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प्यार का ररश्ता
बहुत खास होता है।
लेरकन जब यह रकसी
कारण से टूट जाता है
तो इसकी वजह से
रजंदगी मे् रनराशा आ
जाती है और लाख
कोरशशो् के बाद भी आगे
बढ्ने मे् काफी परेशानी
होती है। हम हमेशा उसी
टूटे ररश्ते के बारे मे् सोचते रहते
है् और तुलना करते रहते है्। यहां तक रक इसकी वजह
से अपना आज भी खराब करते है् और खुलकर रजंदगी
नही् जीते है्। लेरकन ऐसा करना गलत है पुराने टूटे ररश्ते
की वजह से हम खुद से अपनी र्िन्दगी को अतीत म्े
बांधे रखते है् और अपने रलए परेशारनयाँ बढ्ाते है्। आज
हम आपको बताएंगे रक कैसे आप अपने अतीत के ररश्तो्
को भुलाकर रजंदगी मे् आगे बढ् सकती है् और खुद को
खुश रख सकती है्।

सच््ाई को स्वीकार करे्
आपको रजतनी जल्दी हो सके इस सच््ाई को स्वीकार

करना होगा रक आप रजस ररश्ते के बारे मे् सोच रही है्, वह
आपका अतीत था, उसे कभी भी ठीक नही् रकया जा सकता है।
आज आपको अपने वत्तमान ररश्ते पर ध्यान देना जर्री है।
कही् ऐसा ना हो रक आपकी गलरतयो् के कारण आपका वत्तमान
ररश्ता भी टूट जाए और आपको पछताना पड्े।

वर्तमान मे् जीने की कोशिि करे्
अगर आपको अपना आज का ररश्ता अच्छा बनाना है तो

आप अतीत मे् जीने के बजाए वत्तमान मे् जीना सीखे्। वो सारी
चीजे् करे् जो आपके वत्तमान पाट्तनर को पसंद है्, ना रक अतीत
की बाते् सोच कर दुखी होते रहे्।

शवश््ास करना सीखे्
एक बार ररश्ता टूट जाने के बाद जीवन मे् रवश््ास की 

कमी आ जाती है। हम रकसी
पर भी रवश््ास नही् कर पाते है्। हम हर समय सभी को शक

की रनगाहो् से ही देखते है्। लेरकन आप ऐसा करने के बजाए
ररश्ते मे् रवश््ास करना सीखे्।  

खुद को बदले्
अगर आप चाहती है् रक आपका आज का ररश्ता खुशहाल

बने तो आप खुद मे् भी थोड्ा बदलाव लाएं और उन गलरतयो्
को करने से बचे्, रजसकी वजह से आपका पुराना ररश्ता टुटा
था। ऐसा करके आप अपने नए ररश्तो् को मौका देती है् और
खुद मे् भी सुधार करती है्, जो आपके ररश्ते के रलए अच्छा
होता है।

माफ् करना सीखे्
आप अपने आज के ररश्ते मे् भी अपने पुराने ररश्तो् को ढूढ्

रही है् तो यह आपकी सबसे बड्ी गलती है। 
आप अपने पुराने ररश्ते के कारण अपने आज के ररश्ते को

खराब कर रही है्। 
आप अपने पुराने ररश्ते को माफ् करे् और आगे बढ्े्। अपना

सारा ध्यान आज के ररश्ते को खुशहाल बनाने पर डाले् न रक
यह सोचने मे् अपना समय बब्ातद करे् रक आपका पुराना ररश्ता
क्यो् टूटा।

एक्सपर्त की मदद ले्
अगर आप कोरशश करने के बाद भी खुद को अपने परुाने

टूटे ररश्ते मे् से नही् रनकाल पा रही है् तो परेशान होने के बजाए
रकसी प््ोफेशनल की मदद ले्। इसमे् कोई भी बुराई नही् है,
बल्लक ऐसा करने से आपको उस टूटे ररश्ते से बाहर रनकलने
मे् आसानी होगी और आप जीवन मे् आगे बढ् पाएंगी।

पुराने टूटे ररश्ते का असर आज पर होने से ऐसे रोके्
पुराने टूटे ररश्ते की वजह से हम खुद से अपनी र्िन्दगी को

अतीत मे् बांधे रखते है् और अपने रिए परेशारनयाँ बढ्ाते है्।
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बाइपोलर डिसऑि्डर एक ऐसी बीमारी है, जो आपके
डिमाग को बुरी तरह से प््भाडित करता है। ये िो तरह के होते
है्, जो शारीडरक र्प से भी आपकी समस्या को बढ्ा सकते
है्। आइए जानते है् डक इसके क्या-क्या संकेत होते है्? 

बाइपोलर डिसऑि्डर एक मानडसक स्थिडि है, डिसमे्
व्यस्ति का मूि अचानक और ज्यादा बदलाव से प््भाडवि होिा
है। यह मनोवैज््ाडनक रोग दो प््मुख चरणो् मे् होिा है। मैडनक
और डिप््ेडसव। इसके कारण कई सारी शारीरीक समथ्या भी
होिी है। बाइपोलर डिसऑि्डर के दौरान, व्यस्ति लंबे समय िक
उदासी, एस्तिव न रहना, िकान  असहायिा और डनराशा िैसे
नकारात्मक डवचारो् का अनुभव करिे है्। साि ही नी्द न आना
और भूख न लगना भी शाडमल है। एक इंिरव्यू मे्  मैत्स सुपर
थ्पेडशयडलिी हॉस्थपिल, साकेि के मानडसक थ्वाथ्थ्य और
व्यवहार डवज््ान डवभाग के वडरष्् डनदेशक और प््मुख िॉ समीर
मल्होत््ा ने बाइपोलर डिसऑि्डर के संकेिो् के बारे मे् िानकारी
दी।

मैडिक या हाइपोमेडिक एडपसोि के संकेत
1. बहुि खुश या उत्साडहि महसूस करना।
2. डबना डकसी थ्पष्् कारण के ज्यादा बाि करना या िल्दी-

िल्दी बोलना।
3. डवचारो् का िेिी से आना या ध्यान का एक िगह से दूसरी

िगह डशफ्ि होना।
4. ज्यादा आत्मडवश््ास या अडभमान।
5. नी्द की िर्रि कम होना, िैसे डक बहुि कम सोना या

डबल्कुल न सोना।

6.  डबना सोचे-समझे फैसले लेना।
7. हर डकसी के साि गलि व्यवहार करना।

डिप््ेडसव एडपसोि के संकेत
1. एनि््ी की कमी और िकान महसूस करना।
2. रोिमर्ाड के कामो् मे् र्डच का न लगना।
4. आत्म-संवेदना मे् कमी।
5. नी्द की समथ्याएं।
6. भूख मे् बदलाव, िैसे डक ज्यादा खाना या न खाना।
7. आत्महत्या के डवचार या डफर खुद को नुकसान पहुंचाना।

अन्य संकेत
1. मूि मे् अचानक और ज्यादा बदलाव होना।
2. डचंिा, घबराहि, 
3. मानडसक िनाव महसूस होना।
4. सामाडिक संपक्क से बचने की प््वृड््ि।

बाइपोलर डिसऑि्डर से बचाव
िनाव से बचे्- ज्यादा मानडसक िनाव या भावनात्मक

उिार-चढ्ाव एडपसोि को ड््िगर कर सकिे है्। इसके डलए आप
मेडििेशन, योग, या ध्यान िर्र करे्।

र्िीन बनाएं- सोने और िागने का समय डनयडमि रखे्।
खाना, काम और आराम करने का समय िय करे्

सही नी्द ले्- नी्द की कमी मैडनक एडपसोि को ड््िगर कर
सकिी है। इसके डलए रोि रोि कम से कम 7 से 8 घंिे की
नी्द ले्।

िेरेपी और काउंसडलंग- इस बीमारी से बचने के डलए
सीबीिी िैसी िेरेपी ले सकिे है्। इससे डवचारो् और भावनाओ्
को बेहिर समझने मे् मदद डमलिी है।

बाइपोलर डिसऑि्डर के होते है् ये 5 संकेत
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बच््ो् के लिए माता-लिता का साथ, उनका प्यार
और उनका समथ्थन ही उनके सफि जीवन का मन्त््
है। माता-लिता का अिने बच््ो् के साथ समय लबताना
उनके शारीलरक, मानलसक और भावनात्मक लवकास
के लिए बहुत जर्री है। इससे बच््ो् को सुरक््ा और
प्यार का अहसास होता है। बच््े अिने माता-लिता से
बातचीत करना सीखते है्, समाज मे् रह कर कैसा
व्यवहार लकया जाना चालहए इसकी सीख भी उन्हे्
माता-लिता से ही लमिती है। बच््ो् के सामालजक
कौशि मे् वलृ््ि होने की सबसे बड्ी वजह है् माता-
लिता जो उनके साथ हर िलरल््िलथ मे् खड्े रहते है्।
माता-लिता का साथ ही बच््ो् को सही-गित का ज््ान
कराता है। इस अनमोि समय मे् बच््ो् को मूल्य,
संस्कार और जीवन के महत्विूर्थ िाठ लसखाए जा
सकते है्।

इसके अिावा बच््ो् को खेि, िढ्ाई और दूसरी जर्री
गलतलवलियो् मे् शालमि करते हुए उनकी रचनात्मकता और
समस्या सुिझाने की क््मता बढ्ाने का काम भी माता-लिता ही
बखूबी कर िाते है्।

अनुशािन
जब माता-लिता अिने बच््ो् को हर लदन थोड्ा समय देने

िगते है् , तब उनके बच््ो् के अंदर अनुशासन और लजम्मेदारी
की भावना आती है। वे यह समझने िगते है् लक समय का
सदुियोग लकया जाना जर्री है। इस तरह बच््े हर काम मे्
सफि होने के लिए िूरी मेहनत करते है्।

परश्तो् मे् मजबूती
माता-लिता और बच््ो् के बीच 20 लमनट का समय लबताना

लरश्तो् को मजबूत करता है। जब बच््ो् को अिने माता-लिता से
प्यार और समथ्थन लमिता है, तो उनका लवश््ास और लरश्ते मे्
मजबूती आती है। यह उनके जीवन मे् सकारात्मक बदिाव भी
िाता है।

मानपिक शान्तत
जो माता-लिता अिने बच््ो् को हर लदन समय देते है्, उनके

बच््ो् मे् मानलसक शांलत बनी रहती है। ऐसे बच््े तनावरलहत
जीवन जीते है् क्यो्लक उन्हे् िता होता है लक वे अकेिे नही् है्
और उनके िास माता लिता का समथ्थन है। यह उनके मानलसक

स्वास्थ्य के लिए बहुत फायदेमंद होता है।
बेहतर दृप््िकोण

माता-लिता के साथ समय लबताने से बच््ो् मे् जीवन के प््लत
सकारात्मक दृल््िकोर तेज्ी से लवकलसत होने िगता है। इस
तरह बच््े अिनी समस्याओ् को अवसर के र्ि मे् देखते है्
और जीवन मे् चुनौलतयो् का सामना करने के लिए हमेशा तैयार
रहते है्।

िामापजक पवकाि
मात्् 20 लमनट का समय बच््ो् को लसखाता है लक कैसे

दूसरो् के साथ अच्छे और सकारात्मक लरश्ते बनाए रखे्। माता
लिता के साथ समय लबताकर वे बेहतर तरीके से अिने भावनाओ्
और लवचारो् को साझा करना सीख जाते है्, जो उन्हे् समाज मे्
बेहतर तरीके से घुिने-लमिने मे् काफी हद तक मदद करता
है।

भावनात्मक जुड्ाव
माता-लिता का समथ्थन बच््ो् को भावनात्मक र्ि से स्सथर

बनाता है। जब माता-लिता अिने बच््ो् के साथ  समय लबताते
है्, तो बच््ो् मे् भावनात्मक सुरक््ा का एहसास िनिने िगता है,
जो उनकी भावनात्मक स्सथरता मे् मदद करता है।

पिंता-रपहत जीवन
माता-लिता का बच््ो् के साथ समय लबताना बच््ो् के

मानलसक स्वास्थ्य के लिए फायदेमंद होता है। बच््ो् को यह
समझ म्े आने िगता है लक उनके िास अिने डर, िरेशानी और
लचंता साझा करने के लिए माता-लिता हमेशा साथ है्। इस
समथ्थन से बच््ो् मे् िनि रहा लडप््ेशन और लचंता दूर होने िगते
है्, और वे मानलसक र्ि से स्वस्थ रहते है्।

माता-पिता अिने बच््े को रोज् पिर्फ 20 पमनट 
देकर देखे्, बच््े मे् पमले्गे ये 7 िकारात्मक बदलाव
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गर््ी का असर
हरार े नाजकु चहेरे
पर भी पडत्ा ह,ै ऐसे
रे ् लोगो ् क े रन रे्
यह सवाल उठता
होगा कक गर््ी रे्
नाकरयल तले चहेरे
पर अपल्ाई करना
चाकहए या नही्।
आइए जानत े है ् इस सवाल का
जवाब।

गर्मियो् मे् पसीना और तेज धूप का हमारी त्वचा पर सीधा
असर पड्ता है। इसके कारण त्वचा का रंग फीका पड् जाता है,
चेहरे की चमक चली जाती है, और त्वचा शुष्क तथा र्खी
रिखाई िेने लगती है। गर्मियो् मे् त्वचा पर नाररयल तेल लगाना
एक ऐसा सवाल है जो हर रकसी के मन मे् आता है।

नाररयल तेल मे् मॉइस्चराइरजंग गुण होते है् जो त्वचा को
नरम और हाइड््ेटेड बनाए रखते है्। आइए जानते है् रक गम््ी
मे् इसे लगाना फायिेमंि है या नही्, लेरकन गर्मियो् मे् इसका
उपयोग करने से पहले कुछ बातो् पर ध्यान िेना जर्री है।

नाररयल तेल एक प््कार का नेचुरल मॉइस्चराइजर है और
इसमे् एंटीऑक्सीडे्ट्स, एंटीबैक्टीररयल और एंटीफंगल गुण पाए
जाते है्, जो त्वचा को हाइड््ेटेड और स्वस्थ बनाए रखन ेमे्
मिि करते है्। यह त्वचा को नरम और मुलायम बनाने के
साथ-साथ जलन और सूजन को भी कम कर सकता है। इसके
अलावा, नाररयल तेल मे् रवटारमन E और फैटी एरसड होते है्,
जो त्वचा के सेल्स को पुनर्निम्ािण करने मे् मिि करते है्।

गर््ी रे् चेहरे पर नाकरयल तेल के फायदे 
सूरज की ककरणो् से बचाव 

गर्मियो् मे् सीधे धूप से बचना चारहए क्यो्रक यह त्वचा को
नुकसान पहुंचाता है और स्सकन कै्सर का खतरा भी बढ्ाता है।

इसरलए जब भी आप धूप मे् बाहर जाएं, तो सनस्क््ीन जर्री
लगाए। एसपीएफ 30 वाला सनस्क््ीन हमारी त्वचा के रलए
बहुत फायिेमंि होता है। इसके अलावा, आप चेहरे पर नाररयल
तेल भी लगा सकते है्, जो एक अच्छा प््ाकृरतक रवकल्प है।

चेहरे के कील-रुंहासो् को ठीक करे् 
गर्मियो् मे् पसीने के कारण त्वचा से जुड्ी समस्याएं बढ्

जाती है्, रजनमे् कील-मुंहासे प््मुख है्। नाररयल तेल की मिि
से आप इन समस्याओ् से रनजात पा सकते है्। नाररयल तेल
एंटीऑक्सीडे्ट्स का अच्छा स््ोत होता है, जो स्सकन रैशेज और
मुंहासो् से राहत रिलाने मे् मिि करता है। इसके उपयोग से
कोलेजन की मरम्मत होती है, रजससे त्वचा की इलास्सटरसटी मे्
सुधार होता है और स्सकन प््ॉब्लम कम होती है्।

रुलायर और ग्लोइंग त्वचा के कलए असरदार 
गर्मियो् मे् मुलायम और ग्लोइंग त्वचा के रलए नाररयल तेल

एक प््ाकृरतक तरीका है। यह त्वचा को हाइड््ेट रखता है और
उसकी नमी बनाए रखता है। रात मे् नाररयल तेल लगाकर सोना
फायिेमंि हो सकता है।

त्वचा के कहसाब से नाकरयल तेल लगाने की सलाह 
अगर आपकी त्वचा सूखी है, तो गर्मियो् मे् भी नाररयल तेल

का उपयोग फायिेमंि हो सकता है। यह आपकी त्वचा को गहरी
नमी िेगा और सूखी त्वचा की समस्या को िूर करेगा। लेरकन
अगर आपकी त्वचा संवेिनशील है, तो आपको इस तेल का
इस््ेमाल सावधानी से करना चारहए, क्यो्रक कुछ मामलो् मे्
यह एलज््ी का कारण बन सकता है। 

गर्मियो् मे् त्वचा पर नाररयल तेल
लगाना फायदेमंद है या नही्?
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बिजी लाइफ के कारण अगर आप भी
अपनी डाइट हेल्दी नही् रख पाते है् तो ये
आपके िीमार होने का कारण िन सकता
है। इसे लेकर न्यूब््िशन ने कुछ सलाह दी
है बजसे अपनाते हुए खुद को हेल्दी रखा जा
सकता है। आइए जानते है् बक इसे लेकर
एक्सपट्ट क्या कहते है्?

आजकल की बिजी लाइफ के कारण इन 3 बहस्सो् मे् िांट
ले् ये अपनी डाइट, न्यूब््िशबनस्ट ने दी ये सलाह  हम हेल्दी
फूड को अपनी डाइट मे् शाबमल नही् कर पाते है्। इस वजह
से हम कई िार िीमार भी पड् जाते है्। ऐसे मे् खुद को हेल्दी
रखने के बलए अच्छे खाने को डाइट मे् शाबमल करना जर्री
हो जाता है। एचटी लाइफस्टाइल के साथ एक इंटरव्यू मे्
न्यूब््िशबनस्ट जोएल रामबडयल हेल्दी डाइट लेने के तरीके िारे
मे िताया। उन्हो्ने इसे 3 भागो् मे् िांटने की सलाह दी। उन्हो्ने
कहा बक डीजीआई को भारतीय बचबकत्सा अनुसंधान पबरषद
और राष््््ीय पोषण संस्थान के एक्सपट्ट द््ारा तैयार बकया गया
है, ताबक इसे साइंस के आधार पर आसान तरीके से नुब््िशन
गाइडे्स बदया जा सके। आइए जानते है् बक वह बकस तरह की
डाइट लेने की सलाह देती है्?

पहला हहस्सा
अपनी डाइट को हेल्दी िनाने के सभी चीजो् को सही मात््ा

मे् शाबमल कर सकते है्। इसके बलए आप दाल 85 ग््ाम,  दूध
या दही 300 एमएल, सब्जजयां 400 ग््ाम, फल 100 ग््ाम और
हल्दी फैट 27 ग््ाम शाबमल करने की सलाह दी। इसके अलावा
आप अपनी डाइट मे् अनाज, मांस, अंडा और कंदमूल को भी
शाबमल कर सकते है्।

दूसरा हहस्सा
खरीदारी करने और अपने भोजन और नाश्ते की तैयारी

करने के बलए अपने कैले्डर मे् अपना बदन बफक्स कर ले् बक
बकस बदन आपको क्या-क्या खाना है। साथ ही खुद के समय
बनकाले्। अपने पबरवार के स्वास्थ्य का ध्यान रखे्। इन सभी
चीजो् के बलए ऐसा बदन चुने बजस बदन आप फ््ी हो। इससे
आपको मानबसक ब्सथबत सुधारने मे् भी मदद बमलेगी और आप
एनज््ी से भरपूर फील करे्गे। इसके अलावा भूखे रहने से भी
िचे्।

तीसरा हहस्सा
खाना िनाते समय हाइजीन का ध्यान रखना सिसे जर्री

होता है। सािुन और गम्ट पानी से कम से कम 20 सेकंड तक
हाथ धोना चाबहए। खासकर कच््ा मांस, मछली, अंडा छूने के
िाद जर्र हाथ धोएं। चॉबपंग िोड्ट, चाकू, काउंटर और स्लैि
को हर इस््ेमाल के िाद साफ करे्। क््ॉस-कंटैबमनेशन से िचने
के बलए कच््ा मांस, मछली और अंडो् को पके हुए या तैयार
खाने से दूर रखे्। सब्जजयां, फल और डेयरी को ब््फज मे् ब््फज
मे् स्टोर करे्। इन उपायो् को अपनाते हुए आप अपने खाने को
और भी हेल्दी िना सकते है्।

3 हिस्सो् मे् बांट ले् अपनी डाइट
लंबे समय तक बने रहेंगे हेलंदी
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उम्् के अंतर को भूल जाएं
अपने से छोटे उम्् के लडक्े को लाइफपाट्टनर बनाना

आसान काम नही ्है। कई महहलाएं छोटे उम्् के लडक्ो ्से शादी
तो कर लेती है ्लेहकन हरश�्ते को लेकर असु�रक््ा की भावना से
ग््हसत रहती है।् ऐसे करने से न केवल उनका हरश�्ता प््भाहवत
होता है बलक्क दूहरयां भी आ सकती है।् इसहलए उम्् के अंतर
को भूलकर पाट्टनर की खूहबयो ् और उसके व�्यलत्तत�्व को
स�्वीकारे।् उम्् केवल नंबर होते है ्जो आपके हरश�्ते को प््भाहवत
नही ्कर सकते।

मां नही ्बीवी बने्
माना हक अनुभवी पाट्टनर के रप् मे ् महहलाएं अहिक

िैय्टवान हो सकती है ् वही ् इसके हवपरीत पाट्टनर अहिक

गलहतयां कर सकता है। लेहकन इसका मतलब ये नही ्हक आप
पाट्टनर की देखभाल उसकी मां की तरह करे।् यहद पाट्टनर
गलती करता है तो उसे एक पत�्नी की तरह समझाएं। इसके
अलावा उसकी गलहतयो ्को नजरअंदाज कर आगे बढन्े की
कोहशश करे।् उम्् के साथ पाट्टनर अपनी हजम�्मेदाहरयो ्को जरर्
समझने लगेगा।

बॉस बनने की न करे ्भूल
आपका पहत भले ही उम्् मे ्आपसे छोटा है लेहकन इसका

ये मतलब नही ्है हक आप उन�्हे ्आदेश दे,् उन�्हे ्नीचा हदखाएं

और उसपर हनयंत््ण रखे।् पहत की गलहतयां को नजरअंदाज कर
गले लगाएं या हवनम््ता से बात करे।् घर पर पहत का बॉस बनने
की कोहशश न करे।् पहत के कामो ्मे ्रक्ावट न डाले ्बलक्क
समथ्टन करे।् इससे आपका हरश�्ता मजबूत होगा और लंबे समय
तक हटका रहेगा।

पकत की आितो ्से सीखे्
हो सकता है हक आप की आदते ्आपके पाट्टनर से अलग

हो ्लेहकन यहद आप अपने हरश�्ते को खुशहाल बनाना चाहते है्
तो उसकी छोटी-छोटी आदतो ्को अपनाने की कोहशश करे।्
पाट्टनर भले ही उम्् मे ्छोटा है लेहकन उसकी अच�्छी आदतो ्की
सराहना कर उसे अपनाया जा सकता है। साथ ही पहत को याद
हदलाएं हक आप उनसे त�्या सीख रहे है ्और हरश�्ते को हनभाने
के हलए त�्या-त�्या बदलाव कर रहे है।्

हर बात करे ्शेयर
हरश�्तो ्मे ्दरार तब आती है जब पाट्टनस्ट एक-दूसरे से चीजे्

छुपाने लगते है।् कई महहलाएं पहत से बाते ्छुपाने लगती है।्
इससे न केवल आपके हरश�्ते मे ्खटास आने लगती है बलक्क
दूहरयां और शक भी पनपने लगता है। पहत भले ही उम्् मे ्छोटा
हो लेहकन वह आपको सही एडवाइज दे सकता है। इसहलए पहत
से हर बार शेयर करे।् कम�्यूहनकेशन से चीजो ्को सुलझाने मे्
मदद हमल सकती है।

छोटे उम्् के पति के साथ तिश्िा
तिभािा िही् आसाि, ऐसे किे् बिाबिी

कहा जाता है कक पय्ार अंधा होता है वह रीकत-करवाज और उम्् को पाबंकियो ्को नही ्मानता। यही
वजह है कक आजकल लडक्कयां हम उम्् के अलावा छोटे उम्् के लडक्ो ्को भी शािी के कलए बेकििक पसंि

कर रही है।् कई बॉलीवुड अकभनेक््ियां भी कम उम्् के लडक्ो ्से शािी कर खुशहाल जीवन कबता रही है।् लेककन
कई बार सोच और एकस्पीकरयंस के चलते मकहलाओ ्को छोटे उम्् के पाट्टनर के साथ तालमेल बैठाने मे्

परेशानी आ सकती है। ऐसे मे ्करश�्त ेमे ्खटास आने की संभावना बढ ्जाती है। यकि आप भी कम उम्् के पकत के
साथ बराबरी का करश�्ता कायम करना चाहते है ्तो आपको इन बातो ्का ध�्यान रखना होगा।



आपकी इन
गलतियों से

तकडनी होिी है
खराब 

ऐसे रखें इसकी
सेहि का धंयान
अगर पर हाई प््ोटीन डाइट लेते है् तो यह बाते्

आपके काम आ सकती है्. हाई प््ोटीन डायट
से ककडनी का काय्यक््मता पर प््भाव
पड्ता है. इससे ककडनी को
अपकिष्् पदार््ो् को किल्टर
करने मे् ज्यादा मेहनत
करनी पड्ती है. इससे
ककडनी की काय्यक््मता
कम हो जाती है और
ककडनी स्टोन की
समस्या भी हो सकती
है। हाई प््ोटीन डायट
लेने से कडहाईड््ेिन,
कब्ज औऱ मुंह से बदबू
आने की समस्या भी हो
सकती है. इनमे् से कोई भी
लक्््ण आपको उभरते है् तो आपको
तुरंत ककडनी की जांच करवानी चाकहए
और अपने डॉक्टर से सलाह लेनी चाकहए.

इनमें होिा है हाई पंंोटीन
यकद आपको लगता है कक केवल मांस, मछली और अंडे

मे् ही हाई प््ोटीन होता है तो यह आपकी गलतिहमी है. बहुत
से वेजीटेकरयन िूड मे् भी हाई प््ोटीन होता है और आप स्वाद
या पसंद के चलते उनका अत्याकिक सेवन करते है्. वेड िूड
मे् दाले्, काले चने, काले छोले, बादाम, कचया के बीज,
सोयाबीन, दही, हरी मटर और पालक मे् भी प््ोटीन होता है।
इनका अत्यकिक सेवन भी आपकी ककडनी के कलए समस्या बढ्ा
सकता है.

कैलंशियम
कई बार हक््ियो् मे् दद्य होने पर डॉक्टर कैल्लियम लेने की

सलाह देते है्. हक््ियो् को आराम देने के कलए आप कैल्लियम
युक्त पदार्य या सप्लीमे्ट लेना िुर् कर देते है् औऱ उन्हे् लंबे
समय तक लेते भी रहते है्। या किर आप अनजाने मे् ही

कैल्लियम वाले पदार््ो् का अत्यकिक सेवन करते है्. अकिक
कैल्लियम से भी आपकी ककडनी की काय्यक््मता

प््भाकवत होती है. गंभीर बात यह है कक
अकिक कैल्लियम ककडनी मे्

स्टोन का कारण बनता है.
इसके अलावा खून मे्

कैल्लियम की मात््ा
बढ्ने से ककडनी के
ऊतको् मे्
कैल्लियम जमा
हो सकता है,
कज से
नेफ््ोकैल्सीनोकसस

कहा जाता है.
इनमें होिा है
कैलंशियम

डेयरी उत्पाद जैसे दूि,
दही, पनीर मे् कैल्लियम की

मात््ा ज्यादा होती है. इसके अलावा
केला, हरी पत््ेदार सल्बजयां, बादाम और सोया

दूि व अनाज मे् भी कैल्लिय की मात््ा ज्यादा होती है. तो यकद
आप इनमे् से ककसी भी खाद्् पदार्य से िौकीन है तो् उसे सीकमत
मात््ा मे् ही ले्

सोतडयम
िरीर मे् सोकडयम की मात््ा बढ्ने पर भी ककडनी की गंभीर

बीमारी होने का खतरा रहता है. आप चटपटा खाने के िौकीन
तो साविान रकहए. सोकडयम की मात््ा बढ्ने से न केवल कदल
संबंिी रोग हो सकते है् बल्लक ककडनी की सेहत भी खराब होती
है. सोकडयम बढ्ने पर यूकरन मे् प््ोटीन की मत््ा बढ् जाती है,
जो कि्डनी की काय्यक््मता को प््भाकवत करती है और क््ोकनक
ककडनी कडजीज (सीकेडी) का भी कारण बन सकती है. यकद
आप पानी कम पीते है् तो भी िरीर मे् सोकडयम की मात््ा बढ्
जाती है. इसकलए कदन मे् कम से कम 4 से 6 लीटर पानी जर्र
पीना चाकहए.
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अगर
आप भी खाने-पीने के शौकीन है तो

जरा सावधान हो जाइए. आपके खाने-पीने का
सीधा प््भाव आपकी ककडनी पर पड्ता है. ककडनी हमारे शरीर

का एक महत्वपूर्ण ऑग्णन है। इसे स्वस्थ रखना बेहद जर्री है.
ककडनी मे् होने की वाली गड्बड्ी का असर पूरे शरीर पर पड्ता है। गंभीर

बात यह है कक ककडनी की परेशानी जल्दी से पता नही् चलती है और आप
शुर्आती लक्््रो् को नजरअंदाज भी करते है्. इसकलए अपने खानपान
पर और कदनचय्ाण पर आपको गंभीरता से ध्यान देने की जर्रत है.

यहां हम आपको बताएंगे कक आपके कुछ भी खाने-पीने की
आदत ककडनी को ककस तरह से नुकसान पहुंचाती है.

ककडनी के स्वास्थ्य को सबसे ज्यादा क्या चीजे्
प््भाकवत करती है्.
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खूबसूरत से पहाड़ दूर-दूर तक फैली हररयाली, नीला
आसमान, जंगल, झील, झरने और हर तरफ प़़कृरत की अद़़़त
सुंदरता यह भला रकसे पसंद नही़ आएगा। ऐसी हसीन जगहो़
पर घूमना हर रकसी को पसंद आता है। वही़ इन रदल जीत लेने
वाले नजारो़ के बीच जब स़वारदष़़ पारंपररक पहाड़ी व़यंजन का
आनंद लेने को रमल जाए तो बात ही कुछ और होती है।

अगर आप भी अलग-अलग जगह को एक़सप़लोर करने और
वहां के स़वारदष़़ व़यंजनो़ का आनंद लेना पसंद करते है़। तो
आज हम आपको कुछ बहुत ही स़वारदष़़ पहाड़ी व़यंजनो़ के बारे
मे़ बताते है़ जो आपकी यात़़ा को अद़़़त बना दे़गे। चरलए इन
रिशेज के बारे मे़ जान लेते है़।

बबरू
यह रहमाचल प़़देश मे़

रमलने वाला एक स़वारदष़़
व़यंजन है। यह कचौड़ी की
तरह नजर आता है रजसे
बनाने के रलए काले चने की

दाल का इस़़ेमाल रकया जाता है। इसमे़ अलग-अलग मसाले
का इस़़ेमाल कर इसे स़वारदष़़ बनाया जाता है। यह एक
पारंपररक व़यंजन है जो स़थानीय लोगो़ के अलावा पय़यटको़ के
बीच भी प़़रसद़़ है।

चैनसो
यह उत़़राखंि के

गढ़वाल इलाके मे़ रमलने
वाला एक पारंपररक व़यंजन
है, रजसका स़वाद आपका
रदल जीत लेगा। यह एक

तरह की दाल है रजसका आनंद चावल और रोटी दोनो़ के साथ
रलया जा सकता है। इसे साबुत उड़द की दाल को दरदरा पीस
कर तैयार रकया जाता है। जीरा, लाल रमच़य, ही़ग, लहसुन और
अदरक का पेस़ट इसके स़वाद को बढ़ाता है। बन जाने के बाद
इसे हरी धरनया से गाऱनयश कर परोसा जा सकता है।

शाकुली
यह एक तरह का पापड़

है जो रहमाचल के पहाड़ी
इलाको़ मे़ बहुत प़़रसद़़ है।
इस मैदे के गाढ़े बैटर मे़
नमक िालकर तैयार रकया
जाता है। इसे रबल़कुल

सामाऩय पापड़ की तरह धूप मे़ सुखाकर तैयार रकया जाता है
और खाने के रलए िीप फ़़ाई रकया जाता है।

ससडूूू
यह रहमाचल के सबसे

प़़रसद़़ व़यंजनो़ मे़ से एक है।
इसे वहां का स़ट़़ीट फूि भी
कहा जा सकता है, रजसका
स़वाद बहुत ही रनराला है। इसे

यीस़ट और उड़द की दाल से तैयार रकया जाता है। स़वाद बढ़ाने
के रलए इसमे़ ही़ग, लाल रमच़य पाउिर, हल़दी पाउिर और
धरनया पाउिर िाला जाता है। अदरक और हरी रमच़य भी इसमे़
उपयोग की जाती है।

आलू पालडा
यह एक बहुत ही

स़वारदष़़ और पौऱ़षक पहाड़ी
व़यंजन है। इसे बनाने के रलए
आलू को दही वाली
मसालेदार ग़़ेवी मे़ पकाया
जाता है। इसके रलए पहले

आलुओ़ को सूखी सब़जी की तरह बनाया जाता है और रफर इसे
दही की ग़़ेवी रमक़स रकया जाता है। यह खाने मे़ बहुत ही
स़वारदष़़ लगता है।

कौफूली
यह उत़़राखिं का बहुत

ही स़वारदष़़ पारंपररक व़यंजन
है। इसे बनाने के रलए मैथी
और पालक का इस़़ेमाल
रकया जाता है। गढ़वाल
इलाके मे़ इसे थपड़ी के नाम

से पहचाना जाता है। यह चावल और गेहूं के पेस़ट से बनी ग़़ेवी
के साथ स़वारदष़़ लगता है।

चना मदूूा
ये रहमाचल प़़देश की एक

पारंपररक रिश है। इसे त़यौहार,
शादी और खास मौको़ पर बनाया
जाता है। इसे बनाने के रलए उबले
हुए काबुली चने का इस़़ेमाल

होता है। यह चने टमाटर, प़याज और दही की ग़़ेवी मे़ रमच़य मसाला
िालकर पकाए जाते है़। बनने के बाद ये बहुत ही स़वारदष़़ लगता है।

पहाड़ो़ के निराले व़यंजि
जिसमें हैं संवाद और सेहत का संगम
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पेट््ोल डलवाते समय
लोगो् के साथ बहुत
धोखाधड्ी होती है। उन्हे्
पता ही नही् चलता और
उनके साथ खेला हो जाता
है। आज हम आपको बताने
जा रहे है् कक गाड्ी मे् फ्यूल
भरवाते समय ककस बात का ध्यान रखे् और
पेट््ोल मे् कमलावट की पहचान कैसे करे्।

कार हो या बाइक या किर स्कूटी… वो तभी चलते है् जब
उसमे् फ्यूल हो। पेट््ोल भरवाने के कलए पेट््ोल पंप जाना जर्री
होता है। क्या आप जानते है् कक कई बार पेट््ोल भरवाते समय
ग््ाहक के साथ धोखा भी हो जाता है। पेट््ोल पंप वालो् ने लोगो्
को चूना लगाने के कई क््टक रखे हुए है्, कजससे ककसी को पता
भी नही् चलता कक उसकी जेब पर टांका लग गया है और सामने
वाले का भी काम हो जाता है। आज हम आपको बताने जा रहे
है् कक कौन से पेट््ोल पंप से तेल नही् भरवाना चाकहए और क्यो्।

लोगों को पेटंंोल पंप को लेकर होता है कंफंयूजन
अक्सर लोगो् को इस बात का कंफ्यूजन होता है कक कौन

सा पेट््ोल पंप अच्छा है और कौन सा बेकार। इसका मतलब ये

है कक कहां धोखाधड्ी होती है और कहां
नही् होती है। कई बार ऐसा सुना भी है
कक इस पेट््ोल पंप पर नही् जाओ उनके
मीटर मे् किक््त है कजससे पेट््ोल कम
आता है और वो पैसे पूरे लेते है्। ऐसे मे्
आज हम आपको बता िेते है् कक कौन
से पेट््ोल पंप से भूलकर भी नही्
भरवाना चाकहए गाड्ी मे् पेट््ोल।

इस पेटंंोल पंप से नहीं भरवाना चाहहए पेटंंोल
ये बात कबल्कुल सच है कक कुछ पेट््ोल पंप वाले अपने

पेट््ोल मे् पाम ऑयल या एथेनॉल कमलाते है्। इससे हमारी गाड्ी
का माइलेज कम हो जाता है और गाड्ी के इंजन पर भी इसका
प््भाव पड्ता है। वो जल्िी खराब हो जाता है। इससे बचने का
एक रास््ा है कजससे आप जान जाएंगे कक पेट््ोल मे् कमलावट
है। सबसे पहले पेट््ोल डलवाते समय जीरो चेक करे् और
उसके पास मे् लगे डे्कसटी मीटर को भी िेखे्।

कैसे पता चलता है हक हिलावट है या नहीं
अब ये भी जान लेते है् कक पेट््ोल मे् कमलावट का पता कैसे

चलता है। अगर पेट््ोल मे् कछु चीज कमलाई जाती है तो उसकी
डे्कसटी पर उसका िक्क पड्ता है। जान ले् कक पेट््ोल की डे्कसटी
720 से 775 के बीच होनी चाकहए। अगर आप कार मे् डीजल
भरवाते है् तो उसकी डे्कसटी 820 से 870 के बीच मे् होनी
चाकहए।
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प््ेगने्सी का तीसरा ट््ाइमेस्टर बहुत खास होता है
क्यो्कक इस समय आपका बच््ा तेजी से बढ्ता है
और उसका किमाग भी ग््ो हो रहा होता है। इस
िौरान सही पोषण लेना बेहि जर्री है, खासकर
किमागी किकास के कलए। अगर आप सोच रही है् कक
इस समय क्या खाएं, जो आपके बच््े के किमागी
किकास मे् मिि करे, तो इस लेख मे् हम आपको
कुछ ऐसे खाने के आइटम्स के बारे मे् बताएंगे जो
आपके और आपके बच््े के कलए फायिेमंि हो
सकते है्। तो चकलए जानते ह्ै, तीसरे ट््ाइमेस्टर मे्
किमागी किकास के कलए कौन से खाद्् पिार्थ सही है्!

मछली 
मछली, खासकर उन प््कार की मछकलयां, कजनमे् ओमेगा-3

फैटी एकसड्स होते है् (जैसे सैल्मन, हेकरंग, और ट््ाउट) आपके
और आपके बच््े के किमागी किकास के कलए बहुत फायिेमंि होती
है्। ओमेगा-3 एकसड्स बच््े के मक््िष्क की
कोकिकाओ् के कनम्ाथण मे् मिि करते है्
और उसके मानकसक किकास को बढ्ािा
िेते है्। आप मछली को क््गल करके,
उबालकर या सूप मे् डालकर खा सकती
है्। यकि आप मांसाहारी नही् है् तो ओमेगा-
3 के कलए फ्लेक्स सीड्स और कचया
सीड्स भी ले सकती है्।

अंडे 
अंडे मे् उच्् गुणित््ा िाली

प््ोटीन, किटाकमन D, और
कोलीन जैसे पोषक तत्ि होते
है्, जो बच््े के किमागी किकास
के कलए अत्यकिक महत्िपूण्थ
होते है्। कोलीन मक््िष्क के
किकास मे् मिि करता है,
खासकर गभ्ाथिस्रा के अंत मे्।
अंडे को उबालकर, आमलेट बना
कर या करी मे् डालकर खा सकती
है्। रोज् एक अंडा खाने से किमागी
किकास को फायिा होता है।

पत््ेिार िरी सब्जजयां 
पत््ेिार हरी सब्जजयां जैसे पालक, मेरी, और सरसो् की

पक््तयां फोकलक एकसड से भरपूर होती है्। यह पोषक तत्ि भ््ूण
के मक््िष्क और तंक््िका तंतु के किकास मे् अहम भूकमका
कनभाता है। इन सब्जजयो् को सलाि मे् डाल कर, सूप मे् या
सज्जी बना कर खा सकती है्। पालक के परांठे या पनीर के
सार पालक करी भी बनाकर खा सकती है्।

िाले् और बीन्स 
िाले् जैसे चने, मसूर की िाल, और राजमा प््ोटीन और

आयरन का अच्छा स््ोत होती है्, जो किमागी किकास मे् मिि
करती है्। िाल को सूप, सज्जी या करी मे् डालकर खा सकती
है्। राजमा और चािल भी एक अच्छा किकल्प है।

मेवे 
मेिे जैसे बािाम, अखरोट, काजू, और कपि््ा ओमेगा-3,

प््ोटीन, और किटाकमन E से भरपूर होते है्। ये सभी पोषक तत्ि
मक््िष्क के किकास और काय्थकुिलता मे् सहायक होते है्।

कििेष र्प से अखरोट मे् ओमेगा-3 और एंटीऑक्सीडे्ट
होते है्, जो किमागी किकास को बढ्ािा िेते है्।

आप इन्हे् स्नैक के र्प मे् खा सकती है्।
सुबह के नाश्ते मे् िही या ओट्स के
सार मेिे डाल सकती है्।

अनाज 
अनाज जैसे ओट्स, ब्किनोआ,

ब््ाउन राइस, और साबुत गेहूं मे्
फाइबर, किटाकमन B और
काब््ोहाइड््ेट होते है्, जो िरीर और
मक््िष्क को ऊज्ाथ प््िान करते है्।
ये किमागी किकास के कलए एक

अच्छा स््ोत होते है्।आप ओट्स का िकलया बना
सकती है्। ब्किनोआ को सलाि या कखचड्ी मे्
डाल सकती है्।

शििु का शिमाग चाशिए सुपरफास्ट 
तो गर्ाावस्था म्े खाना ना रूले् ये 7 चीजे्
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ये कहना गलत नही् होगा, ससुिाल औि
मायके दोनो् जगह ही रिश्तो् के बीच संतुलन
बनाए िखना काफी चुनौतीपूर्ण है

रिश्तो् का संतुलन बनाए िखना हि व्यक्तत के खुशहाल
जीवन मे् अहम भूरमका रनभाता है, खासतौि पि यह बात जब
ससुिाल औि मायके की होती है तो सबसे जर्िी है दोनो् जगह
आप रिश्ता ठीक तिह से रनभाएं। मरहलाओ् को इन दोनो् जगहो्
पि संतुलन बनाए िखने मे् काफी करठनाई का सामन किना
पड्ता  है, त्यो्रक दोनो् जगह की अपनी पिंपिाएँ, मूल्य औि
उम्मीदे् होती है्। छोटी-छोटी बातो् का ख्याल िखने पि आप इन
रिश्तो् के बीच आसानी से संतुलन बना सकती है्। ये कहना
गलत नही् होगा, ससुिाल औि मायके दोनो् जगह ही रिश्तो् के
बीच संतुलन बनाए िखना काफी चुनौतीपूर्ण है, लेरकन अगि
आप थोड्ी सी समझदािी औि संयम से काम ले्गी तो दोनो् पक््ो्
के भावनाओ् का सम्मान बना िहेगा। हमेशा ध्यान िखे् रक रिश्ते
दोनो् पक््ो् से समझदािी, प्याि औि सामंजस्य की मांग किते है्।

जब आप यह सभी बाते् अपनाएंगी, तो न केवल अपने
रिश्तो् को बेहति बना पाएंगी, बक्लक एक खुशहाल औि संतुरलत
जीवन भी जी सके्गी।

भावनाओं को समझें
रिश्तो् के बीच संतुलन बनाए िखने के रलए जर्िी है रक

आप दोनो् पक््ो् की भावनाओ् को ठीक तिह से रनष्पक्् हो कि
समझे्। ससुिाल औि मायका दोनो् के रिश्ते आपके रलए
महत्वपूर्ण है्, औि दोनो् के प््रत अपनी रजम्मेदारियो् को सही
तिीके से रनभाना की कोरशश किे्। जहाँ एक तिफ मायके मे्
आपकी जड्े् है्, वही् ससुिाल मे् आपका नया घि है। इसरलए
दोनो् को समान महत्व देना जर्िी है।

समय
समय का सही प््बंधन ससुिाल औि मायके दोनो् के रिश्तो्

के रलए बेहद जर्िी है। कई मरहलाएं कामकाजी होने के कािर
समय की कमी का सामना किती है्, लेरकन अगि आप अपने
समय को सही तिीके से मैनेज किती है्, तो आप दोनो् घिो् के
बीच संतुलन बनाए िख सकती है्। कुछ समय अपने मायके मे्
रबताना औि कुछ समय ससुिाल मे्, दोनो् को समय देना इस
संतुलन को बनाए िखने का सबसे अच्छा तिीका है।

हर परंपरा है खंास
दोनो् जगह की अपनी-अपनी पिंपिाएं औि मूल्य होते है्।

जर्िी है रक आप इन पिंपिाओ् का सम्मान किे् औि दोनो्
परिवािो् के िीरत-रिवाजो् को समझ कि उसी रहसाब से अपना
योगदान दे्। दोनो् परिवािो् के िीरत-रिवाजो् का सम्मान किने पि
रिश्तो् मे् सामंजस्य बना िहता है, साथ ही दोनो् परिवािो् के बीच
सम्मान औि समझदािी भी पनपती है।

बातचीत बनी रहे
रिश्तो् मे् संवाद यानी बातचीत का बहुत महत्व है, खासकि

जब बात ससुिाल औि मायके के रिश्तो् की हो। अगि आपको
रकसी भी तिह की कोई समस्या हो, तो इसे खुलकि अपने
पाट्णनि, परिवाि या दोस््ो् से साझा किे्। इसी तिह, अगि आप
ससुिाल या मायके से रकसी बात को ले कि पिेशान है्, तो इसे
सीधे औि साफ् तिीके औि पूिी ईमानदािी से बातचीत किके
सुलझाएं। बातचीत से आप कई गलतफहरमयो् को दूि कि
सकती है्।

पंयार और देखभाल
ससुिाल औि मायके के रिश्तो् मे् संतुलन बनाए िखने का

एक आसान तिीका यह है रक आप समय-समय पि अपने
परिवाि के प््रत प्याि औि देखभाल रदखाएं। 

चाहे मायका हो या ससुिाल, यह जर्िी है रक आप अपनी
उपक्सथरत औि प्याि से रिश्तो् को मजबूत बनाएं। फोन पि बात
किना, खास मौको् पि रगफ्ट भेजना या रकसी भी तिह की मदद
किना जैसी चीजे् रिश्तो् को मजबूत औि संतुरलत बनाए िखने
मे् मदद किती् है्।

ससुराल हो या मायका, ररश्तो् का बैले्स
बना रहेगा अगर अपनाएंगी ये 5 र््िक्स
रिश्तो् की डोि बांधे् प्याि से, ससुिाल औि मायके मे् बनी िहेगी रमठास
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भारत के महान गणितज््
आर्यभट्् द््ारा दशमलव प््िाली
की खोज ने अंतणरक्् अन्वेषि मे्
क््ांणत ला दी. उनकी खोज ने
सटीक गिना, नेणवगेशन, समर
की गिना, रॉकेट णवज््ान और
डेटा णवश्लेषि मे् महत्वपूि्य
भूणमका णनभाई. णिना दशमलव
के, चंद््मा पर सॉफ्ट लै्णडंग जैसे
सटीक णमशन असंभव होते.

चांद पर पहुंचने की होड् लगी है,
अमेणरका, र्स चीन और भारत रे चार
देश ऐसे है् जो चंद््मा पर सॉफ्ट लै्णडंग
कर चुके है्, िेशक इस होड् मे् भारत
चौथे स्थान पर रहा, लेणकन अगर भारत
न होता तो िाकी तीनो् देश कभी चांद पर
नही् पहुंच पाते. सुनने मे् भले ही रे
अटपटा लगे लेणकन रे ऐसा सच है णजसे
दुणनरा भी मानती है.

दरअसल एक समर ऐसा था जि न
चांद से धरती की दूसरी के िारे मे्
अंदाजा था और न ही इसकी गिना करने
का तंत््, मगर भारत के महान गणितज््
आर्यभट्् ने दशमलव की खोज करके रे
गिना आसान कर दी थी. दशमलव ही
वो खोज थी, णजसने दुणनरा के कई देशो्
के णलए चांद पर पहुंचने का रास््ा
िनारा. आइए समझते है् कैसे.

स्पेस रिज््ान मे् क्या है 
दशमलि का महत्ि

सटीक गणना
स्पेस से संिंणधत जो भी गिनाएं है् वे

िहुत ही सटीक होना जर्री है, ऐसा
दशमलव से ही संभव है, क्रो्णक णकसी
भी अंतणरक्् अणभरान मे् गलती की कोई
गुंजाइश नही् होती. ऑण्ियट की स्सथणत,

उपग््हो् की गणत, रॉकेट मे् ई्धन की
मात््ा, लै्णडंग साइड समेत तमाम चीजो्
की गिना दशमलव से ही की
जाती है. उदाहरि के णलए अगर
चांद पर कोई णमशन भेजा
गरा, उसमे् एक दशमलव
की भी गलती हुई तो वो
णमशन को असफल कर
सकती है.

नेरिगेशन मे् महत्ि
णकसी भी स्पेस रान

और सैटेलाइट की ऑण्ियट
णनध्ायणरत करने के णलए न्रूटन
और कैपलर के णनरमो् के
आधार पर गिनाएं होती है्, इनमे्
भी दशमलव सिसे महत्वपूि्य होता है,
क्रो्णक रणद इसमे् गलती हुई तो
स्पेसक््ाफ्ट अपने लक्््र से भटक जाएगा
और णमशन िेकार जाएगा.

समय की गणना
स्पेस मे् समर की गिना नैनो सेके्ड

मे् होती है नैनो सेके्ड रानी
0.000000001 सेकंड तक इसकी
गिना करना दशमलव के णिना संभव ही
नही् है, इसके अलावा ट््ांसणमशन मे् भी
दशमलव का िहुत महत्व है, इससे ही
स्पेस से कोई भी सूचना रा जानकारी
धरती तक पहुंचती है.

िॉकेट साइंस औि फ्यूल
णकसी भी रॉकेट को उसके लक्््र के

णहसाि से तर समर पर ही लॉन्च् णकरा
जाता है, मसलन अगर इंटरनेशनल स्पेस
स्टेशन तक कोई रॉकेट जाएगा तो रे
देखा जाएगा णक रह स्पेस स्टेशन धरती
के सिसे करीि कि होगा. इस णलहाज से
रॉकेट को उस समर पर लॉन्च णकरा
जाएगा, णक जि तक रे आईएसएस तक
पहुंचे ति तक स्पेस स्टेशन धरती के

करीि हो, इसकी गिना के णलए जो
मैथड अपनारा जाता है वह दशमलव के
णिना संभव नही्.

डाटा प््ाेसेरसंग तथा इमेज
एनारलरसस

स्पेस टेलीस्कोप और स्पेस प््ोि जो
तस्वीरे् लेते है् उनका णवश्लेषि करने के
णलए भी दशमलव की ही आवश्रकता
पड्ती है. इसके आधार पर ही वैज््ाणनक
णमलीमीटर रा माइक््ोमीटर स््र तक
डाटा की जांच करते है् और णकसी नतीजे
पर पहुंचते है्.

अब आय्यभट्् के बािे मे् जाने्
आर्यभट्् भारत के महान गणितज्् थे,

णजन्हो्ने संख्रारो् को णलखने का तरीका
णवकणसत णकरा और दशमलव की खोज
की. उन्हो्ने ही 1, 10, 100 और 1000
जैसी संख्राओ् को णलखने का तरीका
णवकणसत णकरा था. उनके अलावा भी
ब््ह्मगुप्त. आचार्य रामानुजम, शकुंतला
देवी जैसे महान गणितज्् हुए है्, णजन्हो्ने
दुणनरा को गणित मे् िहुत कुछ णदरा है.

न चीन न अमेरिका, भाित न होता 
तो कभी चांद पि न पहुंचती दुरनया
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कई बार हमारी कुछ आदतें ही हमारी दुशंमन
बन बैठती हैं। इन आदतों के कारण हमारा सुख
चैन सब जछन िाता है। धीरे धीरे इनंहें बदलकर
आप सकारातंमकता की ओर कदम बढंा सकते हैं।

कंया आप भी हर समय लो महसूस करते हैं।
ऐसा महसूस होता है जक िरीर में िान नहीं है।
सारी ऊिंाा हवा हो गई है। जदल में एक उलझन,
जदमाग में परेिानी है। अगर हां, तो आप एक
मुशंशकल दौर से गुिर रहे हैं। ऐसा हमारी खराब
लाइफसंटाइल और टेंिन के कारण भी होता है।
लेजकन असल में इनके जलए भी हम खुद जिमंमेदार हैं। अकंसर
हम ऐसी 5 आदतों को खुद पालते हैं, िो हमारा सुख चैन छीन
लेती हैं। अचंछी जिंदगी के जलए इनंहें सुधारना बेहद िरंरी है।

दूिरो् को खुश करने की कोसशश
अकंसर लोग दूसरों को खुि रखने के चकंंर में खुद को

दुखी कर देते हैं। हर जकसी को खुि करने की दौडं में िाजमल
इंसान अकंसर खुद थक िाता है। और कहीं न कहीं अपनी
खुजियां, िांजत और एनिंंी खो बैठते हैं। इसजलए जसफंफ वहीं
काम करें िो सच में िरंरी हैं।

ये करें खुद के जलए : लोगों को गैर िरंरी काम के जलए
‘न’ कहना सीखें। जकसी काम के जलए एकदम से हां करने की
िगह, ‘मैं सोचकर बताती हूं’ बोलना जंयादा अचंछा है। खुद
सारा काम करने का जिमंमा उठाने की िगह काम को बांटना
सीखें। धंयान रखें अगर आप अपनी जिंदगी को पंंाथजमकता नहीं
देंगे, तो दूसरे भी ऐसा ही करेंगे।

स्क््ीन टजइम करे् िीसमि
आि के दौर में सोिल मीजिया संकंंॉल करना या मिेदार

वीजियो देखना सबको पसंद है। लेजकन इनंहें जंयादा देखना एक
समसंया है। आपको भले ही ये मनोरंिन लगे, लेजकन असल में
इससे आपको मानजसक थकावट होती है। हावंािंा हेलंथ के िोध
के अनुसार िूम संकंंॉजलंग यानी बहुत जंयादा नकारातंमक खबरें
या पोसंट देखने से जचंता का संंर काफी बढं सकता है।

ये करें खुद के जलए : सबसे पहले अपने संमाटंाफोन पर
संकंंीन टाइम जलजमट तय करें। 

हालांजक ये चुनौतीपूणंा काम है। अपना समय सोिल
मीजिया को देने की िगह सोिल बनने में लगाएं। पजरवार और
दोसंंों से जमलें। आप बेहतर महसूस करेंगे।

अपने बजरे मे् न बोले बुरज
हम सभी की खुद के बारे में कोई

न कोई राय िरंर होती है। हम अंदर
ही अंदर आंतजरक संवाद करते हैं। इस
संवाद को हमेिा सकारातंमक रखें।
अपने जलए नकारातंमक सोच न रखें।
कंयोंजक इससे ऊिंाा को नुकसान होता
है। धंयान रखें हमारी सोच ही हमारी
थकान, जचंता, आकंंोि और हतािा

का कारण बन सकती है।
ये करें खुद के जलए : नकारातंमक बातों को पहचानें और

उनंहें जिंदगी व िेहन से जनकाल दें। हमेिा सोचें जक आप अचंछे
हैं और वो सब कुछ कर सकते हैं िो आप सोचते हैं। ऐसा
करके आप खुद को पॉजिजटव एनिंंी देंगी।

नही् रखे् सकिी िे द््ेष
दूसरों के साथ दंंेष रखना एक बोझ की तरह है। आप

जितना जंयादा समय तक इसे साथ रखेंगे, यह उतना ही भारी
होता िाएगा। हो सकता है जक आप जकसी से मन ही मन नाराि
हो। लेजकन उस िखंस को इसकी िानकारी ही न हो। ऐसा
करके आप इसकी भावनातंमक कीमत चुकाते हंै।
मनोजचजकतंसक बताते हैं जक दंंेष से तनाव बढंता है, िो हाटंा
जििीि, हाई बंलि पंंेिर का कारण बन सकता है।

ये करें खुद के जलए : दूसरों से सहानुभूजत रखना सीखें। खुद
को उनकी िगह रखकर सोचें। इससे आप दोनों पकंं देख
पाएंगे। दूसरों को माफ करना सीखें। इससे आप खुद अंदर से
हलंकापन महसूस करेंगे। आप बात करके भी समसंया का
समाधान कर सकते हैं।

खिरनजक है असनयसमि नी्द
समय पर न सोना आपका मूि ही नहीं जबगाडंता, बशंलक

इससे आपकी पंंोिशंकटजवटी और एनिंंी दोनों कम होती है।
इससे िारीजरक और मानजसक दोनों सेहत पर असर होता है।
इसजलए रात में 7 से 8 घंटे की पयंाापंत और अचंछी नींद पर पूरा
फोकस करें।

ये करें खुद के जलए : एक जदनचयंाा बनाएं और उसके
अनुसार जनजंंित समय पर सोएं। हैवी  जिनर और कैफीन के
सेवन से बचें। इससे आपकी नींद बाजधत हो सकती है। जदन में
15 से 20 जमनट की पावर नेप लें। इससे आपकी एनिंंी काफी
बढंेगी।

आपकी 90% ऊर्जा और मजनसिक 
शजंसि छीन लेिी है् 5 खिरनजक आदिे्

चोरी छुपे आपकी जिंदगी की खुजियां छीन रही हैं ये 5 आदतें, आि ही बदलें
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आलो: जनजातीय संस्कृतत
और प््कृतत का अद्््त संगम

आलो, जिसे पहले अलोंग
कहा िाता था, अरंणाचल पंंदेश
की पंंजसदंं मेचुका घाटी में संथथत
एक कथंबा है। पजंंिम जसयांग
जिले में बसा यह अनछुआ थंथल
एक थंवसंननल पनाहगाह की तरह
है, िहां जनमंमल नजदयां, हैंजगंग
पुल, मनोहारी पहाजंियां और
िीवंत गालो िनिातीय संथंकृजत
जमलकर एक अनूठा अनुभव
रचती है। जसपु और योंगो नजदयों
के संगम पर बसा आलो अपनी हरी-भरी
घाजटयों और शांत वातावरण के साथ
आगंतुकों का थंवागत करता है। यहां
आपको एक ऐसा वातावरण जमलेगा, िो
आधुजनक शहरों के कोलाहल से कोसों दूर
है। चारों ओर फैली पहाजंियां, संतरे के
बागानों और पारंपजरक गालो गांवों से जघरा
यह इलाका ऐसा देहाती आकरंमण जलए हुए
है िो पंंाचीन भी लगता है और िीवंत भी।
आइए िानते हैं इस िगह पर आप कंया
चीिें देख सकते हैं।

पाया गांव: पारंपररक गालो बस््ी
शहर से कुछ ही जकलोमीटर दूर पाया

गांव में गालो िीवनशैली की असली झलक
देखी िा सकती है। पहािंी की चोटी पर
संथथत इस गांव तक पहुंचने की राह मंे कई
सुंदर लैंडथंकेप जमलते हैं। इसमें एक हैंजडंग
पुल भी शाजमल है। यहां पारंपजरक लकिंी
के घर, पारंपजरक पजरधानों में थंथानीय
लोगों की जदनचयंाम और पंंदूरण से मुकंत
पंंाकृजतक वातावरण, यह सब जमलकर ऐसा
एहसास कराते हैं, मानो आप जकसी और
दुजनया मंे पहुंच गए हो।

झूलते पुलो् पर चलना
आलो के हैंजगंग पुल (झूलते पुल) केवल

आवागमन के साधन नहीं हैं, बसंकक वे
आपको एक अनूठा अनुभव करवाते हैं।
जसयोम और योंगो िैसी साफ-सुथरी नजदयों

पर लटके ये पुल गांवों और खेतों को
िोिंते हैं और रोमांच के साथ-साथ
शानदार पंंाकृजतक दृशंयों से रंबरं भी
करवाते हैं। पुलों के नीचे से बहती शांत
नजदयां और चारों ओर फैली हजरयाली
सुकून और रोमांच का अनूठा संगम बन
िाती है।

रियोम नदी मे् ररवर राफ्टिंग
साहजसक गजतजवजधयों के शौकीनों के जलए

जसयोम नदी में वंहाइट वॉटर रासंटटंग एक
अजवथंमरणीय अनुभव बन िाता है। घने
िंगलों और ऊंची चटंंानों के बीच बहती
इस नदी की धाराएं रोमांचक होने के साथ-
साथ सुरजंंित भी हैं, चाहे आप इस जवधा में
नए हों या अनुभवी राटंटर। जसपु और योंगो
नजदयों का संगम इस गजतजवजध को एक
अलग ही आयाम देता है।

हाइरकंग और प््कृरत भ््मण
आलो टंंेजकंग पंंेजमयों के जलए भी िनंनत

की तरह है। यह िंंेतंं अछूते िंगलों, बांस
के झुरमुटों और शांत पहािंी रासंंों से भरा
हुआ है। सुबह-सुबह उठकर पहािंों के
पीछे से उगते सूरि को देखना, जचजंियों की
चहचहाहट और बहती धाराओं की आवाि
सुनना, इससे बेहतर अनुभव कहीं और
जमलना मुसंशकल है।

स्थानीय बाजार की िैर
थंथानीय िीवन का असली अनुभव लेना

हो तो आलो के चहल-पहल वाले बािार में

कुछ वकंत जबताएं। यहां तािी
ससंजियां, पारंपजरक अचार, बेंत
से बनी चीिें और रंग-जबरंगे
गालो हथकरघा उतंपाद जमलते
हैं। यहां के तािे संतरे और
पारंपजरक आभूरण थंमृजत-
जचहंन के रंप में लेने के जलए
सबसे अचंछे जवककंप हैं।
बािार की हर गली समुदाय
की िीवनशैली, उनकी आथंथा
और पंंकृजत से िुिंाव की

कहानी कहती है।
डोनी-पोलो मंरदर

यहां के थंथानीय लोग डोनी-पोलो पंथ के
अनुयायी हैं। यह भारत के सबसे पुराने
पंंकृजत-पूिक पंथों में से एक है। इनका
डोनी-पोलो मंजदर एक आधंयासंतमक केंदंं है।
इस धमंम में सूयंम (डोनी) और चंदंंमा
(पोलो) को देवतुकंय माना िाता है। यह
मंजदर पारंपजरक मोजपन तंयोहार का मुखंय
थंथल भी है, िहां पूिा, संगीत, नृतंय और
भोिन जमलकर िनिातीय जवरासत का
भवंय उतंसव बनाते हैं।

कैिे पहुंचे् आलो?
सबसे जनकटतम रेलवे थंटेशन

मुरकोंगसेलेक है, िो लगभग 131
जकलोमीटर दूर है। वहां से टैकंसी या बस
ली िा सकती है। हालांजक, अजधक
पंंचजलत मागंम सिंक मागंम है। सिंक मागंम से
आने पर आप रासंंे में भी शानदार
पंंाकृजतक निारों से रंबरं हो सकेंगे।
पासीघाट से यह 95 जकलोमीटर और राजंय
की रािधानी ईटानगर से 303 जकलोमीटर
की दूरी पर है। अरंणाचल पंंदेश राजंय
सिंक पजरवहन जनगम की जनयजमत बस
सेवाएं चलती हैं। वैसे अगर आप अपनी
यातंंा को आसान बनाना चाहते हैं तो
थंथानीय संंर पर कई टंंैवल एिेंजसयां हैं।
उनकी भी सेवाएं ले सकते हैं।
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भ््ामक प््स््ुति और अनुतिि व्यापार व्यवहार
जब कोई उपभोक्िा तकसी ब््ांडेड उत्पाद के तिए भुगिान
करिा है िो तवके््िा की यह तजम्मेदारी होिी है तक वह वही
ब््ांड और उत्पाद उपिब्ध कराएं। सी.एस. रहािकर बनाम
एस. खंखोजे (2005) के मामिे मे् तिकायिकि्ाा ने एडवांस
मे् एक एयर कंडीिनर के तिए भुगिान तकया था, िेतकन उसे
घतिया कि-पुज््ो् से बनी एक असे्बल्ड यूतनि दे दी गई।
छत््ीसगढ् राज्य आयोग ने इसे उपभोक्िा संरक््ण अतधतनयम,
1986 की धारा 2(1)(r) के िहि अनुतिि व्यापार व्यवहार
माना और मुआवजा प््दान तकया। इस मामिे से स्पष्् होिा है
तक अगर तितखि र्प मे् भ््ामक प््स््ुति का प््माण है िो
तवके््िा तकसी मौतखक समझौिे या तडस्क्िेमर का सहारा नही्
िे सकिे।

शडफ्क़ट़स ठीक नही़ होना
पैनासोतनक इंतडया प््ा. ति. बनाम एम.एम. िम्ाा (2006) के
मामिे मे् एक नया एसी कई बार की मरम्मि, यहां िक तक
कंप््ेसर बदिने के बावजूद ठीक से काम नही् कर रहा था।
तदल्िी राज्य आयोग ने माना तक यह उत्पाद उपभोक्िा संरक््ण
अतधतनयम, 1986 की धारा 2(1)(g) के िहि दोषपूण्ा था।
तिहाजा, आयोग ने पूरी खरीद राति वापस करने और
मुआवजा देने का आदेि तदया। इस फैसिे से यह तसद्् होिा
है तक यतद बार-बार की मरम्मि के बावजूद समस्या बनी रहिी
है िो उपभोक्िा मंि आंतिक राहि के बजाय पूरी धनवापसी
का आदेि देने से पीछे नही् रहिे है्।

वारंटी क् दाशयत़वो़ को लागू कराना
राकेि पाठक बनाम तहंदुस््ान एयरकॉन प््ा. ति. (2014) के
मामिे मे् तिकायिकि्ाा ने वारंिी अवतध के भीिर खराब
कंप््ेसर को बदिने की मांग की। जब कंपनी ने कोई कार्ावाई
नही् की, िो उपभोक्िा ने तजिा उपभोक्िा मंि मे् तिकायि दज्ा
कराई। मंि ने कंप््ेसर बदिने और मुआवजा देने का आदेि
तदया, तजसे राष््््ीय आयोग ने भी सही ठहराया। इस फैसिे से
यह स्पष्् होिा है तक कंपतनयां अपने वारंिी दातयत्वो् से बि

नही् सकिी्।
इंस़टालेशन शडफ्क़ट़स शनम़ाघता की शजम़मेदारी

इंस्िािेिन मे् हुई गितियो् या िापरवाहीपूण्ा सेवा को अक्सर
नजरअंदाज कर तदया जािा है। गोदरेज एंड बॉयस
मैन्युफैक्ितरंग कंपनी ति. बनाम राजकुमार मैनी (2016) के
मामिे मे् सेवाकत्मायो् ने मरम्मि के दौरान एसी की गैस पाइप
को नुकसान पहुंिा तदया। इससे उपभोक्िा को िगािार परेिानी
झेिनी पड्ी और तविेषज््ो् की जांि मे् दोष (तडफेक्ि) की
पुत््ष हुई। राष््््ीय आयोग ने धनवापसी के साथ मुआवजा देने
का आदेि तदया। इस मामिे से यह स्पष्् होिा है तक
तजम्मेदारी केवि तनम्ााण मे् मूि दोष के तिए नही्, बल्लक
तबक््ी के बाद की सेवा मे् िापरवाही के दौरान भी बनिी है।

सेवा मे़ लापरवाही पर ‘शवकरायस दाशयत़व’
सबसे दुखद मामिा िक्््मैया बनाम मन तसंह एवं अन्य
(2024) है, तजसमे् मरम्मि के दौरान एक एसी फि गया
और तिकायिकि्ाा के बेिे की मौि हो गई। राष््््ीय उपभोक्िा
आयोग ने इस मामिे मे् सेवा प््दािा को ‘तवकरायस दातयत्व’
(कम्ािारी की गििी के तिए मातिक की तजम्मेदारी) के िहि
दोषी ठहराया। आयोग ने ‘रेस इप्सा िोक्वीिर’ (घिना अपने
आप बिािी है तक िापरवाही हुई है) के तसद््ांि को िागू करिे
हुए कहा तक कंपनी केवि इस आधार पर तजम्मेदारी से नही्
बि सकिी तक मैकेतनक के तनगरानी की सीधी तजम्मेदारी
उसकी नही् थी। आयोग ने 10 िाख र्पए के मुआवजे का
आदेि देिे हुए कहा तक मरम्मि सेवाएं सहायक सेवा नही् है्,
बल्लक एसी कंपतनयो् के व्यापार का अतभन्न तहस्सा है्।

एसी: बार-बार डिफेक्ट आए तो करे्
मुआवजे का दावा

जैसे-जैसे तापमान बढ़ता है, एयर कंडीशनरो़ (एसी) से जुड़ी उपभोक़ता शशकायते़ भी
बढ़ने लगती है़। उत़पाद मे़ दोष, सेवा मे़ देरी, भ़़ामक प़़चार और यहां तक शक दुऱघटनाएं
भी शनम़ाघताओ़ और शवक़़्ताओ़ को कठररे मे़ खड़ा कर देती है़। ऐसे मे़ जब एयर कंडीशनर ठीक से काम
न करे तो उपभोक़ता क् कानूनी अशिकार क़या होते है़ और शवक़़्ता तथा सेवा प़़दाता की शजम़मेदाशरयां
क़या है़?, आइए उपभोक़ता कानूनो़ की रोशनी मंे इऩहे़ समझते है़।
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जैन धर्म रठवासी धर्म है।
इतिहासकारो् के अनुसार उसका उद््र
लगभग 2,500 वर्म पहले हुआ और
उसके अतधकांश धर्मग््ंथ 1,500 वर्म
पहले रचे गए। लेतकन उसके
आख्यानशास््् ् (रायथोलॉजी) के
अनुसार वह एक सनािन धर्म है, अथ्ामि
वह अनाति और अनंि है। उसके अनुसार
सरय के अनतगनि कालचक्् होिे है् और
प््त्येक कालचक्् रे् 24 िीथ््ंकर, 12
चक््वि््ी और 9 वासुिेव धरिी पर जन्र
लेकर जैन धर्म का प््चार करिे है्। जैन
धर्म पर बाि करिे सरय बहुधा िीथ््ंकरो्
के पुर्र और रतहला सेवको् अथ्ामि यक्् और यत््कयो् का
उल्लेख करना रह जािा है। रतहला यक््ो् को यत््कनी भी कहा
जािा है। चौबीस िीथ््ंकर होने के कारण तवस््ृि जैन िेवगण रे्
कुल चौबीस यक्् और चौबीस यत््कयां भी होिी है्।

जैन तवश्् िो सरूहो् रे् बंटा हुआ था। श््रण वे साधु थे,
तजन्हो्ने भूख को वश रे् करना चाहा। उनके तलए िीथ््ंकर
आिश्म थे, तजन्हो्ने भूख सतहि अन्य सभी कुछ त्याग तिया था।
िूसरी ओर, श््ावक इन श््रणो् का सरथ्मन करिे थे। वे सारान्य
व्यवसायी थे और उनकी सािी, सांसातरक आवश्यकिाएं
थी्।िीथ््ंकरो् को पूजने के साथ-साथ ये श््ावक क््ेत््ीय िेवी-
िेविाओ् को भी पूजिे थे। ये िेवी-िेविा पहाड्ो्, पेड्ो्, चट््ानो्
और नतियो् से जुड्े होिे थे। सरय के साथ वे िीथ््ंकरो् के साथ
जोड्े जाने वाले यक्् और यक््ी बन गए। इस प््कार
सारान्य लोगो् का िेशज धर्म जैन रठवासी संप््िाय के राग््ी
धर्म से जुड् गया।

यक्् और यत््कयां प््ाचीन क््ेत््ीय िेवी-िेविा थे, जो परोपकारी
और द््ेरपूण्म िोनो् थे। ऐसी कई कहातनयां तरली है् तजनरे् यक््
और यत््कयो् ने साधुओ् और ऋतरयो् को कष्् पहुंचाए। कुछ को
िूर भगाया गया िो कुछ को वश रे् कर तलया गया और कुछ
को रनाया गया तजससे वे जैन साधुओ् की सेवा करने लगे।
इसके बाि साधु और उनका धर्म लोकत््पय बन गए। संभविः
इससे लोग िीथ््ंकरो् और उनके साथ यक्् और यत््कयो् को
पूजने के तलए प््ेतरि हुए।

कुछ जैन यत््कयां या यत््कतणयां तहंिू िेतवयो् से तरलिी-जुलिी
है्। उिाहरणाथ्म, बाईसवे् िीथ््ंकर नेतरनाथ की यत््कनी ‘अंतबका’
िुग्ाम की िरह शेर पर सवार होिी है्। अंतबका को अंबाई, अंबा

और कुष्रण्डिनी भी कहा जािा है। वे
बच््ो् से जुडी है् और इसतलए हर उन्हे्
पाव्मिी से जोड् सकिे है्। अंतबका को
सरत्पमि कई रंतिर और उनकी कई
रूत्िमयां भारि भर रे् पाई जािी है्।
कुष्रण्डिनी िेवी की पूजा कन्ामटक रे्
श््वणबेलगोल के अनुष््ानो् का एक
रहत्वपूण्म भाग है।

िेईसवे् िीथ््ंकर पा््श्मनाथ की यत््कनी
‘पद््ाविी’ नागो् और करल के फूल से
जुडी है्। इसतलए हर उन्हे् लक्््री और
गोवा रे् प््तसद्् सिावई और ब््ाह्रणी
जैसी धरिी की िेतवयो् से जोड् सकिे है्।

अंतबका की िरह पद््ाविी को भी पूजा जािा है। वास््व रे् िोनो्
िांत््तक अनुष््ानो् से जुड्ी है्। भैरव-पद््ाविी-कल्प पद््ाविी के
सम्रान रे् रल्लीसेन द््ारा 12वी् सिी रे् तलखा िांत््तक ग््ंथ है।
इस कालचक्् रे् पहले िीथ््ंकर ‘ऋरभनाथ’ चके््श््री से जुडे
है्। वे िेवी जो कृष्ण की िरह चक्् धारण करिी है्।

तवद््ा की िेवी सरस्विी का जैन तचत््कारी रे् प््रुख स्थान है,
क्यो्तक वे ऋतरयो् के ज््ान का रूि्म र्प है्। उनकी सबसे प््ाचीन
प््तिरा रथुरा रे् सन 100 सीई िक कालांतकि जैन पुराित्व
स्थल रे् पाई गई है। जैन धर्म के अतधक कठोर तिगंबर संप््िाय
रे् सरस्विी रोर के साथ जुड्ी है्। श््ेिांबर संप््िाय रे् वे हंस
से जुड्ी है्। उन्हे् संगीि, कला, लेखन और तलतपयो् से जोड्ा
जािा है। उन्हे् श््ुति िेवी (वाणी की िेवी) के नार से भी जाना
जािा है। संभविः इससे पहले तक सरस्विी तहंिू िेवगण की
रहत्वपूण्म िेवी बन गई्, उनका तचत््ीकरण जैन िेवगण रे् और
लोकत््पय था।

एक और यत््कनी जो तवशेरकर ित््कण भारि रे् लोकत््पय
बनी्, वे थी् ज्वालारातलनी। उनकी राला अण्नन से बनी होिी
थी। वे 750 सीई और 1,000 सीई के बीच कन्ामटक रे् राष््््कूट
युग रे् प््तसद्् थी्। वे आठवे् िीथ््ंकर ‘चंद््प््भा’ से जुडी है्। जैन
आचाय्म इंद््नंिी ने उनके सम्रान रे् िसवी् सिी रे् कन्ामटक रे्
ज्वालारातलनी कल्प रचा।

इन िेतवयो् का आवाहन सरृत््द और सुरक््ा के तलए तकया
जािा है। बहुधा उनकी कई भुजाएं होिी है्। उनके राध्यर से
हर िेख सकिे है् तक कैसे न केवल जैन िेवगण रे्, बण्लक
रहायान बौद्् धर्म और पौरातणक तहंिू िेवगणो् रे् िेतवयो् का
रहत्व बढ् रहा था।

हिंदू देहियों से हिलती-जुलती
िोती िैं  अनेक जैन यहं ंिहियां
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मुझे याद है कि मैं डेबंयू टेसंट मैच िी
पांचों रातों में ठीि से सो नहीं पाया।
इसिी वजह थी कि मैं बहुत नवंवस था
और मैदान में उतरने िो बेताब। अंदर
इतनी सारी भावनाएं उमडं रही थीं। यहां
ति कि भीडं ने भी िुछ आसान नहीं
किया। यही तो खेल िी खूबसूरती है,
खासिर जब आप कवदेश में... और वो भी
ऑसंटंंेकलया में टेसंट मैच खेल रहे हों। वहां
िे दशंवि, जो खेल िा कहसंसा भी नहीं
होते, वे आपिे कलए माहौल और मुशंकिल
बना देते हैं। अपने िकरयर िी शुरंआत में
ही दुकनया िी सबसे मुशंकिल जगह मानी
जाने वाली ऑसंटंंेकलया में दो टेसंट मैच
खेलना और वहां शति बनाना मेरे कलए
बडंी बात थी। मैंने वहां से यह सीख ली
कि िैसे शांत रहना है, दबाव िो संभालना
है। िकरयर िी शुरंआत में ही ऐसा िरना
मेरे कलए फायदेमंद रहा है। कजतनी जलंदी
आप जीवन में दबाव सहना सीख जाएंगे,
उतनी आसान आगे िी राह होगी।

वन-डे डेबंयू से पहले मुझे चोटें लगी
थीं और मैं टीम से अंदर-बाहर होता रहा
था। चोट से ठीि होिर लौटने िे बाद
मुझे अपने मौिे िा इंतजार िरना पडंा

कंयोंकि टीम में जगह नहीं थी। यह बात
मुझे हर वकंत तैयार रखती थी। मेरे अंदर
वो आग थी कि जब मौिा कमलेगा, मैं
अचंछा िरूंगा। चोट से लौटने िे बाद
आप चाहते हैं लगातार अचंछा पंंदशंवन
िरें। मुझे नहीं लगता वो घबराहट पूरी
तरह से जाती है। चाहे कितने मैच खेल
लें, जब आप देश िा पंंकतकनकितंव िरने
मैदान पर उतरते हैं तो वह ऊजंाव, वो
घबराहट हमेशा रहती है। कजतना आप
खेलते हैं, उतना ही खेल समझते हंै।

मैदान में उतरिर खुद िो समय देना
भी जरंरी है। वही समय आपिो अपने
खेल पर कनयंतंंण पाने िा
मौिा देता है। मैं जब
मैदान में जाता हूं, खुद से
िहता हूं कि खेल िो
अपनी गकत से खेलूं,
कवपकंंी टीम िी गकत से
नहीं। इसकलए मैदान में
उतरने िे पहले 5 कमनट
कसफंफ सोचने में लगाता हूं
कि मुझे कंया िरना है।
थोडंा समय लेिर खुद
िो मैच िी शंसथकत में

ढालना जरंरी है, कफर िीरे-िीरे घबराहट
िम होती है और आतंमकवशंंास कमलता है
कि आप टीम िे कलए सही फैसला िर
सिें।

जीवन िे हर इलािे में आतंमकवशंंास
पाने िा यही तरीिा है कि आप िाम
िरते रहें। िेवल सोचने से िुछ हाकसल
न होगा। हर कखलाडंी िी संवाभाकवि
पंंगकत होती है कि वह नंबर 3 या 4 से
बढंिर टीम िा नंबर 1 बने। उस
कजमंमेदारी िो लेना और कखलाकंडयों िा
नेतृतंव िरना ऐसा है कजसे लेिर मैं हमेशा
उतंसाकहत रहा। चीजों िो कजतना सरल
रखें, उतना अचंछा।

आलोचनाओं से िभी पंंभाकवत नहीं
होना चाकहए

कखलाडंी िे रंप में हमने यह सीखा है
कि आलोचनाएं तो ‘वाइट नॉइज’ होती हैं
और हमें उनसे पंंभाकवत नहीं होना चाकहए।
जो लोग आपिी आलोचना िर रहे हैं, वे
आपिे कलए िुछ नहीं िर रहे। मैं जानता
हूं कि अंत में मुझे उसी िा फल कमलेगा,
जो मेहनत मैंने खेल में लगाई है। मैंने यह
सीख कलया है कि इस शोर िो िैसे बंद
किया जाए, लेकिन िभी-िभी यह पकरवार
पर असर डालता है और वो कफर हम पर
असर िरता है।

शुरुआती पुुेशर को झेल ललया, तो आगे
का सफर आसान हो जाता है - केएल राहुल
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गलती स्वीकारने मे् कभी
हिचहकचाना निी् चाहिए

गलतियों से कभी तिराश ि
हों। गलिी िो अवसर है यह
तिखािे का तक आपके भीिर
भी संवेििा है। माफी मांगिे
के तलए िैयार रहें। अगर आप
अपिी गलिी के बाि सही
काम करिे हैं, िो आप एक
तिमंमेिार व भरोसेमंि इंसाि
हैं। तकसी को यह संवीकार
करिे में शमंम िहीं करिा
चातहए तक वे गलि थे, कंयोंतक
इसका अथंम केवल इििा है
तक वे आि उस वंयकंकि से अतिक
बुतंंिमाि ही हुए हैं, िो वे कल हुआ
करिे थे।  

कभी अपने मन की आवाज भी
सुन हलया करे्

हमारे भीिर एक गहरी बुतंंिमतंंा होिी है,
एक ऐसा तहसंसा िो िाििा है तक हमें
वासंंव में कंया चातहए। हम इस सहि
जंंाि के साथ िनंम लेिे हैं, लेतकि िलंि
ही यह सीख िािे हैं तक इस पर तवशंंास
िहीं करिा है, ििरअंिाि करिा है। उसे

िोबारा सीखिा है, िो बस थोडंा अभंयास
चातहए। यह अपिे मि की आवाि पर
भरोसा करिा है। यह िरंरी है तक हम
तिंिगी की छोटी-छोटी बािों में इसका
अभंयास करें। 

भावनाएं िी िमारे कम््ो् की हिशा
तय करती िै्

हमारे भीिर भाविाओं की एक ििी बहिी
है, तिसमें पंंतंयेक भाविा का अतंंसतंव
बाकी भाविाओं पर तिभंमर है। यति हम
अपिी अतंंपय भाविाओं का सामिा
साविािी, संिेह और अतहंसा के साथ करें,

िो हम उनंहें एक ऐसी ऊिंाम
में बिल सकिे हैं िो हमें
पोषण िेिे की कंंमिा रखिी
है। अतंंपय भाविाएं बहुि
कुछ उिागर करिी हैं। वे
हमें अपिे आप को और
समाि को समझिे में
अंििंमृतंंि और समझ पंंिाि
करिी हैं। 

आसपास की चीजो् व
लोगो् के प््हत
जागर्क रिे्

हमारे तवचार हर सेकंड
शायि हिारों बार बििे हैं,

इसतलए उिके पास हमारे िीवि को रंग
िेिे की कंंमिा होिी है। हमारे िृतंंिकोण,
हमारे तरशंिे, हमारी भाविाएं, िो काम हम
अपिािे हैं या िहीं अपिािे, हमारे फैसले
और बाकी सब कुछ। अकंसर हमें यह पिा
ही िहीं चलिा तक यह सब कुछ एक
गलि और पंंतितंंियातंमक सोच दंंारा
संचातलि हो रहा है। इस बीच हम विंममाि
कंंण की समंपूणंमिा से चूक िािे हैं। संवयं,
िूसरों और अपिे आस-पास की चीिों के
पंंति इस कंंण में सिग और िागरंक रहें। 

माफी मांगने के लिए हमेशा तैयार रहें
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1) एक सही साझेदार को चुनना जरूरी है
को-सीईओ (सह-मुख्य काय्वकारी अनधकारी) आपस मे्

एक तरह से पेशेरर र्प से ‘नररानहत’ होते है्। जैसे नकसी
मजबूत व्यक्कतगत नरश्ते मे् नरश््ास, संराद, साझा दृन््िकोण
बेहद जर्री होता है, रैसे ही इस प््ोफेशनल साझेदारी मे् भी
यही तत्र आरश्यक होते है्। जब मतभेद हो् (जो ननन््ित र्प
से कभी-कभी हो्गे ही), तो एक-दूसरे की क््मताओ् का
सम्मान और आपसी भरोसा ही इस नरश्ते को बनाए रखते है्।
दोनो् को यह हमेशा याद रखना चानहए नक रे एक साझा
नजम्मेदारी ननभा रहे है्।

2) सबसे पहले अपनी अपेकूूाएं तय करेू
साझा जराबदेही का मतलब होता है नक दोनो् को-सीईओ

के नलए ऐसे परफॉम््े्स स्टै्िि्व तय नकए जाएं, जो उन्हे् एक-
दूसरे के समकक्् बने रहने के नलए प््ेनरत कर सके्। यह

इसनलए आरश्यक है नक ऐसा करने से उन दोनो् के बीच एक
सकारात्मक प््नतस्पध्ाव भी जन्म ले सकती है, जो आनखरकार
कंपनी के नलए भी कई तरह से लाभकारी सानबत हो सकती है।
इसनलए जर्री यह भी है नक व्यक्कत चुनने से पहले आपकी
अपेक््ाओ् को देख-समझ ले्। अपेक््ाएं तय करने के बाद ही
चुनार करे्।

3) भूमिकाएं और मजमूिेदामरयां भी सूपषूू करेू
कंपनी को यह स्पि्् र्प से पता होना चानहए नक नकस

नहस्से की नजम्मेदारी नकस को-सीईओ को दे दी गई है। इसके
अलारा ननण्वय लेने का अनधकार नकसके पास है, यह भी पहले
से पता होना चानहए। 

यह इसनलए नक स्पि्् र्प से पनरभानित भूनमकाओ् से
संबनंधत व्यक्कत तेज गनत के साथ अपने ननण्वय ले सकता है
और उस क््ेत्् मे् गहराई से नरशेिज््ता भी लेकर आ सकता है।
बहुत जर्री है नक अपनी भूनमकाएं और नजम्मेदानरयां स्पि्् की
जाएं। ऐसा करने से सभी को फायदा होगा।

4) अपने अमिकार बांटेू, मजमूिेदामरयां नहीू
हालांनक दोनो् सह-काय्वकारी अनधकारी (को-सीईओ) की

अपनी-अपनी ड््ूटी भी होती है्, नफर भी उन्हे् एक संयुक्त
नेतृत्र इकाई के र्प मे् काम करना पड् सकता है। नफर चाहे
सफलता हो या असफलता, दोनो् को उसका श््ेय या पनरणाम
साझा करना हो सकता है। 

जहां तक संभर है एक को-सीईओ को नजतनी जल्दी हो
सके, यह स्रीकार कर लेना चानहए नक उन्हे् एक टीम के र्प
मे् कभी भी पुरस्कृत या दंनित नकया जा सकता है। अपने
अनधकार बांटना चाहे् तो बांट ले्, लेनकन नजम्मेदारी न बांटे्।

सफल को-सीईओ क ेललए
चार मलूभतू लियम

चिंतन और चििार को िार जगहों पर ठीक से बांटें
बेचैनी से मनुष्य बहुत पहले से परेशान

रहा है। और अब, एंग्जायटी उसके माथे
पर चढ्कर नाच रही है। परीक््ाओ् मे्,
सम्बंधो् के ननर्वहन मे्, जॉब ढूंढने और
बचाने मे्, खाने-पीने मे्- लम्बे समय से
एंग्जायटी देखी जा रही है। लेनकन अब
एक नई बेचैनी खासतौर पर प््ोफेशनल्स
के जीरन मे् देखने को नमल रही है, और
रह है एआई की एंग्जायटी।

इसको लेकर अनधकांश प््ोफेशनल्स
बेचैन है्। नजन्हो्ने अपनी नजंदगी
टेक्नोलॉजी मे् लगा दी, अब उन्हे् लग
रहा है नक कंटे्ट हो या कोनिंग, एआई
मनुष्य के मन््िष्क को पी जाएगा और
हमने जो मेहनत की है, रो पानी मे् बह
जाएगी।
ये ऐसा ही है नक दस साल कोई िॉक्टरी
पढ्ता है और जब रह मरीज को पच्ाव

नलखता है तो मरीज पहले गूगल पर उस
दराई के बारे मे् पढ् लेते है् और नफर तय
करते है् नक खाएं या ना खाएं।
तो आपने एक बटन दबाकर उसकी

परीक््ा ले ली। ऐसे मे् अपने िेटा को
नसक्योर करे्। नचंतन और नरचार चार
जगह ठीक से बांटे्- मन, बुन््ि, नचत््,
अहंकार मे्। तो शायद आप
बेचैनी से बचे्गे।
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ग््ेजुएशन पसंद नही् तो
हाथो् का कमाल ददखाएं ! 

अनिल और सुिील दो भाई हैं। सुिील, अनिल से 6 साल
छोटा है। पनरवार के सहयोग के नलए, अनिल कॉलेज िहीं
गया और इलेकंनंंिनियि बि गया। उसिे और माता-नपता िे,
सुिील की गंंेजुएिि में मदद की और उसे एक अचंछी
िौकरी नमल गई।
लेनकि कुछ समय पहले उसकी िौकरी चली गई, जबनक
अनिल का इलेकंनंंिकल कॉनंिंंैकंट का नबजिेस काफी बढं
गया। नपछले हफंते तक सुिील को कोई भी ऐसी िौकरी िहीं
नमली, नजसमें पहले नजतिा वेति हो। िनिवार को मेरी
मुलाकात उसके नपता से हुई। उनंहोंिे कहा, ‘मुझे िायद
सुिील को कंपंयूटर की निगंंी लेिे के नलए जोर िहीं देिा
चानहए था।अगर मैंिे उसे िौक के मुतानबक, इंटीनरयर
निजाइनिंग सीखिे दी होती, तो आज वो अनिल के बढंते
नबजिेस में साथ दे पाता।’ऐसा सोचिे वाले वे अकेले िहीं
हैं। पहले माता-नपता, गंंेजुएिि निगंंी की तुलिा में
वोकेििल यािी पेिेवर कोसंस को खास तवजंंो िहीं देते थे।
लेनकि अब वंहाइट कॉलर जॉब के नहमायती पेरेंटंस माििे
लगे हैं नक जो बचंंे हाथों का इसंंेमाल करिे वाले नकसी
कौिल में महारत हानसल करेंगे, वे कभी बेरोजगार िहीं
रहेंगे। ऐसे कौिलों की मांग इतिी जंयादा है नक नवकनसत
देिों के सावंसजनिक हाईसंकूल ‘िॉप’ ककंंाएं दे रहे हैं, जहां
छातंंों को कंसंिंंकंिि, मैनंयुफैकंचनरंग और कारपेंटरी नसखािे
वाले पेिेवर िैकंंनिक कोसंस नमल रहे हैं।
अमेनरका में 2024-25 का िंंेंि तो यही है।जो पेरेंटंस सोचते
थे नक उिके बचंंे को िेसंक जॉब करिी चानहए, वे अब
पेिेवर निकंंा की ओर जा रहे हैं कंयोंनक इससे कनरअर के दो
रासंंे खुल जाते हैं। या तो बचंंा सुिील की तरह कॉलेज जा

सकता है या अनिल की तरह, सीधे काम िुरं
कर सकता है।
यह सोच अब मधंयमवगंंीय पनरवारों में भी जगह
बिा रही है, जहां गंंेजुएट होिा गवंस का नवषय
मािा जाता है। वे समझिे लगे हैं नक तानंकिक
सोच आधानरत िौकनरयां कम हो रही हैं और वे
िहीं चाहते नक उिका बचंंा िेसंक जॉब करे।
आपको पता होगा नक नदलंली में जनंमी अनभिेतंंी
कृनत सेिि की मां चाहती थीं अगर कृनत का
एकंकटंग कनरयर िहीं चला, तो बैकअप पंलाि के
तौर पर वे इंजीनियनरंग पूरी कर लें। इसी तरह
कंसपि के जादूगर अनिल कुंबले जािते थे नक

खेल की दुनिया में कनरअर बहुत अनिनंंित होता है और
एक चोट भी घातक हो सकती है। इसनलए बैकअप में
मैकेनिकल इंजीनियनरंग की निगंंी गेमचेंजर सानबत हुई।
एक हानलया इंटरवंयू में उनंहोंिे कहा, ‘नवकलंप के तौर पर,
मेरा इंजीनियर होिा बहुत अचंछा था। मैं जािता था नक कुछ
भी गडंबडं होिे पर, मैं िौ से पांच की िौकरी के नलए तो
एपंलाई कर ही सकता हूं।’ खुिनकसंमती से, कृनत और
कुंबले, दोिों को बैकअप पंलाि इसंंेमाल िहीं करिे पडंे।
लेनकि आधुनिक पैरेंटंस और िई पीढंी सोचती है नक
बैकअप पंलाि नकसी पेिेवर कोसंस के इदंसनगदंस होिा चानहए,
तानक कभी खाली ि बैठिा पडंे। वे अपिे बचंंों को सलाह
देते हैं नक हंंूमैनिटीजं, आटंस या कौिल आधानरत िंंेि में
कनरअर बिािा भनवषंय के नलए जंयादा सुरनंंकत नवकलंप है।
आज सॉफंटवेयर बिािे वाले और सजंसरी करिे वाले बॉट
का िर है।
ऐसे में संटेम (साइंस, टेकंिोलॉजी, इंजीनियनरंग और मैथंस)
का बुलबुला फूटिे वाला है। इसनलए पेरेंटंस अपिे बेटे-
बेनटयों को मंयूनंजक और िांस से लेकर इंटीनरयर निजंाइि या
कारपेंटरी और इलेकंनंंिकल जैसे कोसंस तक करिे के नलए
पंंेनरत कर रहे हैं। भले ही सभी माता-नपता ऐसा ि सोचें,
लेनकि इस सोच की लहर िुरं तो हुई है, खासतौर पर तब,
जब बचंंे गंंेजुएिि में बहुत रंनच िहीं नदखा रहे।
फंिा यह है नक अगर आप कॉलेज जािे के नलए तैयार िहीं
हैं, तो नकसी पेिेवर कोसंस से जुडं जाइए और अपिे हाथों का
कमाल नदखाइए। समय के साथ आपके हाथों का यही
कौिल बडंी कमाई का जंनरया बि सकता है।
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चीटिंग यानी धोखा या छल। हम अक्सर
इसे दूसरो् के साथ की गई चालाकी,
प््टियोटगिा मे् टनयमो् को िोड्ने या अपने
फ्ायदे के टलए टकसी को भ््टमि करने के
र्प मे् देखिे है्। जैसे, टकसी खेल मे्
जीि के टलए ग्लि िरीक्ा अपनाना या
दूसरो् को पीछे छोड्ने के टलए शॉि्टकि
लेना। लेटकन एक और िरह की चीटिंग
होिी है, जो हम अपने साथ करिे है्।

क््ॉसवर्ट हल करिे वक्ि हम इंिरनेि
से उत््र देख लेिे है् या खाना खािे समय
कैलोरी का टहसाब नही् रखिे, िब हम
टकसी और को नही्, बल्कक अपने आप
को धोखा दे रहे होिे है्। शोध बिािे है्
टक इस िरह का आत्म-छल हमारी
मानटसकिा और सोच पर गहरा असर
रालिा है।

लेकिन ख़ुद िो धोखा देते क्यो् है्?
मानव मन अक्सर असहज भावनाओ्

से बचना चाहिा है, जैसे- शम्ट,
अपराधबोध, असफलिा का रर या
आत्म-संदेह। ऐसे मे्, आत्म-छल एक
िरह की मानटसक ढाल बन जािा है, जो
हमे् इन िकलीफदेह भावनाओ् से बचाने
का अस्थायी साधन देिा है। अमेटरका की
पेन स्िेि यूटनवट्सटिी की प््ोफेसर सारा
लाफ््ान रॉमर के एक शोध के अनुसार,
लोग कई बार दूसरो् के टलए नही्, बल्कक
ख्ुद को अच्छा महसूस कराने के टलए

ख्ुद
से ही धोखा करिे है्।

हालांटक, दीर्टकाल मे् यही
मानटसक प््ट् ्कया हमे्

वास््टवकिा का सामना करने से
रोकिी है और हमारे व्यल्किगि टवकास
की राह मे् र्कावि बन जािी है।

इसमे् हमारा ही नुक़सान है
आत्म-छल एक गंभीर मनोवैज््ाटनक

प््ट् ्कया है, जो धीरे-धीरे हमारे
आत्मटवश््ास, आत्मबोध और जीवन की
गुणवत््ा को खोखला कर देिी है।

जब हम सच््ाई को स्वीकार नही्
करिे, िब ग्लि या अधूरी जानकारी के
आधार पर टनण्टय लेिे है्। इससे लगािार
ग्लटियां होिी है् और हम एक झूठी
दुटनया मे् जीने लगिे है्।

आत्म-छल हमे् अपनी ग्लटियो् की
ट्िम्मेदारी लेने से रोकिा है। हम दोष
दूसरो् पर रालिे है्, टजससे टरश्िो् मे्
टवश््ास की कमी और दूरी आने लगिी
है। जब हम ख्ुद से झूठ बोलिे है्, िो
भीिर से कही् न कही् हमारा मन जानिा
है टक हम सच््ाई से भाग रहे है्। यह
अंदर्नी द््ंद्् हमारे आत्म-सम्मान और
आत्मटवश््ास को धीरे-धीरे कमि्ोर
करिा है। 

लंबे समय िक आत्म-छल मे् जीना
अवसाद, एंग्ि्ायिी और पहचान का
संकि (आइरे्टििी क््ाइटसस) जैसी
मानटसक समस्याओ् को जन्म दे सकिा
है। कई लोग मान लेिे है् टक उन्हे् टवत््
की बहुि समझ है, जबटक सच््ाई कुछ
और होिी है। अगर हम ख्ुद को ि्यादा

समझदार मान ले्, िो हम ग्लि फैसले
ले सकिे है्, जैसे- ग्लि टनवेश करना,
ि्र्री बचि न करना या ि्र्रि से
ि्यादा ख्च्ट करना।

छोिे-छोिे झूठ हमे् थोड्ी देर के टलए
अच्छा महसूस करािे है्, लेटकन लंबे
समय मे् ये हमारा टवकास रोक देिे है्।
अगर हम सोचिे है् टक हम सब कुछ
सही कर रहे है्, िो हम अपनी
कमि्ोटरयो् पर काम नही् करिे और वही
ग्लटियां बार-बार दोहरािे है्। टमसाल के
िौर पर, कोई व्यल्कि यह मान लेिा है
टक उसे नौकरी से टनकाला गया क्यो्टक
बॉस पक््पािी था, जबटक असटलयि यह
हो सकिी है टक उस व्यल्कि का काम
स््र से नीचे था या वह टिम्मेदाटरयो् मे्
लापरवाही बरि रहा था।

सच््ाई मे् जीने िा प््यास िरे्
आत्म-मंथन करे्...
हर टदन 10-15 टमनि शांटि से बैठे्

और ख्ुद से पूछे्- क्या आज मै्ने कोई
ऐसी बाि कही या सोची जो पूरी िरह
सच नही् थी? क्या िोई सच््ाई है
कजससे मै् आंखे् मूंदे बैठी/बैठा हूं?

क्या मै् टकसी ल्सथटि मे् ख्ुद को सही
साटबि करने के टलए बहाने बना रही/रहा
हूं?यह आत्मटचंिन धीरे-धीरे आपको
अपने भीिर की परिो् िक ले जािा है
और सच््ाई के समीप लािा है।

हम अक्सर आलोचना को नि्रअंदाि्
कर देिे है्, लेटकन टवकास िभी होिा है
जब हम उसे खुले टदल से स्वीकारिे है्।
ध्यान रखे्, प््टिट््कया कोई हमला नही् है,
बल्कक यह आत्म-ज््ान का एक महत्वपूण्ट
माध्यम है।

ख़ुद को धोखा तो नहीं दे रहे

हो आप, जांचिए इन आदतों को और

कचरए अपना चरयलटी िेक
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जब परिवाि बड़ा होता है औि उसमे़
कई सदस़य, पीऱियां औि साझा संपऱ़ि
शारमल होती है, तो भरवष़य मे़ संपऱ़ि,
व़यवसाय, पैतृक अरिकाि या
उि़़िारिकाि को लेकि रववाद की
आशंका हमेशा बनी िहती है। कई बाि ये
रववाद इतने गहिे हो जाते है़ रक रिश़तो़ मे़
कटुता आ जाती है, आपसी बातचीत बंद
हो जाती है औि मामला कोट़ट तक पहुंच
जाता है।

ऐसे मे़ यरद घि के बुज़ुग़ट या ऱजम़मेदाि
सदस़य पहले से सोच-समझकि औि
सभी की सहमरत से एक ‘पारिवारिक
समझौता अनुबंि’ तैयाि किवा ले़, तो
भरवष़य की कई पिेशारनयो़ से बचा जा
सकता है।

पारिवारिक समझौता अनुबंध क्या है?
यह एक ऐसा समझौता होता है, जो परिवाि के सदस़यो़ के

बीच संपऱ़ि, उि़़िारिकाि, अरिकाि या अऩय पारिवारिक
रववादो़ को आपसी सहमरत से सुलझाने के उद़़ेश़य से रकया
जाता है। 

उदाहिण के रलए, यरद रकसी व़यक़तत की दो संतान- एक बेटा
औि एक बेटी है़, औि उसके पास ज़मीन, मकान व बै़क मे़
िनिारश है, तो वह दोनो़ की सहमरत से यह तय कि सकता है
रक रकस संपऱ़ि पि रकसका अरिकाि होगा। यह सहमरत एक
रलरित अनुबंि के ऱप मे़ तैयाि की जाती है तारक उसकी मृत़यु
के पश़़ात परिवाि मे़ रकसी प़़काि का रववाद उत़पऩन न हो।
भाितीय कानून के तहत, ऐसा पारिवारिक समझौता पूिी तिह
वैि औि माऩय होता है, बशत़़े इसमे़ आवश़यक मूलभूत शत़़ो़
का पालन रकया गया हो।

यहां ज़र्ित है फैरमली सेटलमे्ट की
पैतृक संपऱ़ि या ज़मीन-जायदाद के बंटवािे के समय।
पारिवारिक व़यवसाय म़े रहस़सेदािी तय किने के रलए।
माता-रपता की मृत़यु के बाद उि़़िारिकाि को लेकि।
संयुत़त परिवाि से अलग होने पि।
इनका होना अरनवाय्य है...
1- स़टाम़प औि पंजीकिण... यरद समझौते मे़ अचल संपऱ़ि,

जैसे- भूरम या घि का बंटवािा है, तो उसे स़टाम़प पेपि पि
बनाकि पंजीकृत किाना अरनवाय़ट होता है।

2- गवाहो़ की उपक़सिरत... समझौते पि सभी पक़़ो़ के
हस़़ाक़़ि के साि दो गवाहो़ के हस़़ाक़़ि भी आवश़यक होते है़।

3- ऩयायालय की मंजूिी... अगि समझौता रकसी लंरबत
मुकदमे को रनपटाने के रलए है, तो अदालत से इसकी स़वीकृरत
लेना आवश़यक होता है।

4- आपसी सहमरत का उल़लेि... सभी पक़़ो़ की सहमरत
इसमे़ दज़ट की जाती है।

इसका फ़ायदा परिवाि को होता है
आपसी सहमरत से रववाद सुलझाने से रिश़तो़ मे़ दिाि नही़

आती औि परिवाि मे़ सौहाद़ट बना िहता है।इसमे़ सभी पक़़ो़ की
आवश़यकताओ़ को ध़यान मे़ ििते हुए समझौता रकया जाता
है।यरद समझौता ठीक से तैयाि औि पंजीकृत रकया गया हो, तो
यह अदालत मे़ वैि माना जाता है।

कुछ कानूनी शत््े् भी माननी हो्गी
इसमे़ रकसी भी प़़काि का दबाव, िोिािड़ी या ग़लत

जानकािी नही़ होनी चारहए।समझौता उऩही़ के बीच हो सकता
है जो एक ही पारिवारिक इकाई का रहस़सा हो़, जैसे- ित़त
संबंि, रववाह आरद।यह समझौता अवैि संपऱ़ि या रकसी
गैिकानूनी काय़ट के रलए नही़ हो सकता।अगि समझौते मे़ अचल
संपऱ़ि (जैसे- ज़मीन या मकान) का हस़़ांतिण है, तो इसे
िरजस़ट़़ेशन एत़ट, 1908 क े तहत पंजीकृत किाना आवश़यक
होता है।

ध़यान िहे... समझौते को ऩयायसंगत औि स़पष़़ बनाने के रलए
रकसी अनुभवी वकील की सलाह अवश़य लेनी चारहए। 

संपत््ि के तििादो् से बचना चाहते ह्ै तो
पहले ही बनिा ले् पातििातिक समझौता अनुबंध 



4 मई 202525

कांटैक्ट पाइंट सिरदद्द एक प््कार िे िब
माइग््ेन है। इि के चलते सिर मे् भयंकर
दद्द होता है, सिि िे मरीिो् को
अिहनीय और लंबे िमय तक रहने
वाली पीड्ा का िामना करना पड्ता है।
इि के अलावा इि दद्द की विह िे
चेहरे के एक िीसमत सहस्िे मे् घाव या
पीड्ा का भी अनुभव होता है।
आमतौर पर मरीि िालो् तक इि

माइग््ेन पर ध्यान न दे कर इलाि नही्
कराते है्।
िामान्यतया लोग इि िमस्या के सलए
न्यूरोलौसिस्ट, डै्सटस्ट, स्पैशसलस्ट आसद
के पाि िाने की िलाह देते है्, हालांसक
कोई भी इि पीड्ा की अिली विह का
पता नही् लगा िकता है। यहां तक सक
दद्द सनवारक, िंक््मण रोधी एिे्ट भी इि
दद्द मे् आप को बहुत आराम नही् पहुंचा
िकते है्। ईएनटी सवशेषज्् द््ारा इि का
सवश्लेषण सकया िा िकता है। वही इि
का कारण बता िकता है और आप की
मदद कर िकता है।
आमतौर पर कांटैक्ट पाइंट सिरदद्द का
एक इसतहाि होता है, सिि मे् बाद मे्
अन्य कारण भी शासमल हो िकते है् िैिे
आमतौर पर यह दद्द ऊपरी श््िन
िंदूषण के कारण होता है। यह दद्द चेहरे
के एक तरफ िीसमत क््ेत्् मे् होता है। यह
पीड्ा ऊपरी दांतो् और मुंह के ऊपरी भाग
तक िीसमत रहती है। सिरदद्द के
सनध्ादरण के सलए िद््ीखांिी की दवा
अच्छा काम करती है, मगर ऐिा िंयोग
िे होता है।

दद्द शुर् करने वाले कारक
शीत लहर, हाइपोग्लेसिसमया, भावनात्मक
िदमा, अत्यसधक चाय या कौफी का िेवन,
नी्द की कमी, अिंतुसलत खानपान।

कारण
वास््व मे् नाक के भीतर एक िगह होती
है िहां एक सशरा (तंस््तका) 2 सहस्िो् के
बीच पैक होती है। यह बहुत हद तक पैर

के कसटस्नायुशूल िैिा होता है, मगर
यह नाक और चेहरे के बीच होता है, िो
सशरा 2 सहस्िो् िे सघरी होती है, वह या
तो िामने िे बंद सशरा होती है िोसक
ट््ाइिैसमनल सशरा के आंख वाले भाग की
शाखा होती है या उन सशराओ् मे् िे एक
होती है, िो स्पेनोप्लेटाइन के्द्् को
अलग करती है्।
इि कारण िे पीड्ा उन सहस्िो् मे् होती
है िहां ये सशराएं दबी होती है्। नाक की
िाइड प््ोफाइल मे् दोनो् सशराएं पाई िाती
है्। दोनो् सशराएं उि सिल्ली के भीतर
होती है्, िो नाक के दाएं और बाएं सहस्िे
को अलग करती है् और नाक के आगे के
सहस्िे मे् स्सित होती है्। पैट््ीगोपलेटाइन
के्द्् इि िे आगे मुंह और ऊपरी दांतो् मे्
िाता है।
अगर िभी चीिो् पर सवचार करे्, तो
ऊपरी दांतो् और मिूड्ो् मे् दद्द या मुंह के
ऊपरी सहस्िे मे् परेशानी के िाि कौ्टैक्ट
पौइंट माइग््ेन का अनुभव करने वाले
मरीिो् के स्पेनोप्लेटाइन के्द्् म्े
सशकायत होती है, हालांसक िामने की

एिमौइि सशरा मे् ऐिा नही्
होता है।
नाक के भीतर मौिूद सगल्टी पाट््ी
िोसक लगातार सशरा पर दबाव
डालती है, एक सिल्ली होती है, िो
नाक के सकनारे पर गड््ा या उभार
िा बना देती है। इिे नाक के भीतर
गोखर् की तरह िमिे्। सिल्ली
एक सवभािक होती है, िो
स््पसवसलि और नाक के बाएं दबाव
को सवभासित करती है। उिे िीधा
होना चासहए। सफर भी िब इि मे्
सविंगसत आती है, तो यह एक
िाइड मे् सिकुड् िकती है।
अत्यसधक गंभीर स्सिसत मे् यह
क््ैसति नैिल सवभािक मे् िा िकती
है, िहां के्द्् और िस्पदल के कारण
सपनपौइंट सदमागी दद्द होता है।

सिल्ली के अलावा अन्य िंरचनाएं भी है्,
िो कभीकभी सशराओ् पर दबाव बनाती
है्, सिि िे कौ्टैक्ट पौइंट सदमागी दद्द हो
िकता है। इि मे् को्च बुलोिा के्द््ीय िस्पदल
िे प््वासहत वायु या असनयसमत स्सिर िस्पदल
की िमस्या शासमल है। िस्पदल नाक के भीतर
की सवसशष्् िंरचना होती है, िो नाक मे् िाने
वाली हवा को गरम और नम करती है।

उपचार
कंाटैक्ट पाइंट माइग््ेन शुर् करने वाले ये
कारण िंरचना िे िंबंसधत है्, इिसलए
ऐिी कोई गोली या नैिल शौवर नही है
िो इि िमस्या का आिानी िे िमाधान
कर दे, सबलकुल उिी तरह िैिे टूटी
हड््ी को सिफ्फ दवा खा कर ठीक नही्
सकया िा िकता है।
नैिल स्प्लैश और िद््ीखांिी की दवा

िे िोड्ी राहत समल िकती है (कुछ घंटो्
िे 1-2 सदन तक) क्यो्सक ये िौल्यूशन
उि िूिन को कम कर देते है्, िो िगह
बनाने और सशरा के दबाव को कम करने
िे रोकती है िैिे ही म्यूिोकल िूिन
सफर िे बढ्ती है, दद्द शुर् हो िाता है।

क्या है कां टैक्ट पाइंट सिरदद्द
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क्लासी लुक
अगर आप समर में कुछ अलग दिखना
चाहती हैं तो आपको लखनवी दचकन
सूट पूरा लेने की जरंरत नही दसरंफ कुतंंी
लेकर भी आप संटाइदलश नजर आ
सकती हैं। इस कुतंंी को आप अपनी
डेदनम जींस के साथ पहन सकती हैं।
दरर चाहे वो कुतंंी लॉनंग हो या शाटंट िोनों
ही कुतंंीया जींस पर कंलासी लुक िेती हैं।
यदि आप संसकन टाइट जींस पहन रहीं हैं
तो रुटदवयर में हीलंस पहनें। यदि वाइड
लेग जींस पहन रहीं हैं तो शूज कैरी कर
सकती हैं।
डिफे्रे्ट कलर डिजाइन और फैड््िक 
इन कुतंंीयों में आपको लॉनंग कुतंंी, शाटंट
कुतंंी, फंंॉक कुतंंी और अंगरखा कुतंंी,
संटंंेपंपी कुतंंी, संलीवलेस कुतंंी, शाटंट बाजु
कुतंंी और लॉनंग बाजु कुतंंी सभी तरह की
अलग-अलग कलर और रैदंंिक में
माकंंेट में अवलेवल हैं जैसे – कॉटन,
दशरान, दरयान, दललेन, आगंंेजा और
जाजंंेट में दमल जाएंगी लेदकन िेखना

आपको हैं की बॉडी पर कौन सी कुतंंी
पररेकंट लगती हैं।

स्टाइडलश लुक
जींस के अलावा पंलाजो के साथ भी आप
दचकनकारी कुतंंी कैरी कर सकती हैं ये
आपको एथदनक लुक िेगा। अपने लुक
को कमंपलीट करने के दलए आप इसके
साथ ऑकंसीडाइज जंवेलरी ही पहनें,
कंयोंदक दचकनकारी कुतंंी का रंग कारी
हलंका होता है। ऐसे में आप इसके साथ
ऑकंसीडाइज जंवेलरी पहनकर अलग
संटाइल बना सकती हैं। पंलाजो के साथ
रुटदवयर में फंलैटंस ही पहनें ये पररेकंट

लुक दिखाएगा।
खास स्टाइडलंग डटप्स

लांग दचकनकारी कुतंंी के साथ पलाजो
को पेयर करें। लांग फंलोई पलाजो और
लजू दरटेड दचकनकारी कुतंंी खूबसूरत
लुक िेती है। साथ में थंंेड वकंफ वाली
जूती को पेयर करें।
शाटंट दचकनकारी कुतंंी को रेगुलर दरट
या दरपंड जींस के साथ पेयर करें। ये

आपको रैशनेबल लुक िेगी। इसके साथ
संटंंैपी हीलंस पेयर करें तो बेसंट दिखेंगी।
डिकनकारी कुर््ी के साथ बोहो लुक

अपनाए इसके डलए डसल्वर
ऑकंसीडाइजंड जंवैलरी को कुतंंीज के
साथ पेयर करें। दसलंवर कडंे, संटेटमेंट
नेकपीस या ईयरदरंगंस आपके दसंपल लुक
को एकिम से संटाइदलश बना िेंगे।
डिकनकारी कुर््ी ट््ांसपेरे्ट होरी हैं
और इसका मैटैदरयल सॉफंट और दशयर
होता है तो इसकी लेंथ के दहसाब से
मैदचंग लांग वेसंट दरदटंग इनरदवयर जरंर
पहने। दजससे कुतंंी का बेहतर लुक नजर
आए, टंंांसपैरेंट दिखने वाली कुतंंी पहनने
पर ओड ना दिखे।
दचकनकारी कुतंंी वैसे तो लूज दरदटंग ही
अचंछी लगती लेदकन जंयािा लूज़ आपका
लुक ही दबगाड िेती हैं ऐसे में अपनी
बॉडी के दहसाब से इसे हलंका
दरट करवाएं।
दचकनकारी सूट के साथ आप कोलंहापुरी,
मोजरी और फंलैट सैंडल के साथ पेयर
करें तो आपका लुक अटंंैसंकटव लगेगा।

गर््ी रे् स्टाइलिंग के साथ कूलिंग
का अहसास लििाती लिकनकारी कुत््ी
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आज की जनरेशन में ररशंतों के कई
नाम हैं।यह पीढ़ी जी जनरेशन और
रमलेरनयम के नाम से जानी जाती
है।आएरिन ररशंतों को अलगअलग
नाम रमलता है।आज की पीढ़ी जरंरत
के अनुसार उन ररशंतों को रनभाना व
पुकारना पसंि करती है।
पहले के समय में ररशंते िािीिािा के
घर से होते हुए नानीनाना के िुलार से
जाने जाते थे तब रसरंफ परतपतंनी,
िोसंं, पंंेमीपंंेरमका के नाम से जाने
जाते थे लेरकन आज ररशंते जरंरत के
रहसाब से बनाए जाते हैं।
आज हम ऐसे ही कुछ ररशंतों के नाम
की जानकरी िे रहे हैं रजस से आप
अपने ररशंते की पहचान कर सकते हैं
रक आप रकस ररशंते में हैं :

कमिटेड मिलेशनमशप
रजस ररशंते में िोनों पारंटनर एकिूसरे
के पंंरत समरंपटत होते हैं।एकिूसरे की
खुरशयों और परेशारनयों में साथ खडंे रहते हैं।भरवषंय की
योजनाएं जैसे शािी, कैररयर और रैरमली को ले कर िोनों रमल
कर साथ रनरंटय लेते हैं।यह ररशंता रवशंंास, ईमानिारी और
संथारयतंव की नींव पर ररका होता है।

मिचुएशनमशप
न तो यह ररशंता पूरी तरह डेररंग कहलाता है और न ही करमरेड
ररलेशनरशप।इस में 2 लोग एकिूसरे के साथ भावनातंमक या
शारीररक रंप से तो जुडंे होते हैं, लेरकन इस ररशंते को वह
भरवषंय में रनभा पाएंगे या नहीं यह संपषंं रंप से पररभारित
नहीं होता।
इस में भावनातंमक जुडंाव बहुत कम व रसरंफ िोसंंी और
आकिंटर अरिक होता है।ऐसे ररशंते मानरसक तनाव को बढ़ा
सकते हैं।यह ररशंता िेखा जाए तो पररसंसथरत के अनुसार
चलता है।

मलव इन मिलेशनमशप
इस ररशंते में 2 वयसंक वंयसंतत शािी रकए रबना िांपतंय जीवन
वंयतीत करते हैं लेरकन इस में पारंपररक रववाह के कानूनी बंिन
नहीं होते।हालांरक कानूनी रंप से इसे वैि माना गया है, लेरकन

भारतीय समाज में इसे ले कर िोहरी राय है।
ओपन मिलेशनमशप

इस ररशंते में 2 पारंटनर एकिूसरे की इचंछा से अनंय लोगों के
साथ भी रोमांररक या शारीररक संबंि रख सकते हैं।इस ररशंते
में अरिक आजािी और ईमानिारी होती है।

िैमिज मिलेशनमशप
यह ररशंता अरिकतर हर समुिाय में पाया जाने वाला ररशंता
है।यह सामारजक, कानूनी और भावनातंमक संबंिों के मेल का
पंंतीक होता है।

लौंग मडसंटैंि मिलेशनमशप
जब 2 लोग एकिूसरे से भौगोरलक रंप से िूर होते हैं, लेरकन
भावनातंमक रंप से जुडंे रहते हैं, तो उसे लौंग रडसंरैंस
ररलेशनरशप कहते हैं जैसे पारंटनर का पढ़ाई, नौकरी के कारर
घर से िूर रहना।

ओपन िैमिज मिलेशनमशप
इस ररशंते में शािी के बाि अपने पारंटनर की रजामंिी से रकसी
और के साथ ररशंता रखना जैसे शािी के बाि भी ऐतंसंटंंा मैरररल
अरेयर बनाए रखना।यह पारंपररक एकरनषंं रववाह से अलग
होता है।

बदलती पीढ़ी में रिशंतों के कई
नाम, आप रकस रिशंते को रनभा िहे हैं
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एक बार की
बात है, एक हरा-भरा

जंगल था जहां कई जानवर मिल-
जुलकर रहते थे। एक बड़े पेड़ की ऊंची
डाल पर एक चालाक कौवा रहता था।
वह अपने भोजन को चुराने से लेकर
बचाने तक के मलए िशहूर था। एक मिन
कौवा अपनी चो़च िे़ एक स़वामिष़़ रोटी
िबाए पेड़ की टहनी पर बैठा था।
नीचे से एक भूखी लोिड़ी गुजर रही थी।
उसने कौवे को रोटी खाते िेखा और
उसके िन िे़ चालाकी सूझी। लोिड़ी ने
अपनी िीठी आवाज िे़ कौवे से कहा,
कौवा भाई, तुि मकतने सुंिर और
बुम़़ििान हो! तुम़हारी काली चिचिाती
पंख और तेज चो़च िेखकर तो ऐसा

लगता है मक तुि जंगल के राजा हो। पर एक बात सिझ नही़
आती।
कौवा ने अपनी गि़दन घुिाई और चौ़कते हुए
पूछा,क़या बात सिझ नही़ आती, लोिड़ी बहन?
लोिड़ी ने चतुराई से कहा,
इतने सुंिर और बुम़़ििान कौवे की आवाज कैसी
होगी, यह तो िै़ने कभी सुनी ही नही़। क़या आप
िुझे अपनी िीठी आवाज िे़ एक गाना सुनाएंगे?
कौवा पहले तो सोच िे़ पड़ गया, लेमकन लोिड़ी
की तारीफ सुनकर उसका अहंकार बढ़ गया।
उसने अपने िन िे़ सोचा, "लोिड़ी सच कह रही
है। िेरी आवाज सबको सुननी चामहए।
यह सोचकर उसने रोटी अपनी चो़च से मगरा िी
और गाना गाने के मलए तैयार हो गया। लेमकन

जैसे ही रोटी नीचे मगरी, लोिड़ी ने झपटकर रोटी
उठा ली।
कौवा गुस़से िे़ बोला,
तुिने िेरी रोटी चुरा ली! यह तो धोखा है।
लोिड़ी िुस़कुराई और बोली,
कौवा भाई, यह िेरी भूख और तुम़हारी बेवकूफी का
नतीजा है। अगली बार िूसरो़ की झूठी तारीफो़ िे़
ित फंसना।
यह कहकर लोिड़ी वहां से चली गई।
कौवा अपनी गलती सिझ गया और िन ही िन
कसि खाई मक अब वह कभी झूठी तारीफो़ के झांसे
िे़ नही़ आएगा।
कहानी से सीख:

झूठी प््शंसा करने वालो् से बचना चाहहए, क्यो्हक वे
केवल अपने फायदे के हलए ऐसा करते है्।
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बाल
कहानी
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“अरे बहू, तुम तो बेबी को फीड कराती हो न फफर करेले की
सब्जी क्यो् खा रही हो? तुम्हारा दूध कड्वा हो गया तो ऐसे
समय पर तो तुम्हे् छोले, मटर, गोभी प्याजलहसुन कुछ नही्
खाना चाफहए, बच््े को फमरची लग जाएगी, उसे गैस बन
जाएगी। तुम बस मीठा खाओ जो मै् ने तुम्हारे फलए लड््् बनाए
है्, चूरमा बनाया है और दूध ही दूध फपयो…” हर नई मां को
ऐसा ज््ान फदया जाता है लेफकन क्या आप को पता है फक एक
नई मां के फलए पहली बार मां बनना फकतना चुनौतीपूर्ण हो
सकता है?

मां का शारीररक और मानरिक स्वास्थ्य
नई मां को शारीफरक र्प से ठीक होने के फलए समय चाफहए।
बच््े के जन्म के बाद उसके शरीर मे् कई बदलाव आते है्,
फजस से उसे स्वस्थ रहने के फलए उफचत पोषर की
आवश्यकता होती है। नई मां को दूध फपलाते समय भी उस की
डाइट पर फवशेष ध्यान देना आवश्यक होता है। ऐसे मे् जब
पफरवार के सदस्य खाने पर रोकटोक करते है्, तो यह मां के
मानफसक और शारीफरक स्वास्थ्य को प््भाफवत कर सकता है।

परंपराओ् और िलाहो् का वजन
हमारे समाज मे् अकसर पुरानी परंपराओ् और मान्यताओ् का
पालन फकया जाता है। कई बार लोग सोचते है् फक कुछ खाने
की चीजे् जैसे तला हुआ खाना या मसालेदार भोजन मां की
स्वास्थ्य के फलए हाफनकारक हो सकते है्। लेफकन यह सच
नही् है। यफद मां स्वस्थ है और उसे कोई ऐलज््ी नही् है, तो
उसे जो भी स्वाफदष्् और पौफ््िक भोजन चाफहए, उसे खाने
फदया जाना चाफहए।

आत्मरनर्भरता और रवश््ाि की रावना
जब नई मां को पफरवार से समथ्णन फमलता है और उसे अपना
आहार खुद चुनने की स्वतंत््ता फमलती है, तो इस से उसे
आत्मफनभ्णरता और फवश््ास की भावना पैदा होती है। यह उसे
मानफसक र्प से मजबूत बनाता है, फजस से वह अपने बच््े
की देखभाल मे् बेहतर प््दश्णन कर पाती है।

रोजन मे् रवरवधता की महत््ा
नई मां के फलए आहार मे् फवफवधता बेहद महत्््वपूर्ण है। इस से
न केवल उसे आवश्यक पोषक तत्््व फमलते है्, बल्कक यह उस
की सेहत और ऊज्ाण के फलए भी फायदेमंद होता है। यफद
पफरवार उसे बारबार एक ही प््कार का भोजन खाने के फलए
कहे, तो वह मानफसक र्प से थक सकती है।

मानरिक तनाव िे बचना जर्री है

जब नई मां को खाने पर पाबंदी लगाई जाती है या उसे बताया
जाता है फक कौन सा खाना उसे नही् खाना चाफहए, तो यह
मानफसक तनाव का कारर बन सकता है। मां को यह महसूस
होता है फक उस के आहार पर अन्य लोग फनयंत््र रख रहे है्,
फजस से उस की मानफसक ल्सथफत प््भाफवत हो सकती है। इस
का असर न केवल मां पर, बल्कक बच््े पर भी पड् सकता है।
जब मां मानफसक र्प से स्वस्थ रहती है, तो वह बच््े की
देखभाल बेहतर तरीके से कर पाती है।

व्यक्ततगत पिंद और जर्रत का िम्मान करे्
हर मफहला का शरीर और आहार की जर्रते् अलग होती है्।
नई मां को अपने शरीर की सुननी चाफहए और यह फनर्णय लेना
चाफहए फक उसे क्या खाना चाफहए। पफरवार को चाफहए फक वे
उस की व्यल्कतगत पसंद का सम्मान करे् और उसे स्वयं फनर्णय
लेने का अवसर दे्। यह उसे आत्मफनभ्णर महसूस कराता है और
मानफसक र्प से मजबूत बनाता है।

दूध रपलाने के दौरान पोषण का महत्््व
स््नपान के दौरान मां के आहार का असर बच््े पर पड्ता है।
यह बेहद महत्््वपूर्ण होता है फक मां को वह पोषर फमले, फजस
से उस के दूध मे् आवश्यक तत्््व मौजूद रहे्। दूध मे् प््ोटीन,
फवटाफमन और खफनज पदाथ््ो् का संतुलन बनाए रखने के फलए
मां का आहार सही होना चाफहए। अगर मां को अपने खाने पर
पाबंदी का सामना करना पड्ता है, तो वह अपनी जर्रत के
अनुसार आहार नही् ले पाएगी, जो उस के और बच््े के फलए
हाफनकारक हो सकता है।

नई मां के खाने पर
नजर… बिगाड़ न दे़ उनकी सेहत
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जब मां ज्वाला देवी ने अकबर का घमंड दकया था चकनाचूर
मां की ददव्य ज्योदत का रहस्य नही् सुलझा पाया कोई
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हिमाचल प््देश के कांगडा् हिले मे ् सथ्ित
जव्ाला देवी मंहदर शसत्त पीठो ्मे ्से एक िै। इस
मंहदर मे ् देवी की प््हतमा निी ् िै, बसक्क एक
चमतक्ारी असन्न जव्ाला थव्यं प््कट िोती िै,
हिसे माता का हदवय् थव्रप् माना िाता िै।
हबना हकसी ईध्न के सहदयो ्से हदन-रात िल
रिी इन ज�्वालाओ ्के दश्शन करने के हलए देश-
दुहनया से श््द््ालु आते िै।् इस मंहदर के आगे
मुगल बादशाि अकबर भी हसर झुकाने पर
मिबूर िो गया िा। आि िानते िै जव्ाला देवी
मंहदर और अकबर से िुडी् किानी। 

अकबर और ज्वाला देवी मंददर की  कथा
यि किा उस समय की िै िब मुगल सम््ाट अकबर ने

भारत पर शासन हकया िा। अकबर को िब जव्ाला देवी मंहदर
की अखंड िलती जव्ालाओ ्के बारे मे ्पता चला, तो वि इसे
अपनी शसत्त से इसे बुझाने का प््यास करने लगा।  उसने
सैहनको ्को आदेश हदया हक वे मंहदर मे ्िलने वाली असन्न को
पानी डालकर बुझाएं, लेहकन असन्न वैसी िी िलती रिी।

अकबर का मां ने तोड्ा था घमंड
िब सभी प््यास हवफल िो गए, तो अकबर ने मां जव्ालािी

के अननय् भत�्त धय्ानू की श््द््ा व आथि्ा की परीक््ा लेने की
कोहशश की। उसने धय्ानु के घोड्े का सर कटवा हदया और किा
हक अगर तेरी मां मे ्शसत्त िै तो घोड्े के सर को िोडक्र उसे
िीहवत कर दे।् यि वचन सुनकर धय्ानु देवी की स््ुहत करने
लगा और अपना हसर काट कर माता को भेट के रप् मे ्प््दान

हकया। माता की शसत्त से घोड्े का सर िुड गया। तब अकबर
को देवी की शसत्त का एिसास िुआ और उसने देवी के मंहदर
मे ्सोने का छत्् चढा्ने का हनश�्चय हकया परंतु उसे अहभमान िो
गया हक वो सोने का छत्् चढा्ने लाया िै।

वैज््ादनक भी नही् सुलझा पाए 
ज्वाला का रहस्य

इस अिंकार को तोडन्े के हलए माता ने उसके
िाि से छत्् को हगरवा हदया और उसे एक अिीब
धातु मे ्बदल हदया।  यि माता का चमतक्ार िा,
हिसने अकबर को यि एिसास कराया हक कोई
भी रािा या शासक मां की शसत्त से बडा् निी ्िो
सकता।  आि तक ये  छत््  मंहदर मे ्मौिूद िै
और उसे लेकर रिथय् बना िुआ िै। यि मंहदर
हबना हकसी ईध्न के थव्यं प््जव्हलतिोती असन्न के
हलए प््हसद्् िै। यि देवी सती के 51 शसत्त पीठो्

मे ्से एक िै, ििां देवी िीभ रप् मे ्हवरािमान िै।कई वैज््ाहनक
अधय्यनो ्के बाविूद इस जव्ाला का स््ोत आि तक पता निी्
चल सका िै।  

भक्त गोरखनाथ से जुड्ी कथा
जव्ालादेवी मंहदर से संबंहधत एक धाहम्शक किा के अनुसार,

भतत् गोरखनाि यिां माता की आराधना हकया करते िे। वि
माता के परम भतत् िे और पूरी सच््ी श््द््ा के साि उनकी
उपासना करते िे। एक बार गोरखनाि को भूख लगी और उसने
माता से किा हक आप आग िलाकर पानी गम्श करे,् मै ् हभक््ा
मांगकर लाता िूं। माता ने आग िला ली। बिुत समय बीत गया
लेहकन, गोरखनाि हभक््ा लेने निी ्पिुंचे। किा िाता िै हक तभी
से माता असन्न िलाकर गोरखनाि की प््तीक््ा कर रिी िै।् ऐसी
मानय्ता िै हक सतयुग आने पर िी गोरखनाि लौटकर आएंगे।
तब तक यि जव्ाला इसी तरि िलती रिेगी।



बॉलीवुड एकंटंंेस
मृणाल ठाकुर अपनी
खूबसूरती और नेचुरल
गंलो के ललए काफी फेमस
हैं, और उनके बंयूटी
रंटीन में एक खास
सीकेंंट है, लिसे उनंहोंने
हाल ही में एक इंटरवंयू में
शेयर लकया। मृणाल ने
बताया लक वे चेहरे पर
बालों में लगाने वाला तेल,
यानी बादाम का तेल,
लगाती हैं। उनका मानना है लक यह
संककन को न लसफंफ कंमूथ बनाता है,
बसंकक इससे चेहरे पर गंलो भी आता है।

मृणाल का कहना है, आप सभी बंयूटी
पंंोडकंटंस को एक तरफ रख दो, कंयोलंक मैं
आपको बता रही हूं, यह बादाम का तेल सबसे
अचंछा है। हम अकंसर महंगे बंयूटी पंंोडकंटंस
पर बहुत पैसा खचंच करते हैं, लेलकन यह
तेल आपकी संककन के ललए बेहद
फायदेमंद है।

बादाम का तेल क्यो् है खास?
बादाम का तेल लवटालमन ई ए,

ओमेगा-3 फैटी एलसड और लिंक से
भरपूर होता है। ये सभी गुण संककन
को हाइडंंेट रखते हैं, डाकंफ सकंफकंस
को कम करने में मदद करते हैं, और
चेहरे के

दाग-धबंबों को हकंका करते हैं।
इसके अलावा, यह एलिंग साइन
को कम करने और कंकासंच को दूर
करने में भी मदद करता है।

मृणाल का स्ककनक्यर
र्टीन

मृणाल लसफंफ बादाम का तेल
नहीं, बसंकक और भी नेचुरल
रेमेडीि अपनाती हैं। वे हकंदी,
कॉफी और चीनी से बना कंकंंब
अपने चेहरे पर लगाती हैं। इसके
अलावा, वे एलोवेरा और भीगे हुए
लचया सीडंस भी अपनी संककन पर
लगाती हैं।

चावल का पानी भी है उनकी र्टीन
का हहक्सा

एक और खास लटप मृणाल ने शेयर की
है लक वे चावल के पानी से आइस

कंयूब बनाकर अपने चेहरे पर
लगाती हैं। खासकर शूट से
पहले यह नुकंखा अपनाती
हैं, लिससे उनकी संककन
कंलीयर और गंलोइंग निर
आती है।

अगर आप भी मृणाल
की तरह अपनी संककन को
नेचुरल तरीके से गंलोइंग
और िवां रखना चाहती
हैं, तो आप उनके बताए

गए इन आसान और पंंभावी
नुकंखों को अपना सकती हैं।

मृणाल ठाकुर का ब्यूटी सीक्््ट हैक
चेहरे पर बालों वाला तेल लगाकर पाएं गंलो
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