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पत्तन खाना पकािे-पकािे.. 
(हाथ मे् बैलन उठािे हुए) 

पत्नी:-  आज आप दो खाये्गे या िीन ? 
पति: िुम पराठा या रोटी 
ऐसा त्कलयर कट बोल...
गलिफहमी पैदा होिी है!

मै़ने घरवालो़ से कहा एक कुत़़ा
पाल लेते है़।
घरवालो़ ने कहा तू है तो सही! 
अब हम एक और अफोि़थ नही़ कर
सकते!!!

एक मचहला रोज़ बै़क आती
री और चबना चकसी काम
के बैठी रहती री।
मैनेजर ने पूछा: 

आपका काम क़या है?
रोज बै़क क़यो़ आती है़??
मचहला: 
मुझे कोई काम नही़ है। मै़
आपके कम़थिारी ढल़लन
चसंह की पत़नी हूं। 
चजस तरह कोहली,
जिेजा और रोचहत
की पत़नी अपने पचत

का उत़साह बढ़ाने स़टेचियम
मे़ आती है़, मै़ भी अपने
पचत का हौसला बढ़ाने आई
हूॅ़ ताचक वह मैनेजर बन
सके।

एक चदन अनूप जलोटा ने इंटरव़यू देने
के चलए रेचियो स़टूचियो जाने के चलए

टैक़सी ली।
वहां पहुंिने के बाद, अनूप

जलोटा ने ड़़ाइवर से कहा,, 40
चमनट तक ऱक जाओ, मै अभी

आता हूं, लेचकन ड़़ाइवर ने असमऱथता
प़़कट करते हुए कहा, चक सर मै
ऱकने मे़ असमऱथ हूं, क़यूंचक मुझे

घर जा के रेचियो पर अनूप
जलोटा का इंटरव़यू

सुनना है !
ड़़ाइवर ने चवनम़़ता से 500

का नोट हार मे़ चलया और बोला - सर, मै आपका यही़
इंतज़ार करं़गा भाड मे़ जाए अनूप जलोटा। 

ये जऱरी नही़ चक हर
चरश़ता खून का हो,
कुछ चरश़ते खून िूसने के
चलए भी होते है !
अब पचत- पत़तन का चरश़ता
ही ले लो.! 

पति- सुनो मुझे अलादीन का
तिराग तमला है।

पत्नी- वाह आपने उससे
क्या मांगा? 

पति- मै्ने कहा तक वह
िुम्हारे तदमाग को 10 गुना और

बढ्ा दे। 

पत्नी- िो क्या
उसने ऐसा कर तदया?

पति- वह हंसने लगा और बोला
शून्य को तकसी से भी गुणा कर
दो वह शून्य ही रहिा है।

अलादीन और पति दोनो्
गायब है्.......

चिंटू- शादीशुदा लड़की और शादीशुदा लड़के मे़ क़या अंतर है? 
चमंटू- मंगलसूत़़ लटका हो तो लड़की शादीशुदा और मुंह
लटका हो तो लड़का शादीशुदा.

पप़पू- यार गोलू, आज तू परेशान क़यो़ चदख रहा है.
गोलू- क़या बताऊं दोस़़, मै़ जो भी काम करता हूं, मेरी
पत़नी उसके बीि मे़ आ जाती है.
पप़पू- तो एक बार ट़़क िलाकर देख...

पत़नी: तुम़हे़ जरा भी तमीज नही़ चक मै़
घंटो़ से बके जा रही हूं,तुम उबासी ले
रहे हो।
पचत (गुस़से मे़) मै उबासी नही़ ले रहा
बोलने की कोचशश कर रहा हूं।

हंसी ठट््ा
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आजकल अधिकांश कपल�्स
वधक्िग् है।् वह अपनी प््ोफेशनल
और पस्सनल लाइफ को बैलेस्
करने के धलए तमाम कोधशशे्
करते है।् कई बार ये कोधशशे्
काम आ जाती है ्और कई बार
लडाईयो ् और मनमुटाव का
कारण बन जाती है।् हालांधक
कपलस् के बीच लडा्ईयां होना
आम बात है लेधकन वक्कलोड
की वजह से कई बार ये धरश�्तो ्मे्
दूधरयो ्का कारण बन जाती है।्
बढत्ी महंगाई के चलते वत्समान
मे ् पधत-पत�्नी दोनो ् का काम करना आवश�्यक है
लेधकन इसका मतलब ये नही ् धक आप घर-पधरवार
की धजमम्ेदाधरयो ्को दरधकनार कर सकते है।् इसधलए
एक हेल�्दी धरश�्ते को बनाए रखने के धलए जरर्ी है
धक पस्सनल और प््ोफेशनल दोनो ्लाइफ को सही ढंग
से बैलेस् धकया जाए। यधद आप भी इसी समस�्या से
जूझ रहे है ् तो ये धटप�्स आपका काम आसान कर
सकती है।्

दोनो ्लाइफ रो रखे ्अलग
कपल�्स को पस्सनल और प््ोफेशनल कई धजम�्मेदाधरयो ्को

एक साथ डील करना पडत्ा है। ऐसे मे ्कई बार चीजे ्उलझ
जाती है ् और लडा्ई का कारण बनती है।् एक हेल�्दी
धरलेशनधशप के धलए जरर्ी है धक पस्सनल और प््ोफेशनल
लाइफ को अलग-अलग रखा जाए। प््ोफेशनल लाइफ की
टेश्न का प््भाव पस्सनल लाइफ पर नही ्पडन्ा चाधहए।

समय रे अनुसार चले्
कपल�्स के बीच समय की कमी के कारण मनमुटाव बढत्ा

है। इसधलए जरर्ी है धक आप अपने कामो ्को प््ाथधमकता और
समय के अनुसार करे।् ऑधफस जाने से पहले घर के सभी
काय््ो ्को दोनो ्धमलकर धनपटाएं ताधक काम जल�्दी खत�्म धकया
जा सके। एक धनध््ित रट्ीन सेट करे ् ताधक पस्सनल और
प््ोफेशनल दोनो ्कामो ्को अलग-अलग रखा जा सके। घर मे्
रहते वक�्त ऑधफस का काम न करे ्और ऑधफस मे ्रहकर घर

की धचंता न करे।्
राम रा समय ररे ्रनर््ित

आजकल अधिकांश कपल�्स को वक्क फ््ॉम होम की सुधविा
दी गई है। यानी वह घर से ऑधफस के सभी काय््ो ्को पूरा करते
है।् वक्क फ््ॉक होम के तहत लोग सारा धदन काम करते है्
धजसकी वजह से उनकी पस्सनल और सोशल लाइफ पूरी तरह
से खत�्म होती जा रही है। यधद आप भी धदनभर लैपटॉप के
सामने बैठे रहते है ्तो सचेत हो जाइए। अपने काम करने का
समय और घंटे धफक�्स करे।् थोडा् समय पाट्सनर और पधरवार
के धलए धनकाले।्

क�्वारलटी टाइम ररे ्सप्ेड्
धरश�्ते को मिुर बनाए रखने के धलए जरर्ी है धक आप

एक-दूसरे के साथ क�्वाधलटी टाइम स�्पेड् करे।् वीकेड् पर कही्
घूमने का प�्लान बनाएं। आप चाहे ्तो घर पर ही एक-दूसरे के
साथ कॉफी इंज�्वॉय करे,् मूवी देखे ्या गेम�्स खेले।् ऐसा करने
से न केवल भावनात�्मक जुडा्व होता है बलल्क शारीधरक
नजदीधकयां भी बढत्ी है।्  

वीरेड् पर रनपटाएं राम
पस्सनल और प््ोफेशनल लाइफ को मैनेज करने का सबसे

अच�्छा तरीका है धक आप अपने अधिकतर कामो ्को वीकेड् मे्
ही खत�्म कर ले।् जैसे एक हफत्े क�्या खाना बनेगा ये प�्लान कर
ले,् धदन के धहसाब से सलज्जयां कटवा कर रख ले,् वीकेड् मे्
सारे कपड्े िो ले ्या धफर डीप क�्लीधनंग करे ्ताधके वीकडेज मे्
वक्कलोड कम हो। आप चाहे ्तो रेडी टू ईट मसाले बना कर
रख ले ्धजसे कभी भी यूज धकया जा सके।

कय्ा वर्कलोड से बढ ्रही है ररशत्ो ्
मे ्दूररयां, तो ऐसे ररे ्नई शुरआ्त



48 जनू 2025

मानुषी छिल्लर अपने बॉलीवुड कछरयर मे् एक
नए अध्याय की शुर्आत करने जा रही है्, छजसे
उनका अब तक का सबसे पछरवत्तनकारी वष्त कहा
जा सकता है. छरलीज् के छलए पाइपलाइन मे् दो
प््मुख छ्िल्मे् है्, माछलक, एक गै्गस्टर ड््ामा,
छजसमे् वह राजकुमार राव के साथ स्क््ीन स्पेस
साझा करे्गी, और तेहरान, एक छजयो-पॉछलछटकल
छ््िलर छ्िल्म जो सच््ी घटनाओ् पर आधाछरत है,
छजसमे् वह जॉन अब््ाहम के साथ नज्र आएंगी,
मानुषी के प््शंसक छमस वल्ड्त को छिर से एक्शन
मे् देखने के छलए बेहद उत्साछहत है्. इन दोनो्
छिल्मो् मे् मानुषी छबल्कुल नए और अनदेखे
अवतारो् मे् नज्र आएंगी, जो दश्तको् की
सोच को चुनौती देने के साथ-साथ उनकी
अछिनय क््मता और बहुआयामी प््छतिा
को सामने लाएंगी. 

2025 मे् मानुषी की पहली छिल्म
माछलक की छरलीज डेट नजदीक
आ रही है. सूत््ो् ने पुछ््ि की
है छक उनकी ऑन-
स्क््ीन उपस्सथछत
प््शंसको् द््ारा पहले
देखी गई छकसी िी छकरदार
से नाटकीय र्प से अलग होगी,
छजसने छिल्म के छलए उत्सुकता को और बढ्ा छदया
है. छिल्म की टीम ने मानुषी के लुक को लीक होने से
बचाने के छलए खास इंतज्ाम छकए है्. माछलक के इद्त-
छगद्त चच्ात मे् योगदान देने वाला एक और कारक
राजकुमार के साथ उनकी नई जोड्ी है. पुलछकत द््ारा
छनद््ेछशत और कुमार तौरानी और जय शेवक््मणी द््ारा
छनछ्मतत, माछलक 20 जून को छसनेमाघरो् मे् छरलीज होने
वाली है.

वही् दूसरी छिल्म तेहरान मे् िी मानुषी का एक बेहद
अलग और दमदार र्प सामने आएगा. इस छजयो-

पॉछलछटकल छ््िलर मे् वह जॉन
अब््ाहम के साथ एक्शन से
िरपूर िूछमका मे् छदखे्गी. इस
छकरदार के छलए उन्हो्ने क््ॉप्ड
वेवी हेयर और हछथयारो् के
साथ शूट छकए गए सीन जैसे

लुक्स अपनाए है्—जो उनके
पारंपछरक ग्लैमरस अंदाज् से छबल्कुल

छवपरीत है. छदनेश छवजन के
प््ोडक्शन हाउस मैडॉक छिल्म्स

के तहत बन रही यह छिल्म िी
2025 मे् छरलीज् होगी और
यह साि संकेत देती है छक
मानुषी अब अपनी सुंदरता
से आगे छनकलकर गंिीर,
चुनौतीपूण्त और छकरदार-
प््धान िूछमकाओ् की ओर

बढ् रही है्.

'मालिक' और 'तेहरान' के साथ 
नए अध्याय की शुर्आत के लिए तैयार मानुषी लिल्िर
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लड्का हो या लड्की जीवनसाथी का
चुनाव करते समय सभी को थोड्ी घबराहट
जर्र होती है। मन मे् यह डर लगा रहता
है कक पता नही् सामने वाला कैसा है।
दरअसल शादी जैसे पकवत्् बंधन को
कनभाना आसान काम नही् होता है। इसे
मजबूती से कनभाने के कलए आपस मे्
प्यार, कवश््ास, समझदारी और दोस््ी
का होना बहुत जर्री होता है। अगर
इस करश्ते मे् दोस््ी वाला कम्फट्ट ना हो
तो करश्ता लंबा नही् कटक पाता है और
आपस मे् छोटी-छोटी बातो् को लेकर
मनमुटाव होता है। लेककन अगर बेस्ट फ््््ड ही
शादी के बंधन मे् बंध जाते है् तो उनकी कजंदगी
खुकशयो् से भर जाती है और वे शादीशुदा जीवन को
अच्छे से एन्जॉय कर पाते है्। आइए जानते है् कक बेस्ट
फ््््ड से शादी करने के क्या फायदे होते है्।

आपस में होती है अचंछी अंडरसंटैंडडंग
अरे्ज मैकरज मे् पाट्टनर एकदूसरे के कलए अजनबी होते है्।

उन्हे् एकदूसरे को समझने मे् काफी समय लगता है और कई
तरह की कदक््तो् का सामना भी करना पड्ता है। कई बार
शुर्आत मे् तो कपल अपनी ककमयो् को छुपाकर कदखावा भी

करते है, लेककन कुछ समय के बाद सच््ाई सामने
आती है तो उनके बीच लड्ाईयां शुर् हो जाती

है्। पर जब आपकी शादी आपके बेस्ट फ््््ड
से होती है तो आप दोनो् एकदूसरे की
अच्छाइयो् और ककमयो् के बारे मे् अच्छे
से जानते है्। ऐसे मे् आपके बीच ककमयो्
के कारण होने वाली लड्ाईयां नही् होती
है् और इसकी वजह से आपका करश्ता भी
खराब नही् होता है।
झगडंे के बाद बातचीत बंद नहीं होती

अकधकांश कपल्स की यही कशकायत
रहती है कक उनके बीच बहुत ज्यादा लड्ाई-

झगड्े होते है्। कई बार तो वे एकदूसरे से बात
करने मे् महीनो् लगा देते है्, लेककन जो कपल

पहले से दोस्् रहते है्, उनके बीच लड्ाई होते ही
वे एकदूसरे को सॉरी भी बोल देते है् और तुरंत बात करना

शुर् कर देते है्।
एकदूसरे के मूड को अचंछे से समझते हैं

पाट्टनर के मूड के बारे मे् अच्छे से पता होना बहुत जर्री
होता है ताकक पाट्टनर के खराब मूड को आसानी से अच्छा ककया
जा सके। इस काम मे् बेस्ट फ््््ड से शादी करने वाले कपल
एक्सपट्ट होते है्, क्यो्कक वे अपने पाट्टनर की पसंद और नापसंद
से अच्छी तरह से वाककफ होते है् और वे अच्छे से जानते है् कक
अपने पाट्टनर का गुस्सा कैसे शांत करना है और कैसे पाट्टनर
के चेहरे पर प्यारी सी स्माइल लानी है।

बेस्ट फ््््ड से शादी करने के होते है् कई फायदे

ऐसे कपल रहते हैं जंयादा खुश
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कई लोगों की आदत होती है कक वे देर
रात खाना खाते हैं और तुरंत सो जाते हैं। भरे
पेट में नींद तो अचंछी आ जाती है, लेककन यह
आदत धीरे-धीरे शरीर पर बुरा असर डाल
सकती है। कवशेषजंंों की मानें तो रात का खाना
सोने से कम से कम तीन घंटे पहले कर लेना
चाकहए। यह न कसरंफ पाचन में मदद करता है,
बलंकक वजन कंटंंोल से लेकर अगले कदन की
एनजंंी तक, हर चीजं पर पॉकंजकटव असर
डालता है।

तो आइए जानते हैं जकंदी कडनर करने के वो 5 कमाल के
रायदे, जो आपकी सेहत को बना सकते हैं और भी बेहतर।

वजन रहेगा कंट््ोल मे्
अगर आप वजन घटाने की कोकशश कर रहे हैं, तो कसरंफ

कम खाना या एकंसरसाइजं करना ही कारी नहीं है — खाने
का सही समय भी बेहद जंरंरी है। रात को देर से खाना खाने
से वसा (रैट) शरीर में जमा होने लगती है, कजससे वजन बढं
सकता है। वहीं, सोने से 3 घंटे पहले खाना खाने से शरीर को
भोजन पचाने का समय कमल जाता है, कजससे वजन कंटंंोल में
रहता है। खाने के बाद हकंकी सी वॉक (20–30 कमनट)
करना और भी रायदेमंद रहता है।

अगली सुबह की शुर्आत होगी एनज््ेहटक
जब आप लेट नाइट कडनर करते हैं, तो अगली सुबह पेट

भरा-भरा लगता है। इससे बंंेकरासंट करने की इचंछा कम हो
जाती है या सही से भूख नहीं लगती — और बंंेकरासंट कदन
की सबसे जंरंरी मील होती है। जकंदी कडनर करने से पेट रात
में अचंछे से साफं होता है और आप सुबह उठते ही खुद को
हकंका और एलंकटव महसूस करते हैं।

आप खुद को महसूस करे्गे ज्यादा हेल्दी
जकंदी कडनर करने की आदत से आपकी डेली हेकंथ रंटीन

भी सुधरती है। सुबह उठने पर आप वकंफआउट में जंयादा
एनजंंेकटक और फेंंश रील करते हैं। इसका असर आपके पूरे
कदन के खाने, मूड और एलंकटकवटी लेवल पर भी पडंता है। धीरे-
धीरे यह आदत आपको अंदर से संवसंथ और करट महसूस
कराती है।

पाचन तंत्् को हमलती है राहत
रात को शरीर का मेटाबॉकलजंंम धीमा हो जाता है। अगर

आप बहुत देर से खाना खाते हैं और तुरंत लेट जाते हैं, तो खाना
ठीक से हजम नहीं होता, कजससे एकसकडटी, गैस या कबंज जैसी
समसंयाएं हो सकती हैं। लेककन जकंदी कडनर करने से पाचन को
समय कमलता है, कजससे डाइजेशन बेहतर होता है और पेट

हकंका रहता है।
नी्द भी होती है गहरी और बेहतर

भरा हुआ पेट कभी-कभी नींद को पंंभाकवत कर सकता है।
भले ही शुरंआत में नींद जकंदी आ जाए, लेककन पूरी रात शरीर
भोजन को पचाने में लगा रहता है, कजससे नींद की कंवाकलटी
पर असर पडंता है। जकंदी कडनर करने से शरीर को खाना पचाने
का पूरा समय कमल जाता है और करर नींद भी आती है गहरी
और आरामदायक।

कडनर का समय हमारी सेहत पर सीधा असर डालता है।
अगर आप चाहते हैं कक आप खुद को जंयादा एनजंंेकटक, करट
और हेकंदी महसूस करें — तो आज से ही यह छोटी-सी आदत
अपनाएं-

देर रात खाना खाने के है् ये 4 बड्े नुकसान
वजन बढ्ने का खतरा: रात के समय शरीर का

मेटाबॉकलजंम धीमा हो जाता है। ऐसे में देर से खाया गया खाना
आसानी से नहीं पचता और रैट के रंप में जमा होने लगता है।
यह धीरे-धीरे वजन बढंाने का कारण बनता है।

बढं सकता है शुगर लेवल और डायकबटीज का खतरा:
करसचंच के अनुसार, रात 9 बजे या उसके बाद कडनर करने से
अगले कदन सुबह बंलड शुगर लेवल अकधक पाया गया। यह लंबे
समय तक जारी रहे तो डायकबटीज का खतरा बढं जाता है।

एहसहिटी और सीने मे् जलन: खाने के तुरंत बाद लेटने
की आदत से पेट का एकसड गले तक पहुंच सकता है, कजससे
सीने में जलन, खटंंी डकारें और गैस की समसंया हो जाती है।
यह एकसड करफंलकंस का कारण बन सकता है।

हमठाई खाने की आदत भी नुकसानदेह: एक करसचंच के
अनुसार, लगभग 45% लोग रात में कमठाई खाना पसंद करते
हैं, जो संवासंथंय के कलए और भी खतरनाक है। देर रात मीठा
खाने से बंलड शुगर और रैट दोनों बढं सकते हैं।

रात का खाना सोने से कम से कम 3–4 घंटे पहले खाएं।
इस एक बदलाव से ही आप अपने शरीर में कई पॉकंजकटव चेंजेस
महसूस करेंगे।  

रात को सोने से 3-4 घंटे पहले क्यो् कर लेना चाहहए हिनर? 
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कैंसर और लाइफसंटाइल का एक दूसरे से गहरा
कनैकंशन है। कई संटडीज से यह साबबत हो चुका है बक
हमारी रोजंमरंाा की आदतें जैसे भोजन, वंयायाम, नींद,
तमंबाकू और शराब का सेवन-कैंसर के खतरे को कम
या जंंयादा करने में बहुत बडंी भूबमका बनभाती हैं। 

अनहैल्दी लाइफस्टाइल जैसे- फास्ट फूड, बहुत ज्यादा
मै्टल स्ट््ेस, शारीररक थकान और धूम््पान से शरीर की रोग
प््रतरोधक क््मता कमजोर हो जाती है, रजससे कै्सर जैसी
बीमाररयो् का जोरिम बढ् जाता है। वही्
दूसरी ओर, संतुरलत आहार,
रनयरमत व्यायाम, पय्ााप्त नी्द और
तनाव-रनयंत््ण जैसी सकारात्मक
आदते् न रसफ्फ कै्सर से बचाव
करती है्, बल्लक संपूण्ा स्वास्थ्य को
भी बेहतर बनाती है् इसरलए
जीवनशैली मे् छोटे-छोटे बदलाव
लाकर हम एक बड्ी बीमारी से िुद
को बचा सकते है्।

कैंसर का काल है 3 चीजें, खा ली तो 
नहीं बनेंगे कैंसर सेलंस

कै्सर जैसी गंभीर बीमारी से बचाव के रलए हमारी रोज्मर्ाा
की डाइट मे् कुछ िास चीजो् को शारमल करना बेहद ज्र्री
है। बहुत से फूड्स ऐसे है् जो कै्सर से लड्ने मे् अहम भूरमका
रनभाते है् इसरलए आपकी डाइट मे् यह फूड्स शारमल होने
बहुत जर्री है। िासकर 3 ऐसे फूड्स जो कै्सर के काल माने
जाते है्। वह तीन चीजे् है् ब््ोकली, टमाटर और ब्लूबैरी।

रवशेषज््ो् के अनुसार, ब््ोकली, टमाटर और ब्लूबैरी को
कै्सर के सबसे बड्े दुश्मन माना जाता है। ब््ोकली मे् मौजूद
सल्फोराफेन तत्व कै्सर सेल्स को पनपने से रोकता है।

वही् टमाटर मे् पाया जाने वाला लायकोपीन प््ोस्टेट और
स््न कै्सर से बचाव मे् मददगार है। 

ब्लूबैरी मे् भरपूर एंटीऑक्सीडे्ट होते है्, जो शरीर को फ््ी
रेरडकल्स से बचाकर कै्सर के ितरे को कम करते है्। अगर
आप इन तीन चीजो् को अपनी डेली डाइट मे् शारमल कर ले्
तो कै्सर सेल्स को बनने से पहले ही रोका जा सकता है।

कै्सर से लड्ने वाले आहार जो िाने जर्री 
बंंोकली और अनंय हरी सबंजजयां

ब््ोकली, पालक, गोभी, मेथी जैसी सल्बजयो् मे् सल्फोराफेन

होता है, जो कै्सर सेल्स को बढ्ने से
रोकता है।

हलंदी 
इसका सर््िय तत्व

कक्य्ाूरमन सूजन को
कम करता है और
कै्सर कोरशकाओ् को
नष्् करने मे् मदद

करता है।
अदरक और लहसुन
ये दोनो् तत्व शरीर मे्

एंटी-इंफ्लेमेटरी और एंटी-
ऑक्सीडे्ट का काम करते
है्।
बेरीजं (जंलूबेरी, संटंंॉबेरी

आदद)
इनमे् भरपूर मात््ा मे्

एंटीऑक्सीडे्ट होते है्, जो
शरीर को फ््ी रेरडकल्स से

बचाते है्।
गंंीन टी 

इसमे् कैटेरचन्स नामक तत्व होता है जो कै्सर सेल्स की
वृर््ि को रोकता है।

अिरोट और अलसी के बीज 
इनमे् ओमेगा-3 फैटी एरसड और रलगनैन्स होते है्, जो

स््न कै्सर जैसी समस्याओ् मे् फायदेमंद है्।
साबुत अनाज 

ओट्स, ब््ाउन राइस और ल्कवनोआ जैसे अनाज फाइबर से
भरपूर होते है् और पाचन को सुधारते है्।

गाजर 
इसमे् बीटा-कैरोटीन होता है, जो कोरशकाओ् को नुकसान

से बचाता है।
फल (सेब, संतरा, अनार)

इनमे् रवटारमन सी और एंटीऑक्सीडे्ट्स होते है् जो शरीर
को कै्सर से लड्ने की ताकत देते है्।

याद ररिए: ये िाद्् पदाथ्ा कै्सर का इलाज नही् है्, लेरकन
ये शरीर को मजबूत बनाकर कै्सर की रोकथाम और उससे
लड्ने मे् सहायक हो सकते है्। रकसी भी रोग मे् डॉक्टर की
सलाह आवश्यक होती है।

कैंसर की सबसे बडंी दुशंमन है ये 3 चीजें
हफ्ते मे् 1 बार खा ली तो कभी नही् बे्गे कै्सर सैल्स
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कद््् के बीज मे् पाए जाने वाले पोषक तत्व
कद््् के बीज मे् प््ोटीन, स्वस्थ वसा, फाइबर, कैल्शियम,

मैग्नीशियम, शजंक और अन्य महत्वपूर्ण खशनज पाए जाते है्, जो
िरीर को ऊज्ाण और पोषर देते है्। ये बीज इम्यून शसस्टम को
मजबूत करने और मांसपेशियो् को स्वस्थ रखने मे् मददगार
होते है्।

खाली पेट कद््् के बीज खाने के फायदे
पाचन को बेहतर बनाए

अगर आपको पाचन से जुड्ी कोई समस्या है तो कद््् के
बीज का सेवन फायदेमंद हो सकता है क्यो्शक इनमे् मौजूद
फाइबर पाचन श््िया को सुधारता है और कब्ज जैसी समस्याओ्
से राहत शदलाता है। इसके साथ ही यह पेट को साफ रखने मे्
भी मदद करता है।

प््ोस्टेट स्वास्थ्य को बनाए बेहतर
कद््् के बीजो् मे् मौजूद शजंक और अन्य जर्री पोषक तत्व

पुर्षो् के प््ोस्टेट ग््ंशथ को स्वस्थ बनाए रखने मे् मदद करते है्
और इससे जुड्ी समस्याओ् का खतरा कम करते है्।

नी्द को बेहतर बनाए
इनमे् श््िप्टोफैन नामक अमीनो एशसड पाया जाता है, जो

नी्द को सुधारने मे् मदद करता है। कद््् के बीज का सेवन उन
लोगो् के शलए फायदेमंद हो सकता है शजन्हे् नी्द नही् आती।

मूड को अच्छा करता है

कद््् के
बीजो् मे्
मैग्नीशियम की
मात््ा अच्छी होती
है, जो तनाव और
शचंता को कम
करता है और मूड
को बेहतर बनाता है।
इम्यून लसस्टम को
मजबूत करता है

इनमे् शवटाशमन ई
और एंटीऑल्कसडे्ट्स
होते है्, जो िरीर की
रोग प््शतरोधक क््मता
को बढ्ाते है् और
बीमाशरयो् से लड्ने मे्
मदद करते है्।

कद््् के बीज खाने का सही तरीका
आप कद््् के बीजो् को सुबह खाली पेट खा सकते है्। इन्हे्

कच््ा या हश्का भूनकर खाना फायदेमंद होता है। इन्हे् खाने से
पहले अच्छी तरह धोकर साफ करना न भूले्। आप चाहे् तो इन्हे्
सलाद या स्मूदी मे् भी शमलाकर खा सकते है्।

कद््् के बीज ना

केवल स्वाद मे् अच्छे होते

है्, बल्कक ये सेहत के ललए

भी बेहद फायदेमंद होते है्।

इनमे् भरपूर मात््ा मे्

प््ोटीन, फाइबर,

लवटालमन्स और लमनरक्स

पाए जाते है्, जो शरीर

को मजबूत और स्वस्थ

बनाए रखने मे् मदद

करते है्। अगर आप

रोज सुबह खाली पेट

इनका सेवन करते है्,

तो आपको कई तरह

के फायदे लमल

सकते है्। तो आइए

जानते है् इसके

फायदे के बारे मे्।



आजकल की अनियनित जीविशैली और खाि-
पाि के कारण नकडिी स्टोि, नजसे आि भाषा िे्
पथरी कहा जाता है, एक बहुत ही सािान्य लेनकि
दद्दिाक बीिारी बिती जा रही है। यह सिस्या तब
होती है जब हिारे यूनरि (िूत््) िे् नििरल और
सॉल्ट की िात््ा जर्रत से ज्यादा हो जाती है। इिकी
अनिकता की वजह से ये िीरे-िीरे जिा होकर
छोटे-छोटे पत्थर जैसे बि जाते है् जो नक गुद््े,
िूत््ाशय या िूत््िाग्द िे् रहिे लगते है् और सिय-
सिय पर बहुत तेज दद्द का कारण बिते है्।

पथरी का आयुऱ़ेदिक इलाज – दबना िरा के राहत
हालांनक िेनडकल इलाज से पथरी की सिस्या दूर की जा

सकती है लेनकि कुछ प््ाकृनतक और आयुव््ेनदक उपाय भी
काफी असरदार सानबत हो सकते है्। न्यून््िशनिस्ट नकरण
कुकरेजा िे अपिे इंस्टाग््ाि पर एक वीनडयो के िाध्यि से एक
500 साल पुरािा आयुव््ेनदक िुस्खा बताया है, जो पथरी की
परेशािी को दूर करिे िे् िदद कर सकता है। यह िुस्खा ि
केवल पथरी को तोड्िे िे् िदद करता है, बल्लक शरीर को अंदर
से साफ करिे और यूटीआई (िूत्् संक््िण) से राहत नदलािे
िे् भी फायदेिंद िािा जाता है।

क़या है यह आयुऱ़ेदिक नुस़खा?
न्यून््िशनिस्ट नकरण बताती है् नक यह िुस्खा है बाल््ी वाटर

यािी जौ का पािी। यह एक प््ाचीि आयुव््ेनदक पेय है, नजसे
रोज्ािा पीिे से शरीर िे् िौजूद नवषाक्त पदाथ्द (toxins)
बाहर निकलिे लगते है् और पथरी की सिस्या िे् राहत निलती
है। बाल््ी वाटर शरीर को नडटॉक्स करता है और यूनरि की िात््ा
बढ्ाता है नजससे पथरी के कण शरीर से बाहर निकलिे िे्
सहायता निलती है।

कैसे बनाएं बाल़़ी राटर?
सामग़़ी:

2 टेबलस्पूि साबुत जौ (बाल््ी)
2.5 से 3 कप पािी
2-3 तुलसी के पत््े (यनद यूटीआई है तो)
1/2 िी्बू का रस या चुटकी भर से्िा ििक (स्वाद के

अिुसार)
बनाने की दरदि

सबसे पहले साबुत जौ को 2-3 बार अच्छे से िो ले् तानक
उसिे् िौजूद सारी गंदगी निकल जाए। एक पैि िे् 2.5 से 3

कप पािी डाले् और उसिे् िोया हुआ जौ निला दे्। अब इसे
िध्यि आंच पर 20-25 नििट तक उबाले्। जब जौ िुलायि
हो जाए और पािी हल्का गाढ्ा लगिे लगे, तब आंच बंद कर
दे्। थोड्ा ठंडा होिे दे् और नफर छािकर पािी को अलग कर
ले्। स्वाद के नलए आप इसिे् िी्बू का रस या से्िा ििक निला
सकते है्। अगर आपको िूत्् संक््िण भी है, तो पािी उबालते
सिय उसिे् 2-3 तुलसी के पत््े भी डाल दे्।

क़यो़ फायिेमंि है बाल़़ी राटर?
बाल््ी वाटर िे् नवटानिि B6 और िैग्िीनशयि भरपूर िात््ा

िे् होता है, जो नवशेष र्प से कैल्लशयि ऑक्सालेट पथरी को
तोड्िे िे् िदद करते है्। साथ ही, यह पािी यूनरि की िात््ा
बढ्ाकर पथरी के कणो् और शरीर के अन्य टॉल्कसन्स को बाहर
निकालिे िे् िदद करता है।

कब और कैसे दपएं बाल़़ी राटर?
सुबह खाली पेट 1 नगलास बाल््ी वाटर पीिा सबसे अच्छा

िािा जाता है। नदि िे् आप 1 से 2 नगलास तक इसका सेवि
कर सकते है्। ज्यादा िात््ा िे् पीिे से बचे्, तानक शरीर पर
अनतनरक्त दबाव ि पड्े।

कौन न दपए ये पानी?
नजि लोगो् को ग्लूटेि से एलज््ी है, उन्हे् बाल््ी वाटर से

बचिा चानहए। गभ्दवती िनहलाएं या जो लोग नकसी नवशेष
बीिारी से ग््स्् है्, वे इसका सेवि करिे से पहले डॉक्टर से
सलाह जर्र ले्।

नकडिी स्टोि की सिस्या भले ही तकलीफदेह हो, लेनकि
िेचुरल और आयुव््ेनदक उपायो् से इससे राहत पाई जा सकती
है। थोड्ी-सी सतक्कता और नियनितता से आप इस घरेलू िुस्खे
को अपिी नदिचय्ाद िे् शानिल कर सकते है् और सेहतिंद
जीवि की ओर बढ् सकते है्।
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पथरी को जड़ से खत़म कर सकता है ये 500 साल 
पुराना आयुऱ़ेदिक नुस़खा, बस रोज़ाना दपएं बाल़़ी द़़िंक
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रिश्ते मे् पार्टनि जब अपने साथी की तुलना रकसी
औि से किने लगते है् तो उनके रिश्ते मे् कई तिह की
पिेशारनयां आने लगती है। रकसी भी रिलेशनरशप के
लंबा चलने के रलए अपने साथी पि रिश््ास औि उनका
सम्मान बहुत जर्िी है। जब आप अपने साथी की
तुलना रकसी औि से किते है् तो
आप अपने साथी के इसी
रिश््ास को ठेस पहुंचाते है्
तथा अपने रिश्ते को भी
कमजोि बनाते है्। आज हम
इस लेख मे् इसी रिषय पि
बात किे्गे, रकस तिह आप
अपने साथी की तुलना रकसी
औि से किके अपने रिश्ते को
खिाब किते है् तथा कैसे इस
गलती को सुधाि कि आप अपने
रिश्ते को बचा सकते है्। आईए
जानते है् इस लेख मे्।

करश्ते मे् तुलना करने के नुकसान
अरिश््ास की भािना: जब आप अपने साथी की तुलना

रकसी औि व्यक्तत या खुद से किते है् तो उसके मन मे् खुद के
प््रत अरिश््ास की भािना का जन्म होता है। िह अपने आप
को आपकी लाइफ मे् सही इंसान नही् समझता। उसके मन मे्
हि ित्त यह ख्याल आता है रक शायद िह एक अच्छा पार्टनि
नही् है। रिश्ते मे् इस तिह का अरिश््ास रिश्ते को कमजोि
किता है। संतुर््ि की कमी: जब हम रिश्ते मे् अपने साथी की
तुलना रकसी औि से किते है् तो हमािे अंदि औि असंतुर््ि की
भािना का जन्म होता है। हम अत्सि अपने साथी से िह सब
अपेक््ाएं किते है्, रजससे हम उसकी तुलना किते है्। हमािे
साथी द््ािा हमािी अपेक््ाएं पूिी न कि पाने की क्थथरत मे् हम
उनसे नािाज होते है्, गुथ्सा रदखाते है्, रजसका बुिा असि हमािे
रिश्ते पि भी पड्ता है।

आत्मरिश््ास मे् कमी: जब हम अपने साथी की तुलना
रकसी औि से किते है् तो अनजाने मे् ही सही हम उनके
आत्मरिश््ास को कम कि देते है्। हम दूसिो् से उनकी तुलना
किके उन्हे् महसूस कििाते है् रक िह हमािे रिश्ते को बचाने
या उसमे् प्याि भिने के रलए प््यास नही् कि िहे या जो कि िहे

है् िह काफी नही्। इस तिह की सोच के साथ रिश्ता कमजोि
होता जाता है।

क्या करश्ते मे् तुलना करना सही है
रिश्ते मे् तुलना किना रबल्कुल भी सही नही् है। तुलना

किने से केिल
न का िा त् म क
परिणाम ही प््ाप्त
होते है्। इसका
हमािे रिश्ते पि
रकसी भी प््काि
का
स का िा त् म क
असि नही्
होता है।
रिश्ते मे्
तु ल ना

किना हमेशा
हमे् यह याद रदलाता है रक हम

रजस व्यक्तत के साथ रिश्ते मे् है्, उसमे् कमी है। िह िो
व्यक्तत नही् जो मेिे रलए पिफेत्र पार्टनि बन सके। इस तिह
के ख्याल के साथ हमािा रिश्ता गहिा नही् बन पाता है। जो
हमािे पास है उसे ठुकिाकि हम रकसी औि की तलाश किते
है्। जो हमािे जीिन मे् असंतुर््ि का कािण बनता है।

इस तरह बचाएं करश्ते को
एक दूसिे के गुणो् को देखे्: संसाि मे् ऐसा कोई व्यक्तत नही्

रजसके अंदि कोई कमी ना हो। सभी के अंदि कुछ ना कुछ
कमी है, हमािे अंदि भी है। रिलेशनरशप मे् हमे् अपने साथी के
करमयो् की बात नही् खूरबयो् की बात किनी है। हमे् अपने
साथी के उन गुणो् की सिहाना किनी चारहए, रजसके कािण हम
उनसे प्याि किते है्। रिलेशनरशप मे् एक दूसिे के गुणो् की
सिाहना किके हम अपने साथी के आत्मरिश््ास को बढ्ा सकते
है् तथा एक दूसिे के प््ेिणास््ोत बन सकते है्।

अपने साथी से संिाद किे्: कई बाि रिश्ते मे् संिाद की
कमी से रिश्ता खिाब होने लगता है। अगि रिलेशनरशप मे् लगे
रक रकसी के अंदि कोई रिशेष गुण है तो उसके बािे मे् बात
किे् अपने साथी से उसे सीखने का प््यास किे्। ऐसा कोई
व्यक्तत नही् रजसके पास कोई गुण नही्, सभी के पास गुण है
औि इस गुण को अपने साथी से सीखे रबना रकसी
आलोचनात्मक दृर््िकोण के।

अपने साथी की तुलना ककसी और 
से करके करश्ते मे् जहर तो नही् घोल रहे
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हमारे रसोईघर में मौजूद उबला हुआ चना न केवल संवाददषंं
होता है, बलंकक सेहत के दलहाजं से भी बेहद फायदेमंद है। इसे आप
सलाद में दमला सकते हैं, हकंका नमक-नींबू डालकर खा सकते हैं
या यूं ही सादा—हर तरह से यह शरीर को लाभ पहुंचाता है।
रोजंाना एक कटोरी उबला चना खाना कई शारीदरक जंरंरतों को
पूरा करता है। आइए जानते हैं इसके 10 खास फायदों के बारे में,
जो इसे आपकी डेली डाइट का दहसंसा बनाना जंरंरी
बनाते हैं।

पेट लंबे समय तक भरा रहता है
चना में फाइबर और पंंोटीन भरपूर मातंंा

में होते हैं, जो पेट को देर तक भरा रखते हैं।
इससे अनावशंयक भूख और बार-बार कुछ
खाने की आदत में कमी आती है।

वज़न घटाने मे़ मददगार
कम कैलोरी और हाई फाइबर के कारण

उबला चना वजंन घटाने वालों के दलए एक
बेहतरीन ऑपंशन है। यह भूख को कंटंंोल करता है और
ऊजंाा भी देता है।

पाचन तंत़़ को मज़बूती देता है
चना में मौजूद फाइबर पाचन दंंिया को दुरंसंं रखने में मदद

करता है। यह कबंजं की समसंया को दूर करता है और आंतों को
संवसंथ बनाए रखता है।

शुगर लेवल को कंट़़ोल करता है
चना में मौजूद कॉमंपंलेकंस काबंसंा धीरे-धीरे टूटते हैं, दजससे

बंलड शुगर तेजी से नहीं बढंता। यह डायदबटीजं के मरीजंों के दलए
बेहद लाभकारी है।

हाट़ट को रखे स़वस़थ
चना में घुलनशील फाइबर और मैगंनीदशयम पाया जाता है, जो

कोलेसंटंंॉल कम करने में मदद करता है और ददल को संवसंथ बनाए
रखता है।

एनऱ़ी का अच़छा स़़ोत
उबला चना ददनभर के दलए जंरंरी एनजंंी पंंदान करता

है। इसमें आयरन और कॉमंपंलेकंस काबंंोहाइडंंेट
होते हैं जो शरीर को थकान से दूर रखते हैं।

बालो़ और त़वचा के ललए फायदेमंद
चना में मौजूद दंजंक, आयरन और

दवटादमनंस बालों और तंवचा के
संवासंथंय को बेहतर बनाते हैं। यह
बालों को मजंबूती देता है और तंवचा
को चमकदार बनाता है।

मांसपेलशयो़ को पोषण देता है
पंंोटीन से भरपूर चना शरीर की

मांसपेदशयों के दवकास और मरमंमत में मदद
करता है, खासकर उन लोगों के दलए जो वकंकआउट करते हैं।

हल़़ियो़ को मज़बूत बनाता है
चना में कैलंकशयम, मैगंनीदशयम और फॉसंफोरस जैसे दमनरकंस

होते हैं जो हदंंियों को मजंबूत करने में सहायक होते हैं, खासकर
मदहलाओं और बुजंुगंंों के दलए।

प़़लतरोधक क़़मता को बढ़ाता है
चना में मौजूद एंटीऑकंसीडेंटंस और दवटादमनंस शरीर की

इमंयुदनटी को बढंाते हैं, दजससे सदंंी-जंुकाम और अनंय बीमादरयों से
लडंने की ताकत दमलती है।

रोज़ाना सुबह उठते ही खाएं 1 कटोरी 
उबल ेहएु चने
हो़गे ये 10 फायदे
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जलवायु परिवर्तन धिरी का
रापमान बढ्ा िहा है. इससे
रसर्फ पय्ातविण मे् बदलाव ही
नही् आ िहे है्, बल्कक मानव
का सामान्य जीवन मे् भी
परिवर्तन आना रय बराया जा
िहा है. एक रिर जहां
जलवायु परिवर्तन से कृरि
संकट बढ् िहा है रो वही्
मानव शिीि मे् इसका असि
देखा जाना है.

जलवायु परिवर्तन यानी क्लाइमेट
चे्ज का सामना दुरनयाभि की
आबादी कि िही है. इस वजह से
बाढ्, रूरान के साथ ही रापमान
मे् बढ्ोरिी की वजह से
असहनीय गम््ी मुख्य िही है.
जलवायु परिवर्तन की ये
चुनौररयां रसर्फ पय्ातविणीय ही नही्
है. इसका मानव जीवन पि व्यापक
असि पड्ना रय माना जा िहा है. कुल
जमा वैज््ारनक मान िहे है् रक जलवायु
परिवर्तन की वजह से मानव को
आर्थतक के साथ ही शारिरिक
नुकसान होना रय है. जलवायु
परिवर्तन की वजह से एक
रिर जहां रूड प््ोडक्ट यानी
खाद्् पदाथ््ो के दामाे् मे् दोगुने रक
की भी बढ्ोरिी होगी रो वही् जलवायु
परिवर्तन मानव की नी्द का भी बड्ा
दुश्मन बन सकरा है. आइए समझरे है् रक पूिा मामला क्या है.

2035 रक दोगुने होग्े फूड प््ोडकट् के दाम
जलवायु परिवर्तन की वजह से रापमान मे् बढ्ोरिी हो िही

है. इस वजह से कृरि संकट गहिाया है औि इस वजह से खाद््
पदाथ््ो् के दामो् मे् बढ्ोरिी हुई है. इस संबंध मे् यूिोरपय से्ट््ल
बै्क के जलवायु परिवर्तन से दुरनया भि मे् बढ्री महंगाई के
आंकड्ो् का रवश्लेिण रकया है. आंकड्ो् के बाद बै्क ने अनुमान

लगाया है रक 2035 यानी अभी से 10 साल बाद गम्त रापमान
की वजह से मंहगाई मे् 0.5 से 1.2 रीसदी की दि से वार्ितक

बढ्ोरिी होगी. जबरक खाद्् कीमरो् के दामो् मे् दोगुनी की
बढ्ोरिी दज्त की जा सकरी है.

जलवायु परिवर्तन की वजह से नीद् का संकट
जलवायु परिवर्तन की वजह से रापमान मे्

बढ्ाेरिी होरी है, जो
भाेजन के बाद रकसी

मनुष्य के रलए
आवश्यक नी्द
के रलए बड्ा
संकट पैदा कि

िही है. हालांरक
हम रापमान को कम

किने के रलए
एयिकंडीशनि चला िहे

है्, लेरकन उसके बाद भी िार मे् बढ्रा रापमान हमािी
नी्द मे् खलल डाल िहा है.
इसको लेकि चीन की रुडन यूरनवर्सतटी ने लोगो् की

नी्द के डेटा का रवश्लेिण रकया है. रजसके रहर यूरनवर्सतटी
के रिसच्ति ने लोगो् की नी्द के 20 रमरलयन से अरधक मे् िारो्
की रनगिानी की. रजसमे् पाया गया है रक अगि रकसी िार
रापमान मे् 10 रडग््ी की बढ्ोरिी होरी है रो लोगो् की भिपूि नी्द
ना लेने की संभावनाएं 20 रीसदी रक बढ् जारी है्. रिसच्ति ने
अनुमान लगाया है रक रापमान मे् बढ्ोरिी के कािण इस सदी के
अंर रक चीन मे् प््त्येक व्यल्कर प््रर वि्त लगभग 33 घंटे की
नी्द खो सकरा है.

जलवायु परिवर्तन की वजह से
10 सालो ्मे ्खाद्् कीमरो ्मे ्दोगुने की बढो्रिी, नीद् पि भी संकट
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अगर आप किडनी िो हेल्दी
रखना चाहते है् और सोच रहे है्
कि िौन सा जूस पीना सही रहेगा
तो यह आक्टििल आपिे कलए है।
यहां जाकनए िौन सा जूस पीना
किडनी िे फायदेमंद होगा और
इसे पीने िा सही तरीिा।

अगर आप अपनी किडनी िो हेल्दी
बनाए रखना चाहते है् तो आपिो अपनी
डाइट मे् िुछ ऐसे नेचुरल क््िंि शाकमल िरने
चाकहए जो शरीर से टॉक्ससन बाहर कनिालने
मे् मदद िरे्। इन्ही् मे् से एि है क्््नबेरी जूस यह छोटा सा लाल
फल से बना जूस किडनी िी सफाई से लेिर संक््मण से बचाव
ति मे् िाम आता है।

आजिल डॉस्टर भी इसे हेल्दी डाइट िा कहस्सा बनाने िी
सलाह देते है्। आइए जानते है्, क्््नबेरी जूस स्यो् फायदेमंद है,
इसे िब और ि्से पीना चाकहए और किन बातो् िा ध्यान रखना
जर्री है।

किडनी िो करयोर चाकहए खास देखभाल?
किडनी हमारे शरीर िा ऐसा अंग है जो खून िो कफल्टर

िरने, टॉक्ससन बाहर कनिालने और शरीर मे् पानी िा संतुलन
बनाए रखने िा िाम िरता है। अगर किडनी िमजोर हो जाए
तो हाई ब्लड प््ेशर, सूजन, थिान और यहां ति कि किडनी
फेल होने िा खतरा भी हो सिता है।

आजिल िी लाइफस्टाइल मे् लोग िम पानी पीते है्,
ज्यादा नमि और जंि फूड खाते है्। कजससे किडनी पर असर
पड्ता है। ऐसे मे् जर्री है कि समय रहते किडनी िा ख्याल
रखा जाए और िुछ ऐसे पेय अपनाए जाएं जो उसिे िाम िो
आसान बना सिे्।

क्ररनबेरी जूस िे फायदे
क्््नबेरी जूस मे् मौजूद एंटीऑस्सीडे्ट्स और कवटाकमन C

किडनी िे कलए बेहद फायदेमंद माने जाते है्। सबसे बड्ी
खाकसयत ये है कि यह जूस यूकरनरी ट््ैस्ट इंफेस्शन से बचाने मे्
मदद िरता है। इसमे् िुछ ऐसे तत्व होते है् जो बैस्टीकरया िो
यूकरन िी नली मे् कचपिने से रोिते है्।

इससे बार-बार पेशाब मे् जलन या इंफेस्शन िी परेशानी
नही् होती। इसिे अलावा क्््नबेरी जूस हल्िी सूजन िो िम
िरने मे् भी मदद िरता है और शरीर िी गंदगी िो बाहर
कनिालने िा िाम िरता है। यह किडनी स्टोन बनने िी
संभावना िो भी िम िर सिता है, हालांकि इसिे कलए इसे
सीकमत मात््ा मे् लेना जर्री है।

ि्से और िब किएं क्ररनबेरी जूस?
अगर आप क्््नबेरी जूस िो डाइट मे् शाकमल िरना चाहते

है् तो सबसे पहले ध्यान दे् कि बाजार से जो जूस आप खरीद
रहे है्, उसमे् अकतकरस्त चीनी नही् हो। हमेशा 100% प्योर और
कबना शुगर वाला जूस ही ले्। एि कदन मे् एि ग्लास यानी
िरीब 150 से 200 कमली जूस पीना फायदेमंद माना जाता है।

इसे आप सुबह खाली पेट या दोपहर िे खाने िे बाद ले
सिते है्। जूस िे साथ पूरे कदन भरपूर पानी पीना भी जर्री है
ताकि शरीर से टॉक्ससन अच्छे से बाहर कनिल सिे्। अगर आप
किसी खास बीमारी या दवा िे कलए इलाज ले रहे है् तो जूस
पीने से पहले डॉस्टर से सलाह जर्र ले्।

किन लोगोर िो सावधानी बरतनी चाकहए?
हालांकि क्््नबेरी जूस सेहतमंद है, लेकिन िुछ लोगो् िो

इसे पीने से पहले थोड्ी सावधानी बरतनी चाकहए। जैसे कजन
लोगो् िो किडनी स्टोन िी पुरानी समस्या है, उनिे कलए यह
जूस नुिसानदायि भी हो सिता है। स्यो्कि इसमे् ऑस्सालेट
नामि तत्व पाया जाता है जो पथरी िो बढ्ा सिता है। इसिे
अलावा डायकबटीज िे मरीजो् िो भी शुगर फ््ी वज्िन ही लेना
चाकहए।

किडनी धीरे-धीरे हो रही है खराब तो 
क्ररनबेरी जूस बन सिता है ‘संजीवनी’
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आजकल, समय की कमी के
चलते लोग अक्सर रात को ही आटा
गूंथ कर फ््िज मे् रख देते है् और
फिर अगले फदन उसकी रोफटयां
बनाते है्। लेफकन क्या आप जानते
है् फक ऐसा करना आपके स्वास्थ्य
के फलए खतरनाक हो सकता है?
कई बार लोग कई फदनो् तक फ््िज
मे् रखा आटा इस््ेमाल करते है्, जो
फक स्वास्थ्य के फलए सबसे ज्यादा
हाफनकारक हो सकता है। आइए
जानते है् फक फ््िज मे् रखा आटा आपके शरीर को कैसे
नुकसान पहुंचा सकता है।

फंंिज में रखा आटा कंयों नहीं इसंंेमाल करना चाफहए
फ््िज मे् आटा रखने से इसमे् बैक्टीफरया और िंगस पनप

सकते है्, जो बाद मे् आपके स्वास्थ्य के फलए खतरनाक हो
सकते है्। इसफलए यह सबसे अच्छा है फक फजतना आटा आपको
तुरंत चाफहए, उतना ही गूंथ ले्। इस तरह से आप आंतो् और
पाचन तंत्् से जुड्े फकसी भी इन्िेक्शन से बच सकते है्।

फंगल इंफेकंशन का कारण बन सकता है
जब आटा फ््िज मे् रखा जाता है, तो वह समय के साथ

िम््े्टेड (खमीर युक्त) हो सकता है। इसका मतलब है फक
उसमे् खमीर उत्पन्न हो सकता है, जो िंगल इंिेक्शन का

कारण बनता है। यह इंिेक्शन आपके शरीर मे् एलज््ी पैदा कर
सकता है, फजससे लंबे समय तक समस्या बनी रह सकती है।
जैसे फक, मतली, उल्टी, और पाचन संबंधी अन्य समस्याएं
उत्पन्न हो सकती है्।

पाचन तंतंं को नुकसान
फ््िज मे् रखा आटा आपके पाचन तंत्् के फलए हाफनकारक

हो सकता है। यह आपके पेट के मेटाबोफलक रेट को प््भाफवत
कर सकता है और िूड इंिेक्शन का कारण बन सकता है।
इससे आंतो् मे् मौजूद अच्छे बैक्टीफरया को नुकसान पहुंच
सकता है। लंबे समय तक फ््िज मे् रखा आटा खाने से आपको
पेट मे् गैस, दस््, और अन्य पाचन समस्याएं हो सकती है्।

आंतों में इंफेकंशन का खतरा
फ््िज मे् रखा आटा आपके आंतो् मे् इन्िेक्शन पैदा कर

सकता है। ऐसा होने पर, आपके
आंतो् का बैक्टीफरया और
माइक््ोबायोटा (अच्छे बैक्टीफरया)
फडस्टब्ब हो सकते है्, फजससे शरीर की
प््ाकृफतक स्वास्थ्य व्यवस्था प््भाफवत
हो सकती है। इसके पफरणामस्वर्प
आपको लंबे समय तक पेट मे् दद्ब,
ऐ्ठन, और गैस जैसी समस्याओ् का
सामना करना पड् सकता है।

इसफलए, अगली बार जब आप
आटा गूंथे्, तो फ््िज मे् रखने से बचे्
और ताजे आटे का ही इस््ेमाल करे्।
अपने स्वास्थ्य का ख्याल रखे्!

अगर आप भी करते हैं फंंिज में रखा आटा
इसंंेमाल तो हो जाएं सावधान, हो सकती हैं ये बीमाफरयां
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पनीर में पाए जाने वाले
पोषक ततंव आपकी सेहत के
ललए बहुत फायदेमंद हो
सकते हैं। इसमें पंंोटीन,
कैलंशियम, और अनंय जरंरी
ततंव होते हैं, जो हलंंियों और
िरीर की ताकत बढंाने में
मदद करते हैं। लेलकन, कुछ
लोगों को पनीर खाने से
परहेज करना चालहए। अगर
आप पनीर का सेवन करते हैं,
तो आपको इसके कुछ साइड इफेकंटंस के बारे में भी
जानना जरंरी है। आइए जानते हैं पनीर के फायदों के
साथ-साथ इसके कुछ साइड इफेकंटंस के बारे में।

पनीर खाने के फायदे
पंंोटीन का अचंछा संंोत: पनीर में भरपूर मातंंा में पंंोटीन पाया

जाता है, जो िरीर की मसशंस को बनाने और लरपेयर करने में
मदद करता है।

हलंंियों के ललए फायदेमंद: इसमें कैलंशियम और लवटालमन
D होते हैं, जो हलंंियों को मजबूत बनाने के ललए जरंरी होते
हैं। यह हलंंियों के फैंंकंचर और अनंय समसंयाओं से बचाव में
मदद कर सकता है।

तंवचा के ललए लाभकारी: पनीर में एंटीऑकंसीडेंट होते हैं, जो
तंवचा को संवसंथ और चमकदार बनाए रखते हैं। यह तंवचा के
संकंंमण और झुलंरियों को कम करने में भी मदद कर सकता है।

पाचन में मदद: पनीर में बायो एलबललटी पंंोटीन होता है, जो
पाचन तंतंं को सुधारता है और पेट को सही तरीके से काम करने
में मदद करता है।

पनीर खाने के नुकसान
ब्लड प््ेशर के मरीजो् के ललए खतरा

पनीर में सोलडयम की मातंंा अलधक हो सकती है। यलद
आपका बंलड पंंेिर हाई है, तो आपको पनीर का सेवन सीलमत
करना चालहए। जंयादा पनीर खाने से आपके रकंतचाप में और
बढंोतरी हो सकती है, लजससे संवासंथंय समसंयाएं उतंपनंन हो
सकती हैं।

फूड पॉइजलनंग के मरीजो् के ललए हालनकारक
फूड पॉइजलनंग के दौरान, हशंका और आसानी से पचने

वाला आहार खाना चालहए। पनीर जैसे पंंोटीन लरच फूडंस,
खासकर अगर वे ठीक से पका हुआ न हो, तो पेट की
समसंयाओं को और बढंा सकते हैं। इससे दसंं, पेट ददंि और
अनंय पेट संबंधी समसंयाएं हो सकती हैं।

इंफेक्शन और एलज््ी का खतरा
कचंंे पनीर या कम कंवाललटी वाले पनीर से इंफेकंिन हो

सकता है। अगर आपको डेयरी पंंोडकंटंस से एलजंंी है, तो पनीर
खाने से आपकी तंवचा पर एलजंंी का असर हो सकता है, जैसे
रैिेज और खुजली।

लदल की बीमालरयो् का खतरा
फैट युकंत पनीर, जैसे लक मलाइ, िरीर में कोलेसंटंंॉल की

मातंंा बढंा सकता है। इसका जंयादा सेवन लदल से जुडंी गंभीर
बीमालरयों का कारण बन सकता है। अगर आप लदल की बीमारी
से पीलंडत हैं, तो पनीर को अपनी डाइट से सीलमत करें।

पनीर का सेवन लकसे नहीं करना चालहए?
हाई बंलड पंंेिर वाले लोग: अगर आपके बंलड पंंेिर का

संंर पहले से ही हाई है, तो पनीर का अलधक सेवन करने से
बचें।

फूड पॉइजलनंग के लिकार लोग: फूड पॉइजलनंग के दौरान
पनीर से परहेज करें, कंयोंलक यह आपकी पेट की समसंयाओं को
और बढंा सकता है।

डेयरी एलजंंी वाले लोग: अगर आपको डेयरी पंंोडकंटंस से
एलजंंी है, तो पनीर का सेवन करना आपकी सेहत के ललए
हालनकारक हो सकता है।

पनीर में अनेक फायदे हैं लेलकन हर लकसी के ललए यह
उपयुकंत नहीं है। अगर आपको पनीर से कोई समसंया होती है,
तो आपको इसे अपनी डाइट से बाहर रखना चालहए।

इन लोगों को पनीर फायदा नहीं देगा 
सिफंफ नुकिान, खाने िे पहले िोच लें!
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इन ‘विरासत गांिों’ में
विताएं सुकून के दो पल

अगर आप किसी मशहूर कहल स्टेशन, तीर्थस्रल या किसी वन्य
अभयारण्य िे बजाय ऐसी जगह जाना चाहते है्, जो कबल्िुल अलग
हटिे है्, तो इन दो गांवो् िी यात््ा आपिो िुछ अलग अनुभव दे
सिती है। ये गांव है् प््ागपुर और गारली। दोनो् कहमाचल प््देश िे
िांगड्ा कजले मे् स्सरत है् और ऐकतहाकसि एवं सांस्िृकति कवरासत
िे कलए जाने जाते है्। उनिे इसी महत्व िो देखते हुए कहमाचल
प््देश सरिार ने इन दोनो् गांवो् िो ‘कवरासत गांव’ घोकित किया
है। इन दोनो् गांवो् मे् सूद समुदाय द््ारा बनाए गए घर है्, जो 19वी्
शताब्दी मे् दूर-दूर ति यात््ाएं िरते रे। जब वे वापस आते तो
दुकनयाभर से सीखी हुई् िई अच्छी बाते् और कनम्ाथण िला िे प््भाव
िो अपने सार लाते। इसे उन्हो्ने अपने गांव िी कनम्ाथण एवं
वास््ुिला मे् समाकहत किया। दोनो् गांवो् िे घर यूरोपीय शैली से
प््भाकवत है्, जो इन्हंे आिि्थि पय्थटन स्रल बनाते है्। इन दोनो्
गांवो् िे आसपास भी िई दश्थनीय स्रल है्।

प््ागपुर गांव
इस गांव िे बाजार िे बीच मे् एि िुंड स्सरत है, कजसिे चारो्

ओर हेकरटेज कबस्लडंग्स बनी है्। यह बाजार वैसे तो छोटा है, लेकिन
िाफी आिि्थि है और पैदल घूमने िे कलए उपयुक्त है। इसिी
तंग गकलयां पत्ररो् से बनी है्, जो मानो किसी पुराने समय मे् पहुंचा
देती है्। यहां िी सबसे प््कसद्् इमारतो् मे् से एि ‘जजेज िोट्थ’ है,
जो अब एि हेकरटेज होटल मे् बदल चुिी है। इसिा रेस्टॉरे्ट आम
पय्थटिो् िे कलए खुला रहता है।

गारली गांव
यह प््ागपुर से लगभग 4 किमी िी दूरी पर स्सरत है। इस गांव

मे् भी एि जलाशय है। यह गांव प््ागपुर िी तुलना मे् रोडा अकिि
कवस््ाकरत है। यहां भी ठहरने िी अच्छी सुकविाएं उपलब्ि है्। यहां

िे अकििांश होटल और लॉज पुराने घरो् िो र्पांतकरत िरिे
बनाए गए है्। गारली िा माहौल भी ऐसा है, जैसे लगता है समय
यहां आिर रम-सा गया हो। प््ागपुर और गारली दोनो् मे् िई
इमारते् बंद पड्ी है् या िेयरटेिर ही उनिी देखरेख िर रहे है्।
लेकिन अब िई लोग कफर से इन गांवो् िी ओर लौटने लगे है्।
भले ही वे यहां पूरे समय न रहे्, लेकिन वे इन इमारतो् िा
पुनर्द््ार िरवा रहे है्।

दादा सीबा मंददर
प््ागपुर मे् स्सरत यह मंकदर बाहर से देखने पर एि सािारण-सा

ग््ामीण मंकदर प््तीत होता है। लेकिन अंदर प््वेश िरने पर इसिी
दीवारो् पर िांगड्ा शैली िी आश््य्थजनि पे्कटंग्स कदखाई देती है्।
यह सादी कदखने वाली इमारत तब ति अंदर कछपे खजाने िा
आभास नही् देती, जब ति कि आप उसमे् प््वेश नही् िरते है्।
अब यह मंकदर िे्द्् सरिार िे अिीन है। इसी तरह प््ागपुर से
लगभग 20 किलोमीटर िी दूरी पर प््कसद्् ज्वाला देवी मंकदर स्सरत
है। ज्वाला देवी एि शस्कतपीठ है, जो कहंदुओ् िे कलए अत्यंत
पूजनीय तीर्थस्रल है।

चंबा पट््न मे् नौका दवहार
दोनो् गांव ब्यास नदी िे पास स्सरत है्। यहां नदी िे किनारे

बैठिर शांकत िा अनुभव किया जा सिता है। चंबा पट््न वह क््ेत््
है, जहां नौिा कवहार िी सुकविा भी उपलब्ि है। चंबा पट््न मे् एि
कवशाल और प््ाचीन पीपल िा पेड् है, जो गक्मथयो् िी दोपहर मे्
ठंडि और सुिून देता है। प््ागपुर और गारली प््िृकत िी गोद मे्
समय कबताने और इन स्रानो् िी समृद्् कवरासत िा आनंद लेने
िे कलए बेहतरीन जगहे् है्। यहां हर गली मे् सुंदर वास््ुिला िे
अद्््त नमूने देखने िो कमलते है्।

यहां तक कैसे पहुंचे्?
वायुमाग्ग: कनिटतम हवाई अड््ा गग्गल एयरपोट्थ (िांगडा-

िम्थशाला) मे् है, जहां से प््ागपुर लगभग 55-60 किमी दूर है।
एयरपोट्थ से टैक्सी या िैब लेिर प््ागपुर और गारली पहुंचा जा
सिता है।

रेलमाग्ग: कनिटतम रेलवे स्टेशन ऊना है, जहां से प््ागपुर िी
दूरी िरीब 60 किमी है। अब तो वंदे भारत एक्सप््ेस भी ऊना मे्
र्िती है, कजससे पहुंचना और भी आसान हो गया है। ऊना से
टैक्सी, िैब या लोिल बस द््ारा प््ागपुर पहुंच सिते है्।

सड्क माग्ग: प््ागपुर और गारली दोनो् राष््््ीय और राज्य
राजमाग््ो् से अच्छी तरह जुड्े हुए है्। आप चाहे् तो चंडीगढ़ से भी
पहुंच सिते है्, जहां से ये लगभग 180 किमी दूर है्। कदल्ली से
िरीब 420 किमी िी दूरी पर स्सरत है्।
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बुद्् करण्ा की प््तिमूति्ि थे। उनह्ोन्े कुरीतियो ्का खुलकर
तिरोध तकया और करण्ा की मतहमा को बढ़ाया। उनह्ोन्े
एकदम तनमन् से तनमन् जाति के अत््िति् को भी सि्ीकार
तकया। "झेन’ तिचारधारा का महति्पूण्ि उपादान "धय्ान’ है।
जापान के झेन तभक््ु रोज "टी सेरेमनी’ मनािे है।् इस दौरान
िे चाय बनािे है।् इस त््िया मे ् सभी एकाकार हो जािे है।्
"झेन’ पंथ मे ्धय्ान का मम्ि, कम्ि और किा्ि एकरप् हो जािे
है।् ऐसे मे ् तचत्् अपनी सहज अिसथ्ा मे ् रहिा है। लामा
सूय्िदास कहिे है.्.. चलो िो ऐसे चलो/ मानो बुद्् चल रहे हो/्
बैठो िो ऐसे बैठो / मानो बुद्् बैठे हो ् / सोिे समय ऐसे
सोओ / मानो बुद्् सोए हो ्/ तिचार करना हो िो ऐसे तिचारो
/ मानो बुद्् तिचार कर रहे हो/् बस यही क््ण है, जब आप
बुद्् से दूर नही ्होिे हो।

   बुद्् के चार आय्म सत्य:
कतपलिि््ु मे ् तिहार करने के दौरान राजकुमार तसद््ाथ्ि को
यह समझ मे ् आया तक जीिन पूरी िरह से रोगग््ि्् और
मृतय्ुग््ि्् है। इससे छुटकारा संभि नही।् ज््ान प््ापत्ि के बाद
बुद्् ने चार आय्ि सतय् बिाए...
दुख है। दुख का कारण है। दुख का उपाय है। दुख के उपाय
का माग्ि भी है। आगे जाकर उनह्ोन्े बिाया तक दुख का मूल
कारण िृषण्ा है और िृषण्ा से मुपत्ि ही मोक्् है। बुद्् ने मैत््ी,
करण्ा, मुतदिा और उपेक््ा को जीिन के चार सोपान बिाए।
उनकी तिचारधारा मे ् ईश््र का कोई सथ्ान नही ्था; उनह्ोन्े

कम्ि और करण्ा पर बल तदया।
एक प््ेरणादायक कथा:

एक गांि मे ्बौद्् तभक््ु तभक््ा मांगने गए। एक वय्पत्ि उनसे
काफी तचढ़िा था। कुछ तदनो ्के तलए शहर से बाहर जाने से
पहले उसने अपनी पतन्ी को आदेश तदया तक जब बुद्् उनके
घर आएं, िो उनह्े ्कुछ न दे।् उन तदनो ्पति का आदेश तकसी
राजाज््ा से कम नही ्होिा था। दूसरे तदन बुद्् तभक््ा मांगने उसी
के घर पहुंचे। यह देखकर उस वय्पत्ि की पतन्ी ने कहा-
भगिन!् आपको देने के तलए मेरे घर मे ्कुछ भी नही ्है। यह
सुनकर बुद्् आगे बढ़ गए। िीनो ् तदनो ्िक यही ि््म चलिा
रहा। चौथे तदन बुद्् तफर उसी वय्पत्ि के घर पहुंचे। उस तदन
िह वय्पत्ि घर पर था, िो उसने बुद्् से कहा- िीन तदनो ्से
मेरी पतन्ी िुमह्े ् तभक््ा नही ्दे रही है, उसके बाद भी िुम मेरे
घर तभक््ा मांगने कैसे आ गए। इस पर बुद्् ने शांति से उत््र
तदया- िुमह्ारी पतन्ी तजस नम््िा और तििेक से मुझे आदर के
साथ "ना’ कहिी थी, उनकी िही ‘ना' सुनने के तलए िे
प््तितदन आिे है।् उस मतहला की ‘ना' भी करण्ा और माधुय्ि
से भरी हुई थी। यह सुनकर िह शखस् तनरत्््र हो गया।

तेज्सुगन और झेन सूत््ो् का संकलन:
जापान के तय्ोटो नगर मे ्िेतस्ुगन नामक झेन साधु ने झेन
सूत््ो ्का संकलन तकया और उसे पुि््क के रप् मे ्प््कातशि
करने का संकलप् तलया। उस समय सारे सूत्् केिल चीनी भाषा
मे ्ही उपलबध् थे। काम बहुि ही कतठन था। इस काम के तलए
िेतस्ुगन पदयात््ा करिे और रातश इकट�्ठा करिे। िे सहज भाि से
सभी के दान को सि्ीकार करिे। कुछ समय बाद ऐसा हुआ तक
प््ाकृतिक आपदाओ ्के कारण िह धन राहि काय््ो ्मे ्खच्ि हो गया।
तफर भी उनह्ोन्े हार नही ्मानी और अंििः 20 िष््ो ्के प््यास के बाद
यह काय्ि पूरा तकया। इस दृष््ांि से यही तनषक्ष्ि तनकलिा है तक बुद््
की करण्ा और उनके तसद््ांिो ्ने समाज मे ्गहरी छाप छोडी्। उनकी
तशक््ाएं आज भी प््ासंतगक है ्और हमे ्करण्ा, मैत््ी और समिा का
माग्ि तदखािी है।्
बुद्् की छाया मे ्पंचशील पदयात््ा का यह सूत्् हमे ्प््ेरणा देिा है..
वृक््ं शरणमं गच्छाभम
सूय्मम शरणं गच्छाभम
सत्यं शरणं गच्छाभम

विचार करना हो तो ऐसे विचारो
मानो बुद्् विचार कर रहे हो…्

ईस्वी सन 525 मे् कांचीपुरम बंदरगाह से एक बौद्् भिक््ु नाव मे् बैठकर चीन पहुंच गया। उसका
नाम था बोभििम्म। उसने दीवार के सामने बैठकर लम्बे समय तक ध्यान भकया। भिर उसने इस तरह
का ध्यान करना चीभनयो् को िी भसखाया। चीनी िाषा मे् ध्यान  का उच््ारण "चान’ हो गया। इसके बाद चीन का
"चान’ जापान पहुंचा और वहां उसका उच््ारण "झेन’ या ‘जेन’ हो गया। इस तरह से ये कहना उभचत होगा भक "झेन’
के प््चार-प््सार मे् िारत के उस भिक््ु बोभििम्म का बहुत बड़ा योगदान है।



8 जनू 2025 18

जून महीना इंटरनेशनल प््ाइड मंथ के र्प मे् मनाया जाता है।
आइए जानते है् कक भारतीय संस्कृकत मे् प््ाचीनकाल से ही ककस
तरह से लै्किक अल्पसंख्यको् का उल्लेख हुआ है।

कन्ााटक शास््््ीय संिीत के महान संिीतकार मुथूस्वामी
दीक््ितार ने अपनी ‘नवग््ह’ कृकत मे् बुध ग््ह को ‘नपुंसकम’ के
तौर पर वक्णात ककया है, अथ्ाात जो न पूण्ातः नर है, न पूण्ातः मादा।
इस प््कार, उन्हो्ने पुराणो् मे् एक कहानी की ओर संकेत ककया।
इस कहानी के अनुसार, बृहस्पकत ग््ह को पता चला कक उनकी
पत्नी तारो् की देवी ‘तारा’ अपने प््ेमी चंद््-देव की संतान के साथ
िभ्ावती थी। बृहस्पकत ने उस संतान को श््ाप कदया कक वह नपुंसक
कलंि के र्प मंे जन्म लेिा। इस संतान का नाम बुध था। आिे
जाकर बुध ने इला से कववाह ककया। इला एक पुर्ष था, जो
अनजाने मे् एक जादुई बाि मे् जाने पर मकहला बन िया था। उनके
कमलन से राजाओ् का चंद््-वंश उत्पन्न हुआ। इसका उल्लेख
महाभारत मे् है।

इला की कहानी जैसी भारत मे् और भी ऐसी अनेक कहाकनयां है्,
कजनमे् लोिो् ने अपना कलंि बदला। नारद एक तालाब मे् किरने पर
स््््ी के र्प मे् बदल िए और किर उन्हे् माया का अथ्ा समझ मे्
आया। कशव यमुना मे् स्नान करके िोपी बन िए, ताकक वे कृष्ण
के साथ रास-लीला मे् भाि ले सके्। वृंदावन मे् िोपेश््रजी का
मंकदर इसी कहानी पर आधाकरत है।

अहमदाबाद से कुछ दूरी पर बहुचरा माता का मंकदर है, जो मुि््े
पर सवार होती है्। यह मान्यता है कक ककसी समय वहां एक तालाब
हुआ करता था, जो स््््ी को पुर्ष मे्, घोड्ी को घोड्े मे् और मादा
कुकुर को नर कुकुर मे् बदल देता था। हालांकक यह तालाब अब
सूख िया है, लेककन मकहलाएं आज भी इस मंकदर मे् जाकर बालक
की मांि करती है्। वहां वे भित (कजन्हे् कुछ लोि ककन्नर कहते

है्) से आशीव्ााद मांिती है्। भित पुर्ष होते है्, लेककन मानते
है् कक वे मकहलाएं है् और इसकलए जीवनभर साड्ी पहनते है्।

पॉन्नडचेरी के पास कूविम िांव मे् कवपरीतलै्किक अली
समाज हर वष्ा एक ऐसी घटना मनाता है, कजसका उल्लेख
महाभारत मे् हुआ था। कुर्ि््ेत्् के युद्् मे् पांडवो् की जीत
सुकनक््ित करने के कलए अज्ाुन और उनकी नाि पत्नी ‘उलूपी’
के पुत्् अरावन की बकल चढ्ाया जाना आवश्यक था। अरावन
कववाह ककए कबना मरना नही् चाहता था, लेककन कोई मकहला
भी ऐसे ककसी पुर्ष से कववाह नही् करना चाहती थी, कजसकी
मृत्यु अिले कदन कनक््ित थी। इसकलए कृष्ण ने मोकहनी का र्प
लेकर अरावन के साथ एक रात कबताई और अिले कदन उसकी
मृत्यु का शोक मनाया।

इन कहाकनयो् का क्या अथ्ा कनकाला जाएं? क्या ये समलै्किको्
की कहाकनयां है्? इन कहाकनयो् ने कनक््ित ही कलंि और कामुकता
की पारंपकरक समझ को उथल-पुथल कर कदया है। प््ाचीन भारत
मे् लेखको् और ककवयो् ने कनस्संदेह एक ऐसी न्सथकत की कल्पना
की थी, जहां पुर्षत्व और स््््ीत्व मे् भेद कई बार धुंधला होता था
और अदृश्य भी हो जाता था। यह कवषय भले ही असहज हो, पर
ये कहाकनयां लिातार कबना ककसी लज््ा या अपराधबोध के बताई
िई् और इसकी जड्े् हम भारतीय तत्््वमीमांसा मे् पाते है्।

भारतवाकसयो् ने हमेशा से माना है कक हमारी आत्मा पुराने शरीर
को छोड्कर और नए शरीर को धारण कर पुनज्ान्म लेती रहती है।
अपने कम्ा के अनुसार हम पेड्, पत्थर, पि््ी, प््ाणी, पुर्ष, स््््ी,
स््््ी बनने के इच्छुक पुर्ष, पुर्ष बनने की इच्छुक स््््ी, देवता या
दानव के र्प मे् भी जन्म ले सकते है्। इस अनंत ब््ह्मांड मे्
संभावनाएं भी अनकिनत है्। ज््ानी व्यन्कत जानते है् कक पुर्षत्व और
स््््ीत्व कलंिहीन आत्मा को ढकने वाली मात्् चादर जैसे है्। यह
जर्री है कक हम शरीर से न जुड्े्, बन्लक उसके सामर्य्ा को मनाएं
और उसकी सीमाओ् को जानकर अंततः उनके पार जाएं।

तो प््श्न यह है कक क्या हममे् उन लै्किक और कामुक
अस्पष््ताओ् को समाकहत करने की कर्णा है जो सभ्य मानव
समाज मे् उपन्सथत होती है? मै् समझता हूं हममे् वह कर्णा है।
प््त्येक युि मे् नए कनयम जन्म लेकर कवश्् व्यवस्था को नया
आकार देते है्। महाभारत मे् एक ऐसे युि का उल्लेख है, कजसमे्
कववाह नही् होते थे। किर श््ेतकेतु ने कववाह के कनयम स्थाकपत कर
यह व्यवस्था बदल दी। हम एक ऐसे युि से भी िुजरे है्, कजसमे्
हमने लै्किक अल्पसंख्यको् को अमान्य घोकषत करने वाले
औपकनवेकशक कनयमो् का कवरोध नही् ककया। ये कनयम अमानवीय
भी रहे। ककंतु अब इसकी भरपाई करने का समय आ िया है।

हमें  करंणामय बनना सिखाती हैं
सकनंनरों की ये कहासनयां
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मजरूह सुलूतानपुरी जैसा महान
गीतकार और शायर जजसने उरूदू अरब मेू
भी उतना ही बड़ा मुकाम हाजसल जकया
था, को रुजनया से गए 25 साल हो गए
हैू। बीती 24 मई को उनकी पचूूीसवीू
पुणूयजतजथ थी। आज इस कॉलम मेू उनूहीू
की जजंरगी से जुड़े कुछ जकसूसे।

मजरूह साहब की पैराइश उपूू के
सुलूतानपुर की थी। उनके वाजलर पुजलस
मेू थे। उनका एडजमशन एक मररसे मेू
कराया गया था, जहां से उनूहोूने उरूदू,
अरबी और फारसी की तालीम हाजसल
की। बचपन से गानोू का शौक था,
इसजलए उनूहोूने गाने की कूलास भी जॉइन
कर ली थी। मगर उनके जपता बहुत सखूत
थे। उनूहोूने उनका गाना छुड़वाकर उनूहेू
यूनानी डॉकूटर बनाने की सोची और
उनका यूनानी कॉलेज मेू राजिला भी
करवा जरया। उसके बार वो यूनानी
डॉकूटर यानी हकीम बन गए, मगर
उनको शौक शायरी का था। शायरी
उनूहोूने बचपन से ही शुरू कर री थी।
पहले उनूहोूने अपना तिलूलुस (पेन नेम
या उपनाम) रिा ‘नासेह’। इसका
मतलब होता है नसीहत रेने वाला। बार
मेू उनूहेू ये तिलूलुस रास नहीू आया।
जफर उनके एक रोसूू ने कहा जक तुम
अपना उपनाम ‘मजरूह’ रि लो। और
जफर उनका तिलूलुस मजरूह हो गया।
मजरूह का मतलब होता है घायल और
जफर वे मजरूह नाम से मुशायरे पढ़ने
लगे। हकीम की पूूैकूकटस कम कर री।
पूरा धूयान मुशायरोू मेू लगाने लगे और
जहंरुसूूान घूमने लगे।

एक बार वो मुशायरा पढ़ रहे थे। वहीू
पर जजगर मुराराबारी भी थे। मजरूह
साहब को सुनकर मुराराबारी साहब ने
पूछा जक ये इतनी कम उमूू का बचूूा

इतनी अचूछी शायरी कर रहा है। कौन है
ये! तो उनूहेू बताया गया जक इसका नाम
मजरूह है और जफर जजगर साहब से
मुलाकात करवाई गई। इस तरह जजगर
साहब ने मजरूह को अपनी छतूू-छाया
मेू ले जलया। पूरी रुजनया ये बात जानती
है जक जजगर मुराराबारी, मजरूह साहब
के उसूूार रहे हैू, मगर सजचन
जपलगांवकर जी ने मुझे बताया था जक
मुराराबारी, मजरूह साहब के केवल
उसूूार नहीू, एक मेूटर थे। यह बात उनूहेू
सूवयं मजरूह साहब ने बताई थी।
उसूूार वो होता है, जो केवल आपकी
जलिी हुई रचनाओू को रुरूसूू करता है,
आपके लेिन मेू आपको गाइड करता
है। लेजकन मंेटर आपके जलिे हुए को
रुरूसूू करने के साथ-साथ जजंरगी मेू भी
राह जरिाता है।

बकौल सजचन जी, मजरूह साहब ने
उनूहेू बताया था जक जब वे जवान थे,
जकसी बड़े शायर की जमीन पर और
उनूहीू की बेहर लेकर कुछ शेर जलिे और
जजगर साहब को सुनाए। जजगर साहब ने
सुनते ही कहा जक ये तो उस शायर की
जमीन और बेहर है। तो मजरूह साहब
ने पूछा जक इसमेू कूया हजूद है? जजगर
साहब ने कहा जक रूसरोू की जमीन पर
जलिो, मगर अपना कलाम कहने के
बार। िुर अपने आप को जब एक शायर
के तौर पर सूथाजपत कर लो, उसके बार
कहो, उससे पहले नहीू। शुरूआत मेू इस
तरह का काम तुमूहारा नाम िराब कर
रेगा। मजरूह साहब ने सजचन जी को
बताया जक इससे फायरा यह हुआ जक
बचपन से ही मेरे मेूटर ने मुझे समझा
जरया तो मैूने सूवयं को रूसरोू से पूूेजरत
होना या उनके जवचारोू को लेने से रोक
जरया।एक बार एक मुशायरे मेू जजगर

साहब और मजरूह साहब रोनोू थे, साथ
ही जफलूम इंडसूटूूी के बहुत बड़े पूूोडूूूसर
काररार साहब भी थे। काररार साहब ने
जजगर साहब से कहा जक मैू एक जफलूम
बना रहा हूं शाहजहां और चाहता हूं जक
आप उसमेू गाने जलिेू। तो जजगर साहब
बोले जक रेिो, ये जफलूमी गाने जलिना
मेरे बस की बात नहीू है। ये नौजवान
शायर है मजरूह। इसको तुम मुशायरे मेू
सुन चुके हो। जफर जजगर साहब ने
काररार साहब से यह भी पूछा जक तुम तो
िुमार बाराबंकवी से जलिवा रहे थे? तो
वो बोले जक िुमार साहब रो गाने जलि
भी चुके हैू, लेजकन उनको धुन पर जलिने
मेू तकलीफ आती है। इस पर जजगर साहब
ने मजरूह साहब कहा जक तुम कोजशश
करो। मजरूह साहब बोले, आप िुर तो
मना कर रहे हैू और मुझे जलिने को बोल
रहे हैू। मैू भी आपकी तरह साजहतूय मेू,
अरब मेू िुर को बड़ा शायर बनाना चाहता
हूं, जफलूमी गीतकार नहीू। 

तो जजगर साहब एक मेूटर की तरह
समझाते हुए बोले- रेिो, तुम अभी
नौजवान हो। 24-25 साल के हो। कल
तुमूहारी शारी होगी, बीवी-बचूूे होूगे,
जजमूमेराजरयां बढ़ेूगी। मैू अपने तजुबूूे से
कह रहा हूं जक जसफूफ शायरी से घर नहीू
चलेगा। तो जजगर साहब के समझाने के
बार मजरूह साहब ने हां कर री और
नौशार साहब के मूयूजजक पर उनूहोूने
शाहजहां जफलूम के गाने जलिे। 

मजरूह सुलूतानपुरी: हकीम से
ऐसे बन गए थे गीतकार
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आपको वही मिलेगा, जो
आपके महत िें है

जब तक आप खुद ईमानदारी से स्वीकार
नही् करते कक आप वास््व मे् क्या चाहते
है्, तब तक आप भ््म की स्सिकत मे् रहे्गे।
यह भ््म तब तक नही् जाएगा जब तक
आप यह कवश््ास नही् करते कक आप उस
चीज के योग्य है्, जो आप चाहते है्। यकद
वह आपके सव््ोच्् कहत मे् है, तो वह
अनुभव आपको जर्र कमलेगा। यह समझे्
कक जीवन मे् आपको वही कमलेगा जो
आपके कलए उकचत और आवश्यक है।  

अपने भीतर की आवाज
सुनने की कोमिि करें

जो बात या घटना आपको बार-बार दुख
देती है, उस पर ध्यान दे्। सोचे् कक वह
आपको क्यो् परेशान करती है। समस्या
को समझे्, उसका समाधान खोजे् और
उन सभी बुरे कवचारो् को छोड्ने का प््यास
करे्। उत््र न कमले तो आंखे् बंद करे्,
अपने भीतर एक कल्पनात्मक दीप जलाएं
और देखे् कक भीतर से कौन-से शब्द या
छकवयां आपकी मदद करती है्। अपने
भीतर की आवाज को नजरअंदाज न करे्। 

हर मनरंणय के दूरगािी
पमरराि भी होते हैं

अपने जीवन को सरल बनाने के कलए
‘ना’ कहना अभ्यास मे् लाएं। यह अपने
आप मे् एक ककिन अनुशासन है, लेककन
लाभकारी भी है। यह कबल्कुल आसान नही्
होता। कुछ जर्रते् और अवसर ऐसे होते
है् कजनका उत््र देना ही पड्ता है। हर
कनर्णय के दूरगामी पकरराम भी होते है्। हम
सब कुछ कनयंक््ित नही् कर सकते। लेककन
जब भी संभव हो, सादगी को
चुनना हमारे जीवन मे् स्वतंि््ता का
अनुभव जोड् देता है।  

जीवन िें हर पल को थाि
लें, यह िूलंयवान है

जब आप वत्णमान क््र मे् जीते है्, तो
अतीत और भकवष्य से अपना जुड्ाव तोड्
देते है्। आप बीते कल के पछतावे को एक
ओर रख देते है् और आने वाले कल के
डर को पीछे छोड् देते है् क्यो्कक अंततः ये
पल अपनी मज््ी से आते है् और चले जाते
है्। हर पल को िामना मूल्यवान हो
सकता है। आकखरकार, क्या हमारा जीवन
इन्ही् क््रो् की एक श्ंखला नही् है?
इसकलए आप भी जीवन के हर पल को
िाम ले्।  

सोतिए, आप अपने जीवन से क्या िाहिे है्

प््कृति हमे् अकेला नही् होने देिी - रस्ककन बॉन्ड

1. हंसना और दया करना ही वे बातें हैं,
जो मनुषंय को पशु से शंंेषंं बनाती हैं।
2. खुशी तततली की तरह होती है, दुलंलभ

और कोमल। इसका पीछा न
करें। अगर आप शांत रहें, तो
वह खुद आकर आपके हाथ पर
बैठ सकती है। लेतकन तसरंफ
थोडंी देर के तलए। उन पलों का
संवाद लें, कंयोंतक वे बार-बार
नहीं आते।
3. सारा वैभव उस साहस से
आता है, जो शुरंआत करने में
होता है।
4. अतीत हमेशा हमारे साथ

होता है, कंयोंतक वही वतंलमान को पोतित
करता है।
5. सबसे अचंछी यातंंा वह होती है तजसमें

तनकलते समय कोई मंतजल तय
नहीं होती।
6. कल मैं दु:खी था, हो सकता है कल
तरर दु:खी हो जाऊं, लेतकन आज मैं
जानता हूं तक मैं खुश हूं। मैं जीते जाना
चाहता हूं, हर भौततक चीज का आनंद
लेते हुए। मैं जानता हूं तक यह एक
जीवन, चाहे तजतना भी लंबा हो, मेरे
हंदय को संतुषंं नहीं कर सकता।
7. दुतनया बदलती रहती है, लेतकन कहीं
न कहीं कुछ न कुछ हमेशा वैसा ही
रहता है।
8. पंंकृतत के पास रहें और आप कभी
अकेला महसूस नहीं करेंगे।
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बारिश शुरू होने से पहले किेू ये  काम, फनूूीचि-दीवािेू
औि छत िहेगी सुिरूूित

मानसून में घर को सबसे जंयादा नुकसान नमी और पानी से
होता है। बाररश का पानी दीवारों और छत में ररसकर फफूंदी
पैदा कर सकता है। लकडंी के फनंंीचर, दरवाजे और
रिडंरकयां भी पानी की वजह से फूल या सडं सकती हैं। साथ
ही कुछ अनंय चीजों को भी नुकसान पहुंचता है। इसे नीचे रदए
गंंारफक से समरिए-

मानसून से पहले घि की इन चीजोू की कैसे देखभाल
कि सकते हैू?

मानसून के मौसम में पहले से कुछ तैयारी करना जरंरी
है तारक बाररश के पानी से कोई नुकसान न हो और घर
सुररंंित रहे। इसके रलए सबसे पहले घर के आसपास की
नाली को अचंछी तरह से साफ कर लें। इससे पानी का जमाव
नहीं होगा। इसके अलावा छत और दीवारों की दरारों को अचंछे
से भरवाएं तारक बाररश का पानी अंदर न आ सके। बाहरी
दीवारों पर वाटरपंंूफ पेंट लगवाने से दीवारें नमी से बची रहती
हैं। छत पर कबाडं इकटंंा न करें कंयोंरक इससे पानी का जमाव
हो सकता है और बाद में रदकंंतें पैदा हो सकती हैं।

घि के अंदि की नमी को कम किने के रलए मानसून से
पहले कूया तैयारियां कि सकते हैू?

मानसून के मौसम में घर के अंदर की सही तैयारी करना
बहुत जरंरी है, तारक बाररश और नमी से कोई नुकसान न हो।
नीचे रदए गंंारफक में कुछ आसान रटपंस देरिए-

जूतोू औि गीली चीजोू के रलए अलग जगह बनाएं
मानसून में घर में गंदगी और नमी बाहर से आने का ितरा

जंयादा रहता है। िासतौर पर जूतों, छतररयों और रेनकोट के
जररए। इस परेशानी से बचने के रलए घर के मुखंय दरवाजे के
पास ही एक छोटा सा कॉनंनर बनाएं। वहां एक मजबूत और

िुली जूता रैक रिें, रजसमें गीले जूते आराम से रिे जा सकें
और वे सूिते भी रहें। साथ ही दीवार पर हुक या संटैंड लगाकर
छतररयों और रेनकोट को टांगने की जगह बनाएं। इसके नीचे
एक पोंछा या पानी सोिने वाला मैट रबछा सकते हैं, रजससे
टपकता पानी फशंन पर न फैले।

फशूश पि बैूबू या िबि मैट का इसूूेमाल किेू
मानसून में कारपेट या कपडंे वाले मैट जलंदी गीले हो जाते

हैं। इससे बदबू और फंगस का ितरा रहता है। इसरलए
मानसून में कारपेट की जगह बैंबू या रबर से बने मैट रबछाना
जंयादा बेहतर है। ये न केवल पानी सोिने में मदद करते हैं,
बलंलक जलंदी सूि जाते हैं। साथ ही इनकी सफाई भी आसान
होती है। इन मैटंस को िासकर एंटंंी पॉइंटंस, बाथरंम के
बाहर, रकचन एररया और बालकनी में रबछाना चारहए।

कीटोू से बचाव के रलए पेसूट कंटूूोल जरूिी
मानसून में नमी बढंने के कारण कीडंे-मकोडंे, रतलचटंंे,

चींरटयां, दीमक और मचंछरों की संखंया तेजी से बढंती है।
इसरलए मानसून से पहले ही एक बार पंंोफेशनल पेसंट कंटंंोल
करवाना जरंरी है। इससे कीटों के अंडों और रछपे हुए कीटों
को ितंम रकया जा सकता है। िासतौर पर रसोई, बाथरंम,
संटोर रंम और घर की दरारों वाले रहसंसों में फोकस करें। ये
कीटों के रछपने की सबसे आम जगह होती हैं। अगर आप
केरमकल से बचना चाहते हैं तो नीम का तेल, कपूर या
लेमनगंंास जैसे नेचुरल ररपेलेंट का भी इसंंेमाल कर सकते हैं।

घि मेू ताजी हवा का आना बहुत जरूिी
अगर घर में वेंरटलेशन ठीक न हो तो नमी जमा होने लगती

है, रजससे दीवारों पर फफूंदी (fungus), बदबू आने लगती
है। इसरलए जरंरी है रक आप हर रदन कुछ समय के रलए
रिडंरकयां और दरवाजे िोलें तारक घर में ताजी हवा और
नेचुरल रोशनी आ सके।

इससे न केवल घर का माहौल हलंका और सुिद बनता है,
बलंलक बैकंटीररया और फंगस से भी बचाव होता है। अगर कोई
ऐसी जगह है, जहां रिडंरकयां नहीं हैं तो एगंजॉसंट फैन
लगवाना या रडहंंूरमरडफायर का इसंंेमाल करना अचंछा
रवकलंप है।

दीवािोू औि फनूूीचि की साफ-सफाई जरूिी
मानसून के दौरान हवा में नमी बढंने से घर की दीवारें और

फनंंीचर सबसे जलंदी पंंभारवत होते हैं। इसरलए दीवारों और
फनंंीचर को रनयरमत रंप से सूिे कपडंे से पोंछें तारक उस पर
नमी जम न पाए। लकडंी के फनंंीचर के नीचे या पीछे अिबार
या नेपंथलीन बॉलंस रिें, रजससे नमी कम हो और
कीडंे न पनपें।

घर को नमी और सीलन स ेबचाएं
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मृतक का पैि-कारंड कैंसिल करािा कंयों जरंरी

आयकर विभाग के मुताविक, 31 मार्च 2024 तक देश मे्
74.67 करोड् से अविक लोगो् को परमाने्ट अकाउंट नंिर
(PAN) जारी वकए जा रुके है्। पैन कार्च एक जर्री
रॉक्यूमे्ट है, वजसमे् कई महत्िपूर्च जानकावरयां दज्च होती
है्। नौकरी करने से लेकर आयकर वरटन्च दाविल करने,
िै्वकंग लेनदेन, शेयर िाजार या म्यूरुअल फंर मे् वनिेश
जैसे फाइने्स से जुड्े कई कामो् मे् इसकी जर्रत पड्ती है।
लेवकन क्या आपने कभी सोरा है वक वकसी व्यक्कत के वनिन
के िाद उसके पैन कार्च का क्या होता है? क्या िह अपने
आप वरएक्कटि हो जाता है या इसके वलए कोई िास प््व््िया
होती है?
िैसे तो वकसी व्यक्कत की मृत्यु के िाद उसका पैन कार्च
कै्वसल कराने के वलए कोई कानूनी िाध्यता नही् है। लेवकन
ऐसा न करने से भविष्य मे् परेशानी का सामना करना पड
सकता है। यही नही् मृतक का पैन कार्च इस््ेमाल करने पर
कानूनी कार्चिाई भी हो सकती है। इसवलए मृतक के पैन
कार्च को जल्द से जल्द कै्वसल कराना ही िेहतर है।
मृतक व्यक्कत का पैन कार्च कै्वसल कराना क्यो् जर्री है?
इसके वलए कौन-कौन से रॉक्यूमे्ट्स की जर्रत होती है?
वकसी व्यक्कत के वनिन के िाद उसका पैन कार्च कै्वसल
कराना क्यो् जर्री है?

सिसे पहले तो ये जान लीवजए वक मृतक व्यक्कत का पैन
कार्च ति तक िैि िना रहता है, जि तक उसे औपरावरक
तौर पर कै्वसल नही् वकया जाता है। ऐसे मे् भविष्य मे् वकसी
भी परेशानी से िरने के वलए मृतक का पैन कार्च कै्वसल
कराना जर्री है। ऐसा न करने से व्यक्कत के पैन कार्च का
इस््ेमाल िै्क िाता िोलने, लोन लेने या गलत वरफंर लेने
जैसे कई गलत कामो् मे् हो सकता है।
यहां ध्यान रिने िाली िात ये है वक मृतक के टैक्स से जुड्े
काम वनपटाने और आविरी वरटन्च भरने के वलए पैन कार्च
कै्वसल कराने से पहले उसमे् कानूनी िावरस जोड्ना जर्री

है। मृतक का पैन कार्च कै्वसल कराने से उसकी
फाइने्वशयल आइरे्वटटी सही और सुरव््ित तरीके से िंद हो
जाती है। मृत्यु के िाद पैन कार्च कै्वसल कराना क्यो् जर्री
है, इसे नीरे वदए ग््ावफक से समविए-
मौत के अलािा और वकन क्थिवतयो् मे् पैन कार्च कै्वसल
कराना रावहए?

मृत्यु के अलािा कुछ अन्य क्थिवतयो् मे् भी पैन कार्च
कै्वसल करा सकते है्। जैसेवक-
अगर कोई हमेशा के वलए भारत से िाहर जा रहा है।
अगर पैन कार्च आयकर विभाग द््ारा वरएक्कटि कर वदया
गया है।
अगर इनकम टैक्स वरपाट्चमे्ट ने गलती से वकसी को दो पैन
कार्च दे वदए है्। हालांवक ये िहुत ही रेयर होता है।
अगर वकसी व्यक्कत के पैन कार्च मे् कुछ गलत जानकारी
दज्च की गई है।
इसके अलािा अगर कोई कंपनी, LLP (Limited
Liability Partnership) या पाट्चनरवशप फम्च िंद हो
रही है तो उसके मावलक या अन्य ऑिराइज्र व्यक्कत उस
कंपनी या फम्च का पैन कार्च कै्वसल कराने के वलए आिेदन
कर सकते है्।

मृतक का पैन कार्च कै्वसल कराने के वलए कौन-कौन से
रॉक्यूमे्ट्स की जर्रत होती है?
इसके वलए मृतक के िावरस के पास कुछ रॉक्यूमे्ट्स होने

जर्री है्। इसे नीरे वदए ग््ावफक से समविए-
मृतक व्यक्कत का पैन कार्च कै्वसल कराने की प््व््िया
क्या है?

मृतक के पवरिार का कोई सदथ्य उसके पैन कार्च को
कै्वसल करा सकता है। इसके वलए सिसे पहले अपने
इलाके के इनकम टैक्स वरपाट्चमे्ट के असेवसंग ऑवफसर
(AO) को एक औपरावरक पत्् वलिना होगा। इस पत्् मे्
मृतक का पूरा नाम और पैन नंिर, उसकी मृत्यु की तारीि
और पैन कार्च कै्वसल कराने के वलए वरक्िेथ्ट वलिे्।
इसके साि ही उस पत्् पर कानूनी िावरस या प््वतवनवि की
साइन, उसकी रीटेल और मृतक से उनका क्या वरश्ता है,
यह भी िताएं।
पत्् तैयार करने के िाद इसमे् सभी जर्री दस््ािेज संलग्न
करके िुद जाकर AO को दे् या वफर रवजथ्टर्च पोथ्ट से
भेजे्। यह मृतक के पैन कार्च को कानूनी र्प से कै्वसल
कराने का सही तरीका है।

कैंसिल कराते हुए बरतें िावधासियां
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बच््ो् का हर वक़्त मोबाइल पर
उंगललयां चलाना, हर समय हाथ मे्
मोबाइल लेकर बैठना, कोई भी काम हो-
चाहे खाना खा रहे हो् या बाथर्म मे् नहाते
हुए म्यूल्िक सुनना हो- मोबाइल का साथ
कही् नही् छूटता है। जब बात होमवक्क या
प््ोजेक्ट से संबंलित कुछ भी सच्च करने की
हो तब वे अपने पैरे्ट्स या लिक््क से मदद
लेने के बजाय मोबाइल का माग्चदि्चन
पसंद करते है्। इसललए मोबाइल कई बच््ो्
के ललए िरीर का एक नया एक्सटे्िन
बन गया है जो चौबीसो् घंटे उनके साथ
रहता है।

जल्दी खो रहे धैर्य
हर समय स्क््ीन के सामने बने रहने की

लत और हर काम जल्दी से हो जाने की
चाहत बच््ो् को अिीर बना रही है, लजसके
कारण वे लचड़लचड़े हो रहे है्। अपने माता-
लपता, टीचर की थोड़ी-सी भी डांट सहन
नही् कर पाते, ग़ुस्सा भी बहुत जल्दी आ
जाता है।

कम होती एकाग््ता
हर पल मोबाइल पर आते

नोलटलिकेिंस, अलट्च और मैसेजेस उनका
ध्यान भटकाते रहते है्। उनकी एकाग््ता
कम हो रही है और वे काम को बीच मे्
छोड़कर मोबाइल देखने मे् लग जाते है्।
ऐसे मे् कोई लक्््य कैसे पूरा होगा?

सम्प््ेषण मे् कमी
बच््ो् ने आपस मे् लमलना-जुलना,

बातचीत करना छोड़ लदया है। वे
अलभभावको् और लरश्तेदारो् से भी दूर हो
गए है्। माता-लपता से भी संवाद मे् कमी
आ रही है। आभासी दुलनया की मदद से वे
अनजान लोगो् से कनेक्ट हो रहे है् और
अपने आसपास के लोगो् से दूर। िब्दो् के
बजाय इमोजी और संक््ेपाक््रो् का उपयोग
करके भाषा कौिल भी खो रहे है्।
असललयत मे् लोगो् से दूर होने के कारण

अकेलेपन का लिकार हो रहे है्, लजसके
कारण आत्मलवश््ास की कमी, लडप््ेिन,
एंग्ि्ायटी, लचड़लचड़ापन, नी्द न आना
जैसी समस्याएं बढ़ती जा रही है्।

काम बीच मे् ही छोड़ देना
बच््े जब लकसी काम मे् एक-दो बार

असिल होते है् या उसके पूरा होने मे्
ि्यादा समय लग रहा होता है तो वे उसे
बीच मे् ही छोड़ देते है्। हर समस्या का
हल वे इंटरनेट पर खोजते है् और त्वलरत
हल पाने की उनकी ललक अगर पूरी न
हो, तो लनरािा और हतािा से भर जाते है्।

ऑनलाइन गेम्स की लत
बच््ो् मे् ऑनलाइन गेम खेलने की लत

बढ़ती जा रही है। कुछ बच््े लेवल पार
करने के ललए माता-लपता का पैसा लगा रहे
है् और हारने पर कुछ आत्महत्या जैसे
क़्दम तक उठा रहे है्। झूठ बोलना और
लवत््ीय िोखािड़ी भी बढ़ रही है।

त्वररत प््रतसाद की चाहत
ये पीढ़ी आभासी दुलनया मे् रहना ि्यादा

पसंद कर रही है जहां सबकुछ िटािट
होता है। वे अपनी तस्वीरे्, जोक्स सोिल
मीलडया पर पोस्ट करते रहते है् और बार-
बार देखते है् लक लकतने लाइक्स, कमे्ट
लमले है्। थोड़ी देर तक कोई कमे्ट ना
लमले या कम लाइक या कमे्ट्स हो् तो
बेचैन होने लगते है्। लाइक्स व िॉलोअस्च
का यह लहसाब ख़तरनाक खेल भी बन
चुका है।

नी्द की बढ़ती समस्रा
देर रात तक लडलजटल उपकरण के

उपयोग के कारण बच््ो् को देर तक
जागने की आदत बन गई है जो उन्हे्
हर समय FOMO (Fear Of
Missing Out; कुछ छूट जाने का
डर) का लिकार भी बना रही है।
उनके हर समय स्क््ीन व नीली
रोिनी के संपक्क मे् लगातार रहने से

मेलाटोलनन का उत्पादन बालित होता है।
डूमस्क््ॉललंग, देर रात तक लबंज-वॉलचंग
और चैलटंग के कारण नी्द का समय और
गुणवत््ा बहुत कम हो गई है। नी्द मे् कमी
से हो रहा है लचड़्लचड़्ापन, मूड मे् उतार-
चढ़्ाव, ध्यान के्ल््ित न कर पाना, ख़्राब
याददाश्त, संज््ानात्मक क््मता मे् कमी,
तनाव मे् वृल््ि, थकान व उत्पादकता
घटना। यह लत मोटापे, अलनि््ा और ह्दय
संबंिी बीमालरयो् जैसी समस्याएं बढ़ाती है।

आंखो् की रदक़्क़्ते्
मोबाइल पर लगातार गेम खेलने या

सोिल मीलडया पर ि्यादा वक़्त लबताने
के कारण बच््ो् मे् आंखो् की सेहत पर
नकारात्मक असर देखने को लमल रहा है।
मसलन, लडलजटल आई स्ट््ेन या कंप्यूटर
लवि्न लसंड््ोम की समस्याएं बढ़् रही है्।
एक अध्ययन के अनुसार, 5 से 15 वष्च
की उम्् के बच््े औसतन 6-8 घंटे तक
स्क््ीन पर लबताते है्।

ग़ौर कीरजएगा...
लत आपने लगाई, बच््ा कैसे छोड़े?

हम दो तरह के समूहो् मे् बंटे हुए है्-
- एक समूह मे् वे बड़े और बुिुग्च है्,

जो साल-डेढ़ साल के लििु के कारनामो्
के वीलडयो बनाते है्, उनके मोबाइल पर
खेल को प््ोत्सालहत करते है्, ख़ासकर
मांएं, जो बच््ो् को लकसी गलतलवलि मे्
व्यस्् करने के ललए उन्हे् मोबाइल थमा
देती है्।

बच््े के लिए ख़तरनाक है मोबाइि
का साथ, ऐसे पाएं इस ित से छुटकारा
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गोलगप्पे बनाते है्...
क्या चाहहए
सूजी- 1 कप, मैदा या गेहूं का आटा-

2 बड़े चम़मच, बेककंग सोडा- 1/4
छोटा चम़मच, नमक- स़वादानुसार,
तेल- तलने के कलए।

ऐसे बनाएं
एक बड़े बत़तन मे़ सूजी, मैदा, बेककंग

सोडा और नमक डालकर अच़छी तरह
से कमला ले़।

थोड़ा-थोड़ा पानी डालते हुए सख़़त
आटा गूंध ले़। आटे को गीले कपड़े से
ढककर 20-25 कमनट के कलए रख दे़।

आटे को दोबारा गूंधकर कचकना कर ले़। अब आटे को
बराबर भागो़ मे़ बांट ले़। प़़त़येक भाग को गोल आकार दे़
और हथेकलयो़ के बीच दबाकर चपटा कर ले़।लोई को
चकले पर रखकर गोल रोटी बेल ले़। ध़यान रहे कक यह न
ज़्यादा पतली हो और न ज़्यादा मोटी। अब कटर या
ढक़़न से गोल कहस़से काट ले़।

एक गहरी कड़ाही मे़ मध़यम आंच पर तेल गम़त करे़।
इसमे़ 5-6 पूकरयां एक-एक करके डाले़। पूकरयो़ को एक
साथ नही़ डालना है। प़़त़येक पूरी को कलछी से हल़का
दबाएं ताकक वह फूल जाए। फूलते ही
पूकरयो़ को पलट दे़ और दोनो़ तरफ से
सुनहरा कुरकुरा से़के़। गोलगप़पे
तैयार है़...

गोलगप्पे का भरावन
और पानी तैयार करे्...

भरावन के कलए...
क़या चाकहए
मध़यम आकार के

आलू- 2 उबले हुए,
उबले हुए चने या
मटर- 1/2 कप, छोटे
आकार का प़याज़- 1 बारीक कटा हुआ
(वैकल़लपक), चाट मसाला- 1/2 बड़ा चम़मच,

नमक- स़वादानुसार, बारीक कटा हरा धकनया- थोडा-सा।
ऐसे बनाएं
एक बोल मे़ आलू मसले़। इसमे़ सारी सामग़़ी डालकर

अच़छी तरह से कमलाएं। भरावन तैयार है।
पानी के हलए...
क्या चाहहए
कटा हरा धकनया- 1 कप, पुदीने की पक़़ियां- 1/2 कप,

हरी कमच़त- 2-3, अदरक का टुकड़ा- 1 इंच, इमली का
गूदा- 2 बड़े चम़मच, भुना जीरा पाउडर- 1 छोटा चम़मच,

काला नमक- 1/2 छोटा
चम़मच, सफे़द नमक, ठंडा
पानी- 5 कप।

ऐसे बनाएं
इमली का पानी बना ले़। हरा

धकनया, पुदीना, हरी कमच़त और
अदरक को थोडे-से पानी के
साथ बारीक पीस ले़। इस पेस़ट
को एक बड़े गहरे बत़तन मे़
कनकाल ले़। इसमे़ इमली का
पानी, भुना जीरा पाउडर, काला
नमक और सफे़द नमक
डालकर अच़छी तरह कमलाएं।
ठंडा पानी डालकर कमलाएं।

घर पर बनाएं आसान तरीक़े से बाज़ार
जैसी स्वादिष्् पानीपुरी और सब दिलकर खाएं
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आज की तेज रफ्तार जजंदगी मे् हरकोई चाहता है जक एक
ऐसा स्ककनकेयर र्टीन जो काम भी करे और स्ककन को
थकाए नही्। जहां एक तरफ बाजार मे् एक से बढ् कर एक
प््ोडक्ट्स मौजूद है्, वही् दूसरी तरफ ओवरलोजडंग स्ककन को
नुकसान भी पहुंचा सकती है। ऐसे मे् स्ककन साइस्कलंग एक
ऐसा नया साइंजटजफक ट््ै्ड बन कर सामने आया है, जो
स्ककन को ऐस्कटव इनग््ीजडऐ्ट्स से फायदा जदलाता है और
वह भी जबना साइड इफैक्ट्स के।
हैली बीबर, कट्टनी काज्डटजियन से ले कर कई ब्यूटी
क्पैिजलक्ट स्ककन साइस्कलंग को फौलो कर रहे है्। इन का
कहना है जक इस से स्ककन ज्यादा क्लीयर, ब््ाइट और कैमरा
रैडी रहती है।

क्या है स्किन साइिलिंग
यह दरअसल एक रोटेिन बेक्ड स्ककनकेयर र्टीन है जजस
मे् 4 रातो् का एक साइजकल फौलो जकया जाता है। हर रात
का एक अलग र्टीन होता है। पहले स्ककन को
ऐक्सफोजलएट जकया जाता है, जफर उसे ऐस्कटव इनग््ीजडऐ्ट्स
जदए जाते है् और जफर 2 जदनो् तक उसे रैक्ट और जरपेयर के
जलए छोड्ा जाता है।

इस र्टीन िा पप्पज है स्किन िो बैिे्स देना
जब हर रात एक ही ऐस्कटव इनग््ीजडऐ्ट जैसे रैजटनौल या
ऐजसड्स लगते है् तो स्ककन पर इजरटेिन, रैडनैस या ड््ाईनैस
हो सकती है। लेजकन जब इन ऐस्कटव्स को क्माट्टली रोटेट

जकया जाए तो स्ककन को भरपूर फायदा भी जमलता है और
जरकवरी का समय भी जमलता है।

4 रातो् िा साइस्किंग र्टीन
पहली रात: पहली रात ऐक्सफोजलएिन नाइट है। इस जदन
स्ककन को कैजमकल ऐक्सफोजलएंट से साफ जकया जाता है।
इस मे् ग्लाइकोजलक ऐजसड 7त्न, लैस्कटक ऐजसड या
सैलीजसजलक ऐजसड जैसे एएचए/बीएचए प््ोडक्ट्स त्वचा की
डैड सैल्स हटाते है्। इस से न जसफ्फ स्ककन क्मूद बनती है,
बस्लक बाद मे् प््योग जकए जाने वाले बाकी इनग््ीजडऐ्ट्स भी
स्ककन मे् अच्छी तरह घुलजमल जाते है्।
दूसरी रात: यह रैजटनौइड नाइट है। दूसरे जदन रैजटनौल या
रैजटनौइड 0।3त्न का इस््ेमाल होता है। यह इनग््ीजडऐ्ट
स्ककन सैल टन्टओवर को तेज करता है जजस से फाइनलाइंस,
डलनैस, जपगमै्टेिन जैसी समक्याएं धीरेधीरे कम होती है्।
तीसरी और चौथी रात: इन्हे् जरकवरी नाइट्स कहते है्। इन
2 रातो् मे् स्ककन को आराम जदया जाता है यानी कोई हाि्ट
ऐस्कटव इनग््ीजडऐ्ट स्ककन पर नही् लगाया जाता। बस, जै्टल
मौइक्चराइजर, बैजरयर जरपेयर क््ीम और हाइड््ेजटंग सीरम
जैसे जक ह््ूलोरोजनक ऐजसड, जनयाजसनामाइड, जसराजमड
मौइक्चराइजर, क्क्वैले् औयल या क्लीजपंग माक्क लगाए जाते
है् ताजक स्ककन खुद को जरपेयर कर सके।

लििती है क्िूद स्किन
स्ककन साइस्कलंग को अपनाने के बाद कुछ ही हफ्तो् मे्
महसूस होता है जक स्ककन पहले से ज्यादा क्मूद और ग्लोइंग
हो गई है। रैडनैस और ड््ाइनैस कम होने लगती है। स्ककन
की सै्जसजटजवटी कम होने लगती है और स्ककन बैजरयर
मजबूत हो जाता है। यह र्टीन खासतौर पर उन लोगो् के
जलए फायदेमंद है जो पहले स्ककनकेयर मे् बहुत सारे
प््ोडक्ट्स एकसाथ यूज कर के नुकसान कर बैठते थे।
असल मे् स्ककन साइस्कलंग एक साइंजटजफक अप््ोच है जो
स्ककन को रैक्ट और जरक्पौ्स दोनो् का समय देती है। यह
खासकर उन लोगो् के जलए अच्छा है जजन की स्ककन
सै्जसजटव है या जो ऐस्कटव इनग््ीजडऐ्ट्स को टौलरेट नही् कर
पाते। यह लौ्ग टम्ट मे् स्ककन हैल्थ को बेहतर बनाता है।
यजद आप की स्ककन मे् ऐक्ने की समक्या है तो पहले
डम््ैटोलौजजक्ट से सलाह ले् और अगर आप जकसी
मैजडकेिन (ओरल रैजटनौइड) पर है् तो इस के साथ जमला
कर ऐक्सपेजरमै्ट न करे्। पहली बार रेजटनौल या ऐजसड्स
यूज कर रहे है् तो ‘लो ऐ्ड क्लो’ र्ल अपनाएं।

क्या है  स्किन साइस्लिंगका ट््ै्ड
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हममें से जंयादातर लोग अपने ददन के
जंयादातर घंटे संकंंीन के सामने बैठकर
दबताते हैं। वो चाहे कंपंयूटर संकंंीन हो या
दिर मोबाइल संकंंीन। घंटों दिदिटल संकंंीन
के सामने बैठने का सबसे बुरा असर हमारी
आंखों पर पडंता है। दिससे तनाव, अदनदंंा
और कई दूसरी बीमादरयों के होने की
आशंका बढं िाती है। आंखों से िुडंी इस
तकलीि को दिदिटल नेतंं तनाव कहते हैं।
दिदिटल नेतंं तनावको ही पहले
computer vision syndrome के
नाम से िाना िाता था। यह बीमारी ददन-
पंंदतददन लोगों में बढंती ही िा रही है।
पहले दसिंफ कंपंयूटर पर काम होता था
लेदकन अब लैपटॉप, टैबलेटंस, संमाटंट िोन
भी हमारी दिंदगी का अहम दहसंसा बन चुके
हैं। इन चीिों के बहुत अदिक इसंंेमाल से दिदिटल नेतंं तनाव
की पंंॉबंलम हो िाती है।
इसकी शुरंआत आंखों में हलंके ददंट से हो सकती है। लेदकन
समय रहते इलाि नहीं कराया िाए तो भदवषंय में आंखों की
रोशनी भी िा सकती है।

डिडिटल नेत्् तनाव के शुर्आती लक््ण
आंखों में दखंचाव महसूस होना, आंखों में पानी आना, ददंट होना,
िुंिला ददखना, लाला होना, इसके शुरंआती लकंंण हैं। इसके
साथ ही दसरददंट और घबराहट भी हो सकती है। कई बार ये

दचडंदचडंेपन का कारण भी हो सकता है। हो सकता है सुबह
उठकर आपको तकलीि कम हो लेदकन ददन बढंने के साथ ही
ये तकलीि बढंने लगती है।
1. दिदिटल पंंोिकंटंस का इसंंेमाल करना हमारी िरंरत बन

चुकी है। ऐसे में हमें उनके इसंंेमाल का सही तरीका भी पता
होना चादहए। इन चीिों को आंखों के बहुत पास या दूर रखकर
यूि करना खतरनाक हो सकता है।इन चीिों को  दूरी पर
रखकर ही इसंंेमाल  करना चादहए।
2. दिस कमरे में बैठकर आप इन चीिों का इसंंेमाल कर रहे

हैं वहां पयंाटपंत रोशनी होनी चादहए। वरना आंखों पर िोर
पडंेगा।
3.ऑदिस में एसी वेंट के सामने नहीं बैठना चादहए। इससे
आंखों का पानी सूख िाता है। 20-20-20 का दनयम िॉलो
करना चादहए। िो लोग ऑदिस में कंपंयूटर और लैपटॉप में
देर तक काम करते हैं, उनंहें हर 20 दमनट पर 20 िीट दूर
पर रखी चीि को 20 सेकंि के दलए देखना चादहए। ये
आंखों के तनाव को कम करता है।
4. संकंंीन जंयादा बंंाइट नहीं होनी चादहए और िॉनंट साइि
बहुत छोटे नहीं होने चादहए।
5. िब आप देर तक कंपंयूटर पर काम करते हैं तो आपकी
पलकें एक दमनट में 6-8 बार ही झपकती हैं िबदक 16-18
बार पलकों का झपकना नौमंटल होता है। ऐसे में आवशंयक
रंप से हर छह महीने में एकबार आंखों की िांच करा लें। 

क्या आपको भी है डिडजटल नेत्् तनाव
तो जाने् इसका रोकथाम और उपचार

8 जून 2025
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महिलाएं अपने आउटहिट को अट््ैक्टटव
बनाने के हलए कई प््यास करती िै। वि
मेकअप से लेकर एट्सेसरीज तक िर एक
चीज अपने आउटहिट के साथ शाहमल
करती िै्। ऐसे मे् अगर आप भी अपने लुक
को गॉह्जियस बनाने के हलए िै्डबैग या पस्ि
का इस््ेमाल करती िै, तो यि खबर आपके
हलए बेस्ट िो सकती िै। आज िम आपको
ऐसे लेटेस्ट पोटली बैग हडजाइन के बारे मे्
बताएंगे, हजसे आप अपने लुक के साथ
शाहमल कर सकती िै।

लाइट पिंक कलर िोटली बैग
अगर आप ट््ेहडशनल या एथहनक
आउटहिट पिनने वाली िै और अपने लुक
को भीड् से िटकर बनाना चािती िै्, तो
अब आप इस खूबसूरत लाइट हपंक कलर
पोटली बैग को ट््ाई कर सकती िै। इसे
अपने आउटहिट के साथ शाहमल कर आप
हकसी िसीना से कम निी् लगेगी। इस तरि
के बैग आपको ऑनलाइन और ऑिलाइन
दोनो् जगि हमल सकते िै्।

एम्ब््ॉयडरी िोटली बैग
अगर आप अपने ट््ेहडशनल लुक मे् रॉयल
टच चािती िै्, तो एम्ब््ॉयडड्ि पोटली बैग
बेस्ट ऑप्शन िै। इन बैग्स पर सुंदर कढ्ाई,
जरदोजी वक्क और बीड्स का शानदार काम
िोता िै। एम्ब््ॉयडड्ि पोटली बैग को आप
साड्ी, लिंगे या अनारकली सूट के साथ

मैच कर सकती िै्। यि बैग आपके
ओवरऑल लुक को और भी हरच और
ट्लासी बना देता िै।

पडजाइनर िोटली बैगॉ

हडज्ाइनर पोटली बैग्स खासतौर पर उन
महिलाओ् के हलए िोते िै्, जो यूहनक और
स्टाइहलश चीजो् की शौकीन िोती िै्। ये
बैग्स अलग-अलग िैह््बक, कटवक्क, स्टोन
वक्क, गोटा पट््ी और ट््े्डी एलीमे्ट्स से
तैयार हकए जाते िै्। हडज्ाइनर पोटली बैग्स
को आप शादी, हरसेप्शन या पाट््ी मे् कैरी
कर सकती िै्। ये छोटे हदखने वाले बैग्स न
हसि्क आपके स्टाइल को बढ्ाते िै् बक्कक
इनमे् आपका मोबाइल, हलपक्सटक और
छोटी-छोटी चीजे् आराम से आ जाती िै्।

वेपडंग िोटली बैग
शादी के अवसर के हलए खासतौर पर

वेहडंग पोटली बैग्स बनाए जाते िै्।
इनमे् िैवी एम्ब््ॉयडरी, मोती, कुंदन
और हसक्टवन वक्क देखने को हमलता
िै। दुक्िने् आमतौर पर अपने ब््ाइडल
आउटहिट के साथ मैहचंग वेहडंग
पोटली बैग कैरी करती िै्। गोक्डन,
रेड, हपंक और मर्न कलर के
वेहडंग पोटली बैग्स इन हदनो् कािी
ट््े्ड मे् िै्।

वेलवेट फैप््बक से बने िोटली 
वेलवेट िैह््बक से बने पोटली बैग्स

बेिद शािी और एहलगे्ट लुक देते िै्।
सह्दियो् की शाहदयो् या नाइट िंट्शन के
हलए वेलवेट पोटली बैग्स परिेट्ट चॉइस
िै्। इन बैग्स पर जरदोजी, कढ्ाई या बीड्स
का खूबसूरत काम हकया जाता िै। गिरे रंगो्
जैसे नेवी ब्लू, मर्न, ग््ीन वेलवेट पोटली
बैग्स बिुत ज्यादा पसंद हकए जाते िै्।

पिरर वक्क िोटली बैग
अगर आप अपने लुक मे् थोड्ी चंचलता
और ट््ेहडशनल टच जोड्ना चािती िै्, तो
हमरर वक्क पोटली बैग जर्र चुने्। गुजरात
और राजस्थान के हमरर वक्क हडजाइन
आजकल िर जगि छाए िुए िै्। िक्दी,
मेिंदी या िंट्शन मे् हमरर वक्क पोटली बैग
कैरी करना स्टाइहलश भी लगेगा और
िंट्शन की थीम के साथ भी मैच करेगा।

खूबसूरत पोटली हैंडबैग देगा आपको
रॉयल लुक, आउटफिट को बना देंगे हटके
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अगले दिन उसने सारे
गांव मे ं दिंिोरा दिटवा दिया

दि जो वयंकतंि उसिी दिखाई गई चीज िा नाम
बिा िेगा उसिो इनाम िे िौर िर िस हज़ार
रिंया िे दिया जायेगा और जो इस शिंत मे ंिूरा
न उिरा, उसे अिना एि बैल िेना िड़ेगा।

दिंिोरा सुनिर गांव वाले चदिि रह गये
दि गंगू िस हज़ार रिंया इनाम िेगा। अगले
दिन नतथंू नामि बदनया मैिान मे ंउिरा। वह
गंगू िे घर गया और बोला- मै ं िुमहंारी शिंत
मानिा हूं। दिखाओ दिस चीज िा नाम
िूछना है?

गंगू ने गांव िे मुदखया िो बुलाया। दिर
नतथंू और मुदखया िो लेिर अिने घर आया। घर िे आंगन में
गंगू िी बैलगाड़ीं दबना बैल िे खड़ीं थी। गंगू ने गाड़ीं िी ओर
इशारा िरिे नतथंू से िहा, ''यह तयंा है?

नतथंू बदनया िहले िो िुछ शरमाया, दिर हंस िर बोला-
ले भाई, यह भी िोई बाि है, यह िो बैलगाड़ीं है।  

अचछंा भाई नतथंू िेरी बाि मानी िर अब िू गाड़ीं िो हाथ
लगािर दिखा"। गंगू बोला। गांव िे मुदखया समझ रहे थे
शायि गंगू िे दिमाग िा िोई िुजांत िीला िड़ गया है। नतथंू ने
मुसिंुरािे हुए गाड़ीं िे एि िदहए िो हाथ लगा िर िहा- ले

यह गाड़ीं है ।
िर गंगू बड़ंे संयम से बोला-  िर भइया, यह िो गाड़ीं िा

िदहया है, िू गाड़ीं िो हाथ लगा। नतथंू जरा हैरान हुआ, िर
वह भी...

िर गंगू बड़ंे संयम से बोला- िर भइया, यह िो गाड़ीं िा
िदहया है, िू गाड़ीं िो हाथ लगा । नतथंू जरा हैरान हुआ, िर
वह भी िचंंी गोदलयां नही ंखेला था। उसने गाड़ीं िी िीठ िो
हाथ लगािर िहा- ले यह गाड़ीं है। 

गंगू अभी भी न माना। हंसिे हुए िहने लगा,  वाह भई

वाह, यह िो गाड़ीं िी िीठ हुई। गाड़ीं िहां है?
नतथंू भी िम न था। उसने बार-बार िभी गाड़ीं िे बांसों

िर, िभी उसिे िुजंंे िर हाथ लगाये, और िहिा रहा-  यह
गाड़ीं है । िर गंगू भी नतथंू िो उन चीजो ंिे नाम बिािा रहा,
और उसे गाड़ीं िो हाथ लगाने िे दलए िहा। मुदखया ने भी
गंगू िी ही बाि िो सवंीिारा।  

आदखर नतथंू हार गया। उसने मुदखया िे सामने वचन
दिया दि वह िरसो ंअिना बैल गंगू िो िे िेगा। नतथंू बदनया
अिना सा मुंह लेिर घर लौट आया। बैल िे दबना खेिी नहीं

हो सििी थी। उसे शिंत हार जाने िा बहुि िुख था।
आदखर उसे भी एि सूझ आ ही गई। 

दनदंंिि दिन वह अिना एि मातंं बैल लेिर मैिान
मे ं खड़ां हो गया। िुछ िेर बाि गंगू और गांव िा
मुदखया भी मैिान मे ंआ गये। इधर गंगू जाट अिनी जीि
िर खंुश था, िो उधर नतथंू बदनया अिनी सोची िरिीब
िर पंंसन�ंन हो रहा था। 

जब सब आ गये िो नतथंू ने गंगू से िहा-  िहले
बैल िो हाथ लगािर बिा दि यह बैल है। दिर इसे अिने
घर ले जाना । 

गंगू ने जलिंी से बैल िी िीठ िर हाथ िेर िर
िहा-  यह है बैल। 

िर यह िो बैल िी िीठ हुई, मै ंिो िह रहा हूं दि
िू बैल िो हाथ लगा । नतथंू बोला। 

अब िो गंगू िो अिनी चिुराई याि आ गई। उसने बैल िे
माथे िर हाथ रख िर िहा-  यह बैल है । इसी पंंिार गंगू
बैल िे शरीर िे दहससंो ं िर हाथ रख िर िहिा रहा। िर
नतथंू िहिा रहा दि वह उसिे बैल िो हाथ लगाये। उसिे
अंगो िर नही।ं 

अब गंगू िी सारी चिुराई िर िानी दिर गया। वह अिना
सा मुंह लेिर रह गया। मुदखया ने भी नतथंू िी बाि िो माना।
इस िरह नतथंू िा एिमातंं बैल बच गया। तयंोदंि नतथंू ने गंगू
िे नहले िर, अिना िहला जो मारा था। 
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आंखों के नीचे डाकंक सकंकलंस की समसंया होना आम बात होती
है। इससे बचाव के लिए िोग कई तरह की कंंीम और टंंीटमेंट
करवाते हैं, िेलकन इससे डाकंक सकंकलंस पर कोई खास असर नहीं
होता है। अगर आप भी इस समसंया का सामना कर रहे हैं, तो बस
एक काम करना फायदेमंद हो सकता है।

आजकि के समय में िोग अपनी लजंदलगयों में इतने लबजी होते
जा रहे हैं लक उनके पास नींद पूरी करने, समय पर खाना खाने,
लफलजकि एकंटटलवटी करने पर धंयान देने जैसी हेलंदी आदतों को
डेिी रंटीन में शालमि करने का भी समय नहीं होता है। हािांलक,
इस बात में भी दो राहें नहीं हैं लक कई िोग काम की वजह से नहीं,
बकंलक आिस के कारण भी अनहेलंदी िाइफसंटाइि को फॉिो
करते हैं। इसका सबसे जंयादा असर वंयकंटत के चेहरे पर लदखता है।
जी हां, अगर आप समय पर नहीं सोते और डाइट पर धंयान नहीं
देते हैं, तो धीरे-धीरे समय के साथ मुंहासे, एटंने और आंखें गडंंे में
धंसने जैसी समसंयाएं हो जाती हैं। यहां आंखों के गडंंे में धंसने से
हमारा मतिब अंडर आई डाकंक सकंकलंस से है।

डार्क सर्कल्स होने रे रारण?
बता दें लक आंखों के नीचे लदखने वािे गडंंे कई कारणों से हो सकते हैं:
 नी्द री रमी
थरान
डडहाइड््ेशन
सूर्य रे संपर्क मे् ज्रादा रहना
लाइफस्टाइल से जुड़ी गलत आदते्
रुछ सेहत से जुड़ी समस्राएं
इस एर राम से होगा लाभ
आमतौर पर िोग डाकंक सकंकलंस की समसंया से बचाव के लिए

कई तरह की महंगी कंंीम और टंंीटमेंटंस का इसंंेमाि करते हैं,
िेलकन टंया आप जानते हैं लक रोजाना लसफंक एक काम करने से भी
आप डाकंक सकंकलंस की समसंया से बचाव कर सकते हैं?

दरअसि, इंसंटागंंाम पर कंटेंट लंंकएटर एलंसा ने एक वीलडयो
पोसंट लकया है, लजसमें उनंहोंने डाकंक सकंकलंस को कम करने के लिए

कुछ बहुत ही आसान फेस मसाज के कुछ संटेपंस बताए हैं। आइए
इनके बारे में लवसंंार से जान िेते हैं।

स्टेप 1: चेहरे रो तैरार ररे्
आपको चेहरे की मसाज शुरं करने से पहिे इसे साफ और

सुखा िेना है।
अब घी या कोई कंसकन ऑयि (जैसे नालरयि या लति का

तेि) को थोड़ा सा चेहरे पर िगाएं।
स्टेप 2: गालो् री मसाज से ररे् शुर्आत

डाकंक सकंकलंस से नेचुरिी पीछा छुड़वाना है, तो गािों पर हाथों
को अंदर से बाहर की ओर गोि घुमाते हुए िेकर जाएं।

धंयान रखें लक आपको दोनों हाथों का एकसाथ इसंंेमाि करना
है। अब जब गािों की कंसकन टाइट हो जाए, तो आप चीटंस को
कम से कम 20 बार ऊपर की ओर उठाएं।

स्टेप 3: नार रे पास मसाज ररे्
अगिे संटेपंस में आपको नाक की मसलंस पर धंयान देना है।

इसके लिए एक बार लफर ऊपर वािे तरीके से चेहरे की कंसकन को
टाइट करें और होंठों के बीच में जीभ को रखकर बाहर की तरफ
लनकािें।

इसके बाद गािों को ऊपर उठाने की कोलशश करें। इससे नाक
के आसपास की कंसकन में लखंचाव आएगा और डाकंक सकंकलंस में
कमी आएगी।

स्टेप 4: आईब््ोज री स्सरन पर दे् ध्रान
इसके लिए आपको आईबंंोज को हलंके हाथों से ऊपर की ओर

खींचना है और आंखों को बड़ा करके खोिने की कोलशश करें।
इसे रोजाना करने से लरंकलंस की समसंया से छुटकारा लमि

सकता है।
स्टेप 5: आंखो् रे नीचे री मसाज
इसके लिए आपको आंखों के नीचे हलंके हाथों से या यूं कहें

लक उंगिी से मसाज करनी है। आप चाहें, तो इस काम के लिए
मसाज टूि का इसंंेमाि भी कर सकते हैं।

इस तरह आपको पूरे चेहरे पर मसाज करनी है। इससे तनाव
कम होता है और कंसकन को टाइट करने में मदद लमिती है।

गड््े मे् धंसी आंखो् के लिए
रोजाना करे् लसर्फ एक काम
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भारत एक ऐसा देश है जिसे अपनी बेहतरीन संस्कृजत,
परंपराओ्, पर्यटक स्थलो् और अलग-अलग राज्रो् मे् मनाए
िाने वाले त्रोहारो् की विह से पहचाना िाता है। आप रहां के
जिस इलाके मे् िाएंगे वहां आपको अलग संस्कृजत और रीजत
जरवाि से र्बर् होने का मौका जमलेगा। इसके अलावा इन सभी
िगह पर आपको खान-पान भी अलग देखने को जमलने वाला
है। भारत मे् वेि और नॉनवेि दोनो् ही तरह का भोिन जमलता
है। कुछ इलाके ऐसे है् िहां केवल वेजिटेजररन रहते है्।

दुजनरा भर की बात करे् तो सबसे ज्रादा लोग ऐसे है् िो
मांसाहारी भोिन का सेवन करते है्। अलग-अलग राज्रो् और
वहां मौिूद शहरो् मे् रहने वाले लोग अपनी पसंद के जहसाब से
वेि और नॉनवेि खाते है्। दुजनरा मे् शारद ही कोई ऐसा देश
रा शहर होगा िहां पर लोग नॉन वेजिटेजररन नही् खाते है्।
भारत मे् भी मांसाहार का सेवन करने वाले लोग बड्ी तादाद मे्
रहते है्। रहां के कुछ राज्र तो ऐसे भी है् िहां की 100%
आबादी नॉन वेजिटेजररन है। लेजकन क्रा आपने कभी सोचा है
जक ऐसा कौन सा राज्र होगा िहां पर सबसे ज्रादा शाकाहारी
लोग रहते हो्गे। अगर नही् तो चजलए आि हम आपको बता
देते है्।

भारत का शाकाहारी राज्य
भारत का सबसे ज्रादा शाकाहारी लोगो् वाला राज्र अपनी

समृज््ि संस्कृजत के जलए प््जसि्् हजरराणा है। रहां की संस्कृजत,
पहनावा, बोली, रहन-सहन और खानपान हमेशा से ही लोगो्
को अट््ैक्ट करता आरा है। इसकी दूसरी सबसे बड्ी खाजसरत
रह है जक रहां पर 68.7% लोग ऐसे है् िो शाकाहारी है्। भारत
के जकसी भी राज्र मे् मौिूद वेिीटेजररन लोगो् के आंकड्े मे्
सबसे ज्रादा है।

शाकाहारी पसंद करते है् लोग
नेशनल फैजमली हेल्थ सव््े 2019-21 के आंकड्े के

मुताजबक रहां पर लोग वेिीटेजररन खाना ज्रादा पसंद करते है्।
मीजिरा जरपोर्स्य के मुताजबक 80 फ्ीसदी मजहलाएं और 56
फ्ीसदी पुर्ष ऐसे है् िो नॉनवेि को हाथ भी नही् लगते है्। रहां
पर आपको बहुत कम रा जफर ना के बराबर नॉनवेि की दुकान
देखने को जमलेगी। रेस्टोरे्ट और होटल मे् शुि्् शाकाहारी भोिन
जमलता है। इनमे् तरह-तरह की वैरारटी अवेलेबल होती है िो
खाने मे् काफी स्वाजदष्् लगती है।

िर्र करे् दीदार
अगर आप घूमने जफरने के शौकीन है और आपको कभी

हजरराणा घूमने का मौका जमलता है तो इसका पूरा आनंद िर्र
लीजिए। रहां का खान-पान काफी अलग लेजकन बहुत स्वाजदष््
है। पहनावे के साथ-साथ रहां के गाने पूरी दुजनरा मे् अपना
िादू चलते है्। रह राज्र पूरी तरह से कृजष पर जनभ्यर है और
रहां की थाली मे् आपको गेहूं, मक््ा, बािरे की रोटी सबसे
ज्रादा देखने को जमलेगी।

प््बसद्् पय्यटक स्थल
अगर आप हजरराणा िाए तो आपके रहां के कुछ प््जसि््

पर्यटक स्थलो् का दीदार िर्र करना चाजहए। अगर आप
ऐजतहाजसक स्थान देखना चाहते है् तो आपको सूरिकुंि,
पानीपत और कुर्क््ेत्् िाना चाजहए। कुर्क््ेत्् अपने धाज्मयक का
इजतहास से इजतहास की विह से पहचाना िाता है। पानीपत
तीन प््मुख लड्ाइरां के इजतहास का गवाह है और रहां पर एक
संग््हालर भी मौिूद है। सूरिकुंि को अपने हस््जशल्प मेले के
जलए हर िगह पहचाना िाता है। इसके अलावा आप गुिरी
महल, बीरबल का छत््ा, करनाल झील, जपंिौर गाि्यन भी देख
सकते है्।
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भारत के इस राज्य मे् रहते है् सबसे ज्यादा
शाकाहारी, नॉनवेज से रहते है् बबल्कुल दूर



पंंीजत जिंिा की जफिनेस सीकेंंि
50 की उम्् मे् भी यंगस्टस्स को दे रही है् टक्् र!

जिंदगी की हाफ सेंचुरी (50 साल) पूरी करने
के बाद भी अगर कोई बॉलीवुड एकंटंंेस िवां और
एनिंंेजिक जदखे, तो हैरानी होना लाजंमी है। पंंीजत
जिंिा इसका परफेकंि उदाहरण हैं। बॉलीवुड की
खूबसूरत और चुलबुली एकंटंंेस पंंीजत जिंिा आि भी
बेहद जफि और एकंकिव हैं। 

उनकी ताजंा इंसंिागंंाम पोसंि ने एक बार जफर
साजबत कर जदया जक जफि रहने के जलए उमंं कोई
मायने नहीं रखती। उनंहोंने अपने वकंकआउि का एक
वीजडयो शेयर जकया है, जिसमें वो इंिेंस सजंककि
टंंेजनंग करती निर आ रही हैं। ये सब कुछ उनंहोंने
अपने जफिनेस कोच यासंमीन कराचीवाला की मदद
से जकया।

फिटनेस फसि्फ स्टास्स के फिए नही्, हम सबके
फिए जर्री है

हममें से कई लोग संिासंस की लाइफसंिाइल, पैसा और
पॉपुलैजरिी चाहते हैं, लेजकन उनकी मेहनत को अपनाना
नहीं चाहते। पंंीजत का जफिनेस वीजडयो हमें जसखाता है जक

अगर हम जफि रहना
चाहते हैं, तो हमें भी
जनयजमत एकंसरसाइि
करनी होगी। 

एक्सरसाइज
क्यो् जर्री है?
मसलंस और

हजंंियां मिबूत बनती
हैं, विन कंटंंोल में
रहता है। डायजबिीि
और हािंस जडिीि िैसी
बीमाजरयों का खतरा

कम होता है। जदमाग
शांत रहता है और मूड अचंछा होता है। नींद बेहतर आती
है,  एनिंंी बनी रहती है।

प््ीफि फजंटा का मैसेज
पंंीजत ने अपनी पोसंि में जलखा, "इससे फकंक नहीं पडंता

जक आपने जकतने सालों से टंंेजनंग की है, आपको अपने
वकंकआउि को समय-समय पर बदलते रहना चाजहए ताजक
शरीर को नई चुनौती जमल सके। 

मैं एक नए पंंोिेकंि के जलए नई कसरत टंंाई कर रही
हूं। उमंमीद है जक मेरा ये वीजडयो जकसी को जिम िाने के
जलए पंंेजरत करेगा।

सीखने की बाि
उमंं चाहे िो भी हो, जफि रहने की चाह और मेहनत

होनी चाजहए। जफजिकल एकंकिजविी से ना जसफंक शरीर,
बकंलक जदमाग भी हेलंदी रहता है। अगर आप जिम नहीं िा
सकते, तो घर पर भी हलंकी-फुलंकी एकंसरसाइि शुरं कर
सकते हैं।

तो अब इंतिार जकस बात का? पंंीजत जिंिा की तरह
आप भी जफि और एकंकिव रह सकते हैं — बस िरंरत है
एक छोिे से कदम की। 
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