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आन्या सिंह ने
बै्ड्ि और बॉलीवुड मे्

मैनेजर का रोल
सनभाया है और लोगो्
को उनका काम बेहद

पिंद आया है। 
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हंसी ठट््ा
िो िोस्् िेर रात तक पढ्ते हुए 

राजू- यार फकतने बजे है्?
सुरेश उठा और सामने वाले गल्स्य
हॉस्टल मे् पत्थर िे मारा
उधर से लड्की बाहर आई और
बोली- कमीनो, अब तो सो

जाओ,
रात के िो बज रहे है्.....

पंफडत- तुम्हारे हाथ मे् गल्यफ््््ड की कोई रेखा नही् है
लड्का- पंफडत जी, पांव मे् िेख लो शायि वहां हो...

बच््े ने सूय्यिेव से पूछा- वर्ाय
आती है तो आप क्यो् छुप जाते है्? 

सूय्यिेव- अब लेडीज के साथ
कौन माथापच््ी करे.....

एक प्यार करने वाले जोड्े ने
आत्महत्या करने की सोची
लड्का पहले कूि गया और लड्की आंखे बंि कर वापस
लौटने लगी,
तभी लड्के ने हवा मे् पैराशूट खोला और फचल्लाया- मुझे
पता था चुड्ैल
तू नही् कूिेगी....

सास- एक बात पूछे् िामाि जी?
िामाि- हां पूफछए 

सास- तुम िार् फपयत
हो कबहु बताये नाही
िामाि- तुम्हार
लड्की खून फपयत है,

तुम बताए थे का.... 

पप्पू (सुरेश
से)- यार एक गड्बड् हो
गई
सुरेश- क्या हुआ?
पप्पू- मजाक-मजाक मे्
मै्ने गप्पू की गर्लफ््््ड को
'आई रव यू' बोर दिया
सुरेश- दिर
पप्पू- अब मुझे समझ नही् आ रहा दक, दकसको
ब्रॉक कर्....

िामाि- आपकी बेटी मे् कोई बात ढंग की नही् है
सास- हां िामाि जी मारूम है, तभी तो उसे कोई ढंग
का 
रड्का नही् दमरा.....

पुफलस- चालान काटना पड्ेगा बताइए नाम बताइए
अपना

पप्पू- याज्््यल्कवल्क्यिास रामानुक्नस्मीजणचाय्य
ययुत्सु
पुफलस (नाम सुनकर)- अब की बार छोड् रहा हूं,
फिर कभी फसग्नल मत तोड्ना.....

गोलू पुफलस स्टेशन जा कर बोला-
मुझे िोन पर जान से मारने की धमकी फमल रही है 
इंस्पेक्टर- कौन िे रहा है?
गोलू- फबजली वाले कह कह रहे है्, फबल नही् भरा
तो काट िे्गे......

राजू (श्याम से)- यार
Whatsaap पर एक लड्की मुझसे
कह रही थी,
यू आर नाइस गाय
श्याम- फिर क्या हुआ?

राजू- मैने भी कह फिया- यू आर नाइस भै्स
पता नही् क्यो् अब उसकी Dp नही् फिख रही मुझे.....

राजू (सुरेश से)- मेरी बीवी इतना मजाक करती है फक
क्या बताऊं?
सुरेश- कैसे? 
राजू- कल मै्ने उसकी आंखो् पर हाथ रख कर पूछा मै्
कौन?
तो वो बोली 'िूध वाला'.....
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शादी अब दसरंफ रसंम नहीं, बलंकक दजंदगी का सबसे
खास ददन बन चुकी है। 2025 में टेकंनोलॉजी ने शाददयों
को और भी मॉडनंन और यादगार बना ददया है। आइए
जानते हैं कौन-कौन से नए टेक टंंेंडंस आपके ददन को
और भी खास बनाएंगे। शादी दसरंफ एक रसंम नहीं होती,
बलंकक यह दजंदगी का सबसे खूबसूरत और यादगार ददन
होता है। बदलते समय के साथ शाददयों का अंदाजं भी
बदल रहा है। पहले जहां शादी का मतलब दसरंफ
डेकोरेशन, खाने-पीने और डांस तक सीदमत था, वहीं
अब टेकंनोलॉजी ने इसे और भी मॉडनंन और खास बना
ददया है। साल 2025 में शाददयों में कई नए टेकंनोलॉजी
टंंेंडंस देखने को दमल रहे हैं जो न दसरंफ दुकंहा दुकंहन के
पलों को यादगार बनाते हैं बलंकक मेहमानों को भी खूब
मजा आता है।तो आइए जानते हैं 2025 की शाददयों में
कौन-कौन से जबरदसंं टेकंनोलॉजी टंंेंडंस छाए हुए हैं,
जो आपके खास ददन को और भी शानदार बना देंगे।

पसंसनल वेदिंग वेबसाइट
अब कपकंस अपनी शादी की एक वेबसाइट बनाते

हैं। इसमें उनकी लव संटोरी, रोटो गैलरी, शादी का
पंंोगंंाम, लोकेशन और सवाल-जवाब तक दलखे रहते हैं।
गेसंटंस को सारी जानकारी एक ही जगह दमल जाती है।

दिदजटल वेदिंग रदजसंटंंी
अब गेसंटंस को दगफंटंस खरीदने की टेंशन नहीं

रहती। कपकंस ऑनलाइन दलसंट बना देते हैं दक उनंहें
कौन-सी चीजं चादहए या दरर हनीमून रंड में पैसे डालने
का ऑपंशन रखते हैं। गेसंटंस सीधे वही चुन लेते हैं।

रेटंंो संटाइल फोटो बूथ
शादी में एक रेटंंो रोटो बूथ लगाया जाता है, दजसमें

पुराने जमाने के संटाइल के पंंॉपंस होते हैं। गेसंटंस रोटो
खींचते हैं और तुरंत दंंपंट दमल जाता है। इससे सबको
यादगार तसंवीरें दमलती हैं। ये टंंेंड लगभग हर शादी में
देखने को दमल रहा है।

दिदजटल वेदिंग इनवाइटंस
आजकल शादी में आने के दलए मेहमानों को पहले

की तरह पेपर काडंन नहीं भेजे जाते। इसके बजाय
वंहाटंसएप, ईमेल या मोबाइल ऐपंस के जदरए दडदजटल
काडंन भेजे जाते हैं, दजनका मेहमानों को तुरंत जवाब देना
होता है दक वे शादी में आएंगे या नहीं।

QR कोि से फोटो शेयदरंग
शादी के वेनंयू पर QR कोड लगाया जाता है। गेसंटंस

उसे संकैन करके अपनी खींची हुई तसंवीरें सीधे एक
ऑनलाइन एकंबम में अपलोड कर देते हैं। इससे शादी
की हर तसंवीर एक जगह जमा हो जाती है।

QR कोि से कैश दगफंटटंग
कपल को कैश के रंप में दगफंट देने के दलए अब

दलरारों की जरंरत नहीं। गेसंटंस QR कोड संकैन
करके सीधे पैसे भेज सकते हैं। यह तरीका आसान,
सुरदंंित और टेंशन-फंंी है।

वेदिंग कंटेंट दंंिएटसंस
कुछ कपकंस अपनी शादी के दलए सोशल मीदडया

कंटेंट दंंिएटर हायर करते हैं, जो शादी से जुडंे मजेदार पलों
पर जोक या रील बनाते हैं और उनंहें सोशल मीदडया पर
शेयर करते हैं, तादक उनकी शादी जंयादा पॉपुलर हो सके।

मेमोरी बूथ
शाददयों में अब मेमोरी बूथ का इसंंेमाल दकया जाता

है, जहां मेहमान कपल के दलए वीदडयो संदेश दरकॉडंन
कर सकते हैं और कपल बाद में इनंहें VR में देख अपनी
यादें ताजा कर सकते हैं।

चादंजिंग संटेशन
आजकल लोगों को मोबाइल की बैटरी खतंम होने

की दचंता बहुत होती है। इसी दलए शाददयों में संपेशल
चादंजिंग संटेशन लगाए जाते हैं, जहां गेसंट अपना मोबाइल
चाजंन कर सकते हैं और शादी के रलों को टेंशन फंंी
होकर एंजॉय कर सकते हैं।

पोलारॉइि कैमरे
आज कल शाददयों में गेसंट के टेबल पर पोलारॉइड

कैमरे रखे जाते हैं। गेसंटंस तुरंत रोटो खींचकर शादी की
संिैंंपबुक में पंयारा-सा मैसेज दलखकर दचपका देते हैं।
इससे शादी की पसंननल यादें बनती हैं।

2025 की शादियों के 10 टेकंनोलॉजी टंंेंडंस
जो बना देंगे आपका ददन खास
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पति के सामने सासू माँ की बुराई करने से
तरश्िा कमजोर हो सकिा है। इसतिए उनकी
तिकायिो् को नजरअंदाज करे् और तरश्िो् मे् प्यार
बनाए रखे्।

पति-पत्नी के तरश्िे मे् एकदूसरे का तदि जीिना
बहुि जर्री होिा है। आप अपने पति का तदि
जीिने के तिए कई चीजे् करिी हो्गी, कभी उनका
पसंदीदा खाना बनािी हो्गी, िो कभी उन्हे् सरप््ाइज
देकर खुि करिी हो्गी। िेतकन अपने पति का तदि
जीिने का एक सबसे आसान िरीका भी है, वह है
अपनी सासू माँ की बुराई पति के सामने कभी नही् करना।
जब आप अपने पति के सामने अपनी सासू माँ की तसर्फ
िारीर करे्गी, िो आप तबना कुछ करे ही अपने पति का
तदि जीि िे्गी। इसतिए आप अपने पति से कभी भी सासू
माँ के बारे मे् ये 5 बािे् ना कहे्।

आपकी ममंमी को कुछ नहीं आता
आप आज के जमाने की है्, इसतिए आपको आज

की चीजे् समझ मे् आिी है् और आप उन चीजो् को
आसानी से कर िेिी है्। िेतकन यह जर्री नही् है तक
आपकी सासू माँ भी उन चीजो् को आपके जैसा ही िुरंि
कर पाएं। इसतिए अगर आपकी सासू माँ आपसे कुछ
चीजे् बार-बार पूछे् या कहने के तिए कहे् िो आप उन
बािो् की तिकायि अपने पति से कभी ना करे्।

आपकी ममंमी शकतना बोलती हैं
अगर आपकी सासू माँ को बािे् करना अच्छा िगिा

है या वे तकसी बाि को िेकर ज्यादा बोििी है् िो आप
इस बाि की तिकायि अपने पति से कभी ना करे्। ना ही
पीठ पीछे सासू माँ की इस आदि की
बुराई करे्। अगर आप ऐसा
करना बंद कर दे्गी
िो आपको अपने
पति का तदि जीिने के
तिए कुछ भी नही् करना
होगा, वे खुद से आपसे खुि
रहे्गे।
आपकी ममंमी ने मुझे डांटा

अगर आपकी तकसी

गििी पर आपकी सासू माँ आपको डांट दे् या कुछ कह
दे् िो  इस बाि को िेकर आप अपने पति से िड्ाई ना
करने िग जाएँ तक आपकी मम्मी ने मुझे ऐसा क्यो् कहा
या वे हमेिा आपको ऐसा बोििी है्, आप उन्हे् कुछ कहिे
क्यो् नही् हो। अगर आप ऐसा करिी है् िो इससे ना तसर्फ
सासू माँ के साथ आपका तरश्िा खराब होिा है, बल्कक इस
बाि के कारण पति के मन मे् भी नाराजगी आिी है।

आपकी ममंमी तो बहुत कंजूस हैं
तरजूि खच्च करना अच्छी बाि नही् है। ऐसे मे् अगर

आपकी सासू माँ आपको पैसे कम खच्च करने के तिए
कहिी है् िो आप उनकी बािो् को गिि ना समझे्, बल्कक
उनकी इस बाि को सीख के िौर पर िे्, क्यो्तक आपकी
तरजूि खच्च की आदि आपको तकसी मुसीबि मे् डाि
सकिी है और जब आपके पास पैसे नही् हो्गे िो आपको
परेिानी होगी।

आपकी ममंमी शसरंफ मुझसे कमी शनकालती हैं
अगर आपकी सासू माँ आपको कुछ तसखाने की

कोतिि करिी है् िो आप इस बाि को अपनी कमी के
र्प मे् ना देखे्, बल्कक इस बाि को

समझने की कोतिि करे् तक वे
आपको कुछ तसखाना चाहिी है्,

िातक उनके ना रहने पर आप
उन चीजो् को अच्छे से

कर पाएं और कोई
बाहर वािा आपको
कुछ गिि ना कहे
या आपमे् कमी
तनकािे।

सासू माँ की शिकायतें भूलें
पति का तिल आसानी से जीिें



अत्यधिक स्मार्टफोन उपयोग ध्यान और
याददाश्त पर नकारात्मक असर डाल
सकता है, धिससे धडधिरल धडमे्धिया
का खतरा बढ्ता है।  धडधिरल
धडरॉक्स, ब््ेन एक्सरसाइि और नो-
फोन ज्ोन अपनाकर आप अपनी
मेमोरी और फोकस को बेहतर बना
सकते है्।

आि का युग स्मार्टफोन का युग है। सुबह
की िुर्आत से लेकर रात को सोने से पहले तक हर
समय हमारे हाथ मे् स्मार्टफोन रहता है। इसमे् कोई िक
नही् धक स्मार्टफोन ने हमारे िीवन को आसान बना धदया
है, लेधकन इसका अत्यधिक उपयोग हमारे मानधसक
स्वास्थ्य और धविेष र्प से हमारी याददाश्त पर
नकारात्मक प््भाव डाल सकता है।

क्या कहती है् रिसर्च?
कई अंतरराष््््ीय अध्ययनो् और मेधडकल िन्टल्स मे्

यह बात सामने आई है धक िो लोग धदन भर मे् 4-5 घंरे
से अधिक समय तक मोबाइल स्क््ीन पर रहते है्, उनकी
ध्यान के्ध््ित करने की क््मता और दीघ्टकाधलक याददाश्त
(long-term memory) पर असर पड्ता है।
यूधनवध्सटरी ऑफ् कैधलफ्ोध्नटया की एक धरसर्ट मे् पाया
गया धक मोबाइल पर नोधरधफकेिन और मल्रीरास्सकंग
मध््िष्क के प््ेफं्््रल कॉर््ेक्स को थका देती है, धिससे
सूरना को लंबे समय तक याद रखने की क््मता घरती
है। स्मार्टफ्ोन के अधिक इरेसमैल से धडधिरल
धडमे्धिया नामक एक नई स्सथधत सामने आ रही है।
कैसे रिगाड्ता है स्मार्चफोन आपकी याददाश्त

रनिंति रिस्रि््े्स से ब््ेन फोकस नही् कि पाता
मोबाइल पर लगातार आ रहे नोधरधफकेिन, कॉल्स

और मैसेि ब््ेन को एक काय्ट पर लंबे समय तक ध्यान
के्ध््ित नही् करने देते।

रिरिरल रिपे्िे्सी
आिकल हमे् फोन मे् सेव रीिे् िैसे फोन नंबर, रू-

डू धलस्र, पासवड्ट याद रखने की िर्रत ही नही् पड्ती।
इससे ब््ेन की प््ाकृधतक र्प से रीज्ो् को याद रखने की
क््मता कम हो िाती है।

नी्द की कमी
रात को देर तक स्क््ीन देखने से नी्द पूरी नही् होती,

धिससे मध््िष्क की मेमोरी
कंसोधलडेिन  प््ध््कया बाधित होती

है।
मल्रीरास्सकंग का दिाव
स्मार्टफोन पर एक साथ कई

ऐप्स रलाना ब््ेन को ओवरलोड
करता है और इससे याद रखने की

क््मता पर असर पड्ता है।
िरने के रलए अपनाये् ये तिीके्

धडधिरल धडरॉक्स का अभ्यास करे्
हर धदन एक धनि्ाटधरत समय के धलए स्मार्टफोन से

दूरी बनाएं। िैसे सुबह उठने के एक घंरे तक और रात
को सोने से 1 घंरा पहले फोन न छुएं।

नो-फोन ज्ोन िनाएं
कुछ समय के धलए घर मे् नो-फ्ोन िोन बनाएँ और

घर के सभी लोग इस धनयम को फॉलो करे्। खासकर
पढ्ाई, खाने और सोने के समय मोबाइल पूरी तरह बंद
या साइले्र रखे्।

ब््ेन एक्सिसाइि किे्
रोज् 10-15 धमनर के धलए पिल, सुडोकू या

याददाश्त बढ्ाने वाले खेल खेले्। इससे आपकी सोरने
की क््मता बढ्ेगी।

पढ्ने औि रलखने की आदत िाले्
हमेिा फ्ोन मे् रील्स, वीधडयो और न्यूज् या दूसरी

रीज्े् देखने की िगह न्यूज्पेपस्ट और बुक्स पढ्ने की
आदत बनाएँ। धडधिरल नोट्स की िगह डायरी मे्
धलखने की आदत डाले्।

रफरिकल एस्कररवरी औि मेरिरेशन
िारीधरक व्यायाम और धनयधमत मेधडरेिन धदमाग्

को िांधत और तािगी देता है। हर धदन कम से कम तीस
धमनर कोई भी एक्सरसाइि ज्र्र करे्। इससे िरीर के
साथ आपका धदमाग् भी तरोताज्ा रहेगा। मैधडरेिन से
आप एकाग्् मन से कम कर सके्गे और यह याददाश्त
भी सुिारने मे् सहायता करेगा।  

तो, आप भी अब से स्मार्टफ्ोन का इि््ेमाल सोर-
समझकर करे्। रेक्नोलॉिी का उपयोग तभी तक सही है
िब तक वह हमारी क््मताओ् को बढ्ाए, न धक खत्म
करे। अगर हम समय रहते सरेत न हुए, तो धडधिरल
धडमे्धिया िैसी समस्याएं आम हो िाएंगी।

5 अक्टूबर 20255

ज्यादा स्मार्टफोन यूज् बिगाड् सकता है आपकी !
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20 में ही सफेद बाल कंयों?
समय से पहले गंंे बालों के कारण और बचाव के उपाय

आजकल युवा भी समय से पहले सफेद
बालों की समसंया से जूझ रहे हैं। संतुललत
आहार, तनावमुकंत जीवनशैली और सही
हेयरकेयर से गंंे बालों को काफी हद तक रोका
जा सकता है।

आजकल बहुत से युवा अपने 20 में ही गंंे बालों की
समसंया से जूझ रहे हैं। पहले यह लसफंफ उमंं बढंने के बाद
होता था, लेलकन अब यह जलंदी लदखाई देने लगा है।
इसके पीछे आनुवंलशकता से लेकर जीवनशैली तक कई
कारण हो सकते हैं। आइए जानते हैं, समय से पहले
सफेद बाल कंयों हो रहे हैं और इससे बचने के ललए कंया
लकया जा सकता है।
जलंदी गंंे बाल होने के कारण

अनुवंशिकता
अगर पलरवार में लकसी को जलंदी गंंे बाल हुए हैं, तो

आपके साथ भी यह संभावना बढं जाती है।
पोषण की कमी

लवटालमन B12, आयरन, कॉपर और लंिंक की कमी
मेलेलनन बनने की पंंलंंिया को कमजोर कर देती है।

तनाव
मानलसक तनाव और नींद की कमी से शरीर में

ऑकंसीडेलटव संटंंेस बढंता है, लजससे बाल जलंदी सफेंद
हो सकते हैं।

पयंाावरण और केशमकलंस
पंंदूषण, UV लकरणें और हेयर डाई/संटाइललंग

पंंोडकंटंस का जंंयादा इसंंेमाल भी जडंों को नुकसान
पहुंचाते हैं।

संवासंथंय समसंयाएँ

थायरॉइड, ऑटोइमंयून लडिंीिं या अनंय
मेलडकल कंडीशनंस भी कारण हो सकती हैं।

कंया खाएँ: डाइट शटपंस
बालों को काला और मजबूत बनाए रखने के

ललए संतुललत आहार सबसे िंरंरी है। लवटालमन
B12 से भरपूर खादंं पदाथंथ जैसे दूध, दही, अंडा
और मछली बालों के ललए लाभकारी हैं। वहीं, हरी
पतंंेदार सबंलंियाँ, दालें और बीनंस आयरन व लंिंक
का अचंछा संंोत हैं, जो बालों की जडंों को मिंबूती
देते हैं। कॉपर की पूलंतथ के ललए सूखे मेवे, बीज और

शकरकंद खाएँ। इसके अलावा, मौसमी फल, अमरंद,
बेरीिं और पालक जैसे एंटीऑकंकसडेंट-युकंत आहार
मेलेलनन बनने में मदद करते हैं और बालों को समय से
पहले सफेद होने से रोकते हैं।

लाइफसंटाइल और केयर
लसफंफ डाइट ही नहीं, जीवनशैली में बदलाव भी

िंरंरी है। तनाव को कम करने के ललए योग, धंयान और
पंंाणायाम की आदत डालें। रोिंाना कम से कम 7–8
घंटे की नींद लें तालक शरीर और बाल दोनों संवसंथ रहें।
हेयर केयर में धंयान रखें लक हाशंथ शैमंपू, डाई या
केलमकल टंंीटमेंट का इसंंेमाल न करें। इसके बजाय,
सपंताह में दो-तीन बार नालरयल, आंवला या बादाम तेल
से मसाज करें। यह संकैलंप में रकंत संचार को बढंाकर
बालों को पोषण देता है। साथ ही, बाहर लनकलते समय
टोपी या संकाफफंं पहनें तालक सूरज की UV लकरणों से
बाल सुरलंंित रहें।

घरेलू और आयुवंंेशदक उपाय
बालों को पंंाकृलतक तरीके से काला और संवसंथ

रखने के ललए घरेलू उपाय भी कारगर हैं। आंवला पाउडर
या आंवला तेल का लनयलमत इसंंेमाल बालों को गहराई
से पोषण देता है। करी पतंंे को नालरयल तेल में उबालकर
लगाने से जडंों को मजबूती लमलती है। इसी तरह, मेथी
के बीज का पेसंट बालों की सेहत सुधारने में मदद करता
है। अगर बाल पहले से सफेंद हो रहे हैं, तो लहना और
इंलडगो जैसे नेचुरल रंग का उपयोग करके उनंहें सुरलंंित
तरीके से ढका जा सकता है।

समय से पहले गंंे बाल होना बीमारी नहीं, बकंलक
जीवनशैली, पोषण और आनुवंलशक कारणों का नतीजा
है। सही आहार, तनाव-मुकंत जीवन और बालों की
उलचत देखभाल से इसे काफी हद तक रोका जा सकता
है। अगर समसंया तेिंी से बढं रही हो, तो डॉकंटर या
डमंंेटोलॉलजसंट से सलाह लेना िंरंरी है।
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राजनीति से मोहभंग पर अतमिाभ बच््न ने हाल ही मे्
खुलासा तिया। उन्हो्ने बिाया ति सांसद िे र्प मे् राजनीति
उन्हे् बहुि मुश्किल लगी। हालांति, बोफोस्स घोटाले मे् उनिा
नाम आने और उनिे तपिा िे सवाल ने उन्हे् बहुि परेशान
तिया, तजसिे बाद उन्हो्ने हमेशा िे तलए राजनीति िो
अलतवदा िह तदया।  बॉलीवुड िे महानायि अतमिाभ बच््न
ने हाल ही मे् एि शो िे दौरान राजनीति मे् अपने छोटे से
िाय्सिाल और इसे छोड्ने िे अपने फैसले िे बारे मे् खुलिर
बाि िी है। 1984 मे्, उन्हो्ने अपने बचपन िे दोस्् राजीव
गांधी िे िहने पर राजनीति मे् िदम रखा था और प््यागराज
से लोिसभा चुनाव लड्ा था।

ऐबिहाबसि जीि और बिर मोहभंग
अतमिाभ बच््न ने राजनीति मे् धमािेदार एंट््ी िी थी।

उन्हो्ने तदग्गज नेिा हेमविी नंदन बहुगुणा िो 1.87 लाख से
ज्यादा वोटो् िे तरिॉड्स अंिर से हराया था। यह भारिीय
राजनीति िे इतिहास िी सबसे बड्ी जीिो् मे् से एि थी।
हालांति, उनिी राजनीतिि यात््ा िेवल िीन साल ही चली।
उन्हो्ने 1987 मे् अपनी सीट से इस््ीफा दे तदया।

राजनीबि छोड्ने िी असली वजह
अतमिाभ बच््न ने बिाया ति उन्हो्ने राजनीति एि

“भावनात्मि अवस्था” मे् प््वेश तिया था, लेतिन िुछ ही तदनो्
मे् उन्हे् एहसास हो गया ति यह उनिे तलए नही् है। अतमिाभ
ने िहा, “मै्ने बहुि िम समय िे तलए राजनीति िी, और मै्ने
पाया ति यह बहुि मुश्किल िाम है। यहाँ आपिो हर िरफ
देखना पड्िा है, सबिी बािे् सुननी पड्िी है् और हर सवाल
िा जवाब देना पड्िा है। यह बहुि, बहुि मुश्किल है।” उन्हो्ने
िहा ति यह िाम उनिे स्वभाव िे अनुिूल नही् था।

िोिोस्स घोटाला
हालांति, राजनीति छोड्ने िा एि और बड्ा िारण बोफोस्स

घोटाला था, तजसमे् उनिा नाम सामने आया था। इस तववाद से
वह इिने आहि हुए ति उन्हो्ने राजनीति से हमेशा िे तलए दूरी
बना ली। बाद मे्, उन्हे् इस मामले मे् क्लीन तचट तमल गई,
लेतिन िब िि उनिा राजनीति से मोहभंग हो चुिा था।

राजनीबि से बमले अनुभव
अतमिाभ बच््न ने यह भी स्वीिार तिया ति राजनीति मे्

तबिाए दो साल उनिे तलए बहुि मूल्यवान थे। उन्हो्ने िहा, “यह
अनुभव मेरे तलए बहुि िीमिी था, क्यो्ति मै्ने भारि िे असली
जीवन िो गाँवो् मे् देखा।” उन्हो्ने िहा ति इस अनुभव ने उन्हे्
देश िे आम लोगो् िे जीवन िो समझने िा मौिा तदया।

राजीव गांधी और अबमिाभ िी दोस््ी िा इबिहास
अतमिाभ बच््न और पूव्स प््धानमंत््ी राजीव गांधी िा तरक्िा

तसफ्फ राजनीतिि नही्,
बश्लि बचपन िा था।
दोनो् िी दोस््ी
इलाहाबाद से शुर् हुई
थी। जब अतमिाभ 4 साल
िे थे और राजीव 2 साल िे,
िब वे एि फै्सी ड््ेस प््तियोतगिा मे् तमले
थे। अतमिाभ िे तपिा, हतरवंश राय बच््न, और जवाहरलाल
नेहर् िे बीच भी अच्छे संबंध थे। इसी वजह से दोनो् पतरवारो्
िा अक्सर तमलना-जुलना होिा था, तजससे राजीव और अतमिाभ
िी दोस््ी गहरी होिी गई।

दोस््ी मे् दरार
बोफोस्स घोटाले िे बाद, जब अतमिाभ िा नाम इसमे्

घसीटा गया, िब उनिी दोस््ी मे् दरार आ गई थी। अतमिाभ
ने इस मुद््े पर राजीव गांधी से दूरी बना ली थी। हालांति,
बाद मे् उन्हे् इस मामले मे् क्लीन तचट तमल गई, लेतिन िब
िि उनिा राजनीति से मोहभंग हो चुिा था।

राजनीबि छोड्ने िा एि और अनिहा िारण
बोफोस्स घोटाले िे अलावा, राजनीति छोड्ने िा एि और

भावनात्मि िारण भी था, तजसिा तजक्् अतमिाभ ने खुद
अपने ब्लॉग मे् तिया था। असम िी घटना 1987 मे् असम मे्
चुनाव प््चार िे दौरान उनिे हेलीिॉप्टर िो गलि जगह पर
उिार तदया गया था। वहाँ एि युवा छात्् उनिे पास आया और
उन्हे् एि नोट तदया, तजस पर तलखा था, “तमस्टर बच््न, मै्
आपिा बहुि बड्ा फैन हूं, लेतिन मै् अपोतजट पाट््ी िे साथ
हूं। प्लीज आप स्टेट छोड् दे्। आप मेरे तलए लाइफ िो बहुि
ितिन बना रहे है्। “अतमिाभ ने िहा ति इस नोट ने उन्हे्
अंदर िि तहला तदया। उन्हे् एहसास हुआ ति उनिी मौजूदगी
लोगो् िे तलए मुश्किले् पैदा िर रही है। यह घटना भी उनिे
राजनीति छोड्ने िे फैसले िा एि बड्ा िारण बनी।

बििा हबरवंश राय िच््न िा सवाल
बोफोस्स घोटाले िे दौरान जब अखबारो् मे् हर तदन उनिा

नाम छपिा था, िब उनिे तपिा हतरवंश राय बच््न ने उनसे
एि सीधा सवाल पूछा था, तजसने उन्हे् बेचैन िर तदया। “बेटा,
िुम िुछ गलि िाम िो नही् िर रहे? “इस सवाल ने अतमिाभ
िो बहुि परेशान तिया। वह अपने तपिा िी नजरो् मे् अपनी
छतव खराब नही् िरना चाहिे थे। इस घटना ने उन्हे् राजनीति
से पूरी िरह से अलग होने िा अंतिम फैसला लेने पर मजबूर
िर तदया। यह सारी जानिारी यह बिािी है ति राजनीति से
अतमिाभ बच््न िा मोहभंग तसफ्फ एि िारण से नही्, बश्लि
िई व्यश्किगि और भावनात्मि िारणो् से हुआ था।

बिग िी ने क्यो् छोड्ी राजनीबि, खुद बिया खुलासा
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जाने अनजाने में आपका पारंटनर तो नहीं
कर रहा ‘माइकंंो चीटरंग’, टरशंते को कर
सकता है बबंाटद

चैटंस, इंसंरागंंाम संरोरीज, संनैपचैर  आटद का टरशंतों
पर काफी असर पडंा है। इन सभी सोशल मीटिया
पंलेरफॉरंसंट और िेटरंग ऐपंस के जटरए पारंटनरटशप में रहते
हुए नया रोमांच खोजना बस एक कंललक टजतना ही दूर है।

टरशंतों की नाजुक दुटनया को टपछले कुछ सालों में
सोशल मीटिया की नजर लग गई है। चैटंस, इंसंरागंंाम
संरोरीज, संनैपचैर  आटद का टरशंतों पर काफी असर पडंा
है। इन सभी सोशल मीटिया पंलेरफॉरंसंट और िेटरंग ऐपंस
के जटरए पारंटनरटशप में रहते हुए नया रोमांच खोजना
बस एक कंललक टजतना ही दूर है। इसी का नतीजा है
‘माइकंंो चीटरंग’। लंया है माइकंंो चीटरंग आइए जानते हैं।

छोिी चीरिंग, बड्ा असि
माइकंंो-चीटरंग का मतलब है अपने पारंटनर से की

जाने वाली छोरी-छोरी बेवफाई और बेनामी। इसमें कोई
बडंा अफेयर नहीं होता। बकंकक ऐसे छोरे-छोरे झूठ और
छुपी हरकतें होती हैं, जो टदखने में मामूली लगती हैं,
लेटकन टरशंते की नींव टहला सकती हैं। इन माइकंंो
चीटरंगंस को समय पर पहचानना और सही कदम
उठाना, आपके टरशंते को बचा सकता है।

चुपचाप चैरिंग, रििीि मैसेज
जब पारंटनर अचानक आपसे फोन छुपाने लगे। या

टफर पुराने मैसेज टिलीर करने की आदत
बना ले, तो ये गडंबडं के संकेत हैं। हो
सकता है टक वो टकसी से ऐसी
बातें कर रहा हो जो आपसे
छुपाई जा रही है।

बाि-बाि एक्स की
बाते् किना

अगर आपका पारंटनर
हर बार अपने पुराने टरशंते को

याद करता है। अलंसर अपनी एलंस की तारीफ करता है
या मौजूदा टरशंते में कटमयां ढूंढने लगता है तो आपको
सोचने की जरंरत है।

छोिे-छोिे झूठ बोिना
छोरे-छोरे बहाने भी माइकंंो-चीटरंग का बडंा टहसंसा

हैं। अगर पारंटनर आपके मैसेज का जवाब नहीं देता,
आपको फोन न करने के बहाने खोजता है तो आपको
संभलने की जरंरत है। इस टरशंते का कुछ नहीं हो
सकता, हम टसफंफ दोसंं हैं, बातों को लेकर इतना लंयों
सोच रही हो जैसी बातें चेतावटनयां हैं।

रकसी की बाि-बाि तािीफ किना
अगर आपका पारंटनर बार-बार टकसी खास को

खूबसूरत, संमारंट या समझदार बता रहा है तो शायद वो
उस इंसान के टलए कुछ फील करने लगा है। ये धोखे
की शुरंआत हो सकता है।

सोशि मीरिया पि ज्यादा एक्किव होना
माइकंंो चीटरंग का एक बडंा कारण है सोशल

मीटिया। अगर आपका पारंटनर अचानक से सोशल
मीटिया पर बहुत जंयादा एकंलरव हो गया

है तो आप सचेत हो जाएं। अगर
पारंटनर टकसी एक ही अकाउंर पर
बार-बार लाइक, कमेंर, िीएम भेज
रहा है तो ये सब भी माइकंंो-चीटरंग
के संकेत हैं। भले ही यह छोरी सी
बात लगे, लेटकन इसका असर बडंा

हो सकता है।

रिश्ते के रिए नई आफत
‘माइक््ो चीरिंग’

प्यार को खोखला कर सकती है ये हरकत



बच््ो् को इमोशनली
इंसिपे्िे्ट बनाने के

आिान तरीके
हर दौर में कुछ ना कुछ अचंछी चीजें होती हैं और कुछ

नेगेटिव पॉइंटंस भी होते हैं। इस समय की
बात करें तो लोग आजकल बहुत
संटंंेस में हैं। यहां तक टक हम
अपने इमोशंस को भी ना
सही तरह से एकंसंपंंेस कर
पा रहे हैं और ना इनंहें
मैनेज कर पा रहे हैं।
हम सभी टकतना भी
खुद को पंंैकंकिकल कंयों
ना मान लें। लेटकन यह
सच है टक हम सभी इंसान
हैं और हमारा इमोशनल होना
लाटजमी बात है। लेटकन आज के
इस भागा दौडी के युग में टसरंफ इमोशनल
होने से काम नहीं चलने वाला आपको इमोशनली
इंटडपेंडेंि होना भी जरंरी होता है। खासकर बचंंों के टलए
यह बहुत जरंरी है। अगर आप भी कुछ टिपंस को रॉलो
करेंगे तो अपने बचंंों को इमोशनली इंटडपेंडेंि बना सकते
हैं।

क्या है इमोशनल इंसिपे्िे्ि
इमोशनल तो हम सभी संवाभाटवक रंप से होते ही हैं

लेटकन आपके टलए यह जानना टनतांत आवाशंयक है टक
इमोशनल इंटडपेंडेंस कंया है? अपने इमोशंस को अपने
संंर पर मैनेज कर लेना, अपनी खुटशयों के टलए दूसरों
पर टनभंभर ना रहना, अपने टनजी और पंंोरेशनल टनरंभय
आतंमटवशंंास के साथ लेना, पटरसंथटतयों को समझकर
अपने टरशंतों को मैनेज कर लेना ही इमोशनल इंटडपेंडेंस
में शाटमल होता है। इमोशनली इंटडपेंडेंि लोग
आतंमटवशंंासी और टनडर होते हैं। यह कारर है टक यह
लोग जीवन में जोटखम लेने से भी नहीं कतराते।

िबिे पहले बनाएं इंसिपेिे्ट
संवाभाटवक सी बात है टक आप भी अपने बचंंे को

इमोशनली इंटडपेडेंि बनाना चाहती हैं तो उसका सबसा
पहला कदम यह है टक आपको उनंहें उनके कुछ कामों के
टलए इंटडपेंडेंि बनाना होगा। बचंंे जब छोिे होते हैं तब

उनंहें बेशक हमारी बहुत जरंरत होती हैं। हम
उनंहें अकेला नहीं छोड़ना चाहते, लेटकन

एक उमंं के बाद आप उनंहें अपने काम
करने का मौका दें। ऐसा नहीं है टक
आप उन पर नजर ना रखें। उनंहें
गलटतयां करने दें। उन गलटतयों से
सीखने दें। यही चीजें आगे चलकर
उनके अनुभव बनेंगी। वो टजमंमेदारी

लेना सीखेंगे और अपने इमोशंस को
मैनेज करना भी।

बनने दे् इमोशनल रूल
टजस तरह से आपके अनुभवों ने आपको वह

टसखाया और बनाया है जो आज आप हैं। अपने बचंंों को
भी वैसा ही करने दें। अगर वो अपने टरशंते में इमोशनली
रूल बन रहे हैं तो ऐसा उनके साथ होने दें। हां अगर बहुत
उनके साथ वो चीज बहुत जंयादा हो रही है तो उनंहें आगाह
करें। बचंंा खुद समझ जाएगा टक उसे इमोशन और
टरलेशन को उसे टकस तरह मैनेज करना है। इस मौके पर
उनंहें बताएं टक इमोशनल होना बहुत अचंछी बात है लेटकन
उनंहें इस बात का भी धंयान रखना होगा टक कोई उनकी
इस रीटलंग का रायदा ना उठाए। अगर वो उदास होते हैं
तो उनंहें उदास होने दें।

िायरी मे्टेन करवाएं
अगर आप चाहते हैं टक आपका बचंंा इमोशनली

मैचंयोर हो तो उसे डायरी मेंिेन करने को कहें। अगर उसे
कोई बात अचंछी लगती है या बुरी लगती है उसे बताएं टक
वो इसे नोि करे। जब वो अपनी पंंॉबलंम टलखेगा तो उस
परेशानी से उसे कैसे बाहर टनकलना है यह बात वो खुद
सीखेगा। यह डायरी उसकी टजंदगी की एक ऐसी िीचर
बनेगी जहां वो जान पाएगा वो टकस तरह अपने इमोशन
को रेगुलेि कर सकता है।

बस टजंदगी में इन छोिी छोिी बातों को रॉलो करें।
टरर देटखए आप और आपके बचंंों की टजंदगी टकतनी
खूबसूरत होगी।
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सिर्फ
पढ्ाई ही नही्, इमोशंि

मैनेज करना भी है बच््ो् की
स्िंदगी का अहम िबक।
आज के दौर मे् बच््ो् को सिर्फ

इमोशनल होना नही्, बल्कक
इमोशनली इंसिपे्िे्ट होना भी

ि्र्री है।
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उम्् बढ्ने के साथ-साथ व्यक्ति को कई िरह की
बीमाररयां लग जािी है्। ऐसे मे् उन्हे् िरह-िरह की
दवाइयो् का सेवन करना पड्िा है। थॉयराइड से लेकर
बीपी व शुगर की दवाइयां हर रदन लेनी पड्िी है्। लेरकन
लोग अत्सर इन दवाओ् का सेवन करना भूल जािे है्।
रदन मे् कई बार अलग-अलग स्र््िप खोलना, टाइम याद
रखना और रिर रदमाग मे् सवाल उठना रक ये दवाई
खाई थी या छूट गई? यह सब कािी झंझटभरा हो सकिा
है। वही्, अगर गलिी से आप रकसी दवा का सेवन
करना रमस कर दे् िो इससे सेहि पर कािी बुरा असर
हो सकिा है। 

इन सभी झंझटो् से बचने का एकमात्् िरीका है रक
आप दवाइयो् को आग््ेनाइज्ड िरीके से रखे्, रजससे आप
बार-बार उन्हे् लेना ना भूले्। बस थोड्ी सी प्लारनंग और
थोड्ा सा स्माट्ट िरीका आपकी रजन्दगी को कािी आसान
बना सकिा है। िो चरलए आज इस लेख मे् हम आपको
दवाइयो् को रखने से जुड्े कुछ ऐसे ही छोटे-छोटे हैत्स
के बारे मे् बिा रहे है्, जो आपकी रोज्मर्ाट की र्जंदगी मे्
वाकई गेम-चे्जर सारबि होिे है्-

मपल बॉक्स का ले् सहारा 

दवाइयो् को आग््ेनाइज्ड िरीके से रखने का सबसे
अच्छा िरीका है रपल बॉत्स का सहारा लेना। आजकल
बाज्ार मे् कई िरह के छोटे-बड्े रपल बॉत्स रमलिे है्,
कोई रोज्ाना वाला, कोई हफ्िे वाला, िो कोई पूरे महीने
का। इस रपल बॉत्स मे् आप अपनी दवाइयो् को
आग््ेनाइज्ड िरीके से रखे्। इस िरह आप या बुजुग्ट
व्यक्ति कभी भी अपनी दवाई लेना नही् भूले्गे। साथ ही,
उन्हे् यह भी याद करने की जर्रि महसूस नही् होगी रक
उन्हे् दवाई खाई है या नही्। रपल बॉत्स को देखिे ही यह
आसानी से पिा चल जाएगा। 

िोबाइल की ले् िदद
अगर आप अत्सर दवाई लेना भूल जािे है् िो ऐसे

मे् मोबाइल आपके बेहद काम आ सकिा है। बस आप
अलग-अलग दवाई के रलए अलग अलाम्ट सेट कर दो।
अलाम्ट ररमाइंडर आपको दवाई लेना भूलने नही् देगा।
अगर मोबाइल इस््ेमाल करना मुक्ककल हो िो रडरजटल
अलाम्ट घड्ी भी बर्ढया है। इससे धीरे-धीरे समय पर दवा
लेने की आदि बन जािी है।

कलरफुल स्सरकर आएंगे काि
बुजुग्ट व्यक्ति अत्सर दवाइयो् को लेकर कन्फ्यूज्ड

रहिे है्। कभी-कभी उनकी आंखो् के सामने दवाइयां
होिी है्, लेरकन रिर भी उन्हे् यह समझ नही् आिा रक
कब कौन सी दवाई लेनी है। ऐसे मे् कलरिुल क्सटकर
आपके बेहद काम आ सकिे है्। अलग-अलग कलर के
क्सटकर को आप अलग-अलग दवाइयो् पर इस््ेमाल कर
सकिी है्। मसलन, बीपी की दवा के रलए लाल व शुगर
के रलए हरा कलर क्सटकर को अप्लाई कर सकिी है।
ऐसे मे् बुजुग्ट व्यक्ति को अपनी दवा लेने मे् कोई समस्या
नही् होगी।

रेक्नोलॉजी का ले् सहारा
अगर आपके घर के बुजुग्ट अत्सर दवाइयां लेना भूल

जािे है् िो ऐसे मे् टेत्नोलॉजी का सहारा लेना कािी
अच्छा रवचार है। इसके रलए आप एक छोटा सा
व्हाट्सऐप ग््ुप बना लो, जैसे मम्मा हेल्थ या पापा
मेरडरसन। हर रदन बस एक मैसेज डाल दो “मम्मी ने 9
बजे वाली दवाई ले ली? इससे बुजुग््ो् को लगिा है रक
पररवार उनकी परवाह कर रहा है, और उन्हे् भी अपनी
दवाई लेने की रजम्मेदारी महसूस होिी है।

दवाइयां मिस करने की आदत डाल रही है सेहत पर असर
सीमनयस्स के बेहद काि आएंगे स्िार्स आग््ेनाइजेशन हैक्स
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माथे के कालापन को दूर करेंगे
दादी मां के ये घरेलू उपाय
हर नुस्खा देगा नेचुरल ग्लो
माथे की डाक्कनेस कोई बड्ी समस्या नही् है,

अगर समय रहते सही देखभाल की जाए। दादी माँ के
ये आसान घरेलू नुस्खे न ससर्क असरदार है्, बल्कक
साइड इरेक्ट से भी दूर रखते है्। इन्हे् अपनी
ल्सकनकेयर र्टीन मे् शासमल कर आप भी पा सकती
है् नेचुरल ग्लो और समान ल्सकन टोन।

चेहरे का रंग साफ हो लेककन माथा बाकी कहस्सो् से
ज्यादा काला कदखे, तो पूरी पस्सनैकलटी पर असर डालता
है। अक्सर धूप, पसीना, हाम््ोनल बदलाव या स्सकन की
सही देखभाल न करने से माथे पर कालापन आ जाता है।
ऐसे मे् महंगे ब्यूटी प््ोडक्ट्स की जगह अगर आप दादी
मां के घरेलू नुस्खे अपनाएं, तो नेचुरल तरीके से इस
समस्या से छुटकारा पाया जा सकता है।

नींबू और शहद का पैक
नी्बू स्सकन को ब्लीच करने का नेचुरल तरीका है,

वही् शहद त्वचा को नमी देता है। दोनो् को कमलाकर
माथे पर लगाने से धीरे-धीरे कालापन कम होने लगता
है।

हलंदी और दही का फेस मासंक

हल्दी एंटीसेस्टटक और स्सकन ब््ाइटकनंग एजे्ट है,
जबकक दही मे् मौजूद लैस्कटक एकसड डेड स्सकन हटाने
मे् मदद करता है। हफ्ते मे् 2–3 बार इसका इस््ेमाल
करने से असर साफ कदखेगा।

गुलाब जल और चंदन पाउडर
गुलाबजल स्सकन को हाइड््ेट करता है और चंदन

ठंडक देता है। दोनो् को कमलाकर माथे पर लगाने से न
कसफ्फ डाक्फनेस कम होगी बस्लक हल्की-सी चमक भी
आएगी।

आलू का रस
आलू मे् नेचुरल ब्लीकचंग प््ॉपट््ीज होती है्। ताज्े

आलू का रस माथे पर लगाने से डाक्फनेस कम होती है
और स्सकन पर ग्लो आता है।

बेसन और दूध का लेप
बेसन पुराने समय से स्सकन क्लीन करने के कलए

इस््ेमाल होता आ रहा है। दूध मे् कमलाकर इसका लेप
माथे पर लगाने से कालापन दूर होता है और स्सकन फे््श
कदखती है।

एलोवेरा जेल की माललश

एलोवेरा त्वचा को ठंडक पहुंचाने और टैकनंग कम
करने का सबसे आसान उपाय है। सोने से पहले माथे पर
इसकी हल्की माकलश करने से स्सकन टोन धीरे-धीरे
लाइट होती है।

सही संसकनकेयर और सन पंंोटेकंशन
घरेलू नुस्खो् के साथ-साथ धूप से बचाव भी ज्र्री

है। बाहर कनकलते समय सनस्क््ीन का इस््ेमाल करे्
और स्सकन को कनयकमत र्प से क्लीन, टोन और
मॉइस्चराइज् करे्।
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गोल्ड, नरयि एस्टेट और स्टॉक्स तीनो् ही जर्री
ननवेश नवकल्प है्, नजनकी अपनी-अपनी खूनियां और
जोनखम है्। समझदारी इसी मे् है नक आप अपने
पोट्टफोनियो मे् इनका सही संतुिन िनाकर ननवेश करे्।

ननवेश का सही नवकल्प चुनना हर इंसान के निए
िड्ी चुनौती होती है। जि िात आती है धन को सुरन््ित
रखने और िढ्ाने की, तो सिसे पहिे गोल्ड, नरयि
एस्टेट और स्टॉक्स का नाम आता है। तीनो् ही ननवेश
नवकल्पो् की अपनी-अपनी खूनियां और जोनखम है्।
आइए जानते है् नकसमे् ज्यादा फायदा नमि सकता है।

गोल्ड: पिंपिागत औि सुिर््ित रिवेश
भारत मे् सोना नसफ्फ ननवेश नही्, िल्लक भावनाओ्

से जुड्ा होता है। इसकी मांग हमेशा िनी रहती है।
खासतौर पर यह मनहिाओ् के निए हमेशा से पसंदीदा
ननवेश रहा है।  सोने मे् ननवेश का फ्ायदा यह है नक यह
महंगाई के दौर मे् भी अपनी वैल्यू िनाए रखता है।
इसको खरीदाना और िेचना आसान है। आजकि गोल्ड
ETF और नडनजटि गोल्ड से ननवेश आसान हो गया है।
हािाँनक, िंिे समय तक इसमे् िहुत ज्यादा नरटन्ट नही्
देता। साथ ही नफनजकि गोल्ड मे् स्टोरेज और सुरि््ा की
समस्या रहती है।

रियल एस्टेट: स्सिि औि दीर्घकारलक संपर््ि
नरयि एस्टेट यानी प््ॉपट््ी ननवेश को िंिे समय से

सिसे मजिूत एसेट माना जाता है क्यो्नक प््ॉपट््ी की
वैल्यू समय के साथ िगातार िढ्ती है। अगर आप नरयि
एस्टेट मे् ननवेश करते है् तो नकराए से भी आपकी
ननयनमत कमाई की संभावना िढ् जाती है। इसमे् टैक्स
िेनननफट भी नमिता है। हािाँनक, इसमे् ननवेश के निए
आपको अच्छी-ख्ासी िड्ी रकम की जर्रत होती है।
साथ ही इसकी खरीद-निक््ी मे् समय िगता है, यानी
यह तरि ननवेश नही् है। इसका नरटन्ट िोकेशन और
माक््ेट पर िहुत ननभ्टर करता है। यानी, अगर आपके
पास िड्ा िजट है और आप दीर्टकानिक ननवेश चाहते

है्, तो नरयि एस्टेट िेहतरीन नवकल्प हो सकता है।
स्टॉक्स: हाई रिस्क, हाई रिटि्घ

स्टॉक माक््ेट को अमीर िनने का सिसे तेज रास््ा
कहा जाता है, िेनकन इसमे् उतार-चढ्ाव भी ज्यादा होता
है। आजकि िड्ी संख्या मे् ख्ासतौर युवा इसमे् ननवेश
को पसंद कर रहे है्। दरअसि, यह िंिी अवनध मे्
सिसे ज्यादा नरटन्ट देने की ि््मता। इसका एक फ्ायदा
यह है नक इसमे् छोटी रानश से ननवेश शुर् नकया जा
सकता है। नडनवडे्ड और िोनस शेयर जैसे अनतनरक्त
िाभ भी नमि सकते है्। िेनकन, इस माक््ेट मे् अल्सथरता
ज्यादा रहती है। अगर आप नरसच्ट और ज््ान के निना
ननवेश करते है् तो नुकसान हो सकता है। कई िार
भावनाओ् मे् आकर ननवेशक गित फैसिे कर िैठते है्।
अगर आप जोनखम उठाने मे् सि््म है् और माक््ेट का
ज््ान रखते है्, तो स्टॉक्स से सिसे ज्यादा फायदा कमा
सकते है्।

सही बैले्स ही है कुंजी
नसफ्फ एक ही नवकल्प पर ननभ्टर रहना सही नही्। हर

ननवेशक को अपनी ज्र्रत और नरस्क िेने की ि््मता
के अनुसार डायवन्सटनफकेशन करना चानहए। आप ननवेश
के निए यह फाम्टूिा अपना सकते है्।

गोल्ड 
15-20% पोट्टफोनियो का नहस्सा रखे्।

रियल एस्टेट
िंिी अवनध और सुरि््ा के निए अच्छा नवकल्प।

स्टॉक्स
ग््ोथ और हाई नरटन्ट के निए शानमि करे्।
तीनो् ही ननवेश नवकल्प गोल्ड, नरयि एस्टेट और

स्टॉक्स की अपनी अहनमयत है। गोल्ड सुरन््ित है, नरयि
एस्टेट ल्सथर है और स्टॉक्स तेजी से अमीर िना सकते
है्। समझदारी यही है नक आप अपने पोट्टफोनियो मे् इन
तीनो् का सही संतुिन िनाएँ। यानी कुछ पैसा गोल्ड मे्
िागाये् और कुछ पैसा नरयि एस्टेट और स्टॉक्स मे्।

गोल्ड, रियल एस्टेट या
स्टॉक्स: कौन सा ननवेश है

आपके निए सही और
ज्यादा फायदेमंद?
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बच््ो् को पढ्ाई के लिए डांटना समाधान नही् है।
इसके बजाय पढ्ाई को मजेदार बनाना,
र्टीन सेट करना,
छोटे टारगेट देना
और सकारात्मक
माहौि बनाना ज्यादा
असरदार है। जब
पेरे्ट्स बच््े को
समझते है् और उसके
साथ जुड्ते है्, तो
बच््ा लबना कहे खुद पढ्ाई करने बैठ जाता है।

माँ-बाप अक्सर बच््ो् से यही सुनते है् – “अभी
नही्”, “थोड्ी देर मे्”, “मन नही् है” – और पढ्ाई का
वक्त टिता ही चिा जाता है। ऐसे मे् पेरे्ट्स का गुस्सा
आना स्वाभालवक है, िेलकन िगातार डांटने या जोर देने
से बच््े पढ्ाई से और भी दूरी बनाने िगते है्।
साइकोिॉलजस्ट मानते है् लक बच््ो् मे् पढ्ाई की र्लच बढ्ाने
के लिए माहौि, तरीका और व्यवहार सबसे
ज्यादा मायने रखते है्। कुछ
आसान आदतो् से आप उन्हे्
लबना दबाव के पढ्ाई की
ओर प््ेलरत कर सकते है्।
सकारात्मक माहौल बनाएं

बच््ो् का ध्यान पढ्ाई मे्
तभी लटकेगा जब घर का
वातावरण शांत, प््ेरणादायक
और पॉलजलटव होगा। टीवी की
तेज आवाज, डांट-फटकार या
शोरगुि उनकी एकाग््ता भंग कर सकते है्। इसलिए उनके
लिए ऐसा कोना तैयार करे्, जहां वे आराम से और लबना
लकसी र्कावट के पढ् सके्।

ननयनमत टाइम टेबल तैयार करे्
बच््ो् को रोज्ाना एक तय समय पर पढ्ाई करने की

आदत डािे्। जब पढ्ाई उनकी लदनचय्ाा का लहस्सा बन
जाएगी, तो उनका मन और लदमाग भी उसी समय पढ्ाई
के लिए स्वतः तैयार और सल््िय हो जाएगा।

बच््ो् के साथ समय नबताएं
शुर्आत मे् अगर आप उनके साथ बैठकर पढ्ाई मे्

मदद करे्गे, तो उन्हे् सहयोग और अपनापन महसूस होगा।
इससे उनकी पढ्ाई मे् र्लच भी बढ्ेगी
और धीरे-धीरे वे खुद ही ध्यान से
पढ्ने िगे्गे।

दूसरो् से तुलना न करे्
बच््ो् को कभी यह न कहे् लक

“देखो, फिां लकतना अच्छा पढ्ता
है।” ऐसी बाते् उनके आत्मलवश््ास
को कम कर सकती है् और

नकारात्मक असर डािती है्। इसके बजाय, जब भी बच््ा
अच्छा प््दश्ान करे तो उसकी सच््े मन से प््शंसा करे्।
इससे उसका आत्मलवश््ास बढ्ेगा और वह अगिी बार
और अच्छा करने की कोलशश करेगा।

प््शंसा करना न भूले्
च््े की हर छोटी उपिब्धध पर भी तारीफ करे्। केवि

क्िास मे् टॉप करने पर ही नही्, बब्कक उसकी कोलशशो्
और मेहनत की भी सराहना करे्। अगर आप हमेशा लसफ्फ

कलमयां लगनाते रहे्गे, तो
बच््ा लनराश हो सकता है
और पढ्ाई से दूरी बनाने
िगेगा। िंबे समय तक
ऐसा माहौि उसे
मानलसक तनाव तक दे
सकता है।

संतुनलत डाइट पर
फोकस करे्

बच््ो् को हेक्दी और
पौल््िक खाना देना बेहद जर्री है। घर का बना पौल््िक
भोजन उनकी शारीलरक और मानलसक सेहत को मजबूत
रखता है। साथ ही अगर वे लनयलमत योग करे्गे, तो उनकी
एकाग््ता शब्कत बढ्ेगी और पढ्ाई मे् बेहतर प््दश्ान कर
पाएंगे।

नरज्ल्ट का महत्व समझाएं
बच््ो् को प्यार और धैय्ा से यह बताएं लक उनके हर

काम का कोई न कोई पलरणाम होता है। सही और गित
के फक्फ को समझाते हुए उन्हे् समझाएं लक उनका प््यास
उनके भलवष्य और व्यब्कतत्व पर लकस तरह असर डाि
सकता है।

पेरेंटंस को नहीं कहना पडंेगा ‘पढं लो बेटा’ 
बच््े बबना डांट के खुद पढ्ने बैठे्गे, काम आएंगे ये तरीके
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अक्सर लोग आलू को मोटापा बढ्ाने
वाला मानते है्, लेककन सही तरीके से
खाने पर यही आलू वजन कम करने मे्
मददगार बन सकता है।

जब भी वजन कम करने की बात आती है तो अकिकांश
लोग अपने डाइट मे् से आलू को सबसे पहले बाहर कनकाल
देते है्। उन्हे् ऐसा लगता है कक वे आलू खाएंगे तो उनका
मोटापा कभी कम नही् होगा। इसका कारण यह है कक आलू
को मोटापा बढ्ाने वाली सब्जी मे् कगना जाता है। लेककन यह
सच नही् है, अगर आलू को सही तरीके से और सही मात््ा
मे् खाया जाए, तो यह वजन घटाने मे् काफी मददगार साकबत
होता है। आलू मे् कई ऐसे जर्री पोषक तत्व होते है्, जो
शरीर को एनज््ी देने के साथ-साथ लंबे समय तक भूख भी
कंट््ोल करते है्।
आलू को उबालने से कम होता है ग्लाइसेममक इंडेक्स

अगर आप वेट लॉस करने की जन््ी मे् है् और इस दौरान
आप आलू का सेवन कर रही है् तो आप आलू खाने से पहले
आलू को अच्छी तरह से उबाल ले्, कफर आलू को ठंडा होने
के कलए थोड्ी देर फ््ीज मे् रख दे्। दरअसल ऐसा करने से
आलू का ग्लाइसेकमक इंडेक्स कम होता है और वो ज्यादा
न्यूक््टकशयस हो जाता है। इसके अलावा आप उबले आलू को
पानी और व्हाइट कवनेगर के घोल मे् डालकर ब्लांच भी कर
सकते है्, इससे भी आलू का ग्लाइसेकमक इंडेक्स कम हो
जाता है और इसे खाने से वजन नही् बढ्ता है।

ऐसे कम करे् आलू का ग्लाइसेममक इंडेक्स
आलू को अच्छे से िोकर इसके छोटे-छोटे टुकडे् कर

ले् कफर इसे गम्म पानी मे् आिे घंटे के कलए पकाएं। इसके
बाद इसे  ठंडा होने के कलए थोड्ी देर छोड् दे्। ऐसा करने
से ना केवल आलू का ग्लाइसेकमक इंडेक्स कम हो जाता है
बल्कक ये पाचन के कलए भी अच्छा होता है।

इसके अलावा आलू को माइक््ोवेव मे् पकाकर,
उबालकर या भाप मे् पकाकर भी खाया जा सकता है्।
लेककन ध्यान रहे कक आलू को पकाने के दौरान इसमे् चीनी,
नमक और तेल का इस््ेमाल बहुत ही कम मात््ा मे् करे्,
तभी आपको फायदा कमलेगा। अगर आप खूब सारे तेल मे्
आलू को पकाकर खाते है् तो आपको इससे नुकसान होगा।

अगर खाने मे् आलू को कछलका सकहत इस््ेमाल ककया
जाए तो इससे काफी फायदा कमलता है, क्यो्कक इसमे् फाइबर
की प््चुर मात््ा होती है।

अगर एक उबले आलू को मसल कर ब््ोकली के साथ
कमलाकर खाया जाए तो भी ग्लाइसेकमक इंडेक्स कम होता है
और वजन कम करने मे् आसानी होती है।

वजन कम करने के दौरान आलू का सेवन करते समय
आलू की मात््ा का ध्यान रखना बहुत जर्री है। एक कदन
मे् एक से ज्यादा आलू या कफर 2 से 5 पाउंड से ज्यादा आलू
का सेवन नही् करना चाकहए।

वजन कम करने मे् कैसे फायदेमंद है आलू
उबले आलू मे् कैलोरी और फैट बहुत कम होता है। इसे

कबना तेल-मसालो् के खाने से वजन कंट््ोल मे् रहता है।
आलू मे् रेकजस्टे्ट स्टाच्म पाया जाता है, जो आंतो् की

सेहत सुिारता है और इससे मेटाबॉकलज्म भी तेज होता है।
आलू खाने से ब्लड शुगर अचानक से नही् बढ्ता,

कजससे जंक फूड खाने की के््कवंग कम होती है।

आलू से भी होता है वजन कम
बस सही तरीके से करें इसका सेवन



भारतीय रसोई ससर्फ स्वाद का खजाना नही्,
बल्कक इसमे् छुपे है् कई ऐसे रूड आइटम जो
प््ाकृसतक दवा की तरह काम करते है्। जीरा-
अजवाइन पेट की गड्बड्ी दूर करते है्, मेथी
दाना शुगर और वजन को कंट््ोल करता है,
कलौ्जी हर बीमारी से लड्ने मे् मददगार है, शहद
गले और कर की समस्या का समाधान है, वही् हक्दी
इम्यूसनटी बढ्ाने और सलवर को सडटॉक्स करने मे् सहायक है।

हमारी भारतीय रसोई ससर्फ स्वाद का ही खजाना नही् है।
इसमे् कुछ ऐसे मसाले और रूड आइटम भी मौजूद है् जो
खाने का जायका तो बढाते ही है्। इसके इतर यह सेहत को
दुर्स्् करने के सलए भी कारी है्। सबसे बडी बात है सक
अगर आप इलाज के तौर पर इनका सेवन सनयसमत र्प से
करते है् तो भी इनके कोई साइड इरैक्ट नही् होते। तो चसलए
सरर देर सकस बात की। जानते है् रसोई मे् मौजूद उन मसालो्
के बारे मे् जो सकसी दवा से कम नही्।

पेट में है गड़बड़
अगर आपके पेट मे् गडबड् रहती है। आपको खाना

हजम करने मे् कोई समस्या होती है तो जीरा, अजवाइन और
काला नमक एक बेहतरीन उपाय है। जीरा अजवाइन को आप
सुबह सुबह एक सडटॉक्स स््िंक के तौर पर भी ले सकते है्।
इसमे् अगर आप नी्बू को भी जोड दे्गे तो आपकी पेट की
बहुत सी समस्याओ् का हल आपको कुछ ही सदन मे् नजर
आने लगेगा।

शुगर कंटंंोल के ललए
आजकल शुगर एक ऐसी बीमारी है जो बहुत आम हो

चली है। खासकर उन लोगो् मे् इसके होने के चांस बहुत
ज्यादा होते है् सजनकी रैसमली सहस्ट््ी मे् शुगर है। अगर आप
भी नही् चाहते सक शुगर आपको हो तो इसका एक बहुत
आसान सा उपाय है। आप सुबह सुबह दाना मेथी का पानी
पीसजए। यह आपके ब्लड शुगर लेवल को कंट््ोल करने मे्

मदद करेगी बल्कक प््चुर मात््ा मे्
राइबर होने की वजह से यह आपके
वजन को कंट््ोल करने मे् भी मदद
करेगी।

हर बीमारी का ईलाज
कलौ्जी एक ऐसा मसाला है सजसके

बारे मे् कहा जाता है सक इसमे् हर बीमारी का
ईलाज मौजूद है। अगर आप रात को सोने से पहले कलौ्जी
को गम्म पानी के साथ लेते है् तो आपका सदल स्वस्थ रहेगा।
एंटी इंरलेमेटरी और एंटी ऑक्सीडे्ट से भरपूर कलौ्जी
आपकी वेटलॉस जन््ी मे् भी आपकी सहेली बन सकती है।
इसे सनयसमत र्प से आप खाएंगे तो आपका मेटाबॉसलक रेट
अच्छा होगा। इसके अलावा यह आपकी ल्सकन को स्वस्थ
रखने मे् भी मदद करती है।

गले का इंफेकंशन
वेट लॉस जन््ी मे् शहद हमेशा ही एक वरदान माना जाता

है। लेसकन इसके इतर भी यह बहुत उपयोगी है। अगर आपको
गले मे् इंरेक्शन है तो हक्का गुनगुना हनी वॉटर आपके गले
को सरलेक्स करने के सलए कारी होता है। अगर आप खर्ामटो्
की परेशानी है तो आपको सोने से पहले शहद को गम्म पानी
या दूध के साथ लेना चासहए। इसके अलावा अगर आपको
कर की समस्या रहती है तो आप एक चम्म्च शहद मे् जरा
सा नमक समलाकर ले्। इससे आप बहुत राहत महसूस करे्गे।

एंटीसेपंटटक का लिकलंप
बरसो् से अंदर्नी चोट के लग जाने पर हक्दी वाले दूध

का इस््ेमाल हो रहा है। हक्दी अपने आप मे् सकसी वरदान
से कम नही् है। इसे अगर आप सनयसमत तौर से लेते है् तो
आपकी इम्यूसनटी मजबूत होती है। इतना ही नही् आजकल
लोग रैटी लीवर से बहुत परेशान है। हक्दी सलवर को
सडटॉक्स करने के सलए भी बेहतरीन है। इसके अलावा यह
डाइसबटीज को कंट््ोल करने मे् भी सहायक है।
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रसोई में मौजूद पांच चीजें जो किसी दवा से नहीं हैं िम
ये पांच नुस्खे दे्गे सेहतमंद जिंदगी का तोहफा
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शरीर में दिखाई िेने वाले लकंंण अकंसर पहले ही
चेतावनी िेने की कोदशश करते हैं दक आपकी बॉडी के
इस पारंट में कुछ गडंबडंी हो रही है। जो लोग इन लकंंणों
को समय रहते पहचान पाते हैं, उनकी सेहत को जंयािा
दबगडंने से बचाया जा सकता है। आज हम आपको कुछ
ऐसे लकंंणों के बारे में बताएंगे, दजनंहें िेखते ही आपको
सावधान हो जाना चादहए कंयोंदक ये लकंंण फेफडंों से
जुडंी बीमारी की तरफ इशारा कर सकते हैं।

सीने में भारीपन महसूस होना

सीने में भारीपन महसूस होने पर अकंसर लोग इस
लकंंण को गैस-एदसदडरी
समझने की गलती कर
बैठते हैं। लेदकन जरंरी
नहीं है दक ये लकंंण गैस
या दफर एदसदडरी का हो

कंयोंदक लंग से जुडंी बीमारी
में भी ये लकंंण महसूस हो
सकता है। सीने में भारीपन,
सांस लेने में तकलीफ या

दफर सांस फूलना, इस तरह
के लकंंण महसूस होने पर तुरंत अपनी जांच करवा

लीदजए।
सांस लेते समय आवाज आना

अगर सांस लेते समय घरघराहर महसूस हो या दफर

सीरी जैसी आवाज सुनाई िे, तो ये लकंंण लंग से
जुडंी बीमारी का संकेत सादबत हो सकता है। लंग से
जुडंी बीमारी की वजह से लगातार खांसी की
समसंया हो सकती है। आपकी जानकारी के दलए
बता िें दक अगर खांसी में खून या दफर बलगम
आए, तो समझ जाइए दक आपके फेफडंों की सेहत
खराब हो रही है।

जरंरी है चेकअप करवाना

लंग से जुडंी बीमारी की वजह से आपके शरीर के एनजंंी
लेवलंस बुरी तरह से पंंभादवत हो सकते हैं। जरंरी नहीं

है दक थकान और कमजोरी जैसे लकंंण मामूली हों। लंग
डैमेज होने पर अचानक से आपका वजन भी कम हो
सकता है। अगर आपको एक साथ इस तरह के लकंंण
महसूस हो रहे हैं, तो आपको जलंि से जलंि अपना
चेकअप करवा लेना चादहए।

कहीं लंगंस में कोई गडंबडंी तो नहीं, हो जाएं सावधान
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अगर आप आपने पेट की सेहत बनाए रखना चाहते हैं
तो अपनी डाइट में पपीता को ज़रंर शाममल करें। यह
फल का सेवन सेहत के मलए लाभकारी माना जाता है।
पपीता में मममनरलंस, मवटाममनों और एंटीऑकंसीडेंट
भरपूर मातंंा में पाए जाते हैं। इसमें मवटाममन सी काफी
मातंंा में पाया जाता है यह शकंकतशाली एंटीऑकंसीडेंट
रोग पंंमतरोधक कंंमता और तंवचा के संवासंथंय को बेहतर
करता है।  

पेट के लिए है फायदेमंद पपीता

सीने में जलन, एमसड मरफंलकंस, पेट के अलंसर समहत
सभी पंंकार की पेट की बीमामरयों के इलाज के मलए
पपीता फायदे है। यह फाइबर का एक समृदंं संंोत है, जो
पाचन तंतंं को तेज करता है। पपीते में  पपेन नामक एक
सुपर एंजाइम होता है। यह एंजाइम पंंोटीन को तोडंने में
मदद करता है, मजससे सूजन, कबंज और अनंय पेट
संबंधी समसंयाओं की संभावना कम हो जाती है।

इन समसंयाओं में भी पपीता है िाभकारी
रोग पंंमतरोधक कंंमता बढाए: पपीते में मवटाममन सी की
उचंं मातंंा होती है। यह मवटाममन पंंमतरकंंा पंंणाली को
मजबूत करने में मदद करता है, मजससे शरीर की
संकंंमण और बीमामरयों से लडंने की कंंमता बढंती है।

लदि की सेहत करे बेहतर: फाइबर, पोटेमशयम और
एंटीऑकंसीडेंट का पपीता संयोजन कोलेसंटंंॉल के संंर को
कम करने, रकंतचाप के संंर को बनाए रखने और हंदय
रोग के जोमखम को कम करने में मदद कर सकता है।
तंवचा के लिए भी है फायदेमंद: पपीते में मौजूद
मवटाममन सी और ए कोलेजन कोलेजन बढाते हैं मजससे
कंसकन का टेकंसंचर बेहतर होता है और महीन रेखाओं
और झुमंरियों से भी छुटकारा ममलता है।

कैसे करें पपीता का सेवन?

पपीते का सेवन सुबह खाली पेट या नाशंते के रंप
में करना सबसे अचंछा होता है, मजससे पाचन दुरंसंं
रहता है और मल तंयाग आसान होता है। इसे सादा

खाने या जूस/शेक बनाकर मपया जा सकता है,
लेमकन अनंय फलों के साथ खाने से बचें। कचंंा

पपीता सबंजी या कोफंते बनाकर भी खाया जा सकता
है। सीममत मातंंा में सेवन करें, और गभंिवती

ममहलाओं को इसका सेवन नहीं करना चामहए।

आंतों में जमी गंदगी का करता है
सफाया, जानें कैसे करें सेवन?
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इन दिनों बाज़ारों में सीताफल खूब दबक रहा है। अगर,
आपको भी यह फल पसंि है तो आप इसकी रबड़ी भी
बनाकर खा सकते हैं। सीताफल की रबड़ंी एक बेहि
संवादिषंं और कंंीमी डेज़ंरंट है। सीताफल की दमठास
और रबड़ंी का मेल इस डेज़ंरंट को और भी लाजवाब
बना िेता है। ये बनाना भी बहुत आसान है, और अगर
एक बार इसे खा दलया तो आप भी इसे बार-बार बनाने
की मांग करेंगे।  

सीताफल रबड़ंी बनाने की सामगंंी:

सीताफल – 2, दूध – 500 मिली, चीनी – 3-4 बड़े
चिच, इलायची पाउडर – 1/2 टीस़पून, केसर 1-2

स़ट़़ै़ड़स, मपस़़ा-बदाि सजाने के मलए

सीताफल की रबड़ंी बनाने की विवि
सबसे पहले सीताफल को अच़छे से धोकर उसका

मछलका हटाएं। मफर इसके बीज मनकालकर गूदे को
एक कटोरी िे़ मनकाल ले़। ध़यान रखे़ मक बीज न रह
जाएं, क़यो़मक रबड़ी िे़ उनका इस़़ेिाल नही़ होगा। 

एक कढंाई में िूध डालकर मधंयम आंच पर उबालने के
दलए रखें। िूध को तब तक उबालें जब तक वह आधा

न हो जाए और थोड़ंी गाढंी न हो जाए। लगातार चमंमच
से दहलाते रहें तादक िूध जले नहीं। यदि आपको हलंकी
रबड़ंी पसंि है, तो िूध को जंयािा गाढंा न करें। आप
इसे थोड़ंी पतली भी रख सकते हैं

सीताफल के गूदे को मिक़सी िे़ अच़छे से प़यूरी बना ले़।
यह प़यूरी रबड़ी के स़वाद को गाढ़ा और िलाईदार बना

देगी। जब दूध उबालकर गाढ़ा हो जाए, तो उसिे़
सीताफल की प़यूरी डालकर अच़छी तरह मिला ले़।

इसे 5-7 मिनट तक उबालने दे़ तामक सीताफल और
दूध का स़वाद अच़छे से मिक़स हो जाए।

अब िूध में चीनी डालें और इलायची पाउडर दिड़ंकें।
अगर आप केसर का इसंंेमाल कर रहे हैं, तो उसे भी
िूध में डालकर अचंिे से दमला लें। चीनी और इलायची
के साथ इसे कुि िेर और उबालें। रबड़ंी को तब तक
उबालें जब तक यह कंंीमी और गाढंी न हो जाए। धंयान
रखें दक इसे लगातार दहलाते रहें तादक रबड़ंी जले नहीं।
जब रबड़ंी तैयार हो जाए, तो उसे िोरे करोरे में दनकाल
लें। ऊपर से बारीक करे हुए दपसंंा और बािाम से सजा
सकते हैं। आप चाहें तो इसे कुि िेर के दलए दंंिज में ठंडा
कर सकते हैं या दफर गुनगुना भी सवंट कर सकते हैं।

एक बार खाएंगे सीताफल की
रबड़ी तो रोज करेंगे बनाने की मांग
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रोज रात को सोिे से पहल चबा लें 2 लौंग 

दिखने में छोटा सा लौंग कई आयुरंंेदिक गुणों से भरपूर
है। इसमें एंटीऑकंसीडेंट और एंटी-इंफंलेमेटरी गुण होते हैं
जो कई बीमादरयों के इलाज में मिि कर सकते हैं।
आयुरंंेि में भी लौंग को सेहत के दलए बेहि फायिेमंि
माना गया है। औषदिय गुणों से भरपूर इस मसाले का
सेरन दनयदमत रंप से दकया जाए तो कई गंभीर
समसंयाओं से बच सकते हैं। इसमें एंटी-
इंफंलेमेटरी, एंटी-बैकंटीदरयल गुणों के
अलारा दरटादमन ई, दरटादमन सी, फोलेट,
राइबोफंलेदरन, दरटादमन ए, थायदमन और
दरटादमन डी, ओमेगा 3 फैटी एदसड जैसे
आरशंयक ततंर पाए जाते हैं जो सेहत का
बेहतरीन खंयाल रखते हैं 
पेट संबंधी सिसंया: लौंग का सेरन करने
से पेट संबंिी समसंया जैसे कबंज, एदसदडटी, गैस से
आपको दनजात दमलेगा। इसा सेरन करने से पाचन तंतंं
भी ठीक ढंग से काम करता है।
िुंह से बदबू: अगर आपके िांतों में कीडंे लगे हैं और
मुंह से बिबू आती है तो लौंग आपके दलए फायिेमंि
है। रात को सोने से पहले 2 लौंग चबाकर सोएं।
इससे केदरटी से छुटकार दमलेगा और िातों का ििंद
भी खतंम होगा।

मसरददंद: अगर आपको दसरििंद की समसंया है तो उससे
छुटकारा पाने के दलए रात को सोने से पहले 2 लौंग
चबाकर सो जाएं। आपको आराम दमलेगा। 
सदंंी खाँसी: अगर आपको सिंंी खाँसी की समसंया
ज़्यािा होती है तो रोज़ाना रात को सोने से पहले 2 लौंग
का सेरन करें। 
इमंयूमिटी: अगर आपको इमंयूदनटी काफी कमजोर है तो
रोजाना इसका सेरन करना शुरं कर िें। कुछ ही दिनों
में आपको फायिा नजर आ जाएगा। 
वायरल इंफेकंशि: रायरल इंफेकंशन, बंंोंकाइदटस,

साइनस, असंथमा आदि की समसंया से दनजात पाने के
दलए आप लौंग का रोजाना सेरन करे। 
कैसे करें लौंग का सेवि?

रात को सोने से पहले 2 लौंग को अचंछी तरह से चबा
लें और दफर 1 दगलास गुनगुना पानी पी लें। आप चाहें
तो गुनगुने पानी में 2 लौंग का पाउडर दमलाएं और
उसे पी जाएं। 

सेहत को मिलेंगे एक से
बढ़कर एक फायदे
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आपकी जानकारी के लिए बता दें लक शहतूत में
लिटालमन सी, लिटालमन ई और लिटालमन के की अचंछी
खासी मातंंा पाई जाती है। सही मातंंा में और सही तरीके
से पोषक ततंिों से भरपूर इस फि का सेिन कर आपकी
सेहत को चौतरफा िाभ लमि सकते हैं।
लिटालमनंस के अिािा शहतूत में फाइबर भी मौजूद होता
है। अगर आप अपनी गट हेलंथ को सुधारना चाहते हैं
और पेट से जुडंी समसंयाओं से छुटकारा पाना चाहते हैं,
तो फाइबर से भरपूर शहतूत को अपने डेिी डाइट पंिान
में शालमि कर सकते हैं।

कंया आप जानते हैं लक शहतूत में आयरन, कैलंलशयम
और पोटैलशयम की मातंंा भी पाई जाती है? आपकी
जानकारी के लिए बता दें लक अगर आप अपने इमंयून
लससंटम को मजबूत बनाना चाहते हैं, तो भी इस फि
का सेिन करना शुरं कर सकते हैं।
कैलंलशयम से भरपूर शहतूत हलंंियों के लिए भी काफी
जंयादा फायदेमंद सालबत हो सकता है। खून की कमी को
दूर करने के लिए भी इस फि का सेिन करने की
सिाह दी जाती है। इसके अिािा बंिड पंंेशर को
कंटंंोि कर लदि की सेहत को मजबूत बनाने के लिए
भी शहतूत खाया जा सकता है।

शहतूत को डायलबटीज पेशेंटंस के लिए भी फायदेमंद
माना जाता है कंयोंलक इस फि में मौजूद ततंि बंिड
शुगर िेिि को कंटंंोि करने में असरदार सालबत हो
सकते हैं। ये आलंटिकि सामानंय जानकारी के लिए है,
लकसी भी उपाय को अपनाने से पहिे डॉकंटर से
परामशंि अिशंय िें।

शहतूत में कौन सा विटावमन होता है?
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चावल का पानी और फफटकरी
त्वचा पर करती है जादुई असर

त्वचा की सही देखभाल न की जा तो स्ककन बेजान,
र्खी-सूखी, मुरझायी, डल नजर आने लगती है।
जजससे फेस पर जल्दी एजजंग भी जदखने लगती है। अगर
आप चेहरे पर जदखाई दे रहे दाग-धब्बो्, जपगमे्टेशन,
झुज्रियो् से परेशान है् तो इसके जलए चावल का पानी
और जफटकरी का इस््ेमाल कर सकते है्। ये दोनो् चीजे्
स्ककन के जलए नेचुरल होम रेमेडी है् जो त्वचा पर
चमक लाने मे् मदद करती है। चावल का पानी और
जफटकरी चेहरे पर लगाने से स्ककन की सभी समक्याएं
दूर हो जाती है और इससे बढ्ती उम्् को भी कम जकया
जा सकता है।
र्खी बेजान त्वचा को पोषण देने के जलए चावल के
पानी इस््ेमाल कर सकते है्। इससे स्ककन को पोषण
जमलता है और त्वचा हाइड््ेट रहती है। इससे फेस पर
हो रही इजरटेशन, जलन, लाजलमा को कम जकया जा
सकता है। 
जफटकरी मे् एक्ज््िंजे्ट नेचुरल तरीके से होता है जो
स्ककन टाइटजनंग के जलए अच्छी मानी जाती है। इससे
पोस्ि भी छोटे होने लगते है् और मुहांसो्, एक्ने की
समक्या भी कम होने लगती है। आप चावल के पानी
और जफटकरी को जमलाकर चेहरे पर लगा सकते है्।
इससे स्ककन से जुड्ी कई समक्याओ् को दूर जकया
जा सकता है।

चावल के पानी मे् जवटाजमन बी 3 पाया जाता है।
इसजलए चावल का पानी रंग साफ करने और त्वचा की
डीप क्लीजनंग मे् मदद करता है। वही् जफटकरी दाग-
धब्बो् को कम करने मे् मदद करती है। इससे टैजनंग भी
कम होती है।

जफटकरी और चावल का पानी लगाने से त्वचा की मृत
कोजशकाओ् की मरम्मत होती है। इससे झज्रियां और

फाइन लाइन्स कम होती है्। एजजंग के असर को कम
करने के जलए इसका इस््ेमाल करे्।

स्ककन मे् बज्नि्ग, टैजनंग और जलन को दूर करने मे्
चावल का पानी मदद करता है। चावल का पानी
लगाने से त्वचा को ठंडक जमलती है। टैजनंग जरमूव

होती है और पोस्ि मे् छुपी गंदगी को हटाना भा आसान
हो जाता है। इससे त्वचा का PH बैले्स रहता है।

इसके जलए 2-3 चम्मच चावल को अच्छी तरह धो
ले्। अब चावल को साफ पानी मे् जभगोकर छोड् दे्।
आधा कप चावल का पानी ले् और इसमे् 1/4 जफटकरी
पाउडर जमक्स कर ले्। दोनो् चीजो् को जमलाकर क्मूद
कर ले्। अब फेस को क्लीन कर ले्। अच्छी तरह
कॉटन की मदद से इस जमश््ण को चेहरे और गद्िन पर
लगाएं। करीब 15 जमनट इसे लगाकर छोड् दे् और
जफर हल्के हाथ से मसाज करते हुए साफ पानी से चेहरे
को धो ले्। हफ्ते मे् 2-3 बार इसी तरह फेस पर चावल
का पानी इस््ेमाल करे्।

रंग और दाग धब्बे हो जाएंगे
साफ, चमकने लगेगी स्ककन
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पूरे देश पर नवरात्् का रंग चढ्ने लगा है। सुबह मां दुग्ाा
की पूजा तो शाम को डांडडया-गरबा। आपको बता दे्
डक 29 डसतंबर को वर्ड्ा हार्ा डे है और आपको
डांडडया-गरबा करते हुए भी डदल की धड्कन का ध्यान
रखना चाडहए। डांस नाइट्स मे् जैसे-जैसे म्यूडजक बीर
बढ्ती है, वैसे-वैसे हार्ाबीर भी बढ्ने लगती है। कभी
डदल इस प््ेशर को तो कभी डीजे की तेज आवाज को
हैडल नही् कर पाता है। नवरात्् मे् गरबा-डांडडया
खेलते खेलते लोगो् को डदल का दौरा पड्ने की कई
खबरे् सुनने को डमलती है्। खराब लाइफस्राइल और
गलत खानपान भी डदल पर अरैक कर रहा है।

गौर करने वाली बात

आपको डांस नाइट्स मे् जाने से पहले डसफ्फ 3 बातो् का
ख्याल रखना है। डजनकी उम्् 30 से ज्यादा है, उन्हे्
अपना काड्डियक स्क््ीन जर्र करवाना चाडहए डजसमे्
ईसीजी, शुगर-बीपी रेस्र शाडमल है्। अगर आप
डफडजकली डफर नही् है्, तो घंरो् तक इंरे्स डांस न करे्।
इसके अलावा गरबा मे् अपना रैले्र डदखाने से पहले
10-15 डमनर की हर्की स्ट््ेडचंग जर्र करे् डजससे
धीरे-धीरे हार्ा रेर बढ्ता है और काड्डियोवैस्कुलर
डसस्रम ज्यादा मेहनत के डलए तैयार हो जाता है। खुद
को हाइड््ेरेड भी रखे् क्यो्डक भीड्भाड् और डांस मे्
पसीना बहुत डनकलता है, बॉडी डडहाइड््ेर हो जाती है
और खाडमयाजा डदल को भुगतना पड्ता है।

आपको अपने डदल का ख्याल डसफ्फ इन इवे्र नाइट्स
मे् ही नही् बल्रक 24 घंरे रखना चाडहए। इसके डलए
आप योगगुर् स्वामी रामदेव के उपाय अपना सकते है्।
आपकी जानकारी के डलए बता दे् डक जंक फूड, मोरापा,
तनाव, 400 से ज्यादा कैल्रशयम स्कोडरंग, 200 से
ऊपर रोरल कोलेस्ट््ॉल, बीपी-शुगर, नी्द मे् कमी, पेन
डकलर और स्मोडकंग हार्ा अरैक के खतरे को कई गुना
बढ्ा सकते है्। हार्ा को मजबूत बनाए रखने के डलए
आप इस नेचुरल उपाय को फॉलो कर सकते है्। 1
चम्मच अज्ाुन की छाल, 2 ग््ाम दालचीनी, 5 तुलसी की
पड््ियो् को उबालकर काढ्ा बनाएं और हर रोज डपएं।

लक़़णो़ पर ध़यान देना जऱरी

पैर-पंजे मे् सूजन, त्वचा मे् नीलापन, आंखो् के डकनारो्
पर पीलापन, नाखून मे् सूजन या डफर नाखून मुड्ना,
पैरो् के अंगूठे-उंगडलयो् के नीचे गांठ, डसर-माथे पर
झुड्रायां, गद्ान की नसो् का ज्यादा फड्कना, जीभ का रंग
लाल-पीला पड्ना, इस तरह के लक््ण डदल से जुड्ी
समस्याओ् का संकेत साडबत हो सकते है्। दुडनया मे्
सबसे ज्यादा डदल के मरीज भारत मे् है्। हार्ा अरैक से
हर साल 30 हजार से ज्यादा मौत होती है्। कम उम्् मे्
ही लोग बीपी-शुगर, हार्ा डडजीज की चपेर मे् आ जाते
है्। ऐसे मे् आपको भी स्वामी रामदेव द््ारा बताई गई
डरप्स को जर्र फॉलो करना चाडहए, डजससे आपका
हार्ा हेर्दी बना रहे। इसके अलावा आपको महीने मे्
एक बार ब्लड प््ेशर, 6 महीने मे् कोलेस्ट््ॉल, 3 महीने
मे् ब्लड शुगर, 6 महीने मे् आई रेस्र और साल मे् एक
बार फुल बॉडी चेकअप जर्र करवाना चाडहए।

डांस करते समय बढ़ रहे हाऱट अरैक के मामले

अपनाएं अचूक उपाय फौलादी बन
जाएगी ददल की सेहत
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आज के डिडजटल दौर में आडंटिडिडियल इंटेडलजेंस
(AI) की मदद से िोटो एडिडटंग का चलन तेजंी से बढं
रहा है। कुछ सेकंि में ही तसंवीरें आकरंषक, संटाइडलि या
रचनातंमक रंप से बदल जाती हैं। लेडकन जीवन को
आसान बनाने वाली ये तकनीक आपकी डनजता और
वंयकंततगत पहचान के डलए खंतरा भी बन सकती है। कई
बार एआई आधाडरत एकंललकेिन आपकी कई जानकाडरयां
इकटंंा कर लेती हैं, डजनका दुरंपयोग हैकसंष या अनडधकृत
लंलेटिॉमंष कर सकते हैं। ऐसे में बचाव के डलए सुरकंंा
और सतकंकता को धंयान में रखें।
कौन-से जोखिम जुड़े हैं?
1- चेहरा बायोमेडंंिक पहचान से जुडंा है। ठग के डलए
इसका इसंंेमाल करके िजंंंी पंंोिाइल बनाकर आपके
नाम से फंंॉि करना आसान हो जाता है।
2- कुछ एलंस आपके िोटो के मेटािाटा को भी सेव कर
लेते हैं। ये एक तरह का िेटा है डजसमें संथान और समय
की जानकारी होती है।
3- आपके िोटो का इसंंेमाल करके एआई नकंली
वीडियो या तसंवीरें बना सकता है, डजनसे आपकी छडव
को नुकंसान पहुंच सकता है।
4- कई एलंस तसंवीरें अपने सवंषर पर सेव करके उनंहें
िंंेडनंग िेटा के रंप में इसंंेमाल करते हैं।

सुरडंंकत इसंंेमाल कुछ ऐसे करें
घबराएं नहीं, एआई िोटो एडिडटंग पूरी
तरह से असुरडंंकत नहीं है। कुछ सेडटंगंस
व सतकंकता अपनाकर जोडखम को काफंी
हद तक कम डकया जा सकता है।
डकसी भी वेबसाइट से एप िाउनलोि
करने के बजाय डवशंंसनीय एलंस संटोर से
ही िाउनलोि करें। रेडटंग, डरवंयू व
िाउनलोि संखंया पर भी ग़ौर करें।
एप इंसंटॉल करते समय जो परडमिन
मांगी जाती हैं, उनंहें धंयान से पढंें। कैमरा
या गैलरी के एतंसेस के अलावा अनंय
अनावशंयक परडमिन न दें। एप की
सेडटंगंस में जाकर िेटा-िेयडरंग डवकलंप

बंद कर दें।
डसतंयोडरटी इंटेडलजेंस टूलंस का पंंयोग करें।
एंटीवायरस/डसतंयोडरटी एकंललकेिन इंसंटॉल करें, जो
संडदगंध िेटा िेयडरंग को बंलॉक कर सके। वीपीएन का
इसंंेमाल करें ताडक इंटरनेट िंंैडिक सुरडंंकत रहे। सीधे
िोन मेमोरी से िोटो िेयर करने के बजाय वचंषुअल
गैलरी/तंलाउि पर िोटो सेव करके एडिट करें।
एडिट करने से पहले डवशंंसनीय एलंस से अपने िोटो का
मेटािाटा हटाएं।
हमेिा एप और िोन दोनों को अपिेटेि रखें तंयोंडक
पुराने वजषंंन में सुरकंंा खाडमयां हो सकती हैं, डजनका
हैकसंष फंायदा उठा सकते हैं।
इन गंलखियों से बचना चाखहए
एप परडमिन डनयंडंंित करें। ‘Always Allow’ के
बजाय ‘While Using the App’ चुनें।
अपने वंयकंततगत िॉतंयूमेंटंस, पहचान पिंं या पडरवार की
संवेदनिील तसंवीरें एआई एलंस पर अपलोि न करें।
फंंी ऑिर के लालच में न पडंें तंयोंडक कई एलंस ऑिर
देकर िेटा इकटंंा करते हैं।
डकसी थिंष पाटंंी एलंस को अपना सोिल मीडिया अकाउंट
एतंसेस न दें।

एआई से अपने डेटा को सुरक््ित
रखने के किए इन बातो् काे जान िे्
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परिवाि जीवन का आधाि है। यही
वह जगह है जहां हम सबसे पहले
बोलना, चलना, साझा किना औि
अपनापन सीखते हैं। आज की
भागदौडं भिी रंिंदगी में हि कोई
अपने-अपने काम औि रिमंमेदारियों में
वंयसंं हो चुका है। बचंंे संकूल-कॉलेज
से घि लौटकि िात का खाना खाकि
पढ़ने बैठ जाते हैं। वहीं घि के बडे-
बुिुगंंों को पहले ही भोजन किा रदया
जाता है। दफ़्ति से लौटने के बाद
परत-पतंनी सबसे आरििी में भोजन
किते हैं। 
जब परिवाि के सभी सदसंय अलग-
अलग समय पि भोजन किते हैं, तब
उनका साथ धीिे-धीिे कम होता जाता
है। साथ कम होता है तो िारहि है
इसका असि भावनाओं पि भी पडता
होगा। लेरकन भोजन एक िंरिया है जो
सभी को जोडं सकता है। केवल एक
समय में साथ बैठकि खाना, पेट भिने
की रंंिया नहीं है, बलंकक संवाद,
आतंमीयता औि मानरसक शांरत का
माधंयम भी है।
एक-दूसिे को जानने का अवसि
बडंे भाई-बहन को कंया पसंद है,

दादा-दादी को रकस चीिं से पिहेिं
किना पडंता है, ऐसी छोटी-छोटी बातें
रिशंतों में गहिाई लाती हैं। लेरकन आज
की वंयसंं रंिंदगी में अकंसि कोई भी
एक-दूसिे की पसंद-नापसंद से
वारंिफ़ं नहीं िह पाता। साथ बैठकि
भोजन किने से यह दूिी कम होती है
औि परिवाि के सदसंय एक-दूसिे को
बेहति तिीिें से जान पाते हैं।
बचंंों के रलए सीखने का अवसि
बचंंे अपने माता-रपता औि बडंे भाई-
बहनों को देखकि अचंछे संसंकाि औि
आदतें सीखते हैं। भोजन से पहले हाथ
धोना, सबका इंतिंाि किना औि एक-
दूसिे से रवनमंंता से बात किना, ये
सब बातें बचंंे संवाभारवक रंप से
अपना लेते हैं। भोजन का समय बचंंों
के रलए सुिरंंित मंच बन जाता है जहां
वे अपने अनुभव व समसंयाएं साझा
कि सकते हैं। जब माता-रपता धंयान
से सुनते हैं औि संनेहपूवंवक पंंरतरंंिया
देते हैं, तो बचंंों का आतंमरवशंंास
बढ़ंता है औि उनमें भावनातंमक
मिंबूती आती है।
बुिंुगंंों के रलए समंमान औि अपनापन
जीवन के इस पडंाव पि बुिंुगंंों को

अकंसि लगता है रक उनकी भूरमका
कम हो गई है। लेरकन परिवाि संग
भोजन उनंहें यह एहसास किाता है रक
वे आज भी परिवाि की धुिी हैं।
बातचीत के दौिान वे अपने जीवन के
अनुभव औि कहारनयां साझा कि
सकते हैं, रजससे नई पीढ़ंी को
मागंवदशंवन रमलता है औि उनका
अकेलापन कम होता है।
रिशंतों को मिंबूत किने का माधंयम
रसफ़्ंं बचंंे औि बुिंुगंव ही नहीं, बलंकक
हि सदसंय के रलए यह पल रिशंतों को
गहिाई देने वाला होता है। रदनभि की
थकान औि तनाव भोजन के समय
हंसी-मिंािं में बदल जाते हैं। सहज
संवाद से गंलतफ़ंहरमयां दूि होती हैं
औि एक साथ बैठकि खाना रिशंतों में
रमठास घोल देता है।

मनोवैज््ाननक लाभ भी है्
ऑकंसीटोरसन का संंि बढ़ंना- साथ
बैठकि भोजन किने से शिीि में
‘बॉलंनिंग हॉमंंोन’ ऑकंसीटोरसन
संंारवत होता है, जो रिशंतों में
अपनापन, रवशंंास औि भावनातंमक
जुडंाव बढ़ंाता है।तनाव कम होना-
परिवाि के बीच हंसी-मिंािं औि
बातचीत िोपारमन व सेिोटोरनन जैसे
िसायन को सरंंिय किती हैं, रजससे
तनाव औि रचंता घटती है।
मानरसक शांरत- भोजन के दौिान
माहौल सकािातंमक होने से मन हकंका
होता है, आतंम-संतोष बढ़ंता है औि
रदनभि की थकान दूि होती है।
संवासंथंय पि पंंभाव- साथ बैठकि खाना
आमतौि पि धीमी गरत से औि संतुरलत मातंंा
में खाया जाता है, रजससे पाचन बेहति होता
है औि मोटापा रनयंरंंतत िहता है।

साथ खाने से ससर्फ़ प्यार ही नही् बढ़ता
बल्कि ये ढेर सारे सेहत संबंधी लाभ भी सिलते है्
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वास््ु शास्््् और ज्योतिष मे् उत््र तिशा को
बहुि ही शुभ माना जािा है। शास््््ो मे् इसे
धन और समृत््ि की तिशा कहा गया है क्यो्तक
इस तिशा के स्वामी स्वयं धन के अतधपति
कुबेर िेव माने गए है्। मान्यिा है तक यति घर
की उत््र तिशा को सही िरीके से सजाया और
संिुतिि तकया जाए िो घर मे् धन-धान्य की
वृत््ि होिी है और कभी भी
आत्थिक िंगी नही् आिी। यही
कारण है तक वास््ु मे् उत््र
तिशा मे् कुछ तवशेष चीजे् रखने
की सिाह िी गई है। कहिे है्
तक ऐसा करने से कुबेर िेव
प््सन्न होिे है् और पतरवार पर
अपनी तवशेष कृपा बरसािे है्।
िो आइए जानिे है् तक घर की
उत््र तिशा मे् कौन-कौन सी
चीजे् रखनी चातहए तजससे
जीवन मे् सुख-समृत््ि और धन
का प््वाह बना रहे।
वास््ु शास्््् के अनुसार, घर
की उत््र तिशा को धन और
समृत््ि की तिशा माना गया है।
यति इस स्थान पर तिजोरी या
धन से जुड्ी वस््ुएं रखी जाएं िो आत्थिक
प््गति के अवसर बढ्िे है्। इसी के साथ उत््र
तिशा मे् कुबेर िेव की प््तिमा या िस्वीर रखने
से भी धन संबंधी िाभ की संभावनाएं प््बि
होिी है्। माना जािा है तक इस तिशा मे् कुबेर

यंत्् की स्थापना करने से व्यापार मे् उन्नति
होिी है और घर मे् समृत््ि बनी रहिी है। साथ
ही ये भी माना जािा है तक इससे तबगड्े काम
भी बनने िगिे है्।
घर की उत््र तिशा मे् एक्वेतरयम रखना भी
शुभ माना जािा है। कहिे है् तक इस तिशा मे्
एक्वेतरयम रखने से व्यक्कि की बंि तकस्मि

का िािा भी खुि जािा है और जीवन मे्
िरक््ी आने िगिी है।
इसके अिावा वास््ु शास्््् के अनुसार, ये
मान्यिा है तक यति घर या काय्ाििय की उत््र
तिशा मे् मनी प्िांट और िुिसी का पौधा

िगाया जाए िो आत्थिक क्सथति मजबूि होिी
है और सुख-समृत््ि बनी रहिी है। इसी िरह
इस तिशा मे् बांस का पौधा रखना भी शुभ
माना जािा है, तजससे सौभाग्य और धन वृत््ि
के अवसर बढ्िे है्। ऐसे मे् आप अपने घर
की उत््र तिशा मे् इन मे् कोई भी एक पौधा
ज्र्र िगाएं।

घर की उत््र तिशा मे् छोटा सा
फाउंटेन या तफर त््िस्टि का कछुआ
भी रख सकिे है्। इन्हे् भी इस तिशा
मे् रखना बेहि शुभ माना जािा है।
कहिे है् तक इससे घर मे्
सकारात्मक ऊज्ाि का प््वेश होिा है।
इसके अिावा यति आपको अपने
घर मे् नकारात्मकिा महसूस होिी है
िो ऐसे मे् घर की उत््र तिशा मे् निी
के झरने वािी िस्वीर िगाना बेहि
शुभ माना जािा है। माना जािा है तक
इससे घर मे् अच्छी ऊज्ाि का
प््वाह होिा है और नकारात्मकिा का
अंि होिा है।
ध्यान रखे् की घर की उत््र तिशा मे्
कभी भी जूिे चप्पि या डस्टतबन
आति नही् रखने चातहए। ये तिशा

धन के िेविा कुबेर जी की मानी जािी है।
ऐसे मे् इस तिशा ये सब रखने से कुबंर िेव
नाराज् हो सकिे है् और जािक को
कई िरह की परेशातनयो् का सामना करना
पड् सकिा है।
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एक वय्कत्ि मोर के बारे मे ्सारी जानकाररयां इकट�्ठा करने
के रिए जंगि-जंगि भटकिा है और रिश्् कोश के पनन्े
उिटिा-पिटिा है। इस चक््र मे ्िह मोर के टहकने या
कूकने का आनंद िेने से चूक जािा है। जब मोर की चेिना
आकाश मे ्फैिने को आिुर होिी है, िब उसकी कूक िनो्
मे ् गूंज उठिी है। रकसी रख्े या कठोर वय्कत्ि के भीिर
अकुिािी संिेदना को जगाने के रिए एक कूक ही पया्ापि्
है। हमारा सच््ा ‘सि्’ हमेशा िड़पिा रहिा है। रजस चीज
की हमे ्सबसे अरिक चाहि होिी है, िही हमारी सूची मे्
सबसे अंि मे ् आिी है। जीिन उपेर््िि हो जािा है।
ऑरफस, िेन-देन और रनयम-कायदे िो रनभाए जािे है,् पर
जीिन शेष नही ्रह पािा। एक आडमब्र हम सदैि यूं ही
पाििे रहिे है।् शायद भीिरी शोर की पीड़ा से ही बचने के
रिए इंसान ने गाजे-बाजे का रनमा्ाण रकया होगा। रजस
समाज मे ्केिि गाजे-बाजे का बोिबािा होगा, उस समाज
मे ्पय्ारी-सी कूक का तय्ा सथ्ान रह जािा होगा? इस कूक
मे ्रिपी संभािना और उस संभािना से उपजी कूक मे ्इंसान
भिा और तय्ा पा सकिा है?
आकाश के प््ति तिष््ा की उपेक््ा : हम अपररचय के डर
से िगािार पररचय की दीिारे ्खड़ी करिे जािे है।् बाररश
और भीगने के बीच ििरी डािकर सूखे रहने की कोरशश
करिे है।् पिा नही ्तय्ो,् भीग जाने मे ्हम अपने भीिर के
खािीपन का अपमान करने िगिे है।् हमारी ‘ििरी रनष््ा’
हमारी ‘आकाश-रनष््ा’ को रनगि जािी है। सिह के नीचे
पड़ा पि्ाि अनदेखा ही रह जािा है। िटिृि्् की जटाओ ्पर
बैठे ‘िट’ को देखने के रिए श््ेिकेिु की आंख चारहए।
हम परम चेििा के एक तिंदु : ‘रजस आंख से मै ्ईश््र को
देखिा हूं, उसी आंख से ईश््र मुझे देखिे है!्’ मासट्र
एकहाट्ा का यह कथन पर््िमी िोगो ्मे ्काफी िोकर््िय है।
जब भी संभि हो, हमे ्यह याद रखना चारहए रक हम परम
चेिना के केिि एक रबंदु है।् हमारे आसपास रदखाई देने
िािी रिराट सृर््ि-िीिा और रिसज्ान-िीिा रिचारोत््ेजक
और रिसम्यकारी है। हमे ्केिि अपना हद्य खुिा रखना
है, रजससे उसकी कृपा को हम ग््हण कर सके।् इस संसार
मे ् हमारे जैसे एक चेिना-रबंदु के रसिाय कुि भी सथ्ायी
नही ् है। हर चेिना रबंदु के रिए मानो कोई ‘होमिक्क’
रनिा्ाररि होिा है, िह होमिक्क िो करना ही पड़िा है। हमे्

जो होमिक्क रमिा है, िही है ‘सि्िम्ा’।
अब््ाहम मेसि्ो को मानिीय मनोरिज््ान का ि््िि्ाक माना
जािा है। यह मेरा सौभागय् है रक अमेररका के ओहायो राजय्
मे ्कस्थि बालड्रिन िािेस कॉिेज मे ्‘अब््ाहम मेसि्ो’ पर
वय्ाखय्ान के रिए मुझे आमंत््ण रमिा। इसके रिए जो
पाररश््रमक रनिा्ाररि रकया गया था, उसे मैन्े सि्ीकार नही्
रकया। िजह थी- िे मेरे र््िय थे। उनह्ोन्े मेरे जीिन की
रदशा ही बदि दी थी। मैन्े अपनी नौकरी से जलद् ही
सेिारनिृर््त िे िी थी और इसकी ि््ेरणा मुझे मेसि्ो से ही
रमिी थी। उनह्ोन्े मनोरिज््ान के ि््ेत्् मे ् संसार को एक
रिचार रदया- सेलफ् एतच्ुिाइजेशन यानी सि्-साि््ातक्ार।
मेरे वय्ाखय्ान के एक रदन पहिे ही मुझे पिा चिा रक उसी
कॉिेज मे ्दो ऐसे ि््ोफेसर थे, रजनह्ोन्े मेसि्ो के माग्ादश्ान
मे ्ही पी-एच.डी. की थी। मेरी िड़कने ्बढ़ गई।् मैन्े रािभर
जागकर अपने वय्ाखय्ान को बेहिर िरीके से िैयार रकया,
िारक कोई कमी न रह जाए। एक साि बाद मुझे उसी
कॉिेज मे ्रफर बुिाया गया, िेरकन इस बार यही शि्ा रखी
गई रक मुझे पाररश््रमक सि्ीकार करना होगा।
सि्-साि््ातक्ार शबद् जीिन मे ् रजिना गहरािा जािा है,
उिना ही िन के ि््रि आकष्ाण घटिा जािा है। ऐसे
चमतक्ार का श््ेय मेसि्ो को ही जािा है। यरद कुि और
अरिक आकष्ाण रमि जाए, िभी िो िोटी चीजो ्के ि््रि
आकष्ाण कम होिा है। यह मेरा अनुभि है।
जीिन के घंटे : हमारे जीिन का हर घंटा अपना अिग ही
वय्कत्िति् िेकर आिा है और चुपके से गुजर जािा है। कुि
रोमांच िेकर आिे है,् पर जब िे जािे है ्िो हमे ्पिा ही
नही ्चििा। कुि घंटे िेजी से आक््मण करिे है ्और हमे्
नोच्कर चिे जािे है।् 

रूखे वूयकूति की संवेदना को जगाने
के लिए मयूर की कूक ही पयूाापूि
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भारतीय ऑटोमोबाइल बाजार में पैनोरममक सनरंफ और
उनसे जुडंे फीचसंस की मांग तेजी से बढंी है। कभी मसफंफ
पंंीममयम गामंडयों तक सीममत रहने वाला यह फीचर अब
ममड-सेगमेंट कारों में भी उपलबंध कराया जा रहा है और
इसे लगंजरी व सुमवधा का पंंतीक बनाकर बेचा जा रहा है।
लेमकन इसकी बढंती लोकमंंपयता के साथ उपभोकंता
मिकायतों की भी बाढ-सी आ गई है, जैसे पानी का मरसाव,
लगातार आने वाली आवाज आमि। इससे यहां एक अहम
कानूनी सवाल भी खडंा होता है: मकन मामलों में यह
समसंया उपभोकंता संरकंंण अमधमनयम के तहत
मैनंयुफैकंचमरंग मडफेकंट (मनमंासण-िोष) मानी जाएगी?

क्या है लीगल फ्््मवर्क?
उपभोकंता संरकंंण अमधमनयम, 2019 की धारा 2(10) में
‘िोष’ को गुणवतंंा, पंंििंसन या मानक में मकसी भी तरह की
कमी के रंप में इस तरह से पमरभामषत मकया गया है, मजसे
कानून या अनुबंध के तहत पूरा मकया जाना चामहए। धारा
2(11) ‘सेवा में कमी’ की पमरभाषा िेती है। धारा 39 के
तहत उपलबंध उपायों में मरफंड, मरपंलेसमेंट, मरमंमत और
मुआवजा िाममल हैं। अिालतों ने बार-बार यह जोर मिया
है मक सामानंय मरमंमत योगंय समसंयाओं और वासंंमवक
िोषों में फकंफ मकया जाना चामहए। सुिील कुमार गबगौतंंा
मामले में (2006) सुपंंीम कोटंस ने कहा था मक वाहन के
मरपंलेसमेंट के आिेि केवल तभी मिए जा सकते हैं, जब
कोई गंभीर मनमंासण-िोष सामबत हो। मसफंफ बार-बार आने
वाली मिकायतों के आधार पर ऐसे आिेि नहीं मिए जा
सकते। या तो िोष संवयंमसदंं हो या मफर ऐसे मामलों में िोष
को सामबत करने के मलए आमतौर पर मविेषजंं की गवाही
जरंरी होती है।

बार-बार वर्कशॉप जाने री जर्रत पर मुआवजा
ममताली अगंंवाल (2014) मामले में उपभोकंता ने एक कार

की सनरंफ से पानी टपकने, संटीयमरंग में िोर और
संपॉइलर के फीके पडंने की मिकायत की थी। आयोग ने
पाया मक पंंतंयेक मिकायत वारंटी सेवा के िौरान तुरंत ठीक
कर िी गई थी। चूंमक कोई समसंया संथायी नहीं थी, इसमलए
मनमंासण-िोष सामबत नहीं हुआ। मफर भी चूंमक उपभोकंता को
बार-बार वकंफिॉप जाना पडा और इससे होने वाली
असुमवधा के मलए कार कंपनी को उपभोकंता को एकमुशंत
मुआवजा िेने का आिेि मिया गया।

रंट््ोल मॉड््ूल्स खराब, 10 लाख रा मुआवजा
एच.जी. जैन (2025) का पंंकरण िायि सबसे गंभीर
मामला था, मजसमें एक कार की सनरंफ से पानी का
मरसाव हुआ और इलेकंटंंॉमनक कंटंंोल मॉडंंूलंस खराब हो
गए। बार-बार कोमििों के बावजूि समसंया ठीक नहीं हो
पाई और लगंजरी कार पूरी तरह अनुपयोगी हो गई। आयोग
ने इसे संपषंं मनमंासण-िोष माना और यह कहते हुए 10 लाख
रंपए का एकमुशंत मुआवजा मिया गया मक पंंीममयम कार
खरीिने वाले उपभोकंताओं को टंंबल-फंंी परफॉमंंेंस की
उमचत उमंमीि होती है।

सेरंड-है्ड रार र् खरीदार रो पूरी राहत नही्
एक सेकंड-हैंड कार के खरीिार (2018 का मामला) ने
सनरंफ समेत बार-बार आने वाली समसंयाओं की मिकायत
की। आयोग ने वाहन के डेपंंीमिएिन को धंयान में रखते हुए
खरीि रकम का केवल 50 फीसिी मरफंड करने का आिेि
मिया। चूंमक उपभोकंता सेकंड-हैंड खरीिार था और गाडंी पहले
से पुरानी थी, इसमलए उसे पूरी राहत नहीं िी गई।

फैसलो् से ननरलरर आए ये बड़े नसद््ांत
1. छोटे और बडंे िोष का फकंफ: अगर सनरंफ की समसंया
केवल मरमंमत योगंय है (जैसे सील बिलना या एडजसंटमेंट
करना) तो इसे सेवा में कमी (समंवसस डेमफमिएंसी) माना जाता
है। लेमकन अगर मरसाव लगातार हो या सुरकंंा पर असर डाले
तो इसे मनमंासण-िोष (मैनंयुफैकंकचंग मडफेकंट) माना जाएगा।
2. लग्जरी रारो् से अपेक््ाएं: महंगी गामंडयों के मामले में
उपभोकंता फोरम अमधक सखंत रंख अपनाते हैं। जैसा मक
एच.जी. जैन मामले में िेखा गया, लाखों रंपए खचंस करने
वाले खरीिार न मसफंफ बुमनयािी कायंसकंंमता चाहते हैं, बकंलक
भरोसेमंि और पीस ऑफ माइंड पंंििंसन की
अपेकंंा रखते हैं।

सनरूफ से वॉटर ररसाव, कर
सकते हैू फोरम से रिकायत
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बौद्् स््ूपो् और यूनानी सभ्यता
से हिंदू मंहदरो् का क्या िै संबंध?

पिछले सप्ताह के लेख मे् हमने पहंदू धम्म मे् मंपदरो् की
उत्िप््ि िर चच्ाम की थी। हमने देखा पक पसंधु घाटी
सभ्यता मे् मंपदरो् के पनम्ामण के कोई प््माण अब तक नही्
पमले है्। पिर हमने उन दो प््मुख पिचारधाराओ् को
समझा, जो मंपदरो् की उत्िप््ि के संबंध मे् आज प््चपलत
है्। अंत मे् हमने जाना पक पहंदू धम्म मे् स्थायी मंपदर
िैपदक काल के बहुत बाद बनाए जाने लगे और इसमे्
संभित: यूनानी प््भाि की महत्ििूण्म भूपमका रही। आइए
इस लेख मे् उसी चच्ाम को आगे बढ्ाते है्।
यूनापनयो् के आने से िहले यानी लगभग 500 ईसा िूि्म
तक भारत मे् एक बड्ा बौप््िक बदलाि हो चुका था।
बौि्् और जैन जैसे संन्यासी धम्म िैपदक आय््ो् के यज््
और कम्मकांड को अस्िीकार कर उसकी जगह व्यक्ततगत
पचंतन और ध्यान को अपधक महत्ि देने लगे थे।
भारत मे् मूप्तमिूजा की शुर्आत मे् भी बौि्् धम्म का बड्ा
योगदान रहा। बुि्् के महािपरपनि्ामण के बाद उनके
अनुयायी उनके दांत, केश और अन्य अिशेष अिने साथ
ले गए। उन पदनो् अिशेषो् को नदी मे् प््िापहत करने की
प््था थी, लेपकन बुि्् के अिशेषो् को पमट््ी के टीलो् के
नीचे रखकर उनके ऊिर छतपरयां बना दी गई्। इन्हे् स््ूि
कहा गया और लोग उनकी िपरक््मा और उिासना
करने लगे। माना जाता है पक आज मंपदरो् मे्
देिता की प््दप््िणा करने की प््था इन्ही् स््ूिो् की
िपरक््मा से उत्िन्न हुई।
समय के साथ पमट््ी के टीले और छतरी की जगह ित्थर
की संरचनाएं बनने लगी्, पजन िर पिस््ृत नक््ाशी की
जाती थी। संभित: यह यूनानी प््भाि का िपरणाम था।
सांची का आलंकापरक स््ूि इसका प््मुख उदाहरण है, जो
बाड्े और प््िेशद््ार से पघरा हुआ है और पजन िर पिपभन्न
पमथकीय जीिो् की नक््ाशी पमलती है। आगे चलकर
बुि्् के काल से लगभग 500 िष्म बाद यूनानी प््भाि के
कारण स््ूिो् िर बुि्् की प््पतमाएं भी अंपकत की जाने
लगी्। इसके बाद स््ूिो् के चारो् ओर चैत्य बनाए गए।
प््ारंपभक मंपदर इन्ही् संरचनाओ् िर आधापरत थे।
326 ईसा िूि्म मे् पसकंदर के आक््मण के बाद यूनापनयो्
ने उि््र-िूि्म भारत मे् कई राज्य स्थापित पकए। इसके
िपरणामस्िर्ि भारत यूनान, पमस््, मेसोिोटापमया और
िारस की सभ्यताओ् और पिचारो् से िपरपचत हुआ। उन

सभ्यताओ् मे् ित्थर और ई्ट के पिशाल मंपदर, पिरापमड
और महापिद््ालय बनाए जाते थे। िलस्िर्ि भारत मे्
ित्थर की प््ारंपभक प््पतमाओ् िर यूनान का प््भाि साि
पदखाई देता है। यूनानी इमारतो् मे् ओपबपलस्क नामक
स्ितंत्् खड्े स््ंभ बनाए जाते थे। इसी से प््भापित होकर
भारत के मंपदरो् मे् ध्िज-स््ंभ बनाए गए, जो आज भी
मंपदर िास््ु का प््मुख अंग है्। यूनानी मंपदरो् मे् देिता
आिरणो् से ढके रहते थे। यही िरंिरा भारतीय मंपदरो् मे्
भी पदखाई देती है, जहां अनुष््ानो् के समय देिताओ् को
आिरण से ढक पदया जाता है। राजस्थान और गुजरात
की हिेपलयो् मे् श््ीनाथजी के िीछे लगने िाली पिछिाई
इसका उदाहरण है। यह रोचक है पक रंगमंच िर प््योग
होने िाले िद््े को आज भी ‘यिपनका’ कहा जाता है।
प््ारंपभक पहंदू मंपदर गुिाओ् मे् बनाए गए। भारत के सबसे
बड्े पहंदू मंपदरो् मे् से एक मुंबई के िास एपलिे्टा की
गुिाओ् मे् क्सथत है। हम पनप््ित र्ि से नही् कह सकते
पक इन मंपदरो् मे् िूजा की जाती थी, लेपकन िहां की
ित्थर की मूप्तमयां स्िष्् र्ि से लकड्ी की मूप्तमयो् की
प््पतकृपतयां प््तीत होती है्। इससे यह संकेत पमलता है पक
ित्थर के मंपदर बनने से िहले लकड्ी के मंपदर बनाए
जाते थे। नेिाल, केरल और पहमाचल प््देश के कुछ
पहस्सो् मे् ऐसे लकड्ी के मंपदर आज भी देखे जा सकते
है्। समय के साथ जब ित्थर के अिने आि मे् स्ितंत््
मंपदर बनने लगे तो एलोरा का कैलाशनाथ मंपदर और
चेन्नई के िास महाबलीिुरम का िंचरथ मंपदर इसके
श््ेष्् उदाहरण बने।6ठी से 16िी् शताब्दी के बीच िूरे
भारत मे् ित्थर के मंपदर पनम्ामण की कला ने एक िपरष्कृत
र्ि ले पलया। मंपदर की िास््ुकला और मूप्तमकला दोनो्
मे् बड्े िपरित्मन हुए। 
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मैं हमेशा मानता रहा हूं कि किनेमा बनाना किरंफ
पेशा नहीं, बलंकि किमंमेदारी है। मेरे किए करकंम
बनाना िेवि तिनीि या बडंे बिट िी बात
नहीं, कनरंतर िीखने िी यातंंा है। मैं हर कदन खुद
िो याद कदिाता हूं कि चाहे आप कितने भी
अनुभवी कंयों न हो िाएं, हर कदन िुछ नया
िीखते रहना िरंरी है। मुझे िगता है यही आदत
मुझे आगे बढंाती है।
अपने िीवन िो भी इिी तरह देखता हूं कि हर
कदन आपिो कमिा कगफंट है। न तो अतीत िी
अिरिताओं में उिझना चाहता हूं और न ही
भकवषंय िी कचंताओं िे परेशान होना चाहता हूं।
मेरी िोकशश हमेशा यही होती है कि आि िो
पूरी ईमानदारी िे किया िाए। मैंने अपने िीवन
में िरिता भी देखी है और अिरिता भी। िच िहूं
तो, अिरिता ने ही मुझे किखाया है। अिरिता हमें
रोिती नहीं, बलंकि हमें बेहतर होने िा मौिा देती है।
मेरे किए िरिता िा मतिब भी िेवि पुरसंिार या
पैिा िभी नहीं रहा। चाहे िोई भी पुरसंिार कमिा हो या
आिोचना कमिी हो, मैं हमेशा िोकशश िरता हूं कि
अगिा कदन नए उतंिाह और नई िीख िे िाथ शुरं
िरूं। मेरे किए महानता पुरसंिारों या करिॉरंड में नहीं है,
बलंकि उि ििारातंमि पंंभाव में है िो मैं दूिरों िे
िीवन पर छोडं पाता हूं। अगर मेरी यातंंा िे िोग यह
िीख पाएं कि िादगी, िीखते रहने िी चाह और
ईमानदारी ही अििी ताित है तो मुझे िगेगा कि मेरा
िीवन िरि है।
अगर मैंने अपना िाम िचंंाई और िुनून िे किया है,
तो यही मेरा िबिे बडंा हाकिि है। यही िोच मुझे
िंतुिन और शांकत देती है। मैंने िभी यह िपना नहीं
देखा कि मैं िुपरसंटार बनूंगा। मेरी िोच हमेशा यही रही
है कि िो भी किरदार मुझे कमिे, उिे पूरी ईमानदारी िे
कनभाऊू। यही विह है कि मुझे हर करकंम िे, हर
किरदार िे िुछ नया िीखने िा मौिा कमिा। एकंटर िे
रंप में, मैं हमेशा इि बात पर धंयान देता हूं कि मेरी
भूकमिाएं दशंडिों िे कदिों िो छू ििें और उनमें िोई

िंदेश छोडं ििें।
वैिे अििी खुशी शोहरत या नाम में भी नहीं है। िबिे
अकिि िंतोष तब कमिता है िब मैं किंपि और बैिेंसंर
िीवन िी पाता हूं। िोग अकंिर मुझिे पूछते हैं कि
इतनी िरिता िे बाद भी मैं इतना नॉमंडि िैिे हूं? मेरा
िवाब हमेशा यही होता है कि िादगी ही िीवन िी
अििी ताित है। अगर हम िादगी बनाए रखेंगे तो हमें
हर पि में खुशी कमिने िगेगी। यही िादगी आपिो
पकरवार और दोसंंों िे िाथ गहराई िे िुडंने िा मौिा
देती है। यही मेरे िीवन िी अििी पूंिी है।
अपना िाम पूरे िुनून िे िाथ िरेंगे तो िरि होंगे
कििी िो भी मेहनत और ईमानदारी पर िभी िमझौता
नहीं िरना चाकहए। अगर आपिा िाम िचंंाई और
िुनून िे किया गया है, तो िरिता अपने आप रासंंा
ढूंढ िेगी। िीवन िेवि बडंे िकंंंय हाकिि िरने िा
नहीं, बलंकि हर कदन िी किमंमेदाकरयों िो ईमानदारी िे
कनभाने िा नाम है। छोटी-छोटी िीत कमििर ही तो बडंे
िपनों िो िच िरती हैं। मैंने यह अनुभव किया है कि
िब आप अपनी राह में िगातार मेहनत िरते रहते हैं,
तो दुकनया आपिे किए नए मौिों िे दरवािे खोि देती
है। अििी ताित पंंकंंिया पर भरोिा िरने और
कनरंतरता बनाए रखने में है।

मेहनत और ईमानदारी पर कभी कोई
समझौता न करें, सपने जरंर सच होंगे

एक्टर मोहनलाल को हाल ही मे् दादा साहब फाल्के अवॉर्ड
से नवाजा गया है, इतने सफल कररयर के बाद भी जमीन

से जुड्े रहने वाले इस कलाकार की प््ेरक बाते्...
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घने जंगल, झरने और रहसंयमयी गुफाओं से भरपूर
पचमढंी, तीन दिन की यातंंा में पंंकृदत और रोमांच का
अदवसंमरणीय अनुभव िेता है।

मधंय पंंिेर के सतपुडंा पवंशतों के बीच बसा पचमढंी,
दजसे “सतपुडंा की रानी” कहा जाता है, पंंकृदत पंंेदमयों और
साहदसक यादंंतयों के दलए दकसी संवगंश से कम नहीं है। यह
जगह घने जंगलों, ऊँची-नीची पहादंडयों, रहसंयमयी गुफाओं
और झरनों का अदंंंत संगम है। यहाँ हर मौसम में अलग
ही अनुभव दमलता है, लेदकन मानसून और सदंिशयों में
इसकी सुंिरता अपने चरम पर होती है। अगर आपके पास
तीन दिन का समय है, तो पचमढंी की यह यातंंा आपको
जीवनभर की यािें िे सकती है।

पचमढ़ी की खास बात
पचमढंी का आकरंशण उसकी पंंाकृदतक दवदवधता और

पौरादणक महतंव में दिपा है। यहाँ भगवान दरव से जुडंे कई
पंंाचीन मंदिर और गुफाएँ हैं, दजनका उलंलेख पौरादणक
कथाओं में भी दमलता है। इसके अलावा िंंेदकंग िंंेलंस, झरनों
की कल-कल धंवदन और हदरयाली से दघरे वंयू पॉइंटंस इसे
पदरवार, िोसंंों या अकेले यातंंा करने वालों सभी के दलए
आिरंश बनाते हैं। पचमढंी का रांत वातावरण और संवचंि
हवा मन और आतंमा को सुकून िेती है।

पहले दिन – गुफाएँ और मंदिर
पहले दिन की रुरंआत पांडव गुफाओं से करें। कहा

जाता है दक महाभारत काल में पांडवों ने अपने वनवास का
कुि समय यहीं दबताया था। इसके बाि महािेव गुफा और
गुपंत महािेव जाएँ, जहाँ संकरी गुफा से गुजरते हुए भगवान
दरव का िरंशन दकया जा सकता है। चौरागढं मंदिर तक
पहुँचने के दलए 1300 सीदंढयाँ चढंनी पडंती हैं, लेदकन
ऊपर से दिखने वाला नजंारा सारी थकान दमटा िेता है।
राम को संथानीय बाजार में घूमते हुए हसंंदरलंप और
संथानीय वंयंजन का आनंि लेना न भूलें।

िूसरे दिन – झरनो़ का रोमांच
िूसरे दिन को आप झरनों के नाम कर िें। बी फॉलंस

से रुरंआत करें, दजसका पानी ऊँचाई से दगरते हुए
मधुमकंखखयों की तरह गूंजता है। यहाँ संनान करना एक
अलग ही अनुभव है। इसके बाि अपंसरा दवहार जाएँ, जो
दपकदनक और पंंाकृदतक फोटोगंंाफी के दलए मरहूर है।
दसलंवर फॉलंस (राजत पंंपात) की चमकती धाराएँ दकसी
चाँिी की परत जैसी लगती हैं। झरनों के बीच दबताया गया

यह दिन आपके सफर का सबसे रोमांचक दहसंसा होगा।
तीसरे दिन – व़यू पॉइंट़स और वाइल़डलाइफ
तीसरे दिन की रुरंआत करें धूपगढं से, जो सतपुडंा का

सबसे ऊँचा दबंिु है। यहाँ से सूयंंोिय और सूयंाशसंं का िृशंय
िेखने लायक होता है। इसके बाि सतपुडंा नेरनल पाकंक
जाएँ, जहाँ जंगल सफारी के िौरान बाघ, तेंिुआ, गौर, दहरण
और कई िुलंशभ पदंंियों को िेखने का मौका दमलता है।
अगर समय हो तो जटारंकर गुफा भी जा सकते हैं, जहाँ
पंंाकृदतक दरला संरचनाएँ भगवान दरव की जटाओं जैसी
लगती हैं।

पचमढ़ी पहुँचने, ठहरने और खाने की जानकारी
पचमढंी पहुँचने के दलए सबसे नजंिीकी रेलवे संटेरन

दपपदरया है, जो करीब 50 दकमी िूर है। यहाँ से टैखंसी या
बस आसानी से दमल जाती है। ठहरने के दलए पचमढंी में
होटल, दरसॉटंश और एमपी टूदरजंम के गेसंट हाउस उपलबंध
हैं। खाने में आप संथानीय वंयंजन जैसे पूआ, आलू-कचौरी,
और पारंपदरक मधंय पंंिेरी थाली का संवाि जंरंर लें।
मौसम ठंडा और सुहावना रहता है, इसदलए आरामिायक
कपडंे और िंंेदकंग रूजं साथ रखें।

तीन दिनों की यह यातंंा आपको इदतहास, संसंकृदत और
पंंकृदत, तीनों का बेहतरीन संगम दिखाएगी। सतपुडंा की
गोि में बसा पचमढंी हर उस यातंंी के दलए खास है, जो
रांदत, रोमांच और आधंयाकंतमकता का एक साथ अनुभव
करना चाहता है।
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3 दिन का एडवेंचर, िरंशन और नेचर दंंिप पंलान
सतपुड़ा की रानी पचमढ़ी: जंगल, गुफाएँ और झरनो़ का संगम



आन्या सिंह कौन है? सजिे कहा गया शाहर्ख की मैनेजर पूजा
ििलानी की बेटी, बैड्ि ऑि बॉलीवुड ने पलटी सकस्मत

आन्या सिंह ने बै्ड्ि और बॉलीवुड मे्
आिमान सिंह की मैनेजर का रोल सनभाया
है और लोगो् को उनका काम बेहद पिंद
आया है। आसिर आन्या सिंह कौन है्?

आय्यन िान की पहली डायरेक्टेड
वेब िीरीज ‘बैड्ि ऑफ बॉलीवुड‘
नेटफ्ललक्ि पर आते ही छा गई है। इि
िीरीज ने व्यूज के मामले मे् बड्े-बड्े
शोज को भी पीछे छोड् सदया है। 7 एसपिोड
की यह िीरीज बॉलीवुड की ग्लैमरि दुसनया
के पीछे की कहानी को मजेदार और अनोिे अंदाज मे्
सदिाती है। इि िीरीज मे् एक सकरदार है, सजिने दश्यको्
का ध्यान अपनी ओर िी्चा है और वो है आन्या सिंह।
आन्या ने इिमे् आिमान सिंह की मैनेजर का रोल सनभाया
है और लोगो् को उनका काम बेहद पिंद आया है। तो
चसलए जानते है् सक आसिर आन्या सिंह कौन है्? 

आन्या सिंह का सिल्मी ििर
िीरीज मे् हम देिते है् सक आिमान सिंह तीन सफल्मो्

के कॉन्ट््ैक्ट मे् फंिकर परेशान है। मजेदार बात यह है सक
आन्या सिंह की अिल सजंदगी की कहानी भी कुछ ऐिी ही
है। िाल 2016 मे्, यशराज सफल्म्ि ने उन्हे् एक नए चेहरे
के तौर पर लॉन्च सकया था और तीन सफल्मो् के सलए
िाइन सकया था। उनकी पहली सफल्म ‘कैदी बै्ड’ 2017
मे् आदर जैन के िाथ आई थी, लेसकन यह बॉक्ि ऑसफि
पर बुरी तरह ल्लॉप हो गई। इि ल्लॉप के बाद, उनके
बाकी के दो प््ोजेक्ट्ि कभी पूरे नही् हो पाए।

बैड्ि ऑि बॉलीवुड ने सिया आन्या को मौका
‘कैदी बै्ड’ की अिफलता के बाद, आन्या ने लगभग

एक दशक तक इंडस्ट््ी मे् िंघर्य सकया। उन्हे् ‘िो गए हम
कहां’ और ‘स््््ी 2’ जैिी सफल्मो् मे् छोटे-छोटे रोल्ि
समले, लेसकन उन्हे् कोई िाि पहचान नही् समल पाई।
आसिरकार, आय्यन िान की िीरीज ने उन्हे् बड्ा मौका
सदया, सजिमे् उन्हे् अच्छा-िािा स्क््ीन स्पेि समला और
वो रातो्रात छा गई्। आन्या का जन्म सदल्ली मे् हुआ था।

उन्हे् काफ्सटंग डायरेक्टर शानू शम्ाय ने
चंडीगढ् और सदल्ली मे् नए टैले्ट
की तलाश के दौरान देिा था और
यही् िे उनके कसरयर की शुर्आत
हुई।

पसरवार िे समली थी एक
िाल की मोहलत

आन्या के पेरे्ट्ि उनके
बॉलीवुड मे् आने के सिलाफ थे।

उन्हे् लगता था सक ये “बड्ी बुरी
दुसनया” है। इिसलए, उन्हो्ने आन्या को अपनी सकस्मत
आजमाने के सलए सिफ्फ एक िाल का वक्त सदया था।
उनिे कहा गया था सक अगर एक िाल मे् कुछ नही् हुआ,
तो उन्हे् आगे की पढ्ाई के सलए सवदेश जाना होगा। उनकी
डेब्यू सफल्म तो आई, लेसकन वो ल्लॉप रही।  इिके बाद
2019 मे्, उन्हो्ने तेलुगू सिनेमा मे् भी हाथ आजमाया और
िंदीप सकशन के िाथ काम सकया, पर वहां भी कोई
िफलता नही् समली। सफर उनकी सकस्मत चमकी नकुल
मेहता के िाथ वेब िीरीज ‘नेवर सकि योर बेस्ट फ््््ड’ िे।
इि िीरीज ने उन्हे् एक नई पहचान दी और इिके बाद
उन्हे् छोटे-मोटे रोल समलने शुर् हो गए।

क्या आन्या, पूजा ििलानी की बेटी है्?
एक िमय ये अफवाह उड्ी थी सक आन्या सिंह,

शाहर्ि िान की मैनेजर पूजा ददलानी की बेटी है्। इि
अफवाह के पीछे एक मजेदार कहानी है। सहंदुस््ान
टाइम्ि को सदए एक इंटरव्यू मे् आन्या ने बताया सक ट््ेलर
लॉन्च के दौरान शाहर्ि ने मजाक मे् उनकी तुलना
अपनी मैनेजर िे की थी और लोगो् ने इि बात का गलत
मतलब सनकाल सलया।

आन्या ने पूजा िे शेयर की थी ये अिवाह
आन्या ने बताया सक जब वो स्क््ीसनंग के दौरान पूजा

ददलानी िे समली्, तो उन्हो्ने पूजा को इि अफवाह के
बारे मे् बताया। दोनो् इि बात पर िूब हंिे। आन्या ने कहा
सक इि अफवाह िे उन्हे् या पूजा को कोई फक्फ नही् पड्ा। 
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