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शादी हमेशा अच्छा खाना
बनाने वाली से ही करना चाहहए

क्यो्हक
शादी के बाद प्यार काम हो सकता है

पर भूख नही् !!
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कंया आपके पति जब ऑतिस से घर आिे हैं
िो थके-थके से रहिे हैं? कुछ भी कहो
िो एकदम गुसंसा हो जािे हैं? यहाँ
िक तक छुटंंी वाले तदन भी बचंंों
के तलए समय नहीं तनकाल पािे
हैं? हर समय बस ऑतिस का
काम ही करिे रहिे हैं िो आप
तबना देर तकए हुए समझ
जाइए तक आपके पति ऑतिस
के काम के बोझ िले दबे हुए
हैं और काम के कारण परेशान
हैं। ऐसे में उनके इस बदलाव को
लेकर उनसे झगड़ंा करने के बजाए
उनका साथ दें और उनकी मदद करें,
िातक आपके साथ और पंयार से उनका
पंंेशर कम हो।

पतत को तनावमुकंत रखने 
की कोतशश करें

ऑतिस के जंयादा काम के कारण
पति का िनाव में रहना लातजमी है,
कंयोंतक उनके ऊपर अचंछा परिॉमंम करने
का पंंेशर बना रहिा है। ऐसे में आप
चाहेंगी तक वे आपकी केयर करें और
आपकी हर बाि को तबना कहे समझ जाएँ
िो तरशंिे में ऐसा संभव नहीं है। इस संसथति में आपको अपने
पति का धंयान रखना चातहए और कोतशश करनी चातहए तक
आप छोटी-छोटी चीजों से उनंहें खुश रखें, िातक पति जब घर
आएं िो उनंहें अचंछा लगे।

पतत को पंंोतंसातहत करें
कई बार ऐसा भी होिा है तक ऑतिस में बॉस की डांट सुनने

के बाद पति का आतंमतवशंंास एकदम से कम हो जािा है। उनंहें
ऐसा लगने लगिा है तक वे अब कोई भी काम अचंछे से नहीं
कर पाएंगे, उनंहें कुछ भी नहीं आिा है।

ऐसे में आपको अपने पति को पंंोतंसातहि करना चातहए और
अपनी बािों से उनका खोया हुआ आतंमतवशंंास वापस लाने में
उनकी मदद करनी चातहए, िातक वे तिर से काम में अचंछा कर
पाएं।   

खाने में बनाएं मनपसंदीदा खाना
कई बार ऑतिस में तदन अचंछा नहीं
गुजरने पर उदासी महसूस होिी है। ऐसे

में आप पति की उदासी को अपनी
कुतकंग कला से दूर करें। आप
उनके तलए खाने में अचंछी-अचंछी
चीजें व उनका मनपसंदीदा खाना
बनाएं, िातक पति को खा कर
अचंछा लगे और उनका मूड
बदल जाए।

घर में शोर करने से बचें
जब ऑतिस में काम का बहुि

जंयादा पंंेशर होिा है िो वंयसंकि को एकदम अचंछा नहीं लगिा
है। ऐसे में घर में हलंका सा भी शोर होने पर एकदम से गुसंसा
आना लातजमी होिा है। ऐसे में आप अपनी िरि से कोतशश
करें तक घर में तकसी भी िरह का शोर शराबा ना हो, बसंलक घर
का माहौल खुशनुमा बना रहे, िातक पति को भी इस खुशनुमा
माहौल में अचंछा लगे और वे काम के पंंेशर को भूल कर अपनों
के साथ समय तबिाएं।

पतत को समझने की कोतशश करें
एक पतंनी के रंप में यह आपकी तजमंमेदारी है तक आप

अपने पति को समझने की कोतशश करें तक आतखर पति के
ऑतिस में ऐसा कंया हो रहा है तजसकी वजह से वे इिने जंयादा
परेशान रहिे हैं। साथ ही उनके साथ तमलकर कोई रासंंा
तनकालने में उनकी मदद करें और सहयोग दें।

अगर पतत हैं ऑतिस के काम से
परेशान तो ऐसे करें उनकी मदद

काम
के बोझ तले दब गए हैं
पतत तो ऐसे करें मदद

आपके पति ऑतिस के काम के
बोझ िले दबे हुए हैं और काम के

कारण परेशान हैं। ऐसे में उनके इस
बदलाव को लेकर उनसे झगड़ा
करने के बजाए उनका साथ दें

और उनकी मदद करें।
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बॉलीवुड एकंटंंेस मलाइका अरोडंा अपनी फिटनेस
और गंलोइंग संककन के फलए जानी जाती हैं। उनकी
हेलंदी लाइिकंटाइल का एक अहम फहकंसा है ABC
जूस, फजसे वह अपने फदन की शुरंआत में पीती हैं। यह
जूस फडटॉसंकसिाइंग और नंयूफंंटशन से भरपूर होता है।
अगर आप भी मलाइका अरोडंा जैसी फिटनेस और
गंलोइंग संककन चाहते हैं, तो ABC जूस को अपनी
डाइट में शाफमल कर सकते हैं, चफलए जानते हैं इसके
बारे में। 
ABC जूस क्या है?

ABC जूस तीन मुख्य चीजो ्से बनता है:  
A - Apple (सेब) – एंटीऑकंसीडेंट से भरपूर, 

इमंयूफनटी बूकंटर  
B - Beetroot (चुकंदर) – बंलड पंयूरीिायर, 

हीमोगंलोफबन बढंाने में 
मददगार  

C - Carrot (गाजर) – फवटाफमन A से भरपूर,
संककन और आंखों के 
फलए िायदेमंद  

ABC जूस के िायदे
यह एक सुपरिूड फंंिंक है, जो शरीर को फडटॉकंस करने

के साथ-साथ संककन और हेलंथ के फलए बहुत लाभदायक है।
यह फवटाफमन A, C और एंटीऑकंसीडेंट संककन को गंलोइंग
बनाते हैं।  चुकंदर और गाजर टॉसंकसनंस को बाहर फनकालकर
संककन पंंॉबंलमंस को दूर करते हैं।  इसके एंटी-एफजंग गुण झुफंरियों
और िाइन लाइनंस को कम करता है।   शरीर से हाफनकारक
टॉसंकसनंस फनकालकर मेटाबॉफलजंम सुधारता है।

इम्यूफनटी को बूस्ट करता है ये जूस
इसमें फवटाफमन C, आयरन और एंटीऑकंसीडेंट होते हैं, जो

शरीर को इंिेकंशन से बचाते हैं।  सदंंी-खांसी और वायरल
बीमाफरयों से बचाने में मदद करता है।  चुकंदर में नाइटंंेटंस होते
हैं, जो बंलड पंंेशर कंटंंोल करने में मदद करते हैं।  चकुंदर
शरीर में हीमोगंलोफबन बढंाता है और एनीफमया (खून की कमी)
से बचाता है।   शरीर में बंलड सकंकुलेशन को सुधारता है,
फजससे थकान और कमजोरी कम होती है।  

डाइजेशन भी सुधारता है ये जूस
िाइबर से भरपूर होने के कारण कबंज और एफसफडटी की

समकंया दूर करता है। यह पेट को ठंडा रखता है और गैस की
समकंया से राहत फदलाता है।  गाजर में मौजूद फवटाफमन Aआंखों
की रोशनी बढंाने में मददगार है।  बालों को मजबूत और घना
बनाने भी है ये  िायदेमंद है।

फिट रहने के फिए खूबसूरत 
एक्ट््ेस मिाइका अरोड्ा पीती है् ABC जूस
दुबले-पतले, कमजोर शरीर में भर देता है ताकत



क्या आप भी खाते है्
नी्द की गोली 

कैसे बिना दवा नी्द
को िेहतर करे्?

भारत में नींद नहीं आने की समसंया बढंती जा रही है.
बहुत से लोग नींद के ललए दवा का इसंंेमाल करते हैं,
लेलकन कंया आपको पता है लक यह लकतना खतरनाक और
जोलखम वाला है. ये कुछ उपाय अपनाकर आप लबना दवा
ललए भी अचंछी नींद ले सकते हैं. आइए जानते हैं.

आजकल अलनदंंा एक कॉमन समसंया है. बहुत से लोग नींद
नहीं आने की लिकायत करते हैं. हाल ही में द नेचर जनंनल की
संटडी मंे यह बात सामने आई है लक भारत में 20 फीसदी लोग
डॉकंटरों से नींद नहीं आने की लिकायत करते हैं. यहां तक लक
ये लोग डॉकंटरों से नींद की दवा ललखने की पेिकि भी करते
हैं. नींद नहीं आने के कई कारण हैं, लजसमें अतंयलिक वंयसंं
कायंनकंंम, रात के समय काम करना और तनाव अलिक होना.
इसके अलावा ऑबंसटंंकंकटव संलीप एकंननया (ओएसए) सबसे
सामानंय नींद की समसंया है. लेलकन ये लोग यह नहीं समझ पाते
लक यह लकतना खतरनाक और जोलखम है.

अगर आप नींद की गोली का जंयादा सेवन कर रहे हैं तो
इसके साइड इफेकंट भी हैं. इससे आपकी सेहत खराब हो सकती
है. नींद की गोली खाने से कई लोगों को एलजंंी की समसंया हो
सकती है. साथ ही दसंं या डायलरया की समसंया भी नींद की
गोली के सेवन से हो सकती है. लसरददंन या चकंंर आने की
समसंया भी नींद की गोली खाने से होती है.

मेमोरी लॉस की आशंका
नींद की गोली का असर इतना खराब

होता है लक अगर इसकी लत एक बार लग गई तो आप इसे
जलंदी छोडं नहीं सकते हैं. यह एक पंंकार का डंंग है, लजसका
बुरा असर हमारे िरीर पर पडंता है और खासकर मेंटल हेलंथ
पर नींद की गोली का बुरा असर होता है. जो लोग लंबे समय
से नींद की गोली खाते हैं उनकी मेमोरी लॉस होने की संभावना
अलिक होती है. इसके अलावा पेट में ददंन और मरोडं की
समसंया, हाथ व पैर में कंपन, पाचन तंतंं कमजोर होने जैसी
समसंया भी हो सकती है.

ओएसए वाले लोगो् मे् नी्द की
अबिक कमी

ऑबंसटंंकंकटव संलीप एकंननया एक
लवकार है, लजसमें नींद के दौरान खरंानटे
आना, सांस लेने में बार-बार कलिनाई
आती है. इसके कुछ कारणों में अलिक
वजन और टॉकंनसल पंंमुख हैं.
एकंसपरंसंन की मानें तो ओएसए नींद
के सामानंय लवकारों में से एक है.
ओएसए की वजह से बंलड में
ऑकंसीजन का संंर घट जाता है और
नींद में बािा पडंने से हंदय संबंिी

बीमारी होने का जोलखम बढं सकता है. ओएसए से गंंलसत लोगों
में हाई बीपी की भी लिकायत रहती है. यह लवकार यह पुरंषों में
कॉमन है और बुढंापे के साथ इसकी संभावना बढं जाती है. यह
आनुवांलिक भी हो सकता है.

क्या है लक््ण और कारण
ऑबंसटंंकंकटव के संकेतों और लकंंणों में लदन में नींद आना,

जोर से खराटंंे लेना, नींद के दौरान शंंास लेने में परेिानी,
अचानक से जगना, गले में खराि, सुबह को लसरददंन, अचानक
मूड में बदलाव, बीपी, रात को पसीना आना समेत कई पंंमुख
कारण हो सकते हैं.

कैसे बिना दवा के नी्द को करे् िेहतर
अगर हम अपने लाइफ संटाइल में कुछ बदलाव कर ले तो

लनलंंित तौर पर लबना दवा ललए भी सो सकते हैं. इसके ललए
अपने मन को मजबूत करना होगा और कुछ आदतों में सुिार
लानी होगी. जैसे िराब, लसगरेट समेत धंंूमपान करने से बचना
होगा. रात में सोने से पहले आइसकंंीम खाने से बचना होगा.
डाकंक चॉकलेट में कैफीन की मातंंा बहुत जंयादा होती है, जो
आपके िरीर को एकदम से बूसंट अप कर देती हैं. ऐसे में डाकंक
चॉकलेट खाने से परहेज करना चालहए. इसके अलावा योग
पंंणायाम, धंयान करके लबना दवा खाएं अचंछी नींद ले सकते हैं.
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भारत में बचंंे चाहे कितने भी बडंे कंयों न हो जाएं,
वो अपने माता-कपता िे साथ ही सोना पसंद िरते हैं।
घरवालों िा ऐसा मानना होता है कि अकभभावि िे
साथ सोने से बचंंे और उनिे बीच िा करशंता मजबूत
होता है। िई मायनों में देखा गया है कि ये बात सही
भी है।

पर, कंया आप जानते हैं कि बढंती उमंं में भी यकद आप
अपने बचंंे िो अपने साथ सुलाएंगे तो उनिे अंदर िई चीजों
िी िमी आ सिती है। जंयादातर अकभभाविों िो इस बारे में
जानिारी होती ही नहीं है। ऐसे में हम आपिो आज यहां
बताएंगे कि एि उमंं िे बाद बचंंों िो अलग सुलाना कंयों
जरंरी है और यकद आप ऐसा नहीं िरते हैं तो बचंंे में किन तीन
अहम चीजों िी िमी आ सिती है। 

आत्मनिर्भरता की कमी
एि उमंं िे बाद से यकद आप अपने बचंंे िो अलग सुलाने

लगेंगे तो इससे वो आतंमकनभंभर बनता है। मां-बाप िे साथ सोने
वाले बचंंे में आतंमकनभंभरता िी िमी हो सिती है और वे
जरंरत से जंयादा माता-कपता पर कनभंभर हो सिते हैं। इसकलए
यकद समय िे साथ बचंंे िो आतंमकनभंभर बनाना है तो उनंहें
अलग सोने िी आदत डालें। 

आत्मनिश््ास की कमी
आज िे समय में हर बचंंे में

आतंमकवशंंास िा होना बेहद
जरंरी होता है। आतंमकवशंंास िी
वजह से ही वो आगे जािर अपने
कलए संटैंड ले पाते हैं। ऐसे में उनंहें
एि उमंं िे बाद अपना अलग
िमरा दें, ताकि वो बचपन से ही
आतंमकनभंभर बनें। इससे उनिा
आतंमकवशंंास बढंता है।  
राििात्मक संतुलि की कमी

यकद आप बडंे होने िे बाद
भी अपने बचंंे िो अपने साथ ही
सुलाते हैं तो इससे उनिा

भावनातंमि संतुलन कबगडं सिता है। अलग सोने से बचंंा
अपने डर से खुद लडंना सीखता है और मानकसि रंप से
मजबूत बनता है। जब वो अलग सोिर अपने डर से लडंेंगे तो
उनिा आतंमकवशंंास भी बढंेगा। 

आगे जाकर िही् होगी परेशािी
यकद आप अपने बचंंे िो शुरंआत से ही अिेले सोने िी

आदत डलवा देंगे तो उनंहें आगे जािर उस वकंत परेशानी नहीं
होगी, जब वो बाहर िहीं पडंने या किर नौिरी िे कलए जाएंगे।
वरना बचंंों िो हमेशा ही ये डर बना रहता है कि वो िभी भी
अिेले नहीं रह पाएंगे।  

हर बचंंे िा कविास अलग तरीिे से होता है। िुछ बचंंे
जलंदी अलग सोने िे कलए तैयार हो जाते हैं, जबकि िुछ िो
समय लगता है। ऐसे में जलंदबाजी न िरें। जब भी बचंंा तैयार
लगे, तभी ये बदलाव िरें।

यहां अलग सुलाने िा अथंभ ये कबलंिुल नहीं है कि
जबरदसंंी बचंंे िो अलग िमरे में सुलाने िी िोकशश िरें।
इसिे कलए आपिो धीरे-धीरे िदम उठाने होंगे। 

यकद आप जबरन अपने बचंंे िो अलग सुलाएंगे तो इससे
उनिे मन पर गलत पंंभाव भी पडं सिता है। बचंंे िो अलग
सुलाने िे कलए पहले कदन िे समय उनंहें अिेले िमरे में सोने
िी आदत डालें।

मां-बाप के साथ सोने वाले 
बच््ो् मे् होती है इन चीजो् की कमी
हर अभििावक के भिए जानना जरूरी
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माफी मांगना या माफ करना एक ररश्ते मे् खुश
रहने के रिए दोनो् ही जर्री है। माफी मांगना या माफ
करना दोनो् एक ही बात है, दोनो् के रिए हमे् अपने
ईगो का त्याग करना पड्ता है। रकसी भी ररश्ते मे् खुशी
बनाए रखने के रिए दोनो् का होना जर्री है। कोई भी
ररश्ता प््ेम रिश््ास और आपसी समझ पर चिता है।
कई बार ररश्तो मे् छोटे-मोटे मनमुटाि या
गितफहरमयां हो जाती है। ऐसा होने पर पाट्टनस्ट को
एक दूसरे से जल्द से जल्द माफी मांग कर अपनी
गितफहरमयो् को दूर कर िेना चारहए। रकसी भी
ररश्ते मे् अपने पाट्टनर से अपनी गिती स्िीकार कर
माफी मांग िेना, उस ररश्ते के रिए िंबी उम्् के
िरदान के समान है। अगर आप भी अपने ररश्ते को
िंबी उम्् का िरदान देना चाहते है् तो अपने पाट्टनर
से माफी मांगने के रिए ज्यादा सोच रिचार ना करे्।

माफी मांगना क्यो् जर्री है
स्िीकार करना: जब आप अपने साथी से अपनी गिती के

रिए माफी मांगते है् तो यह रदखाता है रक आप अपनी गिती
समझ चुके है् और आपको अपनी गिती का एहसास है। आप
उसे स्िीकार करते है्।

ररश्ते की गहराई: आपका अपने साथी से माफी मांगना
आपके ररश्ते की गहराई को रदखाता है। यह इस बात का सूचक
है रक आप अपने ररश्ते मे् आए रििाद को जल्द से जल्द खत्म
करना चाहते है्।

अहंकार का कम होना: कई बार पाट्टनस्ट अपने अहंकार
के कारण गिती होने पर भी एक दूसरे से माफी नही् मांगते है्।

रजस कारण ररश्ते मे् तनाि बढ्ता है। आपका अपने साथी से
माफी मांगना आपके अहंकार मे् कमी को दश्ाटता है।

संिाद का बेहतर होना: जब आप अपने साथी से माफी
मांगते है् तो उसे भी अपनी गिती का एहसास होता है और
आपके बीच मे् नई शुर्आत के साथ सकारात्मक संिाद शुर्
होता है। जो धीरे-धीरे आपके बीच उठे मनमुटाि को काम
करता है।

माफ करना क्यो् जर्री है
माफ करना एक ऐसी दिा है जो दूसरे के रिए नही् बल्लक

खुद को खुश तथा तनाि मुक्त रखने के रिए जर्री है।
मन की शांरत: जब आप रकसी को माफ कर देते है् तो

आपका रदमाग और मन दोनो् शांत महसूस करता है। आप
मानरसक र्प से सकारात्मक और हल्का महसूस करते है्।

ररश्ते मजबूत होते है्: जब आप सामने िािे की गिरतयो्
को भूिकर उसे माफ कर देते है् तो ररश्ता टूटने से बच जाता
है। साथ ही आपके साथी का आप पर भरोसा भी मजबूत होता
है।

नकारात्मक सोच से बचाव: जब हम रकसी से गुस्सा होते
है् तो िह गुस्सा सबसे ज्यादा हमे् ही नुकसान पहुंचता है, ना
रक उस व्यल्कत को रजससे हम गुस्सा है्। गुस्से मे् न जाने रकतने
ही प््कार के हमारे रदमाग मे् नकारात्मक रिचार आते है्। जब
हम रकसी से नाराज या गुस्सा हो और उसे माफ कर दे तो,
सबसे ज्यादा फायदा हमारा ही होता है। हम कई प््कार के
नकारात्मक रिचारो् से बच जाते है्।

रकसी भी ररश्ते को रनभाने के रिए माफी मांगना और माफ
करना, हमे् दोनो् ही आना चारहए। इन दोनो् गुणो् के साथ ही
हम एक बेहतर इंसान बन सकते है् तथा हम एक प््ेम और
रिश््ास से भरे ररश्ते का रनम्ाटण कर सकते है्।

रिश्ते मे् माफी मांगना औि माफ किना दोनो् जर्िी है



शोधकर्ताओ् के अनुसतर 85
डेसीबल (डीबी) से ज्यतदत की

ध्वनन मनुष्यो् के
नलए खररनतक
मतनी जतरी है। इस
स््र पर लंबे समय
रक संपक्क मे्
रहने से इन्सतन
को बेहरेपन कत
अनधक खररत
रहरत है। 90
डेसीबल से ज्यतदत
की ध्वनन से
दीर्ाकतनलक श््वण
क््नर हो सकरी है।

वीडियो गेम खेलने
वाले लोगों को सुनने की
समसंया (बहरापन) या डिडनिस होने का जोडखम सबसे अडिक
अडिक होता है। यह जानकारी डवशंं संवासंथंय संगठन
(िबंलंयूएचओ) के सहयोग से डकए गए एक अधंययन में सामने
आई है। इसके नतीजे बीएमजे पबंबलक हेलंथ जनंनल में पंंकाडित
हुए हैं।

िोिकतंानओं ने 50,000 से अडिक लोगों पर डकए गए
अधंययनों का डवशंलेषण डकया और पाया डक गेडमंग के दौरान
सुनाई देने वाले धंवडन संंर अकंसर सुरडंंित सीमा के करीब या
उससे अडिक होती हैं। सामानंय शंंवण िबंकत वाले वंयबंकतयों के
डलए 25-30 िेसीबल धंवडन पयंानपंत होती है। 75 िेसीबल तेज
और 80-90 िेसीबल धंवडन, पंंदूषक संंर की मानी जाती है जो
शंंवण िबंकत को संथायी हाडन पहुंचाने में सिंंम होती है। 95
िेसीबल अतंयनंत तेज और 120 िेसीबल धंवडन या इससे
अडिक तीवंं धंवडन अतंयंत कषंंकारी होती है।

िोिकतंानओं के अनुसार 85 िेसीबल (िीबी) से जंयादा
की धंवडन मनुषंयों के डलए खतरनाक मानी जाती है। इस संंर
पर लंबे समय तक संपकंक में रहने से इनंसान को बेहरेपन का
अडिक खतरा रहता है। 90 िेसीबल से जंयादा की धंवडन से
दीरंनकाडलक शंंवण िंंडत हो सकती है। आंकडंों के डवशंलेषण के
दौरान पाया गया डक वीडियो गेडमंग के समय अडिकतर लोगों

का धंवडन संंर 85 और 90 िेसीबल के आसपास रहा। िोि
में यह भी कहा गया है डक हेिफोन, ईयरबडंस और संगीत
कायंनकंंमों को पहले से ही संभाडवत रंप से असुरडंंित धंवडन

संंोतों के रंप में
पहचाना गया है।
हालांडक ई-संपोरंसंन
सडहत वीडियो
गेडमंग के सुनने की
िंंमता पर पडंने
वाले पंंभावों पर
अपेिंंाकृत कम
धंयान डदया गया है।

कायंयकंंमता होती है
पंंभाडवत
िोि के

अनुसार गंभीर
डिडनिस न केवल
मानडसक तनाव
और डचंता बढंाता
है, बबंलक यह
कायंनिंंमता को भी
पंंभाडवत करता है।
डिडनिस से पीडंडत
लोगों को एकागंंता
में परेिानी होती है,

डजससे काम करने में परेिानी आती है। डिडनिस की वजह से
नींद की परेिानी भी होती है, डजससे डदन में एकागंंता बनाए
रखना मुबंशकल हो सकता है।

जीवन पर नकारातंमक पंंभाव िालता है डिडनिस
वीडियो गेडमंग के कारण उचंं धंवडन से होने वाला डिडनिस

बेहद खतरनाक शंंेणी में आता है। इसके पंंभाव के कारण शंंवण
िबंकत पर गहरा असर पडं सकता है। डिडनिस एक ऐसी बंसथडत
है डजसमें वंयबंकत को डसर या कानों के अंदर लगातार डकसी न
डकसी पंंकार की धंवडन सुनाई देती है। यह धंवडन बजने, गूंजने,
भनभनाने, फुफकारने या दहाडंने जैसी हो सकती है।
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वीडियो गेम खेलने
वालों को हो सकती है सुनने की
समसंया, जीवन पर नकारातंमक

पंंभाव िालता है डिडनिस



स्किन िो हेल्दी बनाए रखने िे लिए देसी नुक्खो् से िेिर
माि््ेट मे् क््ीम से िेिर अिग-अिग तरह िे सीरम भी मौजूद
है्. सबसे जर्री है लि त्वचा अंदर से हेल्दी बने. इससे बढ्ती
उम्् िे लनशान भी धीमे हो जाते है्. योगा आपिी लिलजिि
हेल्थ से िेिर मे्टि हेल्थ समेत स्किन िे लिए भी िायदेमंद
होता है. जान िेते है् िुछ ऐसे योगासन िे बारे मे् जो न लसि्फ
चेहरे िो यंग रखे्गे, बस्लि पूरी सेहत दुर्स्् रहेगी.

भुजंगासन, इस योगासन िो िरने से डबि लचन िी
समक्या िािी हद ति िम िी जा सिती है. इससे जॉ िाइन
भी शाप्प होती है और चेहरा ज्यादा यंग नजर आता है. ये
योगासन िेिड्ो् िे लिए बेहद िायदेमंद रहता है. इससे शरीर
मे् ऑक्सीजन िी पूल्तप बढ्ती है. ये भी यंग स्किन िे लिए बेहद
जर्री है. 

रोजाना िुछ
लमनट उतंंानासन
िरने से त्वचा मे्
िसाव आता है
और िाइन िाइन,
लरंिल्स िम होते
है्. ये योगासन
स्किन िी
समक्याओ् से

िड्ने मे् मददगार है. इसिे अिावा ये रीढ् िी हड््ी िो
िचीिा-मजबूत बनाने िे साथ क्ट््ेस िो िम िरता है और पैरो्
िो भी मजबूती देता है. 

स्किन िो हेल्दी और चमिदार बनाने िे लिए

अधोमुिासन िरना चालहए. इससे चेहरे िी ओर रक्त संचार
बढ्ता है और इससे स्किन िी सूजन िम होती है और झुल्रपयां
आलद िी समक्या मे् भी िमी आती है. ये योगासन तनाव िो
भी िम िरता है जो आपिे ब््ेन से िेिर हाट्प और स्किन िे
लिए भी िायदेमंद है. 

उम्् बढ्ने िे लनशानो्
से बचाव िरना है या इन्हे्
िम िरना है तो
सरंाांगासन िरना भी
िायदेमंद रहता है. इससे
स्किन िे टेक्सचर मे्
सुधार आता है. ब्िड
सि्फुिेशन अच्छा होने िी
वजह से त्वचा िो पोषण
लमिता है और चेहरा
नेचुरिी चमिदार बनता

है. ये योगासन थायराइड ग््ंलथ िो हेल्दी रखने से िेिर पाचन,
प््जनन तंत््, नव्पस लसक्टम (ब््ेन), आंखो् आलद िे लिए भी
िायदेमंद रहता है. 

योगासनो् िी शुर्आत पंंाणायाम से िरनी चालहए.
प््ाणायाम ब््ीलदंग टैक्नीि पर आधालरत होते है्, लजससे शरीर मे्
ऑक्सीजन िा प््वाह बढ्ता है और ये भी आपिी त्वचा पर
पॉलजलटव असर लदखाता है. सबसे आसान प््ाणायाम मे्
अनुिोम-लविोम लबगनस्प भी िर सिते है्.
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खिलेगा चेहरा, 
नहीं खििेगी उमंं 
योगासन करने से

चमक जाएगी संककन



आजकल बच््ो् मे् डिप््ेशन (अवसाद)
की समस्या बढ्ती जा रही है, जो उनके

मानडसक और शारीडरक स्वास्थ्य पर बुरा असर िाल सकती है।
बच््ो् का मानडसक डवकास सही तरीके से होना बहुत जर्री है,
ताडक वे खुश रहे् और डजंदगी का आनंद ले सके्। इस आड्टिकल
मे् हम आपको कुछ आसान और असरदार तरीके बताएंगे,
डजससे आप अपने बच््ो् को
डिप््ेशन से बचा सकते है् और उन्हे्
मानडसक र्प से मजबूत बना
सकते है्।

बच््ो् के साथ अच्छा संवाद
बनाए रखे्

बच््ो् के साथ खुलकर बात
करना बहुत ज्र्री है। उन्हे् यह
एहसास डदलाएं डक वे डकसी भी
समस्या या डचंता के बारे मे् आपसे
बात कर सकते है्। उनका मनोबल
बढ्ाने के डलए उनकी बातो् को
ध्यान से सुने् और डबना आलोचना
डकए उनसे बात करे्। बच््ो् को यह
समझाने की कोडशश करे् डक डकसी
भी समस्या के बारे मे् खुलकर बात
करना कोई कमजोरी नही् है,
बल्कक यह एक ताकत है। बच््ो्
को यह महसूस कराएं डक उनकी
भावनाएं अहम है्, और वे अपनी
समस्याओ् को आपसे साझा कर
सकते है्।

पॉडजडिव माहौल बनाएं
बच््े अपने घर और पडरवार

के माहौल से बहुत प््भाडवत होते
है्। एक पॉडजडटव और खुशहाल
वातावरण बच््ो् को मानडसक र्प
से स्वस्थ रखता है। घर मे् एक
शांडतपूण्ण वातावरण बनाए रखे्।
बच््ो् को डववादो् और झगड्ो् से
दूर रखे्। बच््ो् के साथ खेलने,
हंसी-मजाक करने और पडरवार के
अन्य सदस्यो् के साथ समय
डबताने से उनका मन हक्का रहता है। बच््ो् को प्यार और
प््ोत्साहन दे्, ताडक वे खुद को प्यार और सम्माडनत महसूस करे्।

बच््ो् को भावनाओ् को कंट््ोल करने के तरीके डसखाएं
भावनाओ् को समझना और उन्हे् सही तरीके से व्यक्त

करना बच््ो् के मानडसक स्वास्थ्य के डलए बहुत ज्र्री है।

बच््ो् को अपनी भावनाओ् को पहचानने और उन्हे् शब्दो् मे्
व्यक्त करने के डलए प््ेडरत करे्। इससे वे अपनी भावनाओ् को
कंट््ोल कर पाते है्। बच््ो् को गुस्सा, दुख या डनराशा जैसे
जडटल एहसासो् के बारे मे् बात करने और उनका सामना करने
के तरीके डसखाएं।]

स्कूल और अन्य सामाडजक स्थानो् मे् बच््ो् पर ध्यान दे्
बच््ो् के स्कूल और उनके

डमत््ो् के साथ संबंध भी उनके
मानडसक स्वास्थ्य पर असर
िालते है्। अगर वे स्कूल मे्
परेशान होते है् या दोस््ो् के
साथ कोई समस्या होती है, तो
यह उनके मानडसक ल्सथडत को
प््भाडवत कर सकता है। बच््ो् से
डनयडमत र्प से स्कूल और
दोस््ो् के बारे मे् पूछे्। यडद वे
डकसी प््कार की परेशानी का
सामना कर रहे है्, तो तुरंत उस
पर ध्यान दे्। बच््ो् को
आत्मडवश््ास डसखाएं ताडक वे
डकसी भी प््कार की परेशानी का
सामना कर सके् और खुद को
कमजोर न महसूस करे्।

एक्सपि्ट की मदद ले्
यडद आपको लगता है डक

आपका बच््ा लंबे समय से
उदास, परेशान या डचंडतत है, तो
आपको एक मानडसक स्वास्थ्य
पेशेवर या काउंसलर से सलाह
लेनी चाडहए। एक एक्सपट्ण
बच््ो् की मानडसक समस्याओ्
को जक्दी पहचान सकता है
और सही इलाज की डदशा मे्
माग्णदश्णन कर सकता है।

मनोबल बढ्ाने 
वाली बाते् कहे्

कभी-कभी बच््ो् को बस
यह सनुने की जर्रत होती है
डक वे डवशेष है् और उनका

जीवन महत्वपूण्ण है। बच््ो् को सच््े डदल से यह समझाएं डक
वे डकतने अच्छे है् और उनका भडवष्य उज््वल है।

यडद हम बच््ो् को मानडसक स्वास्थ्य के बारे मे् सही तरीके
से माग्णदश्णन करे्, तो वे डकसी भी मुल्ककल का सामना करने मे्
सक््म हो्गे और उनका भडवष्य भी स्वस्थ रहेगा।
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आपका बच््ा
डिप््ेशन मे् तो नही् ये
कैसे जाने् पेरे्ट्स ?



वजन जजतनी तेजी से बढ़ता है उतनी तेजी से
कम नही़ होता. पीएम मोदी ने भी अब मोटापे के
जिलाफ अजभयान शुऱ कर जदया है. एक़सपट़ट
कहती है़ जक बेली फैट को बऩट करने के जलए आप
रोजाना कुछ हेल़दी ज़़िंक़स पी सकते है़. यह
मेटाबॉजलज़म को भी बूस़ट करते
है़.

मोटापे की समस़या दुजनयाभर मे़
महामारी की तरह बढ़ रही है. पीएम मोदी
ने भी अब मोटापे के जिलाफ अजभयान छेड़
जदया है. प़़धानमंत़़ी मोदी ने मनु भाकर,
उमर अबदुल़ला और आर. माधवन समेत
10 लोगो़ को मोटापे के जिलाफ लड़ाई को
लेकर नॉजमनेट जकया है. इतना ही नही़, पीएम
ने लोगो़ को कम से कम तेल को िाने मे़ शाजमल करने की
अपील की है.

डायटीजशयन मोजहनी डो़गरे कहती है़ जक बेली फैट बढ़ने
की वजह से मोटापे की जदक़़त होती है. मोटापा कम करने के
जलए कई ऐसे ज़़िंक है़ जो शरीर के मेटाबोजलज़म को बढ़ाते है़.
यह फैट को तेजी से बऩट करने का काम करती है़. आइए जानते
है़ उन ज़़िंक़स के बारे मे़, जजऩहे़ मोटापा कम करने के जलए जपया
जा सकता है.

आंविा जूस
आंवला जूस जवटाजमन C से भरपूर होता है, जो शरीर के

मेटाबोजलज़म को बढ़ाता है. इसमे़ एंटीऑक़कसडे़ट़स भरपूर होते

है़, जो शरीर से टॉक़कसंस जनकालने का काम करते है़.आंवला
जूस पीने से आपकी त़वचा भी स़वस़थ रहती है और वजन घटाने
मे़ मदद जमलती है. यह फैट बज़नि़ग प़़ोसेस को तेजी से बढ़ाते है़.

जीरे का पानी
जीरे का पानी पाचन तंत़़ को ठीक रिने और मेटाबोजलज़म

को बढ़ाने के जलए बेहद
फायदेमंद है. जीरे का
पानी शरीर के फैट को
जलाने मे़ मदद करता
है और पेट की
समस़याओ़ को भी दूर
करता है. इसके जलए
एक चम़मच जीरा
रात भर पानी मे़

जभगोकर रिे़, जफर सुबह इसे
उबालकर पानी को छानकर जपएं.

ग््ीन टी
एंटीऑक़सीडे़ट़स से भरपूर ग़़ीन टी पीने पर फैट बऩट होने

लगता है. फैट बऩट करने के जलए रात के समय िाना िाने के
आधे घंटे बाद ग़़ीन टी पी जा सकती है. इससे मेटाबॉजलज़म तेजी
से बूस़ट होता है.

सौ्फ का पानी
एक जगलास पानी मे़ एक चम़मच सौ़फ के दाने डालकर

पका ले़. इसे अच़छी तरह पकाने के बाद ठंडा होने के बाद जपएं.
एक़सपट़ट कहते है़ जक सौ़फ मे़ एंटीऑक़सीडे़ट़स होते है़. इसके
अलावा, सौ़फ का पानी शरीर को जडटॉक़स करने के जलए भी
फायदेमंद है.

1 23 माच्च 202511

पेट की चर््ी कम

करने के लिए पीना शुर्

कर दे् ये 4 ल््िंक्स
जालनए एक्सपट्ट से
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केंदंं सरकार ने मंयांमार और चीन जैसे देशों में कचंंे मानव
बालों की तसंकरी को देखते हुए उन बालों के ननयंाात पर पूरी
तरह से रोक लगा नदया है नजनकी कीमत एफओबी (फंंी ऑन
बोरंा) मूलंय 65 अमेनरकी रॉलर या पंंनत नकलोगंंाम से कम
होगी. इससे अनिक की कीमत वाले बालों का ननयंाात मुफंत होगा.

केंदंं सरकार ने सोमवार को उन कचंंे मानव बाल के ननयंाात
पर बैन लगा नदया है नजसकी कीमत 65 अमेनरकी रॉलर पंंनत
नकलोगंंाम से कम हैं. इससे पहले सरकार ने जनवरी 2022 में
कचंंे बाल के ननयंाात पर पंंनतबंि लगा नदया था. अब सरकार ने
अपने ननयमों को संशोनित करते हुए कहा है यनद कचंंे बाल की
कीमत एफओबी (फंंी ऑन बोरंा) मूलंय 65 अमेनरकी रॉलर या
पंंनत नकलोगंंाम से अनिक है तो ननयंाात मुफंत होगा, लेनकन इससे
कम कीमत के बालों पर बैन रहेगा. भारत कचंंे बालों का बडंा
ननयंाातक देश है. पूरी दुननया में करोडंों रंपए का वंयापार होता है.
देश में कचंंे बालों की तसंकरी बढंने के बाद सरकार ने 2022
में ननयम सखंत कर नदए थे, हालांनक, उस समय कुछ ही पंंनतबंि
लगाए थे, लेनकन अब तो तय कीमत से कम के बालों को पूरी
तरह से बैन कर नदया है.

भारत में आंधंं पंंदेश, तेलंगाना और तनमलनारु के अलावा
पनंंिम बंगाल इस उदंंोग का पंंमुख केंदंं है. भारत के पंंमुख
पंंनतसंपिंंी चीन, कंबोनरया, नवयतनाम और मंयांमार हैं. ननयंाात में
कडंाई के असर को समझने के नलए हमें कचंंे बालों के नबजनेस
के बारे में भी जानना जरंरी है. आज हम आपको बालों के इस
नबजनेस को समझाने का पंंयास करते हैं. पहले तो हमको यह
समझना होगा नक कचंंे बालों का वंयापार होता कैसे है? इसको
इकटंंा कैसे नकया जाता है और नफर इसका इसंंेमाल नकस ची
के नलए नकया जाता है? वो कौन सा देश है जहां कचंंे बालों का
सबसे जंयादा वंयापार होता है.

कैसे काम करता है कचंंे बालों का वंयापार?
सबसे पहले तो आपको ये जानना जरंरी है नक इन बालों

को इकटंंा कैसे नकया जाता है, तो हम आपको बता दें नक इसके
पंंमुख रंप से दो रासंंे होते हैं. पहला वो है नजसमें कचंंे बालों
को घरों से उठाया जाता है. आज भी गांवों में और शहरों में बालों
के खरीददार घर-घर घूमते हैं और बालों को खरीदते हैं. ये वो
बाल होते हैं जो घरों नगरे रहते हैं नफर मनहलाएं अपने टूटे हुए
बालों को इकटंंा करके रखती हैं. इन बालों को खरीदा जाता है
उसके बदले में कोई बतंान हो या पैसा हो वो नमलता है.  

बकतनी होती है कचंंे बालों की कीमत?
मानव के कचंंे बालों की कीमत 500-1000 रंपए नकलो

नहीं बलंलक 25-30 हजार रंपए नकलो होती है. एक तरह से यह
भी कह सकते हैं नक बाल नजतना बनंढया रहेगा और साफ सुथरा
रहेगा माकंंेट वैलंयू उतनी ही जंयादा रहेगी. बालों के वंयापार कोई

छोटा मोटा वंयापार है भी नहीं. जो लोग इसका नबजनेस करते हैं
वो लोग इसे बहुत कम पैसे में खरीद कर नवदेश में बेचते हैं.
कई देश ऐसे हैं जहां पर कचंंे बालों की नरमांर बहुत जंयादा है.
अलग-अलग देशों में कचंंे बालों की कीमत अलग-अलग है.
कुछ बाल ऐसे हैं नजनको साफ करने के नलए केनमकल का
इसंंेमाल नकया जाता है तो ऐसे बालों की कीमत कम होती है.
ये आमतौर पर 8-10 हजार रंपए नकलो के नहसाब से बेचे जाते
हैं, लेनकन जो लंबे और नॉन केनमकल वाले बाल होते हैं उनकी
कीमत जंयादा होती है. नवदेशा बाजार में ये बाल 20-25 हजार
रंपए पंंनत नकलो के नहसाब से भी बेचे जाते हैं. 

भारत में कब से शुरं हुआ कचंंे बालों का वंयापार?
भारत में कचंंे बालों का वंयापार कोई नया नहीं है. कुछ

मीनरया नरपोटंा कहते हैं नक भारत में कचंंे बालों का नबजनेस
1840 से चला आ रहा है. पहले लोग इन बालों को लेकर उतने
जागरंक नहीं थे, इसनलए कूडंा समझकर फेंक देते थे, लेनकन
अब लोग जागरंक हो गए हैं और बालों की अहनमयत को भी
समझने लगे हैं.  

भारत से कहां-कहां भेजे जाते हैं कचंंे बाल?
भारत में इकटंंा नकए गए कचंंे बालों को चीन, मलेनशया,

थाईलैंर, बांगंलादेश, शंंीलकंा, मालदीव, बमंाा ननयंाात नकए जाते
हैं. हालांनक, अब कचंंे बाल के वंयापार का दायरा और बढं गया
है. कई और भी देश हैं जहां भारत के कचंंे बालों को ननयंाात
नकया जाता है.

कंया होता है इन बालों का?
ये सबसे बडंा सवाल है नक आनखर कचंंे बालों का होता

कंया है तो बता दें नक नवदेशों में नेचुरल बालों का बडंा कारोबार
है. सबसे जंयादा इसंंेमाल तो नवग बनाने में नकया जाता है. नवग
ससंंे भी होते हैं कोई-कोई लाखों की कीमत के होते हैं. नवग की
कीमत बालों की कंवानलटी के नहसाब से तय होती होती है. आज
के दौर में बालों का झडंना आम बात हो गई है ऐसी लंसथनत में
लोग नवग की तरफ भाग रहे हैं. इसके अलावा और भी कई चीजों
में इन बालों का इसंंेमाल होता है. 

कैसे होता है बालों का बबजनेस
कब से हुई शुरुआत



फैशन की दुननया में हाई हीलंस मनहलाओं के
पसंदीदा फैशन कलेकंशन में से एक होती है।
लेनकन आपको यह जानकर आशंंयंय होगा नक
हाई हीलंस की शुरंआत पुरंषों से हुई थी।
लेनकन पुरंषों को ऐसा कंयों करना पडंा था, इस
लेख में इससे जुडंी पूरी जानकारी दी गई है।

आज के टाइम में फैशन की दुननया में काफी बदलाव है।
चाहे वो कपडंे पहनने के तरीके में हो या बनावट में। वहीं अगर
हीलंस की बात करें तो समय के साथ-साथ हीलंस की बनावट
और निजाइन में काफी फकंक नदख रहा है। फैशन की दुननया में
हीलंस यानी ऊंची एडंी के जूते मनहलाओं की संटाइल और
आकषंयण का पंंतीक माने जाते हैं। लेनकन आपको यह बताए नक
हीलंस मनहलाओं का नहीं, बलंलक पहले के टाइम में पुरंष पहनते
थे। यह बात सुनकर थोडंा अजीब लग सकता है, लेनकन यह
सच है। हीलंस का इनतहास एक नदलचसंप यातंंा है, लेनकन धीरे-
धीरे, फैशन के बदलाव और सामानजक मानंयताओं के असर से,
ये पुरंषों के पैरों से मनहलाओं के फैशन तक पहुंच गए। तो इस
लेख के जनरए जाननए हाई हीलंस की अनोखी नहसंटंंी।

पुरुषोु के लिए बनी थी हीि 
आज के समय में अगर आप नकसी पुरंष को हील पहनने

के नलए कहेंगे तो उनका जवाब होगा, “यह औरतों की पहने की

चीज है।” लेनकन इसकी असनलयत को
जानें तो, यहां वाकई में पुरंष पहना करते
थे। बात करें हीलंस के इनतहास की तो हीलंस की शुरंआत 10वीं
सदी से हुई थी। सबसे पहले, पानंशययाई घुडंसवारों ने हीलंस का
उपयोग नकया था। घोडंे की पीठ पर बठैकर, उनंहें अपने पैरों
को रकाब में लंसथर रखने के नलए ऊंची एडंी के जूते की
आवशंयकता होती थी। इसे इसनलए निजंाइन नकया गया था
कंयोंनक घुडंसवारी के दौरान संतुलन बनाए रखने में मदद

नमलती थी। समय
के साथ, यह टंंेंि
यूरोप तक पहुंचा
और 16वीं सदी में
पुरंषों के फैशन का
अहम नहसंसा बन
गया।
ऊंची एडुी के जूते
बने अमीरोु की

पहचान 
इसके पंंचलन

से फैशन का एक
बडंा नहसंसा बन गया
था, और नफर यूरोप

में, हीलंस को एक पंंनतषंंा का पंंतीक माना जाने लगा। ऊंची
एडंी के जूते पहनने वाले वंयलंकत को अमीर और पंंभावशाली
समझा जाता था। हीलंस को यहां तक नक फंंांस के राजा लुई
XIV ने भी अपने शाही पहनावे का नहसंसा बना नलया। उनके
जूतों पर अकंसर लाल रंग की हीलंस होती थीं, जो उनकी शलंकत
और पंंनतषंंा को दशंायती थीं।

पुरुषोु के पैरोु से मलहिाओु के फैशन तक पहुंचे 
17वीं सदी के अंत तक हीलंस की लोकनंंपयता मनहलाओं में

बढंने लगी। इस समय के दौरान, मनहलाएं पुरंषों के फैशन से
पंंेनरत होकर हीलंस पहनने लगीं।

नफर धीरे-धीरे यह खास टंंेंि यूरोप में देखने को नमली,
जहां मनहलाएं अपने कपडंों में पुरंषों के निजंाइन को अपनाने
लगीं और नफर धीरे-धीरे 18वीं सदी में पुरंषों के बीच हीलंस का
पंंचलन घटने लगा, लेनकन मनहलाओं के नलए यह फैशन का
एक महतंवपूणंय नहसंसा बन गया।

हीलुस मलहिाओु के फैशन का बेजोडु लहसुसा बन गया 
19वीं और 20वीं सदी में, हीलंस ने मनहलाओं के फैशन में

अपनी एक अलग पहचान बनाई। यह न केवल संटाइल का पंंतीक
बना, बलंलक मनहलाओं के आतंमनवशंंास और सशलंकतकरण का
भी पंंतीक माना जाने लगा। फैशन निजाइनरों ने नवनभनंन निजाइन
और आकषंयक रंपों में हीलंस पेश नकए, नजससे यह मनहलाओं के
नलए एक जरंरी फैशन एकंसेसरी बन गई।
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जो हील्स आज
लड्कियां पहन रही है् 
वो लड्िो् िे कलए बना था
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दिवाली जैसे त्योहारो्
पर कलाकंि तो मानो
सबसे ज्यािा दबकने
वाली दमठाई है। इनके
दबना ऐसा लगता है दक
फेस्टिवल अधूरा है।
वैसे, आपको पता है
कलाकंि लोकद््िय
दमठाई क्यो् है और कहां
से आई है और क्या है
इसका इदतहास? तो चदलए इसके अनोखे
इदतहास के बारे मे् बताते है्।

कहते है् व््त हो या दफर त्योहार, कुछ मीठा खरीिने की
बात आती है तो सबसे पसंिीिा दमठाई है ये कलाकंि। खासकर
दिवाली मे् कलाकंि का भोग मां लक्््मी को न चढ्ाओ तो पूजा
अधूरी सी लगती है। कलाकंि को आजकल लोग दमल्क केक
भी कहते है्। कलाकंि का इदतहास बड्ा ही दिलचट्प रहा है।
कहा जाता है आज्ािी से जुड्ा है कलाकंि का इदतहास, तो
जानते है् इस लोकद््िय दमठाई के बारे मे्।

आजादी से जुड़ा है इसका इतिहास
कलाकंि की कहानी बेहि ही अनोखी है, या दफर ये भी

कहे् दक बनाने चले थे कुछ और, बन गया कुछ और। तब से
आज तक िेश भर मे् सबसे ज्यािा दबकने वाली दमठाइयो् मे् से
एक है ये कलाकंि। ये कहानी पादकस््ान से शुर् हुई थी।
बताया जाता है दक आजािी से पहले पादकस््ान मे् रहने वाले
बाबा ठाकुर िास एक हलवाई थे। तो कहानी ऐसे शुर् होती है:
एक दिन वो िूध उबाल रहे थे और िूध पि गए। इसे िेख िास
जी बहुत िुखी हुए थे। दफर उन्हो्ने इससे दकसी तरह बचने का

सोचा और पिे हुए िूध को माध्यम आग पे पकने लगे। और
यह िेखकर िास जी हैरान हो गए दक िूध मे् छोिे-छोिे िाने
आने लगे है्। तो बाि मे् जीने इसमे् चीनी दमलाया और उससे
और पकाया। घंिो् की मेहनत रंग लाई और इसी तरह एक
ट्वादिष्् दमठाई यही की कलाकंि बन गई, दजसका ट्वाि बेहि
लाजवाब था।

आतिर कैसे इस तिठाई का नाि कलाकंद पड़ा?
जब लोगो् ने इस दमठाई को चखा, तो वे िंग रह गए और

िास जी से इसका नाम पूछा। तो िास जी ने हंस के कहा, “ये
तो कला है,” और इसका नाम तब से कलाकंि पड् गया। दफर
िास पदरवार आजािी के बाि राजट्थान के अलवर मे् आकर
बस गए थे और कलाकंि को और भी लोकद््िय दमठाई बनाया।
आज उनकी तीसरी पीढ्ी इस पारंपदरक दमठाई को बना रही है
और िेश-दविेश मे् इसका अनोखा ट्वाि चखा रही है।

अटल जी को भी बेहद पसंद थी ये तिठाई
भारत के पूव्व ि््धानमंत््ी अिल दबहारी वाजपेयी भी काफी

शौकीन थे अलवर के कलाकंि दमठाई के और वह कादफले को
रोककर िास पदरवार का बना कलाकंि दमठाई जर्र खा के
जाते थे। वह इस ट्वादिष्् दमठाई का आनंि लेना कभी नही्
छोड्ते थे।

कलाकंद कैसे राजस्थान से 
लेकर देश भर मे् बना सबकी पसंद

इतिहास मे् तिपा है राज
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आज के दौर में रहन सहन के साथ-
साथ हमारा खानपान भी बदल गया है.
पहले हम घर का खाना पसंद करते थे,
लेककन आजकल लोग माकंंेट का खाना
जंयादा पसंद कर रहे हैं. बहुत से लोग
माकंंेट से खाना पैक कराकर घर ले आते
हैं, लेककन कंया आपको पता है कक खाना
कजस पंलासंटटक के किबंबे में बंद होकर
आता है वह हमारी सेहत के कलए ककतना
नुकसानदेह है. पंलासंटटक के किबंबे में पैक
खाना कई बीमाकरयों को नंयोता दे रहा है.

आजकल हर घर में पंलासंटटक के
बतंतन इसंंेमाल हो रहे हैं. चाय पीने से
लेकर खाना खाने तक में पंलासंटटक के बतंतनों का पंंयोग ककया
जा रहा है. यहां तक कक बाजार में कमलने वाले कई फूि
आइटमंस भी पंलासंटटक में पैक होकर आते हैं. लोग इसे धडंलंले
से इसंंेमाल कर रहे हैं. आज पंलासंटटक हमारे जीवन में इस
कदर आ गया है कक लोग भी माकंंेट में पंलासंटटक के चीजों में
ही खाना लेना पसंद कर रहे हैं. लोग इसे हलंके में लेते हैं,
लेककन कंया आप जानते हैं कक पंलासंटटक मंे खाना खाने से
आपकी सेहत को बडंा नुकसान हो सकता है. पंलासंटटक धीरे-
धीरे हमारे शरीर में जहर घोल रहा है. आइए जानते हैं कक
पंलासंटटक के बतंतनों में खाने से कंया-कंया कदकंंतें हो सकती हैं
और इससे बचने के कंया उपाय हैं.

प्लास्टिक से निकलते है् खतरिाक केनिकल
पंलासंटटक में कई तरह के हाकनकारक केकमकल होते हैं,

जैसे कबटंफेनॉल ए और फथैलेटंस. जब आप गमंत खाना
पंलासंटटक के बतंतन में रखते हैं, तो ये केकमकल खाने मंे कमल
सकते हैं. ये शरीर में हामंंोनल गडंबडंी कर सकते हैं और हाटंत
संबंधी बीमारी, कैंसर, मोटापा, िायकबटीज जैसी कई बीमाकरयों
को बुलावा दे सकते हैं.

कंजेस्टिव हाि्ट फेनलयर होिे का खतरा
वकरषंं हंदय रोग कवशेषजंं िॉ आनंद पािेंय कहते हैं कक

पंलासंटटक के कंटेनर में खाना सेहत के कलए बहुत
नुकसानदायक है. आज माकंंेट में पंलासंटटक के बतंतनों का
इसंंेमाल इतना बढं गया है कक लोग बडंे आसानी से पैक िबंबों
का भोजन कर रहे हंै.

पंलासंटटक के किबंबों में पैक होने वाला खाना खाने से
कंजेसंटटव हाटंत फेकलयर होने का खतरा बढं सकता है. जब हाटंत
शरीर की जरंरतों के मुताकबक पयंातपंत खून को पंप नहीं कर
पाता है, तब यह संटथकत पैदा होती है. यानी हाटंत फेकलयर में हाटंत

का पंप खराब हो जाता है. इसमें समय के साथ आपके शरीर
के दूसरे कहटंसों में खून जमा हो सकता है. जंयादातर खून आपके
फेफडंों, पैरों और पंजों में जमा होने लगता है जो आगे चलकर
हाटंत फेकलयर का खतरा हो सकता है.

कै्सर का खतरा
इसके अलावा पैक िबंबों का भोजन कैंसर जैसे घातक

बीमारी को भी नंयोता देता है. कवशेषजंंों का कहना है कक
पंलासंटटक में मौजूद कुछ केकमकल लंबे समय तक शरीर में
जमा होते रहते हैं और धीरे-धीरे कैंसर जैसी खतरनाक बीमारी
की वजह बन सकते हैं. खासतौर पर पंलासंटटक के पैकेट में गमंत
खाना लाने से ये खतरा और बढं जाता है

हाि््ोि पर बुरा असर
पंलासंटटक के जहरीले ततंव शरीर के हामंंोनंस को कबगाडं

सकते हैं. इसका असर पुरंषों और मकहलाओं दोनों पर पडंता है.
पुरंषों में टंपमंत काउंट घट सकता है, कजससे आगे चलकर बचंंा
पैदा करने में कदकंंत आ सकती है. मकहलाओं में पीकरयडंस से
जुडंी समटंयाएं हो सकती हैं.

पेि से जुड्ी निक््ते्
अगर आप रोज पंलासंटटक के बतंतनों में खाना खाते हैं, तो

धीरे-धीरे इसके छोटे-छोटे कण शरीर में जमा होने लगते हैं.
इससे गैस, एकसकिटी, कबंजं और पेट में ददंत जैसी समटंयाएं हो
सकती हैं.

पय्ाटवरण के नलए भी खतरिाक
पंलासंटटक कसफंफ हमारी सेहत के कलए ही नहीं, बसंलक धरती

के कलए भी खतरनाक है. यह सैकडंों सालों तक नषंं नहीं होता
और कमटंंी व पानी को दूकषत करता है. इससे न केवल पयंातवरण
को नुकसान होता है, बसंलक जानवरों और समुदंंी जीवों पर भी
बुरा असर पडंता है.

प्लास्टिक की चीजो् मे् भोजन करने के क्या है् नुकसान? 
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साइबर पेरैंटिंग उन सभी माताटपता के टिए है टिन के बचंंे
संमािंटफोन, कंपंयूिर और इंिरनैि का इसंंेमाि करते हैं।
टिनोंटिन बढंते साइबर अपराधों के चिते आिकि के पेरैंटंस
के टिए बचंंों को साइबर पेरैंटिंग के टिए िागरंक करना
आवशंयक हो गया है। साइबर पेरैंटिंग में माताटपता दंंारा बचंंों
को टिटििि गैिेि के उपयोग और खतरों िोनों के बारे में
समझाना है, साथ ही टिटििि गैिेि का उपयोग कर के बचंंों
की औनिाइन गटतटवटध की टनगरानी करना और बचंंों के
टिटििि उपकरणों के उपयोग को सीटमत करना भी है।
टिटििि पेरैंटिंग अपने बचंंों को टिटििि िुटनया में सुरटंंित
रंप से नेटवगेि करने के टिए आवशंयक है। यह बचंंों में
टिटििि संसकि िैविप करने में िरंरी मिि भी करती है।
आिकि बचंंे बोिना बाि में सीख रहे है और मोबाइि चिना
पहिे कंयोंटक आिकि माताटपता अपने टबिी िाइफसंिाइि के
कारण बचंंों को छोिी उमंं में ही मोबाइि पकडंा िेते हैं  िोटक
आगे चि कर मुसंशकि भरा भी हो सकता है कंयोंटक वे
आधुटनक ऐपंस और सोशि मीटिया का उपयोग कम उमंं से
ही करने िगते हैं और उन पर गेमंस खेिने िगते हैं टिस के
चिते टिटििि गैिेटंस और इंिरनैि की ित बचंंों में कम उमंं
में ही िग िाती है और तब कई बार बचंंे इंिरनैि पर मौिूि
चीिों में इतने मशगूि हो िाते हैं टक उनंहें इन के अिावा कुछ
और निर नहीं आता है।
पेरैंटंस के टिए टिटििि िौर में सब से बडंी चुनौती यही है टक
वे अपने बचंंों को इंिरनैि के सही इसंंेमाि के बारे में बताएं
और उन के औन संकंंीन िाइम पर भी निर बनाए रखें।
इंिरनैि और टिटििि िुटनया के संभाटवत खतरों को धंयान में
रखते हुए माताटपता को सटंंकय और सतकंक रहने की खास
िरंरत है कंयोंटक इंिरनैि का उपयोग करने से होने वािी कुछ
नैगेटिव बातें िो आप के बचंंे कर सकते हैं:

बच््ो् का अश्लील कंटै्ट पर ऐक्सैस।

अिनवटबयों से कौंिैकंि।
टहंसातंमक कंिैंि पर ऐकंसैस।
औनिाइन बुटिंग का टशकार आटि।
ऐसे में बचंंों को यह बताना िरंरी हो िाता है टक सोशि
मीटिया का उपयोग करते समय बचंंों को इन बातों का धंयान
रखना िरंरी हो िाता है:
औनिाइन िुटनया में कुछ िोग झूठी या फेक पंंोफाइि से
अकाउंि बनाते हैं।
टकसी भी अनिान वंयसंकत से न टमिें खासकर उन से टिनंहें वे
नहीं िानते। अनिान वंयसंकत से औनिाइन संपकंक में न रहें।
दंं बचंंों को बताएं टक अगर औनिाइन उन के साथ कुछ गित
होता है, टकसी ईमेि या मैसेि के दंंारा कोई परेशान कर रहा
है तो पेरैंटंस से उस के बारे में अवशंय बताएं।

रखे् नजर या ननयंत््ण
आि के समय में कम उमंं के बचंंे भी सोशि मीटिया पर पूरी
तरह से ऐसंकिव रहते हैं। इसटिए टिमंमेिार और सतकंक
अटभभावक के रंप में आप को इस बात का धंयान िरंर रखना
चाटहए टक आप का बचंंा सोशि मीटिया का इसंंेमाि टकस
तरह से कर रहा है। बचंंों की पंंाइवेसी में िखि टकए टबना
आप को उन की ऐसंकिटविीि पर निर िरंर रखनी चाटहए।
कैसे रखें निर या टनयंतंंण
सोशल मीनिया पर स्ट््ौ्ग प््ाइवेसी सैनटंग लगाएं।

यटि बचंंों का फोन अिग है और कोई पासविंट आटि ििा
हुआ है तब उन से पासविंट पूछ कर रखें ताटक समयसमय पर
आप िेख सकें टक बचंंा कंयाकंया ऐसंकिटविीि करता है
पेरैंिि कंटंंोि से इंिरनैि को टफलंिर कर सकते हैं। कुछ
वैबसाइिों को बचंंों की पहुंच से िूर रख सकते हैं। इसे करने
के टिए आप अपने इंिरनैि पंंोवाइिर से बात कर सकते हैं या
टवंिोि अथवा थिंट पािंंी सौफंिवेयर में बनाए गए पेरैंिि
कंटंंोि का उपयोग कर सकते हैं।
ऐसी पंंोफाइि बनाने में मिि करें टिन में पसंटनि इनंफौमंंेशन
कम हो।  गूगि और यूटंंूब िैसी सोशि मीटिया साइटंस पर
सेफ सचंट इसंंेमाि करें।

कैसे लगाएं पेरै्टल कंट््ोल
यटि आप चाहते हैं टक आप का बचंंा गूगि पंिे संिोर से कोई
गित ऐप या गेम अथवा टफलंम िाउनिोि न करे तो आप इस
तरह से पेरैंिि कंटंंोि िगा सकते हैं ताटक वह टफटशंग और
मािवेयर के खतरों से बच सके और आप के संमािंटफोन का
िेिा भी सुरटंंित रहे:

युवा जोड़े के लिए बेहद जऱरी
है साइबर पेरै़लिंंग
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चाय और कॉफी पूरी दुनिया में सबसे
अनिक लोकनंंिय पेय पदारंथ हैं, भारत में तो
और भी जंयादा। लेनकि इिका एक हद से
अनिक मातंंा में सेवि करिे से सेहत संबंिी
कई समसंयाएं पैदा हो सकती हैं। आमतौर
पर वंयकंतत इिका सेवि सीनमत तभी कर
सकता है, जब हम उसे इसके कुछ नवकलंप
सुझा सकें। आइए, आज हम अपिे इस
कॉलम में चाय-कॉफी के कुछ हेलंदी
नवकलंपों की बात करते हैं। ये ऐसे नवकलंप
हैं, जो भरपूर एिजंंी देिे के सार-सार
हमारे पाचि तंतंं को भी बेहतर बिाएंगे।
आयुवंंेद और िंंाकृनतक नचनकतंसा के
अिुसार कुछ बेहतरीि हबंथल पेय नवकलंप
मौजूद हैं।
1. तुलसी-दालचीिी हबंथल पेय: तुलसी,
दालचीिी और अदरक से बिा यह हबंथल
नमशंंण शरीर को गमंाथहट और
ऊजंाथ िंंदाि करता है। इसके
औषिीय गुण हमारी इमंिुनयटी को
मजबूत करिे और तिाव को कम
करिे में मददगार होते हैं। यह
पाचि तंतंं को भी दुरंसंं करता है
और िींद की गुणवतंंा को बेहतर
बिाता है। हलंदी जोडंों के ददंथ,
अकडंि और सूजि को कम करिे
में मदद करती है, जबनक अदरक
कोलेसंटंंॉल को नियंनंंतत करके
नदल की सेहत को दुरंसंं करता है
और रतंत संचार को सुिारता है। यह शरीर
को अंदर से मजबूत बिाकर संकंंमण से
लडंिे में सहायक होता है। हालांनक इस पेय
पदारंथ को बहुत जंयादा गमंंी में अवॉइड
नकया जािा बेहतर रहेगा।
3. िींबू-पुदीिा पा2. हलंदी-अदरक पेय:िी:
िींबू और पुदीिा से बिा यह ताजगीभरा
और हाइडंंेनटंग पेय पदारंथ नवटानमि सी से
भरपूर होता है। यह अपच को कम करता
है। इसके नियनमत सेवि से इमंयुनिटी और

तंवचा की सेहत बेहतर होती है।
आयुवंंेद के अिुसार यह शरीर में
नपतंं को संतुनलत करता है, नजससे
मेटाबॉनलजंम भी बेहतर होता है। इस
तरह यह वजि घटािे में भी सहायक
होता है।
4. जैकंसमि का हबंथल पेय: जैकंसमि
(चमेली) के फूलों से बिा यह
हबंथल पेय पदारंथ एंटीऑतंसीडेंटंस से
भरपूर होता है और तिाव को कम
करता है। यह िींद की गुणवतंंा
सुिारिे, मेटाबॉनलजंम को तेज करिे और
वजि घटािे मंे भी मददगार होता है। यह
अपच को कम करता है तरा पेट फूलिे की
समसंया से निजात नदलाता है। यह मूड को
ठीक करके एंगंजाइटी को दूर करता है।
5. कैमोमाइल हबंथल पेय: कैमोमाइल फूलों

से बिे इस हबंथल पेय में भी दमदार
एंटीऑतंसीडेंटंस होते हैं। यह कैफीि-फंंी
पेय शरीर को शांनत िंंदाि करता है। यह
वात (वायु) और नपतंं (अकंगि) दोष को
नियंनंंतत करता है। इसके नियनमत सेवि से
तिाव दूर होता है। इससे िींद की गुणवतंंा
बढ़ती है और नदल सेहतमंद होता है।
6. केसर-बादाम दूि: केसर-बादाम का
दूि मूड को बेहतर बिाता है और तिाव
को कम करता है। बादाम में मौजूद हेलंदी

फैटंस और नवटानमि ई तंवचा और मनंंसषंक
के नलए लाभदायक होते हैं। केसर िवंथस
नससंटम को पोषण िंंदाि करता है और
हामंंोिल असंतुलि को सुिारता है। यह
मनहलाओं के नलए नवशेष रंप से लाभकारी
होता है, तंयोंनक पीनरयडंस से संबंनित
नदकंंतों को कम करिे में मदद करता है।

चाय और कॉफी कैसे करती है िुकसाि?
● अतंयनिक मातंंा में सेवि करिे से
इिमें मौजूद कैफीि िवंथस नससंटम को
उतंंेनजत कर िींद के चकंं को बानित कर
सकता है। कैफीि एडेिोनसि नरसेपंटसंथ
को बंलॉक करता है, नजससे िींद आिे में
देरी होती है और उसकी अवनि भी कम
हो जाती है।
● चाय और कॉफी एनसनडक िेचर के
होते हैं। इिका अनिक मातंंा में सेवि
करिे से एनसड नरफंलतंस (एनसनडटी)

और पेट फूलिे की समसंया हो सकती है।
● चाय में टैनिनंस पाए जाते हैं, जो
कैकंलशयम, आयरि और नजंक को एबंजॉबंथ
करिे में बािक बि सकते हैं। हम सब
जािते ही हैं नक कैकंलशयम, आयरि और
नजंक सेहत के नलए नकतिे जरंरी हैं।
● वैनदक पोषण के अिुसार चाय और
कॉफी की तासीर राजसी और उषंण होती है।
इसका अनिक मातंंा में सेवि करिे से शरीर
में असंतुलि उतंपनंि हो सकता है।

चाय-कॉफी के ये 6 विकल्प
एनर््ी दे्गे, सेहत बनाएंगे 
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बहुधा वृद्् पीढ़ी यह बहाना बनाकर युवा पीढ़ी से जानकारी छिपाए
रखती है छक इससे लोग लछ््ित हो्गे। लेछकन इस तरह से
जानकाछरयो् को छिपाना वत्तमान और भछवष्य की युवा पीछढ़यो् के
छवर्द्् छकया गया अपराध है।
इसी संदभ्त मे् बात करनी हो तो शहर के अनेक लोग खासकर सांड
और बैल के बारे मे् इतना नही् जानते है्। बुजुग्त लोग बताने से
बचते है्, लेछकन यह त््ासदी है, क्यो्छक इससे आध्यात्ममकता की
समझ अधूरी रह जाती है। आइए आज के लेख मे् छशव के वाहन
नंदी के माध्यम से इनमे् अंतर को समझने का प््यास करते है्।
कुि छदन पहले मै् एक नए छशव मंछदर गया था। इस मंछदर का
छनम्ातता मुझे गव्त से मंछदर की छवशेषता छदखा रहा था। छशव के
वाहन यानी नंदी की छवशाल मूछ्तत आंगन मे् मुख्य मंछदर की ओर
मुंह छकए खड़ी थी। कॉन्क््ीट की बनी यह मूछ्तत बेहद मोहक थी।
उसके चारो् ओर एक चक््र लगाने के बाद मै्ने उस व्यत्कत से
पूिा, ‘यह मूछ्तत वृषभ अथ्ातत सांड की है या बैल की?’
‘यह नंदी की मूछ्तत है,’ उसने उत््र छदया। मै्ने और स्पष्् करते हुए
पूिा, ‘नंदी सांड है या बैल?’
वह मेरे प््श्न से चकरा गया। मै् समझ गया छक वह सांड और बैल
मे् अंतर नही् जानता था। मुझे इससे कोई अचरज नही् हुआ,
क्यो्छक वह शहर मे् पला-बढ़ा था। फलस्वर्प, वह पशुपालन की
प््थाओ् से अवगत नही् था।
मै्ने उससे यह प््श्न इसछलए पूिा था क्यो्छक उस छवशालकाय

प््छतमा के पीिे की ओर वीय्तकोष छदखाई नही् दे रहा था। छकसी भी
पारंपछरक छशव मंछदर मे् लोग बहुधा नंदी के शरीर मे् इस भाग को
दी गई प््धानता को देखकर चछकत रह जाते है्। आधुछनक मंछदर
कॉन्क््ीट, संगमरमर और प्लास्टर ऑफ पेछरस से बनाई गई् इन
मूछ्ततयो् मे् बहुधा उसे छदखाने मे् संकोच करते है्। एक मूछ्ततकार ने
मुझसे कहा था छक ऐसा इसछलए है क्यो्छक लोग उसे देखने से
शम्ातते है् और उन्हे् वह बहुत अश्लील लगता है। उसने कहा छक
कछतपय लोग यह भी भूल कर बैठते है् छक नंदी गाय है।
हम अम्यछधक लि््ालु होते जा रहे है्। और यछद हम अज््ानी भी
रहे तो वह जोछखमभरा हो सकता है। नंदी के शरीर का यह भाग
छदखाना अम्यावश्यक है। इसका उद््ेश्य लोगो् को केवल यह
समझाना है छक नंदी नर है, न छक मादा और यह छक बैल के
छवपरीत वह सांड है, अथ्ातत उसके वीय्तकोष की बछल नही् दी गई
है। इसका अथ्त यह है छक वह पालतू नही् है। इसछलए उसका हल
चलाने या बैलगाड़ी खी्चने के छलए प््योग नही् छकया जा सकता।
वह लद््् प््ाणी नही् है। नंदी को अपने इस भाग के छबना छदखाना
उसे एक अलग ही पहचान देने के समान है।
छशव का वाहन नंदी वृषभ अथ्ातत सांड है, न छक बैल। इसके पीिे
एक वजह है। सांड जंगली प््ाणी है। वह गायो् को गभ्तवती बना
सकता है, जो बैल नही् कर सकते। और जब तक गाय गभ्तवती
होकर बिड़े को जन्म नही् देगी, तब तक वह दुधार् नही् बन
सकेगी। दूसरी ओर पालतू बैल भी आवश्यक है, क्यो्छक वह खेतो्
मे् हल चला सकता है। इस प््कार, सांड और बैल दोनो् जर्री है्।
यह धम्त-संकट है, जहां हमे् स्वायत््ता और पालतू बनाने मे्
संतुलन पाना है। मनुष्य भी इसी धम्त-संकट से गुजरते है् - अपनी
वृछ््त के अनुसार मुक्त रहे् या उत््रदाछयम्व का बोझ उठाएं।
छहंदू आख्यान शास्््् के अनुसार छशव ने छववाह करके गृहस्थ बनने
से इनकार कर छदया था। लेछकन देवी ने उनसे छवनती की छक वे
देवी से छववाह करे्। जब तक छक छशव देवी के पछत बनकर
सांसाछरक छवश्् मे् भाग नही् ले्गे, तब तक छवश्् का सृजन नही्
होगा। छशव न चाहते हुए भी मान गए। वे देवी के वर बन गए,
लेछकन देवी की गृहस्थी के प््मुख नही् बने। देवी ने स्वायत्् र्प
से छवश्् की देखभाल की। उन्हो्ने छवश्् का पोषण छकया, जैसे गाय
दूध देकर हमारा पोषण करती है। दूसरी ओर छशव ने छवश्् के
बंधनो् से अलग स्वतंत्् रहना पसंद छकया। छशव का यही र्प उनके
मंछदरो् मे् नंदी के माध्यम से छदखाया जाता है। इसीछलए नंदी की
मूछ्तत का उछचत छनर्पण अम्यावश्यक है।

शिव मंशिरों में नंिी को उसके
वासंंशवक संवरंप में शिखाना कंयों जरंरी?
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1977 मे् िब रनम्ायिा िानु ने मुझे
अपनी पहली रिल्म मे् ‘सुपिथ्टाि’ कहा,
िो मै्ने उनसे कहा, ‘सि, इसकी िर्िि
नही् है। कृपया इसे ना किे्’। िब कुछ
लोगो् ने कहा, ‘िािनीकांि डि गए है्।
वह कांप िहे है्, वह सुपिथ्टाि टाइटल से
घबिा गए है्’। लेरकन मै् केवल दो चीिो्
से डििा हूं- एक ईश््ि से, त्यो्रक उनके
रबना कुछ भी नही् है। औि दूसिा...
अच्छे लोगो् से, त्यो्रक हमे् अच्छे लोगो्
का रदल नही् िोड्ना चारहए, उन्हे् दु:खी
नही् किना चारहए। अच्छे लोगो् की
बददुआ असि कििी है औि िीवनभि
पीछा कििी है।
1977 मे् रशवािी सि हीिो िे औि कमल
हासन अपने करियि के चिम पि िे। उस
वत्ि अगि मै् खुद को सुपिथ्टाि कहिा,
िो यह उनका अपमान होिा। िब बहुि
रविोध औि नििि िी। लेरकन िो
नििि औि रविोध मै्ने झेला है, वह एक
सुनामी की ििह िा। आि के युवा नही्
िानिे हो्गे त्यो्रक िब सोशल मीरडया
या इिने सािे मीरडया चैनल नही् िे। इसी
रविोध से एक आग पैदा हुई। इसी आग
की विह से मुझे कई रिल्मे् रमली्।
...औि वह आग आि भी िल िही है।

यह रविोध औि नििि रसि्फ मेिे रलए
नही् है, यह हि रकसी के िीवन मे् होिा
है। थ्कूल, कॉलेि, ऑरिस, हि िगह।
हमे् इससे कैसे रनपटना चारहए? िानविो्
मे् बंदि सबसे शिाििी होिा है औि
पर््ियो् मे् कौवा सबसे ज्यादा शिािि
कििा है। लेरकन बाि सबसे ऊंचा उड्िा
है, वह मुस्ककल से नीचे आिा है। कौवा
दूसिे पर््ियो् को पिेशान कििा है,
लेरकन वह हमेशा बाि को देखिा है।
त्यो्रक रकिनी भी कोरशश कि ले, वह
बाि की ऊंचाई िक नही् पहुंच सकिा।
इसरलए कौवा ईर्य्ाय के कािण बाि को
पिेशान कििा है। लेरकन बाि कोई
प््रिर््िया नही् देिा, वह बस औि ऊपि
उड्िा िािा है। कौवा आरखि मे् िक
िािा है औि अंि मे् नीचे रगि िािा है।
िो िब भी कोई हमे् पिेशान किे, हमे्

चुप िहकि अपने काम मे् लगे िहना
चारहए। यही सबसे अच्छी प््रिर््िया हो
सकिी है।
गुथ्सा भी कमाल चीि है!
रकसी भी इंडथ्ट््ी मे् रटकने के रलए आप
शायद मेहनि औि समझदािी को िर्िी
मानिे हो्गे। लेरकन मै् इसमे् एक चीि
औि िोड्िा हूं। मै् मानिा हूं रक अपनी
िगह बनाने के रलए िोड्ा गुथ्सा भी
आवक्यक होिा है। यह गुथ्सा अंदि होना
चारहए औि रकसी को निि नही् आना
चारहए। रकसी पि िारहि िो रबल्कुल नही्
होना चारहए। गुथ्सा आपसे िो किवा सकिा
है, वो शायद टैले्ट भी नही् किवा पाए।

सेहत को प््ाथमिकता दे्
यह िर्िी है रक रबना रकसी बीमािी के
आप दुरनया छोड्े्। आपकी बीमािी दूसिो्
की पिेशानी बनिी है। हि इंसान अपनी
सेहि को प््ािरमकिा दे। आप थ्वथ्ि
िहे्गे िो रबना कोई बीमािी रलए दुरनया से
रवदा हो्गे। रिंदगी के साि मे् मै् पािा हूं
रक खुशी औि शांरि थ्िायी नही् है। मै्ने
सब देखा... पैसा, शोहिि, नाम,
िािनीरि। आप रकिना भी कि ले्, खुशी
औि शांरि िोड्े वत्ि के रलए आएगी
औि चली िाएगी।

जब भी कोई परेशान करे, चुप रहकर
काम में लगे रहना ही सबसे बषंिया षरएकंशन है

हमारे आसपास के लोगों के कलह और घृणा से
हमारा मन भी होता है दूषित 

देश, काल, परिस्थिरि औि आसपास
का वािाविण हमे् प््भारवि कििा है। हम
रिस वािाविण मे्, रिस परिवेश मे् िहिे
है्, वहां की चीिो् से अप््भारवि नही् िह
सकिे है। अगि कही् कलह है, घृणा का
वािाविण है, िब हमािा मन भी दूरिि
होिा है, मन मे् रवकृरियां आिी है्। मन
के यही रवकाि हमे् पिन की ओि ले
िािे है्। हमे् अच्छी संगरि मे्, अच्छे

संथ्कािो् के साि िहना चारहए।
आि िूनापीठाधीश््ि आचाय्य
महामंडलेश््ि थ्वामी अवधेशानंद िी
रगरि के िीवन सूत्् मे् िारनए हमे्
प््सन्निा कैसे रमल सकिी है?
अंि:किण का अि्य है मन, बुर््ि, रचत््
औि अहंकाि। 
इन चािो् चीिो् मे् प््सन्निा, आनंद औि
उल्लास िभी रमलिा है, िब हमािे

संकल्प औि रवचाि शुभ है्। हमािे ग््ंि
इन सभी रदव्यिाओ् को देिे है्। इसरलए
िो व्यस्ति रनिंिि ग््ंिो् का अध्ययन
कििे है्, उनके रवचािो् मे् एकिा िहिी
है, रवचाि परवत्् िहिे है्, बुर््ि सही
रनण्यय लेिी है, वृर््तयां भी अनुकूल िहिी
है्, अहंकाि खत्म हो िािा है। हम सही
िभी हो सकिे है्, िब हमािे पास सही
रवचाि िहे्।
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तुरंत नौकरी पाने के लिए 5 लिप्स

अच्छाई का कोई दुष्प््भाव नही् होता

1) ‘सपनो् की नौकरी’ जैसी चीज नही् होती
धजसे आप अपनी ड््ीम जॉब मानते है्, यह धबल्कुल भी जर्री
नही् है धक वह वाकई आपकी ‘ड््ीम जॉब’ ही हो। वह खराब
बॉस, असहयोगी सहकध्मणयो् या खराब काय्ण-संस्कृधत के कारर
आपके धलए एक बुरा अनुभव भी बन सकती है। इस सच््ाई
को आप धजतनी जल्दी स्वीकार कर ले्गे, उतना ही आपकी
जॉब सच्ण का दबाव भी कम होगा और आप पधरक्सथधत को
समझते हुए अधिक व्यावहाधरक धनर्णय ले पाएंगे।

2) जॉब वडथ्व््िप्शन पर पूरी तरह भरोसा न करे्
कई जॉब धडस्ध््िप्शन बहुत सालो् तक अपडेट ही नही् धकए
जाते है्, यह एक ऐसी सच््ाई है धजसे कम ही लोग जान पाते
है्। शायद इस वजह से ही वे वास््धवक भूधमका को ठीक तरह
से दश्ाण भी नही् पाते है्। लेधकन आपको इसे केवल एक गाइड
की तरह ही लेना चाधहए। जहां तक संभव हो सके आपके धलए
यह बेहतर होगा धक आप नौकरी की वाधजब और असल
जर्रतो् को समझने की कोधशश करे्।

3) सीवमत न रहे्, जॉब पोर्वल से आगे भी सोचे्
काम कोई भी हो, अपने आपको सीधमत न करे्। कई बार
धलंत्डइन और अन्य जॉब साइट्स पर दी गई जानकारी सही
नही् होती है। कई बार यह जानकारी धबल्कुल ही गलत या

बहुत हद तक अिूरी भी साधबत हो सकती है। इसधलए आप सतक्क
रहे्, पूरी तरह से अलट्ण रहे् और हमेशा कंपनी की आधिकाधरक
वेबसाइट पर जाकर ही वैके्सी को ि््ॉस-चेक करने के बारे मे्
धवचार करे्। सीधमत न हो जाएं, जॉब पोट्णल से आगे सचे्।

4) रेज्यूमे को जॉब के अनुसार कथ्रमाइज करे्
धरसच्ण बताती है धक आमतौर पर अधिकतर धरि्््टस्ण एक रेज्यूमे
को बहुत ज्यादा समय नही् देते है्। वे सात सेकंड या उससे
भी कम समय मे् आपका रेज्यूमे पूरी तरह से स्कैन करके उस
पर फैसला भी ले लेते है्। इसके धलए यह बहुत जर्री है धक
आप अपने रेज्यूमे को हर जॉब रोल के अनुसार ही एधडट
करके रखे्। इसमे् ज्यादा महत्वपूर्ण क्सकल्स और कीवर्स्ण भी
शाधमल करे्, और अपनी प््मुख उपलक्धियो् को हाईलाइट करे्।

5) किर लेरर अहम है, इसे नजरअंदाज न करे्
जहां तक संभव हो आप खुद या धफर धकसी जानकार व्यक्तत
की मदद लेकर अपने धलए एक बेहद प््भावी कवर लेटर धलखे्,
धजसमे् यह बताया जाए धक आपकी क्सकल्स उस भूधमका के
धलए त्यो् और धकस तरह उपयुत्त है्। इस लेटर मे् आप अपनी
धपछली उपलक्धियो् का भी संक््ेप मे् धजि्् करे् और नई कंपनी
मे् काम करने को लेकर अपना उत्साह भी दश्ाणएं। कवर लेटर
बेहद अहम होता है। इसे नजरअंदाज न करे्। 

आत्मविश््ास को बढ्ा देता है प््ोत्साहन
सफलता से अधिक महत्वपूर्ण यह है धक हमारे प््यासो् की
सराहना की जाए। प््ोत्साहन हमे् आत्मधवश््ास के साथ आगे
बढ्ने की शक्तत देता है। अगर आप धकसी को प््ोत्साधहत
करना चाहते है्, तो उनके सामने और पीछे उनके बारे मे्
अच्छी बाते् कहे्। उनके प््यासो् की सराहना करे्, चाहे वे छोटे
हो् या बड्े। इसकी धचंता न करे् धक आप उनको बढ्ा-चढ्ाकर
बता रहे है्। प्यार और अच्छाई का कोई दुष्प््भाव नही् होता। 

हर पवरस्थिवत मे् आप अपना सि्वश््ेष्् ही दे्
हमेशा अपना सव्णश््ेष्् देने का प््यास करे्- न ज्यादा, न कम।
लेधकन ‘सव्णश््ेष््’ हर समय एक जैसा नही् होता। जीवन
लगातार बदलता है, इसधलए कभी आपका सव्णश््ेष्् उच्् स््र
का होगा, तो कभी उतना अच्छा नही् होगा। जब आप सुबह
तरोताजा और ऊज्ाणवान होते है्, तब आपका सव्णश््ेष्् बेहतर
होगा। थकान, बीमारी मे् यह थोड्ा कम होगा। खुशी, गुस्सा,
ईष्य्ाण, तनाव का भी इस पर असर पड् सकता है। 

समझ पर आधावरत चुनाि करे्, डर पर नही्
धजंदगी मे् धकतना ज््ान, जानकारी और धकतनी ररनीधतयां

हमारे धलए उपयोगी है्? जीवन मे् दु:ख, दद्ण, भय और
अस्वीकृधत का अनुभव होता है। लेधकन जब हम यह समझते
है् धक दु:ख, तकलीफ और धवनाश के पीछे त्या कारर है्, तो
धववेकपूर्ण धनर्णय लेना सीखते है्। ऐसे मे् डर के आिार पर
फैसले ले् या समझ के आिार पर। जब हम समझ के साथ
फैसले लेते है्, तो हमारी धजंदगी मे् शांधत और संतुलन बना
रहता है। 
जब भय नही्, वजंदगी मे् केिल प््ेम हो
यधद आप धबना डर के जीते है्, प््ेम से जीते है्, तो नकारात्मक
भावनाओ् के धलए कोई जगह नही् बचती। जब ये भावनाएं
अनुपक्सथत होती है्, तो स्वाभाधवक र्प से आप अच्छा
महसूस करते है्।
जब आप अच्छा महसूस करते है्, तो आपके आस-पास हर

चीज अच्छी लगती है। जब आपके आस-पास सब
अच्छा लगता है, तो आप खुशी पाते है्। आप अपने चारो्
ओर हर चीज से प््ेम करते है्, त्यो्धक आप स्वयं से प््ेम
करते है्। जब आप अपने जीवन से संतुष्् होते है् तो
शांधत और प््ेम मे् जीते है्। 
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गर्मियो् के सुपरफूड की रिस्ट मे् प्याज
को भी शारमि करना चारिए। आयुर््ेद मे्
इसे शरीर को ठंडा रखने के रिए जाना
जाता िै। रचिरचिाती धूप और तेज गम््ी
मे् प्याज शरीर को िाइड््ेट रखने मे् मदद
करती िै क्यो्रक इसमे् पानी की मात््ा
अरधक िोती िै।
प्याज का इस््ेमाि आमतौर पर खाने की
ग््ेरी बनाने, तड़का िगाने और सिाद
के र्प मे् रकया जाता िै। प्याज कई
जर्री पोषक तत्रो् से भरपूर िोती िै
और सेित के रिए बेिद फायदेमंद िै।
जन्िि पब्लिरशंग प्िेटफॉम्ि ‘फ्््रटयर’ मे्
पब्लिश एक स्टडी के मुतारबक, प्याज मे्
एंटी कै्सर, एंटी फ्गि, एंटी ओबेरसटी,
एंटी बैक्टीररयि, एंटी इंफ्िेमेटरी और
एंटी डायरबरटक गुण िोते िै्।
इतना िी निी् प्याज मे् कॉर्डियोरस्कुिर
प््ोटेब्कटर, न्यूरो प््ोटेब्कटर, रेब्सपरेटरी
प््ोटेब्कटर और डाइजेब्सटर रसस्टम
प््ोटेब्कटर समेत कई प््ॉपट््ीज भी िोती
िै्। कुि रमिाकर प्याज िमारी ओरर
ऑि िेल्थ के रिए बेिद फायदेमंद िै।
इसरिए आज 'गर्मियो् के सुपरफूड'
सीरीज मे् िम प्याज के बारे मे् बात
करे्गे। साथ िी जाने्गे रक-

प्याज की न्यूट््िशनल वैल्यू क्या है
ये सेहत के टलए टकतनी फायदेमंद है?

प्याज टकन्हे् नही् खानी चाटहए?
प्याज पोषक तत्वो् से होती भरपूर

यूनाइटेड स्टेट्स रडपाट्िमे्ट ऑफ
एग््ीकल्चर (USDA) के मुतारबक,
प्याज मे् ररटारमन B6 और फोिेट के
साथ-साथ पोटेरशयम, फाइबर,

मैग्नीरशयम और मै्गनीज जैसे
कई रमनरल्स िोते िै्। ये पोषक
तत्र िमारी ओरर ऑि िेल्थ के
रिए बेिद जर्री िै्।
इसमे् फ्िेरोनोइड्स,
ग्िूटारथयोन, सेिेरनयम,
ररटारमन E और C जैसे
एंटीऑब्कसडे्ट्स भी िोते िै्, जो इसे
सेित के रिए रामबाण बनाते िै्।
नीचे रदए ग््ारफक मे् 100 ग््ाम
प्याज की न्यूर््िशनि रैल्यू जारनए-
प्याज सेहत को रखती सुरट््ित
प्याज मे् मौजूद ररटारमन C और
फ्िेरोनोइड्स जैसे
एंटीऑब्कसडे्ट्स शरीर को फ््ी
रेरडकल्स से बचाते िै्। ये फ््ी
रेरडकल्स शरीर मे् सूजन और
कई बीमाररयो् का कारण बनते िै्।
प्याज म्े सल्फर और क्रेरसेरटन
नामक एंटीऑब्कसडे्ट्स िोते िै्, जो
ल्िड शुगर और कोिेस्ि््ॉि िेरि
को क्ि््ोि रखते िै्। प्याज मे्
मौजूद पोटेरशयम ल्िड प््ेशर को
क्ि््ोि करने मे् मदद करता िै।
प्याज मे् फाइबर की भरपूर मात््ा
िोती िै, जो पाचन तंत्् को
मजबूत बनाए रखने मे् मदद करती िै।
इसमे् प््ोबायोरटक्स िोते िै्, जो आंतो् मे्
गुड बैक्टीररया को बढ्ाते िै्, रजससे
पाचन प््र््िया बेितर िोती िै। प्याज मे्
एंटीबैक्टीररयि और एंटीरायरि गुण
िोते िै्, जो शरीर को बैक्टीररया और
रायरस से बचाते िै्। खासकर यि सद््ी,
जुकाम, खांसी और गिे की खराश जैसी

समस्याओ् मे् राित रदिाती िै।
इसके अिारा प्याज मे् मौजूद
कैब्लशयम, मैग्नीरशयम और फास्फोरस
जैसे रमनरल्स िर््ियो् को मजबूती देते
िै्। रिी् ररटारमन C और रसरिका ब्सकन
र बािो् के रिए फायदेमंद िै। यि कािे
धल्बे, झुर्रियो् और मुिांसो् को रोकने मे्
मदद करती िै। 

गर्मियो् के सुपरफूड- शरीर के तापमान
को संतुरित रखती है् प्याज

एंटी-कैंसर, एंटी-बैकंटीररयल गुणों से भरपूर
रोज खाएं और संवसंथ रहें
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आधार को लॉक करना जरूरी
कैसे जानें कक आपका आधार कहां–कहां किंक है

कहीं कोई गित यूज तो नहीं हो रहा
भोपाल पुललस ने फर््ी डॉक्यूमे्ट्स के

रलिए बै्क अकाउंट बनाकि उन्हे् बेचने
वाले एक लििोह का पर्ााफाश लकया है।
पुललस ने इस मामले मे् 7 आिोलपयो् को
लििफ्ताि लकया है।
यह लििोह नाबाललि लड़के-लड़लकयो् के
आधाि काड्ा को एलडट किके उस पि
रूसिी फोटो लिाता था। साथ ही उम््
बढ़ाकि ललख रेता था। इस फर््ी आधाि
नंबि से पैन काड्ा बन राता था। इसके
बार फर््ी आधाि औि पैन काड्ा की मरर
से बै्क खाते खुलवाता था।
आर आधाि काड्ा एक रर्िी डॉक्यूमे्ट
बन िया है। इसके बढ़्ते चलन के साथ
लमसयूर का भी खतिा बढ़ िया है। साइबि
ल््िलमनल्स लनरी रानकािी चुिा सकते है्।
साथ ही आपके नाम पि लोन ले सकते है्।
इसललए आधाि काड्ा को प््ोटेक्ट किना
बेहर रर्िी है।
तो चललए, आर रर्ित की खबि मे् बात
किे्िे लक आधाि काड्ा को कैसे प््ोटेक्ट
किे्। साथ ही राने्िे लक-
आपके आधाि काड्ा का इस््ेमाल कहां हो
िहा यह कैसे पता किे्?
आधार का मिसयूज होने पर क्या करे्?
आधाि काड्ा क्या है?
आधाि एक ऐसा डॉक्यूमे्ट है, लरसे
भाितीय लवलशष्् पहचान प््ालधकिण  रािी
किता है। यह प््त्येक भाितीय नािलिको् की
आइडे्लटटी को सुलनल््ित किता है। इसमे्
12 अंको् का एक यूनीक आइडे्लटटी नंबि
होता है। साथ ही व्यक्कत का नाम, पता,
बायोमेल््िक समेत कई रर्िी रानकािी
होती है्।
मेिा आधाि काड्ा कहां-कहां इस््ेमाल

हुआ है, यह कैसे पता कि सकते है्?
आधाि काड्ा मे् हमािी लनरी औि िोपनीय

रानकािी होती है। साथ ही आधाि बै्क
अकाउंट, पैन काड्ा से भी ललंक होता है।
ऐसे मे् अिि यह िलत हाथो् मे् चला राए
तो इसका लमसयूर लकया रा सकता है।
इसललए इसकी पहचान किना रर्िी है
लक हमािा आधाि काड्ा लकन रिहो् पि
इस््ेमाल हो िहा है।
UIDAI आधाि के लमसयूर से बचाने के
ललए सभी आधाि यूरस्ा को लहस्ि््ी रेखने
की सुलवधा रेता है। इसके रलिए आप यह
रेख सकते है् लक आपका आधाि काड्ा
कहां-कहां इस््ेमाल हुआ है। इसके ललए
कुछ स्टेप्स को फॉलो किना है औि लपछले
6 महीने की आधाि लहस्ि््ी लनकल आएिी।
सवाल- आधाि काड्ा को रुर्पयोि से कैसे
बचा सकते है्?
UIDAI आपको आधाि नंबि को लॉक

औि अनलॉक किने की सुलवधा रेता है। रब
आधाि की रर्ित न हो तो इसे लॉक िखे्,
लरससे कोई भी इसका रुर्पयोि न कि सके।
इसके अलावा UIDAI द््ािा री िई मास्क्ड
आधाि सुलवधा का भी आप इस््ेमाल कि
सकते है्। इससे आपके आधाि नंबि के
पहले 8 अंक लछपे िहते है्।

अपने आधार को लॉक कैसे कर
सकते है्?

आधाि काड्ा मे् लफंििल््पंट, आईलिस स्कैन
रैसी बायोमेल््िक लडटेल होती है्। इसका

फायरा उठाकि साइबि ल््िलमनल आपके
पस्ानल डेटा का िलत इस््ेमाल कि
सकते है्। इसललए इसे लसक्योि किना
बहुत रर्िी है।
UIDAI आधाि काड्ा की लसक्योलिटी के
ललए लॉक-अनलॉक फीचि भी रेता है।
इसकी मरर से यूरि अपने आधाि काड्ा
को लॉक भी कि सकता है। लॉक होने के
बार कोई भी इसका िलत इस््ेमाल नही्
कि सकता ह।ै
रवाब- कई बाि वेबसाइट स्लो होने या
टेक्कनकल प््ॉब्लम होने की वरह से लोिो्
को इस तिह की समस्या आ सकती है।
ऐसे मे् यूरस्ा अपने आधाि काड्ा से ललंक
मोबाइल नंबि से भी इसे लॉक कि सकते
है्। इसके ललए यह स्टेप्स फॉलो किे्।
सबसे पहले अपने आधाि ललंक्ड मोबाइल
नंबि से 1947 पि GETOTP ललखकि
मैसेर भेरे्। इसके बार आपके िलरस्टड्ा
मोबाइल नंबि पि एक OTP आएिा।
इस OTP को 'LOCKUID आधाि
नंबि' लफि से 1947 पि भेर रे्।
इस तिह आपका आधाि काड्ा लॉक हो
राएिा। अिि कोई आधाि काड्ा का िलत
इस््ेमाल कि िहा है तो कहां लशकायत कि
सकते है्?
रवाब- अिि आपके आधाि काड्ा का ऐसी
रिह इस््ेमाल हो िहा है, लरसके बािे मे्
आपको रानकािी ही नही् है तो आप
इसकी लशकायत भी कि सकते है्। इसके
ललए टोल फ््ी नंबि 1947 पि कॉल कि
सकते है् या लफि help@uidai.gov.in
पि ईमेल किके अपनी लशकायत रर्ा किा
सकते है्। इसके अलावा UIDAI की
ऑलफलशयल वेबसाइट पि राकि
uidai.gov.in/file-complaint पि
अपनी लशकायत भी कि सकते है्।
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क्या दोस्् को होती है आपसे ईर्य्ाा
इन 5 व्यवहार से पहचाने्, साइकोलॉजिस्ट

से िाने् ईर्य्ाा का कारण 

आमतौर पर दोस््ी के ररश्ते को प्यार
और भरोसे ररश्ता माना जाता है।
हालांरक, यह ररश्ता भी मानवीय
भावनाओ् से अछूता नही् है। क्या आपने
कभी महसूस रकया है रक आपका कोई
करीबी दोस्् आपसे जलता है?
आपने ध्यान रदया होगा आपका दोस््
आपकी छोटी-छोटी खुरियो् मे् भी
दुखी हो जाता है। या आपके सपनो् को
सुनकर अनदेखा कर देता है। यह
समझना भले ही मुश्शकल है रक दोस््ी
मे् ईर्य्ाा क्यो् होती है, लेरकन ये एक
हकीकत है।
हम सब इंसान है् और कभी-कभी
दूसरो् की सफलता देखकर मन मे्
थोड्ी-सी ईर्य्ाा आ ही जाती है।

हालांरक, जब ये ईर्य्ाा दोस््ी मे् दरार
डालने लगे, तो इसे समझना और
सुलझाना जर्री हो जाता है।
ऐसे मे् आज हम ररलेिनरिप मे् जाने्गे रक-
दोस््ी मे् ईर्य्ाा क्यो् होती है?
इसके संकेत क्या हो सकते है्?
इससे बचा कैसे जाए?
क्या आपका दोस्् आपसे ईर्य्ाा रखता है?
अच्छी और रटकाऊ दोस््ी मे् खुलकर
बातचीत और भाईचारे की भावना होती
है, जैसे आप दोनो् जीवन मे् एक ही
टीम मे् हो्। हालांरक, सबसे अच्छी
दोस््ी मे् भी कभी-कभी ईर्य्ाा की
भावना पैदा हो सकती है।
अगर आपको लगता है रक आपका दोस््
आपसे जलता है, तो संभावना है रक
आपने इसे नजरअंदाज कर रदया होगा।
हालांरक, कुछ तरीको से आप इस बारे
मे् पता लगा सकते है्। साथ ही यह भी
जान सकते है् रक श्थथरत को कैसे
संभाले्, रजससे आपकी दोस््ी खराब
हो न हो। आइए इसे ग््ारफक्स के जररए
समझते है्।
जब आपके साथ कुछ अच्छा हो, तो
आपसे दूर रहना: जब आपकी रजंदगी
मे् कोई खुिी का मौका आए, तो
आपका दोस्् िारमल होने से कतराता
है या बेमन से िारमल होता है। वह
आपकी सफलता मे् खुलकर खुिी
नही् रदखाता है।
आप अच्छा कर रहे हो्, तो ध्यान

भटकाने की कोरिि करना: जब आप
रकसी काम मे् सफल हो रहे हो्, तो
आपका दोस्् आपका ध्यान भटकाने की
कोरिि करता है। वह आपकी सफलता
को कम आंकने की कोरिि करता है।
कभी बहुत ज्यादा बात करना, कभी
रबल्कुल कम: आपके दोस्् के

बातचीत के तरीके मे् अचानक
बदलाव आ जाता है। जैसे वह कभी
बहुत ज्यादा बात करता है, तो कभी
रबल्कुल भी नही्। उसकी बातचीत मे्
श्थथरता नही्  होती है।
दूसरे लोगो् से दूर करने की कोरिि
करना: आपका दोस्् आपको दूसरे लोगो्
से दूर करने की कोरिि करता है, तारक
आप रसफ्फ उसी पर रनभ्ार रहे्। वह
आपको अकेला करना चाहता है।
हमेिा आपकी नकारात्मक बातो् पर
ध्यान देना: आपकी हर बात मे् करमयां
रनकालता है या हमेिा नकारात्मक
पहलू को ही देखता है। वह
आपकी सकारात्मक बातो् को अनदेखा
करता है।
किन िारणों से दोसंंी में ईरंषंाा हो

सिती है?
जीवन मे् ईर्य्ाा या ईर्य्ाा का अनुभव न
करना लगभग असंभव है। यह एक
मानवीय भावना है। रकसी न रकसी मोड्
पर हम सब इसे महसूस करते है्।
जब हम रकसी और के पास मौजूद
रकसी चीज की लालसा करते है्, जो
हमारे पास नही् है, तब यह बढ् सकती
है। कई लोग अपने दोस्् के दूसरे
दोस््ो् से जलते है्। आइए इन कारणो्
को ग््ारफक के जररए समझते है्।
ईर्य्ाालु दोस्् से क्या नुकसान हो
सकते है्?
एक ईर्य्ाालु दोस्् अपनी
नकारात्मकता को अपने तक ही
सीरमत नही् रखता है। जब आप जानते
है् रक कोई आपकी सफलताओ् से
नाराज महसूस कर रहा है, तो यह
अंततः आपको अपने साथ होने वाली
सभी अच्छी चीजो् के बारे मे् बुरा
महसूस करा सकता है।
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बालकनी को चाहती हैं सजाना
तो बडंे काम के हैं ये टिपंस

कुछ आसान और ककफायती तरीकों से आप अपनी छोटी सी
बालकनी को डंंीमी और आकरंषक तरीके से सजा सकते हैं।
हाई राइज कबलंडिंगंस में आप के पडंोसी आप को नहीं जानते
न ही वे आप के घर की अंदरंनी खूबसूरती को देख पाते हैं।
मगर बालकनी में कजस तरह से आप ने सामान को रखा होता
है उसे देख कर लोग बाहर से ही आप की पसंषनैकलटी और आप
के घर का आइकिया लगा लेते हैं।
बालकनी को सजाने का पहला रंल यही है कक आप अपने घर
के साथसाथ बालकनी की खूबसूरती और साफसफाई का भी
खास खयाल रखें।

फोल्डिंग फर््ीचर का इस््ेमाल करे्
लकडंी या मैटल की फोडंिेबल टेबल और चेयसंष कम जगह
के कलए बेहतरीन होती हैं। आप इनंहें फोडंि कर के साइि में
लगा सकते हैं। एक दीवार पर छोटी सी संटोरेज बना कर इनंहें
हैंग या अलमारी में रख सकते हैं। इस से आप का फनंंीचर भी
लंबे वकंत तक चलेगा साथ ही आप को जरंरत पडंने पर
ओपन संपेस भी कमल जाएगी। आप किफरैंट कलसंष के फनंंीचर
का इसंंेमाल भी कर सकते हैं कजस से आप की बालकनी में
रखी चेयर कसफंफ चेयसंष नहीं बलंडक िैकोर ऐलीमैंट लगें।
फेयरी लाइट और कलरफुल हैंकगंगंस
फेयरी लाइटंस और कलरफुल हैंकगंगंस से बालकनी में एक
जादुई और रोमांकटक माहौल बनाया जा सकता है। हलकी
रोशनी बालकनी को और भी कोजी और वामंष फील देती है।
आप इस के कलए सोलर लाइटंस भी मंगवा सकते हैं जो आप
की जेब पर कबजली का कबल भी नहीं पडंने देंगी और हलकी
धूप में भी चाजंष हो कर रातभर आप की बालकनी को जगमग

करेंगी।
लो मै्टेरै्स पौधो् का करे् इस््ेमाल

बालकनी को पंंाकृकतक और फ्ंंश लुक
देने के कलए पौधों का इसंंेमाल करें।
छोटे गमलों, वकंटिकल गािंषन और वाल
हैंकगंग पंलांटंस से बालकनी हकरयाली से
भर जाएगी। मनी पंलांट, संनेक पंलांट
और एरेका पाम जैसे लो मैंटेनैंस पौधे
लगाने से बालकनी को मैंटेन करना भी
आसान रहेगा। ये पौधे कम सनलाइट या
कबना सनलाइट के भी अचंछे से गंंो करते
हैं और सालभर हरेभरे रहते हैं। साथ ही,
िीआईवाई िैकोर से इसे और भी

पसंषनल टच कदया जा सकता है। पुराने टायर, लकडंी के बौकंस
या िबंबों को पेंट कर के संटाइकलश िैकोरेशन के कलए
इसंंेमाल करें। टूटेफूटे या बेरंग पंलांटसंष का इसंंेमाल न करें
या उनंहें करपेंट कर लें अथवा कफर दूसरे पंलांटसंष खरीद कर
इसंंेमाल करें।
अगर आप थोडंाबहुत पंलांटेशन का शौक रखते हैं तो आप
हाइडंंोफोकनक गािंषकनंग भी कर सकते हैं। इस में आप पीवीसी
पाइप से वकंटिकल गाकंििकनंग कर सकते हैं कजस में कमटंंी के कबना
कसफंफ पानी से पौधे उगाए जाते हैं। इस में आप आसानी से उगने
वाली पकंंियों वाली सलंबजयां और हबंषस जैसे पुदीना, धकनया,
पालक या फूल उगा सकते हैं। इस से आप की बालकनी गंदी
भी नहीं होगी। आप माकंंेट में उपलबंध हाइडंंोफोकनक टावर
खरीद कर इसंंेमाल कर सकते हैं।

वालपेपर बढ्ाएंगे बालकरी की शार
बालकनी की वाडंस को आकरंषक बनाने के कलए ओडंि कंंिक
संटाइल वालपेपर लगाएं। यह न केवल बजटफ्ंंंिली है बलंडक
बालकनी को रलंसटक और कवंटेज लुक भी देता है। यह
वालपेपर लगाना आसान होता है और यह बालकनी के लुक
को पूरी तरह से बदल सकता है। इस के साथ ही एक बडंे
आकार का कमरर लगाने से बालकनी जंयादा संपेकसयस और
िंंाइट लगेगी। खासतौर पर अगर आप बौिंषर वाला संटाइकलश
कमरर चुनते हैं तो यह बालकनी के लुक में और कनखार ला
सकता है। कमरर को ऐसी जगह लगाएं जहां से रोशनी करफंलैकंट
हो या जहां पौधे लगे हों। ऐसा करने से बालकनी और भी
खूबसूरत कदखेगी।
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घरों को सजाने और उनंहें हमारे वंयकंतततंव और सपनों का पंंछतछबंब
बनाने का एक बेहतरीन अवसर लेकर आया है. नंयूड और बंंाउन
टोन जो डेकोर टंंेंडंस का एक महतंवपूणंय छहसंसा बन कर इंटीछरयर
छडजाइन के टंंेंडंस पर धाक जमाने वाला है.

इंटीरियि स्टाइल के रलए आदर्श
सदाबहार सुंदरता को अपनाने वाले ये कलर
आने वाले सालों में इंटीछरयर छडजाइन के
टंंेंडंस पर राज करने वाले हैं. ये शेडंस न
केवल पंंाकृछतक और छमटंंी जैसी सौंदयंय दृछंंि
को जीवंत करते हैं, बकंकक घरों में गमंायहट और
बहुआयामी आकरंयण भी                   जोडंते
हैं, छजससे ये हर तरह के इंटीछरयर संटाइल के
छलए आदशंय बन जाते हैं.

न्यूड औि ब््ाउन टोन का आकर्शण
नंयूड और बंंाउन शेडंस 2025 के डेकोर
टंंेंडंस का एक महतंवपूणंय छहसंसा बनने जा रहे हैं, जो शांछत और
पंंकृछत से जुडंाव का अनुभव कराते हैं. हकंके बेज और सौफंट छपंक
से लेकर समृदंं कैरेमल और गहरे चौकलेट तक, ये टोन ऐसा

संतुलन बनाएंगे जो गहराई और रोशनी
दोनों को सहजता से जोडंता है. इनका
छडफरेंट कलर, टेतंसचर और मटेछरयकंस
के सार एफटंयलेस कोऔछंडिनेशन इनंहें उन
लोगों की पहली पसंद बनाता है, जो एक
सुंदर और सामंजसंयपूणंय माहौल बनाना
चाहते हैं.

सुकून औि रनखाि जोड्ने के रलए
बेहतिीन रिकल्प

शंंीकांत एस.के.कंजंयूमर एतंसपीछरयंस हेड,
छबरला ओपस पेंटंस 2025 के छलए कलर
पैलेट गमंायहट से भरपूर नंयूड शेडंस जैसे
बंंेकफासंट इन साउर बौमंबे और

आफंटरनून बंंाउन छकसी भी इंटीछरयर में सुकून और छनखार जोडंने
के छलए बेहतरीन छवककंप होंगे. हकंके पीच से लेकर छमटंंी जैसे भूरे

रंग तक, ये शेडंस दीवारों, फनंंीचर और एतंसेंट पीस में इसंंेमाल
करने के छलए एकदम सही हैं. चाहे इनंहें अलगअलग
इसंंेमाल करें या परतों में जोडंें, ये रंग शाशंंत सुंदरता और
बहुमुखी पंंछतभा का पंंतीक हैं.

अपने आशियाने को नए कलर्स रे
रजाएं, पाएं रुकून भरा आकर्सण

संयम में जीवन का सौंदयंय छिपा है।
जीवन में संयम रखने का अरंय है, हम
वाणी, छवचार और समय का संयम
रखें। जो कुि हमारे आसपास है,
उसमें हम संयछमत और मयंायछदत रहें।

हमें ये पता होना चाछहए छक जो समय
हमारे पास है, वो छकतना सीछमत है
और उसका हमें सही तरीके से लाभ
लेना है। हमें अपनी धन-संपदा का
अछतभोग नहीं करना है, इन पर

छनयंतंंण रखना है। संयमी वंयकंतत वह
है, जो छमतवंययी होता है, छजसके पास
बचत रहती है और वह अपनी चीजों
का दूसरों के लाभ के छलए उपयोग
करता है।

हमें ये पता होना चाहहए हि हमारे पास जो समय है, वह सीहमत है, इसिा सही लाभ लें
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ये भारत की तथाकथथत सेकुलर
राजनीथत भले ही कुछ करवाये अन्यथा वीर
वीरांगनाओ् ने अपना कत्तव्य थनभा ही थिया
था. नाथरयो् के थलए थजस िेश मे आिश्त
बना कर टेरेसा को प््स््ुत थकया जाता रहा
उसमे् वीरांगना रानी तलाश कुंवथर जी का
नाम भी शाथमल हो सकता था लेथकन
चाटुकार इथतहासकार व नकली कलमकारो्
ने जो कुछ थकया उसकी क््मा शायि ही
समय के पास हो. वही्, आज शौय्त की उस
महान प््तीक रानी के बथलिान थिवस पर
सुिश्तन पथरवार उनको बारंबार नमन करता
है और उनकी यशगाथा को सिा सिा के
थलए अमर रखने का संकल्प भी िोहराता
है.महान सेनानी बस््ी थजले की अमोढ्ा
थरयासत की रानी तलाश कुवंथर जी थी.
थजन्हो्ने अंग््ेजो् से आथखरी सांस तक
लड्ाई लड्ी. उन्होने अपने इलाको मे् लोगो्
मे् अंग््ेजो के थखलाफ ऐसी मुथहम चलायी
थी थक रानी की बथलिान के बाि कई
महीने युद्् जारी रही. लेथकन अपना सव्तस्व
बथलिान कर िेनेवाली रानी का इथतहास
थलखे थबना ही रह गया. पर आज भी रानी
अमोढा् के नाम से वे लोकजीवन मे्
थवद््मान है् और अंग््ेजो् की तोपो् से खंडहर
मे् तव्िील उनका महल और थकला बरबस
ही उनकी याि थिलाता रहता है.रानी
अमोढ्ा की लोकथ््पयता और वीरता का
अंिाज इससे लगाया जा सकता है थक
उन्होने 10 महीने अंग््ेजो् को खुली चुनौती
िी. रानी की बथलिान के बाि भी स्थानीय
ग््ामीणो् ने उस समय तक युद्् जारी रखी
जब सारी जगह शोले बुझ चुके थे. रानी को
घाघरा निी के तटीय या माझा इलाके मे्
इतना बड्ा जनसमथ्तन हाथसल था थक यहां
की बगावत से थनपटने के थलए फरवरी
1858 मे् अंग््ेजो् को नौसेना थ््िगेड की
तैनाती भी करनी पड्ी थी।

स्थानीय ग््ामीणो् ने अंग््ेजी नौसेना
तथा गोरखाओ् के छके्् काफी थिनो तक
छुड्ाए. आसपास के थजलो् गो्ड्ा और
फैजाबाि मे् भी क््ांथत की ज्वाला िहक रही
थी और निी के तटीय इलाको मे् घाटो् की
पहरेिारी तथा चौकसी के नाते अंग््ेजो् का
आना जाना असंभव हो गया था. गोरखपुर-
लखनऊ राजमाग्त पर बस््ी-फैजाबाि के
मध्य बसे छावनी कसबे से महज एक
थकलोमीटर िूरी पर स्सथत बस््ी थजले की
अमोढ्ा थरयासत एक जमाने मे् राजपूतो् की
काफी संपन्न थरयासत हुआ करती थी.

1857 के महान संग््ाम मे् बस््ी थजले
मे् केवल नगर तथा अमोढ्ा के राजाओ् ने
ही अंग््ेजो् के थखलाफ अपना सव्तस्व
बथलिान थिया ,जबथक बाकी थरयासते्
अंग््ेजो् की मिि कर रही थी्. पर थजले के
हर थहस्से मे् थकसान तथा आम लोग अपने
संगठन के बिौलत अंग््ेजो् से लोहा ले रहे
थे.।अमोढ्ा तो कालांतर मे् बाथगयो् का
मजबूत के्द्् ही बन गया था,जहां बड्ी
संख्या मे् तराई के बागी भी पहुंचे थे।

अमोढ्ा की रानी ने इसी जनसमथ्तन के
बूते अंग््ेजो को लोहे के चने चबवा िी थी.
रानी अमोढा 1853 मे् राजगद््ी पर बै्ठी्
और उनका शासन 2 माच्त 1858 तक रहा.
रानी अमोढ्ा भी झांसी की रानी की तरह
थनसंतान थी्. अंग््ेजो् ने उनके शासन के
िौरान कई तरह की थिक््ते् खड्ी करने की

कोथशश की ,पर स्वाथभमानी रानी ने हर
मोरचे का मुकाबला थकया. रानी ने 1857
की क््ांथत की खबर थमलने के बाि अपने
भरोसेमंि लोगो् के साथ बैठके की और
फैसला थकया थक अंग््ेजो् को भारत से
खिेडऩे मे् स्थानीय थकसानो और लोगो् की
मिि से जी जान से जुट जाना चाथहए.

नेपाली सेना की मिि से 5 जनवरी
1858 को जब गोरखपुर पर अंग््जो ने
अपना कब्जा कर थलया तो उनका ध्यान
बस््ी के िो सबसे बागी इलाको की ओर
गया. इसमे् अमोढ्ा भी एक था. अंग््ेजी
सेनाओ् ने रोक््ाफ्ट के नेतृत्व मे् अमोढ्ा की
ओर कूच थकया पर िूसरी तरफ गोरखपुर
से पराजय के बाि बागी नेता और थसपाही
भी राप्ती पार कर बस््ी थजले की सीमा मे्
पहुंचे.उन्होने उस समय के क््ांथत के केन्द््
बने अमोढ्ा के ओर कूच थकया. इससे
बाथगयो् की संख्या बढ् गयी. लेथकन अंग््ेजो्
की लम्बी थफर भी रानी अमोढ्ा के नेतृत्व
मे् अंग््ेजी फौजो् को बाथगयो् ने कड्ी चुनौती
िी और अंग््ेजी सेना को करारी थशकस््
थमली. पर इस युद्् मे् 500 भारतीय सैथनक
वीरगती हो गए थे. इसके बाि हालात की
गंभीरता को िेखते हुए बड्ी संख्या मे्
अंग््ेजी फौज और तोपे् जब अमोढ्ा के थलए
रवाना की गयी तो हरकारो् के माध्यम से बाथगयो्
को यह खबर थमल गयी।

2 माच्त 1858 को रानी ने खुि अपनी कटार
से अपनी जीवनलीला समाप्त कर िी. आज शौय्त
की उस महान प््तीक रानी के बथलिान थिवस पर
सुिश्तन पथरवार उनको बारंबार नमन करता है और
उनकी यशगाथा को सिा सिा के थलए अमर रखने
का संकल्प भी िोहराता है. साथ ही थहंिुओ् के
हत्यारे टीपू सुल्तान की जयंती मनाती उस राजनीथत
से सवाल करता है थक िेश की नारी शस्तत र्पी
इस अमूल्य धरोहर की जयंती या बथलिान
थिवस उनको त्यो् नही है याि।

अंग््ेजो् के साथ गद््ारो् का भी संहार करती हुई 
बलिदान हो गई् थी वीरांगना रानी तिाश कुंवर
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जब डेट पर जाना हो या पाट््ी मे् सोचसोच
कर परेशान होना कक कैसे और कौन सा
हेयरस्टाइल बनाएं जो ड््ेस के साथ अच्छा
लगे तो यह कसर्फ आपकी नही् हर लड़की
और मकहला की सबसे बड़ी परेशानी है
क्यो्कक अकिकतर हम दूसरो् की
हेयरस्टाइल बना पाते है् लेककन अपनी नही्
और अंत मे् स्ट््ैट या कल्ल कर के चले जाते
है् लेककन यकद थोड़ी सी सूझबूझ से काम
करे् तो आप भी आसानी से ये हेयरस्टाइल

बना सकती है् जो कक हर स्टाइल की ड््ेस
के साथ अच्छे लगते है् इन्हे् अपना कर
अट््ैक्कटव लुक पा सकती है्।

मेसी फिशटेल
अपने बालो् को एक मेसी करशटेल मे्
स्टाइल करे्. अगर आपके बालो् मे् वाल्यूम
ज्यादा है तो यह हेयरस्टाइल खूब पसंद
ककया जाएगा।

फ्ररट फ्रररच बररेड
यकद आप हेयरस्टाइल बनाने की शौकीन है्

तो आपको फ््््च ब््ेड बनाना जर्र आना
चाकहए क्यो्कक इस एक स्टाइल को आप
इंकडयन व वेस्टन्ल ककसी भी ड््ेस के साथ
स्टाइल कर सकती है् आप फ्््ट ब््ेड बना
कर बचे हुए बालो से ओपन
हेयर ,पोनीटेल बन ककसी के साथ भी
बला की खूबसूरत लग सकती है्।

डच बररेडरस फिद फरलोरल टरविसरट
कुछ नया ट््ाई करना चाहती है् तो डच
ब््ेड्स कवद फ्लोरल क्ववस्ट वाला स्टाइल
इंकडयन गल्स्ल के कलए बेस्ट है. ये हर
तरह के आउटकरट के साथ बहुत ही
अच्छा लगने वाला स्टाइल है. इसके
कलए, आप पहले बालो् की साइड पाक्टि्ग

करे्. इसके बाद, आप एक साइड से बाल
लेकर फ्््ट से ही डच ब््ेड बनाती जाएं.
अब आप पीछे अपनी ब््ेड ले जाकर बचे
हुए बालो् से भी ब््ेड बना ले् और अंत मे्
इसे रबर की मदद से कसक्योर कर ले्. अब
आप इस ब््ेड को क्ववस्ट करते हुए बन
बनाएं और कपन की मदद से इसे करक्स
करे्. बस आपका डच ब््ेड बन हेयरस्टाइल
बनकर तैयार है।

हर ड््ेस के साथ
बनाएं ये हेयरस्टाइल
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स्ट््ेस एक स्वाभाववक प््विव््िया है।
एक सीमा िक िनाव लेना हेल्दी होिा है।
इससे हमारे शरीर का फाइट एंड फ्लाइट
मोड ऑन होिा है। इसका मिलब है
पवरस्सिवियो् और चुनौवियो् का सामना
करना हम सीख जािे है्। लेवकन, जब
िनाव का स््र बढ़ जािा है, िो इसे मैनेज
वकया जाना बहुि जर्री होिा है। ऐसा न
वकया जाए, िो िनाव का स््र बढ़ जािा
है। बढ़ा हुआ स्ट््ेस हमारे शारीवरक
स्वास्थ्य के वलए सही नही् है। इसकी
वजह से कई िरह की गंभीर बीमावरयां हो
जािी है्। खासकर, मवहलाओ् की बाि
करे्, िो यह स्सिवि और भी गंभीर हो जािी
है। उनकी सेहि पर स्ट््ेस का बहुि बुरा
प््भाव पड़िा है। आइए, जानिे है् इस
संबंध मे् वृंदावन और नई वदल्ली स्सिि
मदस्स लैप आईवीएफ से्टर की
वचवकत्सा वनदेशक, स््् ्ी रोग और
आईवीएफ ववशेषज्् डॉ. शोभा गुप्िा का
क्या कहना है।

स्ट््ेस की वजह से कई िरह की
बीमावरयां हो सकिी है्, इसमे् हाट्स हेल्ि,
डाइजेस्सटव इश्यूज, इम्यूवनटी का कमजोर

होना आवद शावमल है। मवहलाओ् की
बाि करे्, िो स्ट््ेस का उनके ओवर
ऑल हेल्ि पर नेगेवटव असर डालिा
है। ववशेषज््ो् की माने्, िो 50 साल से
कम उम्् की मवहलाओ् मे् स्ट््ेस के
कारण हाट्स प््ॉब्लम होने का जोवखम
बढ़ जािा है। खासकर, वजन
मवहलाओ् की फैवमली वहस्ट््ी मे् हाट्स
प््ॉब्लम मौजूद है्, वे इसका वशकार
अवधक होिी है्। इसके अलावा स्ट््ेस
मवहला की वरप््ोडस्कटव हेल्ि पर भी
नेगेवटव असर डालिी है।

स्ट््ेस का पीरियड्स पि असि
आपको यह जानकर हैरानी हो

सकिी है वक अगर कोई मवहला लंबे
समय िक िनाव मे् रहिी है, िो इसकी
वजह से उनके पीवरयड्स अवनयवमि हो
सकिे है्। असल मे्, िनाव के कारण
हाम््ोन मे् उिार-चढ़ाव हो सकिा है।
खासकर, एस्ट््ोजन नामक हाम््ोन मे् आए
बदलाव की वजह से मवहला के पीवरयड्स
प््भाववि होिे है्।

स्ट््ेस का ब््ेस्ट रिल्क पि असि

अगि कोई ब््ेस्टफीड किा 
रही मवहला लंबे समय िक स्ट््ेस मे्

है, िो इससे उनका ब््ेस्ट वमल्क प््ोडक्शन
पर बुरा असर पड़ सकिा है। यहां िक वक
मां के स्ट््ेस मे् होने के कारण ब््ेस्ट वमल्की
की क्वावलटी भी प््भाववि होिी है।
दरअसल, िनाव के कारण ऑक्सीटोवसन
का स््र घटने लगिा है और कोव्टिसाल
का स््र बढ़ने लगिा है। इससे ब््ेस्ट
वमल्क की क्वावलटी और क्वांवटटी पर बुरा
असर पड़िा है।

स्ट््ेस का प््ेग्ने्सी पि बुिा असि
स्ट््ेस के कारण मवहला की

वरप््ोडस्कटव हेल्ि पर भी गंभीर प््भाव
पड़िा है। ववशेषज््ो् की
माने्, िो िनाव का
मवहला और गभ्सस्िा
वशशु के स्वास्थ्य पर बुरा
असर पड़िा है। असल
मे्, िनाव कभी-कभी
इिना गंभीर र्प ले
सकिा है वक इसकी
वजह से प््ीटम्स वडलीवरी
हो सकिी है, प््सव के
दौरान जवटलिाएं बढ़
सकिी है् और जन्म के
समय वशशु अंडरवेट हो
सकिा है।

कुल वमलाकर, आप कह सकिे है्
िनाव मवहला की ओवर ऑल हेल्ि के
वलए सही नही् है। इससे उनकी मे्स्ट्््अल
हेल्ि, प््ेग्ने्सी और ब््ेस्टफीवडंग। सब बुरी
िरह प््भाववि हो सकिे है्। ऐसा आपके
साि न हो, इसके वलए आवश्यक है वक
आप स्ट््ेस को मैनेज करे्। जब भी ज्यादा
िनाव हो, िो वकसी एक्सपट्स की मदद
लेने से न वहचवकचाएं।
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स्ट््ेस : महिला की सेित पर
कैसे असर डाल सकता िै?
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गर्मियो् के सुपरफूड की रिस्ट मे् आम का नाम कैसे छूट
सकता है। आम को 'फिो् का राजा' कहा जाता है। यह स्वाद
के साथ पोषक तत्व से भी भरपूर होता है। आम रवटारमन A
और C का अच्छा स््ोत है। इसमे् पय्ािप्त फाइबर होता है,
रजससे पाचन मे् मदद रमिती है।
आम की खेती भारत मे् िगभग 5000 साि पहिे शुर् हुई थी।
संस्कृत मे् इसे 'आम््' कहा जाता है। आम्् से ही रहंदी, मराठी,
बंगािी, मैरथिी मे् 'आम' शब्द बना है। पुत्िगािी िोग इसे
'मांगा' कहते थे, रजससे यूरोपीय भाषाओ् मे् 'मै्गो' शब्द बना।
भारत रवश्् मे् आम का सबसे बड्ा उत्पादक देश है। यहां
दुरनया का 41% आम उगाया जाता है। आम भारत का राष््््ीय
फि भी है। आम भारतीयो् के पसंदीदा फिो् मे् से भी एक है।
इसरिए ‘गर्मियो् के सुपरफूड’ मे् आज आम की बात करे्गे।
साथ ही जाने्गे रक-
इसकी न्यूट््िशनल वैल्यू क्या है?
इसमे् कौन से टवटाटमन्स और टमनरल्स होते है्?
टकन लोगो् को आम नही् खाना चाटहए?

आम की न्यूट््िशनल वैल्यू
100 ग््ाम आम मे् िगभग 60 कैिोरी होती है्। इसका ज्यादातर
रहस्सा पानी होता है। इसमे् प््ोटीन, काब्स्ि और फाइबर भी होता
है। इसमे् और कौन से न्यूर््िशन होते है्, ग््ारफक मे् देरखए-
आम मे् होते है् महत्वपूर्ि रवटारमन्स और रमनरल्स
आम रवटारमन्स का अच्छा सोस्ि है। इसमे् पोटेरशयम और कॉपर

जैसे जर्री रमनरल्स भी होते है्। इनकी मात््ा ग््ारफक मे् देरखए-
आम सेहत के टलए फायदेमंद
आम खाने से इम्यून रसस्टम मजबूत होता है। इससे स्सकन हेल्थ
मे् सुधार होता है। इससे पाचन तंत्् दुर्स्् रहता है। आम खाने
से स्ि््ेस कम होता है और रडप््ेशन जैसी स्सथरत से उबरने मे् भी
मदद रमिती है। इससे मे्टि हेल्थ मे् सुधार होता है। इसके
सभी फायदे ग््ारफक्स मे् देरखए-
वजन कंि््ोल करने मे् मददगार
आम मे् फाइबर भरपूर होता है, रजससे पाचन मे् आसानी होती
है। फाइबर से पेट िंबे समय तक भरा रहता है। इससे भूख कम
िगती है और अनहेलद्ी स्नैक्स खाने की आदत पर काबू पाया
जा सकता है। यह कम कैिोरी मे् अरधक पोषर देने वािा फि
है, रजससे वजन कंि््ोि करने मे् मदद रमिती है।
बािो् और त्वचा के रिए फायदेमंद
आम मे् रवटारमन A, C और E होते है्, जो स्सकन और बािो्
के रिए बेहद जर्री है्। ये एंटीऑस्कसडे्ट त्वचा को सन िाइट
और प््दूषर से होने वािे नुकसान से बचाते है्। इन्हे् सस्पिमे्ट्स
के र्प मे् िेने की बजाय प््ाकृरतक र्प से आम के जररए खाना
फायदेमंद है।
कोलेस्ि््ॉल लेवल कम करता है
आम मे् सॉल्यूबि फाइबर होता है, जो शरीर मे् खराब
कोिेस्ि््ॉि को कम करने मे् मदद करता है। इससे आट्िरीज मे्
प्िाक जमा नही् होता है और हाट्ि हेल्थ भी अच्छी रहती है।
ब्िड प््ेशर कंि््ोि करता है
आम पोटेरशयम का अच्छा स््ोत है, जो शरीर मे् सोरडयम के
प््भाव को संतुरित करता है। इससे हाई ब्िड प््ेशर का खतरा
कम होता है और हाट्ि संबंधी परेशारनयो् से बचाव होता है।
कै्सर का जोटखम कम करता है
आम मे् बीटा-कैरोटीन भरपूर मात््ा मे् होता है। इनकी मौजूदगी
से ही आम का रंग पीिा और नारंगी होता है। यह एक पावरफुि
एंटीऑस्कसडे्ट है, जो शरीर मे् फ््ी रेरडकल्स से िड्ने मे् मदद
करता है। असि मे् फ््ी रेरडकल्स हमारे शरीर की स्वस्थ
कोरशकाओ् को नुकसान पहुंचा सकते है् और कै्सर का खतरा
बढ्ा सकते है्।

गर्मियो् का सुपरफूड- आम
रिटारमन A और C से भरपूर

भारत में होता है सबसे जंयादा आम, जानिए
सेहत को कंया फायदे और कंया िुकसाि
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एक घने जंगि में, दो उलंिू एक पुराने पेडं की मोटी डाि पर
आ बैठे। दोनों उलंिू अपने-अपने मशकार को पकडंे हुए थे।
पहिे उलंिू के मुँह में एक फुफकारता हुआ साँप था, जो उसके
सुबह के नाशंते के मिए िाया गया था। दूसरे उलंिू ने अपने मुँह
में एक छोटा-सा िूहा पकडं रखा था। दोनों मशकार अपनी-
अपनी जगह पर असहाय थे, मगर उनकी पंंमतमंंियाएँ एक-दूसरे
से मबिकुि अिग थीं।
जैसे ही साँप की नजर िूहे पर पडंी, वह अपना ददंद और अपने
जीवन के अंमतम कंंणों को भूि गया। उसकी आँखों में िमक
आ गई, और उसके मुँह से िार टपकने िगी। वह िूहे को
देखकर िािसा से भर गया। दूसरी ओर, िूहा काँप रहा था,
भय से जडं हो गया था। उसे अपनी मृवंयु का डर उतना नहीं
था मजतना साँप को देखकर हो रहा था। वह सोिने िगा मक
कहीं साँप उस पर हमिा न कर दे, भिे ही वह खुद भी मौत
के दरवाजे पर खडंा था।
उलंिुओं ने यह सब देखा और सोि में पडं गए। एक उलंिू ने

कहा, भाई, यह कंया हो रहा है? ये दोनों मौत के इतने करीब
हैं, मफर भी इनकी पंंमतमंंिया अजीब है।" दूसरे उलंिू ने जवाब
मदया, यह जीवन का सबसे बडंा सबक है। संवाद और इचंछाओं
का िोभ इतना गहरा है मक साँप अपनी मृवंयु को भी भूि गया।
और िूहे के मिए मौत से बडंा उसका भय है। यह मदखाता है
मक भय हमें मकतना कमजोर बना सकता है और िोभ हमें
मकतना अंधा।"
कहानी की सीख: इस कहानी का संदेश हमारे जीवन पर सीधा
असर डािता है। यह बताती है मक अकंसर हम अपने जीवन में
इचंछाओं और िािसाओं में इतने खो जाते हैं मक अपनी
वासंंमवक तंसथमत को भूि जाते हैं। दूसरी ओर, भय हमें हमारी
सचंंाई से दूर कर देता है। जीवन का असिी आनंद तभी है जब
हम अपनी इचंछाओं और भय को संतुमित करते हैं।
इसमिए, जीवन में जो िीजें वासंंव में मायने रखती हैं, उनंहें
पहिानें। िोभ और भय से ऊपर उठकर, संतुमित और
शांमतपूणंद जीवन जीने का पंंयास करें।

बाल
कहानी

भोजन की पवित््ता रखे्, क्यो्वक हमारी थाली मे्
जो कुछ है िो ईश््र का प््साद है

जीवन में भोजन की बडंी भूममका है, अगर
हमारा भोजन पमवतंं, संतुमित और ऋतु के
अनुकूि है तो वह हमारे मिए बडंा महतकारी
होता है। शासंंंंों में कहा गया है मक
ममतभोजी बनें, आहार की पमवतंंता, शुमिता,

शुदंंता बनाए रखें। आहार सातंववक होना
िामहए। हम जो कुछ खाते हैं, वह ईशंंर से
उपहार और अनुगंंह के रंप में हमें पंंापंत होता
है। जो कुछ भी हमारी थािी में और हमारे
हाथों में है, वो ईशंंर का पंंसाद है।



जहां प््ाकृतिक सुंदरिा और समुद््
के तकनारे एक आकर्षक पर्षटकीर
स्थल के र्प मे् जाने जािे है्, वहां का
एक अनोखा मंतदर भी है जो दर्षको् का
ध्रान आकत्रषि करिा है। रह मंतदर
नदी के तकनारे स्सथि है और इसकी
वास््ुकला एक तवरेर र्प से तदलचस्प
है। रह तरवतलंग-आकार का तरव
मंतदर तवरेर र्प से अपनी अनोखी
संरचना और रंग-तिरंगे तिजाइनो् के
तलए प््तसद्् है। रह मंतदर गोवा के
िाद््ेज् क््ेत्् के नेर्ल नदी के तकनारे

स्सथि है, और रह न केवल धात्मषक महत्व रखिा है िस्कक
इसके अद्््ि दृश्र और आकर्षक वास््ुकला के कारण पर्षटको्
के तलए भी एक महत्वपूण्ष स्थल िन गरा है।

शविाि शिवशिंग है बेहि खूबसूरत
इस मंतदर का तिजाइन अत्रंि रोचक है, क्रो्तक रह पूरी

िरह से एक तवराल तरवतलंग के आकार मे् िना हुआ है।
तरवतलंग का र्प तहंदू धम्ष मे् भगवान तरव की पूजा का प््मुख
प््िीक है, और इस मंतदर मे् उसी र्प का आदान-प््दान दर्ाषरा
गरा है। इस मंतदर के भीिर स्सथि तरवतलंग का तवराल र्प
श््द््ालुओ् के तलए तवरेर आस्था और भस्कि का के्द्् है। मंतदर
के अंदर की सुंदर दीवारो् और छिो् पर भगवान तरव के जीवन
से संिंतधि तचत्् और मूत्िषरो् की तचत््कारी की गई है, जो एक
ऐतिहातसक और सांस्कृतिक धरोहर के र्प मे् प््दत्रषि होिी है।

रंगशबरंगे रंगों से हुआ जीवंत
मंतदर का िाहरी तहस्सा भी अत्रतधक आकर्षक है, जहां पर

रंग-तिरंगे रंगो् का प््रोग तकरा गरा है। रह रंग मंतदर के माहौल
को जीवंि और मंत््मुग्ध कर देने वाला िनािे है्। मंतदर की
स्थापत्र कला का िारीकी से तनरीक््ण करने पर रह समझ मे्

आिा है तक हर
दीवार, छि और
मूत्िषरो् की िनावट मे् एक गहरी
धात्मषक और सांस्कृतिक दृत््िकोण को
ध्रान मे् रखा गरा है। मंतदर के
पतरसर मे् फैली हतरराली और नदी के
रांि प््वाह के दृश्र, एक अद्््ि
धात्मषक वािावरण िनािे है्।

वाटर संपोरंसंस का भी मजा
गोवा का रह तरव मंतदर उन

पर्षटको् के तलए भी एक प््मुख
आकर्षण िन चुका है जो वाटर

स्पोर्स्ष मे् र्तच रखिे है्। जैसे तक स्कूिा िाइतवंग, िोट राइतिंग
और अन्र वाटर स्पोर्स्ष एस्कटतवटीज्। मंतदर के पास स्सथि नदी
के तकनारे पर्षटको् को न केवल मनोरंजन का अवसर प््दान
करिे है्, िस्कक रह धात्मषक और सांस्कृतिक अनुभव का भी एक
रानदार तमश््ण है।

जरंर करें ििंसन
गोवा का रह खूिसूरि मंतदर न केवल एक धात्मषक स्थल

है िस्कक एक सांस्कृतिक धरोहर के र्प मे् भी स्थातपि है। रहां
आने वाले श््द््ालु और पर्षटक दोनो् को एक साथ धम्ष, संस्कृति
और प््कृति का संगम देखने को तमलिा है। भगवान तरव के प््ति
श््द््ा और आस्था को प््कट करने के साथ-साथ रह मंतदर उन
सभी को अंिम्षन की रांति का अनुभव भी करािा है जो रहां
आिे है्। इस मंतदर की अनूठी वास््ुकला और भगवान तरव के
प््ति श््द््ा ने इसे गोवा के सिसे महत्वपूण्ष पर्षटन स्थलो् मे् से
एक िना तदरा है। अगर आप गोवा जा रहे है्, िो इस अत््ििीर
तरवतलंग-आकार तरव मंतदर की रात््ा जर्र करे् और इस
अनोखी धात्मषक एवं सांस्कृतिक धरोहर का अनुभव ले्। इस िार
अपने गोवा ट््ेवल तलस्ट मे् इसे ज्र्र रातमल करे्।
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गोवा में शिवशिंग 
के आकार का 

अनूठा मंशिर
जहां किा और

आसंथा का होता है
शमिन



सामंथा ने शेयर की बुरे वक्त से उबरने
की ट््िक, फै्स को दी खास सलाह

साउथ अभिनेत््ी सामंथा र्थ प््िु ने
हाल ही मे् अपने फै्स से कुछ खास
भिप्स साझा की है्, भिन्हो्ने उन्हे् िीवन
के मुश्ककल दौर से बाहर भनकलने मे्
मदद की। सामंथा ने अपने तलाक और
बीमारी के समय के अनुिवो् के बारे मे्
खुलकर बात की है। हाल ही मे् उन्हे्
भसिाडेल हनी बनी मे् देखा गया था।

सामंथा ने अपने सोशल मीभडया अकाउंि पर
कुछ तस्वीरे् पोस्ि की्, भिसमे् उन्हो्ने बताया भक
भपछले दो सालो् से वह एक छोिा सा भरचुअल
फॉलो कर रही ह्ै, भिसने उन्हे् कभिन समय से
उबरने मे् मदद की।

उन्हो्ने अपने पोस्ि मे् भलखा, अगर आपको
भलखना पसंद है, तो हर भदन तीन ऐसी चीिो् के
बारे मे् भलखे्, भिन्हो्ने उस भदन को खास बनाया।
इसे ईमानदारी से करे्।

सामंथा ने कहा भक अगर आपको मन की बाते्
कहने का मौका भमले, तो भकसी ऐसे दोस्् से बात
करे्, िो आपको समझता हो। किी-किी अपने
भदल मे् एक शांत धन्यवाद महसूस करना िी
काफी होता है। यह छोिा सा अभ्यास आपको
बेहतर महसूस करने मे् मदद करेगा।

अंत मे्, सामंथा ने अपने फै्स से फीडबैक िी
मांगा। उन्हो्ने कहा, इसे आिमाकर देभखए और
मुझे बताइए भक आपको कैसा महसूस हुआ। साथ
ही, सोभचए भक आि आप भकस बात के भलए
आिारी महसूस कर सकते है्।
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