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उभरती हुई हस््ी और
अपनी अंतरराष््््ीय

शैली के डलए पहचानी
जाने वाली अडभनेत््ी 



2 नवबंर 2025 2

हंसी ठट््ा
डॉक्टर- सुरेश कल
तुम अपने पजरवार
वालो से जमल
सकते हो
सुरेश- लेजकन मेरे
पजरवार वाले तो सारे
मर चुके है्

डॉक्टर- मुझे मालूम है, तभी तो कहा है.....

डॉक्टर- मेरे पास आने से पहले
आपने जकसी और

डॉक्टर को जदखाया था क्या?
मरीि- िली के नुक््ड् पर िो छोटा सा दवाखाना है,
वहां के डॉक्टर को जदखाया था
डॉक्टर- उस झोलाछाप ने िर्र कोई बेवकूफी भरी सलाह
दी होिी?
मरीि- हां उन्हो्ने कहा था जक मै् िाकर आपको
जदखाऊं.....

प््ाइमरी स्कूल मे् एक टीचर क्लास मे् िहरी नी्द
मे् सो रही थी
तभी क्लास मे् कलेक्टर साहब आ िए
बहुत देर उठाने के बाद मैडम की नी्द खुली
नी्द खुलते ही मैडम कलेक्टर
साहब को देख कर बोली-
तो बच््ो् समझ िए न, ऐसे
सोता था कुंभकर्ल 
कलेक्टर साहब बेहोश.....

जचंटू िल्लफ््््ड के साथ जडनर पर िया 
तभी जचंटू ने वहां जिलास मे् घूम रहे एक कीड्े को
मार जदया
यह देख कर िल्लफ््््ड जचल्लाई और बोली- जकतने
जनद्लयी हो तुम, 
मुझसे तो एक ची्टी भी मर िाए तो दुख होता है 
तभी वेटर आकर बोला- ऑड्लर मैडम
िल्लफ््््ड- भैया एक जचकन तंदूरी और मटन कोरमा
ले आओ
जचंटू बेहोश.....

बॉयफ््््ड अपनी िल्लफ््््ड के घर िया
दरवािा खोलते ही िल्लफ््््ड बोली- परसो् मेरी शादी है,
अब क्यो् आए हो मेरी जिंदिी म्े वापस
बॉयफ््््ड- टे्ट लिाने का ऑड्लर हमको ही जमला है,
अब काम धंधा भी छोड् दे् क्या?

पत्नी- तुम तो कहते थे जक शादी के बाद भी मुझे
खूब प्यार करोिे?
पजत- अब मुझे क्या पता था जक तुम्हारी शादी मुझसे
ही हो िाएिी......

पत्नी- अब तुम मुझे
पहले जितना प्यार
नही् करते
शादी से पहले तो
पड्ोस की छत से
कूदकर मुझसे खूब
जमलने आते थे
पजत- अब सोचता हूं जक उसी छत से जिर क्यो्
नही् िया..... 

गप्पू- छिपकली छकसे
कहते है?

पप्पू- छिपकली एक
गरीब मगरमच्ि है,
छिसको बचपन मे्
बॉन्नछिटा
िाला दूध नही् छमला,
छिस कारण िह

कुपोषण का छिकार हो गई.....

पप्पू - बेकार ही कहते है् लोग छक
पत्ननयां कभी अपनी गलती नही् मानती्
मेरी िाली तो रोि मानती है
गप्पू- अच्िा, क्या
कहती है?
पप्पू- गलती हो गई तुमसे
िादी करके...... 
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यह कहािी बताती है नक अमीर बििे के निए नकसी
बडूे मौके या भागूय की िहीू, बलूकक छोटी-छोटी रोजूमरूाा की
आदतोू की जरूरत होती है। जैसे थोडूा-थोडूा बचािा, सही
निवेश करिा, जािकारी रखिा, खचूूोू पर िजर रखिा और
नविमूू बिे रहिा। ये आदतेू समय के साथ धीरे-धीरे बडूी
संपनूूि मेू बदि जाती हैू और जीवि मेू लूथथरता और समृनूूि
िाती हैू।

हम अकूसर सोचते हैू नक अमीर बििे के निए बडूे
निवेश, भारी कमाई या कोई चमतूकारी मौका चानहए। िेनकि
सच ये है नक रोजूमरूाा की छोटी-छोटी आदतेू ही हमारी
नविूूीय लूथथनत बदि सकती हैू। ये आदतेू हमेू पैसे की
समझ, बचत और निवेश की नदशा मेू सही राह नदखाती हैू।

छोटे कदम अकूसर िंबे समय मेू बडूा असर डािते हैू।
जब हम अपिे खचूूोू पर धूयाि देते हैू, नियनमत बचत करते
हैू, और सही समय पर छोटे फैसिे िेते हैू, तो ये आदतेू
चुपचाप हमेू आनूथाक रूप से मजबूत बिाती हैू। अमीर बििे
का मतिब नसफूफ पैसा िहीू, बलूकक सोच और जीवि शैिी
मेू बदिाव भी है।

इस कहािी मेू हम पांच ऐसी सरि आदतोू को साझा
करेूगे, नजनूहेू अपिाकर कोई भी वूयलूकत धीरे-धीरे अपिी
संपनूूि बढूा सकता है। ये आदतेू रोजूमरूाा की नजंदगी मेू
आसािी से शानमि की जा सकती हैू और आपके भनवषूय
को सुरनूूित बिािे मेू मदद करती हैू।

बेहतर बजट बनाना और खरंंों पर दनयंतंंण
अमीर िोग हमेशा अपिे खचूूोू पर कडूी िजर रखते

हैू। वे बेवजह के खचूूोू से बचते हैू और एक लूथथर बजट के
अिुसार ही पैसे का इसूूेमाि करते हैू। बजट बिािा नसफूफ
पैसे की नगिती िहीू, बलूकक पूूाथनमकताओू को समझिा भी
है। जब हम हर महीिे अपिे खचूूोू और बचत का नहसाब
रखते हैू, तो अिावशूयक खचूूोू से बचा जा सकता है और
जरूरत के समय आनूथाक मजबूती बिी रहती है। छोटे-छोटे
फैसिे जैसे घर का नबि, खािे का खचूा या शौक पर िगिे
वािा पैसा भी सही नदशा मेू निवेश बि सकता है। नियनमत
बजट की आदत धीरे-धीरे नविूूीय लूथथरता की िीूव तैयार
करती है।

दनयदमत बरत और आपातकालीन फंड
छोटे पैसे भी बडूे बदिाव िा सकते हैू। हर महीिे

थोडूी-थोडूी बचत करिा और आपातकािीि फंड बिािा
बेहद जरूरी है। यह फंड अचािक खचूूोू जैसे बीमारी,

वाहि खराब होिे या अनूय जरूरी घटिाओू मेू मदद करता
है। बचत केवि बैूक मेू पैसा जमा करिे तक सीनमत िहीू
है, बलूकक इसे सही जगह निवेश करिे से भी संपनूूि बढूती
है। नियनमत बचत की आदत हमेू फ़ाइिेिनशयि थूटूूेस से
बचाती है और आतूमनिभूार बिाती है।

नए जंंान और दििंंीय दिकंंा
अमीर बििे की राह नसफूफ पैसा कमािे तक सीनमत िहीू

है। खुद को नशनूूित करिा, नविूूीय जूूाि बढूािा और निवेश
के िए तरीके सीखिा बहुत जरूरी है। नकताबेू पढूिा,
सेनमिार मेू जािा या ऑििाइि जािकारी िेिा हमेू थूमाटूा
फैसिे िेिे मेू मदद करता है। छोटी-छोटी जािकारी और
सीख भी समय के साथ बडूी संपनूूि मेू बदि सकती है।
जूूाि मेू निवेश हमेशा सुरनूूित और िाभदायक होता है।

संमाटंट दनिेि और पैसे का सही इसंंेमाल
पैसा केवि खचूा करिे के निए िहीू, बलूकक इसे बढूािे

के निए भी इसूूेमाि नकया जािा चानहए। छोटी रानश मेू भी
सही निवेश से बडूी आमदिी हो सकती है। थूटॉकूस,
मूयूचुअि फंड, गोकूड या नरयि एथूटेट मेू सोच-समझकर
निवेश करिा चानहए। अमीर िोग हमेशा नरथूक और पूूॉनफ़ट
का बैिेूस रखते हैू। छोटी आदत जैसे नियनमत निवेश करिा
और निवेश की जािकारी रखिा िंबे समय मेू चमतूकार कर
सकती है।

संिसंथ जीिनिैली और समय का पंंबंधन
धि कमािे और बचािे के निए थूवाथूथूय और समय

दोिोू महतूवपूरूा हैू। अपिी नदिचयूाा मेू थूवाथूथूय और समय
का धूयाि रखिा आपके गोकूस को अचीव करिे मेू आपकी
मदद करेगा । सही िीूद, नियनमत वूयायाम और समय का
बुनूूिमािी से उपयोग करिा आपको जूयादा पूूोडलूकटव बिाता
है। जब आप थूवथूथ रहते हैू और अपिे समय को पूूायोनरटी
देते हैू, तो आनूथाक फैसिे भी बेहतर और सोच-समझकर
निए जाते हैू।

हर दिन की ये छोटी-छोटी आितें समय के साथ बडंी संपदंंि में 
बिल सकती हैं - बस जरूरत है थोडूी समझदारी और निरंतरता की
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बच््ो् को इंटरनेट के सुरक््ित इस््ेमाल और साइबर
खतरो् से बचने के कलए सही मार्गदर्गन देना जर्री है। 8
आसान कटप्स से आप उन्हे् कजम्मेदार और सतक्क किकजटल
यूज्र बना सकते है्।

आज के किकजटल युर मे् इंटरनेट बच््ो् की पढ्ाई,
मनोरंजन और जानकारी का एक जर्री कहस्सा बन चुका
है। ऑनलाइन क्लास, रेम्स, सोरल मीकिया और यूट््ूब
जैसे प्लेटफ्ॉम्ग बच््ो् को काफी आकक्षगत करते है्। इंटरनेट
के सही इस््ेमाल कजतना फायदेमंद है, उतना ही रलत
इस््ेमाल काफी खतरनाक साकबत हो सकता है। साइबर
बुकलंर, रलत और भड्काने वाला कंटे्ट और ऑनलाइन
फ््ॉि जैसी समस्याएं बच््ो् के कलए परेरानी का कारण बन
सकती है्। ऐसे मे् माता-कपता का कत्गव्य है कक वे बच््ो्
को इंटरनेट सेफ्टी के बारे मे् पूरी तरह से जारर्क करे्।
पस्सनल िानकारी ना करे् साझा - बच््ो् को कसखाएँ कक
वे कभी भी अपना नाम, पता, फोन नंबर, स्कूल का नाम
या कोई भी कनजी जानकारी इंटरनेट पर साझा न करे्।
साइबर अपराधी अक्सर बच््ो् की मासूकमयत का फायदा
उठाकर उनसे व्यक्कतरत जानकारी लेने की कोकरर करते
है्। उन्हे् यह आदत िालनी चाकहए कक वे केवल भरोसेमंद
लोरो् के साथ ही बातचीत करे्।
खुद उदाहरण पेश करे् - बच््े वही सीखते है् जो वे अपने
माता-कपता को करते देखते है्। अरर आप इंटरनेट का
सुरक््ित और सीकमत इस््ेमाल करे्रे तो बच््े भीआपकी
इस आदत को अपनाएँरे। बच््ो् को कजम्मेदार किकजटल
यूज्र बनाने के कलए आपको खुद एक उदाहरण बनना
होरा।
पासवि्स स्ट््ॉन्ग बनाना कसखाएँ - इंटरनेट सेफ्टी का
सबसे जर्री है कक बच््ो् को मजबूत पासवि्ग बनाने की
आदत िाली जाए। उन्हे् समझाएँ कक पासवि्ग मे्
अल्फाबेट्स ,नंबस्ग और स्पेरल कैरेक्टस्ग का कमक्स होना
चाकहए। साथ ही पासवि्ग ककसी के साथ रेयर न करने की
सलाह भी दे्। इससे उनके सोरल मीकिया अकाउंट और
ऑनलाइन िेटा सुरक््ित रहे्रे।
स्क््ीन टाइम पर कनयंत््ण रखना है िर्री

इंटरनेट पर ज्यादा समय कबताना बच््ो् के स्वास्थ्य
और पढ्ाई दोनो् पर असर िालता है। माता-कपता को
चाकहए कक वे बच््ो् का स्क््ीन टाइम कलकमट करे्। रोज्ाना

इंटरनेट के इस््ेमाल के कलए एक समय तय करे् और
बच््ो् को ऑफ्लाइन एक्कटकवटीज् जैसे खेलकूद, ककताब
पढ्ना या क््कएकटव एक्कटकवटी मे् राकमल करे्।
सेफ वेबसाइट और ऐप्स - बच््ो् को समझाएँ कक उन्हे्
केवल भरोसेमंद वेबसाइट और सुरक््ित ऐप्स का ही
इस््ेमाल करना चाकहए। साथ ही, एंटीवायरस और पेरे्टल
कंट््ोल सॉफ््टवेयर का इस््ेमाल करे् कजससे बच््ो् की
ऑनलाइन एक्कटकवटी पर नज्र रखी जा सके और रलत
कंटे्ट को ब्लॉक ककया जा सके।
खुलकर करे् बातचीत - जर्री है कक आप बच््ो् से
खुलकर बात करे् और उन्हे् समझाएँ कक इंटरनेट का सही
और रलत इस््ेमाल क्या होता है। जब बच््े समझे्रे कक
ऑनलाइन दुकनया मे् खतरा भी हो सकता है , तो ऐसे मे्
वे ज्यादा सतक्क रहे्रे। माता-कपता को बच््ो् के सवालो् का
हमेरा ईमानदारी से जवाब देना चाकहए ताकक वे माता-
कपता से ककसी भी तरह की क्सथकत मे् सलाह लेने मे्
खुलापन महसूस करे्।
साइबर बुकलंग - आजकल बच््ो् को ऑनलाइन रेम्स
और सोरल मीकिया मे् अक्सर साइबर बुकलंर का सामना
करना पड्ता है। इसके चलते उन्हे् यह कसखाना जर्री है
कक अरर कोई ऑनलाइन उन्हे् परेरान करे, अपरब्दो् का
इस््ेमाल करे या रलत मैसेज भेजे, तो वे तुरंत माता-कपता
को बताएं और उसे ब्लॉक/करपोट्ग करे्। इस तरह वे
मानकसक तनाव से भी बच पाएंरे।
िाउनलोि और कलंक - बच््ो् को बताएं कक ककसी भी
अनजान कलंक पर क्कलक करना या कबना पहचान वाले
सोस्ग से फाइल िाउनलोि करना खतरनाक हो सकता है।
ऐसे कलंक मे् वायरस या हैककंर का खतरा मौजूद होता है।
बच््ो् को हमेरा भरोसेमंद सोस्ग से ही कंटे्ट िाउनलोि
करने की सलाह दे्।

कैसे बनाएं अपने बच््ो् को सुरक््ित 
और किम्मेदार किकिटल यूज्र



रोजाना की भागदौडं से भरी जजंदगी में खुद के जिए
समय जनकािना बहुत जरंरी है. इससे आपके शरीर को
आराम जमिता है और संटंंेस को कम करने में मदद जमि
सकती है. अपने जबजी िाइफसंटाइि में कुछ आदतों को
अपनाकर आप खुद के जिए समय जनकाि सकते हैं.

जबजी शेडंंूि में खुद के जिए नहीं जमि पाता समय,
अपनाएं ये 5 आदतें

ऐसे बनकाले् मी टाइम
आज की तेज रफंतार से भागती जजंदगी में सभी िोग

अपने कामों में जबजी रहते हैं. यहां तक जक कुछ िोग
अपने जिए भी समय नहीं जनकाि पाते हैं. पंंोफेशनि,
पेरेंट, पाटंटनर, दोसंं, और कई जजमंमेदाजरयों के बीच
अकंसर िोग खुद को भुि जाते हैं. इसका असर न जसफंफ
उनकी सेहत बलंकक मेंटि हेकंथ पर भी पडं सकता है.
इसजिए रोजाना या जफर हफंते में एक बार तो अपने जिए
समय जरंर जनकािना चाजहए. जब आप जदन भर भाग-
दौडं में िगे रहते हैं, तो यह संटंंेस का कारण बन सकता
है. ऐसे में कुछ समय अपने जिए जनकिना बहुत जरंरी
है.

अपने जिए समय जनकािना आज के समय में एक
चुनौती बन गया है. िेजकन अगर आप कुछ आदतों को
अपना िें, तो इससे अपने जिए समय जनकािा थोडंा
आसान हो सकता है. इससे आप जफट और खुश रहने
के साथ मुड को अचंछा रखने में भी मदद जमि सकती
है. आइए जानते हैं ऐसी 5 आदतों के बारे में

एक शेड््ूल िनाएं
सबसे पहिे तो समय पर सोने और जागने का एक

शेडंंूि बनाएं. सुबह 6 से 7 बजे की करीब जकंदी उठें.
5 से 10 जमनट शांजत से बैठकर मेजडटेशन करें. इसके
साथ ही सुबह ही जदनभर के कामों की जिसंट बना िें.
इससे आप जरंरी कामों को समय पर कर पाएंगे. आप
“टू-डू जिसंट” या “डेिी पंिानर” का इसंंेमाि कर

सकते हैं. इससे आपको यह भी अंदाजा रहेगा जक आप
कहां-कहां समय बचा सकते हैं और खुद के जिए इसे
कैसे यूज कर सकते हैं. रोजाना समय पर और आराम
से बैठकर खाना खाएं.

एक बदन अपने बलए बनकाले्
अगर रोजाना के काम और जजमंमेदाजरयों के बीच

अपने जिए समय नहीं जनकाि पा रहे हैं, तो हफंते या
महीने का एक जदन अपने जिए रखंे. इस जदन को नो वकंफ
डे बनाएं. इस समय आप अपनी पसंद के काम करें जैसे
जक मूवी देखना, जकताब पढंना, अकेिे घूमना और
दोसंंों से जमिना. इसके अिावा आप पािंटर जा सकते
हैं. अपने आप भी इस तरह से धंयान दे सकते हैं.

छोटी-छोटी ब््ेक्स लेना सीखे्
काम को िेकर हर कोई आजकि जबजी रहता है.

बहुत से िोग सोचते हैं जक बंंेक िेना समय की बबंाटदी
है, िेजकन ऐसा नहीं है. आपकी बीच में छोटी-छोटी बंंेक
िेनी चाजहए. इससे आपको पंंोडलंकटजवटी बढंाने में भी
मदद जमिती है. इसजिए कोजशश करें जक हर 1 से 2
घंटे के काम के बाद 5 से 10 जमनट का बंंेक िें. इस
बंंेक में आप आंखें बंद कर सकते हैं, गहरी सांसें िे
सकते हैं, हकंका संटंंेच कर सकते हैं या थोडंी देर वॉक
कर सकते हैं. इससे जसजटंग जॉब और िैपटॉप के कारण
होने वािी परेशाजनयों से भी बचाव जकया जा सकता है.
साथ ही आपके शरीर और बंंेन को बी आराम जमिेगा.

ना कहना सीखे्
बहुत से िोग दूसरों को खुश करने के जिए हर काम

के जिए हां कह देते हैं. चाहें वह दोसंंी कमी दद हो या
जफर जकसी काम में शाजमि होना. िेजकन हर बार दूसरों
की बात में हामी भरना जरंरी नहीं होता है. अगर कोई
काम आपके शेडंंूि में जफट नहीं हो रहा या बहुत
जरंरी नहीं है, तो आप उनंहें जकसी बहाने य जफर बहुत
शांजत से मना भी कर सकते हैं.
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बिजी 
शेड््ूल मे् खुद
के बलए नही् बमल
पाता समय
अपनाएं ये
5 आदतें
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शरीर रहेगा गर्म
मरले्गे कई फायदे, इन 5
तरीको् से खाएं हरी रेथी
सर्दियां शुर् होते ही मार््ेट मे् हरी पत््ेदार सब्जियां

आने लगती है्, रिसमे्
से एर मेथी भी है.गम्ि
तासीर री ये सज्िी
शरीर रे टे्परेचर रो
रंट््ोल ररती है और
वायरल बीमाररयो् से
बचाने मे् हेल्पफुल है.
आप 5 अलग-अलग
तरीरो् से इसे डाइट रा
रहस्सा बना सरते है्.

सर्दियो् मे् आने वाली
मेथी औषधीय गुणो् से भरपूर होती है और ये शरीर रो
गम्ि भी रखती है, इसरलए ठंडे मौसम मे् आपरो हेल्दी
रखने मे् हेल्पफुल है. इंटरनेशनल िनरल ऑफ ररंट
माइक््ोबायोलॉिी रो मुतारबर, मेथी मे् फाइबर, प््ोटीन,
रवटारमन सी, बी1, बी2, ब6, रवटारमन ए, रनयारसन, बी
रैरोटीन, फोरलर एरसड, पोटेरशयम, रैब्लशयम, रिंर,
रॉपर, आयरन समेत रई पोषर तत्व पाए िाते है्. ये
ज्लड शुगर रंट््ोल ररती है और ब््ेस्टफीरडंग मदस्ि रे
रलए भी फायदेमंद होती है. इसरे अलावा भी मेथी खाने
रे ब्सरन से लेरर हेल्थ तर रो रई फायदे होते है.् आप
अलग-अलग तरीरो् से मेथी रो डाइट रा रहस्सा बना
सरते है्.

मेथी रा साग तो ज्यादातर लोग बनाते ही है्, लेररन
इसरी रई और टेस्टी चीिे् भी बनाई िा सरती है् िैसे
लहसुनी मेथी ये और भी ज्यादा न्यूर््टएंट्स से भरपूर होती
है तो चरलए िान लेते है् रर अलग-अलग तरीरे से मेथी
रो डाइट मे् रैसे शारमल ररे्.

रेथी के थेपले
सर्दियो् मे् गुिरारतयो् रे घरो् मे् ब््ेरफास्ट मे् मेथी रे

थेपले खूब बनाए िाते है् िो न रसफ्फ स्वारदष्् रहते ह्ै,
बब्लर पोषर तत्वो् से भी भरपूर रहते है्, क्यो्रर थेपला
बनाने मे् मेथी रे अलावा लोग गेहूं रे साथ चना और
बािरा रे आटा रा भी यूि ररते है्. वही् इसमे्
अिवाइन और ही्ग डाली िाती है िो आपरे पाचन रे
रलए फायदेमंद होने रे साथ ही प््ोटीन इंटेर रो भी
बढ्ाते है्.

बेसमनया हरी रेथी
आप साग री बिाय बेसरनया हरी मेथी बना सरते

है् िो एर सूखी सज्िी होती है. ये रोटी, पराठे् या चावल
से खाने मे् रमाल री स्वारदष्् लगती है. इसमे् बेसन
होता है िो एर सौ्धा स्वाद देता है. ही्ग और प्याि रा

तड्रा इस सज्िी रे टेस्ट रो
और भी इनहै्स ररता है. आपरो
इस सद््ी एर बार मेथी री ये
सज्िी िर्र बनानी चारहए.

रेथी दाल बनाएं
आप दाल रे साथ मेथी री

पर््तयां डालरर परा सरते है्.
इससे आपरो प््ोटीन रे साथ
आयरन और रवटारमन सी रा
डोि रमलेगा. इसमे् मसाले
और तेल भी रम रहता है,

रिससे सेहत रे रलए फायदेमंद भी है. मेथी रे स्वाद
रो बैले्स ररने रे रलए थोड्ा सा पालर भी साथ म्े दाल
मे् एड ररना चारहए.

रेथी रुमिया बनाएं
थेपला री तरह ही मेथी मुरठया भी गुिराती रडश ही

है. ये एर स्नैर है, रिसे मेथी और मसालो् रे साथ
स्टीम्ड रररे बनाते है्. इसे तड्रे रे साथ छौ्र रर या
रफर फ््ाई रररे था सरते है्. अगर रफटनेस फ््ीर है् तो
थोड्े से तेल रे साथ छौ्र रर खाना सही रहता है.

रेथी पुलाव लगता है कराल
सर्दियो् मे् आपरो एर बार मेथी पुलाव ट््ाई ररना

चारहए. ये हरा-भरा पुलाव रमाल रा लगता है. रिसे
मथेी साग रे साथ ही रशमला रमच्ि, मटर, सोयाबीन बरी,
अदरर, रपसा धरनया, िैसी चीिो् रे साथ बनाया िाता
है, इसरलए ये रई पोषर तत्वो् से भरपूर होता है. इसमे्
बासमती चावल रा यूि ररना चारहए, रिससे स्वाद
और भी इनहै्स हो िाता है.
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अगर आप अपनी स्किन िा नेचुरल
तरीिे से ख्याल रखना चाहती है् तो ऐसे
मे् स्किन टाइप िे अनुसार सौ्फ िी
मदद से टोनर बनाएं।

खाना खाने िे बाद हम सभी
सौ्फ िा सेवन िरते है्। इसे
डाइजेशन िे ललए िाफी अच्छा
माना जाता है। सौ्फ लसफ्फ
आपिी सेहत िा ही ख्याल नही्
रखती है, बस्कि इससे स्किन िो
भी उतना ही फायदा लमलता है। इसमे् मौजूद एंटी-
ऑक्सीडे्ट्स, लवटालमन्स और नेचुरल ऑयक्स आपिी
स्किन िो अंदर से पोषण देते है्। साथ ही साथ, ये पोस्स
िो टाइटन िरने, जलन िो शांत िरने और स्किन िो
एि ग्लो देने मे् मदद िरते है्।

सौ्फ िो यूं तो स्किन िेयर मे् िई तरीिो् से शालमल
लिया जा सिता है। लेलिन अगर आप इसे आसान तरीिे
से इस््ेमाल िरना चाहती है् तो ऐसे मे् सौ्फ िी मदद से
टोनर बनाया जा सिता है। इतना ही नही्, आप सौ्फ िो
घर पर ही अपने स्किन टाइप िे लहसाब से टोनर बनािर
इस््ेमाल िरे्। लफर चाहे आपिी स्किन ऑयली हो, ड््ाई,
से्लसलटव या नॉम्सल, आप टोनर िो बना सिती ह्ै। यह
पूरी तरह िेलमिल-फ््ी है और क्ली्लजंग िे बाद स्किन
िो ठंडि और ताजगी िा अहसास देता है। तो चललए
आज इस लेख मे् हम आपिो बता रहे है् लि आप अपनी
स्किन टाइप िे लहसाब से सौ्फ िी मदद से टोनर लिस
तरह बना सिती है्-

सौ्फ स्किन िे लिए लिस तरह फायदेमंद है
सौ्फ िो स्किन िे ललए िई मायनो् मे् बेहद

फायदेमंद माना जाता है। इसमे् िई तरह िे पोषि तत्व
पाए जाते है्। मसलन-

सौ्फ मे् एंटीऑक्सीडे्ट जैसे क्वेरसेलटन और लवटालमन
सी मौजूद होता है, जो र्खेपन िो दूर िरने िे साथ-
साथ सन डैमेज और एलजंग स्किन िी समक्याओ् िो दूर
िरते है्।

सौ्फ मे् एंटीबैक्टीलरयल और एंटी-इंफ्लेमेटरी िंपाउंड
मौजूद होता है, जो रेडनेस व जलन िो िम िरने मे्

सहायि है। 
सौ्फ मे् नेचुरल एक्ल््िंजे्ट होता है, जो पोस्स िो

टाइटन िरने और तेल िो लनयंल््ित िरने मे्
मदद िरते है्।

ऑयिी स्किन िे लिए ऐसे बनाएं टोनर
अगर आपिी स्किन ऑयली या एक्ने
प््ोन है तो ऐसे मे् आप सौ्फ व एप्पल

साइडर लवनेगर या लवच हेजल िी
मदद से टोनर बनािर इस््ेमाल

िरे्। जहां एप्पल साइडर
लवनेगर स्किन िा पीएच बैले्स िरता है और ऑयल
िंि््ोल रखता है। वही्, लवच हेजल से पोस्स टाइट होते है्
और ब््ेिआउट िम होते है्।

आवश्यि सामग््ी- 1 बड्ा चम्मच सौ्फ, 1 छोटा
चम्मच एप्पल साइडर लवनेगर या िुछ बूंदे् लवच हेज्ल, 1
िप पानी

टोनर लिस तरह बनाएं- सबसे पहले उबलते पानी मे्
सौ्फ डाले् और 5-7 लमनट ति धीमी आंच पर पिाएं।
इससे पानी मे् सौ्फ िे एंटी-ऑक्सीडे्ट, लमनरक्स और
एसे्लशयल ऑयक्स घुल जाते है्। अब इसे ठंडा होने दे्
और लफर छान ले्।  अब इसमे् एप्पल साइडर लवनगेर या
लवच हेजल िी िुछ बूंदे् डाले्। अब इसे एि साफ क्प््े
बोतल मे् भरे् और ल््फज मे् क्टोर िरे्। इस तरह आप इसे
5-7 लदन ति आसानी इस््ेमाल िर सिती है्।

ड््ाई स्किन िे लिए ऐसे बनाएं टोनर
ड््ाई स्किन िे ललए आप सौ्फ, एलोवेरा जेल या

स्गलसरीन िी मदद से टोनर बनाएं। जहां एलोवेरा स्किन
िो हाइड््ेट िरता है और डैमेज लरपेयर िरता है। वही्,
स्गलसरीन हवा से नमी खी्चिर स्किन िो मॉइश््राइज
िरता है।

आवश्यि सामग््ी- 1 बड्ा चम्मच सौ्फ, 1 छोटा
चम्मच ऐलोवेरा जेल या िुछ बूंदे्, स्गलसरीन, 1 िप पानी

टोनर लिस तरह बनाएं- सबसे पहले उबलते पानी मे्
सौ्फ डाले् और 5-7 लमनट ति धीमी आंच पर पिाएं।
अब इसे ठंडा होने दे् और लफर छान ले्।  अब इसमे्
एलोवेरा जेल या स्गलसरीन िी िुछ बूंदे् डाले्। अब इसे
एि साफ क्प््े बोतल मे् भरे् और ल््फज मे् क्टोर िरे्। हर
बार चेहरा धोने िे बाद इसिा इस््ेमाल िरे्।

अपनी स्किन टाइप िे अनुसार सौ्फ िी 
मदद से बनाएं टोनर, दमि जाएगी स्किन
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आप जिसे प्यार और जिस पर जिश््ास करते है्,
उससे िब आपको धोखा जिलता है तो इससे
बड़ा दुख कुछ और नही् हो सकता।
धोखाधड़ी कई तरह से सािने आता है,
बेईिानी, बेिफाई, अजिश््ास रोक- टोक
आजद। ये सारे अहसास हिे् नैजतक उल्लंघन
लगते है्, िो हिारी आत्िा को चीर कर रख
देते है् आौर िानजसक अिसाद का कारण बनते
है्। जरश्ते बेहद नािुक और उलझे होते है् और
पजरस्थिजत पर जनर्भर करते हुए हिेशा जरश्ते को खत्ि नही् करते
है्। कुछ लोगो् के जलए धोखाधड़ी के बाद जरश्ता अजधक
ििबूत हो िाता है। िब जरश्ते को आगे बढ़ाते रहने की इच्छा
होती है तो सािने िाले को िाफी देने के बारे िे् सोचा िाता
है। िाफ कर देना िािले को सुलझाने के जलए िर्री है
लेजकन यह जरश्ते को आगे बढ़ाने के जलए िर्री नही् है। एक
जरश्ते की िरम्ित हो सकती है या नही्, यह इस बार पर जनर्भर
करता है जक जिश््ास को बनाए रखा िा सकता है या नही्।

खुद को करेू माफ
िाफ करने की प््ज््िया िे् सबसे िर्री है जक आप पहले

थ्ियं को िाफ करे्। जकसी री पजरस्थिजत को सिझने के दौरान
हि चीिो् को सिझना चाहते है्। हि अक्सर खुद को दोष देने
लगते है्। हि सोचते है् जक यजद िै् अच्छी इंसान होती तो
शायद यह िेरे साि नही् होता। हिे् लगता है जक हिे् किी का
पता चल िाता तो हि इसे होने से पहले ही ठीक कर लेते।
खुद को िाफ कर देने के जलए खुद पर दया करनी होगी।
अपनी कजियो् के बाििूद यह सीखकर हि खुद के साि
बेहतर व्यिहार करे्गे। हिारे जलए यह िानना िर्री है जक
दूसरे व्यस्कत का व्यिहार जिस तरह का है या िा, यह उसका
चयन िा और इससे यह पता चलता है जक िह कैसा है, हि
कैसे है्, यह नही्।

दूसरे को करेू माफ
दोबारा जिश््ास प््ाप्त करने के जलए पहले खुद के

रािनात्िक थ्िाथ्थ्य का कंट््ोल आपके हाि िे् होना चाजहए।
इसके जलए आपको उसी पजरस्थिजत िे् शांजत ढूंढनी होगी। कई
लोग िाफी के जलए संघष्भ करते है् क्यो्जक िे अन्य व्यस्कत को
उसके खराब व्यिहार के जलए रूलना ही नही् चाहते। यह
सिझना बहुत िर्री है जक िाफ कर देना न केिल दूसरे
व्यस्कत के जलए बस्लक आपकी अपनी रािनात्िक िुस्कत के
जलए िहत्िपूण्भ है। पुराने जदनो् और पुरानी चीिो् के जलए िाफ
करना सीखना और शांजत िहसूस करना एिं करिाना आपके
जलए तब आसान हो सकता है, िब उन जिशेष िौको् के बारे्

िे् सोचना छोड़ दे्गी, िो हुर्इं और दूसरे
व्यस्कत क पक्् से चीिो् को देखे्गी।

दूसरे के निरो् से चीिो् को देखने
से आपको स्थिजत को सिझने िे्
आसानी होगी और आप इसे जनिी
तौर पर नही् ले्गी।

सूव पर रवशूूास
दूसरे पर जिश््ास करना तब तक

कजठन है, िब तक आप खुद पर जिश््ास
नही् करते है्। डर तब ज्यादा िन िे् बैठ िाता है, िब व्यस्कत
यह सोचता है जक जिसने धोखा जदया है, उसके दोबारा धोखा
देने से िह पूरी तरह से टूट िाएंगे। इस टूटन के अहसास से
हि रािनात्िक तौर पर लगरग अधिरे हो चुके होते है्, जफर
से धोखा खाने की शज्िभन्दगी और रय हिारे आत्ि सम्िान पर
कहर ढाता है। यह डर इतना खराब और िानलेिा है जक इससे
जकसी री तरह से पीछा छुड़ाने की आिश्यकता है। यही् पर
आपको काि करने की िर्रत है। इस पर ध्यान देने की
बिाय आप क्यो् ठीक नही् हो सकते, इस पर ध्यान दे् जक
आपको ठीक रहना है और सािने िाले पर ररोसा करना है।
आप यह सोचे् जक इस सिय आपको कहां से ििबूती जिलेगी।
कई लोग यह री सोचते है् जक दोबारा िाफ कर देने से िे
कििोर कहलाएंगे। सािने िाला उन्हे् फॉर ग््ांटेड ले लेगा।
यह फॉर ग््ांटेड िाला अहसास आपको अंदर से कििोर बना
देने के जलए काफी है। लेजकन यह रिैया जबल्कुल री ठीक नही्
है।

दूसरे पर रवशूूास
सािने िाले पर जिश््ास करने की सचाई यह है जक आप

सािने िाले को लेकर यह जनज््ित रहे् जक कही् री कोई
जनज््िंतता नही् है। जिश््ासघात के बाद आप स्थिजत का
आकलन कर सकते है् और  रजिष्य िे् उसके व्यिहार की
संरािना के बारे िे् िूल्यांकन री। यह सोचे् जक क्या सािने
िाला इिानदारी से िाफी िांग रहा है और जरश्ते को एक अन्य
िौका देने का इच्छुक है? क्या िह अपने िीिन के दूसरे पक््ो्
िे् ईिानदार है? क्या जकसी पजरस्थिजतिश उसने बेईिानी की
या उसके व्यिहार िे् री बेईिानी है? क्या उसने पहले री
आपका जिश््ास तोड़ा है? सबसे बड़ी बात, आपके जरश्ते िे्
बुरे का पलड़ा रारी है अच्छे का? यजद आपके इन सिालो् का
ििाब ज्यादा अच्छे िे् है् तो अब यह आप पर जनर्भर करता है
जक आप सािने िाले को उसकी गलजतयो् के साि थ्िीकार
करते है् और अपने जरश्ते के जलए जफर से उसके साि जरश्ते को
जनराना चाहते है्। 

जरूरी है इस तरह से ररशूते मेू  माफ करना और आगे बढ़ना



अध्ययन के मुताबिक, जो
मबिलाएं रोजाना खाना िनाने की
बजम्मेदारी बनभाती िै्, वे शादीशुदा
जीवन मे् िोबरयत मिसूस करती िै्।
विी्, साथ बमलकर या िािर का
खाना पसंद करने वाले कपल्स ज्यादा
खुश रिते िै्।

आपने लोगों को यह अकंसर कहते सुना होगा कक पकत
के किल का रासंंा पेट से होकर गुजरता है, यानी पकत को
खुश करना है तो उनके कलए तरह-तरह के पकवान  बनाएं
और अपने पकत के किल पर राज करें। लेककन हावंवरंव के
शोधकतंावओं ने अपने शोध में एक चौंकाने वाली बात कही
है, उनके अनुसार जो मकहलाएं अपने पकत के कलए खाना
नहीं बनाती हैं, वे अपने शािीशुिा जीवन में जंयािा खुश
होती हैं और जो मकहलाएं रोज अपने पकत के कलए खाना
बनाती हैं, उनंहें अपने शािीशुिा जीवन में बोकरयत महसूस
होती है। इस शोध के कलए हावंवर के शोधकतंावओं ने
12,000 कववाकहत जोडंों पर 15 साल तक नजंर रखी,
उसके बाि यह कनषंकरंव कनकाला है।

सामने आया िै आशंंयंवजनक निीजा
इस शोध का नतीजा काफी आशंंजंवनक है, इसके

अनुसार जो मकहलाएं अपने पकतयों के कलए रोज खाना नहीं
बनातीं हैं, उनंहोंने अपने शािीशुिा जीवन को 8.4/10
रेकटंग िी, जबकक जो मकहलाएं रोजाना पकत के कलए खाना
बनाती हैं, उनंहोंने अपने शािीशुिा जीवन को 6.1/10
रेकटंग िी।

पति के तिए िोजाना खाना बनाने से
कंयों नाखुश िैं मतििाएं

जब एक मकहला रोज अपने पकत के कलए खाना बनाती
है, तो वह संवतः ही “सेवा कमंवचारी” की भूकमका में आ
जाती है। भले ही उसके पकत ने कभी इसके कलए उसे न
कहा हो। वह मनोवैजंंाकनक रंप से खुि को खाना बनाने
के कलए कजमंमेिार मानने लगती है और घर में एक समान
भागीिार की बजाय वह भोजन के माधंयम से “घर में अपनी
जगह बनाने” वाली वंयकंकत की तरह महसूस करने लग

जाती है। इसके अलावा रोजाना खाना बनाने के कारण
पतंनी को ऊबन भी महसूस होने लगती है और एक समय
के बाि उसे इस काम को करने में कबलकुल भी खुशी
महसूस नहीं होती है और वह कचडंकचडंा महसूस करने
लगती है।

कैसे कपलंस िोिे िंै जंयादा खुश
इस अधंययन से यह बात पता चला है कक वे कपलंस

सबसे जंयािा खुशहाल जोडंे होते हैं जो या तो साथ कमलकर
खाना बनाते हैं, बारी-बारी से खाना बनाते हैं, या पकत रसोई
संभालता है, या बस खाना बाहर से ऑरंवर करता है। इस
शोध में सबसे किलचसंप बात यह सामने आई है कक पुरंर
तब भी जंंयािा खुश रहते हैं जब उनकी पकंतनयाँ उनके कलए
लगातार खाना नहीं बनातीं।
आतखि पति के तिए खाना बनाने पि कंयों नाखुश िैं

मतििाएं?
िरअसल जब कोई मकहला अपनी इचंछा से खाना नहीं

बनाती है, बकंलक उसे जबरिसंंी कंजमंमेिारी के रंप में
खाना बनाना पडंता है तो वह हताश और थकान महसूस
करने लगती है, कजसका सीधा असर उसके करशंते पर पडंता
है। िरअसल जब एक मकहला खुि को ककचन से िूर
रखकर अपने करशंते के अनंय पहलुओं और अपने ककरयर
पर जंयािा धंयान िेती है तो वह जंयािा खुश रहती है और
अपने पकत के साथ खुशनुमा समय कबता पाती है, कजससे
उसे करशंते में खुशी महसूस होती है। पकरणामसंवरंप: वह
अपने जीवन में जंंयािा किलचसंप, जंंयािा खुश और जंयािा
संतुषंं रहती है।
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पति के तिए खाना बनाने वािी मतििाएं 
िोिी िैं कम खुश! कंया कििी िै िावंवरंव की तिसरंव
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भारतीय सिनेमा की उभरती हुई हस््ी और अपनी
अंतरराष््््ीय शैली के सलए पहचानी जाने वाली असभनेत््ी
तृप्तत सिमरी ने 15 अक्टूबर को न्यूयॉक्क शहर मे् आयोसजत
प््सतस््ित सवक्टोसरया िीके््ट फैशन शो 2025 मे् एक
धमाकेदार उपप्थिसत दज्ज कराई. वैस््िक हस््सयो् की
एक्िक्लूसिव गेथ्ट सलथ्ट मे् फ्््ट रो मे् बैठी तृप्तत सिमरी
ने िहजता िे हाई फैशन और क्लासिक ग््ेि का समश््ण
प््स््ुत सकया, सजििे वह सितारो् िे िजी उि रात की एक
प््मुख आकर्जण बन गई्. उनका यह आगमन उि वैस््िक
प््सतसनसधत्व और िमावेशन का प््तीक भी है, सजिे यह
मशहूर ब््ांि हाल के वर््ो् मे् अपना रहा है. अपनी सिल्म
'एसनमल' की अपार िफलता के बाद, असभनेत््ी ने एक
बार सफर बोल्ि, सफर भी पसरष्कृत फैशन थ्टेटमे्ट देने की
अपनी प््सति््ा को सिद्् सकया. तृप्तत ने इि इवे्ट िे जुड्े
कुछ पलो् को अपनी इंथ्टाग््ाम थ्टोरी पर भी िाझा सकया,
सजिने उनके फै्ि के बीच उत्िाह बढ्ा सदया.

तृप्तत सिमरी ने एक ऑल-ब्लैक (पूण्ज र्प िे काले)
पसरधान मे् अपनी पसरष्कासरता का प््दश्जन सकया, सजिने
िंरचना और कामुकता के बीच एक बेहतरीन िंतुलन
थ्िासपत सकया. उन्हो्ने चमड्े के कॉरिेट बॉिीि का चयन
सकया, सजिने उनकी आकृसत को खूबिूरती िे उभारा. इि
कॉरिेट को एक लेि मरमेि थ्कट्ज के िाि पेयर सकया
गया िा, सजिने पूरे लुक मे् एक रोमांसटक आकर्जण जोड्ा.
थ्कट्ज का पारदश््ी लेि फैस््बक कॉरिेट के चमड्े के

सखलाफ एक नाजुक
सवपरीतता पैदा कर रहा
िा, सजििे शप्कत और
कोमलता का एक आदश्ज
िामंजथ्य थ्िासपत हुआ.
सफटेि कॉरिेट टॉप,
सजिमे् थ्पष्् िीम और
पस््ियाँ िी्, एक
आधुसनक गॉसिक
सकनारा प््दान कर रहा
िा, जबसक लेि थ्कट्ज ने
बनावट और गसतशीलता
पेश की. कमर पर एक
िूक्््म पेत्लम सिटेल ने

पसरधान मे् वॉल्यूम और स््््ीत्व जोड्ा, सजििे यह ग्लैमर
को िमस्पजत रात के सलए एक उत्कृष्् और सवसशष्् चयन
बन गया.

तृप्तत ने अपने लुक को पूरा करने के सलए नुकीली
काली हील्ि और पारदश््ी थ्टॉसक्ग्ि का उपयोग सकया.
अपने मोनोक््ोम (एक ही रंग वाले) लुक मे् युवाओ् की
जीवंतता का थ्पश्ज जोड्ने के सलए उन्हो्ने बोल्ि िोने और
रंगीन क्गन का एक थ्टैक पहना. उनके लहरदार भूरे बाल
उनके क्धो् पर िुंदर ढंग िे सबखरे हुए िे, सजिे िॉफ्ट,
घुमावदार कल्ज मे् थ्टाइल सकया गया िा, जो ओल्ि
हॉलीवुि ग्लैमर की याद सदला रहा िा. एक थ्टेटमे्ट
चोकर और हुप इयरसरंग्ि ने उनके आत्मसवि््ाि िे भरे,
सफर भी क्लासिक आभामिंल को बढ्ाया. उनकी यह
उपप्थिसत भारतीय सिनेमा और फैशन जगत के बढ्ते
वैस््िक प््भाव को दश्ाजती है, जहाँ भारतीय कलाकार अब
सवि्् स््र के फैशन इवे्ट्ि मे् न केवल सहथ्िा ले रहे है्,
बप्लक अपने थ्टाइल िे दश्जको् का ध्यान भी आकस्रजत कर
रहे है्. तृप्तत सिमरी की यह उपप्थिसत इि बात का प््माण
है सक भारतीय प््सतभा और फैशन अब अंतरराष््््ीय मंच
पर तेज़ी िे अपनी पहचान बना रहे है्. उनकी पोशाक और
थ्टाइल का चुनाव वैस््िक फैशन सवशेरज््ो् द््ारा िराहा
गया और उन्हे् इि हाई-प््ोफाइल इवे्ट मे् एक प््मुख
थ्टाइल आइकन के र्प मे् थ्िासपत सकया गया.

तृप्तत डिमरी ने काले कॉरसेट और 
लेस वाले बोल्ि लुक से डबखेरा जलवा
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जेमिनी और चैटजीपीटी जैसे
एआई टूलस् का इस््ेिाल करके
उत््र प््देश के एक गांव के लड़के ने
देश के सबसे िुश�्�मकल एग�्जाि िे ्से
एक यूपीएससी सीएससी को न
केवल पास क�िया, �ऑल इंड�िया रैक्
19 हास�िल करके द�िखाया. आप
अगर यूपीएससी  मस�िवल सेवा
परीक््ा की तैयारी कर रहे है ्तो जाने्
िक� एआई की िदद कैसे ले सकते है.्

वैसे काियाबी का कोई सेट फॉि्मूला नही ् है. हर
व�्यमि�्त� की अपनी रणनीित� हो सकती है. खासकर बात
अगर यूपीएससी  परीक््ा की तैयारी करने की है तो हर
व�्यमि�्त� का अलग अप््ोच देखने को ि�िलता है. लेिक�न
एक बात जो आजकल कॉिन हो रही है, वह है स�िव�िल
सेवा परीक््ा की तैयारी िे ्एआई का इस�्तेिाल. ऐसा एक
उदाहरण सािने आया है, ज�िसिे ्एक गांव के लड़के ने
जेमिनी और चैटजीपीटी जैसे एआई टूलस् का इस््ेिाल
करके यूपीएससी परीक््ा कै््क कर ल�िया और एआईआर
19 के साथ आईएएस अध�िकारी बन गया है.

कौन हैं आईएएस विभोर भारदंंाज? 
उत््र प््देश के बुलंदशहर मजले के एक छोटे से गांव

उत््रावली के िूल मनवासी, मवभोर भारद््ाज ने मदलल्ी
मवश््मवद््ालय के हंसराज कॉलेज से भौमतकी िे्
एिएससी की मडग््ी हामसल की और बाद िे ् मसमवल
सेवक बनने के अपने जीवन भर के सपने को साकार
करने के मलए यूपीएससी सीएसई परीक््ा पास करने की
तैयारी शुर ्कर दी.

मवभोर भारद््ाज ने यूपीएससी परीक््ा के मलए भौमतकी
को अपना वैकलल्पक मवषय चुना और इस कमिन भत््ी
परीक््ा की तैयारी के मलए ऑनलाइन कोमचंग कक््ाओ्
और सव्-मनमि्मत नोटस् का सहारा मलया. उनकी कुशल
तैयारी रणनीमत ने उनह्े ् यूपीएससी सीएसई प््ारंमभक
परीक््ा की तैयारी तेजी् से करने और केवल सात िहीनो्
िे ् यूपीएससी िुखय् परीक््ा के पूरे पाठ््क््ि को कवर

करने िे ्सक््ि बनाया.
मवभोर ने बताया मक उनह्ोन्े मपछले यूपीएससी

सीएसई ि�्वेश�्चन पेपर का धय्ानपूव्मक अधय्यन मकया
और अपनी तैयारी की रणनीमत बनाने के मलए इनह्े ्एक
िाग्मदश्मक के रप् िे ् इस््ेिाल मकया. उनह्ोन्े मनयमित
िॉक टेसट् के अलावा दैमनक सिाचारो ्और सिसािमयक
िािलो ्पर भी धय्ान केम्््ित मकया, मजससे उनका ज््ान
और भी मनखर गया.

मवभोर भारद््ाज की कड़ी् िेहनत और लगन रंग लाई
जब उनह्ोन्े 2022 िे ् यूपीएससी सीएसई िे ् 743वी्
अमखल भारतीय रैक् हामसल की.   हालांमक, यह रैक् उनह्े्
आईएएस पद की गारंटी नही ् दे सकी, इसमलए उनह्ोन्े
साल 2024 िे ्मफर से कोमशश की; इस बार 724 रैक्
की छलांग लगाकर एआईआर 19 हामसल मकया और
आईएएस अमधकारी बनने का अपना सपना पूरा मकया.

एआई का इसंंेमाल कर कैसे कैंंक कया एगंजाम?
मदलचसप् बात यह है मक मवभोर भारद््ाज की

यूपीएससी तैयारी का एक अहि महसस्ा गूगल के जेमिनी
जैसे एआई टूलस् का इस््ेिाल था, मजनका इस््ेिाल
उनह्ोन्े िॉक इंटरवय्ू के मलए मकया. मवभोर ने बताया मक
ये एआई चैटबॉट उनके मलए मशक््क की तरह काि करते
थे, मजससे उनह्े ् अपनी खूमबयो ् और किजो्मरयो ् को
पहचानने िे ्िदद मिली.

एआई िॉक इंटरवय्ू िे ्उनसे कई तरह के सवाल पूछे
गए, मजससे उनकी असली इंटरवय्ू की तैयारी और भी
िजबूत हुई.

एआई का इस््ेमाल कर इस गांव के लड़के ने दो बार
क्््क ककया यूपीएससी एग�्जाम, एआईआर 19 रैक् हािस�ल कर बना आईएएस
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मुलायम, परतदार मूली के पराठे हों,
संवाददषंं मूली की सबंजी हो, या ताजा कचंंी मूली का
सलाद, मूली कई वंयंजनों में एक जरंरी सामगंंी है। मूली
का कुरकुरा, दमरंंी जैसा संवाद न केवल आपके खाने में
जायका लाता है, बलंकक जरंरी पोषक ततंवों से भी भरपूर
होता है, जो इसे आपके आहार का एक संवासंथंयवरंधक
दहसंसा बनाता है। हालांदक, कुछ लोगों के दलए, मूली
गैस, पेट फूलने या पेट फूलने का कारण बन सकती है,
जो इस सदंदधयों की सबंजी का आनंद लेने के आनंद को
कम कर सकती है। लेदकन घबराएं नहीं। कुछ आसान
दटपंस और दंंिकंस से आप दबना दकसी परेशानी के मूली
के पौदंंषक लाभों का आनंद ले सकते हैं।
गैस और पेट फूलने से बचने के ललए मूली खाने के 5 सुझाव 

कच््ा खाने से पहले लिगोएं
अगर आप कचंंी मूली को सलाद में डाल रहे हैं या

नाशंते के तौर पर खा रहे हैं, तो इसे खाने से पहले दभगोने
से इसके पेट फूलने के पंंभाव को कम करने में मदद दमल
सकती है। मूली को पतले संलाइस या छोटे टुकडंों में काटें
और खाने से पहले लगभग 30 दमनट के दलए ठंडे पानी
में दभगोएं। यह आसान तरीका गैस और बेरैनी पैदा करने
वाले कुछ यौदगकों को बाहर दनकालने में मदद करता है,
दजससे आपके पारन तंतंं पर असर कम होता है। दभगोने
से कचंंी मूली का टेकंसरर भी नरम हो जाता है, दजससे
यह जंंयादा संवाददषंं और कम तीखी हो जाती है।

परांठे बनाकर खाएं
मूली के परांठे सदंदधयों में बहुत पसंद दकए जाते हैं,

लेदकन दजन लोगों को मूली से भरे परांठे खाने के बाद
पेट फूलने की समसंया होती है, उनके दलए एक आसान
उपाय है। सबसे पहले, कदंंंकस की हुई मूली को भरने
के दलए इसंंेमाल करने से पहले उसमें से अदतदरकंत पानी
दनरोडं लें। यह तरीका न केवल पानी की मातंंा कम
करता है, बलंकक मूली में पाए जाने वाले कुछ गैस पैदा
करने वाले यौदगकों को भी खतंम करने में मदद करता
है। पारन दंंिया को और बेहतर बनाने के दलए, पराठे के
आटे में डालने से पहले कदंंंकस की हुई मूली को हकंका
सा भून लें। इससे मूली नरम हो जाती है और पेट के दलए
भी यह जंंयादा आरामदायक हो जाती है।

पाचक मसाले डाले्
मूली को पराने में आसान बनाने का एक सबसे

अचंछा तरीका है इसे उन मसालों के साथ दमलाना जो
अपने पारन संबंरी फायदों के दलए जाने जाते हैं। मूली
के वंयंजन बनाते समय कदंंंकस दकया हुआ अदरक, भुना
हुआ अजवाइन, पुदीना और तुलसी, ये सभी बेहतरीन
दवककंप हैं। ये मसाले न दसफंफ संवाद बढंाते हैं बलंकक
पारन में भी मदद करते हैं, गैस बनना कम करते हैं और
पेट फूलने की समसंया से राहत ददलाते हैं। एक रुटकी
काला नमक डालने से पारन में भी मदद दमलती है और
हकंका रेरक पंंभाव भी पडंता है, दजससे मूली आपके पेट
के दलए और भी जंंयादा आरामदायक हो जाती है।

प््ोबायोलटक का सेवन करे्
मूली को पंंोबायोदटक युकंत खादंं पदाथंंों जैसे दही या

दही के साथ खाने से इसकी पारन कंंमता में काफी सुरार
हो सकता है। पंंोबायोदटकंस संवसंथ आंत माइिंंोबायोम को
बनाए रखने में मदद करते हैं, जो पारन में महतंवपूणंध
भूदमका दनभाता है। दही या दही के साथ मूली का सेवन
करने से आप पारन पंंदंंिया को बेहतर बना सकते हैं और
दकसी भी संभादवत पारन संबंरी परेशानी से बर सकते हैं।
दही के ठंडे गुण मूली के तीखे, दमरंंी जैसे संवाद को
संतुदलत करते हैं, दजससे यह दमशंंण आपके पेट के दलए
और भी आरामदायक हो जाता है।

खाली पेट न खाएं
हालांदक मूली पौदंंषक होती है, लेदकन खाली पेट

इसे खाने से पेट फूल सकता है और पारन संबंरी
परेशानी हो सकती है। मूली में मौजूद उचंं फाइबर
संवेदनशील पेट में जलन पैदा कर सकता है, दजससे गैस
या पेट फूलने की समसंया हो सकती है। इससे बरने के
दलए, मूली को हमेशा संतुदलत भोजन के दहसंसे के रंप
में लें दजसमें पंंोटीन, संवसंथ वसा और जदटल
काबंंोहाइडंंेट शादमल हों। मूली को पौदंंषक भोजन के
साथ खाने से पारन बेहतर होता है और दकसी भी
अवांदछत सूजन को रोकने में मदद दमलती है।
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कुछ लोगो् को टाइट कपड्े पहनने पसंद होते है्.
वही्, वक्कआउट के दौिान तो अक्सि लोग टाइट
कपड्े ही पहनते है्. लेरकन क्या आप जानते है् रक
लंबे समय तक टाइट कपड्े पहनने से सेहत पि असि
पड्ता है. ररलए जानते है् इसके बािे मे्.

आजकल फैशन का के््ज हि रकसी मे् देखने को रमल
िहा है. लोग स्टाइरलश औि ट््े्डी रदखने के रलए अलग-
अलग तिह के कपड्े पहनते है्. कुछ लोगो् को लूज रफट
कपड्े पसंद है् तो कुछ बॉडी रफट कपड्े पहनना पसंद
किते है्. राहे इसमे् रफरटंड जी्स, लेरगंग्स, बॉडीकोन ड््ेस
हो या रफि स्ट््ेरबल टॉप. ये रदखने मे् स्टाइरलश तो लगते
है् लेरकन क्या आप जानते है् रक लंबे समय तक टाइट
कपड्े पहनने से सेहत पि बुिा असि पड्ता है. जी हां,
सुनने मे् ये थोड्ा अजीब जर्ि लग िहा होगा लेरकन
ये सर है.  अगि आप भी ऑरफस, कॉलेज या
वक्कप्लेस पि जाने के रलए टाइट कपड्े पहनती है्
तो सावधान होने की जर्ित है. आज इस
आर्टिकल मे् हम आपको रिसर्च के मुतारबक,
बताएंगे रक टाइट कपड्े लगाताि पहनने से रकस
तिह से सेहत को नुकसान हो सकता है.

कय़ा कहती है ररसऱच?
हेल्थलाइन के मुतारबक, टाइट कपड्े भी

कंफट््ेबल हो सकते है्. लेरकन जब आपको
उन्हे् पहनने मे् अनकंफट््ेबल फील हो तो
समझ जाए की आप बहुत ज्यादा टाइट
कपड्े पहन िहे है्. इससे स्सकन पि लाल
रनशान, स्सकन इरिटेशन औि सांस लेने
मे् भी रदक््त होसकती है. स्सकन
पि सबसे ज्यादा असि टाइट
अंडिगाम््े्ट्स का पड्ता है. जैसे
शेप रवयि, पे्टहाउस औि ब््ा.

टाइट कपडो़ ़का 
सेहत पर असर

िरजस्टड्च डायटीरशयन

रमशेल िाउर के मुतारबक, टाइट कपड्े जैसे नेकटाई,
स्ट््ेर कपड्े या बॉडीरफट आउटरफट गैस्ट््ोइंटेस्टाइनल
रडसऑड्चि को बढ्ा सकते है्. टाइट कपड्े पहनने से पेट
औि आंत पि एक्सट््ा दबाव डाल सकते है्. इससे एरसड
रिफ्लक्स हाट्चबन्च जैसी समस्याएं बढ् सकती है. लंबे समय
तक लगाताि एरसड रिफ्लक्स एसोफैजाइरटस जैसी गंभीि
स्सथरत का कािण बन सकता है, रजससे रनगलने मे् दद्च
औि मुस्ककल होती है. अगि आपको ब्लोरटंग की समस्या
है तो टाइट कपड्े डाइजेशन पि नेगेरटव असि डाल सकते
है्. इसके अलावा टाइट पै्ट, पै्टीहोज या शेपरवयि पहनने
से सांस लेने की क््मता कम होती है. वही्, वक्कआउट
किते समय पसीना रनकलता है तो संक््मण का खतिा भी

बढ् सकता है. कई रिसर्च बताती है्
रक, टाइट कपड्े जैसे
बेल्ट, जी्स मेिास्लजया
पािेस्टेरटका नामक

स्पाइनल नव्च कम्प््ेशन का
कािण बन सकता है. जैसे जांघ

के साइड मे् सुन्न होना, झुनझुनी
या सनसनाहट.

वक़कआउट पर टाइट 
कपडो़ ़का असर

2020 मे् यूरनवर्सचटी ऑफ
टोिंटो के अध्ययन के अनुसाि, टाइट
रदखने वाले वक्कआउट कपड्े
मरहलाओ् के एथलेरटक पिफॉम््े्स को

प््भारवत कि सकता है. हालांरक, टाइट
कपड्े पहनकि वक्कआउट किना गलत

नही है लेरकन हि रकसी के रलए ये
कंफट््ेबल नही् होते है्. ऐसे मे् आप
पि रनभ्चि किता है. अगि आपको
वक्कआउट के दौिान टाइट कपड्े
पहनना आिामदायक लगता है तो

पहन सकती है्.

टाइट कपड़े पहनने से 
सेहत पर पडत़ा है असर? 

क्या कहती है रिसर्च
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भारत में
दिवाली के बाि होने वाली
गोवरंधन पूजा में गोबर का महतंव
है. इससे पूजा में गोवरंधन पवंधत
का रंप दिया जाता है. भारत में
गोबर का रादंमधक और
सांसंकृदतक महतंव होने के साथ
इसका कृदि में भी अहम रोल है.
गोबर की खूदबयों के कारण चीन
से कुवैत तक, िुदनयाभर के कई
िेश इसे भारत से खरीिते हैं.
जादनए वो खूदबयां दजसके कारण
िुदनयाभर के कई बडंे िेशों में इसकी मांग.

भारत में करीब 30 करोडं मवेशी हैं और रोजाना
करीब 3 करोडं टन गोबर का उतंपादन होता है.
दिवाली के बाि अब गोवरंधन पूजा की तैयारी है. इस

दिन उस गोवरंधन पवंधत की पूजा होती है दजसे भगवान
शंंीकृषंण ने अपनी सबसे छोटी उंगली पर उठाकर इंदंंिेव के
अहंकार को तोडंा था. इस खास पूजा के दिन गोबर से
गोवरंधन पवंधत जैसा छोटा सा पवंधत बनाया जाता है और
आरारना की जाती है. भारत में गोबर का रादंमधक और
सांसंकृदतक महतंव होने के साथ इसका कृदि में भी अहम
रोल है. गोबर की खूदबयों के कारण िुदनयाभर के कई िेश
इसे भारत से खरीिते हैं.

अमेदरका, चीन, मालिीव, अमेदरका, दसंगापुर, कुवैत,
नेपाल, बंंाजील, संयुकंत अरब अमीरात और सऊिी अरब…
ये वो िेश हैं जो भारत से गोबर आयात करते हैं. अब सवाल
उठता है दक इतने िेश भारत से गोबर कंयों खरीिते हैं?

भारत में हर साल गोबर का ककतना उतंपादन?
भारत में करीब 30 करोडं मवेशी हैं, जो रोजाना करीब

3 करोडं टन गोबर छोडंते हैं. भारत में गोबर का इसंंेमाल
सबसे जंयािा उपले बनाने में दकया जाता है, लेदकन चीन
और दंंबटेन जैसे िेशों में इससे दबजली और बायोगैस बनाई
जाती है. िुदनया के कई िेशों में गोबर का इसंंेमाल खेती-
दकसानी में उवंधरक के तौर पर दकया जाता है.

मीदिया दरपोरंसंध के मुतादबक, भारत से एकंसपोटंध दकए
जाने वाले गोबर की कीमत 30 से 50 रंपए पंंदत दकलो तक
बताई गई है. हालांदक, ये गोबर के पाउिर, खाि और उपले
के मामले में अलग-अलग हो सकती है. जैसे- हाइगंंेि गोबर
के पाउिर का िाम उपलों से अलग होता है.

चीन से कुवैत तक कंयों खरीद रहे हैं भारत से गोबर?
िुदनया के कई िेश भारत से गोबर खरीि रहे हैं.

हादलया, उिाहरण कुवैत का है, जो चचंाध में रहा था. अकेले
कुवैत ने दपछले साल भारत को 192 मीदंंिक टन गोबर का
ऑिंधर दिया था. दजसे भारत ने पूरा दकया. अब सवाल है दक
आदखर इतने िेश भारत से गोबर कंयों खरीि रहे हैं.

जैकवक खेती की बढंती मांग: िुदनयाभर में जैदवक
खेती का चलन बढं रहा है. इसके दलए िेश रासायदनक
उवंधरकों की जगह जैदवक खाि को पंंाथदमकता िे रहे हैं.
गोबर से तैयार होने वाली खाि को इसके दवकलंप के तौर
पर िेखा जा रहा है.  

कमटंंी की उपज बढंाने का तरीका: गोबर का इसंंेमाल
दसरंफ पैिावार को बढंाने तक सीदमत नहीं है. इसका इसंंेमाल
दमटंंी की उवंधरता को बढंाने में भी दकया जाता है. इससे दमटंंी
को अदरक उपजाऊ बनाया जाता है तादक ये बेहतर पैिावार
कर सके. कुवैत के कृदि वैजंंादनकों ने भी पाया था दक
भारतीय गोबर पाउिर का इसंंेमाल करने पर खजूर की
उपज और आकार में बढंोतरी हुई. 

ये भी जरंरतें: िुदनया के कई िेश ऐसे हैं जहां सीदमत
जल संसारन हैं और दमटंंी अदरक उपजाऊ नहीं है. यही
वजह है दक वहां जैदवक खाि की मांग बढं रही है. इसके
दलए गोबर का सहारा दलया जाता है.

भारत में अकिक उपलबंिता: भारत में मवेदशयों की
संखंया और गोबर का अदरक उतंपािन भी कई िेशों को भारत
की तरर आकदंिधत करता है. भारत गोबर दनयंाधत के मामले
में उनकी मांग पर खरा उतरता है. यही वजह है दक
िुदनयाभर के कई िेश इसके दलए भारत का रंख करते हैं.

नुकसान को रोकने की कोकशश: अमेदरका और यूरोप
समेत कई िेशों में रसायदनक उवंधरकों से तैयार रसलों से
इंसानों पर बढंते नुकसान के कारण गोबर की खाि का
इसंंेमाल बढंा है. कई दरसचंध में भी यह सादबत हुआ है दक
रसायनों वाले उवंधरक कैंसर जैसी बीमादरयों का खतरा बढंा
रहे हैं.



परिवाि औि रिश्तेदािो् की हि सलाह जर्िी नही्,
सही औि गलत को पहचानकि ही अपनाएं, बाकी
नज्िअंदाज् किे्।

गर्ाावस्था रकसी री मरहला के जीवन का सबसे
खास समय होता है। इस दौिान मरहला नए अनुरवो् का
सामना किती है, साथ ही सामना किती है लोगो् के
अनचाहे सुझावो् का। गर्ाावस्था के शुर्आती महीनो मे्
यह सुझाव अच्छे लगते है्, पि धीिे-धीिे रिश्तेदािो् की
अनचाही सलाह की अरधकता मरहला के तनाव को
बढ्ाती है। आज हम इस लेख मे् जाने्गे गर्ावती
मरहलाओ् को इस दौिान रकस तिह की सलाह पि ध्यान
देना चारहए औि रकस तिह के सलाह को नजिअंदाज
किना चारहए आइए जानते है्।

रिश्तेदाि, परिवाि क्यो् देते है् सलाह
मरहला के गर्ाावस्था के दौिान परिवाि या रिश्तेदािो्

द््ािा सलाह देना एक सामान्य बात है। इसमे् गर्ावती
मरहला औि होने वाले बच््े के प््रत उनकी रिक्् रछपी
िहती है। खासतौि पि अगि मरहला पहली बाि गर्ावती
हुई है।  गर्ाावस्था के दौिान प््त्येक मरहला का अनुरव
अलग हो सकता है औि वह अपने अनुरव औि
पिेशारनयो् को ध्यान मे् िखते हुए आपको सलाह देती है्।

गर्ाावस्था के दौिान घि के बड्े बुजुग््ो् के सलाह
रमथको् से जुड्े हो सकते है् रजन्हे् मानने के रलए गर्ावती
मरहला पि दबाव बनाया जाता है।

रिस तिह िे सलाह अपनाएं
गर्ाावस्था के दौिान अगि कोई सलाह आपके

डॉक्टि द््ािा रदया जा िहा है या रिि आपके परिवाि द््ािा
कोई सलाह दी जा िही है जो वैज््ारनक तक््ो् पि आधारित
है तो उसे आपको मानना चारहए।

गर्ाावस्था के दौिान पोषण तथा संतुरलत आहाि से
जुड्ी सलाह को आपको मानना चारहए, लेरकन ध्यान
िखे् रकसी री सलाह को पहले अपने डॉक्टि से पूछे,
रिि अपनाएं।  आपको योग, हल्की एक्सिसाइज जैसे
सुझाव अपने डॉक्टि से पूछ कि मनाने चारहए।
गर्ाावस्था के दौिान हल्का योग औि एक्सिसाइज आपके
शािीरिक, मानरसक स्वास्थ्य के रलए बेहति है।

आपको डॉक्टि द््ािा बताएं टेस्ट औि रनयरमत जांच
के सुझाव को अनदेखा नही् किना चारहए यह आपके

औि रशशु दोनो् के रलए नुकसानदायक हो सकता है।
तनाव ना ले, तनाव कम किने के रलए ध्यान, योग

या रिि अपने पसंद के काय्ा किे् जैसे सलाह आपको
मानने चारहए।

रिस तिह िे सलाह नजिअंदाज ििे्
अगि रकसी री तिह के सलाह जो की डि, रमथक,

या रकसी अिवाह से जुड्ी हो उन सलाहो् को नजि
अंदाज किे्। जैसे,  गर्ाावस्था के दौिान यह खाने से
बच््ा गोिा पैदा होगा।  गर्ाावस्था मे् दूध पीने से बच््े
का वजन बढ् जाएगा।  चाय मत रपयो बच््ा काला पैदा
होगा।  िात मे् बाहि मत जाओ नजि लग जाएगी। ग््हण
होने पि सीधे खड्े िहो नही् तो बच््े के अंग खिाब हो
जाएंगे।  ज्यादा आिाम मत किो नही् तो नॉम्ाल रडलीविी
नही् होगी।  इस तिह के कुछ प््चरलत रमथक औि
सलाह है रजनका सामना हि गर्ावती मरहला को किना
पड्ता है। आपको इस तिह के सलाह को नजिअंदाज
किना चारहए।

गर्भवती मरहलाएं रिन बातो् िा ध्यान िखे्
अगि आप रकसी तिह के आयुव््ेरदक या घिेलू

नुस्खा अपनाना चाहती है् तो डॉक्टि स ेसलाह जर्ि ले।
रिश्तेदािो् द््ािा रदए गए सलाह को शांत िहकि सुन ले,
लेरकन उन्हे् अपनाने से पहले अपने डॉक्टि से पूछे।
बेकाि की सलाह से तनाव लेने की बजाए डॉक्टि से बात
किे् वैज््ारनक तक््ो् पि रिोसा किे्।  सोशल मीरडया पि
इस तिह की ज्यादा वीरडयो देखकि अपना तनाव न
बढ्ाएं।  

हो सके तो अपना ज्यादा समय परिवाि के साथ या
अपने पसंदीदा काम किते हुए रबताएं।

2 नवबंर 202515

गर्भावस्थभ मे् परिवभि औि रिश्तेदभिो् की अनचभही सलभह
कब सुने् औि कब नजिअंदभज किे्
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वैदिक ऋदियों को पंंायः चोटी में बंधे
लंबे केशों के साथ दचदंंित दकया जाता
है, जबदक वेिांत के िाशंशदिक आदि
शंकराचायंश को वसंंंं से ढके मुंडे हुए
दसर के साथ। यह जाििे पर दक
पंंाचीि भारत में ऋदि और साधु अपिे
केश कैसे रखते थे, हम समझ सकते
हैं दक उस समय भौदतकता और
उवंशरता की धारणाएं केशों के माधंयम
से वंयकंत की जाती थीं। गौतम बुदंं
पहले तपसंवी थे, दजनंहें कला में
िशंाशया गया। हालांदक वे लगभग
2,500 विंश पूवंश जीदवत थे, लेदकि
उिकी पंंारंदभक पंंदतमाएं 500 विंश
बाि यूिािी शासि वाले गांधार कंंेिंं में
दिखाई िीं। इि मूदंतशयों में बुदंं के
घुंघराले केशों की चोटी बंधी है,
जबदक उिके बारे में उपलबंध
जािकारी के अिुसार राजसी जीवि
तंयागिे पर उनंहोंिे दसर मुंडा दलया
था। एक दशकारी िे मुंडे दसर वाले
राजकुमार को िेखकर दशकार ि
करिे का दिणंशय दलया था, कंयोंदक
ऐसा िृशंय अशुभ मािा जाता था।
संभवतः इसी कारण पंंारंदभक
कलाकृदतयों में बुदंं को वृकंं, पािुका
या मुकुट के पंंतीकों से दिखाया गया।
बाि में, उनंहें ‘उषंणीि’ िामक उभरी
हुई चोटी के साथ िशंाशया गया, जो
उिके जंंाि का पंंतीक बिी। थाई
कला में यह उषंणीि आगे चलकर

जंयोदत के रंप में रंपांतदरत हो गई।
इस दभनंिता िे संपषंं दकया दक बुदंं
और चोटी रखिे वाले अनंय वैदिक
ऋदियों में गहरा अंतर था।
पौरादणक कथाओं और मंदिर कला के
माधंयम से िेवताओं के केशों के बारे
में भी बहुत कुछ जािा जा सकता है।
दशव की जटाओं मे ं संवगंश से उतरती
गंगा को रोकिे की शकंकत थी। राम िे
विवास जाते समय बरगि के रस से
जटाएं बिाईं। कृषंण के घुंघराले केश
थे, जबदक बलराम के लंबे, मुलायम
बालों का वणंशि दमलता है। िेवी के
लंबे, घिे केश संंंंी-ऊजंाश का पंंतीक
हैं। काली के दबखरे केश जहां उगंंता
िशंाशते हैं, वहीं गौरी के फूलों से सजे
वेणीबदंं केश सौमंयता का पंंतीक हैं।
धमंशशासंंंंों में दंंिजों के सोलह संसंकारों
में चूडंाकरण या मुंडि संसंकार भी
शादमल है। इसमें दसर मुंडाकर शीिंश
पर कुछ केश छोडंे जाते हैं। अंदतम
संसंकार में भी यही दकया जाता है।
थोडे केश बचाकर रखिे से यह
सुदिदंंित दकया जाता है दक
सांसादरक और गृहसंथ जीवि से संबंध
पूणंशतः िहीं तोडे जाते। वहीं दवधवा
का पूरा दसर मुंडाकर उसे वसंंंं से
ढक दिया जाता था, यह िशंाशिे के
दलए दक अब वह अशुभ हो गई है
और इसदलए उसे संतािों को जनंम
िेिे की अिुमदत िहीं थी।
वैदिक दवदधवादियों से अपेदंंकत था दक
वे शीिंश पर कुछ केश बचाकर रखें।
इसे दशखा कहते थे और उसकी गांठ
बांधी जाती थी। गांठ को छुडािा इस
बात का पंंतीक था दक वह वंयकंकत

आपे के बाहर हो चुका है, जैसे
चाणकंय हुए थे। दंंौपिी िे अपिे
वसंंंंहरण के पिंंात यही दकया था।
इस पंंकार बंंाहंमण अपिा दसर
मुंडाकर चोटी रखते थे, गृहसंथ केशों
को संवारते थे, विवासी तपसंवी
जटाधारी होते थे और साधु अपिा
दसर पूरी तरह मुंडाते थे।
िदंंकण भारत में िो पंंकार के वैदिक
दवदधवािी होते थे। ये अपिी चोटी
कपोल की ओर बांधते थे। वे ‘मुि
कुिुमी’ या ‘पूवंश दशखा’ बंंाहंमण
कहलाते थे, जैसे केरल के िंबूदिरी
और तदमलिाडु के दचिंबरम मंदिर के
पुजारी। बाि में आए ‘दपि कुिुमी’
बंंाहंमण चोटी पीछे बांधते थे। आदि
शंकराचायंश मुि कुिुमी बंंाहंमण थे,
दजनंहोंिे साधु रंप धारण दकया था।
इदतहासकार मािते हैं दक आदि
शंकराचायंश 8वीं सिी में हुए, हालांदक
उिसे जुडंे आखंयाि पांच सदियों बाि
रचे गए। इि कथाओं में वे वेिांत के
गूढं िाशंशदिक भी हैं और तांदंंिक
शकंकतयों के संवामी भी। उनंहोंिे बौदंंों
और वैदिक कमंशकांदडयों, िोिों को
शासंंंंाथंश में परादजत दकया और कहा
जाता है दक वे मृत शरीरों में भी पंंाण
फूंक सकते थे। शंकराचायंश िे साधु
और बंंाहंमण, िोिों परंपराओं को
चुिौती िी और तपकंसवयों जैसे कायंश
दकए। उिके मुंडे दसर िे उनंहें अलग
पहचाि िी। कहा जाता है दक जब
उनंहोंिे वैदिक दविंंाि मणंडि दमशंं को
शासंंंंाथंश के दलए चुिौती िी तो मणंडि
दमशंं उिके मुंडे दसर को िेखकर
अपंंसनंि हुए थे।

जटाओं से मुंडन तक : भारत के ऋषियों-
साधुओं की केश-परंपरा



असरानी : जब शटूिगं स े‘बंक’
मार टिया था!
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वह 20 अक्टूबर की दिवाली की शाम थी। पूरे घर और
मोहल्ले मे् लोग त्योहार की तैयादरयो् मे् जुटे थे। तभी खबर
आई दक दिल्म इंडस्ट््ी का एक चमकता दितारा हमेशा के
दलए बुझ गया। अिरानी जी नही् रहे। उन्हो्ने दपछले पांच
िशको् मे् जो काम दकया, वह बेदमिाल है। वे अपने काम
िे दिल्म इंडस्ट््ी मे् हमेशा दजंिा रहे्गे। उनका अपना
अंिाज था। उनकी जगह कोई नही् ले िकता। उनकी
शख्सियत ही ऐिी थी, जो स्क््ीन पर भी कमाल थी और
स्क््ीन के अलावा पि्सनल लाइि मे् भी बहुत लाजवाब
इंिान थे। जयपुर के रहने वाले अिरानी जी, दकशोर िाहू
और ऋदिकेश मुखज््ी के कहने पर पुणे के एिटीआईआई
पहुंचे थे। जहां तक मुझे याि है, वे एख्कटंग की पहली बैच
के छात्् रहे और बाि मे् वही् पर पढ़ाने भी लगे। दनि््ेशको्
िे दमलने के दलए वे छुद््ियो् मे् ट््ेन पकड्कर मुंबई आते।
वे ऋदि मुखज््ी िे भी दमला करते थे। अिरानी ने बताया
था, एक दिन ऋदि िा, गुलजार िाहब और उनके
अदिस्टे्ट्ि एिटीआईआई आए। उन्हो्ने पूछा दक अिरानी
कहां है् तो मै् खुश हो गया दक ये मुझे काम िेने आए है्।
मै् जैिे ही उनके पाि पहुंचा, उन्हो्ने पूछा दक जया भािुडी
कौन है्, क्यो्दक जया जी, ित्यजीत रे की ‘महानगर’ मे्
काम कर चुकी थी् और ित्यजीत रे ने िािा िे उनकी
कािी तारीि की थी। मै् जया भािुडी को लेकर आया और
ऋदि िा िे दमलवा दिया। दिर उनिे पूछा दक िािा, मेरा
रोल? तो उन्हो्ने कहा दक ‘हम बुलाएगा।’ बाि मे् उनकी
दचट््ी आई, उन्हो्ने बुलाया और ‘गुड््ी’ मे् काम दिया।
‘गुड््ी’ के िाथ-िाथ मुझे ‘मेरे अपने’ मे् भी काम दमल
गया। िोनो् ही 5-6 महीने की गैप िे दरलीज हुई और
उिके बाि मुझे काम ढूंढने की जर्रत ही नही् पडी।
एिटीआईआई के दिनो् को याि करते हुए अिरानी जी ने
बताया था दक एक बार वे डायलॉग की प््ैख्कटि कर रहे
थे। तभी महान अदभनेता मोतीलाल जी आए। उन्हो्ने कहा,
‘तुम राजेन्द्् कुमार िे प््भादवत लगते हो।’ अिरानी जी
बोले, ‘वो जुबली स्टार है्। उनिे कौन प््भादवत नही् होगा।
वे तो खुि दिलीप िाहब िे प््भादवत है्।” इि पर मोतीलाल
जी ने कहा दक अगर तुम िूिरो् की नकल करोगे तो
दमदमक््ी आद्टिस्ट बनकर रह जाआेगे। तुम्हारी अपनी कोई
पहचान नही् बनेगी। अपने ढंग िे काम करो। अिरानी जी

ने यह बात जीवन भर याि रखी। इिी बात पर मुझे िादहर
लुदियानवी का एक शेर याि आ रहा है:
ले दे के अपने पास फकत इक नजर तो है
क्यूं देखे् जजंदगी को जकसी की नजर से हम
अिरानी ने ऋदिकेश मुखज््ी िे लेकर द््पयिश्सन, पादपया
िे लेकर डेदवड िवन तक िबके िाथ काम दकया और
िबके िेवरेट बन गए। मेरी दलखी पांच दिल्मो् मे् भी
उन्हो्ने अदभनय दकया। मगर मै् यहां उनके िबिे मशहूर
दकरिार शोले के जेलर के बारे मे् बताना चाहूंगा। अिरानी
जी मेरी दिल्म ‘बडे दमयां छोटे दमयां’ की शूदटंग कर रहे
थे। तब मै्ने उनिे पूछा दक आपने ये जेलर का कैरेक्टर
कैिे वक्कआउट दकया था तो उन्हो्ने बताया दक िलीम-
जावेि ने मुझे रोल िुनाया और दहटलर की तस्वीर दिखाई।
दिल्म इंस्टीट््ूट मे् दहटलर की स्पीच िुनाई जाती थी, यह
दिखाने के दलए दक कैिे आवाज की ताकत िे लोग िीवाने
बन जाते है्। वो िुनी। दिमाग मे् चाल््ी चैपदलन की ‘ि ग््ेट
दडक्टेटर’ भी थी। वही िो प््ेरणाएं इि दकरिार मे् उतर
आई् और वह रोल इदतहाि बन गया।
एक और मजेिार दकस्िा अिरानी जी ने मुझे िुनाया था।
वे एक दिल्म कर रहे थे- ि बद्नि्ग ट््ेन। दिल्म दिटी मे्
उिका िेट लगा था। दिल्म इंडस्ट््ी के कई एक्टर उिमे्
काम कर रहे थे। करीबन 50 एक्टर थे। मै् रोज िुबह-
िुबह अपने बॉय के िाथ पहुंच जाता। लेदकन रदव चोपडा
जी बोलते दक आप मेकअप र्म मे् जाइए। जब आपका
शॉट होगा तो आपको बुला ले्गे। इंतजार करते-करते शाम
हो जाती और वो बोलते दक आपका काम आज नही्, कल
होगा। अगले दिन मै् दिर िलाम करके मेकअप र्म मे्
चला जाता और दिर शाम को रदव जी वही बात बोलते दक
आपका काम आज नही्, कल होगा। तीन दिन हो गए। मेरी
बारी नही् आई। तो चौथे दिन मै् गया ही नही्। 
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हम सब जानते हैं, पतंगे को कभी कोई रोग नहीं होता।
वजह यही है कक वह अपने तरीके से कबंदास होकर
अपना जीवन जीता है। इंसान की बात अलग है। वह
दूसरों के तरीकों से अपना जीवन जीने की कोकिि में
लगा रहता है।रात को गहरी नींद लेने के बाद हमारे
अकंंितंव में जो ताजगी आती है, उसे हम रोजमरंाा की
भागदौडं में बरबाद करते चले जाते हैं। हमने ककतने
कदन, ककतने सपंताह और न जाने ककतने साल वंयरंा
गंवा कदए, इसका हमें एहसास तक नहीं होता। कजस
वंयकंतत को अपनी बरबादी के कदन याद न हों और
कजसका इस पर कोई अफसोस न हो, उसे और कई
पीडंाओं के कलए तैयार रहना चाकहए।
जीवन में इंसान अनेक तरह की पीडंाएं भोगता है। इनमें
से कुछ को चुनने की संवतंतंंता हमारे पास कफर भी रहती
है, लेककन मनचाही पीडंा का चयन करना हमारे कलए
सबसे ककिन होता है। हर सुबह हमारे सामने नई दुलंहन
की तरह आती है, अपने आंचल में ढेरों आकांकंंाएं समेटे
हुए। उसके आते ही हमारे मन के कोने-कोने मंे नई
ऊजंाा दौडंने लगती है।
बैिे पतंगे को कनहारना, तंया इसे कोई ‘काम’ कहा जा
सकता है? इंसान यह मानता है कक उसे हर समय ककसी
न ककसी महतंवपूरंा कायंा में वंयिंं रहना चाकहए। लेककन
कौन-सा कायंा वािंंव में महतंवपूरंा है, यह समझने में
पूरी कजंदगी छोटी पडं जाती है। िायद पतंगे को इस
उलझन से नहीं गुजरना पडंता। ककसी फूल की पंखुडंी
पर बैिकर अपने पंखों को कंसरर कर लेना और उसी
कंंर में पुषंपमय, मधुर और जीवनमय बने रहना, यही
सबसे महतंवपूरंा कायंा है। यह पतंगा भली-भांकत जानता
है। हर पतंगा अपने आसपास की हवा में मंडराता हुआ
एक ककवता रचता है। जो ककवता को जी नहीं सकते,
उनंहें ककवता कलखकर ही संतोष करना पडंता है। कजनके
जीवन में लय से नाता टूट चुका हो, उनंहें कपंगल िासंंंं
की िरर में आकर छंदबदंं कनयमों में बंधना होता है।
जीवन की लय के कबना केवल अकंंरों की लय पतंगे को
रास नहीं आती। कजनके जीवन में जंंान की कमी होती
है, वे पुिंंकों की ओर भागते हैं। जो अपने जीवन में
आनंद की कमी महसूस करते हैं, वे निे का सहारा लेते

हैं। जो भीतर से संवयं को असुरकंंकत मानते हैं, वे असंंंं-
िसंंंं का सहारा लेते हैं। सचंंी भूख लगने का इंतजार
करना हर ककसी के बस की बात नहीं है। पर भोजन
सामने आने पर उसे रंक-रंककर खाना बहुत ककिन है।
जब-तब, जहां-तहां कुछ भी खा लेना, यह अनंन का
अपमान है। हमेिा खाने के कलए जीने वाले लोग अंततः
इस कंसरकत तक पहुंच जाते हैं कक कहते हैं- अब कुछ
भी रंकचकर नहीं लगता। खाने की इचंछा ही नहीं रहती।
खाने की इस इचंछा की अकाल मृतंयु के बाद जो
िोकसभा आरंभ होती है, उसे ही बीमारी कहा जाता है।
ककवता का उदंंेशंय :
पोलैंड के नोबेल पुरसंकार कवजेता ककव चेसंलाव कमलोज
ने कहा रा- ‘ककवता का उदंंेशंय हमें यह याद कदलाना
है कक केवल एक वंयकंतत बने रहना ककतना ककिन है।’
यहां ‘एक वंयकंतत बने रहना’ वातंय कदल को छू जाता
है। मनुषंय जीवन भर अपने अहंकार को मरता रहता है,
तब जाकर बडंी मुकंशकल से वह वही बन पाता है जो
वह वािंंव में है। ऐसे ही कवचारों से जूझते हुए चुआंग
तंझू को एक सपना आया कक वह संवयं एक पतंगा
बन गया है। हमारे नसीब में ऐसा सपना कहां! अगर
हमारे सपनों का वीकडयो बने तो िायद हम खुद ही िमंा
से मर जाएं।
इंसान भीडं की िरर में इसकलए जाता है, तंयोंकक वह
अपने एकांत से डरता है। अपनी ही आतंमा से
साकंंातंकार करना उसे भयावह लगता है। हमारे भीतर जो
गहराई है, उसका ही अंधकार हमें डराता है। ऐसे में
लगता है कक सरल होना ही सबसे ककिन कायंा है। 
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आहत ककए किना ‘ना’ कहने के 4 तरीके

सृजन का आनंद खुद को खोजने में है

हम ऐसी प््जाछत है्, जो सहमछत को स्नेह समझती है और
अस्वीकृछत को खंडन। जब लोग हमसे असहमत होते है्
या हमे् इंकार करते है्, तो हम उसे अत्सर शत््ुता का
प््माण मान लेते है्। यह अवश्य हो सकता है छक आपकी
प््छतछ््िया से दूसरे उदास या छनराश हो्। इसे टाला नही् जा
सकता। आपका लक्््य यह सुछनछ््ित करना है छक उस
छनराशा का र्पांतरण अपमान तक न पहुंचे। 

1) अपनी सोच बताइए, अपना तकंक साझा कछरए
छकसी को भी एकदम से तुरंत ही ना मत कछहए। सबसे
पहले अपना तक्फ साझा कीछजए। अपने तथ्य बताइए। हो
सके तो अपने छनण्ाय के पीिे की वजह समझाइए। ना
कहते समय अपनी क्सथछत या भावना समझाना, जैसे ‘मै्
अभी समय नही् छनकाल पा रहा हूं।’ इससे आप सामने
वाले को दोष नही् देते, केवल अपनी वजह बताते है्,
छजससे छरश्ता छबगड्ता नही्। बात साफ रहती है।

2) मूलंरों-समझौतों को सहज संवीकार कीछजए
दूसरो् को यह भी बताइए छक आप उन मूक्यो् के प््छत
सहानुभूछत रखते है्, जो आपके छनण्ाय के साथ पूण्ातः
समझौता कर सकते है्। फैसले ज्यादातर काले-सफेद
नही् हुआ करते। फैसले न तो छबक्कुल सही होते है् और

न ही छबक्कुल गलत ही होते है्। जहां तक बने और
छजतना बने, उन साथ्ाक मूक्यो् का सम्मान
कीछजए, जो दूसरो् की तरफ से प््ेछरत हो सकते है्। उन्हे्
स्वीकार करे्।

3) संकोचपूरंय लेछकन आतंमछवशंंासी बने रहें
‘हम जो एकमात्् तक्फसंगत छनष्कष्ा छनकाल सकते है् वह
है…’ या ‘सही उत््र यह है…’ जैसी कट््र सूचनाएं दनेे
से आप लोगो् को अलग कर सकते है्, उन्हे् समझा नही्
सकते। इसके बजाय आप ‘मै्ने यह छनष्कष्ा छनकाला
है…’ या ‘मेरा मानना है…’ जैसे वात्य बोल सकते है्।
ये आपके अंदर िहराव और छवनम््ता का छमश््ण छदखाते
है् और अनावश्यक संघष्ा को जन्म नही् देते।

4) ‘ना’ कहने की अनुमछत मांग सकते हैं
छकसी उच्् पदस्थ व्यक्तत को इंकार करते समय पहले
उनकी अनुमछत मांगना प््भावी हो सकता है। उदाहरण के छलए
आप कह सकते है्- ‘सर/मैडम, आपने मुझसे नया प््ोजेत्ट लेने को
कहा है। मेरा छवचार है छक मेरे छलए यह लेना िीक नही् होगा और
मै् अपनी वजहे् साझा करना चाहूंगा। अगर आप नही् सुनना
चाहते तो मै् इसे स्वीकार कर लूंगा और अपनी पूरी
कोछशश करू्गा। आप त्या चाहे्गे?’

हर इंसान में छिपी होती है रचनातंमकता
रचनात्मकता हर इंसान मे् छिपी है। डर के बावजूद उसे
प््कट करे्। डर को साथ रखे्, लेछकन उसे स्टीयछरंग व्हील न
दे्। छवचार हवा मे् तैरते है् और जो व्यक्तत उन्हे् साहस से थामता
है, वही कुि अनोखा रच सकता है। सृजन का असली आनंद
पछरणाम मे् नही्, उस प््छ््िया मे् है छजसमे् हम खुद को खोजते है्।  

खुश मन ही सफलता की राह बना सकता है
हम सोचते है् छक सफलता के बाद खुशी छमलेगी, लेछकन
असल मे् खुश मन ही सफलता की राह बनाता है। जब
हम सकारात्मक सोच अपनाते है्, तो छदमाग अछिक
रचनात्मक, ऊज्ाावान और के्छ््ित होता है। खुशी कोई
मंछजल नही्, अभ्यास है। िोटी खुछशयो् का आभार जताने
की आदत जीवन की छदशा बदल देती है।  

जीवन की जछिलताओं से छकस तरह मुकंत हों
जीवन की जछटलताओ् से मुत्त होने के छलए छसफ्फ चार

छसद््ांत काफी है्। अपने शब्दो् मे् ईमानदार रहे्, कुि भी
व्यक्ततगत मत ले्, अनुमान न लगाएं, अपनी कोछशश
करे्। जब हम इन समझौतो् को जीवन मे् अपनाते है्, तो
मानछसक शांछत लौटती है। दूसरो् को बदलना कछिन है,
खुद बदलना आसान।  

वही कारंय करें जो आपको सच में खुशी दे
जो लोग जीवन के अंत के करीब पहुंच जाते है्, वे
अत्सर कहते है् छक काश मै्ने अपने छदल की सुनी होती।
वे यह नही् पिताते है् छक उन्हो्ने कम कमाया या ज्यादा
कमाया, बक्कक यह छक उन्हो्ने सच््े छरश्तो् और अपने
सपनो् को छकस तरह नजरअंदाज कर छदया। इस बात को
हमेशा याद रखे् छक हमारा जीवन सीछमत होता है।
इसछलए जहां तक संभव हो सके हमे् केवल वही काम
करने चाछहए जो हमे् सच मे् खुशी दे सकते है्। अभी से,
इसी पल से।  



2 नवबंर 2025 2�

कभी -कभी मैं सोचता हूं कंया हम टेकंनोलॉजी को बना
रहे हैं या टेकंनोलॉजी हमें बना रही है? अपने जीवन में
मैंने एक बात बहुत गहराई से सीखी है कक हर नई
टेकंनोलॉजी अपने साथ कसरंफ मौके ही नहीं लाती,
कजमंमेदारी भी लाती है। हम सब कमलकर जो किकजटल
दुकनया बना रहे हैं, वो तभी सुंदर और साथंथक होगी, जब
उसमें भरोसा, सुरकंंा और मानवता का संतुलन रहेगा।
पहले हम कुछ बनाते थे और करर सोचते थे कक उसका
असर कंया होगा, लेककन अब ऐसा नहीं है। अब समय
आया है कक हम पहले यह सोचें कक जो हम बना रहे हैं
वह इंसान के कलए सही है या नहीं... और करर उसे
बनाएं। कंयोंकक अंततः टेकंनोलॉजी तभी महान है, जब
वह मानवता की सेवा में हो।
मुझे यह देखकर खुशी होती है कक दुकनया अब समझने
लगी है कक सुरकंंा, कनजता और भरोसा कोई कवकलंप
नहीं हैं, बलंलक ये ही कवकास की बुकनयाद हैं। चाहे
अमेकरका हो, भारत हो या यूरोप... हर जगह यह चचंाथ
है कक पंंगकत कैसी होनी चाकहए। पंंगकत ऐसी हो जो
सबको साथ लेकर चले। मुझे कवशंंास है कक सुरकंंा और
भरोसे के कबना कोई भी पंंोगंंेस कटकाऊ नहीं होती। हमें
टेकंनोलॉजी से िरने की जरंरत नहीं है, कंयोंकक जब
तक इंसान अपने मूलंयों और कववेक को थामे रखता है,
टेकंनोलॉजी कभी उसकी माकलक नहीं बन सकती।
हमारा काम यह नहीं है कक चीजों को जकटल बनाएं,
यह है कक जकटलता को सरल बनाएं और उससे दुकनया
को बेहतर करें।
हम अलग-अलग देशों, भाषाओं और संसंकृकतयों में रहते
हैं, करर भी कंया हम सच में इतने अलग हैं? जब मैं
ककसी भारतीय इंजीकनयर, जमंथन वैजंंाकनक या अमेकरकी
छातंं से बात करता हूं, तो हर कोई एक ही बात कहता
है- मैं कुछ ऐसा बनाना चाहता हूं जो रकंफ लाए। यही
बात मुझे उमंमीद देती है, कंयोंकक रकंफ हमारी भाषा या
संसंकृकत में नहीं है, रकंफ केवल इरादे की गहराई में है।
यही हमारी सबसे बडंी ताकत है... एकजुटता। लोग
कहते हैं समय ककिन है, लेककन मैं मानता हूं कक ककिन

समय ही सबसे रचनातंमक होता है। हर िहराव के
भीतर एक नई ऊजंाथ कछपी होती है। कभी मत सोचें कक
आप सब जानते हैं। टेकंनोलॉजी लगातार बदलती है।
कभी पीसी का युग था, करर इंटरनेट आया, करर
मोबाइल, अब एआई है। हर नई लहर हमें करर संटूिेंट
बनाती है। आपने पहले भी बदलाव को अपनाया है और
अब भी बहुत कुछ सीखना बाकी है। यही संतुलन हमें
बेहतर इंसान और बेहतर लीिर बनाता है।

लोग कंपनियां िहीं छोडंते, मैिेजर छोडंते हैं
कभी ककसी ने मुझसे कहा था... लोग कंपकनयां नहीं
छोडंते, लोग अपने मैनेजर छोडंते हैं। यह बात मेरे कदल
में बस गई। ककसी भी इंसान को अपने साकथयों से
जुडंाव ही कटकाए रखता है। जब वह जुडंाव टूटता है,
तब लोग दूसरी जगह देखते हैं। इसकलए हमारे कलए
जरंरी है कक हम हर कमंथचारी के अनुभव को समझें,
उसकी आकांकंंाओं को कंपनी के कमशन से जोडंें। अगर
कंपनी का हर कमंथचारी यह सोचेगा कक मैं कंपनी के
कलए नहीं, कंपनी मेरे कलए काम करती है... तो कंया यह
समीकरण संतुकलत रहेगा? अगर जवाब ‘हां’ है, तो वही
असली जुडंाव है कंयोंकक तब कंपनी आपके
सपनों की साझेदार बन जाती है और आप उसके कमशन
का कहसंसा।

कठिन समय सबसे रचनात्मक होता
है, हर िहराव मे् एक नई ऊर्ाा ठिपी है 
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महिलाओं के हलए भी िै बेितर हिवेश हवकलंप
एिपीएस आपकी छोटी-छोटी बचतों को बडंी पेंशि में
बदल सकता िै। यिां जाहिए, कौि इसके हलए पातंं िै
और कंया िैं इसके लाभ।
एि पीएस (िेशिल पेंशि संकीम), भावी सेवाहिवृतंं
जीवि के हलए भारत सरकार की एक संवैचंछछक योजिा
िै। ये हरटायरमेंट की तैयारी के हलए मददगार िै। िर
मिीिे हिवेश करिे पर हवतंंीय अिुशासि बिा रिता िै
व छोटी-छोटी बचत से हरटायरमेंट तक एक अछंछा फंड
जमा िो जाता िै।  
पात््ता- 18 से 70 वरंष तक की आयु का कोई भी
भारतीय िागहरक, इस योजिा का लाभ ले सकते िैं।
योजिा में पंंतंयेक वरंष नंयूितम 1,000 रंपये जमा
करिा आवशंयक िै। हरटायरमेंट के समय अथवा 60
वरंष की आयु पूरंष कर लेिे पर कुल जमा फंड का 60%
तक आप हिकाल सकते िैं, हजस पर कोई टैकंस ििीं
लगेगा। शेर 40% राहश का हिवेश हकसी एनंयुटी संकीम
में हकया जाएगा, हजससे पेंशि का भुगताि हकया
जाएगा। देिांत के बाद बकाया राहश िॉहमिी को हमल
जाती िै।
कर लाभ- पुरािी आयकर पंंराली के अंतगंषत हवहभनंि
सेकंशि के अधीि आप अहधकतम 2 लाख रंपये तक
का कर-लाभ पंंापंत कर सकते िैं। यदंंहप घरेलू
महिलाओं के हलए कर योगंय आय ि िोिे अथवा िई
कर पंंराली के अंतगंषत टैकंस में यि छूट अहधक मायिे
ििीं रखती िै।

हरटिंष हकतिा हमलता िै
आपके मि में एक संवाभाहवक पंंशंि यि आएगा हक
मुझे बंयाज हकतिा हमलेगा। यिां धंयाि देिे वाली बात
यि िै हक एिपीएस में हरटिंष अथवा बंयाज की कोई
गारंटी ििीं दी जा सकती िै। इसका कारर यि िै हक
हरटिंष बाज़ार मूलंय पर आधाहरत िोते िैं और बाज़ार
के उतार-चढ़ाव उनंिें पंंभाहवत करते िैं। हवगत 5 वरंंों
की परफॉरमेंस पर यहद दृहंंि डालें, तो िम पाते िैं हक
हवहभनंि पेंशि फंडंस िे इचंकवटी पर 16.92% से
लेकर 19% तक का हरटिंष हदया िै।
पेंशि हकतिी हमलेगी

पेंशि की राहश अिेक बातों पर हिभंषर करेगी, जैसे-
आपकी कुल जमा राहश हकतिी िै, हिवेश के हलए
आपिे हकस एसेट कंलास का चयि हकया था, इतंयाहद।
एसेट कंलास कंया िै
एिपीएस खाता खोलते समय आपको जोहखम कंंमता
के आधार पर एसेट कंलास का चुििे का हवकलंप हदया
जाता िै। इससे आप पंयोर इचंकवटी, डेबंट, बॉनंड या
ऑटो-एलोकेशि का हवकलंप चुि सकते िैं। ऑटो-
एलोकेशि में आपकी आयु के आधार पर इचंकवटी,
डेबंट/बॉनंड के मधंय हिवेश की पंंहतशत राहश का
आवंटि हकया जाता िै। आयु बढ़िे के पर इचंकवटी में
हिवेश कम करके डेबंट/बॉनंड में बढ़ा हदया जाता िै।
महिलाओं के हलए एिपीएस की उपयोहगता
वैसे तो एिपीएस सभी के हलए उपयोगी िै, लेहकि
महिलाओं के हलए इसकी उपयोहगता हवशेर रंप से
उलंलेखिीय िै...
एक बार खाता खोलिे के बाद आप हिहंंिंत िो जाती
िैं। केवल अपिी बचत को पेंशि खाते में जमा करती रिें।
इससे खाते का संचालि सरल और सुगम िै।
आपको बाज़ार के उतार-चढ़ाव से हचंहतत िोिे की
आवशंयकता ििीं िै। आपके हलए यि कायंष फंड मैिेजर
दंंारा हकया जाता िै, जो अपिे कायंष में दकंं िोते िैं।
हिवेश के अनंय साधिों की तुलिा में पेंशि फंड में
संचालि के खंचंष कम िोते िै, जो अंततः फंड के लाभ
को बढ़ािे में सिायक िोते िैं।

एनपीएस से सुरक््ित करे्
अपनी कल की कित््ीय योजना
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काम, पढ़ाई या कॅरियि की भाग-दौड़ मे़ हम अक़सि
अपने घि औि परिवाि से मीलो़ दूि रनकल आते है़।
शहिो़ की चकाचौ़ध मे़ हम एक ‘बेहति जीवन’ की
तलाश मे़ िहते है़। यह आधुरनक दौड़ एक बड़ी क़ीमत
मांगती है- भावनात़मक जुडाव की कमी। रदनभि की
व़यस़़ता मे़ यह दूिी भले ही महसूस न हो, पि कभी-
कभी रदल मे़ कसक ज़ऱि उठती है रक सब कुछ वैसा
नही़ िहा जैसा पहले था। अपनेपन मे़ एक हल़का
बेगानापन महसूस होने लगता है, औि कई बाि तो
अपनो़ की रशकायतो़ का सामना भी किना पड़ता है।
यह भावना स़वाभारवक है औि कई युवा इसे अनुभव
किते है़। 29 वऱ़ीय मयंक का अनुभव एक बानगी है।
मयंक बताता है रक घि से दूि िहने के दौिान उसे
परिवाि, रिश़तेदािो़ औि पारिवारिक दोस़़ो़ से दूिी
महसूस होती है। जब वह घि जाता है, तो उसका मन
भि आता है। उसे लगता है रक सब बदल गया है, घि
मे़ ही नही़, बल़लक ख़ुद उसके अंदि भी। वह कहता है,
‘मै़ अब ‘वह मयंक’ नही़ िहा जो पहले घि, परिवाि
औि अपने चचेिे-ममेिे भाई-बहनो़ से नजदीक हुआ
किता था।’ यह अनकहा अहसास दिअसल बढ़ती हुई
‘भावनात़मक दूिी’ का संकेत है।

भावनात्मक दूरी क्यो् बढ्ती है?
कम बातचीत- िोज़मि़ाा की व़यस़़ता के कािण हम
परिवाि से लंबी औि अथ़ापूण़ा बात किने का समय नही़
रनकाल पाते।
ग़लत समझे जाने का डर- कुछ लोग अपनी

करठनाइयो़ औि संघऱ़ो़ को घि वालो़ से साझा
किने से डिते है़, उऩहे़ लगता है रक ऐसा
किने से वे पिेशान हो जाएंगे या उनके जीवन
के फ़़सलो़ पि टीका-रटप़पणी की जाएगी।
जीवनशैली का अंतर- शहि औि गांव की
जीवनशैली व सोच का फ़क़क़ भी एक अदृश़य
दूिी पैदा कि देता है।
ररश्तो् की सीरमत परररि- लोग रसफक़़़ अपने
परिवाि तक ही बात सीरमत िखते है़। पारिवरिक
रमत़़ या दूि के रिश़तेदािो़ से बातचीत कम हो
जाती है। इस कािण से सामारजक संबल भी

कमज़ोि हो जाता है।
घर आने पर ररश्तो् मे् रनवेश करे्
जब कभी भी घि जाने का मौक़ा रमले, तो अपने अपनो़
के साथ पूिे मन से समय रबताएं। ध़यान िरखए, जीवन
मे़ भले ही आप रकतने ही दोस़़ क़यो़ न बना ले़ पि इन
रिश़तो़ की रमठास को कभी अनदेखा न किे़। क़यो़रक ये
आपके साथ ताउम़़ िहे़गे। आपके अच़छे-बुिे मे़ खडे
हो़गे। यही भाव िखकि उनसे जब भी रमले़ गम़ाजोशी
के साथ रमले़। परिवाि के साथ रमलकि खाना बनाएं,
घि की साफ़-सफ़ाई किे़ या पुिाने एलबम देखे़।
ये साझा गरतरवरधयां पुिाने भावनात़मक बंधन को रिि से
मज़बूत किती है़। माता-रपता तक ही सीरमत न िहे़, क़िीबी
रिश़तेदािो़ से भी रमले़, रजनसे लंबे समय से बात नही़ हुई।

जुड़ाव क्ायम रखने के तरीके
छोटी-छोटी बाते्, बड़्ा असर- रनयरमत ऱप से
छोटे-छोटे संदेश भेजे़। ‘आज ऑरिस मे़ कुछ नया
हुआ’ या ‘मै़ने तुम़हािा पसंदीदा खाना खाया’ जैसे छोटे
संदेश रिश़तो़ को जीरवत िखते है़। बथ़ाडे या त़योहाि पि
कॉल किना भी दूरियो़ को पाट सकता है।
फोटोज और यादे् साझा करे्- अपनो़ के साथ पुिानी
तस़वीिे़ या नए अनुभव साझा किे़। इससे संवाद का पुल
मजबूत होता है व जुड़ाव महसूस होता है। 
अपने अनुभव, संघऱा औि उपलल़धधयां रबना रकसी डि
के साझा किे़। इससे आपसी भिोसा औि अपनापन
बढ़ता है।

व्यस््ता बढ़ा सकती है रिश्तो् मे् दूिी
लेरकन एक कोरिि जुड्ाव कायम िख सकती है
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तुलसी का भारतीय घर में धारंमिक महतंव तो है ही लेरकन
कंया आपको पता है रक ये एक औषरध भी है। आज भी
हमारी दादी मां- नानी मां भी सदंंी- खांसी या कोई भी
वायरल होने पर तुलसी का काढंा आरद पीने की सलाह
देती हैं। बता दें तुलसी की परंंियों में एंटी- बैकंटीररयल,
एंटा- सेपंटटक और एंटीऑकंसीडेंटंस गुण पाए जाते हैं।
आयुवंंेद की मानें तो ये कई बीमाररयों का इलाज है।
तुलसी के पिंंों को अगर मुंह में रखकर सोया जाए तो
सेहत को कई सारे लाभ रमलते हैं।  

सर््ी- जुकाम से ममलती है राहत
तुलसी की परंंियों में एंटी- बैकंटीररयल गुण होते हैं, जो
वायरस का जडं से खतंम कर देते हैं। रातभर इनंहें मुंह में
रखकर सोने से सदंंी- जुकाम से राहत रमलती है।

पाचन तंत्् होता है बेहतर
अगर आपको गैस और एरसरडटी की रदकंंत रहती है, तो
रोजाना मुंह में तुलसी के 2 पिंंे रखकर सोएं। इससे
पाचन तंतंं संटंंांग बनेगा।

तनाव से मुक्तत
तुलसी की परंंियों में भरपूर मातंंा में अडैटंटोजेन होता है,
जो संटंंेस लेवल को कम करने में मददगार है। तुलसी की
परंंियां नवंिस रससंटम को ररलैकंस करती हैं। इसे खाकर
सोने से मन शांत होता और बेहद पॉरजरटव
महसूस होता है।

मसर रर्द होता है गायब

अगर आपको लगातार रसर में ददंि रहता है और इस वजह
से नींद भी नहीं आती है तो अपने मुंह में पिंंे रखकर
सोएं। इसमें मौजूद गुण रसर के ददंि को कम करते हैं। 

ब्लड शुगर रहता है कंट््ोल मे्
रजन लोगों को डायरबटीज की समसंया है उनंहें तुलसी का
सेवन जरंर करना चारहए। इससे शरीर में इंसुरलन
हामंंोन के उतंपादन बढंता है और बंलड शुगर लेवल
कंटंंोल में रहता है।

इम्यूमनटी होता है बूस्ट
तुलसी की परंंियों में मौजूद रवटारमन सी एक पावरफुल
एंटीऑकंसीडेंट है। रोजाना इसे मुंह में रखकर सोने से
शरीर की बीमाररयों से लडंने की कंंमता बढंती है।

रात भर मुं ह में रखकर सोएं तुलसी का
पतंंा, ममलेंगे गजब के संवासंथंय लाभ
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नई दिल्ली क्या आपने कभी िुदनया के सबसे प््दसद््
तकनीकी संस्थान मैसाचुसेट्स इंस्टीट््ूट ऑफ टेक्नोलॉजी
की इमारत िेखी है? सामने से न सही, मगर फोटो मे् तो
जर्र िेखी होगी । एमआईटी के एंट््ी गेट पर की जगह
दलखा हुआ है । यहां ‘U’ की जगह ‘V’ का इस््ेमाल
दकया गया है। यह कोई मॉडन्न स्टाइल या अजीबोगरीब
दडजाइन नही् है, बल्लक प््ाचीन रोमन परंपरा को सम्मान
िेने का तरीका है!
यह बात हमे् इदतहास के उस िौर मे् ले जाती है, जब रोमन
साम््ाज्य मे् लैदटन भाषा दलखी जाती थी । उस समय की
लैदटन वर्नमाला मे् ‘U’ अक््र मौजूि नही् था । ‘V’ अक््र
का इस््ेमाल ‘U’ और ‘V’ िोनो् ध्वदनयो्  के दलए दकया
जाता था । उिाहरर के दलए, रोमन लोग LOVE को
LOV दलखते थे । MIT ने भी वही क्लादसकल स्टाइल
अपनाया । ऐसा करके MIT खुि को उन पुरानी यूरोपीय
यूदनवद्सनटीज की परंपरा से जोड़ता है, जो बुद््द, ज््ान और
क्लादसकल दिक््ा की नी्व पर बनी थी् । यह दसफ्फ एक
अक््र का खेल नही्, बल्लक गहरे इदतहास और गौरव को
दिखाने का खास तरीका है ।
ज्यािातर लोग एमआईटी की फोटो िेखकर चौ्क जाते है्
। उन्हे् समझ ही नही् आता दक इंल्ललि स्पेदलंग मे् यू की
जगह वी का इस््ेमाल क्यो् दकया गया है । िरअसल,
इसका राज 2000 साल पुरानी परंपराओ् मे् दिपा है ।

नाम मे् ‘V’ का इस््ेमाल करने का सबसे बड़ा कारर
प््ाचीन रोमन दलदप को सम्मान िेना है ।

‘U’ का न होना: रोमन लोग अपनी वास््ुकला   और
दिलालेखो् मे् लैदटन भाषा का उपयोग करते थे । उनकी
वर्नमाला मे् ‘U’ अक््र नही् था ।
V ही U था: उस समय ‘V’ ही ‘U’ का काम करता
था । MIT अपनी इमारतो् पर अक््रो् को तरािते समय
उसी क्लादसकल रोमन परंपरा का पालन करता है । यह
दिखाता है दक दवज््ान और टेक्नोलॉजी की यह आधुदनक
संस्था सदियो् पुराने ज््ान को भी महत्व िेती है ।

II । ज््ान की क्लासिकल नी्व
MIT ने यह स्टाइल खुि को पुरानी और सम्मादनत
यूरोपीय यूदनवद्सनटीज से जोड़कर रखने के दलए
अपनाया ।

दवरासत से जुड़ाव: पुरानी यूरोपीय यूदनवद्सनटीज (जैसे
कैम्द््िज या ऑक्सफोड्न) अपनी इमारतो् पर अक्सर इसी
रोमन स्टाइल का इस््ेमाल करती थी् । यह स्टाइल न
केवल भव्यता दिखाता है, बल्लक गंभीर और एकेडदमक
दवरासत भी िि्ानता है ।
III । वास््ुकला और िौ्दर्य 

आद्कफटेक्ट ने यह भी पाया दक जब अक््रो् को पत्थर पर
उकेरा जाता है तो गोल ‘U’ की तुलना मे् सीधे दकनारे वाला
‘V’ ज्यािा साफ और सुंिर दिखता है । सीधे और तेज
कोरो् वाला ‘V’ इमारत की मजबूती और औपचादरक लुक
को बढ्ाता है । इसदलए यह चुनाव दसफ्फ ऐदतहादसक नही्,
बल्लक दडजाइन और खूबसूरती से भी जुड़ा हुआ है ।
‘V’ याि दिलाता है दक भले ही MIT मे् भदवष्य की
टेक्नोलॉजी पढाई जाती है, लेदकन वह अपनी दवरासत और
ज््ान की पुरानी परंपराओ् को नही् भूला है ।
एमआईटी संयुक्त राज्य अमेदरका (USA) के मैसाचुसेट्स
राज्य मे् ल्सथत है । इसका मुख्य कै्पस कैम्द््िज,
मैसाचुसेट्स मे् चाल्स्न निी के दकनारे है, जो बोस्टन िहर
के ठीक सामने है । एमआईटी की स्थापना 1861 मे् हुई थी
। हालांदक, अमेदरकी गृहयुद्् के कारर इसकी िुर्आती
क्लासेस 1865 मे् िुर् हो पाई थी् । एमआईटी की स्थापना
एक प््दसद्् प््कृदतवािी और भूदवज््ानी दवदलयम बाट्नन
रोजस्न ने की थी । उन्हो्ने इस संस्थान को बनाने के दलए
एक ऐसे दिक््ा मॉडल की वकालत की थी, जो 2 दसद््ांतो्
पर आधादरत था:

दुनिया का िंबर 1 संस्थाि, िाम
मे् निपा है 2000 साल पुरािा राज! 
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शहनाज़ हसुनै 
कहावत है कक बेकियां कब बड़ी हो जाती है़,  पता ही नही़
चलता/ मगर आजकल यह कहावत कुछ ज़यादा ही
पहले चकरताऱथ होने लगी है।  कभी मां की देखादेखी तो
कभी बस शौक के चलते बक़़ियो़ मे़ मेकअप का ऱझान
तेजी से बढ़ रहा है। ज़यादातर  घरो़ मे़  बि़़े जब अपने
घर की मकहलाओ़ , मम़मी,  दीदी,  मौसी,  बुआ और
चाची को मेकअप करते देखते है़ जो वह भी मेकअप
करने की कजद करने लगते है़ कजससे  अकिकतर पेरे़ट़स
कबना ना.नुकुर ककए अपने बि़़ो़ का मेकअप करने लग
जाते है़ और कुछ मामलो़ मे़ उऩहे़ मेकअप के कलए
प़़ोत़साकहत भी करते है़ /
कम उम़़ मे़ ही इन बक़़ियो़ का ध़यान रचनात़मक
अकभव़यक़तत से हिकर शारीकरक कदखावे पर के़क़़ित होने
लगता है।  सोशल मीकिया प़लेिफाम़थ जैसे  क़टविर
,इंस़िाग़़ामए फेसबुक आकद पर युवा इऩफ़लुएंसर के ऱप
मे़ मेकअप को प़़मोि करती बक़़ियो़ के फालोअस़थ की
लंबी फेहकरस़़ सामाऩय बक़़ियो़ को भी इस ओर
आकक़षथत करती है।  

मेकअप    असल मे़ कम उम़़ मे़ ही बक़़ियो़ को
शारीकरक और मानकसक तौर पर नुकसान पंहुचा रहा है /
बि़़ो़ की त़वचा बहुत नाजुक होती है और सौऩदय़थ
प़़सािनो़ मे़ मौजूद केकमकल़स की बजह से बक़़ियो़ मे़

हाम़़ोन संतुलन कबगड जाता है /सौऩदय़थ प़़सािनो़ मे़
रेकिनॉइड़स ,ग़लाइकोकलक एकसि जैसे  तत़व कवद़़मान
होते है़ जोकक बक़़ियो़ की  नाजुक  त़वचा के बैकरयर  को
नुकसान करते है़ , कजसकी बजह से   त़वचा मे़ ऱखापन
एलज़़ी,  जलन और कील ,मुहांसो़  जैसी समस़याएं हो
सकती/ बक़़ियो़ की नाजुक त़वचा मे़  जबां मकहलाओ़ की
तुलना मे़ कमजोर और पतले  क़सकन    बैकरयस़थ  होते है़
कजसकी बजह से सौऩदय़थ प़़सािनो़ मे़ कबद़़मान
रासायकनक  पदाऱथ त़वचा के भीतरी कहस़सो़ तक पहुंच जाते
है़  और इससे त़वचा को दीि़थकालीन  नुकसान पहुंचता
है /कम उम़़ मे़ अगर आपकी बि़़ी होठो़ पर कलपक़सिक
लगाती है  तो इससे हो़ठ से पपड़ी कनकलना और
कालापन कदखना भी शुऱ हो सकता है।  

कुछ कलपक़सिक  सौऩदय़थ प़़सािनो़ को लचीला बनाने
और सुगक़नित रखने  के कलए कजन  पैराबेऩस,  फ़रैलेट़स
और  कफनोल  पदाऱ़ो़ का उपयोग ककया जाता है उनके
कनयकमत उपयोग से बक़़ियो़ मे़ समय से पूव़थ प़यूबि़़ी  की
शुऱआत हो जाती है तरा इनके लम़बे समय से उपयोग
से स़़न और ओवेरीअन  कै़सर तक का खतरा बढ़ जाता
है /कई बार केकमकल युत़त सौऩदय़थ प़़सािनो़ के उपयोग
से  त़वचा का प़़कृकतक पी एच  और माइक़़ोब़स   संतुलन
कबगड जाता है कजससे एक़तजमा का संक़़मण हो सकता है
/ अगर छोिी बक़़ियो़ मे़   एक़तजमा का संक़़मण हो  जाये
तो इन सौऩदय़थ उत़पादो़ के सेवन से तत़काल रोक दीकजए
और इससे काफी हद तक राहत कमल जाएगी /
पस़थनल केयर उत़पादो़ मे़ कजस सुगक़नित और क़़पजव़़ेकिव
उत़पादो़ का उपयोग ककया जाता है बह भी  बक़़ियो़ मे़
एलज़़ी का मुख़य कारण बन जाती है  सोशल मीकिया के
प़़भाव मे़ आ कर  बक़़ियां  सुऩदरता के नए मापदण़िो़ के
अनुऱप  ब़यूिी स़िैण़िि़थ तय कर लेती है़ कजऩहे़ पाना
काफी मुक़ककल होता है और इसकी बजह से बह
मानकसक तनाव मे़ आ जाती है़ कजसका असर उनकी
शारीकरक और मानकसक कवकास पर पडता है / इसकी
बजह से कई बार बह  किप़़ेशन, उत़़ेजना और बॉिी
किस़मॉक़फिक किसऑि़थर का कशकार हो जाती है़ /  मगर
बि़़ी मे़ इसके प़़कत समझ व सहनशीलता
कवककसत नही़ होती,  कजससे वह मानकसक तौर पर
परेशान होने लगती है।

छोटी उम्् मे् मेकअप आपकी बच््ी को
नुकसान पहुं चा सकता है 
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किशकिश न किर्फ स्वाद िे् िीठी होती है, बल्कि इििे्
िेहत िा खज्ाना किपा होता है। इिे “ड््ाई ग््ेप्ि” भी िहा
जाता है और यह शरीर िो अंदर िे एनज््ी और ग्लो दोनो्
देती है। आइए जानते है् किशकिश खाने िे िुि बेहतरीन
रायदे और नुििान।

खून बढ़ाने मे़ मददगार
किशकिश प््ािृकति र्प िे आयरन और िॉपर िा बेहतरीन
स््ोत होती है। ये दोनो् तत्व शरीर िे् हीिोग्लोकबन
िे कनि्ााण िे् अहि भूकििा कनभाते है्।
कनयकित र्प िे किशकिश िा िेवन
िरने िे खून िी ििी यानी एनीकिया
िे बचाव होता है। यह शरीर िे् नई
रक्त िोकशिाओ् िे कनि्ााण िो बढ्ावा
देती है और थिान, ििजोरी जैिी ििस्याओ्
िो दूर रखती है।

पाचन को बेहतर बनाती है
किशकिश िे् भरपूर िात््ा िे् डायट््ी राइबर पाया जाता है,
जो पाचन क््िया िो िजबूत बनाता है। यह राइबर िब्ज
िो दूर िरने िे् िदद िरता है और आंतो् िी िराई िरता
है। अगर इिे िुबह गुनगुने पानी िे् कभगोिर खाया जाए, तो
पेट हक्िा रहता है और पाचन तंत्् िुचार् र्प िे िाि
िरता है। यह पेट िी गैि, एकिकडटी और अपच जैिी
ििस्याओ् िो भी िि िरता है।

हड़़ियो़ को बनाती है मजबूत
किशकिश िे् िौजूद िैल्कशयि और बोरॉन हक््ियो् िे
स्वास्थ्य िे कलए बेहद रायदेिंद िाने जाते है्। िैल्कशयि
हक््ियो् िो िजबूत और घना बनाता है, जबकि बोरॉन शरीर
िे् िैल्कशयि िे अवशोषण िे् िदद िरता है। कनयकित र्प
िे किशकिश िा िेवन िरने िे ऑल्सटयोपोरोकिि जैिी

हक््ियो् िे जुड्ी बीिाकरयो् िा खतरा िि होता है और उम््
बढ्ने पर भी हक््ियां िजबूत बनी रहती है्।

डदल को रखती है स़वस़थ
किशकिश िे् िौजूद एंटीऑक्िीडे्ट्ि और राइबर बैड
िोलेस्ट््ॉल िो िि िरने और गुड िोलेस्ट््ॉल िो बढ्ाने िे्
िदद िरते है्। इििे रक्त प््वाह बेहतर होता है और हाट्ा
कडज्ीज्, ब्लड प््ेशर तथा धिकनयो् िे ब्लॉिेज जैिी
ििस्याओ् िा खतरा घटता है। कनयकित र्प िे िीकित
िात््ा िे् किशकिश िा िेवन िरने िे कदल िजबूत और
स्वस्थ बना रहता है।

इम़यूडनटी को बूस़ट करती है
किशकिश िे् िौजूद एंटीऑक्िीडे्ट्ि, कवटाकिन C और
कवटाकिन E शरीर िी रोग-प््कतरोधि क््िता िो िजबूत
बनाते है्। यह शरीर िो वायरि और बैक्टीकरया िे बचाते
है् और बार-बार होने वाली िद््ी-जुिाि, थिान या

िंि््िण जैिी ििस्याओ् िे िुरक््ा
प््दान िरते है्। कनयकित

र्प िे भीगी हुई
किशकिश िा िेवन
िरने िे शरीर िी

इम्यूकनटी नैचुरली बूस्ट
होती है।

त़वचा और बालो़ के डलए फायदेमंद
किशकिश िे् िौजूद एंटीऑक्िीडे्ट्ि त्वचा पर उम्् बढ्ने िे
लक््णो् िो िि िरने िे् िदद िरते है् और झुक्रायो् िो
रोिते है्। िाथ ही, यह बालो् िे झड्ने िो िि िरती है
और उन्हे् िजबूत बनाती है। रोजाना किशकिश खाने िे
त्वचा िे् कनखार आता है और बाल स्वस्थ, चििदार और
घने बने रहते है्।

वजन घटाने मे़ मददगार
किशकिश िे् िौजूद राइबर पेट िो लंबे ििय ति भरा
रखता है और भूख िो कनयंक््तत िरने िे् िदद िरता है।
इििे अलावा, यह िीठा खाने िी इच्िा िो िि िरता है,
कजििे अनावश्यि स्नैक्ि या जंि रूड िा िेवन घटता
है। ऐिे िे् कनयकित र्प िे िीकित िात््ा िे् किशकिश खाने
िे वजन कनयंक््तत रखने और स्वस्थ डाइट बनाए रखने िे्
िदद किलती है।

पाचन से लेकर हड््ियो् तक: डकशडिश के
बड्े फायदे और डकन लोगो् को नही् खाना चाडहए
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हर सुबह जब आप आईने में अपने बाल देखते हैं, कंया वे
उलझे, बेजान या टूटे हुए नजर आते हैं? अगर हां, तो
इसका कारण ससरंफ आपका शैमंपू या तेल नहीं हो सकता।
अकंसर इसका मुखंय कारण होता है रात भर ससर रखने का
तसकया कवर। बालों की सेहत ससरंफ सदन की देखभाल पर
नहीं, बलंकक रात की आदतों पर भी सनभंभर करती है। गलत
तसकया कवर बालों को नुकसान पहुंचा सकता है, उनंहें
रंखा बना सकता है और टूटने का कारण बन सकता है।
तसकया कवर से बालों को कैसे नुकसान होता है?
रगड़ : कॉटन या खुरदरे रैसंंिक वाले तसकया कवर बालों
से रगडं खाते हैं, सजससे बाल उलझते और टूटते हैं।
नमी की कमी: कुछ रैसंंिक बालों की पंंाकृसतक नमी सोख

लेते हैं, सजससे बाल डंंाई और बेजान हो जाते हैं।
गंदगी और बैक़टीररया: गंदे तसकया कवर में जमा धूल और
बैकंटीसरया संकैकंप को नुकसान पहुंचा सकते हैं, सजससे बाल
झडं सकते हैं।
स़टैरटक चाऱज: ससंथेसटक रैसंंिक बालों में संटैसटक पैदा
करते हैं, सजससे बाल खडंे हो जाते हैं और कंघी मुलंककल
हो जाती है।
क़या कहती है स़टडी?

रेशम और साटन बालों के सलए सबसे अचंछे माने जाते
हैं। ये रैसंंिक बालों की नमी और पंंाकृसतक तेल को बनाए
रखते हैं और घरंभण को कम करते हैं। इसके कारण बाल

कम टूटते और जंयादा संमूद और चमकदार रहते हैं। जानें
बालों के सलए सही तसकया कवर।
रिल़क या िाटन फैऱ़िक: रगडं कम करता है और बाल
संमूद रखते हैं।
हाइपोएलऱ़ेरनक मटेररयल: संकैकंप को एलजंंी और
इंरेकंशन से बचाता है।
िाफ और िॉफ़ट कवर: हर हफंते तसकया कवर बदलें और
धूप में सुखाएं।

िोते िमय बालो़ की देखभाल के रटप़ि
हकंकी चोटी या बन बनाकर सोएं: खुले बाल जंयादा
उलझते हैं।
स़लीप कैप पहने़: ससकंक या साटन की कैप बालों की नमी
बनाए रखती है।
तेल लगाएं: नासरयल या बादाम तेल की कुछ बूंदें बालों को
मॉइशंंर देती हैं।
हेयर मास़क: हफंते में एक बार डीप कंडीशसनंग से बाल
मजबूत बनते हैं।
बालो़ की हेल़थ के रलए अरतररक़त िुझाव

हीट संटाइसलंग से बचें।
वाइड टूथ कंघी का इसंंेमाल करें।
पंंोटीन, सवटासमन B और आयरन युकंत डाइट अपनाएं और
पयंाभपंत पानी सपएं। 

मरहलाओ़ के आहार मे़ ओमेगा-3 फैटी एरिड
शारमल करने के आिान और प़़भावी तरीके

बालों की खूबसूरती ससरंफ अचंछे शैमंपू और तेल पर नहीं,
बलंकक रात की आदतों और सही तसकया कवर पर भी सनभंभर
करती है। अगर आप चाहते हैं सक आपके बाल ससकंकी,
मजबूत और हेकंदी रहें, तो आज ही अपने तसकए का कवर
बदलें और ऊपर सदए गए सटपंस अपनाएं। एक छोटा बदलाव
आपके बालों के सलए बडंा रकंफ ला सकता है।

क्या आपका तककया कवर बालो् के
टूटने का कारण है? 
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लगातार 2 हफ्ते खाएं
आंवला, फिर देखे् कमाल

आंवला जिसे Indian Gooseberry भी कहा िाता
है, भारत की आयुव््ेजिक जिजकत्सा मे् “अमृतफल” माना
गया है। इसमे् मौिूि जवटाजमन C, एंटीऑक्सीडे्ट्स,
फाइबर और जमनरल्स शरीर को अंिर से मिबूत बनाते
है्। िाहे बालो् की िमक हो या त्विा की खूबसूरती
आंवला हर मामले मे् फायिेमंि है। आइए िानते है्,
रोिाना आंवला खाने से त्विा और सेहत िोनो् पर क्या
असर पड्ता है।

त्वचा के लिए आंविा के फायदे
चेहरे पर िाता है नेचुरि ग्िो
आंवला मे् मौिूि जवटाजमन C कोलेिन प््ोडक्शन बढ्ाता
है, जिससे त्विा टाइट और िमकिार बनती है। रोिाना
आंवला खाने से िेहरा अंिर से जनखरता है और नेिुरल
ग्लो आता है।

दाग-धब्बे और लपंपल्स को करता है कम
आंवला की एंटीबैक्टीजरयल और एंटीऑक्सीडे्ट प््ॉपट््ीज्
स्ककन की गहराई तक सफाई करती है्। इससे एक्ने,
ब्लैकहेड्स और डाक्क क्पॉट्स िूर होने लगते है्।

एलिंग को करता है स्िो
फ््ी रैजडकल्स से बिाव करने वाले एंटीऑक्सीडे्ट्स
आंवला मे् भरपूर मात््ा मे् होते है्। यह झुज्रियो्, झाइयो् और
फाइन लाइन्स को कम कर त्विा को यंग और फ्््श बनाए
रखते है्।

स्सकन को बनाता है हेल्दी और क्िीन
आंवला शरीर से टॉस्कसन्स को बाहर जनकालता है, जिससे
त्विा साफ और िमकती हुई जिखती है।

सेहत के लिए आंविा के फायदे

इम्यूजनटी को िेता है बूक्ट: आंवला को सबसे
अच्छा नेिुरल इम्यूजनटी बूक्टर माना गया है।
इसमे् मौिूि जवटाजमन C शरीर की रोग-
प््जतरोधक क््मता को बढ्ाता है, जिससे सि्ी्,
खांसी और संक््मण से बिाव होता है।
पािन तंत्् रखे मिबूत: आंवला मे् मौिूि

फाइबर और एंज्ाइम्स पािन को सुधारते है्। यह
गैस, एजसजडटी और कब्ि िैसी समक्याओ् को
िूर करता है।

बािो् के लिए वरदान: आंवला खाने से बालो् की िड्े्
मिबूत होती है्, बालो् का झड्ना कम होता है और बाल
घने, काले और िमकिार बनते है्।

ब्िड शुगर को कंट््ोि मे् रखता है: आंवला ब्लड
शुगर को बैले्स करने मे् मिि करता है, इसजलए यह
डायजबटीज् पेशे्ट्स क् जलए फायिेमंि है।

लदि को रखे हेल्दी: आंवला मे् मौिूि क््ोजमयम,
कोलेक्ट््ॉल को जनयंज््तत करता है और हाट्ि को मिबूत
बनाता है। इससे हाट्ि अटैक और ब्लॉक्ि का खतरा कम
होता है।
िीवर को करता है लडटॉक्स: आंवला लीवर को साफ
और एस्कटव रखता है। यह शरीर से हाजनकारक तत्व
जनकालता है और मेटाबॉजलज्म को सुधारता है।
आंवला खाने क् सही तरीक्
सुबह खाली पेट एक तािा आंवला खाना सबसे
लाभिायक होता है।
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हम अक्सर अपने घर और ऑफिस को महकाने के फिए
र्म फे््शनर, परफ्यूम, खुशबूदार धूप या सुगंफधत कै्डल्स
का इस््ेमाि करते है्। यह हमे् एक सामान्य आदत िगती
है। िेफकन क्या आप जानते है् फक यही ‘खुशबू’ धीरे-धीरे
हमारी सेहत के फिए ‘साइिे्ट फकिर’ साफबत हो सकती
है।दरअसि हम अपने जीवन का ज्यादा समय घर या
ऑफिस जैसे बंद स्थानो् मे् फबताते है्, जहां की हवा कई
बार बाहर की हवा से भी ज्यादा दूफित होती है। परफ्यूम,
अगरबत््ी, र्म फे््शनर और क्िीफनंग प््ोडक्ट्स मे् मौजूद
केफमकल्स और प््दूिक हवा मे् फमिकर ऑक्सीजन को
टॉक्कसक बना देते है्, जो सेहत के फिए बेहद
नुकसानदायक है।
वल्ड्ड हेल्थ ऑग््ेनाइजेशन की इंटरनेशनि एजे्सी िॉर
फरसर्ड ऑन कै्सर ने सुगंफधत प््ोडक्ट्स मे् पाए जाने वािे
िॉम््ेक्लडहाइड केफमकि को कै्सरकारक के र्प मे्
फिस्टेड फकया है। सुगंफधत प््ोडक्ट्स का ज्यादा इस््ेमाि
इनडोर एयर पॉल्यूशन बढ्ा देता है। इसका सबसे ज्यादा
असर बच््ो्, बुजुग््ो् और पाितू जानवरो् पर पड्ता है। िंबे
समय तक इनका इस््ेमाि सांस संबंधी परेशानी, एिज््ी
और अस्थमा अटैक जैसी समस्याएं बढ्ा सकता है।
हािांफक पय्ाडप्त वे्फटिेशन, नेरुरि क्िीफनंग एजे्ट्स और
प््ाकृफतक खुशबू वािे फवकल्प अपनाकर इस खतरे को
कािी हद तक कम फकया जा सकता है।   र्म फे््शनर,
परफ्यूम, कॉस्मेफटक्स, क्िीफनंग प््ोडक्ट्स और सुगंफधत
कै्डल्स जैसे प््ोडक्ट्स मे् हजारो् तरह के केफमकल्स
इस््ेमाि होते है्, जो सेहत के फिए नुकसानदायक है्।
इनमे् मुख्य र्प से सॉल्वे्ट्स, स्टेबिाइजस्ड, यूवी-
एब्जॉब्डस्ड, फ््पजव््ेफटव्स और डाइज शाफमि होते है्, जो
इनडोर एयर पॉल्यूशन बढ्ाते है्।िंबे समय तक इनके
संपक्क मे् रहने से एिज््ी, सांस की समस्या, हाॅम््ोनि
इम्बैिे्स, कै्सर और न्यूरोटॉक्कसफसटी जैसी गंभीर स्वास्थ्य
समस्याओ् का खतरा बढ् सकता है। इसे नीरे फदए ग््ाफिक
से समफिए-फदल्िी क्सथत श््ी बािाजी एक्शन मेफडकि
इंस्टीट््ूट के इंटरनि मेफडफसन एंड इनिेक्कशयस फडजीज
के डायरेक्टर डॉ. अरफवंद अग््वाि बताते है् फक सुगंफधत
प््ोडक्ट्स के फे््गरे्स मे् मौजूद फसंथेफटक केफमकल्स शरीर
पर कई नकारात्मक प््भाव डािते है्। 

रूम फ्ूूशनर का इसूूेमाल कभी न करेू
इसमें हैं टॉकंससक केममकलंस, रेकंपिरेटरी पंंॉबंलमंस का मरपंक



2  नवबंर 2025 30



सह््ाद््ि की पहाद्ियाँ, महाराष्््् के हरे-भरे पर्वत और
घादियो् मे् फैली, प््ाकृदतक सुंदरता और शांत राताररण के दलए
प््दसद्् है्। मानसून मे् हदरयाली और बहती नददयाँ याद््ियो् को
मंि््मुग्ध कर देती है्। ट््ेदकंग, फोिोग््ाफी और राइल्डलाइफ के
शौकीनो् के दलए यह आदश्व स्थल है, दिसकी रिह से यहाँ
साल भर सैलादनयो् का आना-िाना लगा रहता है।

सह््ाद््ि की पहाद्ियाँ, पद््िमी भारत की प््ाकृदतक धरोहर,
महाराष्््् के हरे-भरे पर्वत और घादियो् मे् फैली है्। ये पहाद्ियाँ
न केरल अपनी हदरयाली और शांत राताररण के दलए प््दसद््
है् बल्लक मानसून के मौसम मे् यहाँ का हदरयाली का दृश्य
याद््ियो् को मंि््मुग्ध कर देता है। नीला आकाश, बादलो् की
छाया और पहाद्ियो् के बीच बहती नददयाँ इसे प््कृदत प््ेदमयो्
और साहदसक याद््ियो् के दलए आदश्व बनाती है्। ट््ेदकंग,
फोिोग््ाफी और राइल्डलाइफ प््ेदमयो् के दलए सह््ाद््ि का यह
दहस्सा अनुभरो् से भरपूर है। दिसकी रिह से इस िगह पर
पुरे साल सैलादनयो् का आना िाना लगा रहता है।  

हदियाली का उत्सव
सह््ाद््ि की हदरयाली का उत्सर दरशेष र्प से मानसून मे्

देखने लायक होता है। हर िगह घास, पेि्, झरने और घादियाँ
हरे-भरे रंग मे् रंग िाती है्। धूप की हल्की दकरणे्, बादरश की
बूंदे् और पहाद्ियो् की ठंडी हरा राताररण को और रोमांचक
बना देती है्। यहाँ के छोिे-छोिे झरने, नाले और झाद्ियो् से
दनकलती ठंडी हरा याद््ियो् को आनंद और शांदत प््दान करती
है। प््ाकृदतक फोिोग््ाफी और ट््ेदकंग के दलए यह समय सबसे
उपयुक्त माना िाता है। इसके अलारा, घादियो् और िंगलो् के
बीच सुबह-सुबह का सफर दनस्संदेह अदरस्मरणीय होता है।

लोकद््िय दहल स्टेशन लोनावला
लोनारला, पुणे और मुंबई के बीच ल्सथत एक लोकद््पय

दहल स्िेशन, प््ाकृदतक झरनो् और गुफाओ् के दलए िाना िाता
है। िाइगर पॉइंि और लायंस पॉइंि से सूय््ोदय और सूय्ावस्् का

दृश्य अद्््त लगता है। भरमोरी की गुफाएँ और भुिगि् दकला
इदतहास और साहदसक रोमांच का अनुभर कराते है्। लोनारला
चॉकलेि, मसालेदार दचरि्ा, भुने मखाने और स्थानीय व्यंिन
यहाँ की दरशेष पहचान है्। बच््ो् और पदररार के दलए यह
स्थल दबल्कुल उपयुक्त है।

जलि््पातो् के दलए ि््दसद्् भंडािदिा
भंडारदरा, लोनारला से थोि्ी दूरी पर ल्सथत, प््ाकृदतक

झीलो् और िलप््पातो् के दलए प््दसद्् है। आथ्वर लेक की शांदत,
अमरनाथ और दसद््ेश््र झरने और पहाद्ियो् की हदरयाली

याद््ियो् को प्क्ृदत के करीब ले िाती है। यहाँ कैल्पपंग, बोदिंग,
ट््ेदकंग और प््ाकृदतक फोिोग््ाफी के दरकल्प मौिूद है्। मानसून
के दौरान झरनो् की बहती धारा और हदरयाली का संगम इसे
और भी आकष्वक बना देता है।

काि-मुक्त दहल स्टेशन माथेिान
माथेरान, एक शांत और कार-मुक्त दहल स्िेशन, ट््ेदकंग

और पैदल घूमने के दलए आदश्व है। कारस के बाग, पॉइंट्स
फॉर सनसेि और घुमारदार रास््े याद््ियो् को मंि््मुग्ध कर देते
है्। यहाँ की ठंडी हरा, घने िंगल, प््ाकृदतक झरने और शांत
राताररण मानदसक शांदत प््दान करते है्। स्थानीय है्डीक््ाफ्ि,
छोिे कैफे और दरसॉट्स्व याद््ियो् के अनुभर को और समृद््
बनाते है्।

सह््ाद््ि खाने-पीने औि ठहिने की जानकािी
सह््ाद््ि की याि््ा के दलए सि्क माग्व सबसे सुदरधािनक

है। मुंबई और पुणे से दनयदमत बस और िैक्सी सेराएँ उपलब्ध
है्। ठहरने के दलए दरसॉि्व, होिल, होमस्िे और बुिीक होिल
दरकल्प मौिूद है्। खाने मे् स्थानीय महाराष््््ीयन व्यंिन िैसे
पोहा, रि्ा-पार, दमसल-पार, लोनारला चॉकलेि, पकौि्े
और भुने मखाने का आनंद दलया िा सकता है। मानसून मे्
पहाद्ियो् के बीच कॉफी या चाय पीते हुए प््ाकृदतक राताररण
का अनुभर अदरस्मरणीय बन िाता है।
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सह््ाद््ि की हदियाली मे् डूब जाएं! 
लोनावला, भंडािदिा औि माथेिान की दहल द््िप का जादू



40 साल की उम्् मे् भी 20 साल की लड्ककयो् जैसी
किटनेस? कटरीना कैि के डाइट सीके््ट्स

कटरीना कैफ अपनी फफटनेस के फिए स्फ््िक्ट डाइट और
होममेड फूड को प््ाथफमकता देती है्। िौकी का जूस,
फकशफमश और सौ्फ का पानी जैसे आयुर््ेफदक उपाय उनके
फपत्् संतुिन और बॉडी फडटॉक्स मे् मदद करते है्।

बॉिीरुड इंडस्ि््ी की मशहूर अफिनेत््ी कटरीना कैफ
अपनी खूबसूरती और फफटनेस को िेकर हमेशा ही चच्ाा मे्
बनी रहती है। कटरीना कैफ की उम्् ििे ही 40 साि की हो
इसके बारजूद िी रह 18 से 20 साि की िड्की को टक््र
दे सकती है। कटरीना अपने आप को स्सिम फफट और
एनज््ेफटक फदखाएं रखने के फिए काफी ज्यादा मेहनत करती
है। इसके फिए रह अपनी रक्कआउट र्टीन से िेकर डाइट
पर काफी ज्यादा ध्यान देती है्।  कटरीना कैफ ने कुछ इंटरव्यू
मे् यह बताया था फक रह काम ऑइि रािे खाने का सेरन
करती है्। इसी के साथ हाि ही मे् कटरीना कैफ ने अपनी
डाइट से जुड्े हुए कुछ बड्े सीके््ट्स शेयर फकए थे। इसी के
साथ यह िी बताया था फक रह काफी स्फ््िक्ट डाइट प्िान
फॉिो करती है् तो चफिए आपको िी बताते है् कटरीना कैफ
की डाइट प्िान। कटरीना कैफ अफिकतर घर का खाना
ज्यादा पसंद करती है। अफिनेत््ी को घर मे् पकाए गए सादा
और फसंपि खाना काफी ज्यादा पसंद है। रह अफिकतर इस
फनयम को जर्र फॉिो करती है्। कटरीना का कहना है फक
घर मे् जो खाना पकाया जाता है रह काफी ज्यादा हल्का और
पाचक होता है इसकी रजह से हमे् अच्छी मात््ा मे् न्यूफ््िशन

प््ाप्त होते है् जो हमारी बॉडी को हेल्दी और
एस्कटर बनाए रखने मे् मदद करते है्।
हेल्दी और फफट रहने के फिए कटरीना
कैफ को खुद के ऊपर काफी ज्यादा मेहनत
करनी पड्ती है। इसके फिए कटरीना ने
बताया फक रह फदन मे् केरि दो बार ही
खाना खाती है्। कटरीना इस र्ि को
जर्र फॉिो करती है्।  कटरीना कैफ बार-
बार कुछ िी खाने से बचती है। कटरीना
कैफ को हर 2 घंटे मे् खाना खाना फबल्कुि

िी पसंद नही् है इसीफिए रह केरि फदन मे् दो बार ही खाना
खाती है्।  आपको बता दे फक कटरीना कैफ को िारतीय खाने
के साथ-साथ एफशया के अन्य क्यूजीन िी काफी ज्यादा पसंद
है। हािांफक रह अपने डाइट प्िान के फहसाब से इस तरह का
खाना बार-बार नही् खा सकती है।  कटरीना कैफ की डाइट
का एक अहम फहस्सा है सस्जजयो् और फिो् का ताजा जूस
इसीफिए कटरीना कैफ रोज िोकी का जूस जर्र पीती है।
िौकी की सज्जी का जूस शरीर मे् जमे हुए टॉस्कसंस की
सफाई अच्छी तरीके से करते है्। इससे आपका डाइजेस्सटर
पारर फसस्टम िी बढ्ता है इसीफिए कटरीना कैफ बॉडी
क्िी्ज के फिए िौकी का जूस का सेरन जर्र करती है।

कटरीना कैफ की न्यूफ््िशंस ने यह बताया है फक
कटरीना कैफ के शरीर की प््कृफत फपत्् ओफरएंटेड है।
आपको बता दे की फपत्् दोष की रजह से कई प््कार की
शरीर मे् बीमाफरयां और हेल्थ प््ॉज्िम बढ्ने का फरस्क काफी
ज्यादा रहता है फजसकी रजह से अपने डाइट प्िान का
ख्याि रखना बहुत ही ज्यादा जर्री होता है। फपत्् को बढ्ने
से रोकने के फिए कटरीना कैफ फकशफमश का पानी का
सेरन जर्र करती है। इसी के साथ सौफ का पानी िी
काफी ज्यादा फायदेमंद साफबत होता है। इन दोनो् फूड्स की
मदद से डाइजेशन फसस्टम िी बढ्ता है। इसी के साथ-साथ
हफ््ियां िी मजबूत बनती है।
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