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एक्ट््ेस जैकलीन
फन्ना्डिज ने बॉलीवुिे् भी
कनफी ननम कमनयन है
और वह ग्लैमर वर्ि्ड की
ब्यूटी िीवन मे् से एक है
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हंसी ठट््ा
जीजा- केवल दो तरह के
आदमी औरत को समझ
नहीं पाते
साली- कौन-कौन?
जीजा- कुंवारे और कववाकहत
साली- और जो समझ जाते
हैं वो?

जीजा- वो तो कफर साधु-संत बनकर आशंंम पकडं
लेते हैं.....

टीचर- करंकी बताओ वेलंकिंग
और वैकिंग में कंया
अंतर है?

करंकी- मैम वेलंकिंग में
पहले कचंगारी कनकलती है
और कफर
हमेशा के कलये गठबंधन हो जाता है
लेककन वैकिंग में पहले गठबंधन होता है और कजंदगीभर
कचंगाकरया कनकलती रहती है.... 

औरत- पंकित जी मेरा पकत घर आते ही मुझे बहुत
मारता-पीटता है
पंकित जी- ये लो ताबीज, जैसे ही पकत घर आए इसे दांतों के
नीचे दबा लेना
7 कदन बाद औरत पंकित जी के पास दोबारा आयी
और बोली-
पंकित जी ताबीज का बडंा फायदा हुआ, अब मेरा
पकत मुझे मारता-पीटता नहीं
पंकित जी- फायदा ताबीज से नहीं बलंकक जुबान बंद
रखने से हुआ है.....  

सुरेश शराब पीकर नंबर डायि करता है, तभी
िड्की की आवाज आती है
कॉि करने के फिए आपके पास पय्ााप्त बैिे्स नही्
है, कृपया फरचाज्ा करवाएं
सुरेश- बस जानेमन तुमसे बात हो जाती है ये ही
कािी है मेरे फिए.....
िड्का- एक ही कपड्े पहनकर रोज घूमती हो,
अजीब नही् िगता?
िड्की- यह मेरी ऑफिस यूफनिाम्ा है, 
बेरोजगार आदमी...... 

बहू- मांजी आपको मेरी सुंदरता ज्यादा अच्छी िगती
है या मेरे संस्कार?
सास- मुझे तो तेरी ये मजाक करने की आदत बहुत
अच्छी िगती है
सास का जवाब सुनकर बहू की बोिती
बंद हो गई....

मैंने पूछा चांद से देखा है
कहीं मेरे यार सा हसीं, 
चांद ने कहा- इशंक में अंधा
तू है, मैं नहीं.....

चांद ने लडंककयों पर गुसंसा करते हुए कहा-
जब लडंककयां कुंवारी होती हैं, तो चांद में अपना होने
वाला पकत देखती हैं
और जब शादी हो जाती है, तो अपने बचंंों से कहती है- 
वो देखो चंदा मामा.... 

पप्पू- तुम्हारी भै्स की
एक आंख तो खराब है,
फिर तुम इसके

25 हजार र्पये क्यो्
मांग रहे हो?
गप्पू- तुम्हे् दूध के फिए

भैस चाफहए या नैन-मटक््ा करने के फिए......

गोिू (भोिू से)- एक सत्य कटू वचन बोिूं?
भोिू- बोि भाई
गोिू- िड्का फकतना भी फबजी क्यो् न हो, 
मगर पास से
गुजरती हुई
िड्की को 
देखने के फिए
वक्त फनकाि
ही िेता है..... 
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एक अध्ययन के मुताबिक माता-बिता
अिने िच््ो् को स्कूल जाने के बलए मनाने,
बमन्नते् करने, कभी-कभी बिल्लाने और
उनके िीछे भागने मे् करीि 3,000 कैलोरी
तक िन्न कर देते है्।

अगर आिको लगता है बक सुिह िच््ो् को स्कूल के
बलए तैयार करना िस एक रोजमर्ान का काम है तो आि
गलत है्। खेल बिज््ान के बिशेषज््ो् ने कुछ ऐसा खुलासा
बकया है जो आिको हैरान कर देगा। एक अध्ययन के
मुताबिक माता-बिता अिने िच््ो् को स्कूल जाने के बलए
मनाने, बमन्नते् करने, कभी-कभी बिल्लाने और उनके
िीछे भागने मे् करीि 3,000 कैलोरी तक िन्न कर देते
है्। हैरानी की िात ये है बक इतनी कैलोरी एक व्यक्तत
मैराथन दौड्कर जलाता है। कई िार यह आंकड्ा और
भी ज्यादा हो सकता है।

अमेबरकन कॉलेज ऑफ स्िोर्स्न मेबिबसन की
बनगरानी मे् बकया गया यह अध्ययन अिने आि मे्
अनोखा है। अध्ययन का नेतृत्ि करने िाले प््ोफेसर
ओलान िाइिे ने िताया बक िच््ो् को स्कूल के बलए
तैयार करना कुछ िैसा ही है जैसे आि मैराथन दौड्े् और
बफर एक गुस्से मे् भालू से लड् ले्।

बच््ो् की संख्या पर दे् ध्यान
आि बदनभर मे् बकतनी कैलोरी िन्न करते है्, यह

िच््ो् की संख्या िर भी बनभ्नर करता है। प््ोफेसर िाइिे
का कहना है बक अगर आिके तीन या उससे ज्यादा िच््े
है् तो आि 4000 कैलोरी तक िन्न कर सकती है्। ऐसे
मे् साफ है बक सुिह की यह जद््ोजहद बकसी िड्े बजम

सेशन से कम नही्।
सैकड्ो् पजरवारो् पर हुआ अध्ययन

इस शोध मे् 1,000 से ज्यादा िबरिारो् की सुिह की
बदनिय्ान का अध्ययन बकया गया। बजसमे् सामने आया
बक कैसे माता-बिता अिने िच््ो् को स्कूल के बलए उठाते
है्, तैयार करते है्, किड्े िहनाते है्, बिबफन और कार्स्न
जमा करिाते है् और िानी िीने की याद बदलाते है्। इस
दौरान माता-बिता का धैय्न और ऊज्ान दोनो् का कड्ा
इक्ततहान होता है। प््ोफेसर िाइिे के अनुसार यह सि
बकसी एथलीि के ट््ेबनंग सेशन जैसा ही है। िच््ो् को
बिस््र से उठाना, उनके नाश्ते का ड््ामा झेलना और बफर
स्कूल िस छूिने से िहले जूते ढूंढने की अफरा-तफरी
यह सि शरीर की कैलोरी को झकझोर देता है।

बच््ो् के जलए भी एक्सरसाइज जैसा
सुिह की यह भाग दौड् बजतनी िेरे्र्स के बलए

िुनौती भरी है, उतनी ही िच््ो् के बलए भी। अध्ययन के
अनुसार िच््े भी इस दौरान थोड्ी िहुत कैलोरी िन्न करते
है्। खासकर ति, जि िे बिस््र िर लाते् मारते है्, रोते
है् या सद््ी-जुकाम का िहाना िनाते है्। हालांबक यह
एनज््ी िन्न माता-बिता के िरािर नही् होती।

ऐसे खुद को जरकवर करे् पेरे्ट्स
बिशेषज््ो् ने माता-बिता को सलाह दी है बक सुिह

की इस जद््ोजहद से िे आसानी से िि सकते है्। सिसे
जर्री है बक िच््ो् को स्कूल भेजने के िाद िेरे्र्स थोड्ा
आराम करे्। िानी बिएं और िाहे् तो एक अच्छी-सी
मसाज करिाएं। त्यो्बक इतने भारी-भरकम कैलोरी िन्न
करने के िाद शरीर को बरलैत्स करना भी जर्री है।
कोबशश करे् बक िच््ो् को समय िर सुला दे्, बजससे िह
सुिह आसानी से उठ िाएं। इसी के साथ सुिह के बलए
रात को ही कुछ तैयाबरयां कर ले्।

बच््ो् को सुबह स्कूल भेजना है जजम 
जाने जैसा, 3000 कैलोरी होती है बन्न
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माता-पिता का प्यार भरा स्िर्श और आपिंगन ही काफी
है अिने बच््ो् को यह बताने के पिए पक वास््व मे् वे आिके
पिए पकतने मूल्यवान है्। इस बारे मे् मनोपिपकत्सक डॉ.
संजय िुघ कहते है् पक बच््ो् के मानपसक और रारीपरक
पवकास के पिए माता-पिता का प्यार व स्नेह बेहद जर्री है।
क्यो्पक पबना प्यार के
जहां बच््े का पवकास
र्क जाता है, वही् वह
भावनात्मक र्ि से टूट
जाता है। इसपिए जर्री है
पक आि िाहे पकतना भी
व्यस्् क्यो् न हो् बच््ो् को
अिना प्यार हर पदन जताएं।
वो कैसे? आइए जाने्- 

अलग-अलग जगहों पर नोटंस छोडंें - अगर बच््ा
छोटा है और अभी िढ् नही् सकता तो उसके पिए पित््
बनाकर नोट्स रखे्। आिका बच््ा यह सरप््ाइज िाकर
बहुत खुर होगा और साथ ही वह इस बात को जर्र याद
रखेगा पक आिने यह खास उनके पिए बनाया है। आि इस
तरह के नोट्स उसकी प्िेट के नीिे, कोट की िॉकेट मे्,
गाड्ी की सीट िर, उनके टूथब््र के िास इत्यापद जगहो् िर
रख सकते है्।

संटिकसंस रखें - बच््ो् को स्सटकस्श बहुत िसंद होते है्।
इसपिए आि िहिे से ही बहुत से स्सटकस्श खरीद िे् और
स्कूि जाने से िहिे अिने बच््ो् की िॉकेट मे् इसे रख दे्
तापक जब भी बच््ा आिको पमस करे् इसे देखकर आिको
याद करे्। 

नोिबुक दिलाएं - बच््े को एक खास नोटबुक पदिाएं,
जो उसे िसंद हो और उसमे् उसकी एस्कटपवटी आि खुद
पिखे् जो आिको िसंद आई हो। बड्े हो जाने िर जब
आिका बच््ा उसे िढ्ेगा तो उन्हे् बहुत अच्छा िगेगा।

िैिू बनाएं - अिने बच््े के हाथ िर कोई अच्छा और
छोटा सा टैटू बनाएं। अिने बच््ो् को यह बताएं पक आिने
यह टैटू इसपिए बनाया है तापक सबको िता ििे पक आि
उनसे पकतना प्यार करते है् और अगर आिका बच््ा थोड्ा
रप्मशिा है तो उन्हे् बोिे् पक यह आिके और उनके बीि का
राज है और आि उनसे बहुत प्यार करते है्। अिने परश्ते को
बच््े के साथ और भी मजबूत करने के पिए आि भी अिने
हाथ िर टैटू बनाएं।

दकस बॉकंस - एक ऐसा खािी पडब्बा िे्, पजसे आि

बच््े की िसंद अनुसार सजाएं। सुबह-सुबह काम िर जाने
से िहिे अिने बच््ो् के पिए इस पडब्बे मे् कागज िर दी हुई
पकस को फोल्ड करके डाि दे् और उन्हे् बोिे पक अगर वो
आिको पमस करे् तो उस पडब्बे मे् से एक पकस पनकािकर

रख िे्।
टंपेशल कोड- अिने

बच््े के साथ एक ऐसा कोड
तय करके रखे्, पजसका
अथ्श हो आई िव यू। जब
भी आि उनके सामने
अिना कोड बोिे्गे या
इरारो् से पदखाएंगे तो

उसका जवाब देने मे् उसे भी बहुत
मजा आएगा। इस प््कार का कोड िैरे्ट्स या भाई-बहन
आिस मे् बना सकते है्।

फेवरेि बुक बनाएं - अिने बच््े की पकसी मनिसन्द
पकताब को स्िेरि बुक बनाएं तापक रात को सोने से िहिे
वह कोई और कहानी सुने् या नही्, िर उस पकताब को वह
जर्र िढ्े्। ऐसा करने से बच््े की िढऩे के प््पत र्पि बढ्ेगी।

फॉयल से बने जानवर - फॉयि से बने जानवर देखने
मे् बहुत सुंदर िगते है् और बच््ो् को यह बहुत िसंद भी
आता है। आि इस फॉयि से उनके पिए कोई भी टॉयज
बनाएं। अगर बच््ा छोटा है तो वह इसे स्कूि भी िे जा
सकता है्।

दनकनेम रखें - आि िाहे तो अिने बच््े का कोई नया
नाम भी रख सकते है्। जैसे- गुल्िू, पममी, टीनू। नाम पजतना
ज्यादा बिकाना होगा उतना ही अच्छा िगेगा िर यह नाम
केवि आि दोनो् को िता होने िापहए, क्यो्पक इससे आिके
बच््े को स्िेरि महसूस होगा। अगर आिके बच््े को यह
आइपडया िसंद आता है तो आि दोनो् रोज कोई नया नाम
रख सकते है्।

टंपेशल गाना - अिने बच््े के पिए कोई खास गाना या
कपवता बनाएं, जो उसके नाम से रुर् होकर नाम िर खत्म
हो। कोपरर करे् पक गाने व कपवता मे् उसके काम की
तारीफ भी आए। आिके द््ारा बनाया गया स्िेरि गाना व
कपवता आिके बच््े को आिके और करीब िाएगा।

हमे् उम्मीद है पक इन सभी पटप्स से आिको कुछ मदद
पमिी होगी और भपवष्य मे् आि खुद भी ऐसे कोई उिाय
अिने बच््ो् के पिए खोज सके्गे। पजससे आि अिने बच््ो्
को रोज अिना प्यार बखूबी जता िाएं।

हर दिन बच््ो् को िे् एक प्यार की झप्पी



अगर आप स्वयं को स्वस्थ रखना चाहते है्, तो
आपको यह भली-भांतत समझना होगा तक स्वच्छता
बनाए रखने के तलए हाथ धोना तकतना आवश्यक है।
साफ हाथ हमे् अनेक बीमातरयो् से बचाते है्।

अगर आप स्वयं को स्वस्थ रखना चाहते है् तो आप
भली भांतत इस बात से पतरतचत हो्गे तक हाईजीन को
मे्टेन करने के तलए हाथ धोना तकतना आवश्यक है।
अगर आपके हाथ साफ होते है् तो आप बहुत सी
बीमातरयो् से बचे रह सकते है्। हाथ धोने की क्या
अहतमयत है् और इसके प््चार प््सार के तलए ग्लोबल
है्डवॉतिंग पाट्टनरतिप ने साल 2008 मे् ग्लोबल
है्डवॉतिंग डे िुर्आत की थी।

तो कब धोने चाहिए िाथ

जब है्ड हाइजीन की बात चल ही रही है तो आपके
मन मे् यह सवाल आना स्वाभातवक सी बात है तक हाथ
कब धोने चातहएं? तो चतलए जानते है् तक हम लोग
खाना खाने से पहले और बाद मे् तो हाथ धोते ही है्।
लेतकन इसके अलावा भी बहुत ऐसी वक्त होते है् जब
हमे् हाथ धोने होते है्। जैसे तक अगर आपके घर मे् कोई
पालतू है और आप उसे छू रहे है् तो आपको हाथ धोने
चातहएं। इसके अलावा वॉिर्म यूज करने के बाद, वेस्ट
को उठाने के बाद, खाना बनाने से पहले, तकसी छोटे
बच््े को अपनी गोद मे् लेने से पहले, तकसी मरीज से
तमलते वक्त हमे् हाथ धोने चातहए। इसके अलावा अगर
आप छी्क और खांस रहे् है या तफर आप कही् बाहर से
आएं है् तो हाथ धोने का ध्यान रखे्। समतझए इस बात
को तक हम तजतना हाथ धोने का ख्याल रखते है्, हम
उतना ही इंफेक्िन को रोकने मे् सफल रहते है्।

क्या िै िाथ धोने का सिी तरीका
अगर आप हाथ धोने के प््तत अवेयर है् तो आपके

तलए इस बात को जानना भी तनतांत आवश्यक है तक
हाथ धोने का सही तरीका क्या है? सबसे महत्वपूर्ट बात
है तक इस बात को समझे् तक आपको केवल हथेतलयो्
को रगड़ कर नही् धोना है आपको अंगुतलयो् के बीच की
भी सफाई करनी है। हाथो् को कम से कम बीस सैकंड
के तलए धोएं। नाखूनो् के नीचे का तहस्सा और हाथो् की
बैक पर भी साबुन लगाना ना भूले्। हाथ धोने के तलए
आप साबुन या तलक्कवड जो भी इस््ेमाल करते है् वो
करे्। बस इस बात का ध्यान रखे् तक आप पानी की
सहायता से उसे सही से तनकाले्। हाथ धोने के बाद आप
उन्हे् सुखाएं भी, हाथ सुखाने के तलए आप तटिू ले सकते
है्।

कोरोना मे् समझ आई थी अिहमयत
बेिक यह डे साल 2008 से सेतलब््ेट तकया जा रहा

है। लेतकन हाथ धोने की क्या अहतमयत है , यह बात
लोगो् को कोरोना काल मे् पता चली थी। हाथ धोेने से
हम बहुत से संक््मरो् को रोक सकते है्। इसमे् डायतरया
और सांस से संबतधत बीमातरयां भी िातमल है्। हम इस
संदभ्ट मे् तजतना सचेत रहे्गे उतना ही स्वस्थ रहे्गे।
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हैंड हाइजीन से बचें बीमारियों से
कब और कसै ेधोए ंहाथ
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भारत में सोने में ननवेश आज भी सबसे सुरनंंित और
लोकनंंिय नवकलंप माना जाता है। लेनकन अब तकनीक
के साथ लोग पारंपनरक निनजकल गोलंड की जगह गोलंड
ईडीएि में ननवेश करना जंयादा पसंद कर रहे हैं।

भारत में ननवेश के नलए सोना आज भी लोगों की
सबसे पहली पसंद है। जब भी बाजार में असंथथरता होती
है या महंगाई बढंती है, लोग सबसे पहले सोने में ननवेश
की ओर रंख करते हैं। लेनकन अब ननवेश के तरीके
बदल रहे हैं। पहले जहाँ लोग निनजकल गोलंड  यानी
गहनों, नसकंंों और बासंस में ननवेश करते थे, वहीं अब
तकनीक के साथ गोलंड ईटीएि का चलन तेजी से बढंा
है। तो आनखर दोनों में िकंक कंया है?  कौन सा नवकलंप
आपके नलए सही रहेगा? आइए जानते हैं-

फिफिकल गोल्ड
निनजकल गोलंड यानी भौनतक सोना वह सोना होता

है नजसे आप अपने पास रख सकते हैं। इसका मूलंय
उसके वजन और शुदंंता पर ननभंसर करता है, जो
आमतौर पर टंंॉय औंस में मापा जाता है।

गोल्ड ईटीएि
गोलंड ईटीएि एक िंड होता है जो सोने या उसके

डेनरवेनटवंस जैसे गोलंड फंयूचसंस कॉनंटंंैकंट में ननवेश करता
है। ननवेशक ईटीएि के शेयर खरीदते हैं, नजनकी कीमत
सीधे सोने के भाव से जुडंी होती है।

फिफिकल गोल्ड और गोल्ड ईटीएि मे् अंतर
मेफकंग चाि्ज: निनजकल गोलंड खरीदते समय

आपको मेनकंग चाजंस, थंटोरेज और इंशंयोरेंस जैसी
अनतनरकंत लागतों का सामना करना पडंता है। वहीं,
गोलंड ईटीएि में नसिंक बंंोकरेज या टंंांजैकंशन चाजंस
लगता है, नजससे यह कम खचंंीला नवकलंप बन जाता
है।

फलक्ववफडटी: निनजकल गोलंड को बेचने में समय
लग सकता है, कंयोंनक इसके नलए खरीदार ढूंढना और
शुदंंता जांच जैसी िंंनंंिया जरंरी होती है। इसके

नवपरीत, गोलंड ईटीएि को शेयर बाजार के माधंयम से
तुरंत बेचा जा सकता है, नजससे यह अनधक नलसंकवड
ननवेश बन जाता है।

िोफिम: निनजकल गोलंड में कोई काउंटरपाटंंी
नरथंक नहीं होता, कंयोंनक यह पूरी तरह आपके थंवानमतंव
में रहता है। वहीं, गोलंड ईटीएि में जोनखम इस बात पर
ननभंसर करता है नक िंड वासंंव में नकतना गोलंड रखता
है और उसकी बैनकंग नकतनी मजबूत है।

सुलभता: निनजकल गोलंड में लेन-देन भौनतक रंप
से होता है, इसनलए इसे खरीदने या बेचने के नलए
आपको दुकान या डीलर तक जाना पडंता है। लेनकन
गोलंड ईटीएि पूरी तरह नडनजटल है।  आप इसे अपने
मोबाइल या लैपटॉप से कहीं भी, कभी भी टंंेड कर सकते
हैं।

फनवेश का आकार: निनजकल गोलंड में छोटे
ननवेश पर िंंीनमयम और टंंांजैकंशन लागत अनधक हो
सकती है, जबनक गोलंड ईटीएि में छोटे से छोटे ननवेश
भी बहुत आसानी और नकिायत से नकए जा सकते हैं।

इस तरह देखा जाए तो निनजकल गोलंड और गोलंड
ईटीएि दोनों के अपने िायदे और सीमाएँ हैं। यनद आप
सुरिंंा और दीरंसकानलक संपनंंि को महतंव देते हैं, तो
निनजकल गोलंड आपके नलए सही नवकलंप है। लेनकन
अगर आप आधुननक, आसान और नबना झंझट वाला
ननवेश चाहते हैं, तो गोलंड ईटीएि बेहतर नवकलंप
सानबत हो सकता है। अगर आप अपने पोटंसिोनलयो को
मजबूत और नवनवध बनाना चाहते हैं, तो थोडंा
निनजकल गोलंड और थोडंा गोलंड ईटीएि  दोनों में
ननवेश करना सबसे समझदारी भरा कदम होगा।

फिफिकल गोल्ड या 
गोल्ड ईटीएि

कौन सा है बेहतर फनवेश फवकल्प
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ऐसे बहुत से लोग हैं
जो कि सूजी और गाजर
िा हलवा खाना पसंद
िरते हैं. लेकिन कंया
आपने िभी हरी किरंच िा
हलवा टंंाई किया है?
अगर नहीं तो आइए
जानते हैं ऐसी रेसंपी िे
बारे िें कजसे आप आपना
सिते हैं. साथ ही सभी िो इसिा
संवाद कखला सिते हैं.
बनाएं घर पर ये स्पाइसी-स्वीट ग््ीन चिली हलवा

तंयोहारों और खास िौिों पर हि अकंसर सूजी,
गाजर या िूंग दाल जैसे पारंपकरि हलवे िा संवाद
लेते हैं. लेकिन अगर आप िुछ कबलंिुल नया,
अनोखा और हटिे टंंाई िरना राहते हैं तो हरी किरंच
िा हलवा एि बेहतरीन ऑपंशन हो
सिता है. सुनने िें थोडंा
अजीब जरंर लग सिता
है, लेकिन यिीन िाकनए
इसिा संवाद आपिो
रौंिा देगा. तीखापन और
किठास िा ये अनोखा िेल
आपिे िेहिानों िे कलए भी
एि सरपंंाइज किश बन सिता है. तो
रकलए जानते हैं इस कदलरसंप रेकसपी िे बारे िें कजसे
आप आसानी से घर पर बना सिते हैं.
हरी चिि्च हलवा रेचसपी 

सािग््ी
हरी किरंच (िि तीखी वाली) – 100 गंंाि
दूध – 1 िप
खोया (िावा) – 1/2 िप
घी – 2-3 बडंे रमंिर
रीनी – 1/2 िप (संवादानुसार िि-जंयादा िर

सिते हैं)
इलायरी पाउिर – 1/2 छोटी रमंिर
िटे हुए िेवे – 2 बडंे रमंिर (िाजू, बादाि,

कपसंंा)
बनाने की चवचि

हरी किरंच िा हलवा बनाने िे कलए आप सबसे
पहले हरी किरंच िो धोिर उसिा िंठल हटाएं. किरंच
िो लंबाई िें िाटिर उसिे बीज कनिाल लें ताकि

तीखापन िि हो जाए. किर किरंच िो
बारीि िाट लें या दरदरा पीस

लें. एि िडंाही िें 1 रमंिर
घी गरि िरें. इसिें
बारीि िटी हुई हरी
किरंच िालें और िधंयि

आंर पर 4-5 किनट ति
भूनें जब ति िचंंी गंध न

रली जाए. अब इसिें दूध िालें
और किरंच िो तब ति पिाएं जब ति दूध

अचंछे से किकंस होिर थोडंा सूख न जाए. अब इसिें
खोया िालें और धीिी आंर पर किलाते हुए पिाएं.
किर रीनी िालें और हलवे िो रलाते रहें जब ति
वह गाढंा न हो जाए और किनारे छोडंने लगे. इसिें
इलायरी पाउिर और िटे हुए िेवे िालें. अंत िें 1-
2 रमंिर घी और िालें और अचंछे से किलाएं. गरिा
गरि हरी किरंच िा हलवा तैयार है. इसे गरि या ठंिा
दोनों तरह से परोसा जा सिता है.

सूजी और गाजर का नहीं, टंंाई करें हरी मिरंच का हलवा
एक बार रख मलया संवाद तो हिेशा रहेगा याद
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गंलोइंग संककन पाने के छलए आप सीरम की
जगह कुि सुपरफूडंस का इसंंेमाल करें।
इससे आपको काफी फायदा छमलेगा।

गंलास संककन गंलो पाने की हसरत तो हर
मछहला की होती है और इसके छलए अकंसर
हम महंगे छिदेशी सीरम का इसंंेमाल करना
पसंद करती हैं। यकीनन ये सीरम संककन को
काफी फायदा पहुंचाते हैं, लेछकन साथ ही साथ
ये काफी महंगे भी होते हैं और इसछलए
आपकी जेब पर अछतछरकंत बोझ डालते
हैं। ऐसे में सबसे अचंिा तरीका होता है
छक आप अपनी छकचन का रंख करें। आपको
शायद पता ना हो, लेछकन छकचन में ऐसे कई इंगंंीछडएंटंस
होते हैं, जो छकसी महंगे छिदेशी सीरम से जंयादा बेहतर
तरीके से काम करते हैं और आपको एक गंलास संककन देते
हैं।

नेचुरल इंगंंीछडएंटंस का इसंंेमाल करने से आपकी
संककन को छकसी तरह का नुकसान होने का खतरा भी
काफी कम हो जाता है। इन इंगंंीछडएंटंस में मौजूद
छिटाछमन, एंटी-ऑकंसीडेंटंस और नेचुरल ततंि संककन की
सूजन को शांत करते हैं, डैमेज को छरपेयर करते हैं और
चेहरे को छफर से िही हेलंदी और गंलो देते हैं। तो चछलए
आज इस लेख में हम आपको कुि ऐसे ही सुपरफूडंस के
बारे में बता रहे हैं, जो छकसी सीरम से भी जंयादा कारगर
साछबत हो सकते हैं-

हल्दी 
जब गंलास संककन गंलो की बात हो तो हलंदी बेहद ही

फायदेमंद साछबत हो सकती है। दरअसल, हलंदी में
करकंयूछमन होता है, छजसमें एंटी-ऑसंकसडेंट और एंटी-
इंफंलेमेटरी ततंि होते हैं। यही िजह है छक हलंदी संककन की
रंगत छनखारता है, दाग-धबंबे और छपगंमेंटेशन कम करता
है, और संककन को नेचुरल गंलो देता है। साथ ही साथ, ये
बैकंटीछरया से लडंता है और कोलेजन बढंाने में मदद करता
है।

कैसे इस््ेमाल करे्-
आप आधा चमंमच हलंदी में एक बडंा चमंमच दही

और एक चमंमच शहद छमलाकर साफ चेहरे पर लगाएं।
करीबन 15 छमनट बाद गुनगुने पानी से धो लें।

इसके अलािा, आप हर सुबह गमंम दूध या पानी में
एक चुटकी हलंदी भी छपया जा सकता है।

आंवला 
आंिला नेचुरल कोलेजन बूकंटर है। इसमें

संतरे से भी जंयादा छिटाछमन सी होता है और
इसछलए यह झुछंरमयों को दूर रखता है और पंंदूषण ि

सूरज की छकरणों से बचाि करता है। इसके
इसंंेमाल से संककन नेचुरली गंलो करना शुरं कर

देती है। 
कैसे इस््ेमाल करे्-
आप हर रोज सुबह खाली पेट

30 एमएल ताजा आंिला जूस गुनगुने
पानी में छमलाकर छपएं।

इसके अलािा एक चमंमच आंिला पाउडर में एक
चमंमच गुलाबजल और आधा चमंमच शहद छमलाकर फेस
माकंक बनाएं। इसे 15 छमनट बाद धो लें। आप इस माकंक
को सपंताह में एक बार लगाएं।

बेसन 
बेसन संककन के छलए एक नेचुरल कंलींजर की तरह

काम करता है। यह संककन की डेड सेलंस हटाता है और
संककन को रंखा बनाए छबना एकंकंटंंा ऑयल को सोख लेता
है। ये टैछनंग हटाकर संककन टेकंसचर भी सुधारता है।

कैसे इस््ेमाल करे्-
एक बडंा चमंमच बेसन और एक बडंा चमंमच कचंंा

दूध ि एक चुटकी हलंदी छमलाकर लगाएं। इसे करीबन
15-20 छमनट बाद धो लें। ऑयली संककन के छलए दूध की
जगह गुलाबजल छमलाएं। आप इसे हफंते में 2-3 बार करें।

नाररयल 
नाछरयल संककन के छलए छकसी िरदान से कम नहीं है।

नाछरयल तेल और नाछरयल पानी में लॉछरक एछसड होता है,
जो मुंहासों के बैकंटीछरया को खतंम करता है और संककन को
छरपेयर करता है। नाछरयल पानी शरीर को अंदर से हाइडंंेट
रखता है, छजससे संककन दमकने लगती है।

कैसे इस््ेमाल करे्-
रोजाना 1 छगलास नाछरयल पानी छपएं।
िहीं, चेहरा साफ करने के छलए नाछरयल तेल से

मसाज करें और छफर गीले गमंम कपडंे से पोंि लें। डंंाई पैच
पर नाछरयल तेल की कुि बूंदें लगाएं।  

आपकी रसोई में ही छिपा है असली गंलो का राज 
सीरम से भी ज्यादा असरदार सुपरफूड्स



जब होने लगे गैस की
अधिक समस्या

तो अपनाएं खाने का ये तरीका
गलत खान-पान और आदतों से पेट में गैस की

समसंया बढं सकती है, लेककन कुछ सरल बदलाव जैसे
धीरे-धीरे खाना, ओवर ईकटंग से बचाव और सही समय पर
पानी पीना इस परेशानी को कम कर सकते हैं। इन उपायों
से पाचन बेहतर होता है और गैस की समसंया कनयंकंंित
रहती है।

आजकल गैस होना एक आम समसंया है कंयोंकक गलत
खान-पान, जलंदी-जलंदी खाना, जंयादा तेल मसाले का
खाना इन सभी चीजों की वजह से पेट में गैस की समसंया
होने लगती है। कई बार लोगों को गैस की
समसंया इतनी जंयादा बढं जाती है कक पेट
फूलने लगता है, जलन की समसंया
हो जाती है, ऐसे में अगर आप भी
गैस की समसंया से परेशान हैं तो
आपको डाइकटंग या कफर खाने में
बदलाव करने की बहुत ही
जंयादा जरंरत है। अगर आप
ऐसा करते हैं तो आप गैस की
समसंया को कंटंंोल कर सकते
हैं। इसी के साथ इन बातों को
जरंर धंयान रखें।

सही समय पर पानी धपएं
खाना खाने के तुरंत बाद पानी नहीं पीना

चाकहए। इसकी वजह से गैस की समसंया बहुत जंयादा बढं
सकती है। हमेशा यही कोकशश करें कक खाना खाने से
आधा घंटे पहले या 1 घंटे बाद ही पानी का सेवन करना
चाकहए। अगर आप खाना खाते समय पानी पीना चाहते हैं
तो थोडंा-थोडंा पानी पी सकते हैं लेककन जंयादा नहीं इससे
गैस की समसंया अकधक हो जाती है।

ऐसी चीजो् से बचे् धजससे गैस ना बने
कुछ खादंं पदाथंथ ऐसे होते हैं कजसकी वजह से गैस की

समसंया होना एक आम समसंया होती है। जैसे कक राजमा,
छोले, फूल गोभी, चना, सोयाबीन, पतंंा गोभी, जंयादा तली
हुई चीज, इन सभी से गैस की समसंया जंयादा होती है।
अगर आप इनका सेवन करते हैं या तो कम मािंंा में करें
या कफर इनंहें पचाने के कलए आप इसमें अदरक, अजवाइन

या हींग जैसी चीजों का भी इसंंेमाल कर सकते हैं। इससे
गैस की समसंया नहीं होती हैं।

ओवर ईधिंग नही् करनी चाधहए
अगर आप एक साथ बहुत सारा भोजन कर लेते हैं तो

इससे पेट पर दबाव पढंने लगता है। कजसकी वजह से गैस
की समसंया अकधक हो जाती है। इसीकलए अगर आप थोडंे

थोडंे समय में थोडंा-थोडंा भोजन खाते हैं तो इससे
पाचन तंिंं पर दबाव नहीं बनता है और गैस

की समसंया भी नहीं होती है।
कुछ ध््िंक से दूरी बनाएं
अगर आप गैस की समसंया से

कनजात पाना चाहते हैं तो कुछ कंंिंक
ऐसी होती है कजससे आपको दूरी
बना लेनी चाकहए। जैसे कक कोलंड
कंंिंक, सोडा या काबंंोनेटेड पदाथंथ।
इसकी वजह से गैस की समसंया बहुत

ही जंयादा अकधक हो जाती है। अगर
आपको गैस की समसंया रहती है तो आप

उसकी जगह नाकरयल पानी, छाछ या हबंथल
टी का इसंंेमाल कर सकते हैं।

खाना खाने के बाद ना सोएं
अकधकतर लोग खाना खाने के तुरंत बाद लेट जाते है

ऐसा नहीं करना चाकहए। इसकी वजह से अपच या गैस की
समसंया हो जाती है। आपको खाना खाने के बाद कम से
कम 30 कमनट वॉक करना चाकहए। उसके बाद लेटना
चाकहए।

खाने को िीरे और चबाकर खाएं
गैस बनने की सबसे बडंी समसंया यही होती है कक कई

लोग खाने को जलंदी-जलंदी कनगल जाते हैं। अगर खाना
अचंछी तरह से चबाकर नहीं खाया जाता है तो वह जलंदी
से नहीं पचता है। ऐसे में अगर आप इस समसंया से कनजात
पाना चाहते हैं तो हर कनवाले को आराम से चबाकर खाना
चाकहए।
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पय्ार की कोई निश�्िचत भाषा िही ्होती। कोई आंखो्
से अपिे पय्ार का इजहार करता है तो कोई निख कर
अपिे निि का हाि बयां करता है। पय्ार करिा तो
आसाि है िेनकि कई बार उसे जतािा मुश�्िकि हो जाता
है। खासकर ऐसे पार्टिर के निए जो अपिी भाविाओ ्को
केवि अपिे तक ही सीनमत रखिा पसंि करते है।् हर
नकसी की अपिी एक पय्ार की भाषा होती है नजसे
समझकर एक स�्वस�्थ�्य नरश�्ते की शुरआ्त की जा सकती
है। इसके निए आपको अपिे जीविसाथी के व�्यवहार,
संकेत और भाषा का अध�्ययि करिे की आवश�्यकता है।
पय्ार की भाषा द््ारा आप अपिे पार्टिर को कैसे खुश कर
सकते है ्चनिए जािते है ्इसके बारे मे।्

कयंा है पयंार की भाषा
हर व�्यकत्त की पय्ार की भाषा अिग और खास होती

है। आप अपिे जीविसाथी से नकस भाषा मे ्बात करते
है,् वह आपके पय्ार को कैसे समझता है, ये सब पय्ार की
भाषा का ही नहस�्सा है। पय्ार की भाषा को समझिा

बेहि आसाि है। इसमे ्पार्टिर का व�्यवहार, भाषा,
इशारा और पय्ार जतािे का तरीका शानमि होता है। कोई
स�्पश्ट करके अपिे पय्ार का इजहार करता है तो नकसी को
महंगे नगफर् िेिे का शौक होता है। आपका पार्टिर

आपको कैसे खुश करता है ये उसके सामान�्य
व�्यवहार पर निभ्टर करता है।

पय्ार की भाषा को इि संकेतो ्से समझिा है आसाि
पय्ार की भाषा को समझिे के निए जीविसाथी के संकेतो्
और व�्यवहार को समझिा जरर्ी है।

शबदंो ंकी बोली
इसमे ्जीविसाथी के प््नत ह््श््�यार और प््शंसा जैसी

भाविाएं शानमि होती है।् अपिे साथी की तारीफ करिा,
आई िव-यू कहिा या नसफ्फ आई नमस यू जैसे शब�्ि ही
खुशी िे सकते है।् ये सबसे आसाि पय्ार की भाषा मे ्से
एक है, नजसमे ्आपको अपिी भाविाओ ्को व�्यत�्त करिे
का मौका नमिता है।

तोहफे देना
जो िोग अपिी भाविाओ ्को बोिकर व�्यत�्त िही्

कर पाते वह तोहफा िेकर अपि प�्यार का इजहार करिा
पसंि करते है।् इसमे ्जरर्ी िही ्नक वह आपको हमेशा
महंगे तोहफे ही िे।् वह एक गुिाब का फूि िेकर भी
आपको और खुि को खुश करिे का प््यास कर सकता
है।

मदद करना
ये प�्यार की ऐसी भाषा है नजसमे ्िोिो ्एक-िूसरे के

नबिा कुछ बोिे मिि करते है।् ये मिि नकचि के कामो्
मे,् ऑनफस वक्फ मे ्या नफर बच�्चो ्की परवनरश आनि मे्
हो सकती है। यनि जीविसाथी आपसे प�्यार

करता है तो वह आपका हाथ बरािे की पूरी कोनशश
करेगा।

शारीझरक सपंशंथ
ये प�्यार की सबसे आसाि और खूबसूरत भाषा है

नजसमे ् नफनजकि रच यािी शारीनरक स�्पश्ट महत�्वपूर्ट
होता है। कंधे पर हाथ रखिा, बािो ्और गािो ्को छूिा,
हाथ पकड़िा और गिे िगिा जैसे संकेत प�्यार

का प््तीक मािे जाते है।् कुछ िोग शारीनरक स�्पश्ट
द््ारा अपिा प�्यार जानहर करिा पसंि करते है।्

समय देना
जीविसाथी की ये त�्वानिरी हर क िसी को पसंि 

आंखो-ंआंखो ं
मे ंसमझिए पयंार 

की भाषा 
और संकेतो ं

का अरंथ
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आती है। इस पय्ार की भाषा मे ्जीवनसाथी अपने प््ियजन
के साथ क�्वापिटी टाइम पिताना पसंद करता है। व
आपके साथ समय पिताने के पिए हर वकत् आपके
आसपास घूमते रहेग्े। आपको अटेश्न देग्े और आपकी
तारीफ भी कर सकते है।्

कैसे पहचानें पारंटनर की लव-लैंगंवेज
अपने परश�्ते को मजिूत और गुणवत््ा ि््दान करने के

पिए जरर्ी है पक पाट्टनस एक-दूसरे की पय्ार की भाषा
को समझे।्

इसे समझने के पिए इन पैटन्ट को समझना
आवश�्यक है।

1. सिसे पहिे अपने परश�्ते के पैटन्ट पर ध�्यान दे।्
आपको अपने जीवनसाथी की कौन-सी िात जो सिसे
अच�्छी िगती है। उनके प�्यार जताने का क�्या तरीका है।
इस ि््कार अध�्ययन करने से आपको पय्ार की भाषा
पहचानने मे ्मदद पमिेगी।

2. अपने पाट्टनर के काय््ो ् और ि््पतप््ियाओ ् का
पनरीक््ण करे।् क�्या वह हमेशा तोहफे देकर अपना प�्यार
जा�पहर करता है या उस आपके साथ समय पिताना पसंद
है। इससे उनकी िव-िैग्�्वेज का पता िगाने मे ् मदद
पमि सकती है।

3. आपके पाट्टनर की खूपियो ्के िारे मे ्अपने दोस�्तो्
और पपरवारजनो ्से पूछे।् कई िार आप वह चीजे ्ऑब�्जि्ट
नही ्कर पाते जो दूसरे कर सकते है।्

4. अपने पाट्टनर के व�्यवहार, िात करने के अंदाज
और रहन-सहन से भी उसकी पय्ार की भाषा का पता
िगाया जा सकता है।

पय्ार की भाषा के अनुसार जीवनसाथी को कैसे करे्
खुश

दें पंयारभरा तोहफा
तोहफा हर पकसी की कमजोरी होता है। पफर चाहे

वह जन�्मपदन का हो या पफर वैिेट्ाइन डे का। कुछ िोगो्
को तोहफे देने और िेने का शौक होता है। ये उनकी

िव-िैग्�्वेज का ही पहस�्सा होता है। तोहफे
देना, प�्यार, सम�्मान और सराहना का अहसास कराता है।
यपद आपका पाट्टनर आपको हर िात पर तोहफे देता है
तो ये

उसके प�्यार जताने का तरीका है। उन�्हे ्खुश करने के
पिए छोटे-छोटे तोहफे भी कारगर सापित हो सकते है।्
आप उन�्हे ् गुिाि का फूि, चॉकिेट और जरर्त का
सामान तोहफे मे ्देकर अपना प�्यार जापहर कर सकते है।्

बोलकर करें खुश
जो िोग अपनी िात और भावनाओ ्को शब�्दो ्के

माध�्यम से ियां करते है ् तो उन�्हे ् आप िव नोटस् दे
सकते है।् ये संचार का सिसे ज�्यादा इस�्तेमाि पकया जाने
वािा तरीका है। यपद आपका पाट्टनर अपने पदि की िात
आपसे िोिकर जापहर करता है तो आप उसके पिए िव
नोटस् िना सकते है।् पजसमे ्उसकी तारीफ करे,् उसका
आभार व�्यक�्त करे ्और िताएं पक आपके पिए व पकतना
मायने रखता है। यकीन मापनए

आपका िव नोट देखकर वह िेहद खुश हो जाएगा।

शारीररक संपशंट लव लैंगंवेज का रहसंसा
पसफ्फ शारीपरक संिंध िनाने से ही प�्यार जापहर नही्

पकया जाता। सही तरीके और प�्यार से छूना भी िव-
िैग्�्वेज का ही पहस�्सा माना जाता है। यपद आपके पपत को
हाथ पकड़ना, छूना और आपके पास िैठना पसंद है तो
उन�्हे ्खुश करने के पिए आप भी उनके साथ शारीपरक
स�्पश्ट का आनंद िे सकते है।्

दें एक-दूसरे को समय
यपद आपके पाट्टनर को आपके साथ समय पिताना

पसंद है तो आप उनके पिए योजनाएं िना सकते है।् एक
साथ समय पिताने के पिए आप डेट पर जा सकते है,्
पकचन मे ्साथ काम कर सकते है,् वॉक या

एक�्सरसाइज कर सकते है।् इस दौरान ध�्यान भटकाने
वािी चीजे ् जैसे- मोिाइि, िैपटॉप और टैि को दूर
रखने का ि््यास करे।्



26 अक्टूबर 2025 12

भारत में फंमंंेंटेड चावल, जैसे नीरागारम, पखाला भात
और पांता भात, ससरंफ संवाद ही नहीं बलंकि पोषण और
पाचन िा खजंाना हैं। यह पारंपसरि भोजन हमें याद
सदलाता है सि असली सेहत हमारी रसोई में ही है।

भारत में चावल िेवल भोजन नहीं, बलंकि संसंिृसत
और परंपरा िा सहसंसा है। लेसिन चावल िा एि रंप ऐसा
भी है सजसे अकंसर नजंरअंदाजं िर सदया जाता
है फंमंंेंटेड चावल। 

यह वही साधारण चावल है सजसे
रातभर पानी में सभगोिर रखा जाता है
और सुबह इसिा संवाद, गुण और
असर सबकंिुल बदल जाता है।

दसंंिण भारत में इसे नीरागारम,
ओसडशा में पखाला भात और बंगाल में पांता भात
िे नाम से जाना जाता है। इन अलग-अलग नामों में सिपा
है भारतीय खानपान िा ससदयों पुराना जंंान। आज जब हम
महंगे सपंलीमेंटंस और सवदेशी पंंोबायोसटि संंिंकंस िी ओर
भागते हैं, तब यह पारंपसरि भोजन हमें याद सदलाता है सि
असली सेहत अकंसर हमारी रसोई में ही सिपी होती है।

फंमंंेंटेड चावल कंयों है खास?
फंमंंेंटेड चावल दरअसल पंंािृसति पंंोबायोसटि है।

चावल िो जब रातभर पानी में सभगोिर िोडं सदया जाता
है, तो उसमें लैलंकटि एससड बैकंटीसरया और एंजंाइम पैदा
होते हैं। यही ततंव हमारी आंतों, पाचन, पंंसतरिंंा और तंवचा
पर चमतंिारी असर डालते हैं। इसिी सबसे बडंी खूबी यह
है सि यह भोजन बेहद सिफंायती, पेट भरने वाला और
बनाने में आसान है।

आंतों और पाचन तंतंं का सहारा
आजिल भागदौडं और असनयसमत खानपान से सबसे

जंंयादा असर हमारे पाचन पर पडंता है। फंमंंेंटेड चावल
ऐसे समय में आंतों िा दोसंं बनिर उभरता है। इसमें
मौजूद अचंिे बैकंटीसरया भोजन िो तोडंने में मदद िरते हैं
और पोषि ततंवों िा अवशोषण आसान बनाते हैं। यही
िारण है सि यह गैस, िबंजं, एसससडटी और अपच जैसी
समसंयाओं िो पंंािृसति रंप से िम िरता है।

पंंाकृमतक ठंडक
आयुवंंेद िे अनुसार, फंमंंेंटेड चावल शरीर िो ठंडि

पहुँचाते हैं। यह न िेवल पंयास बुझाते हैं बलंकि शरीर िी

आंतसरि गमंंी िो भी घटाते हैं।
गाँवों में सिसान इनंहें खेत पर
साथ ले जाते थे तासि धूप और

लू से बचाव हो सिे। दही, पंयाजं
या िाि िे साथ खाने पर यह ऊजंाा

भी देता है और शरीर िो लंबे समय ति हाइिंंेटेड रखता
है।

इमंयूमनटी को मजंबूत करता है
संवसंथ आंत िा मतलब है मजंबूत शरीर।” यह

िहावत सबकंिुल सच है। हमारी 70% इमंयूसनटी िा संबंध
सीधे हमारे पाचन तंतंं से होता है। जब आंतों में अचंिे
बैकंटीसरया मौजूद रहते हैं, तो शरीर संकंंमण और वायरस
से बेहतर तरीिे से लडं पाता है। सनयसमत रंप से फंमंंेंटेड
चावल खाने से मौसमी बीमासरयों और थिान से बचाव
होता है।

पोषण का असर बढंाता है
साधारण चावल में िई समनरकंस सिपे होते हैं, लेसिन

राइसटि एससड नामि ततंव उनिी उपलबंधता िो रोि
देता है। फंमंंेंटेशन इस बाधा िो दूर िर देता है। नतीजा
– आयरन, िैलंकशयम और मैगंनीसशयम जैसे समनरकंस
शरीर ति आसानी से पहुँचते हैं। यही वजह है सि यह
भोजन आयरन िी िमी, थिान या ऊजंाा िी िमी वाले
लोगों िे सलए बेहद उपयोगी है।

तंवचा और शरीर का मडटॉकंस
फंमंंेंटेड चावल न ससफफंं पाचन िो संतुसलत िरते हैं,

बलंकि शरीर से टॉलंकसनंस भी बाहर सनिालते हैं। यह
पंंसंंकया आपिे शरीर िो अंदर से साफं िरती है और बाहर
से तंवचा पर चमि लाती है। िई लोग इसिे सभगोए पानी
(िंजी) िो चेहरे पर लगाते हैं, सजससे लंसिन मुलायम
और दमिदार बनती है।

डेली डाइट में फंमंंेंटेड चावल शाममल 
कंयों करें और इसके लाभ कंया हैं?
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अदरक में मौजूद एंटीऑकंसीडेंट और एंटी इनंफंलेमेटरी
गुण सदंंी-खांसी, पाचन, एसससडटी, पीसरयड ददंद और
इमंयूसनटी जैसी समसंयाओं में राहत देते हैं।

रोजाना अदरक का सेवन करने से शरीर को पंंाकृसतक
रंप से सडटॉकंस सकया जा सकता है और बीमासरयों से
बचाव होता है।

भारत देश में अदरक का इसंंेमाल सबंजी से लेकर
चाय बनाने तक में भी सकया जाता है लेसकन यह एक जडं
वाली सबंजी होती है और हमारे शरीर के सलए बहुत ही
जंयादा फायदेमंद होती है। अदरक औषसि गुण से भरपूर
होती है। अदरक की सहायता से सदंंी खांसी के साथ-साथ
कई बीमासरयों का भी इलाज सकया जा सकता है।

अदरक में आयरन, कैलंशशयम, आयोडीन, कंलोरीन
और सवटासमन जैसे कई पोषक ततंव पाए जाते हैं। जो हमारे
शरीर को बीमासरयों से दूर रखने का काम करते हैं। तो
चसलए आपको भी बताते हैं अदरक के लाभ और बताते हैं
सक आप अपने शरीर को बीमासरयों से सकस पंंकार दूर रख
सकते हैं।

उलंटी को करें कम
अगर आप उशंटी के पंंभाव को कम करना चाहते हैं

या सफर आपको मॉसंनिंग ससकनेस हो रही है या आप कहीं
सफर में जा रहे हैं और आपको उशंटी जैसा लग रहा है तो
आप अदरक का इसंंेमाल कर सकते हैं। अदरक का
इसंंेमाल करने से आप उशंटी की समसंया से सनजात पा
सकते हैं।

जोडंों के ददंद में ममलती है राहत
अदरक में बहुत सारे गुण पाए जाते हैं। इसी के साथ

अदरक में एंटी इनंफंलेमेटरी गुण भी पाया जाता है सजसकी
वजह से जोडंों के ददंद को कम सकया जा सकता है। अगर
आप अदरक का सेवन करने के साथ-साथ जोडंो पर
लगाने का काम भी करते हैं तो इससे सूजन और ददंद भी
काम हो जाता है।

पाचन शकंतत में सुधार करता है
अदरक हमारी पाचन शलंकत को सुिारने में बहुत ही

अहम भूसमका सनभा सकता है। अदरक में सजंजरोल नामक
बायो एलंकटव योसगक पाया जाता है जो हमारी पाचन
एंजाइम को उतंंेसजत करने का काम करता है। सजसकी
वजह से पाचन शलंकत में सुिार होता है। इसी के साथ-
साथ यह गैस एसससडटी और सूजन जैसी समसंयाओं से भी

सनजात सदलाता है।
एमसमिटी से पाएं छुटकारा

कई बार ऐसा होता है सक खाना खाने के बाद कई
लोगों को एसससडटी या सफर सीने में जलन होने लगती है।
ऐसे में आप अदरक का सेवन कर सकते हैं। यह हमारे
शरीर में एससड की मातंंा को कंटंंोल करने का काम करता
है। खाने के 10 समनट बाद अगर आप एक कप अदरक
का जूस पी लेते हैं तो आप एसससडटी की समसंया से सनजात
पा सकते हैं।

इमंयूमनटी बूसंट करने का काम
अदरक का सेवन करने से हमारे शरीर की इमंयुसनटी

बूसंट होती है कंयोंसक अदरक में एंटीऑकंसीडेंट गुण पाए
जाते हैं जो हमारे शरीर की पंंसतरकंंा को बढंाने का काम
करता है। इसी के साथ-साथ यह संकंंमण बचाने में भी
हमारी मदद कर सकता है इसीसलए आपको अदरक का
सेवन करना चासहए।

पीमरयि में ममले राहत
असिक लडंसकयों को पीसरयडंस के समय काफी

जंयादा ददंद होता है। अगर आप ऐसे में अदरक का सेवन
करते हैं तो इससे आपका ददंद कम हो सकता है कंयोंसक
इसमें एंटी इनंफंलेमेटरी गुण पाए जाते हैं सजसकी वजह से
ददंद और ऐंठन को कम करने में मदद समलती है।

मकस पंंकार करें अदरक का सेवन
असिकतर लोग अदरक का सेवन चाय में करते हैं

लेसकन अगर आप इसका असिक फायदा चाहते हैं तो
इसके सलए आप पानी में अदरक का सेवन करें। अदरक
का पानी बनाने के सलए अदरक को कदंंंकस करें। आप
कदंंंकस की अदरक को एक सगलास पानी में डालें और
अचंछी तरह से उबाल ले। इसके बाद इसे छान ले और
चाय की तरह चुलंसकयां के साथ सपए। इसी के साथ अगर
आप इसमें सवाद लाना चाहते हैं तो शहद का इसंंेमाल
भी कर सकते हैं।

अदरक के औषधीय गुणों से पाएं कई संवासंथंय
समसंयाओं में राहत
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40+ की उम्् मे् हाम््ोनल बदलाव और थकान
आम है, ऐसे मे् इम्यूननटी का मज्बूत रहना ज्र्री
है। मेथीदाना पानी, अलसी, अजवाइन-सौ्फ की
चाय, मूंगफली-गुड्, खजूर वाला दूध और
दालचीनी-शहद जैसे देसी नुस्खे हर नदन की एनज््ी
और स्ट््े्थ बढ्ाते है्।

40 की उम्् के बाद मनहलाओ् के शरीर मे् कई तरह के
बदलाव आने लगते है् हाम््ोनल फ्लक्चुएशन, मेटाबॉनलज््म
स्लो होना, हन््ियो् का कमजोर होना और बार-बार थकान
महसूस होना। ऐसे समय मे् इम्यूननटी का मज्बूत रहना बेहद
ज्र्री है। अक्सर हल्दी वाला दूध, आंवला या नगलोय जैसे
कॉमन नुस्खो् का न्जक्् होता है, लेनकन यहां हम बात करे्गे
कुछ ऐसे देसी और आसान उपायो् की, जो थोड्े अलग है्
और रोज्मर्ाा की नजंदगी मे् आसानी से अपनाए जा सकते है्।

सुबि की िेल्दी शुर्आत करे् मेथीदािा पािी से
रात को एक चम्मच मेथीदाना पानी मे् निगो दे् और

सुबह खाली पेट इसका पानी पी ले्। यह शरीर को निटॉक्स
करने के साथ ब्लि शुगर को कंट््ोल करता है। 40+
मनहलाओ् के नलए यह खास इसनलए फायदेमंद है क्यो्नक
यह मेटाबॉनलज््म को एक्कटव करता है और इम्यूननटी को
धीरे-धीरे मजबूत करता है।

िाम््ोिल बैले्स और स्ट््ॉन्ग इम्यूहिटी के हलए
अलसी के बीज

अलसी ओमेगा-3 फैटी एनसि का बेहतरीन स््ोत है।
यह न केवल नदल को स्वस्थ रखता है बक्लक मनहलाओ् के
हाम््ोनल बदलाव को िी बैले्स करने मे् मदद करता है।

रोज्ाना एक चम्मच अलसी का पाउिर दही, स्मूदी या
दनलया मे् नमलाकर खाया जा सकता है। यह शरीर की सूजन
कम करता है और रोग-प््नतरोधक क््मता को दोगुना कर
देता है।

पाचि से जुड्े फायदे के हलए हपएं 
अजवाइि और सौ्फ की चाय

दादी मां के जमाने से अजवाइन और सौ्फ का इस््ेमाल
गैस और अपच दूर करने के नलए होता आया है। लेनकन
जब इन्हे् उबालकर चाय के र्प मे् नलया जाए तो यह पाचन
को दुर्स्् कर देती है। याद रनखए, पाचन नजतना मजबूत
होगा, इम्यूननटी उतनी ही बेहतर काम करेगी। रोज्ाना रात
के खाने के बाद अजवाइन-सौ्फ की चाय पीने से नी्द िी
गहरी आती है और शरीर नरलैक्स रहता है।

एिज््ी और स्ट््े्थ का कॉम्बो िै मूंगफली और गुड्
सन्दायो् मे् मूंगफली और गुड् खाना तो जैसे परंपरा ही

रही है। मूंगफली प््ोटीन और हेल्दी फैट्स से िरपूर है,
जबनक गुड् मे् आयरन और नमनरल्स होते है्। दोनो् का
कॉक्मबनेशन शरीर को ऊज्ाा देता है और इम्यूननटी बढ्ाता है।
40+ मनहलाओ् के नलए यह स्नैनकंग का हेल्दी और सस््ा
ऑप्शन है।

ताकत और रोगो् से बचाव करे खजूर वाला दूध
सूखे खजूर नमनरल्स, फाइबर और आयरन से िरपूर

होते है्। अगर इन्हे् दूध के साथ उबालकर नपया जाए तो यह
न केवल ताकत देता है बक्लक ठंि के मौसम मे् बीमानरयो्
से बचाव िी करता है। यह हन््ियो् के नलए िी बेहद
फायदेमंद है और 40 की उम्् के बाद बढ्ती कमजोरी को
दूर करता है।

सुबि की िेल्थ डोज् दालचीिी-शिद का हमश््ण
सुबह खाली पेट एक चुटकी दालचीनी पाउिर और एक

चम्मच शहद लेना इम्यून नसस्टम को एक्कटव करता है।
इसमे् मौजूद एंटी-इंफ्लेमेटरी और एंटी-बैक्टीनरयल गुण
शरीर को बीमानरयो् से लड्ने मे् मदद करते है्। इसके साथ
ही यह ब्लि शुगर और कोलेस्ट््ॉल को िी कंट््ोल करता है।

40+ मनहलाओ् के नलए इम्यूननटी का ख्याल रखना
नसफ्फ बीमानरयो् से बचने के नलए नही्, बक्लक हर नदन की
एनज््ी और स्ट््े्थ बनाए रखने के नलए िी ज्र्री है।
मेथीदाना पानी, अलसी, अजवाइन-सौ्फ की चाय,
मूंगफली-गुड्, खजूर वाला दूध और दालचीनी-शहद जैसे
छोटे-छोटे नुस्खे न नसरफ्् आसान है् बक्लक बेहद असरदार
िी है्। इन देसी उपायो् को अपनी नदनचय्ाा मे् शानमल करने
से आप खुद को हर मौसम मे् नफट और एक्कटव महसूस
करे्गी।

40 की उम्् के बाद
महिलाओ् के हलए देसी
इम्यूहिटी बूस्टर िुस्खे



दीपिका िादुकोण ने मेटा एआई के
साथ िाट्टनरपिि करते हुए अिनी अंग््ेज्ी
आवाज को एक पिपजटल अवतार के र्ि
मे् लॉन्च पकया है। यह सेवा भारत,
अमेपरका, कनािा, यूके, ऑस्ट््ेपलया और
न्यूज्ीलै्ि मे् उिलब्ध होगी।

बॉलीवुि की सुिरस्टार दीपिका
िादुकोण ने एक बार पिर यह सापबत कर
पदया है पक उनका प््भाव पसि्फ पसल्वर
स्क््ीन तक सीपमत नही् है। इस बार
उन्हो्ने टेक्नोलॉजी की दुपनया मे् कदम
रखते हुए मेटा एआई के साथ साझेदारी की है। दीपिका
अब मेटा एआई की ऑपिपियल इंग्ललि वॉयस बन गई
है्, यानी अब यूजस्ट भारत समेत छह प््मुख देिो् मे्
एआईसे बातचीत दीपिका की आवाज मे् कर सके्गे।

दीपिका ने इंस्टाग््ाम िर पकया ऐलान
दीपिका ने इस नए सिर की जानकारी अिने

इंस्टाग््ाम िोस्ट के जपरए दी। उन्हो्ने पलखा, “ठीक है,
तो मुझे लगता है पक यह बहुत बप्िया है! अब मै् मेटा
एआई का पहस्सा हूं और आि भारत, अमेपरका, कनािा,
यूनाइटेि पकंगिम, ऑस्ट््ेपलया और न्यूज्ीलै्ि मे् मेरी
आवाज के साथ अंग््ेजी मे् चैट कर सकते है्। इसे
आजमाएं और मुझे बताएं पक आिको कैसा लगा!” इसके
साथ ही उन्हो्ने “जल्द ही चैट करे्!” पलखकर एक
फे्््िली टोन मे् इस पिपजटल अनुभव की झलक दी।
उनके िै्स के पलए यह खबर बेहद रोमांचक है, क्यो्पक
अब वे न पसि्फ स्क््ीन िर बग्लक वच्टुअली भी दीपिका
की आवाज से जुड् सके्गे।

छह देशो् मे् होगी दीपिका की आवाज उिलब्ध
मेटा  की इस िाट्टनरपिि के तहत दीपिका की

आवाज भारत, अमेपरका, कनािा, यूनाइटेि पकंगिम,
ऑस्ट््ेपलया और न्यूजीलै्ि मे् उिलब्ध होगी। इन देिो्
मे् इंग्ललि बोलने वाले करोड्ो् लोग अब मेटा एआई के
जपरए दीपिका की आवाज से सवाल िूछ सके्गे, बाते् कर
सके्गे या सामान्य जानकारी प््ाप्त कर सके्गे। यह कदम
दीपिका की ल्लोबल िहचान को और मजबूत करता है।
वह केवल एक एक्ट््ेस नही् रह गई है्, बग्लक अब वह
एक टेक फे्््िली आइकन बन चुकी है्, जो पिपजटल

दुपनया मे् भी अिनी मौजूदगी दज्ट करा रही है्।
क्यो् खास है यह िाट्टनरपशि?

एआई की दुपनया मे् व्यग्कतगत बातचीत बहुत अहम
होता जा रहा है। मेटा जैसे बड्े प्लेटिॉम्ट अब ऐसी
आवाजो् को चुनते है् जो लोगो् से भावनात्मक र्ि से
जुड्ाव बना सके्। दीपिका की आवाज मे् न पसि्फ
स्टारिम है, बग्लक एक अिनािन और गपरमा भी है, जो
करोड्ो् यूजस्ट को एक व्यग्कतगत अनुभव देगी। इसके
अलावा, एआई तकनीक अब पसि्फ जानकारी देने वाली
नही् रह गई, बग्लक वह लोगो् के रोजमर्ाट के जीवन का
पहस्सा बन चुकी है। ऐसे मे् एक जानी मानी और
भरोसेमंद आवाज इस तकनीक को और मानवीय बनाती
है।

दीपिका का बढ्ता अंतरराष््््ीय प््भाव
दीपिका िादुकोण िहले ही कान्स पिल्म िेग्सटवल

की जूरी रह चुकी है् और कई हॉलीवुि प््ोजेक्ट्स मे्
पहस्सा ले चुकी है्। अब मेटा एआई के साथ उनकी यह
िाट्टनरपिि उनके अंतरराष््््ीय प््भाव को और व्यािक
बनाती है। वह अब पसि्फ भारतीय पसनेमा की प््पतपनपध
नही्, बग्लक एक ल्लोबल आइकन के र्ि मे् उभर रही
है्।

कैसे ले सके्गे यह अनुभव?
यूजस्ट जब मेटा एआई से बात करे्गे और सवाल

िूछे्गे, तो जवाब दीपिका की आवाज मे् पमलेगा, वह भी
एक बेहद नैचुरल टोन और एक्सप््ेिन के साथ। यह
पसि्फ एक टेग्कनकल िीचर नही्, बग्लक एक इमोिनल
कनेक्िन भी बनेगा, खासकर उनके िैन्स के पलए।
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दीपिका िादुकोण बनीं मेटा एआई की नई आवाज
अब एआई से होगी बातचीत दीपिका की आवाज मंे
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इस समय देश में तंयोहारों का सीजन
चल रहा है। ऐसे में हर घर में पूजा-
पाठ से लेकर हवन और अनंय धारंमिक
अनुषंंान जरंर होते हैं। इसके रलए
कपूर एक अरनवायंि सामगंंी है। जैसे
ही इसे मारचस की तीली रदखाई जाती
है, यह तुरंत जल उठता है और चारों
ओर एक मंद, सुगंरधत महक फैल
जाती है। कंया आपने कभी इस पर
रवचार रकया है रक कपूर का रनमंािण
कैसे होता है, इसका पौधा कैसा
रदखता है, और यह इतना अरधक
जंवलनशील कंयों होता है? आइए, इन
सभी पंंशंनों के उतंंर जानते हैं।

कैसे बनता है कपूर?
बाजार में मुखंय रंप से दो पंंकार के
कपूर उपलबंध होते हैं। पहला
पंंाकृरतक कपूर और दूसरा फैकंरंंियों में
कृरंंिम रंप से (आरंटिरफरशयल)
तैयार रकया गया कपूर। पंंाकृरतक
कपूर ‘कैमंफूर िंंी’ नामक एक वृकंं से
पंंापंत होता है, रजसका वैजंंारनक नाम
Cinnamomum Camphora
है। यह कैमंफूर वृकंं लगभग 50 से
60 फीट तक ऊंचा हो सकता है और
इसकी परंंतयां गोल आकार की तथा
लगभग 4 इंच चौडंी होती हैं। कपूर
वासंंव में इस पेडं की छाल से बनाया

जाता है। जब कैमंफूर की
छाल सूखने लगती है या
उसका रंग भूरा (गंंे) रदखने
लगता है, तब इसे पेडं से
अलग कर रलया जाता है।
इसके बाद इस छाल को गमंि
करके ररफाइन रकया जाता है
और रफर पीसकर पाउडर
बनाया जाता है। अंत में,

आवशंयकतानुसार इसे रवरभनंन
आकार दे रदए जाते हैं।

कैम्फूर ट््ी कहाँ से आया और
इसका इततहास

कैमंफूर िंंी (Camphor Tree) की
उतंपरंंत मुखंय रंप से पूवंंी एरशया
रवशेष रंप से चीन में मानी जाती है।
हालांरक कुछ वनसंपरत रवजंंारनयों का
मत है रक यह जापान का मूल वृकंं
है। चीन में तांग राजवंश (618-907
ईसंवी) के शासनकाल के दौरान
कैमंफूर िंंी का उपयोग करके एक
पंंकार की आइसकंंीम तैयार की जाती
थी जो काफी पंंरसदंं थी। इसके
अलावा इस वृकंं को कई अनंय तरीकों
से भी उपयोग में लाया जाता था।
चीनी लोक रचरकतंसा पदंंरत में इस
पेडं का रवरभनंन पंंकार से इसंंेमाल
होता था। नौवीं शताबंदी के आस-पास
रडसंसटलेशन रवरध का उपयोग करके
कैमंफूर िंंी से कपूर बनाने की पंंरंंकया
शुरं हुई, और धीरे-धीरे यह पूरी
दुरनया में लोकरंंपय हो गया।
goya।in की एक ररपोटंि के अनुसार
18वीं शताबंदी तक फामंंोसा गणराजंय
(जो अब ताइवान के रंप में जाना
जाता है) कैमंफूर िंंी का सबसे बडंा

उतंपादक था। उस समय फामंंोसा,
संकवंग राजवंश (Qing Dynasty)
के रनयंिंंण में था। इस राजवंश ने
फामंंोसा के जंगलों पर अपना
एकारधकार संथारपत कर रदया, रजसमें
कैमंफूर भी शारमल था। उनकी
अनुमरत के रबना पेडं को छूना तक
दंडनीय अपराध था, रजसके रलए
कडंी सजा का पंंावधान था। यहां तक
रक वषंि 1720 में रनयम उलंलंघन के
आरोप में लगभग 200 लोगों का रसर
कलम कर रदया गया था। यह
एकारधकार वषंि 1868 में समापंत
हुआ। हालांरक 1899 में जब जापान
ने इस दंंीप पर कबंजा रकया तो उनंहोंने
भी संकवंग राजवंश के समान ही
एकारधकार थोप रदया। यह वही
अवरध थी जब पहली बार कृरंंिम
(रसंथेरटक) कपूर का आरवषंकार
रकया गया था।
भारत में कपूर के पौधे का आगमन
इसी समय भारत भी कपूर के उतंपादन
पर कायंि करने का पंंयास कर रहा था।
1932 में पंंकारशत एक शोध पिंं में
कलकतंंा के संकूल ऑफ िंंॉरपकल
मेरडरसन के आर।एन। चोपडंा और
बी। मुखजंंी ने यह उलंलेख रकया है
रक 1882-83 के दौरान लखनऊ के
हॉरंटिकलंचर गाडंिन में कपूर उतंपादक
वृकंंों की खेती में सफलता
रमली थी। हालांरक, यह सफलता
अरधक समय तक कायम नहीं रह
पायी। रफर भी पंंयास जारी रहे और
आगामी वषंंों में देश के कई कंंेिंंों में
कैमंफूर िंंी की खेती बडंे पैमाने पर
होने लगी।

किस पौधे से बनता है पूजा िा िपूर
माकिस किखाते ही क्यो् पिड् लेता है आग?



क्या मुगल भारत मे् लेकर
आए थे बार्द? 
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जिससे हारी हुई िंग िीत लेते थे बादशाह
बारूद किसी भी पटाखे िी जान होती है। कबना इसिे,
पटाखोू मेू न तो रंग कदखते हैू, न आवाज और न रोशनी।
इसमेू मौजूद िेकमिल ही पटाखोू िो आिरूषि बनाते हैू,
पर सवाल है कि भारत मेू बारूद िहां से पहुंची। कूया इसे
मुगल लेिर आए या किर इससे पहले भारत िे लोग इससे
रूबरू हो चुिे थे। कदवाली िे मौिे पर जाकनए, इसिी पूरी
िहानी।पटाखोू िे कबना कदवाली िा तूयोहार अधूरा माना
जाता है। धूम-धडूािे िे साथ यह तूयोहार मनाने िे कलए
पूरा भारत तैयार है। दुकनया भर मेू नए साल िे सूवागत मेू
भी जमिर आकतशबाजी िी जाती है। इसिे साथ ही मन
मेू सवाल पैदा होता है कि आकखर पटाखे मेू जान डालने
वाला बारूद िैसे बनता है? इसमेू कूया होता है जो
कवसूिोट िी वजह बनता है? आइए जानने िी िोकशश
िरते हैू कि भारत मेू यह िहां-िहां बनता है और कूया यह
मुगलोू िे जकरए भारत पहुंचा था?
बारूद िे कबना पटाखोू िी िलूपना ही नहीू िी जा सिती
पर आकखर यह है कूया चीज। इसिी खोज िैसे हुई। इन
सवालोू िे जवाब खोजते हुए सबसे पहले चीन िी िहानी
याद आती है।
बताया जाता है कि नौवीू सदी मेू चीन िे एि सूथान पर
िुछ सैकनि पहाडू से पीली कमटूूी टोिरी मेू भरिर लाए
और शाही बगीचे मेू एि सूथान पर डाल कदया। उसी सूथान
पर पहले से िोयले िे िण भी पडूे थे। अगले कदन उसी
सूथान पर जोरदार धमािा हुआ और वहां मौजूद पेडू-पौधे
जल गए। यह पीली कमटूूी ही बारूद थी। हालांकि, तेरहवीू
सदी ति चीन िे लोगोू िा धूयान बारूद िी ताित पर
नहीू गया। इस पर धूयान गया यूरोप िे लोगोू िा और
बारूद िी खोज िा शूूेय कमला रसायनकवदू रोजर बेिन
िो। जहां ति पटाखोू मेू इसूूेमाल होने वाले बारूद िी
बात है तो यह मुखूय रूप से पोटैकशयम नाइटूूेट यानी शोरा,
सलूिर यानी गंधि और चारिोल यानी िोयले िे कमशूूण
से बनाया जाता है। ये तीनोू ततूव जलने पर बेहद तेजी िे
साथ गमूूी और गैस उतूपनून िरते हैू, कजससे धमािे िे
साथ रोशनी होती है। बारूद मेू पोटैकशयम नाइटूूेट एि
ऑकूसीडाइजर िा िाम िरता है, जबकि सलूिर और
िोयला ईूधन िे रूप मेू इसूूेमाल होते हैू। इनिो महीन

पीसिर एि खास अनुपात मेू कमलाया जाता। इससे तैयार
बारूद मेू आग लगती है तो पोटैकशयम नाइटूूेट िे िारण
तेजी से ऑकूसीडेशन होते है। इसी िारण गैसेू और गमूूी
कनिलती है, जो धमािे िा िारण बनती है। मुगल अपने
साथ युदूू िे मैदान मेू इसूूेमाल होने वाला बारूद लेिर
आए थे।
इनका भी होता है पटाखों में इसंंेमाल
अब पटाखोू मेू िुछ और ततूवोू िा भी इसूूेमाल होता है,
कजनमेू पोटेकशयम परकूलोरेट, पलूाषइट पाउडर, बेकरयम
नाइटूूेट, मैगूनीकशयम-एलूयुकमकनयम कमशूूण, टाइटेकनयम
पाउडर, कूूिम सूटोन, सोकडयम नाइटूूेट, िैलूलशयम
कूलोराइड, बेकरयम कूलोराइड, िॉपर कूलोराइड आकद
शाकमल हैू। पटाखोू मेू हरी लौ बेकरयम िे िारण पैदा होती
है, जबकि नीली लौ िे कलए िॉपर और नारंगी लौ िे कलए
िैलूलशयम कजमूमेदार होता है।
भारत मेू बारूद उन सभी सूथानोू पर बनाया जाता है, जहां-
जहां पटाखोू िो बनाने िे कलए िारखाने लगाए गए हैू।
इसिे अलावा युदूू मेू इसूूेमाल होने वाले बारूद िे कलए
अलग से बडूे-बडूे गोला-बारूद िारखाने हैू। जहां ति
पटाखोू िी बात है तो ये देश मेू िई सूथानोू पर बनाए जाते
हैू। इनमेू िई राजूय शाकमल हैू। हालांकि, देश मेू सबसे
जूयादा पटाखे तकमलनाडु मेू बनते हैू। वहां कवरूदुकनगर कजले
िे कशविाशी शहर िो भारत मेू पटाखोू िी राजधानी या
पटाखोू िा शहर िहा जाता है। वहां पर आठ हजार से भी
जूयादा छोटे-बडूे िरखाने हैू, कजनमेू पटाखोू िा कनमूाषण
होता है।पूरे देश मेू बनने वाले िुल पटाखोू मेू से 70 से
90 िीसदी ति िा कनमूाषण इसी शहर मेू होता है। 
हालांकि, पारंपकरि तरीिे से अवैध रूप से भी िई सूथानोू
पर लोग पटाखे बनाते हैू। शादी, मुंडन जैसे समारोह िे
कलए अब भी जूयादातर लोग सूथानीय सूूर पर बनाए गए
पटाखोू िा ही इसूूेमाल िरते हैू।
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कुपवाडा़ जम�़मू-कश�़मीर का वो
हिस�़सा िै हजसे वॉलनट हसटी यानी
अखरोट का शिर किा जाता िै।
कुपवाडा़ को यूं निी ़ अखरोट का
गढ ़किा जाता िै। इसके पीछे कई
कारण िै।़ हिलचस�़प बात िै हक इसी
अखरोट की लकडी़ से नक�़काशीिार
फऩ़ीचर तैयार हकए जाते िै।़
जाहनए, कुपवाडा़ कैसे बना अखरोट
का गढ।़
कुपवाडा़ कैसे बना अखरोट का गढ�़
कुपवाडा़ के अखरोट का गढ ़बनने
के पीछे एक बडी़ वजि िै इसकी
लोकेशन। यि समुद़़ तल से 5000
से 8000 फीट की ऊंचाई पर िै।
इसहलए यिां की जलवायु इसकी
पैिावार के हलए परफेक�़ट
मानी जाती िै। यिां
की उपजाऊ हमट़़ी और
इसके बीजो ़ के
कलेक�़शन ने बेितर
हकस�़म के अखरोट की
पैिावार को बनाए रखा।
यिां के लोगो ़ की घरेलू
नस़सरी ने इस क़़ेत़़ को अखरोट
का गढ ़बनाए रखने मे ़अिम
भूहमका हनभाई।
इसहलए भी बढत़ा गया िायरा� जम�़मू-
कश�़मीर को भारत का प़़मुख
अखरोट उत�़पािक राज�़य
यूं िी निी ़किा जाता।
कुपवाडा़ ने बड़े पैमाने
पर अखरोट की पैिावार
िेकर अखरोट के गढ़
की छहव को तैयार हकया
िै। हिलचस�़प बात िै हक
कुपवाडा़ के हलए

अखरोट की खेती हसफ़फ पैिावारभर
निी ़िै। यि यिां के लोगो ़की आय
को कई तरि से बढा़ता िै। अखरोट
के व�़यापार के साथ इसकी लकडी़
का इस�़तेमाल

फ ऩी़ च र
बनाने मे ़हकया जाता िै। जो

लोगो ़की आमिनी का बडा़ जहरया
भी िै।
अखरोट का हकतना उत�़पािन…
कुपवाडा़ की आहिकाहरक वेबसाइट

के मुताहबक, यिां साल 2024 मे़
30,894 मीह़़िक टन अखरोट का
हरकॉऱस उतप़ािन िुआ। यिां अखरोट
के खेत 8,820 िेकट़ेयर भूहम पर
फैले िै। अखरोट का िायरा बढा़ने
के हलए सरकार ने िो मॉरल िाई-
टेक अखरोट केद़़़ सथ़ाहपत हकए।
कुपवाडा़ हजले के सोगाम और
हजरिामा मे ़अखरोट प़़संसक़रण
इकाइयां (WPU) लगाई गई
िै।़ इनका मकसि अखरोट
प़़ॉसेस�िंग की क़़मताओ ़ को

बढा़ना िै।
हकतनी चुनौहतयां… बेशक
कुपवाडा़ अखरोट का गढ ़ िै,
लेहकन इसके सामने चुनौहतयां भी
कम निी ़ िै।़ िाल के सालो़
माक़े़हटंग, प़़ोरक�़टशन पशु-कीट
और पया़सवरण से जुडी़ हिक�़कतो ़का

असर इस पर भी
िुआ िै। िालांहक,
अभी भी यि अखरोट
के प़़ोरक�़शन और
उससे तैयार िोने
वाले उत�़पािो ़ पर
पकड ़बनाए िुए िै।

जम्मू-कश्मीर का कुपवाड्ा
कैसे बना अखरोट का गढ्? 
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पति-पत्नी साथ तिलकर रखे्
तनवेश की नी्व

आजकल कई महिलाएं घर संभालने के साथ-साथ
नौकरी भी करती िैं और अपनी आय से घर के खंरंंों में
बराबरी से योगदान देती िैं। लेहकन केवल कमाई से सारी
जंरंरतें पूरी निीं िोतीं। असली मजंबूती तब हमलती िै
जब महिलाएं अपनी आय का कुछ हिसंसा हनवेश करें।
कमाई रोजंमरंाा का सिारा िै, जबहक हनवेश भहवषंय की
सुरकंंा और आतंमहनभंारता की कुंजी िै। तो आप पहत-
पतंनी साथ में अपने हलए भी एक वादा कीहजए-
अपने और अपने पहरवार की हवतंंीय सुरकंंा के हनमंााण
का वादा।

शुरुआती निवेश की ताकुत
धन के मामले में सबसे बडंा िहथयार िै समय। हजतनी
जलंदी शुरंआत िोगी, उतना अहधक लाभ हमलेगा। यि
एक पौधे की तरि िै- एक छोटा पौधा आज भले साधारण
लगे, लेहकन हनयहमत देखभाल से विी आने वाले वरंंों
में फलदार वृकंं बन जाता िै। इसी तरि, हसर्ंं 500 या
1,000 रंपये की माहसक एसआईपी (हससंटमैहटक
इनंवेसंटमेंट पंलान) भी वरंंों बाद बडंी राहश का रंप ले
सकती िै।
उदािरण के हलए, अगर आप िर मिीने 2,000 रंपये
एसआईपी में हनवेश करती िैं और इसका औसत वाहंराक
हरटनंा 12% रिता िै, तो 20 साल में यि राहश लगभग
20 लाख रंपये तक पिुंर सकती िै।
यिी िै हनवेश की ताकत- आपका पैसा खंुद पर बंयाज
कमाता िै, और वि बंयाज आगे और अहधक बंयाज
उतंपनंन करता िै।

संखुया भी उमुमीद जगाती है
आरबीआई के अनुसार 2024-25 में महिलाओं की

वंयकंततगत ऋण हिसंसेदारी लगभग 23% तक पिुंर गई
िै। महिलाएं अब हशकंंा, कारोबार और मकान के हलए
अहधक कजांं ले रिी िैं। जब इसे हनवेश के साथ जोडंा
जाता िै, तो पहरवार की हवतंंीय संररना और संतुहलत
तथा मजंबूत बनती िै।
मान लीहजए, यहद पहत की आय से घर का खंरंा और
दीघंाकालीन लकंंंय पूरे िों और पतंनी के हनवेश से आपात
कंसथहत, उचंं हशकंंा या सेवाहनवृहंंत का कोर बने, तो यि
सिभाहगता पहरवार को िर संकट में सुरहंंकत बनाएगा।
आतंमहवशंंास की ओर
आहंथाक संवतंतंंता महिला के आतंमहवशंंास और
मानहसकता को गिराई से बदल देती िै। जब महिलाएं
अपने धन का पंंबंधन करती िैं और उसे बढंते िुए
देखती िैं, तो आतंमसमंमान और आतंमहनभंारता दोनों
मजंबूत िोते िैं।
2025 के आंकडंों के अनुसार 55% से अहधक जन धन
खाते महिलाओं के नाम पर िैं। यानी आधार मजंबूत िै।
अब अगला कंदम िै हनवेश करना। यिी बदलाव हनभंारता
को वासंंहवक हवतंंीय संवतंतंंता में बदलता िै।
हनवेश की तरफ बढाएं कदम

सुपषुु लकुुुय तय करेु...
आप हकसके हलए बरत कर रिी िैं, जैसे- बचंंे की
हशकंंा, सेवाहनवृहंंत या पाहरवाहरक यातंंा आहद। लकंंंय तय
िोंगे तो हनवेश का रासंंा भी सारं िोगा।

निवेश नवकलुप समझेु...
हफतंसंड हडपॉहंजट, मंयूरुअल फंड, शेयर और सोना जैसे
बुहनयादी साधनों की जानकारी लें। आधारभूत जानकारी
से सिी हनणंाय ले सकती िैं।
छोटे से शुरंआत करें...
बडंी रकंम का इंतजंार न करें। 500 रंपये की एसआईपी
भी कारंी िै। िालांहक, सफलता के हलए इसमें हनरंतरता
बिुत जरंरी िै।

पेशेवर सलाह लेु...
हकसी हवतंंीय सलािकार से परामशंा लें या भरोसेमंद
ऑनलाइन पंलेटफॉमंा का इसंंेमाल करें। हवशेरजंं
सलाि आपको गंलती से बरा सकती िै और लाभ हदला
सकती िै। 
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सिएम रीप कंबोसिया का वह शहर है, जहां सवश््
प््सिद्् अंगकोर पुरातात्ववक पाक्क त्थित है। अंगकोर
कभी शत्ततशाली खमेर िाम््ाज्य की राजधानी हुआ
करता िा। यह पाक्क यूनेथ्को की सवश्् धरोहर िूची मे्
शासमल है। यहां के कई मंसिरो् की शुर्आत सहंिू मंसिरो्
के र्प मे् हुई िी और आज भी उनकी िीवारे् रामायण
तिा महाभारत की कहासनयां कहती है्। शहर मे् और भी
बहुत कुछ िेखने को है, लेसकन अंगकोर वाट इिकी
खाि पहचान है।
अंगकोर वाट मंदिर : अंगकोर वाट का सनम्ााण राजा
िूय्ावम्ान स््ितीय ने 1113 िे 1150 ईथ्वी के बीच
कराया िा। यह मूल र्प िे भगवान सवष्णु को िमस्पात
मंसिर िा, लेसकन बाि मे् इिे बौद्् उपािना थ्िल मे्
पसरवस्तात कर सिया गया। जब आप मंसिर के प््वेश ि््ार
की ओर बढ्ते है् तो िीवारो् पर रामायण और महाभारत
की किाएं उव्कीण्ा समलती है्। सकिी िूिरे िेश मे् हमारी
िंथ्कृसत का प््मुखता िे इतना िुंिर सचत््ण िेखना रोमांच
पैिा कर िेता है। मंसिर पसरिर बहुत सवशाल है, जहां काफी
पैिल चलना पड्ता है। अगर आप ऊपरी सहथ्िो् तक जाना
चाहते है् तो आपको ऊंची व खडी िीस्ढयो् िे होकर जाना
पडेगा। लेसकन जब आप ऊपर पहुंचते है् तो उिकी भव्यता
को िेखकर सनशब्ि रह जाते है्।
अंगकोर वाट का सूर््ोिर : सिएम रीप के िबिे िुंिर

अनुभवो् मे् िे एक है अंगकोर वाट मंसिर के िामने बने
तालाब िे िूय््ोिय को िेखना। मंसिर का पूरा प््सतसबंब
जल मे् सिखाई पड्ता है। यह पय्ाटको् मे् बहुत लोकस््पय
है, इिसलए यहां िूय््ोिय िे पहले ही भीड् लग जाती है।
अगर आप इि अद्््त िृश्य को िही थ्िान िे िेखना
चाहते है् तो िुबह बहुत जल्िी सनकलना होगा।
बारोन मंदिर : अंगकोर वाट िे लगभग एक
सकलोमीटर की िूरी पर त्थित यह मंसिर अपने 216
सवशालकाय मुथ्कराते चेहरो् के सलए प््सिद्् है। यहां
मंसिर के चारो् ओर जलाशय है्, सजनमे् इि भव्य
िंरचना का िुंिर प््सतसबंब सिखाई िेता है। यह अब एक
बौद्् मंसिर है, लेसकन इिमे् सहंिुओ् के सचह्न आज भी
मौजूि है्। कहा जाता है सक अंगकोर के मंसिरो् की खोज
1860 मे् एक फ््ांिीिी व्यत्तत हेनरी मूहोट ने की िी।
हालांसक एक मत यह भी है सक अंगकोर वाट के मंसिरो्
को बौद्् सभक््ुओ् ि््ारा लगातार िंजोकर रखा गया।
ता प््ोहम        मंदिर : जब आप ता प््ोहम को िेखते है् तो
ऐिा प््तीत होता है मानो कोई खोया हुआ िाम््ाज्य
जंगल मे् िमा गया हो। 
यहां के सवशाल वृक््ो् की जड्े् मंसिर की िीवारो् को
चीरती हुई् भीतर तक फैल चुकी है्। लगता है जैिे
प््कृसत ने इि पसरिर को सफर िे अपने असधकार मे् ले
सलया हो।

कंबोडिया के डिएम रीप
में रची-बिी है रामकथा
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यही िारण है कि इसे टंंी टेंपल भी िहा जाता है।
रीमकर परफॉम््े्स :िंबोकडया में रामायण िा
रंपांतरण ‘रीमिर’ िे िाम से पंंकसदंं है। यहां िे रंगीि
िृतंय-िाटंंों में इस महािावंय िे भावपूणंभ दृशंय संथािीय
िृतंय शैकलयों िे साथ पंंसंंुत किए जाते हैं। किसी दूसरे
देश में रामायण िा जीवंत पंंदशंभि देखिा एि अिोखा
अिुभव होता है। इसे देखिे िे कलए अपंसरा कथएटर
और सेिेंंड डांससंभ ऑफ अंगिोर जैसे मंि लोिकंंपय
हैं। िई होटल भी कडिर पंलस शो िी बुकिंग िी सुकवधा
देते हैं, इसकलए पहले से कटिट बुि िर लेिा बेहतर
होता है।
पुराना बारार और नाइट लाइफ :
यह कसएम रीप िा आधुकिि और जीवंत कहसंसा है, जो
राकंंि बाजारों, संमृकत किहंि िी दुिािों और िाइटलाइफ
िे कलए पंंकसदंं है। यहां टहलिा, संथािीय वंयंजि
िखिा, िैफे में बैठिा और खरीदारी िरिा अपिे आप
में एि सुखद अिुभव होता है।

कब राएं? कसएम रीप घूमिे िा सबसे
अचंछा मौसम िवंबर से मई ति होता है। अपंंैल से जूि
िे बीि भी घूमा जा सिता है। जुलाई से अतंटूबर ति
यहां िाफी बाकरश रहती है।
िैसे पहुंिें? भारत से कसएम रीप िे कलए सीधी उडंािें
अभी उपलबंध िहीं हैं, लेकिि इंकडगो िवंबर 2025 से
िोलिाता से कसएम रीप िे कलए सीधी उडंाि शुरं
िरिे जा रही है। कफलहाल आपिो बैंिॉि, हो िी
कमनंह कसटी या िुआलालंपुर जैसे किसी पंंमुख एकशयाई
हब से ििेलंतटंग फंलाइट लेिी पडंती है।
िहां ठहरें? यहां हर बजट िे अिुसार ठहरिे िे
कविकंप उपलबंध हैं। िाकंसंभ डी गॉल बुलेवाडंभ अंगिोर
वाट िे सबसे िजदीि है। ओकंड फ्ंंंि तंवाटंभर में
लगंजरी होटल हैं, जबकि टाफुल कवलेज बजट याकंंियों
िे कलए उपयुतंत है। अगर आप िाइटलाइफ और
लोिल बाजारों िे िरीब रहिा िाहते हैं तो पब संटंंीट
कंंेिंं िुििा बेहतर रहेगा।

किताबों से जाकिए, िैसे असली सफलता हाकसल िी
जाती हैं? लगि और लगातार पंंयास पर सफलता किस
तरह आधाकरत होती है?

अपने अंदर की आग और उत्साह को पहचाने्
सचंंी पंंेरणा बाहरी पुरसंिार या दबाव से िहीं आती,
अंदर से उठती है। जब हम किसी िाम िो अपिी रंकि,
संवायतंंता और किपुणता िे साथ िरते हैं, तब अकधि
रििातंमि और पंंभावशाली बिते हैं। िेवल ‘िरो या ि
िरो’ िे दबाव में रहिर हम अपिी पूरी कंंमता िहीं
कदखा पाते। असली सफलता तब कमलती है जब हम
अपिे अंदर िी आग और उतंसाह िो पहिािते हैं और
उसे सही कदशा देते हैं।  

लगातार प््यासो् पर आधाररत है सफलता
सफलता िेवल पंंकतभा पर किभंभर िहीं िरती, बलंकि
लगि और लगातार पंंयास पर आधाकरत होती है। जो
वंयलंतत छोटे-छोटे पंंयासों िो लगातार जारी रखता है और
असफलताओं से सीखता है, वही अंततः बडंे लकंंंयों िो
हाकसल िरता है। धैयंभ, मेहित और दृढं संिकंप से
उठाया गया हर िदम भकवषंय में बडंा पकरणाम देता है।
यह हमें कसखाता है कि असली कवजेता वही हैं, जो
िुिौकतयों में भी हार िहीं मािते।  

व्यर्थ की व्यस््ताओ् मे् अपनी ऊर्ाथ न लगाएं
हमारा समय सीकमत है, इसकलए हर िीज में अपिी ऊजंाभ
बबंाभद िरिा वंयथंभ है। िेवल उि िायंंों और लकंंंयों पर
धंयाि दें, जो वासंंव में महतंवपूणंभ हैं। अिावशंयि िामों
और वंयथंभ िी वंयसंंताओं िो मिा िरिा सीखें। जीवि
में गुणवतंंा, सफलता और संतोष पािे िा अथंभ है िम
िीजों में उतंिृषंंता पंंापंत िरिा। जब हम अपिी ऊजंाभ
िो महतंवपूणंभ िीजों में लगाते हैं, तो पकरणाम भी अकधि
मूकंयवाि और संथाई होते हैं।  
करिन पररस्थररतयो् मे् आपको प््रतर््िया नही्,
पररवत्थन चारहए
हमारे जीवि िा सबसे िकठि पवंभत िोई बाहरी िहीं
होता, बलंकि वह भीतर ही होता है। हमारी आदतें, डर
और आतंम-संदेह। जब हम िहते हैं कि हमें जीवि में
आगे बढंिा है, तो असल में हम अपिे पुरािे रंप िो
पीछे छोडंिे िी बात िर रहे होते हैं। हर संघषंभ हमें यह
कसखािे आता है कि हम िौि हैं और हमें तंया बििा है।
िभी-िभी जीवि हमें बार-बार एि ही पकरलंसथकत में हमें
देता है। हमें पंंकतकंंिया िहीं, पकरवतंभि िाकहए। पवंभत
हमेशा वहीं रहेगा, लेकिि उसे जीतिा भीतर से शुरं
होता है।  

हर संघर्ष कुछ ससखाकर ही जाता है
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रिरिक िोशन ओटीटी प्लेटफॉर्म पि पहली बाि बिौि
प््ोड््ूसि कदर िख िहे है्। सेट पि छोटे-छोटे कार
किने से लेकि रनर्ामिा बनने िक के सफि का हारसल,
उन्ही् की जुबानी...
रुझे हरेशा ऐसे रकिदाि बहुि आकर्षमि कििे है्, रजनरे्
रसफ्फ िाकि ही नही्, बल्कक कोई न कोई रानवीय
करजोिी भी हो। रुझे लगिा है, असली िाकि वही
होिी है रजसरे् करजोिी की झलक हो, जो अपूर्म होकि
भी पूर्म लगे। ये बाि रै्ने रजंदगी से सीखी है औि शायद
इसीरलए रुझे ऐसे रकिदाि रनभाना पसंद है, जो रजबूि
होिे है्, लेरकन साथ ही टूटे औि जूझिे हुए भी होिे
है्... जैसा रक वाकई एक इंसान होिा है। रकसी रकिदाि
रे् असफलिा है, रकसी रे् डि... पि यही सब उन्हे्
इंसान बनािा है। रै्ने अपने पूिे करियि रे् अब िक
रगनी-चुनी रफक्रे् की है्। अगि िुलना करू् अपने
सारथयो् से िो ये संख्या बहुि कर है, पि रै्ने कभी
रगनिी नही् देखी, क्वारलटी देखी। रेिे रलए एक सच््ी
कहानी, एक सच््ा रकिदाि सौ रफक्रो् से अरिक रायने
िखिा है।
लोग अक्सि कहिे है्, िुर स्टाि हो...पि सच््ाई ये है
रक रै् खुद को कभी ‘स्टाि’ नही् रानिा। रै् रहज एक
रेहनिकश इंसान हूं। पूिे साल रे् ऐसे रुल्ककल से कुछ

ही रदन होिे हो्गे, जब रै् रंच पि खड्ा होकि
स्टाि जैसा रहसूस कििा हूं। बाकी रदनो् रे् रै्
सुबह 6:30 बजे उठिा हूं, दो घंटे सफि कििा
हूं, िूप रे् शूट कििा हूं, रगििा हूं, चोट खािा हूं
औि रफि भी वक्फआउट कििा हूं। सच कहूं िो रै्
360 रदन एक रजदूि की ििह कार कििा हूं
औि 5-6 रदन स्टाि बनिा हूं। यही रेिा सच है।
रेिी रजंदगी का सबसे खूबसूिि रहस्सा रेिे बच््े
है्। एक वजह वो भी है्, रजसकी बदौलि रै् हि
बाि रगिकि उठ खड्ा होिा हूं। रेिे रलए उनके
साथ रबिाया वक्ि सबसे अच्छा है। अगि रेिी
कोई रीरटंग है औि उसी वक्ि रेिे बच््ो् से ररलने
का वक्ि िय है... िो रीरटंग इंिजाि कििी है,
बच््े नही्। हर अकसि कुछ भी के््जी कििे है्,

कभी अचानक सफि पि रनकल पड्िे है्, कभी
िेरगस््ान रे् रबना टे्ट के िाि रबिािे है्, कभी बफ््ीले
पहाड्ो् पि स्कीइंग किना सीखिे है्। रेिे बच््े रुझे याद
रदलािे है् रक रजंदगी रे् खुशी बनाना रकिना आसान है,
बस इिादा होना चारहए। वो रुझे रसखािे है् रक रजा
रकसी चीज रे् नही्, नजरिया बदलने रे् है। रै् उन्हे्
रसखाने की कोरशश कििा हूं रक डि से भागो नही्, डि
को गले लगाओ। अगि रै् रकसी चीज से डििा हूं, िो
रै् वही कििा हूं। िारक वो देखे्... उनके रपिा भी डििे
है्, पि र्किे नही्। रै् चाहिा हूं वो सीखे् रक असली
बहादुिी डि की गैिरौजूदगी नही्, डि के बावजूद आगे
बढ्ने रे् है।
रै् पिफेक्ट नही् हूं। रै् सीखिा हूं, रगििा हूं, उठिा हूं...
औि आगे बढ्िा हूं। यही रेिी िाकि है।

जिस चीि को तलाश न पाएं, उसे ज््िएट कर ले्
रजंदगी रे् जब भी कोई दुरविा आिी है, जब कुछ सरझ
रे् नही् आिा... िो यही वक्ि आपको अपने भीिि
झांकना रसखािा है। रै् जन्र से ही एक खोजी इंसान
िहा हूं। रुझे कुछ चारहए होिा है, िो रै् उसे ढूंढ ही
लेिा हूं। अगि वो चीज कही् नही् भी होिी है, िो रै्
उसे बना लेिा हूं। यही रेिा स्वभाव है। यही रुझे रजंदा
िखिा है।  

असली बहादुरी डर के न होने में नहीं है, डर
के बावजूद आगे बढंते रहने में है - रररतक रोशन
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माव्ाय कोतलन्स अमरीकी तशत््कका थी्। गरीब इलाके मे्
क्सथत बहुप््ततत््ित तनजी प््ाथतमक तवद््ालर की स्थापना
के तलए मशहूर है्।
1. रतद आप गलती नही् कर सकते, तो आप कुछ भी नही्
बना सकते।
2. हर छात्् के अंदर एक प््ततभाशाली बच््ा तछपा हुआ होता है।
3. चतरत्् वह है जो आप जानते है् तक आप है्, न तक जो
दूसरो् को लगता है तक आप है्।
4. सफलता आपके पास नही् आएगी, आपको उसे पाने

जाना होगा।
5. अच्छा तशक््क गरीब छात्् को अच्छा बनाता है और
अच्छे छात्् को श््ेि््।
6. जहां बुत््ि पर तनरंत््ण होता है, वहां शांतत हमेशा
शासन करेगी।
7. उत्कृष््ता कोई कार्य नही्, आदत है। जो चीजे् आप
सबसे अतधक करते है्, वही सबसे अच्छे से करे्गे।
8. बच््े असफल नही् होते। तशक््क असफल होते है्,
तशक््ा प््णाली असफल होती है।

बहुत सारी संस्थाओ् और कई कार्यस्थलो् मे् तनाव को
भी काम करने की संस्कृतत का एक बेहद अहम तहस्सा
माना जा रहा है। जैसे कोई संक््ामक रोग फैलता है, वैसे
ही तनाव भी एक व्रक्तत से दूसरे व्रक्तत तक बहुत
आसानी के साथ पहुंच जाता है। लेतकन अच्छी बात रह
है तक इस मामले मे् आप खुद को असहार तबल्कुल भी
न समझे्। अगर आप अपने भीतर तनरंत््ण की भावना को
जगाएंगे, तो न केवल अपने तनाव को कम करे्गे बक्लक
दूसरो् को रह भी तसखा पाएंगे तक तनाव से तकस तरह
तनपटा जाता है...

तनाव के असली कारण की पहचान करें
आप कम से कम एक महीने तक अपनी एक तनाव
डाररी बनाएं, इसे अपने पास ही रखे्। हर तदन के अंत
मे् इसके अंदर तलखना शुर् करे्। रह तलखे् तक तकस
समर और तकस कारण से आपको रह तनाव हुआ था,
आप त्रो् अचानक से थोड्े से भी तनाव मे् आए। जब
तनाव के कारण स्पष्् हो्गे, तभी समाधान भी संभव हो
सकता है। कारण कोई भी हो सकता है। बेहद छोटा रा
बहुत बड्ा। कई बार तनाव तबना तकसी ठोस वजह के भी
हो जाता है और आपको उसका पता भी नही् चलता।

नए कारंंों के पंंतत अपनी पंंतततंंिरा बदलें
तवचार करके देखे् तक आप अपने काम के बोझ को तकस
नजर से देखते है्। त्रा आपको हर बार केवल तारीफ
पाने का इंतजार रहता है रा तफर हर बार पतरपूण्य बनने
की चाहत होती है? त्रा आप हर जर्री रा गैैरजर्री

बात पर तबना सोचे-समझे ही सामने वाले को उनके काम
करने के तलए हां कर देते है् और साथ ही आप अपने ऑतफस
के लोगो् को ‘ना’ कहने से काफी हद तक डरते रा तझझकते
रहते है्? तो आपके तलए नए कार््ो् के प््तत अपना रवैरा
बदलना बहुत जर्री है। अपनी प््ततत््करा बदले्।

काम के बीच में ही छोटे-छोटे तवराम लें
अगर आप लगातार काम करते है् और आपके काम मे्
स्वाभातवक ब््ेक नही् है्, तो खुद के तलए आराम के क््ण
तैरार करना बेहद जर्री हो जाता है। जैसे लंच के तलए
कुछ देर बाहर टहलना रा कुछ तमनटो् तक लंबी और
गहरी सांस लेना चातहए। ऐसा करना इसतलए जर्री होता
है तक रही छोटे-छोटे पल आपके मन को बड्ी राहत दे
सकते है्। आप चाहे् तो अपने तकसी पुराने तमत्् के साथ
कुछ देर बाहर जाकर टहल सकते है्, ताजी हवा ले सकते
है् रा तफर केवल चार पीने भी जा सकते है्।

तनाव को धंरान में रखकर रोजना बनाएं
जब तनाव अपतरहार्य है, तो तफर उससे डरने रा घबराने
की कोई जर्रत महसूस नही् होनी चातहए। उसे सामान्र
मानकर उसी के अनुर्प अपने तदन की रोजना बनाने के
बारे मे् सोचे्। 
तवचार करे् तक आप ऐसा त्रा करे् तक आपके तनाव मे्
और भी ज्रादा इजाफा न होने पाए? तनाव को स्वीकार
कर उससे तनपटना अब पूरी तरह संभव है। आप केवल
इसे संभालने की कोतशश करे्। लोगो् के साथ अपनी
रणनीततरां भी साझा कर सकते है्।

उत्कृष््ता कोई कार्य नही्, रह तो एक
आदत है - माव्ाय कोनलन्स

तनाव फैलाने वाले प््भावो् से ऐसे ननपटे्
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आजकल हर कोई स्मार्टफोन इस््ेमाल करता है और बैररी
खत्म होने पर हम अक्सर ककसी और का चाज्टर ले लेते है्।
लेककन क्या आप जानते है् कक ऐसा करना आपके फोन या
कंप्यूरर के कलए खतरनाक हो सकता है। एक साइबर
कसक्योकररी एक्सपर्ट ने चेतावनी दी है कक अनजान चाज्टर
का इस््ेमाल आपके किवाइस को नुकसान पहुंचा सकता है।
ककसी से चाज्टर लेना एक बेहद आम बात है, इसमे् क्या
कुछ गड़बड़ हो सकती है? दरअसल, जब आपके द््ारा मांगे
हुए चाज्टर मे् हैककंग किवाइस लगा हो सकता है। चकलए,
इसे कवस््ार से जान लेते है्।

दूसरों से चारंजर लेने से बचें
एकिकल हैकर रायन मॉन्रगोमर कंपकनयो् की साइबर
कसक्योकररी की जांच करते है्। उनका कहना है कक अनजान
चाक्जि्ग केबल का इस््ेमाल जोकखम भरा हो सकता है।
उन्हो्ने इंस्राग््ाम पर एक वीकियो शेयर ककया, कजसमे्
कदखाया कक एक नॉम्टल कदखने वाली केबल, जो फोन चाज्ट
करने मे् सक््म िी, उनके कंप्यूरर को पूरी तरह कंट््ोल कर
सकती िी। इरायन ने सलाह दी कक कभी भी ककसी और की
केबल पर भरोसा न करे्।

डेटा चोरी का खतरा है
रायन के मुताकबक, कुछ खास केबल्स मे् ऐसी तकनीक
होती है, जो आपके फोन या कंप्यूरर से िेरा चुरा सकती
है। ऐसी केबल्स कदखने मे् तो नॉम्टल लगती है्, लेककन ये
आपके किवाइस को हैकस्ट के कंट््ोल मे् दे सकती है्। हैकस्ट
आपके फोन से कनजी जानकारी, जैसे पासवि्ट, फोरो या

बै्क किरेल्स चुरा सकते है्। इसकलए हमेशा अपनी खुद की
केबल इस््ेमाल करे् या कफर सावधानी बरते्।

यूएसबी डेटा बंलॉकर इसंंेमाल करें
इस खतरे से बचने के कलए एक्सपर्ट यूएसबी िेरा ब्लॉकर
का इस््ेमाल करने की सलाह देते है्। यह एक छोरा-सा
किवाइस है, जो केबल और आपके किवाइस के बीच एक
दीवार की तरह काम करता है। यह िेरा ट््ांसफर को रोकता
है, ताकक हकस्ट आपके फोन तक न पहुंच सके्। लेककन
सावधान रहे्, बाजार मे् नकली िेरा ब्लॉकर भी मौजूद है्।
नकली िेरा ब्लॉकर मे् चार कपन होते है्, जो एक खतरे की
कनशानी है।

पबंबलक चारंरिंग संटेशनों पर भी चारंरिंग ना करें
अमेकरका की जांच एजे्सी FBI पब्बलक चाक्जि्ग स्रेशनो् के
कखलाफ चेतावनी जारी कर चुकी है। एयरपोर्ट, होरल या
शॉकपंग मॉल मे् लगे मुफ्त चाक्जि्ग पोर्स्ट मे् मैलवेयर हो
सकता है। हैकस्ट इन पोर्स्ट मे् जूस जैककंग का इस््ेमाल
करते है्, कजससे आपका फोन लॉक हो सकता है या आपका
सारा िेरा चोरी हो सकता है। ऐसे मे् पब्बलक चाक्जि्ग स्रेशन

का इस््ेमाल करने से बचे।

दूसरों से चारंजर मांगने वाले हो
राएं सावधान
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दिवाली और लक्््मी पूजन के अवसर
पर सभी को शुभकामनाएं। आज के
इस लेख मे् हम िेवी लक्््मी के
स्वर्प, उनके अर्थ और उनकी
व्यापक अवधारणा को दवस््ार से
समझने का प््यास करे्गे।
बौद्् धम्थ मे् यह मान्यता है दक इच्छा
ही पीड्ा का कारण है। इसी दवचार
से प््ेदरत होकर राजकुमार दसद््ार्थ
गौतम ने सांसादरक सुखो् का त्याग
दकया और गहन दचंतन के बाि वे
बुद्् कहलाए। लेदकन यह रोचक
तथ्य है दक लक्््मी या श््ी की
प््ारंदभक प््दतमाएं बुद्् की स्मृदत मे्
दनद्मथत स््ूपो् मे् पाई गई है्। बुद्् को
पूजने वाले व्यापारी और दभक््ु, इच्छा
और पीड्ा के बीच संबंध को जानते
हुए भी लक्््मी का आिर करते रे। वे
यह समझते रे दक जीवन का प््वाह
तभी संभव है, जब उसमे् समृद््द
और पोषण बना रहे। इस कारण
बौद्् धम्थ के माध्यम से लक्््मी की
पूजा चीन, दतब्बत और जापान तक
फैल गई। जैन धम्थ मे् भी लक्््मी का
दवशेष स्रान है। वहां यह दवश््ास
दकया जाता है दक जब दकसी स््््ी के
स्वप्न मे् लक्््मी प््कट होती है् तो वह
दकसी महान व्यक्तत, जैसे संत,
नायक या राजा, को जन्म िेने वाली
होती है।‘लक्््मी’ शब्ि का मूल
‘लक््’ है, दजसका अर्थ होता है

लक्््य। जीदवत प््ाणी हमेशा
दकसी न दकसी लक्््य से प््ेदरत
रहते है् त्यो्दक उन्हे् जीदवत
रहने के दलए भोजन की
आवश्यकता होती है। इस
प््कार, भोजन ही उनका
लक्््य और वही उनकी लक्््मी

बन जाता है। पेड्ो् के दलए सूय्थ का
प््काश, जल और पोषक तत्व,
शाकाहारी जीवो् के दलए घास-पत््े
और मांसाहारी जीवो् के दलए अन्य
प््ादणयो् का मांस, ये सभी उनकी
लक्््मी है्। इस िृद््ि से लक्््मी केवल
धन की िेवी नही्, बक्कक
जीवनिादयनी और पोषण की प््तीक
शक्तत है्। मनुष्य केवल भोजन से
संतुि्् नही् रहता। वह घर, वस््््,
साधन और सुख-सुदवधाएं भी चाहता
है। हमारे दलए ये सभी लक्््मी के ही
र्प है्। दजतनी अदधक लक्््मी,
उतना अदधक आरामिायक और
संपन्न जीवन। यही कारण है दक
प््ाचीन ऋदषयो् ने लक्््मी को केवल
संपद््त की नही्, बक्कक समग्् समृद््द
की िेवी माना। वैदिक ऋदषयो् ने
लक्््मी की इस अवधारणा को बहुत
पहले ही समझ दलया रा। इसदलए,
ऋग्वेि मे् लक्््मी की स््ुदत के दलए
दवशेष मंत्् समूह की रचना की गई
दजसे ‘श््ी सूत्त’ कहा जाता है। इस
सूत्त मे् लक्््मी को ‘श््ी’ कहा गया
है और उनसे प््ार्थना की गई है दक
वे हमारे जीवन मे् गायो्, अश््ो्,
धान्य, स्वण्थ और समृद््द के दवदभन्न
र्पो् मे् आएं। ऋग्वेि मे् ‘श््ी’ का
उक्लेख सौ से अदधक बार हुआ है,
जबदक ‘लक्््मी’ शब्ि केवल एक

बार दमलता है। लेदकन उत््रकालीन
पौरादणक ग््ंरो् मे् लक्््मी का उक्लेख
अदधक बार होने लगा। बौद्् और
जैन परंपरा मे् भी उन्हे् केवल धन
की िेवी नही् बक्कक शुभता,
पदवत््ता और कक्याण की प््तीक
माना गया है।
दकंविंती है दक लक्््मी समुद्् मंरन
से प््कट हुई्। जैसे मंरन से मत्खन
दनकलता है, वैसे ही पदरश््म से
लक्््मी की प््ाक्पत होती है। इससे यह
संिेश दमलता है दक समृद््द पाने के
दलए पदरश््म आवश्यक है। दबना
प््यास के लक्््मी प््ाप्त नही् होती्।
लक्््मी का स्वभाव सागर की लहरो्
की तरह चंचल बताया गया है। यह
दनद््ित नही् दक वे कब और
दकसके पास ठहरे्गी या कब िूर
चली जाएंगी। हम यह नही् कह सकते
दक अगला वष्थ हमारे दलए फलिायी
होगा या नही्, फसल कैसी होगी या
वेतन बढ्ेगा या घटेगा, सब कुछ
अदनद््ित है। ठीक उसी तरह लक्््मी भी
क्सरर नही् रहती्, परंतु उनकी यह
चंचलता ही उन्हे् सबके दलए सुलभ
बनाती है।
धन तभी मूक्यवान होता है, जब उसका
उपयोग दकया जाए चाहे वह दकसी वस््ु
की खरीि मे् हो या दकसी सेवा के
आिान-प््िान मे्। यदि धन दनष्द््िय पड्ा
रहे तो उसका कोई वास््दवक मूक्य नही्
रहता। यही कारण है दक लक्््मी को
चंचल कहा गया है। वे तभी फलिायी
होती है्, जब उनका प््वाह बना रहता
है। लक्््मी का ठहर जाना िरअसल
र्कावट का प््तीक है, जबदक उनका
प््वाह जीवन की गदत का प््तीक है।

सागर की लहरों की तरह चंचल कंयों
मानी जाती हैं देवी लकंंंमी? 
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नेशनल लाइब््ेरी ऑफ मेडिडिन की
एक स्टिी के मुताडिक, 2050 तक
दुडनया की आधी िे ज्यादा आिादी को
चश्मा लगना पड् िकता है। भारत मे्
भी स्सिडत डचंताजनक है।
डपछले चार दशको् मे् 5 िे 15 िाल
के िच््ो् मे् मायोडपया के मामले
7.5% तक िढ् गए है्। गांवो् मे् भी
डपछले एक दशक मे् ये 4.6% िे
6.8% हो गया है। एक िाल मे् ही 5-
15 िाल के स्कूली िच््ो् मे् 49%
मायोडपया केि िढ् गए।
पूरी दुडनया मे् िाल 2023 मे् 35.8%
िच््ो् और डकशोरो् को मायोडपया िा,
ये मामले िढ्कर 2050 तक 39% िे
ज्यादा हो िकते है्।
िच््ो् का िढ्ता स्क््ीन टाइम इिका
िड्ा कारण है। अगर अभी ध्यान न
डदया गया तो ये आंकड्े अनुमान िे
ज्यादा हो िकते है्, क्यो्डक स्क््ीन के
िाइि इफेक्ट्ि अभी पूरी तरह िामने
नही् आए है्।
डरस्क फैक्टि्स क्या है्?

कैिे पता लगाएं और कंट््ोल करे्?
मायोपिया क्या है?
मायोडपया आंखो् की ऐिी िमस्या है,
डजिमे् दूर की चीजे् धुंधली डदखने
लगती है्। हालांडक, पाि की चीजे्
िाफ नजर आती है्। इिे शॉट्स-
िाइटेिनेि या डनकट दृड््ि दोष कहते
है्। ऐिा आंख की िंरचना मे् िदलाव
िे होता है।

िच््ो् मे् ये आमतौर पर 6-14 िाल
की उम्् मे् शुर् होता है और 20 िाल
तक िढ् िकता है। पहले ये िमस्या
टीनएज मे् ज्यादा होती िी, लेडकन
अि 5-10 िाल के छोटे िच््ो् मे् भी

केि िढ् रहे है्। अगर इिे शुर्आत
मे् ही कंट््ोल न डकया जाए तो ये हाई
मायोडपया िन िकता है, जो आंखो्
के डलए खतरनाक है।
अगर िच््ा दूर की चीजे् देखने के
डलए आंखे् डिकोड्ता है या टीवी के
करीि िैठता है, तो ितक्क हो जाएं।
िच््ो् मे् क्यो् िढ् रहा है मायोडपया?
आजकल िच््े स्क््ीन िे डचपके
रहते है्। स्कूल मे् स्माट्स िोि्स, घर मे्
मोिाइल-टीवी और होमवक्क के डलए
लैपटॉप इस््ेमाल करते है्। हफ्ते मे्
7 घंटे िे ज्यादा स्क््ीन टाइम वाले
डदल्ली के स्कूली िच््ो् मे् मायोडपया
का खतरा तीन गुना ज्यादा है।
कंप्यूटर और वीडियो गेम इस््ेमाल
करने वाले िच््ो् मे् मायोडपया की
दर 28.8% है।
शहरो् मे् िच््े घर मे् ज्यादा िमय
डिताते है्। उनका िाहर खेलना कम
हो गया है, डजििे धूप और
प््ाकृडतक रोशनी कम डमलती है।
िाहर िमय डिताने िे रेडटना मे्
िोपाडमन डरलीज होता है, जो आंखो्
की ग््ोि को कंट््ोल करता है।
लेडकन स्क््ीन टाइम िढ्ने िे ये
िैले्ि डिगड् जाता है। भारत मे्
शहरीकरण इिका िड्ा कारण है-
शहरो् मे् िच््ो् मे् मायोडपया के केि
ज्यादा है।
मायोपिया के पिस्क फैक्टर्स
मायोडपया डकिी को भी हो िकता
है, लेडकन िच््ो् और डकशोरो् को
ज्यादा खतरा है। 6-20 िाल की
उम्् मे् आंखे् िेवलप हो रही होती
है्। इिडलए इि उम्् मे् प््भाव भी
ज्यादा पड्ता है। 

2050 तक आधी से ज्यादा आबादी
पहनेगी चश्मा:बच््ो् मे् बढ् रहा है मायोपपया
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अमेरिकी लेखक रिक ट््े्टि की रकताब ‘हाउ टू स्टॉप
ओवि रिंरकंग' माइंड को रडक्लटि कििे औि प््ेजे्ट पि
फोकस कििे पि बेस्ड है। ये हमे् ज्यादा सोचिे की आदत
से मुक्कत रदलािे की प््ेिणा देती है।
रिक ट््े्टि एक जािे-मािे साइकोलॉरजस्ट औि सेल्फ-हेल्प
एक्सपट्ट है्। उन्हो्िे साइकोलॉजी मे् मास्टस्ट की रडग््ी
हारसल की है। वह अपिी रकताबो् मे् जरटल मािरसक
प््र््ियाओ् को आसाि भाषा मे् समझाते है्।
किताब िा उद््ेश्य- रिक ट््े्टि की रकताब ‘हाउ टू स्टॉप
ओवि रिंरकंग’ का मुख्य उद््ेश्य पाठको् को यह रसखािा है
रक वे कैसे अपिे मि को शांत, पॉरजरटव औि वक्क-
फोकस्ड बिा सकते है्। रकताब हमे् बताती है रक ओवि
रिंरकंग को कम कििे औि मे्टल हेल्ि को बेहति बिािे
के रलए हमे् तत्काल कदम उठािे चारहए। लेखक बताते है्
रक ओविरिंरकंग एंग्जाइटी का एक मुख्य लक््ण है। रिक
िे रकताब मे् 5 अध्याय औि 29 चैप्टस्ट के जरिए ओवि
रिंरकंग से उबििे का तिीका बताया है। लेखक पािंपरिक
मिोरवज््ाि की उस कमी को उजागि किते है्, जो एंग्जाइटी
के लक््णो् पि ध्याि देता है, ि रक उसके कािणो् पि। यह
रकताब एक व्यक्कतगत औि सर््िय िजरिये की वकालत
किती है, जो चाि प््मुख स््ंभो् पि आधारित है।
अवेयििेस: ओवि रिंरकंग से मुक्कत की सबसे असिदाि

‘दवा’ रकताब मे् जागर्कता को ओवि रिंरकंग से रिकलिे
का सबसे असिदाि तिीका बताया गया है। लेखक कहते है्
रक हमे् िोजमि्ाट की 10 छोटी-छोटी मािरसक आदतो् का
अभ्यास कििा चारहए, जैसे- अपिी सांस पि ध्याि देिा,
शिीि को महसूस कििा (बॉडी स्कैि) या अपिे आसपास
के माहौल को समझिा।
इसिे किए दो चीजे् मदद िरती है्-
किचार िेबकिंग: जब कोई िकािात्मक ख्याल आए तो
खुद से कहिा– “ये रसफ्क एक रवचाि है, हकीकत िही्।”
र््टगि पहचाििा: रकि क्सिरतयो् मे् आपका रदमाग जर्ित
से ज्यादा सोचिे लगता है, इसे पहचाििा।
अगि आप िोजािा रसफ्क 10 रमिट अवेयििेस की प््ैक्कटस
किे् तो ओवि रिंरकंग का लेवल लगभग 20% तक कम हो
सकता है। इसके अलावा िकािात्मक रवचािो् के रसलरसले
को जल्दी पहचािकि आप खुद को बाि-बाि रचंता मे् फंसिे

से बचा सकते है्।
किताब िी शैिी- ‘हाउ टू स्टॉप ओवि रिंरकंग’ प््माणो्
पि आधारित रकताब है, जो वैज््ारिक तथ्यो् को सिल औि
व्यावहारिक सलाह के साि जोड्ती है। लेखक िे अपिी
व्यक्कतगत कहारियो् (रवशेष र्प से इमोशिल हेल्ि के
बािे मे्) को शारमल किके रकताब को औि भी रिलेवे्ट
बिाया है। उदाहिण के रलए, वे बताते है् रक कैसे फाम्ट
लाइफ िे उन्हे् सादगी रसखाई, जो उिके रलए माइंडफुलिेस
का आधाि बिी।

क्या आप जर्रत से ज्यादा सोचते है्
ब््ेन क्लटर को कैसे करे् साफ? 
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छुरी-कांटे से नहीं, हाथ से खाएं
हमारे आसपास ऐसे कई लोग ममल जाएंगे, जो चम्मच और कांटो्

(Spork) से भोजन करना पसंद करते है्। आजकल इसे एक
‘मसमिलाइज्ड’ आदत के तौर पर देखा जाता है। लेमकन क्या आप जानते
है् मक हाथ से खाना स्िास्थ्य के मलए बेहद फायदेमंद है।
दरअसल भोजन करना केिल पेट भरने का काम नही् है। यह शरीर,
मन और आत्मा को जोड्ने िाला अनुभि है। ममस््, मेसोपोटाममया और
ग््ीस जैसे प््ाचीन सभ्यताओ् मे् भी लोग हाथ से ही खाना खाते थे। भारत
मे् यह परंपरा आयुि््ेद की जड्ो् से जुड्ी है, जहां हाथो् को पांच तत्िो्
(पंचमहाभूत) का प््मतमनमि माना जाता है।
आज की आिुमनक मरसच्च भी यही कहती है मक हाथ से खाना खाने से
पाचन तंत्् बेहतर होता है और हम ज्यादा माइंडफुल होकर खाते है्।
यही िजह है मक आज भी करोड्ो् लोग हाथ से ही खाना खाते है्।  
हाथ से खाना खाने की परंपरा का क्या महत्ि है?
यह परंपरा समदयो् पुरानी है। आयुि््ेद मे् इसे पंचमहाभूत से जोड्ा जाता
है, मजसमे् अंगूठा (अग्नन), तज्चनी (िायु), मध्यमा (आकाश),
अनाममका (पृथ्िी) और छोटी उंगली (जल) का प््मतमनमित्ि करती
है। जब हम हाथ से खाते है् तो ये तत्ि सम््िय होते है्, जो शरीर की
ऊज्ाच को संतुमलत करते है्। िही् िैज््ामनक तौर पर हाथो् से भोजन को
छूने से ब््ेन को मसन्नल ममलता है मक खाना ममलने िाला है, मजससे
लार और पाचन एंजाइम्स का प््ोडक्शन बढ्ता है। इससे डाइजेशन
आसान हो जाता है और ब्लोमटंग जैसी समस्याएं कम होती है्।
हाथ से खाना खाने के क्या हेल्थ बेमनमफट्स है्?
यह माइंडफुल ईमटंग का एक बेहतर तरीका है। चम्मच से खाने मे्

जल्दबाजी होती है। लेमकन हाथ से खाने मे् हम भोजन की बनािट,
तापमान और कंमसस्टे्सी को महसूस करते है्, मजससे िीरे खाते है् और
ओिरईमटंग कम होती है। इससे िेट मैनेजमे्ट मे् मदद ममलती है। इसके
अलािा यह स्ट््ेस कम करता है। खाते समय से्सरी एक्सपीमरयंस से
कोम्टचसोल (स्ट््ेस हॉम््ोन) लेिल घटता है, जो पाचन को प््भामित
करता है। जैसे ही उंगमलयां भोजन को छूती है्, ब््ेन को संदेश ममलता
है और पाचन प््म््िया शुर् हो जाती है। इससे सलाइिा ज्यादा बनता है,
जो भोजन को पचाने मे् मदद करता है। आयुि््ेद मे् इसे ‘जीिनशग्कत
बढ्ाने िाला’ माना जाता है। नीचे मदए ग््ामफक से इसके फायदे
सममिए- हाथ से खाना खाने के दौरान मकन बातो् का ध्यान रखना
चामहए?  आयुि््ेदाचाय्च डॉ. पी.के. श््ीिास््ि बताते है् मक खाने से पहले
हाथो् को अच्छी तरह िोना बेहद जर्री है। इससे न केिल हाइजीन
बनी रहती है, बग्लक ब््ेन को यह मसन्नल ममलता है मक खाने का समय
है। इसके अलािा कुछ और बातो् का मिशेष ख्याल रखना चामहए। इसे
नीचे मदए ग््ामफक से सममिए-
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हैदराबाद। सिकंदराबाद को हैदराबाद का
जुड़वां शहर कहने की मुख़य वजह उनका एक
िाथ सवकसित होना है, लेसकन एक-दूिरे िे
पूरी तरह अलग शािन, िंस़कृसत और चसरत़़
रखना भी है। यह सरश़ता एक शािक की
राजधानी और एक िैऩय छावनी का था, जो
िमय के िाथ चलकर आज के एकीकृत
महानगर का सहस़िा बन गया, लेसकन अपनी
सवसशष़़ पहचान को कायम रखा।
इसतहािकार शमीउद़़ीन के अनुिार, हैदराबाद
की स़थापना 1591 मे़ मुहम़मद कुली कुतुबशाह ने की
थी और यह गोलकुंडा िल़तनत की राजधानी था। बाद
मे़ यह शहर मुगल िाम़़ाज़य और सिर हैदराबाद सरयाित
की राजधानी बना, सजि पर आिफ़ जाही सनज़ामो़ का
शािन था। हैदराबाद सनज़ाम की िंपदा, िंस़कृसत और
शािन का के़द़़ था, यह एक स़वतंत़़ सरयाित की
राजधानी के ऱप मे़ सवकसित हुआ।

सिकंदराबाद: स््िसिश छावनी का जन्म
सिकंदराबाद की शुऱआत 1806 मे़ हुई, तत़कालीन
सनज़ाम मीर अकबर अली खान उि़फ सिकंदर जाह ने
स़़िसिश ईस़ि इंसडया कंपनी के िाथ एक िहायक िंसध,
यानी Subsidiary Alliance, पर हस़़ाक़़र सकए, इि
िंसध के एक सहस़िे के तहत सनज़ाम ने अपने राज़य के
उत़़र-पूव़़ी सहस़िे मे़ कुछ भूसम स़़िसिश िेना को स़थायी िैऩय
छावनी बनाने के सलए दे दी।  इि नई छावनी का नाम
तत़कालीन सनज़ाम सिकंदर जाह के नाम पर सिकंदराबाद
रखा गया। इि प़़कार सिकंदराबाद मूल ऱप िे एक स़़िसिश
िैऩय सिकाना और प़़शािसनक के़द़़ था।

सवभाजन और जुड्वांपन का एहिाि
आगे उऩहो़ने बताया सक यही़ िे दोनो़ शहरो़ के बीच
स़पष़़ सवभाजन की शुऱआत हुई, सजिने उऩहे़ जुड़वां
बना सदया। एक तरि था हैदराबाद – सनज़ाम के शािन
वाला शहर, जहां चारमीनार, मक़़ा मस़सजद और लाड
बाज़ार जैिी इमारते़ थी़, जो एक िमृद़़ मुग़लई-दक़खनी
िंस़कृसत का प़़सतसनसधत़व करती थी। दूिरी तरि था
सिकंदराबाद – एक िुव़यवस़सथत छावनी, जहां िैऩय

छावसनयां, चच़च, चौड़ी और िीधी िड़के़ थी और एक
अलग, असधक अंग़़ेज़ जैिा माहौल था। भले ही दोनो़
शहर एक-दूिरे िे ििे हुए थे, लेसकन उनकी पहचान,
प़़शािन और िंस़कृसत पूरी तरह िे अलग थी। यही
सवरोधाभाि और सनकिता ने उऩहे़ जुड़वां शहर
का दज़ाच सदया।

आज एक शहर, दो पहचान
1948 मे़ हैदराबाद सरयाित के भारत मे़ सवलय और
1956 मे़ हैदराबाद को आंध़़ प़़देश (आज तेलंगाना)
की राजधानी बनाए जाने के बाद प़़शािसनक सवभाजन
िमाप़त हो गया। आज हैदराबाद और सिकंदराबाद एक
ही महानगरीय क़़ेत़़ के सहस़िे है़, सजिे ग़़ेिर हैदराबाद
म़युसनसिपल कॉप़़ोरेशन के तहत प़़शासित सकया जाता है।
हालांसक पहचान का यह सवभाजन आज भी बना हुआ
है। हैदराबाद अपनी ऐसतहासिक सवराित और पुराने
शहर के चसरत़़ के सलए जाना जाता है।
वही़ सिकंदराबाद आज भी एक प़़मुख िैऩय और रेलवे
के़द़़ बना हुआ है और इिकी एक अलग, असधक
औद़़ोसगक पहचान है। सिकंदराबाद को हैदराबाद का
जुड़वां शहर कहने की मुख़य वजह उनका एक िाथ
सवकसित होना है, लेसकन एक-दूिरे िे पूरी तरह अलग
शािन, िंस़कृसत और चसरत़़ होना भी है। यह सरश़ता एक
शािक की राजधानी और एक िैऩय छावनी का था, जो
िमय के िाथ चलकर आज के एकीकृत महानगर का
सहस़िा बन गया, लेसकन अपनी सवसशष़़ पहचान को
कायम रखा।

हदैराबाद और सिकदंराबाद
की अनोखी कहानी
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दक््न पठार के ददल मे् बसा
तेलंगाना अपनी अद््ितीय जलवायु
के दलए जाना जता है। साथ ही
संपन्न वनस्पदतयो् और जीवो् के
दलए अनुकूल भी माना जाता है।
लगभग यहां पूरे क््ेत्् मे् प््दसद््
वन्यजीव अभ्यारण्य है्। दजसमे् से
कावल एक ऐसा घना जंगल क््ेत््
है, जहां लुप्तप््ाय बाघो् का घर है।
तेलंगाना को यदद आप सही मायने
मे् देखना समझना चाहते है् तो आप यहां के प््ाणी उद््ानो्
का र्ख कर सकते है्। जहां आप दवदभन्न व दुलभ्भ
प््जादतयो् के पद््कयो्, स््नधादरयो्, सांप और जीव-जंतु देख
मंत््मुग्ध हो जाये्गे।

केबीआर राष््््ीय उद््ान
साइबर दसटी हैदराबाद के ओर जहां शोर-शराबा है

वही् दूसरी तरफ एक जंगल है जो प््कृदतक तौर पर आपको
शांदत का अनुभव देता है। केसु ब््ह्मानंद रेड््ी (केबीआर )
पाक्क हैदराबाद के जुबली दहल्स क््ेत्् मे् स्सथत है। इस महल
के साथ आसपास के क््ेत्् को 1998 मे् नेशनल पाक्क का
दज्ाभ दे ददया गया। सुबह मे् अक्सर लोग यहां एक्सरसाइज
करते है टहलते और जॉदगंग करने आते है्। यहां आप मोर,
जंगली दबल्ली और भारतीय दबलाव कस््ूरी को देख सकते
है्। पाक्क मे् जगह-जगह पर छोटे-छोटे जलाशय बनवाए गए
है्, जहां जानवर और पद््कयां अपनी प्यास बुझाते है्। वही्
पाक्क मे् दचरन महल है, दजसका संबंध राजकुमार मुकर्भम
जाह से है।पाक्क की आसपास के पेड्ो् और पौधो् की करीब
600 प््जादतयां है्।  

महावीर हजरना वनस्थली राष््््ीय उद््ान
महावीर हदरना वनस्थली नेशनल पाक्क हैदराबाद के

दनकट वनस्थली मे् स्सथत है। एक समय मे् कभी यह जगह
दशकार का मैदान हुआ करती थी। लेदकन आजादी के बाद
इस जगह को नेशनल पाक्क मे् दज्ाभ दमल गया।यहां कई
चट््ानी खुलने वाली स्थलाकृदत है जो दक््न पठार की
दवशेषता है।  इस वन्यजीव अभयारण्य मे्  दहरन के अलावा
यहां कृष्णमृग और साही और आपको दवदवध प््जादतयो् की
लोमद्डया, काले गद्भन वाले खरगोश, जंगली सूअर, साथ
ही साथ इंदियन वाइपर यादन की नाग देखने को दमले्गे।

पानी के पद््कयो् की बात करे् तो इनमे् बगुला, दकंगदफशर,
जलकौवा, भारतीय तालाबी बगुला और गर्ड् शादमल है।
पाक्क मे् जानवरो् को देखने दलए यहां एक ऊंचा टावर भी
बनाया गया है। साथ ही यहां जंगल सफारी भी है दजससे
आप जानवरो् को नजदीक से देखने का लुफ्त उठा सकते
है्।

मृगवनी राष््््ीय उद््ान
अपनी मनोरता के कारण मृगावानी राष््््ीय उद््ान

पय्भटको् के दलए हैदराबाद का सबसे पसंदीदा जगहो् मे् से
एक माना जाता है। भारत सरकार ने वष्भ 1994 मे् एक
वन्यजीव अभ्यारण्य की घोषणा की थी। 3.5 वग्भ
दकलोमीटर के क््ेत्् मे् फैली इस जगह मे् बड्ी संख्या मे्
जीव-जंतु और पेड्-पौधे की लगभग 600 प््जादतयां पाई
जाती है्। यहां कठफोड्वा, दचत््ल, कोबरा,नाग का ददख
जाना भी आम बात है। आप यहां रोमांचक अनुभव पाने के
दलए रात के समय पदरसर मे् टे्ट लगा कर या बंगले दकराए
पर ले सकते है्।

प््ाणजहता वन्यिीव अभ्यारण्य
यह वन्यजीव अभ्यारण्य तेलंगाना के आददलाबाद दजले

मे् स्सथत है, जो िेक््न पठार के अत्यंत सुंदर पदरदृश्य को
दश्ाभता है। प््ाणदहता एक महत्वपूण्भ शुष्क पण्भपाती प््कार
का जंगल है। गोदावरी नदी की सहायक नदी प््ाणदहता
नदी, इस खूबसूरत अभयारण्य को एक रहस्यमयी स्पश्भ
देती है। यहां आपको दुल्भभ जीव-जंतुओ् के आलवा पेड्-
पौधे की दमली-जुली प््जादतयाँ भी देखने को दमलेगी। यहाँ
ते्दुए, बाघ, लंगूर, हयना, आलदसया भालू आसानी से देखे
जा सकते है्। इस वन्यजीव अभ्यारण्य घूमने का सबसे
अच्छा समय अक्टूबर से माच्भ के बीच है।
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रोमांच प््ेमी है् तो कीजिए तेलंगाना के 
इन वाइल्ड लाइफ से्चुरी की सैर



नॉनवेज नहीं खाती हैं जैकलीन फनंाांडिस
इन चीजों से पूरी करती हैं पंंोटीन की कमी

एक्ट््ेस जैकलीन फन्ना्डिस
40 सनल की उम्् मे् भी बेहद
खूबसूरत लगती है्. इसके पीछे
की वजह है उनकी कमनल की
डफटनेस और हेल्दी र्टीन.
एक्ट््ेस ने एक इंटरव्यू मे् बतनयन
डक वो नॉनवेज छोड् चुकी है् और
ये भी डरवील डकयन डक डकन चीजो्
से प््ोटीन की कमी पूरी करती है्.

डमस श््ीलंकन यूडनवस्स रह
चुकी एक्ट््ेस जैकलीन फन्ना्डिज
ने बॉलीवुि मे् भी कनफी ननम
कमनयन है और वह ग्लैमर वल्ि्स की
ब्यूटी िीवन मे् से एक है्. वह अपनी पस्सनल से लेकर
प््ोफेशनल लनइफ को लेकर कनफी चच्नसओ् मे् रहती है् तो
वही् एक्ट््ेस की खूबसूरती के भी फै्स कनयल है्. जैकलीन
फन्ना्डिस अपनी डफटनेस के डलए वेट ट््ेडनंग से लेकर डपलनटे
और योग भी करती है्. इसके अलनवन वह अपनी िनइट पर
भी कनफी ध्यनन देती है्. एक्ट््ेस नॉनवेज छोड् चुकी है् और
उन्हो्ने ये भी बतनयन डक इससे उनके शरीर और स्ककन मे्
क्यन-क्यन चे्जेस हुए है्.इसी के सनथ एक्ट््ेस ने ये भी शेयर
डकयन डक शरीर मे् प््ोटीन की कमी पूरी करने के डलए वो
कौन-कौन सी वेडजटेडरयन चीजो् को िनइट मे् शनडमल करती
है्. ज्यनदनतर लोगो् को लगतन है डक मसल्स को मजबूत बननने
के डलए प््ोटीन की जर्रत नॉनवेज से ही पूरी की जन सकती
है, लेडकन बहुत सनरे ऐसे सेडलड््िटीज है् जो नॉनवेज को
छोड्कर शनकनहनरी बन चुके है् यन डफर वीगन िनइट फॉलो
करने लगे है् और वो बेहद डफट भी है्. जैकलीन ने भी कल््ी
टेल्स को डदए इंटरव्यू मे् अपनी वेडजटेडरयन िनइट को डरवील
डकयन है.

जैकलीन फन्ना्डिस कहती है् डक जब उन्हो्ने नॉनवेज

छोड् डदयन और पूरी तरह से वेडजटेडरयन
हो गई् तो उन्हे् एक्ने होनन बंद हो
गए.इससे पहले वह एिल्ट एक्ने से
कनफी परेशनन थी्. इसके अलनवन वेट
फ्लक्चुएशन यननी वजन वजन बनर-बनर
बढ्नन और घटनन बंद हो गयन.एक्ट््ेस
कहती है् डक भले ही मुझे इसके पीछे कन
सनइंडटडफक रीजन न पतन हो लेडकन
इससे मुझे ब्लोडटंग होनन भी बंद हो गई.
इस तरह से नॉनवेज छोड्ने के बनद मेरी
लनइफ मे् बहुत सनरे बदलनव आए है्.

जैकलीन फन्ना्डिस डफट रहने के
डलए कनफी वक्कआउट करती है्, ऐसे मे् उनके

शरीर को प््ोटीन की जर्रत होती है. इसको लेकर एक्ट््ेस
कहती है् डक वह िेली र्टीन मे् अपनी िनइट मे् खूब सनरी
सस्बजयनं और बीन्स शनडमल करती है्. इसके अलनवन वह टोफू
लेती है्, सनथ ही प््ोटीन शेक लेती है्.  जैकलीन डफट रहने
के डलए हफ्ते के तीन डदनो् मे् टनग््ेटेि वेट ट््ेडनंग करती है्.
डजसमे् अपर बॉिी, बैक, लोअर बॉिी जैसे शरीर के डहक्सो्
पर ज्यनदन फोकस रहतन है. इसके अलनवन वह डफट रहने के
डलए कोडशश करती है् डक हफ्ते के 4 डदन वह योग जर्र
करे्. इसके अलनवन वह कभी-कभी डपलनटे भी करती है्,
क्यो्डक ये उनकी फ्लेस्कसडबडलटी को सही रखने मे् हेल्पफुल
होतन है. एक्ट््ेस जैकलीन अपनी स्ककन को हेल्दी रखने के
डलए एक्ट््ेस केले के डछलके से फेस पर मसनज करती है्. वो
कहती है् डक इससे उनकी स्ककन टनइटडनंग होती है. मुंबई के
फेवरेट क्ट््ीट फूि की बनत करे् तो वो पननी पूरी को मनन नही्
कर पनती है्. एक्ट््ेस श््ीलंकन से डबलॉन्ग करती है् और उन्हे्
वहनं की कुट््् रोटी बेहद पसंद है. एक्ट््ेस कन फेवरेट ि््ेकफनक्ट
है पैनकेक डजसे वो घर पर बननती है्. इसमे् प््ोटीन पनउिर,
ओट्स, केलन, बनदनम डमल्क, जैसी चीजे् होती है्.
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