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अपने स्िाइल और 
ग्लैमर से सभी का 

ध्यान अपनी तरफ खी्चा
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हंसी ठट््ा
शादी में गए पपंपू ने 7-8

गुिाबजामुन लिए और सबको
थोडंा-थोडंा खाकर पंिेट में रख
लिया 
पास में खडंा सुरेश ये सब
देखकर बोिा- 'मीठा है या
नहीं'
ये चेक

कर रहे हो कंया?
पपंपू- नहीं-नहीं, अब ये सािे
िुढककर रायता, अचार, चटनी
में नहीं घुसेंगे.... 
टीचर- बताओ हम पानी

कंयों पीते हैं?
लचंटू- कंयोंलक हम पानी खा
नहीं सकते
टीचर बेहोश.....

टीचर- 1869 में कंया
हुआ था?
सुरेश- गांधी जी का जनंम
टीचर- लबलंकुि सही, बैठ जाओ
पपंपू अब तुम बताओ? 1872 में कंया हुआ था?
पपंपू- मैम गांधी जी 3 साि के हो गए थे, 
मैं भी बैठू कंया?

गिंटफ्ंंंड (बॉयफ्ंंंड से)- मुझे कुछ कहना है
बॉयफ्ंंंड- हां कहो न
गिंटफ्ंंंड- समझ नहीं आ रहा कैसे कहूं?
बॉयफ्ंंंड- कहो न पंिीज
गिंटफ्ंंंड- मैं मां बनने िािी हूं
बॉयफ्ंंंड- कह दो ये झूठ है, हमारा पंयार तो गंगाजि
की तरह पलितंं है
गिंटफ्ंंंड- बकिास मत कर गधे, मेरी पूरी बात तो सुन
मैं तुमंहारी मां बनने िािी हूं, तुमंहारे पापा ने पंंपोज
लकया है मुझे
बॉयफ्ंंंड के होश उडं गए......

सुबह-सुबह एक पंगित ने
पप्पू से कहा- 500 र्पये
गनकाल बच््ा

तेरा भाग्य खुलने वाला है
पप्पू- वो कैसे पंगित जी?
पंगित- एक करोड्पगत बाप
की बेटी से तेरी शादी होने

वाली है
पप्पू- पंगित जी 500 की जिह 1000 र्पये ले
गलगजए
पर ये बताओ घर मे् दो बच््े और बीवी है, उनका
क्या करू्?

पुलिस- हमें आपके
घर की तिाशी िेनी है,

सुना है, आपके घर में
कोई लिसंफोटक सामगंंी है
सुरेश- खबर तो पकंंी है, पर अभी िो मायके गई है.....

एक आदमी खडंे-खडंे चाबी से अपना कान खुजा
रहा था
िहां खडंा दूसरा आदमी उसे गौर से देखते हुए
बोिा- 
भाई साहब, अगर आप संटाटंट नहीं हो रहे तो धकंंा
िगाऊं.....

पप्पू- तेरी शादी की सालगिरह
कब है?

िप्पू- बत्तन ही मांज रहा हूं, लोटे
पर तारीख गलखी है
देख कर बताता हूं.....

सुरेश (मोहन से)- कभी गकसी
की हाय नही् लेनी चागहए
मोहन- क्या हुआ?
सुरेश- सुबह-सुबह पड्ोसन हाय बोल रही थी, मैने ले ली
और बीवी ने देख गलया
मोहन- गिर क्या हुआ?
सुरेश- 3 गदन से बाहर ही खा रहा हूं......
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लाड़-प़यार मे़ पली महिलाएं जब िर जगि ह़़िंसेस
ट़़ीटमे़ट की उम़मीद करती िै़, तो यि उनके हरश़तो़ पर
नकारात़मक असर डालता िै। यिी आदत धीरे-धीरे ह़़िंसेस
हसंड़़ोम बन जाती िै।

आपने अक़सर कई लोगो़ के मुंि से सुना िोगा ‘यि
तो पापा की परी िै, मै़ तो अपने पापा की परी िूँ या पापा
की परी ऐसा निी़ करती िै़।“ यिाँ तक हक लड़हकयां भी
खुद को पापा की परी बताने मे़ घमंड मिसूस करती
िै़। उऩिे़ ऐसा लगता िै हक
अगर वे सबके सामन ेखुद
को ह़़िंसेस जैसा हदखाएंगी तो
लोग उनसे जल़दी आकह़षित
िो़गे और उऩिे़ ज़यादा प़यार
करे़गे। पर क़या कभी आपने
सोचा िै हक अगर यि ह़़िंसेस
ट़़ीटमे़ट िद से ज़यादा बढ़
जाए, तो यि एक मानहसक
अवस़था बन सकती िै हजसे आज
की भाषा मे़ “ह़़िंसेस हसंड़़ोम” किा जाता िै। यि हसंड़़ोम
काफी खतरनाक िोता िै और व़यक़कत को बुरी तरि से
ि़़भाहवत करता िै।

क्या होता है प््िंसेस पसंड््ोम?
ह़़िंसेस हसंड़़ोम का हिकार खासतौर पर महिलाएं िोती

ि़ै। ये ऐसी महिलाएं िोती िै़ जो खुद को हविेष समझती
िै़ और िमेिा िी दूसरो़ से खास ट़़ीटमे़ट की उम़मीद रखती
िै़। अपनी तरफ से उनके हलए कुछ भी अच़छा निी़ करती
िै़, लेहकन वे खुद से उम़मीद करती िै़ हक सामने वाले उऩिे़
प़यार से रखे़। यि आदत महिलाओ़ मे़ ज़यादातर बचपन मे़
बिुत ज़यादा लाड़-प़यार और हजम़मेदाहरयो़ से दूर रिने की
वजि से िोती िै।

प््िंसेस पसंड््ोम कैसे ि््भापित किती है असल
पिंदगी को?

एडल्टिंग मे् चुनौती का सामना
ह़़िंसेस हसंड़़ोम की महिलाएं मानहसक ऱप से कभी

बड़ी निी़ िो पाती िै़, हजसकी वजि से वे खुद के फैसले
लेने मे़ असमथ़ि रिती िै़। वे िमेिा अपनी आलोचना से
डरती िै़ और उनके अंदर इमोिनल समझदारी की कमी
िोती िै। वे िर समय दूसरो़ से मदद की उम़मीद रखती िै़।

पिश्ते पि पड्ता है असि
ह़़िसे़स हसंड़़ोम की हिकार महिलाएं दूसरो़ से जल़दी

दोस़़ी निी़ कर पाती िै़ और उऩिे़ हरश़ते
हनभाने मे़ परेिानी आती िै। अगर वे हकसी
हरश़ते मे़ जुड़ती भी िै़ तो पाट़िनर के साथ
बात-बात पर हवक़कटम काड़ि खेलना िुऱ
कर देती िै़, छोटी-छोटी बात पर रोना िुऱ
कर देती िै़।

लोगो् के साथ घुलने-पमलने मे्
पिेशानी आती है

ह़़िंसेस हसंड़़ोम वाली महिलाओ़ को दूसरो़ के साथ
घुलने-हमलने मे़ काफी परेिानी िोती िै। यिाँ तक हक वे
ऑहफस मे़ भी काम निी़ कर पाती िै़। वे अपने बॉस या
सिकह़मियो़ से हविेष ट़़ीटमे़ट की उम़मीद करती िै़ और
थोड़ी सी भी काम मे़ कमी हनकालन ेपर रोना िुऱ कर
देती िै़।

प््िंसेस पसंड््ोम की आदत को कैसे खत्म किे्
दूसिो् को आभाि िताना सीखे्

अगर आप अपने अंदर के ह़़िंसेस हसंड़़ोम को जल़द से
जल़द खत़म करना चािती िै़ तो आप सबसे पिले दूसरो़
की कद़़ करना सीखे़ और दूसरो़ को आभार जऱर व़यक़त
करे़।

आलोचना स्िीकाि किना सीखे्
आपको यि बात समझनी िोगी हक कोई भी इऩसान

परफेक़ट निी़ िोता िै। िर इंसान मे़ कुछ ना कुछ कमी
जऱर िोती िै, इसहलए अगर कोई कभी आपकी आलोचना
कर ेया आपको कुछ किे तो उस बात का बुरा ना माने़
और उस इंसान से बात करना बंद ना कर दे़।

दूसिो् की मदद किना सीखे्
हकसी भी हरश़ते मे़ हसफ़फ लेना िी निी़ िोता िै, बक़लक

देना भी जऱरी िोता िै। इसहलए आप भी अपने अऩदर देने
की ि़़वृह़़ि हवकहसत करे़ और सभी के साथ हमलकर रिने
की आदत डाले़।

प््िंसेस पसंड््ोम क्या है, पिश्ते मे् क्यो् खतिनाक है
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बायोहैकिंग डाइट्स िोई मैकिि क््िि
नही् बल्कि एि स्मार्ट एप््ोच है। इसमे् आप
अपने शरीर िो सुनते है् और उसी कहसाब
से अपनी डाइर और लाइफस्राइल िो
एडिस्र िरते है्। इससे न कसफ्फ एनि््ी
और फोिस बढ्ता है बल्कि इम्युकनरी, नी्द
और कफरनेस भी बेहतर होती है।

आििल “बायोहैकिंग” शब्द िाफी चच्ाट मे् है।
सरल शब्दो् मे् िहे् तो बायोहैकिंग िा मतलब है अपने
शरीर और कदमाग िो बेहतर बनाने िे कलए छोरे-छोरे
लेकिन असरदार बदलाव िरना। इसमे् डाइर, नी्द,
माइंडसेर और एक्सरसाइि िैसी चीज्ो् पर ध्यान देिर
हेक्थ गोक्स िो आसानी से हाकसल किया िा सिता है।
खासिर “बायोहैकिंग डाइट्स” आपिो यह समझने मे्
मदद िरती है् कि िौन-सा खाना आपिे शरीर िो ज््यादा
एनि््ी देता है और िौन-सा आपिी सेहत कबगाड्ता है।

बायोहैकिंग डाइट क्या है
बायोहैकिंग डाइर किसी फैड डाइर िी तरह नही् है,

बल्कि यह एि पस्टनलाइज््ड एप््ोच है। इसमे् आप अपने
शरीर िी ज्र्रतो् िे कहसाब से खाने-पीने िी आदते् तय
िरते है्। उदाहरण िे कलए, किसी िो लो-िाब्ट डाइर से
फायदा होता है, तो किसी िो इंररकमरे्र फाल्सरंग से।

एनर््ी लेवल िो तुरंत बूस्ट िरना
हम अक्सर थिान िो नी्द िी िमी मान लेते है्,

लेकिन िई बार यह गलत डाइर िा नतीिा होता है।
बायोहैकिंग डाइट्स मे् ऐसे फूड शाकमल किए िाते है् िो
लंबे समय ति एनि््ी देते है्—िैसे प््ोरीन-करच फूड,
हेक्दी फैट्स और िॉम्प्लेक्स िाब्स्ट।

रेटाबॉकलज््र िो तेज् िरना
धीमा मेराबॉकलज््म वज्न घराने िी सबसे बड्ी

र्िावर है। बायोहैकिंग डाइट्स मे् ऐसे फू्ड्स चुने िाते
है् िो आपिे मेराबॉकलज््म िो एल्करव रखते है्, िैसे ग््ीन
री, हक्दी, ब्लैि िॉफी और स्प््ाउट्स।

ब््ेन हेल्थ और फोिस बढ्ाना

कसफ्फ शरीर नही्, कदमाग िो भी सही फ्यूल चाकहए।
बायोहैकिंग डाइट्स मे् ओमेगा-3 फैरी एकसड (मछली,
अखरोर, अलसी), ब्लूबेरी और डाि्फ चॉिलेर िैसी
चीज्े् शाकमल िरने िी सलाह दी िाती है िो मेमोरी और
िॉन्सन्ि््ेशन िो बेहतर बनाती है्।

नी्द िी क्वाकलटी सुधारना
नी्द पूरी न होना हेक्थ गोक्स िो कबगाड् देता है।

बायोहैकिंग डाइट्स मे् िैफीन िा सही समय पर सेवन,
सोने से पहले हक्िे और डाइिेस्रेबल फूड्स लेना और
शुगर से दूरी बनाने िैसे करप्स कदए िाते है् किससे नी्द
िी क्वाकलरी सुधरती है।

इम्यून कसस्टर िो रज्बूत बनाना
बीमाकरयाँ रोिने िे कलए इम्युकनरी मज्बूत होनी

चाकहए। बायोहैकिंग डाइट्स मे् गर-हेक्थ पर ध्यान कदया
िाता है। इसमे् दही, किमची, फम््े्रेड फूड्स और
एंरीऑक्सीडे्र-करच फू््ट्स शाकमल िरना फायदेमंद होता
है।

वज्न घटाने और कफटनेस गोल्स हाकसल िरना
िो लोग ल्सलम होना चाहते है् या कफरनेस गोक्स सेर

िरते है्, उनिे कलए बायोहैकिंग डाइट्स बहुत िारगर
साकबत होती है्। यह खाने िे पैरन्ट िो आपिे बॉडी राइप
और लाइफस्राइल िे कहसाब से एडिस्र िरती है, ताकि
वज्न िम होना रे्परेरी नही् बल्कि लॉन्ग-रम्ट हो।

बायोहैकिंग डाइट्स - छोटे बदलावो् 
से पाएं बड्ा हले्थ ट््ांसफॉर््ेशन



वर्तमान समय मे् परफेक्ट बॉडी पाना जिस ररह एक
ट््ैप बनरा िा रहा है उससे हमारे बच््े भी अछूरे नही् है्।
परफेक्ट बॉडी पाना, अच्छा जिखना और लगाना आि
लाइफस्टाइल के पाट्त से ज्यािा जिखावा बन गया है और
इसका असर हमारे बच््ो् पर निर आरा है, खासरौर से
टीनएि मे् जिनकी बॉडी एक ट््ांजिशन फेि से गुिर रही
होरी है। इस समय बहुर से टीनएिर अपने शरीर को लेकर
कॉन्फफडे्स महसूस नही् कर पारे और बॉडी शेजमंग का
जशकार बनरे है्। ऐसे मे् िर्री है की मारा-जपरा अपने
टीनएिस्त का सही माग्तिश्तन करे् और समय रहरे उफ्हे् ऐसी
जशक््ा और परवजरश िे जक वह भजवष्य मे् बॉडी शेजमंग का
जशकार ना बने। बॉडी शेजमंग जसफ्फ जकसी बच््े के मिाक
रक सीजमर नही् है बन्कक यह बच््े के मानजसक और
भावनात्मक जवकास िोनो् को बाजिर कररी है। आइए इस
लेख मे् िानरे है् जकस ररह मारा-जपरा अपने बच््ो् को
गाइड करे् राजक बच््ा बॉडी शेजमंग से जनपट सके।
टीनएजसंस का बॉडी शेनमंग के नशकार होने का कारण

शारीनरक बदलाव: टीनएिर अर्ातर 12 से 18 साल के
बीच जिस समय बच््ो् शारीजरक और मानजसक बिलाव से
गुिर रहे होरे है् इस उम्् मे् बच््ो् के हाइट, विन, आवाि,
प््ाइवेट पार्स्त और हाम््ोफ्स मे् बिलाव होरा है यह बिलाव
बच््ो् मे् शारीजरक और मानजसक िोनो् प््कार के होरे है्।

सोशल मीनडया का दबाव: वर्तमान समय मे् जिरनी
रेिी से अच्छे जिखने का ट््े्ड चल रहा है वह बच््ो् पर
उनकी ररह अच्छा जिखने का िबाव डाल रहा है।

दोसंंों के कॉमेंटंस: टीनएिर मे् शरीर को लेकर
िोस््ो् के बीच एक िूसरे के जलए कमे्ट होना आम बार है
लेजकन कई बार यह इरना बढ् िारा है जक बच््ा अपने आप
को नापसंि करने लगरा है और बॉडी शेजमंग का जशकार हो
िारा है।

सामानजक माननसकता: बार-बार बच््ो् को समाि
की बेकार सोच को झेलने िैसे गोरा, काला, मोटा, परला,
नाटा, लंबा िैसे शब्ि बच््ो् को बुरा महसूस करवारे है्।

पेरेंटंस टीनएजसंस को कैसे गाइड करें
अपने बच््ो् से हर रोि खुल कर बार करे् अपनी बारो्

को उनके उम्् के अनुसार बिले और िर्री चीि समझाएं
िैसे टीनएि मे् बच््ो् को उनके शरीर मे् होने वाले पजरवर्तन
का कारण बराएं। अगर आपका बच््ा उिास लग रहा है,

उसकी आिरे् बिल रही है रो बार करे्, बार करके िाने
इसकी क्या विह है, कही् वह जकसी ररह के बुली्ग का
सामना रो नही् कर रहा है।

शरीर मे् हो रहे बिलाव के जलए बच््ो् को वैज््ाजनक
कारण िेकर समझाएं इसके जलए आप उनके अध्यापक की
मिि ले सकरे ह्ै।

लड्जकयो् को बराएं माजसक चक्् कोई बीमारी नही् है
यह सब को होरा है और यह स्वस्र होने की जनशानी है्।
लड्को् को बराएं उनके आवाि का बिलना या चेहरे पर
बाल आना सामाफ्य है। यह उनके शरीर मे् हो रहे हाम््ोफ्स
के बिलाव के कारण है और सभी इस अवस्रा से गुिररे
है्।  बच््ो् को समझाएं स्वस्र होना हमारे खुि के जलए
िर्री है। मोटा या परला होना स्वस्र होने का माप नही्
है। सभी का शरीर अलग होरा है। हमारा मोटा या परला
होना कई कारणो् पर जनभ्तर कर सकरा है, उसमे् से एक है
हमारा मेटाबॉजलज्म या हमारी िेनेजटक अर्ातर हमारे पजरवार
मे् सब कैसे है्।

अपने बच््ो् को बराएं गोरा या काला होना सुंिररा का
माप नही् है। हमारा रंग इस बार पर जनभ्तर कररा है जक हम
जकस प््िेश मे् रहरे है् या हमारे मारा-जपरा जकस रंग के है्।

अचंछा नदखने से जरंरी है सफल होना
मोटा, परला, गोरा, काला, लंबा, छोटा या चेहरे पर

कोई िाग या शरीर मे् जकसी ररह की कमी सुंिररा का माप
कभी नही् बन सकरे आप उफ्हे् उिाहरण िे सकरे है् िो
रराकजरर शरीर से सुंिर नही् है पर एक सफल व्यन्कर है्।
िैसे,  मैरी कॉम, कम हाइट के बाि भी चै्जपयन है। जलज्ो,
शरीर से मोटी है् पर बहुर बज्ढया अमेजरकी जसंगर है्। िुनी
चंि, रंग सांवला लेजकन बहुर अच्छे एरलीट है्। वर्ण
शम्ात, जिसे हम चूचा के नाम से िानरे है् एक सफल
कॉजमक एक्टर है्। आप और भी उिाहरण िेकर अपने बच््ो्
को बरा सकरे है् आप कैसे जिखरे है् से िर्री ह ैआप
जकरने सफल बनरे है्।
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टीनएज में बचंंे कैसे ननपटें बॉडी शेनमंग से
पेरेंटंस दें सही जानकारी
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बच््ो् को हर चीज् िर हां कहना सही नही्
होता। कई बार ना कहना ज्र्री होता है
तापक वे सही-गलत समझ सके् और
अनुशासन सीखे्। लेपकन
‘ना’ कहने का तरीका
बहुत मायने रखता
है। साइकोथेरेपिस्ट
के अनुसार ये 4
कोमल और
पनश््यात्मक तरीके
अिनाकर माता-
पिता बच््ो् को
आसानी से मना कर
सकते है् -

स्िष्् और शांत स्वर मे् ना कहे्
बच््ो् को डांटकर या पचल्लाकर ना कहने से वे प्जद

करे्गे।  बेहतर है पक शांत और प्यार भरे स्वर मे् समझाएं
- “अभी चॉकलेट नही् खा सकते, लेपकन रात के खाने
के बाद खा सकते हो।”

पवकल्ि दे्
जब आि पकसी चीज् के पलए ना कहे्, तो बच््ो् को

एक पवकल्ि ज्र्र दे्। इससे बच््ा पनराश नही् होगा।
जैसे- “आज बाहर खेलने नही् जा सकते, लेपकन घर िर
लूडो खेल सकते है्।”

कारण बताएं 
पसर्फ "ना" कहने के
बजाय, उसके िीछे का

कारण बच््ो् को
बताएं। बच््े जब
कारण समझते है्
तो आसानी से मान
जाते है्। जैसे-
“ज्यादा मोबाइल
देखने से आंखे्

खराब होती है्,
इसपलए अभी मोबाइल

नही् पमलेगा।”
पनयम िहले से तय करे्

घर मे् कुछ स्िष्् पनयम बना ले् और बच््ो् को
िहले से बता दे्। जैसे – “होमवक्फ िूरा होने के बाद ही
टीवी देख सकते हो।”  इससे ना कहने की स्सथपत कम
बनेगी। ना कहना भी बच््ो् की िरवपरश का पहस्सा है।
अगर माता-पिता शांत, कोमल और दृढ् होकर ना कहे्गे
तो बच््े इसे अस्वीकार नही् करे्गे और धीरे-धीरे
अनुशासन व संयम सीखे्गे।

बच््ो् को ना कहना भी सीखे् माता-पिता
साइकोथेरेपिस्ट ने समझाए ये आसान तरीके
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अकेलापन मानसिक और शारीसरक
स्वास्थ्य को कमजोर करता है, सिप््ेशन, सिल
की बीमारी और इम्युसनटी पर नकारात्मक
अिर िालता है।

आज की भागिौड् भरी सजंिगी मे् लोग बेशक अपना
िमय लोगो् के बीच सबताते है् लेसकन सिर भी उनके
अंिर अकेलेपन की भावना बढ् रही है। सकिी भी व्यक्तत
के अंिर अकेलेपन की भावना न सिि्फ उिे भावनात्मक
र्प िे प््भासवत करती है बक्कक व्यक्तत के मानसिक और
शारीसरक स्वास्थ्य पर भी बुरा अिर िालती है। कई
सरिच्च मे् पाया गया है सक लंबे िमय िे अकेलेपन िे
जूझ रहा व्यक्तत एंजायटी सिप््ेशन यहां तक की हाट्च
प््ॉब्लम का सशकार भी हो िकता है। आईए जानते है् इि
लेख मे् हमारा अकेलापन हमे् बीमार त्यो् करता है।

अकेलेपन का हमारे मन, शरीर और 
व्यवहार पर असर

त्या है अकेलापन: अकेलेपन का अर्च केवल अकेले
रहने िे नही् है बक्कक उि भावना या क्सरसत िे है जो
व्यक्तत िबके िार होकर भी अकेला महिूि करता है।
वह अपने आिपाि एक व्यक्तत तलाश करता है सजििे
वह अपने मन की बात कर िके। अकेलापन एक प््कार
की मनोवैज््ासनक क्सरत है इिे अलग-अलग व्यक्तत
अलग-अलग प््कार िे महिूि कर िकते है्।

अकेलेपन का मानसिक स्वास्थ्य पर अिर:
अकेलेपन की क्सरसत मे् व्यक्तत का मानसिक तनाव
बढ्ता है, सजििे वह सिप््ेशन जैिी क्सरसत मे् पहुंच
िकता है।

अकेलापन महिूि करने वाला व्यक्तत जब अपनी
बाते् सकिी िे िाझा नही् कर पाता तो वह ओवरसरंसकंग
का सशकार होता है सजििे उिका सिमाग हर वत्त रका
हआु महिूि करता है।

अकेलेपन के कारण होने वाले सिप््ेशन और
ओवरसरंसकंग की वजह िे नी्ि के गुणवत््ा मे् भी कमी

आती है सजििे व्यक्तत रका हुआ और सचड्सचड्ा रहता
है।

अकेलेपन का शारीसरक स्वास्थ्य पर अिर:
अकेलेपन की क्सरसत के कारण शरीर मे् स्ट््ेि हाम््ोन
बढ्ता है और हैप्पी हाम््ोन का स््र घटता है सजि कारण
हाट्च सिजीज का खतरा बढ्ता है, शरीर की र्प
प््सतरोधक क््मता घटती है और शरीर मे् िि्च और रकान
की िमस्या होती है।

अकेलेपन का व्यवहार पर अिर: अकेलेपन की
भावना िे ग््सित व्यक्तत लोगो् िे और असधक िूरी बनाते
है् सजि कारण वह अत्यसधक चुप गुस्िैल और
नकारात्मक िोच िे भर जाता है कई बार वह गलत
आितो् का भी सशकार हो जाता है।

अकेलापन क्यो् करता है बीमार
अकेलेपन की भावना िे शरीर मे् कोस्टििोल हाम््ोन

का स््र बढ्ता है जो की सिप््ेशन, ह्िय रोग, िायसबटीज
और मोटापे जैिी बीमासरयो् का कारण होता है।

शरीर मे् लगातार बढ्ते तनाव और नकारात्मक
भावना के कारण िोपासमन और िेरोटोसनन जो सक हैप्पी
हाम््ोन कहलाते है् शरीर मे् इनका स््र सगरता है सजििे
व्यक्तत उिाि और सनराश महिूि करता है।

अकेलेपन के कारण व्यक्तत नकारात्मक सवचारो् मे्
खुि को ििाता जाता है जो की धीरे-धीरे उिे मानसिक
र्प िे असधक बीमार बनाता है।

अकेलेपन से बचने के उपाय
अपने पसरवार और िोस््ो् के िंपक्फ मे् रहे् उनिे

अपनी बाते् िाझा करे्।
अच्छा सिनचय्ाच अपनाएं, अपने सिनचय्ाच मे् योग,

व्यायाम, मेसिटेशन शासमल करे्। सकताबो् िे िोस््ी करे्
अपने पिंि के काम मे् खुि को व्यस्् करे् कुछ नए
क्सकल िीखे।

िोशल मीसिया की सजंिगी िे अपनी तुलना ना करे्।
आपके सलए यह िमझना जर्री है िोशल मीसिया एक
भ््म है, वास््सवक जीवन िे खुि को असधक जोड्े।

आपका अकेलापन क्यो्
करता है आपको बीमार? 
इन बातो् का रखे् ख्याल

7
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30 के पार होने के बाद महहलाओं के शरीर में धीरे-
धीरे कई ऐसे बदलाव आते हैं, हिसके कारण उनकी हहंंियाँ
कमिोर होने लगती हैं, मेटाबोहलजंम संलो होने लगता है,
साथ ही संसकन से गंलो िाने लगता है। ऐसे में अपने खानपान
पर धंयान देना बेहद िरंरी हो िाता है। 30 की उमंं के
महहलाओं को शरीर में धीरे-धीरे कई तरह के बदलाव होना
शुरं हो िाते है।इस उमंं में न हसरंफ मेटाबोहलजंम संलो होने
लगते है बसंकक हहंंियों को मिबूती, संसकन को गंलो और
होमंंोनल चेंिेस देखने को हमलते है। ऐसे में अपने बॉडी को
हरट, यंग और गंलोइंग बनाए रखने के हलए हसरंफ साधारण
डाइट कारी नहीं बकंकी सही नंयूटंंीशन और कुछ सुपर रूड
को रोिाना की डाइट में शाहमल करना िरंरी है। आइए
िानते है कुछ ऐसे नंयूहंंटएंटंस से भरपूर सुपररूडंस, हिनंहे
30 के बाद हर महहला को अपनी डाइट में शाहमल करना
रायदेमंद हो सकता है।

अनार
अनार में एंटीऑकंसीडेंट और आयरन की मातंंा भरपूर

होती है। यह बंलड सकंफुलेशन को बेहतर बनाता है और
हीमोगंलोहबन को बढाने में मदद करता है। साथ ही थकान
और एनीहमया से बचने के हलए असरदार माना िाता है।
इसको रोि एक कटोरी खाना रायदेमंद हो सकता है।

पपीता
महहलाओं के हलए पपीता कारी रायदेमंद हो सकता

है कंयोंहक इसमें हवटाहमन सी और राइबर की मातंंा भरपूर
होती है। यह डाइिेसंसटव हससंटम ठीक रखता है और
संसकन को गंलो करता है।

बादाम और अखरोट
महहलाओं को रोिाना अपनी डाइट में बादाम और

अखरोट को शाहमल करना चाहहए कंयोंहक इनमें हेकंदी
रैटंस होते है और पंंोटीन भी, िो बंंेन और हॉमंंोनल हेकंथ
के हलए रायदेमंद है।

कद््् के बीज
इसमें हिंक और मैगंनीहशयम की मातंंा अहधक होती है,

इसहलए महहलाओं को इसका सेवन करना चाहहए। यह
संसकन और बालों की हेकंथ के हलए असरदार हो सकता है।

संतरा
संतरे में हवटाहमन सी की मातंंा भरपूर पाई िाती है,

िो संसकन के हलए बहुत िरंरी होता है और हहंंियों के हलए
भी। हवटाहमन सी युकंत रल इमंयून हससंटम के हलए भी
रायदेमंद होते है।

हरी पत््ेदार सब्जजयां
पालक, मेथी िैसे पतंंेदार ससंबियां कैसंकशयम और

आयरन से भरी होती है, िो हहंंियों और बंलड हेकंथ के
हलए िरंरी है। 

क्यो् जर्री है बताए गए सुपरफूड्स को डाइट मे्
शाममल करना?

30 के बाद महहलाओं की हहंंियां कमिोर होने लगती
है, ऐसे में ये सुपररूडंस हहंंियों को मिबूत बनाने में मदद
करते है।  

महहलाओं के शरीर में कई हॉमंंोनल बदलाव (िैसे
पीहरयडंस और मेनोपॉि के दौरान) देखने को हमलते है।
संसकन संबंधी समसंयाएं और झुहंरियां आने लगती है, ऐसे में
ये सुपररूडंस बालों और संसकन को हेकंदी बनाए रखने में
सहायक होते है।  

रोि के संटंंेस और थकान से बचने के हलए शरीर को
अहतहरकंत नंयूटंंीशन की आवशंयकता होती है।



बच््े के फर्स्ट बर्टडे से पहले
पेरे्ट्स कर ले् ये जर्री काम

वरना होगा पछतावा
बच�्चे के शुरआ्ती दिनो ्मे ्बच�्चे की हर एकट्िदििी को

संजोना मुकक्कल होता है लेदकन प््यास दकया जाए तो
छोिे-छोिे मूिमेि् को कैि दकया जा सकता है।

बच�्चे का पहला साल बेहि खास और जािुई होता है।
बच््ा हर माइलसि्ोन पार करता है – जैसे मुसक्ुराना,
घूमना या पहला शबि् बोलना। इस िौरान पेरेट्स् बच�्चे की
एकट्िदििीज मे ्इतने मशगूल हो जाते है ्दक िह इन छोिे-
छोिे डेिलेपमेट्स् को कैि करना भूल जाते है।् दजसका
पछतािा बच�्चो ्के बड्े होने के बाि होता है। तो ट�्यो ्न
बच�्चे की फस्स्�ि बड्सथे से पहले इन यािो ् को
संजोया जाए, दजसे िेख आप अपने बुढा्पे को
आनंिमय बना सकते है।् तो चदलए जानते है्
आप कैसे बच�्चे के हर मूिमेि् को
यािागार बना
सकते है।्

पुराने खिलौनो्
को हसा दे्

बच�्चे बहुत जल�्िी बोर
हो जाते है।् दफर चाहे िह
दखलौना हो या दफर रायम। एक साल नजिीक
आते ही बच््ा अपने पुराने दखलौनो ्से ऊबने लगता है जैसे
रैिल या मोबाइल। कुछ पसंिीिा दखलौनो ्को यािगार के
तौर पर रख ले,् बाकी को साफ-सुथरा करके िान कर िे।्
इससे बच््े को शेयदरंग दसखाने का पहला सबक दमलेगा।

तर्वीरे् संजोएं
िैसे तो आजकल हर पेरेट्स् बच�्चे के डेिलपमेि् और

एकट्िदििी को लेकर सजग हो गए है।् लेदकन कई बार
जल�्िबाजी मे ्हम बच�्चे की फोिो लेना भूल जाते है।् अगर
अभी तक ढेर सारी फोिो नही ्खीच्ी,् तो अभी शुर ्करे।्
हर हंसी, हर निखि अिा को कैमरे मे ्कैि करे।् दफर इनह्े्
द््पंि करिाएं, कुछ फे््म मे ् सजाएं और बाकी एलब्म मे्
रखे।् भदिषय् मे ् ये सक्््ीन-फ््ी बॉकन्डंग के दलए काम
आएंगी।

वीके्ड करे् बच््ो् के नाम
बच�्चा चाहता है दक उसके पेरेट्स् उसके साथ समय

दबताएं। इससे न केिल बच�्चा नई चीजे ्सीखता है बकल्क

उसे नई एकट्िदििी दिखाने का मौका भी दमल जाता है।
िीकेड् पर बच�्चे के साथ बॉल से खेले,् कॉइन बॉट�्स या
पजल बोड्स इस््ेमाल करे।् ये खेल बच�्चे मे ्मोिर कस्कलस्
मजबूत करते है।् बच््ा न दसफ्फ खुश रहेगा, बकल्क सीखेगा
भी।

पखरवार के सार वक्कआउस
एट�्सरसाइज को पदरिार का दफिनेस मंत््
बनाएं। फाइन मोिर के साथ ग््ॉस मोिर कस्कलस्
पर धय्ान िे।् बच््े को नाचने-गाने, रेग्ने या
चलने के दलए प््ोतस्ादहत करे।् साथ ही

एट�्सरसाइज करे ् इससे आपकी बॉकन्डंग
मजबूत होगी और सि्ासथ्य् बेहतर रहेगा।

पेरे्ट्स बच््ो् के खलए करे् ये
काम 

िूसरे साल मे ् बच�्चे का
प््ी-राइदिंग फेज आ जाएगा, दजसके

दलए पाम और थंब दफंगर द््गप जरर्ी है। बच�्चो्
के साथ ऐसे खेल खेले दजससे उसकी फाइन मोिर कस्कलस्
मजबूत हो बकल्क आतम्दिश््ास भी बढ्े।

अनुशासन खसिाएं
अब बच््े को छोिे-छोिे काम खुि करने िे।् हाथ से

खाना, दखलौने उठाकर िोकरी मे ्रखना या दसपर बॉिल
खुि लाकर पीना ये सब दसखाएं। यहां तक दक बेबी द््कब
को अलग कमरे मे ्दशफि् करे ्तादक अकेले सोने की आित
पड्े। इससे बच�्चे मे ्आतम्दनभ्सरता आएगी और िह दनयमो्
का पालन करना सीखेगा। ये काम न दसफ्फ बच््े को
मजबूत बनाएंगे, बकल्क माता-दपता को भी संतुद््ि िेग्े।

सेबल फूड की डाले् आदत
एक साल की उम्् मे ् बच््ा घर का खाना खाने को

तैयार हो जाता है। इसदलए बच�्चे के दलए छोिी मात््ा मे्
स�्पेशल दडशेज बनाएं – जैसे नरम सकब्जयां या मैक�्ड फ्््ि।
धीरे-धीरे नई चीजे ् पेश करे ् तादक सि्ाि दिकदसत हो।
इससे पोषण बढ्ेगा और खाने की आिते ्सही बनेग्ी।

28 सितबंर 20259
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पुराने फोन से बोर हो गए हैं? कुछ आसान
और ककफायती बदलाव करके आप अपने
पुराने संमारंटफोन को नया जैसा बना सकते हैं
और अनावशंयक खरंट से बर सकते हैं।

आज कल स्मार्टफोन हर ककसी के जीवन का अहम
कहस्सा बन चुका है। लेककन, कुछ समय इस््ेमाल के
बाद ही हम अपने फ्ोन से बोर होने लगते है् और हमे्
नया फोन खरीदने का मन करता है। लेककन, क्या आप
जानते है् हर बार नया फोन खरीदना ज्र्री नही् है
क्यो्कक कुछ आसान से बदलाव करके अपने परुाने फोन
को भी नए जैसा बना सकते है्। इससे आपकी बचत भी
होगी और आपका फ्ोन नया जैसा भी लगने लगेगा।
चकलए आज हम आपको फ्ोन के मेकओवर के ऐसे
तरीके् बताते है् जो आपको दे्गे फ्ोन का एकदम नया
लुक और नया फील।

सॉफ्टवेयर अपडेट करे्
स्मार्टफोन कंपकनयां समय-समय पर सॉफ्रवेयर

अपडेर देती है् कजनसे फोन की परफॉम््े्स बेहतर होती
है। अपडेर करने से कसक्योकररी पैच मज्बूत होता है।
फोन की स्पीड और बैररी मैनेजमे्र मे् सुधार होता है।
कई बार अपडेर से नए फीचस्ट भी जुड् जाते है्। इसकलए
सबसे पहले अपने फोन की सेकरंग्स मे् जाकर सॉफ्रवेयर
अपडेर चेक करे् और इंस्रॉल करे्।

अनयूज््ड ऐप्स हटाएं
पुराने फोन के स्लो होने का सबसे बड्ा कारण

अनावश्यक ऐप्स और डेरा होते है्। कैश क्कलयर करने
से स्रोरेज स्पेस बढ्ता है और फोन तेज् चलता है। कजन
ऐप्स का इस््ेमाल आप नही् करते, उन्हे् अनइंस्रॉल करे्।
इसके अलावा बैकग््ाउंड मे् चलने वाले ऐप्स को बंद
करे्। इससे फोन की रैम पर दबाव कम होगा और बैररी
बैकअप भी बढ्ेगा। आप चाहे् तो Google Files जैसे
क्लीनर ऐप का इस््ेमाल करके फालतू फाइल्स कडलीर
कर सकते है्।

फोन के एक्सेसरीज् बदले्
फोन का लुक बदलने से भी आपको नएपन का

एहसास हो सकता है। नया बैक कवर या केस इस््ेमाल

करे्। आप फोन पर एक ट््ांसपेरे्र कवर लगा भी सकते
है्। स्राइकलश केस लगाकर आप अपने फोन को
जबरदस्् लुक दे सकते है्। स्क््ीन प््ोरेक्रर बदले्। अच्छे
इयरफ्ोन या ब्लूरूथ कडवाइस से फोन का अनुभव और
बेहतर बनाएं।

बैटरी ररप्लेस करे्
अक्सर लोग इसकलए नया स्मार्टफोन खरीद लेते है्

क्यो्कक पुराने फोन की बैररी जल्दी कडस्चाज्ट होने लगती
है। लेककन हर बार नया फोन लेना जर्री नही् होता।
अगर आपका कडवाइस बाकी मामलो् मे् ठीक काम कर
रहा है तो कसफ्फ बैररी बदलवाकर आप उसे कफर से लंबे
समय तक इस््ेमाल कर सकते है्। बैररी करप्लेसमे्र से
न केवल फोन की परफॉम््े्स बेहतर हो जाएगी बक्लक
आपको नए मोबाइल पर अकतकरक्त खच्ट भी नही् करना
पड्ेगा।

फोन को रीसेट करे्
अगर आपका फोन बहुत ज्यादा स्लो हो गया है, तो

फैक्ट््ी रीसेर करना सबसे अच्छा उपाय है। इससे फोन
मे् जमा हुआ पुराना डेरा और वायरस हर जाते है्। रीसेर
के बाद फोन कबल्कुल नए की तरह स्मूद चलता है।
लेककन, रीसेर करने से पहले जर्री डेरा का बैकअप
ज्र्र ले्। इसके बाद आप चाहे् तो फोन मे् नया थीम,
वॉलपेपर और कस्रम सेकरंग लगाकर कबल्कुल अलग
अनुभव पा सकते है्।

यकीन माकनए इन तरीको् के बाद आपको नए फोन
की फील आएगी और आप इसे और अकधक समय तक
कबना बोर हुए इस््ेमाल कर पाएंगे।

परुान ेफोन स ेहो गए बोर? 
ये 5 बदलाव करें और पाएं नया जैसा अनुभव
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बरसात के बाद
इम्यूनिटी बढ्ािे वाले

दादी मां के घरेलू िुस्खे
बरसात के बाद हवा में नमी और मचंछरों की

बढंोतरी से शरीर संकंंमणों की चपेट में जलंदी
आता है। मौसम के उतार-चढंाव और कमजोर
पाचन शकंतत भी इमंयूननटी घटाने में बडंी भूनमका
ननभाते हैं।

बरसात का मौसम राहत और ताजगी तो देता है,
लेनकन साथ ही कई तरह की बीमानरयाँ भी साथ लाता है।
बानरश के बाद हवा में नमी बढं जाती है, नजससे मचंछरों,
बैतंटीनरया और वायरस का पंंकोप भी जंंयादा हो जाता है।
यही कारण है नक इस समय लोग अतंसर सदंंी-जुकाम,
वायरल फीवर, डेंगू, मलेनरया, गले के इंफेतंशन और पेट
से जुडंी नदकंंतों का नशकार हो जाते हैं। ऐसे मौसम में
हमारी रोग पंंनतरोधक कंंमता यानी इमंयूननटी संटंंॉनंग होना
बेहद जंरंरी है। दादी मां के घरेलू नुसंखे इस काम में
सबसे जंंयादा कारगर सानबत होते हैं। ये नुसंखे पंंाकृनतक,
आसान और नबना नकसी साइड इफेतंट के होते हैं।

हल्दी वाला दूध
दादी मां के नुसखंों में सबसे लोकनंंपय है हलंदी वाला

दूध। हलंदी में एंटी-बैतंटीनरयल और एंटी-इंफंलेमेटरी गुण
होते हैं, जो शरीर में संकंंमण को पनपने नहीं देते। रोजं
रात को सोने से पहले एक नगलास गुनगुना दूध में आधा
चमंमच हलंदी नमलाकर पीने से इमंयूननटी बढंती है और
सदंंी-जुकाम दूर रहता है।

तुलसी-अदरक का काढ्ा
बरसात के बाद वायरल इंफेतंशन से बचाव के नलए

तुलसी, अदरक, काली नमचंच और लौंग का काढंा बेहद
फायदेमंद है। इसे पीने से गले की खराश दूर होती है,
खाँसी-जुकाम कम होते हैं और शरीर में गमंाचहट आती है।
दादी मां कहती थीं – “रोजं सुबह-शाम एक कप काढंा
नपयो, बीमानरयाँ पास नहीं आएंगी।”

नी्बू-शहद वाला पानी
सुबह खाली पेट गुनगुने पानी में आधा नींबू

ननचोडंकर और एक चमंमच शहद नमलाकर पीने से शरीर
नडटॉतंस होता है। इसमें मौजूद नवटानमन-C इमंयूननटी को
मजबूत करता है और बरसात के बाद होने वाली थकान
और सुसंंी भी दूर करता है।

लहसुन का सेवन
लहसुन को दादी मा ंपंंाकृनतक एंटीबायोनटक मानती

थीं। इसमें ऐसे गुण होते हैं जो बैतंटीनरया और वायरस से
लडंने में मदद करते हैं। रोजं सुबह खाली पेट 1-2 कचंंी
लहसुन की कनलयाँ खाने या खाने में लहसुन का जंंयादा
इसंंेमाल करने से संकंंमण जलंदी नहीं होता।

मौसमी फल और सब्ज्ियाँ
बरसात के बाद का मौसम ऐसे फल और सबंनंजयाँ

खाने का होता है नजनमें नवटानमन-C और फाइबर जंंयादा
हो। अमरंद, अनार, पपीता, संतरा और मौसमी जैसे
फल रोग पंंनतरोधक कंंमता को मजबूत करते हैं। वहीं
पालक, गाजर, लौकी और तोरी जैसी सबंनंजयाँ पचने में
आसान और सेहतमंद होती हैं।

सूखे मेवे और च्यवनप््ाश
दादी मां हमेशा बचंंों को सदंंी-जुकाम से बचाने के

नलए रोजंाना सुबह एक चमंमच चंयवनपंंाश खाने की
सलाह देती थीं। साथ ही बादाम, अखरोट और नकशनमश
जैसे सूखे मेवे खाने से शरीर को ऊजंाच नमलती है और
बदलते मौसम में कमजोरी दूर रहती है।

बरसात के बाद का मौसम शरीर के नलए चुनौतीपूणंच
होता है। अगर इमंयूननटी कमजोर हो तो छोटी-सी सदंंी-
जुकाम भी बडंी परेशानी बन सकती है। ऐसे में दादी मां
के ये पुराने घरेलू नुसंखे आज भी उतने ही असरदार हैं।
हलंदी दूध, तुलसी-अदरक काढंा, नींबू-शहद वाला पानी,
लहसुन, मौसमी फल और सूखे मेवे – इन सबको अपनी
डेली लाइफ में शानमल कर नलया जाए, तो शरीर मजंबूत
रहेगा और मौसम बदलने पर भी बीमानरयाँ पास नहीं
आएँगी।
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न बैंड-बाजा, न बाराती, बस 2000 रंपये में
आईपीएस ने आईएएस से रचा ली शादी

आज के समय में जहां लोग शादी में करोडंों
खरंंेने में परहेज नहीं करते हैं, वहीं एक कपल
ऐसा भी है जजसने  केवल 2000 रंपये में शादी
कर ली थी। हैरानी तो इस बात की है जक ये दोनों
कोई आम नहीं बलंकक आीएएस और  आीपीएस
हैं। उनकी शादी की सबसे बडंी खाजसयत थी जक
इसमें न बैंड-बाजा था, न बाराती, न ही कोई
भवंय जरसेपंशन।

बेहद सादगी से निभाई रस्मे्
हम बात कर रहे हैं आईएएस अजिकारी युवराज

और आईपीएस अजिकारी मौजनका ने शादी की,
जजनंहोंने  केवल पजरवार और करीबी लोगों की
मौजूदगी में सािारण तरीके से सात फेरे जलए। शादी
के सभी रसंमें बेहद सादगी से जनभाई गईं। जदखावे या
शानो-शौकत पर एक भी पैसा बबंााद नहीं जकया
गया। माला, जमठाई और कोरंा फीस में दोनों ने
2000 रंपए खरंा जकए और शादी के पजवतंं बंिन में
बंि गए। 

कोर्ट र्म मे् हुई जयमाला
युवराज मरमर रायगढं जजले में सहायक

कलेकंरर के रंप मंे पदसंथ हैं। कोरंा में उनंहोंने
तेलंगाना कैडर की आईपीएस अजिकारी पी मोजनका
से शादी रराई है।  दोनों ने कोरंा रंम में ही एक-
दूसरे को मालाएं पहनाई और जफर वहां मौजूद लोगों
को जमठाई जखलाई।  इस कपल ने समाज को यह
संदेश जदया जक शादी का असली महतंव दो लोगों
और उनके पजरवारों के जमलन में है, न जक
जफजूलखरंंी में।

कपल िे नदया खास संदेश
आज के समय में जहाँ लोग शाजदयों पर लाखों-

करोडंों रंपये खरंा करते हैं, वहीं आईएएस युवराज
और आईपीएस मौजनका की ये शादी सादगी और
सचंंाई का उदाहरण है। इसने युवा पीढंी को यह
सोरने पर मजबूर जकया है जक शादी यादों से खास
बनती है, खरंंे से नहीं।  यह कपल उन सभी के
जलए पंंेरणा है जो जदखावे से दूर रहकर जीवन की
असली खुजशयों को अपनाना राहते हैं।
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चेहरे की खूबसूरती बनाए रखने के लिए
महंगे प््ोडक्ट्स की नही्, बल्कक घरेिू
नुस्खो् की ज्र्रत
होती है। यहां जाने्
ड््ाई ल्सकन,
लिगमे्टेशन, डाक्क
सक्कि और
ब्िैकहेड्स के असरदार उिाय।  हर कोई
अिनी त्वचा को बेदाग और चमकदार
बनाना चाहता है इसीलिए वह अिनी त्वचा की खूब
देखभाि भी करते है्। इसके बावजूद भी कई िोगो् को
ड््ाई ल्सकन, लिगमे्टेशन, डाक्क सक्कि और ब्िैकहेड्स
जैसी समस्या का सामना करना िड्ता है। ऐसे मे् कुछ
इजी होम रेमेडीज होती है लजसके जलरए आि इनसे
छुटकारा िा सकते है्।
ड््ाई स्किन िे लिए िरे् इस््ेमाि

बहुत बार िानी की कमी या लिर ड््ाई साबुन इस््ेमाि
करने से या लिर मेकअि प््ोडक्ट इस््ेमाि करने से हमारी
त्वचा र्खी हो जाती है लजसकी वजह से ल्सकन ड््ाई हो
जाती है और उसकी रंगत लबगड् जाती है ऐसे मे् इस तरह
से करे् देखभाि।
लिस प््िार िरे् देखभाि : सबसे िहिे चेहरे को धोने के
लिए माइक्ड िेस वॉश या लिर सोि फ््ी क्िी्जर का
इस््मेाि करे्। इसके बाद कॉटन के र्माि से िहुंचे चेहरा
धोने के लिए आि गुनगुने िानी का इस््ेमाि कर सकते है्।
1 लदन मे् काम से कम 8 से 10 लगिास िानी का सेवन करे्।
चेहरा धोने के बाद मॉइश््राइजर का इस््ेमाि करे।
होममेड फेस पैि िा िरे् इस््ेमाि : होममेड िेस िैक
बनाने के लिए तीन चम्मच गुिाब जि एक चम्मच
ल्लिसरीन को लमक्स करे्। इसे आधे घंटे अिने त्वचा िर
िगाए इससे आिकी त्वचा मुिायम हो जाएगी।  इसके
अिावा एक चम्मच शहद, एक चम्मच गुिाब जि, एक
चम्मच लमक्क िाउडर इन तीनो् को लमिाकर िेस्ट बनाएं
और चेहरे और गद्दन िर िगे िगभग 20 लमनट के बाद
चेहरा साि कर िे।
लपगमे्टेशन िे लिए िर इस््ेमाि 

मलहिाओ् के लिए लिगमे्टेशन एक बहुत ही
बड्ी समस्या होती है। यह अलधकार प््ेगने्सी

के दौरान या लिर बाद
मे् भी हो जाती है।
इस समस्या से

लनिटने के लिए होम
रेमेडीज का इस््ेमाि
लकया जा सकता है।

लिस प््िार िरे् देखभाि  : धूि मे्
लनकिने से 20 से 30 लमनट िहिे सनस्क््ीन

का इस््ेमाि करे् और 3 से 4 घंटे के अंतराि िर सनस्क््ीन
िगाते रहे। रात को सोने से िहिे लिगमे्टेशन वािे एलरया
िर 10% तक क््ीम िगाए। चेहरे को ज्यादा देर तक स्क््ब
नही् करना चालहए। इसके बावजूद अगर समस्या ज्यादा
िगती है तो आि ल्सकन ट््ीटमे्ट िे सकते है्।
होममेड फेस पैि िा िा इस््ेमाि : दो चम्मच टमाटर
का रस, एक चम्मच नी्बू का रस इन दोनो् को लमिाकर
चेहरे िर इस््ेमाि करे् इससे झाइयां कम हो जाती है।   दो
चम्मच नी्बू का रस, दो चम्मच खीरे का रस इन दोनो् को
लमिाकर चेहरे िर िगाए और 20 लमनट बाद चेहरा साि
कर िे्। इसके अिावा आि अिने चेहरे िर स्ट््ॉबेरी, कच््े
ििीते का िेस्ट या लिर कच््े आिू का रस भी िगा सकते
है् यह िायदेमंद सालबत होता है।

ब्िैिहेड्स िे लिए िरे् इस््ेमाि
ब्िैकहेड्स की समस्या सबसे ज्यादा ऑइिी ल्सकन िर

होती है। अगर आि ब्िैकहेड्स की समस्या से लनजात िाना
चाहते है् तो होम रेमेडीज का इस््ेमाि कर सकते है्।
लिस तरह िरे् देखभाि : ब्िैकहेड से बचने के लिए सोने
से िहिे र्ई से नाक और उसके आसिास की त्वचा को
अच्छी तरह से साि करे्। इसके बाद रेलटनोइक एलसड युक्त
एक्ने क््ीम का इस््ेमाि करे्। ऑयि फ््ी मेकअि प््ोडक्ट
का इस््ेमाि करना चालहए इससे आि जक्द ही ब्िैकहेड से
छुटकारा िा सकते है्।
होममेड फेस पैि िा िरे् इस््ेमाि : ब्िैकहेड्स के लिए
ग््ीन एप्िि को िीसकर चेहरे िर िगा सकते है्। इसके
अिावा धलनया की ित््ी िीसकर उसमे् हक्दी िाउडर
लमिाकर चेहरे िर िगाकर ब्िैकहेड से छुटकारा िाया जा
सकता है।

चेहरे की हर समस्या का हल, ड््ाई स्सकन से लेकर ब्लैकहेड्स तक
बेदाग और चमकदार त्वचा के लिए आसान घरेिू नुस्खे
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तेज़ रफ़़तार जीवनशैली मे़ नी़द की समस़या आम
है, लेककन दादी माँ के नुस़खे इसका आसान और
सुरक़़ित समाधान है़। हल़दी या केसर वाला दूध, हऱबल
चाय, तेल की माकलश, शहद और सही कदनचय़ाब
अपनाकर नी़द गहरी और सुकूनभरी हो सकती है।

आज की तेज़ रफ़़तार क़जंदगी मे़ नी़द न आना या
अकनद़़ा एक आम समस़या रन चुकी है। ऑकिस का
तनाव, मोराइल और लैपटॉप पर देर रात तक काम
करना, सोशल मीकिया का अत़यकधक इस़़ेमाल और
अकनयकमत कदनचय़ाब हमारी नी़द को सरसे ज़़यादा
प़़भाकवत करते है़। नी़द की कमी कसऱ़् थकान ही नही़
लाती, रल़लक यह सेहत को अंदर ही अंदर नुकसान
पहुँचाती है। लगातार नी़द न आने से कचड़कचड़ापन,
कसरदद़ब, भूख की कमी, किप़़ेशन, मोटापा और ब़लि
प़़ेशर की समस़या भी हो सकती है।

दवाइयो़ का सहारा लेने से रेहतर है कक हम दादी माँ
के रताए आसान और सुरक़़ित नुस़खो़ को अपनाएँ। ये न
कसऱ़् नी़द लाने मे़ मदद करते है़ रल़लक शरीर को स़वस़थ
भी रखते है़। आइए जानते है़ ऐसे कुछ घरेलू उपाय:

1. हलंदी वाला दूध
“रात का गुनगुना दूध मीठी नी़द लाता है।” सोने से

पहले गुनगुने दूध मे़ चुटकी भर हल़दी िालकर पीने से
शरीर करलैक़स होता है। दूध मे़ मौजूद क़़िप़टोिैन नामक
अमीनो एकसि नी़द को रढ़ावा देता है और हल़दी शरीर
को अंदर से किटॉक़स करती है। यह नुस़खा न कसऱ़् नी़द
लाता है रल़लक प़़कतरि़़ा शल़कत भी रढ़ाता है।

2. केसर वाला दूध
अगर रात को नी़द नही़ आती तो गम़ब दूध मे़ 2-3

केसर की ककलयाँ िालकर कपएँ। केसर का हल़का स़वाद
और सुगंध कदमाग़ को शांत करता है और तनाव को कम
करता है। आयुव़़ेद मे़ केसर को नी़द की समस़या के कलए
प़़ाकृकतक औषकध माना जाता है। कनयकमत सेवन से धीरे-
धीरे अकनद़़ा की समस़या कम होने लगती है।

3. ससर और पैरों की मासलश
दादी माँ का सरसे क़़पय नुस़खा है सोने से पहले गरम

तेल की माकलश। सरसो़, नाकरयल या कतल के तेल से कसर
और पैरो़ की हल़की माकलश करने से नसो़ को आराम
कमलता है और कदमाग़ शांत होता है। पैरो़ के तलवो़ पर
तेल लगाने से ब़लि सक़्ुलेशन रेहतर होता है और नी़द
गहरी आती है।

4. हरंबल चाय
कैमोमाइल, तुलसी, अश़़गंधा या लेमनग़़ास की

हऱबल चाय नी़द के कलए रहुत िायदेमंद है। यह चाय
शरीर को करलैक़स करती है और कचंता व रेचैनी को दूर
करती है। खासकर कैमोमाइल चाय को नी़द का
प़़ाकृकतक टॉकनक कहा जाता है। इसे रात मे़ सोने से आधा
घंटा पहले कपया जाए तो नी़द आसानी से आ जाती है।

5. शहद
गम़ब दधू या पानी मे़ एक चम़मच शहद कमलाकर पीने

से भी नी़द अच़छी आती है। शहद मे़ मौजूद प़़ाकृकतक
शक़्रा कदमाग़ को शांत करती है और शरीर को हल़की
थकान के राद आराम की ल़सथकत मे़ लाती है। यह नुस़खा
रच़़ो़ और रड़ो़ दोनो़ के कलए सुरक़़ित है।

6. सदनचयंाब में सुधार
कसऱ़् घरेलू नुस़खो़ से ही नही़, रल़लक अच़छी नी़द के

कलए सही आदते़ अपनाना भी ज़ऱरी है।  रात को सोने
से कम से कम 1 घंटा पहले मोराइल, टीवी और लैपटॉप
का इस़़ेमाल रंद कर दे़।  कमरे का माहौल शांत और
हल़की रोशनी वाला रखे़।  रोज़ाना एक ही समय पर सोने
और जागने की आदत िाले़।  सोने से पहले भारी या
मसालेदार खाना खाने से रचे़।  कदनभर मे़ हल़की-िुल़की
एक़सरसाइज़ या योग करे़। अकनद़़ा को नज़रअंदाज़ करना
सेहत के कलए खतरनाक हो सकता है। यह शरीर और
मन दोनो़ को प़़भाकवत करती है। लेककन दादी माँ के ये
आसान घरेलू नुस़खे जैसे हल़दी वाला दूध, केसर, हऱबल
चाय, तेल की माकलश और शहद नी़द को प़़ाकृकतक ऱप
से लाने मे़ मदद करते है़। सरसे महत़वपूऱब रात यह है
कक इनका कोई साइि इरे़क़ट नही़ होता। आप इन उपायो़
को अपनी कदनचय़ाब मे़ शाकमल कर ले़ और स़वस़थ
जीवनशैली अपनाएँ, तो चैन की नी़द और तरोताज़ा सुरह
पाना मुल़ककल नही़।

नींद न आने पर कंया करें? घरेलू उपाय और नुसंखे



सहारनपुर अपनी लकड़ी की नक़़ाशी, धाऱमिक स़थलो़
और प़़ाकृरिक सुंदरिा के रलए प़़रसद़़ है। यहाँ शांि रशवाररक
पहाऱडयाँ और बहिी नरदयो़ के रकनारे याऱ़ियो़ को सुकून और
िाजगी का अनुभव करािे है़, जो वीके़ड ऱ़िप को खास बनािे
है़।  उत़़र प़़देश का सहारनपुर ऐरिहारसक, सांस़कृरिक और
प़़ाकृरिक धरोहरो़ से भरपूर रजला है। यह शहर न केवल
लकड़ी की नक़़ाशी और धाऱमिक स़थलो़ के रलए प़़रसद़़ है
बल़कक यहाँ आसपास कई ऐसी जगहे़ भी है़ जहाँ प़़कृरि की
खूबसूरिी अपने अलग ही ऱप मे़ रदखाई देिी है। सहारनपुर
की खारसयि यह है रक यहाँ आपको एक ओर शांि पहाड़ो़ का
नज़ारा रमलेगा िो दूसरी ओर बहिी नरदयो़ के रकनारे बैठकर
सुकून का अनुभव। अगर आप वीके़ड पर प़़कृरि की गोद मे़
समय रबिाना चाहिे है़ िो सहारनपुर की ये जगहे़ आपके रलए
रबक़कुल परफेक़ट सारबि हो़गी।

दिवादिक पहाद़डयाँ- प़़कृदि का सुंिर दवस़़ार
सहारनपुर के पऱ़िमी रहस़से से जुड़ी रशवारलक पहाऱडयाँ

प़़कृरि प़़ेरमयो़ के रलए रकसी स़वग़ि से कम नही़। यहाँ की
हररयाली और ऊँचाई से रदखाई देने वाला नज़ारा पय़िटको़ को
मंि़़मुग़ध कर देिा है। पहाऱडयो़ की गोद मे़ बसे छोटे गाँव और
खेि इस क़़ेि़़ की खूबसूरिी को और बढ़ा देिे है़। यह जगह
ि़़ेरकंग और एडवे़चर पसंद करने वालो़ के रलए खास आकऱिण
का के़द़़ है। वीके़ड पर पररवार या दोस़़ो़ के साथ यहाँ आकर
रपकरनक मनाना और प़़कृरि का आनंद लेना एक यादगार
अनुभव बन सकिा है।

िाकंभरी िेवी मंदिर- आस़था और प़़ाकृदिक सुंिरिा
सहारनपुर से लगभग 40 रकलोमीटर दूर ल़सथि शाकंभरी

देवी मंरदर धाऱमिक दृऱ़ि से अत़यंि प़़रसद़़ स़थल है। यह मंरदर
रशवारलक पहाऱडयो़ की िलहटी मे़ ल़सथि है और आसपास का
प़़ाकृरिक वािावरण याऱ़ियो़ को खासा आकऱरिि करिा है। यहाँ

आने वाले श़़द़़ालु न केवल देवी के दश़िन करिे है़, बल़कक
पहाड़ो़ और घारटयो़ का शांि नज़ारा भी देखिे है़। नवराि़़ के
समय यहाँ रवशेर मेले का आयोजन होिा है, जब यह क़़ेि़़
भल़किमय वािावरण मे़ डूब जािा है।

बीहट घाट- निी दकनारे सुकून के पि
अगर आप नदी रकनारे शांरि का अनुभव करना चाहिे है़

िो सहारनपुर का बीहट घाट बेहिरीन रवकक़प है। यहाँ यमुना
नदी का बहाव मन को िाजगी से भर देिा है। सुबह या शाम
के समय घाट पर बैठकर सूय़़ोदय और सूय़ािस़़ का दृश़य देखना
बेहद आनंददायक होिा है। स़थानीय लोग यहाँ रपकरनक मनाने
और मछली पकड़ने भी आिे है़। वीके़ड पर यहाँ का शांि
माहौल शहर की भागदौड़ से राहि रदलािा है और मन को
िरोिाज़ा कर देिा है।

किसी और आस-पास के हरे-भरे क़़ेत़़
सहारनपुर के पास ल़सथि कलसी क़़ेि़़ भी घूमने लायक

जगह है जहाँ पहाऱडयो़ के बीच से बहिी छोटी-छोटी नरदयाँ
और झरने देखने को रमलिे है़। यहाँ का ग़़ामीण जीवन और
प़़ाकृरिक नज़ारे याऱ़ियो़ को आकऱरिि करिे है़। खास बाि यह
है रक यह जगह ऐरिहारसक दृऱ़ि से भी महत़वपूण़ि है, क़यो़रक
यहाँ अशोक कालीन रशलालेख पाए जािे ह़ै। इरिहास प़़ेमी और
प़़कृरि प़़ेमी दोनो़ के रलए यह स़थल खास अनुभव प़़दान करिा
है।

इस िरह से हम समझ सकिे है़ रक सहारनपुर केवल
व़यापार और उद़़ोग का के़द़़ ही नही़ बल़कक प़़ाकृरिक और
सांस़कृरिक धरोहरो़ से भरपूर रजला है। यहाँ की रशवारलक
पहाऱडयाँ, देवी मंरदर, नदी घाट और कलसी जैसे स़थल याऱ़ियो़
को शांरि और रोमांच दोनो़ का अनुभव करािे है़। अगर आप
वीके़ड पर रकसी अनोखी जगह की िलाश मे़ है़ िो सहारनपुर
की ये जगहे ़आपके सफर को यादगार बना सकिी है़।
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सहारनपुर: पहाड़ो़, नदियो़ और 
सांस़कृदिक धरोहरो़ का अनोखा संगम
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डायबिटीज रातों–रात नहीं होती

शरीर दतेा य ेसकंते

द लैंसेट गंलोबल हेलंथ जरंनल की हाललया संटडी के
मुतालबक, साल 2019 में हर पांच में से दो लोग यारी
लगभग 40% लोग यह रहीं जारते हैं लक उनंहें
डायलबटीज है। 45 साल और उससे जंयादा उमंं के हर
पांच में से एक वंयकंतत को डायलबटीज है। ऐसे लोगों की
संखंया 5 करोडं से भी जंयादा है।
अगर डायलबटीज लंबे समय तक कंटंंोल र की जाए तो
इससे शरीर के कई अंग पंंभालित होरे लगते हैं। इससे
हाटंन लडजीज, संटंंोक, लकडरी फेललयर, आई साइट
कमजोर होरे, रसों को रुकसार और पैरों में गंभीर
समसंयाए हो सकती हैं। इसके बािजूद भारत में कई
लोग, खासकर बुजुगंन, डायलबटीज को मैरेज कररे में

लापरिाही बरतते हैं।
तंया आपको पता है लक जंयादा पंयास लगरा या बार-बार
पेशाब जारा डायलबटीज का पहला संकेत हो सकता है?
यह बीमारी दो मुखंय पंंकार की होती है- टाइप 1 और
टाइप 2। टाइप 1 में शरीर इंसुललर रहीं बरा पाता, जो
जंयादातर बचंंों और युिाओं में होती है। टाइप 2 सबसे
आम है, जहां शरीर इंसुललर का सही इसंंेमाल रहीं कर
पाता। अगर आपका िजर जंयादा है या पलरिार में लकसी
को डायलबटीज है, तो खतरा बढं जाता है।
टाइप 1 और टाइप 2 में कंया फरंक है?

रॉमंपंलिरेशंस रे वॉरंनिंग साइनंस कंया हैं?
बंिड शुगर रो मैनेज रैसे ररें?
डायलबटीज तंया है और इसे समझरा तंयों जरंरी है?
डायलबटीज बंलड शुगर की समसंया है। हम जो खाते हैं,
शरीर उसे इसंंेमाल कररे के ललए गंलूकोज में बदलता
है। इससे शरीर की कोलशकाओं को ऊजंान लमलती है।
कोलशकाओं को गंलूकोज इसंंेमाल कररेके ललए इंसुललर
हॉमंंोर की जरंरत पडंती है। अगर इंसुललर कम बरे या
सही काम र करे, तो गंलूकोज बंलड में ही रह जाता है।
इससे थकार, कमजोरी और दूसरी परेशालरयां महसूस हो
सकती हैं। पूरी दुलरया में डायलबटीज के केस तेजी से बढं
रहे हैं। अगर इसे समय पर डायगंरोज र लकया जाए तो
हाटंन पंंॉबंलम, लकडरी फेललयर या आई साइट में िीकरेस
हो सकती है। अचंछी बात यह है लक लाइफसंटाइल
बदलकर इसे कंटंंोल लकया जा सकता है। यह दो तरह
का होता है, गंंालफक में देलखए-

डायरिटीज रे शुरंआती संरेत कंया हैं?
टाइप-1 और टाइप-2 डायलबटीज दोरों के लकंंण
लगभग एक जैसे होते हैं। अगर बंलड शुगर बढं गया है
तो शरीर कुछ संकेत देता है। अगर जंयादा भूख लग रही
है तो इसका मतलब है लक कोलशकाओं को पयंानपंत ऊजंान
रहीं लमल पा रही है। इसललए थकार भी लगरे लगती है।
बार-बार पेशाब जारा भी इसका बडंा संकेत है। सामानंय
वंयकतंत लदर में 4-7 बार पेशाब करता है, लेलकर
डायलबटीज में लकडरी जंयादा शुगर बाहर लरकालरे की
कोलशश करती है, तो पेशाब जंयादा लगती है।



पिएं औषधीय गुणो् से भरिूर जूस
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क्या आप जानते हैं कि आप जो भी खाते-पीते हैं,
उसिा अचंछा या किर बुरा असर आपिे शरीर िे साथ-
साथ आपिी तंवचा पर भी पडंता है? आइए िुछ ऐसे
जूस िे बारे में जानते हैं, तो आपिी तंवचा िी सेहत
िो िािी हद ति सुधार सिते हैं।

अगर आप गंलोइंग संकिन पाना चाहते हैं, तो आपिो संतरे
िे जूस िा सेवन िरना शुरं िर देना चाकहए। आपिी
जानिारी िे कलए बता दें कि संतरे िे जूस में कवटाकमन
सी समेत िई पोषि ततंवों िी अचंछी खासी मातंंा पाई

जाती है, जो तंवचा पर पॉकजकटव असर डालती है।

अगर आप ग्लोइंग स्किन पाना चाहते है्, तो आपिो संतरे
िे जूस िा सेवन िरना शुर् िर देना चाहहए। आपिी
जानिारी िे हलए बता दे् हि संतरे िे जूस मे् हवटाहमन
सी समेत िई पोषि तत्वो् िी अच्छी खासी मात््ा पाई

जाती है, जो त्वचा पर पॉहजहटव असर डालती है।

कंया आप जानते हैं कि चुिंदर िा जूस आपिी
सेहत िे साथ-साथ आपिी तंवचा िे कलए भी
वरदान साकबत हो सिता है? जो लोग अपनी
तंवचा िो नेचुरली गंलोइंग बनाना चाहते हैं, वो
अपने डेली डाइट पंलान में चुिंदर िे जूस िो

शाकमल िर सिते हैं।

कंया आप जानते हैं कि चुिंदर िा जूस आपिी सेहत
िे साथ-साथ आपिी तंवचा िे कलए भी वरदान साकबत

हो सिता है? जो लोग अपनी तंवचा िो नेचुरली
गंलोइंग बनाना चाहते हैं, वो अपने डेली डाइट पंलान में

चुिंदर िे जूस िो शाकमल िर सिते हैं।

आयुव््ेद िे मुताहबि एलोवेरा जूस िो सेहत िे हलए
वरदान माना जाता रहा है। एलोवेरा जूस पीने से आपिी
त्वचा पर भी ढेर सारे पॉहजहटव असर पड् सिते है्। त्वचा
िे हनखार िो बढ्ाने से लेिर दाग-धब्बो् िो दूर िरने
ति, एलोवेरा जूस त्वचा से जुड्ी िई समक्याओ् से
छुटिारा हदलाने मे् िारगर साहबत हो सिता है।

आयुवंंेद िे मुताकबि एलोवेरा जूस िो सेहत िे कलए
वरदान माना जाता रहा है। एलोवेरा जूस पीने से आपिी

तंवचा पर भी ढेर सारे पॉकजकटव असर पडं सिते हैं।
तंवचा िे कनखार िो बढंाने से लेिर दाग-धबंबों िो दूर
िरने ति, एलोवेरा जूस तंवचा से जुडंी िई समकंयाओं
से छुटिारा कदलाने में िारगर साकबत हो सिता है।

खीरा, गाजर, अनार और टमाटर िे जूस िो भी त्वचा
िे हलए फायदेमंद माना जाता है। हालांहि, बेहतर
पहरणाम हाहसल िरने िे हलए सही मात््ा मे् और सही
तरीिे से इन जूस िा सेवन िरना चाहहए। ये आह्टििल
सामान्य जानिारी िे हलए है, हिसी भी उपाय िो
अपनाने से पहले डॉक्टर से परामश्ि अवश्य ले्।

चमकने लगेगी त्वचा
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देश के कई राज्यो् मे् इन दिनो् डे्गू और वायरल बुखार
के मामले तेजी से सामने आ रहे है्। डे्गू की बीमारी
एडीज एदजप्टी मच्छर के काटने से होती है, जबदक
वायरल बुखार आमतौर पर बिलते मौसम और वायरल
इन्फेक्शन के कारण फैलता है। िोनो् ही बीमादरयो् मे्
तेज बुखार, शरीर मे् िि्द, थकान और कमजोरी जैसे
लक््ण दिखाई िेते है्। डे्गू मे् प्लेटलेट्स की संख्या तेजी
से दगर सकती है। वही्, वायरल बुखार सामान्य र्प से
कुछ दिनो् मे् ठीक हो जाता है, लेदकन यह शरीर की
इम्यूदनटी को कमजोर कर सकता है।

डेंगू और वायरल बुखार शरीर को अंदर से कमजोर कर देते
हैं। डेंगू में पंलेटलेटंस गगरने से शरीर में बंलीगडंग और ऑगंगन
डैमेज का खतरा बढंता है। वहीं, वायरल बुखार लंबे समय

तक रहने पर गलवर, गकडनी और रेसंपपरेटंंी गसपंटम पर दबाव
डाल सकता है। इन बीमागरयों से लगातार थकान, गसरददंग,
जोडंो का ददंग और गडहाइडंंेशन जैसी समपंयाएं भी होती हैं।
इमंयून गसपंटम कमजोर पडंने से शरीर अनंय संकंंमणों के
पंंगत जंयादा सेंगसगटव हो जाता है। ऐसे में आइए जानें, कंया

डेंगू और वायरल बुखार का असर हाटंग पर भी हो सकता है।

लाजपत नगर के मेिांता मूलचंि हाट्द से्टर के डायरेक्टर
और हेड ऑफ् दडपाट्दमे्ट डॉ। तर्ण कुमार बताते है् दक
डे्गू और वायरल बुखार केवल शरीर को ही नही्, बल्कक
हाट्द पर भी असर डाल सकते है्। डे्गू मे् वायरस सीधे
हाट्द की मांसपेदशयो् को प््भादवत कर सकता है, दजससे
मायोकाद्डिदटस जैसी ल्थथदत हो सकती है। इसमे् दिल की
धड्कन अदनयदमत हो जाती है और पंदपंग क््मता घट
जाती है। कई मामलो् मे् ब्लड प््ेशर दगरने और शॉक

जैसी ल्थथदत भी िेखने को दमलती है।

वहीं, वायरल बुखार में लंबे समय तक तेज बुखार और
शरीर में सूजन की वजह से हाटंग पर अगतगरकंत दबाव
पडंता है। वायरल इंफेकंशन हाटंग की मांसपेगशयों और

उसकी इलेकंगंंटकल एसंकटगवटी को पंंभागवत कर सकता
है, गजससे धडंकन असामानंय हो सकती है। गजन लोगों

को पहले से हाटंग से जुडंी बीमारी हैं, उनके गलए डेंगू
और वायरल बुखार और भी खतरनाक हो सकते हैं।
ऐसे में समय पर इलाज और सही गनगरानी से इस
खतरे को काफी हद तक कम गकया जा सकता है।

क्या डे्गू और वायरल बुखार
का असर हार्ट पर भी होता है?
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प््ोटीन से भिपूि है चने की चटपटी िेरसपी

चने मे् प््ोिीन समेत कई पोषक तत्वो् की अच्छी खासी
मात््ा पाई राती है, रो आपकी ओवरऑल हेल्थ को
सुधारने मे् कारगर सारबत हो सकती है। अगर आप चने
को सही मात््ा मे् और सही तरीके से कंज्यूम करते है्,
तो आप सेहत से रुड्ी कई समस्याओ् को पैिा होने से
रोक सकते है्। आइए पोषक तत्वो् से भरपूर अंकुररत
चने की रेरसपी के बारे मे् रानते है्, ररसे आप सुबह-
सुबह अपने ब््ेकफास्ि मे् शारमल कर सकते है्।

अंकुरित चने के रिए सामग््ी

आपकी िानकारी के भलए बता िें भक अंकुभरत चने बनाने
के भलए आपको न तो जंयािा िैंसी सामगंंी की िरंरत
पडंेगी और न ही जंयािा समय लगेगा। अगर आप िो
लोगों के भलए अंकुभरत चने बनाना चाहते हैं, तो आपको

2 कप अंकुभरत चने, एक टमाटर, एक पंयाि, 2
हरी भमचंच, हरा धभनया, एक इंच अिरक का

टुकडंे, काला नमक, नींबू का रस और
पनीर की िरंरत पडंेगी।

कैसे बनाएं अंकुरित चने?

रात में सोने से पहले चने को भिगो लीभिए। अंकुभरत
चने बनाने के भलए चने को लगिग 6-7 घंटे के भलए
भिगोना िरंरी है। अब आपको िीगे हुए चने को 2

भिन तक सूती कपडंे में बांधकर रखना है। इसके बाि
आपको एक कटोरे में अंकुभरत चने, बारीक कटा हुआ
टमाटर, पंयाि, हरी भमचंच, धभनया, अिरक और पनीर

भनकालकर सिी चीिों को अचंछी
तरह से भमकंस कर लेना है।

आभखर में इस भमकंसचर में काला
नमक या भिर चाट मसाला और
नींबू का रस िी भमला लीभिए।

सेहत के रिए विदान

अगर आप नाश्ते मे् अंकुररत चने का सेवन करते
है्, तो आप रिन भर एनर््ेरिक महसूस कर पाएंगे।

वेि लॉस रन््ी को आसान बनाने के रलए भी
अंकुररत चने को कंज्यूम रकया रा सकता है।

अंकुररत चने मे् पाए राने वाले तत्व ब्लड शुगर
लेवल को कंट््ोल करने मे् भी कारगर सारबत हो

सकते है्। डाइरेशन को सुधारने के रलए भी
अंकुररत चने का सेवन रकया रा सकता है।
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िेल्दी रहना है तो एक ननयम बना लें। रोजाना 1 मुटंंी
नटंस का सेवन करने से आप खुद को काफी नफट रख
सकते हैं। हालांनक कौन सा डंंाई फ्ंंट आप कब और
कैसे खा रहे हैं फायदे इस पर भी ननभंभर करते हैं।
जंयादातर लोग सुबह या शाम को डंंाई फ्ंंटंस खाते हैं।
लेनकन हर डंंाई फ्ंंट को खाने का अलग एक समय है।
नजससे वो शरीर को भरपूर फायदे पहुंचा सके। एमंस
और हावरंभ से पंंनशनंंित रॉकंटर ने बताया नक बादाम,
काजू, नपसंंा और अखरोट जसैे डंंाई फ्ंंटंस का सेवन
कब करना चानहए। 

बादाम खाने का सही समय- बादाम आपको
सुबह खाली पेट खाने चानहए। कंयोंनक बादाम में
नवटानमन ई और मैगंनीनशयम होता है, जो बंलर
शुगर को कंटंंोल करने में मदद करता है। इससे

बंंेन फंकंशन में भी सुधार आता है।  

अखरोट खाने का सही समय- अखरोट आपको शाम
के वकंत खाने चानहए। अखरोट में ओमेगा-3 फैटी

एनसर और मेलाटोननन पाया जाता है। जो नदमाग की
सेहत में सुधार और अचंछी नींद में मदद करता है। 

पिस््ा खाने का सही समय- पिस््ा आिको दोिहर के
बाद खाने चापहए। क्यो्पक ये प््ोटीन और फाइबर से
भरिूर होते है्। इससे एनर््ी को कंट््ोल करने और
कार्स्स की के््पिंग को कम करने मे् मदद पमलती है।

कारू खाने का सही समय- कारू आिको लंच मे् खाने
चापहए क्यो्पक इसमे् परंक और आयरन की मात््ा अच्छी
होती है। परससे इम्यूपनटी को सिोट्स पमलता है। इससे

एनर््ी मेटाबॉपलज्म के पलए अच्छा है।

पेकन नटंस खाने का सही समय- पेकन नटंस को
रेजटंभ में रालकर खाना चानहए। कंयोंनक इसमें पाया
जाने वाला पॉनलफेनॉल लोअर एनजंंी और LDL
कोलेसंटंंॉल कम करने में मदद करता है। इससे

ऑसंसटटेनसव संटंंेस कम होता है।

पाइन नटंस कब खाएं- पाइन नटंस आपको नमर
मॉनंनिंग में खाने चानहए कंयोंनक इसमें पाइनोलेननक
एनसर होता है। जो भूख को कम करता है और फैट
मैटाबॉनलजंम को सपोटंभ करता है।

मूंगफली खाने की सही समय- मूंगफली आप नदन में नकसी
भी वकंत खा सकते हैं, कंयोंनक रेस पेटंंोल और ननयानसन

हाटंभ और नदमाग को नफट रखने में मदद करते हैं।

अगर आपके पास समय की कमी है और एक साथ
ही सारे डंंाई फ्ंंटंस खाना चाहते हैं तो इसके नलए

अपने दोपहर के वकंत को चुनें। आप चाहें तो खाने
के साथ मुटंंी भर नमकंसंर मेवे खा सकते हैं।

काजू बादाि से लेकर हिस््ा तक
कौन सा ड््ाई फ्््ट कब खाना चाहिए और इससे क्या फायदे हिले्गे
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इस पीले फल को
खाते ही पेट हो
जाएगा साफ

वनकल जाएगी आंतों में फंसी गंदगी,
कबंज से परेशान लोग जरंर खाएं ये फल
काटने, छीलने के चकंंर में लोग फलों में कई बार
पाइनएपंपल यानी अनानास को छोडं देते हैं, लेजकन
एक बार इस फल के फायदे जान जलए तो कबंज के
मरीज इसे हर बार खरीद कर लाएंगे। अनानास  खाने
से पेट में जमी सारी गंदगी जनकल जाती है और सुबह
बडंी अचंछी तरह पेट साफ हो जाएगा। वैसे तो ये फल
पूरे साल बडंी आसानी से जमल जाता है लेजकन बाजरश
के मौसम में जो पके और मीठे अनानास  आते हैं वो
थंवाद में तो खास होते ही हैं, आपके पेट के जलए भी
वरदान हैं।  
अनानास फाइबर वाले फलों में शाममल है। दरअसल
अनानास में एक खास पंंोटीन डाइजेसंटटव एंजाइम

होता है मजसका नाम है बंंोमेमलन एंजाइम। इस
एंजाइम की मदद से पाचन मंंिया में तेजी आती है और
पेट साफ हो जाता है। इस खास एंजाइम की वजह से
अनानास एक पेट सफा फल की तरह काम करता है। 

अनानास कैसे खाएं
पाइनएपंपल को नाशंते के बाद या शाम को टंनैकंस में खाया
जा सकता है। लेमकन याद रहे मक अनानास अचंछी तरह
पका और मीठा होना चामहए। कबंज दूर करने के मलए या

पेट साफ करने के मलए एक बार में कम से कम 4 टंलाइस
अनानास खाएं। याद रखने वाली बात ये भी है मक अनानास
खाली पेट ना खाएं, दूध- दही और दूसरे फलों के साथ भी
अनानास नहीं खाना चामहए। पेट साफ करने के मलए मसफंफ
अनानास ही खाएं उसके साथ दूसरे फल ममकंस न करें।  

अनानास में विटावमन
अनानास में जवटाजमन C और  एंटीऑकंसीडेंटंस भी पाए

जाते हैं जजससे इमंयूजनटी बढंती है और सदंंी खांसी,
बुखार में कम होता है। जवटाजमन C की वजह से इस

फल को खाने से चेहरे और संथकन पर चमक आती है।
अनानास में कैसंशशयम और मेगंनीजसयम भी होता है

जजससे  हजंंियों को मजबूती जमलती है ऑसंथटयोपोरोजसस

जैसी बीमारी होने का खतरा कम होता है।
अनानास के फायदे

अनानास में एंटी इंफंलेमेशन वाले गुण भी होते हैं जजससे
शरीर में सूजन और ददंद कम होता है। लेजकन बुखार
और सदंंी होने की संथिजत में डॉकंटर की सलाह पर इस
फल का सेवन करें। खासतौर पर पंंेगनेंट मजहलाएं इस
फल को डॉकंटर की सलाह पर ही खाएं।
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संवसंथ रहने के लिए दादी नानी दूध, दही और घी खाने
की सिाह देती हैं। िेलकन अब िोग इसी दूध को सेहत
के लिए खतरनाक मानने िगे हैं। बडंी संखंया में िोग
वीगन डाइट को फॉिो कर रहे हैं। वहीं कुछ िोग उमंं
बढंने पर दूध से दूरी बनाने िगे हैं। सोशि मीलडया पर
ऐसे कई वीलडयो भी वायरि होते रहते हैं लिसमें दूध
और डेयरी पंंोडकंटंस को सेहत के लिए हालनकारक
बताया िा रहा है। यहां तक लक दूध, दही और उनसे
बनी चीिों से कैंसर होने का लरसंक बढंने तक की बात
की िा रही है। ऐसे में कैंसर सिंजन डॉकंटर  ने बताया
कंया है इसकी सचंंाई। कंया दूध पीने से कैंसर होता है
या ये लसफंफ एक लमथ है।

दूध पीने से कैंसर होता है?
डॉकंटर ियेश शमंाज ने एक वीलडयो शेयर लकया है
लिसमें उनंहोंने बताया लक िोग इसके 3 कारण िोग
बताते हैं पहिा ये लक दूध पीने से IGF-1 काफी बढं
िाता है। IGF-1 एक तरह का गंंोथ हामंंोन है िो
सेलंस को लडवाइड होने में मदद करता है। हर तरह के
पंंोटीन से IGF-1 बढंता है। दूध में कैसीन होता है
लिससे थोडंा IGF-1 बढंता है। िेलकन दूध से ये बहुत
कम बढंता है और ऐसा कोई लरसचंज भारत में नहीं लमिा
है लिसमें कोई कंकियर लिंक हो IGF-1 का कैंसर के
साथ। ये बहुत सारे कैंसर के अिग-अिग कारणों में से
एक हो सकता है। अगर हम लदनभर में 1 िीटर के

आसपास दूध पी रहे हैं तो इससे पंंोसंटेट कैंसर का
खतरा थोडंा बढंता है बस यही संटडीि में पता चिा है।

दूध और डेयरी उतंपाद से सूजन बढंती है

दूसरा कारण बताया िा रहा है लक दूध पीने से शरीर में
सूिन बढंती है। अब इंफंिेमेशन का कैसे पता करें।

अगर आपको दूध पीने से पेट खराब नहीं हो रहा है।
गैस एलसलडटी नहीं हो रही है तो दूध आपको

इंफंिेमेशन नहीं कर रहा है। िो िोग िैकंटोि
इनटॉिरेंट हैं उनंहें दूध से सूिन होने का खतरा रहता

है। िेलकन जंयादातर िोगों को इससे सूिन नहीं होती।
बकंलक फमंंेंटेड फूड िैसे पनीर, दही, छाछ और चीि

खाने से इंफंिेमेशन कम होने के सबूत लमिते हैं।
दूध से शरीर में हामंंोन बढंने लगते हैं? 

तीसरा कारण बताया िा रहा है हामंंोन, तो इसका कैंसर
से कनेकंशन है। खासकर बंंेसंट कैंसर के मरीि के लिए,
िेलकन दूध और बंंेसंट कैंसर का लकसी भी संटडी में कोई

कनेकंशन नहीं लमिा है। इसका कारण ये है लक िो
हामंंोन इनटेक दूध के िलरए होता है वो हमारी बॉडी

खुद लितना हामंंोन बनाती है उससे इतना कम होता है
लक इससे भी कैंसर का खतरा नहीं होता है। बकंलक छाछ
और दही से कोिन कैंसर यालन बडंी आंत के कैंसर का
खतरा कम होता है। तो ये साफ है लक दूध या उससे

बनी चीिों से कोई कैंसर नहीं होता है।

कंया दूध पीने से कैंसर होता है?
दूध,

दही और पनीर का
कैंसर से कंया है

कनेकंशन
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ओरछा मध्य प््देश का एक ऐतिहातिक और मनोहारी नगर
है, जो बेिवा नदी के तकनारे बिा हुआ है। इिे यूनेस्को
तवश्् धरोहर स्थल की अस्थाई िूची मे् शातमल तकया गया
है और उम्मीद है तक वर्ष 2027-28 िक इिे पूर्ष दज्ाष
तमल जाएगा। यहां 16वी् िदी के कई अद्््ि स्मारक और
इमारिे् देखने को तमलिी है्। इि नगर की स्थापना 1501
ईस्वी मे् बुंदेला नरेश र्द्् प््िाप तिंह ने की थी और यह
बुंदेलखंड की राजधानी रहा। अपनी स्थापत्य कला, धात्मषक
महत्व और प््ाकृतिक िुंदरिा के कारर ओरछा पय्षटको् के तलए
बेहद आकर्षक स्थल बन गया है। यहां आने वाला हर यात््ी
इतिहाि और िंस्कृति का जीवंि अनुभव कर िकिा है।

ओरछा फोर्ट
ओरछा का भव्य तकला िीन प््मुख भवनो् िे तमलकर बना
है- राजा महल, जहांगीर महल और शीश महल। इि तकले
का आरम्मभक तनम्ाषर िंस्थापक र्द्् प््िाप तिंह ने तकया था
और बाद के शािक यहां कुछ न कुछ तनम्ाषर काय्ष करवािे
रहे। राजा महल का तनम्ाषर राजपूि शैली मे् हुआ, जबतक
जहांगीर महल मे् मुगल और राजपूि वास््ुकला का अद्््ि
िंगम तदखाई देिा है। इन महलो् की ऊंची मंतजलो् िे पूरे
नगर का तवहंगम दृश्य नजर आिा है। शीश महल आज
मध्य प््देश पय्षटन तवभाग द््ारा िंचातलि एक होटल मे्
बदल तदया गया है।

राजा राम मंदिर
ओरछा के राजा राम मंतदर िे कई रोचक कथाएं जुड्ी हुई
है्। यह मंतदर वास््व मे् एक राजमहल था, तजिे बाद मे्
भगवान राम को िमत्पषि कर तदया गया। मान्यिा है तक

भगवान राम की मूत्िष पहले यहां अस्थाई र्प िे रखी गई
थी, परंिु बाद मे् वह मूत्िष हटाई नही् जा िकी। इिके
पतररामस्वर्प उि महल को ही मंतदर का स्वर्प दे
तदया गया। यहां भगवान राम की पूजा ‘राजा’ के र्प मे्
की जािी है, जो इिे भारि के अन्य राम मंतदरो् िे तवतशष््
बनािी है। प््तितदन िैकडो् श््द््ालु यहां आकर भगवान
राम को न केवल ईश््र, बम्कक राजा के र्प मे् प््राम
करिे है्।

चतुर्टुज मंदिर
अपनी ऊंची मीनारो् और बहुमंतजली िंरचना के कारर
यह स्थापत्य कला का अद्््ि उदाहरर है। इिका तनम्ाषर

16वी् िदी मे् बुंदेला राजाओ् द््ारा तकया गया था। मूल र्प
िे यह मंतदर भगवान तवष्रु को िमत्पषि था, तकंिु वि्षमान
मे् यहां भगवान कृष्र की आराधना होिी है। कहा जािा है
तक इिके तनम्ाषर मे् उि युग की श््ेष्् कला और तशक्प का
प््योग हुआ था। आज भी यह मंतदर अपनी भव्यिा और शांि
वािावरर के कारर श््द््ालुओ् और पय्षटको् को िमान र्प
िे आकत्रषि करिा है।

बेतवा दरवर साइड
कुछ िमय बेिवा नदी के िकनारे भी तबिाया जा िकिा है।
तवशेर र्प िे िूय्ाषस्् के िमय यहां बैठना बेहद िुखद
अनुभव देिा है। डूबिे िूरज की रोशनी मे् नदी के जल पर
शाही छितरयो् का प््तितबम्ब मनमोहक दृश्य प््स््ुि करिा
है। ििधारा नामक स्थान पर बेिवा िाि धाराओ् मे् बंट
जािी है जो इिे और भी आकर्षक बना देिी है। पक््ी प््ेतमयो्
के तलए यहां बड्ष वॉतचंग का भी अविर तमलिा है।
कैिे पहुंचे्?: ओरछा पहुंचने के तलए झांिी िबिे नजदीकी
बडा शहर है, जो भारिीय रेलवे नेटवक्क िे देश के प््मुख
नगरो् िे िीधा जुडा हुआ है। झांिी िे ओरछा की दूरी मात््
16 तकलोमीटर है, तजिे टैक्िी या लोकल पतरवहन िे
आिानी िे िय तकया जा िकिा है। तनकटिम हवाई अड््ा
ग्वातलयर है, जो यहां िे लगभग 120 तकलोमीटर दूर म्सथि
है। ओरछा घूमने का िव््ोत््म िमय अक्टूबर िे फरवरी
िक का माना जािा है। इि अवतध मे् मौिम िुहावना और
यात््ा के तलए आदश्ष होिा है। तििम्बर को ‘शोक्डर िीजन’
कहा जा िकिा है, क्यो्तक इि िमय मौिम भी िंिुतलि
रहिा है और खच्ष भी अपेक््ाकृि कम होिा है।

ओरछा:  बतेवा क ेककनार ेबसता
ह ैइकतहास!
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मंदिरों के दिमंमाण की परमंपरम इतिी पुरमिी िहीं है, यह
जमिकर जंयमिमतर भमरतीय चौंक जमएंगे। धंयमि रहे दक हममरम
धमदंमाक इदतहमस कम से कम 4000 समल पुरमिम है, लेदकि
मंदिर हम दपछले करीब 1500 समलों से ही बिम रहे हैं।
3000 ईसम पूरंा में पिपी दसंधु घमटी सभंयतम अपिी बेहतरीि
सड़कों और जल दिकमसी वंयरसंथम के दलए जमिी जमती है।
लेदकि इस सभंयतम में मंदिर बिमए जमिे के अभी तक कोई
पंंममण िहीं दमले हैं। रहमं उतंपमिि को सबसे जंयमिम महतंर
दियम गयम। यही कमरण थम दक इस सभंयतम के दलए संघटि
और दियोजि (पंलमदिंग) बहुत अहम थे। दमसंं और
मेसोपोटमदमयम जैसी समकमलीि सभंयतमओं से तुलिम करें तो
दसंधु घमटी में कलम और अधंयमतंम को अपेकंंमकृत बहुत कम
महतंर दियम गयम।
दसंधु घमटी में दमलीं कुछ मुहरों से दरदंंमिों िे अंिमजम लगमयम
दक इि लोगों की सोच रहसंयमयी और आधंयमतंतमक भी रही
होगी, लेदकि इस तरह की मुहरें बहुत कम हैं। यहमं अतंनि
रेदियमं, गभंा जैसी कलमकृदतयमं और संरदंंिक दचहंि दमले हैं।
दकंतु इसके बमरजूि समफ है दक इस संसंकृदत में शहरों कम
दियोजि पदरतंं संरचिमओं से जंयमिम महतंरपूणंा थम।
रैदिक कमल लगभग 1500 ईसम पूरंा में शुरं हुआ। इस
समय यजंं सबसे अहम अिुषंंमि थम। यजममि ईंटों की रेिी
बिमकर अतंनि पंंजंंंरदलत करते और मंतंं जपते हुए आहुदत
चढंमते। यजंं के दलए दकसी संथमयी संरचिम की जरंरत िहीं
थी, इसे कहीं भी दकयम जम सकतम थम। इससे समफ होतम है
दक आयंा रमिंंर मंे एक जगह बसते िहीं थे। रैदिक मंतंंों
से भी यह जमदहर है दक उनंहोंिे अपिी आधंयमतंतमक पहचमि
के दलए मंदिर बिमिम जरंरी िहीं समझम।
तो दफर भमरत में मंदिर बिमिे कम दरचमर कहमं से आयम?

एक रमय यह है दक मंदिर बहुत पहले से रहे हैं
और धीरे-धीरे उिकम रंप दरशमल होतम गयम।
शुरंआती मंदिर चटंंमिों और गुफमओं में बिे,
जैसे जमंमू में रैषंणो िेरी कम मंदिर यम दफर
झीलों, झरिों और िदियों के संगम। लोग इि
गुफमओं, पेड़ंों और झीलों में बसिे रमली
आतंममओं यमिी यकंंों की पूजम करते थे। उनंहें
भोजि और रसंंंं अदंपात दकए जमते और
अगरबदंंियमं र िीये जलमए जमते। शमयि ये
मंदिर खमिमबिोश पशुपमलकों िे िहीं, बतंकक

दकसमिों िे बिमए, जो संथमयी जीरि जीते थे। समय के समथ
पशुपमलक भी संथमयी समुिमयों से जुड़ंिे लगे और मंदिरों कम
महतंर बढंिे लगम।
िूसरी रमय के अिुसमर खमिमबिोश आयंंों के असल में मंदिर
होते थे, दजनंहें रे बैलगमदंड़यों पर रखते और जहमं भी जमते
अपिे समथ ल ेजमते। यही रजह है दक सदियों बमि पतंथरों
से बिे दरशमल मंदिरों को रथ कहम गयम। इि मंदिरों की
िीरमरों पर पदहयों की पंंमुख आकृदत होती है और िेरतमओं
को रथों पर दबठमकर घुममिम भी एक अहम अिुषंंमि बि
गयम। चेनंिई के पमस महमबलीपुरम में पंंदसदंं पंच रथ मंदिर
पदरसर इसी कम उिमहरण है, जहमं एक ही पतंथर से बिे पमंच
रथिुमम मंदिर खड़ंे हैं।
मंदिरों को दरममि भी कहम जमतम है। कुछ लोग ममिते हैं दक
रैदिक िेरतम िरअसल एदलयि की तरह थे, जो उड़ि
तशंतदरयों में आते थे। उिकम ममििम है दक ये मंदिर उनंहीं
उड़ि तशंतदरयों की पतंथरों में उकेरी गई आकृदतयमं हैं और
रे उसी जगह बिमए गए, जहमं ये दरममि धरती पर उतरे थे।
जैसे आज शमदियों में मंडप बिमए जमते हैं, रैसे ही रैदिक
कमल में भी तंयोहमरों पर असंथमयी संरचिमएं बिमई जमती थीं,
जो तंयोहमर खतंम होते तोड़ं िी जमती थीं। आज भी िुगंमा पूजम
और गणेश चतुथंंी में यही परंपरम चलती है। बमंस और घमस
से असंथमयी मंदिर और दमटंंी की मूदंतायमं बिमई जमती हैं।
तंयोहमर खतंम होिे पर मूदंतायों को दरसदंजात और मंडपों को
पंंजंंरदलत कर दियम जमतम है। इस तरह ि मंदिर
बचतम है और ि िेरतम की कोई दिशमिी। इसदलए ममिम जम
सकतम है दक संथमयी मंदिर बहुत बमि में बिे, संभरतः
यूिमिी पंंभमर के कमरण।
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बंद मुट््ी मे् फिसलती रेत की तरह जीवन के सुनहरे वर्ष
फिसलते चले जाते है्। हर पेड् के पत््ो् के बीच हवा घूमती
रहती है। फहलते हुए पत््े डोलते रहते है्, पर हवा कभी
फकसी पत््े पर अपना बसेरा नही् करती। वह कही् भी
ठहरना नही् चाहती। प््कृफत का प््ेम करने का तरीका कुछ
अनोखा है। सच््े अर््ो् मे् यह प््ेम गफतशील फदखाई देता है।
सूरज की फकरणे् बंद फखड्फकयो् की दरार से कमरे मे् प््वेश
कर जाती है्। इसमे् स्वाफभमान का कोई प््श्न ही खड्ा नही्
होता। कुछ देर बाद वे फकरणे् कमरे को छोड्कर कही् और
चली जाती है्। फबना आसक्तत के प््वेश और फबना खलल
के फवदाई।
यफद नदी को फकनारो् से प््ेम हो जाए तो वह बहना ही बंद
कर देगी। आज तक फकसी ने नही् सुना फक आम के पेड
के मोह मे् बंधकर कोई कोयल रो पड्ी हो। आज तक यह
भी नही् सुना होगा फक इंद््धनुर ने आकाश मे् यह कहकर
स्रायी फठकाना बना फलया हो फक ‘अब यही मेरी मंफजल
है।’ यह भी नही् सुना होगा फक समुद्् की रेत ने फकसी
पदफचह्न को अपनी छाती से फचपकाकर रख फलया हो। कभी
फकसी ने यह भी नही् सुना होगा फक फकसी गुिा मे् गूंज
जमकर सड् गई हो। मानवीय फरश्ते अत्सर फचपफचपे और
जफिल होते है्, जबफक प््कृफत के फरश्ते पवनमय, फकरणमय,
नदीमय होते है् और इसीफलए वे जीवनमय होते है्।
प््कृफत के फवश््कोश मे् कही् भी ‘बासीपन’ शब्द नही्
फमलता। मनुष्य की योजनाओ् मे् जीण््ोद््ार की धूम रहती
है। पुराना फशवालय जीण््ोद््ार पा सकता है, लेफकन फशव
का संबंध उत्पफ््त या क्सरफत से नही्, बक्कक लय से है।
प््कृफत मे् कुछ भी बासी नही् है। इसका पूरा श््ेय फशव को

जाता है: उत्पफ््त के कारको् के प््तीक ब््ह्मा है्। क्सरफत या
जीवन के कारको् के प््तीक फवष्णु है् और लय के कारको्
के प््तीक फशव है्। ये तीनो् फमलकर प््कृफत अर्ाषत अफ््ित्व
को बासी नही् होने देते।
प््कृफत हर मनुष्य को प््ेम का पाठ पढ्ाती है। पंचमहाभूत
अपनी-अपनी तरह से प््ेम का संदेश देते रहते है्: आकाश
हमे् प््ेम की व्यापकता और अहंकारहीनता का महत्व
फसखाता है। अक्नन हमे् तमोगुण जलाकर शुद्् प््ेम की
ज्योफत जलाए रखने का पाठ देती है। वायु हमे् प््ेम की
गफतशीलता और ममता से मुत्त रहने का सबक देती है।
जल हमे् फनब्ाषध, फवनम्् और खुले मन से प््ेम मे् बहने की
सीख देता है। पृथ्वी हमे् प््ेम के फलए आवश्यक क्सररता
और सफहष्णुता का सबक फसखाती है।
सूरज की परछाई नही् होती और हवा का कोई पता नही्
होता। बादलो् की गफत फदशासूचक यंत््ो् की गुलाम नही्
होती। पव्षत और घाफियां फवयोग से परे होती है्। दोनो् का
अफ््ित्व फनरंतर एक-दूसरे मे् रचा-बसा रहता है। न कोई
फमलन का आयोजन, न ही फवरह की पीड्ा। समुद्् की लहरे्
कब उछले्, इसका कोई कैले्डर होता है त्या?
बादलो् को मालूम होता है फक महासागर के भीतर त्या चल
रहा है। महासागर जब आकाश से बात करता है, तभी
बादल बनते है्। सूय्ष की फकरणो् को लहरो् से झाग बनकर
उठती बूंद को ऊंगली पकड्कर ऊपर ले जाना अच्छा
लगता है। सफदयो् से ऐसा "लव अिेयर’ चलता आया है,
इसफलए वर्ाष होती रही है और मनुष्य तैरता रहा है।
मनुष्य कांट््ैत्ि करता है, प््ेम नही् करता। उसकी आस्रा
दि््ावेज पर होती है। दि््ावेज से दहेज जन्म लेता है,
लेफकन प््ेम पैदा नही् होता। आजकल फववाह मंडपो् पर प््ेम के
अनुबंध होते है्। फववाह मंडप बांधे ही इसफलए जाते है् फक कही्
दो ह्दयो् को आकाश की व्यापकता का संक््मण न लग जाए।
मनुष्य की आसर्ा फजतनी फलफमिेड कंपनी पर होती है, उतनी
अनफलफमिेड अफ््ित्व पर नही् होती। साबुन के बुलबुले के
भीतर बैठा आकाश हमे् सहज फदखाई नही् देता।
एक बार एक साधु अपनी प््ेयसी से फमलने उसके घर गया।
वहां उसने देखा फक उसकी प््ेयसी फकसी अजनबी पुर्र के
सार है। फबना कुछ कहे वह साधु घर से बाहर फनकल आया
और रोड्ी दूर जाकर पेड् के नीचे खड्ा हो गया।

इंसानों को असल पंंेम
का पाठ पढंाती है पंंकृतत
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अपनी अपूर्णताओ् को स्वीकार करना जर्री
है हममे् से ज्यादातर लोग जीवन का बड्ा
हहस्सा खुद को सुधारने या हकसी आदर्ण र्प
तक पहुंचने की कोहरर मे् हबता देते है्।
लेहकन असली आजादी तब आती है जब हम
खुद को उसी र्प मे् अपनाते है् जैसे हम है्।
आत्म-स्वीकृहत हार मानना नही् है, बल्कक यह
साहस है हक हम अपने भीतर की सच््ाई को
देखे् और उससे भागे् नही्। जब हम अपनी
अपूर्णताओ् को स्वीकारते है्, तो आत्महवश््ास
से भर जाते है्।  
अहंकार की पकड़ को छोड़ देना भी साहस है
हमारी सबसे बड्ी बाधा हमारा अहंकार है। जब तक हम
अहंकार के साथ हचपके रहते है्, तब तक हमे् कभी सच््ी
रांहत नही् हमल सकती। इस बात को समझे् हक आप अपने
हवचारो् और पहचान से कही् ज्यादा बड्े है्। हर क््र मे्
पूरी तरह सजग होकर जीना ही हमे् स्वतंत्् बनाता है।
साहस यह है हक हम अहंकार की पकड् को छोड्े् और
वत्णमान की रांहत को अपनाएं। यही असली खुरी और
संतोष का स््ोत भी है।  

अपने शब़दो़ को बेहद ईमानदारी से बोलिए
हमारी बहुत-सी तकलीफे् उन समझौतो् से आती है्, जो
हमने खुद से और दुहनया से अनजाने मे् कर हलए है्। हमे्
नए समझौते करने हो्गे। जैसे- अपने रब्दो् को ईमानदारी
से बोलना, हकसी बात को व्यल्ततगत र्प से न लेना,

अनुमान न लगाना, अपनी पूरी क््मता से काम करना। जब
हम इन हसद््ांतो् को अपनाते है् तो जीवन सरल होता है।
असली रल्तत उसी क््र पैदा होती है, जब हम सच््ाई के
साथ जीना रुर् करते है्। अपने रब्दो् को बेहद ईमानदारी
से बोहलए।  

सारी शक़तियां आपके भीिर ही लछपी हुई है़
असली युद्् बाहर की दुहनया मे् नही्, हमारे भीतर चलता
है- डर, आलस्य, लालच और भ््म के साथ। जब हम इन
आंतहरक रत््ुओ् को पहचान लेते है्, तभी हमारे अंदर
असली साहस जन्म लेता है। जीवन का हर पल एक
हरक््क की तरह ही तो है और हर अनुभव हमे् परखता है।
रांहत पाने का रास््ा भागने मे् नही्, जागर्क होकर हर
क््र का सामना करने मे् है। जब हम अपने मन को रांत
करते है् और वत्णमान मे् जीते है्, तब हमे् यह समझ मे् आ
जाता है हक सारी रल्ततयां तो हमारे भीतर ही हछपी हुई है्।

खुद को वैसे ही अपनाएं जैसे आप हैं

काि िे् आनंि दििेगा, तो हि भी
हिेशा खुश रहे्गे - रस्सकन बॉन्ड

1. यदि आपके पास कोई राज है, तो उसे
साझा करने के दिए आपके पास एक दित््
जर्र होना चादहए।
2. िृत्यु आने तक सबकुछ जीवन ही है।
3. कुछ भी िहत्वहीन नही् है; जीवन के इस
जदिि जाि िे् कुछ भी दबना पदरणाि के
नही् है।
4. हि सब बराबर है्, अपने डर िे् भी और
अपने अकेिेपन िे् भी।

5. अकेिेपन और एकांत िे् बहुत फक्क होता है।
6. हि वही याि रखते है्, दजसे याि रखना
चाहते है्।
7. घिंड से फूिकर हि स्वयं को सबसे
आवश्यक सिझते है्, जबदक वास््व िे् हि
ईश््र की त्याज्य रचनाएं भी हो सकते है्।
8. हर जगह एक जैसी होती तो िुदनया नीरस होती।
9. खुशी की सबसे पहिी शत्त यह है दक
इंसान को अपने काि िे् आनंि दििे।
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नवरात्् का पव्व ननकट है। इन नौ निनो् मे् आराधना के साथ
ही साधना का नवशेष महत्व होता है। बहुत से लोग नवरात््
मे् मंत््-अनुष््ान के साथ ननयमबद्् साधना करते है्। जो
ऐसा नही् कर पाते, उनकी निनचय्ाव मे् भी भक्तत, ध्यान,
पूजन आनि के साथ एक ननयनमतता और अनुशासन आ ही
जाता है। इसमे् व््त-उपवास के साथ आहार और नवचार
संयम भी शानमल है। ये साधना के ही अंग है्।
ध्यान िे् नक यह सब केवल धम्व नही्, बक्कक जीवन के हर
क््ेत्् म्े लक्््य नसन््द के नलए अपनरहाय्व है।
साधना नकसी अनुशासन को अपनाकर ननरंतर उस पर नटके
रहने का अभ्यास ही तो है।
यह आत्म-ननयंत््ण की वह प््न््िया है जो व्यक्तत को भीतर
की अव्यवस्था से ननकालकर स्पष््ता, ऊज्ाव और एकाग््ता
िेती है। भक्तत, आराधना और साधना के समय व्यक्तत के
मन मे् कोई उलझन नही् होती, उसे पता होता है नक त्या
करना है। साधना का अंनतम सत्य यही है नक साधक को
साध्य अवश्य नमलता है- चाहे वह सफलता हो, शांनत हो
या नफर आत्म-संतुलन। यानी साधक के नलए सकारात्मक
माननसकता रखना अननवाय्व है।
साधना का अथ्व है सतत (लगातार) प््यास, और यही
सफलता का रहस्य है। धैय्व और नवश््ास के साथ अपने
कम्व मे् लगे रहना सबसे बड़ी साधना है। खेल का मैिान
हो या नवज््ान की प््योगशाला, संगीत का अभ्यास हो या
सानहत्य का लेखन अथवा घर की सार-संभाल, हमारा जुटे
रहना ही असंभव को संभव बनाता है।
नवरात्् के निनो् मे् ग़ौर कीनजएगा, हमारी जो निनचय्ाव और
माननसकता होगी, वही् जीवन के नकसी भी क््ेत्् मे्, नकसी
भी लक्््य को प््ाप्त करने के नलए आवश्यक है।

घर में हर दिन होती है साधना
गृनह णी का जीवन ननरंतर तपस्या है। पनरवार की
न्िम्मेिानरयां और सीनमत संसाधनो् का संतुनलत उपयोग
नकसी साधना से कम नही्। उसकी निनचय्ाव मे् एकाग््ता,
मौन और आत्मननयंत््ण के अभ्यास का प््भाव पूरे पनरवार
मे् फैलता है। उसका संयनमत और संतुनलत मन घर को
शांनत और प््सन्नता िेता है। गृनहणी का अनुशासन ही कामो्
के ढेर को हर निन संभव बनाता है। जैसे हम पूजन-
अनुष््ान से जुड़े छोटे-से-छोटे काम को महत्वपूण्व मानकर
पूरे मन से करते है्, वैसे ही गृनहणी घर-गृहस्थी के मामूली
कामो् को भी करती है।

कारोबार में कमंम ही पूजा है
व्यापारी की निनचय्ाव िेनखए, कैसे िुकान खोलने से जुड़े
रोि के उबाऊ-से लगने वाले काय््ो् को उत्साह के साथ
करता है। साफ़-सफ़ाई, सामान ननकालना, जमाना, धूल
झाड़ना जैसे कामो् के िौरान उसके मन मे् अच्छी ग््ाहकी की
आशा हर निन होती है। उसके बाि ग््ाहको् का इंतिार करते
हुए धैय्व बनाए रखना, हर तरह के ग््ाहक से अच्छे से पेश
आना, नकसी भी पनरक्सथनत मे् लक्््य (नबि््ी) का प््यास करना
वैसा ही है, जैसे एक साधक हर हाल मे् सकारात्मक होता है
और अपने लक्््य (ईश््र प््ाक्पत) पर ध्यान लगाए रखता है।

दिदंंारंंी का अरंम है साधक
नवद््ाथ््ी को समय की पाबंिी, ननयनमत अध्ययन और
एकाग््ता की आवश्यकता होती है। जैसे पव्व क ेनिनो् मे् हम
अपने मन को भटकने से रोकते है् और ध्यान अपने आराध्य
पर लगाए रखते है्, वैसे ही नवद््ाथ््ी को प््लोभनो् से बचते
हुए पठन-पाठन पर के्न््ित रहना पड़ता है। जैसे आरती-
पूजा का समय तय रहता है, उसके पूव्व प््ात: जागरण और
स्नान-ध्यान करना होता है, उसी तरह नवद््ाथ््ी की िैनंनिनी
भी व्यवक्सथत होना आवश्यक है।

जो साधक है िही सफल है
एक नखलाड़ी भी खेल जगत मे् सफलता हेतु सुबह उठता
है, कनठन अभ्यास करता है, पसीना बहाता है। त्या यह भी
साधना नही् है? सनचन ते्िुलकर ने स्वीकारा था नक उनका
असली गुर् अभ्यास ही है। यह साधना का नवज््ान है नक
िोहराव से मन््िष्क नई तंन््तकाएं बनाता है और धीरे-धीरे
वही अभ्यास असाधारण कौशल मे् बिल जाता है।

कैसे साधना से आप हर लक्््य की
राह को आसान बना सकते है्
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शादी का नाम सुनते ही आप डर जाते हैं?  
एक 27 साल की हंसमुख लड़की

प़़ांजल अचानक हंसते हुए पसीना-पसीना
हो गई, जब उसके रिश़तेदािो़ ने एक गेट-
टुगेदि मे़ उसकी शादी की बात छेड़ दी।
प़़ांजल ने अपनी सगी बहन के घि को
टूटते हुए देखा था, रजसके चलते उसके
मन मे़ शादी को लेकि असामाऩय रचंता
घि कि गई थी। अचानक वह बेहोश हो
गई औि उसका शिीि ठंडा पड गया।
दिअसल, ये उसका डि था, शादी या
रिश़ते मे़ बंधने को लेकि।
डि एक ऐसी सच़़ाई है रजसका हम सभी
रकसी न रकसी ऱप मे़ सामना किते है़।
रकसी भी रवशेष चीज़ के डि को फोरबया कहा जाता है।
फोरबया रकसी भी चीज़ से हो सकता है, जैसे- ऊंचाई,
पानी, अंधेिा, प़लेन, इंजेक़शन, यहां तक रक मोबाइल के
रबना न िह पाना भी एक तिह का फोरबया ही है। ठीक
इसी तिह अगि आपको रकसी रिश़ते मे़ बंधने या रफि
शादी किने से डि लगता है, तो इसे गामोफोरबया कहा
जाता है।

क्या है गामोफोबिया
गामोफोरबया शब़द ग़़ीक भाषा से उत़पऩन हुआ है। यहां
गामो का अथ़थ है रववाह औि फोरबया यानी डि अथ़ाथत,
रववाह का डि। गामोफोरबया उन लोगो़ मे़ रदखाई देता है
जो शादी को लेकि लगाताि रचंता, घबिाहट औि भय
महसूस किते है़। ये डि सामाऩय रचंता से कही़ बढ़कि
होता है। इसका असि इतना गहिा हो सकता है रक
व़यक़कत रिश़तो़ मे़ बंधने से कतिाता है। शादी के नाम से
दूि भागता है औि इन मामलो़ मे़ शािीरिक औि मानरसक
ऱप से रनब़थल भी महसूस किता है।

कारण बिनसे पनपता है डर
अगि पूव़थ मे़ रकसी के रिश़ते की नकािात़मकता को देखा
हो, रकसी अपने के तलाक़ औि उसके बाद के
एकाकीपन का अनुभव किीब से रकया हो, रिश़ते मे़
धोखा/प़़ताडना को महसूस रकया हो तो यही
अनुभव भरवष़य मे़ लंबे रिश़तो़ के रलए मानरसक डि पैदा
कि देते है़।
शादी या रिश़ते मे़ करमटमे़ट कई रजम़मेदारियां अपने साथ
लाता है। ऐसे मे़ आत़मरवश़़ास की कमी कई तिह के भय

का कािण बन सकती है।
शादी दो लोगो़ मे़ कई अपेक़़ाओ़ व महत़वाकांक़़ाओ़ को
जऩम देती है। उसे पूिा न किने का भय भी शादी से भागने
का कािण बन सकता है। अगि व़यक़कत को लगता है रक
वह रकसी के योग़य नही़ है या रफि असफल होने का डि
है, तो वह रिश़ता जोडने से डिता है।

बरश्तो् मे् िुड़ाव का भाव ऐसे लाएं
शादी के प़़रत सकािात़मक होने के रलए रिश़ते औि उससे
जुड़े भाव समझना बहुत ज़ऱिी होता है। जीवनसाथी का
महत़व समझे़। जीवन मे़ जीवनसाथी की जगह कोई औि
नही़ ले सकता है। इस रिश़ते से जुड़े सकािात़मक अनुभवो़
को सुने औि जाने़। उदाहिण के रलए, उन लोगो़ से रमले़
जो अपने रिश़ते मे़ बेहद ख़ुश है़, औि उनसे बात किे़ रक
वे अपने जीवनसाथी से क़यो़ जुडाव िखते है़
गंभीि रिश़ते की शुऱआत दोस़़ी से किे़। जीवनसाथी को
दोस़़ की तिह देखे़। रिश़ता रनभाने मे़ अपनी तिफ से
प़़यास किे़ तारक डि को काबू रकया जा सके। दोस़़ी मे़
सफल होना इस बात का प़़माण है रक आप रिश़तो़ को
रकतनी सुंदिता से रनभा सकते है़।
रजन पि भिोसा किते है़, उनकी मदद ले़। दोस़़, भाई,
बहन या रकसी रवश़़सनीय व़यक़कत से भी सलाह ले
सकते है़। साझा किते समय स़पष़़ िहे़ औि खुलकि
उनसे अपने मन के डि को साझा किे़। इसे टॉक थैिेपी
भी कहते है़। इसरलए आप रजतना अपने डि को बाहि
रनकले़गे उतना ही अपने भ़़म/डि से बाहि आ सके़गे।
भावी जीवनसाथी से सीधे-सीधे या काउंसलि के साथ
अपने भय औि आशंकाओ़ को लेकि स़पष़़ बात किे़।
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दहेज की मांगें और नववववावहता के विए इससे जुड़ा
तनाव नई बात नहीं है, िेवकन हाि की आपराविक
घटनाओं ने इस कुपंंथा का वघनौना रंप एक बार विर
सामने खड़ा कर वदया है। भिे हम आिुवनक दुवनया में
जी रहे हैं, परंतु एक चीज़ जो अभी भी नहीं बदिी, वो
है बहू और बेवटयों में भेद। अविकांशत: यही माना जाता
है वक बहू आएगी तो दहेज में िन, ज़ेवर, गाड़ी और
सामान भी िेकर आएगी, और जो यह सब िाएगी,
केवि वही समंमान की हकदार होगी। अनंयथा उसे
वमिेंगे ताने, नफ़रत और अपमान।
हािांवक, कुछ मामिों में दहेज वमिने के बावजूद यह
िािच कम नहीं होता। नतीजतन, शुरंआत बहू को
ताने देने से होती है। यह दुरंयंयवहार घरेिू वहंसा है और
इसके विए सज़ा भी है।

कुछ ताने जो अक्सर दिए जाते है्
तुमंहारे माता-वपता ने तुमंहें तो भारी गहने वदए, मगर हमें
और हमारे बेटे को हलंकी अंगूठी और चेन दी है।
गृहसंथी के सामान की कंवाविटी अचंछी नहीं है। तेरे मां-
बाप हमें नकंद ही दे देते तो हम ढंग का सामान खंरीद
िेते।हम तुमंहारे घर वािों से अपने विए कुछ नहीं मांग
रहे, वो जो भी देंगे वह सब अपनी बेटी की सुख-
सुवविाओं के विए ही तो देंगे।
तुमंहारे मां-बाप ने कोई अहसान नहीं वकया दान-दहेज
देकर, सब मां-बाप देते हैं। ििानी वरशंतेदार की बहू को
तो इतना-इतना वमिा था।
हमने भी अपनी बेवटयों को िाखों का दान-दहेज वदया
है, कोई तुमंहारे मां-बाप ने ही नहीं वदया।
तुमंहारे घर वािे तो वैसे ही वभखारी हैं। ज़रा-सी मांग भी
पूरी नहीं कर सके।
अपना वेतन िाकर हमें देना और हमसे अपने महीने
का हाथ खंचंय िेना, हम कोई तुमंहारे दुशंमन थोड़ंे ही हैं।
ििां िड़की वािे तुमंहारे मां-बाप से ज़्यादा देने वािे
थे, हमने पता नहीं कंयों तुमंहें चुना।
यह सामानंय रंयवहार नहीं है। कोई भी सभंय व
संवेदनशीि इंसान इस तरह अपने पवरवार में आई
िड़की से बात नहीं करता। यह दुरंयंयवहार खतरे का

बड़ा संकेत है। जो िोग अभी इतना अपमावनत कर रहे
हैं, वह भी गहने-सामान-नकदी के विए, वे आगे जीवन
के हर अवसर पर अपनी मांगें ना तो कभी कम करेंगे,
और ना ही मांगें पूरी हो जाने के बावजूद बेटी को
समंमान देंगे।
मगर अकंसर होता यह है वक बेटी जब अपने माता-वपता
को ससुराि में हो रहे इस अपमान के बारे में बताती है
तो उसे कहा जाता है वक ‘ये सब बातें हर बहू को सुननी
पड़ती हैं, हमने भी अपनी सास से सुनी थीं, कुछ वदन
ससुराि में यह सब सहन करना पड़ंता है।’ पवरवार का
समथंयन न वमिने पर नववववावहता ससुराि की पंंताड़ंना
झेिने के विए खंुद को मानवसक रंप से तैयार करने
िगती है, जो न उसके मानवसक संवासंथंय के विए
अचंछा है, न उसके सुखी जीवन की तिाश के विए।
यह जीवन पर खतरा भी बन सकता है।
घरेिू वहंसा में केवि बहू को ताने देना और िमकाना
शावमि नहीं है, वववाह आयोजन में कवमयां वनकािकर
वरशंतेदारों के सामने अपमावनत करना, अभदंं भाषा का
उपयोग करना, डराना, िमकाना आवद भी इसके अंतगंयत
आते हैं।
भारतीय कानून में मवहिाओं की रकंंा के विए अनेक

पंंाविान हैं-घरेिू वहंसा से मवहिाओं का संरकंंण
अविवनयम 2005-मवहिाओं को शारीवरक, मानवसक,
आवंथयक और यौन वहंसा से सुरकंंा वदिाता है।
भारतीय दंड संवहता की िारा 498ए पवत या ससुराि
दंंारा की गई क्ंंरता पर दंड का पंंाविान करती है।

बहू को मिलते ताने, नफ़रत और
अपिान दहेज प़़था का ही एक ऱप है
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अगर आप अक्टूबर मे् यात््ा की
योजना बना रहे है् और लकसी ऐसी जगह
की तिाश है जहां प््कृलत की खूबसूरती,
इलतहास की गलरमा और आध्यास्ममकता
का अनोखा मेि हो, तो मध्य प््देश का
महेश््र आपके लिए एक शानदार
लिकल्प हो सकता है। यह छोटा िेलकन
ऐलतहालसक शहर नम्मदा नदी के लकनारे
बसा है और इसे अक्सर “नम्मदा का
काशी” भी कहा जाता है।

महेश््र, खरगोन ल्ििे मे् स्टित एक प््ाचीन नगर है,
जो अपनी समृद्् सांट्कृलतक लिरासत और शांत िातािरण
के लिए प््लसद्् है। यहां कदम रखते ही आपको एहसास
होगा लक आपने एक ऐसी जगह पर प््िेश लकया है जहां
इलतहास अब भी जीिंत है। नदी के लकनारे बसे घाट, लकिे
की दीिारो् से टकराती हिाएं और आरती की गूंज इस शहर
को और भी लिशेष बनाती है।

महेश््र पहुंचना भी बहुत आसान है। यहां का सबसे
नि्दीकी एयरपोट्म इंदौर मे् स्टित देिी अलहल्या बाई होल्कर
एयरपोट्म है, जो िगभग 90 लकिोमीटर दूर है। इंदौर से
महेश््र तक सड्क माग्म से आसानी से पहुँचा जा सकता है
और यह यात््ा करीब दो घंटे मे् पूरी हो जाती है। रेि माग्म
की बात करे् तो नजदीकी ट्टेशन महू और खरगोन है्,
िेलकन इंदौर ट्टेशन से सबसे अच्छी कनेस्कटलिटी लमिती
है।

महेश््र मे् घूमने के लिए कई खास जगहे् है्। सबसे
पहिे ल्िक्् करना होगा अलहल्या लकिे का, जो इस शहर
की पहचान है। यह लकिा न लसफ्फ ऐलतहालसक दृल््िकोण से
महम्िपूण्म है बस्लक यहां से लदखने िािा नम्मदा नदी का
दृश्य मन को शांलत देता है। लकिे के पास ही नम्मदा घाट
स्टित है, जहां हर शाम होने िािी आरती का अनुभि
आपको भीतर तक छू जाएगा।

महेश््र का एक और आकष्मण उसकी प््लसद्् महेश््री
साल्डयां है्। यहां के कारीगरो् द््ारा बनाई गई ये साल्डयां
अपने बारीक काम और पारंपलरक लडजाइनो् के लिए
दुलनयाभर मे् जानी जाती है्। अगर आप ट्िानीय संट्कृलत के
करीब जाना चाहते है् तो इन साल्डयो् को ि्र्र देखना और

खरीदना चालहए।
धाल्ममक दृल््ि से भी महेश््र एक महम्िपूण्म ट्िि है।

यहां काशी लिश््नाि मंलदर, अन्नपूण्ाम मंलदर और
राजराजेश््र मंलदर जैसे कई प््ाचीन मंलदर स्टित है्, जहां
दश्मन कर आप आध्यास्ममक शांलत पा सकते है्। इसके
अिािा, नम्मदा नदी मे् नौका लिहार यानी बोलटंग का अनुभि
भी बेहद आनंददायक होता है। शांत पानी मे् तैरती नाि से
घाटो् और लकिे की सुंदरता को देखना एक यादगार अनुभि
बन जाता है।

अगर बात ठहरने की करे्, तो महेश््र मे् हर तरह के
होटि और गेट्ट हाउस मौजूद है्। बजट ट््ैििर हो् या
रॉयि अनुभि के शौकीन, सभी के लिए यहां लिकल्प है्।
खासतौर पर अलहल्या फोट्म को हेलरटेज होटि मे् तब्दीि
कर लदया गया है, जहां र्ककर आप एक शाही अनुभि िे
सकते है्।

महेश््र की िोकल््पयता लसफ्फ आम पय्मटको् तक ही
सीलमत नही् है। बॉिीिुड और ट्पोर्स्म से जुड्ी कई बड्ी
हल््ियां भी यहां घूमने आती है्। हाि ही मे् ल््ककेट िीजे्ड
सलचन ते्दुिकर अपने पलरिार के साि यहां आए िे और
उन्हो्ने इस अनुभि को सोशि मीलडया पर साझा भी लकया
िा।

अक्टूबर से माच्म का समय महेश््र घूमने के लिए
सबसे बेहतरीन माना जाता है। इस दौरान मौसम ठंडा और
सुहािना होता है, लजससे नम्मदा के घाट और लकिे की
खूबसूरती और भी लनखर जाती है। यलद आप शहर की
भागदौड् से दूर लकसी शांत और ऐलतहालसक जगह पर समय
लबताना चाहते है्, तो महेश््र जर्र आपकी ट््ैिि लिट्ट मे्
शालमि होना चालहए। 

28 सितबंर 202531

धरती पर स्वर्ग जैसा है महेश््र शहर
अक्टूबर मे् घूमने के लिए एक परफेक्ट डेस्टटनेशन



तमनंना भालटया ने लशमरी बॉडीकॉन 
डंंेस में लबखेरा जलवा

बैड्स ऑफ बॉलीवुड की प््ीमियर
नाइट बड्े ही धूिधाि से हुई, मिसिे् कई
स्टास्स ने अपनी उपस्सिमि दि्स कराई। इस
खास िौके पर ििन्ना भामटया का
ग्लैिरस अंदाि सबसे ज्यादा चच्ास िे्
रहा। उनकी िस्वीरे् सोशल िीमडया पर
िेिी से वायरल हो रही है् और फै्स
उनकी खूबसूरिी के कायल हो गए है्।

शानदार लुक में पहुंचीं तमनंना
ििन्ना भामटया इस इवे्ट िे् मसल्वर रंग की

मशिरी बॉडीकॉन ड््ेस िे् पहुंची्, मिसिे् उनका
लुक बेहद खूबसूरि और स्टाइमलश निर आया।
इस ड््ेस ने उनकी टोन्ड और मफट बॉडी को बखूबी
उभारा।
बालों का संटाइल और संमाइल ने बढंाया चामंम

ििन्ना ने अपने बाल खुले रखे िे, िो सॉफ्ट
कल्स िे् सेट मकए गए िे। उनकी खुली िुल्फे्
उनके लुक को और भी ग्लैिरस बना रही िी्।
साि ही उनकी कामिलाना स्िाइल ने पूरे लुक को
और खास बना मदया।

पैपाराजंी के ललए लदए शानदार पोज्
ििन्ना ने फोटो खी्चवाने के दौरान कई

अलग-अलग पोज् मदए, िो उनकी कॉस्नफडे्स
और स्टाइल को दश्ासिे िे। उनकी ये िस्वीरे् अब
सोशल िीमडया पर खूब वायरल हो रही है् और
फै्स उनकी इस ग्लैिरस एप््ोच के दीवाने बन गए
है्।

पूरे इवे्ट िे् ििन्ना भामटया ने अपने स्टाइल
और ग्लैिर से सभी का ध्यान अपनी िरफ खी्चा।
उनकी ये झलक देखकर कहना गलि नही् होगा
मक उन्हो्ने इस प््ीमियर नाइट की रौनक को दोगुना
कर मदया।  
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