊज्ाण ि््िान

करता है, बल्लक वजन को दनयंद््तत रखने मे् भी मिि करता है।
इडली के सार चटनी या सांबर का सेवन करना इसे और भी
स्वादिि्् और पौद््िक बनाता है, और यह जल्िी पचने वाला
होता है।

ब््ेड ऑमलेट
अंडा ि््ोटीन का अच्छा स््ोत है, और ब््ेड ऑमलेट इसे और

भी बेहतर बनाता है। इसे दनयदमत र्प से खाने से शरीर को
आवश्यक पोषर दमलता है और यह मेटाबॉदलज्म को बढ्ाने मे्
मिि करता है। इसमे् आप अपनी पसंि के सल्जजयां भी डाल
सकते है्, दजससे यह और भी पौद््िक बन जाता है।

आलू पराठा
आलू पराठा को िही के सार खाना न केवल स्वादिि्् होता

है, बल्लक यह ि््ोटीन और कैल्लशयम का अच्छा स््ोत भी है।
पराठे मे् िेसी घी का ि््योग करना इसे स्वास्थ्य के दलए
िायिेमंि बनाता है, क्यो्दक यह अच्छे िैट का स््ोत है। इसे
सल्जजयो् या चटनी के सार खाकर एक संतुदलत नाश्ता बनाया
जा सकता है।

पोहा
पोहा चावल से बना होता है और यह हल्का और सस््ा

नाश्ता है। अगर इसमे् सल्जजयो् को दमलाकर बनाया जाए, तो
यह एक संतुदलत भोजन बन जाता है। पोहा जल्िी पकता है और
इसे आसानी से तैयार दकया जा सकता है, दजससे यह सुबह के
व्यस्् समय मे् एक उत्कृि्् दवकल्प बनता है। इसके सेवन से
आपको लंबे समय तक भूख नही् लगती और यह वजन दनयंत््र
मे् मिि करता है।

छोले भटूरे से िूर रहकर और उपय्णुक्त दवकल्पो् का चयन
करके आप न केवल अपनी सेहत को बेहतर बना सकते है्,
बल्लक दिन की शुर्आत भी एक हेल्िी नाशते से कर सकते है्।

नाश्ते मे् मैगी खा ले् लेकिन 
भूलिर भी तले-भुने खाद्् पदार्थ न खाएं



छुट््ियो् के टिन कपल्स के
टिए टिश्ते को औि भी मजबूत

औि खुशहाि बनाने का सुनहिा अवसि होते है्।
आइए जानते है् कुछ टिप्स, टजससे आप टिश्ते को
बना सकते है् मजबूत औि खुशहाि

छुट््ियो् के टिन कपल्स के टिए अपने टिश्ते को
मजबूत औि खुशहाि बनाने के टिए एक अच्छा मौका
होता है। ये टिन न केवि आिाम किने के टिए होते है्,
बल्लक अपने पाि्टनि के साथ टवशेष समय टबताने के भी
होते है्। इस िेख मे् हम आपको कुछ ऐसे टिप्स बताएंगे,

टजसे आपको छुट््ियो् वािे टिन जर्ि फॉिो किना
चाटहए। इससे आपके टिश्ते मे् मजबूती औि खुशहािी
आएगी।

साथ में कुछ नया आजमाएं
छुट््ियो् के समय का उपयोग टकसी नए अनुभव के

टिए किे्, जैसे नई जगह घूमने जाना, कोई नया खेि या
एल्टिटविी ट््ाई किना, या एक साथ खाना बनाना। ये नए
अनुभव टिश्ते मे् ताजगी औि िोमांच िाते है्।

खुलकर करें बातें
एक साथ शांत औि आिामिायक माहौि मे् बैठकि अपने

टिश्ते के बािे मे् खुिकि बात किे्। अपनी भावनाओ्, भटवष्य
की योजनाओ् औि इच्छाओ् के बािे मे् चच्ाट किे्। छुट््ियो् का
समय िोजमि्ाट की भागिौड् से
िूि होता है, इसटिए यह आपके
टिश्ते मे् गहिाई िाने का अच्छा
मौका है।

मेमोरीज को करें याद
छुट््ियो् के िौिान अपने

खास पिो् को कैि किे्, जैसे
तस्वीिे् खी्चना या वीटियो
बनाना। साथ ही पुिानी यािो् को
भी ताज्ा किे्, जैसे पुिानी फोिो
एिबम िेखना या पुिानी जगहो्
पि टफि से जाना, जहां आपने
समय टबताया हो। यह न केवि
आपको पास िाएगा, बल्लक

आपकी बॉल्डिंग को औि भी मजबूत किेगा।
आरामदायक समय बबताएं

छुट््ियो् के िौिान एक साथ टििैट्स किे्। हो सकता है टक
आप िोनो् बहुत व्यस्् हो्, इसटिए एक-िूसिे के साथ आिाम
किने के टिए समय टनकािे्। साथ मे् कोई टफल्म िेखे्, स्पा
जाएं, या बस घि पि आिाम किे्। यह शािीटिक औि मानटसक

र्प से तिोताजा होने का समय होता है।
पंलान बनाएं

छुट््ियां एक अच्छा समय होता है जब आप भटवष्य की
योजनाओ् पि टवचाि कि सकते है्, जैसे टकसी बड्े िक्््य को
सेि किना या भटवष्य मे् साथ मे् की जाने वािी एल्टिटविीज
की योजना बनाना। यह आपको एक-िूसिे के साथ िंबे समय
तक जुड्े िहने औि आपसी समझ को बढ्ाने मे् मिि किेगा।

लगाएं रोमांस का तडंका
छुट््ियां िोमांस का सबसे अच्छा

समय होता है। छोिे-छोिे िोमांटिक
जेस्चि जैसे सिप््ाइज टिनि, एक
िूसिे को प्याि भिे मेसेज, या कोई
खास टगफ्ि टिश्ते मे् िोमांच बनाए
िखता है। अपने साथी को यह
महसूस किाएं टक वह आपके टिए
टकतना खास है।

छुट््ियो् के ये खास पि न
केवि आपको एक साथ समय
टबताने का मौका िे्गे, बल्लक आप
िोनो् के बीच प्याि औि समझ को
औि भी गहिा किे्गे।
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कपल्स को छुट््ियो् के टिन जर्र
करने चाटिए ये काम, िमेशा
खुशिाल रिेगा टरलेशनटशप



भीगे हुए चने या भुने हुए चने 
दोनों में से कौन सा है बेसंट?
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चने खाना सेहत के लिए काफी अच्छा माना जाता
है। कई िोग चने को भीगोकर खाना पसंद करते है्।
वही्, कुछ िोग रोस्टेड चना खाते है्। ये दोनो् ही चने
स्वाद मे् काफी जबरदस्् होते है्। िेलकन अक्सर िोग
इस बात को िेकर कंफ्यूज रहते है् लक आलखर दोनो्
मे् से अलिक हेल्दी कौन सा चना है? तो आपको बता
दे् लक भीगे हुए चने और भुने हुए चने दोनो् ही सेहत
के लिए अच्छे होते है्, िेलकन दोनो् के फायदे और
पोषक तत्वो् मे् कुछ अंतर होता है। आइए करते है्
दोनो् की अिग-अिग से तुिना-

भीगे हुए चने के फायदे
भीगे हुए चनो् मे् लवटालमन्स और लमनरल्स मुख्य र्प से

लवटालमन बी और लवटालमन सी की बढ्ोतरी हो जाती है। इससे
इन पोषक तत्वो् के अवशोषण करने की क््मता बढ् जाती है।

पाचन में मददगार
भीगने से चने मे् मौजूद एंटी-न्यूल््िएंट्स (जो पोषक तत्वो्

के अवशोषण को रोकते है्) कम हो जाते है्, लजससे पचाना
आसान हो जाता है। अगर आप रोस्टेड चना पचा नही् पाते है्,
तो भीगे हुए चने का सेवन करे्।

वजन करता है कंटंंोल
भीगे हुए चने मे् फाइबर की काफी अच्छी मात््ा होती है।

यह आपके पेट को िंबे समय तक भरा हुआ रखता है। इसके

सेवन से आपके शरीर का
अलतलरक्त वजन तेजी से कम
हो सकता है। क्यो्लक आप
भीगे हुए चने का सेवन करने
के बाद ओवरईलटंग नही् करते
है्।

एनजंंी बूसंटर
यह िो कैिोरी और हाई

प््ोटीन स्नैक है, जो एनज््ी देने
मे् मदद करता है। इससे
आपके शरीर को इंस्टे्ट एनज््ी
लमिती है।

भुने हुए चने के फायदे
भुने हुए चने आसानी से

कही् भी िे जाए जा सकते है् और इनमे् पानी नही् होने के
कारण जल्दी खराब नही् होते।

फाइबर और पंंोटीन का संंोत
यह फाइबर और प््ोटीन का अच्छा स््ोत है्, जो वजन

लनयंल््तत रखने मे् सहायक हो सकते है्। साथ ही इसे आप काफी
आसानी से लकसी भी समय लबना लकसी लफक्् के खा सकते है्।

कंंंची टेकंसचर
रोस्टेड चने का टेक्चर काफी कं््ची होता है, जो खाने मे्

कुरकुरे होते है्, जो स्वाद मे् मजेदार होते है्। इसलिए इसे आप
स्नैक्स के र्प मे् शालमि कर सकते है्।

लंबे समय तक भूख दूर रखता है
भुने हुए चने ऊज्ाा देते है् और िंबे समय तक भूख को रोक

सकते है्। इससे आपको बार-बार भूख नही् िगती है।
कौन सा बेहतर है?

वजन घटाने के लिए भीगे हुए चने ज्यादा फायदेमंद है्
क्यो्लक इनमे् फाइबर अलिक होता है और ये पाचन मे् आसानी
करते है्।

स्नैक के र्प मे् अगर आपको चिते-लफरते खाने के लिए
कुछ चालहए, तो भुने हुए चने बेहतर है् क्यो्लक ये िे जाने मे्
आसान होते है्।

आपकी सुलविा और उद््ेश्य के लहसाब से दोनो् ही चने का
अिग-अिग महत्व होता है। आप पर लनभ्ार करता है लक
आपको कैसे और लकस स्सथलत मे् चने की जर्रत है।
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बच््ो् की आंखो् की देखभाल बेहद महत्वपूर्ण है,
खासकर आजकल के समय मे् जब बच््े लंबे समय
तक स्क््ीन का उपयोग करते है्। बच््ो् की आंखो् को
मरलेक्स करने और उन्हे् स्वस्थ रखने के मलए कुछ
आसान व्यायाम कराए जा सकते है्। ये व्यायाम बच््ो्
की आंखो् की मांसपेमियो् को मजबूत बनाने और
आंखो् की थकान को कम करने मे् मदद करते है्। 

पाममंग (हथेमलयो् से आंखो् को ढकना)
बच््े अपनी हथेमलयो् को आपस मे् रगड्े् जब तक मक

वे गम्ण न हो जाएं। मफर अपनी आंखो् को बंद करके उन
पर हथेमलयां रखे्, मबना दबाव डाले। इस दौरान गहरी सांस
ले् और 1-2 ममनट तक ऐसे ही रहे्। यह व्यायाम आंखो्
की थकान को दूर करता है और उन्हे् आराम देता है।

20-20-20 मनयम
हर 20 ममनट के बाद, बच््े 20 सेकंड के मलए 20

फीट दूर मकसी वस््ु को देखे्। यह स्क््ीन टाइम के बीच
आंखो् को आराम देने का बेहतरीन तरीका है। यह आंखो्
के तनाव को कम करने मे् मदद करता है, खासकर जब
बच््े लंबे समय तक पढ्ाई या स्क््ीन का उपयोग कर रहे
हो्।

आंखो् की गोलाई मे् घुमाना 
बच््े अपनी आंखो् को धीरे-धीरे क्लॉकवाइज (घड्ी

की मदिा मे्) और एंटी-क्लॉकवाइज (घड्ी की उल्टी
मदिा मे्) घुमाएं। हर मदिा मे् 10 बार यह म््कया करे्। यह
व्यायाम आंखो् की मांसपेमियो् को मजबूत बनाता है और
लचीलापन बढ्ाता है।

फोकस बदलना 
बच््े अपनी उंगली को आंखो् के सामने रखे् और धीरे-

धीरे उसे आंखो् से दूर और पास ले जाएं। इस दौरान आंखो्
को उंगली पर फोकस करना होता है। इसे 10-15 बार
करे्। यह व्यायाम आंखो् के फोकमसंग तंत्् को सुधारता है
और आंखो् की मांसपेमियो् को मरलेक्स करता है।

ब्ललंमकंग (झपकाना)
बच््े जल्दी-जल्दी 20-30 बार आंखे् झपकाएं। मफर

30 सेकंड के मलए आंखे् बंद करे् और मरलेक्स करे्। यह
आंखो् को नमी प््दान करता है और थकान दूर करने मे्
मदद करता है।

आंखो् को दूर और पास देखना 
बच््ो् को पहले पास मे् रखी मकसी वस््ु को देखना

मसखाएं, मफर तुरंत 20-30 फीट दूर रखी मकसी वस््ु पर
ध्यान के्म््ित करे्। इसे 10 बार करे्। यह आंखो् की
फोकमसंग क््मता को बेहतर बनाता है और थकान को कम
करता है।

आंखो् की मामलश
बच््ो् को अपनी आंखो् के आसपास की जगह पर

हल्के हाथ से गोलाकार घुमाते हुए मामलि कराएं।
इससे रक्त संचार बढ्ेगा और आंखो् को आराम
ममलेगा। यह आंखो् के आसपास की थकान और
तनाव को कम करने मे् सहायक है।

आंखो् को ठंडक पहुंचाना
बच््ो् की आंखो् पर ठंडे पानी से भीगे हुए कपड्े

या र्ई के गोले रखे्। 5-10 ममनट तक इसे आंखो्
पर रखे्।यह आंखो् की सूजन और थकान को कम
करता है और उन्हे् ठंडक प््दान करता है।

बच््ो् की थकी आंखो् को आराम देगा 20-20-20 र्ल
रोजाना ये 8 नेत्् व्यायाम करने से ममले्गे गजब के फायदे
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आयुर््ेद के अनुसार आमतौर पर घर की सुन्दरता
को बढ्ाने के लिए िगाया जाने रािा अशोक के पेड्
कई तरह की बीमालरयो् के लिए दराई का काम करता
है। रही् इस पेड् को औरतो् के लिए ररदान बताया
गया है। इस पेड् के पत््े, फूि से िेकर पेड् की छाि
तक कई बीमालरयो् को दूर करने मे् मदद करती है।
इसके आिारा ये स्ककन से िेकर पेट तक की कई
बीमालरयो् मे् मदद करता है।

हमारे आस पास पेड् पौधे हमारे राताररण को लजस तरह
से शुद्् करने का काम करते है रही् हमारे आस पास लमिने
रािे कई ऐसे पौधे है जो हमे् कई तरह की बीमालरयो् से आज्ादी
लदिाने मे् हमारी मदद करते है। आयुर््ेद के अनुसार आमतौर
पर घर की सुन्दरता को बढ्ाने के लिए िगाया जाने रािा
अशोक के पेड् कई तरह की बीमालरयो् के लिए दराई का काम
करता है। रही् इस पेड् को औरतो् के लिए ररदान बताया गया
है। इस पेड् के पत््े, फूि से िेकर पेड् की छाि तक कई
बीमालरयो् को दूर करने मे् मदद करती है। इसके आिारा ये
स्ककन से िेकर पेट तक की कई बीमालरयो् मे् मदद करता है।

अशोक के पत््े का काढ्ा कैसे है फायदेमंद
अशोक के पत््ो् मे् कई तरह के गुण पाए जाते है रही् इसमे्

सबसे ज्यादा एंटीओस्ससडे्ट और फ्िेरानाइड नामक
एंटीओस्ससडे्ट पाया जाता है। ये स्ककन से िेकर पेट की कई
तरह की बीमालरयो् के िाभकारी होता है। इस काढ्े को बनाने
के लिए आपको बस अशोक की कुछ पल््तयो् को पानी मे् अच्छी
तरह उबाि िेना है और ठंडा करके छानकर इसका सेरन कर

िेना है।
इसके आगे
आइये जानते है इस काढ्े को
पीने से आपको स्या स्या फायेदे
होते है।

मरहलाओ् के रलए वरदान
मलहिाओ् को आमतौर पर होने
रािे पीलरयड्स के दद्द,
पीलरयड्स रसार मे् होने रािी
समक्या को कम करने मे् मदद
करता है। इसके आिारा पेट मे्
होने रािी कब्ज, पेट के कीड्े
और पेचीस जैसी बीमारी को दूर

करने मे् मदद करता है।
जोड्ो् के दद्द से राहत
अगर आप जोड्ो के दद्द से

परेशान है तो अशोक का काढ्ा
आपके लिए िाभकारी सालबत हो

सकता है। आप इसके काढ्े को पी भी सकते है और रही् इसके
पत््ो् को पीसकर िौ्ग के तेि के साथ लमिकर जोड्ो् की
मालिश भी कर सकते है। अशोक के पत््े और िौ्ग के तेि मे्
एंटीइन्फ्िामेट््ी गुण पाए जाते है जो दद्द को कम करने और
मांसपेलशयो् को आराम देने मे् मदद करते है।

रपग्मे्टेशन को करता है कम
जैसा की हमने पहिे ही बताया लक अशोक के पत््े स्ककन

के लिए बहुत फायदेमंद होते है। उसी तरह से अगर आप चेहरे
पर होने रािे लपग्मे्टेशन से परेशान है तो अशोक के पत््ो् का
काढ्ा आपके लिए िाभकारी है। अशोक के पत््े के बने काढ्े से
स्ककन की स्िी्लजंग करने से चेहरे पर होने रािी लपग्मे्टेशन
कुछ ही लदनो् मे् दूर हो जाती है। इसके साथ ही आप चाहे तो
अशोक के पत््ो् का एक फेसपैक बनाकर भी चेहरे की रंगत
रापस पा सकते है।

फोड्े फुंसी का करता है इलाज्
अशोक के पत््ो् मे् एंटीबैस्टीलरयि गुण पाए जाते है जो फोड्े

फुंसी को जड् से खत्म करने मे् मदद करते है। फोड्ो् फुंसी पर
आप इसके पत््ो् को उबािकर या लफर इसका िेप भी िगा सकते
है। फोड्े फुंसी मे् होने रािे सभी बैस्टीलरया को खत्म करने का
काम करता है लजससे ये बहत जल्दी ठीक हो जाते है।

झुररयो् से दे् राहत
अगर आपके चेहरे की रंगत मे् कमी आ गयी है और झुलरयां

आपको आपकी उम्् से ज्यादा लदखा रही है तो ऐसे मे् ये अशोक
का काढ्ा आपको सुन्दर और जरान बनाने मे् मदद कर सकता
है। अशोक मे् एंटी एलजंग गुण होते है जो चेहरे मे् हाइड््ेशन को
बढ्ाने मे् मदद करते है लजससे चेहरे पर होने रािी झुलरयां खत्म
होने िगती है।

अशोक के पत््ो् का काढ्ा जड् से
दूर कर देगा ये् बीमाररयाँ
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किचन में िाम िरते
वकंत समय िी बचत िरना
और िायंय िो सरल बनाना
हमेशा पंंाथकमिता होती है।
िई लोग खाना बनाने में
समय लगाते हैं, लेकिन िुछ
संमारंय करपंस अपनािर आप
अपने किचन िा िाम तेजं
और आसान बना सिते हैं।
आइए, जानते हैं िुछ सरल
लेकिन पंंभावी किचन हैकंस जो आपिे िाम िो
चुरकियों में पूरा िर देंगे।

दाल बनाने मे् आसानी
दाल बनाते समय अकंसर पंंेशर िुिर िा ढकंंन

खुलने से पानी बाहर कनिलता है, कजससे गैस और संलैब
गंदे हो जाते हैं। इससे बचने िे कलए, दाल िो उबालते
समय िुिर में एि संरील िी छोरी िरोरी डालें। इससे
दाल उफनेगी नहीं और िुिर से िेवल भाप ही बाहर
आएगी।

लहसुन छीलने की ट््िक
लहसुन छीलने में समय लगता है, लेकिन एि आसान

तरीिा है। लहसुन िी िकलयों िो गमंय पानी में थोडंी देर
कभगोिर रखें। िुछ समय बाद, इनंहें छीलें और देकखए,
ये आसानी से कछल जाएंगे। लहसुन िे ऊपर िा कहसंसा
िारने से पूरा कछलिा कनिल जाएगा।

चिनी का रंग बरकरार रखे्
जब हम एि साथ जंयादा चरनी बनाते हैं, तो अकंसर

अगले कदन उसिा रंग बदल जाता है। इससे बचने िे
कलए, चरनी बनाते समय उसमें एि चमंमच दही डाल
दें। इससे चरनी िा रंग ताजगी िे साथ बना रहेगा।

फूली हुई रोटियां
िई बार रोकरयां फूली नहीं बनती। इसे सुधारने िे

कलए, पहले तवा अचंछी तरह गरम िरें। चपाती डालें,

हलंिा कसिने पर पलरें और कफर दूसरी ओर से अचंछे से
पिाएं। रोरी िो िम पिी हुई साइड से गैस पर रख दें।
इससे आपिी रोरी फूलेगी।

आिा गूंदने मे् समय की बचत
अगर आपिे पास आरा गूंदने िे कलए िम समय है,

तो आप आरे िो कसफंफ पानी से हलंिा कमला िर थोडंी देर
िे कलए रख दें। जब रोरी बनाने िा समय आए, तो आरे
िो हलंिा गूंद लें। इससे आपिा आरा तुरंत तैयार हो
जाएगा।

इन सरल करपंस िो अपनािर आप अपने किचन िा
िाम और भी तेजं और पंंभावी बना सिते हैं। ये न िेवल
आपिे समय िी बचत िरेंगे, बलंलि आपिे खाना पिाने
िे अनुभव िो भी आसान बनाएंगे।

खाना बनाना अब होगा आसान
टिप्स से करे् टकचन का काम झिपि!
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किडनी हमारे शरीर िा एि महत्वपूर्ण अंग है, जो
रक्त से कवषाक्त पदार््ो् िो कनिालने मे् मदद िरती
है। सही क््िंक्स िा सेवन िरिे आप अपनी किडनी
िे स्वास्थ्य िो बेहतर बना सिते है्। यहां हम आपिो
पांच ऐसे क््िंक्स िे बारे मे् बता रहे है्, जो किडनी िो
कडटॉक्स िरने मे् मददगार साकबत हो सिते है्।

नींबू पानी

सुबह िी शुर्आत 2 कगलास गुनगुने पानी मे् 1 नी्बू
कमलािर िरने से किडनी िे स्वास्थ्य मे् सुधार होता है।
नी्बू मे् मौजूद कसक््िि एकसड किडनी मे् पररी बनने से
रोिता है और शरीर से कवषाक्त पदार््ो् िो बाहर कनिालने
मे् सहायि होता है।

पपीते और मौसंबी का जूस

पपीता और मौसंबी दोनो् ही किडनी िे कलए अत्यंत
लाभिारी है्। पपीते मे् पपैन नामि एंजाइम होता है, जो
किडनी िी सफाई मे् सहायि है, जबकि मौसंबी मे्
कवटाकमन-सी होता है, जो किडनी िे स्वास्थ्य िो बढ्ावा

देता है। इन दोनो् िा जूस पीने से किडनी िी पररी और
अन्य समस्याओ् से बचाव हो सिता है।

पाइनएपंपल जूस
कदन मे् एि कगलास ताजा अनानास िा जूस पीना

किडनी िे कलए बेहद फायदेमंद है। अनानास िा जूस
शरीर िो हाइि््ेटेड रखता है और किडनी िो साफ िरने
मे् मदद िरता है। आप इसमे् पुदीना िे पत््े कमलािर भी
एि पौक््िि जूस बना सिते है्।

अदरक और नींबू की चाय
अदरि और नी्बू दोनो् ही किडनी िे कलए फायदेमंद

होते है्। अदरि किडनी िी सूजन िम िरता है और नी्बू
किडनी िो साफ रखता है। इसे बनाने िे कलए 1 िप पानी
उबाले्, उसमे् 1 इंच अदरि और आधा नी्बू िा रस
कमलािर कपएं।

पानी

किडनी िे कलए सबसे महत्वपूर्ण क््िंि पानी है। पय्ाणप्त
मात््ा मे् पानी पीने से किडनी िी क्लीकनंग होती रहती है
और किडनी िे टॉक्कसन्स भी फ्लश आउट होते है्।
इसकलए, कदन मे् िम से िम 8 से 10 कगलास पानी पीने
िी िोकशश िरे्।

इन क््िंक्स िो अपनी डाइट मे् शाकमल िरिे आप
अपनी किडनी िे स्वास्थ्य िो बेहतर बना सिते है्।
कनयकमत र्प से इनिा सेवन िरने से आपिी किडनी
कवषाक्त पदार््ो् िो बाहर कनिालने मे् सक््म रहेगी, और
आप स्वस्र महसूस िरे्गे। किडनी िे स्वास्थ्य िा ख्याल
रखना न िेवल आपिी किडनी िे कलए बक्कि आपिे
समग्् स्वास्थ्य िे कलए भी आवश्यि है।

किडनी िो िरें कडटॉकंस
डाइट में जोडंें ये 5 बेहतरीन कंंिंकंस!



वर्ल्ड वाइल फंल फॉर नेचर, हाव्डल्ड इंस्टीट््ूट ऑफ पब्लिक
हेर्थ और ड््ूक यूननवन्सडटी की समुद््ी िैब की एक नई स्टली
की से पता चिा है नक महासागर मानव स्वास्थ्य और उसके
कर्याण के निए महासागर काफी अहम भूनमका ननभाते है्. ऐसे
मे् इस नरपोट्ड मे् जाने्गे नक समुद््ी संरन््ित ि््ेत्् प््कृनत और
मानवता दोनो् के निए कैसे फायदेमंद हो सकते है्.

दुननया मे् महासागर केवि समुद््ी जीवो् का घर ही नही् है्,
बब्रक मानव स्वास्थ्य और कर्याण के निए भी ये महत्वपूण्ड
भूनमका ननभाते है्. ये मान िीनजए नक जैसे हमारे पानी और हवा
बेहद जर्री है्, वैसे ही ये महासागर भी हमारे निए है्. वनअथ्ड
मे् छपी एक नई स्टली की माने् तो महासागर मानव स्वास्थ्य और
उसके कर्याण के निए महासागर काफी अहम भूनमका ननभाते है्.
ये स्टली वर्ल्ड वाइल फंल फॉर नेचर, हाव्डल्ड इंस्टीट््ूट ऑफ
पब्लिक हेर्थ और ड््ूक यूननवन्सडटी की समुद््ी प््योगशािा ने की
है, नजससे यह समझा जा सकता है नक समुद््ी संरन््ित ि््ेत्् प््कृनत
और मानवता दोनो् के निए कैसे फायदेमंद हो सकते है्.

महासागरो् की सुरक््ा के लिए उठाए जा रहे कदम
संयुक्त राष्््् समन्थडत जैव नवनवधता योजना के तहत, 2030

तक नवश्् की 30 प््नतशत भूनम और महासागरो् की सुरि््ा का
िक्््य रखा गया है. इस योजना के अंतग्डत महासागरो् का संरि््ण
महत्वपूण्ड है, क्यो्नक मानव जीवन महासागरो् की स्वस्थ ब्सथनत
पर ननभ्डर करता है. यह अध्ययन इस नदशा मे् एक महत्वपूण्ड
कदम है, नजससे पता चिता है नक समुद््ी संरन््ित ि््ेत््ो् का
नवस््ार मानव कर्याण के निए नकतना आवश्यक हो सकता है.
समुद््ी संरि््ण वैज््ाननक लैननयि नवयाना की टीम ने 1973 से
अब तक समुद््ी संरन््ित ि््ेत््ो् के प््भावो् का गहन अध्ययन नकया.

इस स्टली मे् 234 समुद््ी संरन््ित ि््ेत््ो् का नवश्िेषण नकया
गया, नजनमे् से 60 प््नतशत ि््ेत््ो् मे् जैव नवनवधता और मानव
कर्याण मे् सकारात्मक बदिाव देखा गया. इसका मतिब है नक
समुद््ी संरन््ित ि््ेत््ो् का नवस््ार न केवि समुद््ी पय्ाडवरण को
मजबूत बना सकता है, बब्रक इसे आसपास के तटीय ि््ेत््ो् के
निए भी फायदेमंद सानबत हो सकता है. इस प््कार के ि््ेत््ो् मे् जैव
नवनवधता संरि््ण के साथ-साथ ‘नटकाऊ उपयोग’ की अनुमनत
भी दी जाती है. उदाहरण के निए, मछिी पकड्ने की कुछ ऐसी
नवनधयां जो समुद््ी पय्ाडवरण को नुकसान नही् पहुंचाती है्,
इसनिए उन्हे् ही यहां अनुमनत दी जाती है.

महासागरो् मे् मौजूद होतो है् पोषक तत्व
महासागरो् मे् बहुत सारे पोषक तत्व मौजूद होते है् जो मानव

स्वास्थ्य के निए आवश्यक है्. हमारे महाद््ीप और द््ीप नवनभन्न
जिीय स््ोतो् से नघरे हुए है् जहां से नवटानमन, खननज और फैटी
एनसल युक्त खाद्् पदाथ्ड प््ाप्त होते है्. जिीय खाद्् पदाथ््ो् से
नमिने वािे ये पोषक तत्व शरीर द््ारा आसानी से अवशोनषत हो
जाते है् और यनद इन्हे् पोषण की दृन््ि से कमजोर िोगो् तक
पहुंचाया जाए, तो कुपोषण से ननपटने मे् यह सहायक हो सकते
है्. बढ्ती जनसंख्या के साथ जिीय भोजन की मांग भी बढ्ती जा
रही है, नजससे महासागरो् पर दबाव बढ्ता जा रहा है.

समुद््ी संरल््कत क््ेत््ो् का िाभ
समुद््ी संरन््ित ि््ेत््ो् का एक और िाभ यह है नक ये मछनियो्

और अन्य समुद््ी जीवो् की संख्या को बढ्ाने मे् सहायक होते है्.
हािांनक, समुद््ी संरन््ित ि््ेत््ो् के माध्यम से कुपोषण की समस्या
को हि करना चुनौतीपूण्ड होगा. कई समुद््ी संरन््ित ि््ेत््ो् का
प््भावी प््बंधन नही् होता, नजसके कारण िाभ सीनमत रह जाते है्.
इसके नवपरीत, दुननया भर मे् नटकाऊ तरीके से प््बंनधत मत्स्य
पािन से पकड्ी गई मछनियो् का 77 प््नतशत नहस्सा सुरन््ित
स््ोतो् से आता है. जिीय कृनष का ि््ेत्् भी धीरे-धीरे ब्सथरता की
ओर बढ् रहा है, िेनकन इसमे् सुधार की अभी भी आवश्यकता है.

जिवायु पलरवत्तन और प््दूषण एक बड्ी चुनौती
हािांनक समुद््ी पानरब्सथनतकी तंत्् के निए जिवायु पनरवत्डन

और प््दूषण जैसे खतरे भी चुनौती बने हुए है्, नजन्हे् केवि
स्थानीय संरि््ण उपायो् से हि नही् नकया जा सकता. िेनकन यह
अध्ययन इस बात की पुन््ि करता है नक मानव-प््कृनत संबंधो् को
पुनः स्थानपत नकया जा सकता है. इसके निए संरन््ित ि््ेत््ो् का
सही प््बंधन, प््दूषण रोकने के उपाय और सामुदानयक सहभानगता
आवश्यक है. जब मानव समुद््ी पानरब्सथनतकी तंत्् का सही
उपयोग करते है् और उसके साथ सामंजस्य मे् रहते है्, तो
पय्ाडवरण भी उन्हे् बेहतर पोषण, आजीनवका और स्वास्थ्य प््दान
करता है.
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धरती के लिए ‘ऑक्सीजन’ है महासागर
इनसे कैसे जुड्ा है हमारा जीवन
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नेपाल बॉर्डर पर स्थित माउंट एवरेथ्ट दुननया की सबसे ऊंची
पव्डत चोटी है. कुछ साल पहले इसकी ऊंचाई का जब माप नलया
गया िा तो यह तथ्य सामने आया नक इसकी ऊंचाई बढ् रही है,
वही् हाल ही मे् हुई एक शोध मे् इसके पीछे के कारण का खुलासा
नकया गया है, हालांनक शोध के नतीजो् पर कुछ सवाल भी खड्े हो
रहे है् लेनकन यह अपने आप मे् काफी नदलचथ्प है. 

दुननया की सबसे ऊंची पव्डत चोटी माउंट एवरेथ्ट की ऊंचाई
बढ्ती जा रही है. हो सकता है आपको यह सुनने मे् बेहद अजीब
लगे लेनकन यह पूरी तरह सच है. सबसे अहम बात ये है नक इसकी
ऊंचाई बढ्ने की वजह एक नदी है.

माउंट एवरेथ्ट की मौजूदा ऊंचाई करीब 8849 मीटर है,
जबनक 2005 मे् जब इसकी ऊंचाई का मापन नकया गया िा तब
यह 8844 मीटर िी. यूननवन्सडटी कॉलेज लंदन की एक नरसच्ड से
इसकी ऊंचाई बढ्ने के पीछे एक अहम कारक का पता चला है.

हर साल बढ़ रही माउंट एवरेस़ट की ऊंचाई!
इस नरसच्ड के मुतानबक माउंट एवरेथ्ट से 75 नकलोमीटर दूर

बहने वाली अर्ण नदी के कारण करीब 89000 वर््ो् मे् इसकी
ऊंचाई 15 से 50 मीटर तक बढ् गई है. नदी के भूनम-स््र मे्
बदलाव के कारण एवरेथ्ट की ऊंचाई साल-दर-साल 2 नमलीमीटर
तक बढ् रही है. इस बदलाव को GPS उपकरणो् की मदद से साफ
तौर पर देखा जा सकता है.

नदी बढ़ा रही माउंट एवरेस़ट की ऊंचाई?
दरअसल नहमालय का ननम्ाडण आज से करोड्ो् वर्ड पूव्ड

भारतीय और यूरेनशयाई टेक्टोननक प्लेटो् के टकराने (भूकंप आने)
से हुआ िा. अब तक इसकी ऊंचाई बढ्ने के पीछे टेक्टोननक प्लेटो्
का घर्डण ही प््मुख वजह माना जाता रहा है.

लेनकन यूननवन्सडटी कॉलेज लंदन की नरसच्ड ने एक अनोखे
पहलू को उजागर नकया है. शोध के मुतानबक अर्ण नदी जब
नहमालय से नीच की ओर बहती है तो बहुत सारा मलबा लेकर
आती है. यह मलबा पृथ्वी की ऊपरी सतह पर एक परत होता है,
नजसके चलते पृथ्वी की ननचली परत पर दबाव कम हो जाता है.
इससे यह पतली परत उखड्कर ऊपर की ओर उठ जाती है और
अर्ण नदी के साि बहने लगती है.

इस नरसच्ड मे् शानमल एरम स्थमत कहते है् नक यह प््न््िया ऐसी
है नक आप नकसी समुद््ी जहाज से सामान फे्कना शुर् करते है् तो
वह हल्का हो जाता है. और इससे जहाज पानी पर िोड्ा ऊपर तैरने
लगता है. ठीक इसी तरह धरती के नीचे बहने वाली नदी जब
मलबा लेकर जाती है तो पृथ्वी की परत ऊपर उठ जाती है.

इस प््न््िया को ‘आइसोथ्टैनटक नरबाउंर’ कहा जाता है.

शोधकत्ाडओ् के मुतानबक यही वजह है नक माउंट एवरेथ्ट की
ऊंचाई बढ्ती जा रही है.

ररसच़च के नतीजो़ पर उठ रहे सवाल
एनरनबरा यूननवन्सडटी के थ्कूल ऑफ नजयो-साइंस के प््ोफेसर

ह््ू नसंक्लेयर का कहना है नक इस नरसच्ड मे् उजागर नकए गए कारण
उनचत तो लगते है् लेनकन इस पर कुछ सवाल भी है. उन्हो्ने कहा
नक नदी के तल मे् कटाव की प््न््िया मात्् को माउंट एवरेथ्ट की
ऊंचाई का कारण समझना िोड्ा अननन््ितता भरा लगता है.

ह््ू कहते है् नक इतने बड्े क््ेत्् मे् नदी के कटान की भनवष्याणी
करना मुस्ककल काम है, हालांनक यूननवन्सडटी कॉलेज लंदन के
नरसच्डस्ड भी इसे थ्वीकार करते हुए कहते है् नक यह कहना बेहद
मुस्ककल है नक नसफ्फ नदी तल मे् कटाव के कारण पव्डत ऊंचे हो
रहे है्, लेनकन इस अननन््ितता के बावजूद शोध मे् सामने आया
यह तथ्य काफी नदलचथ्प है.

माउंट एवरेस़ट की ऊंचाई कौन मापता है?
माउंट एवरेथ्ट दुननया की सबसे बड्ी पव्डत चोटी है. इसकी

चोटी नेपाल के क््ेत्् मे् आती है और यहां इसे सागरमािा के नाम
से जाना जाता है. 2017 मे् नेपाल ने दुननया की सबसे ऊंची चोटी
की ऊंचाई नापना शुर् नकया. क्यो्नक माना जा रहा िा नक 2015
मे् आए भूकंप के बाद इसका असर माउंट एवरेथ्ट पर भी पड्ा है.
इसके बाद बाद मे् चीन भी इस काम मे् जुड् गया, करीब 2 साल
बाद यह काम पूरा हुआ और जब इसके नतीजे जारी नकए गए तो
यह बेहद चौ्काने वाला िा.

साल 2020 मे् चीन और नेपाल ने संयुक्त तौर पर इसकी
ऊंचाई का मापन कर राटा साझा नकया िा. इस राटा के मुतानबक
माउंट एवरेथ्ट की ऊंचाई बढ्कर 8849 मीटर हो गई िी, जबनक
2005 मे् जब चीन ने इसका मापन नकया िा तो इसकी ऊंचाई
8844.43 मीटर बताई गई िी.

माउंट एवरेस्ट की ऊंचाई क्यो् बढ् रही है? 
वजह जानकर हरैान रह जाएगं े
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तेरहवीं सदी में महाराषंंंं में जंंानेशंंर
ने भगवद गीता का मराठी में अनुवाद
ककया। सांसंकृकतक दृकंंिकोण से यह
एक कंंांकतकारी घटना थी। उनंहोंने
लोगों को देवतंव के साथ भावनातंमक
रंप से जुडंने के कलए पंंोतंसाकहत
ककया। यह कहंदू धमंम का भकंतत मागंम
था। यहां जंंानेशंंर या जंंान-देव को
संत कहकर संबोकधत ककया जाता है।
ककंवदंकतयों के अनुसार, एक बार
जंंानेशंंर को चंगा नाथ नामक तांकंंिक
योगी ने ललकारा था। चंगा नाथ इस
नौजवान ककव-संत को डराने के कलए
बाघ पर सवार होकर उनके गांव
आए। उस समय जंंानेशंंर और उनके
भाई-बहन एक दीवार पर बैठे थे। चंगा
नाथ को देखकर जंंानेशंंर ने अपनी शकंतत
से उस दीवार को आकाश में उडाया।
जंंानेशंंर और उनके भाई-बहनों को
आकाश में उडते देखकर चंगा नाथ दंग रह
गए और उनका अकभमान टूट गया। भारत
के धाकंममक साकहतंय में तांकंंिक नाथ-जोगी
और भकंतत मागंम के संतों के बीच पंंकतदंंंदंं की
ऐसी कहाकनयां कई जगह दोहराई गई हैं।
कपछले 500 वरंंों में और खासकर मुगल
काल से भकंतत मागंम उभरने लगा और उसने
तांकंंिक अनुषंंानों और गुरंओं पर आधाकरत
उससे पूवंम के संपंंदाय को पीछे छोडं कदया।
नाथ-जोकगयों की खंयाकत 10वीं सदी से और
भी बढ़ती गई थी। यह हमें इस संपंंदाय के
संसंथापक मतंसंयेंदंंनाथ और गोरखनाथ की
कहाकनयों से पता चलता है। तांकंंिक मागंम
और भकंतत मागंम के बीच एक मूल अंतर है।
तांकंंिक मागंम का उदंंेशंय अनेक धाकंममक
अनुषंंानों के माधंयम से शरीर के भीतर
शकंतत (कसकंंि) का कनमंामण करना है। इस
मागंम में मानंयता है कक शकंततशाली तांकंंिक
जोगी सभी देवी-देवताओं से भी महतंवपूणंम

होता है। उसमें उडंने, पानी पर चलने और
अपना आकार बदलने जैसी शकंततयां होती
हैं और वह जीवन और मृतंयु को भी वश में
कर सकता है। इसके कवपरीत भकंतत मागंम में
परमातंमा शरीर के बाहर वास करते हैं। राम
और कृषंण जैसे कवषंणु के अवतारों की
आराधना की जाती है। इस भकंतत के
माधंयम से संत शकंततशाली बनकर खंयाकत
अकंजमत करते हैं।
लोग अपनी भकंतत साधारणतः संगीत और
नृतंय के माधंयम से वंयतंत करते हैं। वे
समूहों में भजन और कीतंमन गाते हैं और
अपनी भकंतत में तलंलीन होकर नृतंय करते
हैं। पुरी के चैतनंय महापंंभु, कतरंपकत के
अनंनामाचायंम, कनंामटक के हकरदास और
ओकडशा के पंच सखा ककव ये कुछ
महतंवपूणंम भकंतत मागंंी थे।लेककन तांकंंिक
अनुषंंानों का संगीत और भावनाओं के
साथ बहुत कम लेना-देना है। तंिंं में तरह-
तरह के धाकंममक अनुषंंानों, वासंंु-कला से
जुडंी पंंथाओं, जंयोकतर शासंंंं और यहां तक
कक रहसंयमय यौन अनुषंंानों की तकनीक
तथा उनकी रहसंयमय जानकारी अकधक
महतंवपूणंम है। इन अनुषंंानों का उदंंेशंय

अकधक शकंततशाली बनना है।
इसके कवपरीत भकंतत मागंम का
उदंंेशंय हमें यह बोध कराना है
कक मोह माया का कवशंं हमें
शकंतत के कलए आसतंत बनाता
है। यह समझने के बाद हम
परमातंमा के चरणों में मोकंं
पंंापंत करने का पंंयास करते हैं।
तांकंंिक साकहतंय से हमें पता
चलता है कक कैसे देवी-
देवताओं को वश में ककया
गया। उदाहरणाथंम, दतंंािंंेय की
कहानी में उनकी मां अनसूया
ने अपने पकतवंंतंय से बंंहंमा,
कवषंणु और कशव तीनों को वश

में कर कलया। ऐसे योकगयों की भी कहाकनयां
हैं कजनंहोंने हनुमान और भैरव की शकंतत का
भी पंंकतरोध ककया। इस पंंकार, यह मानंयता
है कक वे कहंदू देव गण से भी लगभग अकधक
शकंततशाली हैं। भकंतत मागंम में इसके
कबलकुल कवपरीत देखा जाता है। उसमें देव
गण अपने भतंतों को बाघों पर सवार तांकंंिक
योकगयों से लडने के कलए समथंम करते हैं।
राजसंथान में पाई जाने वाली एक कहानी के
अनुसार तारानाथ नामक योगी ने बाघ का
रंप लेकर पयहारी नामक भतंत पर वार
करने का पंंयास ककया। जब पयहारी ने
भगवान से पंंाथंमना की तब भगवान ने योगी
को बाघ से गधे में बदल कदया। अंत में
योगी को अपने अकभमान के कलए कंंमा
मांगनी पडी।कबीर के दोहों में भी नाथ और
संतों के बीच संघरंम का उलंलेख है। लेककन
लोग शायद ही इस पंंकतदंंंदंं की चचंाम करते
हैं। यह इसकलए कक वे साधारणतः कहंदू धमंम
के लंबे इकतहास और कवकवधता को
दरककनार करना चाहते हैं, ताकक यह
कदखाया जा सके कक कहंदू धमंम एकपकंंीय
और समरंप है। 

भक्ति मार्ग मे् आराधना िो
नाथ संप््दाय मे् ससस््ियो् पर बल!
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पनीर और टोफू दो खाद््
पदार्थ है्, जो ददखने मे् एक
जैसे लगते है्, लेदकन
इनके स्वाद और पोषण
अलग-अलग होते है्।
हरदोई के शतायु आयुव््ेद
एवं पंचकम्थ के्द्् के डॉ.
अदमत कुमार ने
आईएएनएस के सार खास
बातचीत मे् दोनो् खाद््
प््दार््ो् के अंतर और इनके
सेवन से होने वाले
स्वास्थ्य लाभो् के बारे मे् बताया।
पनीर दूध से बनाया जाने वाला खाद्् पदार्थ है।
यह प््ोटीन और कैल्शशयम से भरपूर होता है।
पनीर की दगनती डेयरी प््ोडक्ट मे् होती है। पनीर
मे् अदधक मात््ा मे् कैलोरी मौजूद होती है, दजसके
कारण वजन बढ्ाने के दलए इसके सेवन को
महत्वपूण्थ माना जाता है।
वही्, अगर टोफू की बात करे् तो यह ददखने मे्
पनीर की तरह होता है, लेदकन यह दूध नही्
बल्शक सोया दमश्क से बनाया जाता है। यह एक
प््कार से वनस्पदत आधादरत है। टोफू मे् भरपूर
मात््ा मे् दवटादमन और एदमनो एदसड होता है।
पनीर की तुलना मे् इसमे् कम कैलोरी मौजूद होती
है, इसदलए वजन घटाने के दलए इसके सेवन की
सलाह दी जाती है।
पनीर मे् प््ोटीन, कैल्शशयम, फास्फोरस और
दवटादमन बी '12' भरपूर मात््ा मे् पाया जाता है।

इसके रोजाना सेवन से हद््ियां मजबूत होती है्।
मांसपेदशयो् मे् वृद््ि, दांतो् की सेहत और पाचन
तंत्् मे् सुधार होता है।
टोफू मे् प््ोटीन, आयरन, कैल्शशयम और दवटादमन
ई भरपूर मात््ा मे् पाया जाता है। इसके रोजाना
सेवन से ह्दय के स्वास्थ्य और पाचन तंत्् मे्
सुधार करता है। वजन प््बंधन और कै्सर की
रोकराम मे् भी यह मददगार माना जाता है।
पोषण की बात करे् तो 100 ग््ाम पनीर मे् करीब
265 कैलोरी, 11.25 ग््ाम प््ोटीन, 714 दमलीग््ाम
कैल्शशयम, 27 ग््ाम फैट, 3.38 ग््ाम
काब््ोहाइड््ेट, 2.6 ग््ाम शुगर और 916 दमलीग््ाम
सोदडयम पाया जाता है।
टोफू के हर 100 ग््ाम मे् करीब 8 ग््ाम प््ोटीन,
4.8 ग््ाम फैट, 121 दमलीग््ाम पोटैदशयम, 7
दमलीग््ाम सोदडयम पाया जाता है। इसमे् आयरन
और कैल्शशयम भी भरपूर मात््ा मे् दमलता है। 

क्या है पनीर और
टोफू मे् अंतर? 
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मधुमेह पहले आमतौर पर 18 वर्ष की
आयु के बाद ही होता था, लेककन अब
यह ककसी भी उम्् मे्, यहां तक कक बच््ो्
मे् भी हो सकता है। अस्वास्थ्यकर
जीवनशैली, शारीकरक गकतकवकध
की कमी और अनुकित आहार के
कारण बच््ो् मे् टाइप 2
डायकबटीज् के मामलो् मे्
तेज्ी से वृक््ि हो रही है।
समस्या इस बात की है कक
टाइप-2 मधुमेह टाइप-1
की तुलना मे् धीरे-धीरे
कवककसत होता है। कई
लोगो् मे् इसके
लक््ण वर््ो् तक
नज्र नही् आते,
लेककन उनका
रक्त शक्करा स््र
धी रे - धी रे
ख्तरनाक सीमा की ओर बढ्ता
रहता है।
इसकिए बढ़ रहा है टाइप-2
अस्वस्थ आहार- बच््ो् का आहार अब
ज्यादा प््ोसेस्ड फूड, तले हुए खाद््
पदाथ्ष, शक््र और जंक फूड पर
आधाकरत हो गया है। इनमे् उच्् मात््ा मे्
कैलोरी, शक््र और वसा होती है, जो
शरीर के कलए नुक्सानदेह हो सकती है।
फल, सब्जज्यां और पूरी तरह से पोरक
आहार की कमी के कारण शरीर मे्
शक्करा का स््र बढ् जाता है, जो मधुमेह
का कारण बन सकता है।
गकतकवकध की कमी- बच््ो् का अकधकतर
समय स्क््ीन के सामने ही गुजरता है।
शारीकरक व्यायाम कम होने के कारण
उनका वज्न बढ् सकता है और मोटापे
की समस्या पैदा हो सकती है। अकधक
वसा और वजन शरीर के इंसुकलन को
सही तरीके् से काम करने मे् बाधा डाल

सकते है्, कजससे टाइप 2 डायकबटीज् हो
सकती है। अकनयकमत कदनिय्ाष, देर से
सोना, सही समय पर भोजन न

करना और नी्द की
कमी भी मधुमेह

की वजह बन सकती है।
आनुवंकशक कारण- पकरवार मे् ककसी को
मधुमेह है या रहा है तो बच््ो् मे् भी
इसका जोकखम बढ् जाता है। यह
आनुवंकशक कारणो् से होता है, जहां
बच््ो् को माता-कपता से मधुमेह का जीन
कमल सकता है।
तनाव होना- बच््ो् मे् बढ्ता मानकसक
तनाव, पढ्ाई, पाकरवाकरक समस्याएं भी
शारीकरक स्वास्थ्य पर असर डाल सकती
है्। तनाव के कारण हॉम््ोनल बदलाव
होने से शक्करा का स््र प््भाकवत होता है।
यह भी एक बड़ी वजह- कुछ बीमाकरयो्,
जैसे उच्् रक्तिाप, उच्् कॉलेस्ट््ॉल या
हॉम््ोनल असंतुलन से भी मधुमेह का
ख्तरा बढ् सकता है।
ये िक््ण किखाई िे सकते है्- मधुमेह
टाइप-1 और 2 के लक््ण लगभग समान
है्, जैसे अत्यकधक प्यास लगना, बार-बार
पेशाब आना, थकान महसूस होना, वज्न
कम होना, धुंधला कदखाई देना, ज्ख्म या

संक््मण का धीरे-धीरे ठीक होना, त्विा
पर काले धज्बे आकद।
बच््ो् के संपूण्ण
स्वास्थ्य के किए 5
आसान क्िम

स्वस्थ आहार ले्- आहार
मे् ताज्े फल और हरी-
भरी सब्जज्यां शाकमल
करे्। रोज जंकफूड के
सेवन से बिे्। इनके
अलावा, दकलया और
दाले् जैसे फाइबर
युक्त खाद््ो् का
सेवन जर्री है
क्यो्कक ये रक्त
शक्करा को कनयंक््तत
करने मे् मदद
करता है।

खानपान पर ध्यान- उनके सुबह का
नाश्ता और दोपहर-रात का खाना समय
पर होना िाकहए। छोटे-छोटे पौक््िक
स्नैक्स जैसे फल, नट्स, दही आकद के
सेवन की आदत डालवाएं। सोने और
जागने का समय सही रखे्। बच््े के कलए
भरपूर नी्द लेना बहुत जर्री है।
शक््र और वसा- बच््ो् को कम
शक््र वाले खाद्् दे्। स्वस्थ वसा जैसे
ओमेगा-3 फैटी एकसड (मछली,
अखरोट, अलसी के बीज) को आहार मे्
शाकमल करे्।
शारीकरक गकतकवकि- रोज् कम से कम
1 घंटा शारीकरक गकतकवकध जैसे दौड़्ना,
खेल-कूद, साइककल िलाना आकद के
कलए प््ेकरत करे्।
तनाव से िूरी- बच््ो् को ध्यान लगाने
के कलए कहे्। पकरवार के साथ समय
कबताने से भी तनाव दूर होगा। बच््ो् पर
अकधक पढ्ाई का दबाव, परीक््ा का
तनाव आकद ना डाले्।

बच््ो् मे् बढ़ रहा है मधुमेह
अभििावक जीवनशैली और आदतों में सुधार लाकर इस

बीमारी से उनंहें सुरभंंित रख सकते हैं
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लंबी अवधि के बजाय कम
समय में भी धमल सकता है लाभ
अधिकतर लोग यह

सोचकर धिवेश करते हैं
धक धरटायरमेंट के बाद
या धियधमत आय ि
होिे की संथिधत में यह
िि उिके काम
आएगा। हालांधक, कई
लोग ऐसे भी हैं जो 4-5
साल के भीतर धिवेश से
लाभ पंंापंत करिा चाहते
हैं। इसके धलए कुछ ऐसे
धवकलंप मौजूद हैं, जो मधंयम से उचंं धरटिंन
दे सकते हैं। लेधकि, इिमें िोडंा जोधिम भी
होता है, कंयोंधक कम अवधि के धिवेश
बाजंार की असंथिरता से पंंभाधवत हो सकते
हैं। इसधलए जोधिम को समझें और सुरधंंित
धवकलंपों को भी जािें।

योजनाओं से मिलेगा फ़ायदा
बैंक, पोथंट ऑधिस, बॉनंडंस और
सरकारी योजिाओं, जैसे सुरधं ंित
धिवेश धवकलंपों में तय आय के रंप में
धिवेश पर कंरीब 7.5 फ़ीसदी की
वाधंषनक दर से एक धिधंंित धरटिंन
धमलता है। उदाहरण के धलए, बैंक या
धिकंथंड धडपॉधजंट में 1 लाि रंपये का
धिवेश 5 वषंंों में लगभग 45,000
रंपये का धरटिंन दे सकता है, जो
सामानंय आय तो देता है, लेधकि
महंगाई और बढंती जंरंरतों को देिते
हुए अधिकांश लोग अधिक आय की
उमंमीद रिते हैं।

शेयर बाजंार िें मनवेश
शेयर बाजंार में अिुभव व धवशेषजंं की
सलाह के साि आप थंिाधपत कंपधियों
और उभरते िंंेतंंों, जैसे एिएमसीजी,
रेलवे और धडिेंस    आधद में धिवेश

करके अचंछा धरटिंन पा सकते हैं।
फ़ायदा देंगे मंयूचुअल फंडंस

धजि लोगों को शेयर बाजंार का अधिक
जंंाि िहीं है, उिके धलए मंयूचुअल िंड
एक अचंछा धवकलंप है। िंडंस धवशेषजंंों
दंंारा पंंबंधित होते हैं और जोधिम संंर
के अिुसार इसंकवटी, डेट और हाइधंंिड
िंडंस का चयि धकया जा सकता है।
इिसे औसति 9-12 फ़ीसदी का लाभ
धमलता है, लेधकि कुछ उचंं-जोधिम
वाले िंडंस 20-35 फ़ीसदी तक का
धरटिंन भी देते हैं।

मससंटेिैमटक इंवेसंटिेंट पंलान
धियधमत रंप से मंयूचुअल िंडंस में
धिवेश करके एसआईपी के माधंयम से
बाजंार के उतार-चढंाव के बावजूद
अचंछा लाभ उठाया जा सकता है। जैसे
20,000 रंपये माधसक धिवेश करिे
पर 5 वषंंों में 1,200,000 रंपये
धिवेधशत राधश होती है और 12 फ़ीसदी
की अिुमाधित धरटिंन दर से कंरीब
4,49,727 रंपये का लाभ भी धमल
सकता है।

सोना-चांदी िें मनवेश
सोिा और चांदी धिवेश के लोकधंंपय
और सुरधंंित धवकलंप हैं। धपछले कुछ

वषंंों में इि पर अचंछा धरटिंन
धमला है और अब इनंहें
इलेकंटंंॉधिक रंप से खंरीदिे
की सुधविा भी है,
धजससे धिवेश करिा और भी
आसाि हो गया है।
कुछ योजनाएं ये भी हैं...
ये वो सरकारी योजिाएं हैं
धजिमें धिवेश करके आप
धिधंंित आय हाधसल कर
सकते हैं।

वमरषंं नागमरक बचत योजना
(एससीएसएस)
सावंवजमनक भमवषंय मनमि
(पीपीएफ)
राषंंं ंीय बचत पंंिाणपतंं
(एनएससी)
राषंंंंीय पेंशन योजना (एनपीएस)
डाकघर िामसक आय योजना
डाकघर बचत खाता
डाकघर सिय जिा
डाकघर आवतंंी जिा
मकसान मवकास पतंं
सुकनंया सिृमंंि योजना
पंंिानिंतंंी वय वंदना योजना
पंंिानिंतंंी जन िन योजना
अटल पेंशन योजना
धंयान रहे मक...
धकसी भी धिवेश में पूवंन में धमले लाभ
भधवषंय में भी जारी रहेंगे, इसकी गारंटी
िहीं है। इसधलए, समय-समय पर
अपिे धिवेश की समीिंंा करें और धबिा
जलंदबाजंी के, जंरंरत पडंिे पर, अपिे
धिवेश को िए धवकलंपों में थंिािांतधरत
करें ताधक बेहतर धरटिंन सुधिधंंित
धकया जा सके।

िनवेश
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हर किसी िे पास िुछ ऐसी
आदतें या िुछ एेसे वंयवहार होते
ही हैं, जो उनिी अपनी ही
सफलता में रंिावट बन सिते हैं।
यकद समय रहते इन आदतों पर
गौर नहीं किया जाएगा, तो बहुत
संभव है कि ये आपिो नुिसान
पहुंचाएंगी। ये आदतें आपिे पंंभावी
पंंबंधन िी कंंमता िो बुरी तरह से
पंंभाकवत भी िर सिती हैं। यहां पांच
बेहद आम रंिावटें दी गई हैं और
उनंहें दूर िरने िे तरीिे भी बताए गए
हैं। इन पांच रंिावटों पर िाबू पािर,
आप अपने पंंबंधन िौशल िो और
बेहतर बना सिते हैं।

मेहनत या संघर्ष से बचने
की कोशिि करना

जीवन में बहुत सारी समसंयाएं
आती हैं। िुछ छोटी होती हैं, तो
िुछ बडंी भी होती हैं। इनसे बचने
िे बजाय हमें किसी भी समसंया िा
सामना सीधे और वंयकंततगत रंप
से िरना चाकहए। जीवन में हर
तरह िी छोटी-बडंी समसंयाओं िा
सामना िैसे िरना है, इस पर
सलाह ले सिते हैं। यकद आप
नवंवस महसूस िरते हैं, तो पहले
एि एतंशन पंलान बना लें।

आवेग मे् आकर जल्दबाजी
मे् शनर्षय लेना

आवेगशीलता में अकनयंकं ंित
भावनातंमि पंंकतकंंियाएं देना या
कबना सोचे-समझे कवचारों िा पीछा
िरना भी शाकमल है। कपछली

असफलताओं पर कवचार िरें और
सोचें कि जलंदबाजी में आपने तंया
चूि िी थी। पकरणामों िी संभावना
जानने िे कलए खुद से सवाल पूछें।
जैसे, सबसे अकधि किस चीज में
असफलता हो सिती है?

दूसरो् पर अनावश्यक
दोरारोपर करना

दोष देने वाले लोग
निारातंमिता िो अतंसर बढंा-
चढंािर पेश िरते हैं, वे हमेशा
खुद िो ही पीकंडत मानते हैं और
अपने िाम िी कजमंमेदारी भी दूसरों
पर डाल देते हैं। अपनी
असफलताओं से सीखें। अपनी
वतंवमान सीमाओं िो संवीिार िरें
और यह पूछें कि आपिे पास जो
कनयंिंंण और पंंभाव है, उसिे साथ
आप तंया िर सिते हैं।

लोगो् को हमेिा अपने
शनयंत््र मे् रखना

हमेशा अपने कनयंिंंण में रखने

वाले लीडर िे तहत िाम िरने
वाले िमंवचारी पहल िरना बंद
िर सिते हैं और पंंकतकंंिया देने से
बच सिते हैं। अतंसर वे नौिरी
छोडं देते हैं। यकद आप पंंबंधन
िरते हैं, तो टीम िे साथ बैठिर
लकंंंय साझा िरते हुए और सलाह
देते हुए, दूर से ही चेि िरने िा
पंंयास िरें और उनंहें खुद िाम
िरने िा मौिा दें।

हर काम मे् परफेक्िन की
चाह रखना

पूणंवतावादी अतंसर डेडलाइन
और अवसरों िो चूि जाते हैं।
इससे बचने िे कलए अपेकंंकत
पकरणामों, लागतों और समय
सीमाओं पर फीडबैि लें। अपने
पंंोजेतंट िी िायंवपंंणाली में
चेिपॉइंटंस जोडंने पर कवचार िरें
या ऐसे छोटे पंंयोग िरें कजनमें आप
अपने मानिों िो थोडंा िम िरने
िा पंंयास िर सिते हों।

टिप्स: कटियि को
नुकसान पहुं चाएंगी ये आदते्
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कभी खुद को जानने का जोखखम भी लेना चाखिए
जो लोग भावनात्मक र्प से दूसरो् पर खनभ्भर िोते
िै्, वे अक्सर एक अनकिी भावना खलए चलते िै्
खक जीवन जो कभी रोमांचक, खुखियो् और
आश््य््ो् से भरा िोता था, अब समतल और सूखा
मिसूस िोता िै। िम दूसरो् को यि तय करने दे
रिे िै् खक िमारा जीवन कैसा िोना चाखिए। िमने
यि जोखखम निी् खलया िै खक िम खुद को जान
सके्, िम कौन िै् और क्या चािते िै्। 
चीजों से नहीं हाससल हो सकती है सचंंी खुशी
िमारी चाित खक िमे् और चीजे् चाखिए एक गिरे,
छुपे िुए और अनजाने खवश््ास पर आधाखरत िै-
अखधक चीजे्, सफलता और पैसा मतलब अखधक
खुिी। जब आप अपने भीतर की स्वाभाखवक खुिी
को मिसूस करते िै् और खबना खकसी कारण के िी
खुि िोते िै्, तो िी आप चीजो् का असल आनंद
लेते िै्। लेखकन आप उनसे खुिी पाने की उम्मीद
कभी निी् करते। 
बदलाव का मतलब बेहतर भी हो सकता है

खकसी भी बदलाव का मतलब नुकसान िो सकता
िै, चािे वि आपके भले के खलए क्यो् न िो।
नौकरी खोना, किी् और स्थानांतखरत िोना।
आपको खकसी भी स््र का बदलाव सिन करना
पड्े, अगले कदम पर खवचार करते समय
स्सथखत को स्वीकारना और अपनी सोच को
िाखन से अवसर की ओर मोड्ने के तरीके
खोजना मित्वपूण्भ िै। िर अंत बेितर के खलए
एक अवसर िै। 

सवजंंान से कहीं बडंा है जीवन, आशंंरंय के
सलए हमेशा तैरार रहें

अक्सर ऐसी चीजे् िोती िै् खजन्िे् खवज््ान समझा
निी् सकता। जीवन की कई बिुत मित्वपूण्भ बाते्
मापी निी् जा सकती्, बस्कक केवल देखी और
अंततः खवश््ास की जा सकती िै्। जीवन को
तथ्यो् द््ारा सीखमत निी् खकया जा सकता। खवज््ान
जीवन को अपनी तरि से पखरभाखित करता िै,
लेखकन जीवन खवज््ान से किी् बड्ा िै। कभी-
कभी जीवन को समझने के खलए िमे् अखवश््ास
को नकारने की आवश्यकता िोती िै। यि
पिचानने के खलए खक िमारी अपनी प््ाप्त की
िुई सारी जानकारी अस्थायी िो सकती िै, और
दुखनया उस तरि से खबक्कुल अलग िो सकती
िै जैसे खक िम उसे मानते िै्। यि तनावपूण्भ
और डरावना भी िो सकता िै। िमे् आश््य्भ के
खलए तैयार रिना चाखिए। 

भावनात्मक ननभ्भरता छोड् आगे बढ्े्
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सर्दियो् मे् मूंगफली खाना बेहद
फायदेमंद होता है। अगर इसे
संतुरलत मात््ा मे् खाया जाए तो
शरीर को कई फायदे रमल सकते
है्। इससे वजन कंट््ोल रखने मे्
मदद रमलती है और रदल की
सेहत भी अच्छी बनी रहती है।
मूंगफली मे् कैलोरी की मात््ा
अरिक होती है, लेरकन इसमे्
फाइबर और प््ोटीन भी होता है
जो हमारे शरीर को एनज््ी देने का
काम करता है। ऐसे मे् ये बात
गलत है रक मूंगफली खाने से
वजन बढ्ता है।
सर्दियो् का मौसम आ गया है। इस मौसम
मे् मूंगफली खाने का मजा ही अलग होता
है। मूंगफली सर्दियो् मे् खाई जाने वाली
हेल्दी चीजो् मे् से एक है।
सर्दियो् का मौसम आ गया है। इस मौसम
मे् मूंगफली खाने का मजा ही अलग होता
है। मूंगफली सर्दियो् मे् खाई जाने वाली
हेल्दी चीजो् मे् से एक है।
इसे खाने से एक नही् कई फायदे रमल
सकते है्। मूंगफली  की तासीर गम्ि होती
है, इसरलए सद््ी मे् इसे खाने से शरीर
अंदर तक गम्ि रहता है। लेरकन कई
लोगो् का मानना है रक सर्दियो् मे्
मूंगफली खाने से वजन बढ् जाता है। ऐसे
मे् आइए जानते है् क्या गलत और क्या
सच है।
इसे खाने से एक नही् कई फायदे रमल
सकते है्। मूंगफली  की तासीर गम्ि होती
है, इसरलए सद््ी मे् इसे खाने से शरीर
अंदर तक गम्ि रहता है। लेरकन कई
लोगो् का मानना है रक सर्दियो् मे्
मूंगफली खाने से वजन बढ् जाता है। ऐसे
मे् आइए जानते है् क्या गलत और क्या
सच है।
मूंगफली मे् पाए जाने वाले पोषक तत्व:

प््ोटीन, कैलोरी, काब््ोहाइड््ेट्स, फैट्स,
फाइबर, ओमेगा6, फैटी एरसड,
पोटैरशयम, फॉस्फोरस, रजंक, आयरन,
मैग्नीरशयम, रवटारमंस
मूंगफली मे् पाए जाने वाले पोषक तत्व:
प््ोटीन, कैलोरी, काब््ोहाइड््ेट्स, फैट्स,
फाइबर, ओमेगा6, फैटी एरसड,
पोटैरशयम, फॉस्फोरस, रजंक, आयरन,
मैग्नीरशयम, रवटारमंस
मूंगफली मे् कैलोरी की मात््ा अरिक होती
है, लेरकन इसमे् फाइबर और प््ोटीन भी
होता है जो हमारे शरीर को एनज््ी देने का
काम करता है। ऐसे मे् ये बात गलत है रक
मूंगफली खाने से वजन बढ्ता है। मूंगफली
अगर सीरमत मात््ा मे् खाया जाए तो इसके
नुकसान नही् होता है।
मूंगफली मे् कैलोरी की मात््ा अरिक होती
है, लेरकन इसमे् फाइबर और प््ोटीन भी
होता है जो हमारे शरीर को एनज््ी देने का
काम करता है। ऐसे मे् ये बात गलत है रक
मूंगफली खाने से वजन बढ्ता है। मूंगफली
अगर सीरमत मात््ा मे् खाया जाए तो इसके
नुकसान नही् होता है।
इसमे् हेल्दी अनसैचुरेटेड फैट्स पाए जाते
है्, जो वजन घटाने के रलए बेहतरीन
पोषक तत्व माने जाते है्। मूंगफली मे्

प््ोटीन और फाइबर ज्यादा होने से
पेट की सेहत के रलए अच्छा होता
है। इससे पेट लंबे समय तक भरा
रहता है और ओवरईरटंग से बच
जाते है्। रजससे वजन नही् बढ्ता है
और मोटापा भी नही् आता है।
इसमे् हेल्दी अनसैचुरेटेड फैट्स पाए
जाते है्, जो वजन घटाने के रलए
बेहतरीन पोषक तत्व माने जाते है्।
मूंगफली मे् प््ोटीन और फाइबर
ज्यादा होने से पेट की सेहत के रलए
अच्छा होता है। इससे पेट लंबे समय
तक भरा रहता है और ओवरईरटंग से
बच जाते है्। रजससे वजन नही् बढ्ता

है और मोटापा भी नही् आता है।
सर्दियो् मे् मूंगफली खाने के फायदे :शरीर
को एनज््ी रमलती है। शरीर गम्ि रखने मे्
मदद रमलती है। रवटारमन ई और
मैग्नीरशयम जैसे तत्व शरीर के रलए
बेहद फायदेमंद। मूंगफली का रनयरमत
सेवन मांसपेरशयो्  को मजबूत बनाता है।
मूंगफली आंखो् के रलए फायदेमंद होती
है। मूंगफली खाने से हाट्ि रडजीज होने
का खतरा कम होता है मूंगफली
कोलेस्ट््ॉल लेवल को कम सकती है
मूंगफली खाने से त्वचा हेल्दी और
चमकदार बनी रहती है
सर्दियो् मे् मूंगफली खाने के फायदे :शरीर
को एनज््ी रमलती है। शरीर गम्ि रखने मे्
मदद रमलती है। रवटारमन ई और
मैग्नीरशयम जैसे तत्व शरीर के रलए
बेहद फायदेमंद। मूंगफली का रनयरमत
सेवन मांसपेरशयो् को मजबूत बनाता है।
मूंगफली आंखो् के रलए फायदेमंद होती
है। मूंगफली खाने से हाट्ि रडजीज होने
का खतरा कम होता है मूंगफली
कोलेस्ट््ॉल लेवल को कम सकती है
मूंगफली खाने से त्वचा हेल्दी और
चमकदार बनी रहती है।

क्या सर्दियो् मे् मूंगफली
खाने से बढ् जाता है वजन?



24 नवबंर 202423

सोया दूध को आमतौर पर
गर्ाावस्था के तीन महीने के
दौरान पीने के लिए सुरल््ित माना
जाता है। यह आपके डाइट का
एक स्वस्थ लहस्सा हो सकता है
और कई कई सारे फायदे हो
सकते है्। सोया दूध प््ोटीन का
एक अच्छा स््ोत है, जो भ््ूण के
लवकास के लिए आवश्यक है।
सोया दूध कैल्शियम का एक
अच्छा सोस्ा है, जो बढ्ते बच््े मे्
मजबूत हल््ियो् के लनम्ााण मे्
मदद करता है।सोया दूध ब््ांड
लवटालमन डी, कैल्शियम और
लवटालमन बी 12 जैसे लवटालमन और
खलनजो् से ररपूर होते है्। सोया दूध
स्वारालवक र्प से संतृप्त वसा मे्
कम होता है, जो इसे ह्दय-स्वस्थ
लवकश्प बनाता है।सोया दूध
कोिेस्ट््ॉि और रक्तचाप के स््र
को कम करने और उच्् अल्सथ
घनत्व को बढ्ावा देने मे् री मदद
कर सकता है।
सोया दूध पीने से मां और बच््े

का वजन बढ्ता है
कुछ लरसच्ा  से पता चिता है लक
सोया दूध पीने से मां और लििु
दोनो् के स्वास्थ्य पलरणामो् से जुड्ा
हो सकता है। सोया दूध पीने से का
मां के कम वजन और जन्म के
समय अलधक वजन से जुड्ा हो
सकता है।अगर आप इस बात को
िेकर लचंलतत है् लक लकतना सोया
खाना चालहए। तो आपको अपने
डॉक्टर से बात करनी चालहए।

सामान्य तौर पर प््लतलदन सोया की
एक या दो सल्वि्ग तक सीलमत रहना
सुरल््ित है।
सोया दूध कैल्शियम से भरपूर होता है
आपको अपने डाइट मे् ताजे फि,
सल्जजयां, साबुत अनाज और अन्य
दुबिे प््ोटीन से री संतुलित करना
चालहए। दूध या सोया दूध कैल्शियम
और प््ोटीन का एक अच्छा स््ोत है
और गर्ावती मलहिा के आहार का
लहस्सा होना चालहए। गर्ाावस्था के
दौरान कैल्शियम बढ्ते बच््े की
हल््ियो् को मजबूत बनाने मे् लविेष
र्प से महत्वपूण्ा है। यलद आप
डेयरी उत्पाद नही् िे पा रहे है्, तो
सल्जजयो् जैसे अन्य खाद्् पदाथ््ो् से
अपना कैल्शियम प््ाप्त करने का
प््यास करे्।

सोयाबीन को पानी मे् भभगोगर
पीसकर दूध भनकालना चाभहए

सोया दूध डेयरी दूध एक प्िांट
बेस्ड दूध है। इसमे् ररपूर मात््ा मे्
पौल््िक और स्वालदि्् होता है।

सोया दूध सूखे सोयाबीन को पानी मे्
लरगोकर और दो अिग-अिग चरणो् मे्
पीसकर बनाया जाता है। सोयाबीन को
पीसना िालमि है। जो इसे लचकना बनाने के
लिए पूरी तरह से पीसना है। दूसरे चरण मे्
तरिीकरण िालमि है। एक ऐसी प््ल््िया
लजसमे् ठोस पदाथ्ा हटा लदए जाते है्। और
केवि तरि पदाथ्ा ही रह जाता है।
इसका पलरणाम एक मिाईदार
उत्पाद है लजसमे् अखरोट जैसा
स्वाद होता है लजसका आनंद पूरे
एलिया मे् सलदयो् से लिया जाता रहा
है। यह पल््िमी संस्कृलतयो् मे् री
िोकल््पय है क्यो्लक िोगो् ने अपने
या अपने बच््ो् के लिए गाय के दूध
के िाकाहारी, डेयरी-मुक्त लवकश्प
तिािना िुर् कर लदया है। सोया
दूध मे् प््ोटीन, कैल्शियम, लवटालमन
डी और आयरन सलहत कई स्वस्थ
पोषक तत्व होते है्। इसे कोिेस्ट््ॉि
और रक्तचाप के स््र को कम करने
जैसे कई स्वास्थ्य िारो् से री जोड्ा
गया है।

सोया दूध गर्भवती
महिला के हलए खतरनाक िै?
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कैलश्ियम की नही ्होगी कमी
कमजोर हड््ियां या जोडो् ्का दद्द आपकी लाइफसट्ाइल को
बुरी तरह प््भाडित कर सकता है। इसडलए हड््ियो ्का मजबूत
होना बहुत जरर्ी होता है। लेडकन उम्् बढन्े के साथ या
कैलश्ियम की कमी होने के कारण लोगो ्के जोडो् ्मे ्दद्द होना
िुर ्हो जाता है।
आजकल के दौर मे ्कम उम्् मे ्ही लोगो ्को कमजोरी और
हर समय की थकान रहती है। पोषण की कमी और खराब
लाइफसट्ाइल इसका सबसे बडा् कारण है।  कमजोर हड््ियां
या जोडो् ्का दद्द आपकी लाइफसट्ाइल को बुरी तरह प््भाडित
कर सकता है। इसडलए हड््ियो ्का मजबूत होना बहुत जरर्ी
होता है। लेडकन उम्् बढन्े के साथ या कैलश्ियम की कमी
होने के कारण लोगो ्के जोडो् ्मे ्दद्द होना िुर ्हो जाता है।
कई बार ऑलस्टयोआथ्दराइडटस या ऑलस्टयोपोरोडसस की समसय्ा
भी बढ ्सकती है। ऐसे मे ्अगर आप भी इस समसय्ा से जूझ रहे
है ् तो यहां हम आपको एक ऐसे फूडस् के बारे मे ् बताएंगे जो
आपकी हड््ियो ्को पहले से दोगुना तक मजबूत कर देग्े ।

रागी 
डपछले कुछ समय से भारत और डिदेि मे ् रागी काफी
पॉपुलर अनाज के तौर पर लोकड््पयता हाडसल कर

रहा है। इसका कारण है डक रागी बाकी अनाजो ्की तुलना मे्
जय्ादा पोषक तति्ो ्से भरपूर होता है। रागी कैलश्ियम का भी
एक अचछ्ा स््ोत होता है जो हड््ियो ्को मजबूत बनाने के डलए
बहुत जरर्ी है। रागी एंटी-ऑलस्सडेट् और एंटी-इंफल्ेमेटरी
गुणो ्से भी भरपूर होता है जो िरीर मे ्सूजन की समसय्ा और
जोडो् ्के दद्द को कम करने मे ्मदद कर सकता है। ऐसे मे्

अगर आप हड््ियो ्मे ्कमजोरी से परेिान है ्तो रोजाना रागी
की रोडटयां और पराठे जैसी चीजे ् अपनी डाइट मे ् जरर्
िाडमल कर ले।् 

सीडस् और नटस् 
सीडस् और ड््ाई फू््टस् पोषक तति्ो ् से भरपूर होते है ् जो

हड््ियो ्को भी मजबूती देते है।् ये
जोडो् ्के डलए भी अचछ्े

माने जाते है ्सय्ोड्क
इनमे ् मौजूद

ओ मे गा - 3
फैटी एडसड
होता है जो
अ प ने
सूजन-रोधी

प््भाि के डलए
जाना जाता है।

यह गडठया से जुड्े
दद्द और समसय्ाओ ्को

कम करने मे ् मदद करते है्
इसडलए रोजाना इनका सेिन जरर् करना चाडहए।

अनानास 
हड््ियो ् को मजबूत बनाने के मामले मे ् अनानास का फल
काफी अचछ्ा होता है। यह डिटाडमनस् और फाइबर से भरपूर
होता है जो िरीर की सूजन और जोडो् ्के दद्द को कम करने
मे ्मदद कर सकते है।् अनानास डिटाडमन सी का भी अचछ्ा
स््ोत है जो हड््ियो ्के सि्ासथ्य् के डलए जरर्ी है। 

हड््ियो् की मजबूती के
डिए रोज खाएं ये 3 चीजे्
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स्किन िो नुिसान पहंुचा
सिते है् ये क्लीननंग टूल्स

आज के समय में लगभग हर ककसी के
बाथरंम में कुछ कंलीकिंग टूलंस जरंर
होते हैं।अकिकांश लोग यही मािते हैं
कक इि टूलंस के उपयोग से वे ि कसरंफ
मैल और गंदगी को पूरी तरह से  शरीर
से हटा पाएंगे बलंलक उि की लंककि भी
अचंछी होगी।लेककि यही सोच उि के
कलए घातक हो सकती है।
दरअसल, बाथरंम में उपयोग ककए
जािे वाले सब से कौमि कंलीकिंग
टूलंस की कोई जरंरत ही िहीं होती
कंयोंकक ये लंककि के कलए रायदेमंद
िहीं िुकसािदायक होते हैं।
लूरा से खराब हो सकती है लंककि
हाल ही में मशहूर डमंंेटोलौकजकंट
डाकंटर आंचल पंत िे अपिे सोशल
मीकडया पर एक वीकडयो शेयर कर
लोगों को सचेत ककया।आंचल िे
बताया कक अकिकांश लोग लूरा का
उपयोग करते हैं।लेककि ऐसा करिा
गलत है।इस की जगह आप को
एएचए और बीएचए से अपिी लंककि

को हलके हाथों से ऐकंसरोकलएट करिा
चाकहए।डाकंटर के अिुसार लूरा लंककि
को िुकसाि पहुंचाता है और लंककि के
डाकंफ कंपौटंस को और भी खराब लंकथकत
में ला देता है।लूरा में बैकंटीकरया पिपिे
का खतरा भी रहता है।
फुट स्पून से न रगड्े् पैर

अकसर लोग रटी एकंियों को ठीक
करिे के कलए रुट कंपूि का उपयोग
करते हैं।लेककि यह तरीका गलत
है।इस से आप की एकंियां और भी
खराब हो सकती हैं।इस की जगह
आपको कुिकुिे पािी में अपिे पैरों
को कुछ देर के कलए रखिा
चाकहए।उस के बाद कपिंे से उनंहें
सुखाएं और कोई अचंछी कंंीम
लगाएं।इस से रटी एकंियां अपिेआप
ठीक हो जाएंगी।
फेस क्लीनर टूल्स
इि कदिों लोग  चेहरे को डीप कंलीि
करिे के कलए कई पंंकार के रेस
कंलीिर टूल उपयोग करते हैं।कुछ
सौफंट बंंश से बिे होते हैं तो कुछ
कसकलकौि से।लेककि ये सभी आप की
लंककि को िुकसाि पहुंचाते हैं।इस से
लंककि बैकरयसंस डैमेज हो जाते
हैं।लंककि को सार करिे के कलए आप
के हाथ ही कारी हैं।
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क्या आप भी यह सोच कर परेशान
है् कक आकिर कैसे अपने ऊनी कपड्ो्
की देिभाल करे्। कपछले साल ही तो
नया स्वैटर िरीदा था, इस साल उस मे्
रोएं भी आ गए। उफ, यह गरम सूट, इस
का तो सारा ग््ेस ही ित्म हो गया।
दरअसल, ऊनी कपड्ो् को आम कपड्ो्
से ज्यादा देिभाल की आवश्यकता होती
है। तभी ये सालो्साल साथ कनभाते है्।

धोत ेसमय सावधानी
ऊनी कपड्े आम

कौटन या कसंथेकटक कपड्ो्
की तरह तो होते नही् कक
एक बार पहने और गंदे हो
गए। इन्हे् जल्दीजल्दी
धोना मतलब जल्दी िराब
करना है। एक बार पहनने
के बाद इन्हे् िुली हवा मे् छोड् देने से ये दोबारा
पहनने लायक हो जाते है्। यकद सी कहस्से पर दाग
लग गया हो तो कसफ्फ थोड्ा सा किटरजै्ट लगा कर
उसी कहस्से से दाग हटाना बेहतर होता है। इस
प््कार आप के स्वैटर लंबे समय तक नए
बने रहे्गे।

ऊनी कपड्ो् को धोते समय
आपस मे् न रगड्े्। इस से ऊन के
रेशो् को नुकसान पहुंच सकता है।

यकद गरम कपड्ो् पर रोएं आ गए
हो् तो उन्हे् धोने से पहले हाथ से या
कै्ची से हटा ले्। हलके हाथो् से ब््श
मार कर भी इन्हे् हटा सकती है्।

धोने से पहले कपड्ो्
को 1-2 घंटे अवश्य
कभगोएं ताकक इन के सारे
रेशे अच्छी तरह भीग
जाएं। इस प््कार कपड्े
कसकुड्ते नही् है्।

कपड्ो् को यकद तौकलए
या समतल जगह पर फैला कर सुिा रही है्, तो
थोड्ा स्ट््ैच कर दे्, इस से स्वैटर कसकुड्ेगा नही्।

यकद फ्््ट लोकिंग वाकशंग मशीन है तो बेशक
आप इस मे् स्वैटर धो सकती है्, वरना कोकशश
करे् कक टौप लोकिंग व अन्य सैमी आटोमैकटक
मशीनो् मे् ऊनी कपड्े न धोएं।

ऊनी कपड़ो़ की करे़ स़पेशल
केयर, लंबे समय तक रहे़गे नए

24 नवबंर  2024
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आज के दौर मे ंलाइफ भागदौड ंवाली
हो गई है। अधिकतर लोग ऑधफस
वकंक लोड, पसंसनल काम और भधवषयं
की धिंता को लेकर परेशान रहते है,ं
धजसके कारण वह हर दम तनाव की
सथंिधत मे ंरहते है।ं
वही,ं थटंंंेस मानधसक और शारीधरक
थवंाथथंयं को बुरी तरह से पंंभाधवत करता
है, जो आगे िलकर काफी हाधनकारक
साधबत हो सकता है। अगर आप भी उन
लोगो ंमे ंशाधमल है,ंजो हर पल तनाव
की सथंिधत मे ं रहते है,ं तो हम आपके
धलए कुछ धिपसं के बारे मे ं बताएंगे,
धजसकी मदद से आप आसानी से थटंंंेस
फंंी हो सकते है।ं

कय्ो ्होता है सट्््ेस? 
थटंंंेस होना आम है, जो धकसी भी

कारण से हो सकता है। यह पसंसनल
कारणो ंसे लेकर पेशेवर कारणो ंऔर
यहां तक की आधिंसक कारणो ंसे भी
आपको थटंंंेस हो सकता है। अगर
धकसी का थवंाथथंयं लंबे समय से
खराब रह रहा है तो उसको भी थटंंंेस हो
सकता है। हालांधक, जब भी थटंंंेस हो तो
उसको लेकर कुछ साविाधनयां भी

बरतनी होती है, धजसकी मदद से आप
एकदम थवंथिं हो सकते है।ं

दिमाग को िेश्न फ््ी कैसे रखे?्
आप अपने जीवन मे ं आए तनाव को
आसानी से कम कर सकते है।ं इसके धलए
आप अपनी लाइफ मे ंकुछ बदलाव कर
के तनाव मुकतं रह सकते है।ं
मेदििेशन-योग- एकस्रसाइज से

करे ्तनाव कम
थटंंंेस से दूर रहने के धलए धदमाग को
शांत रखना बहुत जररंी होता है। ऐसे
मे ंआप अपने जीवन को तनाव मुकतं
करने के धलए आप पंंधतधदन
मेधडिेशन और योग कर सकते है।ं
धनयधमत धयंान और गहरी सांसे ंलेने
से मन शांत होता है और थटंंंेस भरी
लाइफ से आराम धमलता है। आप हर
रोज एकसंरसाइज भी कर सकते है।ं
इसके अलावा आप धजम भी जा
सकते है।ं

हमेशा पॉदजदिव सोचे्
आप धकस तरह सोिते है,ं इसका
असर आपके पूरे जीवन और
लाइफथिंाइल पर पडतंा है। अगर
आप हर पर धिंता मे ं रहते है ं और

धनगेधिव सोिते है ंतो इससे आप और
तनाव भरी सथंिधत मे ंिले जाएंगे। ऐसे
मे ं थटंंंेस भरी लाइफ जीने के धलए
हमेशा पॉधजधिव ही सोिे।ं अगर
आपके सामने धकसी भी तरह की
िुनौती सामने आ रही है तो उसको
अवसर माने ं और उस पर लगातार
काम करते रहे।ं
सट्््ेस फ््ी रहने के दिए इन चीजो ्पर
भी करे ्फोकस
रात को अचछंी और गहरी नीदं लेःं
रात मे ं 7-8 घंिे की गहरी नीदं
आपको पूरे धदन एनजंंेधिक बनाए
रखने मे ं मदद करती है। रात में
पयांसपतं नीदं लेने से मानधसक थवंाथथंयं
बेहतर रहता है।
पदरवार और िोस््ो ् से करे ् बातः
आज के दौर अधिकतर लोग अपने
पधरवार से दूर रहते है।ं ऐसे मे ंअगर
आप धकसी भी तनाव की सथंिधत से
गुजर रहे है ं तो आप अपने पधरवार
और दोसंंो ं के साि समय धबता
सकते है।ं आप उनके साि अपनी
भावनाओ ं को भी साझा करे।ं इससे
आपका हलकंा महसूस करेगंे।

क्या बात-बात पर हो जाती है स्ट््ेस?
दिमाग को
तुरंत शांत

करने के दिए
अपनाएं ये

दिपस्
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मौसम के बदलाव के साथ ही वय्कत्ि के
रहन-सहन के अलावा उसके खाने-पीने मे ् भी
बदलाव होिा है। इस समय हम अपनी डाइट मे्
कई ऐसी िरह के चीजो ्को शाममल करिे है जो
हमे ्बेहिर पोषक ितव्ो ्के साथ ठंड से भी बचाए
रखिे है।् एतस्परस््स के मुिामबक

गुड ्के सेवन से पाचन म््िया दुरस््् रहिी है
और मौसमी बीमामरयां फटकिी िक नही ्है।्

बिा दे ् मक गुड ् मे ् आयरन, पोटेमशयम,
मवटाममन-सी, फॉसफ्ोरस भरपूर मात््ा मे ् पाया
जािा है। गुड ्गुणो ्की खान है और इसके फायदे
तय्ा-तय्ा है ् ये जानने के मलए आईएएनएस ने
नय्ूम््िशमनसट् मरम््ि खनन्ा से बाि की।

नय्ूम््िशमनसट् ने बिाया, ''अन�्य ममठास के
मवकलप्ो ् के मुकाबले गुड ् सेहि के मलए बेहद ही
फायदेमंद है। यह हमे ्सद््ी मे ्होने वाली बीमामरयो्
से बचािा है। बल्ड सक्कुलेशन को भी सही बनाए
रखने मे ्मदद करिा है।''

समद्सयो ्मे ्गुड ्खाने से पाचन म््िया सही रहिी
है। नय्ूम््िशमनसट् मरम््ि खनन्ा कहिी है,् ''पाचन को
बेहिर करने के साथ यह पेट से जुडी् सभी िरह की
समस�्याओ ्का बेहिर िरीके से समाधान करिा है।
गुड ् मे ् मौजूद पोटैमशयम, एंटीऑतस्ीडेर्स्,
फॉस�्फोरस, मजंक, आयरन रोगो ्से बचाने की क््मिा
को बढा्ने का काम करिे है।''

ममहलाओ ्के मलए इसे खासिौर पर लाभदायक
बिाया जािा है। खनन्ा कहिी है,् ''यह इिना
फायदेमंद है मक ममहलाओ ्को एनीममया से बचािा
है। इसके साथ ही यह मौसमी बीमामरयो ् से भी
आपकी रक््ा करिा है। यह मदन भर मे ्होनी वाली
थकान को ममटाने का भी काम करिा है।''

उन�्होन्े कहा मक गुड ्को लड्््, मचक््ी और मिल
के लड््् बनाकर अपनी डाइट मे ्शाममल मकया जा
सकिा है। इसके साथ ही इसे भाेजन के साथ भी
मलया जा सकिा है।

डायमबटीज के मरीज गुड ्का सेवन कर सकिे है
या नही ्इस पर नय्ूम््िशमनसट् मरम््ि खनन्ा ने कहा, ''
इस सवाल का जवाब यह है मक अगर मकसी वय्कत्ि
को डायमबटीज है, िो उस वय्कत्ि को चीनी, गुड,्
शक््र और न ही शहद को अपनी डाइट मे ्शाममल
करना चमहए। ऐसा इसमलए तय्ोम्क डायमबटीज मे्
समसय्ा चीनी मे ् नही,् बकल्क गल्ूकोज के स््र मे्
होिी है।''आगे कहा, ''आजकल हम जो जय्ादािर
खाद्् पदाथ्स खािे है,् उनमे ्गल्ूकोज होिा है, लेमकन
कुछ खाद्् पदाथ्स ऐसे होिे है ् मजनमे ्बहुि साधारण
काब््ोहाइड््ेरस् होिे है,् मजनका गल्ाइसेममक इंडेतस्
अमधक होिा है। िो सबसे अचछ्ा िरीका यह है मक
आप यह जांचे ्मक आप तय्ा खा सकिे है ्और तय्ा
नही,् इसके मलए आपको उस खाद्् पदाथ्स का
गल्ाइसेममक इंडेतस् देखना चामहए।''

गुड़ के गुण हजार, सऱदियो़ मे़ रियरमत
सेवि से िही़ छू पाएंगी मौसमी बीमाररयां
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क�्या आप भी मीठा कम खाने पर जोर देने
की कोशिि कर रहे है ् मगर यह कामयाब
नही ्हो पा रहा है, तो यह खबर आपके शिए
है। वैज््ाशनको ् की एक अंतरराष््््ीय टीम ने
अब पाया है शक एक आनुवंशिक उतप्शरवत्तन
(जेनेशटक मय्ूटेिन) िोगो ् को चीनी का
सेवन कम करने मे ्सक््म बना सकता है।
श््िटेन मे ् नॉशटंघम शवश््शवद््ािय के
वैज््ाशनको ्के नेतृतव् मे ्शकए गए इस िोध मे्
डेनमाक्क, ग््ीनिैड्, इटिी और सप्ेन के
िोधकता्तओ ्ने शहस�्सा शिया। उनह्ोन्े एक जीन का
पता िगाया शजसे सुके््ज-आइसोमालट्ोज (एसआई)
जीन कहते है ्जो िोगो ्मे ्मीठा खाने की िािसा
को कम कर सकता है।
हािांशक चीनी से प््ापत् अशतशरकत् कैिोरी मोटापे और
टाइप 2 डायशबटीज का एक सबसे बडा् कारण है,
िेशकन गैसट्््ोएंटरोिॉजी पश््िका मे ् प््काशित नए
शनषक्र््ो ्से एसआई जीन को टारगेट करने का माग्त
प््िस्् हो सकता है, शजससे िोगो ्को चीनी से दूरी
बनाने मे ्मदद शमि सकती है।

िोध से पता चिा शक एसआई जीन के शबना िोगो्
को मीठा खाना पचाने मे ् कशठनाई हो सकती है,
शजससे वह इससे दूरी बना सकते है।् िोधकता्तओ ्ने
कहा शक यह जीन इशरटेबि बाउि शसंड््ोम
नामक एक कॉमन फंकि्नि शडसऑड्तर से भी
जुडा् हुआ है।
नॉशटंघम शवश््शवद््ािय के सक्ूि ऑफ मेशडशसन मे्
ग््ुप िीडर डॉ. पीटर एलल्डस ने कहा, "हमारे िोध
से पता चिता है शक आहार सुक््ोज को पचाने की
हमारी क््मता मे ्आनुवंशिक शभनन्ता न केवि इस
बात को प््भाशवत कर सकती है शक हम शकतना
सुक््ोज खाते है,् बलल्क यह भी शक हम मीठा खाना
शकतना पसंद करते है।्
टीम ने सबसे पहिे चूहो ् पर यह प््योग शकया।
उनह्ोन्े एसआई जीन के शबना चूहो ् मे ् आहार
वय्वहार की जांच की और पाया शक ऐसे चूहो ् मे्
सुक््ोज के सेवन और पसंद मे ्तेजी से कमी आई।
मनुषय्ो ्मे ्पशरणामो ्की पुश््ि करने के शिए, टीम ने
ग््ीनिैड् के 6,000 वय्लक्तयो ् और यूके के
134,766 वय्लक्तयो ्पर एक अधय्यन शकया।

मीठा खाने की लालसा को
कम कर सकता है जेनेटिक म्यूिेशन !
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निशु चूहे से निल्लियां अि डरिे िगी् थी्। निशु िे काम ही
ऐसे नकए थे। उसिे कई िार निल्लियो् की गुदगुदी की थी किड््ी
खेििे की कोनशश की थी, और उिकी आंखो् मे् धूि झो्क दी
थी। और हर िार वह िच निकिा था। एक िार तो वह काफी
देर तक मोटी ताजी निल्िी की पीठ पर सवार होकर उसके पंजो
और दांतो से िचता रहा और निल्िी के थक जािे पर आराम
से अपिे निि मे् चिा गया।
अंत मे् सि निल्लियो् िे एक सभा की 'इस चूहे की शैतानियां
िढ्ती ही जा रही है्, एक निल्िी िे िात प््ारंभ की, पहिे तो
यह हमारे हमिो् से िचता था, अि यह हम पर ही हमिे करिे
िगा है, कहकर उसिे अपिी खोपड़ी नदखाई, यह देखो, आज
भरी दोपहर मे् उसिे िड़्ी दीवार के ऊपर से मेरे नसर पर एक
िड़्ा पत्थर िुढ्का नदया। 
"कही् यह शैताि हम सिको िारी-िारी से मार ि डािे। एक
पतिी निल्िी िे कांपते हुए कहा, यह चूहा िही् कसाई है।
वह चूहा ही है, एक सुिझी हुई निल्िी िे कहा, कसाई तो उसके
निए हम है्। हम उसे पकड़्िे की कोनशश छोड़ दे् तो वह भी
हमे् तंग िही् करेगा। क्यो् ि हम उससे कोई समझौता कर िे्
एक पेटू निल्िी िे कहा, "हम उसे कुछ ि कहे् और वह हमे्
परेशाि ि करे। मगर ि तो वह हमारा नवश््ास करेगा और ि
हम इस िायक है् नक कोई चूहा हम पर नवश््ास करे। मोटी
निल्िी िोिी, उसका तो एक ही उपाय है। 
क्या? सििे पूछा। उसके गिे मे् घंटी िांध दी जाए"। वाह!
यह तो हमिे सोचा भी िही् था। 
मगर घंटी हममे् से कौि निल्िी िांधेगी? समझदार निल्िी िे
पूछा तो सि चुप हो गई्। सभा िगैर नकसी फैसिे के समाप्त हो
गई, क्यो्नक एक दूसरे को डरपोक कहिे के कारण कुछ
निल्लियां िड़ पड़्ी थी्।
अगिे नदि नफर सभा शुर् हुई तो एक निल्िी िे कहा, सुिह
कोई चूहा मेरे घर के िाहर एक पत्् छोड़ गया था। मै् वह पत््
पढ्कर सुिा रही हूं। सि निल्लियां हैराि होकर सुििे िगी्। 
मै् निशु चूहे का पड़्ोसी इशु चूहा हूं, कुछ नदि से निशु मुझे भी
िहुत तंग कर रहा है। शायद उसे घमंड हो...
सि निल्लियां हैराि होकर सुििे िगी्। मै् निशु चूहे का पड़्ोसी
इशु चूहा हूं, कुछ नदि से निशु मुझे भी िहुत तंग कर रहा है।
शायद उसे घमंड हो गया है नक वह जि निल्लियो् से िही् डरता
तो चूहो् से क्यो् डरे। उसिे मेरे घर की िहुत सी जगह भी छीि

िी है। कि मै् घर िौट रहा था तो मै्िे आप सि निल्लियो् की
िाते् सुि िी थी्। मै् निशु के गिे मे् घंटी िांध सकता हूं। मगर
एक शत्त है। इतिा पढ्कर निल्िी र्की।
आगे क्या निखा है? सििे पूछा। निखा है, शत्त यह है नक आप
सि िड़्ी चट््ाि के पीछे नछप कर िैठे् और सामिे के पेड़ के
िीचे निशु को घंटी पहिे हुए अपिी आंखो् से देखे जािे से पहिे
आप मेरा इिाम एक सौ र्पए चट््ाि के पीछे वािे पत्थर पर
रख जाएं। है्! सौ र्पए तो ज्यादा है्, एक निल्िी िड़िड़ाई सुि
तो िो आगे कया निखा है। 
आगे निखा है, निशु अंधनवश््ासी है। मै् उसे कहूंगा नक अगर
वह घंटी वािी मािा सदा के निए पहि िेगा तो गणेश जी की
कृपा से उसे कभी कोई निल्िी िही् पकड़् सकती अगर वह घंटी
पहि कर अगिे मंगिवार को चट््ाि के सामिे वािे पेड़ के
िीचे आँखे् िंद करके गणेशजी का जाप करेगा तो ही उसे फि
नमिेगा। अंत मे् निखा था नक इशु अपिा पूरा मकाि भी निशु
को दे देगा तानक निशु उस पर शक ि करे। इशु िे निल्लियो्
को नदि और समय भी िता नदया था। 
मंगिवार को निल्लियो् िे िड़्ी चट््ाि के पीछे वािे पत्थर पर
सौ र्पये रख नदए। वे वही् िैठकर इंतजार करिे िगी् नक निशु
कि सामिे वािे पेड़ की तरफ आता है। कुछ ही देर मे् उिकी
िजर निशु पर पड़्ी जो घंटी पहिकर पेड़ की तरफ आ रहा था।
सभी निल्लियां चट््ाि के पीछे नछपिे को एक साथ िपकी्।
मगर यह क्या! सभी घास के िीचे नछपे कीचड़ भरे गड््े मे् जा
नगरी्। निशु िे ठहाका िगाया। वह आराम से पत्थर के पास
पहुंचा। उसिे सौ र्पए उठाए और कीचड़ मे् िथपथ होकर
कूद रही निल्लियो् से िोिा, इशु ििकर पत्् मै्िे ही निखा था।
इि सौ र्पयो् से मै् अि निल्िीदािी खरीदूंगा और तुम सिको
एक साथ िंद करू्गा। ति तक सि यहां किड््ी खेिो। 
जि तक निल्लियो् िे गड््े से िाहर आकर आंखे साफ की्, ति
तक निशु िहुत दूर जा चुका था। अि तो हमे् यह इिाका ही
छोड़्िा पड़्ेगा। मोटी निल्िी िे कहा, यह चूहा िही् पूरा
पहिवाि है। 

चूहे के
गले में घंटी



तेलंगाना की इस खूबसूरत
जगह को करें एकंसपंलोर 

महबूबनगर की खंास बात
इसी राज्य मे् महबूबनगर जैसी शानदार और मनमोहक

जगह भी स्थित है, जहां घूमने के बाद आप कई चर्चित जगहो्
को भी भूल जाएंगे। हमारे देश के दर््िण भारतीय राज्यो् मे्
शारमल तेलंगाना एक प््मुख राज्य है। साि ही यह एक
लोकर््पय पय्िटन के्द्् के र्प मे् भी जाना जाता है। रजसकी
वजह से इस जगह पर हर रदन हजारो् देशी और रवदेशी पय्िटक
घूमने के रलए पहुंचते है्। वह इस राज्य मे् आकर यहाँ के
पय्िटन थ्िलो् को एक्सप्लोर करते और शांरत और सकून के
साि समय रबताना पसंद करते है्। इस राज्य मे् स्थित वारंगल,
हैदराबाद, रनजामाबाद और आरदलाबाद जैसी जगहो् पर घूमने
का एक अलग ही मजा है। आप इन जगहो् पर आकर समय
व्यतीत कर सकते है्। इसी राज्य मे् महबूबनगर जैसी शानदार
और मनमोहक जगह भी स्थित है, जहां घूमने के बाद आप कई
चर्चित जगहो् को भी भूल जाएंगे। इस राज्य की खूबसूरती और
इरतहास सैलारनयो् के रलए आकर्िण का के्द्् माने जाते है्। इस
लेख के माध्यम से आप भी महबूबनगर की कुछ चर्चित और
लोकर््पय पय्िटन थ्िलो् के बारे मे् जान पाएँगे।

महबूबनगर ओलंड झील
महबूबनगर मे् घूमने के रलए यरद आपको रकसी शानदार

और मनमोहक जगह की तलाश है तो आप महबूबनगर ओल्ड
झील जाने का प्लान बना सकते है्। यह झील बहुत ही ज््यादा
ख्ूबसूरत है और बड्ी संख्या मे् सैलारनयो् को अपनी तरफ्
आकर्रित करती है। साि ही महबूबनगर ओल्ड झील के
आसपास की हररयाली भी लोगो् को ख्ूब भाती है रजसकी वजह
से पय्िटक इस तरफ् खी्चे चले आते है्। इस झील को प््वासी
पर््ियो् का घर भी माना जाता है। रजसकी वजह से यहाँ पर
मानसून के दौरान रवदेशी पि््ी आते है्। यह झील शहर के बीच
मे् स्थित है, इसरलए यहां कई लोग रपकरनक मनाने के रलए भी
पहुंचते है्। 

मयूरी इको अबंबन पाकंक
महबूबनगर मे् स्थित मयूरी इको अब्िन पाक्क को तेलंगाना

का एक लोकर््पय पय्िटन थ्िल माना जाता है। यह पाक्क इस
शहर के लै्डमाक्क के र्प मे् ही काम करता है। इस पाक्क को
प््कृरत प््ेरमयो् के रलए सबसे बेहतरीन थ्िान माना जाता है।
रजसकी वजह से इस जगह पर पय्िटको् की चहल कदमी बनी
रहती है और वह 12 एकड् मे् फैले इस पाक्क मे् घूमने का भरपूर

आनंद लेते है्। इस पाक्क को महबूबनगर मे् इको टूररज्म को
बढ्ावा देने के रलए बनाया गया है और हज्ारो् से भी अरिक
र्िथ्म  के पेड्-पौिो् को लगाया गया है। इस पाक्क मे् कबाड्
से रनर्मित कई पशुओ् की आकृरतयो् को भी देखा जा सकता है।
पाक्क के एक झील है, रजसके रकनारे बैठकर आप सुकून का
पल रबता सकते है्।

पपलंलाला मरंंी पमनी जू एंड पडयर पाकंक
रपल्लाला मर््ी रमनी जू एंड रडयर पाक्क प््कृरत और वन्यजीवो्

का शानदार रमश््ण माना जाता है। यह पाक्क प््कृरत प््ेरमयो् के
रलए रकसी जन्नत से कम नही् है। इसरलए इस पाक्क को शहर के
मुख्य आकर्िण थ्िानो् मे् से एक माना जाता है और देश भर से
पय्िटक इस जगह पर आते है्। इस जगह पर एक करीब 700
साल से भी अरिक पुराना बरगद का पेड् है जो बाहर से आए
सैलारनयो् के रलए आकर्िण का सबसे बड्ा के्द्् माना जाता है।
यह बरगद का पेड् पाक्क मे् स्थित कई जानवरो् के रलए आश््य
का भी काम करता है। इस पाक्क मे् बच््ो् के खेलने के रलए एक
अलग से पाक्क का रनम्ािण रकया गया है, जहां बच््े आराम से खेल
सकते है्। इस पाक्क मे् एक रवशाल रशव मूर्ति और रवज््ान
संग््हालय भी मौजूद है। सैलानी रजसे देखना पसंद करते है्। 
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एक्ट््ेस और इंफ्लुएंसर रीवा अरोड्ा की
ररयल एज रकसी को नही् पता 

एक्ट््ेस और इंफ्लुएंसर रीवा अरोड्ा
फिल्म उरी और छत््ीवाली के फलए जानी
जाती है्. उन्हो्ने बहुत कम उम्् मे् ही
काम करना शुर् कर फिया था और खूब
नेम-िेम कमाया. वो सबसे अमीर
चाइल्ड एक्टस्स मे् से एक है्. हालांफक,
रीवा अपनी एज को लेकर कॉन्ट््ोवस््ी मे्
रहती है्.रीवा की िैफमली के फहसाब से
वो 17 साल की है् और उनका जन्म
2007 मे् हुआ है. हालांफक, कुछ िै्स ने
रीवा के चार साल पुराने इंटरव्यू को
प्वॉइंटआउट फकया, फजसमे् वो अपनी
उम्् 9 साल बता
रही है्.

रीवा की उम्् को
लेकर उन्हो्ने कहा
था- मै् इसे लेकर क्या
कहूं? जो लोग मेरी
उम्् और जो मै् कर रही
हूं उसे लेकर शक कर
रहे है् उनके फलए मेरे
पास कुछ कहने के फलए
नही् है. जो लोग मुझे प्यार
िेते है् वो मेरे फलए कािी
है्. बता िे् फक 2022 मे्
रीवा की एक्टर करण कुंद््ा
संग रोमांस करते हुए एक
रील्स वायरल हुई थी, फजसे
लेकर कािी फववाि हुआ था.
करण कुंद््ा को चाइल्ड एक्टर
संग म्यूफजक वीफडयो मे् रोमांस करने की वजह से

ट््ोफलंग झेलनी पड्ी थी.फरपोट्स के
मुताफबक, एक्ट््ेस की नेटवथ्स
तकरीबन 8.2 करोड् है.

रीवा अरोड्ा लग्जरी
लाइि स्टाइल मे्टेन करती है्.
उन्हे् लग्जरी गाफडय़ो् का
शौक है. रीवा के पास 40
लाख की ऑडी है.बता िे्
फक रीवा ने 2019 मे्
फिल्म उरी: ि सफ्जसकल
स्ट््ाइक से डेब्यू फका था.
इस फिल्म मे् उनकी
कािी तारीि हुई थी.
उनकी एक्कटंग को
फ््िफटक्स ने भी सराहा
था. वक्क फं््ट पर ने
फिल्म भारत, सेक्शन

375, गुंजन सक्सेना: ि करफगल
गल्स, बंफिश बै्फडट्स, टीवीएि फ््टपफलंग जैसे प््ोजेक्ट
फकए है्.
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