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शरवरी वाघ ने अपनीएक्टिंग से फै्स को काफीइंप््ेस ककया है औरसोशल मीकिया से्सेशनभी बन गई है
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हंसी ठट््ा
बॉर (रुरेश

रे)- मै्ने तुम्हे्
िोन चकया था,
तुम्हारी पत्नी ने
कहा तुम खाना
बना रहे हो
तुमने वापर
िोन क्यो् नही्
चकया?

रुरेश- रर चकया था, आपकी पत्नी ने बताया आप
बत्सन धो रहे हो....

दामाद- रगाई और
शादी के बीि मे्
थोड्ा रमय क्यो् रखा
जाता है?
रार- ताचक कोई ये
न कह रके चक मुझे
दुघ्सटना रे बिने का
मौका नही् चदया गया.....
गोलू- यार रोनू आजकल जमाना बहुत खराब िल रहा है
रोनू- क्यो् क्या हुआ?
गोलू- कुछ नही् यार, मै् एक तालाब मे् पानी को घूर कर
देख रहा था
तिी एक मछली बाहर आकर बोली- तुम्हारे घर मे् मां-
बहन नही् है, 
जो मुझे देख रहे हो.....

रार ने अपनी नई-नवेली बहू
रे कहा- देखना पकौड्ी
एक-एक कर ही तलना,
वरना कोई कच््ी या
पक््ी रह जाएगी

चिंडी िी एक-एक कर
काटना और धचनया की िी एक-

एक पत््ी तोड्कर धोना
बहू दो-िार चदन परेशान रही चिर पांिवे चदन बोली-
मांजी आप रब्जी देखो, मै् तब तक नहा कर आती हूं
िार घंटे तक जब बहू बाथर्म रे नही् चनकली तो
रार ने बहू को आवाज लगा कर कहा-
बहू नहाने मे् चकतना वक्त लग रहा है
बहू बोली- मांजी चरर मे् एक-एक कर बालो् को
शैम्पू कर रही हूं
बहू की बात रुनकर रार के होश उड् गए.....

मचहला (रेल्रमैन रे)- ये
Tv चकतने का है?
रेल्रमैन- 50,000 र्पये का
मचहला- इतना मंहगा? ऐरा
इरमे क्या खार है?
रेल्रमैन- ये लाइट जाने के बाद Automatic बंद
हो जाता है
मचहला- पैक कर दो......

चिंटू अपना इलाज
करवाने हॉस्पपटल गया
नर्स- लंबी-लंबी रांर
लो
चिंटू ने लंबी-लंबी
रांर ली
नर्स- कैरा महरूर हो रहा है
चिंटू- कौन-रा पर्य्सूम लगा कर आई हो?
मजा ही आ गया.....

000000000
डॉक्टर- इंजेक्शन चलखा था, क्यो् नही् खरीदा? 
मरीज- शचनवार को रुई नही् खरीदते, शचनदेव
नाराज हो जाएंगे
डॉक्टर- खरीद लो, वरना यमराज नाराज हो
जाएंगे.....

टीचर- चलो खड़े होकर x
की वैल़यू बताओ?
चचंटू- सर जान थी वो मेरी,
बहुत याद आती है उसकी
चचंटू की बात सुनकर टीचर
ने की जमकर कुटाई.....

000000000
लड़का (लडकी से)- मै़
तुम़हे़ एक शेर सुनाता हूं

लड़की- सुनाओ
लड़का- चप़पल टूट जाए तो जुड़ नही़ पाती और अगर
पापा की परी मोटी हो जाए तो उड़ नही़ पाती....
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अगर आप आलिया भट्् जैसी ग्िोइंग और
जवां स्किन चाहती है्, तो अपनी डाइट मे्
चुिंदर िो ज्र्र शालमि िरे्। यह एि सस््ा,
आसान और असरदार तरीिा है जो आपिी
स्किन हेल्थ िो भीतर से सुधार सिता है।

स्किन िो जवान, ग्िोइंग और हेल्दी बनाए रखने िे
लिए लसर्फ महंगे ब्यूटी प््ोडक्ट्स ही नही्, बस्लि हेल्दी
डाइट भी ज्र्री होती है। बॉिीवुड एक्ट््ेस आलिया भट््
भी अपनी स्किन िे लिए हेल्दी रूड्स पर भरोसा िरती
है्। एि इंटरव्यू मे् उन्हो्ने बताया लि
वो अपनी डाइट मे् खासतौर
पर चुिंदर िो शालमि
िरती है्। ये िाि सब्जी
ना लसर्फ स्किन िो
नेचुरि ग्िो देती है,
बस्लि बढ्ती उम्् िे
असर िो भी धीमा िरती
है।
चुकंदर में मौजूद पोषक ततंव

चुिंदर मे् आयरन, रोिेट, लवटालमन
सी, मैग्नीलशयम, पोटैलशयम और राइबर भरपूर मात््ा मे्
पाए जाते है्। ये सभी स्किन हेल्थ िे लिए बेहद ज्र्री
है्। रोिेट स्किन सेल्स िो लरपेयर िरता है और
लवटालमन सी िोिेजन प््ोडक्शन िो बढ्ाता है।

चेहरे पर नेचुरल गंलो लाता है
चुिंदर खून िो सार िरता है लजससे टॉस्कसन्स

बाहर लनििते है्। इसिा असर सीधे चेहरे पर लदखता
है-त्वचा सार, चमिदार और तरोताज्ा नज्र आती है।
अगर आप थिी-थिी स्किन से परेशान है्, तो चुिंदर
िा सेवन शुर् िरे्।

एंटी-एजजंग गुणों से भरपूर
चुिंदर मे् एंटीऑस्कसडे्ट्स और बीटा-िैरोटीन जैसे

तत्व होते है् जो स्किन पर एलजंग िे असर िो िम िरते
है्। इससे झुल्रियां और राइन िाइन्स िम लदखती है् और
स्किन िंबे समय ति जवान बनी रहती है।

जपंपलंस और दाग-धबंबों से राहत
अगर आपिी स्किन पर

बार-बार लपंपल्स लनििते है्
या दाग-धब्बे िी समक्या
है, तो चुिंदर आपिी
मदद िर सिता है।
इसिे लडटॉस्कसराइंग गुण

स्किन िो अंदर से सार
िरते है्, लजससे इंरेक्शन

और ब््ेिआउट्स िम होते है्।
संककन हाइडंंेशन बढंाता है

चुिंदर मे् पानी िी मात््ा िारी अलधि होती है जो
स्किन िो भीतर से हाइड््ेट रखती है। यह ड््ायनेस,
पपड्ीदार स्किन और लखंचाव जैसी समक्याओ् िो दूर
िरता है। हाइड््ेटेड स्किन ऑटोमैलटििी फे््श और
ग्िोइंग लदखती है।

बंलड सकंकुलेशन करता है बेहतर
चुिंदर शरीर मे् ब्िड सि्फुिेशन िो सुधारता है,

लजससे स्किन ति ऑक्सीजन और पोषण बेहतर ढंग से
पहुंचता है। इसिा लरज्ल्ट होता है सार-सुथरी, हेल्दी
और लरफे््श लदखने वािी त्वचा।

कैसे करें डाइट में शाजमल?
आप चुिंदर िो सिाद िे र्प मे्, जूस बनािर या

क्मूदी मे् लमिािर खा सिती है्। चाहे् तो उबाििर या
भूनिर भी इसिा सेवन लिया जा सिता है। लदन मे् एि
बार इसिा सेवन आपिी स्किन िो नेचुरि ग्िो देने मे्
मदद िरेगा।

आलिया की तरह चमकदार और जवां स्ककन चालहए?
तो रोज खाएं ये लाल सब्जी, इसके जबरदस्् फायदे
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किशोर िुमार िी पोती वृंदा गांगुली ने एक्टिंग और
म्यूकिि से दूरी बनािर आध्यात्म िी राह चुनी। शाहर्ख
खान िे साथ एक्टिंग िी ट््ेकनंग लेने िे बाविूद उन्हो्ने
2017 से िैरो िार्ड रीकरंग और स्क््िचुअल गाइरे्स िो
अपना िीवन बना कलया।

बॉलीवुर मे् िब भी किसी स्िार किर िा नाम सामने
आता है, तो ज्हन मे् सबसे पहले यही आता है कि वह
भी अपने पकरवार िी चमिदार कवरासत िो आगे
बढ्ाएगा। खासिर िब बात किशोर िुमार िैसे कदग्गि
िलािार िी हो, किन्हो्ने कसंकगंग और एक्टिंग दोनो् मे्
बेहतरीन िाम किया हो। लेकिन उनिी पोती वृंदा गांगुली
ने इस परंपरा िो तोड्ते हुए एि कबल्िुल अलग रास््ा
चुना और अपनी एि नई पहचान बनाई।

अभिनय से आध्यात्म तक का सफर
वृंदा गांगुली, किशोर िुमार िे बेिे और मशहूर

गायि अकमत िुमार िी बेिी है्। अकमत िुमार ने अपने
कपता िी तरह गायिी मे् नाम िमाया और लंबे समय ति
बॉलीवुर मे् सक््िय रहे। लेकिन वृंदा ने इस ग्लैमरस
दुकनया से खुद िो अलग िर कलया।

वृंदा गांगुली रही है शाहर्ख खान की जूभनयर
कदलचस्प बात यह है कि वृंदा ने एक्टिंग िी बािायदा

ट््ेकनंग ली थी। उन्हो्ने बैरी िॉन एक्टिंग स्िूल से अकभनय
सीखा, िहां से शाहर्ख खान िैसे कसतारे भी कनिले है्।
यानी एि वट्त पर वह शाहर्ख खान िी िूकनयर भी रही
है्। इसिे बाविूद उन्हो्ने किल्मो् मे् िकरयर बनाने िा
िभी मन नही् बनाया।

2017 मे् बदला जीवन का रास््ा
साल 2017 वृंदा िे िीवन मे् एि बड्ा मोड् लेिर

आया। उसी साल उन्हो्ने तय किया कि वो एक्टिंग या
कसंकगंग िी दुकनया मे् नही्, बक्लि आध्यात्म और आक्तमि
ज््ान िी राह पर चले्गी। उन्हो्ने िैरो िार्ड रीकरंग, हीकलंग
और स्क््िचुअल गाइरे्स िो अपना िकरयर बना कलया।
वृंदा आि एि िानी-मानी िैरो िार्ड रीरर है् और लोगो्
िो करश्तो्, िकरयर, आक्थडि िैसलो् और िीवन िे उद््ेश्य
मे् माग्डदश्डन देती है्।

सोशल मीभिया पर िी एक्टिव है्
वृंदा गांगुली िा एि यूट््ूब चैनल है,

VriEvolution। यहां वह िैरो रीकरंग और स्क््िचुअल
वीकरयोज् पोस्ि िरती है्। दश्डिो् िो आत्म-खोि,
मेकरिेशन और पॉकिकिकविी िी ओर ले िाने वाली बाते्
साझा िरती है्। चैनल िे साथ-साथ वह िेसबुि और
इंस्िाग््ाम पर भी एक्टिव रहती है्।

हालांकि उनिा पस्डनल इंस्िाग््ाम अिाउंि ि््ाइवेि है,
लेकिन ि््ोिेशनल अिाउंि से वह लोगो् िो िैरो िी
दुकनया से िुड्ी िानिारी देती है्। उनिे बायो मे् साि
कलखा है, “मै् िैरो िार्ड रीकरंग िे ज्करए आपिो िीवन
िा रास््ा कदखाऊंगी।”

खूबसूरती मे् िी भकसी हीरोइन से कम नही्
वृंदा िी खूबसूरती भी अट्सर लोगो् िा ध्यान खी्चती

है। सोशल मीकरया पर िब उनिी तस्वीरे् सामने आती
है्, तो लोग उनिी तुलना हीरोइनो् से िरने लगते है्।
उनिे चेहरे पर आत्मकवश््ास और शांकत िी झलि साि
कदखाई देती है।

पभरवार से िी जुड्ी हुई है्
हालांकि वृंदा ने किल्मी िकरयर नही् चुना, लेकिन वो

अपने पकरवार िे बेहद िरीब है्। खासिर अपने कपता
अकमत िुमार िे साथ उनिी बॉक्नरंग िािी खास है।
अट्सर सोशल मीकरया पर दोनो् िी तस्वीरे् देखी िा
सिती है्।

बहन ने संिाली पाभरवाभरक भवरासत
िहां वृंदा ने आध्याक्तमि िीवन चुना, वही् उनिी

छोिी बहन मुक्टतिा ने संगीत िो ही अपना िकरयर
बनाया है और अपने दादा और कपता िी कवरासत िो आगे
बढ्ा रही है्।

न एक्टिंग, न सिंसगंग, सिशोर िुमार िी पोती ने 
चुनी अनोखी राह, खूबिूरती मे् भी सििी हीरोइन िे िम नही्
वृंदा गांगुली टैरो कार्ड और ध्यान से लोगो् को ददखा रही है् जीवन की ददशा



गुस्सा सेहत के लिए खराब है, ये तो हम सभी जानते
है्। िेलकन हर समय गुस्सा करना जानिेवा भी हो
सकता है। कई शोध इसका बात का प््माण देते है्।

आज के दौर मे् इंसान इतनी उिझनो् मे् उिझा हुआ
है लक उसे बात बात पर गुस्सा आता है। वही् दूसरी ओर
घर के बड्े बुजुग्ग अक्सर कहते थे लक ‘क््ोध काि
समान है।’ िेलकन क्या वाकई ऐसा है। क्या गुस्से से हार्ग
अरैक का खतरा बढ्ता है, आइए जानते है्।

जानिए क्या है ‘मे्टल
स्ट््ेस इस्सिनमया’
हाव्गर्ग हेल्थ के एक

शोध के अनुसार जब िोगो्
को अचानक गुस्सा आता है,
तनाव या लचंता बढ्ती है तो
ह्दय गलत बढ्ने िगती है। ऐसे
िोगो् का ब्िर प््ेशर भी बढ्
सकता है। िेलकन अगर वे लकसी
ह्दय रोग से पील्डत है् और हर समय भावनात्मक तनाव
मे् रहते है् तो हार्ग अरैक का जोलखम दोगुना से ज्यादा
बढ् सकता है। क्यो्लक इसके कारण ह्दय के कुछ लहस्सो्
मे् रक्त का प््वाह ठीक से नही् हो पाता है। इस स्सथलत
को ‘मे्रि स्ट््ेस इस्सकलमया’ कहा जाता है।

मनहलाओ् िो ज्यादा परेशािी
हाव्गर्ग से संबद्् मैसाचुसेट्स जनरि हॉस्सपरि के

लरसच्गर का कहना है लक मे्रि स्ट््ेस इस्सकलमया लकसी
भी इंसान के लिए एक गंभीर स्सथलत है। इसके कारण
ह्दय की सबसे छोरी रक्त वालहकाओ् की दीवार और
आंतलरक परत मे् बदिाव आने िगता है। यह समस्या
पुर्षो् के मुकाबिे मलहिाओ् को ज्यादा प््भालवत करती
है। इस स्सथलत मे् सीने मे् दद्ग महसूस होना एक आम
िक््ण है।

ये है् सबसे बड्े खतरे मे्
जामा मे् प््कालशत इस लरसच्ग के अनुसार भावनात्मक

और मानलसक तनाव िोगो् के ह्दय को सीधे तौर पर
प््भालवत करता है। ह्दय रोग से पील्डत छह मे् से एक
व्यस्कत मानलसक तनाव के समय ह्दय मे् रक्त प््वाह मे्

कमी यानी इस्सकलमया का अनुभव करता है। लरसच्ग के
अनुसार लबना इस्सकलमया वािे िोगो् के मुकाबिे मे्रि
स्ट््ेस इस्सकलमया से पील्डत िोगो् मे् हार्ग अरैक आने की
आशंका करीब दोगुनी थी। वही् जो िोग मानलसक के
साथ ही शारीलरक इस्सकलमया से भी पील्डत थे, उनमे् यह
खतरा िगभग चार गुणा ज्यादा पाया गया।

इसनलए होता है हाट्ट पर असर
न्यूयॉक्क स्सथत कोिंलबया

यूलनवल्सगरी के शोधकत्ागओ्
का कहना है लक लकसी
नकारात्मक भावना या
गुस्से के बार-बार होने से
ह्दय की रक्त वालहकाओ्
को दीघ्गकालिक क््लत होने
िगती है। लजसके कारण

ह्दय और रक्त संचार संबंधी
रोगो् का खतरा कई गुणा बढ् जाता है। अगर कोई इंसान
हर समय गुस्सा करता है तो ऐसे मे् धीरे-धीरे उसकी
रक्त वालहकाएं क््लतग््स्् होती रहती है्। लजसके कारण
कोरोनरी हार्ग लरजीज होने का जोलखम कई गुणा बढ्
जाता है। ल््िलरश हार्ग फाउंरेशन के एक शोध के अनुसार
गुस्से के कारण रक्त वालहकाओ् के फैिाव पर असर
होता है। लजससे हार्ग मे् रक्त का प््वाह कम हो सकता
है।

गुस्से िो ऐसे भगाएं दूर
गुस्से को दूर भगाने और लदि को हेल्दी रखने के

लिए आप कुछ आसान तरीके अपना सकते है्। गुस्सा
आने पर एकदम से प््लतल््कया न दे्। कुछ देर ठहरे् और
गहरी सांस िे्। इससे आप शांत हो्गे। छोरी सी वॉक भी
गुस्से को काफी हद तक शांत कर सकती है। अपनी
लदनचय्ाग मे् एक्सरसाइज, योग और मेलररेशन को
शालमि करे्। कई शोध बताते है् लक लनयलमत व्यायाम से
तनाव और गुस्सा कम हो सकता है। इसी के साथ अपनी
सोच को सकारात्मक रखने की कोलशश करे्। क्यो्लक हर
चीज को नकारात्मक नजलरए से देखना भी आपको तनाव
दे सकता है।
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क््ोध काल समान है! आखिर क्यो् 
बड्े-बुजुर्ग कहते थे ये बात, अब आएरा समझ
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उत््राखंड एक ऐसी जगह है जहां आप हर
मौसम मे् घूम सकते है्. यहां गर्मियो् मे् जाकर
सुहावने मौसम का मजा ले सकते है् तो वही्
सर्दियो् मे् आपको बर्फ देखने को भी रमल जाएगी.
उत््राखंड मे् कई ऐसी जगहे् है् जहां जाकर
आपको मानो ऐसा लगेगा की यहां से वापस ही न
जाएं. इसी मे् से एक है वैली ऑर फ्लावस्ि.

उत््राखंड अपनी प््ाकृरतक सुंदरता के रलए जाना
जाता है. यहां आपको ऊंचे-ऊंचे पहाड् और हर तरर
हररयाली देखने को रमलती है. उत््राखंड की वैली ऑर
फ्लावस्ि एक ऐसी जगह है जो रसर्फ साल के 5 महीने ही
टूररस्ट को देखने को रमलती है. 

जी हां, दरअलस वैली ऑर फ्लावस्ि जून से अक्टूबर
तक ही टूररस्ट के रलए ओपन रहती है. ये वैली अपने
खूबसूरत रूलो् के रलए जानी जाती है. यहां आपको 500
से भी ज्यादा रकस्म के रूल देखने को रमले्गे जो आपका
मन मोह ले्गे.

वैली ऑर फ्लावस्ि उत््राखंड के गढ्वाल मे् स्सित है

और नंदा देवी बायोस्रीयर ररजव्ि का रहस्सा है. रूलो् की
ये घाटी करीब 87.5 वग्ि रकलोमीटर मे् रैली हुई है.
इसकी लंबाई लगभग 8 रकलोमीटर और चौड्ाई 2
रकलोमीटर है. 

बता दे् रक, इस रूलो् की घाटी का नाम वर्ड्ि हेररटेड
साइट मे् भी शारमल है. यहां आपको ब््ह्म कमल का रूल
भी देखने को रमल जाएगा, जो उत््राखंड का राज्य रूल
है. ये रदखने मे् बेहद खूबसूरत होता है. यहां घूमने के बेस्ट
समय अगस्् से रसतंबर का होता है.

रदर्ली से अगर आप यहां जा रहे है् तो , बता दे्
इसकी दूरी करीब 500 रकलोमीटर है. यहां पहुंचने के
रलए आपको 12 घंटे का समय लगेगा. यहां पहुंचने के
रलए आप खुद की सरारी से भी जा सकते है्. या ररर
रदर्ली से ऋरिकेश के रलए बस ले् और ररर वहां से
जोशीमठ पहुंचे. इसके बाद आप 17 रकलोमीटर का ट््ेक
करके यहां पहुंच सकते है्. लेरकन यहां जाने के रलए
आपको पररमत की जर्रत पड्ती है. घाटी रवरजट के रलए
आपको गंगररया से पररमट लेना होता है, जो 3 रदनो् के
रलए ही वैरलड रहता है. ट््ैरकंग के रलए भी यहां रीस देनी
पड्ती है, जो भारतीयो् के रलए 200 और रवदेशी टूररस्ट
के रलए 800 र्पये तक है.  

उत््राखंड की फ्लॉवर वैली
मे् कब खखलते है् फूल?
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दृढ़ता और दृढ़ संकल़प की एक ददल को छू लेने
वाली कहानी मे़, तदमलनाडु के तेनकासी की एक 49
वऱ़ीय मदहला अपनी मेदडकल की पढ़ाई शुऱ करने
के दलए तैयार है,और 15 सालो़ से भी ज़़यादा समय से
संजोए अपने सपने को पूरा कर रही है। पेशे से
द़िद़ियोथेरेदपस़ट अमुथवल़ली हमेशा से डॉक़टर बनने
की ख़वादहश रखती थी़, लेदकन दनजी और आद़थिक
तंगी के कारण वह अपनी इस ख़वादहश को पूरा नही़
कर पाई़।

15 साल से देख रही थी डॉक्टर बनने का सपना
अपनी बेटी को राष़़़़ीय पात़़ता-सह-प़़वेश परीक़़ा की

तैयारी मे़ मदद करते हुए, उऩहो़ने अपने लंबे समय से चले
आ रहे सपने को दिर से जगाया और खुद परीक़़ा देने का
िैसला दकया। अपने सि़र के बारे मे़ बताते हुए,
अमुथवल़ली ने कहा- मै़ सालो़ से द़िद़ियोथेरेदपस़ट के तौर
पर काम कर रही हूं, लेदकन मै़ हमेशा से मेदडकल की
पढ़ाई करना चाहती थी। यह सपना 15 साल पहले शुऱ
हुआ था, लेदकन मुझे कभी मौका नही़ दमला। जब मै़ने
अपनी बेटी के साथ तैयारी शुऱ की, तो मुझे एहसास हुआ
दक अब या कभी नही़। उसने मुझे दिर से कोदशश करने
का साहस ददया।  हालाँदक अमुथवल़ली ने नीट मे़ 147
अंक हादसल दकए, लेदकन उऩहो़ने दवकलांग व़यक़कतयो़ श़़ेणी
के तहत अह़िता प़़ाप़त की और दवऱधुनगर के सरकारी
मेदडकल कॉलेज मे़ दादखला पा दलया।

एक कॉलेज मे् नही् पढ्े्गी मां-बेटी
उनकी बेटी, संयुक़ता कृपादलनी, दजसने इसी परीक़़ा मे़

460 अंक हादसल दकए, ने चल रही सामाऩय काउंसदलंग
प़़द़़िया मे़ दहस़सा दलया है और उम़मीद है दक उसे तदमलनाडु
के दकसी मेदडकल कॉलेज मे़ सीट दमल जाएगी। ददलचस़प बात
यह है दक मां-बेटी की इस जोड़ी ने िैसला दकया है दक अगर
उऩहे़ दोनो़ को एडदमशन का प़़स़़ाव भी दमलता है, तो भी वे
एक ही कॉलेज मे़ पढ़ाई नही़ करे़गी।अमुथवल़ली ने कहा- हम
अलग-अलग मेदडकल कॉलेजो़ मे़ पढ़ना चाहते है़ तादक हम
अपनी पढ़ाई पर स़वतंत़़ ऱप से ध़यान के़द़़ित कर सके़।

लोगो् को प््ेररत करेगी ये कहानी
अमुथवल़ली की दृढ़ता की कहानी ने उनके गृहनगर

तेनकासी मे़ कई लोगो़ को प़़ेदरत दकया है। स़थानीय लोगो़ और
शुभदचंतको़ ने उस उम़़ मे़ उच़़ दशक़़ा प़़ाप़त करने के उनके दृढ़
संकल़प की सराहना की है जब ज़़यादातर लोग पादरवादरक
द़िम़मेदादरयो़ को दनभाने मे़ व़यस़़ रहते है़। दचदकत़सा दशक़़ा
दवशेरज़़ो़ ने भी उनकी सिलता को इस बात का प़़माण बताया
है दक उम़़ कभी भी सीखने मे़ बाधा नही़ बननी चादहए।
दवऱधुनगर मेदडकल कॉलेज के एक वदरष़़ डॉक़टर ने कहा -
उनकी कहानी उन कई लोगो़ को प़़ेदरत करेगी दजऩहो़ने अपने
सपने पीछे छोड़ ददए हो़गे। मां और बेटी दोनो़ के इस साल
एमबीबीएस की पढ़ाई शुऱ करने की संभावना है, ऐसे मे़
उनकी कहानी इस बात का एक ज़वलंत उदाहरण है दक कैसे
कड़ी मेहनत और लगन से सबसे पुराने सपने भी साकार हो
सकते है़।

मां- बेटी की जोड़ी का कमाल ! 
एक साथ पास की नीट परीक््ा अब साथ ही बने्गी डॉक्टर
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ब्लड प््ेशर को हाइपरटे्शन के नाम से भी जाना जाता
है। यह एक गंभीर बीमारी है जो व्यक्तत के ह्दय, गुद््े के
साथ अन्य अंगो को भी नुकसान पहुंचाती है। आइए जानते
है् इसे कम करने के उपाय-

आज के समय मे् खराब जीवनशैली और बढ़ते
अवसाद के कारण ज्यादातर लोगो् को हाई ब्लड प््ेशर
की शशकायत होने लगी है। भारत मे् हर साल हाई ब्लड
प््ेशर के लाखो् मामले सामने आते है्, कुछ लोगो् मे् इस
बीमारी के शुर्आती लक््ण शदखाई देते है्, शजससे इस
बीमारी की पहचान हो पाती है और इसे शनयंत््ण करने
मे् आसानी होती है। हालांशक, कुछ लोग ऐसे भी होते है्
शजनमे् इस बीमारी के कोई शुर्आती लक््ण नही् शदखते
है्, अचानक से उनका ब्लड प््ेशर बढ़ जाता है। इसी
कारण से इसे साइले्ट शकलर भी कहा जाता है। हाई
ब्लड प््ेशर को हाइपरटे्शन और उच्् रत्तचाप के नाम
से भी जाना जाता है। यह एक गंभीर बीमारी है जो व्यक्तत
के ह्दय, मश््िष्क, गुद््े के साथ अन्य अंगो को भी
नुकसान पहुंचाती है।

हाई ब्लड प््ेशर क्या होता है
हाई ब्लड प््ेशर यानी बीपी बढ़ने की समस्या, ब्लड

प््ेशर हाई हो या लो दोनो् ही सेहत के शलए खतरनाक
होता है। यह सामान्य बीमारी है शजसमे् आपकी धमशनयो्
मे् रत्त का दबाव समय के साथ धीरे-धीरे बढ़ कर इतना
अशधक हो जाता है शक इसकी वजह से कई तरह की
स्वास्थ्य समस्याएं होने लगती है्। हाई बीपी मे् ब्लड
वेसेल्स यानी नसो् मे् इतना दबाव पड़ता है शक कई बार
वह फट भी जाती है्। हाट्ट पर प््ेशर अशधक होने से हाट्ट
अटैक का खतरा भी बढ़ता है।

ब्लड प््ेशर बढने के कारण
खराब जीवनशैली ब्लड प््ेशर बढ़ने का एक

महत्वपूण्ट कारक है। हाई ब्लड प््ेशर को उसके कारणो्
के आधार पर दो श््ेशणयो् मे् बांटा जाता है पहला प््ाइमरी
और दूसरा सेके्डरी। प््ाइमरी ब्लड प््ेशर का कारण
अज््ात होता है जबशक सेके्डरी ब्लड प््ेशर हाइपरटे्शन,
थाइराइड, स्लीप एपशनया जैसे अन्य बीमाशरयो् की वजह
से होता है।

कब होता है ब्लड प््ेशर हाई
वैसे तो बीपी का हेल्दी रे्ज लेवल आपकी उम््,

शारीशरक गशतशवशध और स्वास्थ्य पर शनभ्टर करता है।

आमतौर पर ब्लड प््ेशर की सामान्य रे्ज 120/80 मानी
जाती है। अगर ये आंकड़ा इससे ऊपर जाता है तो
हाइपरटे्शन यानी ब्लड प््ेशर की शदक््त होने लगती है।
जब ब्लड प््ेशर 140/90 से ऊपर हो, तो इसे हाई ब्लड
प््ेशर और 180/90 से ज्यादा हो जाए, तो इसे गंभीर
माना जाता है।

हाई ब्लड प््ेशर के लक््ण
हाई ब्लड प््ेशर मे् शसर दद्ट, थकान, गुस्सा और

शचड़शचड़ापन, तनाव, सीने मे् दद्ट, सांस लेने मे् परेशानी,
घबराहट, पैर सुन्न होना, कमजोरी, धुंधला शदखना,
चक््र आना, चेहरा लाल होना, पेशाब मे् खून आना,
टे्शन, शदल की धड़कन मे् गड़बड़ी, नाक से खून आना
ये कुछ सामान्य लक््ण है्।

हाई ब्लड प््ेशर के जोखिम
हाई ब्लड प््ेशर की वजह से हाट्ट अटैक, एन्यूशरज्म,

हाट्ट फेशलयर, शकडनी की शबमारी, आंखो् से संबंशधत
समस्याएं, मेटाबोशलक शसंड््ोम, याददाश्त जाना,
शडमे्शशया, जैसी जशटल बीमाशरयो् का खतरा बना रहता है।

डॉक्टर के पास कब जाएं
जब शकसी व्यक्तत का बीपी 140 से ऊपर हो जाता

है और सीने मे् दद्ट और भारीपन महसूस हो और सांस
लेने मे् परेशानी हो, शसर दद्ट हो, धुंधला शदखाई दे और
कमजोरी का एहसास हो तो शबना देर शकए तुरंत डॉत्टर
के पास जाना चाशहए। अगर आप जरा सी देर करते है्
तो ये आपके शलए घातक हो सकता है।
हाई ब्लड प््ेशर को तुरंत कम करने के घरेलू उपाय

नी्बू पानी का सेवन : जब अचानक बीपी बढ़ जाए
तो कंट््ोल करने के शलए तुरंत नी्बू पानी बनाकर शपएं।
नी्बू पानी पीने से हाई बीपी मे् तुरंत आराम शमलता है
और इसे शनयंश््तत भी शकया जा सकता है। 

ब्लड प््ेशर बढ्ने पर तुरंत करे् घरेलू उपाय



नींबू पानी में भूलकर भी चीनी या नमक ना ममलाएं।
अगर आप इसमें नमक ममलाते हैं तो आपका बीपी कम
होने के बजाए और भी जंयादा बढ़ जाएगा, जो आपके
मलए घातक सामबत होगा।

नारियल पानी का सेवन : नामरयल पानी में
पोटेमियम की मातंंा काफी पाई जाती है, मजससे बंलड
पंंेिर को कम करने में काफी मदद ममलती है। नामरयल
पानी में इलेकंटंंोलाइट होते हैं और यह मकडनी को
अमतमरकंत मातंंा में सोमडयम को िरीर से फंलि आउट
करने में मदद करते हैं। इसमलए जब बीपी बढ़े तो तुरंत
नामरयल पानी मपएं।

बीपी में पंयाज है सहायक : पंयाज खाने के कई
फायदे होते हैं। पंयाज का सेवन करने से बंलड पंंेिर कम
होता है। पंयाज में कंवेरसेमटन नामक फंलेवोनॉयडंस ततंव
भरपूर मातंंा में पाया जाता है, मजससे रकंत वामहकाएं
पतली हो जाती है। यही कारण है मक पंयाज का सेवन
कर बंलड पंंेिर को तुरंत कम मकया जा सकता है।

बनाना रमलंक शेक : केले में पोटैमियम की मातंंा
काफी जंयादा पाई जाती है और यह बंलड पंंेिर कम
करने में काफी लाभदायक होता है। ममलंक बनाना िेक
संवामदषंं तो होती ही है साथ में इसमें पोटेमियम के
अलावा कैलंलियम और मैगंनीमियम जैसे पौमंंषक ततंव
भी पाए जाते हैं जो आपके संवासंथंय के मलए बहुत
लाभदायक होता है।

टमाटि का जूस : टमाटर में लाइकोपीन जैसे एंटी
ऑकंसीडेंटंस पाए जाते हैं। इनका रोजाना सेवन करने
से आपको काफी सारे संवासंथंय से जुड़े लाभ
ममलते हैं। टमाटर का जूस आपके बंलड पंंेिर
को कम करता है इसमलए बीपी बढ़ने पर तुरंत
इसका सेवन करें। इस बात का खास धंयान
रखें मक इस जूस में नमक न ममलाएं। इससे
मससंटोमलक और मडसंटोमलक बंलड पंंेिर को
बढ़ाने में मदद ममलती है। इससे
कोलेसंटंंॉल का संंर भी कम होता
है।

अनाि औि चुकंदि का जूस
: अनार में एंटी इनंफंलेमेटरी गुण
होते हैं और यह बंलड पंंेिर कम
करने में काफी मदद करता है। यह
एंमजयोटेंमसन कनंवॄटग एंजाइम को
कम करने का काम करता है, यह
एक ऐसा एंजाइम होता है जो िरीर में

बंलड वेसल के आकार को मनयंमंंतत करने
में अहम भूममका मनभाता है। चुकंदर में
नाइटंंेट होता है और यह रकंत के पंंवाह में सुधार करने
का काम करता है। अगर आपको मदल से संबंमधत कोई
बीमारी है तो चुकंदर का सेवन ना करें। आप केवल
अनार का जूस पी सकते हैं।

काली रमचंच का सेवन : अगर आपका बीपी
अचानक से बढ़ जाए तो पैमनक करने के बजाए तुरंत
आधा मगलास पानी में काली ममचंच पाउडर डालकर पी
लें, इससे बढ़े हुए बीपी में काफी राहत ममलेगी। अगर
इसके बाद भी आपको घबराहट महसूस हो तो तुरंत
डॉकंटर से संपकंक करें।

आंवला है लाभकािी : आंवला ना केवल हमारी
आंखों और बालों के मलए अचंछा होता है बलंलक इससे
हाई बंलड पंंेिर में भी काफी मदद ममलती है। आप बीपी
मनयंमंंतत करने के मलए रोजाना आंवले को िहद में
ममलाकर खाएं, इससे िरीर में बंलड सकंकुलेिन सही
बना रहता है।

हाई बंलड पंंेशि की समसंया से कैसे बचें
1. हाई बंलड पंंेिर से बचने के मलए सबसे पहले

अपनी जीवनिैली में बदलाव लाएं। खाने पर मनयंतंंण
रखें, घर का बना खाना खाएं, बाहर का पैकंड फूड और
जंक फूड खाने से बचें।

2. वजन मनयंमंंतत रखें।
3. हर मदन कम-से-कम आधे घंटे वंयायाम या योगा

जरंर करें।
4. डाइट में मैगंनीमियम, कैलंलियम और

पोटैमियम की मातंंा बढ़ाएं।
5. खाने में दाल, सोयाबीन, पंयाज,

लहसुन, कचंंा पपीता आमद िाममल करें।
6. हर मदन 4-5 अखरोट और 5-6

बादाम जरंर खाएं।
बीपी की दवा कब खाएं

यूरोमपयन हाटंच जनंचल के
अधंययन के अनुसार मकसी वंयलंकत
दंंारा हाई बीपी को मनयंमंंतत करने
के मलए जो भी दवाएं ली जाती हैं,
उस दवा को रात को सोते समय
ही लेना चामहए। तामक रात को
सोने के बाद बीपी का संंर कम
हो जाए और सुबह उठने पर भी
कम ही रहे।
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हर उम््-वर्ग के वय्कत्ि के शरीर मे ् खून की
मात््ा पूरी होना बहुि जरर्ी है। शरीर मे ्खून की
कमी से थकान, सांस लेने मे ् दिक््ि होना जैसी
कई समसय्ाएं होने लरिी है।् संपूर्ग पोषर ना लेने
के चलिे छोटी उम्् मे ्बच््े के शरीर मे ्भी खून की
कमी होने लरिी है दजसे एनीदमया कहिे है।् इसके
लक््रो ्की पहचान थकान, सांस लेने मे ्परेशानी,
पीली तव्चा, दसरिि्ग आदि खास है।् इसे िूर करने
के दलए बच््े के आहार मे ्वह चीजे ्शादमल करनी
जरर्ी है दजसमे ्आयरन, दवटादमन बी12, फोलेट
आदि भरपूर मात््ा मे ् हो। अरर शरीर मे ्खून की
कमी बहुि जय्ािा है िो डातट्री सलाह जरर् ले।्
चदलए खून की कमी के लक््र, कारर और कुछ
बचाव आपके साथ साझा करिे है।् 

बच््े मे् खून की कमी के लक््ण
अरर बच््े के शरीर मे ्खून की कमी हो रही है िो

कुछ इस िरह के लक््र दिखाई िे सकिे है।् 
क््ोधी या चिड्चिड्ा होनाः जब शरीर मे ्ऊजा्ग की

कमी महसूस हो या दफर थकान िो यह खून की कमी
का बडा् संकेि हो सकिा है। इससे बच््े रुसस्ैल और
दचडद्चडा् हो जािा है।

थकान और कमजोरी: बच््ा थोडा् सा खेलने
कुिने के बाि ही थकान और कमजोरी महसूस कर
सकिा है। वह सुस्् रहेरा। 

सांस लेने मे् मुश्ककल: खून कम होरा िो सांस
लेने मे ् कदिनाई होरा खासकर िब जब वह कोई
दफदजकल एकत्टदवटी करेरा। 

त्विा मे् पीलापन: तव्चा का पीलापन भी खून कम
होने की दनशानी है ्खासकर यह पीलापन  चेहरे और
पलको ्के आसपास दिखिा है। 

चसरदद्द और चदल की धड्कन तेजः दसरिि्ग मे ्िि्ग
रह सकिा है और दिल की धडक्न िेज व अदनयदमि
हो सकिी है। इसके अलावा चक््र आना, जीभ मे ्िि्ग
या सूजन होना। 

अजीब पदाथ्द खाने की इच्छा: बच््े का दिल दपका
जैसे दक दमट््ी या बफ्फ खाने को करिा है। 

बढ्ी हुई चतल्ली: पेट मे ्दिलल्ी का बढन्ा भी खून
की कमी के लक््र हो सकिे है।् 

सबसे तेज खून बढ्ाने वाला कौन सा फल है?
जब बाि हीमोगल्ोदबन का स््र बढा्ने की हो िो सेब

और अनार सबसे अचछ्ा दवकलप् है तय्ोद्क इनमे्
आयरन की मात््ा सबसे जय्ािा होिी है। अनार मे ्प््ोटीन,
फा्इबर के साथ आयरन और कैकल्शयम भी भरपूर होिा
है। बच््े को सेब और अनार जरर् िे।्
बच््ो् मे् खून की कमी दूर करने के चलए बेहतरीन फूड्स

दजिना हो सके बच््े को आयरन भरपूर फूडस् िे।्
बािाम अखरोट, खजूर और दकशदमश मे ् आयरन व
अनय् पोषक ितव् भरपूर होिे है।् आप बच््े को ये सब
चीजे ्िूध मे ्दमलाकर या सन्ैतस् के रप् मे ्िे सकिे है।् 

रुड ् भी आयरन का सबसे अचछ्ा स््््ोि है। उनह्े्
खाने के दलए रुड-्चना िे।् 

बच�्चे के शरीर मे ्हीमोग�्लोदबन की मात््ा कम आई
है िो उसे टोफू दखलाना शुर ्करे।् टोफू खून की कमी
को िूर करने मे ्मिि करिा है। इसके अलावा बच�्चे के
आहार मे ्बीजो ्को भी शादमल करे।् बीजो ्मे ्सूरजमुखी
और कद््् के बीजो ्के साथ-साथ दिल के बीज भी िे
सकिे है ्लेदकन रम््ी मे ् इसका सेवन उदचि मात््ा मे्
करवाएं तय्ोद्क इन बीजो ्की िासीर रम्ग होिी है। 

आयरन युक्त आहार दे्
बच््ो ्के आहार मे ् ये खाद्् पिाथ्ग जरर् शादमल

करे:्  पालक, मेथी, सरसो ् के पत््े, राजर, चुकंिर,
अनार, सेब, खजूर, दकशदमश, अंकुदरि मूंर और चना,
िाले ्और बाजरे की रोटी

ये सभी आयरन के अचछ्े स््ोि है ्और शरीर मे ्खून
बढा्ने मे ्मिि करिे है।्

बच््े के शरीर मे् खून कम होने की ननशाननयां
र्टीन मे् ये 2 फल जर्र खाने को दे्



कई लोग जलदंबाजी मे ंसुबह का नाशतंा नहीं
करते और सीधा दोपहर के 12 बजे आसपास
लंच करते है.ं लेककन ऐसा करना उनकी सेहत के
कलए नुकसानदायक साकबत हो सकता है. आइए
जानते है ं इसके बारे मे ं एकसंपरंट से कक नाशतंा
सकंकप करने से शरीर मे ंकयंा बदलाव हो सकते
है ं और बंंेकफाकरं मे ं कौन-सी चीजे ं शाकमल
करना फायदेमंद होता है.

हमारे शरीर को एनजंंी खाने से कमलती है, खासकर
की सुबह की कमल है. कहा जाता है कक सुबह पोषक
ततवंो ंसे भरपूर और हेलदंी चीजे ंखानी चाकहए. इससे शरीर
को पूरे कदन के कलए एनजंंी कमलती है और यह हमारी
ओवर ऑल हेलथं के कलए भी सही माना जाता है. लेककन
आज के कबजी शेडंंूल मे ंबहुत से लोग इसे नजरअंदाज
कर देते है.ं सुबह जलदंी-जलदंी मे ंअपने सभी काम करके
ऑकफस के कलए कनकल जाते है ंऔर नाशतंा सकंकप कर
देते है.ं वही ंकुछ लोग वेर लॉस के कलए नाशतंा सकंकन
करते है.ं लेककन ऐसा करना कबलकंुल भी सही नही ंहै.

रोजाना नाशतंा सकंकप करने से सेहत पर बुरा असर
भी पड ंसकता है. इससे कदनभर थकान और कमजोरी
महसूस हो सकती है. इसके चलते मूड सकंवंग होना भी
आम बात है.ं इसके अलावा नाशतंा सकंकप करने से सेहत
पर कयंा असर पडतंा है और बंंेकफाकरं मे ंकौन-सी चीजों
खाना जयंादा फायदेमंद होता है. आइए जानते है ं इसके
बारे मे ंएकसंपरंट की राय

नाश्ता न करने से शरीर मे् दिखते है् ये बिलाव
कदललंी के शंंी बालाजी एकशंन मेकडकल इंकरंीटंंूर में

सीकनयर कंसलरंेरं,इंररनल मेकडकसन डॉकरंर दीपक गुपतंा
ने बताया कक जो लोग सुबह का नाशतंा सकंकप करते है,ं
सोचते है ं कक इससे उनका वजन कम होगा या समय
बचेगा, तो इससे उनकी सेहत पर बुरा असर पड ंसकता
है. नाशतंा न करने से शरीर को एनजंंी नही ंकमल पाती है,
कजससे शरीर मे ं बलंड शुगर की मातंंा मे ं कगरावर आ
सकती है. थकान महसूस होना और ककसी काम में
कंसंटंंेशन करने मे ंकदकंंत आ सकती है. इसके अलावा,
लंबे समय तक भूखे रहने से मेराबॉकलजमं धीमा पड ंजाता
है, जो वजन बढांने का कारण बन सकता है.

नाश्ता न करने से सेहत को हो सकता है नुकसान 
सुबह नाशतंा करने से शरीर को कदनभर के कलए

एनजंंी कमलती है और डाइजेसकंरव कसकरंम भी बेहतर काम
करता है. इसकलए आपको कभी भी नाशतंा सकंकप नहीं
करना चाकहए. कयंोकंक यह कदन के कलए आपके शरीर का
ईधंन की तरह काम करता है और सही नाशतंा करने से
आप कदनभर एनजंंी और ताजी महसूस होती है. इसके
साथ ही आपको हेलदंी चीजे ंनाशतंा मे ंखानी चाकहए.

नाश्ते मे् क्या खाएं?
नाशतंे मे ं ऐसे फूडसं लेने चाकहए जो पौकंंिक और

एनजंंी से भरपूर हो ंजैसे कक दकलया, उबला हुआ अंडा,
फल, नटसं, दही और साबुत अनाज की रोकरयां, इससे
शरीर को कवराकमन, पंंोरीन और फाइबर कमलता है, जो
कवंकथं शरीर और कदमाग के कलए जररंी है.ं अगर आपको
aनाशतंा करने का समय नही ं कमलता है या कफर जलदं-
जलदंी बंंेकफाकरं करना है तो आप कमंूदी, फूंंर सलाद या
नटसं का सेवन कर सकते है ंयह आसानी से और जलदंी
पच जाते है.ं
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क्या आप भी नाश्ता न 
करने की करते है् भूल?

शरीर मे ंकयंा 
होता है



17 अगस्् 2025 12

अनजाने में खाए जा रहे कुछ फल आपकी मेहनत
पर पानी फेर सकते हैं। वजन कम करना चाहते
हैं तो इन फलों से बनाएं दूरी।

आज हर ककसी को कफट रहना अचंछा
लगता है। जंयादातर लोग अपनी
कफटनेस का धंयान
रखने के कलए कजम जाते
हैं या कफर डाइकटंग
करते हैं। इसकलए वे
वजन घटाने के कलए
अपनी डाइट में कई तरह
के फल और फूड को शाकमल करते हैं।
लेककन परेशानी तब शुरं होती है जब वे कबना जानकारी
के ककसी भी फल का सेवन करना शुरं कर देते हैं,
कजसकी वजह से उनका वजन कम होने के बजाए बढंने
लगता है। वजन कम करने के कलए कुछ फलों से दूरी
बनाना जरंरी होता है, सभी फलों के सेवन से वजन कम
नहीं होता है। आइए जानते हैं कक वेट लॉस करने के कलए
आपको ककन-ककन फलों का सेवन हरकगज नहीं करना
चाकहए।

अनानास
वैसे तो अनानास संवाद में खटंंा-मीठा होता है,

लेककन इसमें मौजूद पंंाकृकतक कमठास से कई बार बंलड
शुगर बढं जाता है, कजसकी वजह से भूख जंयादा लगने
लगती है, जो वजन कम करने के बजाए वजन को बढंाने
का काम करती है। इसकलए जब आप वजन कम करने
की कोकशश कर रही हैं तो अनानास का सेवन कबलकुल
ना करें।

चेरी
चेरी में वैसे तो फैट कम होता है और इसमें फाइबर

की मातंंा बहुत जंयादा होती है, इसी वजह से इसमें अनंय
फलों की तुलना में गंलाइसेकमक इंडेकंस जंयादा होता है।
इसे खाने के बाद बंलड शुगर का लेवल बढं सकता है
और इससे आपको भूख लगती है और आपके खाने की
केंंकवंग बढं जाती है, इसी वजह से आप जंयादा खाना खा
लेते हैं और आपका वजन बढंने लगता है।

अंगूर
वजन कम करते समय कभी भी अंगूर का सेवन
नहीं करना चाकहए। एक कप अंगूर में लगभग
100 गंंाम कैलोरी होती हैं और ये पंंाकृकतक

कमठास से भरपूर होता है। इसकलए
जब कई बार आप जंयादा मातंंा में
अंगूर खा लेते हैं, तो इसके
कारण शरीर में शुगर का लेवल

काफी बढं जाता है और
इससे वजन बढंने का भी
खतरा बना रहता है।

एवोकाडो
वैसे तो एवोकाडो में

हेलंदी फैट पाया जाता है, लेककन वजन कम करने के
दौरान हमें एवोकाडो खाने से बचना चाकहए, कंयोंकक
इसमें  कैलोरी जंयादा होती है। इसका जंयादा सेवन करने
से वजन बढंने लगता है।

नालरयल की मलाई
नाकरयल पानी सेहत के कलए काफी अचंछा माना

जाता है, लेककन अगर नाकरयल की मलाई खाया जाए तो
इससे वजन बढं सकता है। दरअसल नाकरयल की मलाई
में कैलोरी और काबंंोहाइडंंेट की मातंंा बहुत जंयादा होती
है। ऐसे में इसे खाने से वजन बढंना लाकजमी है।

केला
केला में कैलोरी पाया जाता है। साथ ही इसमें काफी

मातंंा में पंंाकृकतक शुगर भी होता है। एक केले में लगभग
150 कैलोरी होता है और 37.5 गंंाम के बराबर
काबंंोहाइडंंेट होता है। इसकलए अगर आप एक कदन में 2
से 3 केला खाते हैं, तो आपका वजन तेजी से बढंने
लगता है। इसकलए केले का सेवन करने से बचना
चाकहए।

आम
आम में भी जंयादा मातंंा में कैलोरी पाया जाता है,

कजसकी वजह से वजन कम करने  में परेशानी आती है।
इसकलए वजन कम करते समय आम खाने से भी बचना
चाकहए, कंयोंकक इसमें बहुत जंयादा कमठास होती है।

वेट लॉस के ललए इन फलों से बनाएं दूरी
फायदे से जंयादा होता है नुकसान

संललम लफगर चालहए तो इन फलों से करें तौबा



17 अगस्् 202513

कई बार अपने पारंटनर के कुछ शबंद
आपको अंदर तक भेद जाते हैं। ये भले ही वो
बहुत ही पंयार से धीमी आवाज में बोले गए हों।
लेककन किर भी अंदर ही अंदर आप एक
अपमान सा महसूस करते हैं। अकंसर मकहलाएं
कदल, कदमाग और भावनाओं के साथ खेला
गया यह 'माइंड गेम' समझ नहीं पातीं।

शबंद…लहजा और बातें कभी-कभी वैसी होती नहीं हैं,
जैसी आपको नजर आती हैं। कई बार अपने पारंटनर के
कुछ शबंद आपको अंदर तक भेद जाते हैं। ये भले ही वो
बहुत ही पंयार से धीमी आवाज में बोले गए हों। लेककन
किर भी अंदर ही अंदर आप एक अपमान सा महसूस करते
हैं। अकंसर मकहलाएं कदल, कदमाग और भावनाओं के साथ
खेला गया यह ‘माइंड गेम’ समझ नहीं पातीं। और सालों
तक एक बेजान करशंते को कनभाती हैं। आइए जानते हैं वो
6 बातें, जो करशंते में रेड फंलैग की कनशानी हैं।

तुम ओविरिएक्ट किती हो
कहते हैं, ‘कजस पर बीतती है, वहीं समझता है।’ यह

बात कािी हद तक ठीक भी है। अगर कोई पारंटनर बार-
बार आपकी बात को अनसुना करता है। आपकी िीकलंगंस
को नजरअंदाज करता है या इचंछाएं जानने की कोकशश
नहीं करता है। और जब आप इस पर पंंकतकंंिया देती हैं तो
वो आपको समझने की जगह ये कहे कक तुम हर बात पर
ओवरकरएकंर करती हो। ऐसे में साि है कक ये एक रेड
फंलैग है। कंयोंकक कबना आपसी समझ का करशंता दूर तक
नहीं चल पाता।

मै् तो बस मजाक कि िहा था
अपने पारंटनर को दूसरों के सामने अपमाकनत करना

और किर कहना कक मैं तो बस मजाक कर रहा था, तुम
कुछ जंयादा ही इमोशनल हो जाती हो…करशंते को खोखला
कर सकता है। अगर आपका पारंटनर हर समय आपको
दुख पहुंचाने वाले मजाक करता है तो यह आपके समंमान
को ठेस पहुंचाने जैसा है। अपनी बातों को मजाक बोल कर
वह जवाबदेही से बचना चाहता है।

तुम तो हमेिा ऐसा ही किती हो
ककसी एक मुदंंे पर दोनों पारंटनर की राय एक जैसी हो

ये जरंरी नहीं है। लेककन अगर आपकी असहमकत पर
पारंटनर उसकी वजह जाने कबना ये कहता है कक तुम तो
हमेशा ऐसे ही करती हो तो मान लीकजए वो आपकी
भावनाओं की कोई कदंं नहीं करता। कंयोंकक वह हमेशा
यही चाहता है कक आप उसकी हां में ही हां कमलाएं। ऐसे
करशंते को आगे बढंाने से पहले जरंर सोच लें।

अगि तुम मुझे प्याि किती हो
इंसान कजस शखंस से पंयार करता है, उसकी हर बात

खुशी-खुशी मान लेता है। लेककन कुछ पारंटनर हर समय
पंयार की दुहाई देकर अपने पारंटनर को इमोशनल
बंलैकमेल करते रहते हैं। अपनी बात मनवाने के कलए वह
हमेशा यही कहते हैं कक अगर तुम मुझे पंयार करती हो तो
मेरी बात मानोगी। लेककन ये एक तरह से भावनाओं से
साथ खेलने जैसा है। ऐसा पारंटनर आपको पंयार के नाम
पर कंटंंोल करना चाहता है।

तुम तो चुप ही िहो
पारंटनरकशप में दोनों पारंटनर बराबर होते हैं। करशंते में

दोनों की राय बराबर महतंव भी रखती है। लेककन अगर
आपका पारंटनर हमेशा अपनी बात को ही सही मानता है
और आपको हर बात पर चुप रहने के कलए बोलता है। तो
ऐसे में साि है कक यह पंयार नहीं है। कंयोंकक इस करशंते में
समंमान की कमी है। ऐसे करशंते धीरे-धीरे अपना पंयार खो
बैठते हैं।

क्या पुिानी बातो् को याद किती हो
मकहलाएं अकंसर अपने साथ हुई बातों को भुला नहीं

पाती हैं। लेककन जंयादातर मामलों में इसका कारण पारंटनर
का सही समय पर साथ न देना होता है। जब आप अपनी
िीकलंगंस के बारे में पारंटनर को बताती हैं लेककन वह कुछ
सुनने को तैयार न हो तो इसका मतलब है वह आपको
समझना नहीं चाह रहा है। अगर वह आपको ये बोलता है
कक तुम हमेशा पुरानी बातों को लेकर बैठी रहती हो, उनंहीं
को याद करती हो… तो मान लीकजए वह आपको समझ
नहीं पा रहा है।

रिश्ते मे् ‘माइंड गेम’ का रिकाि तो नही् हो िही् आप
6 बातें हैं इमोशनल डैमेज का इशारा
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छत़़ीसगढ़ के प़़ाचीन शशर मंशदरो़ मे़
बसती है आस़था और रहस़य।

छत़़ीसगढ़ ना शसऱफ प़़ाकृशतक सौ़दय़ा बल़कक
प़़ाचीन शशर मंशदरो़ के शलए भी जाना जाता है।
सारन के महीने मे़ यहां के शशरालयो़ मे़ भक़तो़ की
भीड़ उमड़ पड़ती है।

साल 2000 मे़ मध़य प़़देश से अलग होकर अश़़ित़र मे़
आया छत़़ीसगढ़ राज़य केरल प़़ाकृशतक सुंदरता और जैशरक
शरशरधता के शलए ही नही़, बल़कक धाश़माक स़थलो़ और शरशेष
ऱप से शशर मंशदरो़ के शलए भी प़़शसद़़ है। माना जाता है शक
इस क़़ेत़़ मे़ कभी 36 शकले (गढ़) थे, इसशलए इसका नाम
छत़़ीसगढ़ पड़ा। यहां कई ऐसे पौराशिक शशर मंशदर ल़सथत
है़, जहां सारन के पशरत़़ महीने मे़ श़़द़़ालुओ़ का तांता लगता
है।

भोरमिेव मंदिर
छत़़ीसगढ़ के कबीरधाम शजले मे़ ल़सथत भोरमदेर मंशदर

एक अद़़़त राि़़ुकला का उदाहरि है। यह मंशदर 7री़ से
11री़ शताब़दी के बीच शनश़मात हुआ था और भगरान शशर
को समश़पात है। इसकी शशक़पकला खजुराहो के मंशदरो़ से
मेल खाती है, इसशलए इसे ‘छत़़ीसगढ़ का खजुराहो’ भी
कहा जाता है।

सारन के महीने मे़ इस मंशदर मे़ शरशेष पूजा-अच़ाना
होती है और हजारो़ भक़त यहां भगरान शशर का जलाशभषेक
करने पहुंचते है़। सारन की शशरराश़़त और महाशशरराश़़त के
अरसर पर तो यहां भक़तो़ का सैलाब उमड़ पड़ता है।

भूतेश््रनाथ मंदिर
भूतेश़़रनाथ मंशदर, शजसे स़थानीय लोग भकुऱाा महादेर

के नाम से जानते है़, गशरयाबंद शजले मे़ ल़सथत है। यहां मौजूद
शरशाल शशरशलंग लगभग 80 रीट ऊंचा और 290 रीट के
घेरे मे़ रैला हुआ है। इस शशरशलंग की खास बात यह है शक
यह हर साल थोड़ा-थोड़ा बढ़ता जा रहा है और इसे स़रयंभू
माना जाता है।

पौराशिक माऩयताओ़ के अनुसार, इस शशरशलंग की
उत़पश़़त स़रयं भगरान शशर की कृपा से हुई है। सारन मे़ यहां
दूर-दूर से श़़द़़ालु आते है़ और माऩयता है शक जो भी सच़़े
मन से यहां आता है, उसकी सभी इच़छाएं पूरी होती है़।

गंधेश््र महािेव मंदिर
शसरपुर मे़ ल़सथत गंधेश़़र महादेर मंशदर लगभग 2000

रष़ा पुराना बताया जाता है। यह मंशदर एक ऐशतहाशसक
धरोहर के साथ-साथ आध़याल़तमक आस़था का भी के़द़़ है।
यहां स़थाशपत शशरशलंग से तुलसी के पत़़ो़ जैसी सुगंध आती
है, जो इसे और शरशेष बनाती है।

लोक कथाओ़ के अनुसार, इस मंशदर मे़ पूजा करने से
घर-पशररार मे़ सुख-समृश़़द आती है। सारन के दौरान यहां
भक़तो़ की लंबी कतारे़ देखने को शमलती है़। महाशशरराश़़त के
शदन यहां शरशेष आयोजन होता है और हजारो़ की संख़या मे़
श़़द़़ालु दश़ान के शलए जुटते है़।

सोमनाथ मंदिर, रायपुर
राजधानी रायपुर मे़ ल़सथत सोमनाथ मंशदर भी भगरान

शशर का एक अत़यंत पूज़यनीय स़थान है। यह मंशदर दो पशरत़़
नशदयो़, शशरनाथ और खाऱन के संगम पर ल़सथत है, शजससे
इसकी धाश़माक महत़़ा और बढ़ जाती है।

यहां शरराजमान शशरशलंग का आकार समय के साथ
बदलता रहता है, शजसे भक़त अद़़़त चमत़कार मानते है़।
मंशदर पशरसर मे़ देरी पाऱाती, भगरान गिेश और काश़ताकेय
की मूश़तायां भी स़थाशपत है़। सारन के महीने मे़ यहां हर
सोमरार शरशेष भजन-पूजन और धाश़माक आयोजन होते है़।

राजीव लोचन मंदिर
राजीर लोचन मंशदर, राशजम मे़ ल़सथत है और इसका

शनम़ााि नल रंश या 8री़-9री़ शताब़दी मे़ हुआ माना जाता
है। हालांशक यह मंशदर भगरान शरष़िु को समश़पात है, लेशकन
इसके पशरसर मे़ ल़सथत कुलेश़़र महादेर मंशदर भगरान शशर
को समश़पात है।

सारन के दौरान यहां भक़त शशर और शरष़िु दोनो़ के
दश़ान करते है़, शजससे यह स़थल शरशेष आध़याल़तमक ऊज़ाा
का अनुभर कराता है। यहां की माऩयता है शक भगरान शशर
और शरष़िु का यहां संगम होता है, शजससे यह स़थान अत़यंत
पारन माना जाता है।

छत््ीसगढ् के इन दिव्य मंदिरो् मे्
एक बार जर्र करे् िर्शन
ज़ऱर ले़ भोलेनाथ का आशीऱााद



कोरियल स्ककन का तो हि कोई फैन
है. कोरियन मरहलाओ् ही नही् बस्कक
पुर्षो् की भी त्वचा रिलास जैसी चमकती
है. वो लोि अपने स्ककन केयि र्टीन मे्
चावल के पानी का खूब इस््ेमाल किते
है्. कैसा हो अिि हम िोजाना चावल का
पानी चेहिे पि लिाएं? चरलए इस सवाल
का जवाब जानते है् एक्सपट्ट से.
चावल का पानी रोज चेहरे पर लगाने

से क्या होता है?
कोरियन स्ककन केयि र्टीन मे् कई

नेचुिल चीजो् का इस््ेमाल रकया जाता है.
इसी मे् से एक है चावल का पानी यानी िाइज वॉटि. लंबे
समय से कोरिया, चीन औि जापान की मरहलाएं अपने बालो्
औि स्ककन के रलए चावल के पानी का इस््ेमाल किती आ
िही है्. कोरिया स्ककनकेयि मे् तो इसे एक ब्यूटी एरलस्कसि का
दज्ाट रदया िया है. अब ये नेचुिल तिीका रसफ्फ कोरिया ही नही्
बस्कक पूिी दुरनया मे् पसंद रकया जा िहा है. मरहलाएं इसके
रिजक्ट से भी काफी संतुष्् है्. िाइज वॉटि न रसफ्फ स्ककन को
ग्लोइंि बनाता है. बस्कक उसे ग्लास जैसी रफरनश भी देता है.

जहां आम तौि पि कुछ मरहलाओ् को लिता है रक एक
बेिाद त्वचा पाने के रलए महंिे ब्यूटी प््ोडक्ट्स ही काम आते
है्. लेरकन चावल के पानी ने इस धािणा को बदल रदया है.
दिअसल, चावल को रभिोने पि उसके पोषक तत्व जैसे
एरमनो एरसड, रवटारमन बी, रवटारमन ई, रमनिक्स औि
एंटीऑक्सीडे्ट पानी मे् घुल जाते है्. ऐसे मे् चरलए एक्सपट्ट
से जानते है् रक अिि हम िोजाना स्ककन पि चावल का पानी
लिाते है् तो क्या -क्या फायदे रमलते है्.

क्या कहती है् एक्सपर्ट?
चावल के पानी को िोजाना स्ककन पि लिाने को लेकि

हमने सेरलब््ेटी डम््ेटोलॉरजक्ट दीपाली भािद््ाज बताती है् रक,
कोरियन स्ककन औि इंरडयन स्ककन काफी अलि होती है.
कोरियन स्ककन पतली होती है तो वही् भाितीयो् को स्ककन
उसकी तुलना मे् थोड्ी मोटी होती है. ऐसे मे् चावल का पानी
हमे िोजाना इस््ेमाल नही् किना चारहए. इसके रलए हम इसे
हफ्ते मे् 2-3 रदन ही इस््ेमाल कि सकते है्.
चावल का पानी लगाने से चेहरे को मिलते है् ये फायदे

हालांरक, चावल का पानी चेहिे पि लिाने से स्ककन को

कई फायदे रमलते है्. जैसे इससे स्ककन को क्लीयि औि बेदाि
बनाता है. इससे स्ककन सॉफ्ट औि शाइनी भी बनी िहती है.
इसका इस््ेमाल किना भी काफी आसान है. इसके रलए
चावल को िातभि पानी मे् रभिो दे् औि सुबह इसका पानी
अलि किके रकसी क्प््े बोतल मे् भि ले्. या रफि आप
डायिेक्ट भी इसे अप्लाई कि सकती है्. लेरकन कुछ लोिो् को
चावल के पानी का इस््ेमाल नही् किना चारहए.

मकन लोगो् को नही् लगाना चामहए चावल का पानी
डम््ेटोलॉरजक्ट दीपाली भािद््ाज बताती है् रक, िाइज

वॉटि हि रकसी के रलए नही् होता है. रजसकी स्ककन से्रसरटव
हो, एक्ने हो या रपग्मे्टेशन हो उन्हे् इसका इस््ेमाल नही्
किना चारहए. िाइज वॉटि रपग्मे्टेशन को औि बढ्ा सकता है.
कोरियन स्ककन पतली होती है औि काफी अलि होती है.
वही्, इंरडयन स्ककन डाक्फ होती है औि मोटी होती है. ऐसी
स्ककन पि िाइज वॉटि लिाने से एक्सफोरलएशन होता है जो
रपग्मे्टेशन को औि भी बढ्ा सकता है. इसरलए रजन्हे् झाइयां
या मेलाजमा जैसी रदक््त है उन्हे् चावल का पानी नही्
लिाना चारहए. दीपाली जी कहती है् रक कोरियन स्ककन
इंरडयन स्ककन से बहुत अलि होती है. ऐसे मे् भाितीय
मरहलाओ् को इस ट््े्ड के पीछे नही् भािना चारहए.

मदन या रात, मकस सिय राइज वॉरर लगाना चामहए?
एक्सपट्ट के मुतारबक, रिलास स्ककन पाने के रलए िाइज

वॉटि का इस््ेमाल रकया जा सकता है. इसके रलए हमे इसका
यूज हफ्ते मे् 2-3 रदन ही किना चारहए. हम रदन मे् कभी भी
फेस वॉश किने के बाद इसे चेहिे पि अप्लाई या क्प््े कि
सकते है्. लेरकन अिि सुबह उठते ही हम िाइज वॉटि चेहिे
पि अप्लाई कि ले् तो उससे ज्यादा बेहति रिजक्ट रमले्िे.
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कोरियन स्ककन केयि मे् बेक्ट माने जाने वाले
चावल क ेपानी को िोज चेहिे पि लगाने से क्या होता है? 
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फोर्ट कोच््ि केरल के कोच््ि चिले का एक ऐचिहाचिक
और पर्टरको् के चलए मनोहारी स्थल है। रहां इचिहाि
को चिफ्फ देखा नही्, बल्कक महिूि भी चकरा िा िकिा
है। रह वह िगह है, िहां रहूदी, पुि्टगाली, डच, चीनी
और च््िचरश प््भाव कुछ ही कदमो् की दूरी पर एक-दूिरे
िे चमलिे है्। िमुद्् चकनारे ल्सथि फोर्ट कोच््ि और
उिके आिपाि के इलाको् मे् पर्टरको् के चलए देखने
लारक अनेक स्थान है्।

फोर्ट कोच््ि बीच :
फोर्ट कोच््ि बीच शांि वािावरण वाला एक िुंदर िमुद््
िर है। रहां का मुख्र आकर्टण मछली पकड्ने के चीनी
िाल है्, िो िूर्ाटस्् के िमर एक खाि माहौल बना
देिे है्। कहा िािा है चक रे िाल लगभग 1350 ईस्वी
के आिपाि कोच््ि लाए गए थे और आि भी मछुआरे
इनका इस््ेमाल करिे है्। िूर्ाटस्् के बाद िमुद्् िर िे
बाहर चनकलने पर आप रास््े मे् िमुद््ी शंखो् िे बने
स्थानीर हस््चशक्प खरीद िकिे है्। स्रॉक्ि पर खाने-
पीने की स्वाचदष्् चीिे् भी चमल िाएंगी।

परदेशी चिनेगॉग :
रह प््ाचीन रहूदी प््ाथ्टना स्थल है, चििे 1568 ईस्वी मे्
बनारा गरा था और मरनचेरी के पुराने रहूदी राउन मे् ल्सथि
है। प््ाथ्टना कक्् मे् िोने की ििावर और भव्र झाड्-फानूि
इिे अद्््ि बनािे है्। रह शुक््वार, शचनवार, रचववार और
रहूदी पव््ो् पर बंद रहिा है। रह भारि मे् अब भी उपरोग मे्
आने वाला िबिे पुराना चिनेगॉग माना िािा है।

िांता क्््ज कैथेड््ल बैचिचलका :

रह एक भव्र ईिाई चच्ट है, चििे 1505 ईस्वी मे्
पुि्टगाचलरो् ने बनवारा था। 17वी् िदी मे् िब डचो् ने
कोच््ि पर कब्िा चकरा, िो उन्हो्ने अचिकांश चच्ट नष््
कर चदए, लेचकन रह चच्ट बचा रह गरा। हालांचक,
1795 मे् अंग््ेिो् ने इिे िोड् चदरा, लेचकन बाद मे्
1887 मे् उन्हो्ने ही इिे चफर िे बनवारा। आि इिकी
ऊंची मीनारे् और शांचिपूण्ट आंिचरक िज््ा पर्टरको्
और श््द््ालुओ् दोनो् को आकच्रटि करिी है।

केरल कथकली के्द््:
रहां कथकली (केरल का पारंपचरक नृत्र-नारक) और
कलचरपरट््् (प््ाचीन रुद््-कला) के रोिाना दो शो होिे
है्। आप कथकली कलाकारो् के मेकअप की प््च््करा को
भी मंचन िे पहले देख िकिे है्। प््दश्टन के बाद दश्टको्
को कलाकारो् के िाथ परंपरागि पोशाक मे् फोरो
चखंचवाने का अविर भी चमलिा है। रे कार्टक््म दश्टको्
के चलए एक िांस्कृचिक झलक होिे है्।

काशी आर्ट कैफे:
िैिा चक नाम िे ही स्पष्् है, रह कैफे कला और शांचि दोनो्
का िंगम है। रहां आप स्थानीर कलाकारो् की रचनाएं देखिे
हुए कॉफी और हक्के नाश्िे का आनंद ले िकिे है्। रहां न
कोई िक्दी मे् होिा है, न कोई आपको िक्दी िाने को कहिा
है। रह मन को िुकून देने वाली िगह है।

मुचजचरि ट््ेल की डे च््टप :
प््ाचीन मिालो् के व्रापार माग्ट पर ल्सथि मुचिचरि
बंदरगाह कभी एक महत्वपूण्ट व्रापाचरक के्द्् हुअा करिा
था, लेचकन कालांिर मे् रह िमुद्् मे् िमा गरा।
हालांचक, उिके आिपाि के कई ऐचिहाचिक स्थल
आि भी मौिूद है्। रहां एक ऐिी िड्क है, िहां एक
छोर िे देखने पर मंचदर, चच्ट, चिनेगॉग और मल्सिद
एक िाथ चदखिे है्। इि िरह रह िाच्मटक िह-अच््सत्व
का अद्््ि उदाहरण है। मुचिचरि क््ेत्् के प््मुख
आकर्टणो् मे् शाचमल है्: िे्र थॉमि मार थोमा चच्ट,
परावूर चिनेगॉग, चे्दामंगलम चिनेगॉग, चकझथली चशव
मंचदर, कोडुंगलूर भगविी मंचदर और प््ाचीन उत्खनन
स्थल, िो इि क््ेत्् की ऐचिहाचिक महत््ा को उिागर
करिा है।

फोर्ट कोच््ि: प््कृचि और
इचिहास से एकसाथ मुलाकाि
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15 अगस्् को ‘शोले’ को रिलीज हुए 50 साल हो िहे
है्। इन रिनो् मीरिया से लेकि सोशल मीरिया तक हि
जगह बस ‘शोले’ की ही बाते् हो िही है् औि होनी भी
चारहए। ‘शोले’ ने जो मुकाम हारसल रकया है, वह न
तो आज तक कोई औि रिल्म हारसल कि सकी औि
न ही शायि भरवष्य मे् कोई औि कि पाए। मुझे लगता
है रक आने वाले समय मे् कई रिल्मे् ‘शोले’ से ज्यािा
कमाई कि सकती है्, लेरकन ‘शोले’ का मुकाबला कोई
नही् कि पाएगी औि ऐसा मै् क्यो् कह िहा हूं, उसका
कािण भी मै् आपको बताना चाहता हूं।
‘शोले’ को रिलीज हुए पांच िशक हो गए, यानी कई
पीर्ियां बीत चुकी है्। मगि ये रिल्म ऐसी है, रजसके
रकििाि, संवाि, कॉस्ट््ूम, तांगा औि यहां तक रक
घोड्ी भी आज तक जेहन मे् रजंिा है्। आज भी वे लोग
जो शोले के वक्त पैिा हुए थे औि वे भी जो इसके 20-
25 साल बाि पैिा हुए, इसके िायलॉग्स औि रकििािो्
से वारकि है्। स्टै्िअप कॉमेिी हो, रवज््ापन हो,
एरनमेशन हो, ‘शोले’ के रकििाि औि िायलॉग्स आज
भी हि जगह इस््ेमाल होते है्। औि मजे की बात यह
है रक जनता इन्हे् आज भी उतनी ही रशद््त से पसंि
किती है। अब सोरचए उस िौि की कहानी, रजसमे्
िाकू, घोड्े, टांगे औि रबना रबजली वाला गांव
रिखाया गया था। अब तो ये सब गुजिे जमाने की बात
हो गई है।
मुझे याि है, उस जमाने मे् रसि्फ गानो् के रिकॉि्ड ही
आते थे औि खूब रबकते थे। लेरकन ‘शोले’ से पहले
अगि रकसी रिल्म के िायलॉग्स का रिकॉि्ड आया औि
खूब रबका, तो वो थी ‘मुगल-ए-आजम’। शोले के
संवािो् की पॉपुलेरिटी का मै् खुि गवाह िहा हूं। मै् एक
शािी मे् गया था, जहां बिात आ िही थी, रनकाह हो िहा
था, र्खसती हो िही थी, मगि लाउिस्पीकि पि गाने
नही्, ‘शोले’ के िायलॉग्स बज िहे थे। जब वो रिकॉि्ड
खत्म हो जाता, तो लोग रिि से िायलॉग बजाने की
ििमाइश किते। ऐसी थी शोले की मकबूरलयत। इसी
बात पि मुझे एक शेि याि आता है:
चाल वो चल रक पसे-मग्ड तुझे याि किे्,काम वह कि
रक जमाने मे् तेिा नाम िहे
एक रकस्सा मै् आप लोगो् से साझा किना चाहता हूं, जो
मुझे खुि जावेि साहब ने सुनाया था। उन्हो्ने बताया रक

जब वे भोपाल मे् पि्ाई कि िहे थे, तो वहां एक होटल
था, अहि होटल। वहां के मैनेजि ताज भोपाली अच्छे
शायि भी थे औि जावेि साहब कभी-कभी वहां खाना
खाने जाया किते थे।
जावेि साहब ने बताया रक 1957 मे् जब ‘नया िौि’
रिल्म की शूरटंग भोपाल मे् हो िही थी, तो जूरनयि
आर्टिस्ट्स का खाना उसी होटल से जाता था। ताज
साहब खाना लेकि जाते थे औि वहां उनकी िोस््ी हो
गई एस.एम. सागि से। रिि बात आई-गई हो गई। पांच
साल गुजि गए। 1961 मे् जावेि साहब अभी भी भोपाल
मे् ही िहकि पि्ाई कि िहे थे। इस िौिान उनकी भी
िोस््ी ताज साहब से हो गई। इसके बाि जावेि साहब
बंबई आ गए औि वहां कमाल अमिोही साहब के
अरसस्टे्ट बन गए। रिि उन्हे् छोड भी रिया।
जावेि साहब बताते है्, एक रिन बंबई मे् उनकी
मुलाकात अचानक ताज भोपाली से हो गई। ताज
भोपाली ने बताया रक एस.एम. सागि अब प््ोड््ूसि बन
गए है् औि उन्हो्ने मुझे (ताज भोपाली) गाने रलखने के
रलए बुलाया है। ताज साहब तब जावेि साहब को भी
एस.एम. सागि से रमलवाने ले गए। सागि ने जावेि
साहब को अपना अरसस्टे्ट बना रलया औि रिल्म बनाई
‘समुद््ी लुटेिा’। इसी रिल्म के िौिान जावेि साहब की
मुलाकात हुई सलीम साहब से। बाकी तो आपने
नेटफ्ललक्स की िॉक्युमे्ट््ी ‘एंग््ी यंग मैन’ या इंटिव्यूज
मे् िेखा-पि्ा ही होगा रक कैसे ‘सलीम-जावेि’ की
जोड्ी बनी औि रिि ‘शोले’ वजूि मे् आई।

जब शादी में गाने नहीं, डायलॉगंस बजने लगे थे
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आज सुबह की सैर के दौरान एक विचार मन में
आया और मन पंंफुलंलित हो गया। वबना विचार के
कोई भी वंयाकुिता मन को सुखी नहीं कर सकती।
यह वंयाकुिता अभी ताजा है, इसविए उस पर
िेखन भी जारी है। ऐसी वंयाकुिता का माविक
होना, यानी परमातंमा की कृपा का पातंं होना है।
इस भंंम को बनाए रखने की ििक जाती नहीं
और उसे छोडंने का भी मन नहीं करता। विचारों
की वंयाकुिता के अिािा मुझे वकसी वंयाकुिता के
बारे में कुछ भी नहीं मािूम। िह विचार, जो ऐसी
वंयाकुिता तक पहुंचाए, यवद मौविक हो तो िह
‘अपौरंषेय’ (यानी वकसी वंयलंतत विशेष का नहीं)
कहिाता है। गांधीिादी दादा धमंाावधकारी कहा करते थे:
जैसी आकांकंंा, िैसा अितार। जब वहंसा बढंने िगी, तब
समाज में करंणा की तडंप जागी और भगिान बुदंं का
अितार हुआ। बुदंं करंणामूवंता थे, अथंाात करंणा के
मूवंतामान संिरंप। िे वनरीशंंरिादी थे। जहां उनंहोंने अपने
पंंाण तंयागे, िह संथान आज कुशीनगर के नाम से जाना
जाता है। अनेक िोगों के विए िह तीथंासंथान है।
अपनी अंवतम अिसंथा में बुदंं जहां िेटे थे, उस संथान को
अंगंंेज ‘रेतंिाइवनंग बुदंंा’ कहते हैं। यह तीथंासंथि आज
दुवनया भर के बौदंं अनुयावययों के आकषंाण का केंदंं बन
गया है। जीिन में वजतना िोभ करना हो, उसे सीवमत कर
िो। वजतनी घृणा करनी हो, उसे भी सीवमत रंप में करो।
वजतना संगंंह करना हो, उसे भी एक वनवंंित माप में करो।
वजतनी ईरंयंाा करनी हो, िह भी संयम से करो। मृतंयु के
बाद ऐसा अिसर नहीं वमिेगा। जीिन जीते हुए गंदे तरीकों
से कमाए धन के बाद सुखद मृतंयु की आशा ही छोडं दो।

बुद््त्व की तलाश:
मैं िोगों से यही कहूंगा वक उनंहें एक बार महान उपनंयास
‘वसदंंाथंा’ को अिशंय पढंना चावहए। इस उपनंयास में एक
युिक का िणंान है, जो सब कुछ छोडंकर बुदंंतंि की
तिाश में वनकि पडंता है। इसी उपनंयास पर आधावरत
एक वफलंम का भी वनमंााण वकया गया है। वफलंम में िह
वकसी नगरिधू से वमिता है। उस पातंं को वसमी गरेिाि
ने वनभाया था और वसदंंाथंा की भूवमका शवश कपूर ने।
वसमी, वसदंंाथंा से पूछती है: ‘वसदंंाथंा! जो मुझसे वमिने
आता है, िह अपने साथ कोई न कोई कीमती उपहार
अिशंय िाता है। तुम मुझे तंया दोगे?’ वसदंंाथंा का उतंंर

अतंयंत भािपूणंा होता है: ‘मैं पंंतीकंंा कर सकता हूं, मैं सोच
सकता हूं, मैं वंंत कर सकता हूं।’ वसमी अपना पंंशंन
दोहराती है। वसदंंाथंा वफर िही तीन बातें दोहराता है। देखा
जाए तो इन तीन बातों में ही उपनंयास और जीिन का सार
समाया है। कोई उपनंयास जीिन के इतने वनकट पहुंच
सकता है भिा?

हर क््ण मे् संपूण्ण जीवन:
जब एक बुिबुिा दस सेकंड तक नहीं फूटता तो बाकी
बुिबुिे कहते हैं, ‘दादा, बहुत िंबा जी गया!’पतंगे के
जीिन में कोई कैिेंडर नहीं होता। वकसी भी कंंण को बांहों
में भरने की शलंतत कैिेंडर के पास कहां? पतंगा संिभाितः
विकंंम संित, ईसंिी या वहजरी जैसी वकसी भी गणना से
परे होता है। मानि जीिन भर तरह-तरह के फॉमंा भरता
रहता है। दो पैरों पर खडंे इस जीि की जावत में सवदयों से
कॉिम भरे जाते रहे हैं। फॉमंा में एक जानकारी भरनी होती
है। िह है ‘संथायी पता’। जब कोई वंयलंतत मातंं आदतिश
अपना संथायी पता भरता है तो िह यह भूि जाता है वक
इस कंंवणक संसार में यवद कोई चीज िासंंि में संथायी है
तो िह है पवरितंान। वजस कंंण नदी बहना बंद कर दे, उस
कंंण िह नदी रह ही नहीं जाती। पवरितंान का िाहन कंंण
होता है। बहते रहना और वनरंतर बहते रहना, यही तो नदी
का संिधमंा है।
महान विचारक हेरातंिाइटंस ने ठीक ही कहा है: आप एक
ही नदी में दो बार संनान नहीं कर सकते। नदी पि-पि
बदिती रहती है। जब आपने नदी में पहिी बार संनान
वकया और दूसरी बार वफर से उसी में उतरने गए तो िह
नदी एकदम नई होती है, तंयोंवक वजस जि से आपने
संनान वकया था, िह तो बहुत दूर बह चुका होता है।

संसार में एकमातंं संथायी चीज है पररवरंतन
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एक बार विष्णु और लक्््मीजी के बीच झगड्ा हो गया। लक्््मी
क््ोवित होकर घर छोड्कर चली गई् और विष्णु उन्हे् ढूंढने
वनकले। खोजते-खोजते उन्हे् एक इमली के पेड् के नीचे
दीमक का टीला वदखाई वदया और उन्हो्ने उसमे् िास ले
वलया। विर एक ग्िाला आया और उन्हे् दूि चढ्ाया। तब से
विष्णु ने उस दीमक के टीले को ही अपना घर बना वलया
और अपने श््द््ालुओ् को यह आश््ासन देने लगे वक िे
उन्हे् सांसावरक जीिन की पीड्ाओ् मे् डूबने नही् दे्गे। यह
कहानी कहां से आई है?यवद आप आंध्् प््देश और
तवमलनाडु के लोगो् से पूछे्, तो िे कहे्गे वक यह िे्कटचलम
के वतर्पवत बालाजी की कहानी है, जबवक महाराष्््् और
कन्ााटक के लोग इसे पंढरपुर के विठ््ल की कथा बताएंगे।
15िी् सदी के विजयनगर साम््ाज्य मे् ये दोनो् देिता अत्यंत
महत्िपूण्ा थे। वतर्पवत बालाजी राज्य की दव््िणी सीमा के
वनकट और विठ््ल उत््री सीमा के वनकट पूजे जाते थे। दोनो्
को विष्णु, विशेषकर कृष्ण का र्प माना जाता है। दोनो् के
हाथो् मे् कोई हवथयार नही् होते और दोनो् अपने हाथ कूल्हो्
पर रखते है्, वजससे उनके श््द््ालुओ् को सांसावरक जीिन
जीने का साहस वमलता है।
आइए पहले वतर्पवत बालाजी की कथा जानते है्। कहा जाता
है वक लक्््मी ने भृगु ऋवष को विष्णु के सीने पर लात मारते

हुए देखा। विष्णु ऋवष पर क््ोवित होने के बजाय इस भय
से वक उन्हो्ने ऋवष को कुवपत कर वदया, उलटे उनसे ि््मा
मांग ली। यह देखकर लक्््मी क््ोवित हो गई् और िैकुंठ
छोड्कर पृथ्िी पर चली आई्। तब विष्णु उन्हे् मनाने उनके
पीछे आए।लक्््मी को खोजते-खोजते िे िे्कटचलम पहुंचे।
िहां के सात पहाड्ो् को देखकर उन्हे् शेषनाग के सात िनो्
की याद आई और िे िही् रहने लगे। दीमक के टीले ने उन्हे्
कौशल्या और देिकी की तथा इमली के पेड् ने दशरथ और
िासुदेि की याद वदलाई। 
विष्णु के इस र्प को वतर्पवत बालाजी या िे्कटेश कहा
जाता है। िन के देिता कुबेर से वमले ऋण से वतर्पवत
बालाजी ने िहां की राजकुमारी पद््ािती से वििाह वकया।
पद््ािती लक्््मी का ही दूसरा र्प मानी जाती है्। वतर्पवत
बालाजी के श््द््ालु उन्हे् भोजन अव्पात करते है् और कुबेर
का ऋण चुकाने मे् सहायता करते है्।अब आइए विठ््ल की
कथा की ओर चलते है्। एक बार द््ारका मे् र्क्ममणी ने कृष्ण
और रािा को चोरी-वछपे वमलते हुए देख वलया। क््ोवित
होकर उन्हो्ने द््ारका छोड् दी और कृष्ण विठ््ल र्प मे्
उनके पीछे आए। र्क्ममणी पंढरपुर के पास एक इमली के
िन मे् रहने लगी्। यहां र्क्ममणी को प््ायः पदूबाई नामक
क््ोवित देिी के र्प मे् पूजा जाता है। 

‘स्थल-पुराणो्’ से श््द््ालुओ् को
मिला सांसामरक जीवन जीने का साहस 
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अपनी आत्मा को जगाएं, अपनी ऊज्ाा महसूस करे्
आपकी लिंदगी आपके हाथों में है। िो आप चाहते हैं, वह
आपके लिए उपिबंध है। आपको बस अपनी लिंदगी के
लकरदार को बदिना है। उस डर को पहचानें, िो आपको
रोक रहा है और उससे िडंें। खुद पर लवशंंास करना
लदखावा नहीं, यह एक पंंलंंकया है। िब आप अपनी
असिी ताकत को समझेंगे, तो आपको लकसी की अनुमलत
िेने की िरंरत नहीं पडंेगी। अपनी आतंमा को िगाएं,
अपनी ऊिंाा महसूस करें।  

हर दिन बेहतर इंसान बनने का संकलंप लें
आपके लवचार ही आपका भलवषंय बनाते हैं, इसलिए
अपनी सोच को शकंतत दें। िब आप अपनी आंतलरक
शकंतत को िागृत करते हैं, तो कोई बाहरी पलरकंसथलत
आपको लनयंलंंित नहीं कर सकती। असिी बदिाव तभी
आता है, िब आप अपने डर को पहचान कर उसे पार
करते हैं। आप एक लवशाि शकंतत के मालिक हैं, उस
शकंतत को िगाएं। हर लदन एक बेहतर इंसान बनने का
संकलंप िें, लिंदगी बेहतर हो िाएगी।  

सचंंाई और ईमानिारी से ही हमेशा वंयवहार करें
िोगों के लदि िीतने का सबसे पंंभावी तरीका है, उनंहें
लदि से सुनना। हर इंसान चाहता है लक उसे समझा िाए
और महतंव लदया िाए। िोगों की तारीि करें, उनंहें
पंंोतंसालहत करें। िोगों की बातें धंयान से सुनें, उनका नाम
याद रखें और उनकी पसंद-नापसंद िानें। िब आप
दूसरों की खुशी और समंमान को पंंाथलमकता देंगे, तो वे
आपके साथ िुडंेंगे और आपका लवशंंास करेंगे। िोगों के
साथ ईमानदारी बरतें।  

बहुत महतंव रखता है सुबह का पहला घंटा
सुबह का पहिा घंटा आपके पूरे लदन को बना या लबगाडं
सकता है। अगर आप इसे सही तरीके से लबताएं, तो
िीवन में चमतंकार संभव है। िलंदी उठें, धंयान करें,
वंयायाम करें, पढंें और अपने लदन के िकंंंय लिखें। ये छह
आदतें आपको शारीलरक, मानलसक और भावनातंमक रंप
से मिबूत बनाती हैं। यह रंटीन हर लदन ऊिंाावान और
िोकसंड रखेगा। आप अपनी सुबह लनयंलंंित कर िेते हैं,
तो पूरा लदन लनयंिंंण में होता है।  

उस डर को पहचानें, जो आपको रोक रहा है

अपने लिए एक ‘बहुत ही छोटी’ माइक््ो हैलबट
चुनने की कोलिि करे्

अपने लिए कोई ऐसा छोटा काम चुनें, लिसे देखकर आप
कह सकें लक ‘ये काम तो इतना छोटा है लक मेरे करने
िायक भी नहीं महसूस होता है।’ िेलकन िब कोई आदत
आपको इतनी जंयादा आसान िगने िगे लक आपको उसे
टािने का कोई वालिब बहाना नहीं सूझ रहा हो, तो वही
आपकी सचंंी माइकंंो हैलबट मानी िा सकती है।

एक छोटी आदत को लकसी रोजमर्ाा की आदत के साथ जोड्े्
माइकंंो हैलबटंस को अपने एेसे लकसी रोिमरंाा के काम
के साथ िोडंें, लिसे आप लबना सोचे करते आए हैं।
िैसे दांत बंंश करना या चाय बनाना, या लिर दरवािा
बंद करना। इस तरह आप उसे भूिे लबना हर लदन
करते रहेंगे। अपनी लकसी भी एक छोटी आदत को इन
दैलनक लंंकयाओं के साथ िोडंेंगे तो आप सििता की
राह पर आगे कदम बढंा पाएंगे।

अपनी प््ोग््ेस को िगातार ट््ैक करना है जर्री
िैसा लक कहा गया है लक लिस भी काम को मापा िाता
है, वही काम पूरा हो पाता है। इसके लिए बहुत िरंरी है

लक आप अपने लिए एक आसान ‘येस लिसंट’ बनाएं। हर
लदन अपनी एक छोटी आदत के आगे Y यानी हां या N
यानी ना लिखें। इस काम को करने में आपको केवि 20
सेकंड िगेंगे, िेलकन आगे िायदे बहुत लमिेेंगे।

िक्््य बढ्ाने मे् जल्दबाजी न करे्, िंबे समय तक
उसी स््र पर लटके रहे्

लकसी भी काम में िलंदबािी नहीं करनी चालहए। िलंदी-
िलंदी अपने िकंंंय न बढंाते िाएं। िब आपको अपनी आदत
िगातार दो हफंते तक उबाऊ िगने िगे, तभी उसमें
अचानक से 10% की वृलंंि कर दें। याद रखें लकसी भी काम
में धैयंा रखना बेहद िरंरी होता है। िंबे समय तक उसी
िेवि पर लटके रहें। धीरे-धीरे ही बदिाव लटकाऊ होते हैं।

जवाबदेही के लिए सालथयो् की मदद िे्,
उनसे ‘येस लिस्ट’ िेयर करे्

अपने कोई 3 से 6 दोसंंों से कहें लक वे भी बदिाव
की कोलशश शुरं करें और हर हफंते अपनी एक ‘येस
लिसंट’ बनाकर आप सभी आपस में शेयर भी करें। यह बात
संवाभालवक है लक िब आप एक-दूसरे को वाबदेह ठहराते हैं, तो
सििता की संभावना बहुत हद तक बढं िाती है।

बड़े लक़़़यो़ को पाने के ललए छोटे कदम
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जब आप एक इतने बड़े संगठन मे़ प़़ोडक़ट और रेवेऩयू
मॉडल को बदलने की कोशिि करते है़, तो एक लीडर
के तौर पर आपके सामने टे़िन आना स़वाभाशवक है।
अभी तेजी से आगे बढ़ने का वक़त है। मुझे लगता है शक
जब बदलाव के पल आते है़, तो अच़छी बात ये होती है
शक आपके पास सोचने का वक़त नही़ होता। मेरे शलए
सबसे बड़ा फोकस ये है शक हमारी टीम काम को सही
ढंग से अंजाम दे रही है या नही़। क़या हम आगे बढ़ रहे
है़? क़या हम इनोवेिन कर रहे है़? मेरी टीम ने इस
शदिा मे़ अच़छा प़़दि़शन शकया है और रफ़तार को बनाए
हुए है, तो मुझे ज़यादा शचंता नही़ होती है।
कम़शचाशरयो़ मे़ शनवेि करना और उऩहे़ सिक़त बनाना
जऱरी है। कई बार जो सुशवधाएं (जैसे फ़़ी लंच) दी
जाती है़, उनका मकसद ये नही़ होता शक लोगो़ को
खाना देना है, बल़कक एक ऐसा माहौल बनाना होता है
जो सकारात़मक हो, आिावादी हो और जहां इनोवेिन
को बढ़ावा शमले। लंच के दौरान लोग एक साथ बैठते
है़, बातचीत करते है़, नए शवचारो़ पर चच़ाश होती है।
अलग शवभागो़ के लोग आपस मे़ शमलते है़, नए
आइशडया बनते है़... तो यही सब उस सुशवधा के पीछे
की सोच है। आज भी मुझे लगता है शक हमारी कंपनी

के हर स़़र पर इनोवेिन हो रहा है। लोग सुबह उठते
है़ और सोचते है़- मै़ ये नया काम कर सकता हूं। तो
कम़शचाशरयो़ को सिक़त बनाना, उऩहे़ आजादी देना, ये
हमेिा से गूगल की ताकत रही है और आगे भी रहेगी।
इसका मतलब ये नही़ शक नेतृत़व का कोई रोल नही़ है।
जऱरी है शक हम संतुलन बनाए रखे़। एक तरफ
कम़शचाशरयो़ को आजादी दे़, तो दूसरी तरफ मजबूत
लीडरशिप भी हो। जब आप लोगो़ को खुलकर बोलने
की आजादी देते है़, तो अलग-अलग आवाजे़ सुनते है़।
कभी ऐसा होता है शक 500 लोग कुछ बोलते है़, लेशकन
उससे पूरी कंपनी का नजशरया नही़ झलकता। हम लोगो़
को इसशलए सिक़त बनाते है़ ताशक वो कंपनी के शमिन
को पूरा करने मे़ अपना योगदान दे़। जब कंपनी बहुत
तेजी से बढ़ती है और हजारो़ नए लोग जुड़ते है़, आप
मान लेते है़ शक सबको कंपनी की बुशनयादी बाते़ पता
है़। लेशकन शफर आपको एहसास होता है शक इन बातो़ को
बार-बार दोहराना जऱरी है शक हर कोई उऩहे़ अपना सके।
इस तरह का माहौल बनाना आसान नही़ होता, उसके शलए
मेहनत करनी पड़ती है। अगर कंपनी के शकसी शहस़से मे़ वो
ऊज़ाश नही़ है, तो हमे़ देखना होता है शक वहां क़या बदलाव
करने की जऱरत है। काय़श-संस़कृशत ऐसी चीज है शजसे
बार-बार सुधारते रहना पड़ता है, ताशक वो आपके मूक़यो़
के अनुऱप बनी रहे। इसी वजह से कभी चीजे़ रास़़े से
थोड़ा हट जाती है़। तो शफर मेहनत करके उसे वापस सही
शदिा मे़ लाना होता है।
जैसे-जैसे तकनीक बेहतर होगी, चीजें सहज होंगी
मुझे लगता है शक अभी तक कंप़यूटर के साथ इंसानो़ को
ही खुद को ढालना पड़ा है और हमेिा ऐसा ही होता
आया है। धीरे-धीरे चीजे़ इस शदिा मे़ बढ़ रही है़ शक
इंसानो़ को कम मेहनत करनी पड़े, कम एडजस़टमे़ट
करना पड़े़ और कंप़यूटर खुद आपके शलए काम करने
लगे। यही असली लक़़़य है। जैसे-जैसे तकनीक बेहतर
होगी, चीजे़ और सहज हो़गी। ऐसा लगेगा शक
टेक़नोलॉजी आसपास ही मौजूद है और
चुपचाप आपके शलए काम कर रही है। शवकास की शदिा
यही़ जा रही है।

जब आप खुलकर बोलने की आजादी
देते हैं तो अलग-अलग आवाजें सुनते हैं 

हाल ही में गूगल के सीईओ पिचाई ने
पिपलयनेयर कंलि में एंटंंी ली है। उनकी कुछ
पंंेरक िातें, उनंहीं की जुिानी...
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'तारक मेहता का उल्टा चश्मा' की एक्ट््ेस दिशा वकानी
यानी ियाबेन इस शो की जान हुआ करती थी्। उन्हो्ने
आज से करीब 9 साल पहले ये शो छोड् दिया था।
हालांदक, उन्हो्ने मैटरदनटी लीव की वजह से ये शो छोड्ा
और इसके बाि वो अपनी फैदमली और बच््ो् मे् पूरी तरह
व्यस्् हो गई्। लंबे समय बाि इस वक्त सोशल मीदिया
एक मजेिार वीदियो सामने आया है दजसमे् शो के 58
साल के प््ड््ूसर अदसत मोिी 46 साल की ियाबेन के
पैर छूते दिख रहे है्।
ियाबेन के शो मे् लौटने का फैन्स ही नही् बल्लक मेकस्स
को भी बेसब््ी से इंतजार है। हाल ही मे् शो मे् 'दमसेज
सोढ्ी' का दकरिार दनभा चुकी् जेदनफर दमस््््ी ने बताया था
दक दिशा वकानी शो मे् लौटने वाली थी्, उनके ब्लाउज
वगैरह की मार भी ले ली गई थी लेदकन वो शो पर नही्
लौटी्। उन्हो्ने बताया था दक बाि मे् उन्हे् पता लगा दक
दिशा दफर से िूसरी बार प््ेग््े्नट है्। खैर, इस वक्त एक
ऐसा वीदियो सामने आया है दजसे िेखकर लोग ियाबेन
से सवाल कर रहे है्।
अदसत मोिी (जन्म- 24 दिसंबर 1966) के इंस्टाग््ाम

पर राखी का ये वीदियो उन्हो्ने खुि शेयर दकया है। ऐसा
लग रहा है दक अदसत खुि अपनी पत्नी के साथ ियाबेन
(जन्म- 17 अगस्् 1978) के घर पहुंचे थे। वहां घर के
अंिर दिशा के पदरवार के कुछ और सिस्य है् और इसी
के साथ उनकी बेटी घर के अंिर इधर-उधर साइदकल
चलाती दिख रही है्।

अदसत मोिी झुक कर ियाबेन के पैर छू लेते है्
दिशा ने राखी बांधने से पहले उनका टीका दकया, आरती
उतारी और दमठाई दखलाई। इसके बाि अदसत कैमरे की
तरफ उन्हे् दिखाते है् दजसके बाि दिशा वकानी उनके साथ
स्माइल िेती हुई् पोज् भी िेती है्। वही् दिशा ने अदसत की
पत्नी का भी टीका दकया और उनकी आरती उतारी। इसके
बाि अदसत मोिी झुक कर उनके पैर छू लेते है्। दिशा
फौरन उनका हाथ पकड् लेती है् और इसके बाि वो खुि
अदसत और उनकी वाइफ के पैर छूने लगती है्।
दयाबेन के लिए िोग बोिे- इन्हे् इतने साि बाद
देखकर अच्छा िग रहा है
इस वीदियो पर लोग अपना प्यार खूब बरसा रहे है् और
हर कोई एक ही सवाल कर रहा है दक दिशा, आप हो
कहां? कई लोगो् ने कहा है- इनकी गैर-मौजूिगी काफी
खलती है, इन्हे् इतने साल बाि िेखकर अच्छा लग रहा
है। काफी लोगो् ने कहा है- आपको हम बहुत दमस करते
है्, आपके दकरिार को दरप्लेस नही् दकया जा सकता।
लोगो् ने हाथ जोड्कर कहा है- प्लीज िया भाभी, आपके
दबना शो अधूरा है, प्लीज शो मे् वापस आ जाओ।
एक और फैन ने कहा, 'िया भाभी आप इंस्टा पर है् तो

आप सब िेखती हो्गी दक आपको िश्सक दकतना याि
करते है्। मुझे बस इतना कहना है दक आप घर से बाहर
दनकलो और अपने मन की सुनो। आप अपने कदरयर को
इस तरह बब्ासि न कर, अपने दिल की सुने्। हर दकसी का
नसीब एक जैसा नही् होता मैम।'

दयाबने की बटेी साइककल चलाती कदखी  
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पल्मोनरी फाइब््ोसिि एक ऐिी बीमारी है, सििमे्
फेफड्ो् के अंदर धीरे-धीरे घाव बन िाते है् और सनशान
पड् िाते है्। इि विह िे फेफड्े िख्त हो िाते है् और
उनका फैलना-सिकुड्ना मुश्ककल हो िाता है। इििे
िांि लेना मुश्ककल हो िाता है। सिन्हे् पल्मोनरी
फाइब््ोसिि है, थोड्ी िी मेहनत मे् ही उनका दम फूलने
लगता है। इिके चलते शरीर को पूरी ऑक्िीिन नही्
समल पाती और धीरे-धीरे हालत गंभीर हो िकती है।
इिके कारण पैदा हुई कंडीशंि मे् रेश्पपरेटरी फेल्योर हो
िकता है और मौत भी हो िकती है। ‘िाइंि डायरेक्ट’
मे् पश्ललश एक प्टडी के मुतासबक, पूरी दुसनया मे् 3 िे
5 लाख लोग पल्मोनरी फाइब््ोसिि िे प््भासवत है्।

इडियोपैडिक फाइब््ोडिि क्या है?
िब लंग्ि मे् घाव का कारण नही् मालूम होता है तो इिे
इसडयोपैसथक पल्मोनरी फाइब््ोसिि कहते है्। पल्मोनरी
फाइब््ोसिि के ज्यादातर मामले इसडयोपैसथक ही होते है्।
इिका कोई िटीक इलाि नही् है, लेसकन इिे रोका या
कंट््ोल सकया िा िकता है।

पल्मोनरी फाइब््ोडिि के क्या लक््ण है्?
पल्मोनरी फाइब््ोसिि एक क््ॉसनक सडिीि है। इिका
मतलब है सक ये बीमारी धीरे-धीरे सवकसित होती है और
इिके लक््ण भी धीरे-धीरे सवकसित होते है्। इिके चलते
पल्मोनरी फाइब््ोसिि का िल्दी पता लगा पाना थोड्ा
मुश्ककल होता है। इिके बाविूद अगर ध्यान सदया िाए
तो हमारा शरीर िांि लेने मे् िमप्या, बेचैनी और
कमिोरी िैिे इशारे कर रहा होता है। इिके िभी लक््ण
ग््ासफक मे् देसखए-

1. आराम िे लंबी िांि ले्
तेि और उथली िांिे् लेने िे दम घुटने िैिा महिूि हो
िकता है। ऐिे मे् कुछ आिान तकनीके्, िैिे हो्ठो् को
सिकोड्कर धीरे-धीरे िांि लेना या पेट िे िांि लेना
मददगार हो िकता है। ये कोई िादू नही् है्, लेसकन िब
िांि उखड्ने लगे तो यह तरीका थोड्ी राहत
िर्र देता है। सफसियोथेरेसपप्ट आपको ये टेक्नीक्ि
सिखा िकते है्।

2. िावधानी िे एक्िरिाइज करते रहे्
कई मरीि डरते है् सक चलने-सफरने िे हालत सबगड्

िकती है, लेसकन ज्यादा िुस्् रहने िे शरीर और भी
कमिोर हो िकता है। हल्की-फुल्की एक्िरिाइि िैिे
टहलना या प्ट््ेसचंग धीरे-धीरे िहनशश्कत और मूड दोनो्
िुधार िकती है। इिका मतलब अपनी हदो् को पार
करना नही् है, बश्लक अपनी हदो् के अंदर रहकर
एश्कटव रहना है।

थोड़ा सा चलने पर फूलती है सांस
हो सकता है पल्मोनरी फाइब््ोससस, जाने् लक््ण
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उत््र प््देश के ग््ेटर नोएडा मे् एक
मृत महिला के बै्क अकाउंट मे्
अचानक 1 अरब र्पए से ज्यादा की
रकम आ गई। महिला का बेटा जब
मोबाइल एप से अकाउंट चेक कर
रिा था तो इतनी बड्ी रकम देखकर
चौ्क गया। यि खबर तेजी से
सोशल मीहडया पर वायरल िो गई।
मामला बढ्ता देख बै्क और पुहलस
िरकत मे् आई। जांच मे् पता चला
हक यि रकम असल मे् एक लोन
एप की तकनीकी गड्बड्ी के कारण
अकाउंट मे् हदख रिी थी। िकीकत
यि थी हक अकाउंट मे् शून्य बैले्स
था और उसे पिले िी फ््ीज हकया जा
चुका था।
यि पिला ऐसा मामला निी् िै।
पिले भी कई बार लोगो् के बै्क
अकाउंट मे् गलती से बड्ी रकम
ट््ांसफर िो चुकी िै। कुछ लोगो् ने
उस पैसे को अपना समझकर खच्च
भी कर हदया, लेहकन बाद मे् उन्िे्
पुहलस केस, जुम्ाचना का सामना भी
करना पड्ा।
तो चहलए, 'जर्रत की खबर' मे्
जानते िै् हक बै्क अकाउंट मे् गलती
से आए पैसे को क्या आप खच्च कर
सकते िै्? साथ िी जाने्गे हक-
क्या इस तरि के पैसे को खच्च करने
पर केस िो सकता िै?
सवाल- बै्क अकाउंट मे् गलती से
पैसा आने के क्या कारण िो सकते िै्?
जवाब- कई बार बै्हकंग हसस्टम,
टेक्कनकल एरर या मानवीय गलती
के कारण बै्क अकाउंट मे् गलत पैसे
आ सकते िै्। इनमे् मुख्य कारण

नीचे हदए ग््ाहफक मे् देहखए-
सवाल- अगर मेरे बै्क
अकाउंट मे् गलती से
लाखो्-करोड्ो् र्पए आ जाएं
तो सबसे पिले क्या करना
चाहिए?
जवाब- ऐसी क्सथहत मे् सबसे
पिला और जर्री कदम बै्क को
तुरंत सूहचत करना िै। आप अपनी
ब््ांच जाकर या बै्क के िेल्पलाइन
नंबर पर कॉल करके इसकी
जानकारी दे्। RBI के मुताहबक
अगर कोई रकम ट््ांजैक्शन एरर से
अकाउंट मे् आई िै तो वि केवल
ट््ांहजटरी बैले्स माना जाएगा, न हक
आपका पैसा। बै्क उस रकम को
ट््ेस कर सकता िै और वापस लेने
का िक रखता िै। इस रकम को
हनकालना गलत िै।
सवाल- अगर गलती से हमले पैसे
खच्च कर हदए जाएं तो क्या कार्चवाई
िो सकती िै?
जवाब- अगर आपने गलती से बै्क
अकाउंट मे् आए पैसे को हनकाल
हलया या खच्च कर हलया तो यि भारतीय
न्याय संहिता (BNS), 2023 के तित
आपराहिक हवश््ासभंग और िोखािड्ी
की श््ेणी मे् आता िै।
सवाल- ऐसे मामलों में RBI की
कंया गाइडलाइंस होती है?
जवाब- RBI का स्पष्् हनद््ेश िै हक
बै्क को गलती से आए के््हडट या
डेहबट की क्सथहत मे् ग््ािक को तुरंत
सूहचत करना चाहिए और जल्द-से-
जल्द जांच करके उस रकम की
वापसी सुहनह््ित करनी चाहिए।

RBI की ‘कस्टमर राइट्स पॉहलसी’
के अनुसार ग््ािक को अनुहचत लाभ
(unjust enrichment) लेने से
बचना चाहिए और बै्क के साथ पूरी
सिमहत एवं सियोग करना
जर्री िै।
सवाल- अगर आपने हकसी और के
अकाउंट मे् गलती से पैसे भेज हदए
िै् तो क्या करे्?
जवाब- इस क्सथहत मे् तुरंत अपने
बै्क को हलहखत सूचना दे्। बै्क उस
ट््ांजैक्शन को 'mistaken
credit' मानते िुए हरसीवर बै्क से
संपक्क करेगा। अगर दूसरा व्यक्कत
पैसे वापस निी् करता तो आप
उसके हखलाफ केस कर सकते िै्।
RBI की गाइडलाइन के अनुसार
ऐसी गलती की जानकारी देने पर
बै्क को 7 काय्चहदवस के अंदर
प््ह््कया शुर् करनी िोती िै।
सवाल- अगर बै्क या भेजने वाला
व्यक्कत गलती साहबत न कर पाए तो
क्या िोगा?
जवाब- अगर बै्क यि साहबत निी्
कर पाता हक रकम गलती से आई िै
तो वि इसे वापस निी् ले सकता िै।
इस क्सथहत मे् आपको रकम रखने
का अहिकार हमल सकता िै, लेहकन
ऐसे मामले बिुत दुल्चभ िोते िै्। आमतौर
पर बै्क और भेजने वाले के पास लेन-
देन का स्पष्् हरकॉड्च िोता िै।

गलती से आपके अकाउंट मे् आया पैसा
तो क्या उसे खर्च कर सकते है्, जाने्

गलत ट््ांजैक्शन से जुड़े RBI के ननयम
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कुवैत ने वीजा ऑन अराइवल की सुववधा लागू कर दी
है, मतलब अब वहां जाकर भी वीजा ले सकते हैं। इस
नए वनयम से वरयाद, दमंमाम, मनामा और दोहा जैसे
पास के शहरों में रहने वाले पंंवावसयों के वलए कुवैत में
वीकेंड वंंिप या शारंट वंंिप मनाना आसान हो जाएगा।
दुवनयाभर में ऐसे कई देश हैं, जो वीजा ऑन अराइवल

की सुववधा देते हैं, इनमें थाईलैंड ववयतनाम जैसे देश
आते हैं जो भारतीयों को इस सुववधा का लाभ देते हैं।
लेवकन अब इस देश में कुवैत भी शावमल हो चुका है,
इसके तहत GCC देशों (गलंफ कोऑपरेशन काउंवसल)
में रहने वाले ववदेशी कुवैत पहुंचकर सीधा रूवरसंर वीजा
ले सकते हैं। अब पहले से वीजा के वलए आवेदन करने
या दूतावास लगाने की जरंरत नहीं पड़ेगी। बस आप
सफर कीवजए और गलंफ में आसानी से इधर-उधर घूमने
का मजा उठाइए, चवलए आपको बताते हैं, कैसे कर
सकते हैं अपंलाई और कंया होगा देश को इससे लाभ।

क्या है नई पॉलिसी 
कुवैत के पहले उप पंंधानमंतंंी और गृह मंतंंी, शेख फहद
अल-यूसुफ अल-सबह ने रवववार, 10 अगसंं 2025
को देश के आवधकावरक गजंर कुवैत अल-योम के जवरए
एक नया आदेश जारी वकया।
इसमें कहा गया वक अब खाड़ंी सहयोग पवरषद (GCC)
के वकसी भी देश, यानी सऊदी अरब, यूएई, कतर,
बहरीन, ओमान या कुवैत में रहने वाला कोई भी ववदेशी
नागवरक, अगर उसके पास कम से कम 6 महीने की
वैवलड रेवजडेंसी (रहने की अनुमवत) है, तो उसे कुवैत
पहुंचने पर रूवरसंर वीजा ऑन अराइवल वमल जाएगा।

वीजा सीधे कुवैत के एयरपोरंट या बॉडंटर पर
वमलेगा और इसके वलए वंयकंकत की राषंंंंीयता
(कौन से देश का नागवरक है) मायने नहीं
रखेगी, बस रेवजडेंसी की शतंट पूरी होनी चावहए।
इस नए वनयम में 2008 के पुराने कानून को
तुरंत खतंम कर वदया है, वजसमें GCC देशों में
रहने वाले ववदेशी नागवरकों के कुवैत आने के
तरीके तय वकए गए थे। इस बदलाव का
मकसद है वीजा पंंवं ंिया को आसान
बनाना और GCC देशों के बीच लोगों की
आवाजाही बढंाना है।

कुवैत मे् वीजा ऑन अराइवि की प््ल््िया 
कुवैत में वीजा ऑन अराइवल की पंंवंंिया आसान और
तेज बनाई गई है, जब भी कोई यातंंी कुवैत की वकसी भी
सीमा चौकी या एयरपोरंट पर जाएगा, तो एवलवजबल
लोग यानी पातंं लोग सीधा तय सीमा इवमगंंेशन काउंरर
पर जा सकते हैं।

इलमग््ेशन अलिकारी इन चीजो् की जांच करे्गे:
जीसीसी रेजीडेंसी परवमर की वैवलवडरी - कम से कम
6 महीने बाकी होनी चावहए।
पासपोरंट और यातंंा से जुड़े कागजात सही होने चावहए।
अगर ये दोनों चीजें सही पाई गईं, तो वहीं तुरंत रूवरसंर
वीजा दे वदया जाएगा। इससे कुवैत में जलंदी और वबना
वकसी ऑनलाइन आवेदन या दूतावास जाने का पंंवेश
वमल जाएगा। ये सुववधा खासकर उन पंंवावसयों के वलए
फायदेमंद है, तो अचानक से घूमने, पवरवार से वमलने
या दूसरे वकसी गैर कायंट कारणों से यातंंा करते हैं।

 कुवैत का बढ़ेगा टूलरज्म 
कुवैत की वीजा ऑन अराइवल नीवत केवल सुववधा देने
के वलए नहीं है, बकंलक इसका मकसद पयंटरन को बढावा
देना भी है। माना जा रहा है 2025 तक पयंटरन से कुवैत
को 1.13 अरब डॉलर से अवधक की आमदनी होगी। ये
कुवैत के ववजन 2035 के मुतावबक है, वजसका लकंंंय है
तेल के अलावा भी अथंटवंयवसंथा को मजबूत करना और
सांसंकृवतक ववकास करना। जीसीसी देशों के नागवरकों के
वलए यातंंा करना और आसान हो जाएगा, कुवैत ना
केवल आपसी वरशंते मजबूत कर रहा है, बकंलक अपने
पड़ोसी खाड़ी देशों की तरह रूवरजंम को बढावा दे रहा है,
सांसंकृवतक आकषंटण बढा रहा है।

कुवैत में वीजा ऑन अराइवल की सुववधा
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 आमिर खान और उनकी गर्लफ््््ड गौरी कही् जाए और
सुम्खलयो् िे् न आए, ऐसा तो हो ही नही् सकता। तभी तो
जैसे ही दोनो् को एयरपोर्ल पर स्पॉर मकया गया, तो उनका
हिेशा की तरह सादा- मसंपर र्प चच्ाल िे् आ गया।
मजसके बाद से ही दोनो् की तस्वीरे् और वीमडयो सोशर
िीमडया पर छाई हुई है्। 
आमिर खान अब अपनी मिल्िो् से ज्यादा अपने पस्लनर

राइि को रेकर सुम्खलयो् िे् रहते है्। पहरी दो शादी रूरने
के बाद 60 सार की उम्् िे् एक्रर तीसरी बार इश्क कर
बैठे है् और अब जहां जाते है् अपनी गर्लफ््््ड गौरी स्प््ैर के
साथ ही नजर आते है्। अब उन्हे् एयरपोर्ल पर साथ िे्
स्पॉर मकया गया। जहां जैसे ही वे कार से उतरे तो पैप्स ने
उन्हे् अपने कैिरो् िे् कैद कर मरया।
मिस्रर परिेक्शमनस्र की रेडी रव गौरी तो कार से उतरते
ही आगे मनकर गई्, तो आमिर पैप्स से बात करते हुए
चरते मदखे। जहां हिेशा की तरह दोनो् ने अपनी सादगी
से सबको इंप््ेस कर मदया। खासकर, गौरी कुछ ज्यादा ही
मसंपर कपड्ो् िे् नजर आई्, मजसिे् उनका अंदाज बम्िया
रगा। अब आप खुद ही देख रीमजए मक उन्हो्ने क्या पहना
है।  कारे रंग की गाड्ी से जैसे ही आमिर और गौरी बाहर
मनकरे, तो सािने ही पैप्स ने उन्हे् घेर मरया। जहां एकदि
कैजुअर रुक िे् गौरी की सादगी देखते ही बनी, तो आमिर
भी हिेशा की तरह सादे- मसंपर कुत्ाल स्राइर शर्ल िे्
मदखे। जहां न तो उनके रुक िे् कोई बदराव मदखा और
न ही गौरी के, तो उन्हे् देखकर रगा ही नही् वे करोड्ो् के
िामरक है्।
पहरे गौरी की बात करते है्, जो एकदि बेमसक करर
कॉम्बबनेशन वारे कपड्ो् िे् नजर आई्। उन्हो्ने ब्रैक
करर का वी नेकराइन वारा हाि स्रीव्स रॉप पहना और
उसे ग््े करर की रूज मिरेज बैगी वाइब्स देते ट््ाउजर के

साथ पेयर मकया। मजसके साथ उन्हो्ने अपने रॉप को रक
इन कर मरया और हाथ िे् बेज स्वेरर मरए मदखी्। जहां
उनके ये सादा- मसंपर कैजुअर रुक मसतारो् के बीच चर
रहे एयरपोर्ल िैशन ट््े्ड से महसाब से मिर तो नही् बैठा,
रेमकन बम्िया रगा।
अपने रुक को गौरी ने स्राइर भी मबना मकसी एक्स्ट््ा

तािझाि के मकया। हाथ िे् बीट्स वारे ब््ेसरेर, इयरमरंग्स
और ब््ाउन सै्डर पहनकर उन्हो्ने इसे पूरा मकया, तो
ब््ाउन बैग कैरी करके िाइनर रच दे मदया। जहां आंखो्
िे् काजर रगाए गौरी ने साइड पार््ीशन करके साइड िे्
ही िैसी चोरी बनाई। मजससे गौरी का सादगी से भरपूर
रुक हिेशा की तरह बम्िया रगा।
अब रही बात आमिर की, तो वह शर्ल स्राइर शॉर्ल कुत््े

िे् नजर आए। मजसकी स्रीव्स को िोल्ड करते हुए वह
रशन िार गए, तो वाइर करर की इस म््पंरेड शर्ल के साथ
उन्हो्ने ग््े पै्ट्स मवयर की। जहां शर्ल पर िूर और पत््ी
वारा म््पंरेड मडजाइन बना है, जैसे मक अक्सर ही आमिर
के कपड्ो् पर देखने को मिरता है। ऐसे िे् यहां उनके रुक
िे् कुछ भी नया और एक्स्ट््ा यूमनक नही् रगा। कपड्ो् के
साथ ही आमिर ने इन्हे् स्राइर करने िे् भी ज्यादा कुछ
नही् मकया। रेमकन, देखने िे् भरे ही उनका रुक मसंपर
क्यो् न रग रहा हो, वह रग्जरी ब््ांड के एक्सेसरीज पहने
मदखे। जैसे मक उनका चश्िा क््ोि हाट्स्ल का रग रहा है।
मजस ब््ांड के चश्िो् की कीित राखो् िे् होती है। वही्,
हाथ िे् कड्े, स्रड ईयरमरंग्स और स्राइमरश शूज पहनकर
उन्हो्ने रुक को कंप्रीर मकया।आमिर को गौरी के साथ
देखने के बाद से ही रोगो् का उन पर किे्र करना जारी
है। कोई उनके कपड्ो् पर मरप्पणी कर गया, तो कोई
उनकी रूरी दो शामदयो् पर। एक ने मरखा, 'आमिर की शर्ल
के मडजाइन वारी िेरे पास बेडशीर है', तो दूसरे ने मरखा,
'ये कपड्े कैसे पहनते है्। छपरी वारे, स्रार होकर... पता
नही् ये रोग क्या सोचते है् इन कपड्ो् िे्'।
इसी तरह उनके मररेशनमशप पर किे्र करने िे् भी रोग
पीछे नही् रहे और उल्री- सीधी बाते् करने से भी बाज नही्
आए। एक ने मरखा, 'बुि्ापे िे् जवानी उिड् रही है', तो
दूसरे ने किे्र मकया,' रगता है इतनी बड्ी बुक िे् मकतनी
शादी करनी है और कब करनी है यही मरखा है'।

बेडशीट जैसी शट्ट मे् गर्टफ््््ड के
साथ अाममर खान
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बनारस का नाम ससर्फ उसके प््ससद्् मंसिरो् और घाटो्
के सिए ही नही्, बल्कक यहां की बनारसी ससक्क सास्ियो्
के सिए भी पूरी िुसनया मे् जाना जाता है। यह सास्ियां
अपनी चमक, खूबसूरती और बुनावट के कारण खास
जगह बना चुकी है्। शािी, त्योहार या सकसी खास मौके
पर मसहिाएं इसे पहनना पसंि करती है्। िेसकन क्या
आप जानते है् सक बनारसी ससक्क साि्ी का इसतहास
अकबर और रारसी कारीगरो् से जुि्ा हुआ है? चसिए
आसान भाषा मे् इसकी पूरी कहानी जानते है्।
बनारसी ससक्क साि्ी की शुर्आत 14वी् शताब्िी से भी
पहिे मानी जाती है। उस वक्त गुजरात के कुछ कारीगर
बनारस आए थे। ये कारीगर अपनी खास बुनाई तकनीक
और नए सिजाइन िेकर आए। उन्हो्ने अपनी किा को
बनारसी सास्ियो् मे् जोि्ा और इस तरह बनारसी ससक्क
सास्ियो् की परंपरा शुर् हुई। तब से आज तक ये
सास्ियाँ बनारस की पहचान बनी हुई है्।
मुगि काि मे् रारसी कारीगरो् को बनारस बुिाया गया
था। ये कारीगर भारतीय किा के साथ अपनी रारसी
तकनीक को समिाकर नई सिजाइन बनाते थे। इसी वजह
से बनारसी सास्ियो् मे् आज भी रारसी सिजाइनो् की
झिक िेखी जा सकती है। इस तरह रारसी कारीगरो् ने
बनारसी ससक्क सास्ियो् को खास और बेहतरीन बनाया।
अकबर ने सिया बि्ा समथ्थन
मुगि बािशाह अकबर ने बनारसी ससक्क सास्ियो् को

बढ्ावा सिया। उनके शासनकाि मे् कई कारीगर बनारस
मे् आकर बसे और भारतीय तथा रारसी किा का मेि
सकया। इसी समय शॉि और कारपेट बनाने की परंपरा
भी रैिी, जो अब बनारस की शान बन गई है।
बनारसी साि्ी को खास बनाने वािी सबसे बि्ी वजह
उसमे् इस््ेमाि होने वािे जरी धागे है्। ये धागे सोने और
चांिी के होते है्, सजनसे साि्ी मे् बारीक और खूबसूरत
सिजाइन्स बनाए जाते है्, जैसे बेि, रूि और जाि।
इतनी नज्ाकत और मेहनत के कारण एक साि्ी तैयार
होने मे् कई महीने िग जाते है्।
2009 मे् बनारसी सास्ियो् को GI टैग (सजयोग््ासरकि
इंसिकेशन) समिा है, जो इसकी गुणवत््ा और सवसशष््ता
की गारंटी है। िुसनया भर मे् इसकी सिमांि बहुत असधक
है। असिी बनारसी साि्ी खरीिने के सिए कम से कम
3-5 हजार र्पये खच्थ करने पि्ते है्। सजतनी मेहनत
और बारीकी साि्ी मे् िगती है, उसकी कीमत भी उतनी
ही बढ्ती है। कुछ बनारसी सास्ियाँ िाखो् र्पये की भी
समिती है्।
बनारसी साि्ी अब ससर्फ एक कपि्ा नही्, बल्कक एक

परंपरा बन चुकी है। खासकर भारतीय िुक्हनो् के सिए
यह साि्ी बहुत पसंिीिा है। इसके चमकीिे रंग और
शाही सिजाइन मसहिाओ् की खूबसूरती को और बढ्ा िेते
है्। सिवािी, िुग्ाथ पूजा जैसे त्योहारो् पर भी बनारसी साि्ी
खूब खरीिी और पहनी जाती है।

कैसे बनी बनारसी ससल्क
साड्ी भारत की शान?
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इडली खान ेकी य ेगलती  जान
भी ल ेसकती है

साउथ इंडियन डिश इिली को हल्का, सुपाच्य और
सुरड््ित भोजन माना जाता है। लेडकन हाल ही मे् सामने
आए एक मामले ने इस सोच को झकझोर कर रख डिया।
एक व्यक्तत की इिली खाते हुए िम घुटने से मौत हो
गई। यह घटना हमे् यह समझने पर मजबूर करती है डक
जल्िी खाने की आित और फर्ट्ट-एि की जानकारी की
कमी कभी भी जानलेवा साडबत हो सकती है।
सेडलब््ेशन मे् तीन इिडलयां डनगलना बना मौत की वजह
यह हािसा ओणम त्योहार के िौरान हुआ, जब एक
व्यक्तत ने एक डमनट के अंिर तीन इिली खा ली्।
जल्िबाजी मे् खाने के कारण एक इिली उसके गले मे्
अटक गई, डजससे वह िम घुटने लगा और वहां मौजूि
डकसी को भी तुरंत सही फर्ट्ट-एि िेना नही् आया। इस
कारण कुछ ही डमनटो् मे् उस व्यक्तत की जान चली गई।
चोडकंग त्या है और यह जानलेवा कैसे बनती है?
चोडकंग (Choking) तब होता है जब कोई खाना या
वस््ु गले की सांस की नली मे् फंस जाती है और
ऑत्सीजन फेफड्ो् तक नही् पहुंच पाती। यह क्रथडत
बेहि खतरनाक होती है त्यो्डक केवल कुछ ही डमनटो् मे्
बेहोशी और डफर मृत्यु हो सकती है। बच््ो् और बुजुग््ो्
मे् यह समर्या ज्यािा िेखी जाती है, लेडकन डकसी भी
उम्् के व्यक्तत को चोडकंग हो सकती है।
अगर गले मे् खाना या कोई वस््ु अटक जाए तो

Heimlich Maneuver नाम की तकनीक से व्यक्तत
की जान बचाई जा सकती है। यह एक फर्ट्ट-एि उपाय
है, डजसमे् पेट के ऊपरी डहर्से पर िबाव िालकर फंसी
हुई चीज को बाहर डनकाला जाता है।
पीड्डत के पीछे खड्े हो जाएं। एक हाथ से मुट््ी बनाएं
और उसका अंगूठा नाडभ से थोड्ा ऊपर पेट पर रखे्।

िूसरे हाथ से इस मुट््ी को मजबूती से पकड्े्।
अब ज्ोर लगाकर ऊपर की डिशा मे् प््ेशर िे् –
जैसे आप डकसी चीज् को पेट से बाहर फे्कना
चाह रहे हो्। यह तब तक करे् जब तक अटकी
चीज् बाहर न आ जाए और व्यक्तत सांस लेने न
लगे।
अगर व्यक्ति बेहोश हो जाए िो त्या करे्?
अगर चोडकंग के कारण व्यक्तत बेहोश हो गया

है, तो तुरंत िेना शुर् करे् और एम्बुले्स बुलाएं। समय
पर िी गई प््ाथडमक डचडकत्सा व्यक्तत की जान बचा
सकती है।

पानी और शहद से मिल सकिी है राहि?
कुछ मामलो् मे् यडि चोडकंग गंभीर न हो और गले मे्
खाना हल्का अटका हो, तो पानी के बड्े घूंट पीना मिि
कर सकता है। वही्, शहि डनगलने से भी फंसी हुई चीज्
गले से नीचे उतर सकती है। लेडकन अगर सांस लेने मे्
डिक््त हो रही हो, तो तुरंत फर्ट्ट-एि या मेडिकल
सहायता ज्र्री है।

बच््ो् िे् चोमकंग का खिरा अमिक त्यो् होिा है?
बच््े अत्सर छोटी-छोटी चीज्े् जैसे डसके््, बटन, बैटरी,
पे्च, क्तलप या टॉफी मुंह मे् िाल लेते है्। यह सब
आसानी से गले मे् अटक सकता है। इसडलए बच््ो् को
डखलाते समय या खेलने के िौरान डवशेष डनगरानी रखना
ज्र्री है।

इस हादसे से त्या सीख मिलिी है
खाना हमेशा धीरे-धीरे और चबा कर खाना चाडहए।
जल्िबाज्ी मे् खाना जानलेवा हो सकता है। हमे् सभी को
प््ाथडमक डचडकत्सा की जानकारी होनी चाडहए। र्कूलो्
और िफ्तरो् मे् चोडकंग से डनपटने की ट््ेडनंग िी जानी
चाडहए।
इिली जैसी सामान्य सी डिखने वाली चीज् भी गलत
तरीके से खाने पर जान ले सकती है। इसडलए हमे् न
डसफ्फ खाना ध्यान से खाना चाडहए, बक्लक चोडकंग जैसी
इमरजे्सी से डनपटने के उपाय भी सीखने चाडहए।
Heimlich Maneuver एक ऐसा तरीका है, डजसे हर
डकसी को आना चाडहए, त्यो्डक यह डकसी की भी जान
बचा सकता है।  
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केंदंंीय माधंयममक मिकंंा बोरंड (CBSE) िैकंंमिक सतंं
2026-27 से ककंंा 9 के छातंंों के मिए ओपन बुक
असेसमेंट (OBA) िुरं करेगा, यह मनिंडय जून में हुई
अपनी बैठक में मिया गया। इस फैसिे के तहत 9वीं
ककंंा के संटूरेंटंस को अगिे एकेरममक सेिन से मैथ,
साइंस, सोिि साइंस और िैंगंवेज जैसे मवषयों के मिए
होने वािी तीन मिमित परीकंंाओं में ओपन बुक को
िाममि मकया जाएगा। 

क्या है OBA ? 
कायंडवृतंं के अनुसार, NCFSE 2023 "रटने की आदत
से योगंयता-आधामरत मिकंंा की ओर संकंंमि की
आवशंयकता पर जंोर देता है, मजसमें OBA इस बदिाव
के मिए उतंपंंेरक का काम करेगा।"  दरअसि ओपन बुक
असेसमेंट के तहत अगिे सेिन से 9वीं के छातंं एगंजाम
के दौरान टेकंसंट बुक, कंिास नोटंस या िाइबंंेरी बुक का
इसंंेमाि कर परीकंंा में पूछे गए सवािों का जवाब दे
सकेंगे, उनंहें मकताबों की मदद से एगंजाम देने की
इजाजत होगी। 

इसलिए लिया गया ये फैसिा
यह मनिंडय एक पायिट अधंययन पर आधामरत है मजसमें
अमतमरकंत पठन सामगंंी को िाममि नहीं मकया गया और
पाठंंकंंम से संबंमधत मवषयों का परीकंंि मकया गया।
छातंंों के अंक 12 पंंमतित से 47 पंंमतित के बीच रहे,
मजससे संसाधनों के पंंभावी उपयोग और अंतःमवषय
अवधारिाओं को समझने में आने वािी चुनौमतयों का

पता चिा। इसके बावजूद, कायंडवृतंं में उलंिेि है मक
"मिकंंकों ने ओबीए के बारे में आिावादी दृमंंिकोि
वंयकंत मकया, और आिोचनातंमक सोच को बढंावा देने
की उनकी कंंमता को रेिांमकत मकया। 
छातंंों में बढंेगा आतंममवशंंास 

बोरंड को उमंमीद है मक यह पहि परीकंंा के तनाव को
कम करेगी, जंंान के वासंंमवक दुमनया में अनुपंंयोग को
पंंोतंसामहत करेगी और वैचामरक समझ को मजबूत करेगी।
ओपेन बुक असेसमेंट संटंंैटजी से मवदंंामंथडयों के परफरमेंस
पर काफी असर पडंेगा. उनमें आतंममवशंंास बढंने के
साथ रटने की पंंवृमत भी ितंम होगी।

CBSE का नया रूल, अब ककताबेू
खोलकर पेपर देूगे 9वीू कूलास के बचूूे
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भारत में बाघों की सबसे सुरकंंित और बडंी
आबादी पाई जाती है। ये शकंततशाली कशकारी देश
के किकभनंन टाइगर करजंिंव जैसे कजम कॉबंंेट, कानंहा,
रणथंभौर, सुंदरबन और बांधिगढं में देखे जा
सकते हैं।

भारत का राषंंंंीय पशु बाघ शकंतत, फुतंंी और
शौयंव का पंंतीक माना जाता है। यह िनंयजीिों की
दुकनया का सबसे ताकतिर कशकारी है, कजसकी
मौजूदगी जंगल के इकोकसटम को संतुलन देती है।
इसकी पहचान इसके पीले-लाल रंग और काले
धाकरयों से होती है, जो इसे अनंय जानिरों से अलग
बनाती हैं। बाघ का िैजंंाकनक नाम ‘पेंथेरा कटगकरस’ है और
इसकी औसतन आयु लगभग 10 िरंव तक होती है, जबकक
इसका िजन 300 ककलोगंंाम तक पहुंच सकता है।

भारत ही नहीं, बकंकक दुकनयाभर के कई देशों में बाघ
पाए जाते हैं। हालांकक, भारत में इनकी सबसे अकधक और
सुरकंंित आबादी मानी जाती है। देशभर के कई नेशनल
पाकंक और टाइगर करजंिंव में ये शान से किचरण करते हैं।
पयंवटक बडंी संखंया में जंगल सफारी के माधंयम से बाघों को
नजदीक से देखने के कलए इन पाकंंों का रंख करते हैं।

अगर आप भी बाघों का दीदार करना चाहते हैं, तो
भारत के ये 5 पंंमुख टाइगर करजंिंव आपके कलए बेहतरीन
किककंप हो सकते हैं…

जिम कॉर््ेट टाइगर जरज्र्व, उत््राखंड
भारत का सबसे पहला नेशनल पाकंक, कजम कॉबंंेट

टाइगर करजंिंव, उतंंराखंड के नैनीताल कजले में कंथथत है। यह
करजंिंव न केिल बंगाल टाइगर के संरिंंण के कलए पंंकसदंं
है, बकंकक यहां हाथी, तेंदुआ, लंगूर और पैंगोकलन जैसे कई
अनंय जानिर भी पाए जाते हैं। हरे-भरे जंगल और रामगंगा
नदी का पंंाकृकतक सौंदयंव इसे और खास बनाता है।

कान्हा टाइगर जरज्र्व, मध्य प््देश
मंडला और बालाघाट कजलों में फैला कानंहा टाइगर

करजंिंव मधंय पंंदेश के पंंमुख टाइगर पंंोजेतंटंस में से एक है।
यह लगभग 940 िगंव ककलोमीटर िंंेतंं में फैला हुआ है और

1973 से टाइगर करजंिंव के रंप में संरकंंित है। यहां बाघों के
साथ-साथ बारहकसंगा, भालू और कई दुलंवभ पिंंी पंंजाकतयाँ
भी देखने को कमलती हैं।

रणथंभौर टाइगर जरज्र्व, रािस्थान
राजथंथान के सिाई माधोपुर में कंथथत रणथंभौर टाइगर

करजंिंव एक ऐकतहाकसक ककले की पृषंंभूकम में बसा है। करीब
1334 िगंव ककलोमीटर में फैला यह पाकंक बाघों के साथ-
साथ तेंदुए, भालू और नीलगाय जैसे जानिरों के कलए भी
जाना जाता है। इसकी लोककंंपयता का अंदाजा इसी से
लगाया जा सकता है कक देश-किदेश से पयंवटक यहां साल
भर पहुंचते हैं।

सुंदररन टाइगर जरज्र्व, पज््िम रंगाल
सुंदरबन टाइगर करजंिंव, पकंंिम बंगाल का गौरि है

और यह मैंगंंोि िनों के बीच बसा हुआ दुकनया का एकमातंं
ऐसा थंथान है जहां डेकंटा िंंेतंं में बाघ पाए जाते हैं। यह
करजंिंव रॉयल बंगाल टाइगर के कलए किखंयात है और यूनेथंको
की किशंं धरोहर सूची में शाकमल है।

रांधरगढ् टाइगर जरज्र्व, मध्य प््देश
उमकरया कजले में कंथथत बांधिगढं टाइगर करजंिंव अपने

सघन जंगलों और बाघों की घनी आबादी के कलए जाना
जाता है। लगभग 716 िगंव ककलोमीटर में फैला यह पाकंक न
केिल बाघों बकंकक किकभनंन पंंकार की िनथंपकत और पकंंियों
के कलए भी समृदंं है। यहां सफारी के दौरान बाघों को देखने
की संभािना सबसे अकधक मानी जाती है।

17 अगस्् 202531

करीब से करना चाहते हैं टाइगर का
दीदार तो ये हैं भारत की टॉप 5 लोकेशन

प््ाकृतिक सौ्दर्य और रोमांच से भरपूर भारि के प््तसद्् टाइगर सफारी स्थल।



एनिमल की तृप्तत निमरी से जुबली वाली वानमका गब्बी तक
ग्लैमर मे् श््ेता नतवारी से कम िही् ये 3 हसीिाएं

टीवी एक्ट््ेस श््ेता ततवारी अब ग्लैमर का
दूसरा नाम बन गई है्. उनके फैशन से्स
और लाइफस्टाइल को फै्स फॉलो करते
है् और उनकी तारीफ करते नही् थकते
है्. लेतकन तिछले कुछ सालो् मे्
बॉलीवुड की कई ऐसी एक्ट््ेस आई है्
तिन्हो्ने अिने ग्लैमरस अंदाि से फै्स
का तदल िीता है. इसमे् तृप्तत तडमरी,
शरवरी वाघ और वातमका गब्बी का नाम भी
शातमल है.

एक्ट््ेस श््ेता ततवारी का िलवा इंतडयंस ऑतडयंस
के बीच बहुत खास है. टीवी की दुतनया से अिने कतरयर
की शुर्आत करने वाली एक्ट््ेस आि लोगो् की तदलो्
की धड्कन बन गई है्. 44 साल की उम्् मे् भी एक्ट््ेस
ने अिने ग्लैमर से सभी को काफी इंप््ेस तकया है.

लेतकन श््ेता ततवारी की तरह ही इंडस्ट््ी मे् और भी
कई ऐसी एक्ट््ेस है् िो कुछ समय िहले आई है् और
इन एक्ट््ेस ने भी अिने ग्लैमर से सभी का ध्यान
आकत्षित तकया है. 

इन एक्ट््ेस मे् तृप्तत तडमरी, शरवरी वाघ और
वातमका गब्बी िैसे 3 नाम ऐसे है् तिन्हे् तिछले कुछ
समय मे् काफी ज्यादा िसंद तकया गया है.

तृप्तत डिमरी की बात करे् तो एक्ट््ेस की
फैन फॉलोइंग काफी ज्यादा हो गई है. कुछ
समय मे् ही उनके 6.1 तमतलयन
फॉलोअस्ि हो चुके है्. तृप्तत िहां एक
तरफ बड्ी तफल्मो् मे् अतभनय से फै्स का
तदल िीत रही है् वही् दूसरी तरफ एक्ट््ेस
अिने ग्लैमर से भी वाहवाही लूट रही है्.

वाडमका गब्बी की बात करे् तो
एक्ट््ेस िंिाबी तफल्मो् का तहस्सा रही है्

लेतकन इसके साथ ही उन्हो्ने बॉलीवुड मे् भी नाम

कमा तलया है. अिने एक्सप््ेशन्स और एप्कटंग से उन्हो्ने
फै्स का तदल िीता है और अिने फैशन से्स की विह
से उनकी फोटोि खूब वायरल होती है्. उन्हे् िुबली वेब
सीरीि से िहचान तमली. एक्ट््ेस के इंस्टाग््ाम िर 5.7
तमतलयन फॉलोअस्ि हो चुके है्.

शरवरी वाघ की बात करे् तो मुंज्या एक्ट््ेस को
तफल्मो् मे् आए अभी ज्यादा वक्त नही् हुआ है. लेतकन
उन्हो्ने कुछ समय मे् ही ज्यादा िॉिुलैतरटी हातसल कर
ली है. एक्ट््ेस ने अिनी एप्कटंग से फै्स को काफी इंप््ेस
तकया है और सोशल मीतडया से्सेशन भी बन गई है्.
उनकी फैन फॉलोइंग तेिी से बढ् रही है. एक्ट््ेस के
इंस्टाग््ाम िर 2.8 तमतलयन फॉलोअस्ि है्.
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