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एक्टिंग और
खूबसूरती से हर किसी
िा किल जीतने वाली
एट्ट््ेस मौनी रॉय
अपने फैशन स्िाइल
िो लेिर चच्ाा मे् है
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हंसी ठट््ा
शादी मे् लड्की की
फवदाई के वक्त ससुर
आंखो् मे् आंसू लेकर
दामाद से बोला-
ध्यान रखना बेटा
दामाद भी भावुक होकर
रोने लगा
घर जाकर एक महीने

के बाद दामाद को पता चला फक वो 
उसे ही अपना खुद का ध्यान रखने को कह रहा
था..... 

दामाद अपने ससुराल
मे् 25 रोटी खा चुका था
यह देख सास परेशान
होकर बोली- खाने के
बीच मे् पानी भी पी
फलया करो
दामाद- पीता हूं
पहले बीच मे् तो आने दो, अभी तो शुर्आत हुई है.....

00000000000 

गोलू- यार सोनू आजकल जमाना बहुत खराब चल
रहा है
सोनू- क्यो् क्या हुआ?
गोलू- कुछ नही् यार, मै् एक तालाब मे् पानी को घूर
कर देख रहा था
तभी एक मछली बाहर आकर बोली- तुम्हारे घर मे्
मां-बहन नही् है, 
जो मुझे देख रहे हो.....

पप्पू की तपस्या से खुश
होकर भगवान ने कहा-
कोई 'वर' मांगो वत्स
पप्पू- प््भु आप गलत
समझ रहे है्
मुझे वर नही्, वधू
चाफहए... 

0000000
एक खूबसूरत लड्की बस स्टै्ड पर खड्ी थी... 
एक नौजवान बोला- चांद तो रात मे् फनकलता है्, 
आज फदन मे् कैसे फनकल आया?
लड्की बोली- अरे उल्लू तो रात को बोलता था, 
आज फदन मे् कैसे बोल रहा है....

टीचर (फचंटू से)- फजंदा रहने
के फलए क्या क्या चीजे् जर्री है्?
फचंटू- नही् पता मैडम
टीचर- अरे जो आता है, वही् बता दो
फचंटू- फजंदा रहने के फलए तेरी
कसम, एक मुलाकात जर्री है सनम
टीचर बेहोश..... 

एक ऑटो वाले की
शादी हो रही थी
जब उसकी दुल्हन
फेरो् के वक्त उसके
पास बैठी तो वह
बोला,
थोड्ा पास होकर
बैठो, अभी एक और बैठ सकती है
फफर क्या था मण्डप मे् दे चप्पल, दे चप्पल......

सुरेश (रमेश से)- यार कल मैं एक सतंसंग में गया और
पिट कर आया 
रमेश- अरे भाई, यह कैसे हुआ?
सुरेश- पिना कसूर के ही िीट पिया, महाराज पंंवचन कर

रहे थे,
पक िपि-ितंनी एक ही

साईपकल के िो िपहये
होिे हैं
मैंने खडंे होकर िूछ

पलया- अगर िडंोसन को
पमलाकर परकंशा िना लें
िो कोई एिराज िो नहीं...... 

0000000000
आिमी (नाई से)- िुमने िाढंी िनाने के साथ मेरी चमडंी
भी छील िी
नाई- पचंिा मि कीपजए, मैं आिसे केवल िाढंी िनाने के
ही िैसे लूंगा... 
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किसी भी किश्ते मे् कितना प्याि होना िर्िी है, उतना
ही पस्सनल स्पेस िा होना भी। अगि प्याि िे नाम पि
आपिा साथी आपिे िपड्े, खाने, िहने िे तौि-तिीिे,
आपिे सोशल अिाउंट पि अपना िंट््ोल ििने लगे तो
समझ लीकिए यह कसर्फ प्याि नही् है बल्कि प्याि िे
आड् मे् आपिा साथी आप पि अपना िंट््ोल चाहता है।
आईए िानते है् आप िैसे समझ सिते है् कि आपिा
साथी आप पि िंट््ोल ििना चाहता है।

कैसे पहचाने कक यह प्यार नही्, कंट््ोल है?
हि चीि पि िोिा-टोिी: अगि आपिा साथी

आपिे िोिमि्ास िी चीिो् पि हि समय िोिा-टोिी
ििता है िैसे,

तुम इस तिह िे िपड्े मत पहना ििो मुझे पसंद
नही्।

तुम अपने उस दोस्् से, उस पड्ोसी से या अपने
ऑकरस सहिम््ी से बात मत ििा ििो मुझे उनसे या
किसी औि से तुम्हािा बात ििना पसंद नही्।

तुम सोशल मीकिया पि मुझसे पूछे कबना िुछ भी
पोस्ट मत ििा ििो, मेिे अलावा अपने पोस्ट पि किसी
िो टैग मत ििो, यह व्यल्तत तुम्हािे फ््््ि कलस्ट मे् त्यो्
है इसे हटाओ, इसने तुम्हािे पोस्ट पि िमे्ट त्यो् किया
इसिा िवाब दो।

िहां िा िही हो, किसिे साथ िा िही हो उसिे
साथ त्यो् िा िही हो, कितनी देि मे् आ िाओगी, बताए
हुए समय से लेट िैसे हो गया, त्या मुझे कबना बताए
िही् गई थी।

प्यार के नाम पर ट््ैप करना: अगि आपिा साथी
आपिो प्याि िे नाम पि ट््ैप ििता है िैसे,

अगि तुम मुझसे प्याि ििती हो तो अपने सोशल
अिाउंट पासवि्स मुझे दो।

उसिे अनुसाि आपिा िाय्स न ििने पि िहना तुम
ऐसी हो देख कलया मेिे कलए तुम्हािा प्याि।

कनजी स्पेस मे् दखल देना: आप किससे, िब, त्या
बात िि िही है् उसिी सािी िानिािी लेना।

आपिे िॉक्स, मैसेि, सोशल आईिी चेि ििना।
ब्लैिमेल ििना: तुमने मेिी बात नही् मानी तो मै्

खुद िो नुिसान पहुंचाऊंगा औि इसिे किम्मेदाि तुम
होगे।

अगि आपिे किश्ते मे् भी इस तिह िी बाते् हो िही

है् तो सति्फ हो िाइए त्यो्कि आप प्याि िे नाम पि
ब्लैिमेकलंग ट््ैप मे् रस चुिे है्।

क्या इस तरह का प्यार सही है?
अगि किश्ते मे् प्याि िे नाम पि िंट््ोल है तो इस

तिह िा प्याि कबक्िुल गलत है। किस प्याि मे् आपिो
भिोसे से ज्यादा िि लगे, आिादी से ज्यादा घुटन
महसूस हो, वह प्याि नही् है। प्याि मे् किश्ते मे् साथ
चलने िी भावना होती है।

अपने साथी िो समझने िी भावना होती है अगि
आपिो िुछ पसंद नही् आ िहा तो िािण िे साथ अपने
साथी िो बताने औि समझने िी भावना होती है ना कि
दबाव िालिि मनाने िी। िो साथी आपिो अपने
कहसाब से बदलिि प्याि ििना चाहे उसमे् प्याि से
ज्यादा िंट््ोल होता है।

करश्ते मे् कंट््ोल महसूस होने पर क्या करे्?
खुद से ईमानदार रहे्: खुद से सवाल ििे्, त्या

आपिे किश्ते मे् यह बदलाव िर्िी है। त्या आप इन
बदलावो् िे साथ खुश है्। त्या आप िैसे िहना चाहते
है् वैसे िह पा िहे है्। िही् ये बदलाव आपिे तनाव,
कचंता या आत्मकवश््ास िी िमी िा िािण तो नही् बन
िहे।

सीमा तय करे्: आप अपने साथी से बात ििे्, आप
उन्हे् बताएं, आप किस तिह िे बदलाव िो स्वीिाि िि
सिते है् औि किस तिह िे नही् ।

बात ििे्: अगि आपिो लगे कि आपिो मदद िी
या सलाह िी िर्ित है तो अपने दोस््, पकिवाि या
िाउंसलि से बात ििे्।

िर्ित पड्ने पि बाहि कनिले: अगि आपिो लगता
है, बात ििने समझाने या िाउंसकलंग से िोई िाहत नही्
है, बल्कि आपिे साथी िा िंट््ोल बढ् िहा है तो खुद
िो उस किश्ते से बाहि कनिाले्। कदखावे िी प्याि िी
बिाय खुद से प्याि िा चुनाव ििे्।

जब साथी प्यार के नाम पर हर चीज पर रोक लगाए
प्यार नही् यह कंट््ोल है



इंफर्टिरिटी की समस्या इन रिनो् आम
हो गई है। िरअसि, इसकी एक वजह िोगो् की खराब
िाइफस्टाइि है और उसमे् भी शारमि उनकी
अनहेल्िी ईरटंग हैरबट्स ये समस्याएं बढ्ा
रही है्। ऐसे मे् न्यूर््िशरनस्ट प््ेरणा
चौहाम बताती है् रक रसफ्फ अंजीर का
पानी पीने से इस परेशानी को िूर
करने मे् मिि रमि सकती है।

फर्टिरिटी िेवि को बढ्ाने
के रिए िोग कई तरह के उपाय
अपनाते है्, मगर बावजूि इसके
कपि माता-रपता नही् बन पाते है्।
ऐसे मे् उन्हे् अंजीर के पानी का
सेवन करना चारहए। आयुव््ेि और
हेल्थ एक्सपट्स्स मानते है् रक रोज सुबह
खािी पेट 2 अंजीर का
पानी पीने से प््जनन
क््मता बढ्ती है। अंजीर
का पानी पीने से शरीर को
और भी कई प््कार के
िाभ होते है् जैसे रक
एरसरिटी और अपच की
समस्या को िूर करना।

क़या कहते है़ एक़सपट़ि?
न्यूर््िशरनस्ट प््ेरणा चौहान बताती है् रक अंजीर का

पानी पीने से फर्टिरिटी रेट पुर्षो् और औरतो् िोनो् की
बढ् सकती है। कई बार शरीर मे् पोषण और ऊज्ास की
कमी से ऐसा होता है। अंजीर को नेचुरि एनज््ी बूस्टर
माना जाता है। अंजीर आयरन, रजंक और मैग्नीरशयम
जैसे तत्वो् का सोस्स है, इसरिए इसे खाना फायिेमंि माना
जाता है।

अंजीर का पानी पीने के फायदे क़या है़?
फऱटिरलटी को बढ़ाएं- अंजीर का पानी पीने से शरीर

मे् आयरन की सप्िाई बढ्ती है। ड््ाई अंजीर को रोजाना
पानी मे् रभगोकर उसके पानी को पीने से बॉिी के अंिर
मैग्नीरशयम, कॉपर और फॉरिक एरसि जैसे तत्व रमिते
है्, जो मि्स और मरहिा िोनो् की सेहत को बढ्ाते है्।

पाचन सुधारे़- अंजीर फाइबर से भरपूर होता है।
इसके पानी को खािी पेट पीने से और भीगे अंजीर खाने
से कब्ज की समस्या िूर होती है। खराब पाचन की
समस्या से गुजर रहे िोगो् के रिए अंजीर का पानी
फायिेमंि सारबत होता है।

हाट़ि हेल़थ को बढ़ावा दे़- अंजीर का पानी पीने से
शरीर से बैि कोिेस्ि््ॉि कम होता है। इसरिए, इसके

पानी को पीने से हाट्स और कार्िसयक अरेस्ट की
समस्या िूर होती है।

हऱ़ियो़ को मजबूती दे़- एक्सपट्स
बताती है रक अंजीर का पानी रसफ्फ
फर्टिरिटी के रिए नही् बल्लक इसके
पानी को पीने से हर््ियो् और
मांसपेरशयो् मे् िि्स की समस्या भी कम
होती है। अगर रकसी को बरसात या
रफर सर्िसयो् मे् बिन िि्स की समस्या
रहती है तो वह भीगी हुई अंजीर का पानी

रपए और अंजीर को िूध के साथ खा
सकते है।
ग़लोइंग स़ककन- हेल्िी ल्सकन के रिए भी

अंजीर का पानी पीना
चारहए। इस फि मे् मौजूि
एंटीऑल्कसिे्ट्स और
रवटारमन्स होते ह्ै, जो
हमारी त्वचा को हेल्िी
बनाए रखते है् और एरजंग
की समस्या को िूर करते
है्।

अंजीर का पानी पीने के साइड-इफेक़ट़स
इसका पानी फायिेमंि होता है, िेरकन कुछ िोगो् को

अंजीर का पानी नुकसानिायक भी सारबत हो सकता है
जैसे:

बहुत ज़यादा खाना हारनकारक– बता िे् रक अंजीर
मे् फाइबर का कंटे्ट बहुत ज्यािा होता है। प््रतरिन 2
अंजीर से ज्यािा नही् खाना चारहए क्यो्रक हाई फाइबर
सोस्स की वजह से ये पाचन को रबगाड् सकता है। इससे
िस्् की समस्या हो सकती है।

लो शुगर लेवल- िायरबटीज के मरीज जो िवा िेते
है् उन्हे् अंजीर का पानी पीने से परहेज करना चारहए।
िरअसि, इसके पानी को पीने से कई बार शुगर िेवि
बहुत कम हो जाता है। इसरिए, उन्हे् िवा और पानी िोनो्
साथ मे् नही् िेना चारहए।

खून पतला करता है- ध्यान रहे रक अंजीर का पानी
पीने से खून पतिा होने की समस्या रहती है। अगर रकसी
को ब्िीरिंग रिसऑि्सर है या वह कोई ब्िि रथनर िवा
िे रहा है, तो उसे अंजीर का पानी पीने से परहेज करना
चारहए।
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सुबह
खाली पेट 2

अंजीर का पानी पीने
से बढ़ेगा फऱटिरलटी

रेट, एक़सपट़ि ने
बताया सही

तरीका



चिपचिपे मौसम में मकंखियों को घर से दूर रिने के
चिए अपने आसपास के वातावरण को रसायनों की जगह
एसेचियि ऑयि से महकाए रिें।

फूल-पत््ियो् से महकाएं घर
यूकचिपंटस से िेकर िैवेंडर, नींबू से िेकर िंदन

तक, पंंकृचत के ये उपहार आपके घर को िुिबू, िांचत
और संवचंछता से भर सकते हैं। इन तेिों का सही और
चनयचमत उपयोग गॢमयों में आपके घर को ताजगी से भर
देगा।  उमस भरे मौसम में अखंसर घरों में बदबू, पसीने
की दुगंंंध, कीटाणु और कीड़े-मकौड़ों की समसंया आम
हो जाती है। ऐसे में न चसरंफ घर की संवचंछता बनाए
रिना जरंरी है, बकंकक वातावरण को सुगंचधत और
ताजगी से भरपूर बनाए रिना भी बेहद आवशंयक है।
रासायचनक उतंपादों की बजाय अगर आप पंंाकृचतक और
अरोमाथेरेपी-आधाचरत उपायों को अपनाएं, तो न केवि
घर को महका सकते हैं, बकंकक संवासंथंय के चिए भी ये
उपाय सुरचंंित साचबत होते हैं।  यहां हम आपको बता
रहे हैं कुछ िास एसेंचियि ऑयकंस और घरेिू उपाय,
जो गचंमियों में आपके घर को बनाएंगे महका- महका,
बैखंटीचरया-फंंी और कीड़ों से मुखंत।

यूकतलप्टस ऑयल: बैक्टीतरया और 
कीटाणुओ् से सुरक््ा

यूकचिपंटस एसेंचियि ऑयकंस कीटाणुनािक और
कीट-पंंचतरोधक गुणों से भरपूर होता है।  यह गचंमियों में
घर को सार-सुथरा और कीट-मुखंत बनाए रिने में
बेहद कारगर है।

एक बाकंटी पानी में कुछ बूंदें यूकचिपंटस ऑयि की
चमिाकर रिंि की सराई करें। इससे न केवि बैखंटीचरया
और कीटाणु ितंम होंगे, बकंकक घर में एक ताजगी भरी
िुिबू भी रैिेगी। अगर घर में छोटा बचंंा है, तो उसके
कमरे की सतहों (चििौने, टेबि, चंंिब आचद) की
सराई में भी यूकचिपंटस का उपयोग चकया जा सकता
है। यह पंंाकृचतक और सुरचंंित है और चििु के चिए
नुकसानदायक नहीं।

लेमन (नी्बू) एसे्तियल ऑयल्स: रसोई और
त््िज की दुर््ंध भराएं

नींबू एसेंचियि ऑयकंस न केवि िुिबूदार होता
है, बकंकक यह िकंखतिािी कीटाणुनािक भी है। रसोई में
इसका उपयोग करना बेहद पंंभावी है।

चंंफज के इंटीचरयसंि को सार करते समय नींबू के

तेि की कुछ बूंदें पानी में चमिाएं और कपड़े से सराई
करें। इससे न चसरंफ बैखंटीचरया ितंम होंगे, बकंकक एक
ठंडी-ठंडी ताजगी भी बनी रहेगी।  रसोई की सतहों
(संिैब, गैस िूकंहा, चसंक) पर जमा चिकनाई और
बैखंटीचरया को हटाने के चिए नींबू ऑयि और चसरके का
चमशंंण बनाकर संपंंे करें और कपड़े से पोंछ िें। यह
उपाय बेहद असरदार होता है।

लैवे्डर: मन और माहौल दोनो् को बनाए िांत
गचंमियों की चिड़चिड़ी और तनावपूणंि दोपहरों में

िैवेंडर आवशंयक तेि का उपयोग आपके घर को न
चसरंफ िुिबूदार, बकंकक मन को भी िांत करने वािा बना
सकता है।

िैवेंडर ऑयि को चडफंयूजर में डािकर कमरे में
ििाएं। यह एक िांत, सुकून भरा माहौि बनाता है,
चजससे नींद बेहतर होती है और मानचसक तनाव भी दूर
होता है।   बचंंों के या बड़ों के बेडरंम में िैवेंडर की
िुिबू गचंमियों में बेहद सुकून देती है। कुछ रंई के राहों
पर पेपरचमंट ऑयि की 2-3 बूंदें डािें और अिमारी के
कोनों में रिें। यह न केवि कपड़ों में ताजगी बनाए
रिेगा, बकंकक कीटों को भी दूर रिेगा। 

यह उपाय जूतों के रैक के पास भी अपनाया जा
सकता है, चजससे दुगंंंध  से छुटकारा चमिता है।  यिंग
यिंग और नेरोिी का इसंंेमाि कपड़े धोने में करें
गचंमियों में कपड़े धोने के बाद अगर आप िाहते हैं चक
कपड़े चदनभर महकते रहें, तो यिंग यिंग या नेरोिी
तेि का उपयोग करें।

आचिरी चरंस में चमिाएं: बाकंटी में पानी भरें और
उसमें 4-5 बूंदें यिंग यिंग या नेरोिी ऑयि की डािें।
चरर कपड़ों को उसमें डुबोकर हकंका चनिोड़ें। इससे
कपड़ों में हकंकी, पंंाकृचतक िुिबू बनी रहती है। ये दोनों
तेि मूड चिफंटर के रंप में भी काम करते हैं, चजससे
आपके आसपास सकारातंमक ऊजंाि बनी रहती है।
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अपने घर को रखें महका-महका



10 अगस्् 2025 6

बच््ो् को आस्थिक र्प से जागर्क बनाना आज के
समय की जर्रत है। ये 7 आसान घरेलू उपाय उन्हे्
पॉकेट मनी, बचत और स्माट्ि खच्ि की समझ ससखाकर
भसिष्य के सलए तैयार करते है्।

आज के दौर मे् बच््ो् को पढ्ाई के साथ-साथ सित््ीय
अनुशासन ससखाना भी जर्री है। अगर बचपन से ही
उन्हे् पैसे की अहसमयत समझाई जाए, तो िे बड्े होकर
समझदारी से आस्थिक फैसले ले सकते है्। जब बच््े पैसे
के महत्ि को नही् समझते है् तो िो माता-सपता से
अनािश्यक खच््ो की स्िद्् करते है्, जो सक ना ससर्््
बच््ो् के भसिष्य को सबगाड्ता है बल्कक पैरे्ट्स की
आस्थिक ल्सथसत पर इसका असर पड्ता है। यहाँ हम बता
रहे है् 7 आसान घरेलू तरीके, सजनसे आप बच््ो् को पैसो्
की िैक्यू ससखा सकते है्।l

पॉकेट मनी को एक सीख बनाएं
बच््ो् को हर महीने पॉकेट मनी दे् और उन्हे् तय

बजट मे् खच्ि करने की आदत डाले्। जब िे सीसमत पैसो्
मे् अपनी जर्रते् पूरी करना सीखे्गे, तो उन्हे् पैसो् की
कीमत का एहसास होगा। अगर िे जक्दी पैसे खत्म कर
दे् तो अगली पॉकेट मनी से पहले असतसरक्त पैसे न दे्।
इससे उनमे् आस्थिक अनुशासन आएगा।

बचत का महत्व समझाएं
बचपन से ही बच््ो् को बचत की आदत डालना

जर्री है। उनके सलए एक गुक्लक या छोटी सेसिंग बॉक्स
रखे् और हर बार समलने िाले पैसो् का एक सहस्सा उसमे्
डालने के सलए कहे्। उन्हे् यह भी बताएं सक बचाए गए
पैसे भसिष्य मे् कैसे काम आते है्।

खरीदारी मे् उन्हे् शासमल करे्
जब आप बाजार जाएं तो बच््ो् को

साथ ले जाएं और उन्हे् बजट और जर्रत
के सहसाब से सामान चुनने की प््स््िया
मे् शासमल करे्। उन्हे् कीमतो् की
तुलना करना ससखाएं। इससे िे
समझे्गे सक पैसे सोच-समझकर

खच्ि करने चासहए।
जर्रत और चाहत मे् फक्क ससखाएं

अक्सर बच््े हर चीज तुरंत खरीदने की सजद करते
है्। उन्हे् समझाएं सक जर्रत और चाहत मे् अंतर क्या
है। उदाहरण के तौर पर, स्कूल की सकताबे् जर्रत है्
जबसक महंगे सखलौने चाहत। यह समझ उन्हे् भसिष्य मे्
सोच-समझकर खच्ि करने मे् मदद करेगी।

काम के बदले इनाम दे्
बच््ो् को छोटे-छोटे घरेलू काम सौ्पे् और उन्हे् पूरा

करने पर इनाम के र्प मे् पैसे दे्। इससे िे मेहनत से
कमाए गए पैसो् की अहसमयत समझे्गे। यह तरीका उन्हे्
ससखाएगा सक पैसा यूं ही नही् आता, बल्कक मेहनत और
सजम्मेदारी से जुड्ा होता है।

लक्््य सनर्ाासरत करना ससखाएं
अगर बच््ा कोई महंगा सखलौना खरीदना चाहता है,

तो उसे तुरंत खरीदकर देने की बजाय बचत करके खुद
खरीदने के सलए पे््सरत करे्। एक छोटा लक्््य तय करे् और
हर हफ्ते उसमे् पैसे जोड्ने को कहे्। इससे बच््ो् को धैय्ि,
योजना और पैसे का महत्ि समझ आएगा।

ख्ुद भी समझदारी से खच्ा करे्
बच््े िही सीखते है् जो िे घर मे् देखते है्। अगर

आप खुद समझदारी से पैसे खच्ि
करे्गे, बचत करे्गे और
सफजूलखच््ी से बचे्गे, तो बच््े
भी यही आदते् अपनाएंगे। उन्हे्
सदखाएं सक बजट बनाना और
बचत करना कैसे आस्थिक
सुरक््ा लाता है।

तो, आप भी अभी से
अपने बच््ो् को पैसे की
िैक्यू ससखाना शुर् कर दे्।

ये छोटी-छोटी सीखे् भसिष्य मे् उन्हे्
एक समझदार और संतुसलत आस्थिक

जीिन जीने मे् मदद करे्गी।

बच््ो् को पैसे की वैल्यू
ससखाने के घरेलू तरीके

बचपन से ससखाएं 
पैसे की समझ
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हर इंसान की जिंदगी में एक ऐसा दौर
आता है िब उसे अपने सपनों को पूरा
करने के जिए कडंी मेहनत करनी पडंती
है। जिलंमी दुजनया भी इससे अिग
नहीं है। आि िो जसतारे सुपरसंटार
कहिाते हैं, उनंहोंने भी कभी अपने
कजरयर की शुरंआत बहुत नीचे
से की थी। कई िोगों को काम
पाने के जिए संघरंष करना पडंा
तो कुछ को शुरंआत में ही जरिेकंट कर
जदया गया। कुछ िोग हार मान िेते हैं िेजकन कुछ
िोग मुशंककिों को पार करके अपनी मंजिि तक
पहुंचते हैं।

एक ऐसी एक्ट््ेस की कहानी, 
जो बनी ट््ोल्स का शिकार

यह कहानी है एक ऐसी एकंटंंेस की, जिसने न
जसिंफ अपने टैिेंट से पहचान बनाई, बशंलक जनिी
जिंदगी में भी कई चुनौजतयों का सामना जकया। 33
साि की इस एकंटंंेस की शादी को िेकर उनंहें बहुत
टंंोि जकया गया कंयोंजक उनंहोंने एक ऐसे एकंटर से
शादी की, जिनकी ये दूसरी शादी थी।

यहां बात हो रही है शोजभता धुजिपािा की।
शोजभता एक टैिेंटेड एकंटंंेस हैं, जिनंहोंने साि 2024
में नागा चैतनंय से शादी की। नागा की यह दूसरी
शादी थी। उनकी पहिी पतंनी थी मशहूर एकंटंंेस
समांथा रंथ पंंभु। शादी के बाद शोजभता को सोशि
मीजडया पर खूब टंंोि जकया गया। िेजकन उनंहोंने इन
सभी बातों पर धंयान न देकर अपने काम पर िोकस
रखा और िगातार बडंी जिलंमों में निर आ रही हैं।

जब एक कुत््े ने ले ली एक्ट््ेस की जगह
शोजभता ने एक इंटरवंयू में अपने संटंंगि के जदनों

का एक जकसंसा शेयर जकया था, िो कािी चौंकाने
वािा था। उनंहोंने बताया जक एक बार उनंहें रात
11:30 बिे ऑजडशन के जिए िोन आया। यह
सुनकर वो घबरा गईं िेजकन जिर भी गईं। वहां

उनका ऑजडशन जिया गया और सेिेकंट भी कर
जिया गया। शूजटंग गोवा में होनी थी। शोजभता
ने कहा,“मैं बहुत एकंसाइटेड थी। ये
थाईिैंड या ऑसंटंंेजिया तो नहीं था,
िेजकन जिर भी मैं खुश थी।” पहिे जदन
शूट ठीक-ठाक हुआ। जिर कैमरे में कुछ

तकनीकी जदकंंतें आ गईं और कहा
गया जक अगिा जदन उनका शूट

होगा।
िेजकन अगिे जदन उनंहें बताया गया जक िब

उनकी तसंवीरें कंिाइंट को भेिी गईं, तो उनंहें वो पसंद
नहीं आईं। कंिाइंट का कहना था जक बंंांड की इमेि
के जिए शोजभता का िुक जंयादा "कॉशंनिडेंट" िग
रहा था। इसजिए उनकी िगह पर एक कुतंंे के साथ
पूरा शूट पूरा कर जिया गया। हािांजक, उनंहें इस काम
के जिए बाद में पेमेंट जमि गई थी।

शिल्मो् और वेब सीरीज मे् धमाकेदार काम
आि शोजभता इंडसंटंंी की िानी-मानी एकंटंंेस बन

चुकी हैं। उनंहोंने बॉिीवुड से िेकर साउथ की
जिलंमों में बेहतरीन काम जकया है। उनकी कुछ
चजंचषत जिलंमों और पंंोिेकंटंस में शाजमि हैं मंकी
मैन, पोशंननजयन सेिवन 1, पोशंननजयन सेिवन 2, द
नाइट मैनेिर (वेब सीरीि)। हर पंंोिेकंट में शोजभता
ने अपने अजभनय से िोगों का जदि िीता है।

शकतनी है िोशिता की संपश््त?
शोजभता आि करोडंों की मािजकन हैं। मीजडया

जरपोटंसंष के मुताजबक, उनकी नेटवथंष िगभग 163
करोडं रंपये है। वो सोशि मीजडया पर भी बहुत
एशंकटव रहती हैं और अपनी खूबसूरत तसंवीरों से
िैनंस की तारीिें बटोरती रहती हैं।

नागा चैतनंय से शादी के बाद भिे ही उनंहें टंंोजिंग
का सामना करना पडंा हो, िेजकन शोजभता ने कभी
हार नहीं मानी। उनंहोंने हर बार अपने अजभनय से
साजबत जकया जक वो जसिंफ खूबसूरत नहीं, बशंलक एक
बेहतरीन किाकार भी हैं।

कभी कुत््े से हुई थी् रिप्लेस, आज है् 163 किोड् की
मालरकन, शोरभता धुरलपाला की र्िंदगी की रिल्मी कहानी



10 अगस्् 2025 8

पूरी दुनिया में इस वकंत एआई यािी आनंटिनिनियल
इंटेनलजेंस को लेकर बहस जारी है। लोगों के मि में सवाल
उठ रहे हैं नक जिरेनटव एआई इंसािी सभंयता के नलए वरदाि
या अनििाप?

पूरी दुनिया में एक िई बहस जारी है। कंया एआई यािी
आनंटिनिनियल इंटेनलजेंस इंसाि को पछाडं देगा? कंया एआई
के दौर में इंसाि की जरंरत नदिों की कम होती जा रही है?
कंया एआई लेखक, पतंंकार, नरसरंिर, िेयर माकंंेट एडवाइजर
की छुटंंी कर देगा? कंया एआई िेयर बाजार की एिानलनसस
कर बता देगा नक नकस िेयर में निवेि कर कम से कम समय
में अनिक मुिािा कमा सकते हैं? अगर एआई पंलानिंग
करेगा, एकंकजकंयूट िी करेगा तो निर इंसाि कंया करेगा? इसी
हफंते की खबर है नक सुपंंीम कोटंि में िी केस को जलंद निपटािे
के नलए एआई और मिीि लनंििंग बेसंड टूलंस का इसंंेमाल हो
रहा है। कृनि, संवासंथंय, पुनलस के साथ अब नंयायतंतंं में िी
एआई का दखल बढं रहा है।

रैट जीपीटी के बाद राइिा के Deepseek िे खलबली
मरा दी। एलि मसंक के जीआरओके की ररंाि पूरी दुनिया में
है। एआई बेसंट जेिरेनटव रैटबॉट जीआरओके के जवाब देिे
का अंदाज अिी लोगों को बहुत पसंद आ रहा है। हाल में
लॉनंर राइिा के मािुि िाम के एआई एजेंट को िी दुनिया
हैरत िरी िजरों से देख रही है। दावा है नक मािुि सोर सकता
है, पंलाि कर सकता है, वेबसाइट िी बिा सकता है, िेयर
माकंंेट के रंझािों के आिार पर नवशंलेिण िी कर निवेि की
सलाह दे सकता है। मतलब, रीि का मािुि एक नडनजटल
कमंिरारी की तरह काम कर सकता है। लेनकि, बडंा सवाल
यही है नक जेिरेनटव एआई टूलंस से होिे वाली गलनतयों की
नजमंमेदारी कौि लेगा? जेिरेनटव एआई इंसािी सभंयता के नलए
वरदाि है या अनििाप? आिे वाले नदिों में इंसाि मिीि को
कंटंंोल करेगा या मिीि इंसाि से आगे निकल जाएगी?

क्यो् इंसान के कंट््ोि से बाहर हो सकता है एआई?
सबसे पहले बात राइिा के मािस की। मािुि को एक

ऐसे एआई एजेंट के रंप में देखा जा रहा है, वो नबिा अनिक

कमांड के िी काम कर सकता है। इसे बिािे वाली कंपिी
बटरफंलाई इिेकंट का दावा है नक उिका एआई एजेंट अपिे
आप सोर सकता है। हालात के मुतानबक िैसला िी लेिे में
सकंंम है। ऐसे में सवाल उठ रहा है नक जब एआई इंसािों की
तरह िैसला ले सकता है तो इंसाि के कंटंंोल से बाहर िी हो
सकता है? इसी तरह एलि मसंक का एआई जीआरओके िी
लोगों के बीर ररंाि का नविय है। ये जंयादातर सवालों का
जवाब बेिडंक होकर देता है। यहां तक की गाली-गलौज की
िािा िी इसंंेमाल कर रहा है। जीआरओके से नजस िैली में
सवाल नकया जा रहा है, कमोवेि जवाब िी उसी िैली में आ
रहा है।

टकस तरह से इंसानी टदमाग को चुनौती दे रहा एआई
ऐसे में सबसे पहले ये समझते है नक एआई की दुनिया में

हो रहे पंंयोग इंसाि नदमाग को नकस तरह से रुिौती दे रहे हैं?
एआई टूलंस से नकस तरह के जवाब आ रहे हैं– उस पैटिंि को
समझिा िी जरंरी है। एक रनंरित मनहला िकंससयत के बारे
में एआई टूल से जािकारी मांगी गई। एआई की तरि से जो
जवाब आया– उसमें पनत को िाई बताया गया। इसी तरह एक
िसंस की निजी नजंदगी के बारे में पूछा गया तो जवाब आया
नक वो अनववानहत है, जबनक वो िादीिुदा है। कम रनंरित
वंयकंकत के बारे में एआई टूल गोलमोल जािकारी देकर पलती
गली से निकल लेता है। ऐसे में AI से आिे वाले जवाब में
सही या गलत का खतरा बराबर का है। अब सवाल उठता है
नक ये कैसे तय होगा नक एआई टूल से नमली जािकारी सही
है या गलत। एआई की गलनतयों के नलए कौि नजमंमेदार
होगा? वकंत के साथ एआई से होिे वाली गलनतयों के ठीक
होिे के रांस नकतिे हैं? अब ये समझिा जरंरी है नक एआई
कहां इंसाि का काम आसाि बिा सकता है और कहां िंसा
सकता है?

क्या इंसान का वजूद खतरे मे् आ जाएगा?
दुनिया के बेसंट टेकंकिकल बंंेि और तकिीक टायकूि

अकंसर कहते रहते हैं नक दुनिया में वो नदि दूर िहीं, जब
मिीिों को इंसाि से कमांड लेिे की जरंरत िहीं पडंेगी।

जनरेटिव एआई
इंसानी सभ्यता
के टिए वरदान
या अटिशाप?



इसमें सुंदर पिचाई, एलन मसंक, पिल गेटंस और युवाल नोआ
हरारी जैसी हपंंियां भी शापमल हैं। इजरायल के युवा
इपिहासकार युवाल नोआ हरारी एआई के हर िहलू िर
खुलकर िोलिे रहे हैं। उनकी दलील है पक एआई मानव
इपिहास की हर पिछली िकनीक से अलग है। यह िहली
िकनीक है- जो खुद फैसला ले सकिी है। अि सवाल ये है
पक अगर हालाि के पहसाि से मशीन फैसला लेने लगेगी,
अिने फैसलों को लागू करने लगेगी िो कंया इंसान की
पंंासंपगकिा खतंम नहीं हो जाएगी? अगर मशीनों को कंटंंोल
नहीं पकया गया िो इंसान का वजूद खिरे में आ जाएगा?

क्या लोगो् के ललए खतरनाक सालित
हो सकता है एआई का लिकास?

जेफंंी पहंटन की िहचान िूरी दुपनया में AI के गॉडफादर
की है। लेपकन, अि उनकी सोच है पक एआई
का पवकास इंसानों के पलए िेहद
खिरनाक सापिि हो सकिा है। अभी
100 में से 99 लोग िेहिर और
संमाटंट एआई िनाने की रेस में हैं
िो एक संमाटंट वंयकंकि इस िर काम
कर रहा है पक इसे कैसे रोकना है।
माइकंंोसॉफंट के को-फाउंडर पिल
गेटंस की सोच है पक एआई हेलंथकेयर
और एजुकेशन के कंंेतंं में असमानिा कम करने
में भी मददगार िन सकिा है। वहीं, Open AI के CEO सैम
ऑलंटमैन एआई के खिरों का पजकंं कई िार कर चुके हैं।
उनकी दलील है पक िकनीक के नकारातंमक खिरों से िचाने
के पलए अंिरंाटषंंंंीय िरमाणु ऊजंाट एजेंसी की िजंट िर एक
इंटरनेशनल एजेंसी िननी चापहए, कंयोंपक सैम ऑलंटमैन को
जेनरेपटव एआई एटम िम जैसी खिरनाक लग रही है।
हालांपक, युवाल नोआ हरारी जैसे इपिहासकारों दलील देिे हैं
पक इंसान का अंि उस िरह नहीं होगा, जैसा िरमाणु हपथयारों
से होिा है। टेकंनोलॉजी में इिना िदलाव आएगा पक इंसान के
सामने वजूद िचाने की िडंी चुनौिी आ सकिी है। मिलि,
िकनीक सिकुछ िदल देगी, सि ििंाटद कर सकिी है। ऐसे
में समझना जरंरी है पक भारि में एआई का इिंंेमाल पकस
िरह और पकिना हो रहा है?

िर्चुअल िनाम लरयल क्या?
दुपनया दो पहसंसों में िंट चुकी है- वचंटुअल Vs परयल।

दोनों के अिने-अिने नफा-नुकसान हैं। इंसान के पदमाग और
कंपंयूटर में सिसे िडंा अंिर ये है पक इंसानी पदमाग
आपंटटपफपशयल इंटेपलजेंस की िुलना में िहुि धीमा है। इंसानी
पदमाग की कंंमिा यानी कंपंयूटर की भाषा में कहें िो संटोरेज
कंंमिा सीपमि है। लेपकन, इंसानी पदमाग पजस िरह सवाल कर
सकिा है, पजिना पंंकएपटव है, वैसी कंंमिा भी एआई में नहीं

है। भले ही पंंोसेपसंग संिीड, डेटा एनापलपसस,
मलंटीटाकंसकंग में एआई के सामने इंसानी पदमाग
कही ं नहीं पटकिा, लेपकन पंंकएपटपवटी, मोरल एपथकंस,
इमोशनल इंटेपलजेंस, कॉमन सेंस और पंंकपटकल पथंपकंग के
मामले भी इंसानी पदमाग अभी जेनरेपटव एआई से िहुि आगे
हैं। हालांपक, युआल नोवा हरारी जैसे इपिहासकार ये भी
भपवषंयवाणी कर रहे हैं पक एआई रोिोटंस परशंिा पनभाने में
अिना 100% इमोशन लग सकिे हैं यानी भपवषंय में रोिोट
सामने वाले को आकपंषटि करने में इंसानों को िीछे छोडं सकिे
हैं। AI की वजह से नौकपरयों के संवरंि में भी िदलाव िय
है। वलंडंट इकोनॉपमक फोरम ने हाल में एक संटडी पकया,
पजसके मुिापिक, 2030 िक एआई जॉि माकंंेट को िडंे
िैमाने िर पंंभापवि करेगा। कुछ नौकपरयां िाजार से गायि हो

जाएंगी िो एआई की वजह से नई नौकपरयां भी
िैदा होंगी?

इंसानो् को भी रहना पड्ेगा अपडेट
एक िडंा सच ये भी है पक

एआई पकसी की नौकरी नहीं
खाएगा, िकंलक जो लोग इसके
इिंंेमाल में िीछे रह जाएंगे, उनकी

जगह एआई में मापहर लोग जरंर ले
लेंगे। ऐसे में िेजी से िदलिी िकनीक के

पहसाि से इंसान के सामने खुद को अिडेट और
अिगंंेड करने की चुनौिी लगािार िनी रहेगी। लेपकन, एक
एआई के एक दूसरे िकंं िर िूरी दुपनया को गंभीरिा से पवचार
करने की जरंरि है, कंयोंपक वो पदन दूर नहीं जि सडंकों िर
एआई िकनीक से लैस डंंाइवरलेस गापंडयां दौडंिी पदखेंगी।
ऐसे में अगर पकसी िकनीकी कंललच की वजह से कोई सडंक
हादसा होिा है िो उसके पलए पजमंमेदार पकसे ठहराया जाएगा?

एआई की गललतयो् के ललए कौन होगा लिम्मेदार?
अगर एआई से पनकाली गई पकसी गलि जानकारी के

आधार िर कोई आपंटटकल पलखी गई और उस िर पकसी ने
आिपंंि जिािे हुए मुकदमा दजंट करा पदया गया िो जेल पकसे
होगी? अगर पकसी शखंस ने एआई िेसंड टूल से पमली
एनापलपसस िर भरोसा करिे हुए शेयर में पनवेश पकया और
िैसा डूि गया िो दोषी पकसे माना जाएगा? कंया जेनरेपटव
एआई का एडवांस वजंटन इिना आगे िढं चुका है पक उसमें
इंसान की िरह गलि-सही के िीच फैसला करने की कंंमिा
आ चुकी है? 

शायद अभी नहीं, लेपकन आज का दौर एआई के पवरोध
का नहीं, िकंलक एआई के साथ कदमिाल करिे हुए आगे िढंने
का है। िकनीक िि िक िेहिर और मददगार है– जि िक
इंसान इसे कंटंंोल करेगा। जि िकनीक इंसान को कंटंंोल करने
लगेगी िो खिरे का अंदाजा लगाना भी मुकंशकल है।
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बिगड़ा लाइफस़टाइल हमे़ कई तरह की हैल़थ समस़याएं,
समय से पहले िीमाबरयां दे रहा है। ब़लड प़़ैशर, हाट़ट-बलवर की
समस़या, मोटापा, शुगर ना जाने ऐसी बकतनी िीमाबरयां जो आज
कम उम़़ के लोगो़ को भी घेरे हुए है़ लेबकन क़या कभी आपने
सोचा है बक इसके पीछे की वजह आपके ित़टन भी हो सकते है़।
दरअसल,अि लोग टैक़नोलॉजी और मॉडऩट के जमाने मे़ ऐसे
ित़टनो़ का इस़़ेमाल कर रहे है़ जो अपने साथ िीमाबरयो़ के लेकर
आते है़। नॉनस़सटक, प़लास़सटक, एल़यूमीबनयम और स़टील के
ित़टन ही ज़यादातर इस़़ेमाल बकए जाते है़ जिबक नॉनस़सटक और
प़लास़सटक के ित़टन सिसे ज़यादा नुकसानदेह है़।   पुराने जमाने
मे़ लोग बमट़़ी के ित़टनो़ का इस़़ेमाल करते थे और बमट़़ी के ित़टन
मे़ िनाया और खाया खाना सिसे सेहतमंद है क़यो़बक बमट़़ी के
ित़टनो़ मे़ िना खाना खाने से शरीर को वो सारे पोषक तत़व
बमलते है़ और शरीर कई िीमाबरयो़ से दूर भी रहती है़। कई स़टडी
मे़ भी ये दावा बकया गया है बक बमट़़ी और पत़थर से िने ित़टन
मे़ खाना पकाने के कई फायदे है़। आयुव़़ेद एक़सपट़ट की माने तो
बकसी बमट़़ी या पत़थर के िने ित़टनो़ मे़ खाना खाने से आयरन,
सल़फर, कैस़लशयम और मैग़नीबशयम जैसे कई पोषक तत़व
अबिक मात़़ा मे़ मौजूद होते है़। इन ित़टनो़ मे़ खाना िीमी आंच
पर पकाया जाता है इसबलए भोजन मे़ मौजूद पोषक तत़व पूरी
तरह से खत़म नही़ होते है़ और भी िहुत सारे फायदे है़ जो हमे़
बमट़़ी के ित़टन मे़ खाना खाने से बमलते है़। 

1. भोजन के पोषक तत्व नष्् नही् होते - बमट़़ी के
ित़टन िीमी आंच पर खाना पकाते है़ बजससे पोषक तत़व
सुरब़़ित रहते है़।

2. अपच और गैस की समस्या से राहत - बमट़़ी की
प़़ाकृबतक तत़व पाचन मे़ मदद करते है़ और एबसबडटी कम
करते है़ बजन लोगो़ को अपच या हैवी एबसबडटी की प़़ॉब़लम
रहती है वो तो बमट़़ी के ित़टन मे़ खाना जऱर खाएं। 

3. ब्िड प््ेशर कंट््ोि और लिि हैल्िी - बमट़़ी के ित़टन
मे़ पका खाना शरीर को संतुलन मे़ रखने मे़ मदद करता है।
इस ित़टन मे़ खाना िनाने मे़ तेल िहुत कम इस़़ेमाल बकया
जाता है। खाना स़लो स़लो िनता है और प़़ाकृबतक नमी िरकरार
रहती है। इस ित़टन मे़ पका खाना खाने से ब़लड प़़ेशर कंट़़ोल
रहता है, बजससे बदल की िीमारी का खतरा कम रहता है।

4. िूड का पीएच िेवि िरकरार रहता है - बमट़़ी की
ि़़ारीयता भोजन के अम़लीय प़़भाव को संतुबलत करती है। बमट़़ी
के ित़टनो़ मे़ प़़ाकृबतक तौर पर अल़कलाइन मौजूद होते ह़ै जो
पीएच स़़र को संतुबलत रखने मे़ मदद करते है़। बमट़़ी के ित़टन

मे़ कम मसालो़ के इस़़ेमाल से भी खाना स़वाबदष़़ िनता है।
5. ब्िड शुगर, इन्सुलिन का िेवि रखेगा मे्रेन -

डायबिटीज से परेशान लोगो़ को भी बमट़़ी के ित़टन मे़ िना खाना
खाना चाबहए। इसमे़ पका खाना खाने से इऩसुबलन का उत़पादन
संतुबलत रहता है। इसी के साथ पोषक तत़वो़ से भरपूर खाना
शरीर मे़ इम़यूबनटी की मात़़ा को भी िढ़ाने मे़ मदद करता है।

बमट़़ी के िने ित़टन इस़़ेमाल कैसे करे़ - बसफ़फ पानी से
िोकर ही ित़टन को इस़़ेमाल ना करे़।  नए ित़टन मे़ सरसो़ का
तेल लगाकर तीन चौथाई पानी भरकर रख दे़। इसके िाद ित़टन
को िीमी आंच पर रखकर छोड़ दे़। आिे से एक घंटे के िाद
उतार दे़। खाना िनाने से पहले ित़टन को 20 से 25 बमनट तक
डुिोकर रखे़। गीले ित़टन को सुखाकर ही उसमे़ खाना िनाएं।

गोल़ड स़टोन से िने ित़टनो़ मे़ गुड िैक़टेबरया - बमट़़ी के
ित़टनो़ के अलावा स़टोनवेयर याबन  स़पेशल पत़थर के िने
ित़टन भी हैल़थ के बलए िब़ढया माना जाते है क़यो़बक इनमे़
प़़ाकृबतक गुण पाए जाते है़। इनमे़ राजस़थान मे़ पाए जाने वाले
गोल़ड स़टोन से िने ित़टन भी काफी फेमस है। इन ित़टनो़ मे़
नेचुरल और गुड िैक़टीबरया मौजूद होते है़। ऐसा भी कहा
जाता है बक इन ित़टन मे़ दही के बलए जामन डालने की
जऱरत नही़ रहती बिना जामन के ही दही जम जाती है।  

क़या बमट़़ी के ित़टन मे़ खाना सुरब़़ित है? - बमट़़ी के
ित़टनो़ का इस़़ेमाल कई संस़कृबतयो़ मे़ सबदयो़ से बकया जाता
रहा है और इऩहे़ खाना पकाने के बलए सुरब़़ित और स़वस़थ
माना जाता है। जी हां, बमट़़ी के ित़टनो़ मे़ खाना पकाना आम
तौर पर सुरब़़ित है, अगर इसे सही तरीके से िनाया जाए
और सही तरीके से इस़़ेमाल बकया जाए। 

सिसे अच़छा बमट़़ी का ित़टन कौन सा है? - लाल बमट़़ी
से िने ित़टन, बमट़़ी के ित़टनो़ के सिसे लोकब़़पय ित़टनो़ मे़
से एक है। इसका चमकीला लाल रंग बमट़़ी मे़ मौजूद लौह
तत़व के कारण होता है। लाल बमट़़ी के ित़टनो़ का इस़़ेमाल
अक़सर सजावटी या काय़ाटत़मक बमट़़ी के ित़टन िनाने के बलए
बकया जाता है, जैसे फूलदान, टाइल और प़लेट।

ना शुगर होगी ना कभी हार्ट अरैक आएगा
लिवर तो रहेगा लिल्कुि लिर, िस शुर् करो काम
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धरती िा रोटेशन धीरे-धीरे धीमा होता चला गया. आज से
िरीब 1 से 2 अरब साल पहले, एि किन महज 19 घंटे िा हुआ
िरता था, खासिर इसकलए क्यो्कि चंद््मा धरती िे बहुत िरीब
था और उसिे गुर्त्वािर्टण िा असर बहुत ज्यािा था. साथ ही
2020 मे्, वैज््ाकनिो् ने रोटेशन िो 1970 िे िशि िे बाि से
किसी भी समय िी तुलना मे् तेजी से िज्ट किया.

अगले कुछ दिन छोटे रहेंगे
धरती तेजी से घूम रही है और इस वजह से किन छोटे

होते जा रहे है्. एि करपोट्ट म्े िावा किया गया है कि आने वाले
हफ्तो् मे् धरती सामान्य से तेज गकत से घूमेगी, कजससे किन
थोड्े छोटे हो जाएंगे. लाइव साइंस ने वैज््ाकनिो् िी करपोट्ट िे
अनुसार यह जानिारी िी है कि 9 जुलाई, 22 जुलाई और 5
अगस्् िो चंद््मा िी स्थथकत धरती िे रोटेशन िो प््भाकवत
िरेगी, कजससे हर किन 24 घंटो् से 1.3 से 1.51 कमलीसेिंड
छोटा हो जाएगा.

आमतौर पर, धरती पर एि किन िरीब 86,400 सेिंड
या 24 घंटे िा होता है, लेकिन साइंस न्यूज पोट्टल लाइव
साइंस िे अनुसार, धरती िा रोटेशन अभी स्थथर नही् है; यह
िई वजहो् से प््भाकवत भी है, कजनमे् चंद््मा और सूय्ट िा
गुर्त्वािर्टण बल, ग््ह िा चुंबिीय क््ेत्् और प््ािृकति या
मानवीय गकतकवकधयो् िे िारण पृथ्वी िे द््व्यमान मे् बिलाव
शाकमल है्. हालांकि अगले िुछ हफ्तो् मे्, चंद््मा िी स्थथकत
मे् बिलाव िी वजह से धरती पर किन थोड्े छोटे हो जाएंगे.

करोडंों साल पहले एक दिन में दकतने घंटे
ऐकतहाकसि र्प से िखेा जाए तो धरती िा रोटेशन धीरे-

धीरे धीमा होता चला गया है. आज से िरीब 1 से 2 अरब
साल पहले, एि किन महज 19 घंटे िा हुआ िरता था,
खासिर इसकलए क्यो्कि चंद््मा धरती िे बहुत िरीब था और
उसिे गुर्त्वािर्टण िा असर बहुत ज्यािा था. अध्ययनो् से
यह भी पता चला है कि िरीब 7 िरोड् साल पहले रहने वाले
टायरानोसॉरस रेक्स िे िौर मे् औसत रोजाना िा रोटेशन
िरीब 23 1/2 घंटे िा रहा होगा. किर समय िे साथ, चंद््मा
जैसे-जैसे धरती से िूर होता गया, किन लंबे होते चले गए.

इस हफ्ते अब ति साल िे सबसे छोटे किन िेखे गए है्.
यूएस नेवल ऑब्जरवेटरी और इंटरनेशनल अथ्ट रोटेशन एंड
करफ््््स कसथ्टम सक्वटस द््ारा शुक््वार िो जारी किए गए
आंिड्ो् िे अनुसार, बुधवार िे किन धरती िा रोटेशन 24
घंटे से िरीब 1.34 कमलीसेिंड िम था. टाइम एंड डेट

वेबसाइट िे पूव्ाटनुमानो् िे अनुसार, इस महीने िे अंत मे्
और अगस्् िी शुर्आत मे् और तेज चक््र लगने िी
उम्मीि है.

दपछले साल जुलाई मंे िजंज हुआ था सबसे छोटा दिन
खास बात यह है कि 2020 मे्, वैज््ाकनिो् ने धरती िे

रोटेशन िो 1970 िे िशि िे बाि से किसी भी समय िी
तुलना मे् तेजी से िज्ट किया. अब ति िा सबसे छोटा किन
5 जुलाई, 2024 िो िज्ट किया गया था, जो सामान्य से 1.66
कमलीसेिंड छोटा था.  हालांकि यह पूरी तरह से असामान्य
प््क््कया नही् है. हाल िे किनो् मे् यह रोटेशन सामान्य से तेज
रहे है्. कपछले एि िशि मे् औसत किन िा आिार थोड्ा
छोटा हो गया है. कपछले 5 सालो् मे्, िई बार 24 घंटे से भी
िम समय मे् रोटेशन पूरा हो गया है.

हालांदक दिन होने की पंंदंंिया लंबी नहीं होगी
अगले िुछ किनो् मे् धरती िी इक्वेटर से चंद््मा िी िूरी

ग््ह िे घूमने िी गकत िो बढ्ा सिती है, उसी तरह जैसे एि
घूमता हुआ लट््् अपनी धुरी बिलने पर तेजी से घूमता है.
जलवायु संबंधी बिलाव, जैसे बि्फ िा कपघलना और भूजल
िा प््वाह, भी पृथ्वी िे रोटेशन मे् बिलाव िी वजह बने है्.
यहां ति कि भूिंप और मौसमी पकरवत्टन भी किनो् िी लंबाई
पर असर डाल सिते है्.

हालांकि यह भी िेखने वाली बात है कि िीघ्टिाकलि
र्झान यह इशारा नही् िरते कि किन हमेशा िे कलए छोटे होते
जाएंगे. हिीित मे् यह इसिे कवपरीत है क्यो्कि िरोड्ो् सालो्
मे् किन लंबे ही होते चले गए है्.

ऑस्थटन स्थथत टेक्सास यूकनवक्सटटी िे अंतकरक््
अनुसंधान ि््द्् िे करसच्ट प््ोिेसर क्लाि्फ आर. कवल्सन ने
िावा िरते हुए िहा कि किनो् िी लंबाई बढ्ने िा यह र्झान
जारी रहने िी उम्मीि है, हालांकि यह प््क््कया बहुत ही धीमी
है कि यह िर “मानव समय िे पैमाने से िही् अकधि” है.

तेजी से घूम रही धरती
लेकिन छोटे होते जा रहे किन, करपोट्ट मे् िावा
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जलद्बाजी मे ् शादी या गंभीर ररशत्े मे्
बंधना आपके भरिषय् को प््भारित कर
सकता है। इस उम्् मे ्आपको रसर्फ अपनी
जर्र्तो ्को समझने चारहए।

20 िर्ष की उम्् जीिन के सबसे रोमांचक और
महति्पूर्ष पडा्िो ्मे ्से एक है। यह िह समय है जब
आप खुद को खोजते है,् नए अनुभि लेते है ् और
रजंदगी के रिरभनन् पहलुओ ्को समझते है।् यह समय है
सेल�्र-एक�्सप�्लोरेशन, एक�्सपेररमेट्ेशन और लरन्िग् का, न
रक जलद्बाजी मे ्ऐसे गंभीर रैसले लेने का जो आपके पूरे
जीिन को प््भारित करे।् अगर आपने इस उम्् मे ् “सही
वय्कक्त” को पा रलया और एक सुखी ररशत्े मे ्है,् तो यह
बहुत अचछ्ी बात है। लेरकन अगर आप ऐसा नही ्कर पाए
है,् तो 20 की उम्् मे ्गंभीर ररशत्े मे ्पडन्ा आपकी सबसे
बडी् भूल हो सकती है। आइए जानते है ्क�्यो।्

करियि सबसे पहले
20 की उम्् िह समय है जब आप अपना कररयर

चुनते है।् आप या तो कॉप््ोरेट जगत मे ्कदम रख चुके है्
और कररयर की सीरि्यां चिन्े के रलए कडी् मेहनत कर
रहे है,् या ररर आपके रदमाग मे ् एक सट्ाट्ष-अप का
शानदार रिचार है, रजसे साकार करने के रलए आप अपनी
सारी ऊजा्ष और समय लगा रहे है।् इस समय आपका धय्ान
अपने कररयर को आगे बिा्ने पर होना चारहए। गंभीर ररशत्े
और उससे जुडी् रजमम्ेदाररयां आपके रास�्ते का रोिा् बन
सकती है।्

खुद को समझने का समय
जब तक आप यह पूरी तरह नही ्समझ लेते रक आप

अपने साथी और ररशत्े से कय्ा चाहते है,् तब तक गंभीर
ररशत्े मे ्बंधना उरचत नही ्है। हम रोमांरटक ररलम्े ्देखते
है ्और पररयो ्की कहारनयां पित्े है,् रजनसे हमे ्पय्ार और
ररशत्ो ्के बारे मे ्कई गलत धारराएं बन जाती है।् लेरकन
िास््रिकता मे,् इस उम्् मे ्आप शायद पय्ार और आकर्षर
के बीच का अंतर भी पूरी तरह नही ्समझ पाते। इसरलए,
जलद्बाजी मे ्कोई रैसला लेने से पहले समय ले ्और तब
तक इंतजा्र करे ्जब तक आप पूरी तरह सुरनर््ित न हो
जाएं।

शादी की जल्दबाजी क्यो्
शादी एक जीिन भर का िादा है और आपके जीिन

का सबसे महति्पूर्ष रैसला भी। जब आपके पास नए
लोगो ्से रमलने, उनके जीिन के अनुभिो ्को समझने और
रबना रकसी िादे के डेरटंग का मौका हो, तो इतनी जलद्ी
शादी करने की कय्ा जर्र्त है? इस उम्् मे ् आपको
आजा्दी के साथ अपनी पसंद को तलाशने का मौका
रमलता है।

अपनी ज्र्ितो् को समझे्
रकसी के साथ गंभीर िादा करने से पहले, आपको

अपनी जर्र्तो ्और भािनाओ ्को समझना जर्र्ी है। 20
की उम्् िह समय है जब आप शारीररक और भािनातम्क
रप् से सर््िय होते है।् यह समझना महति्पूर्ष है रक
आपका शरीर और मन कय्ा चाहता है। जब आप अपनी
जर्र्तो ् को लेकर सप्ष्् नही ् है,् तो रकसी और की
भािनाओ ्के साथ रखलिाड ्करना उरचत नही ्है।

वादा पूिा किने का दबाव
जब आप अपने हाम््ोनस्, कररयर, भािनातम्क

जर्र्तो ्और कई अनय् चीजो् ्से जूझ रहे होते है,् तब रकसी
के साथ भरिषय् का िादा करना वय्ािहाररक नही ्है। आप
नही ् जानते रक अगले छह महीनो ् मे ् आपका कररयर
आपको कहां ले जाएगा, शायद आप अकेले यात््ा करना
चाहे ्या कोई नया रोमांच जीना चाहे।्

अपवाद हमेशा होते है्
हम यह नही ्कह रहे रक आपको गंभीर ररशत्ो ्से पूरी

तरह बचना चारहए। गंभीर ररशत्ो ् के अपने रायदे है,्
लेरकन आपको सभी संभािनाओ ्को तलाशने के बाद ही
इसमे ्कदम रखना चारहए। कुछ लोग टीनेज मे ्ही अपने
जीिनसाथी को ढूंढ लेते है,् लेरकन इसका मतलब यह नही्
रक आपको भी ऐसा करने का दबाि महसूस करना चारहए।

बीस की उम्् मे् सीरियस रिलेशनरशप के जाल मे् न पड्े्
छोटी उम्् मे् बड्ी जिम्मेदाजियां लेना पड् सकता है महंगा
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िर महिला शादी के बाद भी अपनी
असली पिचान को बनाए रख सकती िै।
जाहनए वे 8 संमािंट हिपंस जो आतंमहनभंटर बनने
और खुद से जुडंने में आपकी मदद करेंगे।

शादी िर वंयकंतत के जीवन का एक एक नया अधंयाय
िोता िै, हजसमें खासतौर पर महिला की हंिंदगी में कई
बदलाव आते िैं। सामाहजक अपेकंंाएँ, नया पहरवार, और
ढेर सारी हजमंमेदाहरयाँ। इन बदलावों के चलते  बिुत-सी
महिलाएं अपनी पिचान और खुली सोच किीं खो देती िैं।
यि जान लेना बेिद िंरंरी िै हक शादी हंिंदगी का एक
अिम हिसंसा जरंर िै, लेहकन यि आपकी पूरी पिचान
निीं िै। एक महिला का कहरयर, आतंम-समंमान, उसकी
सोच और उसके सपने शादी के बाद भी उतने िी मितंवपूरंट
िैं।

अगर आप चािती िैं हक शादी के बाद भी आपकी
पिचान मजबूत और संवतंतंं बनी रिे, तो खुद को वतंत
देना, आहंथटक रंप से आतंमहनभंटर बनना और अपने शौक
हंिंदा रखना बेिद िंरंरी िै।

पुराने दोसंंों और ररशंतों को समंमान दें
शादी के बाद भी संकूल कॉलेज के दोसंंों से संपकंक

बनाए रखें।अपने खंास दोसंंों से कभी-कभी हमलना, फंोन
पर बातें करना या चैि करते रिना भी आपके मूड को और
अचंछा बनाता िै। ऐसा करने पर आप खुद से जुडंी रिेंगी
और अकेलापन मिसूस निीं िोगा।

अपने सकारातंमक रिचारों पर धंयान दें
अगर आप शादी के बाद अपना नाम निीं बदलना

चाितीं, तो यि आपका अहिकार िै। अपनी सोच, हशकंंा
और मानंयताओं को कभी ना दबाएं। पूरे आतंमहवशंंास के
साथ अपने हवचार सबके सामने रखें। इस तरि आपकी
पिचान बनी रिेगी।

आतंमरनरंभर बनें
अपने पसंद की जॉब या फंंंीलांहसंग शादी के बाद

दोबारा शुरं करें। घर से िी ऑनलाइन काम करने के
हवकलंप ढूंढें। अगर आप हबिंनेस करना चािें, तो छोिे
संंर से शुरं करें। खाना बनाने का िुनर िै तो तंलाउड

हकचन जैसा कुछ शुरं करें। आतंमहनभंटरता से आपका
आतंमहवशंंास और समाज में समंमान बढंता िै।

संिाद बनाए रखें
अपने जीवनसाथी और पहरवार से खुले हदल से बात

करें। अपने मन की बात और िर तरि की परशेाहनयों को
साफं रंप से पहरवार से साझा करें। एक-दूसरे की
भावनाओं का िमेशा समंमान करें।

टेकंनोलॉजी और संककलंस में खुद को अपडेट करें
सोशल मीहडया के साथ-साथ हडहजिल िूलंस और

ऑनलाइन लहंनिंग से जुडंीं रिें। ये नए जमाने की चीजें
आपकी कंसकलंस को बेितर बनाती िैं। थोडंे-थोडंे समय के
अंतराल पर कुछ नया जरंर सीखें, चािे वो कुहकंग िो
योगा या हडहजिल माकंंेहिंग। इस तरि आप समय के साथ
चलना सीख जाएंगी और अपनी वैलंयू भी बनाए रख
पाएंगी।

ना कहना सीखें
ससुराल या समाज की िर अपेकंंा को पूरा करना

आपकी हजमंमेदारी निीं िै। पंयार और समंमान बनाये रखते
िुए हरशंतों में भी कुछ सीमाएं तय करें। जब भी आपको
िंरंरी लगे , साफतौर पर ना किना सीखें। इस तरि
आपकी मानहसक शांहत और आतंम-समंमान बना रिता िै।

खुद को पंंाथरमकता दें
िर हदन कम से कम 1 घंिा खुद के हलए जरंर

हनकालें। मानहसक और भावनातंमक सेित को कभी भी
निंरअंदािं न करें। मेहडिेशन, योग या वॉक जैसी
एकतंिहविीिं को अपनी हजंदगी का जरंरी हिसंसा बना लें।
इस तरि आप आतंमहवशंंास से भरी रिेंगी।

अपने शौक को न रूलें
डांस, मंयूहजक, पेंहिंग, हलखना या जो भी आपको

पसंद िो, उसे हंिंदा रखें। िफंते में एक या दो हदन अपनी
िॉबी के हलए समय जरंर हनकालें। आपकी रचनातंमक
पिचान बनी रिेगी और तनाव भी काफी कम िोगा।

शादी के बाद पहचान
कैसे बनाए रखें? 
महिलाओं के हलए असरदार हिपंस
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पालि और नी्बू िा पानी एि ऐसा सादा
लेकिन चमत्िारी क््िंि है, जो हर होने वाली दुल्हन
िे कलए किसी ब्यूटी टॉकनि से िम नही्। ये ना
कसर्फ त्वचा िो कनखारता है, बल्लि आपिी पूरी
बॉडी िो शादी से पहले एिदम तैयार िर देता है
– कबना महंगे ट््ीटमे्ट्स और िैकमिल्स िे।

शादी िे कदन हर लड्िी चाहती है कि वो सबसे ज््यादा
खूबसूरत और दमिती हुई नज्र आए। लेकिन कसर्फ बाहर
से मेिअप लगाना ही िारी नही् होता, असली कनखार तब
आता है जब आपिी बॉडी अंदर से हेल्दी हो। अगर आप
भी जल्द ही दुल्हन बनने जा रही है्, तो पालि और नी्बू
िा पानी आपिी खूबसूरती िा सीके््ट बन सिता है। ये एि
ऐसा नैचुरल क््िंि है जो ना िेवल ल्किन िो कनखारता है
बल्लि आपिी इम्यूकनटी, मेटाबॉकलज््म और एनज््ी लेवल िो
भी बूक्ट िरता है। जाकनए िैसे ये सादा सा क््िंि आपिो
अंदर से ग्लोइंग बना सिता है।

स्ककन को देता है नैचुरल ग्लो
पालि मे् मौजूद आयरन और नी्बू मे् मौजूद कवटाकमन

सी कमलिर खून िो सार िरते है्, कजससे ल्किन पर
नैचुरल चमि आने लगती है। कबना किसी िेकमिल या
रेकशयल िे, चेहरे पर गहराई से कनखार आता है।

पिटॉक्स करता है शरीर को
शादी से पहले तनाव, जंि रूड और नी्द िी िमी िी

वजह से शरीर मे् टॉल्ससन्स जमा हो जाते है्। पालि और
नी्बू िा पानी शरीर िो अंदर से सार िरता है और
मेटाबॉकलज्म िो एल्सटव रखता है।

ब्लि प्यूरीपिकेशन से पिलती है पिंिल-फ््ी स्ककन
अगर आपिी ल्किन पर अस्सर मुंहासे या ब््ेिआउट्स

होते है्, तो ये क््िंि ब्लड प्यूरीराई िर मुंहासो् िी जड् से
सराई िरता है। कजससे ल्किन एिदम ल्सलयर और फे््श
नज्र आती है।

वजन घटाने िे् देता है तेजी से िायदा
शादी से पहले करट कदखना हर दुल्हन िा सपना होता

है। पालि और नी्बू िा पानी राइबर और एंटीऑस्सीडे्ट्स
से भरपूर होता है, जो पेट िो भरा रखता है और वजन िम
िरने मे् मदद िरता है।

क्वक्थ पाचन िा सीधा असर आपिी त्वचा पर पड्ता
है। यह क््िंि पाचन तंत्् िो मजबूत बनाता है, पेट िी सूजन
और गैस िो िम िरता है कजससे आपिी ल्किन सार और
चमिदार कदखती है।

एनज््ी बूक्टर की तरह करता है काि
शादी िी तैयाकरयो् मे् थिावट आम बात है। पालि

और नी्बू िा पानी शरीर िो ऊज्ाा से भर देता है कजससे आप
पूरे कदन एल्सटव और फे््श महसूस िरती है्।

बालो् और नाखूनो् की खूबसूरती िे् भी बढ्ोतरी
इस क््िंि मे् मौजूद आयरन और कमनरल्स ना कसर्फ

ल्किन बल्लि बालो् और नाखूनो् िी ग््ोथ िे कलए भी
रायदेमंद होते है्। यह क््िंि बालो् और नाखूनो् िो भी
मजबूत और चमिदार बनाता है। इसिा असर िुछ ही
हफ्तो् मे् नजर आने लगता है।

िालक और नी्बू िानी कैसे बनाएं
पालि िे पत््ो् िो कमस्सर मे् डाले् और बारीि पीस

ले्। तैयार कमश््ण िो एि छलनी िी मदद से छान ले्। अब
इस रस मे् आधा या पूरा नी्बू कनचोड् ले्। िाला नमि डाले्
और चाहे् तो थोड्ा शहद या गुड् कमला सिते है्, कजससे
इसिा क्वाद और भी बेहतरीन हो जाएगा। अब इसे अच्छे
से कमलाएं और कपएं। पालि और नी्बू िा पानी देगा अंदर
से कनखार और ताजगी

दुल्हन बनने जा रही है् तो 
पिएं िालक और नी्बू का िानी

ताकि अंदर से आए नैचुरल ग्लो
नैचुरल क््िंि आपिी अंदर्नी खूबसूरती िो जगाएगा



कहते हैं दक सचंंी मेहनत और हौसला कभी हार नहीं
मानते। इसका बेहतरीन उिाहरण बनकर उभरी हैं उतंंर पंंिेश
के गादजयाबाि की दसमरन शमंाा, दजनंहोंने ना केवल
अपनी शारीदरक चुनौदतयों को हराया, बलंकक
पेदरस पैरालंदपक 2024 में शानिार
पंंिशंान कर िेश के दलए बंंॉनंज मेडल भी
जीता। आंखों की रोशनी ना होने और
चलने में कदिनाई जैसी मुलंककलों के
बावजूि दसमरन ने सादबत कर दिया दक
अगर इरािे मजबूत हों तो कोई भी बाधा
मंदंिल का रासंंा नहीं रोक सकती।

सिय से पहिे हुआ जनंि, खो दी आंखों
की रोशनी

दसमरन का जनंम 1999 में गादजयाबाि में हुआ था। वो
दसरंफ 6.5 महीने की उमंं में ही जनंमी थीं, जबदक आमतौर
पर बचंंा 9 महीने में जनंम लेता है। समय से पहले जनंम होने
के कारण उनंहें 6 महीने तक इनकुबेटर में रखा गया। इस
िौरान उनकी आंखों की रोशनी चली गई। साथ ही, चलने में
भी उनंहें कारी दिकंंत होती थी।

पडंोलसयों ने उडंाया िजाक
दसमरन की हालत िेखकर लोग उनका मजाक उडंाते

थे। उनके चलने के तरीके पर पडंोसी ताने मारते थे, लेदकन
दसमरन ने कभी हार नहीं मानी। उनंहोंने पढंाई के साथ-साथ
खेलों में भी दहसंसा लेना शुरं दकया और धीरे-धीरे अपनी एक
अलग पहचान बनाई।

आलंथिक तंगी के बीच जारी रखी पढंाई और खेि

दसमरन ने मोिीनगर के रंकमदण मोिी
मदहला इंटर कॉलेज में एडदमशन दलया। यहीं
से उनका झुकाव एथलेदटकंस की तरर
बढंा। उनंहोंने इंटर-कॉलेज पंंदतयोदगताओं में
भाग लेना शुरं दकया और कई मेडल भी
जीते। हालांदक, पैसों की कमी की वजह से

उनंहें टंंेदनंग की अचंछी सुदवधा नहीं दमल पाती
थी।
कोच से लििी नई राह लिर शादी भी की

साल 2015 में दसमरन की मुलाकात गजेंदंं दसंह से हुई,
जो लखनऊ के खंजरपुर के रहने वाले हैं। गजेंदंं ने पहली
बार में ही दसमरन के टैलेंट को पहचान दलया। वे खुि एक
अचंछे कोच थे। उनंहोंने दसमरन को मानदसक और आदंथाक
िोनों रंप से सहयोग दिया और खुि की िेखरेख में टंंेदनंग
िेना शुरं कर िी। धीरे-धीरे िोनों का दरकंता गहरा हुआ और
बाि में दसमरन और गजेंदंं ने शािी कर ली। हालांदक, समाज
ने इस शािी पर भी ताने मारे, लेदकन िोनों ने इन बातों को
नजरअंिाज दकया और दसरंफ अपने सपनों पर धंयान दिया।

पेलरस िें रचा इलतहास
अब दसमरन ने पेदरस पैरालंदपक 2024 में मदहला 200

मीटर की T12 रेस को 24.75 सेकंड में पूरा कर तीसरा
संथान हादसल दकया। यह उनका पसंानल बेसंट भी रहा और
भारत के दलए 28वां पिक।

संघरंंों से सििता तक का सिर
आंखों की रोशनी नहीं थी, चलने में दिकंंत थी, दपता

का िेहांत हुआ, आदंथाक तंगी झेली, समाज से ताने सुने
लेदकन इन सबके बावजूि दसमरन ने हार नहीं मानी और

आज भारत का नाम पूरी िुदनया में रोशन दकया है।
साल 2024 की पैरालंदपक हीरो  दसमरन शमंाा को

सलाम उनकी कहानी हम सबके दलए एक पंंेरणा है दक अगर
जजंंबा हो, तो कोई भी बाधा रासंंा नहीं रोक सकती। 
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देश के लिए लिसाि बनीं लसिरन
आंखों की रोशनी और चलने 
की दिकंंत के बावजूि 
पैरालंदपक में जीता मेडल
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फटाफट बन जाने राला नाश्ता सोच रहे है् शजससे
आपका रजन भी कर हो जाए और स्राद भी भरपूर
आए, तो आप इस रेशसपी को जर्र ट््ाई करे्। सूजी और
सब्जजयो् से भरपूर ये नाश्ता खाने रे् बहुत लजीज लगता
है। ये एक हेल्दी नाश्ता है शजसे रजन घटाने के शलए
डाइशटंग प्लान रे् िाशरल शकया जा सकता है। बच््ो् को
भी ये रेशसपी बहुत पसंद आएगी। सूजी और आटे को
शरलाकर पैन केक की तरह इसे तैयार शकया जाता है।
आप इसे बच््ो् को शटशफन रे् बनाकर भी दे सकते है्। 

दूसरा स्टेप- एक आलू को छीलकर कद्््कस कर
ले्। इसरे् बारीक कटी बीन्स, गाजर, प्याज, हरी

शरच्ा, हर धशनया और थोड्ा अदरक के टुकड्े डाले्।
अब सारी चीजो् को अच्छी तरह बैटर रे् शरक्स कर
ले्। ईनो का 1 पाउत डाल दे् और 2 चम्रच पानी

डालते हुए शरक्स कर दे्।

विन घटाने के जलए 
बनाएं सब्जियो् से भरपूर ये नाश्ता

विन घटाने के जलए सूिी से बनाएं नाश्ता  

पहला स्टेप- इस नाश्ते को बनाने के शलए 1 कप सूजी
लेनी होगी। बाउल रे् सूजी डाले् और इसरे् आधा कप गेहूं
का आटा डाले्। इसरे् 2-3 चम्रच दही और पानी डालकर
स्रूद पेस्ट बना ले्।  अब इसरे् थोड्ी काली शरच्ा, गरर
रसाला, चाट रसाला और नरक डालकर घोल ले्।

तीसरा स्टेप- अब पैन को ऑयल से ग््ीस करे् और
इसके ऊपर चीला की तरह थोड्ा रोटा बैटर फैला दे्।
ऊपर से थोड्ी शचली फ्लेक्स और सफेद शतल डालकर
ढक दे् और थोड्ी देर रीशडयर फ्लेर पर पकने दे्। अब

इसे पलट दे् और दूसरी साइड से भी पकने दे्। 

ये वेजिटेबल पैन की की तरह बनकर तैयार हो िाएगा।

आपको सारा नाश्ता ऐसे
ही बनाकर तैयार
करना है और इसे
गर्ाागरर सॉस या
चटनी के साथ सर्ा
करे्। बच््ो् और बड्ो्
सभी को ये नाश्ता खूब
पसंद आएगा। रोटापा कर
करने राले भी इस नाश्ते को पेट भरकर खा सकते है्।
इसे रेट लॉस डाइट रे् शिराल शकया जा सकता है। 
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उम्् बढ्ने के साथ ही स्ककन का ढीला पड्ना शुर् हो
जाता है। इसके अलावा अगर स्ककन केयर,
लाइफक्िाइल या डाइि अच्छी ना हो तो इससे भी स्ककन
प््भाटवत होती है। ऐसे रे् स्ककन लिकी हुई नजर आने
लगती है या चेहरे पर झुट्रमयां टदिना शुर् हो जाती है्।
नैचुरोपैथ एक्सपि्म का कहना है टक दूध का अगर सही
तरह से इस््ेराल टकया जाए तो स्ककन चरकदार ही
नही् बनती बस्लक स्ककन को एंिी-एटजंग गुण भी टरलते
है्। टकस तरह दूध का इस््ेराल करके त्वचा को एंिी-
एटजंग गुण टरलते है्।

दूध से कैसे टाइट होगी स्सकन
नेचुरोपैथ डॉ। रनोज दास ने बताया टक आपकी स्ककन
िाइप चाहे कोई भी यह घरेलू नुक्िा अपनाया जा सकता
है। दूध के अंदर केटसन प््ोिीन होता है और कैरेटिन प््ोिीन
से बनी स्ककन के ऊपर लगाया जाता है तो अच्छे टरजल्ि
देता है। इसरे् लैस्किक एटसड होता है जोटक एक अच्छे
ब्लीटचंग एजे्ि की तरह कार करता है और स्ककन को
साफ करके िूबसूरत बनाता है। इससे स्ककन के डेड सेल्स
भी टनकलते है् और स्ककन रेजुवनेि करते है् और स्ककन
पर उम्् बढ्ने के साथ जो ड््ाइनेस और डलनेस आती है
यह उसे भी ित्र करता है।

स्टेप वन 
नुक्िा तैयार करने के टलए आधा कप दूध ले ले्। इस
आधा कप दूध को गर्म कर ले्। दूध को गर्म करने के
टलए डबल बॉयलर का इस््ेराल करना है। डबल

बॉयलर के टलए एक बड्े बत्मन रे् पानी गर्म करने चढ्ाएं
और इसके अंदर छोिा बत्मन रिे् और उसरे् दूध डाले्।
इस तरह दूध को अच्छे से गर्म कर ले्।

दूध से इस तरह करे् स्सकन को टाइट
ददखने लगे्गे 20 साल जवां

स्टेप टू
दूध गर्म करने के बाद इसरे् जैलेटिन डाल दे्। दूध
को आंच से अलग करके उसरे् जैलेटिन पाउडर
डालना है। जैलेटिन पाउडर को टहंदी रे् अगर-अगर
पाउडर कहते है्। इससे दूध को क््ीरी िेक्सचर टरल
जाएगा। इस तैयार क््ीर को ठंडा होने के बाद एक
चम्रच शहद टरलाएं। दूध और शहद स्ककन को
ग्लोइंग इफेक्ि देते है्। इसके बाद इसरे् गुड्हल के
फूलो् का पाउडर डाले्। इस फूल के पाउडर रे् जो
एंजाइम्स होते है् वो स्ककन को ग्लोइंग बनान ेके साथ
ही स्ककन को एजलेस बनाता है। आटिर रे् इसरे्
एकचौथाई चम्रच कस््ूरी हल्दी डालनी है। एक्सपि्म
का कहना है टक साधारण हल्दी के बजाय कस््ूरी
हल्दी का ही इस््ेराल करना है।

स्टेप थ््ी

इस तैयार टरश््ण को 7 टदनो् तक हर रोज चेहरे को
फेस वॉश से साफ करने के बाद इसे चेहरे पर लगाएं।
इसे आधा चम्रच लेकर चेहरे पर 5 से 10 टरनि
रसाज करे् और इसके बाद 15-20 टरनि लगाकर

रिे् और टफर धोकर हिा ले्।



10 अगस्् 2025 18

प््ोटीन की कमी शरीर को कई तरह से पंंभाकित करती
है। इसीकलए शरीर की ओिरऑल हेकंथ को बनाए रखने
के कलए पंंोटीन की जरंरत होती है। पंंोटीन एक तरह से
कबलंकडंग बंलॉकंस होते हैं जो हकंंियों, मसकंस, हामंंोंस,
लंककन और बंलड को भी फायिा िेते हैं। गंंोथ और
डेिलपमेंट के कलए भी पंंोटीन जरंरी होता है। यह हकंंियों
को मजबूती िेने के साथ ही मसकंस को करपेयर करने का
भी काम करता है। ऐसे में शरीर में पंंोटीन की कमी हो
जाए तो वयंलंकत कई तरह के रोगों का कशकार हो सकता
है। अकंसर ही लोगों को लगता है कक पंंोटीन की कमी पूरी
करने के कलए सपंलीमेंटंस की जरंरत होती है। लेककन,
डॉ। शाकलनी कसंह सालुंके का कहना है कक घर की रोटी-
सबंजी ही सही तरह से खा ली जाए तो पंंोटीन की कमी
पूरी हो सकती है। डॉ। शाकलनी कसंह सालुंके एमबीबीएस,
एमडी हैं और सोशल मीकडया पर सेहत से जुडंे पोकंट शेयर
करती रहती हैं। यहां जाकनए पंंोटीन की कमी िूर करने को
लेकर डॉकंटर का कंया कहना है।

रोजाना दही खाएं। खानपान मे् दही शाममल
करने पर प््ोटीन ममलता है।

प््ोटीन से भरपूर कंंिंकंस को खानपान का कहकंसा बनाया जा
सकता है। इसके कलए पंंोटीन से भरपूर सतंंू पी सकते हैं।
ऐसे कंनैकंस खाएं कजनमें पंंोटीन होता है। नाशंते में भी
पंंोटीन से भरपूर चीजें शाकमल करें। चना, मखाना,
गुडं, मूंगफली की कचकंंी और खजूर के लडंंं खाएं।
फकलयां और िालें अपनी डाइट में जरंर शाकमल करें।
छोले, राजमा, बींस, छोकलया और सभी िालें पंंोटीन की
अचंछी संंंंोत होती हैं। इनके अलािा कंपंंाउटंस, पनीर,

सोयाबीन और टोफू भी खाएं।

रोटी-सब्जी से भी दूर हो सकती है प््ोटीन की कमी

प््ोटीन की कमी कैसे होगी पूरी डॉक्टर सालुंके बताती हैं कक पंंोटीन की कमी होने पर
हमेशा थका हुआ महसूस होता है, पेट बाहर कनकलने
लगता है, डायकबटीज की किकंंत होना और इमंयूकनटी
कम होना जैसी किकंंतें हो सकती हैं। लेककन, इस

पंंोटीन की कमी को पूरा करने के कलए आपको अलग से
सपंलीमेंटंस लेने की जरंरत नहीं है बलंकक घर की रोटी-

सबंजी भी पंंोटीन की कमी को पूरा कर सकती है।
गे्हू के आटे में एक कतहाई बेसन कमलाकर आटा गूंथे
और रोटी बनाएं। यह रोटी पंंोटीन से भरपूर होती है

और सेहत के कलए फायिेमंि है।
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डॉक्टर से बिना पूछे एंटीिायोबटक्स का इस््ेमाल बकतना
खतरनाक साबित हो सकता है, इस िारे मे् अक्सर लोग कम
ही सोचते है्। यही् कारण है बक कई लोग बिना डॉक्टर की
सलाह बलए सर््ी-जुकाम होने पर खुर ही एंटी-िायोबटक ले
लेते है्। लेबकन यह सेहत के बलए काफी नुकसानरेह साबित
हो सकता है, खासकर िच््ो् की। पांच वर्ष से कम उम्् के
गंभीर कुपोबरत िच््ो् मे् एंटीमाइक््ोबियल प््बतरोधी
िैक्टीबरया बवकबसत होने का खतरा काफी िढ् सकता है।
यह बचंता आइबनयस आक्सफोड्ष इंस्टीट््ूट फार
एंटीमाइक््ोबियल बरसच्ष (आइओआइ) के शोधकत्ाषओ् ने
एक अध्ययन के िार जताई है।
कुपोरण के कािण िानलेवा इन्फेक्शन का खतिा

विज््ावियो् ने कहा बक वैब््िक स््र पर, पांच वर्ष से
कम उम्् के 45 बमबलयन िच््े गंभीर कुपोरण का

बशकार है्। साथ ही कमजोर इम्यून बसस्टम के कारण
तपेबरक या सेप्ससस जैसी जानलेवा संक््मणो् के

बवकास के बलए भी ऐसे िच््े अबधक जोबखम मे् है्।
बच््ो् मे् बढ् िहा है एंटीबायोरटक िेरिस्टे्स

इस रौरान शोधकत्ाषओ् ने 2016 और 2017 के िीच
गंभीर कुपोरण का इलाज करवा रहे 1,371 िच््ो् से
3,000 से अबधक रेक्टल स्वाि का बवश्लेरण बकया।
अध्ययन मे् शोधकत्ाषओ् ने पाया बक लगभग 70

प््बतशत िच््ो् मे् भत््ी होने पर काि्ाषपेनम - प््बतरोधी
िैक्टीबरया नही् थे लेबकन बडस्चाज्ष के समय यह उनमे्
पाया गया। काि्ाषपेनम एक अंबतम- उपाय
एंटीिायोबटक्स की श््ेणी है बजसका उपयोग ति बकया
जाता है जि अन्य एंटीिायोबटक्स संक््मण का इलाज
करने मे् बवफल हो जाते है्।

जि्नल नेचर कम्युबनकेशंस मे् प््काबशत बनष्कर््ो मे्
बरखाया गया बक 76 प््बतशत िच््ो् मे् बवस््ाबरत -

स्पेक्ट््म िीटा- लैक्टामेज जीन वाले िैक्टीबरया पाए गए
जो कई सामान्य उपयोग बकए जाने वाले एंटीिायोबटक्स
को तोड्ने की क््मता रखते है्। बवस््ाबरत - स्पेक्ट््म
िीटा- लैक्टामेज (ईएसिीएल) एक एंजाइम है जो

कुछ िैक्टीबरया द््ारा िनाया जाता है।

शोधकर्ानओ् ने कहा बक हर चार मे् से एक िच््ा
(25 प््बतशत) काि्ाषपेनम जीन वाले िैक्टीबरया का
वाहक था जो कुछ सिसे शप्कतशाली और अंबतम
पंप्कत के एंटीिायोबटक्स के प््बत प््बतरोध प््रान

करते है्। प््मुख लेबखका डॉ. कट््ी सै्ड्स ने कहा,
'भले ही हमारा अध्ययन नाइजर के एक उपचार
के्द्् पर के्ब््दत था लेबकन यह प्सथबत रुबनया के
कई और अस्पतालो् मे् भी रेखने को बमल सकती
है।' उन्हो्ने कहा बक एंटीिायोबटक्स जीवन-रक््क
रवाएं है् जो एंटीमाइक््ोबियल प््बतरोध के कारण

प््भावहीन होती जा रही है्।

पांर वर्च से कम उम्् के बच््ो् मे् 
एंटीबायोरटक िेरिस्टे्स का खतिा

रिसर्च मे् सामने आई सच््ाई
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इस अगस्् के महीने मे् 15 स्वतंत््ता दिवस और 16
अगस्् की जन्माष््मी की छुट््ी है। इसके साथ 17 को
रदववार है। ऐसे मे् इन तीन दिन की छुद््टयो् मे् आप कही्
घूमने जाने का प्लान बना सकते है्। वैसे तो ज्यािातर
लोग पहाड्ो् पर घूमना जाना पसंि करते है्। लेदकन
बादरश के कारण इस िौरान पहाड्ो् पर दिसलन और
भूस्खलन का खतरा बढ् जाता है। ऐसे मे् लोग कही् िूसरी
जगह घूमने जाते है्। ट््ैवल के दलए राजस्थान मे् जयपुर,
उियपुर और माउंट आबू बहुत लोकद््िय है। यहां पर
ि््ाकृदतक इमारतो् के बीच समय दबताने और ऐदतहादसक
जगहो् के बारे मे् जाने का मौका दमलता है। लेदकन इसके
अलावा भी राजस्थान मे् बहुत सी जगह है्। जो अपने
ि््ाकृदतक सुंिरता के दलए ि््दसद्् है् और आप यहां पर
घूमने जाने का प्लान बना सकते है्।

बांसवाड्ा
राजस्थान के िद््िणी भाग मे् स्सथत बांसवाड्ा
मानसून के िौरान बहुत ही सुंिर नजर आता है।
इस राजस्थान का चेरापूंजी कहा जाता है। क्यो्दक
यह माही निी के बीच कई द््ीपो् से दघरा हुआ है।
उियपुर से बांसवाड्ा 160 दकमी िूर है और
जयपुर से 575 दकमी िूर है। बांसवाड्ा को “सौ
द््ीपो् का शहर” भी कहा जाता है। आप अगस्् के
लॉन्ग वीके्ड पर यहां घूमने के दलए जा सकते है्।
यहां आपको शांदत से कुछ समय दबताने का मौका
दमल सकता है। यहां चारो् तरि हरे-भरे जंगल,
नदियां, पहाड् और शांत वातावरण इस जगह को
अट््ैस्कटव बनाता है।

बांसवाड्ा मे् घूमने की जगहे्
बांसवाड्ा मे् आप भगवान दशव को समद्पित मंिारेश््र
मंदिर के िश्िन के दलए जा सकते है्। इसके अलावा
आप कागिी दपक अप दवयर जा सकते है्। यहां से
आपको सूय्ािस्् और सूय््ोिय के समय का अद्््त िृश्य
िेखने को दमलेगा। यह एक ि््दसद्् दपकदनक स्पॉट है।
श््ी द््तपुर सुंिरी मंदिर के िश्िन के दलए जा सकते है्।
जो बांसवाड्े से लगभग 20 दकमी की िूरी पर है।
बांसवाड्ा शहर से 16 दकलोमीटर िूर राजस्थान का
सबसे बड्ा बांध माही बजाज सागर बांध भी यहां पास
म्े घूमने वाली ि््दसद्् जगहो् मे् से एक है।
यहां का नजारा बहुत ही मनमोहक होता है। तट पर
स्सथत हनुमान मंदिर और कृष्ण मंदिर के िश्िन के
दलए जा सकते है्। समाई माता मंदिर के िश्िन के

दलए जा सकते है्। बाई तालाब या आनंि सागर झील
भी यहां के ि््दसद्् जगहो् मे् से ए है। यहां पर एक

“कल्प वृि््” नामक एक पेड् है, मान्यता के अनुसार
यह मनोकामनाएं पूरी करने के दलए ि््दसद्् है।

बांसवाड्ा कैसे पहुंचे?
बांसवाड्ा राजस्थान , गुजरात और मध्य ि््िेश के
शहरो् और कस्बो् से जुड्ा हुआ है। राज्य पदरवहन दनगम
और दनजी ऑपरेटर अहमिाबाि, उज््ैन, उियपुर,
जोधपुर, जयपुर, माउंट आबू, बड्ौिा, भोपाल, मुंबई
और दिल्ली जैसे ि््मुख शहरो् के दलए बसे् चलती है्।
रतलाम, जयपुर, उियपुर, िोहा और डूंगरपुर से यहां
सीधे अपने वाहन द््ारा पहुंचा जा सकता है। रतलाम
रेलवे स्टेशन बांसवाड्ा से सबसे नजिीक है।

राजस्थान की वो जगह जो मानसून मे् िगती है जन्नत
3 दिन की द््िप के दिए है बेस्ट
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जेनेलिया डिसूजा और डरतेश देशमुख इंिस्ट््ी के
आइिल कपल है् तो वही् वह एक बेहतरीन माता-डपता
भी है्। एक्ट््ेस जेनेडलया ने शादी के बाद से डिल्मो् से
लंबे समय तक दूरी बनाए रखी हालांडक वह इस दौरान
सोशल मीडिया पर लगातार एक्किव रही है्। एक्ट््ेस दो
बच््ो् की मां है् और उन्हो्ने अपना पूरा वक्त िैडमली
को डदया है। जेनेडलया के बेिे डरयान और राडहल भी
बेहद संस्कारी है्।
वह अक्सर जब मीडिया अपीडरयंस मे् होते है् तब भी

डबल्कुल भारतीय तरीके सा हाथ जोड्कर सभी का
अडभवादन करते है् और सादगी के साथ पेश आते है्। हर
माता-डपता चाहते है् डक उनके बच््ो् का डबहेडवयर अच्छा
हो और वह सोशल डिडसक्ललन सीखे्। इसके डलए आप
जेनेडलया डिसूजा से कुछ बाते् सीख सकते है्।
2012 मे् शादी के बाद वह इंिस्ट््ी से लंबे समय तक
दूर रही् है्। वह दो बेिो् की मां भी है् और उनके बच््े
कािी सादगी भरे अंदाज मे् पेश आते है्, डजससे पता
चलता है डक जेनेडलया और डरतेश देशमुख ने अपने
बच््ो् को जो चीजे् डसखाई है् वो आज के िाइम मे् कम
ही देखने को डमलती है्। तो चडलए जान लेते है् डक
जेनेडलया से कौन से पैरे्डिंग के गुण सीखे जा सकते है्।

लिलसपंलिन िै जरंरी

इंिरव्यू मे् जेनेडलया ने कहा डक आप अपनी डजंदगी
के अलग-अलग िेज से गुजरते है्, डजसमे् मदरहुि
और िादरहुि भी होता है ये एक कडमिमे्ि होती है,
जैसे आप वड्कि्ग लाइि मे् जैसे अनुशासन रखते है्
ठीक ऐसे ही पेरे्डिंग मे् भी डिडसल्लेन की जर्रत

होती है। मां और डपता दोनो् को ही बच््े की देखभाल
के डलए िेडिकेिेि होना चाडहए यानी दोनो् पेरे्ट्स

को डमलकर बच््ो् को संभालना चाडहए।
समंमान देना लसखाएं

जेनेडलया डिसूजा के बच््े हमेशा ही जब मीडिया मे्
भी होते है् तो सभी को सम्मान देते नजर आते है्

और इंडियन स्िाइल मे् ही हाथ जोड्कर अडभवादन
करते है्। दरअसल जेनेडलया ने अपने बच््ो् को

डसखाया है डक हमे् चीजो् को लेकर ग््ेििुल रहना
चाडहए। ये चीजे् भी बच््ो् मे् पेरे्ट्स से ही आती है्,
यानी आप उनके सामने डजस तरह से डबहेव करे्गे
बच््े भी वही सीखते है्। ऐसे मे् आपका बच््ा डकसी
का सम्मान करे तो आपको उसे ये बताकर डसखाना

नही् होगा बक्लक ये चीज िीि की जाती है।

िरफेकंट शबंद को करें लििीट

शादी के बाद से जेनेडलया डिसूजा ने अपना पूरा
वक्त िैडमली को डदया है। उनका कहना है डक आप
जो भी कर रहे है् उसका इरादा सही होना चाडहए।
इसडलए कोई भी माता-डपता बुरे नही् होते है् बस

परिेक्ि शब्द को डिलीि कर देना चाडहए, क्यो्डक
आप हर डदन करते-करते सीखते है्। हर डकसी का
अपना एक अलग तरीका होता है, डजसकी तुलना या
ड््िडिसाइज नही् करना चाडहए। पेरे्ट्स को खुद पर
परिेक्ि होने का प््ेशर नही् िालना चाडहए, क्यो्डक
कुछ चीजे् पूरी तो कुछ अधूरी होती है्, लेडकन ये

बच््ो् की परवडरश का एक डहस्सा है।

बचंंे बनेंगे संसंकारी
जेनेलिया देशमुख से माता-लिता को सीखनी चालिए ये बातें
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आजकल फिट फिखने की होड़ मे़ फकशोर उम़़ के बच़़े
सप़लीमे़ट़स का इस़़ेमाल कर रहे है़, लेफकन उऩहे़ शायि
अंिाजा भी नही़ फक इसके अंिर का ज़हर उनकी सेहत पर
फकतना भारी पड़ सकता है। फिल़ली के सििरजंग
अस़पताल के ऑऱ़ोपेफिक़स फिभाग मे़ हर साल 50 से
ज़यािा ऐसे केस सामने आ रहे है़, फजनमे़ 15 से 25 साल
के नौजिान गंभीर हफ़़ियो़ और रीढ़ की समस़याओ़ से
जूझते पाए गए है़। इन बच़़ो़ की हफ़़ियो़ की हालत िेखकर
िॉक़टर भी हैरान है़ क़यो़फक उनकी रीढ़ की हफ़़ियां 30 से
40 साल के व़यक़कत जैसी लगने लगी है़।
िरअसल, 13 से 14 साल की उम़़ मे़ ही बच़़े फजम जॉइन
कर लेते है़ और मसल़स बनाने के फलए इंटरनेट से प़़ेफरत
होकर प़़ोटीन पाउिर और स़टेरॉइि िाले सप़लीमे़ट़स लेना
शुऱ कर िेते है़। शुऱआती कुछ हफ़तो़ मे़ तो शरीर मे़
बिलाि फिखता है, लेफकन अंिर ही अंिर शरीर खोखला
होता जाता है। कई बच़़ो़ की हफ़़ियां फिसने लगती है़।
फिस़क िैमेज होने लगती है और केस धीरे-धीरे मल़टी
फिस़क िेफलयर तक पहुंच जाता है।

एम़स के आऱ़ोपेफिक़स फिभाग के प़़ोिेसर ि स़पाइन
सज़जन िॉक़टर भािुक गग़ज ने बताया फक- 15 से 20

साल की उम़़ के कई मरीजो़ को सज़जरी तक की नौबत
आ रही है। इतना ही नही़, इनके शरीर मे़ कमजोरी
इतनी बढ़ जाती है फक रोजमऱाज के काम करना भी

मुक़ककल हो जाता है। कुछ मामलो़ मे़ तो रीढ़ की हि़़ी
का ऑपरेशन करना पड़ा है। िॉक़टरो़ के मुताफबक
लगातार स़टेरॉइि या अनजाने सप़लीमे़ट़स लेने से

हफ़़ियो़ मे़ कैक़लशयम की कमी हो जाती है।
स़पलीमे़ट़स का अफधक सेिन फसि़फ हफ़़ियो़ को ही
नुकसान नही़ पहुंचा रहे है़ बक़लक शरीर के बाफक अंगो़
पर भी गंभीर नुकसाल हो रहे है़ जैसे फकिनी और
लीिर। कई बार ये सप़लीमे़ट़स मल़टी ऑग़जन िेफलयर
तक की िजह बन जाते है़।
सोफचए, जो शरीर ठीक से फिकफसत भी नही़ हुआ, उस
पर इतना भारी बोझ िाल फिया गया फक िह 30 साल
की उम़़ से पहले ही टूटने लगे। स़टेरॉयि सप़लीमे़ट़स के
अफिक सेिन से हफ़़ियां कमजोर हो जाती है और हफ़़ियो़
का फै़़क़चर बढ़ जाता है।

कुछ मामले इतने गंभीर हो जाते है़ फक जफटस सज़जरी
भी करनी पड़ती है। इसके सार ही बैक पेन, यूफरक
एफसि का बढ़ना, फिस़क फनकल जाना और फिटाफमन
िी की कमी हो जाती है। मरीजो़ की उम़़ भी 20 से

25 िऱज पाई गई जो चौ़काने िाले आंकड़े़ है।
सप्िीमे्ट िॉक्टर की सिाह के डिना न िे्

िॉक़टरो़ की माने़ तो कोई भी सप़लीमे़ट िॉक़टर की
सलाह के फबना नही़ लेना चाफहए। बॉिी फबक़लिंग के
चक़़र मे़ अपनी हफ़़ियो़ का नाश करना समझिारी
नही़ है। प़़ोटीन या ऩयूफ़़िशन की कमी को संतुफलत
िाइट और व़यायाम से भी पूरा फकया जा सकता है।

आफखर इसका हल क़या है
िच््ो् की िाइट का रखे् ख्याि

बच़़ो़ की िाइट का खास ख़याल रखे़ फक िो क़या खा
रहे है़, फकस चीज का सेिन बढ़ा रहे है़। सार ही
स़कूल और कॉलेजो़ मे़ हेल़र एफजकेशन को लेकर

सेफमनार या जागऱकता िाले काय़जक़़म पर जोर िेना
चाफहए। बच़़ो़ को ये फसखाना होगा फक असली ताकत
अंिर से आती है न फक फकसी पाउिर या केफमकल
से। अगर आप भी सप़लीमे़ट लेने की सोच रहे है़, तो
ऱक जाइए और एक बार िॉक़टर से ज़ऱर फमफलए। हो
सकता है आज का छोटा किम आपको भफिष़य की

बड़ी बीमारी से बचा ले।

डकशोरो् की हड््ियां गिा रहे सप्िीमे्ट्स
धीरे-धीरे हो रहा मल्टी डिस्क फेडियर
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मैं जब टीम से बाहर रहकर ररहैब टाइम काट रहा था तो
काफी रिराश था। मैं अंदर ही अंदर जल रहा था। बैठा-
बैठा यही सोचता रहता था रक आरिर मैं कब बडंी पारी
िेलूंगा। जािता था रक मुझे रसफंफ एक अचंछी शुरंआत
चारहए। एक बार शुरंआत रमल जाए, तो मैं जािता हूं रक
मैं ‘ऑि’ हो जाता हूं। उस समय मेरा सबसे बडंा सपिा था
रक पहला इंटरिेशिल शतक लगा दूं। लेरकि शायद मैं उस
लकंंंय को लेकर जरंरत से जंयादा कोरशश करिे में लगा
था। शतक की सोच मुझ पर इतिा हावी हो गई थी रक वो
बोझ बि गई। मैं िुद से कहता था- ‘तुम पहले काफी
पाररयां िेल चुके हो, ऑसंटंंेरलया में एक मौका गंवाया है,
अब दोबारा िहीं गंवािा है।’ तभी मुझे अहसास हुआ रक मैं
िुद पर बहुत अरिक दबाव डाल रहा हूं।
रफर चोट लग गई, तो उसके बाद पंंेशर और भी जंयादा
बढं गया। इसके बाद आईपीएल आया। मुझे एक िई
टीम रमली, टूिंाामेंट में टीम जीती और मैंिे अचंछा पंंदशंाि
रकया। इसके बाद मुझे विडे टीम में और मौके रमले।
मैंिे 6 अचंछे विडे िेले और तभी मुझे एहसास हुआ रक

अब मुझे मेरी लय रमल गई है। जब मैंिे रजमंबाबंवे में
पहला शतक लगाया, तभी मुझे अंदर से लगा रक अब मैं
रंकिे वाला िहीं हूं।
ऐसा िेलिे की कंंमता तो हमेशा से मेरे अंदर थी। मैं
मािता हूं रक मेरा 100 पंंरतशत िेल और वंयकंतततंव अभी
लोगों िे देिा ही िहीं है। 100 पंंरतशत से मेरा मतलब
रसफंफ रि बिािे से िहीं है, बकंकक उस िेल से है रजसे
मैं अंदर से महसूस करता हू।ं मंै जब बडंी पारी िेलता
हूं, उसके बाद जो अगली पारी होती है, वो जंयादा मायिे
रिती है। तंयोंरक मैं जािता हूं रक एक बार फॉमंा रमल
जाए, तो रफर मैं अपिे असली िेल में लौट आता हूं।
यह बहुत रिजी अिुभव है। 
अगर मेरी तीि-चार पाररयां िराब हो जाती हैं, तो मैं
तुरंत िेटंस पर जाकर अपिी तकिीक िहीं बदलता।
तंयोंरक अगर आप ऐसा करते हैं, तो इसका मतलब है
आप अपिे िेल पर भरोसा िहीं करते। आतंमरवशंंास
बिाए रििा जरंरी है, भले चीजें आपके पकंं में िहीं जा
रही हों। अगर आपिे तीि मैचों में रि िहीं बिाए, तो
िुद से कहें रक अगले तीि में बडंा संकोर आएगा। अगर
आप हर मैच में उसी मािरसकता से उतरते हैं, जैसी
पहले में थी, तो सफल होंगे। 
अगर आप हर बार िजररया बदलते रहते हैं तंयोंरक
रपछला मैच िराब था, तो बुरे मैच अचंछे मैचों से अरिक
होंगे। आपको उसी सोच पर अरडग रहिा होगा, जो
सीरीज के पहले मैच में बिाई थी। ये मुकंककल होता है,
लेरकि करिा ही होगा।
मािरसक दृढंता बिाए रिेंगे, तो पछतावे कम होंगे
बहुत से लोग मािरसक दृढंता को िहीं समझ पाते हैं।
यह बहुत आसाि होता है रक आप िुद को यह कहकर
रगरा लें रक मैं रपछले तीि मैचों में अचंछा िहीं िेला या
मैं ऐसे आउट हुआ... वगैरह-वगैरह। लेरकि असली
सवाल तो ये है रक तंया आप िराब पंंदशंाि के बाद भी
कंसथर रह सकते हैं? तंया आप उसी सोच, उसी जोश के
साथ अगली पारी में उतर सकते हैं? अगर हां, तो आपके
पास हमेशा जंयादा अचंछे रदि होंगे और
आप िुद से जंयादा संतुषंं भी रहेंगे। आपके मि में
पछतावा बहुत कम होगा।
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1. सभी महान दवचारको् का प््ारंभ
मे् उपहास दकया जाता है, लेदकन
अंततः उन्हे् सराहा जाता है।
2. हर चीज िो बार बनती है, पहले
मन मे् और दफर वास््दवकता मे्।
3. हम सभी यहां दकसी दवशेष
उद््ेक्य के दलए है्। अपने अतीत के
कैिी बनना बंि करे्। अपने भदवष्य
के दशल्पकार बने्।
4. मन एक अद्््त सेवक है, लेदकन
एक भयानक स्वामी है।

5. जब तक आप खुि को अच्छा
महसूस नही् कराते, तब तक िूसरो्
को अच्छा महसूस नही् करा सकते।
6. अपने ऊपर दकया गया दनवेश
सबसे अच्छा दनवेश होता है। यह
आपके जीवन को बेहतर बनाता है,
आपके आसपास के लोगो् के जीवन
को भी।
7. पदरवत्तन की शुर्आत सबसे
कदठन होती है, बीच मे् उलझन भरी
हो जाती है और अंत मे् सबसे

बेहतरीन।
8. सािगी की शश्कत को कभी कम
मत आंदकए।

अतीत रे रैदी नही्, भबवष्य रे बशल्परमर िने् 

नेटवर्क िनमने रे यह चमर तरीरे अपनमएं
यदि आप खुि को ‘लोन वूल्फ’ यानी अकेला काम

करने वाला मानते है् और नेटवद्कि्ग से हमेशा बचने की
कोदशश करते है्, तो यह स्वाभादवक है दक िूसरो् से
जुड्ना आपको थोड्ा मुश्ककल या गैर जर्री लग सकता
है। लेदकन पेशेवर िुदनया मे् नेटवद्कि्ग का महत्व बहुत
बढ् गया है। अच्छी खबर ये है दक इसे अपनी शत््ो् पर
भी दकया जा सकता है। यहां दिए गए है् चार ऐसे
असरिार तरीके जो ‘लोन-वूल्फ’ जैसे प््ोफेशनल्स को
भी नेटवद्कि्ग मे् सहज बना सकते है्, भले उन्हे् इसकी
जर्रत महसूस न हो।

1) नेटवर्कि्ग को नए नजरिए से देखे्, समझे्
बहुत से लोग नेटवद्कि्ग का मतलब ही नही् समझ पाते
है्। ज्यािातर लोग ऐसा सोचते है् दक नेटवद्कि्ग मतलब
होता है अन्य लोगो् से फायिा उठाना या उनसे
औपचादरक बातचीत करना। लेदकन असल मे् ऐसा नही्
है। इसे इस तरह सोचे् : नेटवद्कि्ग का मतलब होता है
लंबे समय के दलए बेहि दिलचस्प और मूल्यवान िोस््
बनाना। जब आप इसे इस तरह िेखना शुर् करते है्, तो
आपको यह जबरिस््ी का काम नही् लगेगा। बश्लक
धीरे-धीरे यह आपके दलए एक आसान व रचनात्मक
प््द््िया बन जाती है।

2) ऐसे लोगो् की सूची बनाएं रजन्हे् मानते है्
अपने क््ेत्् के उन सभी लोगो् के नाम दलखे् दजन्हे् आप
लंबे समय से पसंि करते आए है्, दजनसे प््ेरणा लेते है्
और दजनसे जुड्ना चाहते है्। जैसे कोई लेखक या वदरष््
सहयोगी, या कोई दवचारशील लीडर। जब आप स्पष््

र्प से यह जान लेते ह्ै दक आप दकससे और क्यो् जुड्ना
चाहते है्, तो दफर उनसे संपक्क करने के तरीके भी
स्वाभादवक र्प से सामने आने लगते है्। इस तरह
नेटवद्कि्ग आपको उत्साहजनक लगने लगती है। एक
बार आपको नेटवद्कि्ग मे् मजा आने लगता है तो आगे
चीजे् आसान होती जाती है्।

3) नेटवर्कि्ग की कमी आपको िोक देती है
कई बार लोन-वुल्फ प््ोफेशनल्स को यह अंिाजा ही नही्
होता है दक कैसे एक बेहि सीदमत नेटवक्क उनके कदरयर
को भी लगातार सीदमत कर सकता है। एक बार बेहि
ईमानिारी के साथ अपना आत्म-मूल्यांकन करे्। क्या
आपके पास ऐसे लोग है्, जो आपके बारे मे् अच्छे मौके बता
सकते है्? क्या आपके पास कोई ऐसा व्यश्कत है जो आपकी
दसफादरश कर सके? अगर ऐसा कोई नही् है, तो यही संकेत है
दक अब अपने नेटवक्क पर ध्यान िेने का समय आ गया है।
बाहर दनकले्, लोगो् से मुलाकात शुर् करे्।

4) अपने रलए उपयुक्त नेटवर्कि्ग माध्यम चुने्
हर दकसी के दलए नेटवद्कि्ग का तरीका अलग होता है।
आप नेटवद्कि्ग दडनर आयोदजत कर सकते है्। कॉफी
मीटअप रख सकते है् जब कोई सहकम््ी शहर मे् हो।
ब्लॉग या पॉडकास्ट के दलए साक््ात्कार कर सकते है्,
एलुिमनाइ ग््ुप्स या प््ोफेशनल एसोदसएशन के जदरए
संवाि शुर् कर सकते है्, या साल मे्
एक-िो प््मुख कॉन्फ््््स चुनकर वही् फोकस कर सकते
है्। इस तरह आप अपने दलए उपयुक्त नेटवद्कि्ग माध्यम
चुन सकते है्।

रॉबिन शर्मा
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आपके पास जीने की वजह जर्र होनी चालहए
जब तक लकसी के पास जीने का ‘क्रो्’ है, वह लकसी भी
‘कैसे’ को सह सकता है। लजसने उम्मीद नही् छोड्ी,
लकसी उद््ेश्र के लिए जीने की ठानी, वही सबसे िंबे
समर तक लिक पारा। मनुष्र के पास अपनी
पलरन्थथलतरो् को चुनने की शन्कत नही् होती, िेलकन वह
अपनी प््लतल््िरा को चुन सकता है। दु:ख जीवन का
लहथ्सा है, िेलकन रलद हम उस दु:ख मे् कोई अथ्ज खोज
िे् तो वह हमे् तोड्ता नही्, मजबूत बनाता ह।ै 

हर व्यक्ति के अंदर एक ‘सेकंड वर्जन’ छिपा है
दद्ज को गिे िगाएं। क्रो्लक वही् से असिी ताकत
लनकिती है। आपका लदमाग आपको कमजोर बनाना
चाहता है, िेलकन आप अपने लदमाग को प््लशल््कत कर
सकते है् लक वह आपकी ताकत बने। पलरन्थथलतरां चाहे

लजतनी कलठन हो्, हार मानना लवकल्प नही् है।
हममे् से हर व्रन्कत के भीतर एक ‘सेकंि वज्जन’
लछपा होता है और वो तभी सामने आता है जब
हम खुद को पुश करते है् और िर से मुकाबिा
शुर् करते है्। (कान्ि हि्ज मी)
छनरंिरिा और धैय्ज ही मंछरल िक पहुंचािे है्
लजन िोगो् ने अपने िक्््र को पाकर कामराबी
हालसि की है, वे केवि प््लतभाशािी नही् थे,
बन्लक दृढ् लनश््र और जुनून के साथ अपने
काम मे् िगे रहे। शुर्आत मे् असफिताएं,
लनराशाएं और मुन्शकिे् आएंगी, िेलकन जो िोग
हार नही् मानते और िगातार मेहनत करते है्, वे

अंत मे् सफि होते है्। प््लतभा एक शुर्आत है, िेलकन
लनरंतरता और धैर्ज ही आपको मंलजि तक पहुंचाते है्।
कोलशश जारी रखे्।  

पूरी लगन और एकाग््िा के साथ काम करे्
कहते है् लक आज के समर मे् जहां हर तरफ ध्रान
भिकाने वािे तत्व है्, जैसे सोशि मीलिरा, ईमेि और
िगातार नोलिलफकेशन, वहां गहराई से एकाग्् होकर काम
करना बेहद जर्री हो गरा है। जो िोग इस किा को
सीख िेते है्, वे बाकी िोगो् से कही् आगे लनकि जाते
है्। िीप वक्क का मतिब है लबना लकसी र्कावि के, पूरी
िगन और एकाग््ता से काम करना। रह आपकी
उत्पादकता और सीखने की क््मता को दोगुना करता है।
िंबे समर तक ध्रान के्ल््ित करना आपको सफि
बनाता है।  

दु:ख तोडुता नहीु, मजबूत बनाता है

गुरु के पास जाएं तो मानकर चलेु कक एक नया जनुम होगा
शास््््ो् मे् लिखा है- आचार््ो मृत्रु:। रानी गुर् के पास
जाने पर मृत्रु हो जाती है। हम जैसे होते है्, गुर् के
सान्ननध्र मे् वैसे नही् रह जाते। और वैसे हो जाते है्,
जैसा हमे् होना चालहए। रही पुनज्जन्म है। गुर् का प््ताप
तो रे होता है लक पशु-पक््ी भी गुर् के सामने गुर्भाव
से झुक जाते है्।
लशव जी पाव्जती जी को बता रहे थे लक काकभुशुंलि जब
कथा सुनारा करते थे तो उनके द््ार पर पक््ी आ जाते
थे- बर तर कह हलर कथा प््संगा। आवलहं सुनलहं अनेक
लबहंगा। बरगद के नीचे वह श््ीहलर की कथाओ् के

प््संग कहता तो वहां अनेक पक््ी आते और
कथा सुनते।
रह काकभुशुंलि जी के लिए कहा गरा है। गुर् के पास
जाएं तो वे हमे् हलरकथा ही सुनाते है्, चाहे गुर्मंत्् के
र्प मे् हो। पशु-पक््ी को रलद गुर् की भाषा समझ आ
सकती है तो हम तो मनुष्र है्। इसलिए जब भी गुर्
के सान्ननध्र मे् जाएं तो मानकर चिे् लक जो आप थे,
शारद वैसे ना रहे्। गुर् नरा जन्म देगा। इसमे् आड्े
आएगा अहंकार। गुर् के सामने भी रलद अहंकार नही्
लगरा तो शारद जीवन मे् कभी पलरवत्जन नही् आएगा।
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दो ददन पहले 1 अगस्् को दहंदी दिल्म की मशहूर अदिनेत््ी
महजबीन बानो यानी दक मीना कुमारी की सालदगरह थी। तिी
से मेरे जेहन मे् उनकी सुनी हुई् और पढ्ी हुई् बहुत सारी बाते्
घूम रही है्। तो मेरे दहस्से के दकस्से मे् आज बात मीना कुमारी
जी की। मीना कुमारी जी की बहुत सारी बाते् और दकस्से
आपको पता हो्गे, मगर मै् आज आपको वो बताने जा रहा हूं
जो बहुत कम लोगो् को पता होगा।
कमाल अमरोही के बेटे ताजदार अमरोही जी ने मुझे बताया
दक मीना कुमारी जी महाबलेश््र से आ रही थी् दक उनकी
कार का एक्सीडे्ट हो गया। उनके हाथ मे् चोट लग गई।
उनके बाएं हाथ की एक उंगली टूट गई। वो जुड् तो गई,
लेदकन टेढ्ी हो गई। उस जमाने मे् मेदडकल साइंस इतना
एडवांस नही् था दक कोई प्लास्सटक सज्जरी या मेदडकल
सज्जरी होती या आद्टिदिदशयल उंगली लग जाती। इसदलए
अगर आप गौर करे्गे तो पाएंगे दक इस हादसे के बाद मीना
कुमारी ने दकसी िी दिल्म मे् अपना बायां हाथ नही्
ददखाया। दबना हाथ ददखाए अदिनय करना बहुत मुस्ककल
होता है, मगर वो इतनी जबरदस्् कलाकार थी् दक बाएं हाथ
को किी पल्लू मे्, किी कपड्ो् मे्, किी बालो् मे् इस तरह
से मैनेज करती थी् दक दश्जको् का किी ध्यान नही् गया दक
हमने उनका बायां हाथ नही् देखा।
दूसरा वाकया ‘दुक्मन’ दिल्म के डायरेक्टर दुलाल गुहा के
अदसस्टे्ट अजीज सजावल ने बताया था। उन्हो्ने बताया दक
70 के दशक मे् मीना जी बहुत बीमार थी्। ‘पाकीजा’ िी
पूरी हो चुकी थी और हमारी ‘दुक्मन’ िी। ‘दुक्मन’ दिल्म
मे् वो दवधवा बनी है्। दसि्फ एक ही सीन बचा था, दजसमे्
खबर आती है दक उनके पदत की एक्सीडे्ट मे् मौत हो गई,
उसमे् उन्हे् सुहागन ददखाना था। वही एक सीन बाकी था
और वो एक तरह से मृत्यु शैया पर थी्। दुलाल दा, राजेश
खन्ना सब परेशान थे दक अब क्या करे्। शूदटंग करना तो
नामुमदकन था, क्यो्दक वो कमरे से दनकल नही् सकती थी्।
दुलाल दा ने बात की, उनकी तबीयत पूछी। तबीयत पूछने
के बाद कहा दक दकसी तरह अगर चूड्ी टूटने का, दजसमे्
मांग मे् दसंदूर िरा है, इतना शॉट िी दमल जाए तो अच्छा
हो, क्यो्दक बाकी दिल्म तो बन चुकी है। लेदकन दिर बोले,
चदलए, कोई बात नही्, हम मैनेज कर ले्गे। नही् ददखाएंगे
सुहागन, दवधवा ही ददखाएंगे। तो मीना कुमारी जी बोली् दक

नही्, तुम कॉम्प््ोमाइज मत करो। बस बात इतनी है दक शूट
पर आने की मेरी दहम्मत नही् है और ना ही डॉक्टर इजाजत
दे रहे है्।
उस वक्त वो जुहू के जानकी कुटीर मे्, जहां पृथव्ी दथएटर
है, वहां के एक बंगले मे् थी्। उन्हो्ने कहा दक तुम अपना
कैमरा लेकर यही् आ जाओ, यही् पर मै् सुहागन का
मेकअप करके तुम्हे् शॉट दे दूंगी। यही दकया दुलाल दा ने।
कैमरामैन और अदसस्टे्ट को लेकर दुलाल दा बंगले मे् पहुंचे।
‘दुक्मन’ मूवी का एक शॉट है, जहां उनको अपने पदत की
खबर दमलती है, वो चीखती है्। वो उन्हो्ने अपनी दजंदगी का
आदखरी शॉट ददया था। ये डेदडकेशन था उनका। जनवरी 72
मे् ‘दुक्मन’ दरलीज हुई और दहट िी हुई। िरवरी 72 मे् दरलीज
हुई ‘पाकीजा’, और 31 माच्ज 72 को मीना जी इस दुदनया को
छोड्कर चली गई्।  
लोग मीना कुमारी की एस्कटंग के तो दीवाने थे ही, उनकी
आवाज के िी दीवाने थे। आज तक लोग कहते है् दक ऐसी
आवाज नही् आई। इसी बात पर मुझे एक और दकस्सा याद
आ रहा है जो मुझे बच््न साहब (अदमताि बच््न) ने
सुनाया था। उन्हो्ने बताया, र्मी, मेरी दिल्म ‘सात
दहंदुस््ानी’ पूरी हो गई थी और मै् मीना कुमारी और वहीदा
जी का बहुत बड्ा िैन था। मुझे एक ददन पता लगा दक मेरी
दिल्म के लेखक, दनम्ाजता और दनद््ेशक ख्वाजा अहमद
अब्बास साहब एक दथएटर मे् मीना कुमारी को ये दिल्म
ददखा रहे है्। मै् सब काम छोड्कर दथएटर के दलए िागा।
जब वहां पहुंचा तो इंटरवल के बाद दिल्म शुर् हो चुकी
थी। मै् दथएटर का दरवाजा धीरे से खोलकर अंदर गया।
मीना कुमारी और अब्बास साहब बैठकर दिल्म देख रहे थे।
उनकी पीठ थी, बैक नजर आ रहा था। 

मीना कुमारी: गंभीर बीमार थीं 
फिर भी फिया था शॉट
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लगभग 1200 वर्ष पहले आदि शंकराचार्ष ने दिस
प््कार दहंिू धर्ष को अदभव्रक्त दकरा, वह लगभग 150
वर्ष पूव्ष स्वारी दववेकानंि और िरानंि सरस्वती द््ारा की
गई व्राख्राओ् से काफी दभन्न था। इसका कारण रह था
दक इन तीनो् को अपने-अपने सरर रे् अलग-अलग
प््कार की चुनौदतरो् का सारना करना पड्ा। हालांदक,
उनके दवचारो् रे् कई सरानताएं भी िेखने को दरलती है्।
तीनो् रहापुर्र िीवनभर ब््ह्रचारी रहे। उन्हो्ने िीवन के
उद््ेश्र और सव्र्प पर गहन दचंतन दकरा और अपने
अनुभवो् तथा ज््ान को अपने अनुरादररो् तक पहुंचारा।
शंकराचार्ष ने अपनी रां को तपस्वी बनने की अनुरदत
िेने के दलए रािी कर दलरा था। स्वारी दववेकानंि,
दिनका िन्र एक संभ््ांत पदरवार रे् नरे्द््नाथ ित्् के र्प
रे् हुआ था, ने भी संन्रास का राग्ष चुना। वही्, िरानंि
सरस्वती की सगाई हो चुकी थी, लेदकन उन्हो्ने उसे
तोड्कर संन्रासी िीवन अपना दलरा।
तीनो् के गुर्ओ् की पृष््भूदर भी दभन्न थी। शंकराचार्ष के
गुर् गौड्पाि एक साधु थे, दिन पर रहारान बौद्् धर्ष
का गहरा प््भाव था। दववेकानंि के गुर् रारकृष्ण
पररहंस काली रंदिर के पुिारी थे। वे तंत्् के िानकार
थे और अन्र धर््ो् की दशक््ाओ् से भी पदरदचत थे।
िरानंि सरस्वती के गुर् दवरिानंि िंडी संस्कृत
व्राकरण और वेिो् के प््कांड दवद््ान थे।
शंकराचार्ष के सरर बौद्् धर्ष भारत रे् अत्रंत लोकद््पर

था, लेदकन वह श््ीलंका का थेरवाि
संप््िार नही् था, िो आि दवपश्रना के
दलए िाना िाता है। भारत रे् तब
रहारान, वज््रान और तांद््तक बौद््
परंपराएं प््चदलत थी्, दिनरे् स््््ी र्प को
रोदगदनरो् और तारा िेवी के राध्रर से
प््रुखता िी िाती थी। इन संप््िारो् रे् बुद््
को हेर्क िैसे उग्् र्पो् रे् िश्ाषरा गरा।
वही्, दववेकानंि और िरानंि को अंग््ेिो्
और ईसाई दरशनदररो् के दवरोध का
सारना करना पड्ा, िो दहंिू धर्ष को
दपछड्ा और रूद्तषपूिक रानते थे।
रद््दप शंकराचार्ष ने बौद्् धर्ष को चुनौती
िी, लेदकन उनके लेखनो् रे् बौद््
‘शून्रवाि' और वैदिक ‘दनग्षुण ब््ह्र' की

अवधारणाओ् के बीच स्पष्् सरानताएं थी्। इसी कारण
उन पर रह आरोप भी लगे दक उन्हो्ने बौद्् दवचारो् को
दहंिू धर्ष रे् दरला दिरा। इसी तरह, दववेकानंि और
िरानंि पर रह आरोप लगे दक उन्हो्ने ईसाई प््थाओ् को
अपनाकर उन्हे् दहंिू स्वर्प िेने का प््रास दकरा।
शंकराचार्ष के सरर न तो भारतवासी दविेशो् रे् बसने
िाते थे और न ही दविेशी भारत रे् आकर बसते थे।
िादत व्रवस्था उस सरर प््चदलत थी, लेदकन कोई
व्रक्कत अपनी इच्छा से अपनी िादत नही् बिल सकता
था। िादत िन्र पर आधादरत थी। शंकराचार्ष के दलए
धर्ष-पदरवत्षन की अवधारणा भी अज््ात रही होगी, िो
19वी् सिी रे् आर हो गई थी। उस सरर दहंिू लोग
ईसाई धर्ष अपनाने लगे, रूरोपीर लोग दहंिू धर्ष रे् र्दच
लेने लगे और दविेशो् रे् रहने वाले दहंिुओ् को बार-बार
अपने धर्ष की व्राख्रा करनी पड्ी।
इसदलए, शंकराचार्ष के लेखनो् रे् शुद््दकरण (पुनः दहंिू
बनाए िाने) के दकसी अनुष््ान का उल्लेख नही् दरलता
है। वास््व रे्, इस प््कार का अनुष््ान सबसे पहले
िरानंि सरस्वती ने स्थादपत दकरा, तादक धर्ाा्तरण कर
चुके लोग दफर से दहंिू बन सके्। वही्, दववेकानंि ने एक
अभूतपूव्ष किर उठारा। वे उस सरर दविेश गए, िब ऐसा
करना अदधकांश लोगो् की कल्पना से परे था। उन्हो्ने
पद््िरी सराि को वेिांत से पदरदचत करारा। (जारी)

शंकराचार्य, दरानंद सरस्वती
स्वामी वववेकानंद के अलग-अलग वेदांत
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िंकराचाय़भ का योगदान वेद और पुरारो़
को जोड़ने मे़ री अत़यंत महत़वपूऱभ रहा। उस समय
ब़़ाह़मर समाज दो धाराओ़ मे़ टवराटजत था। एक ओर वे
थे जो पुराने वैटदक यज़़ो़ के अनुष़़ान मे़ टवश़़ास रखते
थे और दूसरी ओर वे जो नए मंटदर-आधाटरत अनुष़़ानो़
का पालन करते थे। िंकराचाय़भ ने इन दोनो़ धाराओ़ को
जोड़ने की नी़व रखी। उऩहो़ने टनग़भुर ब़़ह़म और सगुर
ब़़ह़म की अवधारराओ़ को जोडा।
वे िैव, वैष़रव, स़मात़भ और टसद़़ परंपराओ़ से री रली-
रांटत पटरटचत थे, टजससे यह स़पष़़ होता है टक वे सरी
धाराओ़ को एकीकृत करने का प़़यास कर रहे थे। यही
कारर है टक रारत के अटधकांि प़़मुख तीथ़भस़थल
िंकराचाय़भ से जुड़े हुए है़।
19वी़ सदी मे़ री कई प़़कार के वैचाटरक तनाव देखे गए।
दयानंद सरस़वती वेद संटहताओ़ मे़ टहंदू धम़भ का मूल सार
खोजने का प़़यास कर रहे थे। उऩहो़ने पुरारो़ और मंटदर-
आधाटरत परंपराओ़ को नकार टदया था। इसके टवपरीत,

टववेकानंद ने मंटदर पर आधाटरत परंपराओ़ का सम़मान
टकया और रामकृष़र टमिन के अंतग़भत काली पूजा को
संस़थागत ऱप टदया।
िंकराचाय़भ ने उपटनषदो़ पर आधाटरत वेदांत दि़भन अथ़ाभत
उत़़र मीमांसा को स़वीकार टकया और यज़़-कम़भ पर
आधाटरत पूव़भ मीमांसा को अस़वीकार कर टदया।
टववेकानंद री इसी वैचाटरक परंपरा के समथ़भक थे। इसके
टवपरीत, दयानंद ने वैटदक स़़ोत़़ो़ के जप और यज़़
अनुष़़ानो़ को उपटनषदो़ की अपेक़़ा अटधक महत़व टदया।
िंकराचाय़भ, िारदा देवी के रक़त थे और उऩहो़ने उरय
रारती नामक एक टवदुषी स़़़़ी से ज़़ान प़़ाप़त टकया था।
टववेकानंद मां काली के रक़त थे। िंकराचाय़भ के समय
से समाज मे़ मटहलाओ़ की टिक़़ा को टमलने वाला महत़व
धीरे-धीरे कम होने लगा था। इस टिक़़र परंपरा का
पुनऱत़थान लगरग एक सहस़़ाब़दी िाद ति हुआ, जि
टववेकानंद और दयानंद के अनुयाटययो़ ने मटहलाओ़ के
टलए पाठिालाएं स़थाटपत की़। (समापूत)

चुकंदर से नहीं बनता खून? शरीर के लिए खतरनाक है  

पेट के लिए नुकसानदायक
डाइटिटियन के मुताटिक चुकंदर एक जड़मूल है, जो
जमीन-टमट़़ी के अंदर पैदा होता है। इस वजह से कच़़े
चुकंदर मे़ खतरनाक वायरस, िैक़िीटरया और पैरासाइि
होते है़। टजससे डायटरया, उल़िी, फूड पॉइजटनंग और
गऱभपात तक हो सकता है।

जरूरी अंगोू को खतरा
खतरनाक माइक़़ोब़स के अलावा चुकंदर मे़ हेवी मेिल
और पेस़िीसाइड होते है़। जो हमारे महत़वपूऱभ अंग जैसे
टलवर, टकडनी और टदल को डैमेज कर सकते है़।
इसटलए इन िीमाटरयो़ के मरीजो़ को री इसका सेवन नही़
करना चाटहए।

चुकंदर खाने के नुकसान
पथरी का खतरा

कच़़े चुकंदर मे़ ऑक़सालेि िहुत ज़यादा होते है़। यह एक
तरह के एंिीऩयूट़़िएंि होते है़, जो खाने मे़ मौजूद
कैल़लियम के साथ जुड़कर पचने नही़ देते। टजससे िरीर
मे़ कैल़लियम की कमी हो जाती है और टकडनी मे़
कैल़लियम ऑक़सालेि से िनने वाली पथरी हो सकती है।

ये िोग ना खाएं
कच़़ा चुकंदर हाई FODMAPs होते है़। ऐसे फूड़स
खाने से आईिीएस और आईिीडी के मरीजो़ को काफी
तकलीफ हो सकती है। सामाऩय लोगो़ को री इससे
ब़लोटिंग, गैस जैसे डायजेल़सिव समस़याएं हो सकती है़।

बेहद कम आयरन की मातूूा 
िेहद कम आयरन की मात़़ा<strong> </strong>
िहुत लोगो़ को लगता है टक चुकंदर खाने से खून िढ़ता है।
लेटकन 100 ग़़ाम चुकंदर मे़ 1 माइक़़ोग़़ाम से री कम
आयरन होता है। डाइटिटियन के अनुसार इससे कई गुना
ज़यादा आयरन पालक और कद़़़ के िीज मे़ टमल जाता है।

बीटरूट खाने का सही तरीका
सिसे पहले चुकंदर को अच़छी तरह पानी से धोएं। टफर
इसे छीलने के िाद उिालकर या पकाकर खाएं। ऐसा
करने से कच़़े चुकंदर के खतरनाक कंपाउंड नष़़ हो
जाएंगे। साथ ही पेि की समस़याएं नही़ हो़गी और सारे
फायदे टमले़गे।
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एक पर्वत प््देश मे ् मनद्वरष नाम का एक बूढ़ा सांप
रहता था। एक वदन रह वरचार करने लगा वक ऐसा कय्ा
उपाय हो सकता है, विससे वबना पवरश््म वकए ही उसकी
आिीवरका चलती रहे। उसने बहुत सोचा और उसके मन
मे ्एक वरचार आया। रह पास के मेढ्को ्से भरे तालाब
के पास चला गया। रहां पहुंचकर रह बड़ी बेचैनी से
इधर-उधर घूमने लगा। उसे
घूमते देखकर तालाब के वकनारे
एक पतथ्र पर बैठे मेढ्क को
आश�्चय्व हुआ तो उसने पूछा,
“आि कय्ा बात है मामा? शाम
हो गई है, पर तुम भोिन-पानी
की वय्रसथ्ा नही ्कर रहे हो?” 
सांप बड़े दुखी मन से कहने
लगा, “कय्ा करू ्बेटा, अब मै्
बूढ़ा हो चला हूं। मुझे तो अब भोिन की अवभलाषा ही
नही ् रह गई है। आि सरेरे ही मै ्भोिन की खोि मे्
वनकल पड़ा था। एक सरोरर के तट पर मैन्े एक मेढ्क
को देखा। मै ् उसको पकड़ने की सोच ही रहा था वक
उसने मुझे देख वलया। पास ही कुछ ब््ाहम्ण तपसय्ा मे्
लीन थे, रह उनके बीच िाकर कही ्वछप गया। उसको
तो मैन्े विर देखा नही,् पर उसके भ््म मे ् मैन्े एक
ब््ाहम्ण के पुत्् को काट वलया,
विससे उसकी ततक्ाल मृतय्ु हो गई।
उसके वपता को इसका बड़ा दुख हुआ
और उस शोकाकुल वपता ने मुझे शाप
देते हुए कहा, “दुष्् सांप! तुमने मेरे
पुत्् को वबना वकसी अपराध के काटा
है, अपने इस अपराध के
कारण तुमको मेढ्को ् का राहन
बनना पड़ेगा।” 

मै ्बस अपने पाप का प््ायश�्वचत करना चाहता हूं और तुम
लोगो ्के राहन बनने के उद््ेशय् से ही मै ्यहां तुम लोगो्
के पास आया हूं। मेढ्क सांप से यह बात सुनकर अपने
पवरिनो ्के पास गया और उनको भी उसने सांप की रह
बात बता दी। इस तरह से यह बात सब मेढको ् तक
पहुंच गई। 
उनके रािा िलपाद को भी इसकी ख़बर लगी। उसको

यह सुनकर बड़ा आश�्चय्व हुआ। सबसे पहले रही सांप
के पास िाकर उसके िन पर चढ़कर बैठ गया। उसे
चढ़ा हुआ देखकर अनय् सभी मेढ्क उसकी पीठ पर चढ़
गए। सांप ने वकसी को कुछ नही ्कहा। 
दो सांपो ्की कहानी  मनद्वरष ने उनह्े ् तरह-तरह के

करतब वदखाए। सांप की कोमल तर्चा का सप्श्व पाकर
िलपाद तो बहुत ही प््सनन् हुआ। इस प््कार एक वदन

वनकल गया। 
दूसरे वदन िब रह उनको बैठाकर
चला, तो उससे चला नही ् गया।
उसको देखकर िलपाद ने पूछा,
“कय्ा बात है, आि आप चल नही्
पा रहे है?्” “हां, मै ्आि भूखा हूं
और इस उम्् मे ्कमज़ोरी भी बहुत
हो िाती है, इसवलए चलने मे्
कवठनाई हो रही है।” 

िलपाद बोला, “अगर ऐसी बात है, तो आप परेशना न
हो।् आप आराम से साधारण कोवट के छोटे-मोटे
मेढ्को ् को खा वलया कीविए और अपनी भूख वमटा
वलया कीविए।” 
इस प््कार रह सांप अब रोज़ वबना वकसी पवरश््म के
अपना भोिन करने लगा। वकनत्ु रह िलपाद यह भी
नही ् समझ पाया वक अपने क््वणक सुख के वलए रह
अपने रंश का नाश करने का भागी बन रहा है। धीरे-धीरे

सांप ने अपनी चालाकी से
सभी मेढ्को ्को खा वलया
और उसके बाद एक वदन
िलपाद को भी खा गया।
इस तरह मेढ्को ्का पूरा
रंश ही नष्् हो गया।
सीख: अपने वहतैवषयो ्की
रक््ा करने से हमारी भी
रक््ा होती है।

वंश की रक््ा
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बस््र की गोद मे् बसा स्वग्ग
धारपार्म हिल स्टेशन
छत््ीसगढ् का अनछुआ स्वग्ग 

जहां प््कृति और शांति साथ बसे है्।
धारपार्म, छत््ीसगढ् के कांकेर तजले मे्

स्सथि एक शांि और सुंदर तहल स्टेशन है, जो
हतरयाली, ठंडी हवाओ् और झरनो् से भरपूर है।
घातटयो् के बीच बसे इस स्थान की खातसयि है
चट््ानो् के बीच बहिी जलधारा, तजससे इसका
नाम पड्ा। छत््ीसगढ् का बस््र अंचल प््ाकृतिक
सौ्दय्ग और सांस्कृतिक तवरासि का अद्््ि संगम
है। यहां की घातटयां, झरने, गुफाएं और
आतदवासी संस्कृति इसे एक स्वत्गगक पय्गटन
स्थल बनािी है्। बस््र की वातदयां सत्दगयो् मे्
जब हतरयाली ओढ्िी है्, िब ये तकसी तहल
स्टेशन से कम नही् लगिी्। इन्ही् घातटयो् के
बीच कांकेर तजले मे् तछपा है एक अनजाना
लेतकन बेहद सुंदर स्थल, धारपार्म स्सथि है।

किां िै धारपार्म?
धारपार्म तहल स्टेशन छत््ीसगढ् के उत््र बस््र क््ेत््,

कांकेर तजले मे् स्सथि है। यह स्थल तजला मुख्यालय कांकेर
से लगभग 40 तकलोमीटर की दूरी पर, कानागांव के पास
पहाड्ी जंगलो् मे् बसा हुआ है। यहां पहुंचने के तलए मुख्य
सड्क से करीब 5 तकलोमीटर कच््े रास््े पर पैदल या
दोपतहया वाहन से जाना होिा है।

क्यो् पड्ा नाम ‘धारपार्म’?
स्थानीय मान्यिाओ् के अनुसार इस स्थान को

‘धारपार्म’ इसतलए कहा गया क्यो्तक यहां चट््ानो् के बीच
से जलधारा बहिी है। ‘धार’ यानी पानी की धार और
‘पार्म’ का मिलब है बहना। यही तवशेषिा इस स्थान को
न केवल एक नाम देिी है, बस्कक इसकी खूबसूरिी मे् चार
चांद भी लगािी है।

प््कृहि की गोद मे् बसा स्वग्ग
धारपार्म की सबसे बड्ी खातसयि है इसका हतरयाली

से तघरा वािावरण, ठंडी हवाएं और शांति से भरा माहौल।
मानसून के समय जब बादल घातटयो् मे् उिरिे है् और
पहात्डयो् को छूिे है्, िो दृश्य तकसी तफक्मी सीन जैसा
प््िीि होिा है। यहां की ठंडी हवा, झरने और खुले पठार

आत्मा को शांति प््दान करिे है्।
धारपार्म के आस-पास छुपे िै् कई अनमोल रत्न
धारपार्म के समीपवि््ी क््ेत््ो् मे् भी अनेक दश्गनीय

स्थल मौजूद है्, तजनमे् हांदावाड्ा जलप््पाि सबसे प््मुख
है। यह झरना वष्ग भर अपनी जलधारा के साथ बहिा रहिा
है, तजसकी गूंजिी हुई आवाज् और ठंडे छी्टे हर आने वाले
को भीिर िक सुकून और िाजगी का एहसास करािे है्।
पास ही स्सथि है तचत््कोट जलप््पाि, तजसे ‘छत््ीसगढ् का
तनयाग््ा’ भी कहा जािा है। इसके अलावा, ककनार गुफा
जैसी प््ाकृतिक गुफाएं यहां की भूगभ््ीय तवशेषिाओ् को
दश्ागिी ह्ै।

कैसे पिुंचे धारपार्म?
अगर आप सड्क माग्ग से आ रहे है्, िो रायपुर या

जगदलपुर िक पहुंचकर कांकेर आएं। कांकेर से उसेली
होिे हुए आप धारपार्म के बेस िक पहुंच सकिे है्। इसके
बाद लगभग 5 तकलोमीटर का कच््ा रास््ा िय करना होिा
है। हालांतक यह सफर थोड्ा कतठन है, लेतकन जब आप
शीष्ग पर पहुंचिे है्, िो वहां की प््ाकृतिक सुंदरिा सारी
थकान तमटा देिी है।

पय्गटन की संभावनाएं
धारपार्म अभी िक ज्यादा लोगो् की नजरो् से ओझल

रहा है, इसका एक बड्ा कारण है इस क््ेत्् मे् पहले रहा
नक्सल प््भाव। लेतकन अब जब बस््र मे् शांति लौट रही
है, िो धारपार्म जैसे पय्गटन स्थलो् को तवकतसि करने की
आवश्यकिा है। यहां के स्थानीय आतदवासी लोग भी पय्गटन
के ज्तरए रोजगार की नई संभावनाएं देख रहे है्।

क्या िै खास यि स्थल?
ठंडा और खुशनुमा मौसम: यहां की ऊंचाई के कारण

सालभर ठंडक बनी रहिी है।  बादलो् से ढके पहाड्: सुबह
के समय घातटयो् मे् फैले बादल एक अलग ही दृश्य प््स््ुि
करिे है्।  कैमरे की नजर से स्वग्ग सा अनुभव: प््ाकृतिक
सौ्दय्ग और वन्यजीवो् की भरपूर मौजूदगी के चलिे यह
स्थान फोटोग््ाफी प््ेतमयो् के तलए तकसी स्वग्ग के दृश्य से
कम नही् है।  शांति और आस्तमक संिुलन: यहां का
वािावरण मानतसक सुकून और शारीतरक िाजगी देिा है।
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टीवी से लेकर फिल्मो् तक
अपनी एक्टटंग और खूबसूरती
से हर फकसी का फिल जीतने
वाली एट्ट््ेस मौनी रॉय एक
बार फिर अपने िैशन स्टाइल
को लेकर चच्ाा मे् है्। इस बार
मौनी ने ऐसी बैकलेस ड््ेस पहनी
फक िै्स उन्हे् बस िेखते ही रह
गए। स्टाइफलश बैकलेस ड््ेस मे्
फिखी् मौनी  हाल ही मे् इंस्टाग््ाम
पर कुछ लेटेस्ट तस्वीरे् शेयर की
है्, फजनमे् वो बेहि स्टाइफलश ब््ाउन-
बेज बैकलेस बॉडीकॉन ड््ेस मे् नजर
आ रही है्। उनकी ये ड््ेस न फसि्फ
ट््े्डी है, बक्लक एकिम परिेट्ट
फिट मे् उनका फिगर भी खूबसूरती
से हाईलाइट कर रही है।

डंंेस ने िाला गंलैमर का
तडंका

मौनी की ये बैकलेस ड््ेस
बेहि फसंपल है, लेफकन उतनी ही
एफलगे्ट भी। इसमे् पतली स्ट््ैप्स
और पीछे फसि्फ टाई-अप
फडजाइन है। खास बात ये है फक
मौनी ने इस लुक मे् कोई भी
जूलरी नही् पहनी, फिर भी उनका
पूरा लुक कमाल का लग रहा है। खुले बाल और
नैचुरल मेकअप ने उनकी खूबसूरती मे् चार चांि लगा
फिए।

फैंस कर रहे हैं तारीफों की बाडरश
मौनी की इन तस्वीरो् पर िै्स का प्यार थम नही्

रहा। कोई उन्हे् अप्सरा बता रहा है तो कोई खूबसूरत

नाफगन. एक यूजर ने फलखा
– मौनी को िेखकर लगता
है असली सुंिरता कैसी
होती है। वही् िूसरे ने कमे्ट
फकया  आई लव यू मौनी
जी, आप गॉफ्जायस हो!

फैशन से लें इंसंपपरेशन
अगर आप भी स्टाइफलश

और ग्लैमरस फिखना चाहती
है् तो मौनी की तरह बॉडीकॉन
बैकलेस ड््ेस जर्र ट््ाई कर
सकती है्। ये ड््ेस लंबी और
पतली लड्फकयो् पर खासतौर
से अच्छी लगती है। प्लेन या
फ््िंटेड  िोनो् तरह की ड््ेस आप

अपने क्सकन टोन और कम्िट्ा के
फहसाब से चुन सकती है्।

मौनी रॉय का यह लेटेस्ट लुक िैशन लवस्ा के
फलए परिेट्ट इंक्सपरेशन बन गया है। फबना फकसी भारी
एट्सेसरी के उन्हो्ने ये साफबत कर फिया फक सािगी मे्
भी स्टाइल छुपा होता है। अगर आप भी स्टाइल के साथ
कंिट्ा चाहती है्, तो मौनी का ये लुक जर्र अपनाएं। 

मौनी रॉय नया लुक सोशल मीडिया पर हुआ
वायरल, फैंस ने डिल खोलकर की तारीफ
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