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वामिका
गब्बी एक्टिंग 
के साथ-साथ 

फैशन ट््े्ड को सेि
करने मे् कभी पीछे

नही् रहती है
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िड्की का एक्सीडे्ट हो गया।
डॉक्टर - आपके पैर खराब हो गए है्।
िड्की - क्या ये सही नही् हो्गे?
डॉक्टर - नही् इनको काटना पड्ेगा.

िड्की - ओह! नो अब मै् क्या
कर्ंगी?
डॉक्टर - धीरज रहखए. ईश््र
सब ठीक करेगा।
िड्की - अरे मुझे उसकी
टे्शन नही् है. दरअसि मै्ने कि ही
नया सै्डि खरीदा है, ... 
और उस दुकान पर हिखा था- हबका
माि वापस नही् होगा। 

अगर कोई सबह-सुबह
उठने मे् नखरे् तदखाए,
िो बस एक िरीका
आजमाना है, वह अपने
आप उठ जाएगा, 
उसके कान मे् जाकर
धीरे से कह दो
िेरे पापा िेरा मोबाइल
चेक कर रह... 

टीचर- बच््ो् क्या तुम
चीनी भाषा पढ् सकते हो?
छात््- हां
टीचर- कैसे?
छात््- अगर वो हहंदी या
अंग््ेजी मे्
हिखी हो तो. 

िॉक्टर- चश्मा तकसके तलए बनवाना
है?
बब्लू- टीचर के तलए।

िॉक्टर- पर क्यो्?
बब्लू- क्यो्तक उन्हे् मै्

हमेशा गधा ही नजर आिा हूं।

टीचर- 'संगठन मे् ही शल्कि है'
का एक अच्छा सा

उदाहरण दो?
छात््- जेब मे् एक बीड़्ी
हो िो टूट जािी है

और पूरा बंिल हो िो
नही् टूटिा।

दुकानदार- बहनजी आप
दुकान पर आती हैं, गहने
देखती हैं पर कुछ लेती
कंयों नहीं ?
कसंटमर- हमेशा लेती हूं पर
आप धंयान नहीं देते... 

पति बादाम खा रहा था...
बीवी बोली - मुझे भी
टेस्ट कराओ...!
पति ने एक बादाम

बीवी को दे तदया
बीवी - बस एक...?

पति - हां, बाकी
सबका भी

ऐसा ही टेस्ट है...!

पत्नी - चल िो रहे हो, 
मायके लड्ना मि
वो मेरे पापा का घर है।
पति (झुंझलाकर) - िो मेरे पापा
का घर क्या कुर्क््ेत्् है, जो
रोज यहां महाभारि करिी
हो...!

पति शाम को बहुि उदास होकर घर लौटा
पत्नी - क्या हुआ जी...?
पति - आज हमारे ऑतिस की तबल्डिंग तगर गई और सारे
लोग मर गए...!
पत्नी - िो आप कैसे बचे...?
पति - मै् तसगरेट पीने बाहर गया हुआ था...!
पत्नी - चलो शुक्् है भगवान का...!
थोड़ी देर मे् ही टीवी पर खबर आने लगी तक
सरकार ने सभी मृिको् के पतरवार
वालो् को 1-1 करोड़ र्पये देने
का िैसला तकया है...!
पत्नी गुस्से मे् - ना जाने
िुम्हारी ये तसगरेट की आदि
कब छूटेगी...?

हंसी ठट््ा
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मां-बेटी का रिश�्ता बेहद खूबसूित औि अनोखा होता है।
वह एक-दूसिे की पिछाई होती है।् मां बेटी के रिए एक आदर्श,
अच�्छी दोस�्त औि मजबूत स�्तंभ होती है जो उसकी हिहाि मे्
िक््ा किती है। उम्् के साथ ये रिश�्ता औि गहिा हो जाता है।
िेरकन जैसे-जैसे बेटी बडी् होती है उसके रवचाि औि सोच मे्
परिवत्शन आने िगता है। रजसकी वजह से मां-बेटी के रिश�्ते मे्
दिाि या खटास पैदा हो जाती है। ऐसे मे ्मां-बेटी के बीच दूरियां
आ जाती है ्औि वह एक साथ िहकि भी कई बाि अकेिा
महसूस किने िगते है।् वह रिश�्ते को मधुि बनाना चाहती है्
िेरकन पहि किने से कतिाती है।् यरद आपका रिश�्ता भी इसी
उधेड-्बुन मे ् िगा है तो इस मदस्श डे पि पुिानी बातो ् को
भूिकि रिश�्ते को नए रसिे से रुर ्कि सकते है।् रजसमे ्ये
रटप�्स आपके काम आ सकती है।्

एक-दूसरे को सुनें
जब व�्यकत्त अपने ही रवचािो ्मे ्खोया िहता है तो वह दूसिो्

की बाते ्सुनने से कतिाता है। ऐसे मे ् रिश�्ते मे ्खटास आना
िाजमी है। यरद मां-बेटी मे ्रकसी बात पि अनबन हो गई है तो
जरि्ी है रक दोनो ्एक-दूसिे की बात ध�्यान से सुने।् आप एक-
दूसिे से सवाि पूछ सकते है,् अपने मन की बात कह सकते
है ्औि भ््म व मतभेदो ्को कम कि सकते है।्

करें माफ
रिश�्ते को आगे बढा्ने के रिए जरि्ी है रक आप एक-दूसिे

को माफ कि दे।् हो सकता है रक मां-बेटी के बीच मे ् रकसी
बात पि
बहस हुई
हो िेरकन
रदन के

अंत

तक एक-दूसिे को माफ कि गिे िगा िेने मे ्ही भिाई है।
अनबन रकस रिश�्ते मे ्नही ्होती िेरकन माफी मांगने से कई
चीजो ्को सुिझाया जा सकता है।

साथ में घूमने जाएं
एक साथ त�्वारिटी टाइम रबताना रिश�्ते को मजबूती दे

सकता है। अत�्सि बेरटयां अपने दोस�्तो ्के साथ बाहि घूमने औि
रॉरपंग का प�्िान बनाती है।् ऐसे मे ्वह अपनी मां को भूि जाती
है।् यरद आप अपने रिश�्ते को मजबूती देना चाहते है ्तो एक-
दूसिे के साथ त�्वारिटी टाइम स�्पेड् किे।् एक साथ कही ्घूमने
का प�्िान बनाएं। इस मदस्श डे आप दोनो ्एक साथ मूवी इज�्वॉय
कि सकती है,् रॉरपंग के रिए जा सकती है ्या रडनि का प�्िान
भी बना सकती है।्

दें मां को सरपंंाइज
आपको खुर किने के रिए मां ने आपको कई बाि

सिप््ाइज रदया होगा, अब बािी आपकी है। आपकी मां यरद
आपसे खफा है तो आप उन�्हे ् उनकी पसंद का तोहफा देकि
सिप््ाइज कि सकती है।् आप चाहे ्तो मां की पसंद का खाना
बना सकती है।् य�कीन मारनए ये बेस�्ट ऑप�्रन हो सकता है मां
को सिप््ाइज देने का। इसके अिावा आप उन�्हे ्पुिाने दोस�्तो ्से
रमिवाने का पि्ान बना सकती है।्

खुलकर करें बात
यरद रकसी रिश�्ते मे ्खटास आ जाती है तो उसे सुिझाने

का आसान तिीका है कम�्यूरनकेरन। यरद आप अपनी बात
खुिकि सामने वािे से किेग्े तो य�कीन मारनए कई

चीजो ्को सुिझाया जा सकता है। मां-बेटी का
रिश�्ता बेहद मजबूत होता है उसे छोटी-मोटी
गितफहरमयां नही ् रहिा सकती। इसरिए इस
मदस्श डे पि आप दोनो ्खुिकि एक-दूसिे से
बात किे।् समस�्य की जड ्तक पहुंचे औि रिश�्ते

मां बेटी के रिश्ते मे् आई खटास को किना है कम
तो अपनाएं ये टिप्स
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वामिका गब्बी ने अपने नए लुक िे्
फै्स का मिल जीत मलया। येलो ड््ेस िे्
उनका ग्लैिरस लुक मनखरकर आ रहा
था। पोस्ट िे् 31 साल की अमिनेत््ी को
एक बेिाग और चिकिार रंगत िे् िेखा
गया, मजसे आप िी ट््ाई कर सकते है्।

वामिका गब्बी मकसी िी बॉलीवुड अमिनेत््ी से कि नही् है।
एक्टटंग के साथ-साथ वह फैशन ट््े्ड को सेट करने िे् किी
पीछे नही् रहती है्। िूल चूक िाफ की अमिनेत््ी ग्लैिरस लुक
िे् नजर आई्। उनका येलो ड््ेस उनकी खूबसूरती िे् चार चांि
लगा रही थी। इस लुक की तस्वीरे् उन्हो्ने इंस्टाग््ाि पर िी
शेयर की और कैप्शन िे् मलखा मक हल्िी का कलर है  येलो,
मततली  बोली हेलो -हेलो। उनकी ये तस्वीरे् फै्स को काफी
पसंि िी आई्। उनके इस येलो लुक को आप िी मकसी खास
िौके के मलए ट््ाई कर सकते है्।

वामिका का लुक
वामिका गब्बी ने इंस्टाग््ाि है्डल पर अपने लेटेस्ट फुल

ग्लैि िोिे्ट को पोस्ट करके सिी को चौ्का मिया। पोस्ट िे् 31
साल की अमिनेत््ी को एक बेिाग और चिकिार रंगत िे् िेखा
गया, मजसे क्सकन मटंट और गोल्डन ग्लो ड््ॉप्स का इस््ेिाल
मकया गया था, मजसने उनके चेहरे को एक ग्लोइंग टच मिया।
उन्हो्ने इस लुक को परफेट्ट फे््ि मिया। उसकी पलको् पर
चिकिार ग्लोडेन आईशैडो और िस्कारा के कुछ कोट थे, जो
उसे पतली पलको् पर फोकस िे रहे थे। उनके आई लुक का
शो स्टॉपर उनकी कोहल-लाइन वाली वॉटरलाइन थी जो उनके
चेहरे िेसी लुक िे रही थी।

गोल्डन हाइलाइटर का इस््ेिाल करके उसके चेहरे के हाई
प्वाइंट को हाइलाइट मकया गया, जो उनके लुक और िी
परफेट्ट बना रहा था।  वामिका ने अपने ग्लैिरस अवतार को
गुलाबी मलप ग्लॉस के साथ कंप्लीट मकया। वामिका के बालो्
को एक तरफ से अलग कर सैलून स्टाइल िे् खुला छोड्ा था,
जो उनके चेहरे को फे््ि कर रहा था। इसके साथ ही उनका
लुक और िी मनखर रहा था।

वामिका गब्बी ने येलो ड््ेस िे् 
लगाया ग्लैिर का तड्का 

खास मौके के लिए करें टंंाई
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हर व्यक्ति का सोने का िरीका अलग होिा है कोई करवट
लेकर सोिा है, कोई सीधे लेटकर, िो कोई मुंह खोलकर।
आपने कई बार देखा होगा कक कुछ लोग और छोटे बच््े सोिे
वत्ि मुंह खोलकर सांस लेिे है्। यह आदि कुछ लोगो् मे्
सामान्य हो सकिी है, लेककन जब बाि कििुओ् की हो, िो
पेरे्ट्स के मन मे् किंिा होना लाजमी है। कई बार देखा गया है
कक बच््े सोिे समय मुंह खोलिे है् और मािा-कपिा उनका मुंह
बंद करने की कोकिि करिे है्, लेककन थोड्ी देर बाद किर से
उनका मुंह खुल जािा है। िो त्या कििुओ् का मुंह खोलकर
सोना सही है? आइए जानिे है् कक इसके पीछे की वजहे् त्या
हो सकिी है्, यह ककन स्वास्थ्य समस्याओ् से जुड्ा है, और इसे
ठीक करने के त्या उपाय है्।

शििुओं का मुंह खोलकर सोना
कंया हो सकता है इसके पीछे कारण?

नाक बंद होना: जब कििु की नाक बंद होिी है, िो वे मुंह
से सांस लेने लगिे है्।

बढंे हुए एडेनोइडंस: नाक के पीछे क्सथि यह ऊिक अगर
बड्ा हो जाए िो सांस लेने म्े कदक््ि होिी है।

एलरंंी या संकंंमण: सांस की नली मे् सूजन या एलज््ी
होने पर भी बच््े नाक से सांस नही् ले पािे।

चेहरे की हशंंियों का शिकास: अगर जबड्े और िालू का
कवकास ठीक नही् हो रहा हो िो मुंह से सांस लेना आसान हो
जािा है।

मुंह खोलकर सोने से कििुओ् को त्या नुकसान हो सकिा
है?

मुंह सूखना : मुंह खुला रहने से लार सूख जािी है और
इससे बच््े को िकलीि हो सकिी है।

इंफेकंिन का खतरा: मुंह सूखने से मुंह की सिाई ठीक
से नही् हो पािी, कजससे बैत्टीकरया पनपिे है् और इंिेत्िन या

कैकवटी हो सकिी है।
मसूडंों की समसंयाएं: लगािार मुंह से सांस लेने से दांि

और मसूड्े कमजोर हो सकिे है्।
िेहरे के कवकास मे् बाधा: लंबे समय िक मुंह से सांस लेने

की आदि िेहरे और जबड्े की बनावट को प््भाकवि कर सकिी
है।

नींद की गुणितंंा खराब होना: जब बच््ा नाक से नही्,
मुंह से सांस लेिा है, िो उसकी नी्द बार-बार टूट सकिी है,
कजससे वह पूरी िरह से आराम नही् कर पािा।

त्या करे् अगर बच््ा मुंह खोलकर सोिा है? — उपाय और
सलाह

नाक की सफाई करें: बच््े की नाक बंद हो िो उसे साि
करने के कलए सलाइन नेजल स्प््े या नेजल एक्सपरेटर का
इस््ेमाल करे्। कमरे मे् ह््ूकमकििायर िलाएं िाकक हवा मे् नमी
बनी रहे और नाक से सांस लेने मे् आसानी हो।

बच््े का कसर थोड्ा ऊंिा रखे्: सोिे समय कििु का कसर
थोड्ा ऊंिा रखने से नाक से बलगम बाहर कनकलने मे् मदद
कमलिी है और सांस लेने का रास््ा साि रहिा है।

एलज््ी से बिाव करे्: बच््े के कमरे मे् धूल, धुआं या िेज
गंध वाली िीजे् न रखे्। अगर बच््ा बार-बार छी्किा है,आंखो्
से पानी आिा है या खांसी होिी है, िो िॉत्टर से संपक्क करे्
त्यो्कक यह एलज््ी के संकेि हो सकिे है्।

मुंह से सांस लेने की आदत पर नरर रखें: अगर बच््ा
कदन और राि दोनो् समय मुंह से सांस लेिा है, िो यह गंभीर
समस्या का संकेि हो सकिा है जैसे बढ्े हुए एिेनोइड्स या
िालू की बनावट से जुड्ी परेिानी। ऐसे मे् िॉत्टर की सलाह
जर्र ले्।

बच््ो् की नी्द उनकी सेहि और कवकास के कलए बहुि अहम
होिी है, इसकलए अगर आपके कििु को सोिे समय मुंह खोलने की
आदि है, िो उसे सुधारने की कदिा मे् कदम जर्र उठाएं।

अगर मुंह खोलकर सोता है 
शििु तो हो सकते हैं ये साइड इफेकंटंस
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महहलाएं समय से खुद की सेहत पर
ध्यान नही् देती है्। यही लापरवाही आगे
चलकर उनकी सेहत और खूबसूरती दोनो्
पर भारी पड् सकती है। वे समय से पहले
बूढ्ी होने लगती है्। ऐसे मे् हसर्फ तीन
स्नैक्स डाइट मे् शाहमल करना महहलाओ्
के हलए रायदेमंद हो सकता है।

उम्् बढ्ने के साथ हर महहला को कई तरह की
स्वास्थ्य समस्याएं होने लगती है्। पैरो् और जोड्ो्
मे् दद्द, मूड स्सवंग, हचड्हचड्पन जैसी कई
शारीहरक और मानहसक परेशाहनयां उन्हे् घेर लेती है्। इसका
सबसे बड्ा कारण है हक महहलाएं समय से खुद की सेहत पर
ध्यान नही् देती है्। यही लापरवाही आगे चलकर उनकी सेहत
और खूबसूरती दोनो् पर भारी पड् सकती है। वे समय से पहले
बूढ्ी होने लगती है्। ऐसे मे् हसर्फ तीन स्नैक्स डाइट मे् शाहमल
करना महहलाओ् के हलए रायदेमंद हो सकता है।

आयुव््ेहदक डॉक्टर दीक्सा भावसार सावहलया ने हाल ही मे्
अपने सोशल मीहडया अकाउंट पर ऐसे ही तीन पावररुल
स्नैक्स महहलाओ् को बताए है्। डॉ. सावहलया के अनुसार ये
तीनो् ही कई पोषक तत्वो् से भरपूर है्। हजनसे न हसर्फ आप
सेहतमंद रह सकती है्। बस्कक इनसे बाल और त्वचा भी अच्छी
होगी। ये नी्द को बेहतर करे्गे, मूड स्सवंग की परेशानी दूर करे्गे
और मानहसक सेहत सुधारने मे् भी मददगार बने्गे। इतना ही
नही् इन स्नैक्स के हनयहमत सेवन से पीएमएस यानी
प््ीमे्स्ट्््अल हसंड््ोम से राहत हमलेगी। साथ ही हाम््ोन बैले्स मे्
भी सुधार हो सकता है।  डॉक्टर के अनुसार ये तीन हेक्दी
स्नैक्स है् नाहरयल, भुने हुए चने और गुड्। महहलाओ् की
इम्यूहनटी बूस्ट करने के साथ ही ये तीनो् स्नैक्स पाचन तंत्् मे्
भी सुधार करते है्। साथ ही भरपूर पोषण भी देते है्।

1. भुने िुए चने
भुने हुए चने राइबर से भरपूर होते है्। ये पाचन तंत्् के

हलए बेहतरीन स्नैक्स है्। इनसे कब्ज जैसी परेशाहनयां दूर होती
है्। इसी के साथ इनके हनयहमत सेवन से शरीर को पय्ादप्त
आयरन हमल पाता है। चने एनीहमया को रोकने और
हीमोग्लोहबन के स््र को बढ्ाने मे् महत्वपूण्द भूहमका हनभाते है्।
राइबर के साथ ही चने प््ोटीन से भी लबालब होते है्। इनके
सेवन से संतुहलत ऊज्ाद हमलती है। हजससे काय्दक््मता बढ्ती है।

चने वेटलॉस मे् भी मददगार है्। क्यो्हक इन्हे् खाने से तृस्पत की
भावना बढ्ती है। हजससे पेट जक्दी भरता है और आप कम
कैलोरी खा पाते है्।

2. गुडं
गुड् पचने मे् न हसर्फ हक्का होता है, बस्कक यह वात और

हपत्् को भी संतुहलत करता है। वात और हपत्् संतुहलत होने से
शरीर की कई परेशाहनयां अपने आप खत्म होने लगती है्।
माहसक धम्द और गभ्ादवस्था के दौरान महहलाओ् को खासतौर
पर गुड् को अपनी डेली डाइट का हहस्सा बनाना चाहहए। क्यो्हक
गुड् आयरन से भरपूर होता है। ऐेसे मे् यह महहलाओ् को
एनीहमया से बचाता है।

3. नाहरयल
नाहरयल स्वस्थ वसा और राइबर दोनो् देता है। यही कारण

है हक यह सेहत के हलए जर्री है। इसके हनयहमत सेवन से
प््हतरक््ा बढ्ाने मे् मदद हमलती है। नाहरयल आपको मूड स्सवंग
से बचाता है। इसी के साथ अहनद््ा की समस्या से भी आराम
हदलाता है। हेक्दी रैट होेने के कारण इसे खाने से एनज््ी भी
हमलती है।

हकतना खाएं इन संनैकंस को
डॉक्टर ने बताया हक ये स्नैक्स कारी हेक्दी है्, लेहकन

इसका सेवन हमेशा हलहमट मे् ही करना चाहहए। क्यो्हक इन
सभी मे् कारी कैलोरी होती है। ऐसे मे् इन्हे् ज्यादा खाने से वजन
बढ् सकता है। वही् ये तीनो् ही राइबर हरच स्नैक्स है्, हजनके
ज्यादा सेवन से पाचन संबंधी समसय्ाएं भी हो सकती है्।
इसहलए हर हदन मुट््ी भर चने, एक छोटा टुकड्ा गुड् और एक
टुकड्े नाहरयल का ही सेवन करे्। दोपहर और शाम को नाश्ते
के र्प मे् इनका सेवन करना बेस्ट रहता है।

महिलाओं को अंदर से मजबूत
बाहर से खूबसूरत बनाएंगे ये 3 स्नैक्स
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भारतीय घरो् िे् हर
रोज रोमटयां बनाई जाती
है्। चाहे लंच हो या मिनर,
रोटी के मबना हिारा खाना
अधूरा लगता है। आितौर
पर गेहूं के आटे से रोमटयां
बनाई जाती है्, जो
स्वामदष्् और सेहतिंद
होती है्। लेमकन अगर
आपको कब्ज की सिस्या
है, तो आप गेहूं के आटे िे्
एक खास चीज मिलाकर रोमटयां बना सकते है्
मजससे आपको काफी राहत मिल सकती है।

कबंज – आजकल एक आम लेमकन गंभीर समसंया
आजकल की जीवनशैली िे् कब्ज एक आि सिस्या बन

गई है। इसके िुख्य लक््ण है् िल त्यागने िे् कमिनाई होना,
िल का सूखा और किोर होना, टॉयलेट के बाद भी पेट पूरी
तरह साफ न लगना, िल त्यागने के दौरान दद्द या तनाव
िहसूस होना।

कबंज के कारण कंया हो सकते हैं?
कब्ज होने के कई कारण हो सकते है् जैसे फाइबर की किी

वाला आहार, पानी कि पीना, शारीमरक गमतमवमध यानी व्यायाि
की किी, कुछ दवाओ् के साइि इफेक्ट, इन सब कारणो् से
आंतो् की गमत धीिी हो जाती है और कब्ज की मशकायत हो
जाती है।

कबंज से राहत के मलए कैसे बनाएं रोमटयां?
अगर आप भी कब्ज से परेशान रहते है्, तो गेहूं के आटे िे्

चने का आटा मिलाकर रोमटयां बना सकते है्। ये रोमटयां कब्ज
से राहत देने िे् िदद करती है्।

सामगंंी
गेहूं का आटा, चने का आटा, थोड्ा निक (अगर चाहे्),

पानी
मिमि

सबसे पहले गेहूं के आटे िे् चने का आटा मिला ले्। (आप
चाहे् तो 3:1 के अनुपात िे् ले् – 3 भाग गेहूं, 1 भाग चना)।

इसिे् स्वादानुसार थोड्ा निक मिला सकते है्। अब थोड्ा-थोड्ा
पानी िालकर अच्छे से गूंथ ले्। अब लोइयां बनाकर बेल ले्
और तवे पर दोनो् तरफ से अच्छे से से्क ले्। घी या िक्खन
के साथ गरिा-गरि परोसे्।

चने और गेहूं की रोटी खाने के फायदे
हल्की और पचने िे् आसान: चने और गेहूं के मिश््ण से

बनी रोमटयां हल्की होती है् और पेट िे् भारीपन िहसूस नही्
होता।

बंलड शुगर को कंटंंोल करे: चने के आटे िे् लो
ग्लायसेमिक इंिेक्स होता है, मजससे ब्लि शुगर तेजी से नही्
बढ्ता। यह िायमबटीज के िरीजो् के मलए भी लाभदायक होता
है।

पंंोटीन से भरपूर: चने के आटे िे् प््ोटीन की अच्छी िात््ा
होती है, जो िांसपेमशयो् को िजबूत करने और शरीर को ताकत
देने िे् िदद करता है।

आंतों को रखे संिसंथ: इस रोटी िे् फाइबर की िात््ा
अमधक होती है जो पाचन को बेहतर बनाता है और आंतो् को
हेल्दी रखता है।

अगर आप भी रोज्िर्ाद की रोटी िे् थोड्ा बदलाव लाकर
सेहतिंद बनाना चाहते है् तो गेहूं के आटे िे् चने का आटा
मिलाकर रोमटयां जर्र आज्िाएं। यह न केवल कब्ज ि्े राहत
देती है बल्लक िायमबटीज और पाचन संबंधी कई सिस्याओ् िे्
भी फायदेिंद होती है। हेल्दी खाना, खुशहाल पेट – यही है
असली बात!

गेहूं के आटे में ममला लें बस ये 1 चीज
कब्ज और पेट दद्द से मिलेगा छुटकारा
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करेला स्वाद मे् भले ही कड्वा होता है लेककन सेहत
के कलए यह ककसी दवा से कम नही् है। इसका कनयकमत
सेवन शरीर को कई बीमाकरयो् से बचाने मे् मदद करता
है। खासकर डायकबटीज (मधुमेह) के मरीजो् के कलए
करेला बहुत फायदेमंद माना जाता है। हालांकक इसके
कड्वे स्वाद की वजह से बहुत से लोग इसे खाना पसंद
नही् करते, लेककन अगर आप इसके कड्वेपन को कम
करने के घरेलू उपाय अपनाएं, तो आप भी इसका स्वाद
और सेहत दोनो् का लाभ उठा सकते है्। आज हम
आपको बताएंगे कुछ आसान घरेलू तरीके, कजनसे आप
करेले की कड्वाहट को कम कर सकते है् वो भी कबना
इसके पोषक तत्वो् को नुकसान पहुँचाए।

नमक लगाकर रखें – सबसे आसान तरीका
करेले की कड्वाहट कम करने का सबसे आसान और

असरदार तरीका है नमक लगाना। इसके कलए आप करेले को
पतले-पतले स्लाइस मे् काट ले् और उन पर हल्का सा नमक
कछड्क दे्। अब इसे 20 से 30 कमनट के कलए ऐसे ही छोड् दे्।
थोड्ी देर बाद जब करेला पसीना छोड्ने लगे तो इसे पानी से
अच्छी तरह धो ले्। इससे करेला काफी हद तक कड्वा नही्
रहेगा और पकाने के बाद इसका स्वाद भी बेहतर लगेगा।

दही में भिगोकर रखें – संवाद में सुधार के भलए
अगर आप करेले की कड्वाहट के साथ-साथ उसके स्वाद

को भी बेहतर बनाना चाहते है्, तो दही वाला तरीका जर्र
अपनाएँ। करेले को काटकर थोड्ी देर के कलए (करीब 15-20
कमनट) दही मे् कभगोकर रख दे्। इसके बाद इसे धोकर

इस््ेमाल करे्। दही का हल्का खट््ापन करेले की कड्वाहट को
काफी हद तक दूर कर देता है और इससे करेला ज्यादा स्वाकदष््
लगता है।
हलंके नमक वाले पानी में उबालें – कडंवे रस को भनकालें

करेले को काटकर हल्के नमक कमले हुए पानी मे् 5 से 7
कमनट तक उबाल ले्।

इसके बाद इसका पानी कनकाल दे्। इस प््क््िया से करेले
का कड्वा रस बाहर कनकल जाता है और खाने मे् उसका
कड्वापन काफी कम हो जाता है। यह तरीका उन लोगो् के कलए
अच्छा है जो कबल्कुल भी कड्वा स्वाद सहन नही् कर सकते।

नींबू का रस डालें – खटंंा संवाद कडंवाहट कम करें
नी्बू का रस भी करेले की कड्वाहट को कम करने मे् मदद

करता है। इसके कलए करेले पर थोड्ा नी्बू का रस डाल दे् और
उसे 10-15 कमनट के कलए छोड् दे्। इसके बाद उसे धोकर
पकाएँ। नी्बू की खटास कड्वाहट को संतुकलत करती है और
करेला खाने मे् स्वाकदष्् बनता है।

भिलका हटाएं – लेभकन सोच-समझकर
करेले की कड्वाहट का बड्ा कहस्सा उसके कछलके मे् होता

है। अगर आप चाहे तो करेले का कछलका कनकालकर इसे पका
सकते है्। कछलका हटाने से कड्वाहट कम हो जाएगी, लेककन
ध्यान रहे कक करेले के कछलके मे् भी काफी पोषक तत्व होते
है्। इसकलए अगर आपको ज्यादा कड्वाहट से कोई कदक््त नही्
है तो कछलका ना हटाना ही बेहतर है।

करेले की कड्वाहट को लेकर परेशान होने की ज्र्रत
नही् है। ऊपर बताए गए इन घरेलू नुस्खो् को अपनाकर आप
न केवल उसकी कड्वाहट को कम कर सकते है्, बल्लक उसके
सभी गुणो् का पूरा फायदा भी उठा सकते है्।

करेले का कड़वापन दूर करना है 
तो अपनाएं ये आसान तरीका
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गर्मियो् के मौसम मे्
मखाना सबसे ज्यादा खाया
जाने वाला ड््ाईफ्््ट होता है
क्यो्रक बाकी ड््ाईफ्््ट्स की
तासीर गम्ि होती है वही्
मखाने की तासीर ठंडी
होती है और ये पेट को
ठंडक पहुंचाता है. पर
मखाने को रोस्ट करके तो
सभी खाते है्. पर क्या आप
जानते है् रक कच््े दूध मे्
मखाने को रभगोकर खाने के कई फायदे होते है्.

गर्मियो् के मौसम मे् वैसे तो ड््ाईफ्््टस का सेवन कम रकया
जाता है. क्यो्रक ज्यादातर ड््ाईफ्््टस की तासीर गम्ि होती है पर
अगर बात करे् मखाने की तो वो एक ऐसा ड््ाईफ्््ट है रजसे आप
गर्मियो् मे् भी खा सकते है् क्यो्रक इसकी तासीर ठंडी होती है
और ये पेट को ठंडक पहुंचाता है. इसमे् कई पोषक तत्व होते
है् जैसे मैग्नीरियम, पोटैरियम, फाइबर जो सेहत के रलए
फायदेमंद होता है. वही् दूध मे् कैल्शियम, प््ोटीन होता है. दूध
और मखाने दोनो् मे् ही फाइबर की मात््ा अरधक होती है जो
पाचन तंत्् को बेहतर बनाता है. मखाना गर्मियो् का सुपरफड् है
जो एनज््ी को बूस्ट करने मे् हेश्प करता है.

मखाने को खाने के कई तरीके हो सकते है् पर इसे खाने
का सबसे बेस्ट तरीका है रक इसे दूध मे् रभगोकर खाया जाए
तो िरीर को सारे पोषक तत्व रमलते है् और ल्सकन को भी कई
फायदे होते है. जानते है् मखाने को कच््े दूध मे् रभगोकर खाने
से क्या फायदे होते है्.

हर््ियो् मे् आएगी मजबूती
आयुव््ेरदक एक्सपट्ि रकरण गुप्ता जी ने बताया रक कच््े

दूध मे् मखाने खाना उबले दूध मे् मखाने खाने से ज्यादा
फायदेमंद होता है. मखाने को कच््े दूध मे् रभगोकर खाने से
िरीर मे् कैल्शियम की दूर होती है. दरअसल, सुपरफ्ड मखाना
और दूध दोनो् मे् ही कैल्शियम काफी होता है. इसरलए इन्हे्
साथ खाने से हर््ियां मजबूत होती है्.

पाचन तंत्् रहेगा दुर्स््
हेश्थलाइन के मुतारबक मखाना मे् एक नही् कई तरह के

एंटीऑक्सीडे्ट्स होते है्. इसरलए ये हमारी इम्यूरनटी से लेकर
िरीर को कई अन्य फायदे पहुंचाने मे् फायदेमंद सारबत होता
है. मखाने को कच््े दूध मे् रभगोकर खाने के कई फायदे है्
उनमे् से एक है् रक ये पेट से जुड्ी समस्याएं जैसे कब्ज, अपच
से आपको राहत रदलाने मे् मदद करता है. मखाने मे् फाइबर
की मात््ा अरधक होती है और कैलोरी कम होती है जो पाचन
तंत्् को दुर्स्् रखने मे् मदद करता है.

एनज््ी बूस्र करता है
मखाने को अगर आप कच््े दूध मे् रभगोकर खाते है् तो

इसका फायदा डबल हो जाता है ये एनज््ी को बूस्ट करने मे्
हेश्प करता है और रदनभर काम की वजह से आपको थकान
महसूस होती है उससे भी कम करता है.

त्वचा के रिए फायदेमंद
मखाने मे् भरपूर मात््ा मे् एंटीऑक्सीडे्ट्स और अमीनो

एरसड होते है् जो हमारी ल्सकन को ग्लो करने समेत कई दूसरे
फायदे पहुंचाते है्. इस तरह से इस फ्ड को खाकर बॉडी मे्
कोलेजन प््ोडक्िन को भी बेहतर बनाया जा सकता है. ऐसे
चेहरे का रनखार बरकरार रखने मे् मदद रमलती है. अमीनो
एरसड एंटी एरजंग साइन्स को कम करने मे् हेश्प करता है.

स्िीप क्वारिरी को बहेतर करता है
कच््े दूध मे् रभगोकर मखाने खाने से नी्द की गुणवत््ा मे्

सुधार आता है. क्यो्रक मखाने और दूध मे् मैग्नीरियम और
कैल्शियम होते है् जो िरीर को आराम देते है् और स्ट््ेस को
कम करने मे् हेश्प करते है् रजससे आपको अच्छी नी्द आती
है.

गर्मियो् मे् कच््े दूध मे् मखाने रिगोकर 
खाने से क्या होता है, एक्सपर्ि से जाने्



हर ककसी को दही खाने की सलाह दी जाती है। यह आपको तेज गम््ी मे् ठंिक का अहसास करवाती
है्। हालांकक, यह देखने मे् आता है कक लोग दही से अक्सर रायता या लस्सी बनाकर ही उसका सेवन
करते है्। जबकक अगर आप चाहे् तो दही को अपनी समर िाइट का कहस्सा कई अलग तरीको् से बना
सकते है। मसलन, दही की मदद से सब्जी बनाना भी एक अच्छा कवचार है।

दही का इस््ेमाल सब्बजयो् मे् करना इसकलए भी बक्ढया माना जाता है क्यो्कक ये एक खट््ा और मलाईदार टच देती है, जो
मसालो् के साथ बहुत अच्छे से मेल खाती है। इससे आपको हर एक बाइट मे् बेहद ही बेहतरीन टेस्ट बाता है। चाहे आप आलू,
बै्गन या गोभी जैसी सब्बजयो् के शौककन हो्, या कफर मेथी या लौकी के साथ कुछ नया ट््ाई करना चाहते हो्, दही से बनी हर
सब्जी आपको यकीनन काफी पसंद आएगी। इन किशेज को बनाने का एक फायदा यह भी है कक ये किशेज न कसफ्फ बेहद स्वाकदष््
होती है्, बब्लक बनाने मे् भी आसान होती है्। इसकलए, अगर आप जल्दी बनने वाली लंच या किनर रेकसपी की तलाश मे् है् तो
इन्हे् आसानी से ट््ाई कर सकती है्। तो चकलए आज इस लेख मे् हम आपको दही की मदद से बनने वाली कुछ बेहतरीन किशेज
के बारे मे् बता रहे है्, कजन्हे् आपको भी एक बार जर्र टेस्ट करना चाकहए-
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दही गोभी

अगर आप हर रोज की सब्जी से
ऊब गए है् और कुछ अलग खाने का मन
बना रहे है् ते एक बार दही गोभी बनाएं।
इसका टेस्ट लाजवाब होता है, लेककन
इसे आप कम समय और कम मेहनत
करके आसानी से बना सकते है्।

आवशंयक सामगंंी-
1 मीकियम साइज गोभी (फूलो् मे्

तोड्ी हुई), 1 कप दही (फे्टा हुआ), 1
प्याज (बारीक कटा हुआ), 1 टमाटर
(प्यूरी ककया हुआ), 1/2 चमच जीरा, 1
चमच अदरक-लहसुन का पेस्ट, 1/2
चमच हल्दी पाउिर, 1 चमच गरम
मसाला, स्वाद अनुसार नमक, ताजे
धकनए के पत््े (सजाने के कलए)

दही गोभी कैसे बनाएं-
एक कढ्ाई मे् तेल गम्म करे् और

उसमे् जीरा िाले्। जब जीरा चटकने

लगे, तो प्याज िालकर सुनहरा होने तक
भूने्। अब अदरक-लहसुन का पेस्ट
िालकर एक कमनट तक पकाएं। अब
इसमे् टमाटर की प्यूरी, हल्दी, और
नमक िाले्। जब मसाला गाढ्ा हो जाए,
तब गोभी के फूल िालकर 5 कमनट तक
मीकियम आंच पर पकाएं। अब फे्टा हुआ
दही िाले्, अच्छे से कमला ले् और कफर
10 कमनट तक धीमी आंच पर पकाएं,
जब तक गोभी नरम न हो जाए। गरम
मसाला कछड्के् और धकनए से सजाएं।
तैयार सब्जी को गरमागरम रोटी के साथ
सव्म करे्।

दही बैंगन

अब तक आपने भरवां बै्गन या बै्गन
का भरता ही खाया होगा। लेककन अगर
आपको बै्गन पसंद है् और आप उसे एक
अलग तरह से खाना चाहती है् तो एक
बार दही बै्गन बनाकर देखे्।

आवशंयक सामगंंी-  2 मीकियम साइज
बै्गन (टुकड्ो् मे् काटे हुए), 1 कप दही
(फे्टा हुआ), 1 प्याज (बारीक कटा
हुआ), 1 टमाटर (प्यूरी ककया हुआ), 1
चमच अदरक-लहसुन का पेस्ट, 1/2
चमच हल्दी पाउिर, 1 चमच धकनया
पाउिर, 1/2 चमच जीरा, स्वाद अनुसार
नमक, ताजे धकनए के पत््े (सजाने के
कलए)

दही बैंगन कैसे बनाएं-
दही बै्गन बनाने के कलए सबसे

पहले एक कढ्ाई मे् तेल गम्म करे् और
उसमे् जीरा िाले्। जब जीरा चटकने
लगे, तो प्याज िालकर सुनहरा होने तक
भूने्। अब इसमे् अदरक-लहसुन का पेस्ट
िालकर एक कमनट तक पकाएं।

कफर टमाटर की प्यूरी, हल्दी, धकनया
पाउिर और नमक िाले्।  मसाले को
तब तक पकाए ंजब तक तेल अलग न
होने लगे।  अब बै्गन के टुकड्े िाले्,
अच्छे से कमला ले् और 5-7 कमनट तक
पकने दे्, जब तक बै्गन नरम न हो
जाए। कफर फे्टा हुआ दही िालकर आंच
धीमी कर दे् और 5 कमनट और पकाएं,
बीच-बीच मे् कहलाते रहे्। ताजे धकनए से
सजाकर रोटी या चावल के साथ सव्म
करे्।

दही की मदद से बनाई 
जा सकती हैं ये दो सबंजजयां
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हर माता-पिता चाहते हैं पि उनिा बचंंा होपियार हो,
चीजों िो जलंदी सीखे, सवाल िूछे और नए आइपियाजं लेिर
आए। लेपिन कंया पसरंफ िढंाई और मेहनत ही िारी है? नहीं!
बचंंों िे मानपसि पविास में िाइट िा अहम रोल होता है।
अगर सही चीजंें समय िर उनिे खाने में िापमल िी जाएं, तो
उनिा पदमाग तेजं िंपंयूटर िी तरह िाम िर सिता है। तो
चपलए जानते हैं वो 8 सुिररूडंस जो आििे बचंंे िो बना
सिते हैं छोटा वैजंंापनि।

अखरोट
अखरोट िो ‘बंंेन रूि’ ऐसे ही नहीं िहा जाता। इसिी

बनावट भी पदमाग जैसी होती है और इसमें मौजूद ओमेगा-3
रैटी एपसि बचंंों िी याददाशंत, एिागंंता और सीखने िी
कंंमता िो बढंाते हैं। रोजं सुबह 2-3 अखरोट पभगोिर देना
बेहद रायदेमंद होता है।

अंडा
अंिे में मौजूद िोलीन बचंंों िी बंंेन सेलंस िो मजबूत

बनाता है। ये याददाशंत िो तेज िरता है और सोचने िी ताित
बढंाता है। उबला हुआ अंिा या एग ऑमलेट, दोनों ही बेहतरीन
ऑपंिन हैं।

हरी सब्जियां
िालि, मेथी, बंंोिली जैसी हरी ितंंेदार सबंजजयां पवटापमन

K, आयरन और एंटीऑकंसीिेंट से भरिूर होती हैं। ये पदमागी
थिान िो िम िरती हैं और बचंंे िो एबंकटव बनाती हैं।
सबंजजयों िो सूि, िराठा या संमूदी में िापमल पिया जा सिता

है।
दूध और दही

दूध और दही में िाया जाने वाला पंंोटीन और पवटापमन
B12 बंंेन िे नंयूरॉनंस िो एबंकटव बनाए रखता है। अगर बचंंा
दूध िीने से ितराता है तो बनाएं संवापदषंं संमूदी या दही में रलों
िो पमलािर दें।

फलियां
राजमा, चना, मूंग जैसी रपलयां धीरे-धीरे एनजंंी परलीजं

िरती हैं पजससे पदमाग लंबे समय ति एबंकटव रहता है। इनंहें
सलाद, पटकंंी या हलंिे संनैि िे रंि में देना अचंछा रहेगा।

बेरीि
जंलूबेरी, संटंंॉबेरी या आंवला जैसी चीजंें बचंंों िे पदमाग में

‘नंयूरॉन िनेकंिन’ िो बेहतर बनाती हैं। ये चीजें ना पसरंफ
मेमोरी सुधारती हैं, बबंलि इमंयूपनटी भी बढंाती हैं।

सूखे मेवे और बीि
बादाम, िाजू, सूरजमुखी और पचया सीडंस जैसे सूखे मेवे

और बीज बचंंों िी सोचने और समझने िी ताित िो बढंावा
देते हैं। इनंहें बचंंों िे पटपरन में संनैि िे रंि में पदया जा सिता
है।

पानी
हाइडंंेिन िी िमी से बचंंों िा पदमाग सुसंं िडं सिता

है। इसपलए पदनभर में ियंाापंत मातंंा में िानी पिलाना बेहद जंरंरी
है। आि चाहें तो नींबू िानी या नापरयल िानी से भी पविलंि दे
सिते हैं।

बच््ो् का दिमाग चलेगा कम्प्यूटर से भी तेज
बस आज से ही डाइट मे् शादमल करे् ये 8 चीजे्
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घर की बनी चटनी खाने का स्वाद बढ्ा देती
है चाहे इमली की हो, धननया-पुदीना की या निर
टमाटर की। लेनकन एक परेशानी अक्सर होती है
– चटनी जल्दी खराब हो जाती है। अगर सही
तरीके से उसे स्टोर न नकया जाए, तो उसका
स्वाद और खुशबू दोनो् बदल जाते है्। तो आइए
जानते है् ऐसे 4 आसान और असरदार नटप्स,
नजनसे आप अपनी चटनी को ज््यादा समय तक
ताज्ा और सुरन््ित रख सकते है्।

साफ और सूखा कंटेनर ही इस््ेमाल करे्
चटनी को रखने के नलए कांच या स्टील का बत्तन सबसे

अच्छा होता है। 
ध्यान रखे् नक निब्बा अंदर से पूरी तरह साि और सूखा

हो। अगर निब्बे मे् नमी या गंदगी होगी, तो उसमे् ििूंदी जल्दी
लग सकती है और चटनी खराब हो जाती है। 

चटनी रखने से पहले कंटेनर को गरम पानी मे् धो ले् और
अच्छी तरह सूखा ले्।

चटनी को फ््िज मे् रखे्
चटनी को न््िज मे् रखने से वह ताजा और सुरन््ित रहती

है। बाहर के तापमान मे् चटनी जल्दी खराब हो सकती है,
खासकर गन्मतयो् मे्। 

न््िज की ठंिी जगह पर बैक्टीनरया जल्दी नही् पनपते। हर
बार खाने के बाद चटनी को तुरंत न््िज मे् वापस रखे्। बाहर
ज्यादा देर न छोड्े्।

हमेशा सूखा चम्मच इस््ेमाल करे्
चटनी ननकालते समय अगर आप गीला चम्मच इस््ेमाल

करे्गे, तो उसमे् पानी चला जाएगा। यही पानी बाद मे् चटनी को
खराब कर सकता है।

हमेशा एक अलग, सूखा और साि चम्मच रखे् जो नसि्फ
चटनी ननकालने के नलए हो।

फसरका या नी्बू का रस फमलाएं
कुछ चटननयो् (जैसे टमाटर या प्याज वाली चटनी) म्े

थोड्ा नसरका (नवनेगर) या नी्बू का रस नमलाने से उसका
शेल्ि लाइि (बनाए रखने की अवनध) बढ् जाती है।

ये चीज्े् प््ाकृनतक न््पजरवेनटव का काम करती है् – यानी
वे बैक्टीनरया को पनपने से रोकती है्। अगर चटनी खट््ी हो
सकती है, तो उसमे् 1-2 चम्मच नी्बू रस या सिेद नसरका
िाले्। स्वाद भी अच्छा आएगा और चटनी नटकेगी भी ज्यादा
नदन।    

अगर ज्यादा बना ली है, तो ऊपर नदए गए नटप्स ज्र्र
अपनाएं।

घर की बनी चटनी को ज्यादा 
ददन तक ताजा रखने के 4 आसान दटप्स



1 जून 202513

आप अपन ेदिन की शरुआुत अलारुम कलुॉक स ेकरती
है ुलदेकन यदि यही शरुआुत दिदुियो ुक ेकोलाहल स ेहो
तो इसस ेखबूसरूत और कयुा हो सकता ह?ै यू ंभी कहते
है ुन दक दिदुियो ुकी िहहाहट स ेदिन की शरुआुत हो तो
परूा दिन अचछुा जाता ह।ै लदेकन आज क ेसरय रे ुजब
हरारा घर रहज कछु कररो ुतक ही दसरट कर रह गया
ह,ै दिदुियो ुक ेदलए जगह कहा ंस ेदनकाला जाए। ऐस ेरेु
बरुम फीरर की जररुत इस करी को परूा करती ह,ै दजसे
आप अपन ेबगीि ेया बालकनी रुे लगा कर दिदुियो ुको
आरदंुुित कर सकती है।ु आइए जानत ेहै ुऐस ेह ुकछु पयुारे
बरुम फीरसुम क े बार े रे,ु दजनहुे ु आप ऑनलाइन और
ऑफलाइन िोनो ुखरीि सकती है।ु 

टंंे बडंस फीडर 
यह 2 का पैक है,

दजसे आप बालकनी,
बगीिे, पेिु पर रखने के
साथ ही िीवार पर भी
दफकुस करा सकती हैु।

इसरेु से एक का इसुुेराल पानी पीने और दिदुियोु के नहाने के
दलए दकया जा सकता है, तो िूसरे रेु िाना रखा जा सकता है।
ये िोनोु हारुम रेदसन पुलासुटटक रटीदरयल से बने हुए हैु, दजनुहेु
साफ करना भी बेहि आसान है। इनकी गहराई 5 सेुटीरीटर
और रायरीटर 21 सेुटीरीटर है। आप इसे दरटुकाउंट के बाि
ऑनलाइन 281 रुपये रेु ले सकती हैु। 

बोतल बडंस फीडर 
यह बरुम फीरर

टांगने वाले लुक रेु है,
दजसरेु 4 नोजले भी हैु।
यह हेकुसागन आकार रेु
है और बोटतं पुलेट का

आकार गोल है। इसका पुलासुटटक रटीदरयल 100 पुुदतशत फूर
गुुेर रेु है। यह गुुीन कलर रेु है, दजसकी वजह से पदुुियोु को
इसरेु से खाना सुरदुुित रहसूस होगा। इसे बालकनी या बगीिे
रेु टांगना आसान रहेगा। इसे दरटुकाउंट के बाि 179 रुपये रेु
दलया जा सकता है। 

मेटल बडंस फीडर 
यदि आपकी पसंि

सटल और टुलीक िीजेु
हैु, तोयह बरुम फीरर
आपकी पहली पसंि
होगा। यह हेवी डुुूटी

टुटील रेश रेु बना हुआ है, दजस पर रटुट रेदसटुटेुट बुलैक
पाउरर कोदटंग है। इसकी वजह से यह हर रौसर रेु दटका रह
सकता है। इसके रेकोरेदटव बुलैक दफदनश की वजह से यह
दिखने रेु भी खूबसूरत लगता है। इसे आप बालकनी, बैकयारुम,
रेक या दकसी भी बाहरी जगह पर लटका सकती हैु। दरटुकाउंट
के बाि इसे 269 रुपये रेु दलया जा सकता है। 

लीफ पैटनंस बडंस फीडर 
यह पाउरर कोटेर

बरुम फीरर है, दजसे
डुुूरेबल काटुट
अलुयुदरदनयर रेु बनाया
गया है। इस पर न तो जंग

लगेगी और न ही यह रौसर की रार की वजह से खराब होगा।
यह पतुुे के आकार रेु है और इस पर दिदुिया भी बनी हुई है।
इसकी वजह से यह आपके बगीिे, पेदशयोु या बालकनी रेु
खूबसूरत दिखेगा। आप इसका इसुुेराल बरुम फीरर के अलावा,
बरुम बाथ और रेकोरेदटव वाटर बाउल की तरह भी कर सकती
हैु। इसे टुटैुर के साथ दरजाइन दकया गया है, दजसे दरटुकाउंट
के बाि 2449 रुपये रेु दलया जा सकता है। 

वूडन बडंस फीडर 
यह बरुम फीरर हाई

कुवादलटी लकिुी से बना
हुआ है, दजसका इसुुेराल
आप लंबे सरय तक कर
सकती हैु। यह हैुदगंग लुक

रेु है, दजसकी वजह से आप इसे कहीु भी टांग सकती हैु। सीरन
पदुुियोु के पोषण के दलए िाना और पानी िोनोु रालने की
सुदवधा है। यह अटुुैसुकटव दरजाइन रेु है, दजसे आसानी से
बालकनी, बगीिे या घर के बाहर कहीु भी लटकाया जा सकता
है। दरटुकाउंट के बाि इसकी कीरत 499 रुपये है। 

अपने बगीचे में लगाएं पकंंियों को दाना 
देने वाले फीडरंस, बढं जाएगी खूबरूरती भी
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टीवी हो या लिर लिल्मे्... एक एक्टर को अपने कलरयर मे् कई तरह के लकरदार लनभाने पड्ते है्. कभी लकसी
के पलत-पत्नी, कभी मां, तो कभी भगवान बन जाते है्. िेलकन देखा गया है लक उन्हे् उस रोि को िेकर ही
लरयि िाइि मे् भी जज लकया जाता है. आज ऐसी 6 एक्ट््ेस के बारे मे् बताएंगे, जो टीवी पर देवी बनी है्.
िेलकन लरयि िाइि मे् ग्िैमर लदखाकर बुरी तरह ट््ोि हो गई्.

टीवी में सीता-पावंवती बनने वाली वो 7 एकंटंंेस
जो रियल लाइफ मंे हैं बेहद गंलैमिस

पूजा शम्ाा
टीवी एक्ट््ेस ने अपने टीवी कलरयर मे् कई

अिग-अिग रोि लकए है्. लजस रोि के लिए वो
सबसे ज्यादा चच्ाव मे् रही है्, वो है महाभारत की
'द््ौपदी'. इसके अिावा माता पाव्वती और टीवी शो
''महाकािी: अंत ही आरंभ है'' मे् महाकािी का
रोि भी लकया था. िेलकन एक्ट््ेस लरयि िाइि मे्
कािी ग्िैमरस है्. िंबे वक्त से टीवी से गायब है्.

सोनाररका भदोररया 
पॉपुिर शो 'देवो् के देव महादेव' मे् माता

पाव्वती का रोि लकया था. िंबे वक्त तक वो इस
शो मे् लदखी थी्, हािांलक, लरयि िाइि मे् अपने
स्टाइि से हर लकसी को टक््र देती है्. इसके
अिावा भी कई शोज मे् काम लकया है.

मौनी रॉय
इस लिस्ट मे् तीसरा नाम मौनी रॉय का है, जो

अब लिल्मो् मे् काम कर रही है्. एक्ट््ेस ने टीवी के
पॉपुिर शो 'देवो् के देव महादेव' मे् सती का रोि
लनभाया था. इस दौरान उनका नाम मोलहत रैना संग
भी जुड्ा था. िेलकन खास बात यह है लक इसी रोि
से उन्हे् पॉपुिैलरटी भी हालसि हुई थी.
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देतबना बनज््ी
गुरमीि चौधरी की पत्नी और देदबना

'रामायण' मे् मािा सीिा का दकरदार दनभा चुकी
है्. हालांदक, इसी शो मे् उनके पदि ने भगवान
राम का रोल दकया था. साल 2008 मे् आई इस
रामायण को आनंद सागर ने बनाया था. दोनो् को
लोग भगवान मानकर पूिा करिे थे. लेदकन बाद
मे् एक्ट््ेस स्टाइल को लेकर खूब ट््ोल हुई्.

पूजा बनज््ी
टीवी शो 'देवो् के देव महादेव' मे् पाव्सिी

का रोल दकया था. दरअसल िब सोनादरका ने
शो छोड्ा, िो पूिा ने शो मे् उनकी िगह ली
थी. इसके अलावा वो 'िग िननी मां वैष्णो
देवी' मे् मािा वैष्णो देवी का रोल भी प्ले कर
चुकी है्. इस वक्ि िय महालक्््मी मे् ददख रही
है्.

दलजीि कौर
टीवी एक्ट््ेस की पस्सनल लाइफ भी काफी चच्ास

मे् रही है. कुछ वक्ि पहले दूसरी शादी हुई, दिसके
बाद पदि पर आरोप भी लगाया था. हालांदक, दलिीि
ने मां शक्कि मे् दुग्ास देवी का दकरदार दनभाया था.

रति पांडे
एक्ट््ेस ने दंगल के शो 'देवी आदद

पराशक्कि' मे् कई देदवयो् का रोल प्ले
दकया है. रदि पराशक्कि और सिी का
दकरदार भी दनभा चुकी है्. एक्ट््ेस को इस
शो से काफी िारीफ दमली थी.
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ऋटिकेश के पास इन जगहो् पर जाएं घूमने
यादगार रहेगी ट््िप

दिल्ली एनसीआर मे् रहने वाले लोगो् के
दलए वीके्ड पर या दिर 2 से 3 दिन की
द््िप के दलए ऋदिकेश घूमने जाना बेस्ट
रहता है। यहां पर शांदत से समय दबताने का
मौका दमलेगा। इसके अलावा आप
ऋदिकेश से पास मौजूि इन खूबसूरत
जगहो् को भी एक्सप्लोर कर सकते है्।
अपने दबजी लाइिस्टाइल से िूर लोग

गम््ी मे् पहाड्ो् और शांत जगहो् पर पदरवार
या िोस््ो् के साथ घूमने जाने का प्लान
बनाते है्। ज्यािातर लोग वीके्ड या दिर 2
से 3 दिन की द््िप प्लान करते है्। ऐसे मे्
कई लोग ऋदिकेश जाते है्। यह उत््राखंड
धाद्मिक और आध्यात्ममक शहर है, जो
अपनी प््ाकृदतक सुंिरता और योग के दलए
भी कािी प््दसद्् है। इसे योग की राजधानी
भी कहा जाता है।
अगर आप भी दिल्ली-एनसीआर मे् रहते

है् और शांदत से अपने वीके्ड या कुछ
समय दबताने चाहते है्, तो ऋदिकेश जा
सकते है्। यहां पर आपको मंदिरो् के िश्िन
करने और गंगा निी के दकनारे पर बैठकर
समय दबताने का मौका दमलेगा। साथ ही
यहां पर आप पास मे् मौजूि बहुत सी जगहो्
पर घूमने जा सकते है् और एत्कटदवटी कर
सकते है्।

राजाजी राष््््ीय उद््ान
आप राजाजी राष््््ीय उद््ान घूमने के दलए

जा सकते है्। यह ऋदिकेश से लगभग 19
दकमी की िूरी पर त्सथत है। यहां पर घने
जंगलो् मे् बंगाल टाइगर से लेकर
लकड्बग्घा और दसयार िेखने को दमले्गे।
इसके अलावा यहां पर दहरण, पक््ी और
जानवरो् की बहुत ही अन्य प््जादतयां िेखने
को दमले्गी। अगर आप भी ऋदिकेश जाने
का प्लान बना रहे है् तो इस जगह को भी
एक्सप्लोर कर सकते है्।

कौड्ियाला
ऋदिकेश के पास कौद्डयाला घूमने जाने

का प्लान भी बना सकते है्। यहां की
प््ाकृदतक सुंिरता आपको मन मोह लेगी।
दजन लोगो् को नेचर िोटोग््ािी पसंि है,
उनके दलए यह जगह एकिम परिेक्ट
रहेगी। यहां जगह दरवर रात्टटंग के दलए भी

कािी प््दसद्् है। यहां पर सूय्ािस्् बहुत ही
मनमोहक होता है और रात मे् बैठकर
दसतारो् को दनहारने का मौका दमलेगा।
ऋदिकेश से लगभग 40 दकमी की िूरी पर
त्सथत है।

डिवपुरी
दशवपुरी ऋदिकेश से लगभग 19 दकमी

की िूरी पर त्सथत है। इस पदवत्् जगह पर
बहुत सारे दशव मंदिर है। यहां पर आपको
शांदत से कुछ समय दबताने का मौका
दमलेगा। इस जगह पर हदरयाली से ढके
पहाड्ो् के बीच से गंगा निी बहती है और
यह िृश्य आपका मन मोह लेगा। रात मे्
साि आसमान मे् तारो् को िेखने का मौका
दमलेगा। साथ ही गंगा निी मे् दरवर रात्टटंग
कर सकते है्। दशवपुरी मे् कै्दपंग के िौरान
दरवर-रात्टटंग, रॉक क्लाइंदबंग, चट््ान से
कूिना और रैपदलंग जैसी एडवे्चर
एत्कटदवटी कर सकते है्।

ब्यासी
ऋदिकेश के पास मौजूि ब्यासी गांव

व्हाइट वाटर रात्टटंग और बंजी जंदपंग के
दलए कािी प््दसद्् है। जो लोग भीड् भाड्
से िूर शांदत मे् समय दबताना चाहते है् उन
लोगो् के दलए यह जगह एकिम परिेक्ट
रहेगी। गंगा निी के दकनारे बैठकर वह कुछ
समय दबता सकते है्। यह ऋदिकेश से
लगभग 30 दकमी की िूरी पर त्सथत है।
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चेहरे को ग्लोइंग बनाए रखने के ललए मलहलाएं और पुर्ष कई
तरह के स्ककन केयर प््ोडक्ट्स का उपयोग करते है्। वही् कुछ
लोग नेचुरली तरीके अपनी स्ककन को ग्लोइंग बनाए रखने के
घरेलू नुक्खे अपनाते है्। यह भी काफी असरदार माने जाते है्।
एलोवेरा जैसे पौधे या लफर रसोई मे् मौजूद हल्दी जैसे औषधीय

गुणो् से भरपूर चीजो् का उपयोग भी स्ककन केयर के ललए लकया
जाता है। उन्ही् मे् एक शहद और मलाई भी है।
शहद मे् एंटीबैक्टीलरयल और एंटीसेस्टटक गुण मौजूद होते है्।
साथ ही यह स्ककन को हाइड््ेट करने और नमी बनाए रखने मे्
मदद करता है। मलाई भी स्ककन को नमी पहुंचाने और उसे

सॉफ्ट बनाने मे् मदद करती है। ऐसे मे् आप इसका उपयोग कई
तरीको से कर सकते है्। लजससे आपको नेचुरली ग्लोइंग स्ककन लमले।
मलाई को चेहरे पर लगाना भी फायदेमंद होता है, खासकर
लजन लोगो् को स्ककन ड््ाई है्। इसे लगाने से स्ककन
मॉइक्चराइजर रहती है। इसके अलावा टैलनंग को भी कम लकया
जा सकता है। इसमे् मौजूद एंटी-ऑक्सीडे्ट्स स्ककन को
सनटैन और सनबन्न की समक्या से बचाव करने मे् मदद करते
है्। साथ ही स्ककन पर मौजूद गंदगी को हटाने मे् मदद लमलती
है। चेहरे पर मलाई लगाने से चेहरे पर ड््ाइनेस के कारण होने
वाली इलरटेशन से राहत लमल सकती है।

शहद और मलाई
एक चम्मच शहद और 1 चम्मच ताजी मलाई ले् और उसे
कटोरी मे् अच्छी तरह से लमक्स करे्। इसका एक सॉफ्ट पेक्ट
बना ले्। इस लमश््ण को अपने चेहरे पर 15 से 20 लमनट तक
लगाए रखने के बाद पानी से साफ कर ले्। ध्यान रखे् आंखो्
के आसपास के लहक्से को छोड्कर पूरे चेहरे और गद्नन पर
हल्के हाथो् से मसाज करे्।

मलाई और हल्दी
मलाई और हल्दी दोनो् ही स्ककन के ललए फायदेमंद होती है।
इसे फेस पैक को लगाने से भी बेहतर लरजल्ट्स नजर आ
सकती है। इसे बनाने के ललए 2 बड्े चम्मच मलाई, 1 छोटा
चम्मच शहद और एक छोटा चम्मच हल्दी पाउडर ले्। इन
तीनो् चीजो् अच्छे से लमलाकर सॉफ्ट पेक्ट बना ले्। इसे 10
लमनट तक चेहरे पर लगाएं रखने के बाद गुनगुने या नॉम्नल
पानी से चेहरा धो ले्। लजन लोगो् की स्ककन बहुत ड््ाई है,
उनके ललए यह ज्यादा सही रहेगा।

मलाई, शहद और एलोवेरा
2 बड्े चम्मच मलाई, 1 छोटा चम्मच शहद और 1 बड्ा
चम्मच एलोवेरा जेल लमलाकर सॉफ्ट पेक्ट बना ले्। इसे 15 से
20 लमनट तक चेहरे पर लगाएं रखने के बाद फेस वॉश करे्।
यह फेस पैक स्ककन को मॉइक्चराइज करने मे्
मदद कर सकता है।

शहद और मलाई का ऐसे करें
इसंंेमाल, चेहरा करेगा गंलो

मलाई और शहद दोनों का उपयोग संककन केयर के ललए भी लकया जा
सकता है. खासकर लजन लोगों की संककन बहुत डंंाई रहती है. उनके ललए इन
दोनों से बना फेस पैक सही रहेगा. इन दोनों को चेहरे पर इस तरह से लगाया जा सकता
है. लजससे संककन में नमी बनाए रखने और हाइडंंेट रखने में मदद लमलेगी.
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वेस्टर्न कल्चर को फॉलो कररे का ट््े्ड काफी तेजी से बढ्ा है,
फफर चाहे वो फैशर हो या फफर र्टीर और खारपार। मॉड्नर
लाइफस्टाइल मे् खारे से लेकर सोरे, जागरे तक ज्यादातर लोगो्
का र्टीर फबगड्ा हुआ है। हाफलया एक फरपोट्न सामरे आई है,
फजसमे् कहा गया है फक अमेफरका के बच््ो् और यंगस्टस्न मे्
मारफसक के साथ शारीफरक बीमाफरयो् का जोफखम काफी बढ् गया
है। जारते है् इस बारे मे् फडटेल के साथ।

हमारे देश मे् कई तरह के अराज, मौसमी फल, सब्जजयो् की
खूब खेती की जाती है। ये सभी फूड्स पोषक तत्वो् से भरपूर होते
है् जो सेहतमंद रखरे के फलए जर्री है, लेफकर आज के टाइ मे्
फबगड्ता खारपार कम उम्् मे् ही लोगो् को बीमाफरयो् की तरफ
धकेल रहा है। यंग जेररेशर से लेकर बच््ो् और व्यस्को् तक को
वेस्टर्न फूड कल्चर काफी पसंद आरे लगा है। भारत की माक््ेट्स
मे् भी अल्ट््ा प््ोसेस्ड फू़्स फूड्स की भरमार आ गई है, फजस वजह
से लोगो् को ये फूड काफी आकफ्षनत करते है् और इसी के चलते
वेस्टर्न फूड कल्चर फॉलो कररा ट््े्ड सा बर गया है्। हाल ही मे्
वाइट हाउस की एक फरपोट्न सामरे आई है जो काफी परेशार कर
देरे वाली है। खराब खारपार से लेकर फबगड्े हुए र्टीर तक कई
ऐसी वजहे है् जो अमेफरकर बच््ो् को कम उम्् मे् ही शारीफरक और
मारफसक र्प से बीमार बरा रही है्।

भारत कृफष प््धार देश है और हमारे घरो् की रसोई मे् बररे वाला
खारा न्यूफ््टएंट्स फरच होता है। वही् हमारे यहां पुरारे जमारे से ही
सुबह जल्दी उठरे, योग या व्यायाम कररे, समय पर खारे, सोरे
जागरे तक के फरयम बताए गए है्, लेफकर वेस्टर्न फूड और वहां
के कल्चर को फॉलो कररे का जो ट््े्ड है वो हमारे यहां के बच््ो्
और यंग जेरेरेशर को कई बीमाफरयो् की तरफ धकेल रहा है,

इसफलए हमे् अपरे खारपार और र्टीर मे् सुधार कररा चाफहए।
चफलए जार लेते है् फक क्या कहती है ये फरपोट्न, फजससे हमे्
सेहतमंद बरे रहरे के फलए अपरी डाइट और र्टीर मे् सुधार
कररा चाफहए।

क्या कहती है रिपोर्ट?
वाइट हाउस की तरफ से जारी की गई हाफलया फरपोट्न कहती है

फक अल्ट््ा प््ोसेस्ड फूड, कम फफफजकल एब्कटफवटी, लंबा स्क््ीर
टाइम और कॉप््ोरेट लॉबी की वजह से अमेफरका के बच््ो् और रई
जेररेशर की मे्टल और फफफजकल हेल्थ से जुड्ी समस्याओ् से
जूझ रहे है्।

40 प््रतशत बच््ो् मे् पुिानी बीमािी
फरपोट्न मे् ये भी कहा गया है फक अमेफरका के करीब सवा सात

करोड् बच््ो् मे् से 40 प््फतशत ऐसे है्, फजरमे् कोई र कोई पुरारी
बीमारी है। इसमे् अस्थमा, डायफबटीज, एलज््ी, ऑटोइम्यूर
बीमाफरयां, फबहेफवयरल फडसऑड्नस्न शाफमल है्। मोटापा की समस्या
भी काफी ज्यादा बढ् गई है।

थाली मे् जहि बिाबि है् ये फूड
अमेफरकी माक््ेट मे् अल्ट््ा प््ोसेस्ट फूड की भरमार है। इसकी

फबक््ी तकरीबर 70 प््फतशत है। ये फूड थाली मे् जहर बराबर मारे
जाते है्। फरपोट्न के मुताफबक, 6 साल से ज्यादा की उम्् वाले 20
प््फतशत बच््े मोटापे का फशकार है् तो वही् 70 प््फतशत टीरएज
(मोटापे से जूझ रहे) बच््ो् मे् हाट्न फडजीज का जोफखम है। 50
प््फतशत बच््े ऐसे है् जो रोजारा फलो् का सेवर रही् करते है्, फजस
वजह से उरमे् पोषक तत्वो् की कमी हो जाती है।

मे्रल हेल्थ भी हो िही खिाब
इस फरपोट्न मे् ये भी बताया गया है फक 80 प््फतफशत हाई स्कूल

के छात्् ऐसे है् जो 8 घंटे की भरपूर री्द रही् ले पारे है् तो वही्
70 प््फतशत यंगस्टस्न ऐसे है् जो अकेलेपर का सामरा कर रहे है्
और 15 प््फतशत युवाओ् के करीबी दोस्् रही् है्। फरपोट्न मे् कहा
गया है फक 9 घंटे औसतर स्क््ीर के सामरे बीतते है्, जबफक 3
घंटे से ज्यादा स्क््ीर टाइम होरे पर री्द प््भाफवत होती है और
फडप््ेशर, एंग्जायटी जैसी समस्याएं होरे लगती है्।

हमे् भी ध्यान देने की जर्ित
भारत मे् भी यंगस्टस्न और टीरएज तेजी से वेस्टर्न कल्चर को

फॉलो कररे की तरफ बढ् रहे है् और लोगो् मे् कम उम्् मे् कई
बीमाफरयां देखरे को फमल रही है्। हेल्दी रहरा है तो हमे्
अपरी जीवरशैली को सही बरारा होगा, जैसे स्क््ीर टाइम कम
कररा, प््ोसेस्ड और जंक फूड से दूरी और देसी खारपार को
बढ्ावा देरा चाफहए। 

जहर बराबर हैं  ये फूड
अमेररकी बचं ंों  की रबगडं रही सेहत
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बढ़ती उम़़ के साथ तो बाल सफेद होने
ही लगते है़। लेककन आजकल खराब
लाइफस़टाइल की वजह ये भी बालो़ के
सफेद होने की समस़या देखी जा रही है।
ऐसे मे़ कुछ लोग बालो़ को काला करने
के कलए डाई का इस़़ेमाल करते है़, जो
केकमकल से भरे होते है़ और बालो़ को
नुकसान पहुंचा सकते है़। इसकलए हम
आपके कलए एक नेचुरल तरीका लाए है़
कजससे आप बालो़ को काला बना सकते
है़ वो भी कबना साइड इफेक़ट के।

बढ़ती उम़़, तनाव, प़़दूषण और
केकमकल युक़त प़़ोडक़ट़स के कारण बालो़
का समय से पहले सफेद होना आज एक
आम समस़या बन चुकी है। ऐसे मे़
ज़यादातर लोग बाजार मे़ कमलने वाली
हेयर डाई या कलर का सहारा लेते है़।
लेककन क़या आप जानते है़ कक इन हेयर
डाईज मे़ मौजूद केकमकल़स जैसे
अमोकनया, हाइड़़ोजन परऑक़साइड आकद
लंबे समय मे़ बालो़ को नुकसान पहुंचा
सकते है़? ये न केवल बालो़ की जड़ो़
को कमजोर करते है़, बल़लक बालो़ को
ऱखा, बेजान और समय से पहले झड़ने
का कारण भी बन सकते है़।

अगर आप भी बालो़ को नेचुरल ऱप
से काला करना चाहते है़, तो इसका एक
बेहद आसान और असरदार घरेलू उपाय
है कॉफी। जी हां, जो कॉफी आप रोज
सुबह एनज़़ी के कलए पीते है़, वही कॉफी
आपके सफेद बालो़ को नेचुरली डाक़क
बनाने मे़ भी मदद कर सकती है। कॉफी
मे़ नेचुरल डाई़ग गुण होते है़, जो बालो़
को कबना ककसी नुकसान के गहरा रंग देते
है़। साथ ही ये बालो़ को सॉफ़ट और
शाइनी भी बनाती है। तो चकलए जानते है़
कॉफी से बालो़ को काला करने का
आसान और सुरक़़ित तरीका।

1 कप पानी

1 टेबल स्पून अपना फेवरेट
कंडीशनर

1 टेबल स्पून हेयर ऑयल
(नाररयल या बादाम तेल)

पेस्ट बनाने का तरीका
पानी गम़म करे़ और उसमे़ कॉफी

पाउडर डाले़। अच़छी तरह कमलाकर ठंडा
होने दे़। अब इस कमक़सचर मे़ कंडीशनर
और चाहे़ तो थोड़ा सा हेयर ऑयल
कमलाएं। इस कमश़़ण को अपने साफ और
सूखे बालो़ मे़ जड़ो़ से लेकर कसरो़ तक
अच़छी तरह लगाएं। बालो़ को शॉवर कैप
से ढके़ और इसे लगभग 1 घंटे तक लगा
रहने दे़। एक घंटे बाद सादे पानी से बाल
धो ले़। शैम़पू ना करे़। पहली बार मे़ ही
हल़का फक़क नजर आएगा। बेहतर करजल़ट
के कलए हफ़ते मे़ 2-3 बार लगा सकते है़।

कॉफी हेयर डाई के फायदे
कॉफी हेयर डाई के कई फायदे है़।

सबसे पहला तो कक ये नेचुरल है और
इसका कोई साइड इफेक़ट नही़ है। साथ
ही ये बालो़ को गहरा रंग देती है और
बालो़ को सॉफ़ट-साइनी बनाती है। इतना
ही नही़ ये स़कैल़प को पोषण देकर उऩहे़
मजबूत करती है कजससे हेयर फॉल भी
नही़ होता है।

हेयर डाई छोड़िए घर मे़ पि़ी इस
चीज से करे़ बालो़ को काला
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डेवलपर्स और प््ाधिकरणो् द््ारा दुकानो्
के आवंटन की प््ध््िया कई बार उपभोक्ता
रंरक््ण कानून के अंतर्सत मुकदमो् का
कारण बन जाती है। दुकानो् के आवंटी
अक्रर कब्जे धमलने मे् देरी और
अप््त्याधित िुल्क जैरी रमस्याओ् का
रामना करते है्। आज हम उपभोक्ता
अदालतो् द््ारा रमय-रमय पर धदए रए
फैरलो् के आिार पर दुकान आवंधटयो् को
प््ाप्त अधिकारो् और डेवलपर्स की
धजम्मेदाधरयो् का धवश्लेषण करे्रे।
स्वरोजरार को राधबत करना जर्री
उपभोक्ता रंरक््ण अधिधनयम, 2019 की
िारा 2(7) के अनुरार "व्यावराधयक
प््योजनो्’ रे की रई खरीद उपभोक्ता
रंरक््ण के दायरे रे बाहर मानी जाती है।
हालांधक इरमे् एक महत्वपूण्स अपवाद यह
है धक यधद कोई खरीद "स्व-रोजरार हेतु
आजीधवका कमाने के धलए’ की रई हो, तो
वह उपभोक्ता की श््ेणी मे् आती है। प््दीप
धरंह पहल बनाम टीडीआई इंफ््ास्ट््क्चर
(2016) मामले मे् राष््््ीय उपभोक्ता
धववाद धनवारण आयोर
(एनरीडीआररी) ने यह धनण्सय धदया धक
यधद कोई व्यक्कत वाधणक्ययक पधररर इर
उद््ेश्य को राधबत धकए धबना धक वह इरे
स्व-रोजरार के माध्यम रे अपनी
आजीधवका कमाने के धलए इस््ेमाल
करेरा, खरीदता है तो उरे उपभोक्ता नही्
माना जा रकता। आयोर ने धटप्पणी की-
"धिकायतकत्ास ने अपनी धिकायत मे् यह
नही् कहा है धक उरने यह वाधणक्ययक
इकाई धविेष र्प रे स्व-रोजरार के
माध्यम रे अपनी आजीधवका कमाने के
धलए ही आवंधटत कराई थी।’ यानी ऐरे
खरीददार को यह ध्यान रखना होरा धक
उपभोक्ता अदालत मे् कोई वाद दायर
करने रे पहले वह यह रुधनध््ित करे् धक
खरीदी रई दुकान का इस््ेमाल "स्व-

रोजरार’ हेतु धकया जा
रहा है, न धक उरे
धनवेि के उद््ेश्य रे
खरीदा रया है।
आवंटन मामले मे् रेवा
मे् कमी
उपभोक्ता रंरक््ण
अधिधनयम, 2019 की
िारा 2(11) मे्
पधरभाधषत ‘कमी’
(धडधफिन्री) मुख्यतः
रेवा मे् कमी को दि्ासती
है। यह रमस्या मुख्य
र्प रे तब उत्पन्न होती है, जब आवंटी
को वादा की रई रमय-रीमा के बाद भी
पजेिन (कब्जा) नही् धदया जाता या जब
अप््त्याधित िुल्क लराए जाते है्। कुबेर
धबल्डर्स बनाम ऋषभ धतलक केधमकल्र
(2021) मामले मे् धिकायतकत्ास ने
लरभर छह लाख र्पए का भुरतान धकया
था, लेधकन वष््ो् तक प््तीक््ा के बावजूद
कब्जा नही् धमला। इर पर राष््् ्ीय
उपभोक्ता धववाद धनवारण आयोर ने स्पष््
र्प रे इरे रेवा मे् कमी माना और कहा
धक धिकायतकत्ास को बकाया भुरतान के
धलए दोषी नही् ठहराया जा रकता, क्यो्धक
धनम्ासण स्थल पर कोई काय्स ही िुर् ही
नही् हुआ था और पधरयोजना को पूरा
करने के धलए धबल्डर ने कोई कदम नही्
उठाया।
दुकान आवंधटयो् के धलए उपलब्ि उपाय
उपभोक्ता रंरक््ण अधिधनयम, 2019 की
िारा 34 उपभोक्ता फोरमो् को उधचत
राहत प््दान करने का अधिकार देती है।
ऐरे मामलो् मे् जहां पजेिन नही् धदया
रया हो, दो मुख्य उपाय उपलब्ि होते है्
- स्पेधरधफक परफॉम््े्र यानी जो वादा
धकया रया, उरे मुआवजे के राथ-राथ
पूरा करने का आदेि देना या ब्याज रधहत

धरफंड। कुरुम बंरल बनाम हधरयाणा
राय्य कृधष धवपणन बोड्स (2019) मामले
मे्, जहां आठ वष््ो् बाद भी कब्जा नही्
धदया रया था, हधरयाणा राय्य आयोर ने
12 फीरदी ब्याज रधहत िनवापरी का
आदेि धदया। आयोर ने कहा धक कब्जा
देने की ित््ो् और धनयमो् का पूण्सत: पालन
नही् धकया रया।
अनधिकृत शुल्क वसूली का मामला

अनधिकृत िुल्क वरूले जाने के मामले मे्
भी उपभोक्ता अदालतो् ने अनेक फैरले
रुनाए है्। रामरोधवंद ध् ्िपाठी बनाम
काय्सपालन अधिकारी, ग्वाधलयर धवकार
प््ाधिकरण (2023) के मामले मे्
उपभोक्ता फोरम ने यह धनण्सय धदया धक
यधद ऐरे िुल्को् का मूल रमझौते मे् स्पष््
र्प रे उल्लेख नही् है, तो उन्हे् वैि नही्
माना जा रकता।

अदालत के बाहर समझौता
मुकदमेबाजी का रास््ा अपनाने रे पहले
उपभोक्ताओ् को हमेिा यह प््यार करना
चाधहए धक मामला अदालत के बाहर
रुलझाया जा रके। उपभोक्ता रंरक््ण
अधिधनयम, 2019 की िारा 37 के तहत
मध्यस्थता की प््ध््िया भी िाधमल है। दोनो्
पक्् इर प््ध् ्िया का इस््ेमाल कर
रकते है्।

समय पर पजशेन न ममले
तो मआुवज ेका अमिकार
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हमारे बुजुर्ग कह रए है् कक जरत और
जंरल मे् मानव से इतर कोई प््ाणी अपनी
ही प््जाकत के अन्य प््ाणी की हत्या नही्
करता है। बाघ कभी बाघ की हत्या नही्
करता, हाथी कभी दूसरे हाथी की हत्या
नही् करता, कसंह कभी दूसरे कसंह की हत्या
नही् करता, रीछ कभी दूसरे रीछ की हत्या
नही् करता। लेककन एक इंसान ही है, जो
कई तरह से दूसरे इंसानो् की हत्या करता
या करवाता है- कभी धम्ग के नाम पर,
कभी जाकत के नाम पर, कभी दौलत के
कलए तो कभी सत््ा के कलए।

यह तो कवकासवाद का अपमान है। घोर
अपमान। मतलब इंसान तो बंदर से भी
बदतर हो रया। अकेले चंरेज खान ने चार लाख इंसानो् का
कत्ल करवाया था। और भी कई राजा, शासक, सुल्तान हुए,
कजन्हो्ने न जाने ककतने इंसानो् का कत्ल ककया, करवाया।
दुकनया का इकतहास कहंसा के इकतहास से भरा पड़ा है। तो हमे्
इस कवकासवाद को पराभववाद नही् कहना चाकहए?कवकासवाद
का आशय क्या है? कहंसा घटती जाए और अकहंसा बढ़ती जाए।
तब यह मान लेना चाकहए कक कवकासवाद की कदशा सच््ी है।
मरर कवकासवाद के साथ संवेदना बढ़ी क्या? मानव ने
महावीर स्वामी, महात्मा बुद््, जीजस क््ाइस्ट, मोहम्मद
पैरम्बर और महात्मा रांधी की जय-जयकार की, पर उनकी
बातो् को स्वीकार नही् ककया। धम्ग कम से कम अकहंसा के
मामले मे् कनष्फल साकबत हुआ। कवज््ान एटम बम तक जर्र
पहुंच रया, परंतु एक इंसान दूसरे इंसान के कदलो् तक नही्
पहुंच पाया। और इसमे् क्या कवज््ान की रलती मानी
जाएरी? रलती कवज््ान की नही्, इंसान की है, इंसानी
मानकसकता की है।

पूरा पक््िम एकशया कहंसा की चपेट मे् है। उधर, इस समय
र्स और यूके््न के बीच युद्् जारी है। सीकरया के राष््््पकत
बशर अल असद सत््ा छोड़कर र्स की शरण मे् है। र्स-
यूके््न के बीच युद्् कब बंद होरा, कहा नही् जा सकता। लरता
है मानवजाकत को अपने अंत की व्यग््ता है। कहां रया
कवकासवाद? अमीबा से शुर् होकर आदम तक पहुंचने मे्
इकतहास को लाखो् साल लरे, महात्मा रांधी की बात समझने
मे् ककतनी सदी बीत जाएरी? रांधीजी ने समस्याओ् के

समाधान के साथ कई अन्य उपाय बताए।
अफसोस, अब वे हमारे बीच नही् है्।
सवाल यह है कक आकखर अकहंसा सहज कब
बनेरी? मानवजाकत अकहंसक समाज की
ओर कब अग््सर होरी?

इकतहास कहता है कक कब्् की ओर से
आशा मत रखो। लेककन कफर भी, जीवन मे्
कभी-कभी बहुत लंबे समय से कजसकी
ललक हो, ऐसे न्याय की एक लहर उठ
सकती है, कजसमे् आशा और इकतहास का
संरम घकटत हो सकता है। यह कवचार, यह
रहराई औरंरजेब जैसे बादशाह की समझ
के बाहर की बात थी। उसमे् इतना कववेक
ही नही् था कक न्याय और अन्याय के बीच

का अंतर समझ सके। कहंदुओ् को सताना उसकी ‘हॉबी’ बन
रई थी और यह सब वह इस्लाम के नाम पर करता था।

छत््पकत कशवाजी महाराज ने औरंरजेब को पत्् मे् कलखा था:
“अल्लाह तो सभी इंसानो् का ‘रब्बबल आलमीन' (संपूण्ग जरत
का पालनहार) है, कसफ्फ मुसलमानो् का ‘रब्बबल मुब्सलमीन'
नही्!” क्या ही खूबसूरत बात है। कशवाजी महाराज, औरंरजेब
को सचे्् इस्लाम का मम्ग समझा रहे है्। औरंरजेब मे् अरर
थोड़्ा सा भी कववेक होता तो वह इस बात को समझ जाता और
कशवाजी को अपना रुर् बना लेता।

कवडंबनाएं कसफ्फ इस्लाम के साथ नही् है। हर धम्ग मे् ऐसे
अनथ्ग और कवडंबनाएं होती आई है्। साने रुर्जी ने एक बार
बड़्ा प््श्न उठाया था- क्या अद््ैत (सबमे् एकता का दश्गन)
और अस्पृश्यता (छुआछूत) साथ-साथ कटक सकती है्? आज
तक कोई ठोस जवाब नही् कमला। आत्मा और परमात्मा पर
अनेक दश्गन हुए, तक्फ-कवतक्फ हुए, लेककन मानव-मानव के
बीच की खाई नही् पट पाई। अभी भी रहराई तक मौजूद है।
रांधीजी और बाबासाहेब आंबेडकर, दोनो् ने बहुत कोकशशे्
की्। लेककन जीत पाए क्या?

परड़्ी का वल (अंकतम कसरा) हमे् याद कदलाता है कक धम्ग,
सत््ा और समाज की परतो् मे् न्याय को खोजना, आशा और
इकतहास को एक सूत्् मे् कपरोने जैसा ककठन काय्ग है। पर जब
कोई कशवाजी अपने शत््ु को धम्ग कसखाए तो यह आशा कफर से
जी उठती है कक शायद इकतहास ककसी कदन इंसाकनयत के पक््
मे् करवट ले।

क्या इतिहास कभी इंसातियि
के पक्् मे् करवट लेगा?
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नुब््ा घाटी: 10,000 फीट ऊंचा बफ््ीला रेगिस््ान
नुब््ा घाटी लद््ाख की सबसे मनोहारी घाटटयो् मे् से एक है,
जो अपने शानदार लै्डस्केप और टिस्मयकारी दृश्यो् के टलए
प््टसद्् है। लेह से करीब 120 टकलोमीटर की दूरी पर स्सित
इस घाटी मे् क्या नही् है्- ऊंचे पि्वत, बीहड् भू-भाग, शांत
मठ, रेत के टीले और मनमोहक गांि। इन्हे् देखकर आप
मंत््मुग्ध हो जाएंगे। यह ऐसा स्िल है, जहां ऊंचाई िाले
शुष्क रेटगस््ानो् की कठोरता और बहती नटदयो् ि हटरयाली
से भरे खेतो् की कोमलता साि-साि देखने को टमलती है।
लद््ाख के उत््र-पूि््ी कोने मे् स्सित करीब 10 हजार फीट
की ऊंचाई पर स्सित नुब््ा प््कृटत प््ेटमयो्, फोटोग््ाफरो् और

रोमांच चाहने चालो् के टलए आदश्व स्िल है। नुब््ा केिल
अपनी प््ाकृटतक भव्यता से ही नही्, बस्कक अपनी समृद््
सांस्कृटतक टिरासत से भी आकट्षवत करती है।

‘दुनिया की छत’ से गुजरकर
नुब््ा पहुंचने के टलए याट््तयो् को खारदुंग ला दर्ाव पार करना
होता है, जो दुटनया की सबसे ऊंची मोटरेबल सड्को् मे् से
एक है। यह दर्ाव अपने आप मे् एक रोमांच है। यहां
घुमािदार सड्के्, बफ्फ से ढके टशखर और टसंधु घाटी के
टिहंगम दृश्य देखने को टमलते है्। जैसे ही आप नुब््ा मे्
उतरते है्, पूरा भू-पटरदृश्य बदलने लगता है। बीहड् पि्वत
रेत के टीलो्, चमकती नटदयो् और हरी-भरी घाटटयो् मे्
तब्दील हो जाते है्। यह पटरित्वन इतना अद्््त होता है टक
यात््ा खुद मे् ही मंटजल बन जाती है।

हुंदर: आसमाि में रेनगसंंाि
नुब््ा के सबसे प््टतट््ित स्िलो् मे् से एक है हुंदर, जो भारत
के एकमात्् ठंडे रेटगस््ान का घर है। यहां बफ्फ से ढके
पहाड्ो् के बीच रेतीला रेटगस््ान फैला टमलता है। यहां यात््ी
बैक्ट््ियन ऊंट की सिारी का आनंद ले सकते है्। ये दो-
कूबड् िाले ऊंट मध्य एटशया के मूल टनिासी है् और पहले
ऊंचाई िाले व्यापार माग््ो् पर माल ढोने के काम आते िे।
सूय्ावस्् के समय जब सुनहरी रोशनी घाटी को एंबर और

गुलाबी रंगो् मे् रंग देती है, तब ऐसा लगता है मानो हुंदर के
टीले जीिंत हो उठे है्।

नदसंककत मठ: शांनत का पंंतीक
यह नुब््ा का सांस्कृटतक टदल है, जो घाटी का प््शासटनक
मुख्यालय भी है। यहां स्सित टदस्सकत मठ लद््ाख के सबसे
पुराने ि सबसे बड्े मठो् मे् से एक है। यह मठ टतब्बती बौद््
धम्व के गेलुग्पा (येलो हैट) संप््दाय से संबंटधत है और
इसकी स्िापना 14िी् सदी मे् हुई िी। मठ से घाटी के
शानदार दृश्य टदखाई देते है्। यहां मैत््ेय बुद्् की एक
टिशाल प््टतमा भी स्िाटपत है, जो शांटत और सुरक््ा का
प््तीक मानी जाती है। मठ पटरसर मे् टभट््तटचत््, ग््ंि और
डोसमोचे नामक एक िाइब््े्ट उत्सि भी होता है, टजसमे्
पारंपटरक मुखौटा नृत्य और अनुि््ान शाटमल है्।

तुतंतुक: बासंटिसंंाि संकंकृनत का दंंार
नुब््ा घाटी के और उत््र मे् स्सित है तुत्वुक, जो लद््ाख के
अन्य गांिो् से टबलकुल अलग है। यह कराकोरम पि्वतो् की
गोद मे् बसा है और यहां संस्कृटत, इटतहास और प््ाकृटतक
सौ्दय्व का अद्््त संगम देखने को टमलता है। यह गांि
खुबानी के बागो् के टलए प््टसद्् है, जो िसंत और गट्मवयो् मे्
रंग-टबरंगे फूलो् से भर जाते है्। यहां का बाक्टी हेटरटेज
म्यूटजयम बाक्टी समुदाय की परंपराओ्, कलाकृटतयो् और
जीिनशैली को दश्ावता है। ऐटतहाटसक दृट््िकोण से
महत्िपूण्व इस गांि मे् रॉयल पैलेस भी स्सित है, जहां पय्वटक
स्िानीय राजा से टमल सकते है् और तुत्वुक के शाही इटतहास
को जान सकते है्।

पिानमक: नहमालय की गरम जलधाराएं
यह नुब््ा घाटी के पूि्व मे् स्सित है, जो यहां के सक्फर युक्त
गरम पानी के स््ोतो् के टलए प््टसद्् है। माना जाता है टक इन
जलस््ोतो् मे् औषधीय गुण होते है्। यहां से बफ्फ से ढका
एन्सा मठ और दूर स्सित टसयाटचन ग्लेटशयर के दृश्य टदखाई
देते है्। पनाटमक भारत-चीन सीमा से पहले के अंटतम गांिो्
मे् से एक है। यहां के िम्वल स्ट््पंग्स मे् स्नान करने के
अलािा पय्वटक पास ही स्सित यारब त्सो नामक एक पटित््
झील तक भी जा सकते है्, जो िोड्ी-सी चढ्ाई के बाद
टमलती है और गहन शांटत का अनुभि कराती है।

धंयाि रखें ये बातें
परटमट: यह एक संरट््कत क््ेत्् मे् आती है। भारतीय नागटरको्
के टलए इनर लाइन परटमट (ILP) अटनिाय्व है, जबटक
टिदेशी नागटरको् को प््ोटेक्टेड एटरया परटमट (PAP) की
आिश्यकता होती है। ये परटमट लेह मे् प््ाप्त टकए जा
सकते है्।
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अब््ाहमी आख्यानशास््््ो् के
अनुसार गॉड इंसानो् के साथ
पैगम्बरो् के माध्यम से संपक्क करते
है्। यहूदी धम्म के अनुसार गॉड ने
अपना संदेश मूसा को ददया, ईसाई
धम्म के अनुसार उन्हो्ने अपना
संदेश ईसा मसीह को ददया और
इस्लाम के अनुसार अल्लाह ने
अपना संदेश आदम से शुर् करते
हुए कई पैगम्बरो् को ददया। उसके
अनुसार मुहम्मद आदिरी पैगम्बर
थे। इस प््कार, पैगम्बरो् ने गॉड की
आवाज सुनी और मनुष्यो् ने पैगम्बरो् की।
लेदकन दहंदू धम्म के अनुसार देवता दकसी
पैगम्बर से प््त्यक्् बात नही् करते है्।
वास््व मे्, दहंदू धम्म मे् पैगम्बर ही नही्
होते है्। देवी-देवता अपना ज््ान बांटते है्
और ऋदि उसे संयोग से (बाय चांस)
सुनकर मानवता तक पहुंचाते है्। इस
प््कार, दहंदू धम्म मे् ज््ान संयोग से सुनकर
प््ाप्त दकया जाता है। अतः दहंदू धम्म मे् ज््ान
प््ाप्त करना आवश्यक नही्, बल्लक
स्वैल्छिक होता है। वेदो् को श््ुदत कहा
जाता है, वे जो सुने जाते है्। यह इस बात
का संकेत है दक वेद मौदिक ढंग से
संचादरत दकए गए। परंपरागत समझ यह है
दक ये प््कटन ऋदियो् को दमले थे और
उन्हो्ने यह ज््ान मानवता तक पहुंचाया।
लेदकन इदतहासकारो् के अनुसार वेद दैवी
भाग्य और शल्ततशाली व्यल्ततयो् का
समथ्मन प््ाप्त करने के दलए कदवयो् द््ारा
रची गई् कदवताएं है्। 19वी् सदी मे्
औपदनवेदशक सत््ा के प््भाव के कारण
कई दवद््ानो् ने समझा दक वैददक प््कटन
बाइबल मे् गॉड से दमले प््कटन के समान
थे। लेदकन दोनो् म्े अंतर है।

सनातन धम्म मे् यह मान्यता है दक
ऑत्सीजन की तरह ज््ान भी सव्मत््
उपल्सथत है। यदद हम चाहे् और यदद हम

संवेदनशील हो् तो वह ज््ान प््ाप्त कर
सकते है्। ऋदि यह ज््ान प््ाप्त करते है्।
जो बाते् दूसरे सुन या देि नही् सकते, वे
ऋदि सुन और देि सकते है्। मंत््, यंत््
और तंत्् जैसी दवद््ाओ् तथा तपस्या करके
ऋदि का शरीर ब््ह्मांड के कंपन सुन पाता
है। इस प््कार, जो व्यल्तत देिने और
सुनने मे् सक््म बनते है्, वे ऋदि
कहलाते है्।पुराणो् मे् दूसरो् को संयोग से
सुनने की धारणा उभरी। उनके अनुसार
पशुओ् और मनुष्यो् ने संयोग से देवी-
देवताओ् की बातचीत सुनी। पतंजदल
नामक सप्म, शुक नामक पक््ी,
काकभुशुल्डड नामक काक और एक
मत्स्य, जो आगे जाकर मत्स्य मत्स्ये्द््नाथ
बना, ने दशव और शल्तत को तंत्् पर बात
करते हुए सुना। इस प््कार इन पशुओ् ने
देवी-देवताओ् की बातचीत सुनकर तंत्् का
ज््ान फैलाया। पतंजदल योगसूत््, शुक
भागवत पुराण, काकभुशुल्डड रामायण और
मत्स्ये्द््नाथ नाथ-जोगी परंपराओ् से जुड़े
है्। भगवद गीता मे् भी यही देिा जाता है।
कृष्ण अज्मुन से त्या कह रहे है्, यह हम
प््त्यक्् र्प से नही् सुन सकते है्। संजय
कृष्ण को अज्मुन से बोलते हुए सुनते है्
और हम संजय को यह बात धृतराष्््् से
कहते हुए सुनते है्। दूसरो् की बातचीत
संयोग से सुनना रामायण से जुड़्ी
लोककथाओ् मे् भी देिा जाता है। उनके

अनुसार, हनुमान ने राम और
सीता को वेदो् पर बातचीत करते
हुए सुना। यह सुनकर वे जान गए
दक राम और सीता साधारण मनुष्य
न होते हुए मानवीय र्प दलए
दैवीय जीव थे। हनुमान यह भी
जान गए दक उनमे् भी देवत्व था,
दजसने तब तक अपना र्प नही्
ददिाया था।

इस प््कार, दहंदू धम्म के
अनुसार मनुष्यो् से अपेद््कत है

दक वे ज््ान बांटे्। दूसरो् की बात संयोग से
सुनना अपने हाथो् मे् होता है। गॉड का
संदेश सुनना अपने हाथो् मे् नही् होता है।
इस प््कार, दहंदू धम्म का पालन करना
स्वैल्छिक माना जाता है, जबदक अब््ाहमी
धम््ो् का पालन करना अदनवाय्म माना जाता
है। दहंदू धम्म के अनुसार हम कई जीवन
जीते है् और इसदलए उदचत समय पर हम
ज््ान प््ाप्त करके ज््ानी बन जाएंगे।
अब््ाहमी धम्म मानते है् दक हम केवल एक
जीवन जीते है्। चूंदक हमे् इस एक जीवन
मे् गॉड का संदेश प््ाप्त करना है, उनकी
कहादनयो् का स्वर्प आग््हपूव्मक होता है।
रामायण मे् राम ने अपने राज्य मे् गुप्तचर
भेजे। जब राम को पता चला दक लोग सीता
के बारे मे् अफवाहे् फैला रह े है्, तब उन्हो्ने
राजसी मय्ामदा को बनाए रिने के दलए सीता को
त्यागने का दनण्मय दलया। तानाशाहो् के दवपरीत
उन्हो्ने अपनी प््जा को दंड नही् सुनाया और
सद््ियतावाददयो् के दवपरीत उन्हो्ने सीता को
दनद््ोि ठहराने का प््यास भी नही् दकया। वे जानते
थे दक लोग सत््ा मे् बैठे लोगो् पर दवश््ास नही्
करते है्। अपने दनण्मय का स्पष््ीकरण देने से
लोगो् का उन पर अदवश््ास बढ्ता। इसदलए
उन्हो्ने एक ि्््र दनण्मय लेकर अपना दनजी जीवन
नष्् दकया, तादक राज पदरवार की मय्ामदा बनी
रह सके और लोग समझ सके दक अफवाहे्
फैलाने का त्या पदरणाम होता है।

शाश््त सत्य एक नही्
अनेक प््ाणियो् से होता है प््साणित
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मेरे हिस्से के हकस्से मे् आज बात फिीम अजानी की, हजन्िे्
सभी मास्टर राजू के नाम से जानते िै्। आज भी मुझे याद िै हक
जब मै् छोटा था, तब िमारे देश मे् जिां भी कोई बच््ा िोता था
तो दो िी दुआएं मांगी जाती थी्। अगर गोद का बच््ा िो तो
मफ््ी बेबी की तरि िो और अगर 5-6 साल का िो तो मास्टर
राजू की तरि िो।

जब मै्ने राजू से हफल्म इंडस्ट््ी मे् उनकी शुर्आत के बारे मे्
पूछा तो उन्िो्ने मुझे बताया हक िम लोग साउथ मुंबई क ेरिने
वाले िै्। िमारे मोिल्ले मे् एक जूहनयर आह्टिस्ट सप्लायर रिते
थे, जो मेरे हपता के दोस्् थे। तो जब भी शूहटंग मे् बच््ो् की
जर्रत िोती, तो मुझे भी ले जाते। विां एक्टटंग निी् करनी िोती
थी, हसफ्फ बैठना, खड़े िोना एक प््जे्स िोती थी। तो मै् भी
जूहनयर आह्टिस्ट के तौर पर कई हफल्मो् जैसे उपिार, अन्नदाता,
बावर््ी वगैरि मे् काम कर रुका था। हफर गुलजार सािब हफल्म
शुर् कर रिे थे ‘हकताब’। उनको हफल्म के हलए एक बच््ा
राहिए था। उस समय काक्सटंग डायरेट्टर नाम की रीज तो
िोती निी् थी। तो जूहनयर आह्टिस्ट सप्लायर बच््े ला-लाकर
हदखा रिे थे। वो मोिल्ले के सब बच््ो् को लेकर गए, लेहकन
उनमे् से हकसी का भी रयन निी् िुअा। तो हफर वे बोले हक
रलो मै् राजू को भी ले जाता िूं। मुझे वो मेरी मम्मी-पापा के
साथ लेकर गए। तब मै् 5 या 6 साल का था। विां मै्ने देखा
हक बिुत सारे बच््े आए िुए थे। गुलजार सािब सभी बच््ो् से
बात कर रिे थे। कोई बच््ा उन्िे् िीरो के बड़े-बड़े डायलॉग
सुना रिा था तो कोई उनको एक्टटंग करके या डांस करके हदखा
रिा था, कोई पोयम सुना रिा था। राजू ने बताया, जब तक मेरा
नंबर आया, तब तक मै् इतना थक रुका था हक रोने लगा और
बोलने लगा हक घर रलो, घर रलो। सबका मूड ऑफ िो गया।
गुलजार सािब भी कुछ निी् बोले और हफर मै् घर आ गया।
बाद मे् गुलजार सािब ने जूहनयर आह्टिस्ट के सप्लायर को फोन
करके किा हक उस बच््े को वापस लेकर आओ। मै् वापस गया
तो गुलजार सािब ने मुझे प्यार से बैठाया, हखलाया और किा
हक मुझे यिी बच््ा राहिए। इस पर सब लोग िैरान रि गए
ट्यो्हक मै्ने न कोई डायलॉग बोलकर सुनाया था, न पोएट््ी
सुनाई थी, न डांस करके हदखाया था। सबने गुलजार सािब से
पूछा हक आपने इसे कैसे हसलेट्ट कर हलया तो वे बोले हक मुझे
सरमुर का बच््ा राहिए। अब तक मै् हजतने भी बच््ो् से हमल
रिा िूं, ऐसा लगता निी् हक वो बच््े िै्। वो सब बड़े-बड़े िीरो
के डायलॉग सुना रिे िै्, डांस कर रिे िै्। ऐसा लगता निी् हक
वो राइल्ड आह्टिस्ट िै्, बक्लक ऐसा लगता िै जैसे कोई वयस्क

आदमी िै। मुझे वो बच््ा राहिए, जो हदखने मे्, बोलने मे् बच््ा
िी हदखे और इस बच््े मे् वो बात िै। मै्ने उनसे किा हक मुझे
तो एक्टटंग आती िी निी् तो वे बोले, कोई बात निी्। वि मै् ट््ेन
कर दूंगा। तो उन्िो्ने मुझे एक्टटंग हसखाई निी्, मुझसे दोस््ी की,
मुझे सेट पर ले गए, दूसरे एट्टस्स को एक्टटंग करते िुए हदखाया।
िर एक रीज मे् मुझे अपने साथ रखते थे। मुझे ऐसा मािौल दे
हदया हक एिसास िी निी् िुआ हक मै् एक्टटंग सीख रिा िूं और
मै् सीख गया। तो गुलजार सािब ऐसे गुर् थे, हजनके साये मे्
रिकर मुझे एक्टटंग सीखने की जर्रत िी निी् पड़ी। उनके
साथ रिकर मुझमे अपने आप एक्टटंग का फन आ गया।

इसी बात पर मुझे मुनव्वर राना का एक शेर याद आ रहा है:
खुद से चलकर नही् ये तर्ज-ए-सुखन आया है

पांव दाबे है् बुरुर््ो् के तो फन आया है
मेरी खुद की हलखी तीन हफल्मो् ‘पायल’, ‘रंग’ और ‘साजन

रले ससुराल’ मे् मास्टर राजू ने एक्टटंग की िै। मुझे याद िै
‘हकताब’ हफल्म का एक सीन बड़ा मशिूर िुआ था। इसमे्
केष््ो मुखज््ी बच््ो् को एबीसीडी पढ़ा रिे िै्। वो बच््ो् को बता
रिे िै् हक ए फॉर एप्पल, बी फॉर बॉल… राजू बच््ा िै और
उसे बाथर्म जाना िै। केष््ो मुखज््ी बोलते िै्- ‘के’ फॉर तो
राजू बोलता िै, ‘करना िै’ और पूरे हथएटर मे् लोग िंसने लगते
थे। मास्टर राजू ने एक ऐसा इहतिास हलखा िै, जो मुझे लगता
निी् हक कोई तोड़ पाएगा। वो अकेला ऐसा एट्टर िै, हजसे बेस्ट
राइल्ड आह्टिस्ट का हफल्मफेयर अवाड्स ‘हकताब’ हफल्म के
हलए हमला िै। उस साल बेस्ट राइल्ड आह्टिस्ट की कैटेगरी
हफल्मफेयर मे् थी। लेहकन न उसके पिले िुई और न उसके
बाद िुई। एक िी बार राइल्ड आह्टिस्ट की कैटेगरी हफल्मफेयर
मे् आई और वो अवाड्स हमला मास्टर राजू को। राजू को बेस्ट
राइल्ड आह्टिस्ट के तौर पर ‘हरतरोर’ के हलए नेशनल
अवाड्स भी हमला। 

सबसे पहले 5 साल की उम्् मे् आए
थे बड़े पर््े पर, फिल्म िेयर अवार्ड फवजेता
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हममें से जंयादातर लोग अकंसर यह सोचते हैं कि हम जो
आज हैं, हमेशा ही ऐसे रहने वाले हैं। लेकिन संथिकतयां
हमेशा एि जैसी तो नहीं रहती हैं। समय िे साि हमारा
वंयसंकततंव, पसंद-नापसंद और यहां ति िी हमारी कंंमताएं
भी बदलती रहती हैं, किर चाहे हम िोई बदलाव चाहें या
नहीं। लेकिन हमें यह भी धंयान रखना चाकहए कि यह
बदलाव हमारे कनयंतंंण से बाहर नहीं है, बसंकि हमारे हाि
में है। अगर हम चाहें तो आने वाले िल िो एि कदशा दे
सिते हैं। भकवषंय में थंवयं िी कजमंमेदारी लेने िी रणनीकतयां
बना सिते हैं...

1. भूत, वत्तमान व भववष्य के ‘सेल्फ’ मे् फक्क
आप आज वह वंयसंकत नहीं हैं जो िभी हुआ िरते िे। खुद
िो आप आज कजस रंप में देखते हैं, उससे सीकमत न हो
जाएं। यह पहचानें कि आपने खुद िे अंदर समय िे साि
कितना बदलाव किया है। बीते हुए ‘आप’ से सीखा गया
अनुभव आज िे ‘आप’ िो गढं सिता है, और वही आपिे
भकवषंय िो कदशा भी दे सिता है। भूतिाल, वतंतमान और
भकवषंय िे थंवयं में ििंक समझें।

2. अपने पसंदीदा भववष्य की कल्पना करे्
आपिा भकवषंय िा थंवरंप खुद िो लेिर िैसा है? इसिा

उतंंर िेवल आपिे पास ही हो सिता है। िकंपना िरें कि
आप किस पंंिार िे इंसान बनना चाहते हैं। एि बहुत
अचंछी शुरंआत हो सिती है जनंतकलंग यानी डायरी-लेखन।
खुद से पूछें कि ऐसे िौन-से तीन िाम आप आज िर सिते
हैं, जो आपिो अपने भकवषंय में ‘थंवयं’ िे िरीब लेिर
जाएं? अपने भकवषंय िी िकंपना िरें।

3. अपनी पहचान की कहानी को बदल ले्
आपिी पहचान वह िहानी है जो आप खुद िो और दूसरों
िो बताते हैं- अतीत, वतंतमान और भकवषंय िे बारे में। अगर
आप िेवल अपने अतीत और वतंतमान पर धंयान देंगे, तो यह
एि थंिायी सोच बन सिती है। लेकिन जब आप अपने
भकवषंय िे थंवरंप पर धंयान िेंकंंित िरते हैं, तो आपिी
पहचान बदल सिती है। आप वो इंसान बन सिते हैं जो
आप वासंंव में बनना चाहते हैं।

4. अपने भववष्य को दूसरो् के साथ साझा करे्
आपिे भकवषंय िा ‘सेकंि’ िेवल आपिे मन िी बात नहीं
है, उसे दूसरों िे साि बांटना चाकहए। जब आप दूसरों िो
बताते हैं कि आप कंया बनना चाहते हैं, तो यह आपिे अंदर
कजमंमेदारी और थंपषंंता लाता है। थंवीिार िरें कि आप आज
कजस रंप में हैं, भकवषंय में आप उससे बेहतर बनना चाहते
हैं। यह बदलाव िो जानबूझिर अपनाने िा एिमातंं पंंभावी
रासंंा हो सिता है। 

भविष्य मे् स्ियं की
विम्मेदारी लेने की सोचे्

आज जूनापीठाधीश़़र आचाय़य महामंडलेश़़र स़वामी
अवधेशानंद जी गगगर के जीवन सूत़़ मे़ जागनए
अवसर का लाभ कैसे उठा सकते है़?
जीवन मे़ अवसर हमेशा आते रहते है़, लेगकन कई
बार हम आलस के कारण अच़छे अवसर को भी
छोड़ देते है़। ध़यान रखे़ ऐसा अवसर जो हमे़ सफल
बना सकता है, ऊंचाइयो़ तक ले जा सकता है, वह
हमारे आलस की वजह हाथ से गनकलना नही़
चागहए। हमे़ हर पल का, हर अवसर का आदर
करना चागहए।

आलस छोड़कर हर अवसर का लाभ उठाएं
सफलता की ऊंचाइयो़ को छू ले़गे आप
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अपने प््ति धैर्य व कर्णा बनाए रखे्
जब हम किसी िकिन भावना पर कनयंत््ण पाने मे् सफलता
हाकसल िरते है्, तो उत्साह और गव्व महसूस िरते है्। जब हम
पीछे हटते है् या पुरानी आदतो् मे् लौटते है्, तो कनराशा होती है।
िभी आगे बढ्ना, िभी िहराव, िभी पीछे लौटना। यही प््क््िया
हमे् भावनात्मि र्प से पकरपक्व बनाती है। इस सफर मे् अपने
प््कत धैय्व और िर्णा बनाए रखे्। 

सच््ी शक्ति दूसरो् को भी मजबूि बनािी है
सच््ी ताित दूसरो् िो भी मजबूत बनाती है। अगर किसी िी
ताित दूसरो् िो िमजोर महसूस िराए तो वह ताित नही्,
दबदबा है। दबदबा िभी सच््ी शक्कत नही् होता। अपनी सच््ी
शक्कत िो पहचाने्। उसे संवारे्, कविकसत िरे्। जो शक्कत प््ेम
पर आधाकरत होती है, उसिी लोग लालसा िरते है्। यह शक्कत
दूसरो् िो मजबूत बनाती है। (ऑन स्ट््े्थ)

सत््िर और ग््हणशील ऊज्ाय का संिुलन हो
जीवन मे् शक्कत पाने िे दो रास््े है्। सक््िय तरीिा है चीजो् िे
पीछे जाना और उन्हे् घकटत िरना। इसमे् ध्यान, आत्मकवश््ास,
प््यास और जोकखम शाकमल है्। ग््हणशील तरीिा है चीजो् िो
आिक्षवत िरना और उन्हे् होने देना। इसमे् खुलापन, भरोसा,
प््तीक््ा और स्वीिृकत शाकमल है। सच््ा संतुलन इन दोनो्
ऊज्ावओ् िे मेल मे् है।  

िुलना नही् करे्, अपनी तवतशष््िा को पहचाने्

हम अपनी सीमाओ् मे् उलझते है् क्यो्कि हम लगातार दूसरो् से
अपनी तुलना िरते है्। यह आदत हमारे आत्मकवश््ास िो
सबसे ज्यादा िमजोर िरती है। हम हर वक्त यह देख रहे होते
है् कि िोई हमसे बेहतर तो नही् और जब लगता है कि है, तो
हम टूट जाते है्। लेकिन ईश््र ने हमे् किसी िे जैसा नही्,
अक््ितीय बनाया है। अगर हम वािई ईश््र िी मूल रचना है्,
तो कफर हमारी इस कवकशष््ता िो समझना और कनखारना हमारा
सबसे बड्ा उद््ेश्य होना चाकहए। 

भावनात्मक र्प से पकरपत्व कैसे बने्
1 िून 2025

ककताबो् से िाकनए, कैसे अपनी सच््ी शक्तत को
पहचाने्, उसे संवारे् और कवककसत करे्�  िीवन मे्
शक्तत पाने के दो रास््े कौन-से है्�

� �  साहस वह संकल्प है किससे हम अनदेखे
संकटो् का सामना करते है्।
� �  कोई नही् िानता कक दूसरा व्यक्तत त्या सोच
रहा है। लोग सोचते है् कक वे िानते है्, पर वे
लगभग हमेशा ही गलत होते है्।

� �  अनुमान खतरनाक हो सकते है्।
	 �  कल्पना एक बहुत अच्छी सेकवका है, लेककन वह
बुरी मालककन है।

 �  हर समस्या का एक सरल समाधान होता है।
� �  डर अधूरी िानकारी भर है।
� �  हममे् से बहुत कम लोग वैसे होते है् िैसे हम
कदखाई देते है्।

 �  आप लोगो् को वह नही् दे सकते, िो वे स्वीकार
करने मे् अक््म है्।
� �  इस दुकनया मे् चीिे् अत्सर वैसी नही् होती् िैसी
आप उनसे उम्मीद करते है्।
� � �  िल्दबािी मे् सफाई देना हमेशा कमिोरी की
कनशानी होती है।
� � �  हमारा हकथयार हमारा ज््ान है।

हर समस्या का एक सरल
समाधान होता है - अगाथा क््िस्टी
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शरीर में पानी की कमी होने को
डिहाइडंंेशन कहते हैं। यह समसंया
आमतौर पर तेज धूप में अडधक समय
डिताने, िहुत जंयादा पसीना आने, िुखार,
दसंं या उलंटी होने पर हो सकती है। इसके
अलावा अगर आप पयंाापंत मातंंा में पानी
नहीं पीते या कोई ऐसी दवाएं ले रहे हैं,
डजससे िार-िार पेशाि आता है तो भी
डिहाइडंंेशन का खतरा िढं सकता है।

शरीर में पानी का काम
शरीर में पानी के अनडगनत काम हैं। यह
शरीर के तापमान को कंटंंोल करने में मदद
करता है। साथ ही यह यूडरन और पसीने के
जडरए शरीर से अपडशषंं पदाथंंों को िाहर
डनकालने में मदद करता है। इतना ही नहीं
यह हमारे खाने को पचाने में भी एक िडंी
भूडमका डनभाता है। पानी हमारे शरीर के अंगों
और डटशंयू को नम रखकर उनंहें पंंोटेकंट
करता है। इसके अलावा शरीर में पानी के
और भी कुछ काम हैं। इसे नीचे डदए गंंाडिक
से समडिए-

शरीर के हर हहसंसे में होता पानी
एक संवसंथ वंयकंकत के शरीर में लगभग
60-70% तक पानी होता है, जिडक
नवजात डशशुओं में यह करीि 75-80%
तक होता है। शरीर के सभी डहसंसों में पानी
मौजूद होता है, लेडकन कुछ अंगों में इसकी
मातंंा अडधक होती है। बंंेन और डलवर में पानी
की मातंंा सिसे जंयादा होती है, जिडक हडंंियों
और दांतों में इसका पंंडतशत सिसे कम होता
है। इसे नीचे डदए गंंाडिक से समडिए-

हिहाइडंंेशन का कारण
अकंसर डिजी लाइिसंटाइल या पानी पीने
की आदत न होने के कारण लोग डदनभर
में पयंाापंत मातंंा में पानी नहीं पी पाते। तेज
गमंंी, िुखार, उलंटी, दसंं या हािंा
डिडजकल एकंकटडवटी से शरीर से िहुत
अडधक पसीना और इलेकंटंंोलाइटंस

डनकलते हैं। अगर इसकी भरपाई समय पर
न हो तो भी डिहाइडंंेशन हो सकता है।
इसके अलावा डलवर डिजीज, िायडिटीज
जैसी िीमाडरयां, कुछ दवाओं का सेवन,
जंयादा कैिीन या अलंकोहल लेना भी शरीर
में पानी की कमी का कारण िन सकते हैं।

हिहाइडंंेशन के संकेत
डिहाइडंंेशन के लकंंण हलंके से गंभीर तक
हो सकते हैं, जो इस िात पर डनभंार करते
हंै डक शरीर में पानी की कमी डकतनी है।
सिसे आम लकंंणों में िार-िार पंयास
लगना, मुंह सूखना, कम मातंंा में पेशाि
आना और यूडरन का रंग गहरा पीला होना
शाडमल है।
इसके साथ ही थकान, चकंंर आना,
डचडंडचडंापन और मल तंयाग में परेशानी
जैसे संकेत भी डदख सकते हैं। कुछ गंभीर
लकंंणों में हाटंा रेट और सांस का तेज होना,
कंसकन डंंाई हो जाना, आंखों का धंस जाना,
बंलि पंंेशर कम होना और कभी-कभी
िेहोशी आना भी शाडमल है।

हिहाइडंंेशन का इलाज
डिहाइडंंेशन का इलाज इसकी गंभीरता पर
डनभंार करता है। हलंके या मीडियम
डिहाइडंंेशन का इलाज आमतौर पर घर पर
ही संभव होता है, डजसमें पयंाापंत मातंंा में
पानी पीना और ओरल डरहाइडंंेशन
सॉलंयूशन (ORS) लेना शाडमल है।
ORS में पानी, नमक और गंलूकोज का
संतुडलत डमशंंण होता है, जो शरीर में खोए
हुए इलेकंटंंोलाइटंस की भरपाई करता है।
अगर डिहाइडंंेशन गंभीर हो जाए तो वंयकंकत
को असंपताल में भतंंी कर इंटंंावेनस (IV)
फंलुइडंस डदए जाते हैं ताडक शरीर को जलंदी
हाइडंंेट डकया जा सके। अगर डिहाइडंंेशन
डकसी िीमारी जैसे उलंटी, दसंं, या िुखार
की वजह से हुआ हो तो िॉकंटर उसका
इलाज करते हैं।

उम्् के हिसाब से जाने्
हकतना पानी िै जर्री
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ज़िंदगी की चाह
कहानी मे़ दो बीमार

आदजमयो़ को अस़पताल के एक कमरे मे़ रखा
गया। एक आदमी, जिसका जबस़़र जखड़की के
पास था, उसे हर दोपहर एक घंटे बैठने की
सलाह थी, िबजक दूसरा आदमी पूरा समय
लेटा रहता था। जखड़की वाला आदमी बाहर के
खूबसूरत दृश़य—िैसे झील, बत़़ख, बच़़े, और
परेड—का वऱणन करता, जिससे दूसरा आदमी
अपनी कल़पना मे़ इऩहे़ िीने लगता। एक जदन
जखड़की वाले आदमी की मृत़यु हो गई। दूसरे
आदमी ने उसकी िगह ली, लेजकन जखड़की के
बाहर जसऱ़् दीवार थी। नस़ण ने बताया जक मृत
आदमी नेत़़हीन था और उसने ये सब उसे प़़ोत़साजहत करने के
जलए कहा था।  

दो आदमी बहुत बीमार थे और उऩहे़ अस़पताल के एक ही
कमरे मे़ रखा गया था। एक आदमी को डाॅक़टरो़ ने कहा था जक
वह दोपहर के समय अपने पलंग पर एक घंटे तक बैठे ताजक
उसके फेफडो़ का पानी जनकलने मे़ मदद हो सके। उसका
पलंग कमरे की जखडकी के साथ था। वही़ दूसरे आदमी को
पूरा समय अपने पलंग पर सीधे लेटे रहने की जहदायत थी।

दोनो़ आदमी एक दूसरे से घंटो़ तक बाते करते रहते थे।
वह अपनी पत़तनयो़ और पजरवार, अपने काम, अपने घर और
अपनी छुज़़ियो़ के बारे मे़ बाते करते रहते थे। हर दोपहर को
जखडकी के पास वाले पलंग पर बेठा आदमी जखडकी के बाहर
जदखने वाली सभी चीिो़ के बारे मे़ अपने दूसरे साथी को बताता
था। दूसरे पलंग पर दूसरा आदमी उस एक घंटे के अंदर अपने
जवचारो़ को बढ़ाकर दूसरी दुजनया के बारे मे़ सोचने लगा था
और बाहर की दुजनया के रंगो़ को िीने लगा था। अब उसे
जखडकी के बाहर बाग जदखने लगा था जिसमे़ एक खूबसूरत
झील थी और बत़़ख पानी मे़ तैर रही थी वही बच़़े कागि की
कत़शतयो़ को बहा रहे थे।

िब जखडकी के पास बैठा आदमी यह सब दृश़यो़ के बारे
मे़ बता रहा था तो कमरे मे़ दूसरे पलंग पर लेटे आदमी ने
अपनी आंखे़ बंद की और इस दृश़य को देखने लगा। एक
दोपहर जखडकी पर बैठे आदमी ने पास से गुिरती परेड के बारे
मे़ बताया। हालांजक दूसरे आदमी को बै़ड की आवाि नही़
सुनाई दी लेजकन वह अपने जदमाग मे़ उस दृश़य को महसूस
कर पा रहा था। इसी तरह जदन गुिरे, हफ़ते बीते ओर महीने
बीत गए।

एक सुबह नस़ण कमरे मे़ पानी लेकर आई ताजक वह उऩहे़
नहला सके लेजकन नस़ण ने देखा जक जखडकी के पास वाले
आदमी की मृत़यु हो चुकी थी और वह अपनी नी़द मे़ ही सो
गया था। वह उदास हो गई और उसने अस़पताल के कम़णचाजरयो़

को बुलाया ताजक उसके पाज़थणव शरीर को ले िाया िा सके।
दूसरे आदमी ने नस़ण से कहा जक क़या वह उसे जखडकी के पास
वाले पलंग पर जलटा सकते है। नस़ण ने खुशी खुशी उसकी िगह
बदली और िब उसने देखा जक वह आदमी ठीक तरीके से लेट
गया है तो वह उसे अकेला छोडकर चली गई।धीरे धीरे, दद़ण
के साथ आदमी ने अपनी एक कोहनी को उठाया ताजक वह
बाहर की दुजनया को देख सके।

उसने पलंग के पास वाली जखडकी को देखने की कोजशश
की। लेजकन वहां पर दीवार थी। आदमी ने नस़ण को बुलाकर
पूछा जक उसके साथ रहने वाले मृत आदमी ने उसे जखडकी के
बाहर के दृश़यो़ के बारे मे़ बताया था। नस़ण ने उस आदमी को
बताया जक वह आदमी नेत़़हीन था और वह तो दीवार को भी
नही़ देख सकता था। नस़ण ने कहा, ‘शायद वह आपको
प़़ोत़साजहत करना चाहते थे।’

उपदेश- अपने हालातो़ को अलग करके दूसरो़ को खुशी
देने मे़ बहुत खुशी जमलती है। िब हम अपने दुखो़ को बांटते
है तो हमारे दुख आधे हो िाते है लेजकन िब हम खुशी बांटते
है तो दूसरो़ की खुशी दुगनी हो िाती है। अगर आप अमीर
महसूस करना चाहते हो तो उन चीिो़ को जगने जिऩहे़ पैसे से
नही़ खरीदा िा सकता। आि का समय तोहफा है इसजलए हम
उसे ‘प़़ेिे़ट कहते है।’

सीख - इस कहानी से हमें यह सीख ममलती है मक
दूसरों को खुशी देना सबसे बडंी नेकी है। नेतंंहीन आदमी
ने अपनी हालत भूलकर अपने साथी को खुश करने के
मलए बाहर के खूबसूरत दृशंयों की कलंपना की, मिससे
उसका साथी पंंेमरत हुआ। यह मसखाता है मक अपने दुखों
को भूलकर दूसरों के मलए कुछ अचंछा करना हमें सचंंी
खुशी देता है। साथ ही, िब हम खुमशयाँ बाँटते हैं, तो वे
दोगुनी हो िाती हैं। हमें उन चीजंों की कदंं
करनी चामहए, िो पैसे से नहीं खरीदी िा सकतीं, िैसे
पंयार, उमंमीद और समय।

1  जून  2025

बाल
कहानी
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हाल ही में उतंंर भारत के कई राजंयों में हुई बाररश और तेज
आंधी-तूफान ने जमकर तबाही मचाई। मीरिया ररपोरंटंस के
मुतारबक, रपछले हफंते आंधी-बाररश टे जुडंी घटनाओं के कारण
उतंंर पंंदेश में 60 और राजसंथान में 2 लोगों की मौत हुई। इटके
अलावा रदलंली, मधंय पंंदेश और छतंंीटगढं टरहत कई राजंयों टे भी
भारी नुकटान की टूचना है।

भारतीय मौटम रवजंंान रवभाग (IMD) ने देश के कई राजंयों
में तेज आंधी-तूफान के टाथ बाररश की चेतावनी जारी की है।
इटरलए आगामी रदनों में टतकंकता बरतने की जरंरत है।

तो चरलए, आज जरंरत की खबर में हम आंधी-तूफान की
संसथरत टे रनपटने के बारे में बात करेंगे। टाथ ही जानेंगे रक-

आंधी-तूफान टे पहले कंया जरंरी तैयाररयां करनी चारहए?
उट दौरान कंया टावधारनयां बरतनी जरंरी हैं?
अगर घर से बाहर हैं और अचानक आंधी-तूफान आ जाए

तो कंया करें?
इटके रलए टबटे पहले घबराएं नहीं। तुरंत रकटी टुररंंित

जगह की तलाश करें। खुले मैदान, पेडं, रबजली के खंभे या रकटी
रनमंासणाधीन रबसंलिंग के पाट खडंे रहना खतरनाक हो टकता है,
इटरलए टंभव हो तो रकटी पकेंं मकान की शरण लें। इट दौरान
मोबाइल का इसंंेमाल रबलंकुल न करें। अगर बाइक चला रहे हैं
तो उटे टाइि में रोककर टुररंंित संथान पर खडे हो जाएं। इटके

टाथ ही कुछ और बातों का भी खंयाल रखें। इटे नीचे रदए गंंारफक
टे टमरिए-

इटके अलावा अगर आप पैदल, बाइक या टाइरकल टे हैं तो
कुछ जगहों पर रबलंकुल भी न खडे हों। इटे नीचे रदए गंंारफक टे
टमरिए-

आंधी-तूफान से पहले कंया जरंरी तैयाररयां करनी चारहए?
टबटे पहले तो मौटम रवभाग की चेतावनी पर धंयान दें।

अगर तूफान का पूवंासनुमान है तो उटे हलंके में न लें। घर के बाहर
रखे गमले और कुटंंी-टेबल जैटे हलंके टामान, जो तेज हवा में उडं
टकते हैं, उटे तुरंत अंदर कर लें। मोबाइल और टाचंस जैटे अनंय
जरंरी उपकरणों को पूरी तरह चाजंस कर लें।

अगर घर के आटपाट पुराने पेडं हैं तो टमय रहते उनकी
छंटाई करवा लें तारक तूफान के टमय उनके टूटकर रगरने का
खतरा न रहे। इटके अलावा कुछ और बातों का भी धंयान रखें। इटे
नीचे रदए गंंारफक टे टमरिए-

आंधी-तूफान टे रकट तरह का खतरा टबटे जंयादा होता है?
इट दौरान टबटे जंयादा खतरा उन चीजों टे होता है, जो

खुले में या कमजोर संसथरत में होते हैं। जैटेरक-
तेज हवाओं से पेडं रगर सकते हैं।
रबजली के खंभे और तार टूट सकते हैं।
शॉटंट सरंकिट हो सकता है।
टीनशेड की छत उडं सकती है।
रखडंरकयों के शीशे टूट सकते हैं।
आकाशीय रबजली रगर सकती है।
हवा में उडंती चीजें लोगों को चोट पहुंचा टकती हैं।
टडंक पर चलते वाहनों का बैलेंट रबगडंने टे एकंटीिेंट हो टकता है।

आंधी-तूफान से बचने के रलए कंया सावधारनयां
बरतनी चारहए?

- इटके रलए टबटे पहले घर के अंदर चले जाएं। रखडंरकयां
और दरवाजे अचंछे टे बंद कर लें। अगर कोई कांच की रखडंकी है
तो उटे मजबूत कपडंे या लकडंी टे ढक दें तारक उटके टूटने पर
चोट न लगे। जब तक बहुत जरंरी न हो, तूफान के टमय घर टे
बाहर रनकलने टे बचें। इटके टाथ ही कुछ अनंय बातों का भी
धंयान रखें। इटे नीचे रदए गंंारफक टे टमरिए-

तूफान से रनपटने के रलए इमरजेंसी रकट में कौन-कौन
सी चीजें शारमल करें?

NDMA इटके रलए इमरजेंटी रकट में कुछ जरंरी
इसंकवपमेंरंट शारमल करने की टलाह देता है। जैटेरक-

कटने या खरोंच लगने पर डंंेरटंग के रलए रंई, परंंियां,
मेरिकल टेप और छोटी कैंची आरद।

आंधी-तूफान में सुरकंंा के बलए बरतें ये जरंरी सावधाबनयां
बाहर फंस जाएं तो इन जगहों पर बबलंकुल न खड़े हों
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जब भी प््कृहि की हसीन वाहदयो् के बीच घूमने हिरने की
बाि आिी है। लोगो् को हहमाचल और उत््राखंड याद आने
लगिे है्। दरअसल, ये भारि के ऐसे स्थान है्, हजन्हे् अपनी
अद्््ि प््ाकृहिक सुंदरिा की वजह से पहचाना जािा है। इन
दोनो् ही राज्यो् मे् एक से बढ्कर एक हहल स्टेशन और
प््ाकृहिक सुंदरिा से भरे हुए स्थान मौजूद है हजन्हे् देखने के बाद
आपका वहां से वापस आने का मन ही नही् करेगा। अगर आप
इन दोनो् जगह का दीदार कर चुके है् िो अब बे्गलुर् के पास
मौजूद एक जगह पर जाने का प्लान कर सकिे है्।

बे्गलुर् भारि के सबसे प््हसद्् शहरो् मे् से एक है जो अपनी
िास्ट लाइिस्टाइल और आईटी इंडस्ट््ी के हलए मशहूर है।
अगर उत््राखंड और हहमाचल के प््ाकृहिक स्थान की सैर करके
अब आपका मन भर गया है, िो आज हम आपको बे्गलुर् के
पास मौजूद एक ऐसे हहल स्टेशन के बारे मे् बिािे है्। जहां
जाकर आपको हकसी जन्नि की िरह महसूस होगा। चहलए
आपको इसके बारे मे् जानकारी देिे है्।

बेंगलुरं के पास नंदी हहलंस
खूबसूरि से शहर बे्गलुर् के पास बहुि ही शानदार नंदी

हहल्स मौजूद है, जो हहल स्टेशन के िौर पर प््हसद्् है। अगर
आप अपने वीके्ड को शानदार बनाना चाहिे है् या हिर दोस््ो्
और पहरवार के साथ आउहटंग का प्लान बना रहे है् िो यह
जगह हबल्कुल बेस्ट रहने वाली है। इिना शानदार स्थान है हक
यहां हमेशा पय्यटको् की भीड् देखने को हमलिी है।

एडवेंचर के हलए बेसंट
हजन लोगो् को एडवे्चर करना पसंद है उनके हलए यह

हबल्कुल बेस्ट स्थान है। अक्सर एडवे्चर की शौकीन यहां पर
अपना समय गुजारने के हलए पहुंचिे है्। यहां पर कई िरह की
एडवे्चर एक्कटहवटीज होिी है हजनका आप हहस्सा बन सकिे
है्। इसी के साथ हजन लोगो् का इहिहास मे् हदलचस्पी है, उनके
हलए भी यह बेस्ट है।

कंयों है खास
नंदी हहल्स की खाहसयि की बाि करे् िो यहां पर सूय््ोदय

और सूय्ायस्् के शानदार नजारे, हर जगह िैली हुई हहरयाली
और इसका ऐहिहाहसक महत्व ही है जो इसे अलग और खास
बनािा है। एडवे्चर के शौकीनो् के बीच मे् बहुि प््हसद्् है और
हजन इहिहास को जानने का शौक है वह यहां आसानी से घूमने
जा सकिे है्।

देखें टीपू डंंॉप
नंदी हहल्स पर मौजूद टीपू ड््ॉप एक ऐहिहाहसक जगह है जो

अक्सर लोगो् को आकह्षयि करिी है। यह जगह टीपू सुल्िान से
संबंहिि बिाई जािी है। यह चट््ान है इसके आसपास के
खूबसूरि नजारे हकसी का भी हदल जीि सकिे है्। यह समुद््
िल से 600 मीटर की ऊंचाई पर मौजूद है और जब आप यहां
से अपने आसपास देखे्गे िो आपका हदल खुश हो जाएगा। टीपू
सुल्िान के शासनकाल का गवाह है। वह ऐसा समय था जब
कैहदयो् को इस चट््ान से नीचे िकेल हदया जािा था।

भोगा नंदेशंंर मंहदर के दशंशन
नंदी हहल्स पर एक खूबसूरि सा मंहदर भी मौजूद है और

लोग अक्सर आस्था के साथ यहां पर दश्यन करने के हलए
पहुंचिे है्। यह बहुि ही प््ाचीन मंहदर है हजससे कई िरह की
मान्यिाएं जुड्ी हुई है। जानकारी के मुिाहबक इस 9वी् शिाब्दी
के आसपास बनाया गया था। अगर आपको शांहि की िलाश है
िो आप इस मंहदर का दीदार कर सकिे है्।

कैसे जाएं
अगर आप नंदी हहल्स जाना चाहिे है् िो बे्गलुर् से आसानी

से सड्क माग्य के जहरए यहां पर पहुंचा जा सकिा है। आप कार
बस के जहरए यहां पहुंच सकिे है्। यहां मौसम हर समय शांि
और सुहावना रहिा है। गह्मययो् के मौसम मे् यह जगह आपको
सुकून का एहसास करने का काम करेगी।

आपका इंतजार कर रहा है बेंगलुरं का ये हहल संटेशन
यहां जाने के बाद भूल जाएंगे

हहमाचल और उत््राखंड



त्वचा पर केमिकल वाले उत्पादो् से अमिक असरकारी
घरेलू प््ाकृमिक चीजे् सामबि हो सकिी है्। इन प््ाकृमिक
चीजो् िे् ऐसे गुण होिे है् जो हिारी त्वचा के मलए फायदेिंद
होिे है्। इनिे् कोई कृम््िि रंग या खुशबू नही् होिी, मजससे
हिारी त्वचा को नुकसान नही् पहुंचिा। यही कारण है मक
लड्मकयां अपने चेहरे की खूबसूरिी बनाए रखने के मलए
घर पर फेस पैक्स बनािी है्।

तमन्ना भाटिया का ब्यूिी र्िीन
ििन्ना भामिया, जो बॉलीवुड की खूबसूरि एक्ट््ेसेस िे्

मगनी जािी है्, भी अपने चेहरे पर प््ाकृमिक फेस पैक का
इस््ेिाल करिी है्। उनकी बेदाग त्वचा और मनखरी
खूबसूरिी सबका ध्यान खी्च लेिी है। अगर आप भी ििन्ना
की िरह ग्लोइंग स्ककन पाना चाहिी है्, िो उनके ब्यूिी
सीके््ट्स को अपनाकर देख सकिी है्। ििन्ना भामिया
अपने चेहरे पर एक खास फेस पैक का इस््ेिाल करिी है्,
जो उनकी त्वचा को एक्सफोमलएि करने और ग्लोइंग बनाने
िे् िदद करिा है। इस फेस पैक को बनाने के मलए इन
सािम््ियो् का इस््ेिाल मकया जािा है:

सामग््ी - 1 चम्िच चंदन पाउडर, 1 चम्िच कॉफी, 2
चम्िच शहद

टिटि: इन सभी सािम््ियो् को अच्छे से मिलाकर चेहरे
पर लगाएं। इसे कुछ देर चेहरे पर लगाकर छोड् दे् और मफर
हलके हाथो् से िलिे हुए िो ले्। यह फेस पैक त्वचा पर
जिी डेड स्ककन सेल्स को हिािा है और त्वचा को ग्लोइंग
बनािा है।

फेस पैक – हाइड््ेटिंग और मॉइश््राइटिंग
ििन्ना भामिया दूसरा फेस पैक भी लगािी
है्, जो त्वचा को हाइड््ेि करिा है। इस

फेस िाक्क को बनाने के मलए आपको
चामहए

सामग््ी - बेसन, दही, गुलाब
जल

मवमि: इन िीनो् सािम््ियो् को
अच्छे से मिलाकर एक पेक्ि िैयार कर ले्

और इसे चेहरे पर लगाएं। ये फेस पैक चेहरे
को निी और हाइड््ेशन प््दान करिा है। मजनकी त्वचा र्खी
रहिी है, वे इसिे् शहद भी मिला सकिे है्, िामक स्ककन को
और ज्यादा निी मिले।

चेहरे पर कॉफी लगाने के फायदे
ब्लड सक्कुलेशन को बेहिर बनािी है: कॉफी त्वचा के

ब्लड सक्कुलेशन को बहेिर करिी है, मजससे त्वचा िे्
मनखार आिा है।  डेड स्ककन सेल्स हिािी है: यह एक
प््ाकृमिक एक्सफोमलएंि की िरह काि करिी है और त्वचा
पर जिी डेड स्ककन सेल्स को हिा देिी है। दाग-िब्बे कि
करिी है: कॉफी के इस््ेिाल से चेहरे पर पड्े दाग-िब्बे भी
कि होने लगिे है्। स्ककन इन्फ्लेिेशन को कि करिी है:
यह त्वचा की सूजन और इंफ्लेिेशन को भी कि करिी है।

चेहरे पर चंदन लगाने के फायदे
स्ककन को चिक मिलिी है: चंदन त्वचा को एक प््ाकृमिक

चिक प््दान करिा है।  इंफ्लेिेशन कि करिा है: यह त्वचा
की सूजन और इमरिेशन को कि करिा है। एंिीसेस्टिक और
एंिीबैक्िीमरयल गुण: चंदन िे् एंिीसेस्टिक और एंिीबैक्िीमरयल
गुण होिे है्, जो त्वचा को साफ और क्वक्थ रखिे है्।

एंिी-एटिंग गुण: चंदन त्वचा पर उम्् के प््भाव को
कि करने िे् िदद करिा है।

हाइड््ेटिंग गुण: यह त्वचा को हाइड््ेि और
िॉइक्चराइज भी करिा है।

अगर आप भी ििन्ना भामिया की िरह अपनी त्वचा को
बेदाग और मनखरी हुई बनाना चाहिी है्, िो उनके बिाए गए
प््ाकृमिक फेस पैक्स को अपनाकर देख सकिी है्। इन घरेलू
उपायो् का फायदा यह है मक ये प््ाकृमिक होिे है् और
आपकी त्वचा को मबना मकसी नुकसान के मनखारिे है्।

तमन्ना भाटिया की
तरह पाएं बेदाग

और ग्लोइंग स्ककन
घर पर बनाएं ये

आसान फेस पैक्स
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