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कविता कौविक
अपनी बेबाक और
साहसी बयानों के
विए भी जानी
जाती हैं।
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गोलू
जैसे ही कॉलेज में
पहुंिा तो खुशी के
मारे उछलने लगा...!
िंटू- कंया हुआ,
इतना खुश कैसे है?
गोलू- आज पहली

बार मुझसे चकसी
लडकी ने मेटंंो में
बात की!
िंटू- वाह िाई, कंया
बात हुई?
गोलू- मैं बैठा था, तो
वो बोली उठो ये
लेडीज सीट है...!

िािा- बेटा तुमंहारे
करिलंट का कंया
हुआ?
कचंटू- िािा 80%
आये है।
िािा- लेककन
माकंकशीट िर तो
कसफंक 40%
कलखा है?
कचंटू- बाकी के

40% आधारकाडंड
कलंक होनेिर सीधे
अकाउंट में आएंगे।
दे चपंिल, दे
चपंिल, दे चपंिल

पापा- आज ति तूने िोई
ऐसा िाम किया है
कजससे मेरा कसर ऊंचा
हुआ हो?
बेटा (कचंटू)- अरे एि बार
आपिे सर िे नीचे तकिया
रगाया था भूर गए?
बेटे िी बात सुनिर पापा
ने उसिी
धुनाई
िर
दी।

िकत-िनंनी को मूवी देखने िाना था
घर के बाहर िकत काफी देर से इंतिार कर रहा था,
िकत (कचलंलाते हुए) - अरे और ककतनी देर
लगाओगी?
िनंनी (गुपंसे में) - कचलंला कंयों रहे
हो? एक घंटे से कह रही हूं 5
कमनट में आ रही हूं।
िकत की बोलती हो गई बंद।

चिंटू- तुझे पता है कल
में सूरज से चिडंकर
आया.  
चपंटू- कंया बात कर रहा
है?चिर कंया हुआ?
चिंटू- चिर कंया? मेरी

चपटाई हुई...
चपंटू- चकसने मारा?
चिंटू- सूरज की
ममंमी

ने... भंडारे में धकंंा मुकंंी से मोटा
आदमी एक खूबसूरत लडंकी से

टकरा गया...
इस टकंंर में मोटे आदमी के एक

टांग की हडं़डी टूट गई..
वो हॉसंपिटल गया तो देखा कक वहां

एक आदमी की दोनों टांगें टूटी हुई हैं।
भोलािन तो देकखए... वो उसको

देखकर बोला- आिकी दो
िसंननयां हैं कंया?

एक खूबसूरत लडंकी आंखों की
समपंया को लेकर डॉकंटर के

िास िहुंची 
चेक करने के बाद खूबसूरत लडकी

की आंखों में आंखें डालकर
डॉकंटर बोला 

डॉकंटर- किस तरह अिने पंंेमी को
देखती हो, उसी तरह देखना...

खूबसूरत लडकी- िर कंयों 
डॉकंटर- आई डंंाि डालना है।

चोर ने एक आदमी को बािार में घेर
कलया

आदमी- मुझे घर िाने दो
चोर- तेरी िेब में कितना भी िैसा है

सब कनकाल के दे दे
आदमी- भाईसाहब िेब तो खाली है

कहो तो paytm कर दूं...

साली- अचंछा एक बात बताइए कक ये
शादी का असली मतलब होता

कंया है?
िीिा- यही कक धूमधाम से खुद

की सुिारी देना।

गर्लफ््््ड- जानू, तुम हफ्ते
मे् कितनी बार दाढ्ी
बनाते हो?
ब्वॉयफ््््ड- हफ्ते मे् नही्,
मै् तो हर रोज 20-30 बार
दाढ्ी बनाता हूं!
गर्लफ््््ड- तुम पागर हो!
ब्वॉयफ््््ड- नही् मै्
नाई हूं...
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भले ही फेसबुक या
इंस्टाग््ाम पर आपके हजारो्
फ््््ड हो् लेककन असल कजंदगी
मे् लोग अकेलेपन का किकार
हो रहे है्. इस अकेलेपन के
कारण वैसी बीमाकरयो् हो रही
है् जो िराब पीने, स्मोककंग
और मोटापे के कारण होती है्.
अकेलापन कई मामलो् मे्
िराब या स्मोककंग से भी
ज्यादा खतरनाक है.यह दावा
एक करसर्च मे् ककया गया है.
अस्पताल मे् जो मरीज इलाज के कलए आते है् उनमे्
से कुछ मरीजो् को इस करसर्च मे् िाकमल ककया गया
था. करसर्च को इंकडयन जन्चल ऑफ साइकोलॉकजकल
मेकडकसन मे् प््काकित ककया गया है.

डॉक्टरो् का कहना है कक अकेलापन तेजी से एक स्वास्थ्य
संकट के र्प मे् उभर रहा है. यह अब िहरी क््ेत््ो् तक ही सीकमत
नही् है बल्कक ग््ामीण क््ेत््ो् मे् भी लोग अकेलेपन का किकार हो
रहे है्. अकेलेपन की ज्यादा समस्या बुजुग््ो् मे् देखी जा रही है
कविेष तौर पर मकहलाओ् मे् ये परेिानी ज्यादा है. कमडल क्लॉस
वाले लोगो् मे् अकेलेपन का स््र काफी अकिक है.

मनोरोग कविेषज्् कहते है् कक अकेलेपन की वजह से
िरीर मे् कई बीमाकरयो् हो सकती है्. इससे हाट्च कडजीज,
कडप््ेिन, मानकसक तनाव जैसी समस्या का खतरा ज्यादा
रहता है. जैसी बीमाकरयां िराब पीने, स्मोककंग या कफर मोटापे
से होती है वैसी ही कडजीज अकेलेपन के कारण हो रही है्.
अकेलेपन को लोग केवल इमोिन से जोड्कर देखते है्,
लेककन िरीर पर भी इसका गंभीर असर पड्ता है. ऐसा
इसकलए है क्यो्कक अकेलापन िरीर मे् स्ट््ेस को क््टगर करता
है, कजससे कोक्टिसोल का स््र बढ् जाता है. यह एक स्ट््ेस
हाम््ोन है कजससे बढ्ने से िरीर मे् कई तरह की परेिाकनयां
होती है्. अकेलेपन के कारण कोक्टिसोल का बढ्ा लेवल कई
बीमाकरयो् का कारण बनता है. ये ऐसी बीमाकरयां है् कजनका

प््भाव िरीर पर िराब पीने या स्मोककंग की तुलना मे् ज्यादा
हो सकता है.

हेल्थ होती है खराब
अकेलापन एक बड्ी समस्या बन रहा है. ये काफी हद

तक मे्टल हेक्थ को प््भाकवत करता है. एक बार मानकसक
सेहत खराब होती है तो कफर इसका असर िरीर पर पड्ता ही
है. अकेला स्ट््ेस कई बीमाकरयो् का कारण बनता है. इससे
पहले हई द लैे्सेट क करसर्च मे् भी पता रला है की अकेलापन
मानकसक सेहत को खराब करता है और मानकसक सेहत
कबगड्ने से ब्लड िुगर बढ्ना, मोटापा और हाई बीपी जैसी
समस्या हो जाती है. अकेलेपन की समस्या बीते कुछ सालो्
से ज्यादा बढ् रही है. बुजुग्च ही नही् ये परेिानी युवाओ् मे् भी
देखी जा रही है.

इम्यून सिस्टम होता है खराब
अकेलापन इम्यूकनटी को कमजोर कर सकता है, कजससे

िरीर संक््मण और बीमाकरयो् की रपेट मे् आ जाता है. इससे
मरीज के बीमारी से ठीक होने की प््क््कया भी िीमी हो सकती
है, कजससे रोटो् या सज्चरी से उबरने मे् समय लग सकता है.
अकेलेपन के कारण नी्द मे् खलल आती है. नी्द की कमी भी
कई बीमाकरयो् का कारण बनती है. इससे हाट्च कडजीज, बीपी
और हाई िुगर का करस्क बढ्ता है. कई मामलो् मे् अकेलेपन
लंबे समय तक व्यल्कत को एंग्जाइटी और कडप््ेिन का किकार
भी बना देता है. कडप््ेिन खुद मे् एक खतरनाक समस्या है.

खतरनाक है अकेलापन
कई तरह की बीमाररयों का हो सकते हैं रिकार
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कविता कौविक एक लोकव््िय टीिी एक्ट््ेस है्,
विन्हे् िो “एफआईआर” मे् इंस्पेक्टर चंद््मुखी
चौटाला के वकरदार से बड्ी पहचान वमली। इस िो
ने उन्हे् घर-घर मे् मिहूर कर वदया, और लोग उन्हे्
इस वकरदार के वलए आि भी याद करते है्। कविता
अपनी बेबाक और साहसी बयानो् के वलए भी िानी
िाती है्। उन्हो्ने कई बार अपने विचार खुलकर

िावहर वकए है्, चाहे िह सामाविक मुद््े हो् या उनकी व्यक्कतगत
विंदगी। खासतौर पर, उनका एक बयान विसमे् उन्हो्ने कहा वक
िे बच््ा पैदा नही् करना चाहती्, काफी चच्ाा का विषय बना
था। उनका यह फैसला और इस पर उनका स्पष्् र्ख िायरल
हो गया था, और इस पर समाि मे् विवभन्न ि््वतव््ियाएं देखने
को वमली थी्। इसके अलािा, कविता ने कई अन्य टीिी िो और
वरयवलटी िोज् मे् भी काम वकया है, लेवकन उनकी पहचान
चंद््मुखी चौटाला के वकरदार से िुड्ी रही।

इस कारण बच््ा नही् चाहती् कविता कौविक
कविता कौविक ने एक इंटरव्यू मे् स्पष्् वकया था वक िह

बच््े पैदा करने का फैसला इसवलए नही् लेना चाहती् क्यो्वक
िह इसे सही नही् मानती्। उन्हो्ने अपनी उम्् को भी इस फैसले

का मुख्य कारण बताया। मीविया वरपोर्स्ा के मुतावबक् एक
इंटरव्यू मे् कविता ने कहा था वक यवद िह 40 की उम्् मे् मां
बनती है्, तो िब उनका बच््ा 20 साल का होगा, तब तक िे
और उनके पवत बूढ्े हो चुके हो्गे। उन्हो्ने इस पर वचंता िताई
वक उनके बच््े को 20 साल की उम्् मे् अपने बुिुग्ा माता-वपता
की विम्मेदारी उठानी पड्ेगी, िो िह नही् चाहती्। कविता ने
आगे कहा था वक िे इस दुवनया को िांत रखना चाहती है् और
नही् चाहती् वक उनका बच््ा भीड्भाड् और ि््वतस्पर्ाा से भरी
दुवनया मे् बड्ा हो। खासकर, उन्हो्ने मुंबई के िीिन की
कवठनाइयो् का विि्् वकया, िहां िे अपने बच््े को संघष्ा करने
के वलए नही् छोड् सकती्। उनका यह बयान कई लोगो् के बीच
चच्ाा का विषय बन गया था, क्यो्वक यह मातृत्ि और िीिन के
ि््वत एक अनोखा दृव््षकोण पेि करता है।

एक दूसरे का बेहद ख्याल रखते है् पवत पत्नी
कविता कौविक ने अपने इंटरव्यू मे् यह भी साझा वकया था

वक िह और उनके पवत रोवनत वबस्िास एक-दूसरे का बेहद
ख्याल रखते है्। कविता ने बताया वक रोवनत कभी उनकी मां
की तरह तो कभी वपता की तरह उनका ध्यान रखते है्, और
दोनो् एक-दूसरे के साथ बच््ो् की तरह विंदगी का आनंद ले
रहे है्। उन्हो्ने यह भी कहा वक उन्हे् बच््े की कमी महसूस नही्
होती, क्यो्वक िे अपनी विंदगी मे् पूरी तरह संतुष्् और खुि है्।

कविता ने अब एक्कटंग को अलविदा कह वदया है और अपने
आयुि््ेवदक वबिनेस पर ध्यान के्व््दत कर रही है्। इसके वलए
उन्हो्ने पहाड्ो् मे् विफ्ट होने का फैसला वकया है, िहां िह
अपने नए व्यिसाय पर काम कर रही है्। यह उनके िीिन का
नया अध्याय है, और िे अपनी इस नई वदिा मे् पूरी तरह िूबी
हुई है्।

अभिनेत््ी कभिता कौभिक
क्यो् नही् बनना चाहती् माँ



बच््ो् की परवररश एक चुनौतीपूर्ण कार्ण हो सकता है,
लेरकन जब आपकी बेटी 12 साल की हो जाती है, तो उसे कुछ
महत्वपूर्ण बाते् रसखाना अत्रंत आवश्रक हो जाता है। इस उम््
मे्, बच््े मानरसक और भावनात्मक बदलावो् से गुजरते है् और
इस समर उन्हे् सही माग्णदश्णन की जर्रत होती है। आइए
जानते है् रक इस उम्् मे् अपनी बेटी को कौन सी 5 महत्वपूर्ण
बाते् रसखानी चारहए।

भावनाओू के बारे मेू खुलकर बात करना
जब आपकी बेटी 12 साल की हो जाती है, तो उसे अपनी

भावनाओ् के बारे मे् खुलकर बात करने की आदत डालनी
चारहए। इस उम्् मे् बच््े अपने भावनात्मक मुद््ो् के बारे मे्
स्पष््ता से सोचने लगते है् और उनके मन मे् कई सवाल होते
है्। उन्हे् रह रसखाना जर्री
है रक वे अपनी भावनाओ्
को व्रक्त करने मे्
संकोच न करे्। खुलकर
बात करने से न केवल
उनका मन हल्का होगा,
बल्लक वे अपने
पररवार से
भी अच्छे
से जुड्
पाएंगे।
सवशूूास करने योगूय
लोगोू की पहचान

आमतौर पर, 12

साल की उम्् मे् बच््े सामारजक संबंधो् को
बेहतर तरीके से समझने लगते है्। इस उम््
मे् उन्हे् रह रसखाना जर्री है रक रकस पर भरोसा रकरा जा
सकता है और रकससे दूर रहना चारहए। उन्हे् रह बताएं रक हर
कोई भरोसेमंद नही् होता और कैसे एक अच्छा दोस्् रा साथी
की पहचान की जा सकती है। रह रसखाना भी महत्वपूर्ण है रक
रकस प््कार की जानकारी रनजी रहनी चारहए और रकसे साझा
रकरा जा सकता है।

सहानुभूसत वूयकूत करना
सहानुभूरत केवल दूसरो् की भावनाओ् को

समझना ही नही्, बल्लक उनके दुःख-सुख मे्
सहरोग देने की क््मता भी है। जब आपकी बेटी 12
साल की हो जाती है, तो उसे रह समझाना चारहए
रक दूसरो् के प््रत सहानुभूरत और समथ्णन कैसे
व्रक्त रकरा जाता है। इससे न केवल वह एक
संवेदनशील और समझदार इंसान बनेगी, बल्लक
दूसरो् के समथ्णन से खुद भी लाभाल्नवत होगी।

सचूूाई का महतूव
सच््ाई जीवन का एक महत्वपूर्ण रहस्सा है,

और इसे समझाना जर्री है रक सच््ाई का हमेशा पालन करना
चारहए, चाहे पररल्सथरतराँ कैसी भी हो्। आपकी बेटी को रह
रसखाना चारहए रक सच््ाई का साथ देने से जीवन मे् सम्मान
और रवश््ास रमलता है। उन्हे् रह समझाना भी महत्वपूर्ण है रक
कभी भी झूठ बोलने से ल्सथरत और भी करठन हो सकती है और
सच््ाई हमेशा सबसे अच्छा माग्ण है।

समय का महतूव समझना
समर की कीमत को समझना भी बहुत आवश्रक है। जब

आपकी बेटी 12 साल की हो जाती है,
तो उसे रह समझाना चारहए रक समर
की बब्ाणदी का जीवन पर नकारात्मक
प््भाव पड् सकता है। समर का सही उपरोग करके ही वह
अपने लक्््रो् को प््ाप्त कर सकती है और सफल हो सकती है।
उसे समर प््बंधन की कला रसखाना, उसकी पढ्ाई, खेलकूद

और अन्र गरतरवरधरो् को संतुरलत र्प से करने मे् मदद
करेगा।

इन महत्वपूर्ण बातो् को अपनी बेटी को
रसखाने से न केवल वह एक

रजम्मेदार और समझदार
व्रल्कत बनेगी, बल्लक
जीवन के रवरभन्न

पहलुओ् को भी बेहतर तरीके से समझ
पाएगी। सही माग्णदश्णन और प्रार के साथ,
आपकी बेटी अपने भरवष्र को सफल और
खुशहाल बना सकती है।
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12 साल की बेटी
को जरूर ससखाएं ये

5 महतूवपूरूण बातेू
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दिल्ली की दिवासी सुमि सुखीजा िे घर पर जड्ी-बूटी की खेती
करके एक अिूठा दबजिेस मॉडल तैयार दकया है। वह कॉद्डिसेप्स
मशर्म, दजसे दहंिी मे् 'कीड्ा जड्ी' कहा जाता है, की खेती कर रही
है्। यह जड्ी-बूटी अपिे औषधीय गुणो् के दलए जािी जाती है और
सुमि अब इससे सालािा लाखो् र्पये कमा रही है्।

कीड़ा जड़ी एक औषधीय जड़ी-बूटी
कॉद्डिसेप्स मशर्म, दजसे आमतौर पर 'कीड्ा जड्ी' के िाम से

जािा जाता है, दहमालय मे् पाया जािे वाला एक औषधीय कवक है।
इसके एंटीऑक्सीडे्ट गुणो् के कारण यह स्वास्थ्य के दलए बहुत
फायिेमंि है। सुमि इसकी खेती करके ि केवल अपिी आमििी
बढ्ा रही है्, बल्लक लोगो् को इसकी लाभकारी दवशेषताओ् के बारे
मे् भी जागर्क कर रही है्। इसकी उपयोदगता के कारण इसे कई
आयुव््ेदिक िवाओ् मे् भी शादमल दकया जाता है।

खेती की शुऱआत
सुमि िे साल 2018 मे् हदरयाणा के मुरथल मे् HAIC मशर्म

और कृदष दवकास के्द्् से मशर्म की खेती की ट््ेदिंग ली। ट््ेदिंग के
िौराि उन्हो्िे कॉद्डिसेप्स के बारे मे् सीखा और इस पौधे की खेती करिे
का दिण्णय दलया। सुमि बताती है् दक घर मे् खाली समय का सही उपयोग
करिे के दलए उन्हो्िे यह किम उठाया। उिका उद््ेश्य केवल आद्थणक
लाभ िही् था, बल्लक यह भी था दक वह एक िई दिशा मे् किम बढ्ाएं।

घर मे़ लैब की स़थापना
ट््ेदिंग पूरी करिे के बाि, सुमि िे अपिे घर के एक कमरे मे्

एक लैब बिाई। उन्हो्िे इस लैब को बिािे मे् लगभग 4 लाख र्पये
का खर्ण दकया। लैब मे् उन्हो्िे थाईलै्ड से खरीिा गया कल्रर रखा,
जो कॉद्डिसेप्स उगािे का आधार था। यह कल्रर ठोस र्प मे् होता
है और 3 इंर की पेट््ी दडश मे् आता है। सुमि अब इसे 93 हजार
र्पये प््दत दकलो के मूल्य पर बेर रही है्, दजससे उिकी सालािा

आय करीब 30 लाख र्पये हो गई है। 
कम मेहनत मे़ अधधक लाभ

सुमि का कहिा है दक कीड्ा जड्ी की खेती मे् ज्यािा मेहित
या समय की जर्रत िही् पड्ती। इसकी शेल्फ लाइफ लंबी होती
है, इसदलए इन्हे् ताजा बेरिे का कोई िबाव िही् होता। यह जड्ी-
बूटी ऑटोइम्यूि बीमादरयो्, सांस संबंधी समस्याओ्, डायदबटीज,
कोलेस्ट््ॉल कम करिे और दकडिी को स्वस्थ रखिे मे् मििगार
होती है। उिके अिुसार, इसे उगािे मे् केवल सही पय्ाणवरण और
तकिीक की आवश्यकता होती है।

प़़धशक़़ण और जागऱकता
सुमि िे ि केवल अपिी खेती से लाभ कमाया है, बल्लक अब वह

िूसरो् को भी कॉद्डिसेप्स उगािे की ट््ेदिंग िेती है्। उिकी ट््ेदिंग मे् लोग
ि केवल खेती की तकिीक सीखते है्, बल्लक इस व्यवसाय के बारे मे्
भी महत्वपूण्ण जािकादरयाँ प््ाप्त करते है्। उिका लक्््य है दक और लोग
भी इस फायिेमंि खेती से जुड्े् और अपिे जीवि को सुधारे्। 

सामुदाधयक पहल
सुमि का यह प््यास केवल व्यल्कतगत लाभ तक सीदमत िही् है।

वह अपिे समुिाय मे् मदहलाओ् को इस व्यवसाय से जोड्िे के दलए
कई काय्णशालाएं आयोदजत करती है्। उिका माििा है दक यदि
मदहलाएँ इस दिशा मे् आगे बढ्े्गी, तो ि केवल उिकी आद्थणक ल्सथदत
सुधरेगी, बल्लक समाज मे् भी बिलाव आएगा। सुमि की यह पहल
उिकी आत्मदिभ्णरता को बढ्ावा िेिे के साथ-साथ अन्य मदहलाओ् के
दलए भी एक िई राह प््शस्् कर रही है।

भधिष़य की योजना
सुमि का अगला लक्््य अपिी खेती को और दवस््ादरत करिा

है। वह सोर रही है् दक आिे वाले समय मे् ऑिलाइि प्लेटफाम्ण
पर अपिे उत्पािो् को बेरे् तादक उिकी पहुंर और भी अदधक लोगो्
तक हो सके। इसके अलावा, वह इस क््ेत्् मे् और िई तकिीको् को
अपिािे की योजिा बिा रही है्, तादक गुणवत््ा और उत्पािि िोिो्
मे् वृद््ि की जा सके। 

सुमि सुखीजा की कहािी यह िश्ाणती है दक घर मे् जड्ी-बूटी
की खेती कर के कैसे आद्थणक स्वतंत््ता प््ाप्त की जा सकती है।
उिकी मेहित और िृढ्ता ि केवल उन्हे् सफल बिा रही है, बल्लक
अन्य मदहलाओ् के दलए भी प््ेरणा का स््ोत है। सुमि का उद््म
केवल व्यल्कतगत सफलता का प््तीक िही् है, बल्लक यह समाज मे्
बिलाव लािे की दिशा मे् एक महत्वपूण्ण किम है।

सुमन सुखीजा ने घर में शुरं 
की 'कीड़ा जड़ी' की खेती

सालाना 30 लाख रुपये पहुंची कमाई
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वर्तमान मे ्हर कपल कररयर ओररएंटेड है। वह जल�्द
से जल�्द अरिक पैसा कमाना और पोरजशन हारसल करना
चाहरे है।् ऐसे मे ्बच�्चे की रजम�्मेदारी उठाना उनके रलए
आसान बार नही ्है। शादी के 2 से 3 साल बाद मरहलाएं
इस रवषय मे ्रवचार कररी है ्लेरकन रबजी लाइफस�्टाइल
और रजम�्मेदाररयां उठाने के डर की वजह से पशोपेश मे्
रहरी है।् बढर्ी उम्् और शारीररक समस�्याएं भी कई बार
कंसीव करने मे ् रोडा् अटका सकरी है।् प््ेग�्नेट् होना
वास�्रव मे ्एक व�्यकत्रगर फैसला है। आप कब बच�्चे की
रजम�्मेदारी लेने लायक होग्े या आपकी फाइनेर्शयल
कंरडशन त�्या है। बच�्चा पैदा करने के रलए आपका
शारीररक, भावनात�्मक, मानरसक और आरथ्तक� रप् से
रैयार होना जरर्ी है। यरद आप पेरेट्स् बनने की योजना
बना रहे है ्रो अपका ये जानना जरर्ी है रक प््ेग�्नेस्ी के
रलए कौन सी उम्् आपके रलए सबसे उपयुत�्र हो सकरी
है। चरलए जानरे है ्इसके बारे मे।्

कम उम्् मे् न करे् गलती
20 साल की उम्् से पहले टीनेज मे ् बच�्चा पैदा करना

आपके रलए खररनाक हो सकरा है। इस उम्् मे ्कोई भी मरहला
मानरसक रप् से मां बनने के रलए रैयार नही ्होरी। हालांरक
बायोलॉरजकल रप् से मरहलाओ ्की फरट्िरलटी पीक पर होरी
है। साथ ही इस उम्् मे ्कपल फाइनेर्शयली भी वीक होरे है।्

20 से 25 की उम््
इस उम्् मे ् भी कपल शारीररक

और मानरसक रप् से छोटे होरे है।्
हालांरक मरहलाओ ् मे ् हर महीने
प््ेग�्नेट् होने की लगभग 25 प््ररशर
संभावना होरी है। लेरकन कररयर
बनाने के रलए भी यही उम्् सही
मानी जारी है ऐसे मे ् बच�्चे की
रजम�्मेदारी कपल के बीच मनमुटाव
और फाइनेर्शयल प््ॉब�्लम�्स खडी्
कर सकरी है।

26 से 30 की उम््
बायोलॉरजकल रप् से बच�्चे की

रजम�्मेदारी उठाने की ये सबसे
बेहररीन उम्् हो सकरी है। 

zइस ड््ूरेशन मे ्प््ेग�्नेट् होने की
संभावना 20 प््ररशर होरी है। इस उम्् मे ्आपके पास अच�्छी
नौकरी, ज््ान और समझ होरी है। साथ ही मरहलाएं शारीररक
रप् से मजबूर होरी है।्

30 से 35 की उम््
आजकल अरिकांश कपल इसी उम्् मे ्बच�्चे पैदा करने का

फैसला ले रहे है।् हालांरक 30 से 35 की उम्् रक प््जनन
क््मरा अपेक््ाकृर कम हो जारी है। लेरकन हर केस मे ्ऐसा नही्
होरा। 30 की उम्् की शुरआ्र मे ्आपका पहला बच�्चा होने
का लाभ यह है रक आप इस दौरान अपनी यंग एडल�्ट एज और
कररयर दोनो ्पर फोकस कर सकेग्े।

36 से 40 की उम््
इस उम्् मे ्फरट्िरलटी काफी कम हो जारी है। कररयर और

पररवाररक रजम�्मेदाररयो ्की वजह से कई बार कपल�्स इस उम््
मे ्भी पेरेट्स् बनने के बारे मे ्सोचरे है।् अरिक उम्् मे ्प््ेग�्नेट्
होने से हाई बीपी और डायरबटीज जैसे स�्वास�्थ�्य जोरखम बढन्े
लगरे है।् कई मामलो ्मे ्इस उम्् मे ्आईवीएफ का सहारा लेना
पड ्सकरा है। यरद आप भी पेरेट्स् बनने का रवचार बना रहे
है ्रो सोच-समझकर सही उम्् मे ्फैसला ले।् 

40 के बाद
40 साल की उम्् के बाद मरहलाओ ्की प््ेग�्नेट् होने की

संभावना लगभग 5 प््ररशर ही रह जारी है। इस उम्् मे ्प््ारंरभक
अवस�्था मे ्रमसकैरेज होने का खररा बढ ्जारा है। इसमे ्बच�्चे
के जन�्म के समय कम वजन, समय से पहले प््सव और भ््ूण
की मृत�्यु होने की संभावना भी अरिक होरी है।

पेरेंटंस बनने की कंया है सही उमंं 
सोच-समझकर करें फैसला



रोजाना बासी मुंह कुछ
पत््ियो् को चबाने से

स्वास्थ्य को कई लाभ हो सकते है्।
आइए जानते है् इन पत््ियो् के बारे मे्-

आयुव््ेद मे् कई ऐसी जड्ी-बूतियां है्, जो स्वास्थ्य के तलए
काफी हद तक फायदेमंद होती है्। इन जड्ी-बूतियो् का प््योग
करके आप अपनी समस्याओ् को दूर कर सकते है्। ये सभी
जड्ी-बूतियां आपको प््कृतत से आसानी से तमल जाएंगी। इस
लेख मे् हम कुछ ऐसी पत््ियो् के बारे मे् बताएंगे, तजसे सुबह
खाली पेि चबाना काफी हेल्दी माना जाता है। आयुव््ेद के
तहसाब से अगर आप इन पत््ियो् को
रोजाना खाली पेि चबाते है्, तो आपकी
गंभीर से गंभीर परेशातनयां कम हो सकती
है्। यह वजन कम करने से लेकर सद््ी-
जुकाम के दौरान होने वाली समस्याओ् को
कम कर सकते है्। आइए जानते है् सुबह
खाली पेि तकन पत््ियो् को चबाना
चातहए?

खाली पेट चबाएं तुलसी की
पत््ियां

सुबह खाली पेि आप तुलसी की
पत््ियो् को चबा सकते है् तुलसी को
आयुव््ेद मे् एक अत्यंत महत्वपूर्ण
औषति माना गया है। इसे बासी मुंह
चबाने से इम्यूतनिी मजबूत होती है और
यह सद््ी-जुकाम, खांसी और अन्य
श््सन संबंिी समस्याओ् को दूर रखने
मे् मददगार सातबत हो सकता है। तुलसी की पत््ियां
एंिीऑक्ससडे्ट्स से भरपूर होती है् और तनाव को कम करने मे्
भी सहायक होती है्। इसका आप काढ्ा बनाकर भी सेवन कर
सकते है्।

बासी मुंह चबाएं नीम की पत््ियां
सुबह खाली पेि नीम की पत््ियां चबाने से स्वास्थ्य संबंिी

कई परेशातनयो् को दूर तकया जा सकता है। नीम की पत््ियो्
मे् एंिी-बैस्िीतरयल और एंिी-फंगल गुर होते है्, तजससे मुंह
की बदबू, मसूड्ो् की सूजन और कैतविी जैसी समस्याओ् से
बचाव तमलता है। इसके अलावा, नीम पाचन को बेहतर
बनाने, क्सकन को स्वस्थ रखने और शरीर मे् मौजूद तवषास्त
पदाथ््ो् को कम करने मे् प््भावी माना जाता है।

रोजाना चबाएं पुदीने की पत््ियां
पुदीने की पत््ियो् को चबाने से भी काफी लाभ हो सकता

है। इसे बासी मुंह चबाने से पाचन शक्सत बढ्ती है, मुंह की
दुग््ंि दूर होती है और मुंह मे् ताजगी बनी रहती है। पुदीना मे्

मौजूद मे्थॉल गैस, एतसतडिी और मरोड्
जैसी समस्याओ् को दूर करता है। यह
पत््ियां मन को शांत करती है् और तनाव
कम करने मे् भी मदद करती है्।

कैसे करे् सेवन?
सुबह उठते ही तबना कुछ खाए-पीए

इन पत््ियो् को िीरे-िीरे चबाएं और
उसका रस मुंह मे् फैलने दे्। इसे तनयतमत
र्प से करने पर कुछ ही तदनो् मे् इसके

फायदे नजर आने लगे्गे। ध्यान रखे् तक यह पत््ियां आपके
स्वास्थ्य के तलए काफी हेल्दी होती है्। हालांतक, इन पत््ियो् का
सीतमत मात््ा मे् ही सेवन करना चातहए। तकसी भी तरह की
एलज््ी या स्वास्थ्य समस्या होने पर पहले डॉस्िर से परामश्ण ले्।
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रोजाना बासी मुंह चबाएं
ये 3 पत््ियां, सेहत को

तमले्गे जबरदस्् फायदे
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नारी डेस्क:  प्यार करना आसान है, लेककन उसे
कनभाना मुश्ककल है। बहुत से लोग हालातो् के आगे घुटने
टेक देते है् और अपने प्यार को भूला देते है्। अगर आप भी
ककसी के प्यार मे् पागल है् और शादी करने का फैसला कर
रहे है् तो पहले घर वालो् के बारे मे् भी सोच लीकिए। आि
भी बहुत से पकरवार अपने बच््ो् की लव मैकरि के किलाफ
होते है्। अगर आपके भी घरवाले आपके करक्ते के किलाफ
है् तो  उन्हे् समझाने और मनाने के कलए धैय्य और
समझदारी से काम लेना िर्री है। यहां कुछ प््भावी तरीके
कदए गए है्, िो आपके घरवालो् को आपकी लव मैकरि के कलए
सहमत करने मे् मदद कर सकते है्।

भावनाओं को समझें और समंमान करें
सबसे पहले, यह समझे् कक आपके माता-कपता की कचंताएं

क्यो् है्। उनकी भावनाओ् और दृक््िकोण का सम्मान करे्। कई
बार माता-कपता पारंपकरक या सामाकिक कारणो् से लव मैकरि
के किलाफ होते है्। उनसे िुलकर बात करे् और समझाएं कक
आप उनकी कचंता को समझते है्, लेककन आपके करक्ते मे् क्या
िास है और आप क्यो् इस कनण्यय पर अकडग है्।

पररवार की राय को गंभीरता से लें
अगर आपके पकरवार की कोई कवशेष समस्या या कचंता है,

तो उसे गंभीरता से ले्। िैसे कक िाकत, धम्य, या सामाकिक
श्सिकत को लेकर यकद उनके मन मे् कोई असुरक््ा है, तो उस
पर िुलकर चच्ाय करे् और समाधान ढूंढे्।  उन्हे् कदिाएं कक आप
उनकी भावनाओ् की कद्् करते है् और उनका सम्मान करते है्।

अपने साथी का पररचय कराएं
यकद अभी तक आपके पकरवार ने आपके सािी से मुलाकात

नही् की है, तो धीरे-धीरे उन्हे् कमलवाएं। पकरवार के सामने
अपने सािी का व्यश्कतत्व और गुणो् को उिागर करे्। घरवालो्
के साि बैठकर बाते् करने का मौका दे् ताकक वे आपके सािी
को अच्छी तरह िान सके् और समझ सके् कक वह आपके कलए
उपयुक्त है।

समय दें
कुछ मामलो् मे्, पकरवार को इस कवचार के साि सामंिस्य

बनाने के कलए समय की आवक्यकता होती है। उन्हे् अपना
कनण्यय बदलने के कलए समय दे् और उस दौरान दबाव डालने
की बिाय सहनशीलता कदिाएं।  अगर आपके पकरवार मे् कोई
बुिुग्य या ऐसा व्यश्कत है किसकी राय का आपके माता-कपता पर
असर होता है, तो उनकी मदद ले्। यह कोई करक्तेदार या

पाकरवाकरक कमत्् हो सकता है, िो आपके माता-कपता को आपकी
शादी के बारे मे् सकारात्मक राय दे सकता है।

ईमानदारी से बात करें
कभी-कभी घरवालो् को इस बात की कचंता होती है कक लव

मैकरि मे् श्सिरता कम होती है। उनसे बात करे् कक आप इस
करक्ते को लेकर ककतने गंभीर और प््कतबद्् है्। उन्हे् यह कवश््ास
कदलाएं कक आप अपने कनण्यय मे् पूरी तरह से तैयार है् और
आपकी शादी लंबे समय तक िुशहाल रहेगी।अपने पकरवार के
आस-पास या करक्तेदारो् मे् सफल प््ेम कववाह के उदाहरण दे्।
इससे उनके मन मे् यह कवश््ास पैदा होगा कक लव मैकरि भी
सफल हो सकती है।

रमल-जुल कर रनरंणय लेने की बात करें
अपने घरवालो् से कहे् कक आप उनके आशीव्ायद के कबना

शादी नही् करना चाहते और चाहते है् कक वे आपकी िुशी मे्
शाकमल हो्।   यह संदेश आपके माता-कपता को यह महसूस
कराएगा कक आप उनकी सहमकत को ककतना महत्व देते है्, और
वे शायद अपने फैसले पर दोबारा कवचार करे्। अगर माता-कपता
ककसी कवशेष समस्या के कारण तैयार नही् हो रहे है्, तो समझौते
का रास््ा ढूंढे्। िैसे कक अगर वे ककसी धाक्मयक रीकत-करवाि के
कारण शादी के किलाफ है्, तो दोनो् रीकत-करवािो् को कमलाकर
शादी करने का प््स््ाव दे्।

लव मैरिज के रलए नहीं मान िहे घि वाले
तो नािाज होने की बजाय समझदािी से किें ये काम
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नारी डेस्क: 'स््््ी 2' की सफलता के बाद से ही श््द््ा कपूर
खबरो् मे् बनी हुई है्।  उनकी लोकप््ियता अचानक इतनी बढ्
गई पक इंस्टाग््ाम पर फॉलोअस्स के मामले मे् उन्हो्ने प््ियंका
चोपड्ा और पीएम मोदी को भी पीछे छोड् पदया है। बॉलीवुड
के खूंखार पवलेन रहे शक्तत कपूर की बेटी को पसफ्फ एक्तटंग ही
नही् बक्कक पसंपगंग भी पवरासत मे् पमली है।  श््द््ा कपूर एक
ट््े्ड पसंगर है्, और उनके पपरवार मे् संगीत की गहरी जड्े् है्।
श््द््ा की मां पशवांगी कोक्हापुरे और नानी पप््िनी कोक्हापुरे भी
ट््े्ड त्लापसकल पसंगर है्।

ट््े्ड ट्लासिकल सिंगर है्  श््द््ा की िां
श््द््ा की मां पशवांगी एक ट््े्ड त्लापसकल पसंगर

है्, हालांपक उन्हो्ने पफक्म इंडस्ट््ी मे् ज्यादा गाने
नही् गाए। वही् लता मंगेशकर और आशा भोसले -
श््द््ा कपूर के पपरवार से जुड्ी हुई है् । श््द््ा कपूर
के नाना पंपडत पंधापरनाथ कोक्हापुरे लता मंगेशकर
के कपजन भाई थे तो इस पहसाब से श््द््ा, लता
मंगेशकर की नापतन हुई्।  श््द््ा के नाना जी
त्लापसकल पसंगर थे और यही वजह है पक उनकी
नापतन श््द््ा कपूर के अंदर भी पसंपगंग का टैले्ट है।
श््द््ा ने कई पहंदी पफक्मो् मे् गाना गाया है

गायन िे् भी नाि किाया
श््द््ा का सबसे ि््पसद्् गाना तेरी गक्कलयां (एक

पवलेन) है। इसके अलावा उन्हो्ने रॉक ऑन 2 के
कई गानो् मे् अपनी आवाज दी है। श््द््ा के गायन
ने उन्हे् पफक्मो् मे् बहुमुखी ि््पतभा का उदाहरण बना
पदया है, और उनके फै्स उनके गानो् को भी बहुत
पसंद करते है्। उनकी सादगी और डाउन-टू-अथ्स
पस्सनैपलटी ने उन्हे् युवाओ् मे् बेहद लोकप््िय बना
पदया है।

पुरस्कार और नािांकन
पफक्मफेयर अवार्स्स मे् श््द््ा कपूर को कई बार नामांपकत

पकया जा चुका है, पजनमे् आपशकी 2  के पलए बेस्ट एत्ट््ेस का
नामांकन ि््मुख है।श््द््ा को उनकी बेहतरीन अदाकारी और
पफक्मो् मे् योगदान के पलए कई अवाड्स शोज और काय्सक््मो् मे्
सम्मापनत पकया गया है। श््द््ा कपूर ने पफक्मो् के अलावा ब््ांड
एंबेसडर के र्प मे् भी अपनी पहचान बनाई है। वह कई ि््मुख
ब््ांर्स जैसे पववो, वैसलीन, लत्मे, और क्ललपकाट्स के पवज््ापनो्
मे् नजर आती है्, पजससे उनकी व्यावसापयक साख बढ्ी है।

फैशन आइकॉन
श््द््ा कपूर का स्टाइल और फैशन से्स

काफी लोकप््िय है। वह इंपडयन और वेस्टन्स
दोनो् तरह के आउटपफट्स मे् ग्लैमरस लगती
है्। कई ि््मुख फैशन ब््ांर्स और मैगज्ीन
कवर पर वह नजर आ चुकी है्। उनके
इंपडयन लुत्स, खासकर साप्डयो् और एथपनक
वेयर मे्, फैशन ट््े्र्स सेट करते है्। श््द््ा
कपूर ने अपने अपभनय, गायन और सामापजक
काय््ो् से अपने फै्स के पदलो् मे् खास जगह
बनाई है।

िािासिक काय््ो् िे् योगदान
श््द््ा कपूर पय्ासवरण जागर्कता और पशु

अपधकारो् के समथ्सन मे् भी सप््कय रहती है्।
वह प्लाक्सटक ि््दूषण के पखलाफ कई
अपभयानो् मे् शापमल रही है् और
डब्क्यूडब्क्यूएफ इंपडया के साथ पय्ासवरण
संरक््ण के पलए काम करती है्। वहअपने
सोशल मीपडया के माध्यम से पय्ासवरण और
समाज के ि््पत जागर्कता फैलाने मे् भी अहम
भूपमका पनभाती है्।

एक्टिंग ही नही् सिंसगंग भी 
श््द््ा कपूर को सिली है सिराित िे्

लता मंगेशकर से है गहरा नाता
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बिजी लाइफस्टाइल के चलते लोगो् मे्
स्ट््ेस की समस्या िढ् रही है. खासकर,
वब्कि्ग प््ोफेशनल्स काम को लेकर अक्सर
तनाव मे् बिखते है्. ऐसे मे् योगासन काफी
फायिेमंि है. आइए एक्सपट्ट से जानते है्
बक बकस तरह योग के जबरए आप तनाव
को मैनेज कर सकते है्.
योग को बनाएं लाइफस्टाइल का हिस्सा

आजकल बिजी और भागिौड् भरी लाइफ के कारण
ज्यािातर लोग स्ट््ेस का बशकार हो रहे है्. इससे मानबसक
और शारीबरक िोनो् स्वास्थ्य पर िुरा असर पड्ता है.
वब्कि्ग प््ोफेशनल लोगो् को तो अक्सर स्ट््ेस रहता है.
लेबकन काम और बनजी जीवन के िीच िैले्स िनाना
जर्री है. तनाव को कम करने के बलए योग करना काफी
फायिेमंि है.

मोरारजी िेसाई राष््््ीय योग संस्थान मे् योग थेरेबपस्ट
और अबसस्टे्ट प््ोफेसर डॉ. लक्््मीकांधन कहते है् बक
कॉप््ोरेट की तेज रफ्तार वाली िुबनया मे् वब्कि्ग प््ोफेशनल्स
को लगातार चुनौबतयो् का सामना करना पड्ता है.ट््ैवबलंग
से लेकर टाइट डेडलाइन्स और ज्यािा समय तक काम के
चलते लोगो् मे् तनाव हो सकता है. इसके कारण नी्ि मे्
बिक््त, अपच और शुगर समेत कई गंभीर िीमाबरयो् का
खतरा रहता है. लेबकन योग से बकसी भी तरह के सनाव
को कम बकया जा सकता है.

जर्री िै योगाभ्यास
डॉ. कहते है् बकयोग महज एक शारीबरक व्यायाम नही्,

िल्लक एक समग्् अभ्यास है. योग को अपनी बिनचय्ाट मे्
शाबमल करने से वब्कि्ग प््ोफेशनल्स तनाव मैनेज कर
सकते है्. इससे वक्क लाइफ मे् िैले्स िना रहता है. इसके
साथ ही, योगाभ्यास करने से फोकस भी िढ्ता है, बजससे
काम करने की प््ोडल्कटबवटी भी िढ्ती है

कोह्टिसोल िार््ोन करे कंट््ोल
योग ऑटोनॉमस नव्टस बसस्टम को संतुबलत करने और

शरीर मे् तनाव पैिा करने वाले हाम््ोन कोब्टिसोल के स््र
को कम करने मे् मिि करता है. योगासनो् को प््ैल्कटस

करने से सेरोटोबनन हाम््ोन िढ्ता है, जो मूड को िेहतर
िनाने का काम करता है.

रांसपेहियां बने्गी रजबूत
योगासन मांसपेबशयो् को मजिूत िनाने का काम करता

है. इससे मसल्स फ्लैल्कसिल िनती है्. ये
मस्कुलोस्केलेटल बसस्टम को मजिूत करते है् और ह्िय
की काय्टक््मता को िढ्ाते है्. इसके साथ ही, योगाभ्यास से
पाचन िेहतर होता है, सांस लेने मे् सुधार होता है.

हिराग बनाए रजबूत
बनयबमत र्प से प््ाणायाम और ध्यान का अभ्यास

करने से मब््सष्क के न्यूरल तत्््व को ल्सटम्यूलेशन बमलता
है, बजसमे् वेगस तंब््िका भी शाबमल है. इससे ऑटोनॉबमक
नव्टस बसस्टम की काय्टक््मता िेहतर होती है. ध्यान का
बनयबमत अभ्यास करने से बसंपथेबटक एल्कटबवटी मे् कमी
आती है और पैराबसम्पेथेबटक नव्टस बसस्टम एल्कटवेट होता.
इससे बिमाग िेहतर तरीके से काम करता है.

िाई ब्लड प््ेिर से बचाए
एक्सपट्ट कहते है् बक प््ाणायाम से बसस्टोबलक और

डायस्टोबलक रक्तचाप कम होता है और फेफड्ो् की
काय्टक््मता मे् सुधारती है. मोरारजी िेसाई राष््््ीय योग
संस्थान मे् पेशेवरो् के बलए खासतौर पर योग प््ोटोकॉल
बडजाइन बकए गए है्, बजनका अभ्यास करने से काफी
फायिा बमलता है.

अपनी शारीबरक, मानबसक और इमोश्नल इंटेलीजे्स
को िढ्ाने के बलए योग करना िेहि जर्री है. वब्कि्ग
प््ोफेशनल्स को रोजाना की चुनौबतयो् का िेहतर ढंग से
प््िंधन करने मे् प््ाणायाम और योगाभ्यास जर्र करना
चाबहए.

ऑफिस के काम से बढ़ गया है तनाव? 
कसै ेहोगा कम



आजकल ऐसा देखा जाता है कक लोग अपने में
रहना जंयादा पसंद करते हैंI वे ना तो अपने
पडंोकसयों से जंयादा बात करते हैं और ना ही उनके
घर जंयादा आना-जाना पसंद करते हैंI लेककन ऐसा
करने के बजाए पडंोकसयों के साथ करशंता मजबूत
बनाने की तरफ धंयान देना चाकहए, कंयोंकक
मुसीबत के समय सबसे पहले पडंोसी ही काम आते
हैंI अगर ककसी बात के कारण पडंोकसयों के साथ
आपका मनमुटाव हो गया है तो उस बात को कदल
से लगा कर ना रखें और ना ही अपने बीच की
दूरी को बढंने देंI अगर आप ऐसा करते हैं तो
जरंरत पडंने पर आप खुद से अपने पडंोकसयों का
साथ खो बैठते हैं।

आपको बता दें कक हर साल 28 कसतंबर को नेशनल गुड
नेबर डे मनाया जाता है। आइए जानते हैं कक आप कैसे
पडंोकसयों के साथ अपने करशंते को मजबूत बना सकते हैं।

पड़ोिी की बुिाई किने िे बचे़
कुछ लोगों की ऐसी आदत होती है कक वे पडंोसी से उनकी

पसंसनल बातें जानकर किर दूसरे पडंोकसयों को बताते हैं, उनकी
बुराई करते हैं और मजे लेते हैं। आप ऐसी गलती कभी ना करें,
आपके ऐसा करने से पडंोकसयों के साथ आपका करशंता अचंछा
नहीं बन पाता है। इधर की बात उधर करने के कारण कोई भी
पडंोसी आप पर भरोसा नहीं करता है और मुसीबत में आपकी
मदद करने से भी कदम पीछे हटा लेते हैं।

छोिी-छोिी बातो़ को नजिअंदाज किना िीखे़
आप पडंोकसयों की छोटी-छोटी बातों को नजंरअंदाज करना

सीखेंI अगर आप हर छोटी बात को कदल से लगा कर बैठ
जाएंगी, तो कभी भी अपने करशंते को मजबूत नहीं बना पाएंगी।

आपको यह बात अचंछे से समझनी होगी
कक आप जैसा दूसरों के साथ वंयवहार
करेंगे, दूसरे भी आपके साथ वैसा ही
करेंगेI इसकलए हमेशा सबके साथ अचंछे
से पेश आएं।

खाने पि आमंस़़ित किे़
तंयोहारों पर तो पडंोसी एकदूसरे के

घर आना-जाना करते ही हैं, लेककन आप
उनके साथ करशंता मजबूत बनाने के कलए

तंयोहारों के

अलावा भी
उनंहें अपने घर खाने
पर बुलाएँI इससे आप एकदूसरे के साथ पंयार भरा समय कबता
पाएंगे और आपके बीच की दूरी भी कम होगीI

मदद के सिए िहे़ तैयाि
पडंोकसयों के साथ मजबूत करशंता बनाने के कलए सबसे

जरंरी है कक आप हमेशा उनकी मदद के कलए तैयार रहें। ऐसा
कभी भी ना करें कक जब उनको आपकी मदद की जरंरत हो
तो आप अपने कदम पीछे हटा लें या कोई बहाना बना कर मदद
करने से बचने की कोकशश करें। अगर आप पडंोकसयों की मदद
नहीं करेंगी तो कभी जरंरत पडंने पर कोई आपकी मदद भी
नहीं करेगा।

आमने-िामने आएं तो स़माइि जऱि किे़
कुछ लोगों की आदत होती है कक जब वे अपने पडंोकसयों

को देखते हैं तो मुंह घुमा कर चले जाते हैं। 
आप ऐसा कभी भी ना करें, आप जब भी आमने-सामने

आएं तो संमाइल जरंर करें और हाल-चाल भी जरंर पूछें।
ऐसा करने से आप उनके साथ एक पंयारा सा करशंता बना पाते
हैं और जरंरत के समय उनसे मदद मांगने में भी कहचककचाते
नहीं हैं।
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पड़ोसियो़
के िाथ सिश़ता

मजबूत बनाने मे़ 
काम आएंगे

5 सिप़ि



स़कूल बस से जुडी जऱरी बाते़ बच़़े
को खसिाएं, िही़ होगी बस मे़ बदमाशी
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बच््े को डांटने व मारने की नौबत आए ही
ना, इससे पहले ही आप बच््े को कुछ जर्री
बाते् सीखा दे्, ताकक बच््ा स्कूल बस मे्
भूलकर भी बदमाशी करने की गलती ना करे।

हर पेरेंटंस अपने बचंंों को पंयार से संकूल बस में बैठाते हैं,
यहाँ तक कक जब तक बस चली नहीं जाती है, तब तक घर भी
वापस नहीं आते हैं। दरअसल पेरेंटंस ऐसा इसकलए भी करते हैं
ताकक वे यह सुकनकंंित कर सकें कक उनका बचंंा सुरकंंित
तरीके से बस में जा रहा है। लेककन पेरेंटंस इस बात से कबलकुल
अनजान होते हैं कक उनके जाने के बाद उनका बचंंा संकूल बस
में कंया शैतानी करता है और दूसरे बचंंों के साथ कैसे बतंााव
करता है। ऐसे में जब संकूल से कशकायत आती है तो बचंंे को
डाँटने व मारने के कलए मजबूर हो जाते हैंI बचंंे को डांटने व
मारने की नौबत आए ही ना, इससे पहले ही आप बचंंे को कुछ
जरंरी बातें सीखा दें, ताकक बचंंा संकूल बस में भूलकर भी
बदमाशी करने की गलती ना करेI

खिड़की से हाथ बाहर खिकालिे से मिा करे़

आए कदन ऐसी खंबरें आते रहती हैं कक बचंंा संकूल बस
की कखडंकी से हाथ कनकाल कर बैठा था और हादसे का कशकार
हो गयाI आप अपने बचंंे को सुरकंंित रखने के कलए उसे
कसखाएं कक वह संकूल बस में कैसे बैठे और कभी भी कखडंकी
से हाथ बाहर ना कनकाले। अगर वह ऐसा करता है तो ककसी
बडंी दुघंाटना का कशकार हो सकता है।

कभी िा दे बच़़ो़ को धक़़ा
अकंसर बचंंे संकूल बस में मसंंी के दौरान या दूसरे बचंंों

को परेशान करने के कलए उतरते समय धकंंा देते हैं या उनंहें
कगराने की कोकशश करते हैं। आप अपने बचंंे को जरंर कसखाएं
कक ऐसा करना गनंदी बात है। ऐसा करने से चोट लग सकती है

और बडंी दुघंाटना भी हो सकती है। इसकलए संकूल बस में ऐसा
कभी ना करें, हमेशा आराम से चढंे और उतरे।

सीट के खलए कभी िा करे लड़ाई
बचंंे संकूल बस में अपनी सीट किकंस कर लेते हैं और

हमेशा उसी सीट पर बैठना पसंद करते हैंI अगर गलती से कभी
कोई दूसरा बचंंा उस सीट पर बैठ जाए तो उससे लडंाई करने
लगते हैं। कई बार तो छोटे बचंंे पसंदीदा सीट के कलए रोना भी
शुरं कर देते हैं। ऐसे में आप अपने बचंंे को बताएं कक संकूल
बस में सभी सीट एक जैसा ही होता है, उसे जहाँ जगह कमले,
वहां बैठ जाएI कभी भी सीट के कलए ना ही रोए और ना ही
लडंाई करे, ऐसा करना गलत आदत होती है।

खकसी बच़़े को िा करे बुली
सबसे जरंरी बात जब आपका बचंंा बस से संकूल जाता

है तो उसे जरंर समझाएं कक वह बस में ककसी भी बात को
लेकर कभी भी ककसी बचंंे को बुली ना करे और ना ककसी बचंंे
को कभी नीचा कदखाएI अगर वह ऐसा करता है तो उसे संकूल
से कनकाल भी कदया जा सकता है।

बस मे़ टीचर की बातो़ का करे पालि
आजकल संकूल बस में बचंंों के साथ एक टीचर या किर

केयर टेकर भी होती हैं, जो बचंंों को जरंरी बातें बताते रहती
हैंI ऐसे में आप अपने बचंंे को जरंर समझाएं कक वह टीचर
व केयर टेकर की बातों को धंयान से सुनें और उनकी बातों का
अचंछे से पालन भी करे।



20 अक्टूबर 2024 14

विटाविन डी शरीर के विए वकतना जरूरी है, ये हि सब
जानते हैू। विटाविन डी की किी से शरीर िेू तरह-तरह की
सिसूयाएं देखने को वििती हैू। विटाविन डी से हवूूियां किजोर
होने िगती है। विटाविन डी की किी जूयादा होगी तो शरीर िेू
कैलूशशयि भी नहीू अिशोवित होगा और वूयलूतत को अिसाद
होने का भी खतरा रहेगा। अब यहां सिाि यह है वक हि डाइट
िेू ऐसी कौन सी चीजेू शाविि करेू वक विटाविन डी नैचुरि तौर
पर पूरा हो जाए। चविए इस आवूटिकि िेू आपको विटाविन डी
के नैचुरि सोसूस के बारे िेू ही बताते हैू। 
ववटाविन डी का बेसंट सोसंस िशरंि

अगर आपके शरीर िेू विटाविन
डी की किी है तो िशरूि को
डाइट िेू शाविि करेू। िशरूि
सूयूस की रोशनी के संपकूक िेू आने
पर विटाविन डी का वनिूासण करते
हैू।  िशरूि िेू विटाविन डी
भरपूर होता है जो आपकी हवूूियोू और
दांतोू के विए जरूरी है। िशरूि िेू
कैलूशशयि और विटाविन D होते हैू जो हवूूियोू
को िजबूत बनाते हैू और ऑलूसटयोपोरोवसस जैसे हिूूी से
संबंवित रोगोू से बचाते हैू। विटाविन डी के अिािा िशरूि िेू
बेहद कि कैिोरी होती है और पूूोटीन, फाइबर, विटाविन बी,
विनरशूस जैसे सेिेवनयि, पोटैवशयि भरपूर िातूूा िेू होते हैू। यह
बूिड शुगर िेिि को कंटूूोि िेू और वदि को हैशूदी बनाए
रखता है। िशरूि िेू कुछ खास कंपाउंड ऐसे भी पाए जाते हैू
जो उमूू के साथ िवूूिषूक की कूूवत को कि करने िेू िदद कर
सकते हैू।

िशरंि खाने के और भी कई फायदे
एंटीऑकंसीडेंटंस से भरपूर

िशरूि िेू एगूूोथायोनीन और गूिूटाथायोन नािक
एंटीऑतूसीडेूटूस पाए जाते हैू जो शरीर िेू फूूी रेवडकशूस को कि
करने िेू िदद करते हैू। यह कैूसर, हूदय रोग और अनूय कई
िंबी चिने िािी बीिावरयोू के जोवखि को घटाने िेू िदद

करता है। विटाविन D की िौजूदगी और एंटीऑतूसीडेूटूस की
भरपूर िातूूा तूिचा और बािोू को भी सूिसूथ बनाए रखती है।

कोिेसंटंंॉि, बंिड पंंैशर और डायवबटीज करें कंटंंोि 
िशरूि वसफूक आपको विटाविन डी ही नहीू देखा बलूशक यह

कोिेसूटूूॉि और बूिड पूूेशर को वनयंवूूतत करने िेू िदद करते
हैू। इसिेू पोटैवशयि की उपलूसथवत वदि की सेहत के विए
अचूछी होती है और हूदय रोगोू के जोवखि को कि करती है।
िशरूि िेू गूिाइसेविक इंडेतूस भी कि होता है वजससे बूिड

शुगर िेिि कंटूूोि िेू रहेगा।
कैिोरी कि और पोषक अविक

िशरूि िेू कैिोरी बहुत कि
होती है िेवकन इसिेू पूूोटीन,
फाइबर, विटाविनूस  विटाविन
बी, जैसे राइबोफूिेविन,
नायवसन) और विनरशूस (जैसे
सेिेवनयि, पोटैवशयि) भरपूर

िातूूा िेू होते हैू। इसे डाइट िेू
शाविि करेूगे तो आपका िजन भी नहीू

बढूेगा और आपको पोिण भी पूरा वििेगा। 
इमंयून वससंटि करे िजबूत

िशरूि िेू बीटा-गूिूकन नािक कंपाउंड पाया जाता है जो
इमूयून वससूटि को िजबूती पूूदान करता है और हिारा इमूयून
वससूटि शरीर को कई इंफेतूशन से बचाए रखता है। िशरूि िेू
फाइबर की िातूूा भी अचूछी होती है, जो पाचन तंतूू को सही
बनाए रखने है और कबूज की सिसूया नहीू होने देते। 

याद रखने वािी बातें
अगर आपके शरीर िेू विटाविन डी की किी के संकेत हैू

तो डातूटर की सिाह पर टेसूट जरूर करिाएं और अगर किी
नैचुरि तरीके से पूरी होगी तो िह आपको विटाविन डी से
भरपूर आहार जैसे अंडा, िछिी, िशरूि, सोया विशूक, दूि
से बनी चीजेू आवद खाने की सिाह देूगे। साथ ही ताजी िूप
सेूकने के विए कहते हैू। अगर वफर भी किी पूरी ना हो तो
विटाविन डी के सपूिीिेूटूस िेने के विए कहते हैू। 

दवाइयां नहीं
ववटाविन डी के विए यह

सबंजी खाएं 
हफंते िें किी पूरी
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पृथ्वी के बदलते तापमान को लेकर हुई एक स्टडी मे् पता
चला है कक कपछले 485 कमकलयन वर््ो् मे् पृथ्वी पहले से कही्
ज््यादा ठंडी और बहुत ज््यादा गम्म रही है. शोधकत्ामओ् ने 20
कसतंबर (शुक््वार) की साइंस करपोट्म मे् जानकारी दी है कक इस
टाइमलाइन के मुताकबक बीते 485 कमकलयन वर््ो् मे् पृथ्वी का
औसत तापमान 11 कडग््ी सेल्ससयस से कम और 36 कडग््ी
सेल्ससयस तक बढ् चुका है.

पृथ्वी के इकतहास मे् तापमान मे् बदलाव की एक नई
टाइमलाइन ने वैज््ाकनको् को चौ्का कदया है. 485 कमकलयन वर््ो्
के अध्ययन के अनुसार, हमारी धरती कभी बेहद ठंडी तो कभी
अत्यकधक गम्म रही है. इस टाइमलाइन मे् भूगभ््ीय डेटा और
कम्प्यूटेशनल कसमुलेशन को कमलाकर पृथ्वी पर आइसहाउस
और ग््ीनहाउस ल्सिकतयो् का एक कवस््ृत ग््ाफ पेश ककया गया
है.

साइंस करपोट्म मे् जानकारी दी है कक इस टाइमलाइन के
मुताकबक बीते 485 कमकलयन वर््ो् मे् पृथ्वी का औसत तापमान
11 कडग््ी सेल्ससयस से कम और 36 कडग््ी सेल्ससयस तक बढ्
चुका है. जबकक इस दौरान कपछले शोध के कंप्यूटर कसमुलेशन-
बेस्ड डाटा लगभग 14 कडग््ी सेल्ससयस से 26 कडग््ी सेल्ससयस
की रे्ज कदखाते है्.

वैज््ानिको् की सोच से अनिक गर्म थे कई क््ेत््
इन तापमान पकरवत्मनो् ने आश््य्मजनक र्प से

वायुमंडलीय काब्मन डाइऑक्साइड मे् बदलावो् को भी बारीकी
से ट््ैक ककया है, जो पृथ्वी के तापमान को बढ्ाने मे् सौर
कवककरण मे् बदलाव जैसे फैक्टस्म पर कनभ्मर करता है.

वाकशंगटन डी.सी. के ल्समिसोकनयन नेशनल म्यूकजयम
ऑफ नेचुरल कहस्ट््ी के शोधकत्ामओ् ने म्यूकजयम के नए ‘डीप

टाइम’ जीवाश्म हॉल के कलए 2018 मे् इस
टाइमलाइन को एक साि जोड्ना शुर् ककया
िा, लेककन इस दौरान लगातार एक पहेली
सामने आई.

एकमली जुड, जो ल्समिसोकनयन के साि
पहले एक पैकलयोक्लाइमेटोलॉकजस्ट िी् वो
कहती है् कक पहले की स्टडीज मे् पृथ्वी के
तापमान को लेकर गलत आंकलन ककया गया
िा. उनके अनुसार इस अवकध के दौरान
पृथ्वी के उष्णककटबंधीय क््ेत्् वैज््ाकनको् के
अनुमान से कही् अकधक गम्म िे.

आइसहाउस स्थथनि रे् है पृथ्वी का
औसि िापराि

वत्ममान मे् पृथ्वी का औसत तापमान लगभग 15 कडग््ी
सेल्ससयस है, जो दश्ामता है कक यह आइसहाउस ल्सिकत मे् है.
लेककन जुड का कहना है कक इसका मतलब ये नही् है कक
वत्ममान मे् मानव-जकनत ग्लोबल वाक्मि्ग एक गंभीर कचंता का
कवरय नही् है. उनका कहना है कक ग्लोबल वॉक्मि्ग अब भी बड्ा
खतरा है, उन्हो्ने कहा कक, ‘मुझे कचंता है कक जलवायु पकरवत्मन
को नकारने वाले, जलवायु पकरवत्मन पर संदेह करने वाले और
जलवायु पकरवत्मन के कलए काम करने मे् देरी करने वाले लोग
इस पर ध्यान दे्गे और कहे्गे-देखो, हमे् कचंता करने की कोई
बात नही् है.’

जलवायु पनिवि्मि को लेकि चेिाया
जुड ने कहा कक यह सोच जलवायु संकट के सबसे

महत्वपूण्म पहलू की उपेक््ा करती है, क्यो्कक काब्मन
डाइऑक्साइड और तापमान बदलने की दर तेज है. उन्हो्ने कहा
कक कपछले 2,000 सालो् मे् पृथ्वी बहुत तेज्ी से गम्म हो रही है.
जीव बड्े, क््कमक पकरवत्मन के अनुकूल हो सकते है्, लेककन
जब काब्मन डाइऑक्साइड और तापमान तेज्ी से बदलते है् तो
ऐसे मे् उनका जीकवत रहना मुल्शकल होगा.

जुड कहती है् कक इनमे् मनुष्य भी शाकमल है्, जो ठंडी
पकरल्सिकतयो् को सहन करने के कलए कवककसत हुए है् और समुद््
तल के करीब रहते है्. उन्हो्ने कहा कक पृथ्वी का लचीलापन
सीधे तौर पर मानव-जकनत जलवायु पकरवत्मन का सामना करने
के कलए हमारी अपनी क््मता को प््भाकवत नही् करता है.

यह अध्ययन हमे् याद कदलाता है कक जलवायु संकट का
सामना करना बेहद जर्री है, और हमे् इस कदशा मे् तुरंत कड्े
कदम उठाने चाकहए.

पृथ्वी का औसत तापमान कम 
फिर जलवायु पफरवत्तन को लेकर अलर्त रहने को क्यो् कह रहे वैज््ाफनक?
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बी कौम औनर्स की पढ्ाई कर रही 23
राल की ननष््ा निवारी के राथ घटी
घटना ने रमाज को झकझोर कर रख
निया है। मनहला रशक्िीकरण के बीच
इर िरह की घटनाएं घरपनरवार और
रमाज को रचेि करिी है् नक लड्नकयो्
को अपनी रुरक््ा का खुि ध्यान रखना
पड्ेगा। जैरेजैरे लड्नकयां रशक्ि हो
रही है् वैरेवैरे उन के नखलाफ अपराध
भी बढ्िे जा रहे है्। पुनलर, कानून और
रमाज रे पहले लड्नकयो् को अपनी
रुरक््ा खुि करनी पड्ेगी। इर के नलए
उन्हे् माननरक र्प रे जागर्क होना
पड्ेगा। बौयफ््््ड हो या बैस्ट फ््््ड के
इमोशन मे् पड् कर कोई फैरला लेने रे
पहले रावधानी बरिनी होगी।
उत््र प््िेश के हरिोई नजले की ही रिर
कोिवाली ननवारी 23 राल की ननष््ा
निवारी बीकौम औनर्स की पढ्ाई करने
लखनऊ आई थी। यहां की बीबीडी
यूननवन्रसटी मे् प््वेश नलया। उर के नपिा
रंिोष निवारी यूपी रहकारी ग््ाम नवकार
बै्क मे् रीननयर मैनेजर के र्प मे् काम
करिे है्। ननष््ा निवारी कुछ रमय िक
कालेज  के होस्टल मे् रही। इर के बाि
होस्टल छोड् कर 2 महीने पहले ही
पारर नाथ नरटी मे् नकराए पर रहने
लगी।यहां ननष््ा के राथ 2 लड्नकयां
और रहिी थी्। 4 निन पहले ही ननष््ा
निवारी अपने घर रे 25 निन की छुट््ी
नबिा कर लखनऊ आई थी। गणेश
उत्रव चल रहा था। गणेश उत्रव मे्
नहस्रा लेने की बाि कह कर ननष््ा अपने
िोस्् आनित्य पाठक के ियाल रैजीडै्री
स्सथि फ्लैट पर पहुंच गई। वहां िोस््ो् के
राथ पाट््ी चल रही थी। इरी िौरान गोली
लगने रे उर की मौि हो गई।

अस्पताल मे् छोड् भाग गए दोस््
पुनलर ने जब छानबीन शुर् की िो पिा
चला नक गोली जानबूझ कर मारी गई
थी। इर के बाि गंभीर हालि मे् घायल

ननष््ा को उर के िोस्् लोनहया
अस्पिाल ले गए। लोनहया मे् छात््ा और
उर के पनरवार के बारे मे् नलखापढ्ी करा
कर िोस्् भाग नलए। डाक्टरो् ने ननष््ा
को मृि घोनषि कर निया। रुबह
करीब 3 बजे हौस्सपटल स्टाफ ने पुनलर
को रूचना िी। पुनलर ने ननष््ा निवारी के
नपिा को फोन पर यह रूचना िी। हरिोई
रे लखनऊ पहुंचे नपिा ने नचनहट थाने
मे् उर के िोस्् आनित्य पाठक पर
हत्या का आरोप लगािे हुए मुकिमा
िज्स कराया। 
पुनलर ने आरोपी आनित्य को नगरफ्िार
कर नलया।ननष््ा निवारी को नजर फ्लैट
मे् गोली लगी, वह पुनलरकम््ी नहमांशु
श््ीवास््व का था। इर मे् आनित्य पाठक
नकराए पर रहिा है। नकचन मे् खाने का
रामान और िार् की बोिले् नमली् नजर
रे पिा लगा नक यहां पाट््ी हुई थी। इरी
िौरान नकरी बाि पर नववाि पर गोली
चलने रे युविी की मौि हो गई। 
अपराधी किस्म िे दबंग दोस््ो् से रहे् दूर
ननष््ा के नपिा रंिोष निवारी कर कहना
है, मेरी बेटी को धोखे रे गोली नही् लगी,
उर की हत्या हुई है। पढ्ने वाले बच््ो् के
पार नपस्टल कैरे पहुंची? इर रे राफ है
नक आनित्य पाठक न््िनमनल माइंडेड है,

उर ने मेरी बेटी को नकरी गलि इरािे रे
मार डाला। आनित्य नपछले 7 निनो् रे
ननष््ा को इंस्ट््ाग््ाम पर मैरेज कर के
परेशान कर रहा था, नजर की नशकायि
बेटी ने की थी। उर के बाि उर का नंबर
ब्लौक करने को कहा था। पिा होिा नक
वह बेटी को अपनी बािो् मे् फंरा या
धमका कर अपने फ्लैट पर ला कर मार
िेगा िो मै् उरे घर रे ही नही् आने
िेिा।’’ एडीरीपी पूव््ी लखनऊ अली
अब्बार ने बिाया नक छात््ा की गोली
लगने रे मौि हुई है। 
जांच और िोनो् के इंस्ट््ाग््ाम के मैरेज रे
रामने आया है नक इन लोगो् ने नपछले 5
निनो् मे् ही नमलनाजुलना शुर् नकया था।
हालांनक िोनो् की कई महीने पहले
अपने कौमन फ््््ड के माध्यम रे
मुलाकाि हुई थी।
कुछ अलग नकस्म की जानकारी मे् यह

बाि रामने आ रही नक बाथर्म मे्
वीनडयो बनाने को ले कर हुए नववाि मे्
गोलीकांड हो गया।आनित्य ने पूछिाछ मे्
पुनलर को बिाया नक वह काफी निनो् रे
ननष््ा को आिेजािे िेखिा था। इरी
िौरान पहचान िोस््ी मे् बिली। उर के
बाि इंस्ट््ाग््ाम पर मैरेज के बाि नपछले
हफ्िे ही नमलना शुर् हुआ।

बाॅयफ्रररड हो या बैसरट फ्रररड कितना िरेर भरोसा
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मोटापे से परेशान लोगों को वंयायाम के साथ डाइट
और कुछ घरेलू उपायों का इसंंेमाल करना चाहिए।
इससे तेजी से वजन घटाने में मदद हमलती िै।
मोटापा कम करने के हलए आप अमरंद का उपयोग
कर सकते िैं। अमरंद के पतंंों का इसंंेमाल वजन
घटाने में काफी असरदार साहित िोता िै। दरअसल
अमरंद के पतंंे कैलोरी फंंी िोते िैं और इनंिें खाने के
काफी देर तक भूख निीं लगती िै। ऐसे में आप कुछ भी
उलंटा पुलंटा खाने से िचते िैं। आइये जानते िैं वजन
घटाने के हलए कैसे करें अमरंद के पतंंों का इसंंेमाल?

वजन घटाने के लिए कैसे करें अमरंद के पतंंों
का इसंंेमाि?

वैसे तो अमरंद के पतंंों को आप ऐसे भी खा सकते
िैं। लेहकन अगर आपको अमरंद के पतंंों का संवाद
पसंद निीं िै तो आप अमरंद के पतंंों से चाय िनाकर
भी पी सकते िैं। अमरंद के पतंंों से िनी चाय का
सेवन आप सुिि सुिि खाली पेट करें। इससे आपके
शरीर पर असर हदखना शुरं िो जाएगा। 

कैसे बनाते हैं अमरंद की चाय
सिसे पिले अमरंद की लगभग 5-6 पहंंतयों को
अचंछी तरि से धो लें। अि एक ितंतन में हगलास पानी
डालें और इसमें अमरंद के पतंंे डाल दें। अि इसे
10 हमनट तक अचंछी तरि से उिालें। जि पानी
आधा रि जाए तो इसे छान लें और चाय की
तरि सेवन करें।

अमरंद के पतंंों के फायदे
अमरंद के पतंंों में एंटीिैकंटीहरयल और
एंटीमाइकंंोहियल गुण िोते िैं जो गैसंहंंिक अलसर से
िचाते िैं। अमरंद के पतंंों का इसंंेमाल दसंं या
डायहरया में फायदेमंद साहित िोता िै। इसके अलावा
पुरानी खासी, खुजली जैसी परेशाहनयों में भी अमरंद
के पतंंे असरदार साहित िोते िैं। अमरंद के पतंंों का
उपयोग कोलेसंिंंॉल घटाने के हलए भी हकया जाता िै।
इससे बंलड सकंकुलेशन को भी िेितर िोता िै। िाटंत
और डायहिटीज के रोहगयों के हलए भी अमरंद के
पतंंे फायदेमंद साहित िोते िैं।

जिद््ी चर््ी को जिघला
देगा अमर्द का ित््ा
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पुराना सोफा देखने में उबाऊ लगने लगा है और
किसी िाम िा नहीं रहा, इसकलए आप उसे बदलना
चाहते हैं तो जरा रंकिए, िुछ आसान और ससंंे
तरीिों से इसे नया लुि कदया जा सिता है। ये तरीिे
न िेवल आप िे पैसे बचाएंगे बलंकि सोफे िो
संटाइकलश और नया भी बना देगा।

कपड़ा बदलना
सोफा िा िपडंा बदलवाने से पहले आप अपने
इलािे में फनंंीचर करपेयर िरने वाले या अपहोकंसंटंंी
कवशेषजंंों से बात िरें। अचंछे से करसचंच िरें ताकि वे
आप िो सही सुझाव दे सिें कि िौन सा फैकंंिि या
मैटीकरयल आप िे सोफे िे कलए अचंछा रहेगा, साथ ही लागत
िे बारे में भी वे आप िो सटीि जानिारी दे सिते हैं। यह सब
से अचंछा और पंंभावी तरीिा है कि आप अपने सोफे िे पुराने
िपडंे िो बदलवा लें। यह पंंकंंिया करअफोकंसंटंंी िहलाती है।
आप नए िपडंे िा चुनाव अपने घर िी सजावट िे अनुसार
िर सिते हैं। बाजार में िई तरह िे कविकंप उपलबंध हैं, जैसे
लेदर (चमडंा), वैलवेट (मखमली िपडंा), िौटन कलनेन।
इस पंंकंंिया से आप िा सोफा न िेवल नया कदखेगा, बलंकि घर
िे इंटीकरयर िे साथ मेल भी खाएगी।

कुशन या फोम को बदलवाना
अगर सोफा िे िुशन या फोम कघस चुिे हैं और बैठने में
आराम नहीं रह गया है, तो उनंहें बदलवाना एि अचंछा कविकंप
हो सिता है। नई फोम या िुशन से सोफा और आरामदायि
हो जाएगा और इस िी लाइफ भी बढं जाएगी।

लकड़ी के हिस़सो़ की मरम़मत और पौहलश
अगर आप िे सोफे में लिडंी िा फेंंम या आमंचरेसंट हैं, तो उनंहें
मरमंमत िर िे और पौकलश िरवा िर आप उसे एिदम नया
लुि दे सिते हैं। पुरानी लिडंी िो ठीि िरवा िर या कफर
उसे नए रंग से पेंट िरवा िर उस िी चमि िो वापस लाया
जा सिता है। इस से सोफा िा लुि िाफी नया लगने लगेगा।

थ़़ो कुशन और ऐक़सेसरीज
अगर आप अपने सोफे िो थोडंा और आिषंचि बनाना चाहते
हैं, तो उस पर िुछ नए थंंो िुशंस और ऐकंसेसरीज रख सिते
हैं। रंगकबरंगे और संटाइकलश िुशंस से सोफा िा लुि तुरंत
बदल जाता है। आप िंटंंासंट रंगों िा उपयोग िर सिते हैं ताकि
सोफा और िमरे िी सजावट में नयापन आ सिे।

प़़ोफैशनल सोफा रीहिजाइन सह़विस
अगर आप पूरी तरह से नया किजाइन चाहते हैं, तो आप किसी
पंंोफैशनल से सोफे िी मरमंमत या किजाइन बदलवा सिते हैं।
पंंोफैशनल किजाइनर या फनंंीचर मेिर सोफा िे िपडंे, फोम
और यहां ति कि फेंंम िो भी नया किजाइन दे िर इसे

कबलिुल नया रंप दे सिते हैं।
सोफा स़सलपकवर का इस़़ेमाल

अगर आप सोफा िो पूरी तरह बदलवाना नहीं चाहते हैं, तो
आप एि अचंछा लंसलपिवर (सोफा िवर) भी इसंंेमाल िर
सिते हैं। यह तुरंत सोफे िा लुि बदलने िा ससंंा और
आसान तरीिा है। बाजार में िई तरह िे लंसलपिवर उपलबंध
हैं जो अलगअलग रंगों और किजाइनों में आते हैं।

बजट बना कर चले़
मरमंमत िी लागत आप िे सोफे िी हालत, िपडंे िे पंंिार
और इसंंेमाल िी गई सामगंंी पर कनभंचर िरेगी। साधारण
मरमंमत िे कलए यह 2,000 से 5,000 िे बीच हो सिता है
जबकि जंयादा िाम होगा तो थोडंा अकधि खचंच हो सिता है।
आप िारीगर से पहले ही बातचीत िर िे एि अनुमाकनत बजट
तय िर लें।

औनलाइन और औफलाइन तुलना
आजिल फनंंीचर नवीनीिरण िे कलए औनलाइन और
औफलाइन दोनों तरह िे कविकंप मौजूद हैं। आप ई िौमसंच
साइटंस जैसे अमेजन, लंललपिाटंच, अरबन लैदर आकद पर पुराने
फनंंीचर िो नया िरने िे कलए उपलबंध िवर, गदंंे और िुशन
जैसे कविकंप देख सिते हैं। वहीं, लोिल फनंंीचर मािंंेट या
फनंंीचर िी दुिानों पर जा िर भी आप कवकभनंन पंंिार िे
फैकंंिि और मरमंमत सेवाओं िे बारे में जानिारी पंंापंत िर
सिते हैं।

ट़़ै़ड़स पर ध़यान दे़
सोफे िे किजाइन और फैकंंिि में टंंैंडंस तेजी से बदलते हैं।
नए सोफे िे किजाइन और रंगों िा अधंययन िरें और देखें
कि िौन सा संटाइल आजिल लोिकंंपय हैं। उदाहरण िे
कलए वैलवेट फैकंंिि, कमकनमकलसंट किजाइन और मौडंंूलर
सोफे आजिल चलन में हैं। आप इंटरनैट पर चल रहे नए
टंंैंडंस िे बारे में कपंटरेसंट, इंसंटागंंाम या किजाइन पकंंििाओं
से जानिारी ले सिते हैं।

पुराने सोफे को घर पर ही दें नंयू लुक 



20 अकूटूबर 202419

     ्  ्   

झिलझिलाते परदे चिकता फर््ीचर,
आकर्षक कालीर सभी रेखा के वैभव की
कहारी कह रहे थे। घर का सजा
कोराकोरा उस की सूिबूि का पझरचायक
था। इतरे सारे लोगो् को खारे का झरिंत््ण
दे कर भी वह झकतरी कुशलता से
सबकुछ संभाल रही थी। िर ही िर िै्
रेखा की तारीफ करते रही् थक रही थी।

खारा खारे के बाद िुिे बाथर्ि
जारे की आवश्यकता िहसूस हुई। पूछरे
पर रेखा िुिे बाथर्ि के दरवाजे तक
छोड् पुर: काि िे् व्यस्् हो गई।

बाथरूम की दशा: िगर यह क्या?
बाथर्ि अपरी उपेक््ा पर आंसू बहा रहा
था। सीलर, पेशाब व गीले कपड्ो् की गंध
िुिे अंदर आरे से रोक रही थी। एक ओर
झबरा धुले कपड्ो् का ढेर, दूसरी ओर छोटे
बच््ो् के सूसू, पौटी की चढ््ी व रैपझकर
पड्े थे। बाथर्ि की दशा देख कर िुिे
ऐसा लगा िारो घर की सजावट उझचत
रही् थोथी है। यह बाथर्ि झसल्क पर
लगे टाट के पैबंद सरीखा है

अहममयत न समझना: पूूाय: घरो् िे्
किरो् की सजावट एवं सफाई पर ही
ध्यार झदया जाता है। बाथर्ि को, अभी
बहुत काि है बाद िे् देखे्गे सोच उपेझ््कत
ही छोड् झदया जाता है। िगर यह सोच
उझचत रही् है। बाथर्ि को भी घर का
एक आवश्यक  झहस्सा िार कर सफाई
और सजावट की जारी चाझहए िेहिारो्
को खयाल िे् रख कर भी बाथर्ि की
उपेक््ा र करे्। जो अझतझथ आप के घर
आता है उस तो बाथर्ि की आवश्यकता
हो ही सकती है। इस के गंदा होरे पर घर
की चिकदिक खोखली सी प््तीत होगी।

रोशनी, पानी और हवा: बाथर्ि
कैसा भी हो अथ्ाषत छोटा या बड्ा, उस िे्
पय्ाषप्त हवा का प््बंध होरा आवश्यक है।

यझद इस ओर ध्यार र झदया तो कभी
परेशारी भी आ सकती है। दि घुटरे जैसी
या चक््र आरे की संभावरा हो सकती
है। छोटेछोटे या बड्े रोशरदार और
झखड्की की व्यवस्था अवश्य देख ले्।
पारी व रोशरी भी उतरी ही आवश्यक है।
इस का भी अवश्य ध्यार करे्। फ्यूज बल्ब
बदल झदया जाए। पारी के रल िे् झररंतर
पारी आए। पारी रल िे् उझचत िात््ा िे्
आरा चाझहए। िेहिारो् के आरे के सिय
झवशेर सावधारी बरते्। कभीकभी रल िे्
कचरा आ जाता है और रल से कि पारी
आरे लगता है। उस की सफाई कर दे् या
करवा दे्। पारी के झरष्कासर का भी
उझचत प््बंध होरा जर्री है। यझद संभव है
तो झरकास पंखा भी लगवाएं।

बाथरूम: अब तो घरो् िे् बाथर्ि
किरो् से जुड्ा कर ही बराएं जाते है्। ऐसे
िे् सफाई की अझधक आवश्यकता होती
है। यह सेहत के झलए भी जर्री है। चाहे
स्वयं करे् अथवा करवाएं, बाथर्ि सदैव
हर हाल िे् साफ ही रहरा चाझहए। थोड्ी सी
सुगंध की व्यवस्था भी हो तो सोरे िे् सुहागा
होगा। भीरीभीरी सुगंध िरभावक होगी।

आवशूयक चीजेू: बाथर्ि िे्
आवश्यक चीजे् भी यथास्थार होरी
चाझहए। यह घर वालो् की कुशलता की

पझरचायक हो्गी। सभी काय्ष केवल गृझहणी
पर छोड् देरा उझचत र होगा। भलीभांझत
देख ले् झक वहां पर िग, बालटी, साबुर,
तौझलया आझद रखा हो।

सजावट: यथा संभव बाथर्ि िे्
थोड्ी सी सजावट भी कर दे्। जहां ठीक
लगे वहां पायदार झबछा दे्। 1 या 2
फूलदार भी सजा सकते है्। जर्रत होरे
पर कागज या प्लास्सटक के फूल भी सजा
सकते है्। सजावट के झलए आप  बोतल
या छोटी शीशी िे् िरी प्लांट आझद भी
लगा सकते है्। जगह के अरुसार
छोटीबड्ी तसवीर भी लगाई जा सकती है।
यझद चाहं तो परदे भी लगा सकते है्।

पूूमतमदन की सफाई: बाथर्ि की
रोज सफाई होरी जर्री है। यझद आप
स्वयं सफाई करते है् तो सिय के अरुसार
तय कर ले्। रहारे से पहले का सिय भी
ले सकते है्। दीवार और फश्ष साफ कररे
के झलए बाजार से कोई भी वस््ु खरीद
सकते है्। वैसे तो आजकल झवझभन्र प््कार
के टाइल्स लगाते है् जो थोड्ी ही सफाई
से साफ रहती है्। िैले या गीले कपड्े रोज
ही धो झलए जाए तो अच्छा रहता है
वररा उन्हे् झकसी ढक््र वाली टोकरी िे्
या बालटी िे् रख दे् और जल्दी से जल्दी
धो डाले्।

बाथरूम की गंदगी से हो सकते
हैू बीमार, रोजाना करेू इसकी सफाई



20 अक्टूबर 2024 20

फॉरवर्ड फोल्र पोज् (उत््ानासन,
पदहस््ासन और जनु शीर्ाडसन)

फॉरवर्ड फोल्र पोज् ब्लर फ्लो
को कंट््ोल करने मे् मदद करते है्। ये
पीठ, हैमस्ट् ्टंग और पैरो् की
मांसपेटियो् को धीरे-धीरे खी्चते है्
और गहरी सांस लेने को बढ्ावा देते है्।
इन्हे् करने से तनाव और टचंता को कम
करने मे् भी मदद टमलती है।

दीवार के साथ पैर ऊपर करना
(ववपरीत करणी)

यह मुद््ा तनाव कम करती है और
ब्लर फ्लो मे् सुधार करती है। दीवार
के साथ पैर उठाने से टदल पर दबाव
कम होता है और िरीर मे् ब्लर बेहतर
होता है। हाई ब्लर प््ेिर वाले लोगो्

के टलए यह टविेष र्प से उपयोगी है।
बालासन (बच््े की मुद््ा)
यह हल्की और आरामदायक मुद््ा

मन और िरीर को िांत करती है। यह

पीठ, कंधे और कूल्हो् को खी्चती है
और गहरी सांस लेने को बढ्ावा देती

है, टिससे ब्लर फ्लो और हार्ड
बीर रेर कम हो सकती है।

शवासन (सवासन)
इस मुद््ा को करने से

िरीर और टदमाग को पूरा
आराम और िांटत टमलती है।

पीठ के बल लेरकर और गहरी
सांस लेने पर ध्यान के्ट््दत करके,
यह ब्लर प््ेिर कम करने और
िांटत देने का काम करती है।

नाड्ी शोधन प््ाणायाम
(वैकल्लपक नावसका सांस लेना)

यह सांस लेने की तकनीक तंट््िका
तंि्् को संतुटलत करने और आराम देने
मे् मदद करती है। नाटसकाओ् के बीच
सांस के प््वाह को बदलते हुए, यह
तनाव और टचंता को कम करने मे्
मदद कर सकता है, िो हाई ब्लर
प््ेिर के िाने िाते कारण है्।

माइंरफुल मेवरटेशन (ध्यान)
इसे करने से हाई ब्लर प््ेिर को

कम करने मे् मदद टमल सकती है।
माइंरफुल मेटररेिन के िटरए तनाव
को कम करने और िरीर और टदमाग
को पूरा आराम देने मे् मदद टमल
सकती है, िो हाई ब्लर प््ेिर को
कंट््ोल करने के टलए आवश्यक है्।

रोजाना गोली क्यो् खाना?
घर बैठे करे् ये 6 योगखुद कंट््ोल

रहने लगे
ब्लड प््ेशर
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घर पर शैम्पू और कंडिशनर बनाने के फायदे
घर पर शैम्पू और कंडीशनर बनाना एक केमिकल
वाले हेयर प््ोडक्ट बम्िया मवकल्प हो सकता है।
बाजार वाले शैम्पू िे् सल्फेट्स, पैराबेन और मसंथेमटक
सुगंध जैसे केमिकल्स का इस््ेिाल मकया जाता है,
जो बालो् को नुकसान पहुंचा सकते है् और स्कैल्प की
हेल्थ को भी।
लेमकन नेचुरल शैम्पू िे् रीठा, आंवला और मशकाकाई
लेकर हर एक प््ाकृमतक सािग््ी का इस््ेिाल मकया
जाता है, जो बालो् के स्वास्थ्य को बेहतर बनाने और
उन्हे् िजबूती देने का काि करते है्। इसमलए अगर
आप घर पर ही शैम्पू और कंडीशनर बना सकते है्
तो जर्र बनाएं।

शैम्पू बनाने के डिए क्या चाडिए?
मेथी दाना- 1 चम्मच

चावि- 1 चम्मच
डशकाकाई- 1 कप

ड््ाई आंविा- 1/3 कप
फ्िैक्स सीड्स- 1 चम्मच

रीठा- 1/2 कप
पानी- 4 डििास 

घर पर शैम्पू और कंिीशनर बनाने का तरीका
 ऐसे तैयार करे् शैम्पू

सबसे पहले आप एक कि्ाई ले् और उसिे् िेथी दाना, चावल,
मशकाकाई, ड््ाई आंवला, फ्लैक्स सीड्स, रीठा और पानी डालकर
अच्छे से उन्हे् उबलने के मलए छोड् दे्।
जब पानी गि्म होने लगे तो रीठा से बीज को अलग कर दे् और
मफर से सभी चीजो्
7-8 मिनट तक
उबलने दे्।
जब कि्ाई िे् रखी
सभी चीजे् उबल जाए
तो इन्हे् अच्छे छानकर
अलग कर एक बोतल
िे् भरकर रख दे्।
लीमजए तैयार है घर पर
बना बालो् को लंबा-
घना और िजबूत करने

वाला शैम्पू।
कंिीशनर बनाने के डिए क्या करे्

घर पर कंडीशनर बनाने का तरीका
गुड्हल के फूल- 2 कटोरी
आल्िंड गि 4-5 पीस
पानी- 1 मगलास
कंडीशनर बनाने के मलए आपको सबसे पहले एक बाउल ले् और
उसिे् 15 मिनट तक गुड्हल के फूलो् और आलिंड गि को पानी
िे् मभगोकर रखे्।
इसके बाद मिक्सी ले् और उसिे् इन तीनो् ही चीजो् को अच्छे से
पीसकर रख दे्।
लीमजए आपके बालो् को मसल्की और शाइनी बनाने वाले होििेड
कंमडशनर तैयार है।
शै्पू करने के दौरान हि करते है् ये गलमतयां

 घर पर बने कंिीशनर के फायदे
वैसे तो हि कंडीशनर का इस््ेिाल
अपने बालो् को म््िज ि््ी, मसल्की
और शाइनी बनाने के मलए करते है्,
लेमकन बता दे् मक िाक््ेट के ये
केमिकल वाले हेयर कंडीशनर िे्
मसमलकॉन की िात््ा अमधक पाई जाती
है जो उनपर एक लेयर चि्ा देती है,
मजससे बाल बेजान होने लगते है्।
आपने गौर मकया होगा मक कंडीशनर
करते सिय बाल ज्यादा झड्ते है्। ये
भी केमिकल के कारण ही होता है।

घर में 6 चीजों से बनाएं देसी शैमंपू
रेशम के धागे सा चमकेगा एक-एक बाल
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स्वाद मे् कड्वा जहर जैसा लगने
वाला करेला सेहत के ललए वरदान से
कम नही् है। कुछ लोगो् को करेला खाना
लिल्कुल पसंद नही् होता है। क्यो्लक
इसका स्वाद कडवा होता है। आपको
िता दे् लजतना कडवा करेला स्वाद मे्
होता है शरीर के ललए उतना ही ज्यादेमंद
है। दरअसल करेला मे् ऐसे पोषक तत्््व
पाए जाते है् जो डायलिटीज और कई
दूसरी िीमालरयो् मे् असरदार काम करते
है्। भले ही सब्जी के र्प मे् करेला
आपको पसंद न हो लेलकन इसे दवा
समझकर ही अपनी डाइट मे् शालमल
कर ले्। आचाय्य िालकृष्ण की माने् तो
करेले का उपयोग लसर्फ खाने मे् ही नही्
िल्लक लगाने मे् भी लकया जाता है।
आइये जानते है् करेला कौन सी
िीमालरयो् मे् रायदा करता है और इसका
सेवन कैसे करे्?

करेला कौन सी िीमालरयो् मे् रायदा

करता है?
डै्ड््फ दूर- कुछ लोगो् को डै्ड््र

यालन र्सी की समस्या रहती है। उनके
ललए करेला का रस रायदेमंद हो सकता
है। डै्ड््र हटाने के ललए आप करेले के
जूस का इस््ेमाल कर सकते है्। इसके
ललए करेले के पत््ो् का रस लनकालकर
िालो् पर लगा ले्। आप इस जूस मे्
थोड्ी हल्की लमलाकर उपयोग करे्
डै्ड््र से छुटकारा लमल जाएगा।

किरदद्द मे् आराम- अगर आपको
हमेशा लसरदद्य की परेशानी होती है तो
आप करेले की पल््तयो् को पीस कर
इसका रल लसर मे् लगाएं। इस रस को
अपने माथे पर लगा ले् और लसर पर
माललश जैसी कर ले्। कारी राहत
लमलेगी। मुंह के छाले दूर करे- अक्सर
गल्मययो् मे् मुंह मे् छाले हो जाते है्।
लजससे खाने पीने मे् परेशानी होती है।
ऐसे मे् आप कई तरह के नुस्खो् का

उपयोग करते है, लेलकन उनका कोई
खास आराम नही् लमलता है। आप एक
िार करेले का रस छालो् पर लगा ले्।
इससे कारी रायदा लमलेगा। रस लगाने
के िाद लार को िाहर लनकलने दे् और
कुछ देर मुंह खोलकर लटकाए रखे्। छाले
1 लदन मे् ही ठीक हो जाएंगे।

पथरी दूर करे- करेले का जूस पीने से
पथरी के मरीज को आराम लमलता है। लजन
लोगो् को पथरी की परेशानी है, उन्हे् करेले
का रस जर्र पीना चालहए। इससे पथरी
को नेचुरली लनकालने मे् मदद लमलती है।

घुटनो् के दद्द मे् फायदेमंद- लजन
लोगो् को अक्सर घुटनो् मे् दद्य होता रहता
है। ऐसे लोग भी करेला का इस््ेमाल कर
सकते है्। इसके ललए कच््े करेले को आग
मे् भून ले्। अि करेला को मसल ले् और
र्ई मे् लपेट कर घुटने मे् िांध ले्। इससे
जोड्ो् और घुटने के दद्य मे् कारी
आराम लमलेगा।

स्वाद मे् कड्वा लेककन गुणो् की खान है करेला
इन रोज-रोज की बीमाकरयो् की करता है छुट््ी
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वजन कम करने के लिए िोग
अिग-अिग तरीके अपनाते हैं।
कुछ िोग एकंसरसाइज करते हैं तो
कुछ डाइलिंग का सहारा िेते
हैं।इनमें सबसे कॉमन तरीका माना
जाता  है सुबह उठकर खािी पेि
गमंम पानी में नींबू डािकर
पीना।कुछ िोग नींबू-पानी में
शहद डािकर भी पीते हैं।ऐसे में
सवाि उठता है लक कंया नींबू पानी
में शहद डािकर पीने से वासंंव
में मोिापा या वजन कम होता है। 

पानी में नींबू-शहद डालकर पीने से
वजन-मोटापा घटता है

एकंसपरंसंम का कहना है लक गमंम पानी में नींबू-शहद
डािकर सीधे तौर पर पीने से वजन या मोिापा कम नहीं
हो सकता है।हािांलक, कुछ संिडी बताती हैं लक नींबू
पानी पीने से भूख कम करने में मदद लमि सकती है,
लजससे वजन कम हो सकता है.

नींबू पानी में शहद डालकर पीने से मोटापा
नहीं बढंता है
नींबू पानी शरीर को हाइडंंेि करने का काम करता

है।जब हमें पंयास िगती है तो कुछ पीने की बजाय खाने
का मन करता है।लजससे जंयादा कैिोरी शरीर में आ
जाती है।अगर कोई गमंम पानी और
नींबू-शहद का सेवन करता है तो शरीर
हाइडंंेि रहता है और पंयास भी नहीं
िगती।इससे कुछ खाने का मन नहीं
करेगा और शरीर में एकंसंटंंा कैिोरी नहीं
जाएगी। इससे न वजन बढंेगा ना
मोिापा.
वजन कम करने के ललए गमंम पानी

में नींबू-शहद डालकर नहीं पीना
चालहए

एकंसपरंसंम का कहना है लक शहद
और नींबू पानी एंिीऑकंकसडेंि और

लविालमन C के अचंछे सोसंम हैं, जो इमंयूलनिी बढंाकर
शरीर को हेलंदी रखते हैं।िेलकन वजन घिाने या फैि
बनंम करने में इनसे फायदा नहीं लमिता है। ऐसे में अगर
आप वजन कम करने के लिए गमंम पानी में नींबू-शहद
डािकर पी रहे हैं, तो ऐसा न करें।अगर आप इसके
संवासंथंय िाभों को देखते हुए िे रहे हैं तो जरंर लपएं।

खाली पेट नींबू-गुनगुने पानी पीने के फायदे
सुबह खािी पेि नींबू और गुनगुने पानी पीने से
मेिाबॉलिजंम मजबूत होता है।शरीर में फैि बलंनिंग
पंंोसेस अचंछी होती है। अगर रोजाना सुबह आप गमंम
पानी में नींबू डािकर लपएंगे तो शरीर पूरी तरह से
लडिॉकंस हो जाएगा।

खराब लाइफसंटाइल
और खानपान

खराब िाइफसंिाइि और खानपान
आपके मोिापे को तेजी से बढंाती
है।लजसकी वजह से आप गंभीर
बीमारी का लशकार हो जाते हैं।और
एक वकंत बाद डायलबिीज,
हाइपरिेंशन, थायरॉइड जैसी गंभीर
बीमारी होने िगती है।वजन कम
करना है तो डाइि का खास खंयाि
रखें। साथ ही अपनी िाइफसंिाइि में
बदिाव रखें। 

सुबह खाली पेट नींबू
पानी पीने से घटता है वजन
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अगर आप अपनी पुरानी चूडि़यो़
को फेक़ देती है,़ तो अब आप वो भी
नही ़करेग़ी, कय़ोड़क आज हम आपको
चूडि़यो ़की मदद से करवा चौथ पर
दरवाजे के डिए तोरण बनाने के
तरीके बताने वािे है।़ तो
चडिए देखते है।़

तय़ोहारो ़का सीजन चि रहा है।
इस बीच िोग पुराने सामानो ़ को
डनकाि कर घर को सजाने की हर तरकीबे ़अपनाते है।़ ऐसे मे़
अगर आप करवा चौथ पर घर डेकोरेट करने के डटपस़ ढूंढ रही है़
और कुछ पुराने चीजो ़की मदद से ही घर को सजाना चाहती है,़
तो आप चूडि़यो ़की मदद िे सकती है।़ घर पर पिी़ बेकार चूडि़यो़
से डीआईवाई तोरण बना सकती है।़ यह दरवाजे की डेकोरेशन

के डिए बेसट़ साडबत हो सकते है।़ ये तरीका न केवि आपके पैसे
की बचत करता है, बलक़क हाथ से बनी चीजे ़देखने मे ़भी बेहद
स�़पेशि िगती है।़ अगर आपके पास पुरानी चूडि़यां है,़ डजनह़े ़आप
पहनना बंद कर चुकी है,़ तो इनह़े ़फेक़ने की जगह आप इसकी
मदद से तरह-तरह के सुंदर तोरण बना सकती है।़ यह न डसफ़फ
आपके घर को खूबसूरत िुक देगा, बलक़क यह आपके घर की
सजावट को भी स�़पेशि बना सकते है।़ आपकी सहेडियां भी
खूब तारीफ करेग़ी। 

अगर आप अपने घर को सजा रही है,़ तो दरवाजे
के डिए तोरण आप पुरानी चूडि़यो ़ से खुद भी बना
सकती है।़ डडआईवाई तरीके से आप चाहे ़तो बहुत ही
डसंपि और यूडनक तोरण बना सकती है।़ अगर आपके
पास समय कम है और उतने सामान भी नही ़है तो डसफ़फ
ऊन, मोती और चूडि़यो ़से ही घर के डिए तोरण बना
सकती है।़ आप इस तोरण को डकचन के दरवाजे पर भी

िगा सकती है।़
चूड़ियो़ से ऐसे बनाएं हेवी तोरण

अगर आपके पास ढेर सारी ऊन, गोकड़न मोडतयां और छोटी-
बिी़ चूडि़यां है,़ तो आप घर पर ही इनकी मदद से तोरण बना
सकती है।़ इसके डिए आपको चूडि़यो ़मे ़ऊन िपेट िेना है। डफर

एक लस़टक से थोि़े-थोि़े गैप पर चूडि़यो ़थागे की मदद से
बांध िेना है। इसके बाद, इस पर आडट़िडफडशयि फि़ावर को
डचपका दे।़ वही,़ नीचे की ओर िटकता हुआ गोकड़न
मोडतयो ़की मािा िगा दे।़ इसमे ़आपको थोिी़ मेहनत तो
करनी पि ़सकती है, पर यकीन माडनए यह तोरण बनने के
बाद बेहद शानदार िगेगा। इसे आप पूजा घर या डकसी भी
कमरे के दरवाजे पर िगा सकती है।़

चूड़ियो़ से बनाएं आसान तोरण
घर को सजाने के डिए अगर आप चूडि़यो ़से तोरण बना रही

है,़ तो इसके डिए सबसे पहिे ढेर सारी चूडि़यो ़को िेकर उसमे़
ऊन िपेट दे।़ उधर की ऊन की मदद से टसि बना िे।़ दो-तीन
तैयार की हुई चूडि़यो ़को एक साथ िंबाई मे ़बांध दे।़ इसी तरह
4-5 पेयर बना िे ़और नीचे की ओर टसि िगा दे।़ इन सभी
तैयार आइटम को डफर दरवाजे की चौिा़ई के िेथ़ मे ़ एक
मजबूत धागे से बांध दे।़ आप इस तोरण को डफर डकसी भी कमरे
मे ़िगा सकती है।़ 

दिवाली पर पुरानी चूद़ियो़ से
तोरण बनाकर ऐसे डेकोरेट करे़ अपना घर
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दिवाली के आने से एक-िो महीने पहले ही साफ-

सफाई का काम होने लगता है। बत्तन, दिब्बो् की
क्लीदनंग से लेकर दकचन क्लॉथ से लेकर चािर और
दपलो कवर को दनकालकर साफ दकया जाता है। लेदकन
कई बार इन कपड्ो् पर लगे इतने दजद््ी होते है् दक इन्हे्
साफ करना मुश्ककल का काम हो जाता है।
ऐसे मे् कई बार ये क्लीदनंग के साथ-साथ
कपड्ो् की धुलाई मेहनत को और ज्यािा
बढ्ा िेता है। इस िौरान अगर आपको िाग
हटाने या क्लीदनंग से जुिे हैक्स पता होते
है्, तो ये न केवल समय को बचाते है्
बश्कक मेहनत को भी कम करते है्। इस
लेख मे् आज हम आपको चािर से लेकर
दपलो कवर पर लगे िाग जैसे इंक पेन,
स्याही या दलंट आदि को साफ करने का

तरीका बताने जा रहे है्।
चादर पर लगे दाग को कैसे हटाएं? 

अक्सर छोटे बच््े दबस््र पर दबछे हुए चािर पर पेन
चला िेते है्, दजसकी वजह से इंक स्टेन पर पड् जाते
है्। ऐसे मे् अगर इसे समय पर क्लीन न दकया जाए, तो
इसे साफ करना मुश्ककल होता है। कोदिि करे् िाग को
दजतना जक्िी हो सके साफ कर ले्।

दूध का करें इसंंेमाल
चािर पर लगे िाग को साफ करने के दलए आप दकचन
मे् रखे िूध का इस््ेमाल कर सकती है्।
इसके दलए सबसे पहले िूध को िाग पर लगाकर कुछ
िेर के दलए छोड् िे्।
अब इसे हक्के हाथ से
रगड्ते हुए हक्के गम्त पानी
से धो ले्।
ससरका का करें इसंंेमाल
हक्के रंग के चािर पर लगे
इंक के िाग को हटाने के
दलए आप दसरका और पानी
का इस््ेमाल कर

सकती है्।
सबसे पहले दसरका और पानी को
दमलाकर एक घोल तैयार करे्।
अब इस दमश््ण को िाग पर लगाकर कुछ िेर के
दलए छोड् िे्।
इसके बाि हक्के हाथ से रगड्ते हुए क्लीन करे्।

बेदकंग सोिा से साफ करे् िाग
इंक और स्याही का िाग हटाने के दलए आप खाने मे्
इस््ेमाल होने वाले बेदकंग सोिा का प््योग कर
सकती है्।
इसके दलए बेदकंग सोिा और पानी को दमलाकर पेस्ट
बना ले्।
अब इस पेस्ट को िाग पर लगाकर कुछ िेर के दलए
छोड् िे्।
इसके बाि िाग को रगड्ते हुए पानी की मिि से साफ
कर ले्।

सिशवॉश सोप से साफ करें दाग
हक्के रंग के चािर और दपलो कवर पर लगे स्याही और

इंक के िाग को हटाने के दलए
आप दििवॉि सोप का
इस््ेमाल कर सकती है्।
इसके दलए दििवॉि सोप को
पानी मे् दमलाकर िाग पर लगा
कर 10 दमनट के दलए छोड् िे्।
अब रगड्कर पानी की मिि
से धो ले्।

इंक पेन, स्याही या लिंट...ऐसे छुड्ाएं हल्के रंग
के चादर और लपिो कवर पर िगे लिद््ी दाग



26

टेक्नोलॉजी के इस जमाने मे्
अधिकतर लोग अब धसर्फ स्क््ीन पर ही
पढ़ना पसंद करते है्, लेधकन इससे
धकताबो् का महत्व कम नही् हो जाता।
धकताबे् ना केवल ज््ान का भंडार होती
है्, बल्कक ये आपकी सच््ी साथी भी
साधबत हो सकती है्। जब आप धकताबो्
के साथ कुछ वक्त धबताते है् तो इससे
आप कई मायनो् मे् बेहतर बनते है्।

तरह-तरह की धकताबे् पढ़ने के धलए
सबसे अच्छी जगह है लाइब््ेरी। भारत के
हर राज्य मे् कई लाइब््ेरी है् और उनमे्
से कुछ कारी पुरानी है्। 

सरस्वती महल लाइब््ेरी, तंजावुर 

यह लाइब््ेरी तधमलनाडु के तंजावुर
मे् ल्सथत है और इसकी स्थापना 16वी्
शताब्दी मे् हुई थी। बता दे् धक इस
लाइब््ेरी की स्थापना तंजावुर के मराठा
शासको् ने की थी। इसमे् तधमल,
संस्कृत और फ़ारसी सधहत अलग-
अलग भाषाओ् मे् पांडुधलधपयो्, पुस््को्
और दस््ावेजो् का बहुत बड़ा कलेक्शन
है। यह लाइब््ेरी मुख्य र्प से अपनी
ऐधतहाधसक पांडुधलधपयो् के धलए प््धसद््
है और शोिकत्ााओ् और धवद््ानो् के धलए
एक खजाना है। इसकी
वास््ुकला मराठा राजवंश की भव्यता
को दश्ााती है।

केरल स्टेट से्ट््ल लाइब््ेरी,
ततर्विंतपुरम 

केरल के धतर्वनंतपुरम मे्
ल्सथत केरल स्टेट से्ट््ल लाइब््ेरी
हर धकसी को जर्र जाना चधहए।
इस लाइब््ेरी की स्थापना साल
1829 मे् हुई थी। यह भारत की
सबसे पुरानी पल्बलक लाइब््ेरी मे् से
एक है और इसके चारो् ओर एक
सुंदर बगीचा है। इसमे् पुस््को् का
एक कारी बड़ा कलेक्शन है। यह पढ़ने
वाले बच््ो् और बुक लवर के धलएए एक
बेहतरीन स्थान है। अगर आप शांधतपूर्ा
वातावरर मे् कुछ अच्छी धकताबो् मे् खो

जाना चाहते है् तो ऐसे मे्
आपको केरल स्टेट से्ट््ल लाइब््ेरी
जर्र जाना चाधहए।

रामपुर रज़ा लाइब््ेरी,
रामपुर 

उत््र प््देश मे् रामपुर मे्
मौजूद रामपुर रज़ा लाइब््ेरी भारत
की सबसे पुरानी लाइब््ेधरयो् मे् से
एक है। इसकी स्थापना 1774 मे्

नवाब रैजुक्लाह खान द््ारा की गई थी।
इस लाइब््ेरी मे् अरबी, फ़ारसी, उद्ाू और
अंग््ेजी मे् पांडुधलधपयो् और धकताबो् का

एक बेहतरीन कलेक्शन है। इस लाइब््ेरी
मे् 30,000 से अधिक पांडुधलधपयां है्,
धजनमे् कुछ दुल्ाभ ग््ंथ और कलाकृधतयां
शाधमल है्। यह लाइब््ेरी अपने
ऐधतहाधसक दस््ावेजो् और पांडुधलधपयो्

के अपने बेहतरीन कलेक्शन के धलए
जानी जाती है।

टैगोर लाइब््ेरी, शांतततिकेति 
पध््िम बंगाल के शांधतधनकेतन मे्

ल्सथत टैगोर लाइब््ेरी को बहुत ही
धवशेष माना जाता है। साल
1900 मे् इसकी स्थापना खुद
रवी्द््नाथ टैगोर द््ारा की गई थी।
यह लाइब््ेरी धवश््भारती
धवश््धवद््ालय का धहस्सा है और
इसमे् टैगोर की कृधतयो् और कई
अन्य साधहल्तयक खजाना है।
अगर आप पध््िम बंगाल मे् है्
तो ऐसे मे् आपको टैगोर लाइब््ेरी
जर्र जाना चाधहए।

ये हैं भारत की सबसे पुरानी
लाइबंंेरी मिलेगा यहां पर जंंान का खजाना 
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केरल स्टेट से्ट््ल लाइब््ेरी

टैगोर लाइब््ेरी, शांतततिकेति 

सरस्वती महल लाइब््ेरी, तंजावुर

रामपुर रज़ा लाइब््ेरी, रामपुर



27 20  अकंटूबि 2024

हेरंत एक वैब मडजाइनर है और अपने क््ेत्् रे् रामहर है। हाल
ही रे् उसे पुरानी कंपनी से यह कहते हुए मनकाल मदया गया
मक आप त्लाइंट्स से ठीक से बात नही् कर पाते और न ही
उन्हे् सरझा पाते है्। हरे् एक ऐसे व्यक्तत की जर्रत है जो
त्लाइंट्स से ठीक से बात कर पाए।
यह कहानी केवल हेरंत की नही् है, बक्कक कई युवा केवल
इसी वजह से अपने कैमरयर और मनजी मजंदगी रे् रात खा रहे
है्। व्हाट्सऐप और इंस्टाग््ार के इस युग रे् मजसे सोशल
रीमडया कहा जाता है, युवा और टीनऐजस्म अपनी

कम्युमनकेशन क्सकक्स पर कार करना भूलता जा रहा है। उन्हे्
सोशल रीमडया से इनपुट तो मरल रहा है लेमकन आउटपुट
नही्। यही वजह है मक जब भी वे मकसी गंभीर क्सिमत रे्
पड्ते है्, तो अपनी बात ठीक ढंग से रख नही् पाते और िेल
हो जाते है्।
बात को प््भावी ढंग से दूसरो् तक पहुंचाना कम्युमनकेशन
क्सकक्स का एक महस्सा है जोमक आप के जीवन के पस्मनल
और प््ोिैशनल दोनो् महस्सो् रे् कार आता है। तो आइए, जानते
है् मक कैसे आप अपनी कम्युमनकेशन क्सकक्स को सुधार सकते
है् और अपने लक्््य को प््ाप्त कर सकते है् :

सनुो और सीखो
कम्युमनकेशन क्सकक्स का सब से जर्री महस्सा है सुनना।
जब कोई व्यक्तत आप के सारने अपनी बात कह रहा हो तो
उसे ध्यान से सुने्। आप ने देखा होगा जब टीचर या इंटरव्यू
लेने वाला आप से कुछ सवाल करता है तो वह बहुत ही
ध्यान से आप की बात सुन रहा होता है।
सारान्य जीवन रे् लोग चाहते है् मक उन की बात सुनी जा
रही है। अपनी प््मतम््कया तैयार करने के बजाय, वास््व रे्
दूसरे व्यक्तत की बात सुने्। कही् भी कोई संशय हो तो उसे
स्पष्् करने की कोमशश करे् और आगे बढे्।

कैरियि में पाना चाहते हैं सफलता
तो ऐसे बढंाएं खुद का आतंमरिशंंास

योग के जरिए भटकते मन को काबू में िख सकते हैं
धर्म से जुड्े हुए लोग आजकल ये
दावा करते हुए मरलते है् मक रंमदरो्
रे् बड्ी संख्या रे् लोग पहुंच रहे
है्। श््द््ा-भक्तत के राहौल रे्
उछाल आ गया है। लेमकन उसी
सरय त्या ये मिक्् की बात नही् है
मक लोग जरकर नशा कर रहे है्?
कोमवड के बाद ये आदत और
पसर गई है।
मपछले तीन साल रे् नशा करने
वालो् की संख्या लगभग तीस
प््मतशत बढ् गई है। ये उस देश का
आंकड्ा है, मजस देश रे् रंमदरो् का
भी मवस््ार मपछले तीन सालो् रे्
जरकर हुआ। आदरी नशा तब
करता है, जब वह कुसंग रे् होता
है, तनाव रे् रहता है या अमतमरत्त

रौज-रस््ी के रूड रे् आ
जाता है।
घर के बाहर ड््ग पैडलस्म पंद््ह
वर्म के बच््ो् को अपना मनशाना
बना रहे है् और घर के भीतर इस
उम्् के बच््ो् के प््मत राता-मपता
लापरवाह होते जा रहे है्। नशा
रनुष्य करता ही इसमलए है मक
उसके दौड्ते हुए मवचार र्क
जाएं, लेमकन नशे रे् मवचार
र्कते नही्, मबखर जाते है्,
मजसको वो र्का हुआ सरझते
है्। इसी रे् उनको रजा आता है,
जबमक मवचार र्कने पर शांमत
मरलती है। और वो र्के्गे योग के
अभ्यास से, नशे से तो भ््र पैदा
होता है।
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एक शोध मे ं यह बात सामने आई है कक
शुगर और मोटापा किवर कैसंर को दोबारा उभार
सकता है। किवर कैसंर दुकनया भर मे ंहोने वािा
छठा सबसे आम कैसंर है।

ओसाका मेटंंोपॉकिटन यूकनवकसंिटी दंंारा
हेपैटोसेिुिर काकसंिनोमा (एचसीसी) पर शोध
ककया गया। यह हेपेटाइकटस संकंंमण से जुडां एक
पंंकार का किवर कैसंर है। यह किवर कैसंर को
दोबारा से उभार सकता है और वैकंंिक संंर पर
कैसंर से संबंकधत मौत का तीसरा पंंमुख
कारण भी है।

मोटापे और शुगर मेटाबॉकिक कसंडंंोम से जुडंे
है।ं जो वसा जमा होने की बीमारी (सटंीटोकटक
किवर किजीज) को बढांवा देते है,ं कजससे किवर
कसरोकसस और हेपैटोसेिुिर काकसंिनोमा
(एचसीसी) हो सकता है।

हािांकक, मोटापा या किर शुगर की वजह से मरीज
के जीकवत रहने या किर कैसंर की चपेट मे ंदोबारा आने
को िेकर ससंिकत सपंषंं नही ंहै।

यूकनवकसंिटी के गंंेजुएट सकंूि ऑि मेकिकसन के िॉ.
कहरोजी कशंकावा की शोध टीम ने कहा, " हेपेटोसेिुिर
काकसंिनोमा मे ंमोटापे और शुगर के साि देरी से ही सही
िेककन पुनरावृकंंि का खतरा अकधक होता है। बचाव के
किए मोटापे और शुगर को कनयंकंंित करना जररंी है।

पकंंिका किवर कैसंर मे ं पंंकाकशत शोध मे ं टीम ने
हेपेटोसेिुिर काकसंिनोमा के उन 1,644 रोकगयो ं को
एनािाइज ककया कजनकी किवर रीसेकशंन सजंिरी हुई िी।
शोध के आधार पर जानने की कोकशश की कक शुगर
मेकिटस, मोटापे और पोसटंऑपरेकटव पकरणामो ंके बीच
आकखर संबंध कयंा है।

पकरणामो ंसे पता चिा कक ऑपरेशन के दो साि बाद

मोटापे की पुनरावृकंंि का खतरा िगभग 1.5 गुना बढं
गया िा, और शुगर के मामिे मे ंयह जोकखम 1.3 गुना
अकधक िा।

पकरणामो ंने बताया कक मोटापे से जूझ रहे मरीजो ंका
ऑपरेशन के पांच साि बाद दोबारा कैसंर होने का
जोकखम 3.8 गुना अकधक िा, जबकक शुगर के साि यह
2 गुना अकधक िा।

कशंकावा ने कहा कक कनषकंरंि कैसंर की पुनरावृकंंि का
शीघंं पता िगाने और उकचत उपचार की ओर बढनंे में
मदद कर सकते है।ं

अक�ंसर मोटापे से ही टाइप 2 शुगर की बीमारी होती
है। यह दोनो ंससंिकतयां अकसंर आपस मे ंजुडीं रहती है।ं

हाि के एक से शोध से पता चिा है कक अगिे 40
वरंंो ंमे ंमोटापे से गंंकसत वयसकंो ंकी संखयंा छह गुना बढं
जाएगी, जबकक मधुमेह से पीकडंत िोगो ंकी संखयंा 2040
तक 642 कमकियन हो जाएगी।

मोटापे और शुगर से लिवर कैंसर
दोबारा होने का खतरा बढं जाता है: शोध
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आपकी पसंदीदा पानी पुरी कैंसर, असंथमा
और अनंय बीमाररयों का बढंा सकती है खतरा 

क�्या आप भी पानी पुरी खाने के
शौकीन है,् तो सावधान हो जाइए।
ववशेषज््ो ्ने चेतावनी देते हुए कहा
वक आवट्िविवशयल रंगो ् से भरी
पानी पुरी खाने से कई अनय्
सव्ासथ्य् समसय्ाओ ् के अलावा
कैस्र और असथ्मा का खतरा बढ्
सकता है।
कई वशकायतो ् के आधार पर
कना्ाटक मे ् खाद्् सुरक््ा
अवधकावरयो ् ने सडक् वकनारे
सट्ालो ्से लगभग 260 नमूने एकत््
वकए। इनमे ् से 22 प््वतशत पानी
पुरी गुणवत््ा परीक््ण मे ्खरी नही्
उतर पाई। लगभग 41 नमूनो ् मे्
आवट्िविवशयल रंगो ्के साथ कैस्र
पैदा करने वाले एजेट् शावमल थे।
वही,् 18 नमूने बासी (खाने
लायक नही)् थे।
जून के अंत मे ्कना्ाटक के खाद््
सुरक््ा और मानक ववभाग ने राजय्
भर मे ् वचकन कबाब, मछली और
सबज्जयो ् के वय्ंजनो ् मे्
आवट्िविवशयल रंगो ् का उपयोग
करने पर 10 लाख रप्ये तक का
जुमा्ाना और सात साल से लेकर
आजीवन कारावास तक की सजा
का आदेश पावरत वकया था।
माच्ा मे ्गोभी मंचूवरयन और कॉटन
कैड्ी मे ् इस्े्माल होने वाले
आवट्िविवशयल रंग एजेट्
रोडामाइन-बी के उपयोग पर

कना्ाटक मे ्प््वतबंध लगा वदया गया
था। बेग्लुर ् के बक्लवनकल
नय्ूव््िशन एंड डायटेवटकस् एसट्र
सीएमआई हॉबस्पटल मे ्हेड ऑि
सवव्ासेज एडववना राज ने
आईएएनएस को बताया वक वय्ंजन
को अवधक आकष्ाक बनाने और
सव्ावदष््ता बढा्ने के वलए
आवट्िविवशयल रंगो ्का उपयोग वकया
जाता है, जो वववभनन् सव्ासथ्य् जोवखमो्
का कारण बनते है।् खासकर उन
लोगो ्मे ्जो अकस्र ववदेशी भोजन का
सेवन करते है।्
उनह्ोन्े कहा वक भोजन मे ् ऐसे
वसंथेवटक ततव्ो ्के अतय्वधक संपक्क
से कैस्र का खतरा बढ ् जाता है
और सूजन बढन्े से पेट का
सव्ासथ्य् खराब हो जाता है।
ववशेषज्् ने कहा वक इसके
पवरणामसव्रप् बच््ो ् मे्

अवतसव््ियता, एलज््ी के लक््ण
और दमा के दौरे भी पड ्सकते है।्
इसके अलावा, अगर पानी पुरी मे्
इस््ेमाल वकया गया पानी दूवषत है
तो इससे टाइिाइड जैसी खाद््
जवनत बीमावरयां भी हो सकती है।्
लोगो ्को लुभाने के वलए दुकानदार
इसमे ् आवट्िविवशयल रंगो ् का
उपयोग करते है।् वजससे इसके
स�्वाद को बढा्या जाता है। खाद््
पदाथ््ो ् मे ् सनसेट येलो,
काम््ोइवसन और रोडामाइन-बी
जैसे रंगो ्का उपयोग कई सव्ासथ्य्
जोवखम पैदा करता है।
एडववना ने कहा वक आवट्िविवशयल
रंगो ्के बजाय कोई भी ऐसे खाद््
पदाथ््ो ्का सेवन कर सकता है, जो
चुकंदर, हलद्ी, केसर के धागो्
आवद का उपयोग करके प््ाकृवतक
रंग और सव्ाद" से बनाए गए हो।
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मीशू
कबूतर ने
की जंगल
की रक््ा 

एक दिन, मीशू ने िेखा दक कुछ इंसान उनके
पेड़ के पास आए है़। वे पेड़ को काटने की तैयारी कर रहे
थे। मीशू ने तुरंत अपनी पत़नी माया को बुलाया।
माया, िेखो! वे लोग हमारे प़यारे पेड़ को काटने आए है़!
मीशू ने दिंदतत होकर कहा।
क़या करे़गे, मीशू? हमे़ कुछ करना होगा! माया ने
घबराकर कहा।
हां, हमे़ अपनी योजना बनानी होगी। मै़ अपनी िोस़़ मधु
को बुलाने जा रहा हूं। वह मधुमक़खी है और उसकी मिि
से हम इन इंसानो़ को भगा सकते है़, मीशू ने कहा।

मीश ूकी योजना
मीशू ने तुरंत उड़ान भरी और अपने िोस़़ मधु के
पास पहुंिा।
मधु! मुझे तुम़हारी मिि की जऱरत है। कुछ लोग हमारे
पेड़ को काटने आए है़, मीशू ने कहा।
मै़ तुम़हारी मिि करने के दलए तैयार हूं! मधु ने तुरंत उत़़र
दिया। मेरे सादथयो़ को
बुलाओ, हम दमलकर
उऩहे़ भगाएंगे!

जगंल का सहयोग
मधु ने अपने अऩय
मधुमक़कखयो़ को इकट़़ा
दकया। वे सभी मीशू के
साथ लौट आए।
िलो िोस़़ो़, हमे़ इन
लोगो़ को यह बताना है
दक इस पेड़ की रक़़ा
करना दकतना जऱरी है!
मधु ने कहा।

जब वे पेड़ के पास पहुंिे, तो मीशू ने इंसानो़ को िेखा और
सभी मधुमक़कखयो़ ने एक साथ उन पर हमला शुऱ कर दिया।
इंसान घबरा गए और एक-िूसरे से बोले, यह क़या हो रहा
है? ये मधुमक़कखयां हमे़ काटे़गी!
हाँ! हमे़ यहाँ से भागना िादहए!

सफलता की खशुी
कुछ ही पलो़ मे़, इंसान डरकर वहाँ से भाग गए। मीशू और
मधु ने खुशी से एक-िूसरे को िेखा।
हमने यह कर दिखाया! मीशू ने िहकते हुए कहा।
तुम़हारी योजना बहुत शानिार थी, मीशू! हमने दमलकर
अपने पेड़ की रक़़ा की, मधु ने कहा।
माया और बच़़े पेड़ पर आए और खुशी से बोले, धऩयवाि,
मीशू! तुमने हमे़ सुरद़़कत रखा। 

कहानी स ेसीख
इस घटना ने मीशू और उसके िोस़़ो़ को एक महत़वपूऱण
सबक दसखाया। मीशू ने कहा, जब हम एकजुट होते है़,

तो हम दकसी भी िुनौती
का सामना कर सकते है़।
इस तरह, मीशू कबूतर ने
न केवल अपने पदरवार की
बक़कक जंगल की भी रक़़ा
की। उसकी बुद़़िमानी और
िोस़़ो़ के सहयोग ने उऩहे़
सुरद़़कत रखा। अब मीशू
को अपने िोस़़ो़ और
पदरवार पर गव़ण था, और
वे सभी दमलकर खुशहाल
जीवन दबताते रहे।
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मुनस्यारी हमारे देश के सबसे ख्ूबसूरि पय्सटन स्थलो् मे्
से एक है। यह यह हमारे तहमालयी राज्य उत््राखंड के
तपथौरागढ् तजले मे् स्सथि है। लगभग 2300 मीटर की ऊंचाई
पर स्सथि इस जगह को प््कृति ने ग्ज्ब की ख्ूबसूरिी बरिी है।
सैलातनयो् के बीच यह काफ्ी प््तसद्् है और ट््ेकस्स ड््ीम के नाम
से जाना जािा है। इस तहल स्टेशन के आस-पास कई ऐसे ट््ेक्स
है् तजसे हर कोई करना चाहिा है। यही वजह है तक दुतनया भर
के ट््ेक इस जगह पर ट््ेतकंग करने के तलए आिे है्। इस जगह
के बहिे झरने, ख्ूबसूरि ग्लेतशयर, हरे भरे घास के मैदान और
तहमालय की ऊँची ऊँची चोतटयो् की देखकर दंग रह जािे है्।
यह जगह सैकड्ो् वनस्पतियो् और जीव-जंिुओ् का घर है।
गत्मसयो् और सत्दसयो् के महीनो् मे् इस जगह पर देश भर से आए
लोगो् की भीड् रहिी है। 

कबथ््ी फॉल्स
मुनस्यारी आने

वाले सैलानी तबथ््ी
फॉल्स देखने ज्र्र
आिे है्। यह लगभग
125 मीटर की ऊंचाई
से तगरिा एक बहुि

ही ख्ूबसूरि झरना है तजसे देखकर पय्सटक झूम उठिे है्। इस
जगह पर यतद आप जाना चाहिे है् िो आपको मुनस्यारी से
लगभग 35 तकमी की दूरी िय करना होगा। यह जगह दुतनया
भर से आए आगंिुको् को प््ाकृतिक पतरदृश्य के साथ साथ
ख्ूबसूरि मौसम भी प््दान करिा है। इस जगह पर लोग घूमने
और तपकतनक मानने के तलए आिे है्। 

पंचाचूली चोटी
पंचाचूली चोटी

इस जगह पर स्सथि
एक पांच चोतटयो् का
समूह है तजन्हे् कही् से
भी देखा जा सकिा है।
यह एक बहुि ही

ख्ूबसूरि और अतवश््सनीय दृश्य प््स््ुि करिा है। यही वजह
है तक मुनस्यारी आने वाले सैलानी इस जगह को देखने की
इच्छा के साथ यहाँ पर आिे है्। पंचचूली चोटी मुनस्यारी से
देखने पर वास््व मे् बहुि ही अनोखी लगिी है। इस जगह पर
आकर ही हमे् समझ मे् आिा है तक जोहार घाटी का आत्खर
सौ्दय्स क्या है। इस जगह पर आकर समय तबिाना आपको
अच्छा लगेगा। 

थमरी कुंड
थमरी मुनस्यारी का

एक और ख्ूबसूरि और
लोकत््पय पय्सटक स्थल
है। तजसे लोग थमरी झील
या कुंड के नाम से जानिे
और सम्बोतिि करिे है्।

यह जगह अपनी प््ाकृतिक सुंदरिा और ख्ूबसूरि मौसम के तलए
जानी जािी है। इस जगह पर आपको अल्पाइन और पर्सपािी
पेड्ो् की एक बहुि ही बड्ी और तवतवििापूर्स श्ंखला देखने को
तमलिी है। यह कई िरह के पेड् पौिो् और जीवो् का घर है। यह
मुनस्यारी से महज् 3 तकमी की दूरी पर स्सथि है तजसकी वजह
से गरतमयो् के तदनो् मे् सैलातनयो् से भारी रहिी है। 

कलमुकन टॉप
कलमुतन टॉप

मुनस्यारी का बहुि ही
लोकत््पय पय्सटक
स्थल है। यह एक
बहुि ही ख्ूबसूरि
और ऊँचा तशखर है।
इस जगह पर दुतनया भर से लोग घूमने के तलए आिे है्। आप तबथ््ी
से वापसी के दौरान इस जगह को देख सकिे है्। इस पय्सटन स्थल
की दूरी मुनस्यारी से लगभग 15 तकमी है। इस जगह पर एक बहुि
ही मान्यिापूर्स काली मािा का मंतदर है। इस जगह पर लोग अपनी
आस्था प््कट करने के साथ आसपास के प््ाकृतिक नज्ारो् को
देखना पसंद करिे है्। इस जगह पर आपको ज्र्र जाना चातहए।

ककसी जन्नत से कम नही् है् मुनस्यारी के ये स्थान
मुनस्यारी की ख्ास बात

इस जगह को प््कृति ने ग्ज्ब की
ख्ूबसूरिी बरिी है। सैलातनयो् के बीच

यह काफ्ी प््तसद्् है और ट््ेकस्स ड््ीम के
नाम से जाना जािा है।



चेिरे मे् कांच घुसने से डरावनी िो गई थी शक्ल
मुसीबतों से भागने की बजाय डटकर लडंी 'परदेस' की 'गंगा'
बॉलीवुड की जानी-मानी अभिनेत््ी मभिमा चौधरी

आज 51 वर्ष की िो गयी। भ्िल्म 'परदेस' से बॉलीवुड
मे् अपनी पिचान बनाने वाली अदाकारा की भजंदगी
बेिद उतार- चढ्ाव िरी रिी। भसर्फ ब््ेस्ट कै्सर िी निी्
वि एक  ियानक िादसे को िी झेल चुकी िै, इस घटना
के बाद उनके चेिरे से 67 कांच के टुकड्े भनकाले गए
थे, भजससे उनकी िालत कारी नाजुक िो गई थी। इसके
बावजूद, मभिमा ने सािस और धैय्ष के साथ खुद को
ठीक भकया और एक नई शुर्आत की। 

मभिमा चौधरी की यि दुघ्षटना एक भरल्म की शूभटंग
के दौरान िुई थी। रास््े मे् एक ट््क ने उनकी कार को
टक््र मार दी। टक््र इतनी जोरदार थी भक कार की
भखड्की का कांच टूट गया और कांच के टुकड्े मभिमा
के चेिरे पर लग गए। इसके कारण उनके चेिरे पर
गंिीर चोटे् आई् और उनके आत्मभवश््ास को िी गिरी
चोट पिुंची। यि घटना उनके कभरयर के शुर्आती दौर
मे् िुई थी और इसका उन पर गिरा मानभसक और
शारीभरक प््िाव पड्ा। 

दुघ्षटना के तुरंत बाद मभिमा का इलाज शुर् िुआ।
डॉक्टरो् ने उनके चेिरे से 67 कांच के टुकड्े भनकाले
और सज्षरी के जभरए घावो् का इलाज भकया। कई मिीनो्
तक उन्िे् इलाज और सज्षरी से गुजरना पड्ा। मभिमा ने
बताया भक दुघ्षटना के बाद वि मानभसक र्प से िी
बिुत परेशान थी्। उनका चेिरा बुरी तरि से जख्मी िो
गया था, भजससे उनका आत्मभवश््ास टूट गया था। उन्िे्
अपने कभरयर और साव्षजभनक जीवन को लेकर िी भचंता
थी।

मभिमा ने इस कभठन समय मे् धैय्ष निी् खोया।
उन्िो्ने सकारात्मक दृभ््िकोण अपनाया और धीरे-धीरे
शारीभरक और मानभसक र्प से खुद को मजबूत बनाया।
उनकी मां और पभरवार ने िी इस कभठन समय मे् उनका

साथ भदया और उन्िे् प््ेभरत भकया। दुघ्षटना के बाद,
मभिमा को भरल्मो् से ब््ेक लेना पड्ा और उन्िो्ने कुछ
समय तक पब्ललक अपीयरे्स से दूरी बनाए रखी। इसी
बीच कुछ पैपराजी ने उनकी रोटो भनकाली और पेपर-
मैगजीन्स मे् छाप दी। ये वो समय था जब एक्ट््ेस की
रोटो देखने के बाद लोगो् ने उन्िे् Scars Face का
टैग दे भदया, उनके िाथ से कई बड्ी भरल्मे् भनकल गई्.

िालांभक, धीरे-धीरे मभिमा अपने आत्मभवश््ास को
वापस पाने मे् सरल रिी्। कई मिीनो् तक खुद को
ठीक करने के बाद, उन्िो्ने भरर से भरल्मो् और अपने
कभरयर की ओर लौटने का रैसला भकया। मभिमा की
यि किानी उन सिी लोगो् के भलए प््ेरणा िै जो जीवन
मे् कभठन पभरब्सथभतयो् का सामना करते िै्। उन्िो्ने
अपने सािस, दृढ्ता, और सकारात्मक दृभ््िकोण से न
केवल अपने शारीभरक घावो् को ठीक भकया, बब्लक
अपने कभरयर को िी नए भसरे से संिाला।


