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वैसे तो प््ेम के बहुत से उदाहरण है, लेककन जब प््ेम का
समय नया हो गया हो तो उदाहरण भी नया ही होना चाकहए। ऐसे
ही ट््ेकिंग प््ेम के उदाहरण पुष्पा की आज हम बात करने जा रहे
है्। पुष्पा एक ऐसी ब्लॉकबस्टर मूवी कजसे ज्यादातर लोगो् ने देखा
होगा और उसके एक िायलॉग अपनी पत्नी की हर बात मानने,
उसकी खुशी के कलए राज्य का मुख्यमंत््ी ही बदल देने के सीन
ने सभी औरतो् का कदल जीत कलया। अब सभी पकत राज्य का
मुख्यमंत््ी तो नही् बदल सकते, पर पुष्पा की तरह सभी पकत
अपने पत्नी की इच्छाओ् का सम्मान कर सकते है् और अपने
करलेशनकशप को अच्छा बना सकते है्। ककस तरह आप पुष्पा
स्टाइल मे् अपने लव लाइफ, करलेशनकशप को अच्छा बना सकते
है् आईए जानते है् कुछ कटप्स;

प्यार और सम्मान का बैले्स
कई बार पकत सोचते है् कक हम अपनी पत्नी से प्यार तो

बहुत करते है् पर वह खुश नही् होती, पर पुर्ष इस बात को
भूल जाते है् कक स््््ी प््ेम के साथ सम्मान भी चाहती है। सम्मान
ऐसा जो उसे अकेले मे् नही् समाज के सामने भी आपके द््ारा
कदया जाए। एक स््््ी हमेशा चाहती है, उसके साथ-साथ आप
उसके द््ारा अपनाए गए काय्य का भी सम्मान करे्। बेशक उसके
काम का चुनाव घर को सजाना और आपके पकरवार का देखरेख
करना ही हो।

जर्रते नही् इच्छाएं भी पूछे्
हमारे देश मे् ज्यादातर क््््सयां ऐसी है जो घर-बाहर के काम

मे् खुद को इतना उलझा लेती है कक उनके पास यह सोचने का
भी समय नही् होता, कक क्यो् उनकी इच्छा भी जाने कोई। इस
इस तरह भी कह सकते है् कक हमारे समाज मे् अब भी ज्यादातर
लोग घर के स््््ी की इच्छाओ् को जानना जर्री नही् समझते
और क््््सयां भी जर्रत से ज्यादा कुछ कह नही् पाती। यही
कारण है कक वह अपने साथी के साथ भी उदासीन रहने लगती
है। आप अपनी पत्नी की इच्छाएं पूछ कर, उन्हे् समझ कर
अपने जीवन मे् उनके महत्व को समझा सकते है्। ऐसा करने
से आपके प््कत उनका उदासीन बत्ायव प्यार मे् बदल जाएगा।

उनकी मुश्ककलो् को समझे्
एक स््््ी का सबसे बड्ा दुख यही होता है कक बीमार होने

के बाद भी उसे उसी तरह अपने रोजाना के कामो् को करना
होता है जैसे वह स्वस्थ होने पर करती है। यही कारण है कक
उनके अंतर मन मे् अपने स्वास्थ्य के प््कत कखन्नता की भावना
उत्पन्न होने लगती है। वह मन से अपने आप को अकेला
महसूस करती है। ऐसे मे् एक पकत को चाकहए कक वह अपनी
पत्नी के मुश्ककल कदनो् मे्, जैसे; माहवारी या साधारण जुकाम,
बुखार होने पर उनका ख्याल रखे्। उनके घर के कामो् मे्
कजतना हो सके मदद करे् ऐसा करने से पकत अपनी पत्नी को
भरोसा कदलवा सकते है् कक वह उनके जीवन मे् ककतनी
महत्वपूण्य है।

उन पर विश््ास करे्
हमारे समाज मे् बहुत सी क््््सयां शादी के बाद अपना

कैकरयर छोड् देती है, या कहा जाए बना ही नही् पाती। उसका
एक सबसे बड्ा कारण है पकत का अपनी पत्नी पर कवश््ास न
करना। इसमे् सारी गलती कसफ्फ लड्के की नही् होती कुछ
गलती हमारे समाज की भी है जो लड्ककयो् का कैकरयर से
ज्यादा कववाह महत्वपूण्य समझते है्। और यही समझ कब उनके
पैरो् मे् खूबसूरत जंजीर की तरह पड् जाती है, वह नही् समझ
पाती है। कववाह के बाद अपने सपनो् के बारे मे् स््््ी के सोचने
से पहले घर, पकरवार, पकत और बच््ो् के बारे मे् सोचना कसखा
कदया जाता है। औरत इन सब के बीच कब वह खुद के सपनो्
के साथ अकेली हो जाती है उन्हे् भी पता नही् चलता। एक पकत
होने के नाते आपको अपनी पत्नी के सपनो् के बारे मे् बात
करना चाकहए। अपनी पत्नी को भरोसा कदलाना चाकहए कक वह
अपने ककरयर पर काम कर सकती है। आप उनके साथ है।
आपको पूरा कवश््ास है कक वह अपने ककरयर को बनाने मे्
सफलता पा ले्गी।

अगर आप इस लेख को पढ्ते हुए नीचे तक पहुंच गए है्,
तो आप पुष्पा की तरह अच्छा पकत बनने का राज और कनयम
दोनो् समझ गए हो्गे। आप अपने जीवन मे् इन कटप्स को अपना
कर अपना वैवाकहक संबंध मजबूत बना सकते है्।

‘पुष्पा’ स्टाइल मे् 
बीवी के आगे झुकने से
ममलेगी शादीशुदा
मिंदगी मे् सच््ी खुशी
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एक समय था जब बच�्चो ् को
रिश�्तेदािो ्के घि जाना औि उनसे
रमलना पसंद आता था। पहले हि
छुर््ियो ्मे ्दादी-नानी के घि जाना,
मौज-मस�्ती किना औि करजन�्स को
पिेशान किना एक आदत सी बन
गई थी। लेरकन हाई-टेक होते
जमाने मे ्रिश�्तो ्की अहरमयत कम
हो गई है। अब बच�्चे अपने घि मे्
ही िहना पसंद किते है।् यरद पेिेट्स्
के साथ रिश�्तेदािो ्के घि जाना भी हो या
रिि कोई रिश�्तेदाि आपके घि आ िहा
हो तो बच�्चो ्का मुंह बन जाता है।
आरिि बच�्चे रिश�्तेदािो ्से दूि
क�्यो ्भागते है। क�्या वजह है
इसकी, चरलए जानते है्
इसके बािे मे।्

सवालों से भागते हैं दूर
आजकल बच�्चो ् को अकेला

िहना पसंद आता है। िासकि न�्यूकक्लयि िैरमली के बच�्चे
अपने घि मे ्रकसी अन�्य व�्यकक्त या बच�्चो ्को बदा्ाश�्त नही ्कि
पाते। अक�्सि देिा गया है रक रिश�्तेदाि बच�्चो ्से पढा्ई-रलिाई,
कैरियि औि शादी से संबंरित सवाल किते है।् रजसका सही
जवाब न देने पि वह उनका मजाक भी बनाते है।् ऐसे मे ्बच�्चे
रिश�्तेदािो ्को अपना दुश�्मन मानने लगते है ्औि उनसे दूिी बना
लेते है।्

अंजान लोगों से डर
जब बच�्चे लंबे समय तक घि मे ्अकेले िहते है ्या रकसी

से ज�्यादा रमलते जुलते नही ्है तो वह अंजान लोगो ्के घि जाने
से डिने लगते है।् यही वजह है रक वह अपरिरचत रिश�्तेदािो ्को
देिकि मुंह बना लेते है ्औि उनसे दूि हो जाते है।् लोगो ्से
जल�्दी कनेक�्ट न होने की वजह से बच�्चे ऐसा व�्यवहाि किते है।्
इसरलए बच�्चो ्को बचपन से ही रिश�्तेदािो ्से रमलना-जुलना
औि बात किना रसिाना चारहए।

अतीत की घटना
बच�्चे अक�्सि उन लोगो ्से

दूिी बनाते है ् तो उन�्हे ् पसंद
नही ् होते। बच�्चा यरद रकसी
रिश�्तेदाि को देिकि मुंह
बनाता है तो जरि् उसके पीछे
कोई पुिानी अर््िय घटना
रजम�्मेदाि हो सकती है। हो
सकता है रक बच�्चे के साथ
अतीत मे ् कुछ ऐसा हुआ हो
जो उसके व�्यवहाि को

ि््भारवत कि िहा है। इसरलए
बच�्चे से बात किे ्औि जानने का ि््यास

किे।्
शरंंीला संवभाव

कई बच�्चे शम््ीले
औि संकोची
स�्वभाव के होते
है।् उन�्हे ्रकसी के
साथ बात किना

या मेलजोल बढा्ना
पसंद नही ् होता। ऐसे

बच�्चे पेिेट्स् के अलावा
दूसिो ्के साथ घुल रमल नही ्पाते रजसके कािण वह रिश�्तेदािो्
से दूिी बना लेते है।् कई बाि शम््ीले बच�्चे इस बात का अंदाजा
नही ्लगा पाते रक रिश�्तेदािो ्से क�्या बात किे,् रजसकी वजह से
दूिी आना स�्वाभारवक है।

पेरेंटंस अपनाएं ये टटपंस
आजकल बच�्चे केवल अपने पेिेट्स् पि ही ट््स�्ट किते है।्

ऐसे मे ्पेिेट्स् की रजम�्मेदािी है रक वह बच�्चो ्को रिश�्तेदािो ्से
रमलने-जुलने के रलए ि््ोत�्सारहत किे। बच�्चो ्को लंबी छुर््ियो्
मे ्कही ्बीच या पहाडो् ्मे ्जाने की बजाय दादी-नानी के घि
लेकि जाएं। रिश�्तेदािो ्को घि मे ्इंवाइट किे ्औि बच�्चो ्के साथ
घुलने दे।् इसके अलावा यरद बच�्चा रकसी रिश�्तेदाि को देिकि
डिता है या उन�्हे ्उल�्टा जवाब देता है तो इसकी वजह जानने
का ि््यास किे।् बच�्चे के साथ िड्े िहे ्तारक बच�्चा िुलकि
अपने मन की बात कह सके। पेिेट्स् का कत्ाव�्य है रक वह बच�्चे
की बात सुने ्औि उसकी भावनाओ ्को समझे।्

क्या आपका बच््ा भी रिश्तेदािो् 
को देख बनाता है मुंह, क्या है वजह?



वजन घटाने और पेट की चर््ी कम
करने के लिए वॉक एक रेहतरीन
और हल्की एक्सरसाइज मानी
जाती है। रड्ी संख्या मे्
िोग रोजाना 4-5
लकिोमीटर वॉक करके
अपने लिटनेस िक्््य को
पाने की कोलिि करते
है्। हािांलक, कई रार
घंटो् वॉक करने के रावजूद
पेट की चर््ी कम नही् होती।
इसका कारण वॉक के दौरान की
जाने वािी छोटी-छोटी गिलतयां हो
सकती है्, जो आपकी मेहनत
को रर्ााद कर देती है्। अगर
आप इन गिलतयो् को सुधारे्, तो
नतीजे जल्दी लमि सकते है्।
गलि पोजीशन में वॉक करना

डाइलटलियन का कहना है लक
वॉक करते समय सही पोजीिन का
होना रहुत जर्री है। यलद आप
लसर झुका कर या कंधो् को लगराकर
चिते है्, तो आपकी पीठ और पेट
के मसल्स पूरी तरह सल््िय नही्
होते। इससे पेट की चर््ी कम
करना मुश्ककि हो जाता है।

कंया करें?
लसर को सीधा रखे् और कंधे पीछे की ओर रखे्।
पीठ सीधी रखते हुए चिे् तालक मसल्स सल््िय रहे् और

रेहतर पलरणाम लमिे्।
धीमी गति से वॉक करना

वजन घटाने के लिए वॉलकंग की गलत रहुत महत्वपूण्ा है।
अगर आप रहुत धीमी गलत से चिते है्, तो िरीर पय्ााप्त कैिोरी
रन्ा नही् कर पाता।

कंया करें?
पेट की चर््ी घटाने के लिए ल््िस्क वॉक (तेजी से चिना)

करे्।
तेज गलत से वॉक करने से न केवि कैिोरी रन्ा होती है,

रश्लक यह ह्दय स्वास्थ्य के लिए भी िायदेमंद है।
सही डाइट न अपनाना

लसि्फ वॉलकंग करने से वजन घटाना संभव नही् है। अगर
आप वॉक के राद ज्यादा कैिोरी वािा खाना खाते है्, तो
कैिोरी रन्ा का असर खत्म हो जाता है।

कंया करें? 
प््ोटीन, िाइरर और
कम वसा वािे खाद्् पदार््ो् का सेवन

करे्।
ज्यादा तेि-लचकनाई और िुगर

वािे िूड्स से रचे्।
संतुलित आहार और लनयलमत

वॉलकंग का कॉश्बरनेिन अपनाएं।
गलि जूिे पहनना

वॉलकंग के दौरान सही जूतो् का
चुनाव रहुत जर्री है। गित जूते

पहनने से पैरो् मे् दद्ा और असहजता हो
सकती है, लजससे आपकी वेट िॉस जन््ी

प््भालवत होती है।

कंया करें?
हमेिा सही लिलटंग और उलचत सपोट्ा वािे जूते पहने्।
ऐसे जूते चुने्, जो वॉलकंग के लिए लडज्ाइन लकए गए हो्।

संटंंेतचंग की अनदेखी
वॉलकंग के राद स्ट््ेलचंग न करने से मांसपेलियो् मे् तनाव

और अकड्न हो सकती है। यह आपकी अगिी वॉक या
एक्सरसाइज को भी प््भालवत कर सकती है।

कंया करें? 
हर वॉक के राद मांसपेलियो् को आराम देने के लिए

स्ट््ेलचंग जर्र करे्।
स्ट््ेलचंग से मेटारॉलिज्म रेहतर होता है और िरीर को

िचीिापन लमिता है। पेट की चर््ी कम करने और वजन
घटाने के लिए वॉक के सार सही पोजीिन, तेज गलत, संतुलित
आहार, सही जूते और स्ट््ेलचंग को अपनी लदनचय्ाा मे् िालमि
करना रेहद जर्री है। इन छोटी-छोटी गिलतयो् को सुधारकर
आप अपनी मेहनत का रेहतर पलरणाम देख सकते है्।
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घंटों
वॉक करने के

बावजूद चबंंी कम
नहीं हो रही 

इन गलतियों को िुरंि
सुधारें
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बहुओं को अपनी सासू
माँ के इन 5 फैसलों पर
कभी भूलकर भी उंगली
नहीं उठाना चाहहए।
अगर वे ऐसा करती हैं तो
इसमें उनका ही नुकसान
होता है।

बहुओं को हमेशा अपनी सासू माँ
का हर फैसला गलत लगता है। वे
हमेशा यही सोचती हैं हक उनकी सासू
माँ उनंहें कंटंंोल में रखने के हलए ऐसा कहती हैं। लेहकन बहुओं
का ऐसा सोचना हबलकुल भी गलत है, उनकी सासू माँ उनपर
राज करने के हलए नहीं बलंकक उनकी भलाई के हलए ऐसा
सोचती हैं और कुछ जरंरी फैसले लेती हैं। इसहलए बहुओं को
भी अपनी सासू माँ के इन 5 फैसलों पर कभी भूलकर भी उंगली
नहीं उठाना चाहहए। अगर वे ऐसा करती हैं तो इसमें उनका ही
नुकसान होता है।

घर खर्च मे् से पैसे बराना
जब आपकी सासू माँ आपको घर खचंच में से पैसे बचाने के

हलए कहती हैं तो आपको उनकी बातें सुनकर नाराज होने के
बजाए उनकी बातें माननी चाहहए, कंयोंहक वे ऐसा अपने अनुभव
के आधार पर आपसे कहती हैं। इसमें उनका अपना कोई संवारंच
नहीं होता है और ना ही वे आपको खचंाच करने से रोकती हैं,
बलंकक वे आपको ऐसा इसहलए कहती हैं ताहक आपमें बचत
करने की आदत हवकहसत हो सके और आप भहवषंय के हलए
कुछ पैसे जोडं कर रख सकें।

ररश्तेदारो् के साथ अच्छा व्यवहार करना
जीवन के अनुभव के आधार पर सासू मां अचंछे से जानती

हैं हक खुशहाल पहरवार के हलए मजबूत हरशंतों की जडं बहुत
जरंरी होती है। हरशंतेदार ही जरंरत के समय काम आते हैं,
इसहलए वे आपको हरशंतेदारों के सार अचंछा वंयवहार करने के
हलए कहती हैं और उनका समंमान करने पर जोर देती हैं।

घर की परंपराओ् का पालन करना
सासू माँ घर की परंपराओं और रीहत-हरवाजों की संरकंंक

होती हैं। चाहे वह कोई तंयोहार हो या घर का कोई पाहरवाहरक
रीहत-हरवाज, वे ही होती हैं हजनंहें पहरवार की खुशी और सुरकंंा
से जुडंी सारे हरवाजों के बारे में अचंछे से पता होता है। ऐसे में
अगर वे आपको इन हरवाजों को मानने के हलए कहती हैं तो
आप उनकी बातों को अपनाने में आनाकानी हबलकुल ना करें,
कंयोंहक वे ऐसा पहरवार और आपकी ही सुख व समृहध के हलए
कहती हैं।

सही समय पर बच््ा करने का रनर्चय
आपकी सासू माँ आपको बचंंा करने के हलए कहती हैं तो

आपको उनपर जरंर गुसंसा आता होगा और आप उनंहें लेकर
नकारातंमक बातें भी सोचती होंगी। लेहकन ऐसी बातें अपने
हदमाग में लाने के बजाए आपको उनंहें समझने की कोहशश
करनी चाहहए हक वे आपको ऐसा कंयों कह रही हैं। दरअसल
आपकी सासू माँ चाहती हैं हक आप सही समय पर बचंंा कर
लें ताहक आपको पंंेगंनेंट होने में हकसी तरह की कोई परेशानी ना
हो और आप आसानी से अपने बचंंे का पालन-पोषण कर
सकें।

देर रात तक बाहर नही् घूमना रारहए
अगर आपकी सासू माँ आपको देर रात तक बाहर घूमने पर

टोका-टाकी करती हैं और आपको उनकी इस आदत पर गुसंसा
आता है तो आप अपनी इस आदत को बदहलए कंयोंहक वे ऐसा
आपकी सुरकंंा को देखकर कहती हैं। वे नहीं चाहती हक आपके
सार कोई दुघंचटना हो, इसहलए वे आपको देर रात तक बाहर
घूमने से रोकती हैं।

सासू माँ के फैसलों पर उंगली 
उठाना हो सकता है नुकसानदायक



बच््े हो ्या बड्े सभी भभंडी की सबज्ी के दीवाने होते
है।् भभंडी कई तरह के पोषक ततव्ो ्का खजाना है। भभंडी
मे ् प््ोटीन, काब््ोहाइड््ेट, कैलश्ियम, फासफ्ोरस भवटाभमन
‘ए’, बी, ‘सी’, थाईमीन एवं भरबोफल्ेभवन जैसे कई पोषक
ततव् पाए जाते है।् भभंडी इमय्ून भससट्म को मजबूत बनाने
और बल्ड फल्ो को सुधारने मे ्मदद करता है। लेभकन कय्ा
आपको मालूम है भक अगर रात मे ्4-5 भभंडी लेकर इसे
छोटे टुकडो् ्मे ्काटकर एक भगलास पानी मे ् भभगो भदया
जाए और अगले भदन सुबह उठकर इस पानी
का सेवन कर भलया जाए, तो सेहत को कय्ा
फायदे भमल सकते है।् आइए जानते है ्भभंडी
के पानी का सेवन करने के फायदो ्के बारे
मे-्

बंलड शुगर करे कंटंंोल
भभंडी के पानी मे्

घुलनिील और
अघुलनिील यानी दोनो्
ही तरह के फाइबर मौजूद
होते है,् जो भक बल्ड िुगर
को मैनेज करने मे ्काफी मदद करते है।् सुबह सवेरे इसे
पीने से काब््ोहाइड््ेट के अविोषण को भी धीमा भकया जा
सकता है, जो भक सेहत के भलए फायदेमंद है।

वजन घटाने िें िददगार
वेट लॉस के भलहाज से भी भभंडी का पानी काफी

फायदेमंद होता है। इसमे ्कोई कैलोरी नही ्होती है और
यह िरीर को हाइड््ेट रखने के साथ-साथ मेटाबॉभलजम् को
भी बूसट् करता है। फाइबर से भरपूर होने के कारण सुबह
खाली पेट इसे पीने से आपका पेट भी कुछ देर तक भरा
रहता है, भजससे वेट लॉस मे ्फायदा देखने को भमलता है।

पाचन को बनाए बेहतर
भभंडी के पानी मे ्सॉशय्ुबल फाइबर मौजूद होते है,् जो

भक पाचन को बेहतर करने के साथ ही कबज् की समसय्ा
से भी भनजात भदला सकता है। अगर आप भी अकस्र

डाइजेलस्टव भससट्म से जुडी् परेिाभनयो ्से जूझते है,् तो इसे
हेशद्ी बनाए रखने के भलए भभंडी के पानी का सेवन कर
सकते है।्

हाटंट को रखे हेलंदी
टोटल कोलेसट्््ॉल और एलडीएल कोलेसट्््ॉल के स््र

को काबू मे ्रखने मे ्भी भभंडी का पानी काफी उपयोगी होता
है। इसके सेवन से आप हाट्ट भडजीज के जोभखम से भी बचे
रह सकते है।् ऐसे मे,् इसकी सबज्ी बेिक खाएं, लेभकन

इसका पानी भी अपनी डाइट मे ्जरर् िाभमल
करे।्

इमंयूपनटी बढंाए
भभंडी मे ्प््चुर मात््ा मे ्भवटाभमन सी पाया

जाता है। इसभलए भभंडी का पानी इमय्ूभनटी को
मजबूत बनाने मे ् मददगार

साभबत होता है।
बदलते मौसम मे्
भजन लोगो ् को सद््ी,

खांसी, बुखार की
समसय्ा होती है उनह्े्

सपत्ाह मे ्1 से 2 बार भभंडी का पानी पीने की सलाह दी
जाती है।

आंखों की रोशनी बढंाएं
भभंडी मे ्भवटाभमन ए और बीटा कैरोटीन भरपूर मात््ा मे्

पाया जाता है। यह तत�्व पानी के जभरए िरीर मे ्जाता है,
जो आंखो ्की रोिनी को बढा्ने का काम करता है। इसभलए
आंखो ्की रोिनी बढा्ने के भलए भनयभमत तौर पर भभंडी का
पानी पीने की सलाह दी जाती है।

एनीपिया से बचाव
भभंडी मे ्भरपूर मात््ा मे ्आयरन पाया जाता है। आयरन

का अभधक मात््ा मे ्सेवन करने से हीमोगल्ोभबन बढत्ा है,
भजससे एनीभमया की भिकायत दूर होती है। भभंडी के पोषक
ततव् बल्ड फल्ो को भी ठीक करने मे ्सहायक होते है।्
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रोजाना सुबह खाली पेट
पपएं पिंडी का पानी 

शरीर को पिलेंगे ये फायदे
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आजकल क़लीप जडवोस़ि शब़द काफी चच़ाि मे़ िै। इसका
मतलब  जरश़ते से अलग िोना निी़, बस़लक सोने की अलग-
अलग व़यवक़था करना िै। यानी, जब कोई कपल एक साथ
रिने के बावजूद अलग-अलग जबस़़र या कमरे मे़ सोते िै़, तो
इसे क़लीप जडवोस़ि किा जाता िै।   आपकाे जानकार यि िैरानी
िोगी जक भारत मे़ 78% कपल़स अब एक िी जबस़़र पर सोने
के बजाय अलग सोना पसंद कर रिे िै़। आइए जानते िै़ इस
नए तरि के जडवोस़ि के बारे मे़ जवस़़ार से। 

क्यो् लेते िै् कपल्स स्लीप हडवोस्स?
अगर जकसी एक पाट़िनर को जोर से खऱािटे लेने, नी़द मे़

जिलने-डुलने, बार-बार करवट बदलने या अजनद़़ा जैसी
समक़याएं िै़, तो दूसरा पाट़िनर अच़छी नी़द निी़ ले पाता।   कुछ
लोग जल़दी सो जाते िै़, तो कुछ देर रात तक जागते िै़। अगर
जकसी को रात मे़ रोशनी पसंद िै और जकसी को अंधेरा, या एक
पाट़िनर ठंडी िवा मे़ सोता िै और दूसरा गम़ि मािौल पसंद करता
िै, तो भी सोने की समक़या िो सकती िै।  कई बार माता-जपता
बच़़ो़ के साथ सोना पसंद करते िै़ या पालतू जानवर के कारण
नी़द खराब िोती िै, जजससे पाट़िनर अलग सोना बेितर समझते
िै़।  अगर एक पाट़िनर नाइट जशफ़ट मे़ काम करता िै और दूसरा
जदन मे़, तो वे अपनी नी़द की क़वाजलटी सुधारने के जलए अलग
सोने का फैसला कर सकते िै़।

स्लीप हडवोस्स का हरश्तो् पर असर
सकारात्मक प््भाव : अलग सोने से दोनो़ पाट़िनर को

बेितर क़वाजलटी की नी़द जमलती िै, जजससे मानजसक और
शारीजरक सेित सुधरती िै। अगर नी़द की वजि से लड़ाइयां
िोती थी़, तो अलग सोने से यि समक़या कम िो सकती िै।  कई
लोगो़ को अपनी क़पेस की जऱरत िोती िै, जजससे जरश़ते मे़
नयापन और सम़मान बना रिता िै।

नकारात्मक प््भाव  : कुछ कपल़स को लगता िै जक अलग
सोने से उनका इमोशनल कनेक़शन कम िो सकता िै। जब
कपल़स साथ निी़ सोते, तो शारीजरक संबंधो़ और रोमांस पर
असर पड़ सकता िै।  कई लोग सोच सकते िै़ जक अलग सोने
का मतलब िै जक जरश़ते मे़ समक़या िै, जबजक यि सच निी़
िोता।

क्या स्लीप हडवोस्स सिी िै?
यि पूरी तरि कपल़स की जऱरत और प़़ाथजमकता पर जनभ़िर

करता िै।  अगर नी़द से जुड़ी समक़याएं जरश़ते को प़़भाजवत कर
रिी िै़, तो अलग सोना फायदेमंद िो सकता िै लेजकन, जरश़ते
मे़ प़यार और इमोशनल कनेक़शन बनाए रखना जऱरी िै,
इसजलए संवाद जऱरी िै।अगर आप क़लीप जडवोस़ि ले रिे िै़, तो
जदन मे़ कुछ वक़त साथ जबताएं, इमोशनल कनेक़शन मजबूत
करे़ और जरश़ते मे़ प़यार बनाए रखे़।

भारत मे् 78% कपल्स बगैर तलाक हलए रि रिे िै् अलग

आजकल की भागदौड़ भरी जजंदगी मे़ मजिलाओ़ के पास खुद
पर ध़यान देने का समय कम िोता िै, जजसकी वजि से वे समय से
पिले िी अपनी असल उम़़ से ज़यादा उम़़ की लगने लगती िै़। यजद
आप भी करीना कपूर की तरि जवां और ग़लोइंग जदखना चािती िै़
तो आपको अपनी डाइट मे़ ऐसी चीजे़ शाजमल करनी चाजिए, जो
कोलेजन को तेजी से बढ़ाने मे़ मदद करे़।

40 के आसपास आते िी मजिलाओ़ के शरीर मे़ कोलेजन का
प़़ोडक़शन धीरे-धीरे कम िोने लगता िै, जजससे स़ककन ढीली पड़ने,
झुज़रियां आने और जोड़ो़ मे़ दद़ि जैसी समक़याएं शुऱ िो सकती िै़।
इस समय मे़ अगर आप करीना कपूर जैसी दमकती त़वचा चािती
िै़, तो कुछ खास फूड आइटम़स अपनी डाइट मे़ शाजमल करना बेिद
जऱरी िै, जो कोलेजन को बढ़ाएं और स़ककन को िेल़दी बनाए रखे़।

सोया प््ोडक्ट्स - सोया प़़ोडक़ट़स, जैसे टोफू और सोया जमल़क
मे़ फाइटोएक़ट़़ोजेन और प़़ोटीन भरपूर िोते िै़, जो कोलेजन प़़ोडक़शन
को बढ़ाते िै़। 40 प़लस मजिलाओ़ के शरीर मे़ एक़ट़़ोजन का स़़र
कम िोने लगता िै, जजससे स़ककन ढीली पड़ने लगती िै। सोया खाने
से स़ककन मे़ इलास़कटजसटी बनी रिती िै और झुज़रियां कम िोती िै़।

अखरोट और बादाम - अखरोट और बादाम मे़ ओमेगा-3
फैटी एजसड, जवटाजमन E और एंटीऑक़सीडे़ट़स िोते िै़, जो कोलेजन
को टूटने से बचाते िै़। इनका सेवन स़ककन को जरपेयर करता िै और
एजजंग प़़ोसेस को धीमा करता िै। रोजाना भीगे िुए बादाम और
अखरोट खाने से त़वचा टाइट और मुलायम बनी रिती िै, जजससे
नैचुरल ग़लो आता िै।

हतल और अलसी के बीज - जतल और अलसी के बीज मे़
जलग़नान, िेल़दी फैट और ओमेगा-3 फैटी एजसड िोता िै, जो स़ककन
को गिराई से पोषण देते िै़। इन बीजो़ मे़ जजंक भी पाया जाता िै, जो
कोलेजन प़़ोडक़शन के जलए जऱरी िै। इन बीजो़ को सलाद, क़मूदी
या िल़का भूनकर खाने से स़ककन यंग जदखती िै और झुज़रियां देर से
आती िै़।

पपीता और गाजर - पपीता और गाजर मे़ जवटाजमन C, बीटा-
कैरोटीन और एंटीऑक़सीडे़ट़स िोते िै़, जो कोलेजन बूक़ट करने मे़
मदद करते िै़। ये स़ककन को डैमेज िोने से बचाते िै़ और जटशू जरपेयर
को तेज करते िै़। इनका रोजाना सेवन करने से त़वचा िेल़दी बनी
रिती िै, झाइयां कम िोती िै़ और स़ककन टाइट रिती िै।

40 प्लस उम्् की महिलाएं सुंदर हदखना चािती िै् तो रोज खाएं ये चीजे्



उम्् छोटी हो या बड्ी
जाने् क्यो् जर्री है

लड्कियो् िा खेलना

खेलने की कोई उम्् नही ् होती।
बच�्चा बडा् हो या छोटा, उसके ललए
खेलकूद बेहद जरर्ी होता है। खेल केवल
मनोरंजन का साधन मात्् ही नही ्है बलक्क
ये एक बेहतरीन लिलजकल एलट्टलवटी है जो
बच�्चे की ओवरऑल हेक�्थ के ललए िायदेमंद
होती है। खासकर लडल्कयो ्को खेल के प््लत
प््ोत�्साहन की अलधक आवश�्यकता होती है। माना जाता है लक
5-12 वर्ष की आयु की लडल्कयो ्मे ्तेजी से मानलसक और
शारीलरक लवकास होता है, ऐसे मे ्उनका हर लदन 60 लमनट
के ललए खेलना-कूदना हर ललहाज से लाभकारी हो सकता है।
लडल्कयो ्का खेलना टय्ो ्जरर्ी है चललए जानते है ् इसके
बारे मे।्

हेल्थ बेकनकिट्स
लडल्कयो ्का खेलो ्मे ्भाग लेना हर ललहाज से लाभदायक

होता है। खासकर लिटनेस की दृल््ि से ये बेहद जरर्ी है।
लनयलमत शारीलरक गलतलवलध से हाट्ष हेक�्थ मे ्सुधार, मांसपेलशयो्
और हल््ियो ्को मजबूती और संतुलन को बढा्वा लमलता है।
इससे मोटापे, हाट्ष लिजीज और िायलबटीज जैसी बीमालरयो ्से
भी बचाव हो सकता है। खेलने से लडल्कयो ्की हाइट बढत्ी है
और पीलरयडस् की शुरआ्त देर मे ्होती है।

मे्टल हेल्थ
खेल बच�्चो ्की मेट्ल हेक�्थ पर गहरा प््भाव िालते है।् खेल

के दौरान की गई एलट्टलवटी तनाव, लचंता और अवसाद से लडन्े
मे ् मदद करती है। लडल्कयो ् और मलहलाओ ् के ललए खेल
लचीलापन और मानलसक मजबूती बनाने का एक शलट्तशाली
उपकरण हो सकता है। इसके अलावा खेलने से लडल्कयां
चुनौलतयो ् का सामना करना सीखती है ् साथ ही एकाग््ता मे्
लवकास होता है।

चुनौकियो् िा सामना
लडल्कयो ्को लिलजकल एलट्टलवटी के नाम पर अट�्सर िांस

ट�्लास मे ्िाल लदया जाता है। हालांलक िांस भी एक बेहतरीन
एलट्टलवटी है लेलकन यलद लडल्कयो ्को टैलनस, ल््िकेट, िुटबॉल

और बॉलीबॉल खेलने के ललए
प््ोत�्सालहत लकया जाए जो वह जीवन
मे ्आने वाली चुनौलतयो ्का सामना
दृढत्ा से करना सीख सकती है।्
इसललए लडल्कयो ् के रट्ीन मे्
लकसी खेल को शालमल करना
बेहद जरर्ी होता है।

क््मिा मे् कििास
कोई भी खेल खेलने से

लडल्कयो ्की स�्लकल िेवलेपमेट् मे ्मदद
लमलती है। इससे न लसि्फ बौल््िक क््मता का लवकास होता है
बलक्क इससे लडल्कयां मानलसक रप् से भी खुश और उत�्सालहत
रहती है।् लडल्कयो ् मे ् टीम वक्फ, लीिरलशप ट�्वाललटी और
पेशेस् िेवलप होता है लजसका पढा्ई पर भी सकारात�्मक प््भाव
पडत्ा है। लनयलमत रप् से खेलने से लडल्कयो ्की काय्ष करने
की क््मता भी मजबूत हो सकती है।

सोशल स्किल
लडल्कयां लडक्ो ्की अपेक््ा अलधक शांत और नम्ष स�्वभाव

की होती है।् वह आसानी से लकसी से बात और दोस�्ती नही्
करती।् यलद लडल्कयां लिको ् के साथ खेलती है ् तो उनमे्
सामालजक कौशल का लवकास हो सकता है। इससे वह लडक्ो्
से बात करना सीखती है।् एक टीम मे ्काम करना सीख सकती
है ्इसललए लडल्कयो ्का खेलना बेहद जरर्ी माना जाता है।

खेल िे प््कि िैसे िरे् लड्कियो् िो प््ोत्साकहि
– यलद पेरेट्स् लकसी एलट्टलवटी मे ्भाग लेते है ्तो बेलटयो ्को

भी खेल के प््लत प््ोत�्सालहत लकया जा सकता है।
– खेल को लडल्कयो ्के रट्ीन का लहस�्सा बनाएं।
– बेटी को लगफट् के तौर पर िॉल या लकचन सेट देने की

बजाये स�्केटस्, िुटबॉल या रैकेट दे।्
– बच�्चे के साथ पेरेट्स् खुद भी साइकललंग करे।्
– लडल्कयो ्को खेल की बारीलकयो ्से रब्र ्कराएं।
– लडल्कयो ्को मुख�्य रप् से कराटे और तायकांिो लसखाएं।
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घूमने और यात््ा करना बहुत
मजेदार हो सकता है लेककन यह
आपके बालो् पर किपरीत असर
जर्र डालता है। बाहर की
धूल, गंदगी, गम्ााहट और
प््दूषण आपके बालो् को बेजान
बना देते है्। किर चाहे आप
ऑकिस के कलए घर से बाहर जा
रही हो् या ककसी मंकदर जा रही
है् हो या दोस््ो् के साथ कही् घूमने जा रही हो्,
अपने बालो् को खूबसूरत और फे््श रखना मुश्ककल
भरा काम हो जाता है। आज इस लेख मे् हम ऐसे
कुछ शानदार कटप्स लाए है्, कजनकी मदद से आप
घूमते समय भी अपने बालो् को हेल्दी और
खूबसूरत रख सकती है्। 

बालो़ को ढके़ 
अपने बालो् को धूल और प््दूषण से बचने का यह

सबसे शानदार तरीका है। इसके कलए आप कॉटन के
स्काि्फ, दुपट््ा या ककसी पतले स्टोल का इस््ेमाल कर
सकती है्। यह न कसि्फ आपके बालो् को शील्ड की तरह
ढक लेता है बश्लक पसीने से भी बचाता है, जो बाद मे्
स्कैल्प के कलए सही नही् रहता। 

आसान हेयरस़िाइल 
बाहर कनकलते समय अपने बालो् को कभी भी खुला

ना छोड्े् बश्लक बालो् का लूज बन, चोटी या पोनीटेल बना
कर रखे् ताकक आपके बाल धूल और गंदगी से कम से कम
एक्सपोज हो सके्। यकद आपके बाल लंबे है् तो सुकनक््ित
करे् कक आप अपने बालो्की चोटी या बन जर्र बना ले्। 

ड़़ाई शै़पू या अऩय टिकल़प 
जब आपके पास रोजाना बाल धोने का समय ना हो तो

ड््ाई शै्पू आपके काम आ सकता है। यकद ड््ाई शै्पू आपके
पास उपलब्ध नही् है तो आप इसकी जगह पर घर के बने
कुछ किकल्पो् का इस््ेमाल कर सकती है्। घर के इन
किकल्पो् मे् चािल का आटा या कॉन्ा स्टाच्ा शाकमल है।

आपको इसके कलए ज्यादा कुछ करने की जर्रत नही् है
बश्लक अपने स्कैल्प पर चािल का आटा या कॉन्ा स्टाच्ा
को थोड्ा सा कछड्क कर ब््श कर लेना है। इससे आपके
बालो् को इंस्टे्ट फे््शनेस कमल जाएगी। 

हेयर केयर टकि 
घर से बाहर कनकलते समय अपने पस्ा मे् एक ट््ैिल

फे्््डली हेयर केयर ककट जर्र रखा करे्। इसमे् चौड्े दांतो्
िाली कंघी, हेयर सीरम या तेल की छोटी शीशी और बाल
बांधने की चीजे् जैसे रबर बै्ड, श्कलप आकद शाकमल हो।
आप इसी ककट मे् गुलाब जल की छोटी शीशी भी रख
सकती है, जो तुरंत आपके स्कैल्प को फे््श करने के साथ
ही अच्छी महक भी दे सकती है।

बार बार छूने से बचे़ 
आपकी भले ही आदत हो कक आप बार-बार अपने

बालो् को छूती रहती है् लेककन इस आदत से तौबा कर ले्।
बार-बार आपके अपने बालो् पर उंगली किराने से बालो् मे्
गंदगी और तेल ट््ांसिर हो सकता है, कजससे आपका
स्कैल्प ग््ीजी हो सकता है। अपने हाथ को अपने बालो् से
दूर रखे् ताकक बालो् की फे््शनेस बनी रहे। 

बार बार धोना सही नही़ 
यकद आप ककसी लंबी क््टप पर जा रही है् तो रोजाना

अपने बालो् को धोने से बचे् बश्लक ककसी माइल्ड शै्पू का
इस््ेमाल करके कुछ एक कदनो् के बाद ही अपने बाल धोया
करे्। यकद बालो् मे् शै्पू करना संभि नही् है तो अपने बालो्
को सादे पानी से धोएं और ककसी लाइट कंडीशनर के
इस््ेमाल से फे््श कर ले्। 

घूमते समय उड़ जाती है बालो़ की रौनक
इन 6 टिप़स की मदद से करे़ टरस़िोर
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हार्ट अरैक केवल बुजुर््ो् के ललए नही्, बल्कक युवा
भी इसके लिकार हो रहे है्। इसका मुख्य कारण अक्सर
िरीर मे् छुपे हुए लिल से संबंलित स्वास्थ्य समस्याएं
होती है्, लजनका समय पर पता नही् चलता।
एक्सपर्स्ट के अनुसार, हमारी िमलनयो् मे् जमा
कोलेस्ट््ॉल हार्ट अरैक का प््मुख कारण बनता है, जो
िारीलरक मेहनत, मानलसक तनाव या भावनाओ् के
आवेर के िौरान समस्या पैिा कर सकता है। हालांलक,
यलि आप अपनी लिनचय्ाट मे् कुछ बिलाव लाएंरे, तो
हार्ट अरैक का जोलखम कम लकया जा सकता है। इसके
साथ-साथ यह आपके लिमार को भी ताजरी प््िान
करेरा।
हेल्दी हार्ट के लिए रोज् करे् ये 5 काम:

हार्ट हेल्दी ब््ेकफास्र
लिन की िुर्आत हार्ट हेक्िी नाश्ते से करे्। यह न लसर्फ

आपके लिल को मजबूत बनाएरा, बल्कक िरीर और लिमार
को जर्री पोषक तत्व भी िेरा। नाश्ते मे् साबुत अनाज,
ताजे रल, ओरमील, नर्स, सीड्स और बेरीज जैसे खाद््
पिाथ्ट िालमल करे्।

शरीर को आधे घंरे तक लहिाएं
रोजाना कम से कम आिे घंरे तक िारीलरक रलतलवलि

करे्। इससे आपका रक्त संचार बेहतर होरा और रक्तचाप

भी लनयंल््ित रहेरा। वॉलकंर, साइलकल चलाना या डांस जैसी
सािारण रलतलवलियां भी काररर सालबत हो सकती है्।

नमक और मीठे खाद्् पदार््ो् को कम करे्
ज्यािा नमक हाई ब्लड प््ेिर का कारण बन सकता है,

जो लिल के िौरे का जोलखम बढ्ाता है। वही् मीठे खाद््
पिाथ्ट वजन बढ्ाने और डायलबरीज का कारण बन सकते
है्। इसके बजाय, ताजे रल और हब्टल मसालो् का सेवन
करे्।

तनाव को लनयंल््ित करे्
तनाव हार्ट हेक्थ के ललए एक बड्ा िुश्मन है। यह हाई

ब्लड प््ेिर और सूजन का कारण बन सकता है। तनाव
को कम करने के ललए ब््ीलिंर एक्सरसाइज, मेलडरेिन या
कोई िौक अपनाएं। 10 लमनर का माइंडरुलनेस सेिन
आपके लिल के ललए रायिेमंि हो सकता है।

हंसी और अपनो् के सार समय लिताएं
हंसी आपके लिल के ललए एक प््ाकृलतक उपाय है। यह

तनाव के हाम््ोन को कम करती है और ब्लड प््ेिर को
सामान्य बनाए रखती है। इसके अलावा, पलरवार और
िोस््ो् के साथ समय लबताना, उनसे प्यार और स्नेह प््ाप्त
करना भी मानलसक िांलत और हार्ट हेक्थ के ललए लाभकारी
है। इन आसान आितो् को अपनी लिनचय्ाट मे् िालमल
करके आप अपने लिल को स्वस्थ रख सकते है् और हार्ट
अरैक के खतरे को कम कर सकते है्।

हार्ट अरैक से
बचने के लिए 
लिनचर्ाट मे् िाएं
रे 5 बििाव



अगर आप ऑफिस में फिनभर
लैपटॉप के सामने बैठकर काम
करते हैं तो आपके शरीर पर कई
फनगेफटफिट पंंभाि पडंते हैं. लंबे
समय तक बैठने से तनाि, फसरििंद,
बिन ििंद जैसी समसंयाएं शुरं हो
जाती हैं. ऐसे में सिाल उठता है फक
फिन भर िफंतर में काम करने िाले
लोगों को फकतना वंयायाम करना
चाफहए. तो आइए आपको इस बारे
में कुछ जानकारी िेते हैं.

ऑफंिस में पूरे फिन बैठकर
काम करना फकसी चुनौती से कम नहीं है. ऑफिस में लैपटॉप
या फससंटम के सामने बैठकर काम करना शुरंआत में तो
आसान लगता है, लेफकन धीरे-धीरे हमारे शरीर को कमजोर
करने लगता है. डेसंक पर या कंपंयूटर के सामने लंबे समय
तक बैठने से संिासंथंय पर गंभीर पंंभाि पडं सकते हैं, जैसे
हंिय रोग, डायफबटीज और समय से पहले मृतंयु का खतरा
बढं जाता है. हालांफक, हाल के शोधों से यह साफबत हुआ है
फक फिनभर में थोडंी शारीफरक गफतफिफध करने से इन जोफखमों
को कम फकया जा सकता है. ऐसे में आप पूरे फिन ऑफिस
में बैठकर काम करते हैं, तो आपको फकतने वंयायाम करना
चाफहए इसकी भी चचंाद होने लगी है. आइए आपको बताते हैं
फकतना वंयायाम करना सही है.

कंया कहता है शोध ?
कोलंफबया यूफनिफंसदटी मेफडकल सेंटर में इसपर एक शोध

फकया है. फजसका उदंंेशंय यह पता लगाना है फक कोई वंयकंतत
पूरे फिन ऑफिस में बैठता है तो उसपर नकारातंमक पंंभाि
फकतना पडंता है. कुछ पंंोिेशनंलस को ऑफिस में 8 घंटे
बैठाया गया और छोटे-छोटे बंंेक फिया गया. इसमें पाया गया
फक जो लोग हर आधे घंटे में 5 फमनट का बंंेक फलया उनका
बंलड शुगर बाफकयों की अपेकंंा सही रहा. छोटे-छोटे बंंेक के
जफरए आप अपनी सेहत को ठीक रख सकते हैं.

तेज गफत चलने से रह सकते हैं एकंकटव
अमेफरकन कॉलेज ऑि संपोरंसंद मेफडफसन के अनुसार,

युिाओं को हर हफंंते 150 फमनट मधंयम और तेज गफत िाली

एतंसरसाइज करनी चाफहए. यानी आपको पांच फिन में हर
फिन 30 फमनट वंयायाम करने की जंरंरत है. अगर आप यह
भी नहीं कर पाते हैं और ऑफिस में हर आधे घंटे में 5 फमनट
टहल लेते हैं तो िह भी आपके फलए िायिेमंि है. साथ
हीआपको फलफंट की जगह सीफंढयों का इसंंेमाल करना
चाफहए. संगीत सुनना भी तनाि िूर करने के फलए बेहतर
माना जाता है. इससे आपके शरीर पर नकारातंमक असर कम
पडंेगा.

ऑफिस में बैठे-बैठे करें ये वंयायाम
ऑफिस के अंिर लोगों को हर फिन कम से कम 5 फमनट

का वंयायाम करना चाफहए. हर 20 फमनट के बाि अपने काम
से 2 फमनट का बंंेक लें. इससे आपके शरीर पर कोई बुरा
पंंभाि नहीं पडंेगा. जैसे ही आपकी नजर संकंंीन से हटती है
आपका माइंड शांत होने लगता है. इसके अलािा गिंदन और
कंधों के घूमाने से भी आपको राहत फमलेगी. जब भी आप
कुसंंी पर बैठे अपना पोसंचर सही करके बैठे. इससे आप लंबे
समय तक एकंतटि रह पाएंगे. डेसंक की तरि जंयािा झुककर
नहीं बैठना चाफहए. इससे पीठ में ििंद होने की आशंका बढं
जाती है. 

हर एक घंटे में 5-10 फमनट के फलए खडंे होकर हलंका
वंयायाम करना चाफहए या चलना चाफहए.इसके अलािा लंच
के बाि 10-15 फमनट टहलने से भी आप सेहतमंि रह
सकते हैं. अगर संभि हो तो ऑफिस आने-जाने में थोडंा
पैिल चलने की आित डालें.
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ऑफिस में बैठने वाले लोगों को फिट रहने 
के फलए फकतनी एकंसरसाइज करनी चाफहए?
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'ओल्डेस्ट चाइल्ड सिंड््ोम' के कारण घर का िबिे बड्ा
बच््ा अंदर ही अंदर परेशान होने लगता है और अपने छोटे भाई-
बहनो् िे अप््त्यासशत र्प िे प््सतस्पर्ाा करने लगता है।

क्या आपने कभी ‘ओल्डेस्ट चाइल्ड सिंड््ोम’ के बारे मे् िुना
है। अगर आपके घर मे् दो या तीन बच््े है् तो आपके सलए इिे
जानना बेहद जर्री है। यह एक ऐिा सिंड््ोम है, सजििे
दुसनयाभर के लाखो् बच््े प््भासित है्, लेसकन अक्िर पेरे्ट्ि को
इि सिषय मे् पता ही नही् होता और िे बच््ो् को िमझ ही नही्
पाते। आइए आज जानते है् यह जर्री बात।

िबिे पहले जानते है् सक ‘ओल्डेस्ट चाइल्ड सिंड््ोम’ क्या
है। इि सिंड््ोम के कारण घर का िबिे बड्ा बच््ा अंदर ही अंदर
परेशान होने लगता है और अपने छोटे भाई-बहनो् िे अप््त्यासशत
र्प िे प््सतस्पर्ाा करने लगता है। यह प््सतस्पर्ाा कभी-कभी
ईर्य्ाा, गुस्िे, सजद के र्प मे् भी नजर आती है। दरअिल, जब
सकिी पसरिार मे् दूिरा बच््ा जन्म लेता है तो इिका िीरा अिर
पहले बच््े पर पड्ता है। उिकी सजंदगी मे् कई बदलाि आते है्।
उिे पसरिार का प्यार, ध्यान िभी  कुछ अचानक िे बांटना पड्ता
है। अगर इि पसरस्सिसत को िही तरीके िे िंभाला नही् जाता है
तो बड्े बच््े इि ‘ओल्डेस्ट चाइल्ड सिंड््ोम’ का सशकार होने
लगते है्। उन्हे् लगता है सक नया बच््ा यानी छोटा भाई बहन
उििे प्यार छीन रहा है। यही भािना आगे तक  के सलए परेशानी
बन िकती है। इििे िंबंर तनािपूण्ा होने लगते है्। बड्े बच््ो्
की मानसिक िेहत पर भी अिर पड्ता है।

समय पर पहचानें ससंडंंोम के लकंंण
कई अध्ययन बताते है् सक पसरिार का िबिे बड्ा बच््ा अन्य

बच््ो् के मुकाबले ज्यादा सजम्मेदासरयो् मे् दबा रहता है। िह
अपेक््ाओ् के कारण तनाि, सचंता और अििाद मे् रहता है। कुछ
लक््णो् को देखकर पेरे्ट्ि इिका अंदाजा लगा िकते है्।

हावी होने की कोसिि
बड्े बच््े हमेशा अपने छोटे भाई-बहनो् पर हािी होने की या

नेतृत्ि करने की कोसशश करते है्। हालांसक शुर्आत मे् ऐिा
करने के सलए उन्हे् पेरे्ट्ि की ओर िे ही रकेला जाता है। लेसकन
आगे चलकर यही उनकी आदत बन जाता है। बच््े सिंड््ोम का
सशकार होने लगते है्। ऐिे बच््े नेतृत्ि करने के इतने आसद हो
जाते है् सक िे दोस््ो् के िाि भी यही व्यिहार करने की कोसशश
करते है्, जो सरश्तो् मे् नाकामी का कारण बन िकता है।

हमेिा अचीवसंस की पहचान का संघरंस
‘ओल्डेस्ट चाइल्ड सिंड््ोम’ िे पीस्डत बच््े हमेशा अचीिि्ा

के र्प मे् सदखने की कोसशश करते रहते है्। िाल 2008 मे् हुए
एक अध्ययन के अनुिार ये बच््े खुद ही अपने सलए ऊंचे मानक

तय करते है् और सिर इन्हे् पाने के सलए जूझते रहते है्। अगर िे
ििल नही् होते तो इिका गुस्िा िे अपने छोटे भाई बहनो् पर
उतारने लगते है्। कभी-कभी िे आक््ामक या उदाि हो जाते है्।

हमेिा तनाव और दबाव में रहना
स्कलसनकल प््ोिेशनल काउंिलर जमीला जोन्ि कहती है्

सक पहला बच््ा हमेशा अपने छोटे भाई बहनो् के सलए एक
उदाहरण के र्प मे् देखा जाता है। ऐिे मे् िह हमेशा रोल मॉडल
बनने के असतसरक्त प््ेशर मे् रहता है। चाहे िो बच््ा हो या बच््ी,
यह दबाि दोनो् के सलए िमान है। पढ्ाई िे लेकर खेलो् तक के
सलए उन्हे् ज्यादा मेहनत करनी होती है। यही कारण है सक घर
का बड्ा बच््ा अक्िर दबाि और तनाि मे् रहता है। कई बार
यह दबाि उनका बचपन छीन लेता है।

बहुत जंयादा जुनूनी होना
अक्िर पेरे्ट्ि बड्े बच््ो् की छसि छोटे भाई बहनो् के रक््क

के र्प मे् बनाते है्। यह बहुत ही िामान्य बात भी है। लेसकन
कभी कभी इिपर इतना जोर सदया जाता है सक बड्े बच््े पर छोटे
भाई बहनो् को िुरक््ा देने का जुनून ििार हो जाता है। यह जुनून
नॉम्ाल नही् है, बस्लक सिंड््ोम की सनशानी है। िे हर िक्त छोटो्
को कंट््ोल करने की कोसशश करते है्। ऐिे बच््े भाई बहनो् पर
बहुत ज्यादा असरकार सदखाने लगते है्। अगर आप भी इि पैटन्ा
को बच््ो् मे् देख रहे है् तो िंभलने की जर्रत है।

ऐसे बचाएं बचंंे को इस ससंडंंोम से
यह पेरे्ट्ि की सजम्मेदारी है सक िे बच््ो् को ‘ओल्डेस्ट

चाइल्ड सिंड््ोम’ िे बचाएं। बड्े बच््ो् िे बहुत ज्यादा उम्मीदे् न
लगाएं। उन्हे् हमेशा छोटे बच््ो् सजतने ही अििर, प्यार,
अपनापन और िमय दे्। कभी कभी उनके िाि अकेले िमय
सबताएं। यह बहुत जर्री है, क्यो्सक पहले आपका िारा िक्त
उिी का िा। ऐिे मे् छोटे भाई बहन के आने िे उिे अजीब
महिूि नही् होगा। बड्े बच््ो् को न ही छोटो् के उदाहरण के तौर
पर पेश करे् और न ही उनपर सजम्मेदासरयो् का ज्यादा बोझ डाले्।
उन्हे् बचपन जीने दे्।

बचपन ही नही,ं बडंे होने पर बचंंो ंके ररशतंे भी छीन लेता है 
‘ओलडंेसटं चाइलडं रिंडंंोम’! समय पर संभलना है जरूरी



आजकल की भागदौड़ भरी जजंदगी मे़ स़वस़थ
रहना एक बड़ी चुनौती बनी हुई. लोगो़ के पास
इतना वक़त नही़ होता जक वह अपने शरीर पर
ध़यान दे सके़. ऐसे मे़ आपको एक जिप़स बताने जा
रहे है़, जजसे अपनाकर आप ओवरऑल हेल़थ को
ठीक रख सकते है़. अगर आप नंगे पैर घास पर
चलते है़ तो आपको एक नही़ अनेक फायदे जमले़गे.

आजकल लोग सेहत को लेकर जागऱक हो गए है़.
खानपान से लेकर लाइफ स़िाइल को सही जदशा मे़ रखने
के जलए रोजना एक़सरसाइज से लेकर योग प़़ाणायाम भी
कर रहे है़, लेजकन क़या आपने कभी सोचा है जक नंगे पैर
घास पर चलने से हमारे स़वास़थ़य पर क़या असर पड़ सकता
है. बहुत से लोग सुबह जगकर नंगे पांव घास पर चलते है़.
कुछ लोगो़ का मानना है जक यह एक अच़छा तरीका है,
लेजकन क़या सच मे़ ऐसा होता है. ऐसे मे़ जानना जऱरी है
जक क़या घास पर नंगे पैर चलने से वाकई शरीर पर असर
जदखता है. आइए जानते है़ इसके फायदे के बारे मे़

घास पर नंगे पैर चलना हमारी सेहत के जलए बहुत ही
फायदेमंद होता है. सुबह-सुबह ओस से भीगी घास पर नंगे
पैर चलने से आंखो़ की रोशनी मे़ सुधार होता है. अगर
जकसी की रोशनी कम है तो बढ़ने लगती है और आंखो़ से
जुड़ी समस़याएं भी ठीक होने लगती है. नंगे पैर घास पर
चलना एक़यूप़़ेशर प़वाइंट़स को भी एक़किव करता है, जजससे
आंखो़ की सेहत बेहतर होती है.

ब्लड सक्कुलेशन अच्छा
जब हम जबना जूते-चप़पल सुबह-सुबह घास पर चलते

है़, तो पैरो़ की नसो़ मे़ खून का संचालन सही तरीके से
होता है. इससे पैरो़ मे़ सूजन, दद़द और सुऩन जैसी समस़याएं
दूर हो सकती है़. इससे शरीर के कई अंगो़ मे़ ब़लड
सक़कुलेशन बढ़ने लगता है.

तनाव कम
हरी घास पर चलना मन को शांत करता है और तनाव

कम करने मे़ मदद करता है. धरती से सीधा संपक़क हमे़
नेगेजिव एनज़़ी से बचाता है और मूड को बेहतर बनाता है.

इम्यूननटी
जमट़़ी और घास मे़ मौजूद नेचुरल बैक़िीजरया और

जमनरल़स शरीर की रोग प़़जतरोधक क़़मता को मजबूत
बनाते है़. अगर आप जबना चप़पल और जूते के चलते है़ तो
आपमे़ बीमाजरयो़ से लड़ने की ताकत मजबूत होती है.

अच्छी नी्द
अगर आप अजनद़़ा का जशकार है़ नी़द सही तरीके से

नही़ आ रही है तो आप सुबह-सुबह खाली पैर घास पर
चलते है़ तो रात मे़ नी़द अच़छी और गहरी आएगी. कई
स़िडी मे़ पाया गया है जक नंगे पैर चलने से नी़द की क़सथजत
बेहतर होती है. इसजलए जब भी मौका जमले आप सुबह-
सुबह घास पर चलने की कोजशश करे़. आपका संपूण़द
स़वास़थ़य बेहतर हो सकता है.

क्या कहते है् डॉक्टर
जदल़ली मे़ आयुव़़ेद के डॉ. आरपी पराशर बताते है़ जक

आयुव़़ेद मे़ घास पर चलने के कई फायदे बताए है. नंगे पैर
चलने से पैरो़ की मांसपेजशयो़ को मजबूती जमलती है. नंगे
पैर चलने से तनाव कम करने मे़ मदद जमलती है. प़़जतरक़़ा
प़़णाली को मजबूत करने मे़ मदद जमलती है. नंगे पैर चलने
से नी़द मे़ भी सुधार होता है.

वैज़़ाजनको़ का मानना है जक जब हम नंगे पैर धरती पर
चलते है़, तो हमारा शरीर इलेक़ट़़ॉन बैले़स करता है. जजसे
हम आम बोलचाल की भाषा मे़ अज़थि़ग कहते है़, जो शरीर
मे़ मौजूद खराब तत़वो़ को कम करके हेल़दी बनाए रखने मे़
मदद करता है.
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क्या नंगे पैर घास पर चलने से 
वाकई सेहत को होता है फायदा? 



सीने में जलन और हारंट
अरैक के लकंंणों में

कंया होता है अंतर
भारत में हारंट से जुडंी

समसंयाएं बढंती जा रही है.
हारंटअरैक से हर साल लोगों की
जान जा रही है. जागरंकता की
कमी के चलते लोग इस बीमारी
को समझ नहीं पा रहे हैं. ऐसे में
जानना जरंरी है कक हारंटबनंट और
हारंट अरैक में कंया अंतर होता है
और कैसे इसकी पहचान की
जाती है.

भारत में कपछले कुछ सालों से हंदय
से जुडंी बीमाकरयों के मामले बढं रहे हैं. अचानक लोगों को हारंट
अरैक आ रहे हैं और मौत हो रही है. बीते कदनों मधंयपंंदेश के
किकदशा में एक मकहला को संरेज पर नाचते हुए हारंट अरैक आया
और मौके पर ही मौत हो गई. इससे पहले भी इसी तरह के कई
मामले देखे गए हैं. हारंट अरैक के लकंंणों की समय पर पहचान
भी जरंरी है. कई लोग सीने में जलन को भी हारंट अरैक का
लकंंण मान लेते हैं.

ऐसे में कई बार लोगों में डर बैठ जाता है कक कहीं यह हारंट
अरैक का लकंंण तो नहीं है, लेककन जरंरी नहीं कक हर बार
सीने में जलन हारंट अरैक को ही संकेत करें. यह हारंट बनंट भी
हो सकता है, जो पेर की समसंया से जुडंा होता है. दोनों के
लकंंण कुछ हद तक कमलते-जुलते हैं, लेककन इनमें काफी अंतर
होता है. आइए समझते हैं कक हारंट बनंट और हारंट अरैक में कंया
अंतर है और इसकी कैसे पहचान की जाएं.

हारंटबनंट कंया होता है ?
हारंट में जलन कदल से जुडंी परेशानी तो है, लेककन जरंरी

नहीं कक इससे हारंट अरैक का खतरा हो सकता है. यह पेर से
जुडंी समसंया के कारण होता है. पेर में बनने िाला एकसड खाने
की नली तक आ जाता, कजससे सीने में जलन और ददंट महसूस
होने लगता है. खासकर खाना खाने के बाद गले में खटंंा या
कडंिा संिाद आना हारंटबनंट का लकंंण होता है. यह आमतौर पर
जंयादा तला-भुना, मसालेदार या खटंंा खाने से होता है.

हारंट अरैक कंया होता है?
हारंट अरैक तब होता है जब कदल तक खून पहुंचाने िाली

नकलयों में रंकािर आ जाती है, कजससे कदल को सही तरीके से
ऑकंसीजन नहीं कमल पाती. यह एक गंभीर संसिकत होती है. अगर

हारंट अरैक से जुडंी कोई समसंया आपको
परेशान करें तो तुरंत डॉकंरर संपकंक करना
चाकहए. इसमें वंयसंकत के सीने में तेज ददंट या भारीपन या कफर
हाि और गदंटन में ददंट होने से हारंट अरैक का खतरा हो सकता
है. इसके अलािा सांस लेने में तकलीफ और ठंडा पसीना
आना, चकंंर आना और कमजोरी महसूस होना या अचानक
घबराहर या बेचैनी होना हारंट अरैक की कनशानी होती है.

कंया कहते हैं डॉकंरर
एमंस में काकंडटयोलॉजी किभाग में डॉ संदीप कुमार बताते हैं

कक अकंसर लोग हारंट अरैक और हारंट बनंट यानी सीने में जलन
के लकंंण को हारंट अरैक का लकंंण मान लेते हैं. अगर आपको
सीने में जलन हो रही है. बार बार डकार आ रही है और पेर
में गैस है तो ये हरंट बनंट है, लेककन अगर आपको छाती के बीच
में तेज ददंट है जो उलंरे हाि तक जा रहा है और इसके साि
हलंके पसीने भी आधे हैं तो ये हारंट अरैक का लकंंण है. इसको
नजंरअंदाजं न करें

कैसे पहचानें कक यह हारंटबनंट है या हारंट अरैक?
अगर सीने में ददंट खाने के बाद हो रहा है और गैस की कोई

दिा लेने से ठीक हो जा रहा है तो यह हारंटबनंट हो सकता है.
अगर ददंट लंबे समय तक बना रहे, साि में सांस फूलने लगे
और ठंडा पसीना आए, तो यह हारंट अरैक हो सकता है. अगर
सीने का ददंट हाि, गदंटन या पीठ तक पहुंच रहा है तो यह अरैक
का लकंंण हो सकता है. इस संसिकत में आपको तुरंत डॉकंरर से
संपकंक करना चाकहए.

कैसे बचाव करें?
जंयादा तला-भुना, मसालेदार और खटंंा खाने से बचना

चाकहए. हर कदन सुबह में िोडंा-बहुत एकंसरसाइज, योग और
पंंाणायाम करना चाकहए. इसके अलािा धूमंंपान और अलकोल
से दूरी बनाकर और रेंशन कम और नींद भरपूर लेकर इस
समसंया से बचा जा सकता है. साि ही अगर आपको बार-बार
सीने में जलन होती है या हारंट अरैक के लकंंण कदखते हैं, तो
कबना देर ककए डॉकंरर से सलाह लें. सही समय पर इलाज से
गंभीर बीमाकरयों से बचा जा सकता है.
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कहते हैं ‘दूसरे के हहसंसे में घास ज़्यादा हरी हदखाई देती है।’
महहला हदवस आते ही ऐसी तुलनाएं पुरंषों की दुहनया से की जाने
लगती हैं। चचंााएं होने लगती हैं हक ‘उनकी दुहनया बेहतर है।
उनके पास ज़्यादा आसाहनयां हैं।’ इनके बरअकंस महहलाओं की
कमज़ोहरयां रोशनी में लाई जाती हैं। जवाब में उस कहावत पर
लौटें, तो कहा जाएगा, ‘घास वहां की ज़्यादा हरी होती है, जहां
उसे बेहतर पोषण हदया जाता है।’

चलिए, अपने लिस्से की दुलनया को बेितर बनाते िै्...
हाल ही में ‘हमसेज़’ हिलंम आई, हजसने हमारी दुहनया यानी हंंंंियों
की दुहनया को जस का तस सामने रख हदया। कोई सुझाव नहीं,
कोई उपाय नहीं। सीधी-साफ़ सचंंाई। सवाल पूछा ही नहीं,
इसहलए अब सोचना होगा। मंथन की दरकार है। ऋचा नाम की
नृतंय समूह चलाने वाली लड़की की शादी एक डॉकंटर से होती है।
अब उसकी दुहनया में रसोई है, साफ़-सफ़ाई है, दौड़-भाग है, पहत
है, लेहकन ना सपने हैं, ना हकसी का सचंंा संनेह।
हिलंम के मदंंेनज़र, अपनी दुहनया को लेकर करते हैं कुछ बातें-

1- लिल्म मे्- ऋचा से विी आशा, जो सास लनभाती रिी
ऋचा की सास अपने पहत की चपंपलें तक पलंग के नीचे से
हनकालकर रखती हैं। वो हदन-भर रसोई में जुटी रहती हैं। उनंहें
आधुहनक उपकरणों के उपयोग की ‘अनुमहत’ नहीं है। मकंसद
केवल अचंछा खाना बनाना नहीं है, ख़ुश करने के हलए, हबना
मुसंकराए केवल जुटे रहना है। अपनी हज़ंदगी होम कर चुकी सास
ने वही आशा ऋचा से बांधी।
बेहतरी के हलए... हंंंंियां अपनी अगली पीढ़ी की हज़ंदगी को
आसान बना सकती हैं। एकजुटता की दरकार है।

2- लिल्म मे्- ऋचा के सपने कोई मायने निी् रखते
हववाद हो रहा है हक ऋचा को सपने सच करने की कंीमत पर घर
नहीं तोड़ना चाहहए था- लेहकन हकसने कहा हक लड़हकयों के
सपनों की कोई अहहमयत नहीं होती? ऋचा का पहत कहता है,
‘डांस कैसा पैशन है?’ तो ऋचा की दोसंं का पहत जवाब देता है,

‘जैसे डॉकंटरी आपका है, वैसा ही।’ यह जवाब सारी ऋचाओं के
हलए है।
बेहतरी के हलए... िंंंंी से संकलंप की आशा है। उनंहें अपने जीवन
के हलए दृढ़ता से कदम उठाने होंगे।
3- लिल्म मे्- ऋचा की बुआ सास उसकी आदते् बताती िै्
ऋचा की बुआ सास को मालूम है हक ऋचा खाना बनाते हुए
एकाध टुकड़ा मुंह में रख लेती है। ऐसा उनंहें ऋचा की सास ने
बताया। ऋचा का कोई गुण उनंहें नहीं मालूम। उनंहोंने देखने की
कोहशश भी नहीं की। कमोबेश यही संसथहत घर के हर वंयसंकत की
है। िंंंंी को अपने और अपने साथ रहने वाली हंंंंियों के गुणों को
पहचानना चाहहए।
बेहतरी के हलए... महहलाएं एक-दूसरे की सिलताओं और गुणों
को पंंेरणा के रंप में देखें और संवीकार करें।

ज़र्री िै अपनी दुलनया का लनखार
• आपसी हरशंतों को वचंासंव की लड़ंाई न बनाकर एक साझेदारी में
बदलें। महहला हमतंंता को मज़ंबूत करें। महहलाओं के बीच
पारसंपहरक समथंान को बढ़ंावा दें।
• जब महहलाएं एक-दूसरे के साथ खड़ंी होंगी, तो यह बदलाव
उनके पाहरवाहरक और सामाहजक जीवन में भी नज़ंर आएगा।
वो कदम जो आवशंयक होंगे
• बढ़ंावा… महहला उदंंहमयों को सपोटंा करें और उनके हबज़ंनेस
से ख़रीदारी करें।
• नेटवहंकिंग… महहलाएं अपने कंंेतंंों में एक-दूसरे को अवसर
उपलबंध कराएं।
• मेंटॉरहशप… सिल महहलाएं अपने अनुभवों और सीख को
दूसरों से साझा करें।
• समथंान… समसंयाओं के हख़ंलाफ़ं सभी हमलकर आवाज़ं उठाएं। 

महिलाओं को अपने गुण ख़ुद पिचानने
िोंगे तभी दूसरों से उनको मानंयता हमलेगी

महिलाएं एक-दूसरे की
उन्नहि को अपना लक्््य

बनाएंगी, िो वे हसर्््
व्यक्तिगि स््र पर निी्,

बक्कक पूरे समाज मे् बदलाव
ला सकिी िै्।
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1. समय अनमोल है, लेकिन
सत्य समय से िही् अकिि
मूल्यवान होता है।
2. किसी कवषय से पकिकित
होने िा सबसे अच्छा तिीिा
है उस पि कलखना।
3. यह जानना कि आप
अज््ानी है्, ज््ान िी ओि
एि बड्ा िदम उठाने
जैसा है।
4. सफलता िा िहस्य लक्््य
िे प््कत कनिंतिता है।
5. िाय्य हमेशा खुशी नही्
लाता; लेकिन कबना िाय्य िे
िोई खुश नही् हो सिता।

6. छोटी बाते् छोटे कदमागो् िो
ही प््भाकवत ििती है्।
7. इस दुकनया मे् सबसे िकठन
िीजो् मे् से एि है यह स्वीिाि
ििना कि आप गलत है्।
8. अपने मन िो महान कविािो्
से पोकषत ििे्, क्यो्कि आप
िभी भी अपने कविािो् से ऊपि
नही् उठ सिते।
9. हम सभी प््ेम िे कलए जन्मे

है्। यह अक््ित्व िा मूल
कसद््ांत है औि एिमात््
उद््ेश्य भी।
10. इंतजाि िि सिते है्, तो
सब िुछ कमल सिता है। 

लेसनंस फंंॉम गंंेट रिंकसंस:सफलता का िहसंय
लकंंंय के पंंरत रनिंतिता में है - बेंजारमन रिसिायली

कहीं परिवाि में सदसंयों की सोच पि आकंंमण न हो जाए
पूरी दुकनया मे् समाज और पकरवार को

मान्यता अपने-अपने ढंग से दी गई है।
हम भारतवाकसयो् ने समाज का मान
ककया है, लेककन महत्व पकरवार को
कदया। इसकलए हमारे पाकरवाकरक जीवन
मे् बहुत सावधान रहने की आवश्यकता
अब लग रही है।
दुकनयाभर के टेक्नोलॉजी एक्सपट्ा समूहो्
ने यह बात बोली है कक एआई कही्

परमाणु युद्् या महामारी जैसा जोकखम न
बन जाए। उन्हो्ने व्यावसाकयक जीवन के
खतरे भी बताए। हमे् कचंता पालनी चाकहए
कक यह आक््मण हमारे पकरवारो् पर
भी होगा। 
पहले टीवी और मोबाइल के उपयोग और
दुर्पयोग मे् हम चूक चुके है्। एआई का
िायदा तो उठाना है पर नुकसान से
अपने को बचाना है। कवदेश मे् एक रोबोट

ने एक कम्ाचारी को किब्बा समझकर
पटक कदया और उसकी मृत्यु हो गई।
ऐसी बहुत सारी बाते् रोबोट की गलकतयो्
की आएंगी।
हमारे पकरवारो् मे् सदस्यो् की सोच पर

उसका आक््मण न हो जाए। वरना
पकरवार संवेदनहीन हो जाएंगे। करश्ते ही
रोबोट बन जाएंगे। सावधान रकहए, समय
रहते हुए।

बे़जालिन लिसरायली प़़लसद़़ ल़़िलिश
राजनीलिज़़ और लेखक थे। दो बार

यूनाइिेि लकंगिि के प़़धानिंत़़ी के ऱप
िे़ भी काय़य लकया।

अकेलेपन से बचने के ललए योग बढ़ा देना चालिए
आजकल इस बात की चच्ाा है कक आने
वाले वक्त मे् बड़े-बूढ़ो् का अकेलापन
और बढ़ेगा। इसी के साथ उनकी सेवा
करने वाले स्वास्थ्य काय्ाकत्ााओ् की
कमी होगी। ये दोनो् ही खबरे् बड़ी
खतरनाक है्। भारत से हटकर जो देश है्,
वो अपने-अपने कहसाब से समस्याओ् का
समाधान ढूंढते है्। जैसे- अमेकरका,
एकशया, यूरोप मे् कुछ शहरो् मे् वच्ाुअल-

मनुष्य तैयार ककए जा रहे है्।ये रोबोट से
थोड़े अलग होते है्। ये उन अकेले बड़े-
बूढ़ो् के साथ कजंदगी कबताएंगे। हम
भारतीयो् को ये तो मान ही लेना चाकहए
कक अकेलेपन की समस्या बढ़ेगी। सेवा
करने वाले अपनो् या भुगतान करके प््ाप्त
की जाने वाली सेवाओ् मे् कमी आएगी।
तो भारत मे् वृद्् लोगो् को योग बढ़ा देना
चाकहए। क्यो्कक योग से जो प््भाव पड़ता

है, उसमे् आत्मा और शरीर अलग होने
लगते है्। और किर आत्मा को भान होता
है कक शरीर एक तरह से वच्ाुअल-मनुष्य
की तरह ही है। तो किर हमे् एआई का
सहारा कम से कम पकरवार मे् तो नही्
लेना पड़ेगा। हमारा शरीर ही आत्मा के
देखने पर अलग ढंग से हमारा साथ देगा।
इसी मे् शांकत है। इसी मे् अकेलेपन की
कवदाई है।
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कय्ा है सव्ासथ्य् बचत खाता?
यह बचत और बीमा, दोनो ्खातो ्का काम करता है। एक तरफ़
इस बचत खाते मे ्आप पैसे जमा कर सकती है,् वही ्दूसरी तरफ़
यह खाता उन सव्ासथ्य् समसय्ाओ ्को भी कवर करता है, जजनह्े्
एक सामानय् सव्ासथ्य् बीमा योजना कवर नही ्करती।
जचजकतस्ा मे ्ये ख़च्च होते है ्कवर
भत््ी होने, कमरे का जकराया, उपचार और अनय् सेवाएं।
डॉकट्र की सलाह और उपचार प््ापत् करने के जलए।
दवाइयो ्का ख़च्च। सज्चरी या ऑपरेशन के जलए।
जनयजमत जांच, जैसे रकत् परीक््ण, सक्ैन और अनय् परीक््ण।
जचजकतस्कीय देखभाल, जैसे- जिजियोथैरेपी, मानजसक सव्ासथ्य्
उपचार और वैकलप्पक जचजकतस्ा (जैसे आयुव््ेद)।
आंखो ्और दांतो ्के उपचार के ख़च्च भी कवर करता है।
ऐसे काम करती है ये योजना

सव्ासथ्य् बचत खाता आमतौर पर हेपथ् इंशय्ोरेस् पल्ान के साथ
जुडा् होता है। जब यह खाता खोला जाता है, तो इसे आमतौर
पर सव्ासथ्य् बीमा योजना से जोड ्जदया जाता है।
जाने ्पूरी प््ज््िया और लाभ
खाते मे ्धनराजश जमा करे।्
यह खाता आमतौर पर उनके जलए फ़ा्यदेमंद होता है जजनके
पास हेपथ् इंशय्ोरेस् पल्ान होता है।
जो वय्लक्त सव्ासथ्य् सुरक््ा के जलए बचत करना चाहता है,
इसका उपयोग कर सकता है।काड्च, ऑनलाइन ट््ांजैकश्न या
चेक के माधय्म से भुगतान जकया जा सकता है।
खाता खोलने की प््ज््िया...
हेपथ् सेवर अकाउंट खोलने के जलए उस बैक् या जवत््ीय संसथ्ा
से संपक्क करना होगा जो यह सेवा प््दान करती है।
आवशय्क दस््ावेि,् जैसे- पहचान प््माण, पता प््माण और
आय जववरण जमा करना होता है।
केवायसी प््ज््िया पूरी करके एक उपयुकत् योजना का चयन
करना होता है और खाता सज््िय करने के जलए प््ारंजभक राजश
जमा करनी होती है।
हेपथ् सेवर अकाउंट खोलने के जलए नय्ूनतम जमा राजश बैक्
या जवत््ीय संसथ्ा के आधार पर जभनन् हो सकती है। सामानय्त:

नय्ूनतम जमा राजश �1,000 से �5,000 तक हो सकती है।
खाता खोलने के बाद सामानय्तः बैक् से वेलकम जकट जजसमे्
पासबुक या खाता जववरण, शत्च व जनयम जमलते है।्
उपयोग के बाद की प््ज््िया
खाते से धन का उपयोग करने पर राजश जिर से जमा करने की
आवशय्कता नही ् होती। शेष राजश पात्् जचजकतस्ा ख़च्््ो ्के जलए
उपयोग होती है और आप इसे तब तक जारी रख सकती है ्जब
तक पया्चपत् धन उपलबध् हो। अगर राजश समापत् हो जाती है, तो
जिर से जमा करनी होती है।
कई फ़ायदे है ्इस खाते के
गभा्चवसथ्ा, प््सव, स््न कैस्र और कई गंभीर रोगो ्के जचजकतस्ा
ख़च्््ो ्को कवर कर यह बचत खाता टैकस् कटौती और कर मुकत्
बय्ाज भी प््दान करता है।

नियोजि:आज ही खोनिए
हेल्थ सेवर सेनवंग अकाउंट नििे्गे

तिाि फ़ायदे

आपके पास ऐसा बैंक खाता हो
सकता है जो बचत के साथ संवासंथंय

संबंधी खंचंंों को पूरा कर सके। ‘हेलंथ
सेवर सेववंग अकाउंट’ खोलकर आप

ये लाभ हावसल कर सकती हैं।
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वह एक दुबला-पतला काला कुत््ा था,
जो गहरी घास मे् छुपा-छुपा घूम रहा था।
चारो् तरफ बम धमाके हो रहे थे। उनका
शोर उसके ललए डरावना था। वह घुटनो्
के बल चल रहा था। कोई नही् जानता
था वह कब तक ऐसे ही चलता रहा, जब
तक लक नवंबर की एक सद्द दोपहर वह
यूके््न के क््लतग््स्् क््ेत्् मे् उन घासो् से
बाहर नही् लनकल आया।
सावधानी से वह झाल्ियो् के पास गया,
जहां एक पूव्द कनाडाई सैलनक और
उसका सहयोगी- जो यूके््नी सेना मे्
लवदेशी लि्ाके थे- ने अपने ललए आनन-
फानन मे् एक गुप्त स्थान बनाया था।
र्स-यूके््न सीमारेखा के करीब उस
जगह हर तरफ युद्् के लनशान वाले
धूसर इलाके मे् मलबे मे् तब्दील हो चुके
घरो् का एक बेजान फैलाव था।
कुत््े की उदास लाल आंखो् और उसकी
खाल के नीचे से उभर रही पसललयो् और
कूल्हो् की हल््ियो् से वे समझ सकते थे
लक वह लंबे समय से अपने हाल पर है।
कुत््ा उनके बहुत करीब था। आम तौर
पर सैलनक लकसी भी जानवर को दूर
भगाते है् क्यो्लक यह उनके जीवन को
खतरे मे् डाल सकता है। लेलकन इस बार
लकसी चीज ने उन्हे् रोका।
जब उनमे् से एक ने कुत््े के गाल को
सहलाया तो वह उसके पैरो् मे् लेट गया
और अपना पेट ऊपर करके पैरो् को
लहलाते हुए उसे दुलारने के ललए आमंल््तत
करने लगा। 
लजन लोगो् के घर मे् पालतू जानवर है्,
वे इस व्यवहार को आसानी से समझ
सकते है्। लजनके पास नही् है्, उनसे मै्
कहूंगा, यह कुत््े का यह जताने का
तरीका है लक- ‘मुझे तुम पर भरोसा है!’
वह सैलनक माच्द 2024 से ही मोच््े पर
था। वह कुत््ा उन सैलनको् के साथ ही

ट््े्च मे् रहा और सुकून से उसके संकरे
प््वेश द््ार पर नाक लटकाकर सोया। छह
लदनो् तक कुत््ा सैलनको् के साथ रहा।
सैलनक आसमान से बरसते गोलो्, रॉकेटो्
और आत्मघाती ड््ोनो् से अपने को बचते
हुए मोच््े पर आगे बढ्ते रहे।
जब भी जोर का धमाका होता, कुत््ा
उनके पीछे लछप जाता। वह एक छेद से
दूसरे मे् जाकर उन्हे् अपने हावभाव से
बताता लक ‘चाहे जो हो, मै् तुम्हारे साथ
आ रहा हूं।’ कनाडाई को नही् पता था
लक यह एक नए लमशन की शुर्आत थी।
उस यात््ा ने सैलनक को अजनलबयो्,
दोस््ो्, सहकल्मदयो् के साथ एक साझा
लक्््य से जोि् लदया।
आलखरकार कुत््े को खतरे के क््ेत्् से
बाहर लनकाल लाया गया और वह यूके््न
से बाहर कनाडा के बफ््ीले मैदानो् मे्
पहुंचा, जहां एक आरामदायक नया घर
उसकी प््तीक््ा कर रहा था। अपने
लवशाल आकार के बावजूद वह बहुत ही
भला प््ाणी था।
वह बेचारा इंसानो् के बीच चल रहे एक
कू््र संघर्द मे् फंस गया था और खुद की
मदद नही् कर सकता था। लेलकन अब
उसे डोनबास नाम लदया गया। हालांलक
उस कनाडाई के साथी कहते रहे लक

कुत््ा उसे खतरे मे् डाल देगा, लेलकन
उसने उस पर इतना भरोसा करने वाले
उस प््ाणी को बचाने का जैसे प््ण ले
ललया था।
उसका लमशन उस समय खत्म हो गया।
लि्ाको् के ललए लनकासी ट््क उन्हे् लेने
आया। कनाडाई, डोनबास के साथ उसमे्
सवार हो गया। संयोग से वहां उसकी
मुलाकात पैल््टक लुंडीन से हुई, जो हाल
ही मे् मानवीय सहायता प््दान करने
वाले स्वयंसेवको् पर वृत््लचत्् बनाने
यूके््न गए थे।
पैल््टक ने उन्हे् जस्सटन ट््ेस्लेलवच से
लमलवाया, जो एक पोललश वालंलटयर थे
और लजन्हो्ने र्सी आक््मण के बाद से
राहत-सामल््गयो् को ले जाने के ललए
पोलै्ड और यूके््न के बीच अनलगनत
यात््ाएं की थी्। लदसंबर मे् जस्सटन ने
कनाडाई को जानवरो् का रेस्क्यू करने
वाले एक बल्गेलरयाई वालंलटयर पेत्या
पेत््ोवा से लमलवाया।
वह उन्हे् 600 लकलोमीटर दूर एक शेल्टर
मे् ले गया, जहां जानवरो् को सुरल््कत
रखा जाता है।

दो सप्ताह तक डोनबास शेल्टर
काय्ादलय मे् डेस्क के नीचे सोया। ग्यारह
लदन बाद एक लवमान कनाडा के
एडमो्टन मे् उतरा।
इसके चंद ही घंटो् के बाद बफ्फ से भरे

मैदानो् मे् दौि् लगाते, पूंछ लहलाते, जीभ
लपलपाते डोनबास का एक वीलडयो उन
तमाम लोगो् तक पहुंच गया, लजन्हो्ने
यहां तक पहुंचने मे् उसकी मदद की थी।
फंडा यह है लक डोनबास से
सीखे् जब आप मुसीबत मे् हो्, तो सबसे
भरोसेमंद व्यस्कत की पहचान करे् और
अपने आने वाले जीवन को अच्छे से
चलाने के ललए उसके सामने
आत्मसमप्दण कर दे्।

किसी भरोसेमंद िी पहचान िरें 
और उसिे सामने आतंमसमपंपण िर दें
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बाजार मे् डबक रहा नकली नमक
हड््ियो् और डिल के डलए खतरनाक

हाल ही में उतंंर पंंदेश के आगरा में नकली नमक और वॉशशंग
पाउडर बनाने वाली एक फैकंटंंी पकड़ी गई। इस फैकंटंंी से भारी
मातंंा में पैकंड नकली नमक बरामद शकया गया। यह नमक
आसपास के शिलों समेत रािसंथान में सपंलाई शकया िा रहा
था।नमक हमारे खाने का एक अशनवायंय शहसंसा है, िो न केवल
संवाद बढंाता है, बलंकक शरीर के शलए कई महतंवपूरंय कायंय भी
करता है। ये शरीर में पानी का संतुलन बनाए रखते हैं, शिससे
शडहाइडंंेशन नहीं होता। इसके अलावा, ये नसों और
मांसपेशशयों को ठीक से काम करने में मदद करते हैं और बंलड
पंंेशर को भी कंटंंोल रखते हैं।

लेशकन अगर नमक शमलावटी या नकली हो तो यह गंभीर
संवासंथंय समसंयाएं पैदा कर सकता है। इसमें मौिूद केशमककंस
हमारे पेट, शकडनी और शलवर पर बुरा असर डाल सकते हैं।
तो चशलए, आि िरंरत की खबर में बात करेंगे शमलावटी
नमक की। साथ ही िानेंगे शक-
नकली नमक से ककस तरह की हेल्थ प््ॉब्लम हो सकती है्?

घर पर असली नमक की पहचान कैसे करे्?
शमलावटी नमक खाने से शकस तरह की हेकंथ पंंॉबंलम हो

सकती हैं? शमलावटखोर नमक में ससंंे केशमककंस और वाइट
संटोन पाउडर िैसी हाशनकारक चीिें शमलाते हैं, शिससे वे
अपनी लागत कम करके जंयादा-से-जंयादा मुनाफा कमा सकें।
ये शमलावटी चीिें न शसफंफ नमक की कंवाशलटी को खराब करती
हैं, बलंकक सेहत के शलए भी बेहद खतरनाक हैं।
कंया शमलावटी नमक खाने से शलवर और शकडनी को नुकसान
पहुंच सकता है?  डाइटीशशयन डॉ. अनु अगंंवाल बताती हैं शक
शमलावटी नमक में पोटेशशयम कंलोराइड िैसे हाशनकारक
केशमकल हो सकते हैं। ये शरीर में शवषैले ततंव (टॉलंकसन)
बढंाते हैं, शिससे शलवर और शकडनी को जंयादा मेहनत करनी
पड़ंती है। लंबे समय तक शमलावटी नमक खाने से शकडनी
संटोन, शकडनी डैमेि या शकडनी फेशलयर िैसी गंभीर समसंयाएं
हो सकती हैं। अगर कोई वंयलंकत पहले से ही हाई बंलड पंंेशर
या शकडनी की समसंया से िूझ रहा है तो उसे यह खतरा
अशिक बढं िाता है।

घर मे् असली और कमलावटी नमक की पहचान
कैसे कर सकते है्?

शकसी भी खाने-पीने की चीि की शमलावट का पता लगाने का
सबसे आसान तरीका उसके संवाद का टेसंट करना है। असली
नमक हकंका खारा और उसका संवाद नॉमंयल होता है। िबशक
शमलावटी नमक बहुत जंयादा तीखा होता है कंयोंशक इसमें
पोटेशशयम कंलोराइड या अनंय केशमकल शमलाए िाते हैं।
इसके अलावा असली नमक की पहचान करने के शलए एक
शगलास साफ पानी लें और उसमें एक चमंमच नमक डालकर
अचंछी तरह शमलाएं। अगर नमक पूरी तरह घुल िाए और पानी
साफ रहे तो नमक शुदंं है। अगर पानी का रंग बदल िाए या
गंदगी िम िाए तो नमक शमलावटी हो सकता है।
इसके अलावा असली नमक का पता लगाने के शलए ‘पटेटो
टेसंट’ भी कर सकते हैं।  बािार में शमलने वाले सभी नमक
शमलावटी नहीं होते हैं, लेशकन लोकल या शबना बंंांड वाले
नमक में शमलावट की संभावना अशिक होती है। 
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हरियाणा मे ंजीदं की िहने वाली 21 साल की रनशु
देसवाल मौजूदा समय मे ंलड़रकयो ंके रलए पंंेिणा
है।ं वह हरियाणा मे ं डंंाइवि छोिी के नाम से
मशहूि है।ं उनहंोनंे डंंाइविी मे ंसारित रकया है रक
लड़रकयां भी चाहे ंतो डंंाइविी को पेशे के रपं में
चुन सकती है।ं
िीए तक पढीं ं रनशु का सपना हरियाणा िोडवेज में
डंंाइवि िनने का है, इसरलए उनहंोनंे अपने घि मे ंही
डंंाइविी का मौका खोज रलया। उनहंोनंे अपने रपता
के िीमाि होते ही उनकी लोरडंग गाड़ी चलाना शुरं
कि दी। यह उनकी जरिंत भी थी औि चाहत भी।
इससे वह लड़को ं जैसा काम कि इलाके में
मशहूि हो गई।ं
भले ही उनके पड़ोसी इस काम के रलए उनहंे ंताने
मािते िहे, लेरकन वह डंंाइविी के साथ घि के काम
भी देखती िही,ं रजससे घिवालो ंको उनके काम से कभी कोई
एतिाज नही ंहुआ। मौजूदा समय मे ंरनशु लोरडंग गाड़ी चलाती
है ंऔि सोशल मीरडया पि भी काफी एकटंिव है।ं

पनशु के पिता चलाते थे लोपिंग टे्िो
रनशु देसवाल का जनमं जीदं रजले के सफीदो ं कंंेतंं के गांव
हाडवा मे ंहुआ। उनके रपता का नाम मुकेश कुमाि है, जो पेशे
से डंंाइवि थे। वह लोरडंग गाड़ी चलाते थे। वही,ं रनशु का मां
सुमनलता गृरहणी है।ं रनशु का एक भाई मनदीप भी है, जो
गुरगंंंाम की एक कंपनी मे ंनौकिी किता है।
रनशु के रपता डंंाइविी कि परिवाि को पालते थे। साथ में
खेतीिाड़ी भी उनका पेशा था, लेरकन, 2019 मे ंउनकी तिीयत
खिाि हो गई। ति रनशु 16 साल की थी।ं उनके रपता की पैिों
की नसे ं बलंॉक हो गई थी।ं साथ ही िीढ मे ं भी
रदकंंत थी। इसकी वजह से वह जयंादा समय तक िैठ नहीं
पाते, चल नही ंपाते थे।
रनशु के रपता मुकेश कुमाि की तिीयत खिाि है। उनकी िीढ
की हड�ंडी मे ंरदकंंत है, रजससे वह जयंादा समय तक िैठ नहीं
पाते। साथ ही पैिो ं की नसे ं बलंॉक है,ं रजससे चलने में
रदकंंत होती है।
रनशु के रपता मुकेश कुमाि की तिीयत खिाि है। उनकी िीढ
की हड�ंडी मे ंरदकंंत है, रजससे वह जयंादा समय तक िैठ नहीं
पाते। साथ ही पैिो ं की नसे ं बलंॉक है,ं रजससे चलने में

रदकंंत होती है।
पिता ने 2022 मे् बीमारी के कारण छोड़ दी ड््ाइवरी

जि मुकेश कुमाि का इलाज किवाया तो 4 ऑपिेशन के िाद
वह चलने रफि तो लगे, लेरकन कोई भी काम कुछेक घंिे तक
नही ंकि सकते थे। इसरलए, 2022 मे ंउनहंोनंे अपनी डंंाइविी
छोड़ दी। साथ ही इलाज पि काफी पैसा खचंच हुआ, रजससे
उनके घि की आरथंचक कथंथरत गड़िड़ा गई।
इसी दौिान रनशु के भाई मनदीप ने नौकिी शुर ंकी, रजससे
घि चल सके। साथ ही रनशु को भी अपने सपनो ंको पंख
लगाने का यही मौका सही लगा। इसके िाद रनशु ने अपने रपता
का लोरडंग िेपंो चलाना शुर ंकि रदया।

छठी क्लास से काम करने लगी थी पनशु
रनशु की मां सुमनलता िताती है ं रक रनशु छठी टलंास से ही
घि के कामकाज मे ंररंच लेने लगी थी। वह मेहनती थी, रनडि
थी औि काम के पंंरत ईमानदाि भी थी। उसे घि के काम
अलावा खेतो ंमे ंकाम किना, भैसंो ंके रलए चािा लाना, कािना
औि डालना, भैसंो ंका दूध दुहना आरद काम िखूिी आते है।ं
इसके अलावा उसका मन गाड़ी चलाने मे ंभी िहुत लगता है।
वह जि छोिी थी तो अटसंि रपता की गाड़ी चलाने की रजद
किती थी। हालांरक ति उसे गाड़ी दी नही ं जाती थी। वह
थकंूिी, मोििसाइरकल औि साइरकल पि ही हि समय चढी
िहती थी। जि थोड़ी िड़ी हुई तो उसने पापा के साथ लोरडंग
गाड़ी भी चलाना सीख ली।

पिता की बीमारी के चलते बेटी बनी 'ड््ाइवर छोरी'
पड़ोसियों के ताने िहे, चाहत को पेशा बनाया, हसियाणा िोडवेज में

डंंाइवि बनने का िपना 
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मूंगफली क े9 फायद:े न्यूट््िशन से
भरपूर, 50 ग््ाम से ज्यादा खाना नुकसानदायक

प््कृति ने हमे् कई सारी ऐसी खाने-
पीने की चीजे् दी है्, जो सेहि के
तिए बेहद फायदेमंद है्। मूंगफिी भी
इन्ही् मे् से एक है। इसे अंग््ेजी मे्
पीनट कहिे है्। मूंगफिी जमीन के
अंदर पैदा होिी है। इसमे् बादाम,
अखरोट और तपस््ा जैसे ड््ाई फ्््ट्स
के बराबर पोषक ित्व होिे है्।
नेशनि िाइब््ेरी ऑफ मेतितसन मे्
पब्लिश एक तरपोट्ट के मुिातबक,
मूंगफिी मे् कई ऐसे तवटातमन्स और

तमनरल्स होिे है्, जो अच्छे स्वास्थ्य
के तिए जर्री है्।
ग्िोबि िेटाबेस ‘स्टेतटस्टा’ के
मुिातबक, दुतनया मे् चीन के बाद
मूंगफिी की सबसे ज्यादा खपि और
पैदावार भारि मे् होिी है। 2021 मे्
देश मे् 6.2 तमतियन मीत््िक टन
मूंगफिी की खपि हुई थी।
इसतिए आज सेहिनामा मे् बाि
पोषक ित्वो् से भरपूर मूंगफिी की।
साथ ही जाने्गे तक-
मूंगफिी सेहि के तिए तकिनी
फायदेमंद है?
क्या मूंगफिी खाने के कोई नुकसान
भी है्?
तकन िोगो् को मूंगफिी नही् खानी
चातहए?
पोषक ित्वो् से भरपूर मूंगफिी
मूंगफिी को ‘गरीबो् का बादाम’ कहा
जािा है क्यो्तक यह बादाम से सस््ी
होिी है और इसमे् सभी जर्री
न्यूत््िएंट्स पाए जािे है्। यूनाइटेि
स्टेट्स तिपाट्टमे्ट ऑफ एग््ीकल्चर
के मुिातबक, मूंगफिी मे्
प््ोटीन, फाइबर, आयरन,
मैग्नीतशयम, फॉस्फोरस,
पोटेतशयम, तजंक, कैब्लशयम,
तवटातमन E और तवटातमन B6
भरपूर मात््ा मे् पाए जािे है्।
वही् फ्ि एंि ड््ग
एितमतनस्ि््ेशन  के मुिातबक,
मूंगफिी फाइबर का अच्छा
स््ोि है। इसके काब््ोहाइड््ेट मे्
सुक््ोज और स्टाच्ट होिे है्, जो
एनज््ी के बेहिरीन सोस्ट है्।
इसके अिावा मूंगफिी मे् और
कई सारे न्यूत््िएंट्स होिे है्।
नीचे तदए ग््ातफक से 100 ग््ाम

मूंगफिी की न्यूत््िशनि वैल्यू
जातनए-
मूंगफिी सेहि के तिए बेहद
फायदेमंद
अमेतरकन पीनट काउंतसि के
मुिातबक, मूंगफिी मे् हेल्दी फैट होिे
है्, जो हाट्ट की हेल्थ के तिए
फायदेमंद है्। इसमे् भरपूर मात््ा मे्
फाइबर होिा है, जो पाचन िंत्् को
हेल्दी रखिा है।
मूंगफिी मे् फेनोतिक एतसि और
फ्िेवोनोइड्स जैसे एंटीऑब्कसिे्ट्स
पाए जािे है्। इसके तछिको् मे् हाई
िेवि के एंटीऑब्कसिे्ट और एंटी
इंफ्िेमेटरी कंपाउंि होिे है्, जो
गतिया और कै्सर जैसी गंभीर
बीमातरयो् के खिरे को कम करिे है्।
इसके अिावा मूंगफिी ल्िि शुगर
और कोिेस्ि््ॉि िेवि को भी कम
करने मे् मदद करिी है। कुि
तमिाकर मूंगफिी ओवरऑि हेल्थ
के तिए फायदेमंद है। इसे नीचे तदए
ग््ातफक से समतिए-

ज्यादा मूंगफली खाना
नुकसानदायक

बेशक मूंगफली सेहत के ललए बेहद
फायदेमंद है, लेलकन इसे ज्यादा खाने से
कुछ स्वास्थ्य समस्याएं भी हो सकती है्।

जैसेलक-
स्सकन एलज््ी हो सकती है।

पाचन सबंधी समस्याएं हो सकती है्।
वजन बढ़ सकता है।

लकडनी संबंधी समस्याएं हो सकती है।
हार्ट संबंधी समस्याएं हो सकती है्।
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बनयबमत सेवन से बंलड
शुगर लेवल रहता है कंटंंोल में
टाइप-2 डायबिटीज का खतरा 23% तक कम, लाल

नाशपाती में एंथोसायबनन का फायदा
गर्मियो् का मौसम आते ही नाशपाती का

स्वाद हर रकसी को लुभाने लगता है। यह
फल न रसफ्फ अपनी रमठास से मन को
प््सन्न करता है, बल्कक हमारी हेक्थ का भी
ख्याल रखता है। नाशपाती मे् ढेर सारे ऐसे
न्यूर््िएंट्स होते है्, जो शरीर की जर्रतो्
को पूरा करते है्। इसमे् पाए जाने वाले
एंटीऑल्ससडे्ट्स शरीर को बीमाररयो् से
बचाने और स्वस्थ बनाए रखने मे् मदद
करते है्। 
नेशनल लाइब््ेरी ऑफ मेरडरसन मे् वर्ि
2022 मे् प््कारशत एक स्टडी मुतारबक,
नाशपाती खाने से टाइप 2 डायरबटीज का
खतरा कम होता है। साथ ही यह फल
स्ि््ोक के खतरे को भी कम कर सकता है।
ऐसे मे् आज हम सेहतनामा मे् जाने्गे रक-
नाशपाती के फायदे स्या है्?
नाशपाती खाने से रकन बीमाररयो् का खतरा
कम होता है?

नाशपाती के फायदे क्या है्?
नाशपाती को सैकड्ो् सालो् से दवा के र्प
मे् इस््ेमाल रकया जाता रहा है। यह फल
कई सारी हेक्थ प््ॉब्लम्स जैसे सूजन और
कब्ज ठीक करने मे् मदद करता है। साथ
ही इसे है्गओवर का असर कम करने के
रलए भी इस््ेमाल रकया जाता है। इसके
अलावा नाशपाती के अन्य हेक्थ बेरनरफट्स
भी है्। आइए इसे ग््ारफक के जररए समझते है्।
गट हेक्थ बेहतर होती है
नाशपाती घुलनशील और अघुलनशील फाइबर का अच्छा
स््््ोत है। फाइबर डाइजेल्सटव रसस्टम के रलए बेहद जर्री
है। नाशपाती मे् पाया जाने वाला पेल्सटन नामक फाइबर
कब्ज की समस्या दूर करने मे् मददगार है।
US रडपाट्िमे्ट ऑफ एग््ीकक्चर के मुतारबक, एक नाशपाती
खाने से रोजाना की जर्रत का 21% फाइबर रमलता है।
इसका मतलब है रक अगर आप पांच नाशपाती खाते है्, तो
आपको पूरे रदन के रलए जर्री फाइबर रमल जाएगा।

साल 2014 मे् कब्ज से परेशान 80 लोगो्
पर एक ररसच्ि की गई। इन लोगो् को चार
सप्ताह तक हर रोज, नाशपाती मे् पाया
जाने वाला फाइबर पेल्सटन, खाने को रदया
गया। पेल्सटन खाने से लोगो् को कब्ज से
राहत रमली और उनके पेट मे् गुड
बैस्टीररया की संख्या भी बढ् गई। यह
स्टडी नेशनल लाइब््ेरी ऑफ मेरडरसन मे्
पल्बलश हुई है। 
इंफ्लेमेशन कम करने मे् मददगार नाशपाती
नेशनल लाइब््ेरी ऑफ मेरडरसन मे् 2019
मे् पल्बलश्ड एक स्टडी के मुतारबक, लंबे
समय तक इंफ्लेमेशन का रहना टाइप 2
डायरबटीज और रदल की बीमाररयो् से जुड्ा
हो सकता है। हालांरक, नाशपाती मे् ऐसे
गुण होते है्, जो सूजन को कम करने मे्
मदद कर सकते है्।
नेशनल लाइब््ेरी ऑफ मेरडरसन की एक
अन्य स्टडी मे् यह भी पाया गया रक
नाशपाती मे् फ्लेवोनोइड्स नामक
एंटीऑल्ससडे्ट्स होते है्, जो सूजन को कम
करने मे् मददगार होते है्। साथ ही, इसमे्
रवटारमन C और कॉपर भी पाया जाता है, जो
सूजन को कम करने और इम्यून रसस्टम को
मजबूत बनाने मे् मदद करता है।

कम होता है डायबिटीज का खतरा
नेशनल लाइब््ेरी ऑफ मेरडरसन मे् 2012

मे् एक स्टडी छपी थी। इस स्टडी मे् 2 लाख लोगो् को
सप्ताह मे् पांच बार एंथोसायरनन से भरपूर लाल नाशपाती
खाने को रदया गया। एंथोसायरनन एक एंटीऑल्ससडे्ट है,
जो लाल फलो् और सल्बजयो् मे् पाया जाता है।
इस स्टडी मे् पाया गया जो लोग रनयरमत र्प से लाल
नाशपाती खाते थे, उनमे् टाइप 2 डायरबटीज का खतरा
23% तक कम हो गया।

नाशपाती वजन घटाने मे् मददगार
नाशपाती मे् कैलोरी की मात््ा कम होती है, लेरकन पानी
और फाइबर भरपूर मात््ा मे् पाया जाता है।
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ई क्लीनिंग मे् कपड़े खराब हो गए
तो पाएं मुआवजा

जब महंगे कपड़े ड़़ाई क़लीनिंग मे़ खराब हो जाते है़ तो
उपभोक़ता अक़सर असहाय महसूस करते है़। दरअसल, इस
मामले मंे तो कई उपभोक़ताओ़ को अपिे कािूिी अनिकारो़ के
बारे मे़ पता भी िही़ रहता है। लेनकि उपभोक़ता अदालतो़ द़़ारा
समय-समय पर नदए गए फैसलो़ का निश़लेषण दऱााता है नक
ऐसे मामलो़ मे़ उपभोक़ताओ़ के नलए मजबूत कािूिी सुरक़़ा
और मुआिजे के नलए स़थानपत नमसाले़ मौजूद है़।
दानयत़ि और मुआिजा
उपभोक़ता अदालतो़ िे क़लीनिंग प़़ोसेस मे़ पहुंचे िुकसाि के
नलए अिेक बार ड़़ाई क़लीिस़ा को नजम़मेदार ठहराया है। स़िो
एि व़हाइट ड़़ाई क़लीिस़ा बिाम जे.एम. जेम़स (2011) मामले
मे़ केरल राज़य आयोग िे एक िए ब़़ांडेड सफेद रट़ा, नजसकी
कीमत करीब 3,000 ऱपए थी, की ड़़ाई क़लीनिंग के बाद काले
िब़बे पड़िे पर 5,000 ऱपए का मुआिजा देिे का आदेर
सुिाया था। आयोग िे ड़़ाई क़लीिर के नफर से िुलाई करिे के
प़़स़़ाि को खानरज कर नदया।
हालांनक यह भी ध़याि रहे़ नक मुआिजे की रानर इस बात पर
निभ़ार करती है नक खराब हुआ कपडा नकतिा पुरािा था और
उसकी स़सथनत क़या थी। दरमेर ड़़ाई क़लीिस़ा बिाम
गीतेरांजनल िायर (2000) मामले मे़ चंडीगढ़ के के़द़़ रानसत
प़़देर आयोग िे एक महत़िपूण़ा नमसाल कायम की। उसिे
फैसला सुिाया नक तीि साल पुरािी साड़ी के नलए उसकी
असली कीमत के दो-नतहाई मुआिजे का भुगताि उनचत होगा।
इसके अलािा आयोग िे यह मािते हुए नक समस़या का
समािाि करिे के नलए बार-बार चक़़र लगािा उपभोक़ता के
नलए अनतनरक़त असुनििा पैदा करता है और इसनलए मािनसक
उत़पीड़ि के नलए 500 ऱपए भी देिे के निद़़ेर नदए।
नडस़क़लेमर से दानयत़ि मुक़त िही़
ड़़ाई क़लीिस़ा अक़सर नबलो़ और रसीदो़ पर नडस़क़लेमर देकर

अपिी नजम़मेदारी सीनमत करिे की कोनरर करते है़। हालांनक
यह स़पष़़ है नक ऐसे नडस़क़लेमर उऩहे़ पूरी तरह उत़़रदानयत़ि से
मुक़त िही़ कर सकते। ऩयू िे मरीि ड़़ाईक़लीिस़ा बिाम
मोहम़मद अाफताब आलम (2009) मामले मे़ झारखंड राज़य
आयोग िे ड़़ाई क़लीिर को एक सूट की अिुमानित कीमत का
50 फीसदी भुगताि करिे का निद़़ेर नदया। यह सूट पहले ड़़ाई
क़लीिर द़़ारा खो नदया गया था और बाद मे़ केिल अदालत के
हस़़क़़ेप से नमला।

सेवा में कमी साबित करना
पुष़पा बुरी बिाम चािला ड़़ाई क़लीिर (1997) मामले मे़
चंडीगढ़ के के़द़़ रानसत प़़देर आयोग िे सबूत पेर करिे
(बड़ाि ऑफ प़़ूफ) के संबंि मे़ महत़िपूण़ा नसद़़ांत निि़ाानरत
नकए। अदालत िे मािा नक उपभोक़ता को रुऱ मे़ कपड़े की
क़़नत सानबत करिी होगी, लेनकि एक बार जब कपडे का रंग
फीका पड़िे या कपड़े के स़ट़़ैच होिे की समस़या स़पष़़ ऱप से
नदखा दी जाती है तो अदालते़ आमतौर पर उपभोक़ता के पक़़
मे़ फैसला सुिाती है़। आयोग िे कई मामलो़ मंे कपड़े की
कीमत के 75 फीसदी तक का मुआिजा नदया। अदालत की
यह नटप़पणी महत़िपूण़ा है नक कोई भी काय़ारत व़यस़कत नबिा
नकसी िानजब समस़या के उपभोक़ता अदालत मे़ मामला दायर
िही़ करेगा।
ये कबमयां संवीकार की गईं
उपभोकंता अदालतों ने कई बवबिषंं संसिबतयों को सेवा में
कमी (डेबिबिएंसी इन सबंविस) माना है, बिनमें िाबमल हैं:
- कपडंों का रंग िीका पडंना या िदरंग हो िाना।
- कपडंे के टेकंसंचर या संटंंकंचर को नुकसान पहुंचना।
- कपडंों का खो िाना।
- कपडंों की अदला-िदली हो िाना।
- दाग हटाने में नाकामी के साि अबतबरकंत नुकसान
पहुंचना।
- कंलीबनंग पंंोसेस के दौरान कपडे का िटना, उसमें छेद
होना या िल िाना।
बिकायत दिंि कैसे करें?
सिल दावों के बलए उपभोकंताओं को ये कदम
उठाने चाबहए:
- डंंाई कंलीबनंग की मूल रसीद अपने पास सुरबंंित रखें।
- नुकसान का िोटो खींचकर दसंंावेिी पंंमाण
तैयार करें।
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भारत में मंदिर कंयों बनाए गए? उनके बनने से पहले लोग चटंंान,
निी और तारों को पूजते थे। कुमंभ मेला एक अचंछा उिाहरण है,
जहां मानव-दनदंमित संरचना के न होते हुए भी दहंिू परंपराएं दनभाई
जाती हैं। असम में कामाखंया और जमंमू में वैषंणोिेवी के मंदिरों से
हमें पता लगता है दक ये ‘मंदिर’ वासंंव में सािी चटंंानों के चारों
ओर बनाई गईं संरचनाएं हैं। इस पंंकार, मंदिर की सीमा के भीतर
नैसदंगिक या पंंाकृदतक संरचना को दिरा हुआ पूजंय संथल दनरंािदरत
दकया जाता है।
सीमाओं का दनमंािण दपतृसतंंा की दवशेषता है। यह इसदलए दक
सीमाओं से वगंंीकरण का दनमंािण होता है, दजससे दवदशषंं लोग
शकंकतशाली बनते हैं, ठीक दपतृसतंंातंमक समुिायों की तरह। मंदिर
की िीवारों के माधंयम से मनोवैजंंादनक सीमाएं वंयकंत की गईं। ये
सीमाएं मंदिर तथा िेवी-िेवताओं के पंंकट होने से बहुत पहले
सभंयता की शुरंआत में उभरीं, जब पंंादणयों से जनंमी मानवता
अपने अदंंसतंव को समझने का पंंयास कर रही थी।
भारत के पंंतंयेक गांव में उवंिरता की गंंाम-िेवी और संरकंंक गंंाम-
िेवता होते हैं। संंंंैण िेवतंव पोषण करता है और पौरंष िेवतंव रकंंा।
संंंंैण िेवतंव के दलए पौरंष िेवतंव मातंं बीज पंंिान कर उसकी रकंंा
करता है। कभी-कभार हनुमान, भैंरो बाबा और अयंयनार की तरह
यह पौरंष िेवतंव बंंहंमचारी होता है। बंंहंमचयंि के माधंयम से ये
संरकंंक िेवता िेवी अथंाित उनकी माता के पंंदत आिर वंयकंत करते
हैं। बंंहंमचयंि से वे शकंकतशाली भी बनते हैं।
बंंहंमचयंि से अलौदकक शकंकतयां दमलती हैं, इस दवचार से मठवासी
संपंंिाय जनंमे। सारुओं ने पानी पर चलने, हवा में तैरने, आकार
बिलने और अमरतंव पंंापंत करने के पंंयास से नैसदंगिक शकंकतयों

को वश में करना चाहा। वे पीडंा और भय से मुकंकत पंंापंत
करने के दलए मन को भी वश में करना चाहते थे। इन
दसदंंों ने योदगदनयों की कामुकता का बदहषंकार दकया।
बौदंं रमंि भारत का सबसे पहला संगदठत मठवासी
संपंंिाय था। उसके दवहारों में मदहलाओं का पंंवेश करना
वदंजित था। और जब अंततः उनंहें दवहारों में आने दिया
गया, तब उनंहें पुरंषों से कहीं अदरक दनयमों का पालन
करना पडा। यह इसदलए दक उनंहें अपनी तृषंणाओं को
वश में करने के साथ-साथ यह दनदंंित करना पडा दक
वे पुरंषों को नहीं ‘लुभाती’। ये दवहार चैतंयों के चारों ओर
बनाए गए, दजनके भीतर के संंूपों में बुदंं के अवशेष
होते थे। ये भारत की पंंारंदभक दवशाल संरचनाएं थीं, जो
चटंंानों में तराशी गईं। उससे पहले गंंाम िेवी-िेवताओं
के िेवालय केवल पेडों के नीचे, नदियों से लगकर और
गुफाओं में पाए जाते थे।

बौदंं दवचारों का दवरोर करने के दलए गृहसंथ जीवन के सुखों को
िशंािने वाले पतंथरों के मंदिर बनाए गए। मंदिर की दवदरयों में भी
दवदभनंन सांसादरक सुख वंयकंत दकए गए। पंंदतषंंादपत िेवी-िेवताओं
का दतरंपदत के बंंहंमोतंसवम जैसे भवंय समारोहों में दववाह होता
था। पुजारी और िेविादसयां उनकी िेखभाल करते थे।
दवहारों में दजतनी शांदत होती थी, उतनी ही चहल-पहल इन मंदिर
पदरसरों में होती थी। वहां भवंय संंर पर सांसादरक सुख मनाए जाते
थे। लेदकन बौदंं दवहारों की तरह मंदिर भी पुरंषों के दनयंतंंण में
थे। जब िेविादसयां शकंकतशाली बन गईं, तब पुरंषों ने अंगंंेजों की
मिि से उनंहें ‘वेशंया’ ठहराकर बाहर कर दिया।
दवडंबना की बात यह है दक मंदिर, जो गृहसंथ जीवन के मूतंि रंप
हैं, आज महंतों के दनयंतंंण में हैं। बंंहंमचयंि को रादंमिकता और
शुदंंता का पंंतीक मानकर उसे शदन और अयंयपंपा जैसे बंंहंमचारी
िेवताओं का मूतंि रंप दिया जाता है। और आरुदनक काल में
गुरंओं के आशंंमों में संनंयादसयों को ‘संवामी’ और संनंयादसनों को
‘मां’ नामों से संबोदरत करने से पुरंषों और मदहलाओं की
पारंपदरक भूदमकाओं की पुदंंष की जाती है।
आजकल हम 20वीं सिी के पंंारंभ में पुरंष पंंरान मठवासी दहंिू
संिटनों दंंारा लोकदंंपय बनाए नव-वेिांत की नीरसता पसंि करते
हैं। नव-वेिांत के अनुसार परमातंमा की कोई लैंदगकता नहीं होती
है और इसदलए वह पुरंष और दंंंंसयों को समान मानता है। मादसक
रमंि का अनुभव करने वाली मदहलाएं भले ही मंदिरों में पंंवेश करें,
लेदकन इससे दपतृसतंंातंमक दवचारों को चुनौती नहीं िी जाती, जो
‘बंंहंमचयंि’ को शुदंं और ‘कामुकता’ को अशुदंं मानते हैं। 

गृहस्थ जीवन को दर्शाने के लिए
बनशए गए थे मंलदर 
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रानी लक्््मीबाई
महान भारतीय महहलाओं में सबसे पहला नाम झांसी की रानी

लकंंंमीबाई का है। लकंंंमीबाई की पहचान ये नहीं है हक वे पेशवाओं
के बेहद करीबी रहे मोरोपंत की पुतंंी और झांसी के राजा गंगाधर
राव की पतंनी थीं। लकंंंमीबाई की पहचान ये है हक एक एक करके
पुतंं और पहत के हनधन के घाव को सहने के बाद, जब अंगंंेजों ने
उनंहें झांसी से बेदखल हकया, तो वे घायल नाग की तरह फुंफकार
उठीं और अंगंंेजों की ईंट से ईंट बजा दी।

19 नवमंबर, 1828 को बनारस में जनंमीं लकंंंमीबाई ने हवदंंोही
सदाहशव राव और ओरछा के राजा तो हराया ही, अंगंंेजी फौज को
भी दांतों तले उंगली दबाने के हलए मजबूर कर हदया। उनंहोंने अपने
नेतृतंव में 14 हजंार फौहजयों की सेना तैयार की और 1857 की
एक पंंमुख सेनानी बन कर उभरीं। 

अपने दतंंक पुतंं को पीठ पर बांध कर लडंने वाली लकंंंमीबाई
ने अंगंंेजों की सेना से झांसी, कालपी और गंवाहलयर में लोहा हलया।
इन लडंाइयों में उनका साथ तातंया टोपे, नाना साहब और पेशवा
के पंंहतहनहध राव साहब ने हदया। उनंहोंने कई मौकों पर अंगंंेजों को
मात दी और उनंहें पीछे हटने पर मजबूर कर हदया।

पर जनरल सर हंंूग रोजं की हवशाल सेना और साथी योदंंाओं
की जीवटता की कमी के कारण उनंहें अंतत: गंवाहलयर में हुए युदंं
में हार का सामना करना पडंा। ऐसे कहठन समय में जब उनका
नया घोडंा एक नाले के सामने हठठक कर रंक गया, तो वे दुशंमनों
से बुरी तरह से हघर गयीं। और इस पंंकार 17 जून, 1858 को वह
बहादुर रानी अंगंंेजों से लडंते हुए महान भारतीय नारी Great
Women Personalities of India के रंप में इहतहास के
पनंनों में अमर हो गयीं।

बेगम हज्रत महल
सन 1857 में महान भारतीय महहला उभरने वाली दूसरी हसंंी

हैं बेगम हजंरत महल . उनंहोंने बगावत की शुरंआत उस संहध के
हवरोध से की, जो अंगंंेजंों ने अवध की हरयासत को हडंपने के हलए
पेश की थी। नवाब वाहजद अली शाह दंंारा संहध पर हसंंाकंंर न
करने से अंगंंेज खफा हो गये और उनंहोंने नवाब साहब को
हगरफंतार कर हलया।

इससे बेगम हजंरत महल ने हवदंंोह का हबगुल बजा हदया। इस
संगंंाम में फैजाबाद के मौलवी अहमदुलंला शाह ने उनका साथ
हदया। हवदंंोही सेना का हचनहट के पास अंगंंेजों से मुकाबला हुआ,
हजसमें अंगंंेज सेना की बुरी तरह से हार हुई।

हजरत महल ने 7 जुलाई 1857 को लखनउ को अहधकार में
लेकर अपने पुतंं हबरहजस कादर को वहां का राजा घोहित कर
हदया। उनंहोंने आलमबाग के मोचंंे पर महहला टुकडंी के साथ सेना
का नेतृतंव हकया। इसके साथ ही उनंहोंने जौनपुर, आजमगढं और
इलाहाबाद में भी हवदंंोहहयों को कबंजा करने के आदेश हदये।

इसी बीच हदलंली और कानपुर में हवदंंोह कुचल जाने से अंगंंेजों
के हौसले बुलंद हो गये। उनंहोंने बाहर से सेना बुलाकर 21 माचंच,
1858 को पूरे लखनउ को अपने अहधकार में ले हलया। 

लखनउ छोडंने के बाद बेगम ने बहराइच के बूंदी हकले में
शरण ली। पर अंगंंेज फौज उनका पीछा करते हुए वहां भी जा
पहुंची। बेगम ने बहादुरी से अंगंंेजों का सामना हकया, पर हभतरघात
के कारण उनकी सेना के पैर उखडंने लगे।

और कोई चारा न देखकर हजंरत महल अपने बेटे को लेकर
नेपाल चली गयीं, ताहक वहां पर अपनी सेना संगहठत कर सकें।
पर नेपाल नरेश के मना कर देने और 1857 के हवदंंोह के पूरी

1857 की टॉप  वीरांगनाएं
जिन्हो्ने अंग््ेिो् के छके्् छुड्ा जिये

16 मार्च 2025

रानी लक्््मीबाई बेगम हज्रत महल अिंततबाई लोधी महारानी तपस्विनी



27 16 मार्च 2025

तरह से कुचल दिये जाने से
हज़रत महल बुरी तरह से टूट
गयी़। 1 नवम़बर 1858 को
महारानी दवक़टोदरया ने सभी
राजाओ़ को पे़शन िेने का आिेश
जारी दकया। पर बेगम ने अंग़़ेजो़
की भीख लेने से इनकार कर
दिया। उऩहो़ने कांठमांडू, नेपाल
मे़ अपनी दजंिगी का बाकी का
सफर एक आम आिमी की तरह
तय दकया और 7 अप़़ैल 1879 को इस संसार
से कूच कर गयी़। अपने िेशप़़ेम और दजजीदवषा के
कारण वे भारतीय इदतहास मे़ महान भारतीय नारी
के ऱप मे़ िज़ज है़ और आज भी श़़द़़ा के साथ
याि  की जाती है़।

अवंतीबाई लोधी
सन 1857 की तीसरी वीरांगना है़

अवंतीबाई लोधी उनका जऩम 16 अगस़़
1831 को दसवनी मध़य प़़िेश के एक
जमी़िार पदरवार मे़ हुआ था। वे बचपन से
ही जुझाऱ और रणकौशल की कला मे़
मादहर थी़। अवंतीबाई का दववाह मध़य
प़़िेश की रामगढ़ दरयासत के राजकुमार
दवक़़मजीत दसंह से हुआ था।

दवक़़मजीत के मानदसक बीमार होने
पर अंग़़ेजी हुकूमत ने रामगढ दरयासत को
अपने राज़य मे़ दमला दलया। उस समय तो
अवंदतका बाई इस अपमान का घूंट पीकर रह
गयी़, पर जब 1857 की क़़ांदत का दबगुल
बजा, तो वे भी इस आंिोलन मे़ कूि पड़ी़।

1 अप़़ैल 1858 को अंग़़ेजी फौज ने
रामगढ़ पर हमला दकया। रानी अवंतीबाई ने
इस लड़ाई मे़ अंग़़ेजो़ के छके़़ छुड़ा
दिये। लेदकन अंग़़ेज भी इतनी
जल़िी कहां हार मानने वाले थे।
उऩहो़ने वादशंगटन के नेतृत़व मे़ पुन:
रामगढ पर चढ़ाई कर िी। इस बार भी
अवंतीबाई ने अपने पराक़़म के बल पर
अंग़़ेजो़ को मैिान से खिेड़ दिया। 

तीसरी बार अंग़़ेजो़ ने और बड़ी सेना
के साथ रामगढ़ पर आक़़मण दकया।
घमासान युद़़ हुआ। रानी बहािुरी से लड़ी़,
लेदकन धीरे धीरे कमज़ोर पड़ने लगी़।
अपनी स़थथत का भान होने पर

वे अपने दवश़़स़़ सैदनको़ के साथ जंगल मे़
चली गयी़ और छापामार युद़़ की तैयारी
करने लगी़।

रानी को आशा थी दक रीवां राज़य के
क़़ास़नतकारी सैदनको़ की मिि पहुंचने पर वे
अंग़़ेजो़ को रामगढ़ से भगाने मे़ कामयाब हो
जाएंगी़। पर जब वे लोग अंग़़ेजो़ से दमल
गये, तो रानी की स़थथदत कमज़ोर हो गयी।
इसी बीच अंग़़ेजी सेना ने जंगल मे़ उऩहे़
चारो़ ओर से घेर दलया। और कोई उपाय न
िेखकर अवंतीबाई ने 20 माच़ज 1858 को
अपनी ही तलवार से अपना सीना चीर
दलया। इस प़़कार रानी अवंतीबाई लोधी
अपनी बहािुरी और िेशभस़कत के कारण
इदतहास के पऩनो़ मे़ महान भारतीय नारी के
ऱप मे़ अमर हो गयी़। उनके उल़लेख के
दबना सन 1857 के प़़थम थ़वतंत़़ता संग़़ाम
का इदतहास अधूरा है।

महारानी तपस्ववनी
सन 1857 के िौरान उभर कर सामने

आई चौथी भारतीय मदहला के ऱप मे़ रानी
तपस़थवनी का नाम आता है। वे झाँसी की
रानी लक़़़मीबाई की भतीजी और उनके एक
सरिार पेशवा नारायण राव की पुत़़ी थी़।
उनका जऩम 1842 मे़ हुआ था। वह एक

बाल दवधवा थी़ और उनके
बचपन का नाम सुनऩिा था।

नारायण राव की मृत़यु
के बाि

सुनऩिा ने थ़वयं
जागीर की िेखभाल
करना प़़ारंभ कर दिया था। वे लोगो़ को
अँग़़ेजो़ के दवऱद़़ भडकाती थी़ और उऩहे़
क़़ांदत की प़़ेरणा िेती थी़। जब सरकार को
इस बारे मे़ जानकारी प़़ाप़त हुई, तो उसने
सुनऩिा को एक दिले मे़ नजरबंि कर
दिया। लेदकन कुछ समय के बाि ही उऩहे़
दरहा कर दिया गया। दरहा होने के बाि
सुनऩिा नैदमषारण़य चली गई और संत
गौरीशंकर के दनि़़ेशन मे़ दशव की आराधना
करने लगी़।

धीरे धीरे सुनऩिा रानी तपस़थवनी के
नाम से मशहूर हो गयी़। सन 1857 ई. मे़
क़़ांदत का दबगुल बजने पर रानी तपस़थवनी
इसके साथ सद़़कय ऱप से जुड़ गयी़।
उऩहो़ने थ़वयं घोडे पर चढकर युद़़ मे़ भाग
दलया। अंग़़ेज सरकार ने रानी को पकडने
के दलए कई बार प़़यत़न दकया, परंतु गाँव
वाले उनकी मिि करके दछपा िेते थे,
दजससे वे हर बार बच जाती थी़। 

1857 की क़़ांदत के िमन के बाि रानी
तपस़थवनी नाना साहब के साथ नेपाल चली
गई़ और नाम बिल कर रहने लगी़। उऩहो़ने
वहां बसे भारतीयो़ मे़ भी िेशभस़कत की
अलख जगाई। नेपाल के प़़धान सेनापदत
की मिि से उऩहो़ने गोला-बाऱि बनाने की
एक फैक़टरी खोली तादक क़़ांदतकादरयो़ की
मिि की जा सके। लेदकन उनके एक
दनकटथ़थ ने धन के लालच मे़ अंग़़ेजो़ को
सब कुछ बता दिया। इससे तपस़थवनी नेपाल
छोड़कर कलकत़़ा चली गई़।

कलकत़़ा मे़ रानी तपस़थवनी ने
'महाभस़कत पाठशाला' खोली और उसमे़
बादलकाओ़ को राष़़़़ीयता की दशक़़ा िी। सन
1905 ई. मे़ जब बंगाल दवभाजन के दवऱद़़
आंिोलन प़़ारंभ हुआ था, तो उसमे़ भी

उऩहो़ने सद़़कय भूदमका दनभाई। वे अंदतम
समय तक कलकत़़ा मे़ ही हरी़। और
वही़ पर सन 1907 मे़ रानी तपस़थवनी
की मृत़यु हो गई। लेदकन अपने िेशप़़ेम

और संघष़ज के कारण वे महान भारतीय
नारी के ऱप मे़ आज भी हर भारतीय के
दिल मे़ बसी हुई है़।

अवंतीबाई लोधी
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पुराने वक्त मे् राजस्थान के रजवाड्े
हो् या पंजाब और हररयाणा की मरहलाएं,
ज्वैलरी मे् सब की पहली पसंद हसली ही
हुआ करती थी।  सोने से गढ्ी हुई हसली
जहां राजसी शान का प््तीक थी, तो वही्
चांदी और औक्सीडाइज्ड मैटल से बनी
हसली भी लोग अपनी सहुरलयत के
रहसाब से पहनते थे।  

अब न रसर्फ बुजुग््ो् के मुंह पर हसली
का नाम सुनने को रमलेगा, बल्कक
सैरलर््िटीज भी रवरभन्न पाट््ी के मौको् पर
हसली पहने नजर आ रही है्। 

अब आप सोच रहे हो्गे की हसली
को खरीद तो ले् लेरकन उस को स्टाइल
कैसे करे्गे? आप की इस मुल्ककल को
हम हल रकए देते है्।  और आप यहां यह
भी जान पाएंगे रक रकतनी तरह की हसली
माक््ेट मे् मौजूद है्। 

प्लेन हसली विद पै्डे्ट
इस मे् आप को पूरा कड्ा स्टाइल भी

रमल जाएगा जो आप की पूरी गरदन मे् कड्े
की तरह पहना जाएगा और हार कड्ा
स्टाइल भी, रजस मे् पीछे की हसली मे् चैन
लगी होती है।  साथ ही इस मे् आप को ढेरो्
छोटेबड्े या स्टेटमै्ट पै्डेट औप्शन भी
रमले्गे रजस से आप की प्लेन आउटररट भी
सै्टर और अट््ैक्शन बन जाएगी। 

आप अगर अपनी शादी के लहंगे को
दोबारा इस््ेमाल का सोच रही हो् तो बस

उस के साथ एक सारटन की शट्ट पेयर
कीरजए और साथ मे् पहरनए स्टेटमै्ट
पै्डेट वाली हस्ली, ररर देरखए कैसे
लोग आप की तारीर रकए रबना नही्
रह पाएंगे। 

आप हलके पै्डे्ट वाली या गोक्ड,
रसक्वर या औक्सीडाइज्ड मैटल की बनी
प्लेन राउंड हसली को आसानी से वैस्टन्ट

ड््ैस या औररस रवयर के साथ भी पेयर कर
सकती है्। 

मीनाकारी हसली
अगर आप रौयल लुक कैरी करना

चाहती है् या ररर अपनी रकसी पुरानी ड््ैस
को नए तरीके से स्टाइल करना चाहती है्

तो यह आप के रलए बैस्ट है।  यह बहुत
से रंग और रडजाइन मे् माक््ेट मे् उपलब्ध
है्।  यह देखने मे् भले आप को बहुत भारी
लगे् लेरकन हसली असल मे् अंदर से
खोखली होती है इसरलए इस मे् ज्यादा
वजन नही् होता, रजस से आप लंबे समय
तक पाट््ी रंक्शन मे् इसे आसानी से कैरी
कर सकती है्।  और अगर वजन ज्यादा हो
भी खूबसूरती के रलए इतना कंप््ोमाइज तो

बनता है। 
जडाऊ हसली

पुराने समय मे् शाही पररवारो् मे् इस
तरह की हसली कारी लोकर््पय हुआ
करती थी जोरक गोक्ड या रसक्वर मे् बनी
होती थी।  लेरकन अब आप को हसली की
ब्यूटी ऐ्जौय करने के रलए अपना बजट
रबगाड्ने की जर्रत नही् है।  माक््ेट मे्
जड्ाऊ हसली मौजूद है रजसे आप
तीजत्यौहार मे् आसानी से ड््ैस के साथ पेयर
कर सकती है्।  यह रदखने मे् कारी
खूबसूरत होती है और आप की आउटररट
को खूबसूरती का तड्का भी लगाती है। 

कुंदल हसली
कुंदल से सजी हसली भी हर उम्् की

मरहलाओ् की पहली पसंद बनी हुई है।
यह पहन कर आप मौड्टन और स्टाइरलश
लुक आसानी से पा सकती है्।  इस मे्
ड््ौप स्टाइल मे् कुंदन का काम होता है
रजस मे् आप को अलगअलग रंगो् के
औप्शन भी रमल जाएंगे।  आप चाहे साड्ी,
लहंगे या सूट के साथ इसे पेयर करे् या ररर
इंडोवैस्टन्ट पर कैरी करे्, इस का इस््ेमाल
आप को स्टाइरलश ही रदखाएगा। 

ट््ैवडशनल स्टाइल हसली
नाम पर न जाएं, तो ट््ैरडशनल

हसली अब भी लोगो् की पहली पसंद है
क्यो्रक आप इसे इंरडयन आउटररट के
साथ कैरी करे् या वैस्टन्ट, यह हर लुक मे्
जबरदस्् लगती है।  आप चाहे् तो सौरलड
प्लेन हसली भी ले सकती है् या ररर गोदना
स्टाइल मे् बनी हसली भी पसंद कर सकती है्।
अगर बजट साथ दे तो आप चांदी या सोने से बनी
हसली भी खरीद सकती है् क्यो्रक बदलते दौर मे्
रकसी ज्वैलरी का रैशन भले जाए लेरकन यह
हमेशा रैशन मे् इन ही रहेगी तो आप रबना
सोचे इन पर इनवैस्ट कर सकती है्। 
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पार््ी वियर हो या कैजुअल
हर लुक मे् जान डाल देगी हसली
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बालों की सुरकंंा के ललए आप समय समय पर इनंहें जरंरी
टंंीटमैंट देती रहती हैं।  इनंहीं टंंीटमैंटंस में एक है, हेयर
कंडीशलिंग।  घरेलू िुसखों के साथ साथ बाजार में कई
कंडीशिर भी उपलबंध हैं, जो हर पंंकार के बालों के ललए बिाए
गए हैं।  मगर इि का चुिाव सावधािी के साथ करिा चालहए
वरिा इि का लवपरीत पंंभाव बालों की सेहत को लबगाडं भी
सकता है। 
अकसर मलहलाएं इस बात को िजरअंदाज कर शैंपू और
कंडीशिर की आकरंषक पैलकंग और उि के लवजंंापिों पर ही गौर
करती हैं।  कंडीशिर में मौजूद इिगंंीलडएंटंस उि के ललए
महतंंंव िहीं रखते।  जबलक सब से पहले लकसी भी पंंोडकंट पर
लदए गए लिदंंेशों को धंयािपूवंषक पढं लेिा बहुत जरंरी होता है। 
एक अधंययि के मुतालबक 70% मलहलाओं को पता ही िहीं
होता लक कंडीशिर का इसंंेमाल कंयों लकया जाता है।  वे तो
बस इसे एक पंंलंंिया के तौर पर बालों में लगा लेती हैं, तो कुछ
मलहलाएं ऐसी भी हैं, जो हर बार शैंपू और कंडीशिर बदल लेती
हैं।  ऐसे में बालों का खराब होिा तय होता है। 
इि में से कुछ मलहलाएं ऐसी भी हैं, लजनंहें कंडीशिर के
इसंंेमाल करिे का ढंग और उस के फायदों के बारे में तो पता
होता है, लेलकि यह पता िहीं होता है लक उि के बालों के
टैकंसंचर पर कौि सा हेयर कंडीशिर फायदेमंद सालबत होगा। 
आइए, जािें लक लकस तरह बालों के टैकंसंचर को समझ कर उि
पर कौि सा कंडीशिर लगािा चालहए।

पतले और महीन बाल
बालों के पतले होिे के 2 कारण हो सकते हैं, या तो बालों को
सही टंंीटमैंट िहीं लदया जा रहा है या लफर आिुवंलशकता की
वजह से भी बालों का टैकंसंचर महीि हो सकता है।  लेलकि इनंहें
सही टंंीटमैंट के जरीए कुछ हद तक दुरंसंं लकया जा सकता है।
खासतौर पर हलके और वौलंयूमाइलजंग फौमंषूला बेसंड कंडीशिर
ऐसे बालों के ललए सब से अचंछा लवकलंप सालबत होते हैं। 
दरअसल, ऐसे बालों को भारीपि के साथ ही चमक की भी
जरंरत होती है और इस के ललए जरंरी है लक बालों में िमी
रहे।  लेलकि ऐसे बालों के ललए कंडीशिर चुिते वकंत यह
जरंर देख लें लक उस में बायोलटि, कैफीि, पैंथेिोल और
अमोलिया ऐलसड जैसे ततंंंवों का इसंंेमाल ि लकया गया हो।
साथ ही, ऐसे बालों पर कंडीशिर को िंंाउि एलरया पर लगिे
से बचािा चालहए और जडंों से लगभग 2 इंच बाल छोडंकर
कंडीशिर लगािा चालहए। 

नौम्मल एवं मीडियम बाल
ऐसे बालों को मैंटेि रखिे के ललए हाईडंंेशि लैवल में संतुलि
बिाए रखिा जरंरी है।  अचंछी बात है लक आप के बाल शाइिी
और हैलंदी हैं, लेलकि उि की इस खूबी को बिाए रखिे के ललए
जरंरी है लक उनंहें जरंरी टंंीटमैंट लमलता रहे।  ऐसे बालों के
ललए लवटालमि ए, सी और ई युकंत कंडीशिर का इसंंेमाल लकया
जा सकता है।  साथ ही यूकललपंटस और वंहीट पंंोटीि वाले
कंडीशिर भी ऐसे बालों में िमी बिाए रखते हैं। 

घुंघराले बाल
घुंघराले बालों में मौइशंंराइलजंग कंडीशिर ही लगािा चालहए।
ऐसे कंडीशिर बालों को शाइलिंग देते हैं और पोरण भी।  ऐसे
बालों के ललए कंडीशिर का चुिाव करते वकंत यह जरंर देख
लें लक उस में शालमल सामगंंी में पंंोटीि जरंर हो।  इस के
अलतलरकंत ऐसे बालों में शीया बटर, औललव औयल और
गंललसरीि युकंत कंडीशिर भी फायदेमंद सालबत होते हैं।  ये
बालों में हाईडंंेशि और इलागंसटलसटी को भी बिाए रखते हैं। 

मोटे बाल
यलद बाल मोटे और कडंे टैकंसंचर वाले हैं तो सब से पहले उनंहें
मुलायम बिाया जाए, लजस के ललए कंडीशिर में ऐवोकाडो का
तेल और सोया लमलंक जैसे इिगंंीलडएंटंस का शालमल होिा बेहद
जरंरी है।  यह ऐसे बालों को भारी और लसलंकी बिाएगा और
साथ ही वौलंयूम को भी संमूद करेगा। 

औयली बाल
वैजंंालिक तौर पर लजि की संकैलंप डंंाई होती है उि के बाल
औयली होते हैं।  दरअसल, डंंाईिैस की वजह से संकैलंप पर
मौजूद औयल लंलैंड तेल लिकालिा शुरं कर देती है, लजस से
बाल गंंीसी लदखिे लगते हैं।  कई मलहलाएं बाल औयली होिे
की वजह से कंडीशिर को िजरअंदाज करिे लगती हैं।  लेलकि
ऐसा िहीं करिा चालहए।  ऐसे बालों में कंडीशिर को बालों के
लिचले लहसंसे में लगािा चालहए और वह भी संलंंपंग की तरह बालों
को घुमाघुमा कर कंडीशिर लगािे से फायदा होता है। 

कैसे चुनें बालों के ललए सही 
कंडीशनर
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एक घने जंगल में सभी जानवर खुशी-खुशी रहते थे। वहां
शेर, हाथी, हहरण, बंदर, और खरगोश जैसे अनेक जानवर थे।
जंगल में हर साल एक बड़ा खेल पंंहतयोहगता होती थी, हजसमें
सभी जानवर भाग लेते थे। इस बार की पंंहतयोहगता का नाम था
जंगल का सबसे तेज धावक।
सभी जानवर उतंसाहहत थे, लेहकन सबसे जंयादा उतंसाहहत थे
हहरण, खरगोश और बंदर। सबका मानना था हक यही तीनों
सबसे तेज हैं।  परंतु, एक छोटी सी कछुए ने भी पंंहतयोहगता में

भाग लेने का फैसला हकया। यह सुनकर सभी जानवर हंसने
लगे। कछुआ और दौड़? यह तो मजाक है! बंदर बोला।
कछुए ने कहा, हंसो मत दोसंंों, मैं अपनी पूरी कोहशश करूंगा।
यह मायने नहीं रखता हक मैं जीतूं या हारूं। कोहशश करना ही
सबसे बड़ंी बात है। उसकी बात सुनकर सब चुप हो गए।

पंंहतयोहगता का हदन आया। मैदान में सभी जानवर इकटंंा हुए।
दौड़ शुरं होते ही हहरण और खरगोश तेज दौड़ने लगे। बंदर ने
भी ऊूचे-ऊूचे पेड़ंों पर छलांग लगाकर आगे बढंने की कोहशश
की। लेहकन कछुआ धीरे-धीरे, अपनी गहत से चल रहा था।
जंगल के बीच में एक नदी आई। हहरण और खरगोश उसे पार
करने में परेशान हो गए, जबहक कछुआ आसानी से तैरकर नदी
पार कर गया। नदी के बाद, एक ऊूचा पहाड़ं आया। बंदर ने
तेजी से चढंाई की, लेहकन बहुत थक गया। कछुआ धीरे-धीरे

चलता रहा और आहखरकार पहाड़ं भी पार कर हलया।
आहखरी पड़ंाव था एक लंबा और ऊबड़-खाबड़
रासंंा। सभी तेज जानवर थककर रंक गए, लेहकन
कछुआ अपनी धैयंय और संकलंप के साथ चलता रहा।
जब कछुआ हफहनश लाइन तक पहुंचा, तो सभी
जानवर उसकी हहमंमत और मेहनत को देखकर दंग
रह गए।
शेर, जो इस पंंहतयोहगता का आयोजक था, बोला, इस
बार का हवजेता कछुआ है। लेहकन यह जीत हसफंफ
उसकी नहीं है, बलंलक उसकी मेहनत, धैयंय और
आतंमहवशंंास की भी जीत है। सभी जानवरों ने ताहलयां
बजाईं और कछुए को बधाई दी।

बाल
कहानी

जंगल का दोस््ाना मुकाबला से सीख
कभी ककसी को उसकी कमजोरी के कारण मत
आंककए। मेहनत, धैर्य और आत्मकिश््ास से
सब कुछ हाकसल ककरा जा सकता है।
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मुन्नार केरि का एक दहि स्टेरन है दजसे
िद््िण भारि का कश्मीर कहा जािा है। यह
स्थान अपने चाय िागानो्, हरी-भरी
पहाद्डयो् और रांि वािावरण के दिए
दवश्् प््दसद्् है। यदि आप प््कृदि प््ेमी
है् या पहाड्ो् मे् छुद््ियां दििाना चाहिे है्
िो मुन्नार आपके दिए एक आिर्श
स्थान है। मुन्नार न केवि अपनी
प््ाकृदिक सुंिरिा िल्कक यहां के अद्््ि
िथ्यो् के दिए भी जाना जािा है। इस जगह
की कई ऐसी ख्ास िािे् है् जो पय्शटको् को
अपनी िरफ दिंचिी है्। इस जगह पर आकर आप
अपनी छुद््ियो् को िहुि अच्छे से एंजोय कर सकिे है्। 

विश्् के सबसे ऊंचे चाय बागानो् का घर
मुन्नार को िुदनया के सिसे ऊंचे चाय िागानो् के दिए जाना

जािा है। यहां का कोिुक्््मिई टी एस्टेट समुद्् िि से िगभग
7,900 फीट की ऊंचाई पर ल्सथि है। यह चाय िागान अपनी
उत्कृष्् गुणवत््ा और पुराने जमाने की चाय िनाने की दवदियो् के
दिए प््दसद्् है। मुन्नार की हदरयािी और चाय के सुगंदिि िागान न
केवि इसे िूिसूरि िनािे है् िल्कक यह स्थान भारि का सिसे िड्ा
चाय उत्पािक ि््ेत्् भी है। चाय प््ेदमयो् के दिए यह स्थान एक स्वग्श
के समान है।

नीलकुवरंजी फूलो् की दुल्लभता
मुन्नार नीिक्दरंजी फूिो् के कारण भी प््दसद्् है जो 12 साि मे्

केवि एक िार दिििे है्। यह िुि्शभ फूि पहाद्डयो् को नीिे रंग मे्
ििि िेिा है जो एक अद्््ि िृश्य प््िान करिा है। आदिरी िार यह
फूि 2018 मे् दििा था और अि यह 2030 मे् िेिने को दमिेगा।
नीिक्दरंजी फूिो् को िेिने के दिए िुदनयाभर से पय्शटक मुन्नार आिे
है्। यह स्थान इस अनोिी प््ाकृदिक घटना के कारण िेहि िास है।

दव््िण भारत की 
सबसे ऊंची चोटी

मुन्नार मे् ल्सथि अनामुडी पीक िद््िण
भारि की सिसे ऊंची चोटी है। यह चोटी
2,695 मीटर की ऊंचाई पर ल्सथि है।
यह स्थान ट््ेदकंग के रौकीनो् के दिए
एक िेहिरीन जगह है। अनामुडी पीक
से नीिदगरी पहाद्डयो् और आसपास की

घादटयो् का रानिार िृश्य िेिने को
दमििा है। यह चोटी एडवे्चर और प््कृदि

प््ेदमयो् के दिए दकसी िजाने से कम नही् है।
यही वजह है दक इस जगह पर साहदसक पय्शटन के

रौक्ीन िोग भी आिे है्। 
एराविकुलम नेशनल पाक्क

मुन्नार का एरादवक्िम नेरनि पाक्क वन्यजीव प््ेदमयो् के दिए
िास आकर्शण है। यह पाक्क नीिदगरी िहर नामक िुि्शभ और
िुप्िप््ाय प््जादि के दिए प््दसद्् है। पाक्क मे् हरे-भरे घास के मैिान,
सुंिर घादटयां और जीव-जंिुओ् की अनेक प््जादियां िेिने को
दमििी है्। यह स्थान पय्शटको् को ट््ेदकंग, फोटोग््ाफी और प््कृदि की
अद्््ि दवदवििा का आनंि िेने का मौका िेिा है। एरादवक्िम
नेरनि पाक्क नीिक्दरंजी फूिो् के दििने का प््मुि स्थान भी है।

झरनो् और झीलो् का जादू
मुन्नार अपने िूिसूरि झरनो् और रांि झीिो् के दिए भी

प््दसद्् है। अट्््कि झरना, िक््म झरना, और वायनाडु झरना
यहां के सिसे प््दसद्् झरनो् मे् से है्। रांि और सुरम्य झीिे्, जैसे
दक क्ंडिा झीि और मट्््पेि््ी िांि पय्शटको् को आकद्रशि करिी
है्। इन स्थानो् पर िोदटंग, ट््ेदकंग और दपकदनक का आनंि दिया
जा सकिा है। झरने और झीिे् मुन्नार को एक पदरपूण्श प््ाकृदिक
गंिव्य िनािे है्।

मुन्नार
केरल की ख्ास बात
यदि आप प््कृदि प््ेमी है् या

पहाड्ो् मे् छुद््ियां दििाना चाहिे है् िो
मुन्नार आपके दिए एक आिर्श स्थान
है। मुन्नार न केवि अपनी प््ाकृदिक

सुंिरिा िल्कक यहां के अद्््ि
िथ्यो् के दिए भी जाना

जािा है।

मुन्नार के बारे मे् 5 रोचक तथ्य जो आपको जानने चाहिए



2025 मे् र्मर्ड िॉयफ््््र संग शादी नही् 
कर पाएंगी कृबत सेनन, क्या है वजह?

कृति इस साल अपने
रुमरुड बॉयफ्ुुुर तबजनेस
मैन कबीर बतिया के साथ
शादी कर सकिी िैु. कुछ
मीतरया तरपोरुसुड मेु इस
बाि का दावा तकया जा
रिा था तक दोनोु काफी
लंबे वकुि से रेट कर रिे
िैु और इस साल शादी की
िैयारी कर रिे िैु.
िालांतक, अब ये बाि
सामने आ रिी िै तक कृति इस साल शायद शादी
निीु करेुगी.

एकुटुुेस कृति सेनन इन तदनोु खूब लाइमलाइट मेु िैु.
कृति तदलुली मेु अपनी आने वाली तफलुम ‘िेरे इशुक मेु’
की शूतटंग मेु तबजी िैु. इस तफलुम मेु वो साउथ तसनेमा
के शानदार एकुटर धनुष के साथ तदखाई देने वाली िै.
बीिे तदनोु कृति का लुक और एक टीजर तरलीज तकया
गया था. तफलुम मेु कृति के तकरदार का नाम मुकुकि िै.
तफलुम का टीजर शानदार था और फैुस को इसका
इंिजार भी िै. इसी बीच कृति की तनजी तजंदगी भी
िाइलाइट िुई, जिां खबर आई तक वो इस साल शादी
के बंधन मेु बंध सकिी िैु.

कृति इस साल अपने रुमरुड बॉयफ्ुुुर तबजनेसमैन
कबीर बतिया के साथ शादी कर सकिी िैु. कुछ मीतरया
तरपोरुसुड मेु इस बाि का दावा तकया जा रिा था तक दोनोु
काफी लंबे वकुि से रेट कर रिे िैु और इस साल शादी
की िैयारी कर रिे िैु. िालांतक, अब ये बाि सामने आ
रिी िै तक कृति इस साल शायद शादी निीु करेुगी.

इस साल क्यो् नही् कर सकती् शादी?
खबरेु आईु थीु तक शादी के तलए कृति ने कबीर के

मािा-तपिा ने मुलाकाि की िै. लेतकन अब ऐसी बािेु
सामने आ रिी िैु तक कृति ऐसा निीु कर पाएंगी.  कृति
सेनन इस साल शादी के मूर मेु तबलुकुल भी निीु िैु.
उनुिोुने आनंद एल राय की तफलुम ‘िेरे इशुक मेु’ की
शूतटंग िाल िी मेु शुरु की िै. खबरोु की माने िो इस
तफलुम का शूट रैप िोने के बाद कृति, िुरंि एक दूसरे
बडुे पुुोजेकुट के तलए काम शुरु करेुगी.

‘तेरे इश्क मे्’ के शूट मे् बिजी है् कृबत सेनन
कृति के पास अभी काफी सारा काम िै और कई

पुुोजेकुरुस की वजि से उनका ये साल पैकुर िै. ऐसे मेु
इस साल शादी कर पाना उनके तलए काफी मुकुशकल िो
सकिा िै. िालांतक, एकुटुुेस ने इस बारे मेु कोई भी बाि
अबिक निीु की िै. 

बाि करेु उनकी आने वाली तफलुम ‘िेरे इशुक मेु’
की िो ये तफलुम इस साल 28 नवंबर को तरलीज िो
सकिी िै. तफलुम मेु कृति और धनुष पिली बार एक
साथ सुकुुीन शेयर करिे तदखाई देुगे.
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