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“मुझे लगता है कि
लाइफ में बहुत कलकमटेड
टाइम है और बहुत िुछ

िरना है  िभी ऐसा िहने
िा मौिा ना कमले कि िाश

मैं ये भी िर लेती -
तापसी पन्नू 
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हंसी ठट््ा
साली- मंगलसूत़़

पहनाने से क़या
होता है?

जीजा- मंगलसूत़़
पहनाने के बाद मंगल
पदत के पीछे लग
जाता है 
और सारे सूत़़ बीवी के हाथ मे़ चले जाते है़.....

देवर- भाभी मुझे
दजंदगी से बहुत
प़यार है, 
उम़़ लंबी करने का
कोई तरीका बताइए?
भाभी- शादी कर
लो तुम

देवर- इससे उम़़ लंबी हो जाएगी क़या?
भाभी- नही़, पर इससे दो फायदे जऱर हो़गे
एक तो लंबी दजंदगी की चाहत खत़म हो जाएगी और 
दूसरा जो बची खुची दजंदगी होगी, वो लंबी   लगने
लगेगी.....

टीचर- पढ़ाई करो पढ़ाई
राजू- पढ़ाई तो वो करते है़,
दजऩहे़ बै़क मे़ नौकरी करनी है
हम तो लोन ले़गे लोन......
टीचर- खूबसूरत लड़की को अंग़़ेजी मे़ क़या कहते है़?

पूजा करने बैठी मदहला से पंदडत जी से पूछा-
ये पान पर लाल रंग का दचकना सा पदाथ़द क़या
रखा है?
मदहला- वो पूजा के दलए 5 फल नही़ दमल रहे थे,
तो मै़ने दमक़स फ़़्ट जैम रख ददया
ये सुनकर पंदडत जी के होश उड़ गए..... 

एक बूढा आदमी लड़की से टकरा गया
बूढा- सॉरी 
लड़की- अंधे है़ क़या, ददखाई नही़ देता
इतना कहकर लड़की जैसे ही आगे बढ़ी एक
है़डसम लड़का
उस लड़की से टकरा गया
लड़का- सॉरी 
लड़की- इट़स ओके
यह देख बूढा आदमी लड़की से बोला- मेरी सॉरी
की स़पेदलंग
गलत थी क़या?

डॉक़टर- आपको कोई
पुरानी बीमारी है,
जो आपके शरीर को धीरे-
धीरे खा रही है
मरीज- थोड़ा धीरे बोदलये़ डॉक़टर साहब,
वो बाहर ही बैठी है....

टीचर- गधे के सामने एक बोतल दाऱ और एक
बाल़टी पानी रखा हो,
तो वो क़या दपएगा?
राजू- सर दाऱ 
टीचर- गधा सारा पानी दपएगा,
अब बताओ इससे तुमने क़या सीखा?
राजू- जो दाऱ नही़ पीता वो गधा है
टीचर बेहोश.....

डॉक़टर- कदहए कैसे आना हुआ
मरीज- डॉक़टर साहब दलवर मे़ बहुत दद़द हो रहा है
डॉक़टर- शराब पीते हो?
मरीज- जी दबल़कुल पर छोटा पैक ही बनाना......

टीना- मुझे अपने पति पर शक है तक वो,
रोज तकसी लड़की से तमलिे है़

मीना- अब िू क़या करेगी? 
टीना- कल ही उसके पीछे अपना
बॉयफ़़़्ड लगािी हूं.....  



1 मार्च 20263

स्वास्थ्य गलतियाँ: क्या हम
सच मे् अपनी सेहि का सही ध्यान
रख रहे है्, या रोज्मर्ाा की छोटी-
छोटी आदिे् धीरे-धीरे शरीर को
नुकसान पहुँचा रही है्? क्या जल्दी-
जल्दी खाना, देर राि िक जागना
या बार-बार मोबाइल चलाना केवल
मामूली बािे् है्, या यही आगे
चलकर बड्ी बीमातरयो् का कारण
बन सकिी है्? आज की िेज् तजंदगी मे् कई लोग तबना सोचे
ऐसी आदिे् अपना लेिे है् जो शुर् मे् सामान्य लगिी है्,
लेतकन समय के साथ शरीर और मन दोनो् को कमजोर बना
देिी है्। इस लेख मे् हम उन रोज् की गलतियो् के बारे मे्
बाि करे्गे जो पाचन, तदल, मानतसक स्वास्थ्य, इम्यून
तसस्टम और पूरे शरीर पर असर डालिी है्। साथ ही यह भी
समझे्गे तक छोटी-सी सावधानी कैसे बड्ी परेशानी से बचा
सकिी है।

हम अक्सर सोचिे है् तक बड्ी बीमारी अचानक आिी
है, लेतकन सच यह है तक ज्यादािर समस्याएँ धीरे-धीरे
बनिी है्। रोज् का गलि खानपान, कम नी्द और िनाव
जैसी आदिे् शरीर को अंदर ही अंदर कमजोर करिी रहिी
है्। शुर्आि मे् थकान, तसरदद्ा या पेट खराब होना छोटी
समस्या लगिी है, पर यही संकेि होिे है् तक शरीर कुछ
कहना चाहिा है।  कई लोग काम मे् व्यस्् होकर खाना
समय पर नही् खािे या पानी पीना भूल जािे है्। कुछ लोग
घंटो् बैठकर काम करिे है् और शरीर को आराम या हलचल
नही् देिे। यह सब आदिे् िुरंि नुकसान नही् तदखािी्,
इसतलए हम इन्हे् नजरअंदाज करिे रहिे है्। धीरे-धीरे वजन
बढ्ना, कमजोरी महसूस होना या मन का तचड्तचड्ा होना
इसी का असर होिा है।  अगर रोज् की आदिो् मे् थोड्ा
बदलाव तकया जाए, जैसे समय पर खाना, हल्की
एक्सरसाइज और पय्ााप्ि आराम, िो शरीर लंबे समय िक
स्वस्थ रह सकिा है। सेहि अचानक खराब नही् होिी,
बल्लक छोटी-छोटी गलतियो् का जमा हुआ असर ही बड्ी
समस्या बन जािा है।

गलि आदिे़ जो परचन िंत़़ को नुकसरन पहुँचरिी है़
पाचन िंत्् हमारी पूरी सेहि की नी्व होिा है। जब पेट

सही नही् रहिा िो शरीर मे् ऊज्ाा की कमी और मन मे्

बेचैनी महसूस होिी है। बहुि
िेज् खाना, पानी कम पीना और
अतनयतमि समय पर खाना
पाचन को सबसे ज्यादा प््भातवि
करिे है्।

जब हम जल्दी-जल्दी
खाना खािे है् िो खाना ठीक से
चबा नही् पािे। इससे पेट पर
ज्यादा दबाव पड्िा है और

गैस, एतसतडटी या कब्ज जैसी समस्या हो सकिी है। कई
लोग खाना खाने के िुरंि बाद लेट जािे है्, तजससे खाना
सही िरीके से पच नही् पािा और सीने मे् जलन होने लगिी
है। 

सूखा खाना और पानी कम पीना भी बड्ी गलिी है।
शरीर को खाना पचाने के तलए पानी की जर्रि होिी है।
अगर पानी कम होगा िो पाचन धीमा हो जाएगा। इसके
अलावा हर तदन अलग-अलग समय पर खाना खाने से
शरीर की प््ाकृतिक लय तबगड् जािी है। इसतलए कोतशश
करे् तक भोजन शांि मन से और िय समय पर करे्, िातक
पाचन िंत्् मजबूि बने रहे।

तदल की सेहि को नुकसरन पहुँचरने वरली आदिे़
तदल की बीमारी केवल उम्् बढ्ने से नही् होिी, बल्लक

गलि जीवनशैली इसका बड्ा कारण है। ज्यादा िला हुआ
खाना, नमक अतधक खाना और लगािार िनाव मे् रहना
तदल के तलए खिरा बन सकिा है। कई लोग स्वाद के
चक््र मे् ऐसी चीजे् ज्यादा खािे है् तजनमे् िेल और नमक
ज्यादा होिा है। इससे धीरे-धीरे रक्िचाप बढ् सकिा है और
तदल पर दबाव पड् सकिा है। शारीतरक गतितवतध की कमी
भी तदल को कमजोर करिी है। अगर तदनभर बैठे रहे् और
शरीर को हलचल न दे् िो रक्ि का प््वाह सही नही् रहिा।
धीरे-धीरे थकान और सांस फूलने जैसी समस्या शुर् हो
सकिी है। िनाव भी तदल का बड्ा दुश्मन है। लगािार तचंिा
मे् रहने से हाम््ोन का संिुलन तबगड्िा है और तदल की
धड्कन पर असर पड्िा है। तदल को स्वस्थ रखने के तलए
जर्री है तक रोज् थोड्ा चले्, संिुतलि भोजन करे् और मन
को शांि रखने की कोतशश करे्। छोटी-छोटी आदिे् जैसे
सीत्ढयाँ चढ्ना या सुबह टहलना भी तदल के तलए बहुि
फायदेमंद हो सकिी है्।

रोज़मऱरा की ऐसी स़वरस़थ़य गलतियरँ 
जो धीरे-धीरे नुकसरन पहुँचरिी है़
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घर पर मलाई से घी निकालिा एक थकाऊ काम
मािा जाता है, नजसमें घंटों मथािी चलािे और ढेर सारे
बतंति धोिे की मेहित लगती है। लेनकि नरया नसंह िे
नगलास वाला तरीका बताया है, नजससे नबिा नकसी झंझट
के मकंखि और छाछ अपिे आप अलग हो जाते हैं। इस
तरीके से आप नबिा हाथ थकाए नमिटों में दािेदार घी
तैयार कर सकते हैं।

मलाई से घी बिािे के पारंपनरक तरीके में
मलाई को फेंटिा और मकंखि
निकालिा सबसे उबाऊ काम
होता है। अकंसर
लोग इसी

मेहित
के डर
से हफंतों
तक मलाई
नंंिज में जमा
रखते हैं। हालांनक

सोशल मीनडया
इनंफंलुएंसर नरया नसंह िे इस

समसंया का एक आसाि समाधाि निकाला है।
इस तरीके में आपको ि तो मथािी की जरंरत है और

ि ही घंटों की मेहित की। बस मलाई को हलंका गमंत
करके उसमें पािी से भरा नगलास रखकर नंंिज में छोडंिा
है, और मकंखि अपिे आप ऊपर जम जाएगा। यह संमाटंत
तरीका ि केवल कीमती समय बचाता है, बलंलक मलाई
से छाछ को भी नबिा नकसी नमलावट के अलग कर देता
है।

मलाई को गम्म करना है 
अकंसर लोग नंंिज से ठंडी मलाई निकालकर उसे

सीधे मथिे लगते हैं, नजसमें बहुत ताकत लगती है। नरया
नसंह की नंंिक के अिुसार, सबसे पहले अपिी जमा की
हुई मलाई को एक भारी तले की कडंाही में निकालें। अब
गैस जलाएं और मलाई को हलंका गमंत होिे दें। जब मलाई
पूरी तरह नपघलकर नललंकवड बि जाए, तब गैस बंद कर

दें। यह संटेप मलाई के फैट को ढीला करिे में मदद करता
है।

पानी नमलाना और तापमान सेट करना
मलाई के नपघलते ही इसमे ंथोडंा सा सादा पािी नमला

दें। पािी नमलािे से फैट और छाछ के
बीच की डेंनसटी बदल जाती है,

नजससे आगे की पंंोसेस आसाि
हो जाती है। अब इस नमशंंण

को थोडंी देर के नलए छोडं दें
तानक यह कमरे के

तापमाि पर आ जाए।
धंयाि रहे नक मलाई

बहुत जंयादा उबलिी
िहीं चानहए, बस
नपघलिा ही

काफी होगा।
ग्लास वाली अनोखी न््िक

जब मलाई हलंकी ठंडी हो जाए, तब
एक कांच या संटील का खाली नगलास लें और उसे

पािी से भर दें। अब इस पािी से भरे नगलास को कडंाही
के नबलंकुल बीचों-बीच सीधा खडंा कर दें। नगलास का
वजि और उसमें भरा पािी मलाई के बीच में एक जगह
बिािे का काम करेगा।

न््िज मे् सेट होने के नलए रखना
अब इस कडंाही को नंंिज के अंदर रख दें। बेहतर

पनरणामों के नलए इसे रातभर या कम से कम 4 से 5 घंटे
के नलए नंंिज में छोडं दें। ठंडे तापमाि में मलाई के अंदर
मौजूद सारा घी ऊपर की तरफ आकर एक सखंत परत के
रंप में जम जाता है, जबनक छाछ िीचे की ओर नललंकवड
अवसंथा में ही रहती है।

मक्खन से घी बनाना
अब आपकी कडंाही में नसफंफ शुदंं सफेद मकंखि बचा

है। कडंाही को वापस गैस पर रखें और मीनडयम आंच पर
मकंखि को नपघलिे दें। चूंनक छाछ पहले ही निकल चुकी
है, इसनलए यह मकंखि बहुत जलंदी घी छोडं देगा और
इसमें से जलिे वाली खुरचि भी बहुत कम निकलेगी।
कुछ ही नमिटों में आपका दािेदार और खुशबूदार घी
तैयार हो जाएगा।

मलाई स ेघी बनान ेका ममल गया आसान तरीका 
मक्खन अलग ननकालने की नही् करनी पड्ेगी मेहनत



दिनभर की भागिौड़ में अकंसर हम खुि को पीछे
छोड़ िेते हैं, दिससे मन और दरशंते िोनों पंंभादित होते
हैं। ऐसे में िरंरी है दक हम अपनी दिमंमेिादरयों के साथ-
साथ अपनी भािनाओं को भी समझें और उनंहें िगह िें,
तादक िीिन में शांदत, संतोष और दरशंतों में मधुरता बनी
रहे।

आि की भागिौड़ भरी दिंिगी में अगर दकसी चीि
पर सबसे जंयािा असर पड़ा है, तो िह है- हमारे दरशंते।
सुबह से लेकर रात तक काम की दिमंमेिादरयां, घर की
दचंता और लगातार बनी रहने िाली थकान हमें इतना
वंयसंं कर िेती है दक हम अनिाने में अपनों को समय
िेना भूल िाते हैं। हम खुि को यह कहकर समझा लेते
हैं दक िो मेहनत हम कर रहे हैं, िह उनंहीं के दलए है,
इसदलए शायि हमारी गैरमौिूिगी को समझ दलया
िाएगा। लेदकन दरशंते दसरंफ दिमंमेिादरयां दनभाने से नहीं,
बलंकक भािनातंमक िुड़ाि से दिंिा रहते हैं। एक ही छत
के नीचे रहना, साथ बैठना या रोि दमलना ही कारी नहीं
होता। दरशंतों को मिबूत बनाने के दलए िरंरी है दक हम
सच में एक-िूसरे को महसूस करें, सुनें और समझें। िब
भािनातंमक िुड़ाि कम होने लगता है, तो िूदरयां भी
धीरे-धीरे बढ़ने लगती हैं।

धुंधली पड़ती भावनाएं
अकंसर हम कहते हैं, मेरे पास समय नहीं है। लेदकन

सच यह है दक समय सबके पास बराबर होता है, कमी
होती है तो मानदसक और भािनातंमक ऊिंाा की। काम
का िबाि, पररॉरमेंस की दचंता, आदंथाक असुरकंंा और
भदिषंय को लेकर तनाि, ये सब हमारी ऊिंाा को धीरे-
धीरे खतंम करिेते हैं। नतीिा यह होता है दक घर आकर
हम दसरंफ शारीदरक रंप से मौिूि रहते हैं, भािनातंमक

रंप से नहीं। दरशंतों को संतुदलत रखने के दलए समझना
िरंरी है दक थकान दसरंफ शरीर की नहीं, मन की भी
होती है।

धीरे-धीरे बढ़ती दूररयां
दरशंते रातों-रात नहीं दबगड़ते। िे खामोशी के साथ

धीरे-धीरे कमिोर होते हैं। िरंरत भर की बातचीत,
साथ रहते हुए अकेलापन महसूस होना, छोटी-छोटी
बातों पर दचड़दचड़ापन और एक-िूसरे की तकलीरों को
निरअंिाि करना। िब काम और थकान हमारी
पंंाथदमकता बन िाते हैं, तो दरशंते अपने आप पीछे छूटने
लगते हैं।

सब कुछ है संभव
कई लोग मान लेते हैं दक कदरयर और दरशंतों में से

दकसी एक को चुनना पड़ेगा। यही सबसे बड़ी
गलतरहमी है। काम िरंरी है कंयोंदक िह सुरकंंा िेता है
और दरशंते िरंरी हैं कंयोंदक िे सुकून िेते हैं।

संतुलन का अथंा यह नहीं दक िोनों को बराबर समय
दिया िाए, बलंकक यह है दक दिस पल दिस चीि की
िरंरत हो, उस पल पूरी तरह िहीं मौिूि रहा िाए।

क्वारलटी टाइम का अर्थ
दरशंतों को मिबूत बनाने के दलए रोि घंटों का समय

दनकालना िरंरी नहीं। कई बार िस दमनट की सचंंी
बातचीत, घंटों की चुपंपी से जंयािा असरिार होती है।
मोबाइल से िूर होकर बात करना, सामने िाले की बात
बीच में न काटना और समाधान िेने के बिाय समझने के
दलए सुनना, यही छोटे-छोटे पल दरशंतों में गहराई लाते हैं।

अपनो् पर गुस्सा नही्
अकंसर हम अपना सारा गुसंसा उनंहीं पर दनकाल िेते

हैं िो हमारे सबसे करीब होते हैं। यह सोचकर दक ये तो
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काम की थकान, घर की जिम्मेदारी और 
भावनाओ् का संतुलन
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अपना है, समझ जाएगा। लेकिन बार-बार

ऐसा िरना करश्तो् मे् असुरक््ा और दूरी पैदा
िरता है। थिान िो पहचानना और उसे सही तरीिे से
संभालना करश्तो् िो सुरक््कत रखने िे कलए जर्री है।

घर बने सुकून की जगह
जब घर कसर्फ कजम्मेदाकरयो् िी जगह बन जाता है, तो

करश्ते बोझ लगने लगते है्। िामो् िो कमल-बांटिर
िरना, पररेक्ट होने िी कजद छोड़ना और हर बात पर
कनयंत््ण न रखना, घर िो सुिून िी जगह बनाता है।
जहां अपनापन होता है, वहां बाहर िी थिान भी िम
महसूस होती है।

बातें चलती रहें
अक्सर करश्ते इसकलए नही् टूटते कि प्यार िम हो

गया, बल्कि इसकलए टूटते है् क्यो्कि बातचीत बंद हो
जाती है। खुलिर, ईमानदारी से और कबना आरोप लगाए
बाते् िरना करश्तो् िो समझने िा सबसे आसान रास््ा है,
लड़ने िा नही्।

खुद का खंयाल भी जरंरी
जो व्यल्कत खुद ही थिा, टूटा और खाली महसूस

िरता है, वह दूसरो् िो क्या दे पाएगा। पूरी नी्द लेना,
सीमाएं तय िरना और जर्रत पड़ने पर ना िहना स्वाथ्थ
नही्, बल्कि करश्तो् मे् किया गया सबसे बेहतरीन कनवेश है।

परफेकंट ररशंतों का भंंम
हर करश्ते मे् उतार-चढ़ाव आते है्। हर कदन समझदारी

और धैय्थ कदखाना आसान नही् होता। करश्ते पररेक्ट होने
से नही्, बल्कि ईमानदार िोकशशो् से चलते है्।

अपेकंंाओं का बोझ
िई बार करश्तो् मे् तनाव िी वजह थिान नही्,

बल्कि अनिही अपेक््ाएं होती है्। जब हम कबना िहे
समझे जाने िी उम्मीद रखते है्, तो कनराशा जन्म लेती
है। अपेक््ाओ् िो शब्द देना करश्तो् िो हक्िा बनाता है।

छोटी सराहनाओं की बड़ी ताकत
एि छोटा-सा धन्यवाद या मुझे अच्छा लगा जैसे

वाक्य करश्तो् मे् नई ऊज्ाथ भर देते है्। सराहना यह एहसास

कदलाती है कि सामने वाले िी मौजूदगी मायने रखती है।
ररशंतों को पंंाथरमकता दें

करश्तो् िे कलए सही समय खुद नही् आता, उसे
बनाना पड़ता है। थोड़ी-सी सजगता, थोड़ा-सा प््यास
और थोड़ी-सी संवेदनशीलता करश्तो् िो टूटने से बचा
सिती है।

भावनातंमक मौजूदगी
करश्तो् मे् सबसे जर्री चीज शारीकरि नही्, बल्कि

भावनात्मि मौजूदगी होती है। िई बार हम सामने बैठे
होते है्, लेकिन हमारा मन िही् और भटिा रहता है। ऐसे
मे् सामने वाला खुद िो अनदेखा महसूस िरता है।

थकान को साझा करना भी जरंरी
हम अक्सर अपनी थिान िो छुपाने िी िोकशश

िरते है्, यह सोचिर कि कशिायत िरना िमजोरी है।
लेकिन जब थिान साझा नही् िी जाती, तो वह
कचड़कचड़ेपन और दूरी िा र्प ले लेती है।

छोटे ररवाज गहरे ररशंते
करश्तो् िो मजबूत बनाने िे कलए बड़े-बड़े प््यासो् िी

जर्रत नही् होती। साथ मे् चाय पीना, कदन िा हाल
पूछना, सोने से पहले दो कमनट िी बातचीत। ये छोटे
करवाज करश्तो् िो ल्सथरता देते है्।

सुनना भी एक रजमंमेदारी है
अक्सर हम सुनते िम है् और जवाब देने िी तैयारी

ज्यादा िरते है्। सही मायनो् मे् सुनना, कबना टोिे, कबना
जज किए करश्तो् िे कलए बेहद जर्री है। जब िोई
महसूस िरता है कि उसिी बात ध्यान

से सुनी जा रही है, तो उसिा मन खुलता है और
करश्ते गहरे होते है्। सुनना, प्यार जताने िा सबसे शांत
लेकिन असरदार तरीिा है।

हंसी के पल जरंरी हैं
कजंदगी िी गंभीरता िे बीच हंसी िही् खो जाती है।

जबकि साथ हंसना करश्तो् िो हक्िा और मजबूत बनाता
है। हंसी याद कदलाती है कि करश्ता कसर्फ कजम्मेदारी नही्,
खुशी भी है।
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अगर ररश्ते मे्
अपनापन, स्थिरता और
सुकून बनाए रखना है, तो
कुछ वादे ऐसे होते है् जो हर
कपल को जर्र करने
चारहए. आज प््ॉरमस डे के
मौके पर चरलए आपको भी
बताते है् वो 5 वादे, जो
ररश्ते को बनाएंगे मजबूत.

अपने खास लोगो् से वादे
करने का होता है और उन्हे् ये एहसास रदलाने का होता
है रक वो आपके रलए रकतने थ्पेशल है. क्यो्रक ररश्ते
की नी्व बड्े रगफ्ट्स या महंगे सरप््ाइज् से नही्, बस्कक
उन छोटे-छोटे वादो् से मजबूत होती है जो हम रोजमर्ाा
की रजंदगी मे् रनभाते है्. जब दो लोग एक-दूसरे से सच््े
रदल से कुछ वादे करते है्, तो वही वादे ररश्ते को भरोसे,
सम्मान और समझदारी का मजबूत सहारा देते है्.

आज की भागदौड् भरी रजंदगी मे् ररश्तो् मे्
गलतफहरमयां, रवश््ास कम होना और बातचीत की
काफी कमी है. जो अक्सर ररश्ते मे् खटास पैदा करते
है्.ऐसे मे् अगर आप भी अपने ररश्ते को मजबूती और
रवश््ास के साि रनभाना चाहते है् तो अपने पाट्ानर से
5 वादे जर्र करे्. चरलए इस आर्टाकल मे् जानते है् वो
5 वादे्.

पार्टनर को जैसा है, वैसा ही अपनाने का वादा
ररश्तो् मे् अक्सर खटास तब आती है जब हम सामने

वाले को अपनी उम्मीदो् के रहसाब से ढालने की कोरशश
करते है्. ऐसे मे् इस प््ॉरमस डे आप अपने पाट्ानर से ये
वादा करे् रक, वो जैसा भी हो, उनकी आदतो्, सोच और
करमयो् के साि उसे थ्वीकार करे्गे और कभी भी अपने
रहसाब से बदलने की कोरशश नही् करे्गे. क्यो्रक प्यार
बदलने मे् नही्, अपनाने मे् होता है.

बहस जीतने से ज्यादा ररश्ता बचाने को चुनूंगा
जब दो लोग हर लड्ाई को ईगो का मुद््ा बना देते है्

तो अक्सर ररश्ते मे् दरार आने लगती है. ररश्ते वही बचते
है् जब दो लोग मे् से कोई एक भी ररश्ते को बचाने की
कोरशश करता हो और ईगो साइड रखता हो. ऐसे मे् इस

बार अपने पाट्ानर से ये वादा करे् रक, चाहे रजतनी भी
लड्ाई हो, नाजारगी हो..उसका मुद््ा बनाने से ज्यादा
लड्ाई को खत्म करने की कोरशश करे्गे.

समय और स्पेस की कद्् करू्गा
सच््ा प्यार वह है जो आज्ादी दे.लेरकन जब सामने

वाला पाट्ानर को कंट््ोल करने लगता है या रफर समय
और थ्पेस नही् देता है तो ररश्ते मे् खटास पैदा होन
लगती है. इसरलए इस प््ॉरमस डे अपने पाट्ानर से ये
वादा करे् रक आप उन्हे् समय दे्गे, थ्पेस दे्गे और कंट््ोल
करने की कोरशश नही् करे्गे. अगर ररश्ते मे् भरोसा होगा
तो ररश्ता घुटन नही्, सुकून देगा.

मन की बात रदल मे् न दबाना
कई बार सामने वाला अपने रदल मे् बात रखता है,

जो आगे चलकर दूरी का कारण बनती है. ऐसे मे्
बातचीत करना और अपनी परेशानी को अपने पाट्ानर के
सामने जारहर करना बेहतर होता है. इस प््ॉरमस डे आप
भी अपने पाट्ानर से वादा करे् रक, कभी भी अपने मन
मे् कोई बात नही् रखे्गे और नाराज्गी, दुख या रशकायत
को चुप रहकर नही्, बस्कक प्यार और समझदारी से
बातचीत करके सुलझाएंगे.

प्यार को रोज रनभाने का वादा
ररश्ता रसफ्फ खास रदनो् पर नही्, रोज रनभाया

चारहए. लेरकन आजकल वक्त की कमी होने की वजह
से लोग एक दूसरे को प्यार जारहर ही नही् कर पाते है्.
ऐसे मे् आप अपने पाट्ानर से वादा करे् रक हम अपने
व्यवहार, शब्दो् और कोरशशो् से हर रदन ररश्ते को
मज्बूत बनाएंगे और रकसी न रकसी तरह से रोज प्यार
रनभाएंगे.

अपने पार्टनर से जर्र करे् ये 5 वादे् 
रिश्ते मे् कभी नही् आएगी खटास
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प्यार को लेकर लोगो् की अपनी अलग-अलग राय
रहती है. कई लोगो् को मानना होता है कक प्यार किंदगी मे्
किर्फ एक बार किद््त िे होता है और उिके बाद दोबारा
वैिा गहरा प्यार नही् होता. आइए
िानते है् इिे लेकर क्या कहती
है करिर्च?

अक्िर लोग प्यार को
किंदगी का िबिे
खूबिूरत एहिाि मानते
है्. हम करल्मो्, कहाकनयो्
और गानो् मे् िुनते आए है्
कक िच््ा प्यार किर्फ एक बार
होता है और वही इंिान हमारी पूरी
दुकनया बदल देता है. लेककन अिल किंदगी
करल्मो् िे थोड्ी अलग होती है. कई बार हम िोरते
है् कक क्या कदल दोबारा उतनी ही गहराई िे धड्क िकता
है? क्या ककिी को एक िे ज्यादा बार किद््त वाला प्यार
हो िकता है? करश्तो् के बदलते दौर और आधुकनक
िीवनिैली के बीर यह िवाल और भी अहम हो गया है.
हर व्यक्कत अपने अनुभवो् िे िीखता है, टूटता है, िंभलता
है और करर आगे बढ्ता है. ऐिे मे् यह िानना कदलरस्प
है कक कवज््ान इि बारे मे् क्या कहता है और क्या िर मे्
प्यार िीवन मे् कई बार दस््क दे िकता है? आइए िानते
है्.

ररसर्च मे् क्या आया सामने?
िामान्य िानकारी के मुताकबक, अमेकरका के प््किद््

िोध िंस्थान मे् ककए गए एक कवस््ृत अध्ययन मे् इि
कदलरस्प िवाल को िमझने की कोकिि की गई कक
आकखर एक इंिान अपनी पूरी किंदगी मे् ककतनी बार गहरा
और िच््ा प्यार कर िकता है? इि िव््े मे् 18 िे 99
िाल की उम्् के 10 हिार िे ज्यादा अकववाकहत लोगो् िे
उनके प््ेम िंबंधी अनुभवो् के बारे मे् कवस््ार िे कुछ
िवाल पूछे गए. िोध के नतीिो् िे पता रला कक औितन
एक व्यक्कत अपनी किंदगी मे् लगभग दो बार (करीब
2.05 बार) किद््त भरा, िुनूनी प्यार महिूि करता है.

आंकड्ो् के अनुिार, 14 प््कतित प््कतभाकगयो् ने
स्वीकार ककया कक उन्हो्ने कभी भी ऐिा गहरा प््ेम

अनुभव नही् ककया, िबकक 28 प््कतित
लोग केवल एक बार प्यार मे् पड्े.

वही्, लगभग 30 प््कतित
लोगो् ऐिे भी थे, किन्हो्ने
बताया कक उन्हे् दो बार
िच््ा प्यार हुआ, 17
प््कतित ने तीन बार और

11 प््कतित लोगो् ने रार
या उििे ज्यादा बार गहरे प््ेम

का एहिाि ककया. इन आंकड्ो्
िे यह िार होता है कक िच््ा और गहरा

प्यार हर व्यक्कत के कलए अलग अनुभव हो िकता है और
यह िीवन मे् एक िे ज्यादा बार भी हो िकता है.

उम्् और जे्डर से रकतना पड्ता है फक्क?
इि अध्ययन मे् यह भी देखा गया कक पुर्ष और

मकहलाओ् के अनुभव लगभग िमान रहे. उम्् बढ्ने के
िाथ लोगो् ने प्यार के अनुभवो् की िंख्या थोड्ी ज्यादा
बताई. इिका मतलब यह ह ैकक िच््ा लगने वाला प्यार
ककिी भी उम्् मे् हो िकता है. प्यार के कलए कोई तय
िमय या िीमा नही् होती, यह िीवन के अलग-अलग
पड्ाव पर अलग र्प मे् िामने आ िकता है.

प्यार को लेकर लोगो् की अपनी
अलग-अलग राय रहती है

स्टडी ने खोला हैरान 
कर देने वाला राज



माइक््ो स्ट््ेस क्या है?
रोज़मऱरा की छोटी टे़शन कैसे

बिगरड़ रही सेहत
कई लोग रोज़मऱरा की छोटी-छोटी टे़शन मे़ उलझे

रहते है़. यही आदत मरइक़़ो-स़ट़़ेस कर खतरर िढ़र सकती
है. ऐसे मे़ इसके कररण, लक़़ण, असर और िचरव के
तरीको़ को समझनर जऱरी है. आइए, इस िररे मे़ डॉ.
सुभरष बगबर से जरनते है़.

मरइक़़ो स़ट़़ेस यरनी रोज़मऱरा की छोटी-छोटी बचंतरएं,
जो देखने मे़ मरमूली लगती है़, लेबकन मन और शरीर पर
लगरतरर दिरव िनरती रहती है़. जैसे सुिह देर हो जरनर,
करम की डेडलरइन, फोन नोबटबफकेशन की भरमरर, घर
और ऑबफस की बजम़मेदरबरयरं यर बकसी की छोटी-सी
नरररज़गी. ये िड़ी समस़यर नही़ होती़, लेबकन िरर-िरर होने
के कररण मरनबसक तनरव िढ़रती है़. मरइक़़ो स़ट़़ेस अक़सर
ति होतर है जि व़यक़कत पर उम़मीदो़ कर दिरव ज़यरदर हो,
समय कम हो और खुद के बलए वक़त न िचे.

कई िरर लोग मरइक़़ो स़ट़़ेस गंभीर नही़ मरनते, क़यो़बक
यह अचरनक नही़ िक़कक धीरे-धीरे िढ़तर है. इसके कररण
बचड़बचड़रपन, िेचैनी, ध़यरन भटकनर, छोटी िरत पर गुस़सर
आनर, नी़द मे़ कमी और हर समय व़यस़़ महसूस करनर
जैसे लक़़ण बदख सकते है़. व़यक़कत को लगतर है बक वह
लगरतरर भरगदौड़ मे़ है, लेबकन स़पष़़ कररण समझ नही़
आतर. इसबलए जरननर जऱरी है बक मरइक़़ो स़ट़़ेस से सेहत
पर क़यर असर होतर है और इससे िचरव कैसे करे़.

माइक््ो स्ट््ेस
से सेहत पर क्या

असर होता है?
आरएमएल हॉक़सपटल मे़

मेबडबसन बवभरग मे़ डरयरेक़टर
प़़ोफेसर डॉ. सुभरष बगबर ितरते
है़ बक लगरतरर िनर रहने वरलर
मरइक़़ो स़ट़़ेस शरीर के तनरव
हॉम़़ोन को िढ़र देतर है. इससे
ब़लड प़़ेशर िढ़ सकतर है और
बदल पर अबधक दिरव पड़तर
है. लंिे समय तक ऐसर रहने
पर इम़यून बसस़टम कमजोर हो
सकतर है, बजससे िरर-िरर

सद़़ी-जुकरम यर संक़़मण की समस़यर हो सकती है. मरइक़़ो
स़ट़़ेस परचन तंत़़ को भी प़़भरबवत करतर है, बजससे गैस,
एबसबडटी और पेट दद़ा जैसी परेशरबनयरं िढ़ती है़.

मरनबसक ऱप से व़यक़कत थकरन, उदरसी और
मोबटवेशन की कमी महसूस कर सकतर है. नी़द पूरी न
होने से बदनभर सुस़़ी रहती है और करम की क़़मतर घटती
है. धीरे-धीरे यह क़सथबत बचंतर और बडप़़ेशन जैसी गंभीर
समस़यरओ़ कर कररण भी िन सकती है. इसबलए छोटी-
छोटी टे़शन को नजरअंदरज करनर सही नही़ है.

किसिो है ज्यादा खतरा?
जो लोग मक़टीटरक़सकंग करते है़, जैसे करमकरजी

मबहलरएं, स़टूडे़ट़स यर ऑबफस मे़ लगरतरर टररगेट पूरर
करने वरले कम़ाचररी, उऩहे़ मरइक़़ो स़ट़़ेस कर खतरर ज़यरदर
होतर है. जो लोग हर करम मे़ परफेक़शन चरहते है़ यर दूसरो़
की उम़मीदो़ पर खरर उतरने कर दिरव महसूस करते है़, वे
भी इसकी चपेट मे़ जक़दी आते है़.

बडबजटल गैजेट़स कर ज़यरदर उपयोग और सोशल
मीबडयर की तुलनर की आदत भी तनरव िढ़रती है. बजन
लोगो़ को आररम और खुद के बलए समय कम बमलतर है,
उनमे़ यह समस़यर तेजी से िढ़ सकती है.

िैसे िरे् बचाव?
रोज़ 7-8 घंटे की नी़द ले़.
बदनभर मे़ छोटे-छोटे ब़़ेक जऱर ले़.
मोिरइल नोबटबफकेशन सीबमत रखे़.
समय प़़िंधन की आदत डरले़.
रोज़ हक़कर व़यरयरम यर योग करे़.
अपनी प़़रथबमकतरएं तय करे़.
पबरवरर और दोस़़ो़ से खुलकर िरत करे़.
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सर्द हवाओ् के बीच जब शरीर
ठििुरने लगता है, तब पहाड्ो् की
गोर मे् बसे गम्द पानी के प््ाकृठतक
झरने ठकसी स्वग्द से कम नही्
लगते। भारत मे् कई ऐसे प््ाकृठतक
स्थल है् जहां धरती के भीतर से
अपने आप खौलता हुआ पानी
ठनकलता है। ये झरने न ठसर्फ शरीर
की थकान रूर करते है्, बल्कक
सक्रर और अन्य खठनजो् से भरपूर
होने के कारण जोड्ो् के रर्द, त्वचा
रोग और तनाव मे् भी राहत रेते है्।
चाहे आप मानठसक शांठत की तलाश मे् हो् या सठ्रदयो्
मे् ठकसी अनोखे सरर पर ठनकलना चाहते हो्, भारत
के ये 6 खूबसूरत हॉट स्ठ््पंग्स आपकी ठवंटर ट््ैवल
ठलस्ट मे् जर्र शाठमल होने चाठहए।
भारत के 6 सबसे खूबसूरत और 

फायदेमंद हॉट िि्प््ंग्स
मसिकरि सासहब, सहमाचल प््देश

कसोल के पास पाव्दती घाटी मे् ल्सथत मठणकरण
साठहब अपने उबलते गम्द पानी के झरनो् के ठलए
रुठनयाभर मे् प््ठसद्् है। यहाँ का पानी इतना गम्द होता है
ठक गुर्द््ारे का लंगर इसी पानी मे् पकाया जाता है।

युमथांग हॉट ि्स््पंग, ससस््िम
‘रूलो् की घाटी’ के नाम से मशहूर युमथांग वैली मे्

ल्सथत यह हॉट स्ठ््पंग बर्फ से ढकी चोठटयो् के बीच बसा
है। यहाँ उिती भाप और चारो् ओर रैली शांठत एक
अलौठकक अनुभव रेती है।

पनासमक हॉट ि्स््पंग, लद््ाख
नुब््ा घाटी मे् ल्सथत पनाठमक भारत के सबसे ऊँचे

हॉट स्ठ््पंग्स मे् से एक है। सक्रर से भरपूर इसका पानी
जोड्ो् के रर्द और त्वचा रोगो् मे् बेहर लाभकारी माना
जाता है।

वसशष्् हॉट ि्स््पंग, सहमाचल प््देश
मनाली से मात्् 5 ठकमी रूर वठशष्् गाँव अपने

पौराठणक महत्व और सेब के बागानो् के ठलए जाना जाता
है। यहाँ पुर्षो् और मठहलाओ् के ठलए अलग-अलग
स्नान कुंड बने है्।

तत््ापानी, सहमाचल प््देश
ठशमला के पास सतलुज नरी के ठकनारे ल्सथत

तत््ापानी का अथ्द ही है ‘गम्द पानी’। सठ्रदयो् मे् जब
आसपास बर्फ जमी होती है, तब यहाँ का गम्द पानी ठकसी
वररान जैसा लगता है।

गौरीकुंड, उत््राखंड
केरारनाथ यात््ा का आधार ठशठवर गौरीकुंड एक

पठवत्् स्थान है। मान्यता है ठक माता पाव्दती ने यहाँ
तपस्या की थी। यात््ी केरारनाथ चढ्ाई से पहले यहाँ
स्नान कर थकान रूर करते है्।

नेचुरल हॉट ि्स््पंग्स के ि्वाि्थ्य लाभ
वैज््ाठनक रृठ््िकोण से इन झरनो् के पानी मे् सक्रर,

मैग्नीठशयम और ठलठथयम जैसे खठनज पाए जाते है्।
जो रक्त संचार को बेहतर बनाते है्
मांसपेठशयो् और जोड्ो् के रर्द मे् राहत रेते है्
त्वचा को स्वस्थ और चमकरार बनाते है्
तनाव और मानठसक थकान कम करते है्।
अगर आप इस सर््ी मे् सेहत और सुकून रोनो् चाहते

है्, तो भारत के ये हॉट स्ठ््पंग्स आपके ठलए पररेक्ट
डेल्सटनेशन है्। एक डुबकी न ठसर्फ शरीर को गम्ादहट
रेती है, बल्कक मन को भी नई ऊज्ाद से भर रेती है।

भारत के 6 मशहूर हॉट स्िप््ंग्स
जहां एक डुबकी से समटती है थकान और दूर होते है् रोग
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जब बच््ा टीनएज मे् प््वेश करता िै तो ना पसर्फ घर
का मािौल बदलता िै, बल्कक माता-पिता के सोचने का
तरीका भी बदलता िै। बिुत से टीनएजर बच््ो् के माता-
पिता इस असमंजस मे् रिते िै् पक वि अिने टीनएज
बच््ो् को ज्यादा छूट तो निी् दे रिे। किी् अिने बच््ो्
की िरवपरश मे् लािरवािी तो निी् पदख रिे। इसके बच््ो्
के रोन चेक करना या नजर रखना उन्िे् इस भावना से
भरता िै पक किी् वि अिने बच््ो् की प््ाइवेसी को तो
कम निी् कर रिे। किी् अिने बच््ो् की नजरो् मे् िम
ऐसे माता-पिता तो निी् बन रिे जो उन्िे् कंट््ोल करना
चािते िै्।

पंंाइवेसी की जरंरत कंयों बढं जाती है
टीनएज बच््ो् के पलए पसर्फ एक उम्् निी् बल्कक

शारीपरक, मानपसक और िाम््ोनल बदलाव का समय िै।
इस उम्् मे् बच््ा अिनी ििचान बनाने का प््यास करता
िै। वि जानना चािता िै, अिने माता-पिता से अलग
उसकी क्या ििचान िै। इस उम्् मे् बच््ा चािता िै,
उसकी सोच को भी मित्व पदया जाए। वि अिनी
स्वतंत््ता की चाित रखता िै।

इस उम्् मे् िो रिे िाम््ोनल बदलाव के कारण बच््ा
शारीपरक और मानपसक बदलावो गुजरता िै। वि दोस््ी
और आकर्षण के बीच असमंजस की ल्सिपत मे् रिता िै।
वि निी् समझ िाता अिने मूड ल्सवंग्स के कारणो् को।
इस ल्सिपत मे् बच््ा ना तो अिने भावनाओ् को समझ
िाता िै ना िी अिने माता-पिता से उसे साझा कर िता
िै। आज के टीनएजर मे् बदलाव केवल िाम््ो्स के कारण
निी् बल्कक सोशल मीपडया, ओटीटी िर देखे गए कप्लस
सीन का भी िड्ता िै।

पंंाइवेसी और लापरवाही में अंतर
माता-पिता को यि समझना जर्री िै पक आिके

कौन से काय्ष बच््ो् की प््ाइवेसी के पलए जर्री िै और
कौन से निी्। आई जानते िै्,

टीनएजर की प््ाइवेसी क्या िै: अगर माता-पिता
अिने टीनएजर बच््ो् के पवचारो् को सुनते समझने और
उसका सम्मान करते िै्। उनकी पनजी डायरी या काड्ष

और चैट को उनसे िूछे पबना निी् िढ्ते। उनके िीठ िीछे
उनके रोन की जांच निी् करते। उनके भावनाओ् को
समझते िै्। पबना कारण िर वक्त उनकी जासूसी ना
करना यि सभी कदम टीनएजर की प््ाइवेसी की तरर िै।

प््ाइवेसी के नाम िर लािरवािी: अगर माता-पिता िर
रोज बच््ो् के व्यविार मे् बदलाव देख रिे िै् और उसे
नजर अंदाज कर रिे िै्। बच््े के रोन िर पकसी खास
नंबर से रोन आने िर बच््ा डरता िै या अलग जाकर
बात करता िै। बच््ा आिसे पबक्कुल बात निी् करता िर
समय खुद को कमरे मे् बंद रखता िै। अगर आि के
टीनएजर के साि ऐसा िो रिा िै और आि यि सोच रिे
िै् पक बच््ा सब कुछ खुद संभाल लेगा तो यि आिकी
लािरवािी िै।
अपने और बचंंे के बीच भरोसा बढंाएं कंटंंोल नहीं

अिने बात मे् “तुम क्या कर रिे िे, किां गए िे,
पकस से बात कर रिे िे,” जैसे वाक्य को कम करे्। इस
तरि के वाक्य कंट््ोल को पदखाते िै्। इसकी जगि बच््े
से िूछे “उनका आज का पदन कैसा रिा, क्या वि पकसी
खास दोस्् से बात कर रिे िै्, क्या वि आिसे कुछ साझा
करना चािते िै्”।

अगर आिका बच््ा आिसे कुछ शेयर कर रिा िै या
अिनी कोई सीके््ट बता रिा िै तो उस िर गुस्सा या जज
करने की बजाय ििले सुने और समझे परर प््पतप््कया दे्।

आि बच््े को पकतनी देर स्क््ीन टाइम देना चािते
िै्। उनका अंपतम घर आने का समय क्या िै। रोन रात
पकतने बजे के बाद निी् देखना। उनकी पकस तरि की
भारा स्वीकाय्ष निी् िै। इसके पनयम सार शब्दो् मे् ििले
िी तय करे्।

बच््ो् को ऑनलाइन सेफ्टी, बािर जाने के पनयम,
पकस तरि वि अिनी सुरक््ा सुपनप््ित करे् इसके बारे मे्
उन्िे् जागर्क करे्।

माता-पिता, अगर आिसे गलती िो तो उसे स्वीकारने
या मारी मांगने से िीछे ना िटे। ध्यान रखे् आिका
व्यविार देखकर बच््े बिुत कुछ सीखते िै्।

टीनएज में पंंाइवेसी कंयों
जरंरी है? 

माता-पिता को क्या समझना चापिए!
टीनएज बच््ो् की प््ाइवेसी की सिी समझ
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फिटनेस फ््िक रहने के फिए फिम का
र्टीन ही नही् हेल्दी डाइट को िॉिो करना
भी िर्री है. वेट िॉस के फिए कई तरीके
ट््े्ड मे् है फिसमे् से एक नी्बू और शहद का
पानी भी है. पर क्या आपने सोचा है फक
रोिाना अगर एक फगिास शहद वािा नी्बू
पानी फपएं तो शरीर मे् क्या होता है? 

एक फगिास नी्बू पानी अगर रोिाना पीया
िाए सेहत तो दुर्स्् होती है बल्लक चेहरे पर भी चमक
निर आने िगती है. नी्बू फवटाफमन सी का बड्ा सोस्स है
इसफिए ये हमारी इम्यूफनटी को बूस्ट करने से िेकर
ल्सकन को ग्िोइंग बनाने िैसे कई िायदे पहु्ंचाता है.
इसमे् अगर शहद भी शाफमि कर िे् तो दोगुने िायदे
पाए िा सकते है्. वैसे क्या आपने सोचा है फक अगर एक
व्यल्कत रोि या एक महीना िगातार नी्बू-शहद वािा
पानी पीता है तो शरीर मे् क्या होता है? नी्बू पानी सबसे
कॉमन है क्यो्फक भारत मे् ज्यादातर िोग फदन की हेल्दी
शुर्आत के फिए इसे पीना पसंद करते है्. दरअसि,
सुबह खािी पेट गुनगुने पानी मे ् नी्बू और शहद
फमिाकर पीना एक ट््े्ड बन चुका है. इसे फिटनेस फ््िक,
डाइफटफशयन और वेिनेस एक्सपट्स तक सुझाते है्.

इस आफ्टसकि मे् हम आपको एक्सपट्स के िफरए
बताने िा रहे है् फक अगर आप रोिाना इस फ््िंक को पीते
है् तो शरीर मे् क्या होता है. इसे बनाने के तरीके के
अिावा िाने् फक फकन िोगो् को इसका सेवन नही् करना
चाफहए.

नींबू-शहद की डंंिंक पर एकंसपरंट ने कंया कहा?
कैिाश इंस्टीट््ूट ऑि नेचुरोपैथी, आयुव््ेद एवं

योग मे् नेचुरोपैथी फिफिफशयन डॉ. शेिािी भारद््ाि का
कहना है फक नी्बू और शहद का गुनगुना पानी शरीर को
हाइि््ेट करने के साथ-साथ मेटाबॉफिज्म को एल्कटव
करता है. इस विह से हमारे शरीर मे् फदनभर एनि््ी बनी
रहती है. 

एक्सपट्स का कहना है फक नी्बू एक खट््ी चीि है
क्यो्फक इसमे् साइफ््टक एफसड मौिूद होता है और ये
हमारे डाइिेल्सटव एंिाइम्स को फ््टगर करता है. इस विह
से खाना बेहतर तरीके से पचता है और पेट संबंधी
समस्याएं िैसे ब्िोफटंग या भारीपन कम हो सकती है्.

बॉडी से रॉकंकसनंस बाहर डनकालना
नी्बू-शहद की फ््िंक से टॉल्कसन आसानी से बाहर

फनकि पाते है्. दरअसि, फसफ््टक एफसड के अिावा
इसमे् फवटाफमन सी भी होता है. इन तत्वो् की मदद से ये
िीवर के काय््ो् को सपोट्स करता है और आंतो् की सिाई
मे् मदद कर सकता है. दूसरी तरि शहद मे्
एंटीऑक्सीडे्ट्स होते है् इसफिए ये ि््ी रेफडकल्स से
बचाने समेत दूसरे हेल्थ बेफनफिट्स भी पहुंचाता है. अगर
आपको भूख ज्यादा िगती है तो ये फ््िंक उसे कंट््ोि
करने मे् हेल्प कर सकती है. दरअसि, इसमे् के््फवंग को
कंट््ोि करने के गुण होते है्.

ये लोग न डपएं शहद-नींबू की डंंिंक
एक्सपट्स ने आगे कहा फक ये फ््िंक हर फकसी को

िायदा पहुंचाए ये िर्री नही् है. डॉ. शेिािी कहती है्
फक फिन िोगो् को एफसफडटी, गैस्ट््ाइफटस, अल्सर, दांतो्
मे् से्फसफटफवटी और डायफबटीि है उन्हे् इसे िेने से पहिे
डॉक्टर से सिाह िेनी चाफहए. हमारे दांतो् मे् इनेमि
कोफटंग होती है और ज्यादा नी्बू की विह से ये िेयर
डैमेि होने िगती है. नी्बू मे् फसफ््टक एफसड होता है िो
इनेमि पर असर डािता है. दूसरी तरि शहद का
अफधक सेवन ब्िड शुगर िेवि बढ्ा सकता है.

कैसे बनाएं डंंिंक और कब डपएं?
एक फगिास गुनगुना पानी िे् और इसमे् आधा नी्बू

रस फमिाएं. इसमे् एक चम्मच शहद डािे्. एक्सपट्स के
मुताफबक इसे सुबह खािी पेट ही फपएं. उठने के 15-20
फमनट के अंदर या नाश्ते से कम से कम 30 फमनट पहिे
इस फ््िंक को फपएं. इस तरह आपका मेटाबॉफिज्म बूस्ट
होगा और वेट िॉस कर पाएंगे. ध्यान रहे फक आपको
बहुत गम्स पानी मे् शहद नही् फमिाना है. गिती से ज्यादा
नी्बू वािी फ््िंक पी गए है् तो नॉम्सि पानी से कुल्िा करे्.

रोजाना नींबू-शहद का पानी पीने से 
कंया होता है? एकंसपरंट से जानें इसके फायदे
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पानी पीने को लेकर कई मिथक चलते हैं मिसिें पूरे
मिन मसरंफ 2.5 लीटर पानी पीना चामहए ये भी पॉपुलर है.
ऐसा करने से सेहत को रायिा होता है या नुकसान.
गमंिियां आ रही हैं और इस िौरान पानी रािबाण इलाि का
काि करता है. एकंसपटंि से िानें 2.5 लीटर पानी पीने से
िुडंा सच.

पानी के मबना िीवन की कलंपना नहीं की िा सकती
है. हर िरंरत के मलए काि आने वाले पानी को लेकर कई
मिथक लोगों िें वायरल है. यहां हि मिनभर िें मसरंफ 2.5
लीटर पानी पीना चामहए इस पर िरंरी बातें बताने िा रहे
हैं. लोगों को लगता है मक हर मकसी को मिन भर िें कि
से कि 2.5 लीटर या 8 मगलास पानी िरंर पीना चामहए.
िरअसल, हिारे शरीर का 60 से 70 रीसिी महसंसा पानी
से बना होता है इसमलए हिें इस लेवल को िेंटेन रखने के
मलए रोिाना सही िातंंा िें पानी पीना होता है. पानी अगर
सही िातंंा िें मपया िाए तो हिारा बंलड सकंफुलेशन भी ठीक
रहता है. बहुत कि लोग िानते हैं मक पानी हिारे
िेटाबॉमलजंि को भी बेहतर बनाता है. इसमलए ये वेट लॉस
करने या विन कंटंंोल िें भी पानी अहि रोल मनभाता है.
पर सवाल है मक कंया हिें 2.5 लीटर पानी पीने से कॉनंसेपंट
पर पूरा भरोसा करना चामहए. सीमनयर डाइमटमशयन गीमतका
चोपडंा ने टीवी9 से खास बातचीत िें बताया मक 2.5 लीटर
पानी पीना मिथक है या सच. िानें

पानी क्यो् है हमारे लिए जर्री
ये सच है मक पानी के मबना लाइर चल नहीं सकती.

अिूिन हर िरंरत िें पानी की अहि रोल रहता है.
लेमकन ये हिारे शरीर को कई रायिे भी पहुंचाता है.
रोिाना अगर सही िातंंा िें पानी मपएं तो पाचन तंतंं ठीक
रहता है. इस विह से कबंि की सिसंया हिसे िूर रहती
है और गैस-एमसमडटी से भी राहत मिलती है. िो लोग सही
िातंंा िें पानी नहीं पीते हैं उनकी बॉडी िें बंलड फंलो ठीक
से न होने की पंंॉबंलि होती है. इतना ही नहीं अगर हि
कि पानी पीते हैं तो इसका असर संसकन पर भी निर आता
है. संसकन िें डंंाईनेस से बचने के मलए मिनभर िें पयंािपंत
पानी पीना चामहए. ये संसकन पर नेचुरल गंलो लाने का काि
भी करता है.

लिनभर मे् 2.5 िीटर पानी लमथक या सच
सीमनयर डाइमटमशयन गीमतका चोपडंा ने मिन भर िें

2.5 लीटर या 8 मगलास पानी पीने को िहि के एक भंंि
बताया है. एकंसपटंि के िुतामबक शरीर को मकतना पानी
चामहए या बॉडी मडहाइडंंेट है, इसका संकेत हिारे यूमरन से
पता चलता है. अगर यूमरन का कलर डाकंफ येलो है तो
आपको जंयािा से जंयािा पानी पीने की िरंरत है. िबमक
नॉिंिली लोगों के यूमरन का कलर लाइट येलो और
टंंांसपेरेंट होता है. इस कंडीशन िें हिें 3 लीटर पानी पीना
चामहए.  एकंसपटंि कहती हैं मक मकसे मकतना पानी पीना
चामहए ये पसंिन टू पसंिन वैरी करता है. हां इसिे बॉडी वेट
और हाइट भी िैटर करती है. अगर कोई कि पानी पी रहा
है तो मडहाइडंंेशन की विह संसकन पर डंंाईनेस होने लगती
है. वैसे ओवर वाटर इंटेक पर भी एकंसपटंि ने अपनी राय
रखी. उनका कहना है मक अगर कोई जंयािा पानी पीता है
तो पेट िें अरारा की मशकायत हो िाती है. ऐसे िें बंलोमटंग
हो िाती िो घंटों परेशान कर सकती है.

अगर आप पानी पी रहे हैं को इसे मसप-मसप करके
मपएं.  वैसे मकसी को वाटर मरटेंशन है तो उसे जंयािा पानी
पीना चामहए. ऐसे लोगों को वाटर मरटेंशन मनकालने के
मलए संिूिी पीने की सलाह िी िाती है. वैसे इस पंंॉबंलि
का बमंिया सॉलंयूशन सेलेरी के पतंंे का िूस है. इस िूस
को पीने से वेट लॉस िें भी हेलंप मिलती है.

पानी नही् इन चीजो् से भी बॉडी को रखे् हाइड््ेट
पानी हिारे मलए सबसे िरंरी है लेमकन बॉडी को

हाइडंंेट रखने के मलए खीरा, टिाटर और िूसरी चीिों की
हेलंप भी ली िा सकती है. खीरा िें करीब 97 रीसिी पानी
होता है और इसिें िौिूि राइबर हिारे पाचत तंतंं के मलए
वरिान है. इसमलए रोिाना खीरा िरंर खाना चामहए. बॉडी
हाइडंंेशन के मलए नींबू का पानी पीना चामहए. रात िें नींबू
के संलाइस को पानी िें रख िें और सुबह खाली पेट मपएं.
मचया सीडंस, तुलसी के बीि और िूसरे बीिों को मभगोकर
रोि इनका पानी मपएं. ये हाइडंंेमटंग मंंडंकंस हिें और भी कई
हेलंथ पंंॉबंलमंस से बचाती हैं.

पूरे दिन में 2.5 लीटर पानी पीना काफी?
ये दमथक या सच?
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एक समय था जब युवाओं के नलए पंयार ही सबकुछ
होता था। लेनकि आज के समय में वे खुद के पैरों पर खडंा
होिा चाहते हैं। वे चाहते हैं नक वे आजाद रहकर अपिी
मंनजल तक पहुंचें।  ‘शादी एक समझौता है, नजसमें दो लोग
नजंदगीभर एक दूसरे के अिुसार ढलिे की कोनशश करते
रहते हैं।’ शादी को लेकर दुनियाभर के युवाओं की यही सोच
बिती जा रहा है। कनरयर की ऊंचाइयों पर पहुंचिे की चाहत
रखिे वाले आज के युवा आतंमनवशंंास से भरे हैं और नजंदगी
के नकसी भी मोडं पर समझौता िहीं करिा चाहते हैं। यही
कारण है नक जापाि,  कोनरया, अमेनरका जैसे देशों सनहत
भारत में भी नलव इि नरलेशिनशप जैसा टंंेंड तेजी से बढं रहा
है। आइए जािते हैं आनखर कंया है युवाओं में बढंते इस चलि
का कारण।

दुनियाभर के युवाओ् की बदली सोच
अमेनरका में पारंटिर के साथ िहीं रहिे वालों की संखंया

तेजी से बढं रही है।  एक समय था जब युवाओं के नलए पंयार
ही सबकुछ होता था। लेनकि आज के समय में वे खुद के
पैरों पर खडंा होिा चाहते हैं। वे चाहते हैं नक वे आजाद
रहकर अपिी मंनजल तक पहुंचें। पंयू नरसचंट सेंरर की एक
नरपोरंट के अिुसार अमेनरका में पारंटिर के साथ िहीं रहिे
वालों की संखंया तेजी से बढं रही है। इस नवशंलेषण के
अिुसार साल 2019 में 25 से 54 वषंट की उमंं के करीब
दस में से चार वयसंक यािी करीब 38% लोग अनववानहत
थे। साल 2019 में यह आंकडंा करीब 29% था। अनिकांश
युवाओं का माििा है नक वे आजादी से रहिा पसंद करते हंै।

तेजी से घट रहा शादी का आंकड्ा
वहीं जापाि के कैनबिेर ऑनिस के आंकडंों के अिुसार

तीस साल तक की 25.4% मनहलाएं और करीब 26.5%
पुरंष शादी िहीं करिा चाहते हैं। 

वहीं 20 की उमंं के करीब 19% युवक और 14%
युवनतयां हमेशा अकेले ही रहिा चाहती हैं। जापाि के
सरकारी आंकडंों के अिुसार देश में 20 से 49 साल की उमंं
के करीब 25% लोग अनववानहत हैं। कैनबिेर ऑनिस के

अधंययि के अिुसार अब जापाि के लोग शादी को संसथर
नजंदगी और खुशी की गारंरी िहीं मािते।

कनरयर पर फोकस
नरपोरंट बताती है नक 2021 में जापाि में मातंं 514,000

शानदयां रनजसंरडंट हुईं, जो 1945 में नंंितीय नवशंं युदंं के बाद
सबसे कम आंकडंा है। इस अधंययि में शानमल अनिकांश
मनहलाओं और युवनतयों िे कहा नक वे शादी के बंिि में ि
बंिकर अपिे कनरयर पर िोकस करिा चाहती हैं और खुल
कर जीिा चाहती हैं। उनंहें पारंपनरक गृनहणी बििे से अचंछा,
आजाद रहिा लगता है। वहीं पुरंषों और युवकों िे मािा नक
उनहंें भी आजादी से रहिा जंयादा पसंद है। वे घर के भरण
पोषण और िौकरी की असुरकंंा जैसी नचंताओं से दूर रहिा
चाहते हैं।

महंगाई िे नकया मोहभंग
एक संरडी के अिुसार दनंंकण कोनरया में करीब 63% से

जंयादा युवा शादी से दूर रहिा चाहते हैं। साल 2023 में हुए
एक सवंंेकंंण में मातंं 36.4% युवाओं िे कहा नक वे शादी
को लेकर पॉनजनरव सोचते हैं। यह आंकडंा साल 2012 में
करीब 56.5% था। हालांनक 40% युवाओं िे मािा नक वे
नबिा नकसी पारंटिर के  भी पेरेंर बििा चाहते हैं। यहां के
युवाओं िे मािा नक अचंछी नजंदगी जीिा अब कािी महंगा है
और शादी करके वे अपिी आनंथटक नचंताएं िहीं बढंािा
चाहते।

जानिए क्या कहते है् भारतीय युवा
कई सवंंे और अधंययि बताते हैं नक भारत में भी शादी

ि करिे और नलव इि नरलेशिनशप में रहिे जैसे चलि बढं
रहे हैं। साल 2022 में सामिे आई यूथ इि इंनडया नरपोरंट के
अिुसार भारत के 23% युवा नववाह में रंनच िहीं रखते। एक
अनंय सवंंे में दावा नकया गया नक भारत में चार में से एक
युवा वयसंक शादी िहीं करिा चाहता है। वहीं 19%
नमलेनियलंस ि ही शादी करिा चाहते हैं और ि ही बचंंा।
वहीं 8 % युवाओं िे कहा नक वे शादी िहीं करिा चाहते,
लेनकि बचंंा चाहते हैं। भारतीय युवा कई कारणों से शादी से
दूरी बिा रहे हैं। इसमें सबसे बडंा कारण है आजादी से जीिे
की चाहत, आनंथटक संवतंतंंता, कनरयर पर िोकस होिा,
नजमंमेदानरयों का दबाव आनद।

शादी है बब्ाादी! 
दुनियाभर के युवाओं 

की बदली सोच



एक्ट््ेस भाग्यश््ी 50 प्लस एज मे् भी बला की
खूबसूरत है् और उनकी फिटनेस भी कमाल की है. इसके
पीछे की वजह है हेल्दी खानपान और सही र्टीन िॉलो
करना. उन्हो्ने एक मैफजकल वाटर बताया है जो वेट
लॉस से लेकर स्ककन को चमकाने मे् भी हेल्पिुल रहेगा.

भाग्यश््ी का नुस्खा ग्लोइंग स्सकन 
और वेट कंट््ोल के पलए

90’s मे् लोगो् के फदलो् पर राज करने वाली एक्ट््ेस
भाग्यश््ी की िैन िॉलोइंग फलक्ट आज भी बहुत लंबी है.
वह 56 की है्, लेफकन उनकी ब्यूटी 30 की एज जैसी
है. एक्ट््ेस इसके फलए कड्ी मेहनत भी करती है् जैसे
वक्कआउट करना, न्यूफ््टएंट्स फरच िूड्स का सेवन और
स्ककन केयर मे् भी नेचुरल चीजो् का यूज करना. आज
के टाइम मे् यंग लोग भी स्ककन से जुड्ी फदक््तो् और
बढ्ते वजन से कािी परेशान रहते है्, लेफकन अगर
छोटे-छोटे कदम भी बढ्ाए जाएं तो अच्छी फिटनेस और
ग्लोइंग-हेल्दी स्ककन पाई जा सकती है. एक्ट््ेस भाग्यश््ी
ने एक मैफजकल वाटर बताया है जो आपको फिट रखने
मे् मदद करेगा और चेहरा भी चमकाएगा.

चमकदार, क्वक्थ त्वचा और फिट बॉडी ये दो ऐसी
चीजे् है् जो आपको न फसि्क प््ेजे्टेबल फदखाती है्, बस्लक
अंदर से कॉस्निडे्ट भी महसूस करवाती है्. बाहरी
देखभाल के फलए माक््ेट मे् कई प््ोडक्ट मौजूद है् लेफकन
अगर अंदर से क्ट््ांग बनना हो या फिर फिटनेस को
सुधारना हो और त्वचा को नेचुरली क्वक्थ बनाना हो तो
इसमे् पोषण अहम भूफमका फनभाता है. तो चफलए देख
लेते है् एंटीऑक्सीडे्ट्स से भरपूर मैफजकल वाटर बनाने
का तरीका और इसके फकतने है् िायदे.

इनग््ेपिएंट्स करे् नोट
ये फ््िंक बनाने के फलए

आपको चाफहए हो्गे 2-3
क्टार एनीस (चक््िूल),
दो तेजपत््ा, 1-1 इंच की
दो दालचीनी की स्कटक,
4-5 पुदीना की पफ््तयां, 4
लौ्ग, 2 हरी इलायची.

कैसे बनाएं ये
मैफजकल वाटर?

आपकी रसोई मे्
मौजूद फसंपल से इनग््ेफडएंट्स भी आपको हेल्दी बनाए
रखने मे् बहुत कारगर होते है् और इससे आपकी त्वचा
पर भी बहुत िक्क नजर आता है. एक्ट््ेस भाग्यश््ी कहती
है् फक गुनगुने पानी मे् ये सारी चीजे् आधे घंटे के फलए
रख दे् और फिर इस पानी को फपएं. दो सप्ताह तक पानी
को रोजाना पीने से आपको बदलाव देखने को फमलेगा.

कैसे पमलेगा फायदा?
एक्ट््ेस भाग्यश््ी का कहना है फक इस पानी मे् डाली

जाने वाली हर एक चीज अलग-अलग िायदे देती है, जैसे
हरी इलायची और पुदीना आपके शरीर को ठंडा रखते है्.
दालचीनी और लौ्ग मेटाबॉफलज्म को बढ्ाते है्, फजससे वेट
लॉस मे् हेल्प फमलती है. इससे आप संक््मण से भी बचे
रहते है्. तेज पत््ा और चक््िूल आपकी बॉडी को फडटॉक्स
करते है्, साथ ही इंफ्लामेशन यानी सूजन को कम करते
है्. इस तरह से ये पानी आपकी इम्यूफनटी भी बूक्ट करेगा,
त्वचा को हेल्दी बनाएगा और वेट भी कंट््ोल होगा.

हर इनग््ेपिएंट मे् औषधीय गुण
तेजपत््ा से लेकर लौ्ग, इलायची और चक््िूल तक

औषधीय गुणो् से भरपूर माने जाते है्. हेल्थ लाइन के
मुताफबक, लौ्ग मे् एंटीऑक्सीडे्ट्स की अच्छी मात््ा होती
है. ये बैक्टीफरया को नष्् करने से लेकर ब्लड शुगर
रेगुलेट करने और आपकी हफ््ियो् की हेल्थ सुधारने तक
मे् िायदेमंद है. वही् पबमेड मे् छपी जानकारी कहती है्
फक तेज पत््ा मे् भी एंटीवायरल से लेकर एंटीम्यूटाजेफनक
प््ॉपट््ीज पाई जाती है् जो स्ककन एफजंग की प््फ््कया को
धीमा करने मे् हेल्पिुल होती है्. इसी तरह से पुदीना,
चक््िूल और हरी इलायची भी फवटाफमन-फमनरल का
सोस्स है्.
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वजन घटेगा, चेहरा होगा चमकदार
पिएं ये मैपजकल िानी, भाग्यश््ी  ने बताया
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सीखना कभी र्कता नही्, न ही थकाता है
बस उसका तरीका बदलता जाता है  

प््ोड््ूसर-एक्टर दीपिका िादुकोण इन पदनो्
अिने नए इंटरनेशनल प््ोजेक्ट्स के कारण

चच्ाा मे् है्। सफलता से साथ उनकी सोच का
बदलना, उन्ही् की जुबानी...

मैं जब पीछे मुडंकर देखती हूं, तो लगता है काफी
अनजान थी। मुझे यह तो पता था कक कहां पहुंचना है,
कंया करना है, लेककन यह नहीं पता था कक वहां तक
पहुंचूंगी कैसे? चाहे पहली बार रैंप पर चलना हो या
ककसी कफलंम सेट पर खडंे होना… हर कदन मैं सीख
रही थी। तब सीखना कबलंकुल अलग था। तब यह
जानना जरंरी था कक इंडसंटंंी कैसे काम करती है, कंंाफंट
कंया है, मीकडयम कंया है। आज भी मैं सीख रही हूं,
लेककन सीखने का मतलब बदल गया है। अब सीखना
है कक और बेहतर कैसे बनूं, चीजों को अलग ढंग से
कैसे करूं। सीखना कभी रंकता नहीं, बस उसका रंप
बदल जाता है।
आज मैं खुद को कहीं जंयादा कॉनंफफडेंट महसूस करती
हूं। उस उमंं में अपने आप पर बहुत शक होता है कक
कंया मैं सही कर रही हूं, लोग कंया सोचेंगे, मैं यहां कफट
हूं या नहीं। आज वह शोर कम हो गया है। अब यह
साफ है कक मैं कौन हूं और कंया करना चाहती हूं। यह
साफ समझ मेरे कलए बहुत बडंी ताकत है। सब कुछ
तेजी से हुआ। तकनीकी रंप से मैंने केवल दो साल

मॉडकलंग की और उसी दौरान कफलंम इंडसंटंंी से ऑफर
आने लगे थे। लेककन उन दो सालों में मैंने बहुत कुछ
ककया… रनवे, कंंिंट, टेलीकवजन, कमकंशियल। शायद
इसीकलए आज भी लोग मुझे एक मॉडल के तौर पर
याद करते हैं। मुझे खुद यह समझने का वकंत नहीं
कमला कक कब मंै एक कफलंम सेट पर पहुंच गई। सब
कुछ सही समय पर हुआ। मैंने उस दौर को ठीक से
संभाला। उन दो सालों में भी कई िंंोडंंूसर और
डायरेकंटर कफलंमों के कलए मेरे पीछे थे। लेककन मैं
तैयार नहीं थी। मैं गंलैमर और शो कबजनेस की दुकनया
में नई थी और मुझे लगा कक पहले थोडंा ठहरना
जरंरी है। कफलंमें तुरंत हो सकती थीं, लेककन मैं
कवनमंंता से कहती कक मैं अभी तैयार नहीं हूं। अगर

मेरी कजंदगी में कोई एक चीज नॉन-नेगोकशएबल है, तो
वह है सचंंाई। जो चीज मुझे सचंंी नहीं लगती, वह मेरे
कलए नहीं है। कई बार लोग बहुत पैसा ऑफर करते हैं
और सोचते हैं कक बस वही काफी है। ऐसा नहीं है। कुछ
िंंोजेकंटंस शायद कमकंशियल तौर पर बडंे न हों, लेककन
अगर मुझे भरोसा है, तो मैं साथ खडंी रहती हूं। आज
मैं उस संपषंंता तक पहुंच चुकी हूं। मैं पीछे देखकर
सोचती हूं कक मैं कंया सोच रही थी? यह भी सीखने का
कहसंसा है। हो सकता है दस साल बाद मैं आज के कुछ
फैसलों पर सवाल उठाऊू। हम जो हैं, उस पर गवंि
करना जरंरी है। अपनी जडंें, अपनी संसंकृकत, अपनी
कवरासत को अपनाना... बेहद अहम है।
उम्् के साथ सफलता के मायने भी बदल जाते है्

जब हम बहुत युवा होते हैं, तो सफलता का मतलब
कसफंफ नाम और पैसा होता है। हम दूसरों की
लाइफसंटाइल देखते हैं और सोचते हैं, यही सफलता है।
लेककन उमंं के साथ यह पकरभाषा बदल जाती है। आज
मेरे कलए सफलता शारीकरक और मानकसक संवासंथंय है।
समय हमारी सबसे बडंी पूंजी है कक मैं अपना समय
कैसे कबताती हूं, ककसके साथ कबताती हूं और यह
आजादी कक मैं खुद तय कर सकूू। मेरे कलए यही असली
सफलता है। 
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इन दिनों मैं वसंत ऋतु में ही डूबा हुआ हूं। इसके
वैभव को अनुभव कर रहा हूं। हम सबने अनुभव
दकया होगा दक इन दिनों पंंकृदत के कण-कण से सुगंध
फैल रही है। पूरे वातावरण में महक वंयापंत हो गई है।
ऐसे में वसंत का एक अनोखा रंप हमारे सामने होता
है, जो मन को दवचदलत कर िेता है। वासंंव में वसंत
का जनंम ही मानव को दवचदलत करने के दलए ही
हुआ है। वसंत के आने के बाि भी जो इससे पंंभादवत
नहीं होते, उनंहें संथितपंंजंं कहने की आवशंयकता नहीं
है। सचंंा संथितपंंजंं ऋतुगामी हो सकता है,पर ऋतु-
पंंूफ नहीं।
हमारे आसपास की पंंकृदत दनजंंीव नहीं है। उसमें
चेतना की अनंत तरंगें दनरंतर लहराती रहती हैं। कदव
कादलिास जैसे पंंेम उपासक ने पंंकृदत के साि
आतंमीयता को शबंिों में पूणंणता से वंयकंत दकया है। वे
नदियों को दंंपय मेघ के दलए तरसती पंंेयदसयों के रंप
में िेखते हैं। शकुंतला तो पंंकृदत की ही पुतंंी है। वह
कणंव ऋदि के आशंंम को छोड़कर ससुराल जाने को
दविा लेती है, तब लताएं पीले पतंंे झाड़कर आंसू
बहाती हैं (अपसृत पांडुपतंंा मुंचंदत शंंुणीव लता)।
वाकई, कादलिास तो कादलिास ही हैं।

प््कृति थकान उिारने वाली :
पंंकृदत से िूर होकर आजकल लोग कम काम करके
भी अदधक िकने लगे हैं। पंंकृदत थंवभाव से ही िकान
उतारने वाली और तन-मन को ताजगी से भर िेने
वाली माता है। इस तरह से जीना दक िकान उतरे ही
नहीं और दफर िकान दमटाने के दलए जीवन नषंं कर
िेने वाले उपाय करना, यही आज का फैशन है। कुछ
लोग हमेशा िके हुए दिखाई िेते हैं, ऐसे लोग थंनान
करने के बाि भी बािरंम से बासी चेहरे के साि
दनकलते हैं। ऐसे लोग लगातार काम के पंंदत
दनषंंावान होंगे, ऐसा भी नहीं है। िकान उनका थंिायी

भाव होता है। औदंंोदगक समाज में मनुषंय को िो बातें
सूई की नोक की तरह लगातार चुभती रहती है। ये िो
बातें हैं - िकान और ऊब। मशीनों के कारण सुखी
लोगों की शारीदरक िकान कम हुई है, पर मानदसक
िकान बढ़ गई है। मानदसक िकान मनुषयं की नींि
छीन लेती है।

अगर ऋिुएं नही् होिी्…
पदरवतंणन की गदत बढ़ गई है, इसदलए मनुषंय जलंिी
ऊब जाता है। ऊब उसके बासीपन को ठोस बना िेती
है। ऊबा हुआ आिमी हर जगह नवीनता की तलाश
करता है। चपंपल दटकाऊ हो, तो भी उसे पहनते-
पहनते वंयसंकत ऊब जाता है। वह केवले टूिपेथंट का
बंंांड ही नहीं, अपने जीवनसािी को भी बिलने के
दलए तैयार हो जाता है। उनकी ऊब का समाधान
‘वेरायटी' शबंि में दमलता है। वह लगातार पदरवतंणन
चाहता है। हर विंण नए-नए दहल थंटेशन की तलाश में
रहता है। ठीक उसी तरह, जैसे नए दबसंंर पर मरीज
कुछ समय के दलए राहत महसूस करता है। वैसी ही
राहत उसे पदरवतंणन से दमलती है। जीवन में ऊब बहुत
बढ़ जाए तो वह खुिकुशी तक कर लेता है। दिनचयंाण
की जड़ंता से बचना और हर दिन का अछूते दवथंमय
के साि थंवागत करना आज के युग का सबसे बड़ंा
पराकंंम है। ऐसे में ऋतुओं के आवतंणन और पदरवतंणन
बहुत सहायक होते हैं। यदि ऋतुएं न हों तो पंंकृदत की
लीलाओं से मानव अपदरदचत ही रह जाएगा। पृथंवी पर
यदि ऋतुएं नहीं होतीं तो आतंमहतंयाओं की घटनाएं
बहुत अदधक होती।

म� �
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ये 4 कियम बुजुरंंों की खुशी बढ़ाएंरे

उम्् बढ्ना स्वाभाववक है, पर खुश रहना
आपके हाथ मे् है। बुजुर््ो् के स्वास्थ्य व
मानविक िंतुलन पर हुए शोध कहते है् वक
60 वर्ष के बाद खुशी का स््र आपकी
जीवनशैली तय करती है। इिमे् खुशी के 4
वनयम- उद््ेश्य, िामावजक जुड़ाव, िव््ियता
व कृतज््ता अहम है्।
उद््ेश्य- खुद के वलए उपयोरी महिूि करे्
मेविकल जन्षल जामा नेटवक्क की एक स्टिी
मे् पाया रया वक वजन बुजुर््ो् के पाि कोई
वनयवमत वजम्मेदारी या लक्््य होता है, उनके जीवन मे्
अविाद कम और आत्मिम्मान अवधक होता है।
क्या करे्?
- हफ्ते मे् 2 दिन बच््ो् को पढ्ाएं।
- मंदिर, सोसायटी, सीदनयर क्लब मे् सद््िय रहे्।
- अपनी र्दि- लेखन, बागवानी, संगीत को समय िे्।
- रोज खुि से पूछे्-आज मै् दकस काम से उपयोगी
बनूंगा।
िव््ियता - चलते रहने िे वजंदरी मे् उत्िाह बढता है
जन्षल ऑफ हैप्नीनेि स्टिीज मे् पाया रया वक हल्की
रवतवववध िे खुशी का हाम््ोन एंिोव्फकन वरलीज होता है।
मूि बेहतर रहता है। यह बुजुर््ो् को नी्द की िमस्या
िे भी बचाता है।
क्या करे्?
- हफ्ते मे् 150 वमनट यानी प््वतवदन 20 िे 30 वमनट
तेज चाल िे चले्।
- हफ्ते मे् 2 वदन कुि््ी िे उठे्-बैठे् या स्ट््ेवचंर करे्।
- प््वतवदन कम िे कम 15 वमनट धूप मे् बैठे्।
- िुबह पाक्क मे् वॉक िे शुर्आत करे्। यह न विफ्क
शरीर वफट रखता है, बल्लक यहां दोस््ो् िे वमलना होता
है, जो खुशी दोरुनी करता है।
जुड्ाव - सामादजक मेलजोल बनाए रखे्

 िब्ल्यूएचओ की एक वरिच्ष मे् अकेलेपन को ह्दय रोर
और मानविक तनाव का बड़्ा कारण माना है। जूवलयन
होल्ट-लुनस्टैि की वरिच्ष भी कहती है वक अकेलापन
स्वास्थ्य पर धूम््पान वजतना घातक है।
क्या करे्?
- रोज 1 िोस््/दरश्तेिार से बात करे्।
- हफ्ते मे् एक िामूवहक रवतवववध जैिे- भजन
काय्षि््म, योर, पाक्क मे् िमूह चच्ाष मे् भार ले्।
- मोबाइल पर पवरवार के िाथ वीवियो कॉल करे्।
कृतज््ता -: मानविक िंतुलन बेहतर बना रहता है
रोज कृतज््ता व्यक्त करने िे तनाव कम होता है।
जन्षल ऑफ पॉवजवटव िाइकोलॉजी के मुतावबक इििे
वदमार मे् िेरोटोवनन-िोपामाइन(खुशी के हाम््ोन)
वरलीज होते है्, जो वचंता िे बचाते है्।
क्या करे्?
- प््वतवदन रात के वक्त िोने िे पहले 3 अच्छी बातो्
को याद करे्।
- 10 वमनट रहरी िांि ले् या ध्यान करे्।
- िमाचार िीवमत िमय तक ही देखे्।
- िायरी िे इिकी शुर्आत करे्। उिमे् वलखे् वक आज
क्या अच्छा हुआ? जैिे पवरवार िे बात, अच्छा खाना
या बेहतर महिूि वकया।

शोध कहते हैं कक 60 वरंष से जंयादा की उमंं में खुशी का
मीटर आपके हाथ में है
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इंसान सदियो ंसे बढ़ती उमंं यानी बुजुरंग अवसथंा को
अदनवायंग बीमारी की जड़ मानता रहा है। अब
आधुदनक दवजंंान पंंयोरशालाओ ं और तकनीकी
खोजो ंने इसे एक चुनौती के रपं मे ंिेखा और यह
मानता है दक अब बढ़ती उमंं को न केवल रोका जा
सकता है, बलकंक युवापन को दिर से हा दसल दकया
जा सकता है।
हाल के वरंंो ंमे ंजैदवक उमंं घटाने वाली थैरेपी के
पंंदत बढ़ते केंंज ने यह भरोसा जराया है दक उमंं को
रोका जा सकता है। युवापन लौट सकता है। इससे
पयंगटन का एक नया और महंरा रपं सामने आया है,
दजसे ‘लॉनरंेदवटी कलंीदनक टूदरजमं’ कहा जा रहा है।
अमीर लोर अब छुदंंियो ं मे ं दसिंफ आराम करने के
दलए समुदंं दकनारे नही ंजाते, बलकंक वे उन कलंीदनकों
का रखं कर रहे है,ं जहां उनके डीएनए की मरममंत
(दरपेयर) की जाती है और ‘यूथ पलंाजमंा’ जैसी
तकनीको ंसे उनकी कोदशकाओ ंको दिर से जवान
बनाने का िावा दकया जाता है। दवशेरजंंो ंका मानना
है दक यह उदंंोर अब साइंस दिकशंन नही ं रहा,
बलकंक हजारो ंकरोड़ र.ं का बाजार बन चुका है।

बदल रहा है उम्् का गणित
कई दरसचंग दरपोटंंो ंके अनुसार, 2050 तक िुदनया में
60 साल से अदधक उमंं वालो ंकी आबािी 2.10
अरब से जयंािा होरी। यह कुल आबािी
का 20% है।
हावंगडंग के वैजंंादनको ं की ‘एदपजेनेदटक दरपंंोगंंादमंर’
जैसी खोज से कोदशकाओ ंको जवान बनाया जा रहा
है। सीनोदलदटकसं िवाएं ‘जॉमबंी सेकसं’ को खतमं कर
रही है,ं जो बुढ़ांपे की जड़ ंहै।ं 2021-23 के बीच
इस कंंेतंं मे ं1.64 लाख करोड़ र.ं का दनवेश हुआ।
एकटंोस लैबसं और रूरल की कैदलको जैसी कंपदनयां
इसमे ंआरे है।ं

पोरण से लेकर दवयरेबल तक
युवापन वापस पाना अब केवल लैब तक सीदमत नहीं
है। यह बाजार मे ंउतर चुका है:- बायोहैदकंर टूकसं:
एपल वॉच, ऑरा दरंर जैसे उपकरण अब मेटाबॉदलक
सेहत और बायोलॉदजकल उमंं का रीयल-टाइम डेटा
िेते है।ं नेसलंे और लॉदरयल जैसी कंपदनयां बुढ़ापे को
रोकने वाले सपलंीमेटंसं और लसंकनकेयर बना रही है।ं
भारत: लंबी उम्् का सपना योग, आयुर््ेद तक
सीणित नही्
भारत मे ंभी अब ‘लंबी उमंं’ का सपना ‘लॉनरंेदवटी
कलंीदनक’ के जदरए हाईटेक लगजंरी सदवंगस बन रया
है। मुंबई के जुहू व अनयं जरह कई लगजंरी ‘वेलनेस
दरटंंीट’ और कलंीदनक खुले है।ं दिकलंी-एनसीआर-
रुरगंंंाम और गंंेटर कैलाश मे ंि एंटी-एदजंर सेटंर जैसे
संसथंान बायोलॉदजकल एज टेलसंटंर की सुदवधा िे रहे
है।ं बेरंलुर ंमे ंइंदिरानरर और कोरमंरला मे ंकैदलकसं
लसंकन लैब और डॉ. शेट�ंटी’ज जैसे सेटंसंग ने लसंकन
केयर के साथ ही सेलुलर लेवल पर एज-दरवसंगल
पंंोगंंाम शुर ंदकए है।ं

लॉन्गेविटी क्लीविक; लोग अब छुव््ियो्
मे् उम्् घटािे की थेरेपी लेिे जा रहे
डीएनए मरम्मत और यूथ प्लाज्मा से ‘जवानी’ का दावा
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जब ड््ाइवर को हटाकर खुद
संभाली थी कमान

तीन दिन बाि यानी 25 फरवरी को
दिव्या भारती की सालदिरह है। अभी
कुछ दिन पहले जब मै् ‘ओ रोदमयो’
के प््ीदमयर मे् िया तो कई सालो्
बाि वहां दिव्या के भाई कुणाल से
मुलाकात हुई। कुणाल से दमलकर
मै् बहुत इमोशनल हो िया। तभी
मन मे् आया दक दिव्या से जुड़े कुछ
दकस्से आपके साथ साझा करू्।
इसदलए आज मेरे दहस्से के दकस्से
मे् बात दिव्या भारती की।
दिव्या एक दजंिादिल, खुशदमजाज
और चौबीसो् घंटे मस््ी के मूड मे्
रहने वाली लड़की थी। मै्ने उसे
कभी थका हुआ, उिास, खामोश या
िंभीर नही् िेखा। वह दजंििी का हर
लम्हा ऐसे जीती थी, जैसे उसे
अंिाजा हो दक उसके पास समय
कम है और हर पल को पूरी तरह
जी लेना है। मै्ने पहले भी कहा है
दक उसके भीतर एक बच््ी रहती
थी। जो उसके मन मे् आता, दबना
अंजाम सोचे वह कर डालती थी।
जुहू मे् उसके पड़ोस मे् एक बहुत
मशहूर आइसक््ीम की िुकान थी।
हर रात वहां इतनी भीड़ होती दक
लोि अपनी िादड़यां उसके घर के
िेट के सामने खड़ी कर िेते। दिव्या
को अंिर जाने मे् परेशानी होती,

काफी िेर तक हॉन्न बजाना पड़ता,
तब जाकर िादड़यां हटती्। वह कई
बार लोिो् को समझा चुकी थी दक
िेट के सामने िाड़ी खड़ी करके
आइसक््ीम मत खाइए। एक दिन
उसने िेखा दक दफर िादड़यां खड़ी
है्। उसे िुस्सा आ िया। वह उतरी,
पास पड़ी लोहे की रॉड उठाई और
िादड़यो् के शीशे, लाइट और
िरवाजो् पर मारना शुर् कर दिया।
लोि हैरान रह िए दक एक लड़की
रॉड लेकर िादड़यां तोड़ रही है। उसे
शांत कराने मे् समय लिा।
मै् और सादजि घर पर थे। तभी
फोन आया तो हम सीधे जुहू पुदलस
स्टेशन भािे। वहां दिव्या खड़ी थी
और बाहर कई टूटी हुई् िादड़यां।
बहुत से लोि जमा थे। सादजि ने
सबसे बात की और दफर मामला
शांत हुआ। कुछ दिन पहले ही
सादजि ने मुझे बताया था दक वह
केस कई साल चला। दिव्या चूंदक
नाबादलि थी, इसदलए उसके दपता
को पक््कार बनाया िया था। कुछ
अरसा पहले ही वह मामला खत्म
हुआ। जैसा दक मै्ने कहा दक वह
सच मे् एक बच््ी थी, जो मन मे्
आता वही करती थी। शायि उसी
के दलए कहा िया है:
कर कर दनुिया की गानिल
निदंगािी निर कहां
निदंगी गर कछु रही तो य ेिवािी
निर कहां
एक और दकस्सा मै् आपको बताता
हूं। बात अक्टूबर 91 की है। मेरे
बड़े भाई की भोपाल मे् शािी थी।
दिव्या ने दजि पकड़ ली दक वह भी

जाएिी। मै्ने समझाया दक तेरे जाने
से शािी मे् सबका ध्यान भटक
जाएिा। सब िुल्हन को छोड़कर
तुझे ही िेखते रहे्िे। वह मान िई।
जब मै् जाने लिा तो उसने मेरे दलए
एक मेदडकल बॉक्स तैयार दकया।
एक कािज पर दलख दिया दक
दसरिि्न हो तो यह िोली, पेट िि्न हो
तो यह, एलज््ी हो तो यह, चोट लिे
तो यह बै्डेज। उसने डॉक्टर की
तरह पूरा मेदडकल बॉक्स पैक कर
दिया। वह बॉक्स कई साल मेरे पास
रहा, दफर दशफ्टटंि मे् कही् खो िया।
उसका मुझे आज भी िुख है।
नवंबर के अंत मे् मेरे भाई और भाभी
बंबई घूमने आए। दिव्या बड़ी बेचैनी
से उनका इंतजार कर रही थी। जब
वे आए तो उसने भाभी के नई
िुल्हन वाले भारी लाल कपड़े पहन
दलए और बोली दक आज हम मस््ी
करे्िे। जब सादजि आएिा तो कहे्िे
दक आज ही शािी होिी, उसकी
दखंचाई करे्िे। इत््ेफाक से उस रात
सादजि आया ही नही्। वह मस््ी
करती रही और बोली, आज मै् तुम
िोनो् के बीच सोऊूिी। सुबह होते
ही वह शूदटंि पर चली िई। वहां
जाकर कार भेज िी और कहा दक
भैया-भाभी को लेकर आओ।
दफल्म ‘दिल ही तो है’ का सेट लिा
था, असरानी जी दनि््ेशन कर रहे
थे। तभी एक ओपन जीप आई,
उसमे् अजय िेविन बैठे थे। सबके
स्वाित से समझ मे् आ िया दक
‘फूल और कांटे’ बड़ी दहट हो चुकी
है और नया दसतारा आ िया है।
वही् मेरी अजय से मुलाकात हुई।
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बाधाओं पर हंसें, उनंहें किसी सीढंी
िी तरह उपयोग िरें - एकिड मैरी बंलिटि

एलनि मैरी स्ललटन अंग््ेजी बाल
सालहत्यकार िी्। उन्हे् सव्ाकाललक
सबसे सफल और रचनात्मक लेखको्

मे् से एक माना जाता है।
1. बाधाओ् से लनपटने का सबसे
अच्छा तरीका है उन्हे् सीढ्ी की तरह
इस््ेमाल करे्। उन पर हंसे्, उन पर
कदम रखे् और उन्हे् आपको लकसी
बेहतर मंलजल तक ले जाने दे्।
2. जीवन की कलठनाइयो् से कभी
भागा नही् जा सकता। उनसे लड्ना
ही पड्ता है।
3. अगर आप अपने संरक््ण मे्
मौजूद लकसी चीज का ख्याल नही्
रख सकते, तो आपको उसे अपने

पास रखने का कोई अलधकार नही् है।
4. जब आपको लकसी काम के ललए
भुगतान लकया जाता है, तो उसमे् कुछ
लमनट कम देने के बजाय कुछ लमनट
ज्यादा देना बेहतर है। यही ईमानदारी
से काम करने और बेईमानी से काम
करने के बीच का अंतर है।
5. लकसी के ललए कोई चीज छोड् दे्, लेलकन
लकसी चीज के ललए लकसी को मत छोड्े्।
6. अगर आप लवश््ास करे् लक आप
कर सकते है्, तो कभी-कभी आप
असंभव काम भी कर सकते है्।

हमारा अहंकार झूठी प््गति से खुश होिा है
ज्यादा बाते् करना हमे् अंदर से कमजोर करता है। बात
करना और काम करना, दोनो् एक ऊज्ाा का उपयोग
करते है्। जब हम अपने सपनो्, योजनाओ् या आने
वाली सफलता के बारे मे् लोगो् से बार-बार चच्ाा करते
है्, तो हमे् ऐसा महसूस होता है जैसे आधा काम कर
ललया। हमारा अहंकार इस झूठी प््गलत से खुश होता
है। सच््ा आत्मलवश््ास लगातार और चुपचाप मेहनत
करने से बनता है। (ईगो इज द एतिमी -राएि
हॉतिड)े
अपिी समझ को जर्रि से ज्यादा िही् माि िे्
हम अक्सर अपनी समझ और ज््ान को जर्रत से
ज्यादा मान लेते है्। जब हमे् सफलता लमलती है, तो
हम सोचते है् यह लसफ्फ हमारी कालबललयत की वजह
से हुआ। वही् जब असफलता लमलती है, तो हम खुद
को कमजोर या अयोग्य समझते है्। कई बार हमारे
फैसलो् मे् पलरस्थिलतयो् और संयोग का बड्ा योगदान
होता है। हमारी सोच भ््लमत हो सकती है। शांत और
समझदारी से फैसले लेना शुर् करे्। (आर्ट ऑफ
तिंतकंग क्िीयरिी -रॉल्फ डोबेिी)

अपिे समय और ध्याि पर तियंत््ण कैसे पाएं

लबखराव हमेशा नुकसान करता है, चाहे वह लिलजटल
ही क्यो् न हो। मोबाइल के नोलटलफकेशन, बेवजह
सोशल मीलिया थ्क््ॉल करना या हर समय ऑनलाइन
रहना हमारी एकाग््ता को कमजोर करता है। हर कुछ
लमनट मे् हमारा ध्यान भटकता है। अपने समय और
ध्यान पर दोबारा लनयंत््ण पाना है, तो तय करना होगा
लक वास््व मे् क्या जर्री है। बाकी चीजो् को
नजरअंदाज करना होगा। (तडतजरि तमतिमतिज्म -
कैि न्यूपोर्ट)
चाहे आपका मि करे या ि करे, प््यास करिा कभी
बंद ि करे्
रचनात्मक काम केवल प््ेरणा आने का इंतजार करने
से ही पूरा नही् हो जाता है। असली काम तो तब पूरा
होता है जब हम हर लदन लगातार प््यास करते रहते
है्। लफर चाहे हमारा मन करे या न करे। कई बार यह
प््ल््कया हमे् बहुत असहज या मुस्ककल भी लग सकती
है, लेलकन हमारा लनयलमत अभ्यास हमे् हर िर से
बाहर लनकाल लेता है। जब हम बार-बार, लबना र्के
अपना काम करते रहते है् तो धीरे-धीरे हमारा िर भी
कम होने लगता है और आत्मलवश््ास बढ्ने लगता है। 
(द प््ैक्करस -सेि गॉतडि)

लगातार और चुपचाप मेहनत करते रहें
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शादी के बाद क्यो् ख़राब हो
जाते है् भैया-भाभी से ररश्ते

माता-पिता जीपित होते हैं, तो मायका पिरंफ़ एक घर
नहीं होता, िह िुरकंंा, अिनेिन और पिना शतंत
संिीकायंतता का संथान होता है। लेपकन माता-पिता के
जाने के िाद धीरे-धीरे िही मायका औिचापरक-िा हो
जाता है। भीतर एक ख़ालीिन होता है, पक पकिी भी
ख़ंाि मौकें िर उनंहें गले लगाकर आशीिंातद देने िाले
हाथ अि नहीं हैं। िेटी के आने-जाने की िजहें िदल
जाती हैं, परशंतों में आतंमीयता की जगह िंकोच ले लेता
है और कई िार पिना कहे ही दूरी िन जाती है।

आकर्षण कैसे होता है कम
माता-पिता िाये की तरह होते हैं जो ििको जोडंकर
रखते हैं, उनके जाने के िाद परशंतों को िांधने िाली
मुखंय कडंी टूट जाती है। भाई-िहनों के िीच िंिपंंि
या पिराित को लेकर होने िाली अनिन मायके की
पमठाि को कडंिाहट में िदल देती है।
छोटी-छोटी गंलतरंहपमयों िर खुलकर िात न करना
दूपरयों की िििे िडंी िजह िनती है।
जि भाई या भाभी के वंयिहार मंे िदलाि महिूि होता
है, तो िेटी को लगने लगता है पक अि िह उि घर
में मेहमान मातंं है। कई िेपटयां यह िोचकर ख़ुद दूरी
िना लेती हैं पक कहीं िे भाई िर िोझ न िन जाएं। ये
िंकोच परशंतों को कमज़ोर कर देता है।
िीपमत िमय, पनजी संिेि और वंयसंं जीिनशैली भी
परशंतों की ऊजंात को कम कर देती है।
कहते हैं न, ताली एक हाथ िे नहीं िजती यानी दूपरयां
आने का कारण दोनों ओर िे िमान होता है। इिपलए
दूपरयां पमटाने का पंंयाि भी दोनों तरफ िे होना चापहए।

भाई-भाभी करे् ये प््यास

अपधकार का अहिाि पदलाएं... िहन को यह
महिूि कराएं पक िह आज भी उि घर का
पहसंिा है। उिे ख़ंाि मौकंों िर िुलाना पजतना
ज़रंरी है उतना ही ज़रंरी है उिके यहां ख़ाि
मौकों िर जाना। इिमें पकिी तरह की कोई
कोताही न करें।
ननद से अपनत्व बढ़ाएं... घर की नई धुरी
अकंिर भाभी होती है। भाभी अिनी ननद को एक
िहेली या िपरिार के अपभनंन अंग के रंि में
संिीकार करे। िेटी को मां के हाथ का अचार

आपद चीज़ें िहुत ििंद होती हैं। इिपलए जि कभी
अिने पलए अचार आपद लें तो उिके पलए भी ले लें।
या कोई और उिहार उिके आने िर दें।
बच््ो् के बीच जुड़ाव… अिने िचंंों को उनकी
िुआ और फुफेरे भाई-िहनों के िाथ िमय पिताने के
पलए पंंोतंिापहत करें। जि अगली िीढंी आिि में
जुडंती है, तो िडंों के िीच के परशंते अिने आि गहरे
हो जाते हैं।
िंिाद िनाए रखें... भाई को माता-पिता के जाने के
िाद िहन िे अपधक अिनतंि िनाए रखने की ज़रंरत
होती है। उिकी िमसंयाओं और ििुराल िर िैनी
नज़र रखें। उििे िात हो तो उिकी िमसंयाओं की
चचंात करें। जि िहन मायके आए, तो उिे िहज
महिूि कराएं। उिे यह न लगे पक उिके आने िे घर
का रंटीन पिगड गया है या पफर उिने आकर गलती
कर दी।
बेटी भी अपनाए नया मायका
‘मेहमान’ बनने से बचे्... जि आि मायके जाएं, तो
िोफे िर िैठकर िेिा कराने के िजाय रिोई में भाभी
की मदद करें या घर के काम में हाथ िंटाएं। इििे
भाभी को आि ‘िोझ’ नहीं िलंकक ‘िहारा’ लगेंगी।
स्वयं पहल करे्…‘मुझे पकिी ने िुलाया नहीं तो मैं
कंयों जाऊं?’ िाली िोच छोडकर कभी-कभी ख़ंुद
फोन करें या पमलने जाएं। याद रखें, िह आिका
िचिन का घर है। िंकोच छोडंकर िंिाद िनाए
रखना, हाल-चाल िूछना और ज़ंरंरत िडंने िर
भािनाएं िाझा करना परशंतों को मज़ंिूत करता है।
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दही, इडली-ढोकले जैसे फूड खाएं, 60 पार भी मसल्स मजबूत रहे्गी
बुढ़ापे में िकान, चलने में रदकंंत और रगरने का डर,
ये सब ‘साकंंोपेरनया' यानी कमजोर मसलंस के कारर
होता है। दरअसल 60 की उमंं के बाद शरीर पंंोरीन को
ठीक से इसंंेमाल नहीं कर पाता, रजससे मसलंस गलने
लगती हैं। इंरडयन काउंरसल ऑि मेरडकल ररसचंट
(आईसीएमआर) कहती है- यरद इस उमंं में डाइर में
दही, इडली-ढोकला जैसे िमंंेंरेड िूड, सही पंंोरीन के
साि हलंकी कसरत करें तो मसलंस मजबूत बनी रहेंगीं
ICMR और WHO की सलाह: 60 साल बाद भी
मसलंस मजबूत चाहते हैं तो खाने में अपने पंंरत रकलो
वजन के अनुसार 1 गंंाम पंंोरीन जरंर लें। जैसे आपका
वजन 65 रकलो है तो रोज 65 गंंाम पंंोरीन खाने में
शारमल करें।
फमंंेंटेड फूड: मसल थंटंंेंि बढ़ंाते, पाचन भी बेहतर करते हैं
दही, इडली, डोसा और ढोकला जैसे खमीर वाले
िमंंेंरेड िूड पाचन में मदद करते हैं। ये पंंोबायोररकंस से
पेर की सेहत सुधारते हैं, रजससे पंंोरीन आसानी से सोखा
जाता है, लेरकन अकेले यह पयंाटपंत नहीं हैं। शोध बताते
हैं रक िमंंेंरेड िूडंस के साि में आपके वजन अनुसार
पंंोरीन की मातंंा लें। साि में हलंके वजन की कसरत

जरंर करें। इससे आपके मसल की थंटंंेंि बढ़ंेगी।
ये छोरे ररपंस कमजोर मसलंस से आपको रदलाएंगे मुसंकत
डबंलंयूएचओ की सलाह: 65+ में डॉकंरर से सलाह
लेकर हफंते में 2 रदन मसल मजबूत करने वाली कसरत
जरंर करें। जैसे कुसंंी से 10 बार उठें-बैठें, दीवार के
सहारे खडे होकर पुश-अप लगाएं, पानी की बोतल से
वेर रलसंफरंग करें।
-रदनचयंाा: िोिाना यह शेडंंूल अपनाएं
-सुबह: एकंसिसाइि + पंंोटीन नाशंता
-दोपहि: दाल-पनीि-सलाद
-शाम: 20 रमनट वॉक
-िात: हलंकी रिचडंी 

परिवाि के साथ सही तिीके से संवाद किें
जब आप घर पर भी काम के बारे में सोचते हैं, तो
पररवार के लोग अकंसर आपके वंयवहार को गलत समझ
लेते हैं। उनंहें लग सकता है रक आप उनसे दूरी बना रहे
हैं या उनंहें नजरअंदाज कर रहे हैं। ऐसी संथिरत में अपनी
मानरसक संथिरत को साझा करना बेहतर है। पारंटनर या
बचंंों को बता सकते हैं रक ऑरिस में िोडंा पंंेशर है
इसरलए आप गुमसुम हैं।

घि पहुंचने से पहले मानरसक टंंांरिशन किें
ऑरिस से सीधे घर आना रदमाग को काम के माहौल से
बाहर रनकलने का समय नहीं देता। ऐसे में घर पहुंचने
से पहले छोरा-सा मानरसक टंंांरजशन अपनाएं। यह रसिंफ

दो से पांच रमनर का बंंेक हो सकता है। आप घर के पास
रकसी शांत जगह पर बैठ सकते हैं, गाडंी पाकंफ करने के
बाद कुछ देर गहरी सांस ले सकते हैं या अपना पसंदीदा
संगीत सुन सकते हैं।

रकसी भिोसेमंद दोसंं या मेंटि से बात किें
पररवार के साि अपनी बातें साझा करना जरंरी है,
लेरकन हर तरह की रनराशा या फंंथंटंंेशन उन पर उतार
देना सही नहीं है। कई बार आपके पारंटनर या बचंंे
ऑरिस से जुडंी जररल पररसंथिरतयों को समझ नहीं पाते,
रजससे घर का माहौल तनावपूरंट हो सकता है। बेहतर
होगा आप अपनी पेशेवर रचंताओं के रलए रकसी
भरोसेमंद दोसंं, सहकमंंी या मेंरर का सहारा लें।

बढ़ती उमंं में मांसपेफियां कंयों
होने लगती हैं कमजोर

ऑफिस में छोडंें काम का तनाव, ये हैं उपाय
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होली का त्यौहार ख़ुशियो् ,मस््ी
रोमांच तथा उत्साह लेकर आता
है / लेशकन रंगो् के इस त्यौहार
को  हम सब लोग उत्साह से
मनाने के साथ ही रंग खेलने से
ज्यादा रंग छुड़ाने , त्वचा एवं
बालो् को   हुए नुकसान को
लेकर टे्िन मे्  ज्यादा रहते है्
क्यो् शि  बुरा न मानो  होली

है"कहकर  रंग फ़े्कने बाले अल्हड़ युवक युवशतयो्  की
टोशलयां शिचकारी ,गुव्वारोँ ,डाई  वा  गुलाल मे्  बाजार मे्
शबकने बाले   शजन रंगो्   का प््योग करते
है् उनमे्   माइका ,लेड जैसे   हाशनकारक
रसायशनक   शमले होते है्    शजससे बाल
तथा त्वचा र्खी एवं बेजान हो जाती है ,
बल झड़ना िुर् हो जाते है् तथा त्वचा मे्
जलन एवं खाशरि िुर् हो जाती है /आज
के युग मे् बाजार मे् शबकने बाले रंगो्  मे्
हब्बल तथा प््ाकृशतक उत्िाद नाममात्् ही
होते है् / लेशकन ऐसे मे्  आि घर िर छुि
कर कतई न बैठे्  /अगर आि कॉलोनी के
िाक्क मे् खुिनुमा माहौल मे् शदल खोल कर होली खेलना
चाहते है् तो जमकर रंग खलेने के बाद चुटशकयो् मे् रंग
छुड़ाने के तरीके बता रही है् सौ्दय्ब शबिेष्ज्् िहनाज़ हुसैन
होली का त्यौहार ज्यादातर खुले आसमान मे् खेला जाता है
शजससे सूय्ब की गम््ी से भी त्वचा िर शविशरत प््भाव िड़ता
है। खुले आसमान मे् हाशनकाक यू.वी. शकरणो् के साथ-साथ
नमी की कमी की वजह से त्वचा के रंग मे् कालािन आ
जाता है। 
होली खेलने के बाद त्वचा शनज््ीव बन जाती है। होली के
िावन त्यौहार मे् अिनी त्वचा की रक््ा केे शलए होली खेलने
से 20 शमनट िहले त्वचा िर 20 एस.िी.एफ. सनस्क््ीन का
लेि कीशजए। यशद आिकी त्वचा िर फोडे़, फन्ससयां आशद
है तो 20 एसस.िी.एफ. से ज्यादा दज्ब की सनस्क््ीन का
उियोग करना चाशहए। ज्यादातर सनस्क््ीन मे् माइस्चराईजर
ही शवद््मान होता है। यशद आिकी त्वचा अत्याशिक िुष्क
है् तो िहले सनस्क््ीन लगाने के बाद कुछ समय इंतजार

करने के बाद ही त्वचा िर माइस्चराईजर का लेि करे्। आि
अिनी बाजू तथा सभी खुले अंगो् िर माईस्चराइजर लोिन
या क््ीम का उियोग करे्।होली खेलने से िहले शसर मे् बालो्
िर हेयर सीरम या कंडीिनर का उियोग करे्। इससे बालो्
को गुलाल के रंगो् की वजह से िहुंचने वाले सुखेिन से
सुरक््ा शमलेगी तथा सूय्ब की शकरणो् से होने वाले नुकसान
से भी बचाव शमलेगा। आजकल बाजार मे् सनस्क््ीन सशहत
हेयर क््ीम आसानी से उिलब्ि हो जाती है। थोड़ी से हेयर
क््ीम लेकर उसे दोनो् हथेशलयो् िर फैलाकर बालो् की
हल्की-हल्की माशलि करे्। इसके शलए आि शविुद््
नाशरयल तेल की बालो् िर माशलि भी कर सकते है। इससे

भी रसायशनक रंगो् से बालो् को होने वाले नुकसान को
बचाया जा सकता है।होली के रंगो् से नाखूनो् को बचाने् के
शलए नाखूनो् िर नेल वाश्नबि की माशलि करनी चाशहए।
होली खेलने के बाद त्वचा तथा बालो् िर जमे् रंगो् को
हटाना काफी मुन्ककल काय्ब है।
उसके शलए सबसे िहले चेहरे को बार-बार साफ शनम्बल

जल से िोएं तथा इसके बाद कलीशजंग क््ीम या लोिन का
लेि कर ले् तथा कुछ समय बाद इसे गीले काटन वूल से
िो डाले। आंखो् के इद्ब शगद्ब के क््ेत्् को हल्के-हल्के साफ
करना न भूले्। 
क्लीशजंग जैल से चेहरे िर जमे् रंगो् को िुलने तथा हटाने
मे् काफी मदद शमलती है। अिना घरेलू क्लीनजर बनाने के
शलए आिा कि ठण्डे दूि मे् शतल, जैतून, सूय्बमुखी या कोई
भी वनस्िशत तेल शमला लीशजए। काटन वूल िैड को इस
शमश््ण मे् डूबोकर त्वचा को साफ करने के शलए
उियोग मे् लाऐ्। 

पावन होली के दौरान
बालों तथा तंवचा की देखभाल 

शहनाज हसुनै
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शरीर से रसायकनक रंगो् को हटाने मे्
कतल के तेल की माकलश महत्िपूण्स
भूकमका अदा करती है। इससे न केिल
रसायकनक रंग हट जाऐ्गे बस्लक त्िचा
को अकतकरक्त सुरक््ा भी कमलेगी। कतल
के तेल की माकलश से सूय्स की ककरणो्
से हुए नुकसान की भरपाई मे् मदद
कमलती है। नहाते समय शरीर को लूफ या िाश कपड़े की
मदद से क्क््ब कीकजए तथा नहाने के तत्काल बाद शरीर
तथा चेहरे पर माइक्चराईजर का उपयोग कीकजए। इससे
शरीर मे् नमी बनाए रखने मे् मदद कमलेगी।यकद त्िचा मे्
खुजली हेै तो पानी
के मग मे् दो चम्मच
कसरका कमलाकर उसे
त्िचा पर उपयोग
करे् तथा इससे
खुजली खत्म हो
जाऐगी। इसके बाद
भी त्िचा मे् खुजली
जारी रहती है तथा
त्िचा पर लाल
चकत््े तथा दाने
उभर आते है तो
आपकी त्िचा को रंगो् से एलज््ी हो गई तथा इसके कलए
आपको डाक्टर से आिश्यक सलाह मशिरा जर्र कर
लेना चाकहए। बालो् को साफ करने के कलए बालो् मे् फंसे
सुखे रंगो् तथा माईका को हटाने के कलए बालो् को बार-बार
सादे ताजे पानी से धोते रकहए। इसके बाद बालो् को हल्के
हब्सल शैम्पू से धोएं तथा उंगकलयो् की मदद से शैम्पू को पूरे
कसर पर फैला ले् तथा इसे पूरी तरह लगाने के बाद पानी से

अच्छी तरह धो
डाकलए।बालो् की अंकतम धुलाई के कलए
कबयर को अस्नतम हकथयार के र्प मे् प््योग
ककया जा सकता है। बीयर मे् नीबूं का जूस
कमलाकर शैम्पू के बाद कसर पर उडेल ले्।
इसे कुछ कमनट बालो् पर लगा रहने के बाद
साफ पानी से धो डाले्।होली के अगले कदन

दो चम्मच शहद को आधा कप दही मे् कमलाकर थोड़ी सी
हल्दी मे् कमलाए तथा इस कमश््ण को चेहरे, बाजू तथा सभी
खुले अंगो् पर लगा ले्। इसे 20 कमनट लगा रहने दे् तथा
बाद मे् साफ ताजे पानी से धो डाले्।  इससे त्िचा से

कालापन हट जाएगा
तथा त्िचा मुलायम हो
जाएगी। होली के अगले
कदनो् के दौरान अपनी
त्िचा तथा बालो् को
पोषाहार तत्िो् की पूक्तस
करे्। एक चम्मच शुद््
नाकरयल तेल मे् एक
चम्मच अरण्डी का तेल
कमलाकर इसे गम्स करके
अपने बालो् पर लगा
लीकजए। एक तौकलए

को गम्स पानी मे् भीगो् कर पानी को कनचोड दीकजए तथा तौकलए
को कसर पर लपेट लीकजए तथा इसे 5 कमनट तक पगड़ी की
तरह कसर पर बंधा रहने दीकजए। इस प््क््कया को 4-5 बार
दोहराईए इसे खोपड़ी पर तेल को जमने मे् मदद कमलती है।
एक घण्टा बाद बालो् को साफ ताजे पानी से धो डाकलए।
लेखिका - अंतर्ााष््््ीय ख्याखत प््ाप्त सौ्दय्ा खिशेषज्् है्
तथा हर्ाल क्िीन के नाम से लोकख््पय है्।

अपने काम से प््ेम करिए तो कम्म बोझ नही् लगेगा
आजकल ट््ांसफरेबल स्ककल्स का
जमाना है। इसे सीधी भाषा मे् कहे् तो
ककसी एक काम मे् दूसरे काम के
कौशल को उतारना। जैसे
इंटरपस्सनल कम्युकनकेशन, समय
प््बंधन, डेटा किश्लेषण। एक ही
काम मे् इन सबको जोड़ना पड़ेगा।
यह प््बंधन के ढंग है्।
अब इसी मे् अगर अध्यात्म का
सहारा ले् तो ऋकष-मुकनयो् ने शास््््ो्

मे् एक स्ककल और बताई है, और िो
है प््ेम। ये हर जगह काम आएगी।
काकभुशुंकड जी ने जब गर्ड़ जी को
कथा सुनानी शुर् की तो तुलसीदास
जी ने कलखा- प््थमकहं अकत अनुराग
भिानी, रामचकरत सर कहेकस
बखानी।
भिानी, पहले तो उन्हो्ने बड़े ही प््ेम
से रामचकरतमानस सरोिर का र्पक
समझाकर कहा और कफर आगे कथा

बढ़ाई। यह बात कशि जी पाि्सती जी
को कह रहे है्। कथा मे् बोलते समय
उन्हो्ने प््ेम उतारा।
िक्तव्य मे् प््ेम हो तो कमठास,
अपनापन, िाणी की गकरमा अपने
आप आ जाती है। जो भी काम करे्,
प््ेम से करे् और सबसे बड़ी बात तो
यह है कक अपने काम से प््ेम
ककरए तो आपका कम्स आपको बोझ
नही् लगेगा।
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ऑनफस िे् कुस््ी पर घंटो् बैठे रहने से किर और गि्ान पर
बहुत जोर पड्ता है। वही्, स्ि््ीन की ओर झुककर काि
करने से पीठ िे् अकड्न, किर िि्ा और गि्ान जकड्न
आि बात है। थोड्ी सी लापरवाही से ये सिस्याएं घेर लेती
है्। इनसे बचने के नलए अच्छे खान-पान के साथ ननयनित
र्प से व्यायाि भी जर्री है। इन्ही् िे् से 'िाज्ारी आसन'
एक कारगर योगासन है, नजसके अभ्यास से शरीर िे् होने
वाली इन सिस्याओ् से ननजात पाया जा सकता है। िाज्ारी
नबनटलासन, नजसे िाज्ारासन या नबल्ली आसन कहते है्।
यह आसन रीढ् की हड््ी को लचीला बनाता है। पीठ के
तनाव को िूर करता है और किर-गि्ान के िि्ा िे् बहुत
राहत िेता है। आयुर िंत््ालय के अनुसार, िाज्ारी आसन
(नबल्ली िुद््ा) एक ऐसा योगासन है जो रीढ् की हड््ी को

लचीला, िजबूत और स्वस्थ बनाने िे् कारगर होता है। यह
नबल्ली की तरह पीठ को िोड्ने वाली िुद््ा है जो रीढ् की
िांसपेनशयो् को आराि िेती है, पाचन िे् सुधार करती है
और थायराइि के नलए भी फायिेिंि िानी जाती है।
एक्सपट्ा बताते है् नक रोजाना कुछ निनट िाज्ारी आसन को
करने से िि्ा से ननजात पाया जा सकता है। इस आसन को
करने के िौरान शरीर नबल्ली की िुद््ा िे् होता है। इसको
करते सिय रीढ् की हड््ी को आगे-पीछे लहर की तरह
नहलाया जाता है, नजससे पूरा स्पाइन लचीला और
िजबूत बनता है।
आयुव््ेि के अनुसार, इस आसन को रोजाना करने से लंबर
पेन और सायनटका िे् राहत निलती है। गि्ान और कंधो् की
जकड्न िूर होती है, सव्ााइकल पेन िे् आराि निलता है।
रीढ् की हड््ी लचीली बनती है, स्पॉस्निलाइनटस िे् लाभ
होता है। पेट की चब््ी कि होती है और पाचन सुधरता है।
इससे तनाव और नचड्नचड्ापन कि होता है, नी्ि अच्छी
आती है और फेफड्े पूरी क््िता से खुलते है्। साथ ही, यह
पूरे शरीर को एस्कटव और िि्ा से राहत निलाता है।
हालांनक नकसी प््कार के ज्वाइंट पेन से पीन्डत व्यस्कतयो् को
एक्सपट्ा की सलाह के बाि ही अभ्यास करना चानहए।

डेसंक जॉब वालों के ललए वरदान है 'माजंजरी
आसन', दूर होगा गदंजन और पीठ का ददंज

योग से पाएं पेट के रोगों से मुकंति
गलत खान-पान और अननयनित
निनचय्ाा की वजह से स्वास्थ्य पर बुरा
असर पड्ता है और पेट संबंधी सिस्या
बढ्ने लगती है्। ऐसे िे् योग और
आसन के जनरए शरीर को स्वस्थ
रखने जा सकता है। ऐसा ही एक
आसन है उिराकर्ाणासन, जो कब्ज,
गैस, अपच, पेट फूलना, एनसनिटी
जैसी स्वास्थ्य संबंधी सिस्या से
ननजात निलाने िे् ििि करता है।
उिराकर्ाणासन एक िहत्वपूण्ा योग
िुद््ा है, जो नवशेर र्प से पेट के
ननचले नहस्से, पाचन तंत्् और रीढ् की
हड््ी के स्वास्थ्य के नलए फायिेिंि है।

साथ ही, यह शरीर को निटॉक्स करने
का काि करता है। 'उिर' का अथ्ा है
'पेट' और 'आकर्ाण' का अथ्ा है
'खी्चना' या 'संकुनचत करना'। यह योग
की पारंपनरक न््ियाओ् िे् से एक है,
नजसिे् पेट को नवशेर प््कार से िबाव
और नखंचाव निया जाता है, नजससे
पाचन तंत्् सन््िय और सशक्त होता है।
आयुर िंत््ालय ने भी इसके िहत्व पर
प््काश िाला है। िंत््ालय के अनुसार,
उिराकर्ाण एक ऐसा योगासन है जो
िुख्य र्प से पेट की िांसपेनशयो् को
िजबूत करने, कब्ज ठीक करने और
पाचन न््िया को बेहतर बनाने िे्

सहायक है। यह आसन अपान वायु
को उत््ेनजत करता है और पेट के
ननचले अंगो् और पीठ के ननचले नहस्से
के िि्ा से राहत निलाता है।
यह आसान करने िे् अत्यंत सरल है।
इसको करने के नलए योगा िेट पर
सबसे पहले फश्ा पर उकड्् स्सथनत िे्
बैठ जाएं। अपने पैरो् के बीच लगभग
एक से िेढ् फीट की िूरी रखे्। हथेनलयो्
को अपने घुटनो् पर रखे्। अब गहरी
सांस छोड्ते हुए िाएं घुटने को बाएं पैर
के पंजे के पास जिीन पर नटकाएं और
बाएं घुटने को खड्ा रखे् और नसर को
बाई् ओर नजतना हो सके िोड्े्।
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गाजर की खीर एक पारंपररक भारतीय रिठाई है जो रक
गाजर, दूध, और चीनी से बनाई जाती है। यह एक
स्वारदष्् और पौर््षक रिठाई है जो रक सर्दियो् के िौसि
िे् रवशेष र्प से बनाई जाती है। गाजर की खीर का
स्वाद गजब होता है और यह एक लोकर््िय रिठाई है जो
रक हर उम्् के लोगो् को पसंद आती है। यह एक
पौर््षक रिठाई है जो रक रवटारिन ए, फाइबर, और
एंटीऑक्सीडे्ट्स से भरपूर होती है। गाजर की खीर को
आप अपने घर पर आसानी से बना सकते है् और इसे
अपने पररवार और दोस््ो् के साथ बांट सकते है्। इसे
बनाने की आसान रेरसपी नीचे बताई गई है। 
सािग््ी - 2 कप गाजर, उबली और िैश की हुई- 1
लीटर दूध- 1 कप चीनी- 1/2 चम्िच इलायची
पाउडर- 1/4 चम्िच केसर- 1/4 कप काजू, कटा
हुआ- 1/4 कप बादाि, कटा हुआ- 2 बड्े चम्िच घी
रवरध
एक बड्े पैन िे् दूध को उबाल ले्, तारक वह पूरी तरह
से उबल जाए और उसके अंदर के बैक्टीररया िर जाएं।
दूध को उबालने से उसकी गुणवत््ा भी बढ् जाती है और
वह गाजर की खीर को एक अच्छा स्वाद और खुशबू देता
है। दूध को उबालने के रलए िध्यि आंच पर रखे् और
उसे लगातार चलाते रहे् तारक वह पैन के तले िे् न लगे।
दूध उबलने के बाद, इसिे् िैश की हुई गाजर डाले् और
अच्छी तरह से रिलाएं। गाजर को िैश करने से वह दूध
िे् आसानी से रिल जाती है और गाजर की खीर को एक
अच्छा स्वाद और खुशबू देती है। गाजर को दूध िे्

रिलाने के बाद, उसे अच्छी तरह से चलाएं
तारक वह पूरी तरह से रिल जाए।
गाजर और दूध के रिश््ण िे् चीनी, इलायची
पाउडर, और केसर डाले् और अच्छी तरह से
रिलाएं। चीनी गाजर की खीर को िीठा बनाती
है, इलायची पाउडर उसे एक अच्छा स्वाद और
खुशबू देता है, और केसर उसे एक अच्छा रंग
और खुशबू देता है। इन सभी सािर््गयो् को
अच्छी तरह से रिलाने से गाजर की खीर का
स्वाद और खुशबू बढ् जाता है।

रिश््ण को िध्यि आंच पर पकाएं, जब तक रक यह
गाढ्ा न हो जाए। गाजर की खीर को पकाने से वह गाढ्ा
हो जाता है और उसका स्वाद और खुशबू बढ् जाता है।
रिश््ण को पकाने के रलए उसे लगातार चलाते रहे् तारक
वह पैन के तले िे् न लगे।

गाजर की खीर गाढ्ा होने के बाद, इसिे् काजू और
बादाि डाले् और अच्छी तरह से रिलाएं। काजू और
बादाि गाजर की खीर को एक अच्छा स्वाद और खुशबू
देते है् और उसे एक अच्छा टेक्सचर भी देते है्।
गाजर की खीर िे् घी डाले् और अच्छी तरह से रिलाएं।
घी गाजर की खीर को एक अच्छा स्वाद और खुशबू देता
है और उसे एक अच्छा टेक्सचर भी देता है।
गाजर की खीर को गरिा गरि परोसे् या ठंडा होने के
रलए रख दे्। गाजर की खीर को आप अपने पररवार और
दोस््ो् के साथ बांट सकते है् और उसे अपने घर पर
आसानी से बना सकते है्।

गाजर से हलवा नहीं बनाएं टेसंटी खीर
स्वादिष्् रेदिपी
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आजकल कई लोगों की गरंदन पर छोटे-छोटे मसंसे या
संसकन टैगंस दरखाई रेने लगे हैं। अकंसर लोग इसे
नजरअंराज कर रेते हैं,  यह इंसुदलन रेदजसंटेंस का संकेत
हो सकता है। इंसुदलन रेदजसंटेंस टाइप 2 डायदिटीज की
सिसे िडंी वजह होती है।
इंसुलिन रेलिस्टे्स और स्सिन टैग्स
इंसुदलन रेदजसंटेंस वह संसिदत है दजसमें आपके शरीर की
कोदशकाएं इंसुदलन हामंंोन का सही ढंग से इसंंेमाल नहीं
कर पातीं। इसका पदरणाम यह होता है दक बंलड शुगर
लेवल िढंने लगता है। जि यह समसंया लंिे समय तक
रहती है तो यह टाइप 2 डायदिटीज में िरल सकती है।
अगर आपके गले की लाइदनंग पर छोटे-छोटे मसंसे हैं, तो
यह शरीर में इंसुदलन रेदजसंटेंस का संकेत हो सकता है।
अकंसर ये मसंसे काले रंग के होते हैं और इनमें दकसी तरह
का ररंद नहीं होता।
गर्दन िा िािापन भी संिेत हो सिता है
दसरंफ संसकन टैगंस ही नहीं, गरंदन के पीछे की तंवचा का काला
पडंना भी इंसुदलन रेदजसंटेंस और डायदिटीज का संकेत हो
सकता है। इसे मेदडकल भाषा में Acanthosis
Nigricans कहा जाता है। अगर आपके शरीर में मोटापा
भी है और संसकन टैगंस दरख रहे हैं, तो यह और भी संपषंं
संकेत है दक इंसुदलन रेदजसंटेंस िढं रहा है।

िर्री िांच और टेस्ट
एंडोदंंिनोलॉदजसंट की सलाह है दक अगर संसकन टैगंस और
गरंदन का कालापन िढं रहा है, तो HbA1c और ओरल
गंलूकोज टॉलरेंस टेसंट (OGTT) कराना चादहए। इससे
पता चलता है दक आपके बंलड शुगर का संंर सामानंय है

या नहीं। यदर टेसंट नॉमंदल आएं, ति
भी इसका मतलि यह नहीं दक आपके
शरीर में इंसुदलन रेदजसंटेंस नहीं है।
इसके दलए HOMA-IR टेसंट कराया
जाता है, जो िताता है दक शरीर
इंसुदलन का दकतना सही इसंंेमाल कर
रहा है।
िाइफस्टाइि और विन लनयंत््ण
अकंसर संसकन टैगंस दरखने पर वजन
कम करना, लाइरसंटाइल सुधारना
और संतुदलत खानपान अपनाना िहुत
मररगार होता है। सही आहार,
दनयदमत वंयायाम और वजन दनयंतंंण

से इंसुदलन रेदजसंटेंस कम दकया जा सकता है।
स्सिन टैग्स िी अन्य विहे्
हर संसकन टैग का मतलि यह नहीं है दक इंसुदलन रेदजसंटेंस
या डायदिटीज है। अनंय कारणों में शादमल हैं
उम्् बढ्ना
िेनेलटि फैक्टर
हार््ोनि बरिाव
त्वचा पर घर्दण
गभंादवसंिा या अदधक मोटापा
इसदलए केवल मसंसों को रेखकर दनषंकषंद दनकालना सही
नहीं है।
कि जांच जरंरी है
अगर आपके गले पर मसंसों के साि-साि ये लकंंण भी हैं
वजन िढंना
पेट िे आसपास चब््ी िरा होना
थिान रहसूस होना
ज्यारा प्यास िगना
बार-बार पेशाब आना
तो तुरंत बंलड शुगर और इंसुदलन लेवल की जांच कराना
समझरारी है। इससे आप डर को खतंम कर सकते हैं और
असली वजह का पता लगा सकते हैं। गरंदन पर संसकन टैगंस
दसरंफ दरखावे का मसंसा नहीं हैं। यह आपके शरीर की
इंसुदलन रेदजसंटेंस संसिदत का संकेत हो सकता है। समय
रहते जांच और लाइरसंटाइल सुधार से टाइप 2 डायदिटीज
से िचाव दकया जा सकता है। जागरंक रहना और डॉकंटर
की सलाह लेना सिसे सुरदंंकत तरीका है।  

स्किन पर मक्से क्यो् ननिलते है्?  
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चतुरिका का लालच औि आिामदायक जीवन
एक रवशाल औि हिे-भिे जंगल में, चतुरिका नाम की
एक लोमडंी िहती थी। चतुरिका वैसे तो बहुत चालाक
थी, लेरकन उसे थोडंा आलसंय औि बहुत सािा लालच
था। रशकाि किने के रलए दूि जाने के बजाय, वह
हमेशा आसान तिीके ढूंढती थी।
चतुरिका एक बहुत आिामदायक गुफा में िहती थी।
इस गुफा के ठीक ऊपि एक बडंा आम का पेडं था।
बिसात के बाद, आम के पेडं की जडंें गुफा के मुहाने
तक फैल गई थीं, रजससे गुफा की छत बहुत मजंबूत
थी औि अंदि ठंडक िहती थी।
जंगल के जानवि अकंसि चतुरिका से कहते थे:
"चतुरिका, तुमंहािी गुफा रकतनी मजंबूत है! इस पेडं
की जडंों ने इसे पूिा सहािा रदया हुआ है। चतुरिका
सुनकि मुसंकुिा देती थी।
सुरवधा का मोह औि रवनाशकािी योजना
एक रदन, गमंंी बहुत बढं गई। तब चतुरिका ने देखा रक
आम के पेडं की जडंें, जो गुफा को मजंबूती दे िही थीं,
गुफा के मुहाने पि थोडंी धूप िोक िही हैं।
चतुरिका ने सोचा: 'अगि ये मोटी जडंें यहाँ से हट
जाएँ, तो गुफा में औि जंंयादा िोशनी आएगी औि धूप
भी अचंछी लगेगी।'
चतुरिका का यह रवचाि रसर्ंं सुरवधा के मोह में उपजा
था, कंयोंरक उसे गुफा में थोडंा अंधेिा महसूस हो िहा
था। उसने यह नहीं सोचा रक वही जडंें उसकी गुफा
की छत को संभाले हुए हैं।
इसरलए, चतुरिका ने मूखंखतापूरंख योजना बनाई। उसने
अपने नुकीले दाँतों से गुफा के मुहाने पि रदखने वाली
उन सभी मोटी जडंों को काटना शुरं कि रदया।

च तु रि का :
"हाँ, बस ये जडंें हट जाएँ,
रफि देखना मेिी गुफा
रकतनी शानदाि हो
जाएगी!
पास ही, एक रगलहिी यह
सब देख िही थी।
रगलहिी: चतुरिका बहन!
तुम कंया कि िही हो? यह
पेडं की जडंें तुमंहािी गुफा
को रगिने से बचाती हैं।
इनंहें मत काटो, विना यह
गुफा टूट जाएगी।

चतुरिका ने रगलहिी को रिडक रदया: तुम छोटी
रगलहिी, मुिे मत रसखाओ। मुिे पता है मैं कंया कि
िही हूँ। मुिे जंंयादा िोशनी चारहए!
मूर्खता का परिणाम
चतुरिका ने रगलहिी की बात अनसुनी कि दी औि जंोि
लगाकि सािी मोटी जडंें काट डालीं। ठीक है, अब
गुफा में िोशनी जंंयादा थी, लेरकन गुफा की छत का
सहािा खतंम हो गया था।
कुछ ही देि बाद, जंमीन थोडंी रहली। चूँरक छत को
सहािा देने वाली जडंें कट चुकी थीं, गुफा की छत का
बडंा रहसंसा धडंाम से जंमीन पि रगि गया। चतुरिका
बडंी मुशंककल से कूदकि बाहि भागी, लेरकन उसकी
आिामदायक गुफा अब मलबे का ढेि बन चुकी थी।
अब चतुरिका के पास न तो आिामदायक गुफा बची,
औि न ही धूप का आनंद लेने का मौका। उसे अपनी
मूखंखता पि बहुत पछतावा हुआ। उसने रसर्ंं थोडंी सी
िोशनी औि सुरवधा के रलए अपनी ही सुिकंंा को दाँव
पि लगा रदया था।
वह दूि खडंी रगलहिी को देखकि समि गई रक उसने
अपने पाँव पि आप कुलंहाडंी माि ली है। अब उसे
जंगल में ठंड में िात रबतानी पडंी, जबरक उसकी
मूखंखता की चचंाख पूिे जंगल में हो िही थी।
सीख - यह कहानी हमें रसखाती है रक कंंररक लालच
या छोटी सी सुरवधा के रलए, हमें दूिगामी औि
महतंवपूरंख सुिकंंा को कभी दाँव पि नहीं लगाना
चारहए। रबना सोचे-समिे औि घमंड में आकि
कोई भी कदम उठाना, ठीक वैसे ही है जैसे अपने
पाँव पि आप कुलंहाडंी मािना। हमेशा हि काम के
परिरामों पि धंयान दें।

मूर्खता का परिणाम
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दिल्ली मे् दिर्फ ऐदिहादिक इमारिे् नही् बल्लक नेचर िे
भरपूर भी कई जगहे् है्. अगर आप नेचर लवि्स है् िो दिल्ली
की कुछ बेहिरीन जगहो् को एक्िप्लोर करना िो बनिा है.
चदलए आपको इि आद्टिकल मे् बिािे है् 5 ऐिे ही प्लेदिि
जहां आपको रंग-दबरंगे रूल, झरने् और झीलो् का मनमोहक
नजारा िेखने को दमलेगा.

नेचर लवरंस के बलए बिलंली की 5 जगहें
भागिौड् भरी द्िंिगी, ट््ैदरक का शोर के बीच अगर

कही् िुकून चाहिे है् िो दिल्ली की कुछ जगहे् आपके दलए
पररेक्ट िादबि हो िकिी है्. यहां आपको रंग-दबरंगे रूलो्
िे िजे बाग्, शांि झीलो् का ठहरा हुआ पानी और हदरयाली
के बीच दछपे छोटे-बड्े झरने मन को एक अलग ही शांदि
िेिे है्. ये जगहे् न दिरफ्् आंखो् को िुकून पहुंचािी है्, बल्लक
शहर की थकान और िनाव को भी पलभर मे् िूर कर िेिी
है्. िबिे खाि बाि यहां आपको दिर्फ शांदि ही दमलेगी.
आप यहां अपनी रैदमली, फ््््ड्ि और पाट्सनर के िाथ आगर
क्वादलटी टाइम दबिा िकिे है.्

िुबह की हल्की धूप, ठंडी हवा और पद््ियो् की
चहचहाहट के बीच िमय दबिाना दकिी प््ाकृदिक थेरेपी िे
कम नही् लगिा. िो अगर आप भी दकिी शांि जगह की
िलाश मे् है् िो ये आद्टिकल आपके दलए है. यहां हम
आपको दिल्ली की 5 ऐिी जगह बिा रहे है्, जो नेचर लवि्स
के दलए दकिी जन्नि िे कम नही् है.

िांरेरा पाकंक में फाउंटेन शो िेखें
दिल्ली के िराय काले खां मे् ल्थथि बांिेरा पाक्फ नेचर

लवि्स के दलए दकिी जन्नि िे कम नही् है. यमुना निी के
दकनारे ल्थथि यह पाक्फ बांि िे बने वास््ुकला के दलए कारी
पॉपुलर है. यहां आपको रंग दबरंगे रूल, हदरयाली और निी
का िुंिर िृश्य िेखने को दमलिा है. िुबह की िैर हो या दरर
शाम की वॉक…हर िमय आपको यहां िुकून ही दमलेगा.
िबिे खाि बाि यहां आपको अंिर एक कैरे भी दमलिा है,
जहां आप टेथ्टी रूड एंजॉय कर िकिे है्. इिके अलावा हॉट
एयर बैलून राइड भी है. पाक्फ की एंट््ी दटकट 50 र्पये की
है और 13 िाल िे कम उम्् के बच््ो् की एंट््ी दबल्कुल फ््ी
है. दपकदनक मनाने या दरर पान्सटर िंग क्वादलटी टाइम थ्पे्ड
करने के दलए ये जगह एक िम बेथ्ट है.

रंग-बिरंगे फूलों रे रजा अमृत उदंंान
1 ररवरी िे अमृि उद््ान भी आम लोगो् के दलए खुल

गया है. राष््््पदि भवन के पदरिर मे् ल्थथि ये ऐदिहादिक
गाड्सन पहले मुगल गाड्सन के नाम िे जाना जािा था. यहां

आपको गुलाब के रूल, गे्िे िे लेकर िुलीप के रूलो् की
कई वैरायटी िेखने को दमलिी है. इिके अलावा बाल
वादटका, और झरना भी िेख िकिे है्. बिा िे् दक, इिकी
दटकट आपको ऑनलाइन की खरीिनी होगी.

रुंिर नरंसरी के मकिरे
िुंिर नि्सरी भी दपछले कुछ िमय िे लोगो् के बीच

कारी पॉपुलर हुई है. यहां आमिौर पर लोग दपकदनक माने
आिे है् और रैदमली िंग टाइम थ्पे्ड करिे है्. बच््ो् के दलए
यहां कई झूले भी है्. इिके अलावा आप य़हां रंग-दबरंगे रूल
िेख िकिे है्. अंिर कई छोटे-छोटे मकबरे भी बनाए गए है्,
दजनकी कारीगारी कारी खूबिूरिी िे की गई है. िुंिर नि्सरी
का नजिीकी मेट््ो थ्टेशन िरायं काले खां है.

रंजय वन में लें पहाडंों वाली वाइि
दिल्ली िंजय वन पाक्फ अरावली पहाद्डयो् मे् रैला हुआ

है. यहां कई प््कार के पेड्-पौधे, पि््ी और वन्यजीव िेख
िकिे है्. अगर आप दहमाचल या उत््राखंड नही् जा िकिे
िो, यहां आकर ट््ेदकंग और नेचर वॉक का मजा ले िकिे
है्. यहां आपको एक झरना भी िेखने को दमलेगा, दजिके
पाि बैठ पर मैगी एंजॉय कर िकिे है्. यानी यहां आकर
आपको पूरी पहाड्ो् वाली रील आने वाली है. िंजय वन
पहुंचने के दलए आपको कुिुब मीनार मेट््ो थ्टेशन उिरना है
और वहां िे ऑटो-दरक्शा लेकर िंजय वन पहुंच िकिे है्.

अरोला-भटंंी वनंयजीव अभयारणंय
अगर आप नेचर और एदनमल लवर है् िो अिोला-भट््ी

वन्यजीव अभयारण्य आपके दलए एक पररेक्ट जगह हो
िकिी है. िद््िण दिल्ली के िुगलकाबाि के पाि, अरावली
पव्सि श््ृंखला पर ल्थथि है. यहां आपको नीलगाय, दियार
और अनेक पि््ी िेखने को दमलिे है. दटकट की बाि करे्
िो, मात्् 10 र्पये मे् आपको एंट््ी दमल जाएगी. नजिीकी
मेट््ो थ्टेशन बिरपुर बॉड्सर और िुगलकाबाि है, जहां िे
आप ऑटो लेकर िै्चुरी िक पहुंच िकिे है्.

1 मार्च 202631

रंग बिरंगे फूल, झील और झरनें
नेचर लवरंस के बलए िेसंट हैं बिलंली की जगहें



कोर्टर्र ड््ारा रिल्रे् किना क्यो् 
पसंद किती है् तापसी पन्नू? 

तापसी पन्नू की अपकमिंग मिल्ि 'अस्सी' मिलीज
से पहले ही सुम्खियां बटोि िही है. इससे पहले भी
तापसी कई कोट्िर्ि वाली मिल्िे् कि चुकी है्. इसी
बीच  बताया मक वो कोट्िर्ि ड््ािा मिल्िे् किना क्यो्
पसंद किती है्.

तापसी पन्नू इन मदनो् अपनी अपकमिंग मिल्ि
‘अस्सी’ को लेकि सुम्खियो् िे् है्. अनुभव मसन्हा के
डायिेक्शन िे् बनी ये मिल्ि 20 ििविी को
मसनेिाघिो् िे् मिलीज होगी. इसी बीच तापसी पन्नू औि
अनुभव मसन्हा दोनो् ने इस दौिान तापसी पन्नू ने अपने
कमियि, मिल्िो् की चॉइस औि भी कई चीजो् पि बात
की. ‘अस्सी’ एक कोट्िर्ि ड््ािा मिल्ि है औि इससे
पहले भी तापसी पन्नू कई ऐसी मिल्िे् कि चुकी है्.
कोट्िर्ि ड््ािा मिल्िो् को लेकि तापसी पन्नू ने एक
खास बात कही है.

तापसी पन्नू से जब पूछा गया मक वो सॉफ्टवेयि
इंजीमनयि भी है्, िैनेजिे्ट की तैयािी भी कि चुकी है्,
कथक-भितनाट््ि भी आता है, बैडमिंटन औि
म््िकेट भी अच्छा खेलती है् तो मिि उन्हो्ने लॉ को
बीच िे् क्यो् छोड्ा गया. इस सवाल पि तापसी पन्नू ने
बड्ा अच्छा जवाब मदया.

तापसी पन्नू ने करियि पि की बात
तापसी पन्नू ने  “िुझे लगता है मक लाइि िे् बहुत

मलमिटेड टाइि है औि बहुत कुछ किना है. कभी ऐसा
कहने का िौका ना मिले मक काश िै् ये भी कि लेती.
इसमलए िै्ने सब कि मलया. जो भी िन हुआ वो मकया
िै्ने, चाहे मिि वो स्पोर्स्ि िे् हो, एजुकेशन िे् हो या
मिि प््ोिेशनल लाइि िे्, िै्ने सब कुछ कि मलया, ये
सोचे मबना मक इसका मिजल्ट क्या होगा. ”

कोर्ट को बताया लकी चार्ट
इसी के आगे जब तापसी से पूछा गया मक सब कि

मलया तो वकालत क्यो् छोड् दी? इस सवाल पि
तापसी ने कहा, “उसिे् बहुत एक्स्ट््ा िेहनत लग
जाती, जो िुझसे नही् हो पाता. बीए.एलएलबी थोड्ी
िुश्ककल है.” साल 2016 िे् आई ‘मपंक’ िे् तापसी
पन्नू ने िुकदिा लड्ा, ‘िुल्क’ िे् एक िुश्सलि पमिवाि
का केस लड्ा, ‘बदला’ िे् भी केस लड्ती हुई मदखी्,
‘थप्पड्’ िे् पमत के ही मखलाि केस कि मदया औि
अब ‘अस्सी‘ आ िही है तो इसिे् भी वकील का
मकिदाि मनभाती हुई नजि आएंगी. इसी को लेकि जब
उनसे पूछा गया मक जब कोट्ि से इतना लगाव है तो
वकालत पूिी क्यो् नही् की, इसपि तापसी पन्नू ने
कहा, “इसपि िै् ये कहूंगी की कोट्ि िेिा लकी चाि्ि है.
इसी लकी चाि्ि के चलते िै् बात-बात पि कोट्ि िे् चली
जाती हूं.” यानी तापसी कोट्िर्ि ड््ािा मिल्िो् को
अपना लकी चाि्ि िानती है्.
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