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चाहत खन्ना 
का साहसी कदम एक
मजबूत संदेश देता है,
कई लड्ककयो् के कलए

एक प््ेरणा है।
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लोग क्या कहे्गे? अगर घर से कदम बाहर
निकालिे से पहले या घर मे् नकसी के आिे पर
आपके नदमाग मे् सबसे पहले यही बात घूमती है तो
संभव है नक आप सोशल एंग्जायटी के नशकार है्।
सोशल एंग्जायटी एक मािनसक नवचार है,  नजससे
पीन्ित शख्स खुद को भीि् मे् कंफट््ेबल महसूस
िही् करता है। वह बि्े फंक्शि या पाट््ी मे् जािा
तो दूर घर आए लोगो् तक से नमलिे से भी बचता
है। उसे महसूस होता है नक हर कोई उिके बारे मे्
कुछ कमतर ही सोचते है्। यही कारण है नक वे कुछ
भी खुलकर िही् बोल पाते।

कोरोना ने बढ़ाई मुश़ककले़!
वर्ल्ड हेर्थ ऑग््ेिाइजेशि के अिुसार कोरोिा महामारी के

बाद दुनियाभर के लोगो् मे् सोशल एंग्जायटी बढ्ी है। नदसंबर
2017 से जिवरी 2018 के बीच भारत के पुलुचेरी मे् की गई
एक स्टली मे् सामिे आया नक लि्नकयो् के मुकाबले लि्को् मे्
सोशल एंग्जायटी के मामले ज्यादा है्। करीब 1081 बच््ो् पर
की गई इस स्टली मे् 10 से 13 साल के 738 बच््े सोशल
एंग्जायटी का नशकार पाए गए।

हैरािी की बात ये है नक इिमे् से करीब 520 लि्के थे।
ऐसे मे् साफ है नक पांच मे् से हर एक बच््ा सोशल एंग्जायटी
का नशकार है। आमतौर पर लोग इसे शम््ीलापि माि लेते है्,
लेनकि असल मे् ये फोनबया है। कई शोध बताते है् नक कोरोिा
के बाद सोशल एंग्जायटी के लेवल मे् बि्ा अंतर आया है।

पीनकंग यूनिवन्सडटी के अिुसार कोरोिा से पहले की तुलिा मे्
अब 43 प््नतशत से ज्यादा लोगो् मे् सोशल एंग्जायटी बढ्ी है।
हालांनक करीब 28 प््नतशत लोगो् िे मािा नक उिकी सोशल
एंग्जायटी कम हुई है।

ये है़ सोशल एंग़जायटी के लक़़ण
सोशल एंग्जायटी के लक््णो् को पहचािकर आपको इसके

समाधाि की ओर सोचिा चानहए। ये लक््ण सोशल एंग्जायटी
की ओर इशारा करते है्।

कही़ जाने मे़ घबराहट
सोशल एंग्जायटी का सबसे पहला लक््ण है नकसी भी

सोशल गैदनरंग यािी शादी, पाट््ी, फंक्शि, नरश्तेदारी या दोस््ो्
आनद के घर जािे से परहेज करिा। इस फोनबया से पीन्ित लोग
भीि् से बचते है्। अगर वे कही् चले भी जाएं तो खुद को अलग
ही रखते है्।

बातचीत करने मे़ परेशानी
वैसे तो सोशल एंग्जायटी से पीन्ित लोग दूसरो् लोगो् से

नमलिा पसंद िही् करते है्। लेनकि अगर उन्हे् कही् जािा भी
पि्े तो वे दूसरो् से बात िही् करते। या नफर बातचीत को आगे
बढ्ािे मे् परेशािी महसूस करते है्।

खुद को कम आंकना
सोशल एंग्जायटी से पीन्ित लोग आमतौर पर खुद को

दूसरो् से कमतर आंकते है्। उन्हे् लगता  है नक उिमे् ऐसी
कनमयां है्, नजिके बारे मे् दूसरे बात करे्गे। वे नकसी भी गलती
के नलए खुद को नजम्मेदार माििे लगते है्। या नफर खुद की ही
आलोचिा करते है्।

लोगों से बात
करने में होती
घबराहट

पार््ी मे् रहते है् अकेले तो ये है् 'सोशल एंग्जायरी' के लक््ण
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बीच सड्क पर मनचलो् ने की शम्दनाक हरकत
चाहत ने बताया कक वह अपनी दो बहनों के साथ कार चला

रही थीं। तभी दो बाइक सवार लडंकों ने उनका पीछा करना
शुरं कर कदया और अशंलील कमेंटंस करने लगे। कार की
किडंककयां िुली थीं, इसकलए वह सब सुन पा रही थीं। लडंके
बार-बार रासंंा काटकर उनंहें परेशान कर रहे थे।

एक्ट््ेस ने नही् सहा जुल्म, जदया करारा जवाब
चाहत बताती हैं, “जब सब हद से बाहर हो गया तो मैंने

गाडंी उनकी बाइक के सामने रोक दी, बाहर कनकली और दोनों
को जमकर पीटा। उनंहोंने भी मुझे मारा, लेककन कोई मदद के
कलए नहीं आया। वो लडंाई कुछ-कुछ डबंलंयूडबंलंयूई जैसी थी।
मैंने एक को मुकंंा मारा तो उसका दांत भी टूट गया।”

बचपन की एक और दद्दनाक घटना का खुलासा
इस इंटरवंयू में चाहत ने बचपन का भी एक परेशान कर देने

वाला ककसंसा शेयर ककया। उनंहोंने बताया कक जब वह बहुत
छोटी थीं, तब उनके सोसाइटी के एक बुजुगंग उनंहें गोद में
बैठाकर चॉकलेट कदया करते थे। उस समय उनंहें कुछ समझ
नहीं आता था, लेककन बाद में एक बचपन की दोसंं से
मुलाकात के बाद उनंहें एहसास हुआ कक वह बुजुगंग उनके साथ
गलत हरकत करता था।

चाहत ने बताया, “मेरी दोसंं ने बताया कक उसने उस
अंकल के किलाफ छेडंछाडं का केस दजंग कराया था। तब मुझे

समझ आया कक जो मेरे साथ भी हुआ था, वो ठीक नहीं था।
लेककन तब मैं इतनी छोटी थी कक समझ ही नहीं पाई।”

चाहत खन्ना का कजरयर सफर
चाहत िनंना ने अपने टीवी ककरयर की शुरंआत ‘हीरो:

भकंतत ही शकंतत है’ से की थी। इसके बाद कुमकुम, काजल,
कुबूल है, और कफर ‘बडंे अचंछे लगते हैं’ में आयशा शमंाग की
भूकमका ने उनंहें हर घर में पहचान कदलाई।

उनंहोंने बॉलीवुड में भी हाथ आजमाया और ‘थैंक यू’,
‘साढे सात फेरे’, ‘पंंसंथानम’ और ‘यातंंी’ जैसी कफलंमों में नजर
आईं।

चाहत िनंना ने कजस तरह से अपने साथ हुई घटनाओं को
िुलकर साझा ककया और डरने की बजाय मनचलों को सबक
कसिाया, वह कई लडंककयों के कलए एक पंंेरणा है। आज भी
जब मकहलाएं छेडंछाडं जैसी घटनाओं से जूझती हैं, चाहत का
ये साहसी कदम एक मजबूत संदेश देता है – चुप मत रहो,
जवाब दो।

चाहत खन्ना ने सुनाया सालो् पुराना दद्दनाक अनुभव
बोलीं- ‘बीच सडंक मनचलों ने ककए गंदे कमेंट, मारा भी’

टीवी
इंडस्ट््ी की जानी-मानी

एक्ट््ेस चाहत खन्ना, जजन्हो्ने ‘बड्े
अच्छे लगते है्’ और ‘कुबूल है’ जैसे

सीजरयल्स से खास पहचान बनाई, उन्हो्ने हाल
ही मे् एक इंटरव्यू मे् अपने साथ हुई छेड्छाड् की
एक खौफनाक घटना का जजक्् जकया है। यह

घटना लगभग 10-11 साल पुरानी है
लेजकन आज भी उनकी यादो् मे्

ताजा है।
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क्या आप उन लोगो् मे् है् सिन्हे् दोपहर मे् खाना खाने के
बाद काम करने का मन नही् होता। या सफर आपको पेि मे् गैस
और ब्लॉसिंग महसूस होती है। दरअसल, ये लंच मे् भारी-
भरकम या सफर अनहेक्दी खाना खाने की विह से हो सकता है
िो सक आसानी से नही् पचते। उसके बाद िब आप बैठ कर
काम करने लगते है् तो इन फूड्स को पचाने के सलए आपका
पेि एससडक िूस सनकालने लगता है और यही प््ोसेस के दौरान
आपका बेन स्लो हो िाता है। इसी कारण आपको नी्द भी आने
लगती है। लेसकन, सिन लोगो् को ऑसफस मे् काम करना है
उनके सलए सोना आसान नही् है और गैस और ब्लॉसिंग के साथ
काम करना ल्सथसत को और मुल्ककल बनाने लगता है। इसी
ल्सथसत लंच के बाद बस एक केले मे् नमक लगा कर खाना इस
समस्या से आपको बचा सकता है। वो कैसे आइए िानते है्।

लंच के बाद रोज नमक लगा कर 1 केला खाएं
रोि लंच खत्म करने के बाद एक केला ले् और इसमे्

काला नमक लगा ले्। सफर इसे आराम से बैठ कर और चबा-
चबा कर खाएं। उसके बाद ना पानी सपएं और ना सोएं। थोड्ी
देर ऐसे ही रहे्। आप पाएंगे सक कुछ ही देर बाद आपका खाना
पचने लगेगा और आपका पेि आपको हक्का महसूस होगा।
दरअसल, इस तरह केला खाने के कई फायदे है्। िैसे सक

एसिसिटी कम करता है
लंच के बाद इस तरह से केला खाना असल मे् एसससडिीकम

करने मे् मदद करता है। दरअसल, िहां पेि आपके एसससडक
पीएच मे् काम कर रहा होता है वही् केला बेससक नेचर का होता
है। ये एससड को न्यूट््ीलाइि करता है और सीने म्े िलन व
एसससडिी को कम करने मे् मदद करता है। साथ ही अगर आप
काला नमक या सफर नमक लगा कर केला खा रहे है् तो ये
एसससडिी पर और इफेल्किव तरीके से काम करता है।

ब्लॉसटंग की िमस्या को कम करता है
खाने के बाद बहुत से लोगो् को ब्लॉसिंग की समस्या होती

है। खास कर सक ये मसहलाओ् और 40 की उम्् के ऊपर के
पुर्षो् को होता है। इस ल्सथसत मे् बस एक केला नमक लगा कर
खाना ब्लॉसिंग की समस्या को करने मे् मदद कर सकता है।
इसका एंिीइंफ्लेमेिरी गुण िहां सूिन को कम करता है वही् ये
असतसरक्त गैस को शरीर से बाहर सनकालता है सिससे सूिन
कम होने लगती है और आप बेहतर महसूस करने लगते है्।

प््ोबायोसटक्ि है केला
केला प््ोबायोसिक्स की तरह काम करता है और आपका

खाना पचाने मे् तेिी लाता है। ये असल मे् पेि के गुड बैल्किसरया
को बढ्ाता है और आसानी से खाना पचाने मे् मदद करता है।
इसके अलावा ये आपके मेिाबोसलज्म को ठीक करता है और
माइक््ोबायोम को सही रखने मे् मदद करता है। इससे आप िो
भी खाते है् आसानी से पचता है और आपको कोई गैस और
ब्लॉसिंग की कोई समस्या महसूस नही् होती है।

कब्ज िे बचाव
कब्ि से बचाव मे् ये तरीका काफी कारगर है। दरअसल,

केला फाइबर से भरपूर है और बॉवेल मूवमे्ि को सही करता
है। इस तरह ये मल त्याग को सही करता है और कब्ि की
समस्या से बचाव मे् मदद करता है। तो, अगर आपको दोपहर
मे् लंच के बाद गैस की सदक््त या सीने मे् िलन िैसी समस्या
होती है तो आपको रोि एक केले मे् नमक लगा कर खाना
चासहए।

लचं क ेबाद रोज नमक लगा कर 1 कलेा खाएं
नहीं होगी गैस और बंलॉटिंग की समसंया

लंच के बाद केला खाना कई तरह से फायदेमंद है। 
ये ससफ्फ फाइबर से भरपूर नही् है बल्कक 

ये एक प््ोबायोसिक की तरह भी काम करता है।
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आपने देखा होगा कि छोटे
बच�्चे अक�्सर सोते समय अपना
मुंह खोलिर सोते है।् किसिी
विह से उनिे मुंह से लगातार
लार कगरती रहती है। हालांकि ये
एि सामान�्य प््क््िया है िो 12 से
18 महीने िे बच�्चो ् मे ् देखी िा
सिती है, लेकिन यकद बडा् बच�्चा
सोते समय अपना तकिया गीला
िर रहा है तो इसे निरअंदाि न
िरे।् ये गंभीर समस�्या िा सं�िेत
हो सिता है। बच�्चो ्मे ्अत�्यकिि
लार आना िई िारणो ् से हो
सिता है किसमे ्सािारण ओरल
हाईिीन से लेिर िॉम�्पलेक�्स
न�्यूरोलॉकििल किसऑिड्र ति
शाकमल है। लार कगरने िी इस
सस्िकत िो स�्लीप सैकलवेशन िे
नाम से िाना िाता है। हालांकि ये
सस्िकत बेहद सामान�्य है लेकिेन ये
िई गंभीर समस�्याओ ् िी ओर
इशारा भी िरती है। यकद आपिा
बच�्चा भी सोते समय तकिया गीला
िर रहा है तो उसे ये समस�्याएं हो
सिती है।्

नर्वस ससस्टम सिसऑि्वर
यकद बच�्चे िे कसर मे ्चोट, स�्ट््ोि या

िन�्मिात मक््िष�्ि संबंिी असामान�्यताएं
है ्तो वह सोते समय सामान�्य से अकिि
लार कगरा सिता है। ये सस्िकतयां पुअर
मोटर स�्किल और सेस्ेशंस िे िारण लार
टपिाने िे कलए किम�्मेदार हो सिती है।्
नव्डस कसस�्टम किसऑि्डर िे तहत बच�्चे
िी मांसपेकशयो ्मे ्भी कविार हो सिता
है।

ओरल सिसऑि्वर
अकििांश बच�्चो ्िो ओरल समस�्याएं

होती है ्खासिर िब बच�्चा सॉकलि फूि
खाने लगता है तो ये समस�्याएं तेिी से
फैलती है।् दांतो ्मे ्गलन, ढीलापन और
िेच्र िी विह से िई बार बच�्चे
असुकविा िा सामना िरते है ् किसिी
विह से बच�्चा सोते समय लार कगरा
सिता है। मसूढो् ्और मैसक्सलोफेकशयल
सूिन लार ग््ंकियो ्िो अकिि लार बनाने
िे कलए उत�्तेकित िर सिती है।्

गैस्स््िक प््ॉब्लम
यकद बच�्चे िे पेट मे ्एकसि अकिि

मात््ा मे ्बनता है तो वह लार स�्त््ाव िो
बढा्वा दे सिता है। िीईआरिी से
पीकड्�त बच�्चे िो एकसि करफल्ेक�्स िैसे
लक््णो ् िा सामना िरना पडत्ा है।
उनिे मुंह से सोते वक�्त ही नही ्बसक्ि
बोलते या खाते समय भी लार कगर सिती

है। गैसक्््टि प््ॉब�्लम िे चलते बच�्चे िो
हाट्डबन्ड, पेट और छाती मे ् दद्ड िी
समस�्या भी हो सिती है।

पैरासलससस
फेकशयल पैराकलकसस एि ऐसी गंभीर

समस�्या है किसमे ् फेस िी मांसपेकशयां
किन�्ही िारणवश पैराकलकसस यानी
लिवाग््स�्त हो िाती है।् किसिे िारण
बच�्चे िे मुंह से लार कगर सिती है। यकद
सोते वक�्त बच�्चे िे मुंह से अकिि लार
कगरे या उसिा मुंह टेढा् कदखाई दे तो इन
लक््णो ्िो गंभीरता से ले ्और सही समय
पर इलाि िराएं।

गले मे् इंफेक्शन
गले या मुंह मे ् होने वाले इंफेक�्शन

िी विह से भी बच�्चे िे मुंह से लार कगर
सिती है। टॉसन्सक�्स िी सस्िकत मे ् भी
सामान�्य से अकिि लार बनती है किसे
कनयंक््तत िरना बच�्चे िे कलए बेहद
मुसक्िल हो िाता है। इसकलए यकद बच�्चा
गले मे ्दद्ड या खुलिी िी कशिायत िरे
तो उसे निरअंदाि न िरे।् इंफेक�्शन िे
बढन्े से पहले सही ट््ीटमेट् िरवाएं।

सीजनल एलज््ी
िई बच�्चो ्िो सीिनल एलि््ी िी

कशिायत होती है। मौसम मे ्बदलाव िे
साि उन�्हे ् सद््ी, खांसी या ि््ॉकनि
रेसकपरेटरी कििीि हो सिती है। इसमे्
बच�्चे िो सांस लेने मे ्परेशानी हो िाती
है किससे उसिा मुंह खुला रहता है और
लेटते वक�्त लार मुंह से बाहर आ सिती
है। सीिनल एनि््ी िई बार गंभीर रप्
िारण िर लेती है िो अस�्िमा या
ब््ॉन�्िाइकटस िैसी समस�्याओ ्िो बढा्वा
दे सिती है।

सोते समय आपका बच््ा मुंह से गिराता है लार
कहीं उसे 

बीमारी तो नहीं
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तपती, जलती गर््ी रे्
लोग गन्ने का जूस पीना
बहुत पसंद करते है्,
लेककन डायकबटीज के
ररीजो् क्या गन्ने का जूस
पी सकते है्. क्या इसको
पीने से शुगर लेवल
बढ्ता है? इस बारे रे्
एक्सपट्ट से जानते है्.

गक्रटयो् रे् गन्ने का जूस काफी राहत
देता है, लेककन क्या डायकबटीज के ररीज
भी गन्ने का जूस पी सकते है्.अगर आप
इस सवाल का जवाब तलाश कर रहे है्
तो हर यहां आपके बताएंगे कक डाकबटीज
के पेशे्ट गन्ने का जूस पी सकते है् या
नही्. क्यो्कक गन्ने के जूस रे् शुगर की
रात््ा बहुत ज्यादा होती है, लेककन उसरे्
पोटेकशयर, कैल्शशयर, रैग्नीकशयर और

आयरन जैसे पोषक तत्व भी होते है्.
यकद आपको डायबीकटज नही् है तो

गन्ने का जूस आपके कलए बेहद
फायदेरंद है. बशत््े जूस ताजा हो और
स्वच्छ हो. बाजार रे् करलने वाले गन्ने के
जूस रे् कई हानीकारक तत्व हो सकते है्.
इसकलए गन्ने का जूस केवल साफ सुथरे
स्टॉल से ही ले् और उसरे् नी्बू, नरक
औऱ पोकदना जर्र करलाएं. इससे गन्ने के
जूस का स्वाद तो बढ्ेगा ही साथ ही
आपके कलए यह पौक््िक भी होगा.
हालांकक गन्ने के जूस का ज्यादा रात््ा रे्
सेवन करने से भी आपको पेट संबंधी रोग
हो सकते है्.
डायबिटीज के रोगी पी सकते है् गन्ने

का जूस
जी हां! डायकबटीज से रोगी भी

गक्रटयो् रे् गन्ने के जूस का आनंद ले
सकते है्. हालांकक गन्ने के जूस का
आनंद लेने के कलए उन्हे् कुछ
सावधाकनयां जर्र बरतनी हो्गी. क्यो्कक
गन्ने रे् फाइबर की रात््ा ज्यादा होती है

और उसके जूस रे् शुगर की रात््ा
अत्यकधक होती है. इसकलए डायकबटीज
के रोकगयो् को गन्ने के जूस का सेवन
करने रे् सावधानी बरतनी चाकहए.
डॉक्टर से सलाह के िाद ही बपएं गन्ने

का जूस
जो लोग डायकबटीज से पीक्ित है्,

गक्रटयो् रे् उन्हे् गन्ने का जूस आकक्षटत तो
करता ही है, लेककन उसका सेवन करने
के कलए डॉक्टर की सलाह लेना जर्री
है. कजन लोगो् की डायकबटीज कनयंत््ण रे्
रहती है वे लोग बहुत कर रात््ा रे् गन्ने
के जूस का सेवन कर सकते है्.
गाकजयाबाद रे् सीकनयर कफकजशयन डॉ.
वीबी कजंदल बताते है् कक जो लोग
डायकबटीज को कनयंक््तत रखने के कलए
दवाओ् के सेवन के साथ ही कनयकरत
व्यायार भी करते है्, वह कर रात््ा रे्
इसका सेवन कर सकते है्. गन्ने का जूस
शुगर का स््र तेजी से बढ्ाता है, इसकलए
डायकबटीज के रोकगयो् को इसके सेवन रे्
सावधानी जर्र बरतनी चाकहए.

क्या डायबिटीज के मरीज 
पी सकते है् गन्ने का जूस ? 
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चेहरे की 
झुर्रियो् को घटाने

मे् मददगार है अंगूर
बढ़ती उम़़ का एक भी निशाि आपकी

त़वचा पर िजर िही़ आ सकता। बस घर
पर इस़़ेमाल करे़ अंगूर के असरदार
फेसपैक, नजससे स़ककि नदखेगी जवां।

अंगूर खाना शरीर के लिए फायदेमंद माना जाता है और
साथ ही अगर चेहरे पर अलिक झुल्रियां नजर आ रही है्, तो
अंगूर का फेस पैक चेहरे की झुल्रियो् को घटाने के लिए एक
बेहतरीन घरेिू उपाय है। इसमे् पाए जाने वािे गुण झुल्रियो्
को घटने मे् मददगार हो
सकते है्। अंगूर के फायदे
और इस््ेमाि करने के सही
तरीके को जालनए, लजससे
चेहरा ग्िोइंग और कम उम््
लदखेगा।

अंगूर मे् पाए 
जाने वाले पोषण 

अंगूर मे् पाए जाने वािे
एंटीऑक्सीडे्ट्स त्वचा को
हालनकारक फ््ी रेलडकल्स से
बचाते है् और झुल्रियो् को कम
करते है्। 

साथ ही यह त्वचा की कोिेजन उत्पादन को बढ्ाता है,
लजससे त्वचा मे् कसाव और िचीिापन आता है। आप रोजाना
इसे खा सकते है्, इससे शरीर को कई फायदे लमिते है्, लजससे
आपकी सेहत भी बनी रहती है।

चमकदार त्वचा के रलए ऐसे करे् अंगूर का इस््ेमाल 
अंगूर का रस झुर्रियो् को करे् कम 

अगर आपकी भी स्ककन मे् झुल्रियां आ गई है्, तो अंगूर
फायदेमंद हो सकता है। अंगूर का ताजे रस को त्वचा पर िगाने
से झुल्रियां कम हो सकती है्। इसे चेहरे पर कॉटन की मदद से
िगाकर 10-15 लमनट तक छोड्े्, लफर िो िे्। इसमे् मौजूद

एंटीऑक्सीडे्ट्स त्वचा को नमी प््दान करते है् और त्वचा को
टाइट करते है्।

अंगूर और शहद का पैक ग्लोइंग स्ककन के रलए 
अगर आपकी डि और बेजान हो गई है, तो अंगूर के रस

मे् शहद लमिाकर एक फेस पैक तैयार करे्। यह पैक त्वचा को
मुिायम और ग्िोइंग
बनाता है और झुल्रियो्
को कम करने मे्
मदद करता है।

अंगूर के बीजो्
का तेल 
अंगूर के बीजो्

का तेि भी त्वचा
पर िगाने के
लिए उपयोगी हो
सकता है। यह
त्वचा की नमी
को बनाए रखने

मे् मदद करता है और
झुल्रियो् को कम करता है।

अंगूर का सेवन 
इसके अिावा, अंगूर को अपने आहार मे् शालमि करने से

शरीर के अंदर से भी त्वचा को िाभ होता है, क्यो्लक यह शरीर
को हाइड््ेट करता है और त्वचा को क्वक्थ बनाता है।  इस िेख
मे् दी गई जानकारी का उद््ेश्य केवि रोगो् और क्वाक्थ्य संबंिी
समक्याओ् के प््लत जागर्कता िाना है। यह लकसी क्वािीफाइड
मेलडकि ऑलपलनयन का लवकल्प नही् है। इसलिए पाठको् को
सिाह दी जाती है लक वह कोई भी दवा, उपचार या नुक्खे को
अपनी मज््ी से ना आजमाएं बस्लक इस बारे मे् उस लचलकत्सा पैथी
से संबंलित एक्सपट्ि या डॉक्टर की सिाह जर्र िे िे्।



11 मई 20259

खजूर का सेवन हमारे
शरीर के लिए कई प््कार से
फायदेमंद होता है। िेलकन
क्या आप जानते है् लक खजूर
के बीजो् मे् भी कई स्वास्थ्य
िाभ लिपे होते है्? खजूर के
बीजो् का उपयोग करने से
हमे् शरीर को अनेक फायदे
लमि सकते है्।खजूर का
सेवन हमारे सेहत के लिए
बहुत ही फायदेमंद होता है।
खजूर एक तरह का सुपर फूड
है। िेलकन क्या आप जानते है्
लक इसके बीज स्वास्थ्य के लिए बेहद फायदेमंद हो
सकते है्? खजूर के बीज को अक्सर िोग कचरा
मानकर फे्क देते है्, िेलकन आपको बता दे् लक खजूर
के बीज मे् भरपूर मात््ा मे् पोषक तत्व होते है् जो हमारे
शरीर के लिए िाभकारी होते है्। आइए जानते है् इसके
कुि प््मुख स्वास्थ्य िाभ।

खजूर के बीज में पाए जाने वाले पोषण 
नेशनि िाइब््ेरी ऑफ मेलडलसन और को्टेम्परेरी

क्किलनकि ट््ायल्स कम्युलनकेशंस के मुतालबक, खजूर सेहत के
लिए बहुत फायदेमंद होता है। इसमे् प््ोटीन की अच्िी मात््ा पाई
जाती है, जो हमारे शरीर के लिए फायदेमंद है। इसमे् लमिने
वािे पोषक तत्व जैसे आयरन, लवटालमन, एंटीऑक्सीडे्ट,
फाइबर और कैक्लशयम सेहत के लिए बहुत िाभकारी है्। ये
पोषक तत्व शरीर के साथ-साथ त्वचा और बािो् को भी स्वस्थ
रखने मे् मदद करते है्।

डाइजेसंटिव ससटंिम को बेहतर करें 
अगर आपके पेट मे् गड्बड्ी रहती है, तो खजूर के बीज

फायदेमंद हो सकते है् क्यो्लक खजूर के बीज मे् फाइबर की
अच्िी मात््ा पाई जाती है, जो पाचन ल््िया को सुधारने मे् मदद
करती है। यह कब्ज की समस्या को दूर करने और आंतो् की
सफाई मे् सहायक होता है।

डायसबिीज पेशेंटंस के सलए बेहद फायदेमंद 
अगर आप डायलबटीज के मरीज है्, तो खजूर के बीज का

सेवन बहुत ही फायदेमंद हो सकता है। क्यो्लक खजूर के बीजो्
के सेवन से आपका ब्िड शुगर कंट््ोि मे् रहता है। डायलबटीज
मे् खाने-पीने का ध्यान रखना पड्ता है और इस परेशानी से

ग््लसत िोग अपने ब्िड शुगर को िेकर सचेत रहते है्।
हेलंदी हािंट के सलए फायदेमंद 

खजूर के बीज मे् कई ऐसे गणु पाए जाते है् जैसे
एंटीऑक्सीडे्ट्स और ओमेगा-3 फैटी एलसड्स, जो लदि की
सेहत के लिए फायदेमंद होते है्। 

यह ब्िड फ्िो को बेहतर बनाने और कोिेस्ट््ॉि स््र को
लनयंल््तत करने मे् मदद करता है।

तंवचा और बालों के सलए रामबाण 
खजूर के बीज का सेवन त्वचा को लनखारने मे् सहायक

होता है। इसमे् पाए जाने वािे एंटीऑक्सीडे्ट्स त्वचा की
कोलशकाओ् को पुनज््ीलवत करते है् और झुल्रियो् और धब्बो् को
कम करने मे् मदद करते है्। साथ ही, अगर आपके बािो् की
ग््ोथ नही् हो रही और बाि काफी झड् रहे है्, तो इसका तेि
का सेवन भी फायदेमंद हो सकता है।

हसंंियों को मजबूत बनाए 
खजूर के बीज कैक्लशयम, फास्फोरस और मैग्नीलशयम जैसे

खलनजो् से भरपूर होते है्, जो हल््ियो् को मजबूत बनाने मे् मदद
करते है्। यह गलिया जैसी बीमालरयो् के खतरे को भी कम कर
सकते है्।

खजूर के बीज का उपयोग कैसे करें?
खजूर के बीजो् का पाउडर बनाकर दूध, पानी या शहद के

साथ सेवन लकया जा सकता है, जो पाचन तंत्् को सुधारने और
ऊज्ाि देने मे् मदद करता है। खजूर के बीज का तेि बािो् और
त्वचा के लिए फायदेमंद होता है, जो झुल्रियां और बािो् के झड्ने
को कम करता है। खजूर के बीजो् का काढ्ा इम्यून लसस्टम को
मजबूत करता है और सद््ी-ज्ुकाम मे् राहत देता है। आप इन्हे्
सीधे भी खा सकते है्।

खजूर के बीज को न समझें बेकार
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जिंदगी में एक न एक बार सभी संटंंेस से
गुिरते हैं। ऐसे में आप को िानना
होगा जक कंया
मैगंनीजियम की
कमी से संटंंेस की
समसंया बढं सकती
है। यजद इसके सेवन
से तनाव कम होता है
तो इसको अपने आहार
में िाजमल करें।

जदमाग को संवसंथ रखने के जलए
मैगंनीजियम सपंलीमेंट के सलाह देने
वाले आिकल ढेर सारे वीजियो
वायरल हो रहे हैं। वीजियो में सभी
तनाव को दूर करने के जलए मैगंनीजियम
सपंलीमेंट लेने की सलाह देते हैं। हालांजक, इसमें जकतनी सचंंाई
है? इसपर इस लेख में जवसंंार से चचंाा करेंगे। िॉकंटर की
सलाह माने तो मैगंनीजियम संटंंेस कम करने के जलए महतंवपूरंा
साजबत हो सकता है।

मैग्नीशियम स्ट््ेस को कैसे कम करता है 
न्यूरोट््ांसमीटर रेगुलेिन

मैगंनीजियम सेरोटोजनन िैसे नंयूरोटंंांसमीटर को रेगुलेट
करने में मदद करता है, िो जदमाग को सीधे पंंभाजवत करता है।
मैगंनीजियम सेरोटोजनन संशंलेषर करता है, िो संटंंेस को कम
करने में मदद करता है।

मैगंनीजियम गामा-एजमनोबंयूजटजरक एजसि (िीएबीए) को
बढंाता है, िो जदमाग को िांत करने वाला एक नंयूरोटंंांसमीटर
है। िीएबीए नंयूरोनल उतंंेिना को कम करने, संटंंेस कम करने
में मदद करता है।

स्ट््ेस को कंट््ोल करने मे् मददगार
मैगंनीजियम हाइपोथैलेजमक-जपटंंूटरी-एडंंेनल (एचपीए)

पंंराली है, िो तनाव को जनयंजंंित करता है। मैगंनीजियम
कोजंटिसोल िैसे तनाव हामंंोन के पंंभाव को कम कर सकता है,
जिससे संटंंेस को आसानी से जनयंजंंित जकया िा सकता है।

मांसपेशियो्  को आराम
मांसपेजियों में तनाव के कारर अजधक संटंंेस भी हो सकता

है। पयंाापंत मैगंनीजियम संटंंेस के लकंंरों, िैसे मांसपेजियों में
ऐंठन, तनाव और जसरददंा को दूर करने में मदद कर सकता है।

गहरी नी्द मे् सहायक
यजद आप अजनदंंा की समसंया से िूझ रहे हैं तो मैगंनीजियम

से भरपूर आहार आपके जलए बेहद फायदेमंद हो सकता है।
मैगंनीजियम मेलाटोजनन को जनयंजंंित करके नींद की गुरवतंंा को
बढंा सकता है। यह हामंंोन सोने और िागने के चकंं को
जनयंजंंित करता है। यजद आपको बेहतर नींद आ िाती है तो संटंंेस
का लेवल ऑटोमेजटक काम हो िाएगा।

ह्दय स्वास्थ्य
यजद आप हंदय की समसंया से िूझ रहे हैं तो आपके जलए

भी मैगंनीजियम फायदेमंद हो सकता है। इसके जलए आप
मैगंनीजियम से भरपूर आहार लें। पयंाापंत मािंंा में मैगंनीजियम
हंदय की धडंकन को जनयंजंंित करता है, िो संटंंेस और अनंय
मानजसक संवासंथंय संसथजतयों से जमलते िुलते हो सकते हैं।

सामान्य स्वास्थ्य
मैगंनीजियम की कमी संटंंेस की समसंया बढं सकती है।

मैगंनीजियम से भरपूर आहार और सपंलीमेंट के माधंयम से िरीर
में इसकी पूजंता की िा सकती है।

क्या मैग्नीशियम के सेवन से स्ट््ेस को कम शकया जा सकता है
ब््ेन के लिए क्यो् जर्री है मैग्नीलियम



उम्् बढ्ने के साथ त्वचा की जर्रते्
बदलने लगती है्। खासतौर पर 40 की उम््
के बाद चेहरे पर झुर्रियां, डलनेस और नमी
की कमी जैसी समस्याएं आम हो जाती है्।
लेरकन रचंता की बात नही् है, क्यो्रक कुछ
आसान स्सकन केयर रिप्स और थोड्ी सी
समझदारी से आप इस उम्् मे् भी अपनी त्वचा
को जवां और हेल्दी बनाए रख सकती है्।

कम से कम 8 गगलास पानी गपएं
40 की उम्् के बाद त्वचा मे् नमी की कमी तेजी से महसूस

होने लगती है। ऐसे मे् सबसे जर्री है रक त्वचा को लगातार
हाइड््ेि रखा जाए। इसके रलए हल्के और मॉइस्चराइरजंग
क्ली्जर का इस््ेमाल करे्। 

हायल्यूरोरनक एरसड युक्त सीरम त्वचा को भीतर से नमी
देता है। वही् मॉइस्चराइज्र मे् स्ललसरीन, सेरामाइड और
पेप्िाइड्स जैसे तत्व होने चारहए। रदनभर मे् कम से कम 8
रगलास पानी पीना भी बेहद जर्री है।

रेगटनॉल से पाएं जवां त्वचा
रेरिनॉल एक ऐसा तत्व है जो त्वचा मे् कोलेजन के स््र

को बढ्ाता है और झुर्रियो् को कम करता ह।ै इसे नाइि

स्सकनकेयर र्िीन मे् शारमल करे्।
शुर्आत मे् इसे हफ्ते मे् एक या दो बार लगाएं
और इसके बाद मॉइस्चराइज्र जर्र लगाएं। रेरिनॉल के
इस््ेमाल के बाद रदन मे् सनस्क््ीन लगाना रबल्कुल न भूले्।

स्ककन को एक्सफोगलएट करना न भूले्
40 की उम्् के बाद त्वचा का सेल िन्िओवर धीमा हो जाता

है, रजससे चेहरा मुरझाया हुआ लगता है। हफ्ते मे् 1 से 2 बार
एएचए युक्त केरमकल

एक्सफोरलएंि का प््योग
करे्। स्क््ब से बचे् क्यो्रक
यह त्वचा को नुकसान
पहुंचा सकता है।
सनक्क््ीन है बेहद जर्री

घर मे् रहे् या बाहर,
एसपीएफ 30 या उससे
अरधक वाला सनस्क््ीन
जर्र लगाएं। हर 2 घंिे मे्
इसे दोबारा लगाना चारहए।
इसके साथ-साथ बड्ी िोपी,
चश्मा और फुल स्लीव

कपड्े पहनना भी धूप से सुरक््ा
के रलए फायदेमंद होता है। रविारमन सी सीरम सनस्क््ीन के
असर को और भी बढ्ा देता है।

डाक्क क्पॉट्स का करे् सही इलाज
40 की उम्् के बाद हॉम््ोनल बदलावो् के कारण

हाइपररपल्मे्िेशन यानी काले धब्बे हो सकते है्। इन्हे् कम करने
के रलए रविारमन सी और नायरसनामाइड युक्त सीरम का प््योग
करे्। हल्का एक्सफोरलएशन भी दाग-धब्बो् को हल्का करता है।

आंखो् की खास देखभाल जर्री
आंखो् के नीचे की त्वचा सबसे पहले उम्् का असर रदखाती

है। इसरलए आई क््ीम का इस््ेमाल जर्री है। इसमे् पेप्िाइड,
कैफीन और रविारमन सी जैसे तत्व होने चारहए। आई क््ीम को
बहुत हल्के हाथो् से लगाएं।

क्वक्थ लाइफक्टाइल अपनाएं
स्सकन केयर र्िीन के साथ-साथ आपकी डाइि और

जीवनशैली भी बहुत अहम होती है। संतुरलत आहार ले् रजसमे्
फल, हरी सस्बजयां, लीन प््ोिीन और हेल्दी फैट्स हो्। रोजाना
पय्ािप्त मात््ा मे् पानी रपएं। 7 से 9 घंिे की नी्द जर्र ले्। तनाव
को दूर करने के रलए योग, मेरडिेशन या ब््ीरदंग एक्सरसाइज
करे्। उम्् रसफ्फ एक संख्या है, त्वचा को चारहए सही देखभाल।
अगर आप इन आसान और असरदार स्सकन केयर रिप्स को
अपनाती है्, तो उम्् चाहे जो भी हो, आपकी त्वचा हमेशा जवां
और दमकती नजर आएगी। याद रखे्, सुंदरता उम्् से नही्,
बस्लक सही देखभाल और आत्मरवश््ास से झलकती है।
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40 की उम्् के बाद भी
दमकती रहेगी त्वचा 

बस अपनाएं ये स्ककन केयर र्टीन
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गर्मियो् मे् त्वचा की देखभाल के रलए सही चीजो्
का इस््ेमाल करना बहुत जर्री है। कुछ प््ाकृरतक
चीजे् फायदेमंद तो होती है्, लेरकन जर्रत से
ज्यादा या गलत तरीके से इस््ेमाल करने पर
नुकसान भी हो सकता है। आइए जानते है्, उन
घरेलू स्ककन केयर प््ोडक्ट्स के बारे मे् रजसे अरिक
मात््ा मे् लगाने से स्ककन खराब हो सकती है्।

गम््ी का मौसम आते ही हमे् त्वचा की एक्क्ट््ा देखभाल
करने की जर्री होती है। इस मौसम मे् तेज िूप, पसीना और
उमस स्ककन पर बुरा असर डाल सकते है्। ऐसे मे् लोग तरह-
तरह के घरेलू उपाय अपनाते है्, लेरकन कई बार रबना सही
जानकारी के रकए गए ये उपाय त्वचा के रलए नुकसानदायक
सारबत हो सकते है्। अगर आप चाहते है् रक आपकी त्वचा
गर्मियो् मे् भी हेल्दी और ग्लोइंग बनी रहे तो कुछ चीजो् के
इस््ेमाल से बचना बहुत जर्री है।

कई प््ाकृरतक चीजे् रजनका हम आमतौर पर स्ककन रनखारने
के रलए इस््ेमाल करते है्, वे गम््ी के मौसम मे् आपकी तव्चा
के रलए नुकसानदायक सारबत हो सकती है्। यहां हम आपको
उन पांच चीजो् के बारे मे् बता रहे है्, रजनका गर्मियो् मे् गलत
तरीके से इस््ेमाल करने पर त्वचा को जलन, रैशेज और अन्य
स्ककन प््ॉब्लम्स का सामना करना पड् सकता है।

नींबू का रस
यरद आप नी्बू का रस चेहरे पर सीिे लगा रहे है् तो हमेशा

इस बात का ध्यान रखे् रक नी्बू के रस मौजूद एरसड स्ककन को
ड््ाई बना सकता है। ऐसे मे् जब आप इस गम््ी मे् नी्बू का रस
लगाकर बाहर रनकले्गे तो चेहरे पर जलन या एलज््ी की
संभावना बढ् जाती है। इसरलए इसका उपयोग रजतना हो सके
नही् करे्।

अगर आप नी्बू का इस््ेमाल
करना चाहते है् तो इसे हमेशा
रकसी अन्य सामग््ी जैसे शहद या
गुलाब जल के साथ रमलाकर ही
लगाएं। इसे लगाने के बाद िूप मे्
जाने से पहले चेहरा अच्छी तरह से
िो ले्, तारक कोई दुष्प््भाव न हो।

हलंदी
अगर आपकी त्वचा

संवेदनशील है तो गम््ी के मौसम
मे् हल्दी के इस््ेमाल करने से
बचे्। स्ककन पर हल्दी के लगाने से
कई बार स्ककनपर सूजन तक आ
जाती है। इतना ही नही् कई बार
इसके इस््ेमाल से त्वचा पीली पड्

सकती है। इसरलए गम््ी के मौसम मे् हल्दी से भी दूरी बनाकर
रखे्। अगर आप हल्दी फेस पैक लगाते है् तो इसे 10-15 रमनट
से ज्यादा न छोड्े् और हमेशा हल्के गुनगुने पानी से िो ले्।

टी टंंी ऑयल
टी ट््ी ऑयल स्ककन के रलए फायदेमंद होता है, लेरकन इसे

सीिे चेहरे पर लगाने से जलन या खुजली हो सकती है।
खासतौर पर गम््ी के मौसम मे् यह समक्या ज्यादा हो सकती
है। अगर आप इसे इस््ेमाल करना चाहते है् तो इसे नाररयल
या रकसी अन्य तेल मे् रमलाकर ही लगाएं।

दही
दही का इस््ेमाल त्वचा को ठंडक देने और टैरनंग कम

करने के रलए रकया जाता है, लेरकन इसे जर्रत से ज्यादा
इस््ेमाल करना स्ककन के रलए नुकसानदायक हो सकता है।
गर्मियो् मे् दही को लंबे समय तक चेहरे पर लगाने से स्ककन
ड््ाई हो सकती है और संवेदनशील त्वचा वालो् को जलन या
खुजली की समक्या हो सकती है

अगर आपकी स्ककन स्ेरसरटव है तो दही को चेहरे पर 10-
15 रमनट से ज्यादा न रखे् और िोने के बाद हल्का
मॉइक्चराइजर जर्र लगाएं। इससे आपकी त्वचा की नमी बनी
रहेगी और रकसी भी तरह की परेशानी नही् होगी।

चंदन का पेसंट
चंदन को त्वचा के रलए बहुत लाभकारी माना जाता है,

क्यो्रक इसकी तासीर ठंडी होती है और यह स्ककन को ररलैक्स
करता है। लेरकन कई लोग इसे लंबे समय तक चेहरे पर लगाए
रखते है्, रजससे त्वचा ज्यादा ड््ाई हो सकती है और रैशेज हो
सकते है।्

अगर आप चंदन पेक्ट लगाते है् तो इसे 15-20 रमनट के
बाद िो ले् और इसके बाद चेहरे को अच्छी तरह से
मॉइक्चराइज करे्। इससे आपकी त्वचा को ठंडक भी रमलेगी
और वह र्खी भी नही् होगी।
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गर्मियो् मे्
तरबूज खाना
सभी को पसंद
होता है। ये शरीर
को ठंडा और
हाइड््ेट रखने मे्
मदद करता है,
लेरकन क्या आप
ये जानते है् रक ये
आपके रलए नुकसानदायक भी हो
सकता है?  हेल्थ एक्सपट्ि बताते है
रक कुछ लोगो् को तरबूज खाने से
बचना चारहए। 

तरबूज को गर्मियो् मे् सुपर फ्््ट माना जाता है। कहा जाता
इस फल मे् 92 प््रतशत पानी होता है जो शरीर को गम््ी से
बचाने मे् मदद करता है। तरबूज रिटारमन, रमनरल्स और
एंटीऑक्सीडे्ट से भरपूर होता है। इससे आपका शरीर हाइड््ेट
और हेल्दी रहता है। इसे खाने से और भी कई सारे फायदे होते
है्। इसके बािजूद, कुछ स्िास्थ्य से जुड्ी समस्याओ् के दौरान
तरबूज खाने से मना रकया जाता है। लोग अक्सर स्िास्थ्य से
जुड्ी समस्याओ् को अनदेखा कर देते है् और तरबूज को अपने
पसंदीदा गर्मियो् के फल के र्प मे् खाते है्। ऐसा करना उनके
रलए नुकसानदायक सारबत हो सकता है। आइए जानते है् रक
रकन-रकन लोगो् को तरबूज खाने से बचना चारहए।

क्या कहते है् एक्सपर्ि?
डॉ लोके्द्् गौड् बताते है् रक कुछ हेल्थ प््ॉब्लम के दौरान

तरबूज खाने से बचना चारहए। इसमे् बहुत ज्यादा मात््ा मे् पानी
होता है, इसरलए ये अच्छे से पच जाता है। िही्, कई बार जब
आप पेट की समस्या से परेशान होते है् तो इसे खाने से बचे्।
ऐसे लोग रजनको  बार-बार दस्् हो जाता है। उन्हे् खास करके
इसे खाने से बचना चारहए। साथ ही इसमे् नेचुरल शुगर मौजूद
होता है और अगर आप डायरबटीज के मरीज है् तो तरबूज खाने
से बचे्।

डायरबरीज के रलए कैसे नुकसानदायक
तरबूज मे् ग्लाइसेरमक इंडेक्स बहुत ज्यादा होता है, रजसके

कारण डायरबटीज केरोरगयो् को इसे खाने के रलए मना रकया
जाता है। इसके अलािा, इसमे् पानी की मात््ा और भरपूर
फाइबर होने के कारण, डायरबटीज रोगी कुछ खास बातो् का
ध्यान रखते हुए कम मात््ा मे् तरबूज का सेिन कर सकते है्।
साथ ही नेचुरल शुगर ज्यादा होने के कारण इस बीमारी के
दौरान तरबूज नुकसान पहुंचा सकता है।

एलज््ी
रजन लोगो् को एलज््ी है उन्हे् तरबूज खाने से बचना

चारहए, क्यो्रक इससे उनके लक््ण और भी बढ् सकते है्। अगर
आपको तरबूज खाने के बाद कोई एलज््ी होती है, तो इसे खाने
से बचना ही बेहतर है। साथ ही अगर पेट से जुड्ी कोई एलज््ी
है आपको इससे खास तौर पर परहेज करना चारहए।

वायरल
अगर आपको िायरल बुखार है तो तरबूज खाने से बचना

चारहए। बुखार के दौरान इस ठंडे फल का सेिन फायदेमंद नही्
हो सकता है और ये बुखार के लक््णो् को बढ्ा सकता है। इसकी
ठंडी तासीर शरीर के नेचुरल तापमान को अनबैले्स कर सकता
है। साथ ही बेचैनी भी बढ् सकती है। ये डाइजेशन रसस्टम को
भी प््भारित कर सकता है, जो बुखार के कारण पहले से ही
कमजोर होता है।

सामान्य सुझाव

1. हमेशा ताजा और साफ तरबूज खाएं।
2. बहुत ज्यादा मात््ा मे् न खाएं।
3. रात मे् या बहुत ठंडा करके खाने से बचे्।

3 लोग भूलकर भी न खाएं गर्मियो् मे् तरबूज
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समाज में यह धारणा रही है कि
िामिाजी मकहलाएं अपने बचंंों िो समय
नहीं दे पाती, कजससे उनिे बचंंों में
कजमंमेदारी िी िमी हो सिती है। लेकिन
हाल िे किकिनंन शोध और मनोिैजंंाकनि
अधंययनों ने िुछ और ही बताया है। शोधों िे
अनुसार, िामिाजी मकहलाओं िे बचंंे
अकंसर जंयादा कजमंमेदार, आतंमकनिंभर और
सकंंम होते हैं। इस लेख में हम जानेंगे कि
िामिाजी मकहलाओं िे बचंंों में ये
सिारातंमि गुण िैसे कििकसत होते हैं।

समय का सही इस््ेमाल और प््ाथममकताएं
िाम िरने िाली मकहलाओं िो अपने िाम और घर िे

बीच संतुलन बनाना पडंता है। इसिा मतलब है कि उनंहें समय
िा सही तरीिे से उपयोग िरना आता है। जब मकहलाएं घर
और िाम दोनों िो अचंछे से संिाल लेती हैं, तो उनिे बचंंे िी
समय िी अहकमयत समझने लगते हैं। बचंंे सीखते
हैं कि किस िाम िो पहले िरना चाकहए और
समय िा सही उपयोग िैसे िरना चाकहए।

आत्ममिर्भरता का मिकास
िामिाजी मकहलाएं अकंसर अपने बचंंों

िो आतंमकनिंभर बनने िी पेंंरणा देती हैं। जब
बचंंों िो यह देखा जाता है कि उनिी मां खुद
िाम िरती हैं और अपने िाम िो गंिीरता से
कनिाती हैं, तो बचंंे िी अपने िामों में
आतंमकनिंभर बनते हैं। िे जलंदी ही सीख जाते
हैं कि उनंहें अपने िायंंों िे कलए कजमंमेदार
रहना चाकहए और अपनी समसंयाओं िा
समाधान खुद ढूंढना चाकहए।

अच्छे संस्कार और सही मिक््ा
िाम िरने िाली मकहलाएं अपने बचंंों िो अचंछे संसंिार

और नैकति कशकंंा देने में बहुत धंयान देती हैं। िे अपने बचंंों
िो यह कसखाती हैं कि सफलता मेहनत से कमलती है और जो
िी िाम किया जाए, उसे पूरी कजमंमेदारी से िरना चाकहए। बचंंे
यह समझते हैं कि उनिी मां एि मजबूत उदाहरण पेश िर रही
हैं, और िे िी समाज में अपनी िूकमिा िो समझने लगते हैं

समाज के प््मत सोच और समर्भण
िाम िरने िाली मकहलाएं अकंसर अपने बचंंों िो समाज

िी कजमंमेदाकरयों िे बारे में बताती हैं। िे उनंहें कसखाती हैं कि
हमें दूसरों िी मदद िरनी चाकहए और समाज ि ेपंंकत अपनी
कजमंमेदारी कनिानी चाकहए। इससे बचंंों में दूसरों िे कलए समझ
और सहानुिूकत बढंती है, जो उनंहें और िी कजमंमेदार बनाता है।

रॉमजमिि उदाहरण
जब मकहलाएं िाम िरती हैं, तो िे बचंंों िे कलए एि

अचंछा उदाहरण बनती हैं। बचंंे
अकंसर अपने माता-कपता िी
गकतकिकधयों िो देखते हैं और
उनसे पंंेरणा लेते हैं। एि
िामिाजी मां अपने बचंंों िो
यह कदखाती है कि अपने सपनों
िो पूरा िरने िे कलए मेहनत
और लगन आिशंयि हैं। इससे
बचंंे िी आतंमकिशंंास से
िरपूर होते हैं और जीिन में
िुछ बडंा िरने िी पंंेरणा पाते

हैं।
स्ितंत्् मिण्भय लेिे की क््मता

िामिाजी मकहलाओं िे बचंंे अकंसर अपने फैसले खुद
लेने में सकंंम होते हैं। उनंहें यह समझ में आता है कि मां िी
तरह उनंहें िी अपने जीिन िे कनणंभयों में संितंतंंता और
कजमंमेदारी िा एहसास होना चाकहए। यह गुण बचंंों में संितंतंं
सोच और फैसले लेने िी कंंमता िो बढंाता है।

िामिाजी मकहलाओं िे बचंंों में कजमंमेदारी और
आतंमकनिंभरता िे गुण कििकसत होते हैं। यह बचंंे जीिन में
अकधि आतंमकिशंंास से िरे होते हैं और िे अपनी कजमंमेदाकरयों
िो अचंछे से कनिाते हैं।

कामकाजी महिलाओं के बचंंे िोते िैं 
जंयादा हजमंमेदार, हरसरंच का नया दावा
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अक्सर दोपहर का खाना खाने के
बाद कुछ लोगो् को काफी आलस और
सुस््ी आती है. खासतौर पर गर्मियो् के
मौसम मे्. लेरकन अगर आप वक्कप्लेस
पर हो् तो ये सुस््ी परेशानी का कारण
बनती है्. ऐसे मे् आपको लंच के बाद
कुछ ऐसी चीजे् करनी चारहए जो
आपकी सुस््ी को भगा सकती है.

दोपहर का समय ऐसा होता है जब शरीर थोड्ी राहत चाहता
है और रदमाग सुस्् होने लगता है. खासकर जब हम पेट भरकर
लंच कर लेते है्, तो उसके बाद आलस और नी्द घेर लेती है.
चाहे आप ऑरफस मे् हो् या घर पर काम कर रहे हो्, दोपहर
के खाने के बाद काम मे् मन नही् लगता और शरीर भारी-सा
लगने लगता है. ये सुस््ी रसफ्क खाना खाने की वजह से नही्
होती, बल्कक ये इस बात पर भी रिपे्ि करती है रक आपने क्या
खाया है, रकतना खाया है और खाने के बाद आपकी आदते् क्या
है्. जर्री नही् रक हर बार इससे बचने के रलए चाय या कॉफी
का ही सहारा रलया जाए.

कुछ आसान और हेक्दी आदते् अपनाकर आप इस दोपहर
वाली नी्द और आलस को पूरी तरह दूर भगा सकते है्. आइए
जानते है् वो आसान और असरदार तरीके जो दोपहर के खाने
के बाद आने वाली सुस््ी को करे्गे छूमंतर.

हल्का और बैले्स्ड लंच करे्
ज्यादा भारी, ऑयली और मसालेदार खाना शरीर को

आलसी बना देता है. इसरलए कोरशश करे् रक लंच मे् दाल,
सब्जी, रोटी, थोड्ा सलाद और दही जैसे हक्के और पचने वाले
आहार ले्, रजससे पेट हक्का महसूस करे.

खाने के तुरंत बाद न लेटे्
खाने के बाद तुरंत लेटने से पाचन र््िया धीमी हो जाती है

और शरीर और भी सुस्् हो जाता है. खाने के बाद कुछ रमनट
टहलना बेहतर रहता है. इससे खाना अच्छे से पचता है और
शरीर एल्कटव रहता है.

थोड्ी देर के ललए बाहर जाएं या खुली हवा ले्
ऑरफस मे् है् तो रखड्की खोल ले् या रबल्किंग के बाहर

थोड्ा घूम ले्. ताजी हवा और हक्की धूप रदमाग को ररफे््श
करती है और नी्द को दूर रखती है. वही् अगर आप घर मे् है्
तो कुछ देर बालकनी मे् या घर मे् ही टहल ले्.

पानी लपएं
अक्सर रिहाइड््ेशन की वजह से भी थकान महसूस होती

है और रकसी चीज मे् मन नही् लगता है. ऐसे मे् खाने के थोड्ी
देर बाद पानी पीने से शरीर फे््श महसूस करता है और आलस
कम होता है.

स्ट््ेलचंग या हल्की एक्सरसाइज
िेस्क जॉब करने वालो् के रलए स्ट््ेरचंग बहुत जर्री है.

लंच के बाद गद्िन, कंधे और पीठ की हक्की स्ट््ेरचंग करके आप
शरीर को अलट्ि रख सकते है्. इसरलए जब भी लंच करे् तो
स्ट््ेरचंग या कोई लाइट एक्सरसाइज करे् रजससे शरीर एल्कटव
रहे् और काम मे् मन लगे.

दोपहर का खाना खाने
के बाद होने वाली
सुस््ी को दूर भगाने मे्
कारगर है् ये तरीके
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हर पिता को जरूरत अिने
भीतर पििे ‘धृतराषूूूू’ से बचने की

जिन जिनों संकूल खुले होते हैं, उन जिनों
आपने िेखा होगा जक कई माता-जपता अपने
बचंंों को संकूल छोड़ने के नाम पर बस का
इंतिार करते रहते हैं। इनके थुलथुल बचंंों
को िेखकर उनके माता-जपता पर िया आती
है। अब छुजिंंयों के जिनों में ऐसे अजििावक
मॉल या बािार में बचंंांे के साथ जमल िाते
होंगे। अपने अजििावकों की तरफ से पूरी
तरह से लाड़-िुलार में पलते-बढ़ते इन
बचंंों को ‘जसंथेजिक संतान’ कहना
अजतशयोकंतत न होगा।
वे माता-जपता कैसे हंै, िो अपने बचंंों का

बचपन छीनने का काम कर रहे हैं। हालांजक
बात िरा किु है, लेजकन जफर िी मैं इन
माता-जपता को ही बचंंों का ‘असली
िुशंमन’ कहना चाहूंगा, िो अपने बचंंों को
बड़ा करने में इतने ‘मशगूल’ हो िाते हैं
जक िेखते ही िेखते बचंंा जिवंयांग की तरह
हो िाता है। ऐसे बचंंे िो न एक
जकलोमीिर चल पाते हैं और न ही 25
मीिर तैर पाते हैं। और तो और, पांच फीि
की ऊंचाई से कूिने में िी इनंहें डर
लगता है। ऐसे बचंंे बड़े होकर आजखर
तंया करेंगे?
बचंंों का लालन-पालन अचंछे से होना

चाजहए, इसमें कोई िो मत नहीं, पर इसमें
समय-पालन, जनयम-पालन और वचन-
पालन न हो, तो पजरवार तंगहाली की तरफ
बढ़ता िाता है। यह कहना िी अजतशयोकंतत
नहीं होगी जक आिकल सुखी पजरवारों में
‘जसंथेजिक संतानें’ िनंम ले रही हैं। लेजकन
सवाल यह िी है जक आजखर इन संतानों से
िेश का िजवषंय जकस तरह से उजंंंवल बन
पाएगा? हर जपता को अपने िीतर जछपे
‘धृतराषंंंं’ से बचने की िरंरत है। इसी
तरह हर माता को अपने िीतर जछपी
‘कैकेयी’ से बचने की तैयारी
रखनी चाजहए।
डाइजनंग िेबल पर िोिन के िौरान गंिीर

जवषयों पर बातचीत महतंवपूरंण होती है।
डाइजनंग िेबल िी एक यूजनवजंसणिी की तरह
ही है। इंिरनेि और िीवी से जचपकी संतानें
िजवषंय में बहुत-सी समसंयाएं खड़ी कर
सकती हैं, इसका धंयान रखना होगा।

जरूरत ‘भोग वििेक’ की
बेशक, तंयाग का संथान ऊंचा है, परंतु

िोग जकसी िी मायने में कमतर नहीं है।
िोग िीवन में अपजरहायंण है। इसे िालना
असंिव है। तो तंया जकया िाए? आि
मानव को िरंरत है ‘िोग जववेक' की।

लेजकन िोग जवलास के बाविूि िीवन में
एक सूतंं सिैव याि रखना चाजहए- रोिी का
एक िुकड़ा िूसरे के जलए। इंसान िब
जकसी अनिाने इंसान को िेने के जलए
अपनी रोिी के िुकड़े करता है, तब पूरी
मानवता एकमेव हो िाती है। अपनी रोिी
के िुकड़े कर िूसरे को िेने वाला इंसान
जकसी पर उपकार नहीं करता, तंयोंजक िेने
का आनंि बहुत ही अनोखा होता है। िीवन
में एक बार तो इंसान को िेने के आनंि का
संवाि चखना ही चाजहए। इसके बाि उसका
िीवन अपने-आप ही मधुर बनता िाएगा।

परायी भाषा, दूसरा आदमी…
िीएस इजलयि कहते हैं जक इंसान िूसरी

िाषा को धारापंंवाह बोलने लगे तो उसी
िाषा में जवचारने िी लगता है। परायी िाषा
बोलते समय वह ऐसा लगता है, मानो वह
कोई िूसरा ही आिमी हो। यही िूसरा
आिमी ही आसकंतत है। पर िब मन साफ
होता है, तब इसके िीतर ही रहने वाला
अचंछा आिमी उसके हंिय पर कबंिा कर
लेता है। सूरिास, तुलसीिास, कबीर को
छोड़कर वॉलंि वंहीिमेन, पाबंलो नेरंिा और
रॉबिंण फंंासंि की कृजतयों को पढ़कर समझना
मुकंशकल है। अपने बचंंे को फरंाणिेिार
अंगंंेिी में बोलते सुनकर उसे अपनी
मातृिाषा में आशंंासन िेने वाली माताएं
आपने िेखी हैं?

मानिता का दीया…
‘मारसाईना िीवा' यानी मानवता का

िीया नामक अदंंंत जकताब है। यह पुसंंक
गुिरात के कजव झवेरचंि मेघारी ने
रजवशंकर महाराि की िीवन कथा पर
जलखी है। यह एक अनमोल जकताब है। हर
सिी की एक सुगंध होती ह।ै ऐसे ही एक
अननंय गांधी सुगंध का नाम रजवशंकर
महाराि था। उनकी खािी की छोिी-सी
थैली में पूरा सामान आ िाता। इसमें छोिी-
सी िगवदं गीता अवशंय होती। 
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मेरे हिस्से के हकस्से मे् आज बात संजय दत्् और उनके कुछ
यादगार पलो् की। संजय के साथ मेरी 35 साल की दोस््ी रिी
िै। उनके साथ की बिुत सारी घटनाओ् का मै् गवाि रिा िूं।
तो मै्ने सोचा हक आज मै् संजय दत्् की हजंदगी से जुड़े कुछ
हिस्से अपने पाठको् से साझा करता िूं। वैसे तो ज्यादातर हकस्से
संजय दत्् पर बनी हिल्म ‘संजू’ मे् आपमे् से कई लोग देख
िी चुके िो्गे, मगर आज मै् आपको कुछ और नई बाते् बताने
जा रिा िू।ं कल 3 मई को संजय दत्् की मां नरहगस जी की
बरसी थी और 6 मई को संजय दत्् की पिली हिल्म ‘रॉकी’
हरलीज िुई थी। वैसे तो िर बच््ा अपनी मां और मां अपने बच््े
से बेपनाि प्यार करती िै, मगर नरहगस जी का प्यार कुछ
अलग िी था, बेहमसाल था। वो प्यार से संजय को बाबा बुलाती
थी्। संजू ने मुझे बताया था हक रात को दत्् सािब बंगले के
लॉन मे् बैठकर बाते् करते थे और हसगरेट पीते थे। पर हसगरेट
बुझाते निी् थे। बची िुई जो हसगरेट िाथ मे् रि जाती थी, उसे
पीछे की तरि जोर से िे्क हदया करते थे। वो जाकर कभी
घास मे्, कभी पौधो् मे् तो तभी कुस््ी-टेबल के नीचे हगर जाती
थी। जैसा हक सब जानते िै् हक संजू बाबा बचपन से िी बिुत
नटखट रिे। और किते िै् न हक िर बच््ा अपने हपता को
कॉपी करने की कोहिि करता िै। तो संजू जो उस समय बिुत
छोटे थे, कभी-कभी दत्् सािब की िे्की िुई हसगरेट चोरी से
उठाकर उससे एक-दो कि मार हलया करते थे। एक हदन दत््
सािब बैठकर यि जोिर जी से बाते् कर रिे थे। बात करते-
करते उन्िो्ने अपनी हसगरेट उठाकर पीछे िे्क दी। संजू आए
और छुपकर पीने लगे। यि जोिर सािब ने देख हलया। उन्िो्ने

दत्् सािब को हदखाया हक वो देखो, संजू बाबा क्या कर रिे
िै्। दत्् सािब ने संजू को हसगरेट के साथ पकड़ हलया। इसके
बाद उन्िे् बोह्डि्ग भेज हदया गया।
संजू ने बताया हक जब वे लोग मुझे लेकर बोह्डि्ग पिुंचे तो मुझे
लगा हक हिल स्टेिन िै, खूबसूरत जगि िै और मै् घूमने आया
िूं। तब मझुे निी् पता था हक मेरे साथ क्या िो रिा िै। मुझे
मेरी मम्मी छोड़कर गई् और दरवाजा बंद िो गया। रात िुई और
मुझे घर की और मां की याद आई। मै् रोने लगा और बोलने
लगा हक मुझे मां के पास जाना िै। मै् भागकर उस दरवाजे के
पास गया और अपने छोटे-छोटे िाथो् से दरवाजा पीटने लगा,
क्यो्हक मुझे ऐसा लग रिा था हक दरवाजे के उस पार मां खड़ी
िै्, क्यो्हक मां की आहखरी झलक मै्ने दरवाजे के उस पार िी
देखी थी। मुझे ऐसा लग रिा था हक दरवाजा खुलेगा और मां
विी् सामने खड़ी हमले्गी। ये हसलहसला कई हदनो् तक चलता
रिा। मै् रातो् को उठकर दरवाजे के पास भागता और मां-मां
हचल्लाता। कुछ समय लगा मुझे ये बात समझने मे् हक मां
दरवाजे के उस पार निी् िै्। इसी बात पर मुझे मुनव्वर राना
का एक िेर याद आ रिा िै-
खैर, जब संजू जवान िुए तो उस समय तक नरहगस जी को
कै्सर िो गया था। उन्िे् इलाज के हलए अमेहरका ले जाया गया
और यिां दत्् सािब ने संजू को बतौर िीरो लॉन्च कर हदया।
हिल्म पूरी िो गई और नरहगस जी को वापस भारत लाकर ब््ीच
कै्डी मे् एडहमट करवाया गया।
िर मां चािती िै् हक उसका बेटा उसकी आंखो् के सामने िी

लॉन्च िो जाए, स्थाहपत िो जाए। संजू की पिली हिल्म ‘रॉकी’
कम्पलीट िो चुकी थी और नरहगस जी की बिुत ख्वाहिि थी
हक संजू की हिल्म देखे्, संजू को स्टार बनते िुए देखे्। उन्िो्ने
हजद पकड़ ली थी हक मै् प््ीहमयर मे् आकर देखूंगी। तो दत््
सािब ने सब इंतजाम कर हलया था। सबसे आगे की सीट
उनके हलए हरजव्व कर दी गई। िॉस्सपटल मे् व्िीलचेयर,
एम्बुले्स आहद सब व्यवस्थाएं तैयार कर ली गई् हक कैसे लोग
नरहगस जी को विां से लेकर हनकले्गे और हिर दत्् सािब के
साथ फ्््ट सीट पर बैठाएंगे। 
लेहकन ऊपरवाले ने एक मां के साथ भी और एक बेटे के साथ
भी इंसाि निी् हकया और 3 तारीख को नरहगस जी चल बसी्।

प््ीमियर पर खाली रखी थी नरमिस की सीट

उन्हो्ने कहा था कक मुझे ऐसा एहसास हो रहा था कक वो सीट
खाली नही् है, उस पर संजू की मां बैठी किल्म देख रही है् और संजू

को आशीव्ााद दे रही है्। तो आज संजय दत्् के कलए उनकी पहली किल्म
‘रॉकी’ का ये गीत सुकनए, अपना खयाल रकखए और खुश रकहए।
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राजा बनने के लिए लकसी पुरुष को यह लसदुु करना आवशुयक
है लक वह राज पलरवार का सदसुय है। िेलकन संसुथापक बनने के
लिए कुया करना अपेलुुित है? कोई वुयकुकत दूसरे िोगोु पर राज
करने के लिए अपने आप को उनसे लवलिषुु कैसे
लनरुाालरत करता है?

पुुाचीन भारत मेु दूसरोु पर राज करने के इचुछुक महतुवाकांिुुी
िुुतुुप बुुाहुमणोु दुुारा अनुषुुान करवाते थे। इस अनुषुुान के
सफितापूवुाक पूरा होने का तातुपयुा यह था लक देवता उस िुुतुुप के
पिुु मेु हैु। अकुननसुुोम, अकुननचयन, अशुुमेर अथुाात वाजपेयी और
लहरणुयगभुा यजुवुुेद और बुुाहुमण सालहतुय मेु वलुणात कुछ अनुषुुान
हैु। िेलकन यह पयुाापुत नहीु था। बुुाहुमण कथाकार बन गए और
उनुहोुने राजाओु के राजतुव की पुलुुष करने हेतु कथाएं बताईु, लजनके
अनुसार राजाओु का उदुुम अिौलकक हो गया। ये कथाएं सारारणतः
राजवंि के सुथालपत होने के एक या दो पीलियोु बाद उभरती थीु।

उदाहरणाथुा, कुछ राजा मनु के पुतुु और मानवता के पहिे राजा
पौरालणक इकुुुवाकु से जुड़े थे। मनु सुवयं सूयुा-देव के पुतुु थे। अनुय
राजा चंदुु-देव से जुड़े थे, लजनुहोुने मनु की पुतुुी ईिा से लववाह
लकया था। इस पुुकार लदखाया गया लक राजवंि देवताओु से उभरा
था। िालिवाहन की कहानी मेु यह लदखाया गया लक उनके लपता
नागोु के राजा थे। बािपन मेु िालिवाहन िेर पर सवार होते थे
और इस पुुकार उनुहोुने सातवाहन लसंहासन पर दावा लकया, बावजूद
इसके लक उनका पोषण कुमुहारोु ने लकया था।

बंगाि के मलुि राजाओु के अनुसार एक राजपूत राजा और
उनकी गभुावती पतुनी पुरुषोतुुम िुुेतुु अथुाात पुरी जगनुनाथ मंलदर की
ओर चिकर आ रहे थे। रानी थक गईु तो राजा ने उनुहेु जंगि मेु
तुयाग लदया। कुछ समय बाद जंगि मेु संतान को जनुम देने के
पशुुात रानी का लनरन हो गया। एक आलदवासी पुरुष ने उनके

लििु को बड़ा लकया। लफर एक बुुाहुमण उस बािक से लमिा।
बािक को अतुयंत बुलुुदमान पाकर बुुाहुमण ने उसे लििुुा पुुदान की।
जब वहां के राजा का लनरन हुआ, तब राजसी गज ने उस बािक
को चुनकर उसे लसंहासन पर लबठाया और वह बािक राजा बन
गया। इस कहानी से राजा का राजसी दजुाा सुथालपत लकया जाता है।

दकुखन के िुुेतुु मेु िहर और मंलदर उन जगहोु पर सुथालपत लकए
गए, जहां िकुकतहीन जीवोु ने िकुकतिािी जीवोु का सामना लकया।
ऐसी कहालनयां लमिी हैु लजनमेु एक लिकारी ने एक खरगोि को
लिकारी कुकुर से बचाया या एक नाग को अपना फण उठाकर
गभुावती मेुढक की रिुुा करते हुए देखा गया। यहां लिकारी को एक
देवी लमिी। देवी ने उसे हलथयार और खजाना देने का वचन लदया,
इस ितुा पर लक वह उनके समुमान मेु मंलदर बनाकर मेिे आयोलजत
करेगा। यही कारण है जो भारत मेु राजाओु का देलवयोु के मंलदरोु के
साथ लनकट का संबंर है। मराठा राजा तुिजापुर भवानी से,
कोलुहापुर के राजा अंबाबाई से, मैसूर के वोडेयार राजा चामुणुडा से
और लवजयनगर के राजा पंपादेवी से जुड़े थे।

पलुुशम भारत की कहालनयोु के अनुसार ऋलषयोु की मुिाकात
ऐसे पुरुषोु से होती थी, जो नाग के फण के नीचे सोए रहकर रूप
से बचते थे। गुजरात के चावड़ा राजवंि की कहानी के अनुसार
एक राजकुमार झूिे मेु पड़ा रहता था। पेड़ की छाया के कुसथर रहने
के कारण राजकुमार हमेिा छाया मेु रहता था। इस कारण वह
अिौलकक पुुतीत हुआ। राजपूत कहालनयोु मेु दैवीय नीिे अशुु का
उलुिेख पाया जाता है। यह अशुु वासुुव मेु अपुसरा है, लजसने
अपने पुतुु की सेवा कर उसे उसके अलभयानोु मेु मदद की।

ऐसी कहालनयां भारत के बाहर भी पाई जाती हैु। उदाहरणाथुा, एक
लकंवदंती के अनुसार रोम के संसुथापक, रोमुयुिस और उनके
जुड़वां भाई रेमस को एक मादा भेलड़ए ने बड़ा लकया था। लकंग
ऑथुार से जुड़ीु लकंवदंलतयोु के अनुसार उनुहोुने एक पतुथर मेु जड़ी
तिवार बाहर लनकािी। 

इस पुुकार, आथुार को वैरता दी गई।ये कहालनयां राजनीलत मेु
पुुचार करने का महतुव दिुााती हैु। इस लवशुु मेु सतुुा न केवि बि
या कानून से, बकुलक कहालनयोु के माधुयम से भी सुथालपत की जाती
है। िोगोु को बिपूवुाक अवशुय ही वि मेु लकया जा सकता है।
िेलकन अिौलकक कहालनयोु मेु लवशुुास करने पर वे अपने आप
सतुुा के सामने झुकते हैु और आसानी से वि मेु आते हैु। हािांलक
कोई अपने बराबर के वुयकुकत के सामने नहीु, अपने से ताकतवर
उस वुयकुकत के सामने ही झुकेगा, लजसे देवताओु ने आिीवुााद लदया
है। और देवताओु के आिीवुााद वासुुव मेु राजाओु दुुारा समलुथात
इलतहासकारोु से सुथालपत लकए जाते हैु। 

गाथाओं के माधंयम से होती थी
राजा की संथापना!
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अक्सर नई गाड्ी ख्रीदते समय हम
उसका बीमा फिर से कराते है्। लेफकन
पुरानी गाड्ी के बीमे से भी आपको एक
अहम फ़ायदा फमल सकता है। यफद
आपने पहले की पॉफलसी अवफि मे् कोई
भी क्लेम नही् फकया है, तो बीमा कंपनी
आपको नो क्लेम बोनस (एनसीबी)
देती है। इस बोनस को आप नई गाड्ी
के बीमे मे् ट््ांसिर कर सकते है्,
फिससे ओन डैमेि प््ीफमयम पर छूट
फमलती है और कुल प््ीफमयम की राफि
कम हो िाती है।

क्या है नो क्लेम बोनस?
एनसीबी एक तरह की छटू होती है,

िो बीमा कंपनी अपने ग््ाहक को तब
देती है िब उन्हो्ने कोई भी बीमा क्लेम
नही् फकया हो। एनसीबी फसफ़््् ओन-
डैमेि कवर पर लागू होता है, थड्ड पाट््ी
कवर पर नही्। ओन-डैमेि कवर यानी
बीमा कंपनी आपके ख्ुद के वाहन को
हुए नुक्सान की भरपाई करती है। यह
कवर वाहन को दुर्डटना, आग, चोरी,
प््ाकृफतक आपदा या मानव-िफनत
रटनाओ् (िैसे- दंगे, तोड्िोड्) से
हुए नुक्सान से सुरक््ा देता है।

यह छूट हर वर्ड के साथ बढ्ती िाती
है और अफिकतम 50% तक पहुंच
सकती है। यानी अगर आपने लगातार 5
साल तक कोई भी बीमा क्लेम नही्
फकया है, तो आपको आपके ओन डैमेि
प््ीफमयम पर 50% तक की छूट फमल
सकती है। नो क्लेम बोनस पॉफलसी
अवफि के दूसरे वर्ड से लागू होता है।
पहले वर्ड के बाद, िब कोई दावा नही्
फकया गया है, तो आपका बीमा प््दाता
आपको प््ीफमयम राफि पर 20% की
छूट प््दान करता है। दूसरे वर्ड के बाद
25%, तीसरे वर्ड के बाद 35%, चौथे
वर्ड के बाद 45% और पांच साल पूरे

होने के बाद 50% की छूट फमलती है।
ट््ांसिर भी हो सकता है
िब आप अपनी पुरानी गाड्ी बेचते

है्, तब आपको अपनी बीमा कंपनी से
एनसीबी सफ्टिफिकेट लेना होता है। इसके
ज्फरए आप यह प््माफित करते है् फक आपने
फकतने सालो् तक क्लेम नही् फकया है।

ऐसे ट््ांसफर होगा एनसीबी
पुरानी गाड्ी बेचने के बाद अपनी

बीमा कंपनी को सूफचत करे् फक आपने
गाड्ी बेच दी है और एनसीबी
सफ्टिफिकेट की मांग करे्।

बीमा कंपनी आपको एक प््मािपत््
िारी करेगी, फिसमे् आपके नाम के
साथ आपका ‘नो क्लेम बोनस’ प््फतित
स्पष्् र्प से दि्ड फकया िाएगा।

िब आप नई गाड्ी ख्रीदते है् और
उसका बीमा कराते है्, तो यह एनसीबी
सफ्टिफिकेट नई बीमा कंपनी को
फदखाएं।

बीमा कंपनी आपकी पुरानी गाड्ी के

फरकॉड्ड के अनुसार, नई पॉफलसी के
प््ीफमयम पर छूट देगी।

एनसीबी का इस््ेमाल फकसी भी बीमा
कंपनी के साथ फकया िा सकता है।

एक बार सफ्टिफिकेट फमलने के बाद
यह 3 साल तक वैि रहता है, यानी
आप तुरंत नई गाड्ी ना भी ले्, तब भी
बाद मे् तीन साल के अंतग्डत इसका
लाभ उठा सकते है्।

ध ्यान देने योग्य बाते्...
यह लाभ वाहन से नही्, बल्कक वाहन

माफलक (पॉफलसी होक्डर) से िुड्ा
होता है।

एक ही समय मे् दो गाफ्डयो् पर एक
ही एनसीबी का उपयोग नही् फकया िा
सकता। यफद आप दो गाफ्डयां रखते है्,
तो आपको दूसरी गाड्ी के फलए नया
एनसीबी लेना होगा।

अगर आपने अपनी पुरानी गाड्ी का
बीमा क्लेम कर फलया है, तो उस वर्ड
के फलए एनसीबी मान्य नही् रहेगा।

पुरानी गाड़ी बेंचकर नई गाड़ी ख़रीद रहे
हैं तो नया बीमा बनवाने की नहीं होगी ज़रंरत
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इसलिए अगर साठ के हो
गए हैं तो इस तरह खानपान
बेहतर कर सकते हैं
बढ़ती उम़़ के साथ शरीर की ज़ऱरते़ भी
बदलती है़। ख़ासकर 60 वऱष की उम़़ के
बाद। मन मीठे और तले जैसे तरह-तरह
के व़यंजनो़ की तरफ आकऱरषत होता है।
परंतु उम़़ के इस पड़ाव मे़ आपका भोजन
ऐसा होना चारहए जो शरीर को ऊज़ाष दे,
पाचन को सहज बनाए और रदनभर
ऊज़ाषवान और हल़का महसूस कराए।
आपका स़वास़थ़य अच़छा रहे, इसके रलए
यह ज़ऱरी है रक आप अपने खानपान का
ध़यान रवशेर ऱप से रखे़। पौऱ़िक
खानपान शारीररक ऱप से स़वस़थ रखने के
साथ-साथ आपको मानरसक ऱप से
प़़सऩन और ऊज़ाषवान बनाए भी रखेगा।

तले-भुने खाने से दूरी ज़ऱरी
60 की उम़़ के बाद शरीर की पाचनशक़तत
धीरे-धीरे कम होने लगती है। इस अवस़था
मे़ तले-भुने और भारी खाद़़ पदाथ़ष, जैसे-
समोसा, कचौरी, चकली, भुरजया आरद
पचाना मुक़ककल हो जाता है। यह भोजन
रसऱ़् पेट पर भारी नही़ पड़़ता, बक़लक गैस,
एरसरिटी और थकान का कारण भी बनता
है। जब शरीर मे़ लगातार भारीपन रहता है
तो नी़द, मनोदशा और ऊज़ाष का स़़र भी
प़़भारवत होता है। अत़सर देखा गया है रक

बुज़ुग़़ो़ को हर बार चाय के साथ कुछ
कुरकुरा या तला हुआ खाने की इच़छा होती
है, लेरकन यह आदत धीरे-धीरे
नुक़सानदेह बन सकती है।
बेहतर रवकल़प... तेलयुत़त खाने की जगह
भुने हुए मखाने, मूंग दाल चीला, ढोकला
या जीरा-ही़ग से तड़़की हुई हल़की
सब़ऱजयां खा सकते है़। ये ना रसऱ़्
स़वारदि़़ होते है़, बक़लक शरीर को हल़का
और संतुरलत भी रखते है़।

लिठास और िैदे से करें परहेजं
उम़़ के इस पड़़ाव मे़ मीठा और मैदे से
बनी चीजे़ धीमा ज़हर सारबत हो सकती
है़। रबक़सकट, केक, मैदे के टोस़ट, रमल़क
केक, हलवा या पेड़़ा जैसी रमठाइयां देखने
मे़ तो लजीज लगती है़, लेरकन इनमे़
पोरण नही़ होता। ये रत़त शक़्रा को तेज़ी
से बढ़ाती है़, कब़ज़ को जऩम देती है़ और
लंबे समय मे़ मधुमेह, जोड़़ो़ का दद़ष और
थकान की वजह बन सकती है़। भोजन के
बाद मीठा खाना अच़छा लगता है, लेरकन
अब ये आदत नुक़सानदेह हो सकती है।
इस आदत को पूरी तरह ख़़त़म रकए रबना
भी हम बेहतर रवकल़प दे सकते है़।
बेहतर रवकल़प... मीठे के रलए गुड़़-रतल
से बने लड़़़, रागी लड़़़, 1-2 खजूर या
भोजन के बाद आधा चम़मच गुलकंद ले
सकते है़। मैदे की जगह, मौसम के
अनुसार रमलेट़स (जैसे- बाजरा, जौ

आरद) की रोटी, सब़ऱजयो़ के साथ बेसन
का टोस़ट और घी वाला पोहा भी बेहतर
रवकल़प है़।

ठंडी और खटंंी चीजंों से बचें
रोज़ भोजन मे़ चटपटा अचार, ठंिी चीज़े़
व पैत़ि ऱ़िंत़स शारमल होना आम हो गया
है। लेरकन यह आपके शरीर मे़ जलन,
उच़़ रत़तचाप और वात जैसी समस़याएं
बढ़ा सकती है़। बाजार के तीखे और तेल
से भरे हुए अचार मे़ अत़यरधक सोरियम
होता है, रजससे शरीर मे़ पानी ऱकता है
और रत़तचाप असंतुरलत हो सकता है।
इसी तरह, ऱ़िज से रनकले कारी देर
पहले से कटा सलाद, ठंिी लस़सी, कोल़ि
ऱ़िंत़स या पैत़ि जूस पाचन को रबगाड़़ते है़
और शरीर मे़ सूखापन, गैस और थकान
पैदा करते है़।
बेहतर रवकल़प... इनके स़थान पर घर मे़
बना नी़बू या आंवले का कम तेल-मसाले
वाला सादा अचार, पुदीना-धरनए की
चटनी, जीरे वाली छाछ या गम़ष सूप बहुत
लाभकारी सारबत हो सकते है़। गम़ष सूप
रपएं और भाप मे़ पकी सब़रजयां खाएं। पेय
मे़ नी़बू-पुदीना पानी या जीरा-धरनया का
उबला पानी शरीर को ठंिक भी देगा और
पाचन को भी मज़बूत बनाएगा।

बढ़ती उम्् के साथ खानपान का ध्यान रखना ज़र्री  
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हंगरी की राजधानी बुडापेस्ट एक बेहद खूबसूरत शहर है,
इतना खूबसूरत कक इसे परी कथाओ् वाला नगर कहना
अकतशयोक्ततपूर्ण नही् होगा। डैन्यूब नदी इसे दो कहस्सो् बुडा
और पेस्ट मे् बांटती है। इन दोनो् कहस्सो् को इस नदी के ऊपर
बने अनेक पुल जोड़ते है्। इन दोनो् कहस्सो् के बीच कई पुलो्
से आ-जा सकते है्, लेककन सबसे शानदार है चेन क््िज।
बुडापेस्ट मे् आपको पैदल घूमने मे् काफी मजा आएगा। यहां
की साव्णजकनक पकरवहन व्यवस्था भी इतनी सरल और
सुकवधाजनक है कक अनेक लोगो् को अपने कनजी वाहनो् का
इस््ेमाल करने की जर्रत ही नही् पड़ती। इस शहर मे् देखने
के कलए एक से बढ़कर एक कई स्थल है्।

बुडा कैसल
यह यूनेस्को द््ारा कवश्् धरोहर स्थल घोकित है। पहले यह

रॉयल पैलेस हुआ करता था। इसका पकरसर बहुत कवशालकाय
है और यहां से शहर के बड़े सुंदर नजारे कदखाई देते है्। अगर
आप महल के अंदर क्सथत संग््हालयो् मे् जाना चाहते है् तो इसके
कलए कटकट लेना होगा। रात के समय महल को रोशनी से सजाया
जाता है, कजससे यह ककसी जादुई दृश्य जैसा लगता है।

सेंट संटीफन बेसससलका
इसका इंटीकरयस्ण अत्यंत भव्य है। मुख्य गुंबद के अलावा

झूमर भी शानदार है्। हर रकववार की प््ाथ्णना के दौरान बजता
ऑग्णन कदल को छू जाता है। दश्णनाक्थणयो् को प््ाथ्णना के दौरान
मोबाइल से करकॉक्डि्ग की अनुमकत है, लेककन यकद आप बैठकर
प््ाथ्णना मे् भाग ले रहे है् तो मोबाइल का प््योग वक्जणत है। एक
कनक््ित शुल्क पर आप बेकसकलका की छत तक भी जा सकते
है् और वहां से शहर का मनोरम दृश्य देख सकते है्।

गेलटंट सिल
यह शहर की सबसे ऊंची जगहो् मे् से एक है। सूय्ाणस्् के

समय यहां का नजारा अत्यंत मोहक होता है और यकद आप
यहां थोड़्ी देर और र्क सके् तो शहर की जगमगाती लाइट्स
आपको ककसी परी-कथा जैसे दृश्य का आभास कराती है्। इस
पहाड़्ी पर सबसे ऊपर एक कलबट््ी स्टैच्यु है। ऊपर का दृश्य
देखने, खरीदारी करने और कुछ खाने-पीने के बाद आप
घुमावदार रास््े से नीचे उतरकर ट््ॉम से वापस शहर जा
सकते है्।

सफशरमैन बासंसटयन
इस स्थान को हंगेकरयन की 1000वी् वि्णगांठ की याद मे्

बनाया गया था। यह ऊंचाई पर क्सथत एक शानदार इमारत है।
इसमे् से्ट मैकथयास चच्ण भी है। पकरसर के अंदर दुकाने्, रेस््रां
और होटल भी है्। यहां से शहर का दृश्य बहुत ही शानदार
कदखाई देता है।

संसद भवन
डैन्यूब नदी के ककनारे क्सथत संसद भवन कदन मे् तो भव्य

लगता ही है, रात को यहां के नजारे और भी खूबसूरत हो जाते
है्। आप नदी के ककसी भी ककनारे पर टहलते हुए इसे कनहार
सकते है्। अगर आप अंदर जाकर संसद भवन देखना चाहते
है् तो इसके कलए कटकट लेना पड़्ता है।

िीरोज संकंवायर
इस स्त्वायर की पहचान इसके कमलेकनयम मॉन्यूमे्ट से होती

है और इसके आसपास का माहौल उत्सव जैसा होता है। हीरोज
स्त्वायर के पास ही वाजदाहुन्याद कैसल क्सथत है। पास मे् बने
पाक्क मे् टहलते हुए आप दोनो् स्थान देख सकते है् और साथ
ही वहां की स्केकटंग करंग का भी आनंद ले सकते है्।

मागंटरेट आइलैंड
यह एक सुंदर पाक्क है जो पेड़्ो् और फूलो् से कघरा है। यह

डैन्यूब नदी के ककनारे क्सथत है। आप नदी के करीब जाकर
वहां से संसद भवन की झलक पा सकते है्। यह स्थान
स्थानीय लोगो् मे् काफी लोकक््पय है, जो यहां सैर, जॉकगंग या
वत्त कबताने के कलए आते है्।

डैनंयूब नदी पर सरवर क्ंंज
डैन्यूब नदी पर बोकटंग कवकल्प उपलब्ध है और यकद आप

सूय्ाणस्् के समय जाएं तो अनुभव और भी खास हो जाता है।
इस दौरान आप कई प््मुख इमारतो् के पास से गुजरते है् और
पानी पर से उन्हे् देखना एक अलग ही पस्णपेक्तटव देता है।

सेहंजी थम्णल बाथ
बुडापेस्ट मे् कई थम्णल बाथ है्, लेककन इसे सबसे खूबसूरत

माना जाता है। इसमे् संगमरमर से बने कई बाथ र्म्स है्,
कजनमे् प््ाकृकतक गम्ण पानी के झरने से पानी आता है। इसके
अलावा बाहर भी एक खूबसूरत गम्ण पानी वाला क्सवकमंग पूल
है। यह अनुभव कवस्मररीय होता है।

बुडापेस्ट: परी कथाओ् वाले नगर जैसा आभास
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शुरू करना जरूरी है...दिमाग आपको
डराएगा,यह मौका उससे छीनना होगा 

आज भी जब कैमरा ऑन होता है, तो दिमाग में कुछ नहीं
आता। संटंट के िौरान मेरा दिल तेज धडंकता है, इसदलए मैं
जोर से दिलंलाता हूं- ‘एकंशन!’ तादक दिमाग बंि हो जाए।
जब मैंने ‘पुदलस संटोरी’ के आदिरी सीन में सातवीं मंदजल
से छलांग लगाई थी, तब मुझे कुछ भी साफ नहीं दिि रहा
था। बस एक लाइट का सहारा था, हाथ अकडं गए थे और
मैंने दिलंला कर कहा- ‘एकंशन!’ और संलाइड कर गया।
कोई ऊपर जंयािा िेर िडंा रहे, तो वह कूि नहीं पाता। डरेंगे
तो काम नहीं कर पाएंगे।
‘पंंोजेकंट ए’ में मैं सात दिन तक कूि नहीं पाया कंयोंदक नीिे
जमीन िेि रहा था। मैं सोिता था दक मेरी पोदजशन ठीक
है या नहीं, अगर थोडंा भी आगे हो गया तो पैर दफर टूट
जाएगा। मैं लाइट का भी धंयान रिता, अगर बािल होते तो
शूट अगले दिन के दलए टालता। आदिर में िबाव आया दक
जलंिी शूट करो। दफर मैं ऊपर गया और जैसे ही कैमरा िालू
हुआ, मैंने सोिना बंि कर दिया। बाकी दफलंमों में भी यही
तरीका अपनाया। मैंने सभी से कहा दक लोकेशन पर पूरा
दिन मत रहो, वरना दिमाग सोिता है। जाओ और शूट करो।
कई िफा आपको काम में कूिना पडंता है, दबना सोिे शुरं
करना पडंता है। शुरं करना जरंरी है, दिमाग आपको
डराए... यह मौका उससे छीनना ही होगा।
दपछले सालों में मैं काफी बिला हूं। जो लोग मुझसे पहले
थे, मेरे साथ थे या मेरे बाि आए... उनमें से दकतने असली

एकंशन संटार बिे हैं? मैंने जलंिी समझ दलया था दक दसफंफ
एकंशन संटार बनकर नहीं िलेगा, मुझे अदभनेता बनना होगा।
इसदलए मैंने ‘दलदटल दबग सोलंजर’, ‘ि कराटे दकड’ और
‘ि फॉरेनर’ जैसी दफलंमें कीं, तादक अंतरराषंंंंीय िशंशकों को
सादबत कर सकूं दक मैं दसफंफ एकंशन नहीं, एकंकटंग भी कर
सकता हूं। एकंशन हीरो का कदरयर छोटा होता है। मेरी उमंं
में मैं अब एकंशन संटार नहीं हूं। अब मुझे कोई बडंा हीरो
नहीं बनना, सािा संटंटमैन भी बन सकता हूं।
दनयम जरंरी हैं, बिलाव आवशंयक है, लेदकन सखंती की
जरंरत नहीं। मैंने एक बार कमाल की बात सुनी थी... दजस
मुकंशकल काम को लेकर आप दशकायत करते हैं, वह दकसी
बेरोजगार का सपना है। जो शरारती बचंंा सहनशकंकत की
परीकंंा लेता है, वह दकसी दनःसंतान वंयकंकत का सपना है।
इसदलए हर उस काम की कदंं करें जो दमला है।
जिंदगी हमें जगराएगी, लेजिन उठना हमारा फैसला है...
- सबसे अचंछी लडंाइयां वे होती हैं जिनंहें हम अकंसर टाल देते हैं।
- शांत रहना और िुछ न िरना... ये दोनों जबलंिुल
अलग बातें हैं।
- बडंी सफलता हमेशा ही असफलता, जनराशा और
यहां ति जि तबाही पर खडंी होती है।
- मैं सबसे बुरे िे जलए तैयार रहता हूं, लेजिन सबसे
अचंछे िी उमंमीद िरता हूं।
- पजरसंथिजतयों िो िभी भी अपने ऊपर हावी मत होने
दें, ये जिसी और िे बस िी बात नहीं है। आप खुद ही
अपनी पजरसंथिजतयां बदल सिते हैं।
- मैं िभी अगला बंंूस ली नहीं बनना चाहता िा। मैं बस
िैिी चैन बने रहना चाहता िा।

एक्टर-डायरेक्टर जैकी चैन को हाल ही मे् लोकान््ो मे्
कररयर अचीवमे्ट अवाड्ड के रलए चुना गया है,�उनसे
लंबे और चमकीले सफर की अच्छी बाते्� � �



11 मई 202523

हम सभी इस स्थिति से कभी न कभी
िो गुजरे ही है् : आप तकसी को ईमेल
भेजिे है् और काफी तिनो् िक उसका
कोई जवाब नही् तमलिा। यह बेहि
तनराशाजनक भी हो सकिा है, लेतकन
सच िो यह है तक जवाब न तमलना
हमेशा यह नही् िश्ाािा तक सामने वाला
आपको अनिेखा कर रहा है। तफर भी,
फॉलो-अप करना कभी-कभी असहज
लग सकिा है, खासकर जब यह काम
एक से ज्यािा बार करना पड्े। यहां पर
कुछ सुझाव तिए गए है्, तजससे आपके
ईमेल का जवाब तमलने की संभावना
काफी हि िक बढ् सकिी है।

1) सब्जेक्ट लाइन आकर्षक
होनी चाहहए

शोध बिािे है् तक अक्सर ऐसा िेखने
मे् आिा है तक चार शब्िो् वाली सब्जेक्ट
लाइन की ओपन रेट सबसे ज्यािा होिी
है। इसतलए जहां िक हो सके ‘फॉलोइंग
अप’ जैसे सामान्य शब्िो् से तजिना
ज्यािा हो सके उिना बचना चातहए।
इसके बजाय कुछ ऐसे शब्ि तलखे्
तजससे सामने वाले को आपकी बाि का
बहुि ज्यािा नही् िो िोड्ा बहुि संकेि
िो तमल ही जाए। जैसे : ‘प््ोजेक्ट पर
अब नेक्थ्ट थ्टेप क्या हो सकिा है’ या
‘हो सके िो अपना मीतटंग टाइम

कन्फम्ा करे्।’
2) हिष्् और सकारात्मक

लहजा अपनाएं
ईमेल मे् जो सबसे खराब हो सकिा है

वह यह है तक आपकी टोन को गलि
समझा जा सकिा है। इसतलए जहां िक
हो सके हमेशा तमत््वि, तवनम्् और
सहयोगी भाषा का ही प््योग करे्। अपने
संिेश को बहुि ज्यािा सीतरयस या बोल्ड
न बनािे हुए केवल एक हल्का-सा याि
तिलाने वाला तवनम्् तनवेिन ही समझे्।
इस िरह के ईमेल्स मे् तकसी भी व्यस्कि
पर अनावश्यक िबाव डालना या ज्यािा
आग््ह करना आगे जाकर आपके तलए
नुकसानिायक भी सातबि हो सकिा है।

3) सीधा और स्पष्् अनुरोध करना

बेहतर है
आपको अपनी बाि रखनी आनी

चातहए। आपको क्या चातहए, यह सामने
वाले से साफ-साफ कहे्। अथ्पष्् बािे्
करे्गे िो एक-िूसरे के बीच अनावश्यक
गलिफहतमयां पैिा कर ले्गे। ऐसी बािे्
अक्सर भ््म भी पैिा कर सकिी है्। अपने
ईमेल मे् थ्पष्् अनुरोध करे् तक हम
आपकी राय जानना चाहे्गे। या तफर ऐसा
तलखे् तक क्या आप हमारे इस प््स््ाव को
इस शुक््वार िक अप््ूव कर सकिे है्?
सीधा और थ्पष्् अनुरोध करे्गे िो ही
आपकी बाि को सही िरह से
समझा जाएगा।

4) सामने वाले को ‘ना’ कहने
का हवकल्प दे्

अगर आपकी तरक्वेथ्ट या जो कुछ भी
आप सामने वाले से चाहिे है् वो काम
तकसी के तलए कतिन लग रहा है, िो वे
भी आपको जवाब िेने से बच सकिे है्।
वे आपके मेल को अनिेखा कर सकिे है्
या कई तिनो् िक उत््र नही् भी िे सकिे
है्। ऐसे मे् आप क्या करे्गे? उन्हे् सहज
महसूस कराने के तलए आप कुछ तवकल्प
िे सकिे है्। जैसे, आप उन्हे् यह तलख
सकिे है् तक ‘अगर अभी आपके तलए
यह संभव नही् हो पा रहा है, िो कृपया
बिा िे्, कोई बाि नही्। हम तफर बाि
कर सकिे है्।’

ईमेल ऐसा ललखें, लिसका िवाब लमले

आज जूनापीठाधीशंंर आचारंय महामंडलेशंंर संवामी अवधेशानंद जी
गिगर के जीवन सूतंं में जागनए सफलता के गलए कंरा जरंरी है?
हमेशा आशावादी रहें। गनराशा से बचें। हालात से कभी भी हार न
मान लें, कंरोंगक ऐसा करने से जीवन बहुत बडंे संकट की ओर चले
जाता है। इसगलए कभी भी गनराश न हों। जीवन अंतहीन
संभावनाओं से भरा हुआ है। हर पल नई ऊजंाय और नई उमंि
जीवन में बनी रहती है। इसगलए चुप न बैठ जाएं गक अब कुछ नहीं
होने वाला है। सकारातंमक रहें और आिे बढंते रहें।

जीवन अंतहीन संभावनाओं से भरा हुआ है
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हैदराबाद का असमनगढ् पैलेस पैगाह
पमरवार द््ारा 1885 मे् गॉमथक शैली मे्
बनाया गया एक दुल्भभ महल है। कभी
मनज्ाम का मशकार स्थल रहा यह महल
आज भी रहस्यमयी सुरंगो् और अनछुए
इमतहास को समेिे हुए है।

हैदराबाद- असमनगढ् पैलेस राज्य
के एक ि््भावशाली रईस पमरवार “पैगाह”
से संबंध रखता था। इमतहास के जानकार
शफीकुर्भ रहमान बताते है् मक यह महल
एक समय एक ऊंची पहाड्ी पर स्सथत
था, जहां से जंगलो् का अद्््त दृश्य नजर
आता था। मनज्ाम और उनके दरबारी
अक्सर यहां मशकार के मलए आते थे।

यह महल 1885 मे् सर अस्मान जाह,
जो उस समय हैदराबाद राज्य के ि््धानमंि््ी
थे, द््ारा खुद मडजाइन कर बनवाया गया
था। बाद मे् यह महल मनजाम को भे्ि कर मदया गया।

अनोखी बनावि और यूरोपीय शैली की झलक
असमनगढ् पैलेस की वास््ुकला मे् गॉमथक शैली की झलक

साफ मदखाई देती है। यह महल ग््ेनाइि से बना है और इसकी
बुज््े्, मेहराबदार मखड्मकयां, कोमरंमथयन स््ंभो् वाला ि््वेश द््ार
इसे मवमशष्् बनाते है्। महल तकनीकी र्प से एक “महल”
मजतना मवशाल नही् है, लेमकन इसकी बनावि यूरोप के छोिे
मकलो् जैसी ि््तीत होती है, जो इसे हैदराबाद की अन्य इमारतो्
से अलग बनाती है।

क्या सच मे् है गोलकुंडा तक सुरंग?

लोककथाओ् के अनुसार, असमनगढ् पैलेस के तहखाने से
गोलकुंडा मकले तक एक सुरंग जाती है। हालांमक, आज तक
मकसी ने इस सुरंग को देखा नही् है और इमतहास की मकताबो्
मे् भी इसका स्पष्् उल्लेख नही् ममलता। इसमलए इसे केवल
एक रहस्यमयी मकवदंती माना जा सकता है।

भुला ददया गया ऐदतहादसक धरोहर
जहां हैदराबाद की कई इमारते् पय्भिन मानमचि्् पर चमक

रही है्, वही् असमनगढ् पैलेस आज गुमनामी के अंधेरे मे् खोता
जा रहा है। यह इमारत न मसफ्फ एक ऐमतहामसक धरोहर है,
बस्लक यह उस समय की शान और कला का अद्््त उदाहरण
भी है, मजसे सहेजने की जर्रत है।

एक मिल, एक किानी, और बिुत सारे
अनकिे सच असमनगढ् का अनसुलझा रिस्य! 

मनुष्य जो देखता-सुनता है, वो दृश्य-
शब्द जब वो भीतर महसूस करता है, तो
उसके ममरर न्यूरोन्स पर वो अंमकत हो
जाते है्। 
जब हम कोई अच्छी चीज देखते है्,
अच्छी बात सुनते है्, तो आनंद मे् डूब
जाते है्, मनभ्भय हो जाते है्, आत्ममवश््ास
से भर जाते है्। और जब भी कोई अम््िय
दृश्य देखते या सुनते है् तो उदास,

मचड्मचड्े हो जाते है्, अवसाद मे् डूब
जाते है्।
 शंकर जी ने पाव्भती जी को जब रामकथा
सुनाई तो समापन पर पाव्भती जी ने शंकर
जी से कहा- धन्य धन्य मै् धन्य पुरारी।
सुनेउँ राम गुन भव भय हारी। हे
म््िपुरामर, मै् धन्य हूं, जो मै्ने जन्म-
मृत्यु के भय को हरण करने वाले
श््ीराम के गुण-चमरि्् सुने।

पाव्भती मबलकुल सही कह रही है् मक मै्
धन्य हो गई, भयमुक्त हो गई। धन्य
होने का अथ्भ है इतना आनंद आया मक
इसके बाद कुछ करने, सोचने के मलए
नही् रहा। 
और भयमुक्त तो होना ही चामहए।
इसमलए ऐसा सामहत्य पढ्े्, ऐसी बाते्
देखे्-सुने्, जो हमारे भीतर पॉमजमिव
ि््भाव रखे्। रामकथा उन्ही् मे् से एक है।

ऐसा साहित्य पढ्े्, जो िम पर सकारात्मक प््भाव डाले
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हिमाचल की कांगड़ा घाटी मे़ स़थित देश
का पिला िेहिटेज हिलेज प़़ागपुि जो हक
भाित की प़़ाचीनतम धिोििो़ मे़ से एक
िै। यिां पिुंच कि आपको आभास िोगा
हक आप हिि से बीते युग मे़ प़़िेश कि
चुके िै़। प़़ाचीन ििन-सिन से लेकि
घिो़ की बनािट तक खेत खहलिान औि
पििीली पगडंडीयो तक आप एक गांि
के जीिन का अनुभि कि सकते िै़। यि
गांि हकसी कला दीघ़ाा के गहलयािे मे़
थ़िाहपत हकसी लघु पे़हटंग जैसा लगता
िै। यि आपके मन को इतना मोि लेता
िै हक अगि आप एक बाि यिां आ जाए,

तो दोबािा यिां से जाने का मन निी़
किता। यि गांि दो खड़़ो़ (मौसमी
जलधािा) – सेििी खड़़ औि लग-
बहलयाणा खड़़ के संगम पि स़थित िै।
इसहलए, इसे प़़यागपुि किा गया (प़़याग
का अि़ा िै िि थ़िान जिां दो जलधािाएं
हमलती िै़), जो बाद मे़ प़़ागपुि बन
गया।लंबे समय से लग-बहलयाणा खड़़
प़़ागपुि के हलए जलापूह़ता का स़़ोत ििी
िै। इसी हलए इसे प़़ागपुि किते िै़।

9 दिसंबर 1996 में दिया गया
हैदरटेज घोदित 

हिमाचल प़़देश के कांगड़ा क़़ेत़़ के समृद़़
इहतिास औि सांथ़कृहतक
हििासत का एक जीिंत
प़़माण यिां स़थित प़़ागपुि
गांि िै। प़़ागपुि ने उस
समय सबका ध़यान सबसे
अहधक आकह़षात हकया,
जब पड़ोस के गांि गिली
के साि इस छोटे-से गांि
को 9 हदसंबि, 1997 मे़,
िाज़य सिकाि द़़ािा

‘हििासत गांि’ घोहषत हकया
गया।इसके बाद, यि गांि भाित
का पिला िेहिटेज हिलेज बन
गया। यि गांि हकसी कला दीघ़ाा
के गहलयािे मे़ थ़िाहपत हकसी लघु
पे़हटंग से कम निी़ हदखता िै।
19वीं सिी में शुरं हुई इस गांव

िी िहानी 
इस गांि की किानी का आगाज
19िी़ सदी की शुऱआत मे़ िोता िै,
जब समृद़़ कुहियाला सूद समुदाय
यिां आया औि बस गया।ये
व़यापािी, जो इस क़़ेत़़ के बािि की
िास़़ुकला औि कला से पहिहचत
िे, उऩिो़ने िापस लौटकि अपनी

यात़़ाओ़ के दौिान देखी गई थ़िापत़य
शैली मे़ यिां मकान, थ़कूल औि
अथ़पताल बनाए। उनके प़़यासो़ से,
प़़ागपुि धीिे-धीिे सुंदिता औि शानदाि
िास़़ुकला की एक भव़य प़़दश़ानी मे़
बदल गया, जो पुत़ागाली, िाजपूत औि
ह़़िहटश शैहलयो़ का हमश़़ण िै।डाक एिं
ताि हिभाग ने यिां 18 ििििी 1931 को
प़़ागपुि डाकघि की थ़िापना की िी।

आप यहां िैसे पहुंचे ?
थ़िानीय हिनायक िाकुि ने बताया हक
यि गांि िमािे अतीत की एक खूबसूित
याद हदलाता िै। यिां ऐहतिाहसक
आकष़ाण, आहतथ़य का आनंद, गांि की
पृष़़भूहम मे़ मौजूद धौलाधाि श़़ृंखला की
प़़ाकृहतक सुंदिता बेहमसाल िै। गांि मे़
घूमना ऐसा लगता िै मानो िम हकसी
बीते युग मे़ कदम िख चुके िो़। चंडीगढ़
औि हदल़ली से धम़ाशाला तक चलने
िाली बसे़ औि कैब प़़ागपुि से िोकि
गुजिती िै़। हनकटतम िेलिे थ़टेशन ऊना
किीब 60 हकमी दूि िै। आप यिां
आसानी से पिुंच सकते िै़।

कहां  ह ैभारत का
पहला हरेरटजे गां व?
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औरतों के रोजमरंरा के जीवन पर
आधरररत रिलंम ‘रमसेज’ इन रिनों करिी
चचंरा में है। इस रिलंम में एक ऐसी
मरहलर की कहरनी को रिखरयर गयर रजस
की चरहत और सपने रसलबटंंे पर चटनी
की तरह रपस कर रह गए। इस रिलंम में
यह रिखरने की कोरिि की गई है रक
कैसे िरिी के बरि एक मरहलर कर जीवन
घर की चररिीवररी में घुट कर रह जरतर
है। कैसे एक मरहलर कर सररर जीवन
घरपररवरर की िेखभरल और रकचन में ही
बीत जरतर है।
घरेलू करमों कर नरतर लडंरकयों के जीवन
से जुडंर हुआ है। भले ही कोई लडंकी
रकसी समरज, पररवरर में पैिर हुई हो, उसे
बचपन से ही घर के करमों की रिकंंर िी
जरती है यह कह कर रक उसे िूसरे घर
जरनर है। बुजुगंंों कर कहनर है रक चरहे
लडंरकयरं रकतनी ही पढंरलख जरएं पर
अपनी ससुररल जर कर उनंहें बनरनी तो
रोरटयरं हीं हैं।
सरियों से एक पंंथर चली आ रही है रक
चरहे जो भी हो, घर के करमों की
रजमंमेिररी तो मरहलरओं की ही बनती है।
उनंहें यह एहसरस रिलरयर जरतर है रक

खरनर पकरनर, कपडंे धोनर, बरतन
मरंजनर और घर के सभी सिसंयों कर
खयरल रखनर मरहलर की ही रजमंमेिररी
है। एक ही पररवरर में लडंकों को पूरी
आजरिी िे िी जरती है और लडंरकयों को
रीरतररवरजों और संसंकररों की बेरडंयों में
बरंध रियर जरतर है।

घर की रजमंमेिरररयों के सरथ उनंहें
धररंमाक कमंाकरंडों कर भी रहसंसर बननर
पडंतर है। आए रिन वंंतउपवरस भी करने
पडंते हैं, चरहे उन की मरजी हो यर न हो
यर चरहे वे िररीररक रंप से कमजोर ही
कंयों न हों, उनंहें अपने बेटे, परत की लंबी
आयु और अचंछे संवरसंथंय के रलए यह
सब करनर ही पडंतर है। लेरकन समरज
ने पुरंषों के रलए ऐसर कोई रनयम नहीं
बनरयर है।

कोई क्यो् नही् समझता
िररलनी वरंकिंग वूमन है। रोज सुबह 4
बजे उठ जरती है। घर कर सररर करम
करती है, नरशंतर बनर कर, बचंंों को उठर
कर उनंहें तैयरर कर संकूल भेजती है। रिर
परत और सरस के रलए लंच तैयरर कर 9
बजे तक अपने औरिस के रलए रनकल
जरती है। रोज उसे औरिस जरनेआने में

करीब 3 घंटे लग जरते हंै। िरम को
थक कर जब घर पहुंचती है तो कोई
उसे एक रगलरस परनी के रलए भी नहीं
पूछतर, उलटे वही सब के रलए चरय
बनरती है और रिर ररत के खरने की
तैयररी में लग जरती है। उसे रबसंंर पर
जरतेजरते ररत के 11 बज जरते हैं। यही
रोज कर रनयम है।
संडे को िररलनी घर के पैंरडंग करम
रनबटरती है। लेरकन घर के रकसी
सिसंय से उसे कोई मिि नहीं रमलती
है। सब को यही लगतर है रक िररलनी
के 10 हरथ हैं और वह सबकुछ
चुटरकयों में कर लेगी। मगर वह भी
एक इंसरन है, वह भी थकती है, उस के
भी िरीर में ििंा होतर है, उसे भी आररम

की जरंरत है, यह कोई नहीं सम झतर।
िररलनी के परत कर अपनर रबजनैस है।
उन की हरडंावेयर कर िुकरन है। वे 11
बजे आररम से अपनी िुकरन पर जरते हैं।
लेरकन िररलनी के सरथ ऐसर नहीं है,
उसे तो रोज टरइम से औरिस जरनर होतर
है। वह कहती है रक मन करतर है नौकरी
छोडं िूं। लेरकन बढंती महंगरई और रिर
बचंंों की महंगी रिकंंर को िेखते हुए
नौकरी भी नहीं छोडं सकती है।
यह कहरनी केवल िररलनी की नहीं है बलंलक
िुरनयर की लगभग सभी औरतों की है।

खुद के लिए समय नही्
मरधुरी टीचर है और परत, आलोक भी
इसी िीलंड में हैं। िोनों एक ही समय
संकूल के रलए रनकलते हैं और घर भी
सेम टरइम पहुंचते हैं। लेरकन घर आ कर
जहरं आलोक टीवी खोल कर बैठ जरते
हैं, िोन पर िोसंंों से हरहर, हीही करते
हैं, रीलंस िेखते हैं, वहीं मरधुरी रकचन में
खरनर पकरने घुस जरती है, बचंंों कर
होमवकंक कररती है और रिर रबखरे हुए
घर को वंयवलंसथत करती है कंयोंरक सुबह
उस के परस इतनर टरइम नहीं होतर रक
यह सब कर सके।

वूमन इंपावरमैंट : जिमंमेदाजरयों का बोझ
11 मई 2025



27 11 मई 2025

जिस तरह साल दर साल गरमी का पारा बढ़ता िा रहा है,
उसी तरह पानी घरों में कम आता है। कई बार तो कईकई जदनों
तक पानी नहीं आता। ऐसे में हम सभी की जिमंमेदारी है जक हम
पानी को बरबाद होने से बचाएं और उस का उपयोग सही तरीके
से करें।हमलोग रोि कई घंटे अपने पौधों को पानी देते हैं और
गाजियों को धोने में िाने जकतना पानी यों ही सिकों पर बहा
देते हैं। एक ओर पानी की बरबादी के निारे आम हैं, तो दूसरी
ओर दूरदराि से पानी लाने का संघरंष भी निर आता है।
नलकूप, कुएं और िलाशय सूख रहे हैं। साल में एक बार िब
जिशंं िल संरकंंण जदिस के मौके पर जिर से सेजमनार होंगे।
तभी हम लोगों को पानी का महतंंंि याद जदलाया िाएगा। उस
के बाद जिर से हम लोग सब भूल िाते हैं और उसी तरह जबना
सोचेसमझे पानी की बरबादी में लग िाते हैं। हमें लगता है जक
भला अकेले हमारे पानी बचाने से कंया होगा।

क्या कहती है रिसर्च
कंया आप िानते हैं जक पूरे उतंंर भारत में 1951-2021 की
अिजध के दौरान मौनसून के मौसम (िून से जसतंबर) में
बाजरश में 8.5% की कमी आई है?
इस बारे में हैदराबाद संथित राषंंंंीय भूभौजतकी अनुसंधान संथंिान
(एनिीआरआई) के शोधाजंिषयों के एक दल ने कहा जक
मौनसून के दौरान कम बाजरश होने और सजंदषयों के दौरान तापमान
बढ़ंने के कारण जसंचाई के जलए पानी की मांग बढ़ंेगी और इस के
कारण गंंाउंड िाटर जरचािंष में कमी आएगी, जिस से उतंंर भारत में
पहले से ही कम हो रहे भूिल संसाधन पर और अजधक दबाि
पिंेगा। हालांजक यह संथिजत लगभग हर शहर की है।
केंदंंीय भूिल बोडंष (CGWB) के अनुसार, उतंंर पंंदेश के कई
जिलों में भूिल संंर में सालाना 10-20 सेंटीमीटर की जगरािट
देखी िा रही है। 2017 के संसाधन मूलंयांकन में 9 जिले
(आगरा, अमरोहा, जिरोिाबाद, गौतमबुदंं नगर, गाजियाबाद,
हापुिं, हािरस, संभल और शामली) अतंयजधक दोहन की शंंेणी
में िे, िहां दोहन 100% से अजधक िा।
गाजियाबाद में यह 128% तक पहुंच गया है। जपछले 5 साल
(2020-2025) के जलए बंलौकिार आंकिंों के मुताजबक,
उतंंर पंंदेश में 900 बंलौक में भूिल का दोहन गंभीर हो चुका
है। भूिल संंर खतरनाक संंर तक पहुंच चुका है। अनुमान है
जक गंगा बेजसन के कंंेतंंों में दोहन 70% की सुरजंंकत सीमा को
पार कर चुका है।
कई जरसचंष में कहा िा रहा है जक भारतीय शहरों में भूिल यानी

गंंाउंड िाटर के खतंम हो िाने की संभािना है। अगर ऐसा हुआ
तो इस से करीब 10 करोि लोग पंंभाजित होंगे। गौर करने िाली
बात तो यह है जक इन शहरों में चैनंनई और जदलंली िैसे देशों
के नाम शाजमल हैं, िोजक िल संकट का सामना कर रहे हैं।

पानी न होने की कल्पना तक हम नही् कि सकते
अब आप िरा एक बार खुद सोजचए की गरमी के मौसम में पानी
न जमले, इस बात की कलंपना कंया आप कर सकते हैं, शायद
नहीं। यही ििह िी जक िो पुराने लोग िे या बुिुगंष कहें िे हर
चीि की बचत कर के चलते िे। जकसी भी चीि को वंयिंष
बरबाद नहीं करते िे, चाहे िह धन हो, भोिन हो या पानी।
तब टंंूबिेल और नल का समय नहीं िा। िे कुएं से पानी लाते
िे और कुएं के आसपास भी ऐसे गडंंा बना जदया िाता िा, िो
िहां उपयोग होने िाला पानी से भर िाए जिस में पशुपकंंी पानी
पी सकें। पर आधुजनकता के युग में पानी का अवंयय भोिन को
बनाने से ले कर हर िगह बहुत होने लगा है।
पानी की बचत करने के जलए एक सािंषक पंंयास की
आिशंयकता होती है और िह सािंषक पंंयास घर से ही शुरं
जकया िा सकता है। आप को जितना पानी की आिशंयकता है,
चाहे नहाने में, कपिंे धोने में या पीने में उतना ही उपयोग करें
।खाना पकाते समय भी वंयिंष का पानी न बहाएं। ऐसी छोटीछोटी
कोजशशों से हम पानी की बचत कर सकते हैं। आप ने देखा
होगा जक आएजदन आसपास लोग गािंी धोते जदखाई दे िाएंगे,
मकान धोते जदखाई दे िाएंगे और तो और सिंक पर पानी डालते
जदखाई दे िाएंगे। यजद हम इस तरह की वंयिंष बह िा रहे पानी को
रोक सकें तो यह भी एक सािंषक पंंयास हो सकता है ।

गरमी के मौसम में घर
में पानी ऐसे बचाएं
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एक जंगल में एक लोमड़ी रहती थी। वो
बहुत ही भूखी थी। वह अपनी भूख
ममटने के मलए भोजन की खोज में
इधर– उधर घूमने लगी। उसने सारा
जंगल छान मारा, जब उसे सारे जंगल में
भटकने के बाद भी कुछ न ममला, तो वह
गमंंी और भूख से परेशान होकर एक पेड़
के नीचे बैठ गई। अचानक उसकी नजर
ऊपर गई। पेड़ पर एक कौआ बैठा हुआ
था। उसके मुंह में रोटी का एक
टुकड़ा था।

मुंह में रोटी देखकर उस भूखी
लोमड़ी के मुंह में पानी भर आया। वह
कौवे से रोटी छीनने का उपाय सोचने

लगी। उसे अचानक एक उपाय सूझा और
तभी उसने कौवे को कहा, ”कौआ भैया!
तुम बहुत ही सुनंदर हो। मैंने तुमंहारी बहुत
पंंशंसा सुनी है, सुना है तुम गीत बहुत
अचंछे गाते हो। तुमंहारी सुरीली मधुर
आवाज़ के सभी दीवाने हैं। कंया मुझे गीत
नहीं सुनाओगे ? 

अपनी पंंशंसा को सुनकर बहुत खुश
हुआ। वह लोमड़ी की मीठी मीठी बातों में
आ गया और मबना सोचे-समझे उसने गाना
गाने के मलए मुंह खोल मदया। उसने जैसे
ही अपना मुंह खोला, रोटी का टकुड़ा नीचे
मगर गया। भूखी लोमड़ी ने झट से वह
टुकड़ा उठाया और वहां से भाग गई।

11 मई 2025

बाल
कहानी

चालाक लोमड़ी और मूर्ख कौआ

सीख: यह कहानी सन्देश देती है
कक अपनी झूठी प््शंसा से हमे्
बचना चाकहए. कई बार हमे् कई ऐसे
लोग कमलते है्, जो अपना काम
कनकालने के कलए हमारी झूठी
तारीफ़ करते है् और अपना काम
कनकालते है्. काम कनकल जाने के
बाद किर हमे् पूछते भी नही्।
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संजना मल्टीनैशनल कंपनी मे् मैनेजर है। काम के ससलससले
मे् अकसर बाहर जाती रहती है। कई बार सिदेश भी जाना
पड्ता है। चूंसक िह बला की खूबसूरत है इससलए अकसर उस
के पसत सिरेन को उस पर शक रहता है सक कही् िह काम के
बहाने कही् और तो नही् जाती। जब भी उसे बाहर जाना होता
है सिरेन कोई न कोई बहाना बना कर उसे रोकने की कोसशश
करता है। सलहाजा, संजना को मानससक परेशानी होती है। िह
सकतनी बार पसत की सासजशो् का सशकार हो चुकी है।
एक बार तो हद ही हो गई। जब संजना औसिस के काम से
मुंबई जा रही थी तो सिरेन ने अपनी छोटी बहन को उस के
साथ लगा सदया। संजना ने कहा भी सक िह अपने काम से जा
रही है। घूमना है तो सिर कभी पूरी िैसमली साथ चलेगी।
लेसकन सिरेन ने बहाना बनाया सक उसे तो काम से िुरसत नही्
समलती। िह अपनेआप घूम लेगी। बस तुम साथ ले जाओ।
सिरेन का यह खयाल था सक कम से कम होटल मे् तो दोनो्
इकट््ी रहे्गी।
संजना को कुछ सम झ नहीं आया कक किरेन उस के साथ

ऐसा कंयों कर रहा है।
सबकुछ सबगड् चुका था एक सदन रात को सिरेन ने संजना से
कहा सक उस का िोन नही् चल रहा है, सकसी क्लाइंट को
जर्री िोन करना है िह अपना िोन उसे दे दे। संजना को
हैरानी तो हुई क्यो्सक सिरेन के पास 2-2 िोन है, सिर िह
उस का िोन क्यो् मांग रहा। उस ने पूछा तो सिरेन ने कहा सक
दोनो् िोन मे् कुछ प््ौबल्म आ गई है। उस ने िोन दे सदया।
संजना को जल्दी उठना होता था। सुबह 7 बजे का उस का
औसिस था। इससलए िह अपना िोन सिरेन को देकर सो गई।
पसत ने उस के सारे मैसेज चैक सकए, िाट्सऐप से ले कर
ईमेल और सोशल मीसिया तक। संजना को इस बात का पता
तब चला जब उस की एक दोस्् ने बताया सक िह रात के 12
बजे तक औनलाइन थी, सिर भी उस के मैसेज का जिाब नही्
सदया।
सिर एक सदन उस दोस्् से मुलाकात हुई तो उस ने सिर से
उसे मैसेज का जिाब न देने का उलाहना सदया। तब संजना ने
गहराई से सोचा तो उसे याद आया सक उस सदन उस के पसत
सिरेन ने अपन ेसकसी क्लाइंट को िोन करने के सलए उस से
िोन सलया था।
ऐसे कई सकस्से संजना के साथ हो चुके थे। चूंसक संजना अपने
काम से काम रखती थी। उस का कोई खास सोशल सक्कल भी
नही् था इससलए सिरेन को कभी भी उस के िोन से कुछ नही्
समला, इससलए उस ने संजना को कभी पता नही् चलने सदया
सक िह उस की जासूसी करता है।

इस का नतीजा यह हुआ सक कुछ ही महीनो् मे् संजना पसत से
अलग रहने लगी। जब पसत को एहसास हुआ तब तक सबकुछ
सबगड् चुका था।

आकिर अपनों की ही जासूसी कंयों
शादी का सरश्ता भरोसे पर सटका होता है। अगर एक बार
सिश््ास खत्म हो जाए तो सिर से उसे कायम करना बेहद
मुश्शकल है। पहले तो लोग जीिनसाथी पर केिल शक करते
थे लेसकन अब जासूसी भी करने लगे है्। स्माट्टिोन का यूज
कर के लोग आसानी से अपने पाट्टनर की जासूसी कर लेते है्।
उन को लगता है सक पाट्टनर पर नजर रखने का सब से अच्छा
तरीका है, सोशल मीसिया पर पाट्टनर को िौलो करना लेसकन
क्या इस तरह से जासूसी करना सही है?
सिटैश्कटि गुर् के िाउंिर और सीईओ राहुल राय गुप्ता का
कहना है, ‘‘सबना सकसी ठोस िजह के पाट्टनर की जासूसी
करना बेहद गलत है। आजकल लोगो् के ट््स्ट इशूज बढ्ते जा
रहे है् खासकर पसतपत्नी के बीच। इससलए लोग पाट्टनर की
जासूसी करते है्। िे जासूसी करने के कई तरीके अपनाते है्
जो अकसर िेल सासबत हो जाते है्। इस से उन का सरश्ता
खराब हो सकता है। जासूसी की िजह से दोनो् के बीच
कड्िाहट पैदा होती है। सिर दूसरा पाट्टनर जासूसी करने िाले
पाट्टनर पर शक करने लगता है। उस के हर मूि को उसी
नजसरए से देखता है सक िह उस की जासूसी कर रहा है। उस
के बाद सरश्ते मे् कुछ खास बचता नही् है। बेहतर है सक दोनो्
एकदूसरे को सम झने की कोसशश करे्। एकदूसरे को स्पेस
दे्।’’यह बात तो सही है सक एक न एक सदन पाट्टनर को पता
चल ही जाएगा सक आप उस की जासूसी कर रहे है् तो दरार
आना स्िाभासिक है।

अपनों की जासूसी रिशंते को न ले डूबे
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गुजरात का नाम जब भी सामने आता है लोगों
को यहां के खूबसूरत शहर, मीठी बोली और
लाजवाब पकवान याद आ जाते हैं। सांसंकृततक
रंप से समृदंं गुजरात भारत के सबसे सुंदर राजंयों
में से एक है। यहां घूमने के तलए कई सारे संथान
मौजूद है, तजनका इततहास से भी गहरा संबंध है।
इसके अलावा पंंाकृततक खूबसूरती से भरे हुए संथान
भी आपको यहां तमल जाएंगे।

आपने गुजरात के अहमदाबाद, पोरबंदर, गांधीनगर,
वडोदरा जैसे कई शहरों के बारे में सुना होगा लेतकन कंया आप
यहां के इकलौते तहल संटेशन के बारे में जानते हैं। अगर नहीं
तो हम आपको बता दें तक सापुतारा यहां का एकमातंं तहल
संटेशन है। यह जगह इतनी खूबसूरत है तक यहां जाने के बाद
आप तहमाचल और उतंंराखंड के तहल संटेशंस के नजारे भी भूल
जाएंगे। यहां जाने के बाद आपको गुजरात की संसंकृत, लोक
परंपराओं, गीतों, नृतंय और पकवानों से रंबरं होने का मौका
भी तमल जाएगा।

बहुत खूबसूरत है सापुतारा
सापुतारा गुजरात की एक ऐसी जगह है जो बहुत ही सुंदर

है। यहां पर साल भर मौसम सुहाना रहता है और घूमने के
तहसाब से आप यहां कभी भी जा सकते हैं। जब आप यहां जाएंगे
तो आपको हरे भरे पहाडं और बादलों के सुंदर नजारों का दीदार
करने को तमलेगा। यहां कुछ सुंदर झरने भी हैं, तजनका कल
कल बहता पानी और इनसे आती ठंडी हवा आपका मन मोह
लेगी। अगर आप भागदौडं से दूर शांत वातावरण में समय
गुजारना चाहते हैं तो ये सबसे बेसंट जगह है। अगर आप अपने
पतरवार के साथ कही घूमने जाने के बारे में सोच रहे हैं, तो इस
तहल संटेशन पर जाने का पंलान बनाया जा सकता है। ये जगह

आपको भागदौडं की तजंदगी के बीच पतरवार के साथ कंवातलटी
टाइम तबताने का मौका देगी।

धार्मिक दृर््ि से भी है खास
सापुतारा केवल पंंाकृततक सुंदरता के तलए ही नहीं बलंकक

धातंमिक दृतंंि से भी पहचाना जाता है। ऐसा बताया जाता है तक
भगवान राम ने अपने 14 साल के वनवास में से 11 साल यहीं
पर तबताए थे। अगर आप इस जगह को ठीक तरह से देखना
चाहते हैं तो यहां हर साल अगसंं तसतंबर में मानसून महोतंसव
का आयोजन होता है। अगर इस दौरान आप यहां जाएंगे तो
आपको पारंपतरक संसंकृतत, लोकगीत और वंयंजनों का आनंद
लेने को तमलेगा।

एडवे्चर एक्टिरविीज का ले् आनंद
यहां पंंकृतत के बीच अचंछा समय तो गुजार ही सकते हैं

इसके अलावा जो लोग एडवेंचर के शौकीन हैं ये उनके तलए ये
बेसंट जगह है। वो यहां रॉक कंलाइंतबंग, पैरागंलाइतडंग, टंंैतकंग,
घुडंसवारी और बोतटंग जैसी चीजों का आनंद भी ले सकते हैं।

इन जगहो् का करे् दीदार
सापुतारा में पंंकृतत के खूबसूरत नजारों को देखने के साथ

आप नागेशंंर मंतदर, टंंाइबल मंयूतजयम, संटेप गाडंिन, रोज
गाडंिन, सनराइज सनसेट पॉइंटंस जैसे संथानों का दीदार भी कर
सकते हैं। इन सभी जगह पर आपको अलग-अलग चीज देखने
का मौका तमलेगा।

कैसे जाएं
गुजरात के इस एकमातंं तहल संटेशन तक पहुंचना काफी

आसान है। यह सूरत से 150 तकलोमीटर की दूरी पर मौजूद है
और आप सडंक मागंि से यहां आसानी से पहुंच सकते हैं। अगर
रेल मागंि से जाना चाहते हैं तो तनकटतम रेलवे संटेशन वाघई
पडंता है। हवाई यातंंा करनी है तो सूरत सबसे नजदीकी
एयरपोटंि है।

गुजरात का इकलौता हिल स्टेशन
देखें शिमला मनाली जैसे मनमोहक नजारे



अनुभव से बड़ा कोई शिक््क नही् है
अशभनेत््ी खुिी पाल

अभिनेत््ी खुशी पाल बॉलीवुड मे् अपना डेब्यू करने
जा रही है. इनकी आगामी भिल्म की शूभिंग लगिग पूरा
हो चुकी है. इस भिल्म की शूभिंग मध्यप््देश के रीवा क््ेत््
के आस पास के मनोरम स्थलो् पर की गई है. इसके
साथ ही साउथ भसनेमा और बॉलीवुड भिल्म मे् इनके
अभिनय का भसलभसला शुर् होने जा रहा है.

इससे पहले खुशी ने म्यूभजक वीभडयो 'पहले जा भिर
जानेजान', 'अम्बरान दे तोर' मे् अभिनय भकया है. इसके
अलावा वह वेब सीरीज, भिल्म और भवज््ापनो् म्े
अभिनय कर रही है्. खुशी पाल नेपाल देश के लुम्मबनी
के पास एक छोिे शहर की रहने वाली है. बचपन से
बॉलीवुड भिल्मो् को देखकर उनके मन मे् भिल्मो् के
प््भत चाहत जागी और शाहर्ख खान की कुछ कुछ होता
है देखकर बॉलीवुड मे् आने की उनकी इच्छा प््बल हो
गई. सलमान खान, शाहर्ख खान, भ््पयंका
चोपड़ा और किरीना कैि
उनके पसंदीदा कलाकार है्.
भनद््ेशक अभनल शम्ाा और
संजय लीला िंसाली की भिल्मे्
इन्हे् पसंद है और वह चाहती है्
भक िभवष्य मे् उनके साथ काम
करने का मौका भमले. बैडभमंिन
और िुिबॉल खेलना इन्हे् पसंद
है्. ट््ेवभलंग और भसंभगंग का इनको
शौक है. रहस्यमयी और
ऐभतहाभसक जगह इन्हे् अच्छी लगती
है.  खुशी पाल कहती है् भक चूंभक मै्
नेपाल से हूं इसभलए सबसे पहले मै्ने
भहंदी िाषा सीखी. डांस और अभिनय की कला मेरे अंदर
थी बस उसे भनखारने का अभ्यास भकया. उनका कहना
है भक सब को ख्वाब देखने का हक है और उसे पूरा

करने की कोभशश करनी चाभहए. यभद आप
इंडस्ट््ी मे् आना चाहते है् तो आपको कोई
रोक नही सकता. अपनी मेहनत और लगन
पर भवश््ास रखे् क्यो्भक आपसे बेहतर
आपको कोई और नही् जान सकता.
अनुिव से बड़ा कोई भशक््क नही् है. 

उन्हो्ने अपने इंडस्ट््ी मे् आने के
सिर के बारे मे् बताया भक यह उनके
भलए ऐसा था मानो जमीन से उठकर
आसमान को पकड़ना हो. यहाँ तक

पहुंच पाना सबके बस की बात नही्. आज मै् छोिे जगह
से मायानगरी का सिर तय कर पाई, यह सब अपनी
मेहनत और लगन से भकया है. यहाँ संघष्ा भकया, मेहनत
की और आज अपनी मंभजल की ओर बढ़ रही हूँ.
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