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आयशा का सूट
कलेक्शन बेहद ही
कमाल का होता है
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पड्ोसी ने पूछा- आपके घर से डेली हंसी की आवाज
आती है.आदखर इस खुशहाल जीवन का राज क्या है?
दूसरे पड्ोसी ने कहा- भाई, दरअसल बात ये है दक मेरी
बीवी रोज मुझे जूते फे्क कर मारती है. अगर लग जाए
तो वो हंसती है, ना लगे तो मै् हंसता हूं.बस, ऐसे ही
हमारी दजंदगी खुशहाल गुजर रही है.
पड्ोसी सुनते ही बेहोश! 

00000000000000
दुकानदार- बहनजी आप
दुकान पर आती है्, गहने देखती
है् पर कुछ लेती क्यो् नही्?
कस्टमर- हमेशा लेती हूं पर आप ध्यान नही् देते.
दुकानदार अभी आईसीयू मे् है..... 

डॉकंटर - कचहए कैसे आना
हुआ...
राजू- डॉकंटर साहब चलवर
में बहुत ददंल हो रहा है.
डॉकंटर- िराब पीते हो ?
राजू- हां-हां चबलंकुल पर
छोटा पैक ही बनाना. 

बाप: नालायक तू फेल कैसे
हो गया?
बेटा: पेपर में मासंटरजी ने
सवाल ही ऐसे चदए थे,
जो मैंने कभी सुने ही
नहीं थे. 
बाप: तो तूने जवाब

कैसे-कैसे चलखे? 

पापा- नालायक, तूने मम्मी से ऊंची
आवाज मे् बात की।

बेटा- मुझे पता है पापा
आपको जलन हो रही है।

पापा- नही्, मुझे कैसी जलन।
बेटा- क्यो्दक आप ऐसा नही् कर 

00000000000000
पत्नी- मेरा वजन कैसे कम
होगा?

पदत- अपनी गद्टन को दाएं
से बाएं दहलाती रहो।

मदहला- अच्छा, पर ये दकस
समय करं्?

पदत- जब कोई खाने को पूछे ! 

टीिर संटूडेंट से- ये बताओ
चक नदी में नींबू का पेड़ं लगा
है तो उसे कैसे तोड़ंोगे?
संटूडेंट- चिचंड़या बनकर।
टीिर- तुमंहें चिचंड़या कौन
बनाएगा?
संटूडेंट- जो नदी में नींबू का
पेड़ं लगाएगा। 

शॉन्टी मोबाइल कंपनी मे्
इंटरव्यू देने गया

पहले सवाल पर ही उसे
भगा ददया गया...
सवाल- सबसे मशहूर

नेटवक्क कौन सा है?
शॉ न् टी -

का ट् टू न

नेटवक्क!

तेज बादरश मे् आधी रात को
दटंकू दपज््ा लेने गया.
दुकानदार- आप शादीशुदा हो?
दटंकू गुस्से मे् बोला- ऐसे तूफान
मे् कौन मां अपने बेटे को
दपज््ा लेने भेजेगी

चिंटू जंगल में जा रहा था, अिानक भालू देखकर सांस रोककर
जमीन पर लेट गया
ये देखकर भालू आया और चिंटू के कान में बोला- भूख नहीं है,
वरना सारी होचियारी चनकाल देता। 

00000000
मचंछर का बचंंा पहली बार उड़ा, जब वापस आया तो
पापा ने पूछा: कैसा लगा उड़कर?
मचंछर ने कहा: बहुत अचंछा।
जहां भी गया, लोग ताचलयां बजा रहे थे। 

00000000
लड़का अपनी गलंलफ्ंंंड से: मैं तुमंहारे साथ
िादी नहीं कर सकता, घर वाले नहीं मान रहे हैं।
लड़की: तुमंहारे घर में कौन -कौन है?
लड़का: एक बीवी और 2 बचंंे। 

हंसी ठट््ा
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आधुनिक और तेज़ रफ़तार जीवि मे़ मनिलाएं िर क़़ेत़़ मे़
आगे बढ़ रिी़ िै़। लेनकि बात जब घरेलू कामो़ की आती िै, तो
ऐसे मे़ मनिलाओ़ और पुऱषो़ के बीच असमािता आज भी बिी
िुई िै। एक तरफ मनिलाएं ऑनफस से लेकर बच़़ो़ की देखभाल
मे़ भी मित़वपूऱण भूनमका निभा रिी़ िै़। विी़ दूसरी तरफ ज़यादातर
पुऱष अब भी घर के कामो़ से दूरी बिाए रखते िै़। इस तरि
मनिलाओ़ पर अनतनरक़त मािनसक और शारीनरक दबाव बढ़
जाता िै। सिी मायिे मे़ मनिलाओ़ और पुऱषो़ के बीच समािता
लािे की शुऱआत िमे़ अपिे घर से िी
करिी िोगी। जब पनत-पत़िी दोिो़
नमलकर घर चलाएँगे, तभी
दोिो़ सुखिाल दांपत़य
जीवि संभव का अिुभव
कर पाएंगे। घर से जुड़ा
कोई भी काम नकसी एक
का ििी़, बल़कक दोिो़ की
नजम़मेदारी िै।

आइये जािते िै़ क़या
कारर िै जो अनधकतर पुऱष
घर का काम करिे से कतराते िै़।

पारंपररक और सामारिक सोच
िमारे समाज मे़ सनदयो़ से यि मािा जाता रिा िै नक घर

की नजम़मेदारी मनिलाओ़ की िोती िै़, और पुऱषो़ का काम
केवल बािर जाकर िौकरी करिा िोता िै। इस सोच के चलते
अक़सर लड़नकयो़ को बचपि से िी खािा बिािा, सफाई करिा
और घर के सभी काम नसखाए जाते िै़। इसी वजि से पुऱष
घरेलू कामो़ को अपिी नजम़मेदारी माििे से परिेज़ करिे लगते
िै़।

पररवार और समाि का नज़ररया
जब कभी पुऱष घर के कामो़ मे़ ऱनच नदखाते िै, तो अक़सर

उऩिे़ अपिे पनरवार, नरश़तेदारो़ या दोस़़ो़ से तािे सुििे पड़ते िै़।
उऩिे़ पत़िी का गुलाम आनद तक कि नदया जाता िै। इस तरि
के व़यविार के कारर पुऱष घरेलू कामो़ से दूरी बिा लेते िै़।
कई बार पत़िी भी पनत के इस सियोग को िस़़क़़ेप का ऱप
समझ लेती िै़। इस तरि पुऱषो़ को जािे-अिजािे िी से इि
कामो़ से िटा नदया जाता िै।

िागऱकता की कमी
अनधकांश पुऱषो़ यि समझिा िी ििी़ चािते़ िै़ नक घर का

काम भी एक लम़बा समय लेता िै और
इसमे़ काफी मेिित भी लगती

िै। उऩिे़ लगता िै यि सब
पत़िी की नजम़मेदारी िै।
इस सोच के पीछे खा़स
वजि िै  बचपि से िी
समािता की नशक़़ा का
अभाव िोिा । बचपि से

अगर उऩिे़ यि नसखाया
जाए नक घर के काम सबकी

नजम़मेदारी िै़, तो भनवष़य मे़ यि
भेदभाव अपिे आप खत़म िो जाएगा।

नशक़़ा और माता-नपता की भूनमका इसमे़ काफी
मित़वपूऱण िै।

मरिलाओ़ का व़यविार
कई बार पुऱष मदद करिे की कोनशश करते िै, लेनकि घर

की मनिलाएं उिके नकए काम की आलोचिा करिे से पीछे ििी़
िटती िै़। काम की आलोचिा करिे की जगि नमल कर काम
करे़। इस तरि आप साथ समय भी नबता पाएंगे और काम भी
ठीक तरि से समय पर खत़म िो जाएगा। साथ नमलकर काम
करिे से आप आपस मे़ बातचीत करिे का समय भी आसािी
से निकाल पाएंगे।

समय या थकावट का बिाना
कुछ पुऱष मािते िै़ की मनिलाओ़ की अपेक़़ा उऩिे़ ऑनफस

मे़ अनधक काम करिा पड़ता िै, इसनलए घरेलू काम करिे का
समय और ताकत उिके पास ििी़ बचती िै। ये तक़क नकसी काम
का ििी़ िै। ऑनफस मे़ बेशक मनिलाओ़ की सुरक़़ा को ध़याि
मे़ रखते िुए उिका ऑनफस खत़म िोिे का समय कई बार एक
या दो घंटा पीछे कर नदया जाता िै, लेनकि काम मे़ कोई फक़क
ििी़ िोता िै।

घर के काम में पति नहीं करिे मदद
क्या हो सकता इसका कारण
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त्योहारो् के मौके पर सही आउटफिट का चुनाव आपको कई
गुना खूबसूरत फिखा सकता है। खासतौर पर अब जब गम््ी का
मौसम है, तब तो कपड्ो् का चयन करते समय कुछ बातो् का
ध्यान अवश्य करना चाफहए।  यफि आप त्योहारो् के फिए कुछ
बेस्ट सा खरीिने का प्िान कर रही है् तो अफिनेत््ी आयशा के
सूट किेक्शन पर एक नजर डािे्। आयशा खान का सूट
किेक्शन बेहि ही कमाि का होता है। वो अपने सूट िुक्स की
वजह से अक्सर सुफ्खियो् मे् रहती है्। ऐसे मे् आप उनकी तरह
ही सूट पहनकर, उसे उन्ही् की तरह स्टाइि कर सकती है्। 

पप्पल गरारा सूट
गरारा सूट पहनने मे् और िेखने मे् कािी अच्छा िगता है।

पप्िि रंग गम््ी के फहसाब से है िी कािी प्यारा। इसफिए इसे िी
आप बकरीि के मौके पर कैरी कर सकती है्। यफि ये कैरी कर
रही है् तो बािो् मे् बीच की मांग फनकािकर बािो् को कि्ि करे्।
ये सूट कािी हैवी है, इसफिए इसके साथ मेकअप को हल्का
ही रखे्। 

शरारा सूट 
पेस्टि रंग का ऐसा शरारा आपकी खूबसूरती मे् चार चांि

िगाने का काम करेगा। गफ्मियो् मे् ऐसे रंग आंखो् को कािी
ठंडक पहुंचाते है्। ऐसे सूट के साथ मेकअप को थोड्ा हैवी
करके ज्वेिरी को हल्का रख सकते है्। इसके साथ िी अपने
बािो् को खुिा ही रखे्। चाहे् तो स्िीक बन िी बना सकती है्। 

फ्लोरल अनारकली
गफ्मियो् के मौसम मे् यफि कुछ फ्िोरि पहने्गी तो आपका

िुक अच्छा फिखेगा। बकरीि के फिए ये फ्िोरि अनारकिी
एक बेहतर फवकल्प साफबत हो सकता है। यफि अनारकिी हैवी
ह ै तो उसके साथ प्िेन िुपट््ा कैरी करे्, ताफक आपका िुक
खूबसूरत फिखे। हैवी अनारकिी के साथ हैवी ही िुपट््ा िुक
को थोड्ा अटपटा बना िेता है। 

दिकनकारी अनारकली
बकरीि के फिन पहनने के फिए इससे बेहतर फवकल्प

आपके फिए हो नही् सकता। एक तो फचकनकारी कपड्ो् मे् गम््ी
नही् िगती। िूसरा ये िेखने मे् कािी रॉयि िगते है्। ऐसे मे्
कोफशश करे् फक इसे ही पहने्। इसके साथ ऑक्सीडाइज ज्वेिरी
कमाि की िगेगी। पैरो् मे् यफि चूड्ीिार पहन रही है् तो हील्स
ही डािे्। 

हैवी वक्क अनारकली
यफि आपकी नयी-नयी शािी हुई है तो आप कुछ ऐसा ही

तिाश कर रही हो्गी, जो फिखने के साथ-साथ पहनने मे् िी
हैवी हो। ऐसे मे् आपके फिए ये आइवरी रंग का हैवी वक्क वािा
फ्िोर िे्थ अनारकिी सबसे बेस्ट फवकल्प है। इस पर जो जरी
का काम है, वो आपकी खूबसूरती मे् चार चांि िगा िेगा। इसके
साथ अपने बािो् को आप सॉफ्ट कि्ि कर सकती है्। अगर नही्
तो बािो् मे् मेसी बन बनाएं।

त्योहारो् पर दिखना है सबसे 
खूबसूरत तो पहने् आयशा के जैसे सूट
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हैल्दी रहने के लिए शरीर मे् लिटालमन
प््ोटीन जैसे सारे तत्ि होने बहुत जर्री है।
लिटालमन्स का भी हमारे शरीर मे् अिग अिग
रोि रहता है जैसे लिटालमन ए आंखो् के लिए,
लिटालमन सी इम्यूलनटी के लिए और स्ककन के
लिए, लिटालमन डी हल््ियो् के लिए बहुत जर्री
है। लिटालमन बी12 भी बहुत जर्री है।
एनीलमया की समक्या, नजर का धुंधिापन,
हाथ-पैर सुन्न होना, जुबान िड्खड्ाने, नसो्
की कमजोरी की िजह इस लिटालमन से जुड्ी
हो सकती है। लसर्फ इसलिए ही नही् लिटालमन
B12 खून बनाने, तंल््िका तंि््, डीएनए के
लनम्ााण और ऊज्ाा उत्पादन मे् भी महत्िपूण्ा
भूलमका लनभाता है। इसकी कमी से गंभीर
क्िाक्थ्य समक्याएं हो सकती है्, इसलिए
संतुलित आहार और आिश्यकतानुसार
सप्िीमे्ट्स का सेिन करके इसकी पूल्ता करनी
चालहए िेलकन आजकि अनहैल्दी और लबगड्े
िाइरक्टाइि के चिते िोगो् के शरीर मे्
लिटालमन बी12 की कमी तेजी से देखने को
लमि रही है िेलकन यह कमी आप घर पर ही
कुछ ही लदनो् मे् आसानी से पूरी कर सकते है्। 

लमट््ी के बत्ान मे् दही और चािि का देसी
टोटका लसर्फ लिटालमन बी 12 ही नही् बस्लक
अन्य कई लिटालमन्स की कलमयो् को भी पूरा कर
देगा। 

बस इसके लिए आपको बने हुए चािि
एक लमट््ी के बत्ान मे् दही और थोड्ा सा पानी
डािकर करीब आधे से एक लदन के लिए ल््िज
मे् रख देना है। दूसरे लदन रम््े्ट हुए इस दही
चािि मे् आप हल्के प्याज िहसुन ही्ग जीरा,
करी पत््े हरी लमच्ा का हल्का छौ्का (तड्का)

िगाकर दही चािि मे लमक्स कर िे् िेलकन
दही चािि को ज्यादा पकाएं ना, हल्का गम्ा ही
करे्। क्िादानुसार नमक और हल्दी डािकर। 

इस रैलसपी को िगाकर खाएं। शरीर मे्
कई लिटालमन्स पूरे हो्गे। इसके अिािा लजनके
शरीर मे् लिटालमन बी 12 की बहुत ज्यादा कमी
है िह अंजीर का पानी भी पीएं। रात को पानी
मे् अंजीर लभगोकर रख दे् और सुबह अंजीर
और उसका पानी पीएं। 
मिटामिन बी12 की किी होने पर बॉडी िे्

मिखरे यह लक््ण
थकान और कमजोरी, चक््र आना और

लसरदद्ा, भूख न िगना और िजन कम होना,
हाथ-पैरो् मे् झुनझुनी या सुन्नपन, मेमोरी िॉस
और एकाग््ता मे् कमी, लडप््ेशन और
लचड्लचड्ापन, त्िचा का पीिापन और बािो् का
झड्ना
नेचुरल ररीके से मिटामिन्स की किी पूरा

कैसे करे्
लिटालमन की कमी को पूरा करने के लिए

हमे् अपनी डाइट मे् ऐसे प््ाकृलतक खाद्् पदाथ्ा
शालमि करने चालहए जो अिग-अिग
लिटालमन्स से भरपूर हो्। नीचे लिटालमन्स के
अनुसार कौन से रूड्स खाने चालहए, इसकी
पूरी जानकारी दी गई है:

1. मिटामिन A (आंखो् और त्िचा के
मलए जर्री)

कमी के िक््ण: रतौ्धी, सूखी आंखे्, ड््ाय
स्ककन

क्या खाएं: गाजर, शकरकंद, पपीता,
आम, हरी पत््ेदार सस्जजयां (पािक, मेथी) ,
दूध और देसी घी

2. मिटामिन D
(हम््ियो् और

इम्यूमनटी के मलए)
कमी के िक््ण: हल््ियो् मे् दद्ा, कमजोरी,

थकान
क्या खाएं: सुबह 15-20 लमनट धूप िे्

(मुख्य स््ोत), अंडे की जद््ी, रोल्टिराइड दूध
और अनाज, मशर्म (धूप मे् रखे हुए), रैटी
लरश (सैल्मन, टूना)

3. मिटामिन C (इम्यून मसस्टि, स्सकन
और घाि भरने के मलए)

कमी के िक््ण: बार-बार सद््ी-जुकाम,
स्ककन मे् र्खापन

क्या खाएं: आंििा (प््ाकृलतक सुपररूड),
नी्बू, संतरा, कीिी, टमाटर, हरी लमच्ा,बेि,
अनार

4. मिटामिन B कॉम्प्लेक्स (एनज््ी,
नि्तस मसस्टि, िेटाबॉमलज्ि के मलए) B1

से B12 रक सभी जर्री होरे है्।
कमी के िक््ण: थकान, चक््र, एकाग््ता

मे् कमी, मूड स्किंग
क्या खाएं: अंकुलरत दािे् (चना, मूंग),

साबुत अनाज (ब््ाउन राइस, ओट्स)
दूध और दही, केिा, मेिे (बादाम,

अखरोट), हरी पत््ेदार सस्जजयां, अंडे, मछिी।
5. मिटामिन E (स्सकन, बालो् और

हाि््ोनल बैले्स के मलए)
कमी के िक््ण: ड््ाय स्ककन, बािो् का

झड्ना, कमजोरी
क्या खाएं: बादाम, सूरजमुखी के बीज,

मूंगरिी, पािक, एिोकाडो, जैतून का तेि
6. मिटामिन K (ब्लड क्लॉमटंग और

हम््ियो् के मलए जर्री)
कमी के िक््ण: चोट िगने पर ज्यादा

खून बहना
क्या खाएं: ब््ोकोिी, पािक, गोभी, हरी

बीन्स, खीरा                         
ध्यान रखने योग्य बारे्

रोजाना रंग-लबरंगे रि और सस्जजयां खाएं
अंकुलरत अनाज, सिाद और सूप का

सेिन बढ्ाएं
तिा-भुना और प््ोसेक्ड रूड कम करे्
यलद बहुत ज्यादा कमी है तो डॉक्टर की

सिाह से सप्िीमे्ट भी िे्।

4 मिन िे् मिटामिन बी 12 की किी पूरी

मिट््ी के बर्तन िे्
खा ले् ये चीज
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हर लकसी को अपने घर मे् सुकून, शजंलत और पॉलरलिव एनर््ी
चजलहए होती है। िेलकन कई बजर लबनज लकसी कजरण के घर मे् अरीब
मजहौि बन रजतज है - झगड्े, लचंतज, थकजवि और अनचजहज स्ट््ेस
महसूस होने िगतज है। ऐसे मे् हम सोचते है् लक शजयद लकसी की बुरी
नरर यज कोई बजहरी कजरण है। िेलकन असि मे् यह नकजरजत्मक ऊर्जा
यजनी बुरी एनर््ी होती है रो हमजरे घर के मजहौि को लबगजड् देती है।
अगर आप भी यह सोचते है् लक आपकज घर पहिे रैसज शजंलतपणू्ा नही्
रहज यज चीज्े् लबनज वरह लबगड् रही है्, तो समय आ गयज है लक आप
अपने घर की वजइब यजनी वजतजवरण को बदिे्। इस िेि मे् हम
आपको बतजएंगे कुछ ऐसे आसजन और घरेिू तरीके रो आपकी िजइफ
और घर मे् नई पॉलरलिव एनर््ी िज सकते है्। न तो इसमे् आपको कोई
तंत््-मंत्् करनज है और न ही कोई बड्ी पूरज। ये सब उपजय पूरी तरह
से नॉम्ाि, सेफ और सजइंस से रुड्े हुए है्।

आइए रजनते है् वो आसजन तरीके लरनसे आप अपने घर से बुरी
एनर््ी को हिज सकते है् और एक पॉलरलिव मजहौि बनज सकते है्।

बुरी ऊर्जा कज पतज कैसे करे्
घर मे् बुरी एनर््ी के आने के कुछ संकेत होते है् रो हमे् पहिे

ही सचेत कर सकते है्। रैसे लक लबनज वरह स्ट््ेस, बजर-बजर बीमजर
पड्नज, नी्द नज आनज यज घर मे् िगजतजर किह होनज। कभी-कभी पौधे
भी लबनज वरह मुरझजने िगते है् यज घर के पजितू रजनवर असहर
महसूस करते है्। इन संकेतो् को गंभीरतज से िे् क्यो्लक ये बतजते है् लक
आपके घर की वजइब ठीक नही् है। रब भी ऐसज िगे लक चीज्े् नॉम्ाि
नही् है्, तो ये समझनज रर्री है लक यह केवि बजहरी कजरणो् की वरह
से नही् हो रहज, बल्कक आपके घर की नैगेलिव एनर््ी भी इसकी एक
बड्ी वरह हो सकती है।

घर मे् सजफ-सफजई
सजफ-सुथरज घर हमेशज पॉलरलिव एनर््ी को आकल्षात करतज है।

गंदगी और अव्यवस्थज घर मे् बुरी एनर््ी को बढ्जवज देती है। कोलशश
करे् लक हर सुबह घर मे् झजड््-पो्छज हो, और िूिे-फूिे सजमजन को बजहर
लनकजि लदयज रजए। पुरजने अिबजर, िरजब इिेक्ट््ॉलनक चीज्े् और
बेकजर पड्ज सजमजन घर मे् भजरीपन िजते है्। अगर संभव हो, तो हफ्ते
मे् एक बजर नमक लमिे पजनी से पोछज िगजएं। नमक नकजरजत्मक ऊर्जा
को सोिने मे् मदद करतज है। इसके अिजवज, लिड्लकयजँ और दरवजज्े
समय-समय पर िोिे् तजलक तजज्ी हवज घर के अंदर प््वेश कर सके।
सजफ वजतजवरण मे् मन भी प््सन्न रहतज है और संबंधो् मे् भी लमठजस
बनी रहती है।

घरो् मे् खुशबू और सजउन्ड कज असर
हमजरे पूव्ारो् ने घर मे् अगरबत््ी, कपूर और शंि-घंिी की रर्रत

को हमेशज समझज और अपनजयज है। ये केवि धम्ा से रुडी बजते् नही है्,
बल्कक इनकज सजइनलिलिक कजरण भी है। कपूर रिजने से वजतजवरण शुद््
होतज है और उसमे् मौरूद बैक्िीलरआ भी ित्म हो रजते है्। सजथ ही उसकी
िुशबू स्ट््ेस को कम करती है। अगरबत््ी और धूप से घर की हवज मे्
सकजरजत्मकतज आती है। शंि यज घंिी बरजने से एक स्पेशि सजउन्ड
प््ोड््ूस होती है, रो नैगेलिलविी को दूर भगजने मे् मदद करती है। सुबह
और शजम को ये उपजय करे्, लरससे आपके घर मे् एनर््ी कज ि्िो सही
बनज रहे और घर कज मजहौि सदज सुिद और शजंलतपूण्ा बनज रहे।

पौधे और नैचुरल चीरे्
घर मे् हरे-भरे पौधे पॉलरलिव एनर््ी के सबसे बड्े सोस्ा मजने रजते

है्। तुिसी, मनी प्िजंि, स्नेक प्िजंि और एिोवेरज रैसे पौधे न केवि
हवज को प्योर करते है् बल्कक मन को भी शजंलत देते है्। कोलशश करे्
लक घर की बजिकनी यज लिड्की के पजस कुछ पौधे ज्र्र रिे्। इसके
अिजवज, प््जकृलतक चीज्ो् रैसे समंदर से िजई गई् सीलपयजँ, पत्थर यज
िकड्ी की सरजवि भी घर मे् एक अच्छज वजइब बनजती है्। इन चीज्ो्
से घर मे् ही आप नेचर से रुडे रहते है् , रो नैगेलिव एनर््ी को दूर
करने मे् सहजयक होतज है। ध्यजन रिे् लक पौधे हमेशज लििे-लििे हो्,
सूिे यज मुरझजए पौधे उक्िज असर डजि सकते है्।

अच्छी सोच और शब्दो् कज प््भजव
रैसज हम सोचते है् और बोिते है्, वैसज ही मजहौि हमजरे घर मे्

बनतज है। हमेशज पॉलरलिव सोचे् और पॉलरलिव बजते् करे्। नैगेलिव शब्द
रैसे “नही् हो सकतज”, “मेरे बस की बजत नही्” यज “सब कुछ गित
हो रहज है” - इनसे घर कज मजहौि भी भजरी हो रजतज है। कोलशश करे्
लक हर लदन कुछ लमनि ध्यजन िगजएं, सकजरजत्मक मंत्् पढ्े् यज अच्छे
लवचजरो् को दोहरजएं। घर के सदस्यो् के बीच एक दूसरे के लिए लमठजस
और सम्मजन रिे्। ऐसज करने से एक हेक्दी और पॉलरलिव
एनवजयरनमे्ि तैयजर होतज है, लरसमे् हर कोई िुश और एनर््ी से
भरपूर महसूस करतज है।

बुरी नजर नहीं, बुरी एनजंंी हटाइए 
घर की वाइब बदलने के आसान तरीके

ऊर्जा बदलिए, नतीरे देलिए - घर मे् सुि-शजंलत िजने के सरि उपजय



माँ-बेटी का रिश्ता सबसे प्यािा रिश्ता होता है। इस रिश्ते
की सबसे खास बात यह है रक इसमे् प्याि कभी कम नही् होता
है। माँ के रिए उसकी बेटी हमेशा िाडिी होती है औि वे
अपनी आँखो् के सामने अपनी बेटी को कभी रकसी तकिीफ मे्
नही् देख सकती है। माँ की बस यही कोरशश होती है रक उसकी
बेटी हमेशा हँसते-रखिरखिाते िहे। बस कभी-कभी माँ के प्याि
का तिीका थोड्ा बदि जाता है, खासकि जब भाई की शादी के
बाद घि मे् भाभी आती है। ऐसे मे ्बेटी को िगने िगता है रक
अब उसकी माँ उसे प्याि किने के बजाए भाभी की खुरशयो् का
ध्यान ज्यादा िखने िगी है। बेटी के मन मे् छोटी-छोटी बातो्
को िेकि खटास आने िगता है, िेरकन आपको नकािात्मक
बाते् मन मे् िाने के बजाए अपने रिश्ते को ठीक किने पि ध्यान
देना चारहए।

भाभी को अपना दुश्मन ना समझे्
भिे ही भाई की शादी से पहिे आपकी माँ आपसे छोटी-

छोटी बात पि सिाह िेना पसंद किती हो्गी औि यह भाभी के
आने के बाद बंद हो गया होगा। इसका यह मतिब नही् है रक
घि मे् भाभी ने आपकी जगह िे िी है। आपको यह बात
समझनी होगी रक घि मे् आपकी अपनी खुद की जगह है, रजसे
कोई भी नही् िे सकता है, इसरिए इतनी छोटी बात को िेकि
भाभी को अपना दुश्मन ना समझे्।

माँ से बात करे्, भाभी की शिकायत नही्
आप चाहती है् रक भाभी के आने के बाद भी आपकी माँ

आपको पहिे की तिह ही प्याि किे् तो आप उनसे बात किे्,
उनका ध्यान िखे् ना रक हि समय उनके सामने भाभी की
रशकायते् ही िेकि बैठ जाएँ। अगि आप ऐसा किती है् तो एक
समय के बाद आप अपनी माँ की नजिो् मे् गित िगने िगे्गी
औि उन्हे् ऐसा भी िग सकता है रक आप उन्हे् उनकी बहु से
दूि किने की कोरशश किती है्। आप एक बाि खुद को अच्छी
तिह से समझाएं रक आपकी माँ को आपकी भाभी के साथ ही
िहना है औि भाभी ही माँ का ध्यान िखे्गी, इसरिए उनके बीच
दूरियां बढ्ाने की कोरशश ना किे्।

माँ को कभी भी भाभी से संबंशित ताने ना मारे् 
जब भाभी के आने के बाद भी आपकी माँ आपको काम

किने के रिए कहे् तो आप उन्हे् इस तिह के ताने ना मािे रक
भाभी के आने के बाद भी आप मुझसे काम किवा िही है्। अब
तो अपनी बहु को करहए, अगि आप ऐसा कुछ माँ को कहती
है् तो आपकी बाते् आपकी माँ को बुिी िग सकती है् औि ऐसा
भी हो सकता है रक वह नािाज हो जाएँ।

िैय्य के साथ काम ले्
परिवाि मे् धैय्य से काम िेना बहुत जर्िी होता है। अगि

आप छोटी-छोटी बात पि मुंह फुिा कि बैठ जाएँगी या नािाज
हो होने िगेगी तो एक समय के बाद िोग आपके ऊपि ध्यान
देना ही छोड् दे्गे। उन्हे् ऐसा िगने िगेगा रक आपकी तो यह
आदत बन गई है, छोड्ो जाने दो कौन इसे समझाएं औि परिवाि
के सदस्य आपसे बात किने के बजाए आपसे दूि ही िहना पसंद
किे्गे।
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भाभी के आने
पर मां का प्यार हो

गया है कम
ऐसे ठीक करें ररशंता
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बच््े को जन्म देने के बाद एक महिला की
हजम्मेदारी बिुत बढ् जाती िै. इस दौरान उनकी लाइफ
मे् न हसफ्फ पस्सनल बल्कक कई शारीहरक बदलाव भी
आते िै्. हिलीवरी के बाद कई महिलाओ् का वजन
और पेट बढ् जाता िै. इसे कम करने के हलए वि कई
प््यास करती िै्. लेहकन इस दौरान उन्िे् क्या खाना
चाहिए और हकन बातो् का ख्याल रखना चाहिए. आइए
जानते िै् इसके बारे मे् एक्सपट्स की राय.

वेट लॉस टटप्स
मां बनना एक खूबसूरत एिसास िै. लेहकन इस दौरान और

हिलीवरी के बाद महिला की लाइफ के साथ िी शरीर मे् कई
तरि के बदलाव आते िै्. हिलीवरी के बाद कई महिलाओ् का
वजन बढ् जाता िै. हजसके पीछे स्वास्थ्य या लाइफस्टाइल से
जुड्ी कई कारण िो सकते िै्. हिलीवरी के बाद बढ्े िुए पेट
को कम करने के हलए वि कई प््यास करती िै. लेहकन यि
आसान निी् िोता िै.

मां बनने के बाद उन पर बच््े की भी हजम्मेदारी िोती िै.
इसहलए उन्िे् अपने खान-पान और लाइफस्टाइल सिी रखना
चाहिए. इस दौरान वेट लॉस करने के दौरान कई गई एक गलती
के कारण मां और बच््े दोनो् की सेित पर असर पड् सकता
िै. इसहलए हिलीवरी के बाद वेट लॉस करने के हलए क्या
खाना सिी रिेगा और हकन गलहतयो् को करने से बचना
चाहिए. आइए जानते िै् इसके बारे मे् एक्सपट्स की राय

क्या कहती है् एक्सपट्ट?
सीहनयर कंसक्टे्ट ऑब्सटेह््िक्स एंि गायनेकोलॉजी िॉक्टर

सुशीला खुटेटा ने बताया हक हिलीवरी के बाद वजन कम करने

के हलए सबसे पिले तो यि ध्यान मे् रखना चाहिए हक
जक्दबाजी न करे्, बल्कक धीरे-धीरे और सुरह््ित तरीके से
वजन घटाने की कोहशश करे्, ताहक आपकी सेित और
ब््ेस्टफीहिंग की ि््मता पर असर न पड्े. सबसे जर्री िै हक
हिलीवरी के बाद पिले 6 िफ्तो् तक शरीर को आराम और
हरकवरी का समय दे्. उसके बाद बैले्स िाइट लेना शुर् करे्
हजसमे् िरी सल्बजयां, फल, साबुत अनाज, दाले्, प््ोटीन से
भरपूर चीजे् जैसे हक दिी, अंिा, पनीर और पय्ासप्त पानी
शाहमल िो्. तली-भुनी, ज्यादा मीठी और प््ोसेस्ि चीजे् कम
खाएं.

हदन मे् 5 से 6 बार थोड्ा-थोड्ा खाएं ताहक शरीर को
लगातार एनज््ी हमलती रिे. ब््ेस्टफीहिंग कराने से भी वजन
कम करने मे् मदद हमलती िै क्यो्हक इससे कैलोरी बन्स िोती
िै. िॉक्टर की सलाि लेकर िक्की-फुक्की एक्सरसाइज जैसे
टिलना, योग या स्ि््ेहचंग करे्. कोकून िॉल्सपटल की एक्सपट्स
का किना िै हक अपनी नी्द जर्र पूरी करे्, िालांहक नवजात
बच््े के साथ यि थोड्ा मुल्ककल िो सकता िै, लेहकन हजतना
िो सके आराम करे्. हिलीवरी के बाद हजम्मेदाहरयां बढ् जाती
िै, हजसके कारण आराम करना थोड्ा मुल्ककल िो जाता िै.
लेहकन इस दौरान आराम करना बिुत जर्री िै, हजससे
आपकी सेित सिी रिे और हिप््ेशन या सायकोहसस जैसी
समस्याओ् से बचा जा सके.

सबसे जर्री बात यि िै हक खुद पर दबाव न िाले्, िर
महिला का शरीर अलग िोता िै और वजन घटाने मे् समय लग
सकता िै. इसहलए हकसी भी चीज का स्ि््ेस न करे् और िॉक्टर
की सलाि पर िी हकसी भी चीज का सेवन करे्. हजससे महिला
और बच््ा दोनो् स्वस्थ रिे.
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भारतीय समाज में सवदयों से यह धारणा रही
है वक बेटा ही िंश चलाता है, बेटा ही अरंंी को
कंधा देगा, बेटा ही संपवंंि का उिंंरावधकारी होगा.
यह सोच न वसरंफ बेवटयों को दोयम दजंंे में
धकेलती है, बलंकक मानिीय संिेदनाओं को भी
ठेस पहुंचाती है. पर समय ने बार-बार यह वसदंं
वकया है वक िंश केिल नाम का नहीं होता, िंश
िह संिेदना है वजसे कोई भी आगे बढंा सकता
है. वकतनी ही बेवटयाँ हैं जो अपने बूढंे माँ-बाप की
सेिा करती हैं, उनंहें सहारा देती हैं और उनकी अंवतम इचंछा तक
वनभाती हैं.  
आँसुओं की तासीर एक-सी कंयों होती है? जब वकसी घर में
दुख आता है, तो आँसू वकसी वरशंते, वलंग या िगंग को नहीं देखते.
माँ की ममता और बेटी का दुलार-दोनों में ददंग की िही भाषा होती
है. मौत एक ऐसी सचंंाई है जो सबको एक छतरी के नीचे खडंा
कर देती है. उस कंंण न कोई बेटा बडंा होता है न बेटी छोटी. उस
कंंण वसरफंं इंसान होता है-समवंपगत, भािुक, टूटता हुआ. हमारे
समाज मंे मृतंयु के बाद का अनुषंंान बेटे के वजमंमे होता है.  
बदलते सामाटिक समीकरण - आज का भारत एक संकंंमण
काल से गुजर रहा है, जहाँ बेवटयों को पढंाया जा रहा है,
आतंमवनभंगर बनाया जा रहा है, पर मानवसकता का बदला जाना
अभी अधूरा है. ‘बेटी बचाओ, बेटी पढंाओ’ का नारा तो है, पर
कंया हम बेवटयों को जीिन के हर अवधकार में समान दजंाग दे पा
रहे हैं? कंया उनंहें संपवंंि, परंपरा और वनणंगयों में बराबरी का संरान
वमल रहा है? 
अनुभवों की कहाटनयाँ: बेटियाँ टिनंहोंने समाि को बदला -
राजसंरान के छोटे गाँिों से लेकर महानगरों तक, हजारों बेवटयाँ
अपने माता-वपता के वलए िह संबल बनीं हैं वजसकी ककंपना
समाज बेटों से करता रा. एक उदाहरण महाराषंंंं की वंंियंका का
है, वजसने अपने वपता की मृतंयु पर विवधित अंवतम संसंकार वकया,
गाँि ने विरोध वकया, पर िह डटी रही. आज गाँि की अनंय
लडंवकयाँ उसे अपना आदशंग मानती हैं.  

कंया यह पंंेम, यह समरंपण टवरासत का टहससंा नहीं है?
कानून कंया कहता है? भारतीय उिंंरावधकार अवधवनयम, 2005
के संशोधन के बाद बेवटयों को संपवंंि में बराबरी का अवधकार
वमला है. पर सामावजक संंर पर यह अवधकार वकतनी बार
संिीकारा गया है? अदालतें भले ही बेवटयों को बराबरी दें, पर
समाज अब भी मानवसक तौर पर इस बदलाि को पूरी तरह
आतंमसात नहीं कर पाया है. कई बार बेवटयों को संिेचंछा से ‘हक
छोडंने’ के वलए मजबूर वकया जाता है तावक बेटों का वहसंसा बना
रहे. यह 'तंयाग' नहीं, एक सुवनयोवजत सामावजक दबाि है.
बेटियों को कमिोर कंयों समझा िाता है?  संिेदनशील होना
कमजोरी नहीं होती. सहनशीलता को ही हमने दुबंगलता मान वलया

है. बेवटयाँ घर की शांवत होती हैं, संनेह का
िंंिाह होती हैं और दुख की सबसे पहली सारी
होती हैं. अगर यही गुण बेटे में हों, तो उनंहें
'समझदार' कहा जाता है, वरर बेवटयों को
'कमजंोर' कंयों? बेवटयाँ अकंसर पवरिार की
भािनातंमक रीढं होती हैं. िे संघषंंों को चुपचाप
सहती हैं और वरर भी मुसंकुराती हैं. कंया यह
शलंकत नहीं?
रीटंियों की सोच में बदलाव की जंरंरत -

बेटा जंरंरी है-यह सोच एक सामावजक भंंम है. िंश िही चलता
है जहाँ संसंकार होते हैं, और संसंकार बेटा या बेटी में नहीं, पालन-
पोषण और संबंध में होते हैं. जो बेटी वपता की वचता को अलंनन दे,
कंया िह उससे कम है जो वपता की तसंिीर पर माला चढंाता है?
नयी पीढंी को यह समझना होगा वक पवरिार की वजमंमेदावरयाँ
केिल बेटों की नहीं होतीं. बेवटयाँ भी माँ-बाप की बुढापे की लाठी
हो सकती हैं, अगर समाज उनंहें िह अिसर और अवधकार दे.
टवरासत टसर्ंं जंमीन या नाम नहीं होती - विरासत िह भी होती
है जो आँसुओं में झलकती है, जो संिेदनाओं में बहती है, जो
संसंकारों में जीती है. बेवटयाँ िह विरासत हैं जो वसरफंं खून का नहीं,
िंंेम और सेिा का वरशंता आगे बढंाती हैं.  

मीटिया और लोकटंंपय संसंकृटत में बदलाव की िरंरत-
हमारे टेलीविजन धारािावहकों और वरकंमों में बेवटयों को या तो
बोझ के रंप में या वरर तंयाग की देिी के रंप में वदखाया जाता
है. यह चरम सीमाएँ हैं. हमें जंरंरत है ऐसी कहावनयों की जो
बेवटयों को िासंंविक, सशकंत और संिाभाविक रंप में िंंसंंुत करें.  

हमारी टिमंमेदारी
समाज को चावहए वक िह बेवटयों को केिल एक विककंप के रंप

में न देखे, बलंकक उनंहें एक पूणंग, सकंंम उिंंरावधकारी माने. बेवटयों
की वशकंंा, सुरकंंा और समंमान वसरफंं नारे नहीं, एक गहरी सामावजक
कंंांवत की शुरंआत है. संकूलों में समानता की वशकंंा हो, पंचायतों में
बेवटयों की भागीदारी हो, और घरों में उनके रैसलों को समंमान वमले-
तभी यह बदलाि संरायी होगा.  

बेवटयों की परिवरश करते समय यह न सोचें वक “कल तो पराई
हो जाएगी,” बलंकक सोचें वक “यह मेरी आज की ताकत है.” आज के
दौर में जब पवरिार, वरशंते और मूकंयों की पवरभाषाएं बदल रही हैं,
तब बेवटयों की भूवमका को एक बार वरर नए दृवंंिकोण से समझना
जरंरी है. िे केिल सहारा नहीं, शलंकत हैं. िे वसरफंं संिेदना नहीं,
उिंंरावधकार की हकंदार हैं. बेवटयाँ वसरंफ वरशंतों की गारंटी नहीं हैं, िे
समाज की रीढं भी हैं. उनकी आँखों में अपने वपता के वलए िही वचंता,
िही अपनापन, िही असीम िंंेम है जो वकसी भी बेटे में होता है-बलंकक
कई बार उससे कहीं अवधक. उनंहें हावशए से उठाकर केंदंं में लाना,
उनंहें वसरफंं ‘बेटी’ नहीं, ‘िावरस’ मानना ही सचंंी सामावजक िंंगवत
होगी.

बेटियां: विरासत नहीं, संिेदना का सच



आजकल की भागदौड़ भरी
जजंदगी मे़ हम अक़सर अपने

खानपान पर ध़यान नही़ दे पाते। ऐसे मे़ कई
बार हमे़ पेट मे़ गैस, जलन या पेट फूलने
की समस़या का सामना करना पड़ता है।
यह समस़या छोटी लग सकती है,
लेजकन यह जदन-प़़जतजदन बढ़ सकती है
और हमारे पाचन तंत़़ को प़़भाजित कर
सकती है। अगर आप भी इस समस़या
से जूझ रहे है़, तो घबराने की कोई बात
नही़ है। हम आपको ऐसे कुछ बीजो़ के बारे
मे़ बताएंगे, जजऩहे़ आप अपनी डाइट मे़
शाजमल करके गैस की समस़या से राहत पा
सकते है़।

गैस की समस्या  - गैस की समस़या
आजकल बहुत सामाऩय हो गई है। इसका
मुख़य कारण हमारी जबगड़ी हुई जीिनशैली और खानपान है। जब हम
कुछ खाते है़, तो खाना पचने मे़ गैस का जनम़ााण होता है। हालांजक,
कुछ खाद़़ पदाऱ़ो़ को पचाना मुश़ककल होता है, और इससे पेट मे़
अजिक गैस बनती है। इससे पेट मे़ फूलना, जलन, और असहजता
हो सकती है। लेजकन अगर आप सही खाद़़ पदाऱ़ो़ और उपायो़ का
सेिन करे़, तो गैस की समस़या को कम जकया जा सकता है।

ये बीज मदद कर सकते है्
मेथी के बीज - मेरी के बीज पाचन तंत़़ के जलए बहुत

फायदेमंद होते है़। यह पेट मे़ गैस बनने की समस़या को दूर करने
मे़ मदद करता है। मेरी के बीज मे़ फाइबर और एंटी-ऑक़सीडे़ट़स
होते है़, जो पाचन को बेहतर बनाने मे़ मदद करते है़। इसके
अलािा, मेरी के बीज पेट की सूजन और दद़ा को भी कम करने
मे़ सहायक होते है़। आप मेरी के बीज को पानी मे़ जभगोकर रख
सकते है़ और सुबह उठकर उसे सेिन कर सकते है़। इसके
अलािा, आप मेरी के बीज का पाउडर भी बना कर अपने खाने मे़
डाल सकते है़।

सौ्फ के बीज - सौ़फ का सेिन पेट की गैस को कम करने
के जलए एक प़़ाचीन घरेलू उपाय है। यह पाचन ज़़िया को सुिारता
है और पेट मे़ गैस के बनने की समस़या को कम करता है। सौ़फ
मे़ एंटी-इंफ़लेमेटरी गुण होते है़, जो पेट की सूजन को भी कम करते
है़।आप सौ़फ के बीज को सीिे चबा सकते है़ या जफर सौ़फ का
पानी बना कर पी सकते है़। इसे खाने के बाद या भोजन के बाद
जलया जा सकता है।

जीरे के बीज - जीरे के बीज पाचन ज़़िया को बेहतर बनाने
मे़ मदद करते है़। यह पेट मे़ गैस, अपच और पेट दद़ा की समस़या
को दूर करता है। जीरे मे़ एंटीऑक़सीडे़ट़स और एंटी-बैक़टीजरयल
गुण होते है़, जो पेट को साफ रखते है़ और पाचन को सुचाऱ बनाते
है़।जीरे को आप पानी मे़ उबालकर उसका काढ़ा बना सकते है़ और
पी सकते है़। इसके अलािा, आप जीरे का पाउडर अपने भोजन मे़

भी डाल सकते है़।
धनिया के बीज - िजनया के बीज पेट

के जलए बहुत फायदेमंद होते है़। यह
पाचन ज़़िया को बेहतर करता है और
पेट मे़ गैस बनने की समस़या को दूर
करने मे़ मदद करता है। िजनया मे़
एंटी-इंफ़लेमेटरी और एंटीऑक़सीडे़ट
गुण होते है़, जो पेट को राहत देते है़
और सूजन को कम करते है़। िजनया

के बीज को भूनकर उसका पाउडर बना
ले़ और उसे गम़ा पानी के सार पी ले़।
इससे पेट को आराम जमलेगा और गैस की
समस़या भी कम होगी।

अजवाइि के बीज - अजिाइन के
बीज पाचन तंत़़ को ठीक करने मे़ मदद
करते है़ और पेट मे़ गैस बनने की समस़या

को कम करते है़। इसमे़ एंटी-बैक़टीजरयल और एंटी-इंफ़लेमेटरी गुण
होते है़, जो पेट को आराम देते है़ और सूजन को कम करते है़।
अजिाइन का सेिन पेट की समस़याओ़ को दूर करता है और पेट
को साफ रखता है। आप अजिाइन के बीज को हल़का सा से़ककर
खाने के बाद पानी के सार ले सकते है़। इससे पाचन मे़ सुिार
होगा और गैस की समस़या कम होगी।

तरबूज के बीज - तरबूज के बीज मे़ फाइबर, जमनरल़स, और
एंटीऑक़सीडे़ट़स होते है़, जो पाचन तंत़़ को सुिारने मे़ मदद करते
है़। यह पेट की सूजन और गैस की समस़या को कम करने मे़ भी
सहायक होते है़। तरबूज के बीज को से़ककर खा सकते है़ या जफर
उनका पाउडर बना कर पानी के सार ले सकते है़।

गैस की समस्या से बचिे के अन्य उपाय - पानी का पय़ााप़त
सेिन: पानी पाचन ज़़िया को बेहतर बनाता है और पेट की गैस की
समस़या को कम करता है। जदन भर मे़ कम से कम 8-10 जगलास
पानी पीने की कोजशश करे़।

हल्का और संतुनित आहार - भारी और तली-भुनी चीजो़ से
बचे़। हल़का, पौज़़िक और फाइबर से भरपूर आहार ले़, जो पाचन
को बेहतर बनाए।  जनयजमत व़यायाम: रोज़ाना रोड़ा-बहुत व़यायाम
करने से पाचन ज़़िया सुचाऱ रहती है और पेट मे़ गैस की समस़या
कम होती है।  तनाि से बचाि: मानजसक तनाि भी गैस की
समस़या को बढ़ा सकता है, इसजलए तनािमुक़त रहने की कोजशश
करे़। ध़यान, योग और प़़ाणायाम से मानजसक शांजत प़़ाप़त की जा
सकती है।  गैस की समस़या एक आम समस़या है, लेजकन सही
आहार और जीिनशैली से इसे जनयंज़़तत जकया जा सकता है। ऊपर
बताए गए बीजो़ का सेिन पेट मे़ गैस की समस़या को कम करने
मे़ मदद कर सकता है। इसके सार-सार पानी का सेिन, हल़का
आहार, और जनयजमत व़यायाम भी गैस की समस़या से छुटकारा
जदला सकते है़। अगर जफर भी समस़या बनी रहे, तो डॉक़टर से
सलाह लेना महत़िपूण़ा है।
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कुछ
भी खाते ही बनने
लगती है गैस?

तो खा लें बस ये बीज
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आजकल हार्ट अरैक जैसी
बीमारियां एक सामान्य समस्या बन गई है्, जो लाखो् लोगो् को
पिेशान किती है्। लेरकन क्या आप जानते है् रक अगि रकसी
गर्टवती मरहला को प््ेग्ने्सी के दौिान रदल से जुड्ी समस्याएं
होती है्, तो इसका असि उसके बच््े पि री हो सकता है?
आइए जानते है् इस बािे मे् पूिी जानकािी।

क्या प््ेग्ने्सी के दौरान हार्ट की समस्या से
बच््े पर असर पड्ता है?

प््ेग्ने्सी के दौिान मरहलाओ् को कई तिह के हाम््ोनल औि
हेल्थ इश्यूज् का सामना किना पड्ता है, रजनका असि बच््े
पि री पड् सकता है। खासकि अगि गर्टवती मरहला को कोई
गंरीि बीमािी हो, जैसे डायरबरीज, थायिाइड, या रदल से जुड्ी
समस्याएं, तो इसका असि बच््े की सेहत पि री पड् सकता
है।
क्या हार्ट प््ॉब्लम्स बच््े के ललए खतरनाक हो सकती है्?

बच््े का वजन कम होना: एक्सपर्स्ट के अनुसाि, अगि

रकसी गर्टवती मरहला को हार्ट से जुड्ी समस्या है, तो बच््े का
वजन सामान्य से कम हो सकता है। इसके कािण बच््े के
रवकास मे् र्कावर आ सकती है। इसके अलावा, बच््े को
जन्म के बाद संक््मण औि अन्य स्वास्थ्य समस्याओ् का
खतिा हो सकता है।

ऑक्सीजन की कमी: हार्ट की समस्या से पीर्डत
मरहलाओ् मे् अक्सि शिीि मे् ऑक्सीजन की कमी हो
सकती है। इसका असि बच््े के मर््िष्क के रवकास पि
पड् सकता है, जो लंबे समय मे् बच््े के स्वास्थ्य को

प््रारवत कि सकता है। दवाओ् का असि: हार्ट की बीमािी के
इलाज के रलए गर्टवती मरहलाओ् को दी जाने वाली दवाएं री
बच््े पि असि डाल सकती है्। इसरलए, डॉक्रि के रनद््ेशो् के
रबना दवाएं लेना खतिनाक हो सकता है।

डॉक्रर से परामर्ट जर्री
गर्टवती मरहलाओ् को अपने स्वास्थ्य के प््रत बहुत

सावधान िहना चारहए औि रकसी री प््काि की हार्ट समस्या
होने पि तुिंत डॉक्रि से पिामश्ट किना चारहए। डॉक्रि से
सलाह लेकि दवाओ् का सेवन किना चारहए, तारक रकसी री
तिह के साइड इफेक्र से बचा जा सके।

प््ेग्ने्सी के दौिान हार्ट से जुड्ी समस्याएं मरहलाओ् के रलए
गंरीि हो सकती है्, औि इसका असि उनके बच््े पि री पड्
सकता है। इसरलए, यरद रकसी गर्टवती मरहला को रदल से
जुड्ी कोई समस्या है, तो उसे डॉक्रि से माग्टदश्टन प््ाप्त किना
चारहए औि सही समय पि इलाज किाना चारहए।

समझदािी से कदम उठाने पि ही मां औि बच््े दोनो् की
सेहत बनी िहती है।

प््ेग्ने्सी मे् 
हार्ट प््ॉब्लम होने पर
बच््े पर क्या 
असर पड् सकता है?  
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नए शोध के अनुसार, दूध छुड़ाने के दौरान
बच़़े को दाल आधाररत खाद़़ पदाऱथ जबरदस़़ी
रखलाने से रशशुओ़ मे़ दुल़थभ लेरकन गंभीर
फेफड़ो़ की बीमारी हो सकती है, रजसे
हाइपरसे़रसरिरििी ऩयूमोनाइरिस (एचपी) के
ऱप मे़ जाना जाता है। इस बीमारी के लक़़ण
रनमोरनया जैसे होते है़, और इसके रनदान और
उपचार के रलए एक अलग दृऱ़िकोण की
आिश़यकता होती है।  रिशेषज़़ो़ का मानना है
रक जब बच़़े भूख नही़ होते या खाने से मना
करते है़, तब उनह़े़ बार-बार या ज़बरदस़़ी खाना
रखलाना उनकी भूख और संतुऱ़ि की प़़ाकृरतक समझ
को रबगाड़ सकता है।

माता-पिता के पिए चेतावनी जारी
इंरिया िुिे मे़ छपी खबर के मुतारबक सर गंगा राम

अस़पताल के िॉक़िरो़ ने 13 महीने का एक अध़ययन रकया,
शोध मे़ देखभाल करने िालो़ और रचरकत़सा पेशेिरो़ को उरचत
िीरनंग तकनीको़ और उनसे जुड़े जोरखमो़ के बारे मे़ रशऱ़कत
करने के महत़ि पर जोर रदया गया है। अध़ययन के लेखको़ ने
चेतािनी दी- माता-रपता को पता होना चारहए रक बच़़े को खाने
के रलए मजबूर करने जैसी सरल ऱ़िया के गंभीर पररणाम हो

सकते है़।
बच््ो् के फेफड्ो् मे् हो रही सूजन

अध़ययन मे़ तीन िष़थ से कम आयु के रशशुओ़ के नौ
मामलो़ की जांच की गई, रजनमे़ से अरधकतर लड़के रे, रजनमे़
लगातार श़़सन संबंधी लक़़ण रदखाई रदए- खांसी, सांस लेने
मे़ करिनाई और बुखार- जो मानक उपचारो़ का जिाब नही़ देते
रे। सभी मे़ िीरनंग के दौरान दाल-आधाररत खाद़़ पदाऱ़ो़ को
जबरन रखलाने का इरतहास रा। 

एचपी फेफड़ो़ मे़ एक एलज़़ी प़़रतऱ़िया है जो बार-बार सांस
लेने या महीन कणो़ की आकांक़़ा के कारण होती है। इन मामलो़
मे़, दाल के कण आि़़ामक भोजन के कारण रशशुओ़ के
िायुमाग़थ मे़ प़़िेश करते है़, रजससे प़़रतरक़़ा प़़रतऱ़िया और
फेफड़ो़ की सूजन शुऱ हो जाती है। 

जबरदस््ी पििाने के नुकसान
भूि की प््ाकृपतक िहचान ित्म होना: बच़़ा समझ नही़

पाता रक उसे कब भूख लगी है और कब पेि भर गया है।
भोजन से डर या नफरत होना: कई बार जबरन रखलाए

जाने पर बच़़े भोजन से रचढ़ने लगते है़।
भपवष्य मे् मोटािे या िाने की समस्याएं: ररसच़थ से यह

भी पता चला रक जबरदस़़ी रखलाए गए बच़़े बड़े होकर या तो
बहुत ज़यादा खाने लगते है़ या रफर बहुत कम।

मानपसक तनाव और पवरोध: बच़़ा खाने को लेकर
तनाि मे़ आ सकता है, रजससे िह गुस़सा या रचड़रचड़ा हो
सकता है।

बच््े को ठूंस-ठूंस कर खिलाते 
हो िाना तो र्क जाइए

ये आदत खराब कर देगी आपके लाडले के फेफड़े
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पति-पत�्नी के तिश�्िे की डोि बेहद नाजुक होिी
है। इसमे ् आपसी समझ औि तिश�्िास की अहम
भूतमका होिी है। सामान�्यि: पति-पत�्नी एक-दूसिे से
हि छोटी-बडी् बाि साझा कििे है ् लेतकन जब
पाट्टनि एक-दूसिे से बािे ् छुपाने लगे िो सम�झ
लीतजए तक आपके तिश�्िे मे ् दिाि आ चुकी है।
हालांतक कुछ बािे ् ऐसी होिी है ् तजसे पति अपनी
पत�्नी से इसतलए छुपािा है तजससे उसे िनाि न हो।
आतिि ऐसी कौन सी बािे ् है ् तजसे पति अक�्सि
अपनी पतत्नयो ्से छुपािे है,् चतलए जानिे है ्इसके
बािे मे।्  

ऑफिस के सीकेररटरस
ऑतिस मे ् कई िि�ह की बािे ् होिी है ् तजसमे ् बॉस की,

कलीग�्स की औि किीबी दोस्् की बािे ्शातमल है।् िैसे िो पति
अपनी पत�्नी से हि बाि शेयि कििा है लेतकन जब बाि आिी
है अपनी िेििेट कलीग की िो िह हमेशा उसकी कुछ बािे्
अपने िक ही ििना पसंद कििे है।् पुरष्ो ्का ऐसा व�्यिहाि
उनके तिश�्िे मे ् बाधा उत�्पन�्न कि सकिा है। बािे ् छुपाने से
पाट्टनि के मन मे ्शक पैदा हो सकिा है। यतद आपका पति भी
ऐसा व�्यिहाि कििा है िो उसकी िजह जानने का प््यास किे।्

फकसके साथ फिताते हैर समय
तिश�्िा िब कमजोि होिा है जब पति पत�्नी से अपनी

लोकेशन औि दोस�्ि के बािे मे ्छुपाने लगिा है। पति तकसके
साथ बैठे है ्या समय तबिा िहे है ्ये जानने का हक हि पत�्नी
को है। पत�्नी के पूछे जाने पि यतद पति झूठ बोलिा है या तिि
घुमा-तििा कि बाि कििा है िो समझ लीतजए तक दाल मे ्कुछ
काला है। आपको िुिंि सिक्क हो जाना चातहए औि पिा लगाना
चातहए तक िह आपके अलािा तकसके साथ सबसे ज�्यादा समय

तबिा िहा है।
िोन चैट छुपाना

यतद आपके पति का तकसी दूसिी मतहला के साथ चक�्कि
है िो िह आपसे अपने िोन चैट या कॉल जरि् छुपाएगा। हो
सकिा है तक िह िोन का पासिड्ट ही बदल दे िातक आप
उसकी चोिी न पकड ् पाएं। पति यतद पत�्नी से कुछ छुपाना
चाहिा है िो िह आपके सामने िोन पि बाि किने से भी
तहचतकचाएगा। ये इशािा है तक आप िक�्ि िहिे सिक्क हो जाएं।

आफरथिक सरथथफत
हि बाि बािे ् छुपाना गलि नही ् होिा। हो सकिा है तक

आपका पाट्टनि आपको िनाि नही ् देना चाहिा इसतलए िह
चीजो ् को छुपािा है। िासकि आतथ्टक तस्थति को लेकि
मतहलाएं अतधक तचंतिि औि िनािग््स�्ि हो जािी है।् यही िजह
है तक पुरष् अपनी आतथ्टक तस्थति, बचि औि संकट के बािे मे्
उनसे छुपािे है।् इससे पाट्टनस्ट के बीच न केिल भािनात�्मक
जुडा्ि बना िहिा है बतक्क घि मे ्शांति िहिी है।

हेलरथ पररॉबरलमरस
भािनात�्मक औि शािीतिक रप् से पुरष्

मतहलाओ ्की अपेक््ा अतधक स�्ट््ॉन�्ग होिे है।् िह
अपने शािीतिक कष�्टो ् या हेक�्थ प््ॉब�्लम�्स को
अक�्सि छुपािे है।् अतधकांश पुरष्ो ्का मानना है
तक मतहलाएं पुरष्ो ्के स�्िास�्थ�्य को लेकि अतधक
तचंतिि िहिी है।् यही िजह है तक अपनी हेक�्थ
प््ॉब�्लम�्स को अपने िक ही ििना पसंद कििे है।्
िह अपने पाट्टनि को पिेशान औि तचंतिि नही्
किना चाहिे। यतद आपका पाट्टनि भी ऐसा कििा
है िो आपको सिक्क हो जाना चातहए औि उनकी
आतथ्टक मदद के बािे मे ्तिचाि किना चातहए।

जब पार्टनर छुपाने लगे 
आपसे ये 5 बाते्, तो हो जाएं सतर्क
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बाग़वानी का शौक़ भला ककसे नही़ होता है।
अक़सर लोग पौधे लगाते तो है़ लेककन उनकी
देखभाल मे़ छोटी-छोटी गलकतयो़ के कारण पौधे
बीमार पड़ जाते है़। यकद आप समय रहते लक़़ण
पहचान ले़, तो पौधे को आसानी से बचाया जा
सकता है। आइए जानते है़ 5 आसान तरीक़ो़ से कक
कैसे आप पहचान सकते है़ कक आपका पौधा बीमार
हो रहा है। 

पत््ियो् का रंग बदलना
पक़़ियाँ पौधे का सबसे पहला और साफ संकेत

होती है़। अगर आपके पौधे की पक़़ियाँ पीली, भूरे
ककनारे वाली या पूरी तरह मुरझाई हुई कदखने लगे़ तो
यह बीमारी या पोषण की कमी का लक़़ण हो सकता है। जैसे
नाइट़़ोजन की कमी से पक़़ियाँ पीली होने लगती है़, वही़ फंगल
इऩफेक़शन के कारण उन पर भूरे या काले धब़बे कदख सकते है़।
अगर नई पक़़ियाँ भी कमजोर या कवकृत होकर आ रही है़ तो यह
भी खतरे की घंटी है।

डंठल या तना सड्ना
यकद पौधे का तना या डंठल मुलायम होकर काला या गहरा

भूरा कदखने लगे तो यह सड़न का संकेत है। यह आमतौर पर
ज़यादा पानी देने या जल कनकासी सही न होने के कारण होता
है। पौधा धीरे-धीरे कगरने या ढीला होने लगता है और जड़ से
लेकर ऊपर तक प़़भाकवत हो सकता है। समय रहते इसे
पहचानकर सूखे कहस़से को काटना और कमट़़ी बदलना जऱरी हो
जाता है।

पौधे का तिकास र्क जाना
अगर आपका पौधा लंबे समय से एक ही स़सिकत मे़ है। न

नई पक़़ियाँ कनकल रही है़ और न ही बढ़ रहा है तो यह संकेत
है कक कुछ गड़बड़ है। अक़सर यह जड़ की समस़या, पोषण की
कमी या कीट संक़़मण का पकरणाम होता है। कई बार कमट़़ी
सख़त हो जाने या जड़ो़ के पास जगह न होने के कारण भी पौधा
कवकास करना बंद कर देता है। ऐसे मे़ ऱट बॉल की जांच करे़
और आवश़यकता अनुसार करपॉकटंग करे़।

पत््ियो् और तने पर अजीब दाग या तिद््
अगर पक़़ियो़ या तनो़ पर सफेद पाउडर जैसा पदाि़थ,

कचपकचपा द़़व या छोटे-छोटे कछद़़ कदखने लगे़ तो समझ ले़ कक
यह कीट या फंगल अटैक का मामला है। कवशेषकर एस़ससड़स,
कमकलबग़स और स़पाइडर माइट़स जैसे कीट पौधे को कमजोर कर
देते है़। इऩहे़ समय पर पहचानकर ऑग़़ेकनक कीटनाशक या
घरेलू उपायो़ से कनयंक़़ित करना जऱरी है।

जड्ो् की हालत तबगड्ना
हालांकक जड़ो़ को रोज-रोज नही़ देखा जा सकता लेककन

अगर पौधा ऊपर से बीमार लग रहा है और ऊपर बताए गए
उपायो़ से सुधार नही़ हो रहा है तो जड़ो़ की जांच
जऱर करे़। स़वस़ि जड़े़ सफेद और मजबूत होती है़।
जबकक सड़ी हुई जड़े़ काली या बदबूदार हो जाती है़।
इससे पौधा पोषण नही़ ले पाता और मुरझाने लगता
है। समय पर खराब जड़ो़ को काटकर पौधे को नए
गमले या ताजी कमट़़ी मे़ लगाना बेहतर होता है।

इस तरह इन पांच आसान संकेतो़ पर ध़यान
देकर आप अपने पौधे की सेहत का ध़यान रख सकते
है़। जल़दी पहचान होने से इलाज भी आसान हो जाता
है और पौधा कफर से स़वस़ि होकर हरा-भरा कदखने
लगता है।

कैसे पहचानें कक आपका 
पौधा बीमार हो रहा है?
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कई बार बच�्चे पेरेट्स् की बात नही ्सुनते, उनके बताए गए
काम नही ्करते बलक्क उन�्हे ्उलटा जवाब देते है।् ऐसी लथ्ितत मे्
बच�्चो ्को सही राथ�्ते पर लाने मे ्तरवस्स पेरेत्टंग महत�्वपूर्स भूतमका
तनभा सकती है। ये पेरेत्टंग इनतदनो ् चीन के सोशल मीतिया
प�्लेटफॉम्स पर तेजी से वायरल हो रही है। इन वीतियोज मे ्बच�्चे
घर का काम करते नजर आ रहे है ्और पेरेट्स् आराम से बैठकर
तचल कर रहे है।् आपको बता दे ्तक तरवस्स पेरेत्टंग मे ्बच�्चो ्को घर
और बाहर की तजम�्मेदातरयां सौप्ी जाती है।् गम््ी की छुत््ियो ्मे ्बच�्चो्
को इंगेज रखने मे ्ये पेरेत्टंग महत�्वपूर्स भूतमका तनभा सकती है।
तरवस्स पेरेत्टंग बच�्चे के तलए तकतनी फायदेमंद है और इसे कैसे
अप�्लाई तकया जा सकता है चतलए जानते है ्इसके बारे मे।् 

क्या है रिवस्स पेिे्रिंग
तरवस्स पेरेत्टंग एक ऐसी पेरेत्टंग है जो दादी-नानी के समय से

चलती आ रही है। बच�्चो ्को तजम�्मेदार बनाने और उन�्हे ्काम की
अहतमयत के बारे मे ्समझाने के तलए हमारे ग््ांिपेरेट्स् घर के काम
की तजम�्मेदारी उन�्हे ्तदया करते िे। उसी के तज्स पर वत्समान मे ्पेरेट्स्
बच�्चो ्को आत�्मतनभ्सर व तजम�्मेदार बनाने के तलए घर और बाहर के
काम दे उन�्हे ्सौप् रहे है।् इस लथ्ितत मे ्माता-तपता और बच�्चे की
भूतमकाएं उलट जाती है।् बच�्चे पेरेट्स् द््ारा तनभाए जाने वाली सभी
तजम�्मेदातरयां खुद तनभा रहे है ्और पेरेट्स् आराम कर रहे है।्

रिवस्स पेिे्रिंग के फायदे
बच�्चे बनेग्े आत�्मतनभ्सर: इस प््कार की पेरेत्टंग बच�्चो ् को

आत�्मतनभ्सर बनाने मे ्मदद कर सकती है। इसके तहत बच�्चे घर के
सभी जरर्ी काम करना सीख सकते है।् वह भतवष�्य मे ्तकसी पर
तिपेि्ेट् नही ्होग्े।  बच�्चे और पेरेट्स् का मजबूत तरश�्ता: तरवस्स
पेरेत्टंग से बच�्चे और पेरेट्स् का तरश�्ता मजबूत हो सकता है। वह
एक-दूसरे के काय््ो ्और तजम�्मेदातरयो ्को समझेग्े व मदद करेग्े।

आति्सक तजम�्मेदारी को समझना: बच�्चे अक�्सर घर की आति्सक
लथ्ितत से अनजान रहते है।् यही वजह है तक बच�्चे पेरेट्स् से महंगी
से महंगी चीजे ्मांगते है ्और न तमलने पर तजद्् करते है।् तरवस्स
पेरेत्टंग मे ्बच�्चे पेरेट्स् की आति्सक तजम�्मेदातरयो ्को समझेग्े और
उनकी मदद करेग्े। पेरेट्स् को तमलेगा क�्वातलटी टाइम: घर और
ऑतफस की तजम�्मेदातरयो ्के चलते पेरेट्स् को एक-दूसरे के साि
क�्वातलटी टाइम तबताने का समय नही ् तमलता। तरवस्स पेरेत्टंग के
चलते बच�्चे पेरेट्स् की तजम�्मेदातरयो ्को तनभा सकते है ्और पेरेट्स्
को क�्वातलटी टाइम तबताने का मौका दे सकते है।्

रिवस्स पेिे्रिंग का नुकसान
संघर्सपूर्स चुनौती: कई बच�्चो ्को तरवस्स पेरेत्टंग संघर्सपूर लग

सकती है। दादी-नानी की पेरेत्टंग थ�्टाइल माता-तपता से तभन�्न हो
सकती है तजसकी वजह से बच�्चे को ये चुनौती संघर्सपूर्स लग
सकती है।

बच�्चे को तनाव: बच�्चे पर घर और बाहर की तजम�्मेदातरयो्
िालना कई बार तनाव का कारर बन सकता है। हो सकता है तक
बच�्चा अभी तजम�्मेदातरयां संभालने के तलए तैयार न हो। ऐसी लथ्ितत
मे ्बच�्चे तनाव महसूस कर सकते है।्

भावनात�्मक प््भाव: बच�्चे पर काम का अत�्यतिक भार िालने
से वह पेरेट्स् के प््तत कठोर हो सकते है।् इससे दोनो ्के बीच
भावनात�्मक तरश�्ता कमजोर हो सकता है।

रिवस्स पेिे्रिंग बच््ो् के रलए रकतनी कािगि
तरवस्स पेरेत्टंग से बच�्चे केवल आत�्मतनभ्सर नही ्बनते बलक्क वह

अनुशातसत, थ�्वतंत्् और तजम�्मेदार भी बनते है।् इस पेरेत्टंग थ�्टाइल
से बच�्चो ्को कातबल बनाने मे ्मदद तमल सकती है। तरवस्स पेरेत्टंग
पूरी तरह से कारगर सातबत हो सकती है बशत््े बच�्चो ्को इससे
शारीतरक और मानतसक तनाव न हो।

रिवस्स पेिे्रिंग मे् िखे् इस बात का ख्याल
– बच�्चो ्पर जरर्त से ज�्यादा काम का बोझ िालने की भूल

न करे।्
– तरवस्स पेरेत्टंग का मकसद बच�्चे को तजम�्मेदार बनाना है न

तक तनाव देना।
– पेरेट्स् बच�्चे के साि अतिक सख�्ती या गलत सलूक न

करे।् इससे बच�्चा नेगेतटव इंसान बन सकता है।
– बच�्चे को नए खेल, एलक्टतवटी और हॉबीज को सीखने का

मौका दे।्
– बच�्चे को काम और तजम�्मेदातरयो ् के बारे मे ् प�्यार से

समझाएं।

बच््ा नही् सुनता आपकी कोई बात
तो ये चीनी रिवस्स पेिे्रिंग किेगी आपकी मुश्ककल आसान
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टैक्स देने से बचने के लिए ईएमआई न
चुकाना  फ़ायदेमंद है या लिर जल्दी चुका देना  

कई लोग ऋण की ईएमआई ये सोचकर कई सालों तक चुकाते
हैं कक थोड़ी-थोड़ी रकम कटेगी तो भार कम पड़ेगा। बात सही
है, लेककन यकि समय से पहले ईएमआई चुका िी जाए तो उससे
आपको ही फ़ायिा है। समय से पहले ईएमआई चुकाना न केवल
कवतंंीय िृकंंि से लाभिायक है, बलंकक यह मानकसक शांकत और
भकवषंय की योजनाओं को भी सशकंत बनाता है।

ब्याज मे् बड़ी बचत
जब आप कोई ऋण लेते हैं, तो मूलधन के साथ-साथ बैंक या

कवतंंीय संसंथा को बंयाज भी चुकाना पड़ंता है। यह बंयाज लोन
की अवकध के कहसाब से तय होता है। यकि आप ईएमआई समय
से पहले चुका िेते हैं या पूवंव भुगतान करते हैं, तो मूलधन जकंिी
कम हो जाता है, कजससे बंयाज की गणना भी कम राकश पर होती
है। इससे आपको कुल बंयाज में अचंछी बचत होती है। उिाहरण
के कलए, मान लीकजए आपने 10 लाख रंपये का
होम लोन 20 साल के कलए कलया है। यकि आप
कनयकमत रंप से 2-3 साल तक कुछ अकतकरकंत
रकम चुकाते रहें तो आप कंरीब 3 से 5 लाख
रंपये बंयाज में बचा सकते हैं।

आर्थिक स्वतंत््ता
ऋण चुकाना एक मानकसक बोझ होता है। समय

से पहले ईएमआई चुकाकर आप इस बोझ से
जकंिी मुकंत हो सकते हैं। इससे मानकसक शांकत
कमलती है और आप भकवषंय की योजनाओं, जैसे-
बचंंों की कशकंंा, कनवेश या करटायरमेंट योजना पर
धंयान िे सकते हैं। बची हुई ककसंं की रकम को

आप मंयूचुअल फंड की एसआईपी में लगाकर एक अचंछी
रकम जमा कर सकते हैं।

क्््रिट स्कोर मे् सुधार होता है
समय से पहले ईएमआई चुकाने या कनयकमत पूवंव

भुगतान करने से आपका केंंकडट संकोर बेहतर होता है।
इससे भकवषंय में जब भी आपको कोई नया ऋण या
केंंकडट काडंव चाकहए होगा, तो आपको कम बंयाज िर और
अकधक सुकवधा कमल सकती है।

ऋण अवरध मे् कमी आती है
यकि आप ईएमआई के अलावा अकतकरकंत भुगतान करते

हैं, तो बैंक आपको िो कवककंप िेता है- या तो आपकी
ईएमआई कम कर िी जाती है या कफर लोन की अवकध
घटा िी जाती है। लोन की अवकध घटाना जंंयािा

लाभिायक होता है कंयोंकक इससे कुल बंयाज में काफ़ंी कटौती
होती है।

भरवष्य मे् लोन ले सकते है्
यकि आपने समय से पहले ईएमआई चुका िी है या लोन का

पूरी तरह से भुगतान कर किया है, तो भकवषंय में कोई आपात
लंसथकत आने पर आप नया लोन लेने के कलए सकंंम रहते हैं।
वहीं, यकि पहले से ही लोन चल रहे हों तो नया लोन कमलना
ककिन हो सकता है।

बचत की आदत बढ्ती है
जब आप तय करते हैं कक हर महीने ईएमआई से अकतकरकंत

कुछ रकम जमा करेंगे, तो यह एक अचंछी कवतंंीय आित बन
जाती है। इससे खंचंव पंंबंधन की कंंमता बढंती है, जो िीघंवकाल
में आपके कलए फ़ंायिे का सौिा होता है।
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हरी-भरी सबज़्ियां ज़िखने मे ् ज़ितनी सुंिर लगती है।् िभी
तुमने ये सोचा है ज़ि ये रंग उनमे ्आता िैसे है? या िैसे इन
सबज़्ियो ्िो अपना आिार ज़मलता है? एि बीज िो पौधा,
पौधे से फूल और फूल िो सबि्ी बनते िेखना एि बेहतरीन
अनुभव है। तुम भी यह अनुभव ले सिते हो अपना  ज़िचन
गार्डन' बनािर।

बुकनयाद- कमट््ी से करश्ता
ज़मट््ी िो छूने से शुर ्होता है प््िृज़त से जुडन्े िा सफर्। जब
तुम ख्ुि बीज बोओगे और उनह्े ्अंिुज़रत होते िेखोगे, तो हर
ज़िन तुमह्ारी ज़जज््ासा और रज़्च बढ्ेगी।
बीजो ्िी बाते-् पौधो ्िी िुज़नया ख्ुि चुनो
पौधे िौन-से लगेग्े, यह तय िरने मे ्अपनी भूज़मिा ज़नभाओ।
टमाटर, धज़नया, तुलसी या पुिीना- सबिे अपने फा्यिे है।्
जानो ज़ि ज़िस पौधे िा कय्ा उपयोग है और कय्ो ्वे तुमह्ारे घर
मे ्िर्र्ी है।्

रोि् िा कनयम- देखभाल तुम िरोगे
िब, ज़ितना और िैसे पानी िेना है, यह सीखो। गोबर खाि,
िेच्ुआ खाि, ये ज़सफ््् ज़िताबो ् ति सीज़मत नही ् रखना है,
इस््ेमाल भी िरना है। बाग़ीचे मे ्सफा्ई िर्र्ी है, वरना अचछ्े
पौधे भी नुकस्ान झेलते है।्

फल ि फूल- इनाम िी तरह आते है्
जब पौधो ्मे ्फूल और फल (सबि्ी) लगते है,् तो जो ख्ुशी
होती है वह िमाल िी होती है। यह तुमह्ारी मेहनत िा सीधा

इनाम होता है। हर फूल और फल िे साथ तुमह्ारा
आतम्ज़वश््ास भी ज़खल उठेगा।

नया क््ाफ्ट- गार्डन िो दो अपनी पहचान
पौधो ्िो नाम िो, लेबल लगाओ, बज़गया िी रायरी बनाओ
या उसिी तसव्ीरे ् खीच्ो और एि छोटी-सी मैगिी्न तैयार
िरो। इससे तुमह्ारा लगाव और सीखने िी रज़्च िोनो ्बढ्ेग्ी।

ऐसे िरो बकगया िी शुर्आत
एि खाली गमला, ज़मट््ी और बीज लो। बीज धज़नया, ज़मच्ड, फली
आज़ि िे ले सिते हो जो तुमह्ारी रसोई मे ्ही ज़मल जाएंगे।
गमले मे ्एि-ज़तहाई ज़मट�्टी भरो। अब उसमे ्बीजो ्िो बुरि
िो। धज़नया िे बीजो ् िो बेलन से हलि्ा-सा िरिरािर िो
ताज़ि वे िो ज़हसस्ो ्मे ्बंट जाएं। इससे अंिुरण िी प््ज़््िया सही
और जलि्ी होगी। ज़फर ऊपर से एि परत ज़मट�्टी भी ज़बछा िो।
थोडा-सा पानी ज़छडि िो।
रोिा्ना पानी िो और थोडा धूप मे ्रखो। इसे पनन्ी से ढि िो
तो वाषप्ीिरण से बीजो ्मे ्अंिुरण जलि्ी होगा। हालांज़ि, ज़िन
मे ्एि बार उसे खोलिर िरर् रखे ्ताज़ि उसे हवा ज़मल सिे।
जब बीज अंिुर से पौधा या बेल बन जाए तो समय-समय पर
उसमे ् खाि रालो। एि छोटी-सी रायरी या गार्डन जन्डल
बनाओ, ज़जसमे ् पौधो ्िी वृज़््ि और खाि रालने िा समय
ज़लखना है।
हर हफत्े उसिी फोटो खीच्ो और तुलना िरो ज़ि ‘ज़ितना बढा्
मेरा गार्डन।’
चाहो तो बीज से लेिर फल आने ति िी तसव्ीरो ्िा वीज़रयो
बनािर सोशल मीज़रया पर पोसट् िर सिते हो।
बाग़वानी तुमिो जीना ज़सखाएगी
पौधे लगाना, उनिो बढता िेखना और सबज़्ियां-फल पाना,
बाग़वानी िेवल यही ् ति सीज़मत नही ् है। इससे बहुत िुछ
सीखने िो भी ज़मलेगा।पौधो ्िे साथ समय ज़बतािर पया्डवरण
िो बेहतर समझ सिोगे। ख्ुि बीज बोिर, खाि िेिर, पानी
िेिर पौधा बनाओगे तो सव्यं पर भरोसा बढ्ेगा।
ज़जतनी खुशी पौधे बढने और उनिे सबि्ी िेने से होगी, उससे
िही ्ि्यािा उतस्ुिता होगी उनह्े ्चखने िी। इससे होगा ये ज़ि
तुमिो घर िी तािी् सबज़्ियां तोडिर-बनािर खाने िी आित
पड जाएगी। बाहर िा खाना तो भूल ही जाओगे।
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किचन गार्डन यानी अपने घर मे् ही एि छोटी-सी बकगया बनाना,
किसमे् तुम ख्ुद बीि बोओगे, पौधे उगाओगे और उनिी देखभाल
िरोगे। इससे न कसर््् तुम्हे् प््िृकत ि ेक्रीब आने िा मौक्ा कमलेगा, बल्कि किम्मेदारी,
धैय्ड और आत्मकनभ्डरता िैसे गुण भी तुममे् कििकसत हो्गे।
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पांचवीं सदी में अरंाात करीब 1500 वरंा पहले भारत में गुपंत
राजवंश उभरा। गुपंत राज पररवार ऐसे पहले राज पररवारों में से एक
रा, रजसने रहंदू धमंा के ढांचे के आधार पर संवयं को संरारपत रकया
रा। गुपंत काल के बाद रोमन सामंंाजंय का अंत होेने की वजह से
रोम के सार वंयापार असंं-वंयसंं हो गया, लेरकन रिर यह भारत
के पूवंंी समुदंंतट से दरंंिण-पूवंंी एरशया तक खूब पनपा। यहां अब
रवयतनाम और कंबोरिया राजंय हैं, जहां कभी चमंपा और खमेर रहंदू
राजंयों का पंंभुतंव रा।

चमंपा राजंय तीसरी से तेरहवीं सरदयों तक अरंंसतंव में रा।
रवयतनाम के तटवतंंी भागों में रहंदू रंंिमूरंता को समरंपात मंरदर पाए
जाते हैं। दूसरी ओर कंबोरिया में कुछ अलग देखा जाता है।
कंबोरिया के उतंंरी भीतरी भाग में कई रशवरलंग पाए गए हैं।
कंबोरिया के दरंंिणी तटवतंंी भाग में रवषंणु की अनेक मूरंतायां पाईं
गईं। तपसंसवयों और अपंसराओं की नकंंाशी भी पाई गई है। इनसे
संपषंं है रक इन िंंेिंंों में रहंदू रवचार पहुंचे रे। इन रवचारों में
सांसाररक और आधंयासंतमक जगत के बीच तनाव देखा जाता है।

इस पंंकार, संपषंं है रक 1500 वरंा पहले रहंदू रवचार भारत से
बाहर दरंंिण-पूवंंी एरशयाई राजंयों तक िैलकर उस िंंेिंं के सबसे
दूरवतंंी भागों, जैसे रवयतनाम और कंबोरिया पहुंचे रे।

रशवरलंग एक जंयारमतीय आकृरत है। वहीं दूसरी ओर रवषंणु की
छरवयां या मूरंतायां मानवीय रदखती हैं और उनमें चार भुजाएं होती
हैं। रशवरलंग एक संंंभ जैसे होता रा, जो धरती में गाड़ा जाता रा।
पंंारंरभक रशवरलंगों की तुलना में बाद के रशवरलंग अरधक
पंंतीकातंमक हैं: रनचला भाग अषंंकोण के आकार का है और ऊपरी
भाग गोलाकार है। इसके माधंयम से राजा उस रशवरलंग के पास के
िंंेिंं पर अरधकार जमाते रे।

तटवतंंी भागों में रवषंणु की मूरंतायों में उनकी भुजाएं शंख, चकंं

और गदा धारण करती हैं। लेरकन चौरी भुजा में कमल के िूल
के बजाय बहुधा एक गोलाकार वसंंु होती है। माना जाता है
रक यह पृथंवी या भूरम है।

रवशंं के अनंय भागों से वंयापार करने के कारण कंबोरिया
के तटवतंंी िंंेिंं उसके भीतरी िंंेिंंों से अरधक रवकरसत और
पररषंकृत रे। उसके समुदंंतट पर रवषंणु पाए जाते हैं। रशव
कंबोरिया के वनीय एवं भीतरी भागों से जुड़े हैं। अरधक
पररषंकृत रवषंणु वसंंंं और आभूरण पहनते हैं। वहीं रशव खाल
पहनते हैं। उनंहें केवल पंंतीकातंमक ढंग से रदखाया जाता है।
रशव हर हैं, वे जो अरधकार जमाते हैं। रवषंणु हरर हैं, वे रजनसे
लाभ होता है। इस पंंकार, राजा हर और हरर दोनों रे। पहले
उनंहोंने हर जैसे अरधकार जमाया अरंाात उनंहोंने वश में रकया

और रिर हरर की तरह उनंहोंने पंंजा को समृदंं बनाया।
ये छरवयां यहां तक पहुंचीं कैसे? पारंपररक समझ यह है रक

सरदयों से भारत के पूवंंी समुदंंतट से दरंंिण-पूवंंी एरशया तक यािंंा
करने वाले समुदंंी वंयापारी उनंहें वहां ले गए रे। दरंंिण-पूवंंी एरशया
में भारतीय वसंंंंों की बड़ंी मांग री। दूसरी ओर दरंंिण-पूवंंी मसालों
की भारत में नहीं, बसंकक उसके पार रोम में बड़ंी मांग री। लेरकन
अरधकांश वंयापारी बौदंंधमंंीय रे। यह संपषंं है रक मंयांमार,
राईलैंि और शंंीलंका में बौदंं धमंा उनके कारण िैला। लेरकन इन
देशों के पार, रवयतनाम और कंबोरिया में रहंदू धमंा िैला। इसका
शंंेय पाशुपत शैव नामक रवशेर समुदाय को जाता है।

यह समुदाय एक अलग पंंकार की तपशंंयंाा करता रा। वे जीवन
को तंयागने में नहीं, बसंकक तपशंंयंाा से पंंापंत आधंयासंतमक रसदंं
शसंतत को इकटंंा कर उसे पंंसाररत करने में रवशंंास रखते रे। इस
पंंकार, देवताओं की यह शसंतत आधंयासंतमक संसार से मनुषंयों के
संसार तक लाई जा सकती री। वह साधारण मनुषंय को राजा
बनाकर समृदंं, सुररंंित और सुखी राजंय संरारपत करने में मदद
कर सकती री। इस समुदाय ने राजा के माधंयम से दैवी और
मानवीय संसारों को जोड़ं रदया। संवभावतः, राजा बनने के इचंछुक
शसंततशाली सरदारों ने उनंहें आमंरंंित रकया।

पाशुपत शैवों के सार पंचरािंं भागवत समाज भी इस िंंेिंं में
आया। ये ऋरर रे, जो रशव को नहीं बसंकक रवषंणु को उनके कृषंण
रंप में पूजते रे। रशव और रवषंणु की रवशंंदृरंंष बहुत अलग है।
रशव अरधक कठोर जीवन जीते हैं, जबरक रवषंणु अरधक सांसाररक
जीवन। रशव बल से जुड़े हैं, जबरक रवषंणु कूटनीरत से।

अगले सपंताह के लेख में हम जानेंगे रक कैसे इन दो
रवशंंदृरंंषयों ने दो पंंकार के राजतंवों को जनंम रदया और कैसे
उसके बाद उन रवशंंदृरंंषयों का रमलन हुआ।

कंबोडिया और डियतनाम तक
डिस््ाडरत हुआ था डहंदू धम् म
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मेरे हिस्से के हकस्से मे् आज बात राज
कपूर सािब की। 2 जून 1988 को
हिंदुस््ान हिल्म इंडस्ट््ी के सबसे बड़े
शोमैन राज कपूर िमे् छोड़कर चले गए
थे। उनका हनधन हदल्ली के एम्स मे् िुआ
था। राज कपूर सािब हिल्मो् के हलए
हमलने वाले देश के सव््ोच्् सम्मान ‘दादा
सािब िाल्के अवाड्ड’ लेने हदल्ली गए थे।
मगर अचानक विी् पर उनकी तबीयत
बिुत खराब िो गई। जब वो राष््््पहत भवन
पिुंचे, तभी उन्िे् ऐसा जबरदस्् अटैक
आया हक वो मंच पर भी जाने की स्सथहत
मे् निी् थे। तो उस समय राष््््पहत माननीय
वे्कट रमन को मंच से उतरकर नीचे आना
पड़ा और राज कपूर को अवाड्ड देना पड़ा।
िालांहक यि राष््््पहत के प््ोटोकॉल के
हखलाि था, मगर ये माननीय वे्कटरमन
का बड़प्पन था और राज कपूर के सम्मान
का प््तीक भी।अवाड्ड के बाद उन्िे् िौरन
एम्स मे् हशफ्ट कर हदया गया। मुझे तब
रणधीर कपूर जी ने बताया था हक राज
सािब को आईसीयू मे् दाहखल हकया गया
िै। बकौल रणधीर कपूर, थोड़ी देर मे्
िमने देखा हक एम्स मे् जल्दी-जल्दी
सिाई िो रिी िै। कॉहरडोर मे् गमले लगाए
जा रिे िै्। रेड कारपेट हबछाया जा रिा िै।
थोड़ी िी देर मे् प््धानमंत््ी राजीव गांधी
विां आ गए। उन्िो्ने िमारे पहरवार से
मुलाकात की, िाल-चाल पूछकर और
सबको इंस्ट््क्शंस देकर विां से चले गए।
हिर िमे् एम्स मे् िी दो बड़े स्यूट दे हदए
गए। विां िमारा पहरवार और जो भी हमलने
वाले आते थे, बैठते थे, आराम करते थे।
2 जून को राज कपूर सािब का हनधन िो
गया और अपनी चलती कैहबनेट की
मीहटंग को स्थहगत करके राजीव गांधी हिर
अस्पताल आए और बोले हक मै् चािता िूं
हक राज सािब का अंहतम संस्कार हदल्ली
मे् पूरे राजकीय सम्मान के साथ िोना

चाहिए। िमने मना कर हदया और किा हक
िम मुंबई मे् िी करे्गे। इस पर राजीव जी
बोले हक ठीक िै, पर राज कपूर जी का
पाह्थडव शरीर एक हदन के हलए जनता के
दश्डन के हलए हदल्ली मे् भी रखा जाना
चाहिए। इस पर भी िमने आपस मे्
सलाि-मशहवरा हकया और किा हक िमे्
बम्बई पिुंचना चाहिए, जिां हिल्म इंडस्ट््ी
के िमारे दोस्् और हरश्तेदार इंतजार कर
रिे िै्। इस पर राजीव गांधी ने किा हक
ठीक िै। आपके हलए एक स्पेशल चाट्डड्ड
प्लेन एयरपोट्ड पर रिेगा और उन्िो्ने अपने
पीए को इंस्ट््क्शन हदए हक इनसे नंबर ले
लीहजए। उन्िो्ने किा हक जब भी जाना िो,
इनको (पीए) बता दीहजएगा। ये थी राज
कपूर जी की इज््त। साथ िी इससे राजीव
गांधी जी का बड़प्पन और राजकपूर जी के
हलए उनके मन मे् सम्मान भी झलकता िै।
इसी बात पर मुझे मीर अनीस का एक शेर
याद आ रिा िै :

रुतुबा जिसे दुजिया मेु खुदा देता है
वो हदल मे् िरौतनी को जा देता िै
रणधीर कपूर जी ने आगे बताया, सबने

यि िैसला हकया हक िमे् उजाला िोने से
पिले िी हनकल जाना चाहिए, क्यो्हक
सुबि अगर 7-8 बज गए तो हिर एयरपोट्ड
और िॉस्सपटल मे् बिुत सारी पस्ललक आ
जाएगी। तो हिर तय िुआ हक िम सुबि 5
बजे हनकल जाते िै्। हिर िमने प््धानमंत््ी
के पीए को िोन कर किा हक िम सुबि
5 बजे बॉडी लेकर एयरपोट्ड पिुंचे्गे। उस
समय प्लेन तैयार रिना चाहिए। िम लोग
जैसे िी िॉस्सपटल से एम्बुले्स और कारो् से
एयरपोट्ड की उस जगि पिुंचे, जिां से
प््ाइवेट प्लेन उड़ते िै्, तो िमने देखा हक
राजीव गांधी पिले से िी अपनी कैहबनेट के
सदस्यो् के साथ खड़े िै्। उन्िे् उस समय
विां देखकर िम सब चौ्क गए।

राजीव गांधी ने िमसे किा हक राज

कपूर सािब को मै् कंधा देकर हवदा न
करं्, ऐसा िो निी् सकता। उसके बाद
उन्िो्ने कंधा हदया और राज सािब की
पाह्थडव देि चाट्डड्ड प्लेन मे् चढ़ाई गई।
राजीव गांधी के साथ तत्कालीन सूचना एवं
प््सारण मंत््ी एचकेएल भगत भी विी् खड़े
थे। राजीव गांधी ने उनसे पूछा हक भगत
सािब, आप बॉडी के साथ निी् जा रिे?
तो भगत सािब बोले हक ये मेरे प््ोग््ाम मे्
निी् िै। इस पर राजीव जी बोले हक आप
जानते िै् हक राज कपूर की डेथ िुई िै। यि
देश की क््हत िै। आप आईबी हमहनस्टर िै्
और आप प््ोग््ाम की बात कर रिे िै्। आप
अभी जाइए। और वे बेचारे हबना लगेज,
हबना अपने स्टॉि के िौरन प्लेन मे् बैठ
गए और कपूर सािब की पाह्थडव देि के
साथ मुंबई आए। पाह्थडव देि को पिले
बंगले मे् ले जाया गया, हिर आर के
स्टूहडयो मे् रखा गया और चेम्बूर मे् उनका
अंहतम संस्कार िुआ।

राज कपूर सािब से जुड़ा दूसरा हकस्सा
मुझे खुद अच्छे से इसहलए याद िै, क्यो्हक
मै् स्वयं उसका साक््ी रिा। 14 हदसंबर को
राज सािब का जन्महदन िोता िै। उस हदन
2001 मे् भारत सरकार ने राज कपूर के
ऊपर डाक हटकट जारी हकया। मुंबई मे्
जुिू से्टौर िोटल मे् उसका िंक्शन िुआ।
प््मोद मिाजन द््ारा उसे जारी हकया गया।
प््मोद मिाजन ने अपने भाषण मे् किा,
सुना िै हक हिंदुस््ान मे् बिुत सारी रॉयल
िैहमली िै्, लेहकन मै् हसि्फ दो िैहमलीज
को रॉयल िैहमली मानता िूं- राजनीहत मे्
नेिर् गांधी िैहमली और हिल्म इंडस्ट््ी मे्
पृथ्वीराज कपूर-राज कपूर िैहमली।

जब राज कपूर के लिए तोड़ा
गया था प््ोटोकॉि
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भारत में बचत के लिए िाखों िोग लचट फंड साधन का
इसंंेमाि करते हैं। इसे लचट फंड अलधलनयम, 1982 के तहत
लनयंलंंित भी लकया जाता है। हािांलक इसके बावजूद लचट फंड
कंपलनयों और सदसंयों (सबंसकंंाइबसंस) के बीच बकाया
भुगतान, अनलधकृत शुलंकों की कटौती और जमा रालश की
गित जबंती को िेकर अकंसर लववाद होते रहते हैं। आज हम
देखेंगे लक लचट फंड सदसंयों को उपभोकंता संरकंंण कानून के
अंतगंसत कौन-कौन से अलधकार पंंापंत हैं और हाि के नंयालयक
लनणंसयों के आिोक में उनके लिए कौन- से कानूनी उपाय
उपिबंध हैं।

उपभोक्ता फोरम के अधिकार क््ेत््
रलंंकत एम. शाह बनाम महावीर लचट फंडंस एंड फाइनेंस
(2014) मामिे में राषंंंंीय उपभोकंता आयोग ने यह संपषंं लकया
था लक लचट फंड सेवाएं उपभोकंता संरकंंण अलधलनयम की ‘सेवा’
(सलंवसस) की पलरभाषा के तहत आती हैं। आयोग ने कहा लक
‘कोई भी गंंाहक जो लचट फंड में भाग िेता है, वह यह अपेकंंा
करता है लक पलरपकंवता पर उसे समय पर भुगतान लमिेगा।’ अतः
लचट फंड संचािकों को सेवा में कमी के लिए उपभोकंता संरकंंण
अलधलनयम, 2019 की धारा 2(11) के अंतगंसत लजमंमेदार
ठहराया जा सकता है। शंंीराम लचटंस (इंलडया) पंंाइवेट लिलमटेड
बनाम राघाचंद एसोलसएटंस (2024) मामिे में सुपंंीम कोटंस ने
वंयवसंथा दी लक लचट फंड सदसंय उपभोकंता फोरम में अपनी
लशकायत िेकर जा सकते हैं। अदाित ने यह भी कहा लक ये
सालबत करने की लजमंमेदारी सेवा पंंदाता की है लक सेवा
वंयावसालयक उदंंेशंय के लिए िी गई थी। जब तक कंपनी यह
लसदंं नहीं करती, तब तक सदसंय को धारा 2(7) के अंतगंसत
उपभोकंता माना जाएगा।

सेवा मे् कमी
लचट की अवलध पूरी होने के बाद भुगतान न करना सेवा में कमी
माना जाता है। मंजुिा बनाम शंंीराम लचटंस (कनंासटक) पंंाइवेट
लिलमटेड (2023) मामिे में राषंंंंीय उपभोकंता आयोग ने पाया
लक सभी मालसक लकशंतें समय से चुकाने के बावजूद कंपनी ने 5
िाख रंपए का भुगतान नहीं लकया। आयोग ने पूरी लचट रालश 9
फीसदी वालंषसक बंयाज के साथ देने का आदेश लदया।

अनधिकृत कटौती
लचट कंपलनयां सदसंयों के खातों से मनमानी ढंग से कटौती नहीं
कर सकतीं। एक मामिे में आयोग ने पाया लक लबना पूवंस सूचना
के 1,03,120 रंपए की कटौती पंंाकृलतक नंयाय के लसदंंांतों का
उलंिंघन है। आयोग ने वैध कटौलतयों के बाद 1,56,312 रंपए
की वापसी का आदेश लदया।

सदस्यता समाप्त करना
लचट कंपलनयों को सदसंयता समापंत करने से पहिे कानूनी पंंलंंकया

का पािन करना अलनवायंस है। लचट फंड अलधलनयम की धारा 28
के अनुसार सदसंयता समापंत करने से पहिे उलचत नोलटस देना
जरंरी है। शेफािी लिलमटेड (2023) मामिे में आयोग ने पाया
लक कंपनी ने एजेंट के जलरए हुई भुगतान पंंलवलंंषयों के बावजूद
सदसंयता समापंत कर दी। राषंंंंीय उपभोकंता आयोग ने
3,60,000 रंपए के मुआवजा के आदेश को बरकरार रखा।

सबूत-दस््ावेजो् का महत्व
सदसंयों को पासबुक, रसीदें और भुगतान के लरकॉडंस जैसे
दसंंावेजों को संभािकर रखना चालहए। जब लववाद उतंपनंन होते
हैं, तो पंंदीप कुमार बनाम पोसंट मासंटर जनरि (2022) के
लसदंंांत िागू होते हैं। इसके अनुसार अगर कोई भुगतान एजेंट के
जलरए हुआ है, तो सभी भुगतानों की आलधकालरक रसीद िेना
अलनवायंस है।

पीधित उपभोक्ता क्या करे्?
उपभोकंता फोरम में जाने से पहिे पीलित सदसंय को लचट फंड
कंपनी को कानूनी नोलटस भेजना चालहए। यलद कंपनी राजंय
कानूनों के तहत पंजीकृत है, तो लशकायत लचटंस रलजसंटंंार के
पास भी की जा सकती है। कानून ईमानदार सदसंयों को कंपलनयों
की मनमालनयों से ठोस सुरकंंा पंंदान करता है। हािांलक लचट फंड
वैधालनक आलंथसक लवकलंप हो सकते हैं, िेलकन सदसंयों को अपने
अलधकारों के पंंलत सतकंक रहना चालहए और सभी िेन-देन का
पकंंा लरकॉडंस जरंर रखना चालहए।
पीलंित सदसंय अपने कंंेिंंालधकार के अनुसार उपयुकंत उपभोकंता
आयोग में लशकायत दजंस कर सकते हैं। आमतौर पर उपभोकंता
फोरम लनमंनलिलखत राहत देता है:
- जमा राधि की वापसी ब्याज सधहत करने का आदेि दे
सकता है।
- मानधसक प््तािना के धिए मुआवजा देने का आदेि दे
सकता है।
- मुकदमे पर वकीि इत्याधद की जो फीस िगती है, उसके
खर्च की भरपाई का आदेि दे सकता है।

चिट फंड: राचि का भुगतान न होना ‘सेवा’ में कमी
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अरुणाचल पुुदेश की तवांग घाटी मेु भारत का एक अतुयंत
मनमोहक लेककन जरा कम चकुचित आधुयातुतमक सुथल तुसथत
है। इसका नाम है तवांग मठ। बादलोु मेु कलपटा और कतबुबती
बौदुु परंपराओु मेु आचुछाकदत यह मठ केवल एक पूजा सुथल
ही नहीु है, बतुकक शांकत, संसुकृकत और कहमालय के रहसुयोु से
भरा एक आकरुिक पयुिटन सुथल भी है। भारत के इस सबसे
बडुे बौदुु मठ मेु लगभग 500 कभकुुु रहते हैु। इसकी
आधुयातुतमक आभा के कारण यह दुकनया भर से पयुिटकोु को
आककुरित करता है। तवांग मठ की यातुुा आतुमा को छू लेने
वाली और अकवसुमरणीय होती है।

10 हजार फीट की ऊंचाई पर स्थित
तवांग मठ को सुथानीय सुुर पर ‘गलदेन नामगुयाल कुहातुसे'

कहा जाता है। इसकी सुथापना 5वेु दलाई लामा के कनदुुेशन मेु
वरुि 1680 मेु मेरक लामा लोडुुे गुयातुसो दुुारा की गई थी। यह
करीब 10 हजार फीट की ऊंचाई पर तुसथत है। यह भारत का
सबसे बडुा और कुहासा के पोताला पैलेस के बाद दुकनया का
दूसरा सबसे बडुा मठ है। महायान बौदुु धमुि की गेलुगुपा परंपरा
से जुडुा यह मठ कपछली तीन सकदयोु से कतबुबती अधुययन और
धुयान का केुदुु रहा है। यहां आज भी सैकडुोु कभकुुु कशकुुा और
साधना के कलए आते हैु।

25 फीट ऊंची बुद्् की प््ततमा
तवांग शहर के सबसे ऊपरी कहसुसे मेु एक ककले जैसे बसे

इस मठ पकरसर मेु 65 से अकधक भवन बने हुए हैु कजनमेु
आवासीय ककुु, पुसुुकालय और मंकदर शाकमल हैु। इसका
पुुवेश दुुार पुुाथुिना चकुुियोु और निुुाशीदार गेट से होकर एक
ऐसे संसार मेु ले जाता है, जो समय मेु ठहरा हुआ लगता है।
मठ के केुदुु मेु ‘दुखांग' या मुखुय पुुाथुिना हॉल बना है। यह एक
कवशाल ककुु है, कजसमेु अगरबकुुियोु की सुगंध और कभकुुुओु के

मंतुुोु की गूंज समाई होती है। इसका पुुमुख आकरुिण 25 फीट
ऊंची सुवकुणिम बुदुु पुुकतमा है। दीवारोु पर जातक कथाओु और
कतबुबती बुुहुमांड कवजुुान के दृशुय कचकुुतत हैु।

प््ात:कालीन प््ाि्थना सत््
यह मठ मोनपा समुदाय क ेकलए धाकुमिक, आधुयातुतमक और

सांसुकृकतक केुदुु भी है। पुुातःकालीन पुुाथुिना सतुुोु मेु शाकमल
होना सबसे असुमरणीय अनुभव होता है। पुुाथुिना हॉल की
आभा, कतबुबती वादुुयंतुुोु की धुवकनयां और बौदुु मंतुुोचुुारण एक
गहन आधुयातुतमक वातावरण रचते हैु। मठ का पुसुुकालय भी
देखने लायक है, जहां हसुुकलकखत बौदुु गुुंथोु, पुुाचीन
पांडुकलकपयोु और पूजन गुुंथोु का बेशकीमती संगुुह है।

तवांग के त्योहार-यहां कई खास तरह के तुयोहार भी मनाए
जाते हैु। इनमेु सबसे पुुकसदुु तुयोहार ‘तोरगुया उतुसव' है, जो हर
साल जनवरी माह मेु होता है। तीन कदनोु तक कभकुुु रंग-कबरंगे
वसुुुु पहनकर ‘चाम नृतुय' करते हैु, जो बुराइयोु को दूर करने
और समृकुुद लाने के कलए ककया जाता है। इस समय मठ का
पुुांगण एक जीवंत रंगमंच बन जाता है कजसमेु लहराते पकरधान,
तालबदुु ढोल और पुुाचीन पुुतीक गूंजते हैु। एक अनुय देखने लायक
उतुसव ‘लोसार है। यह कतबुबती नववरुि होता है। ये तुयोहार दशुािते हैु
कक मठ केवल एक पूजा सुथल भर नहीु है, बतुकक परंपरा, कला और
सामुदाकयक आतुमा को जीकवत रखने वाले केुदुु भी हैु।

एक तहमालयी रोमांच
तवांग पहुंचना भारत के सबसे मनोहारी दृशुयोु से होकर

गुजरने के समान है। कनकटतम हवाई अडुुा तेजपुर या गुवाहाटी
(असम) मेु हैु। वहां से 13-15 घंटे की सडुक यातुुा आपको
देवदार के जंगलोु, गजुिना करती नकदयोु और कोहरे मेु डूबे दरुुोु
से होते हुए ले जाती है। यह मागुि पुुकसदुु सेला दरुुे (13,700
फीट) से होकर गुजरता है, जो अकुसर बफुफ से ढका रहता है।
यह यातुुा धैयुि की परीकुुा भी है। मागुि मेु बोमकडला और कडरांग
जैसे कठकाने भी आते हैु, जहां कुछ छोटे मठ, गरम पानी के
झरने और सेब के बागान कमलते हैु।

सफर करते समय ये याद रखे्
- माच्थ से जून तक का समय सबसे अच्छा होता है। इस

समय मौसम साफ रहता है। तसतंबर से नवंबर के बीच
काफी ज्यादा हतरयाली रहती है। 

- भारतीय नागतरको् को इनर लाइन परतमट (ILP)
और तवदेशी पय्थटको् को प््ोटेक्टेड एतरया परतमट (PAP)
की आवश्यकता होती है।

तवांग मठ: आध्यात्ममक
आभा मे् लिपटा पय्यटन के्द््
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कलिनाइयों में खुद को पहिे से और बेहतर बनाइए...

सुबह मेरी 90 साल की मां बहुत भावुक हो गईं। उनंहोंने
मेरी दोनों बहुओं शंलोका और राधिका को फोन धकया
और कहा, जब नीता छोटी थी, हम उसे हावंवरंव नहीं
भेज पाए, लेधकन आज हावंवरंव ने उसे बुलाया है भाषण
देने के धलए... मेरी मां बहुत खुश थीं। वैसे मेरा बचपन
धकसी परीकथा से कम नहीं था। हम मुंबई के
उपनगरीय इलाके में ‘बापू धवला’ नाम के पुशंतैनी घर
में रहते थे, जहां 30 लोग एक ही छत के नीचे रहते
थे। बडंों का आदर, ईमानदारी, मेहनत, सहनशीलता
और िैयंव... सब यहीं सीखा। मेरे धपता की कोमलता,
दयालुता और करंणा मेरे मन में बस गई। हर रधववार
वे हमें समाजसेवा के धलए ले जाते थे। आप मुझसे पूछें
धक इतने कम समय में इतने उतंकृषंं संसंथान बनाने का
रहसंय कंया है, तो मेरा जवाब होगा... जुनून और
उदंंेशंय। जो काम मैं करती हूं, मुझे उससे पंयार है। मेरे
पास एक संपषंं सोच होती है और धफर मैं उस पर पूरे
मन से अमल करती हूं। जब हमने िीरंभाई अमंबानी
इंटरनेशनल संकूल शुरं धकया, तब बीकेसी (बांदंंा
कुलंाव कॉमंपंलेकंस) सुनसान जगह थी। लोग पूछते थे
धक न तो यह संकूल धकसी बोरंव से जुडंा है और न ही
यह जगह सुधविाजनक है, धफर यहां कौन पढंने
आएगा? लेधकन मेरी सोच अंतरराषंंंंीय धशकंंा को भारत

में लाने की थी। और आज यह संकूल न
केवल भारत का नंबर एक इंटरनेशनल
संकूल है, बलंकक दुधनया के शीषंव 12
संकूलों में धगना जाता है।
आप सोचते होंगे धक हमारी धजंदगी में
धसफंफ सफलता रही, लेधकन ऐसा नहीं है।
हर लीरर मुलंशकलों से गुजरता ही है।
एक घटना है... शादी के बाद मेरा पहला
जनंमधदन था। मुकेश उस समय धगफंट
देने के धलए ‘पंंधसदंं’ नहीं थे, तो मैंने
खुद के धलए एक सोने की चेन खरीदी।
जब मैंने मुकेश को चेन धदखाई, तो

उनंहोंने कहा, नीता, हम ये अफोरंव नहीं कर सकते।
धरलायंस बहुत कधिन समय से गुजर रही है। पहले हमें
अपने कमंवचाधरयों को वेतन देना है। कंया तुम ये चेन
वापस कर सकती हो? एक नई-नवेली दुकंहन के रंप
में यह मेरे धलए बहुत शमंव की बात थी, लेधकन मैंने
धबना सवाल धकए चेन लौटाई और कहा तुम इन हालात
को बदलोगे, मुझे धवशंंास है। और उनंहोंने वाकई कर
धदखाया। इस घटना से मैंने सीखा है धक कधिनाइयों को
हमें बेहतर बनाना चाधहए, कडंवा नहीं। यही मेरी सबसे
बडंी सीख है।
इच्छाशक्ति और आत्मविश््ास है, िो सब संभि है
मुकेश और मेरी शादी 1985 में हुई और कुछ ही समय
बाद मेरे ससुर (िीरंभाई अमंबानी) को संटंंोक आया
था। हम उनंहें इलाज के धलए अमेधरका ले गए। मैं उस
वकंत बहुत युवा थी। जब हम उनंहें वंहीलचेयर पर पंलेन
में ले जा रहे थे, उनंहोंने मेरा हाथ पकडंकर कहा, नीता,
मैं वंहीलचेयर पर अमेधरका जा रहा हूं, लेधकन लौटते
समय अपने पैरों पर चलकर आऊंगा, धबना सहारे।
और उनंहोंने ऐसा ही धकया। उनकी इचंछाशलंकत कमाल
की थी और आतंमधवशंंास तो अधंंितीय था, यही मैंने
उनसे सीखा है। 

यह कर लिया तो आप
सफि हैं - नीता अमंबानी
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आप काफी पहले से ही अपनी बातचीत
(वनगोवसएशन) मे् अच्छे माने जाते रहे है्। लेवकन
इसका मतलब ये नही् वक आपसे बेहतर बातचीत
करने िाले लोग मौजूद ही नही् है्। वकसी ऐसे व्यक्तत
से बातचीत करने का विचार, जो आपसे अवधक
शक्ततशाली हो- जैसे आपके बॉस, कोई भत््ीकत्ाय
(वरि्््टर) या कभी-कभी माता-वपता से बातचीत भी
डराने िाली लग सकती है, खासकर जब आप अभी
अपने कवरयर की शुर्आत कर रहे हो्। बातचीत मे्
और बेहतर होने के वलए आप इन पांच वसद््ांतो् को
अपना सकते है्...

1) उस परिणाम पि ध्यान दे्, जो आप चाहते है्
अपनी बातचीत को शुर् करने से पहले यह सोचे् वक आप

असल मे् त्या हावसल करना चाहते है्। िह मांगे्, जो आपके वलए
असहज लगती हो, उन्हे् थोड्ा ज्यादा मांगना ठीक है। आप हमेशा
अपनी बात से थोड्ा पीछे हट सकते है्, लेवकन अगर आप
शुर्आत ही कम से करते है्, तो ऊपर की ओर वनगोवशएट करना
आपके वलए बेहद मुक्ककल हो सकता है।

2) तैयािी किे्, मॉक इंटिव्यू जैसा अभ्यास किे्
बातचीत से पहले खुद से कुछ सिाल जर्र करे्। जैसे, इस

बातचीत का स्िर्प त्या होगा? सामने िाला त्या कह सकता है?
जब आप अपनी बात रखे्गे तो िह कैसे प््वतव््िया देगा? बातचीत
के दौरान त्या संभावित आपव््ियां आ सकती है्? आप उनका
जिाब कैसे दे्गे? एक दोस्् या मे्टर के साथ अभ्यास करे्, जैसे
मॉक इंटरव्यू होता है।

3) बातचीत के रिए सही समय का चुनाव किे्
जब सामने िाला व्यक्तत अपने वकसी जर्री काम मे् व्यस्् हो

या िह हाल ही मे् वकसी तनािपूण्य मीवटंग से बाहर वनकला हो,

तो ऐसे समय मे् उनसे दूरी बनाएं। यह बात करने का सही समय
नही् है। इस समय बातचीत न करे्। इसके अलािा अगर आप खुद
भी थके हुए है् या वकसी बात से वचंवतत महसूस कर रहे है्, तब
भी यह बात करने का सही समय नही् है।

4) इसे बातचीत की तिह िे्, टकिाव नही्
जब आप अपनी बात को सामने रखे्, तो केिल बोलते ही न

चले जाएं। दूसरे व्यक्तत को भी बात करने का पय्ायप्त अिसर दे्।
उन्हे् यह समझाने का अिसर दे् वक िह वकस नजवरए से बातचीत
कर रहे है्। आपका पूरी बातचीत के दौरान सुनना भी उतना ही
जर्री है, वजतना वक बोलना। अपनी बातो् को बातचीत की तरह
ही ले्, टकराि की तरह न ले्।

5) तथ्यो् औि आंकड्ो् को आधाि बनाएं
जब आप सामने िाले के समक्् अपनी मांग रखे्, तो अपने पास

मौजूद तथ्यो् और आंकड्ो् का सहारा जर्र ले्। ये बातचीत का
आधार बनते है् वजससे आपकी बात मे् िजन पैदा होता है। सामने
िाले को यह वदखाएं वक आपकी मांग वबल्कुल िावजब है। उन्हे्
बताएं वक यह उनके वहत मे् भी कैसे है और उन्हे् आपके सुझाि
से त्या लाभ हो सकता है।

ये सिद््ांत बनाएंगे
बेहतर सनगोसिएटर

वििेकानंद जी अत्यंत प््वतभाशाली थे,
वकंतु िे जान गए थे वक अनुभि की कमी
है, जो गुर् रामकृष्ण परमहंस से ही वमल
सकता है। 
परमहंस अद्््त अनुभिी थे, लेवकन
वििेकानंद जैसे प््वतभाशाली, शक्ततशाली
और सव््िय नही् थे।
हमारे इवतहास के ये दो व्यक्तत एक बात
वसखाते है् वक बुजुग््ो् से युिाओ् को कुछ

ऐसा ले लेना चावहए, जो उन्हे् उस उम्् मे्
तो नही् वमल सकता। और िृद््ो् को भी
युिाओ् के साथ ऐसा तालमेल  बैठाना
चावहए वक बुढ्ापे मे् जो भी कुछ आप दे
सकते है्, िो दे दे्।
बहुत सारी संस्थाएं सेिा के क््ेत्् से जुड्ी
है्। एक नया सेिा का क््ेत्् चुनौती बनकर
सामने आ रहा है। और िो यह वक बुजुग््ो्
की देखभाल करने मे् अब पवरिार थकने

लग गए है्। दो कारणो् से- एक तो धन
नही् है, दूसरा धैय्य नही् है। िृद््ाश््म
खोलने से काम नही् चलेगा।
घर-घर मे् जाग््वत लानी पड्ेगी। नई पीढ्ी
को समझाना पड्ेगा वक धैय्य के साथ
अपनी जड्ो् की सेिा करे्। 
वजस देश मे् िृद्् और युिा का
कॉक्बबनेशन ठीक हो गया, उसका
विकास समग्् होगा।

वृद््-युवा का कॉम्बिनेशन ठीक तो ववकास समग्् होगा
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अपनी असफलता का
दोष दूसरों को न दें

जब तक आप अपनी असफलता का दोष
दूसरों या ककसी पकरसंथिकत पर डालते रहेंगे,
तब तक आप कभी सफल नहीं बन सकते।
अगर आपको किजेता बनना है, तो इस
सचंंाई को थंिीकार करना होगा। यह आप ही
िे कजनंहोंने िो कायंय ककए, िो किचार सोचे, िो
भािनाएं पैदा कीं और िो कनरंयय कलए कजनकी
िजह से आप आज यहां हैं। अपने काम की
कजमंमेदारी लें। जो ककया है आपने खुद ककया है।
दूसरों को दोष न दें।  

िो कंया है जो मानि
जीिन को अनमोल बनाता है

बुकंंिमतंंा के माधंयम से हम समझ सकते हैं कक हमारा
मानि जीिन ककतना मूलंयिान, दुलंयभ और सािंयक है। िे
किकंंाएं जो अकनयंकंंित इचंछाओं, कंंोध और अजंंान जैसे
किकारों को कनयंकंंित करने के उपाय हैं। केिल मानि में ही
िे सभी अनुकूल पकरसंथिकतयां होती हैं, जो आधंयासंममक
मागंय पर चलने के कलए जरंरी हैं। यह थंितंिंंता और
आिशंयक साधनों की उपलबंधता ही मानि जीिन को
अनमोल बनाती हैं। (हाउ टु टंंांसफॉमंय योर लाइफ)

रोज की छोटी आदतों से ही

कमलेगी सफलता
जैसे धन बंयाज से बढंता है, िैसे ही रोजमरंाय की आदतें

समय के साि बडंा असर डालती हैं। रोज के छोटे बदलाि
मामूली लगते हैं, पर िषंंों बाद उनका पंंभाि बहुत बडंा
होता है। हम अकंसर इनंहें नजरअंदाज करते हैं कंयोंकक तुरंत
फकंक नहीं कदखता। आप हर कदन कसफंक 1% बेहतर बनें, तो
एक साल में उसका पकरराम कई गुना हो सकता है।
सफलता एक कदन के बडंे बदलाि से नहीं, रोज की छोटी-
छोटी आदतों से आती है।  

कंया है वंयसंकतगत किकास
की बुकनयाद?

आमंम-जागरंकता न कसफंक हमारे
वंयिहार और दृकंंिकोर को पंंभाकित
करती है, बसंलक यह भी तय करती है
कक हम दूसरों को कैसे देखते हैं। जब
तक हम खुद को और दूसरों को देखने
के अपने नजकरए को नहीं समझते, तब
तक यह नहीं जान सकते कक हम और
दूसरे लोग जैसा वंयिहार करते हैं,
िैसा कंयों करते हैं। िासंंकिक
बदलाि अंदर से िुरं होता है। इसके
कलए हमें अपने थंिभाि, आदतों,
मूलंयों और सोच को पहचानना होगा।
यही वंयसंकतगत किकास और अचंछे
संबंधों की बुकनयाद है। 

अपने किए हर िार्य िी किम्मेदारी ले्
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क्या आपको मालूम है कक सांप और अजगर पीछे की ओर रे्ग
सकते है्। जवाब है – नही्, कबल्कुल नही्। सांप कजतनी तेजी
से आगे की ओर भाग सकते है्। वैसा वह पीछे जाने के कलए
कबल्कुल नही् कर पाते। आकिर ऐसा क्यो् होता है। ये काम क्यो्
उनके कलए मुश्ककल होता है।
सांप पीछे की ओर नही् रे्ग सकते क्यो्कक उनकी शारीकरक
बनावट और गकत का तरीका उन्हे् इसकी अनुमकत नही् देता।
इसकी कई वजहे् है्। अगर आपने कभी सांप के पेट याकन
कनचले कहस्से पर गौर ककया हो तो ये िास तरह के बड्े चौड्े
शल्क होते है्, कजन्हे् वे्ट््ल शल्क  कहते है्।

क्यो् सांप को ऐसा करने मे् आएगी मुश्ककल
सापो् के पेट पर ये शल्क पीछे की ओर मुड्े होते है्, कजससे
सांप को आगे बढ्ने के कलए ज्मीन पर पकड् कमलती है। वह
जमीन पर आराम से इनकी मदद से आगे बढ् जाता है लेककन
सांप अगर पीछे हटने की कोकशश करेगा, तो ये शल्क ज्मीन
पर अटक जाएंगे। उसे पीछे जाने से रोक दे्गे।

सांप लहरदार तरीके से चलता है तो पीछे जाने के ललए
क्या करेगा

सांप अपनी मांसपेकशयो् को लहरदार तरीके से संकुकचत और
कशकिल करके आगे बढ्ते है्। यह गकत शरीर के एक कसरे से
दूसरे कसरे तक चलती है, कजससे सांप आगे की ओर किंचता
है। पीछे की ओर चलने के कलए उन्हे् इस गकत को उलटना
होगा, जो उनकी मांसपेकशयो् की संरचना के कलए स्वाभाकवक
नही् है।

क्यो्लक उनके पैर नही् होते
सांपो् का शरीर लंबा और लचीला होता है, लेककन इसमे् पैर
नही् होते। उनके पूव्वजो् के पैर हुआ करते िे, लेककन कवकास
के दौरान उन्हो्ने इन्हे् िो कदया। उनके चलने का तरीका पूरी
तरह से उनके शरीर और शल्को् पर कनभ्वर करता है।
सांपो् का कवकास ककस कलए हुआ
सांपो् का कवकास मुख्य र्प से आगे की ओर बढ्ने के कलए
हुआ है, चाहे वह कशकार का पीछा करना हो, कशकार से बचना

हो या कबलो् मे् घुसना हो। पीछे की ओर रे्गने की क््मता उनके
जीकवत रहने के कलए आवक्यक नही् िी, इसकलए उनके शरीर
ने इस क््मता को कवककसत नही् ककया।
हां, कुछ पीछे हट सकते है् कुछ सांप कवशेष पकरश्सिकतयो् मे्
(जैसे तंग जगह मे्) िोड्ा पीछे हट सकते है्, लेककन यह
धीमी और असामान्य गकत होती है। अकधकांश सांपो् के कलए
पीछे की ओर रे्गना प््ाकृकतक नही् है। ऊज्ाव की बब्ावदी हो
सकती है।

अजगर भी ऐसा नही् कर सकते
इसी तरह अजगर भी अपनी शारीकरक बनावट के कारण पीछे
की ओर नही् रे्ग सकते है्। यह उनकी वे्ट््ल शल्को् (पेट पर
के बड्े शल्क) की कदशा और उनके मांसपेकशयो् के संकुचन
के तरीके के कारण होता है, जो उन्हे् केवल आगे की ओर बढ्ने
मे् मदद करते है्।

लछपकललयां ऐसा कर सकती है्
हालांकक कुछ अन्य सरीसृप पीछे की ओर चलने मे् सक््म हो
सकते है्, िासकर वे कजनके पास पैर होते है्। जो अपनी गकत
को कनयंक््ित करने के कलए उन पर कनभ्वर करते है्। अकधकांश
कछपककलयां पैरो् का उपयोग करती है्। यकद जर्री हो तो पीछे
की ओर छोटे कदम चल सकती है्। िासकर जब वे ककसी तंग
जगह से बाहर कनकलने या ककसी बाधा से बचने की कोकशश
कर रही हो्। उनकी गकत उतनी सहज नही् होगी कजतनी आगे
की ओर, लेककन वे ऐसा कर सकती है्।

मगरमच्छ भी ऐसा कर सकते है्
मगरमच्छ और घक्डयाल अपने चार पैरो् का उपयोग करते है्।
पीछे की ओर िोड्ा-बहुत चल सकते है्, िासकर पानी मे् या
जब वे ककसी बाधा से दूर हटने की कोकशश कर रहे हो्। कछुए
भी अपने पैरो् का उपयोग करते है् और धीरे-धीरे पीछे की ओर
चल सकते है्, िासकर जब वे अपने िोल के अंदर से बाहर
आ रहे हो्।
िरगोश पीछे की ओर छोटे-छोटे कदम रि सकते है्, िासकर
जब वे ककसी संकरी जगह मे् फंसे हो्। हालांकक वे आमतौर पर
आगे की ओर ही कूदते है्। हािी पीछे की ओर चल सकते है्,
लेककन यह उनके कलए असामान्य है। वे ऐसा तभी करते है् जब
उन्हे् रास््े मे् कोई बाधा हो या वे ककसी संकरे स्िान से
कनकलना चाहे्।

सां प पीछे की ओर क्यो् नही् रे्ग सकते
चाहकर भी वह ऐसा
क्यो् नही् कर पाते
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इंडिया का असली नाम भारतवर्ष है। प््ाचीन काल मे् इसे इसी
नाम से जानते थे। डसकंदर जब यहां आया तो उसने हमारे देश को
इंडिका कहा। अंग््ेजो् ने इसे इंडिया कहा। फारस की ओर से आने
वालो् ने इसे डहन्दुस््ान कहा। मुगलो् ने भी इसे डहंदुस््ान का नाम
डदया। हम सभी अपने देश को भारत के नाम से बुलाते है्। अक्सर
इसे भारतवर्ष भी कहा जाता है। क्या आपको मालूम है डक भारत
के आगे वर्ष क्यो् लगाया जाता है।
स्वतंत््ता के बाद, 1950 मे् भारत के संडवधान मे् देश का
आडधकाडरक नाम भारत और India दोनो् को मान्यता दी गई।
संडवधान के अनुच्छेद 1 मे् कहा गया है: “भारत, अथ्ाषत् इंडिया,
राज्यो् का एक संघ होगा।” इस प््कार, “भारत” नाम को
आडधकाडरक र्प से अपनाया गया और “भारतवर्ष” का उपयोग
धीरे-धीरे औपचाडरक और साडहत्तयक बोलचाल तक सीडमत हो
गया। लेडकन देश का असल नाम भारतवर्ष ही है और इसमे् वर्ष
का क्या मतलब है, ये आप समझ ही गए हो्गे।

भारतवर्ष देश के बारे मे् क्या बताता है
भारतवर्ष ना केवल हमारे देश की भौगोडलक सरहदो् के बारे मे्
बताता है बत्कक ये हमारी सांस्कृडतक, ऐडतहाडसक और धाड्मषक
डवरासत को भी समेटे हुए है। यह नाम भारतीय सभ्यता की गहरी
जड्ो् और इसके गौरवशाली इडतहास का प््तीक है। लेडकन
“भारतवर्ष” मे् “वर्ष” का क्या अथ्ष है? और समय के साथ यह
नाम केवल “भारत” क्यो् रह गया?

भारतवर्ष का नाम कैसे आया
भारतवर्ष” शब्द दो भागो् से डमलकर बना है: भारत और वर्ष।
“भारत” शब्द का संबंध प््ाचीन भारतीय ग््ंथो् और पौराडिक
कथाओ् से है। इसकी उत्पड््ि के डलए दो प््मुख बाते् कही जाती
है्।पौराडिक कथाओ् के अनुसार, “भारत” नाम का संबंध चक््वत््ी
सम््ाट भरत से है, जो हड््सनापुर के राजा दुष्यंत और शकुंतला के
पुत्् थे। यह कथा महाकडव काडलदास के नाटक अडभज््ानशाकुंतलम्
और महाभारत मे् कही गई है। भरत एक महान शासक थे, डजन्हो्ने
डवशाल भू-भाग पर शासन डकया। उनके नाम पर इस क््ेत्् को “भारतवर्ष”
कहा गया। जैन परंपरा मे् “भारत” नाम का संबंध प््थम तीथ््ंकर ऋरभनाथ
के पुत्् भरत से है। जैन ग््ंथो् के अनुसार, ऋरभनाथ ने अपने पुत्् भरत को
इस क््ेत्् का शासक बनाया और उनके नाम पर इसे “भारतवर्ष” कहा गया।
आडदपुराि जैसे जैन ग््ंथो् मे् इसका डजक्् है।

वर्ष का मतलब क्या है
संस्कृत मे् “वर्ष” शब्द का अथ्ष है “भाग” या “डवभाग”। प््ाचीन
भारतीय भूगोल मे्, पृथ्वी को कई “वर््ो्” या क््ेत््ो् मे् डवभाडजत डकया
गया था, डजनमे् से एक जंबूद््ीप का डहस्सा था। जंबूद््ीप को नौ
“वर््ो्” मे् बांटा गया था, और इनमे् एक वर्ष याडन एक भाग को

भारतवर्ष कहा गया। “वर्ष” का अथ्ष भौगोडलक क््ेत्् या खंि से है।
प््ाचीन ग््ंथो् जैसे पुरािो् (डवशेर र्प से डवष्िु पुराि और भागवत
पुराि) मे् भारतवर्ष को जंबूद््ीप के दड््किी भाग के र्प मे् बताया
गया है। इस प््कार, भारतवर्ष का शात्बदक अथ्ष है “भरत के शासन
वाला क््ेत््” या “भरत का देश”। यह नाम न केवल एक भौगोडलक
क््ेत्् को दश्ाषता है, बत्कक उसकी सांस्कृडतक और आध्यात्तमक
पहचान को भी जाडहर करता है।

ग््ंथ भारतवर्ष के बारे मे् क्या कहते है्
प््ाचीन भारतीय ग््ंथो् मे् भारतवर्ष का उक्लेख एक पडवत्् और समृद््
क््ेत्् के र्प मे् डकया गया है। डवष्िु पुराि मे् भारतवर्ष को कम्षभूडम
कहा गया है, जहां व्यत्कत अपने कम््ो् के आधार पर मुत्कत प््ाप्त
कर सकता है। यह क््ेत्् न केवल भौगोडलक दृड््ि से महत्वपूि्ष था,
बतक्क यह सभ्यता, धम्ष, दश्षन और संस्कृडत का के्द्् भी था।
महाभारत मे् भारतवर्ष का उक्लेख एक डवशाल और एकीकृत क््ेत््
के र्प मे् डकया गया है, डजसमे् डहमालय से लेकर दड््किी समुद््
तक का क््ेत्् शाडमल था। पुरािो् मे् भारतवर्ष को जंबूद््ीप के नौ
खंिो् मे् एक के र्प मे् बताया गया है। इसमे् गंगा, यमुना जैसी
पडवत्् नडदयां और डहमालय, डवंध्य जैसे पव्षत शाडमल है्। मनुस्मृडत
मे् भारतवर्ष को आय्ाषवत्ष के र्प मे् भी बताया गया है।

क्या थी् भारतवर्ष की भौगोललक सीमाएं
प््ाचीन ग््ंथो् के अनुसार, भारतवर्ष की सीमाएं डहमालय से लेकर
दड््किी सागर तक और पूव्ष मे् बंगाल की खाडी से लेकर पड््िम
मे् अरब सागर तक थी्। समय के साथ “भारतवर्ष” का नाम
संड््कप्त होकर केवल “भारत” रह गया। भारत का इडतहास डवडभन्न
राजवंशो्, साम््ाज्यो् और डवदेशी शासनो् से भरा पड्ा है। मौय्ष, गुप्त,
मध्यकालीन राजपूत, मुगल और ड््िडटश शासन के दौरान इस क््ेत््
को डवडभन्न नामो् से जाना गया। ड््िडटश काल मे् अंग््ेजो् ने इस क््ेत््
को India (इंडिया) के नाम से संबोडधत डकया, जो ग््ीक और
लैडटन शब्द Indus (डसंधु नदी) से डलया गया था। 

अपने देश इंडिया का असली नाम है भारतवरंष 
15 जून 2025

इसमें कंया है ’वरंष’ का मतलब
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दुनिया में एक ही अकेला शहर है, जहां
िॉिवेज पूरी तरह पंंनतबंनित है। यहां िा तो
मांसाहारी भोजि खा सकते हैं, िा बेच
सकते हैं िा रख सकते हैं। अपिे आपमें
अिोखा ये शहर गुजरात में है। इसका िाम
पानलतािा है। ये जैि िानंमिक शहर है। राजंय
सरकार िे खुद इस शहर को सखंती के साथ
केवल शाकाहारी शहर घोनित नकया है।
इस शहर के बारे में जाििे में हर नकसी की
नदलचसंपी रहती है। पानलतािा 900 से
अनिक जैि मंनदरों के कारण “जैि टैमंपल
टाउि” के िाम से नवखंयात है। नलहाजा ये
शहर पूरी तरह अनहंसा का पालि करता है।
इसे “जैि टैमंपल टाउि” भी कहते हैं। दूर
दूर से लोग यहां आते हैं। खासकर जैि िमंि
के लोग बहुतायत में यहां सालभर आते
रहते हैं। पानलतािा गुजरात के भाविगर
नजले में संसथत एक कसंबा और तहसील है।
अहमदाबाद इसके पडंोस में ही है।
मांस, मछली और अंडे पर पूणंि पंंनतबंि
जैि िमंि में अनहंसा (अणुवंंत) का नसदंंांत
है, नजसके तहत नकसी भी जीव की नहंसा
िहीं की जा सकती। 2014 में जैि मुनियों
के आगंंह पर गुजरात सरकार िे पानलतािा
को “मांस-मुकंत शहर” (Vegetarian
City) घोनित नकया। यहां मांस, मछली
और अंडे की नबकंंी व सेवि पर पूणंि
पंंनतबंि लगा नदया।

यहां संलॉटरहाउस (कसाईघर) और िॉि-
वेज रेसंंरां िहीं हैं। पयंिटकों को भी शहर में
मांसाहार लािे की अिुमनत िहीं है। यहां
कािूिी तौर पर िॉि-वेज पर पूणंि पंंनतबंि है।
शंंेतांबर जैि का पंंमुख तीथंि संथल
पानलतािा शंंेतांबर जैि समुदाय का पंंमुख
तीथंि संथल है। यहां शतंंुंजय पहाडंी पर
करीब 900 मंनदर संसथत हैं, नजनंहें
“नसदंंकंंेतंं” (मोकंं पंंासंतत का संथाि) मािा
जाता है। जैि मानंयताओं के अिुसार, इस
पहाडंी पर कई तीथंंंकरों िे मोकंं पंंातंत नकया
था। 2014 में जैि मुनियों िे एक िमंि
अिशि (उपवास) नकया। सरकार से
मांसाहार पर पंंनतबंि लगािे की मांग की।
इसके बाद सरकार िे वैसा ही कर नदया।
तब से ही यहां कोई भी मांस, मछली या
अंडे की नबकंंी िहीं होती और ि ही इसे
खाया जाता है।
शतंंुंजय के मंनदर अपिी िकंंाशीदार
वासंंुकला और संगमरमर के उतंकृषंं काम
के नलए पंंनसदंं हैं, जो 11वीं से 20वीं
शताबंदी तक बिाए गए। शतंंुंजय पहाडंी पर
मंनदरों तक पहुंचिे के नलए लगभग 3,500
सीनंियाँ चिंिी पडंती हैं। यह जगह यह
जैि िमंि के साथ-साथ कंंेतंंीय शासकों जैसे
गोनहल राजपूतों से भी जुडंी हुई है।

यहां 3 से 5 फीसदी मुस्लिम रहते है्
पानलतािा की कुल जिसंखंया करीब

65,000 ह।ै साकंंरता दर 85% है। यहां
60 फीसदी जैि समुदाय के ही लोग रहते
हैं। 35 फीसदी नहंदू और 5 फीसदी
मुसलमाि और अनंय। यहां रहिे वाले
मुसंसलम भी िॉिवेज िहीं खा सकते।
िानंमिक पयंिटि ही इस शहर की
अथंिवंयवसंथा को चलाता है। लाखों शंंदंंालु
और पयंिटक हर साल यहां आते हैं। मंनदर
पंंशासि, होटल और िमंिशालाएं पंंमुख
रोजगार देते हैं।
सभी होटि और रेस््रां शुद्् शाकाहारी
सभी होटल और रेसंंरां शुदंं शाकाहारी हैं।
दूि, फल और ससंबजयो ंका पंंयोग अनिक
होता है। हर 12 साल में यहां
महामसंंकानभिेक का नवशाल समारोह
होता है। िािवेज पंंनतबंनित होिे से यहां पर
काबंिि फुटनंंपंट कम। शाकाहारी आहार से
संवासंथंय संबंिी समसंयाएं कम हैं। हालांनक
कुछ नवदेशी पयंिटकों को यह नियम
असुनविाजिक लगता है। मांस बेचिे वाले
छोटे वंयवसानययों खासकर मुसंसलमों को
अनंय काम ढूंढिे पडंे।

कुछ मुस्लिमो् ने ल्वेच्छा से
शाकाहार अपना लिया

यहां के अनिकांश मुसंसलम पनरवार संथािीय
जैि और नहंदू समुदाय के साथ नमलकर
रहते हैं। चूंनक पानलतािा में कािूिी रंप से
मांस, मछली और अंडे की नबकंंी व सेवि
पूरी तरह पंंनतबंनित है, नलहाजा शहर में
रहते हुए वो भी इसका सेवि िहीं कर
सकते। सावंिजनिक तौर पर वो ऐसा करते
नदखते भी िहीं। जैि समुदाय के अनहंसा के
नसदंंांतों के कारण, मुसंसलम समुदाय भी
सावंिजनिक रंप से मांसाहार से बचता है
तानक सामानजक सौहादंि बिा रहे। कुछ
मुसंसलम पनरवारों िे संवेचंछा से शाकाहार
अपिा नलया है, खासकर वे जो जैिों के
साथ वंयापानरक संबंि रखते हैं।

दनुिया का अकलेा शहर पालीतािा
जहा ंिािवजे परूी तरह बिै
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दीपू और
सोनू साथ ही पढत़े

थे। पोलियो के कारण बहुत छुटपन मे़
ही सोनू की एक टांग खराब हो गई
थी, लिसकी विह से उसे बैसाखी का
सहारा िेना पडत़ा था। दीपू िब भी
सोनू को देखता, उसे हंसी आ आ
िाती और वह भी उसके सामने उसी
तरह उचक-उचक कर चिने िगता।
सोनू निरे ़नीची करके कि़ास रम़ मे़
चिा िाता और डेसक़ पर मुंह रखकर
लससकने िगता। टीचर के पूछने पर
वह कोई बहाना बना देता।

दीपू की सोनू को चिढ़ाने की
आदत

एक लदन सोनू अपनी मां के साथ बािार िा रहा था तो
रास़़े मे ़ही उसे दीपू लदख गया। लिर कय़ा था, वह सोनू की मां
की नज़र बचाकर िंगडा़ कर चिने िगा, लिससे सोनू लचढ़े।
पर अचानक मां की निर दीपू पर पड ़गई तो उनह़े ़उसकी यह
हरकत बहुत बुरी िगी। उनह़ोऩे दीपू को अपने पास बुिाया और
पय़ार से समझाते हुए कहा, "बेटा दीपू! िंगडा़ तो कोई भी हो
सकता है। यह सोनू का दुभा़ागय़ है लक उसे बैसाखी का सहारा
िेना पडत़ा है। तुमह़े ़तो उसकी मदद करनी चालहए और यह
प़़यास करना चालहए लक उसमे ़हीन भावना न आए उलट़े तुम
उसे लचढा़ते हो।

सोनू के साथ दीपू की शैतानी और दुऱघटना
पर दीपू ने आंटी की लहदायत को एक कान से सुना और

दूसरे से लनकाि लदया। अभी भी उसने सोनू को लचढा़ना नही़
छोडा़। िब भी मौका िगता, वह सोनू की नकि िरऱ
उतारता। इसी बीच एक लदन सक़ूि की ओर से लपकलनक का
काय़ाक़़म बना। सोनू भी अनय़ बच़़ो ़के साथ लसलरसक़ा गया।
यह एक बडा़ ही सुरमय़ सथ़ि था, िहां ऊपर से बहता झरना
और चारो ़ओर सस़थत पहालडयां, हलरयािी मन को मोह िेती
थी। बच़़ो ़ने वहां पहुंचते ही धमा-चौकडी़ मचानी शुर ़कर
दी। सोनू एक कोने मे ़बैठा सबको हंसता-खेिता देख रहा था।
इसी बीच दीपू को शैतानी सूझी और वह सोनू के सामने आकर
ऊपर की पहाडी़ से नीचे कूदने िगा। सोनू ने उसे मना भी
लकया लक वह इतनी ऊंचाई से न कूदे। पर भिा दीपू कहां
मानने वािा था। सोनू को लचढा़ कर बोिा,  अरे तुम कूद नही़
सकते तो मुझे कय़ो ़मना कर रहे हो, तुमह़े ़तो भगवान ने सही
टांग नही ़दी है, भिा तुम मेरी तरह कैसे दौड-़भाग सकते हो"।

यह कह कर दीपू ने ऊपरी पहाडी़ से छिांग िगाई। पर
तभी उसका पैर मुडा़ और दीपू दद़ा से कराह उठा। उसके पैर
मे ़भयंकर दद़ा था। और वह कािी सूि गया था। दीपू को तुरंत

ही पास सस़थत प़़ाथलमक लचलकतस़ा केद़़़ िे िाया गया िहां
एकस़-रे के बाद पता िगा लक उसके पैर की हड़़ी टूट गई है।

सोनू की सहायता और दीपू की समझ
दीपू के पैर पर पि़ासट़र चढ ़गया। अब वह चि-लिर भी

नही ़सकता था। सारे समय लबस़़र पर पडा़ रहता। िेटे-िेटे
उसके सामने िंगडा़ कर चिते सोनू का चेहरा घूमने िगता।
उसे िगता, कही ़वह भी सोनू की तरह िंगडा़ न हो िाए।
तरह-तरह के डरावने खय़ाि मन मे ़आते। लबस़़र पर पडे-पडे
वह बोर हो उठता।

दो लदन बीते थे लक सोनू, दीपू के घर आ पहुंचा। वह उसके
लिए ढेर सारे कॉलमकस़ और पल़़िकाएं िाया था। दीपू की आंखो़
मे ़आंसू छिक उठे, क�़योल़क बीमारी मे ़उसका कोई दोस़़ उसके
घर नही आया था। सोनू, लिसे वह खूब लचढा़ता था, घंटो़
बैठकर उससे बाते ़करता, कहानी सुनाता और ढांढस बंधाता
लक देखते-देखते एक माह बीत िाएगा और उसका पि़ासट़र
कट िाएगा। वह लिर पहिे की तरह दौडऩे-भागने िगेगा।

दीपू का नया दृल़़िकोण और उसकी बदिती सोच
आलखर एक माह भी बीत गया और दीपू का पि़ासट़र कट

गया। पर अभी उसके पैरो ़मे ़कमिोरी थी, इसलिए वह धीरे-
धीरे िंगडा़ कर चिता था। सक़ूि मे ़सब बच़़े उसे लचढाने
िगे, सोनू की तरह दीपू भी िंगडा़ हो गया।

यह सुनकर दीपू लतिलमिा उठता। अब उसे इस बात का
एहसास हो गया था लक सोनू को िब वह लचढा़ता था तो उसे
लकतना कि़़ होता होगा। उसी क़़ण दीपू ने तय लकया, लक अब
वह कभी सोनू या उस िैसे िडके को नही ़लचढा़एगा।

कहानी से सीख:- हमे ़दूसरो ़की कलठनाइयो ़को समझना
चालहए और उनकी मदद करनी चालहए, बिाय उनकी सस़थलत
का मिाक उडा़ने के। सहानुभूलत और मदद से ही हम सच़़े
दोस़़ बन सकते है ़और िीवन मे ़बेहतर इंसान बन सकते है।़
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इंसान, पशु, पक़़ी, पेड़, पौधे सभी मे़
िुर और अविुर दोनो़ पाए जाते है़। ऐसे
ही आज हम एक ऐसे पक़़ी की बात करने
जा रहे है़। जो अिर बोलता हुआ भी गनकल
जाए, तो उसे अशुभ माना जाता है। कहा
जाता है गक इस पक़़ी को पहले से ही कुछ
खराब होने का आभास हो जाता है, गजसकी
वजह से वह उस इलाके मे़ घूमने लिता है,
जहां कोई अनहोनी होने वाली है।

दरअसल, हम ‘गटटहरी’ की बात कर
रहे है़, गजनको बुंदेलखंड मे़ ‘गकलगकला’
पक़़ी के नाम से भी जाना जाता है, और
लोकल भाषा गकलगकल का मतलब
लड़ाई-झिड़े से है। यह हुगटटी टी, हुगटटी
टी , हुगटटी टी बोलते हुए गनकलते है़ और
इतना तेज बोलते है़ की दूर-दूर तक सुनाई

देता है। बता दे़ गक अिर यह पक़़ी
गकसी की घर के ऊपर से बोलता
हुआ गनकल जाए, तो यह तय
माना जाता है गक उसके घर मे़
वाद-गववाद, कहा-सुनी, लड़ाई-
झिड़ा, कुछ ना कुछ जऱर होिा और अिर
यह पक़़ी बार-बार गकसी मोहक़ले या िांव
मे़ घूम रहा है। हफ़ता 10 गदन ऐसे ही करता
रहा, तो गफर बड़ी अनहोनी यानी गक गकसी
की मौत की खबर भी गकसी न गकसी कारर
से आ जाती है।

सािर गनवासी 70 वष़़ीय दादी अम़मा
द़़ौपदी बाई बताती है़ गक “गटटहरी’ के अंडे
से हम लोि बागरश के मौसम का अनुमान
लिाते है़। इसके अंडे बताते है़ की सीजन
मे़ गकतने महीने तक बागरश हो सकती है,

लेगकन इस पक़़ी का िांव मोहक़ले या
घर के ऊपर बोलना बड़ा खराब
माना जाता है। पहले हमारी सास ने
यह बताया िा, लेगकन आज भी
उतना ही सत़य है, गजतना पहले

हुआ करता िा। जैसे ही यह पक़़ी बोलता
हुआ गनकलता है, तो जो लोि जानते है़ वह
सतक़फ हो जाते है़ और भिवान का पूजन
पाठ करते है़, तागक क़लेश कट जाए या
गफर कम हो जाए।

वही़ ‘गटटहरी’ का आसमान मे़ उड़ते
हुए खेत,जंिल,नदी, तालाब के पास
बोलना सभी पग़़कयो़ की तरह सामाऩय होता
है, लेगकन जब गकया है। बग़़ियो़ की तरफ
बोलते हुए आते है़, तब इसे गकसी चीज के
बुरा होने का संकेत मानते है़।

खतरे की घंटी है इस पक््ी की 'आवाज'
हुमटटी टी सुनते ही घर िे् िच जाती है हलचल

यहां मिलते है औषधीय पौध.े.हैदराबाद
से कुछ ही दूरी पर है ये जंगल

रामगिरी ग़िला और वन हैदराबाद के
पास स़थित है, जो आयुव़़ेगदक औषधीय
पौधो़ के गलए प़़गसद़़ है। यहां अश़़िंधा,
गिलोय, सप़पिंधा और तुलसी जैसे पौधे
गमलते है़। यह थ़िान धाग़मपक और
ऐगतहागसक महत़व भी रखता है।
यह शहर हाई टेक गसटी और अपनी
ऐगतहागसक इमारतो़ के गलए जाना जाता
है, लेगकन इस शहर से कुछ ही दूरी पर
रामगिरी गकला है, जो अपने आयुव़़ेगदक
औषधीय पौधो़ के गलए प़़गसद़़ है। गकले
के चारो़ तरफ हरा-भरा वन है, जो न
गसफ़फ इसकी खूबसूरती बढ़ाता है, बस़कक
औषधीय पौधो़ का अनोखा भंडार भी
समेटे हुए है। यह वन आयुव़़ेद और
पारंपगरक गचगकत़सा मे़ महत़वपूऱप योिदान

देता है।
रामगिगर वन का महत्व

रामगिगर वन का महत़व जानकारो़ के
अनुसार, रामगिगर वन प़़ाकृगतक

सौ़दय़प और जैव गवगवधता से भरपूर है।
यहां सैकड़ो़ प़़जागतयो़ के औषधीय पौधे
पाए जाते है़, गजनका उपयोि आयुव़़ेद,
यूनानी और अऩय पारंपगरक गचगकत़सा
प़़रागलयो़ मे़ होता है। थ़िानीय लोि इन
पौधो़ को इकट़़ा करके आसपास के शहरो़
मे़ बेचते है़। इसके अलावा, बड़े
गवश़़गवद़़ालयो़ के छात़़ भी इन पौधो़ की
पहचान और हब़़ेगरयम नमूने बनाने के
गलए यहां आते है़।
मगहलाओ़ के थ़वाथ़थ़य के गलए लाभकारी
कुछ प़़मुख औषधीय पौधे रामगिरी वन मे़
कई महत़वपूऱप औषधीय पौधे पाए जाते
है़, जैसे अश़़िंधा जो तनाव और
कमजोरी दूर करने मे़ सहायक है, गिलोय

जो रोि प़़गतरोधक क़़मता बढ़ाने वाली
बेल है, सप़पिंधा जो हाई ब़लड प़़ेशर के
इलाज मे़ उपयोिी है, तुलसी जो सद़़ी-
खांसी और संक़़मर से बचाव करती है,
और शतावरी जो मगहलाओ़ के थ़वाथ़थ़य
के गलए लाभकारी है।
रामगिगर वन का नाम भिवान राम से जुड्ा
पौरागरक और ऐगतहागसक थ़िान रामगिगर
वन का नाम भिवान राम से जुड़ा है।
कहा जाता है गक भिवान राम ने वनवास
के दौरान इस क़़ेत़़ मे़ कुछ समय गबताया
िा, इसगलए यह थ़िान धाग़मपक दृग़़ि से
भी महत़वपूऱप माना जाता है। रामगिगर वन
न केवल प़़कृगत प़़ेगमयो़ बस़कक आयुव़़ेद
और जड़ी-बूगटयो़ मे़ ऱगच रखने वालो़ के
गलए भी महत़वपूऱप है। इसकी समृद़़ जैव
गवगवधता और पारंपगरक ज़़ान को
संजोकर रखना हम सभी की
गजम़मेदारी है।
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जून का महीना शुरू होते ही मानसून की
दसूूक ममलने लगती है। हलूकी-हलूकी फुहारेू
और ठंडी हवाएं जहां मौसम को सुहाना बना
देती हैू, वहीू यह मौसम सेहत के मलहाजू से
थोडूी सावधानी की मांग भी करता है। बामरश के
मदनोू मेू नमी और तापमान मेू बदलाव के कारण
पाचन शकूतत कमजोर हो जाती है और संकूूमण
का खतरा बढू जाता है। ऐसे मेू जूरूरी है मक हम
अपने खानपान मेू कुछ अहम बदलाव करेू तामक
सूवाद भी बना रहे और सेहत भी।

ताज़ा और हल़का खाना खाएं
मानसून मेू हमारी पाचन मूूकया धीमी हो जाती है, इसमलए

इस मौसम मेू हलूका, सुपाचूय और ताजूा खाना ही खाएं। तले-
भुने और बहुत मसालेदार खाने से परहेज करेू, तूयोूमक ये
एमसमडटी और अपच की वजह बन सकते हैू। घर का बना सादा
खाना जैसे मूंग की दाल, मखचडूी, उबली सकूजजयां और रोटी
सबसे बेहतर रहता है।

हरी पत़़ेदार सब़ज़जयो़ से थोड़ा परहेज करे़

पालक, मेथी, सरसोू जैसी हरी पतूूेदार सजूमूजयोू मेू इस
मौसम मेू कीटाणु और कीडूे लगने की संभावना बढू जाती है।
अगर खानी ही होू तो इनूहेू बहुत अचूछे से धोकर और पूरी तरह
पका कर ही खाएं। साथ ही लोकल और सीजनल सजूमूजयोू का
जूूयादा इसूूेमाल करेू जैसे लौकी, तुरई, तोरई, मटंडा आमद।

दही और छाछ की बजाय ले़ हल़का गऱम दूध या दाल
मानसून मेू दही और छाछ जैसी ठंडी चीजूेू कभी-कभी

सदूूी-जुकाम या कफ को बढूा सकती हैू। अगर आपको जलूदी
गले मेू खराश हो जाती है, तो इनकी मातूूा सीममत करेू और

उसकी जगह गमूम दूध, हलूदी वाला दूध या सूप का सेवन बढूाएं।
फ़़्ट़स खाते सरय बरते़ सावधानी

कटे हुए फल खुले मेू रखने से बैतूटीमरया जलूदी पनपते हैू,
इसमलए हमेशा ताजूे फल खुद काटकर ही खाएं। सूटूूॉबेरी,
जामुन, लीची जैसे मौसमी फलोू को खाने से पहले अचूछे से
धोएं और पानी मेू थोडूी देर मभगोकर रखेू। बाहर के जूस या कटे
फल मबलूकुल न खाएं।

पानी की क़वॉजलटी और रात़़ा दोनो़ पर ध़यान दे़
मानसून मेू पानी से होने वाले संकूूमण आम हैू जैसे

टायफाइड, हैजा आमद। इसमलए हमेशा उबला या मफलूटर मकया
हुआ पानी मपएं। साथ ही इस मौसम मेू पसीना कम आता है,
मजससे पूयास भी कम लगती है लेमकन इसका मतलब ये नहीू
मक पानी कम मपएं। मदनभर मेू कम से कम 8–10 मगलास पानी
जरूर मपएं तामक शरीर से मवषैले ततूव बाहर मनकलते रहेू।

हल़के रसाले और घरेलू रसाला चाय का करे़ सेवन
मानसून के मौसम मेू इमूयूमनटी मजबूत रखना बेहद जूरूरी

होता है, और इसके मलए हलूके मसालोू का सेवन बहुत
फायदेमंद रहता है। हलूदी, अजवायन, काली ममचूम, दालचीनी,
अदरक और तुलसी जैसे मसाले न मसफूफ खाने को सूवामदषूू
बनाते हैू, बकूलक संकूूमण से लडूने मेू भी मदद करते हैू। मदन
मेू एक बार मसाला चाय या काढूा पीना भी फायदेमंद हो सकता
है, खासकर तब जब आपको गले मेू खराश या हलूका बुखार
महसूस हो। ये घरेलू उपाय आपको मानसून मेू सदूूी-खांसी से
बचाकर ऊजूामवान बनाए रखते हैू।

मानसून सूवामदषूू पकवानोू का मौसम जरूर है, लेमकन जूरा
सी लापरवाही बीमामरयोू की वजह बन सकती है। अगर आप
अपने खानपान मेू ये 5 आसान बदलाव कर लेू तो न मसफूफ आप
संकूूमण से बचे रहेूगे, बकूलक मौसम का मजा भी सेहतमंद तरीके
से ले पाएंगे।

मानसून मे ंखाने से जुडंे 
बदलाव जो आपको अभी करने चाहिए
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कर्नाटकन के शिमोगन शिले मे् स्थित अगुम्बे अपरी हशियनली
औि भनिी वर्ना के शलए प््शिद्् है। इिे अक्िि दश््िण भनित कन
चेिनपूंिी कहन िनतन है क्यो्शक यहनँ िनल भि मे् बहुत अशिक
बनशिि होती है। यह छोटन-िन गनंव पश््िमी घनटो् मे् बिन है औि
िैव शवशवितन के शलए प््शिद्् है। घरे िंगल, झिरे औि दुल्ाभ
वन्यिीव इिे प््कृशत प््ेशमयो् औि िनहशिक यनश््ियो् के शलए थ्वग्ा
बरनते है्। आइए िनरते है् शक अगुम्बे को तीर शदर मे् कैिे घूमन
िनए औि यह िगह क्यो् ख्नि है।

अगुम्बे क्यो् है ख्ास?
अगुम्बे र केवल अपरी बनशिि औि प््नकृशतक िुंदितन के

शलए प््शिद्् है बस्कक यह िैव शवशवितन की दृश््ि िे भी अत्यंत
महत्वपूण्ा है। यहनँ के घरे वर्नावर मे् दुल्ाभ औरिीय पौिे औि
िप््ो् की कई प््िनशतयनँ पनई िनती है्। पय्नाविण िंिि््ण औि
शििच्ा कन यहनँ गहिन शिश्तन है िो इिे बनकी पय्ाटर थ्िलो् िे
अलग बरनतन है। अगुम्बे की िनंशत, हशियनली औि शवशवितन
यनश््ियो् को िुकूर औि िोमनंच दोरो् कन अरुभव किनती है।

पहिा शदन: प््कृशत और झरनो् की सैर

अगुम्बे पहुँचरे के बनद पहलन शदर यहनँ की प््नकृशतक
खूबिूिती मे् डूबरे के शलए िबिे अच्छन है। आप अपरी यनि््न
की िुर्आत अगुम्बे व्यू पॉइंट िे कि िकते है् िहनँ िे िूिि ढलते
िमय कन दृश्य अत्यंत मरोिम होतन है। यहनँ िे अिब िनगि औि
पश््िमी घनटो् कन अद्््त रज्निन शदखतन है। इिके बनद आप
ओरनके अब्बी वॉटिफॉल औि िोशगगुंडी वॉटिफॉल िन िकते है्।
ये झिरे मनरिूर के िमय अपरी पूिी
िौरक मे् होते है् औि यहनँ ट््ेशकंग किते हुए
आप प््कृशत के औि किीब आ िनते है्।
िनम को आप अगुम्बे के िनंत वनतनविण
मे् शवश््नम कि िकते है्।

दूसरा शदन: रेनफॉरेस्ट का अनुभव
अगुम्बे हेिपेटोलॉिी शििच्ा थ्टेिर

भी यहनँ कन एक प््मुख आकर्ाण है। यह

थ्टेिर िप्ा शविेरज्् िोमुलि स्वहटेकि द््निन थ्िनशपत शकयन गयन
िन औि खनितौि पि शकंग कोबिन की िोि के शलए प््शिद्् है।
आप यहनँ िनकि िप््ो् औि अन्य वन्यिीवो् के बनिे मे् िोचक
िनरकनशियनँ पन िकते है्। इिके बनद आप कुडलु तीि्ा
वॉटिफॉल की ओि र्ख कि िकते है् िो अगुम्बे िे िोड्ी दूिी
पि स्थित है लेशकर बेहद खूबिूित है। यहनँ कन िनस््न िोड्न
कशिर है लेशकर िो लोग ट््ेशकंग पिंद किते है् उरके शलए यह
एक यनदगनि अरुभव होगन।

तीसरा शदन: सांस्कृशतक और पारंपशरक अनुभव

तीििे शदर आप अगुम्बे के थ्िनरीय िीवर औि िंथ्कृशत को
किीब िे देख िकते है्। यहनँ की पनिंपशिक मनलगुडी डेज् लोकेिर
भी दि्ारीय है क्यो्शक प््शिद्् लेखक आि.के. रनिनयण के उपन्यनि
पि आिनशित इि िीशियल की िूशटंग यही् हुई िी। आप आिपनि
के गनँवो् मे् िनकि थ्िनरीय व्यंिर िैिे िनगी बॉक्ि औि कोकोरट
किी कन थ्वनद ले िकते है्। इिके अलनवन अगुम्बे मे् मिनले औि

िड्ी-बूशटयनँ खिीदरन भी
अच्छन शवकक्प है। अगि
िमय हो तो आप श््ृंगेिी
मंशदि भी घूम िकते है्
िो यहनँ िे किीब 28
शकमी दूि है औि
िनंथ्कृशतक दृश् ्ि िे
महत्वपूण्ा है।

दक््िण भारत का चेरापूंजी अगुम्बे क्यो् है ख्ास? 
तीन कदन मे् घूमने की जानकारी अगुम्बे की ख्ास बात

यह छोटा-सा गांव पश््िमी घाटो् मे् बसा
है और जैव शवशवधता के शिए प््शसद्् है।
घने जंगि, झरने और दुि्लभ वन्यजीव
इसे प््कृशत प््ेशमयो् और साहशसक याश््ियो्
के शिए स्वग्ल बनाते है्।



फिल्म 'बॉम्बे' से अफिनेत््ी 
परी फमर्जा की धमजकेदजर शुर्आत

अभिनेत््ी परी भिर्जा, भरन्हो्ने पहले एक िॉडल और
'भिस इंभडयज' के पूर्ा फजइनभलस्ट के र्प िे् अपने
अभरश््सनीय कभरयर से सनसनी िचज दी थी, रजस््र िे्
कुछ खजस करने की तैयजरी कर रही है्. प््भतिजशजली
कलजकजर अब अगली भफल्ि 'बॉम्बे' के सजथ भसनेिजघरो्
िे् अपनी िव्य शुर्आत कर रही है्. यह भफल्ि कुल 4
िजषजओ् िे् भरलीर हो रही है. भहंदी िे् इसे 'बॉम्बे', िरजठी
िे् इसे 'िरजली', तेलुगु िे् इसे 'गजयि' और कन्नड् िे् इसे
'िजंड््ज' कहज रज सकतज है. 

िुख्य अभिनेत््ी के र्प िे् िजरतीय भफल्ि उद््ोग िे्
अपनी शुर्आत के बजरे िे् परी कहती है् भक यह रजकई िेरे
भलए एक खजस और भदल को छू लेने रजलज एहसजस है और
िै् रजकई इस बड्े भदन कज इंतरजर नही् कर सकती. एक
कलजकजर के तौर पर, बचपन से
ही, िै् इस बड्े भदन कज
इंतरजर करतज रही हूं और
अब रब यह आभखरकजर हो
रहज है, तो िै् बेहद उत्सजभहत
हूं और ब््ह्िजंड की आिजरी
हूं. यह तथ्य भक इसे 4
िजषजओ् िे् भरलीज् भकयज
रजएगज, इसे और िी िरेदजर
बनजतज है क्यो्भक िेरज कजि
अलग-अलग िजषजओ् को
पसंद करने रजले दश्ाको्
द््जरज देखज रजएगज. िै्ने अपने
भकरदजर के भलए बहुत िेहनत की
है और यह िहसूस करनज बहुत ही संतोषरनक एहसजस है
भक आपकज कजि दश्ाको् के सजिने है. 

िूटजन के शजंत पभरदृश्य से तजल्लुक रखने रजली परी
भिजज ््ा एक गभतशील युरज प््भतिज है्, रो िॉडभलंग और
भसनेिज की दुभनयज िे् अपनी पहचजन बनजने के सपने के

सजथ िुंबई आ गई्. एक अकेली िजँ
द््जरज पजली गई परी की यजत््ज भबल्कुल
िी आसजन नही् रही है. भफर िी,
लचीलजपन, दृढ् संकल्प और अनुग््ह
के िजध्यि से, उन्हो्ने िुंबई की सबसे
अभिक िजंग रजली िॉडलो् िे् से एक
और दभ््िण िजरतीय भफल्ि उद््ोग िे्
एक आशजरनक चेहरज के र्प िे्
अपनज नजि बनजयज है. एक
प््भतिजशजली कलजकजर होने के अलजरज

रह एक शजस््््ीय र्प से प््भशभ््ित
िरतनजट््ि नृत्यजंगनज िी है्, रो पजरंपभरक

लजभलत्य को आिुभनक कभरश्िे के सजथ भिलजती है्.
िॉडभलंग िे् उनकज कदि कोलकजतज िे् कई प््भतभ््ित
सौ्दय्ा प््भतयोभगतज रीतने के बजद शुर् हुआ, अंततः उन्हे्
भिस इंभडयज िे् फजइनभलस्ट के र्प िे् रगह भिली और
तब से उन्हो्ने किी पीछे िुड्कर नही् देखज. 
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