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हंसी ठट््ा
हाथ और पैर तछलवाकर और एक आंख सूजवाकर

पतत घर आया
पतंनी ने घबराकर पूछा- कंया हुआ?
पचत- एक औरत संकूटी से टकंंर मार के तनकल गई
पत्नी- उसकी संकूटी का नंबर नोट तकया था,
कुछ तो याद होगा
पचत- नहीं, ददंस के कारण संकूटर का रंग और नंबर
नहीं देख पाया,
पर औरत बहुत गोरी व सुनहरे बाल वाली थी, 
उसने गुलाबी कलर की चूतंडया और गहरे लाल रंग
की तलपशंसटक 
लगा रखी थी, कानों में बाली और हाथों में मेहंदी भी थी,
तफर कंया था पतंनी ने दूसरी आंख भी सूजा दी......

भाभी- देवर जी, मुझे तकसी
की नजर लग गई,
मैं कंया करूं?
देवर- खुद को दुतनया की बुरी
नजरों से बचाया करो,
तसफंफ आंखों में काजल काफी

नहीं है
गले में नींबू, तमचंस और चपंपल लटकाया करो
देवर की बात सुनकर भाभी हो गई आगबबूला.....

00000000000000000
एक मुगंंी के बचंंे ने अपनी मां से पूछा सवाल
मां- इंसान पैदा होते ही अपना नाम रख लेते है,
हम लोग ऐसा कंयों नहीं करते?
मां- बेटा अपनी तबरादरी में नाम मरने के बाद 
रखा जाता है
जैसे- तचकन तटकंंा, तचकन तचली, तचकन तंदूरी,
तचकन मलाई, तचकन कढंाई, तचकन दो पंयाजा...... 

0000000000000000000
तपता- बेटा तुमने दो साल की कॉलेज लाइफ में
सबसे मुशंककल काम कौन सा सीखा?
बेटा- बस की छत पर बैठकर तेज हवाओं में एक
तीली
से तीन तसगरेट जलाना
तपता बेहोश..... 

पत्नी- सुनो जी,
आपको नहीं लगता
भगवान ने मुझे फुसंसत
में बनाया होगा
पतत- फालतू के काम
फुसंसत में ही होते हैं
उसके बाद पतत की हुई
जमकर कुटाई.....

000000000000000
पतंनी (पतत से)- औरत को बस तीन सुख चातहए
पतत- कंया?
पतंनी- सुंदर काया, पसंस में माया और एक आवाज
में पतत बोले-
अभी आया..... 

000000000000
पपंपू (डॉकंटर से)- कंया दूध पीने से रंग गोरा
होता है?
डॉकंटर- हां होता है

पपंपू- आपको
डॉकंटर तकसने बना
तदया?
डॉकंटर- कंयों कंया
हुआ?
पपंपू- अगर दूध
पीने से रंग गोरा

होता, तो तफर
भैंस का बचंंा काला कंयों होता है......

000000000000000000
लडंकी- तुम मेरे तलए कंया कर सकते हो
लडंका- तेरे तलए तो मैं ऊपर वाले से भी लडं
सकता हूं
लेतकन इस समय एगंजाम का टाइम है,
तो उनसे पंगा लेना ठीक नहीं.....

मास्टर जी ने चिंटू का
लंि खा चलया और बोले-
बेटा घर जाकर मेरा नाम
तो नही् लोगे न?
चिंटू- जी, मै् कह दूंगा

कुत््ा खा गया.....
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कहते हैं कक, जब लडंका और लडंकी पंयार में होते
हैं तो वो एक दूसरे की हर चीज को बदंााशंत करते हैं.
लेककन कंया आप जानते हैं कक लडंककयों की 5 ऐसी
आदतें होती हैं जो लडंको को न चाहते हुए भी बदंााशंत
करनी पडंती है. आज हम इसी के बारे में जानेंगे.

लडि़ो ़िो नही ़िदद़ाशत़ ये आदते़
करशंतों की दुकनया बाहर से कजतनी खूबसूरत कदखती

है, अंदर से उतनी ही नाजंुक भी होती है लडंके और
लडंककयां सोचने, महसूस करने और हालात को समझने
के तरीके में अकंसर अलग होते हैं. कई बार लडंके
अपनी परेशानी खुलकर जाकहर नहीं कर पाते, लेककन
कुछ आदतें ऐसी होती हैं जो उनंहें अंदर ही अंदर बहुत
खलती रहती हैं. वे बहस से बचने के कलए चुप रह जाते
हैं, पर इसका मतलब यह नहीं कक उनंहें सब कुछ मंजंूर
है. धीरे-धीरे यही छोटी-छोटी बातें करशंते में तनाव, दूरी
और गलतफहकमयों की वजह बन जाती हैंय

अकंसर देखा गया है कक पंयार में होने के बावजूद
कुछ वंयवहार लडंकों के कलए बदंााशंत से बाहर हो जाते
हैं. ये आदतें जानबूझकर नहीं होतीं, बलंकक कभी सेफंटी,
कभी जंयादा उमंमीदों और कभी इमोशनल अटैचमेंट की
वजह से होते हैं. लेककन जब ये बार-बार दोहराई जाती
हैं, तो लडंकों को घुटन महसूस होने लगती है. चकलए
जानते हैं कक वो कौन सी आदते हैं तो लडंकों को
कबकंकुल भी बदंााशंत नहीं होती हैं.

हर िदत पर शि िरनद
जंयादातर लडंककयों में शक करने की आदत होती है.

ये आदत उनमें देखने को कमलती है तो पाटंानर को लेकर
पजेकसव होती है. ऐसे में बार-बार फोन चेक करना,
दोसंंों के नाम पूछना या देर से जवाब कमलने पर सवालों
की बौछार करना लडंकों को ये आदत घुटन भरी लगती

है. एक वकंत ऐसा आता है जब लडंकों को ये आदत
बदंााशंत नही होती है.

छोटी-छोटी िदतो ़पर िदर-िदर तदने देनद
कई लडंककयों में ताने देने की बहुत जंयादा आदत

होती है. उनंहें तो लगता है कक वो बस अपना गुसंसा
जाकहर कर रही हैं. लेककन सामने वाले को ये काफी
इकरटेट करता है. खासतौर पर टोका-टाकी या पुरानी
गलकतयां याद कदलाना लडंकों को कचढंा देता है. इससे
आपस में दूरी भी बढं सकती है.

हर वकत़ फोन मे ़उलझे रहनद
आजकल किकजटल दुकनया में सोशल मीकिया चलाना

मानो लाइफसंटाइल का एक अहम कहसंसा हो गया है. लोग
इसे अब मनोरंजन के तौर पर नहीं बलंकक कई वजहों से
इसंंेमाल करते हैं. लेककन अगर आप ककसी के साथ बैठे हैं
और फोन में उलझे हुए हैं तो ये सामने वाले को इकरटेट कर
सकता है. खासतौर पर जब ककसी लडंके के साथ लडंकी
बैठी हो और फोन में सारा धंयान लगाए हुए हो. ये आदत
लडंकों को कबकंकुल भी पसंद नहीं आती है.

जरऱत से जय़ददद ड़़दमद िरनद
हर इंसान एक सा नहीं होता है. लेककन कुछ

लडंककयां ऐसी होती हैं, कजनंहें चीजों को बढंाने की आदत
होती है. हर मुदंंे को बडंा बनाना, रोना-धोना या बात-
बात पर इमोशनल बंलैकमेल करने वाली आदक लडंकों
को कबकंकुल भी पसंद नहीं आती है.

दूसरो ़से िदर-िदर तुलनद िरनद
हर इंसान का नेचर और पसंानैकलटी अलग होती है.

ऐसे में ककसी की भी ककसी दूसरे से तुलना करना
कबकंकुल गलत है. लेककन कई बार लडंककयां अपने पकत
या कफर बॉयफ्ंंंि की तुलना ककसी दूसरे लडंके से करती
हैं. ये बाद लडंकों को बहुत ठेस पहुंचाती है. इससे एक
समय पर करशंते में कडंवाहट आ सकती है.

लडक़ियो ़िी वो 5 आदते ़जो लडि़ो ़
िो किलि़ुल नही ़होती िदद़ाशत़
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सुबह नाश्ते मे् बादाम और ड््ाई खुबानी का
सेवन फोकस और ब््ेन फंक्शन को नेचुरली
बूस्ट करता है।  इनमे् मौजूद हेल्दी फैट, प््ोटीन
और ववटावमन वदमाग को एनज््ी देते है् और
स्ट््ेस मैनेजमे्ट मे् भी मदद करते है्।

बहुत बार ऐसा देखा गया है वक काम करने के दौरान
ही फोकस नही् बन पाता। मवहलाएं चूंवक मल्टी टास्कर
होती है्। उनके वदमाग मे् एक साथ कई चीजे् चल रही होती
है् ऐसे मे् कई बार फोकस की कमी का वे ज्यादा सामना
करती है्। लेवकन अगर आप भी उनमे् से है् जो चाहती है्
वक आपका फोकस इंप््ूव हो तो सुबह नाश्ते मे् बादाम और
सूखी खुबानी का सेवन करना चावहए। इन दोनो् मे् ही
प््ोटीन, हेल्दी फैट और काब््ोहाइड््ेट होता है। ऐसे मे् इनका
सेवन करने से बार बार ध्यान भंग होने की समस्या जाती
रहेगी।

बंंेन फंकंशन को करता िै पंंभाहित
बादाम और खुबानी मे् पोषक तत्व अच्छी मात््ा मे् पाए

जाते है् जो वक ब््ेन की बेहतर फंक्शवनंग मे् सहायक है्।
बादाम बे््न को मजबूत बनाने वाले मोनोअनसैचुरेटेड फैट,
प््ोटीन, ववटावमन ई, मैग्नेवशयम और ववटावमन बी से भरपूर
होता है। वही् ड््ाई खुबानी पोटेवशयम, नेचुरल शुगर और
फाइबर से भरपूर होती है। इसे खाने से एक एनज््ी बूस्ट भी
वमलता है। इन दोनो् का कॉम्बबनेशन आपके ब््ेन के वलए
बेहतरीन ई्धन का काम करता है।

कैसे करें इसका सेिन
अगर आप इसे सुबह के नाश्ते के तौर पर लेना चाहते

है् तो इसे ओट्स या वचया पुवडंग के साथ ले सकते है्। यह
दोनो् भी ब््ेन बूम्सटंग खाने है्। इसके अलावा आप इन्हे् ग््ीेक
योगट्ट या दूसरे फलो् के साथ भी सेवन कर सकते है्। वरसच्ट

से यह बात सावबत होती है वक वे लोग जो लंबे समय तक
बादाम का सेवन करते है् उनका फोकस बव्िया रहता है।
उन्हे् याद््ाश्त कम होने जैसी परेशानी भी नही् होती। बादाम
मे् टायरोवसन नाम का एवमनो एवसड भी पाया जाता है जो
वक व्यस्को् मे् कॉगनेवटव परफॉम््े्स को सुधारता है। इसका
अथ्ट व्यम्कत वक साेचने, सीखने, याद रखने और समस्याओ्
को सुलझाने जैसी मानवसक प््वकयाओ् की क््मता से है। जो
हमे् जानकारी संसावधत करने और दैवनक काय्ट करने मे्
मदद करती है। जब आप बादाम और खुबानी को लेते है्
तो आपके अंदर एक प््ॉब्लम सॉलववंग एटीट््ूट भी डवलप
होता है।

इन चीजों पर भी दें धंयान
अगर आप फोकस को सही करना चाहते है् तो आपको

कुछ और बातो् पर ध्यान देना होगा। बहुत मीठी चीजो् का
सेवन ना करे्।। चीनी हमारी मव््िष्क की काय्टप््णाली के
वलए अच्छी नही् है। इसके अलावा कुछ सेहत से भरपूर
अच्छी आदते् जैसे खुद को हाइड््ेट रखने पर भी ध्यान दे्।

तनाि को करें मैनेज
तनाव हमारी मव््िष्क के वलए काफी घातक होता है।

आप इस बात को अच्छे से समझ ले् वक तनाव हर वकसी
की वजंदगी का एक वहस्सा है। बस आपको इसे मैनेज करना
आना चावहए। इसके वलए स्वयं को वफवजकली सव््िय करे्।
अगर बहुत स्ट््ेस रहता है तो योग से बेहतर कुछ भी नही्
है। इसके अलावा वॉक भी कर सकते है्। वही् वजतना आप
नकारात्मकता से वजतना दूर रह सकती है्, रहे्। खुद को
सकारात्मक कामो् मे् इंवॉल्व करे्।

जब आप अपनी जीवनशैली मे् बदलाव लाएंगी।
मव््िष्क की काय्टक््मता बिाने वाली चीजो् का सेवन करे्गी
तो आप महसूस करे्गी वक अंदर से आपको अच्छा महसूस
होगा। इसके अलावा वसर मे् एक भारीपन और वचिवचि्ापन
महसूस नही् होगा।

महिलाओं के हलए मॉहंनिंग सुपरफूड
बढंाए धंयान, कम करे संटंंेस



गहरी साँस न ले पाना केवल शारीसरक
परेशानी नहीं, बलंकक तनाव और मानससक दबाव
का शुरंआती संकेत है। समय रहते इस अलामंम
को समझना और सही कदम उठाना मानससक व
शारीसरक संवासंथंय दोनों के सलए बेहद जंरंरी है।

आज की भागदौडं भरी संजंदगी में तनाव इतना आम
हो चुका है सक हम उसे महसूस करने के बाद भी गंभीरता
से नहीं लेते। काम का दबाव, सरशंतों की उलझन और
खुद से जुडंी अपेकंंाएँ, इन सबके बीच शरीर जो
शुरंआती संकेत देता है, हम उनंहें अकंसर थकान या
मामूली कमजोरी समझकर नजंरअंदाजं
कर देते हैं। इनंहीं संकेतों में एक बेहद
अहम है गहरी साँस न ले
पाना। यह समसंया केवल
शारीसरक नहीं होती, बलंकक सीधे
हमारे मानससक हालात से जुडंी होती है।
जब मन लगातार दबाव में रहता है, तो उसका असर
हमारी साँसों पर सदखने लगता है। सीने में भारीपन,
बेचैनी और साँस का पूरा न भर पाना इस बात का संकेत
हो सकता है सक शरीर और मन

सकसी अनकहे तनाव से जूझ रहे हैं। इससलए इसे
हकंके में लेना नहीं, बलंकक समझना जंरंरी है।

साँस और तनाव का गहरा ररश्ता
हमारी साँसें सीधे हमारे नवंमस सससंटम से जुडंी होती

हैं। जब हम शांत होते हैं, साँसें गहरी और धीमी होती
हैं। लेसकन जैसे ही तनाव बढंता है, साँसें अपने आप तेजं
हो जाती हैं। गहरी साँस न ले पाना इस बात का संकेत
है सक आपका शरीर फाइट या फंलाइट मोड में चला गया
है, यानी वह सकसी खतरे को महसूस कर रहा है,चाहे
वह मानससक ही कंयों न हो।

शरीर भेजता है चेतावनी
तनाव के समय शरीर कोसंटमसोल और एडंंेनासलन

जैसे हामंंोन छोडंता है। इसका असर सीने की
मांसपेसशयों पर पडंता है, सजससे छाती भारी लगने लगती

है और साँस पूरी नहीं भर पाती। यह एक तरह की
चेतावनी है सक अंदर कुछ ठीक नहीं चल रहा। अगर इस
संकेत को समय रहते समझ सलया जाए, तो बडंे
मानससक संकट से बचा जा सकता है।

छुपा हुआ सच
अकंसर लोग कहते हैं, मैं ठीक हूँ, लेसकन अंदर से

बेचैनी, घबराहट और साँस की कमी महसूस करते रहते
हैं। गहरी साँस न ले पाना बताता है सक आप अपनी

भावनाओं को दबा रहे हैं। यह दबाव धीरे-धीरे
एंगंजंायटी, पैसनक अटैक और नींद की समसंयाओं

में बदल सकता है।
मानरसक थकान का संकेत

तनाव हमेशा सदमाग से शुरं
होता है, लेसकन उसका असर

सबसे पहले शरीर पर सदखता है।
ससर ददंम, गदंमन में जकडंन और साँस

लेने में सदकंंत,ये सभी मानससक थकान के शुरंआती
लकंंण हैं। गहरी साँस न आना इस बात का इशारा है सक
आपका मन आराम मांग रहा है, सजसे आप लगातार टाल
रहे हैं।

नजरअंदाज् करना है खतरनाक
अगर बार-बार साँस लेने में परेशानी हो और उसे

सामानंय मानकर छोडं सदया जाए, तो यह समसंया गंभीर
रंप ले सकती है। लंबे समय तक तनाव रहने से हाटंम
हेकंथ, बंलड पंंेशर और इमंयून सससंटम भी पंंभासवत हो
सकता है। इससलए इसे कमजोरी नहीं, बलंकक एक जंरंरी
चेतावनी समझना चासहए।

गहरी सांस है समाधान
अचंछी बात यह है सक साँस ही समाधान भी है। सदन

में कुछ समनट गहरी साँस लेने का अभंयास, माइंडफुल
बंंेक, और अपनी भावनाओं को शबंदों में वंयकंत करना
तनाव को काफी हद तक कम कर सकता है। जब आप
अपनी साँस पर धंयान देते हैं, तो सदमाग को यह संदेश
समलता है सक आप सुरसंंकत हैं तो धीरे-धीरे बेचैनी कम
होने लगती है।
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गहरी साँस न ले पाना तनाव का 
पहला अलार्म क्यो् है

साँसों में छुपा है मानससक थकान का सच
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नवजात शििु को देखते ही लोग उस पर प्यार लुटाने
लगते है्। माता-शपता से लेकर शरश्तेदार तक, सभी बच््े को
गोद मे् लेकर शकस करना चाहते है्। हालांशक यह प्यार
जताने का आम तरीका है, लेशकन मेशिकल साइंस के
अनुसार यह आदत नवजात के शलए बेहद खतरनाक साशबत
हो सकती है। श््िटेन के मिहूर िॉक्टर सरमद मेजर ने हाल
ही मे् सोिल मीशिया के जशरए लोगो् को चेतावनी दी है शक
छोटे बच््ो् को शकस करने से बचना चाशहए, क्यो्शक
इससे उनमे् एक खतरनाक वायरस फैल
सकता है, जो कई मामलो् मे् जानलेवा भी
बन जाता है।

क्यो् खतरनाक है 
नवजात को ककस करना?
िॉक्टर के मुताशबक हो्ठो् के

आसपास होने वाले छोटे दाने या छाले,
शजन्हे् आमतौर पर कोल्ि सोर कहा जाता है, असल मे्
हप््ीज शसम्प्लेक्स वायरस टाइप-1 (एचएसवी-1) की वजह
से होते है्। यह वायरस बेहद संक््ामक होता है और त्वचा
के संपक्क या लार के जशरए आसानी से फैल सकता है। 

सबसे िरावनी बात यह है शक एक बार िरीर मे् जाने
के बाद यह वायरस शजंदगीभर खत्म नही् होता। इलाज से
शसफ्क लक््ण ठीक होते है्, वायरस िरीर के नव्व शसस्टम मे्
शछपा रहता है। इम्यूशनटी कमजोर होते ही यह दोबारा एक्कटव
हो सकता है

घाव न हो् तब भी खतरा रहता है
अक्सर लोग सोचते है् शक अगर हो्ठो् पर कोई दाना या

छाला नही् है, तो शकस करना सुरश््कत है। लेशकन िॉक्टर ने
एशसम्प्टोमैशटक िेशिंग को लेकर चेताया है। इसका मतलब
यह है शक वायरस शबना शकसी लक््ण के भी लार और त्वचा
मे् मौजूद हो सकता है। 

व्यक्कत को खुद पता नही् चलता शक वह संक््मण फैला
रहा है। इसशलए चेहरे पर घाव न होना, बच््े को शकस करने

की गारंटी नही् है।
नवजात के किए क्यो् ज्यादा 
खतरनाक है यह वायरस?

हेल्थ एक्सपर्स्व बताते है् शक वयस्को् मे् यह वायरस
हल्की क्सकन प््ॉब्लम बनकर रह सकता है। लेशकन नवजात
शििुओ् की इम्यूशनटी पूरी तरह शवकशसत नही् होती। दुशनया

की करीब 60% से ज्यादा आबादी
इस वायरस को अपने िरीर मे्
शलए घूम रही है। ऐसे मे्
शकसी भी व्यक्कत द््ारा बच््े

को शकस करना, उसे सीधे इस
वायरस के संपक्क मे् ला सकता

है।
कनयोनेटि हर््ीज क्या है?

जब नवजात शििु एचएसवी-1 से संक््शमत
होता है, तो इसे शनयोनेटल हप््ीज कहा जाता है।   इसमे्
संक््मण तेजी से पूरे िरीर मे् फैल सकता है।

शदमाग तक पहुंचकर वायरल मैशनंजाइशटस (ि््ेन की
सूजन) पैदा कर सकता है।  कई अंगो् के फेल होने का
खतरा रहता है।  कुछ दुल्वभ मामलो् मे् यह जानलेवा भी हो
सकता है।

कसर्फ ककस ही नही्, इन बातो् से
भी रैि सकता है संक््मण

बच््े के साथ बत्वन साझा करना, तौशलया या कपड्े
िेयर करना, शबना हाथ धोए बच््े को छूना, पैरे्र्स के शलए
जर्री सलाह, नवजात को शकस करने से खुद भी बचे् और
दूसरो् को भी रोके्।

बच््े की चीजे् शकसी और के साथ िेयर न करे्, बच््े
को छूने से पहले हाथ साफ करवाएं, शकसी को भी सीधे बच््े
के चेहरे के पास न जाने दे्, थोड्ी सी सावधानी आपके बच््े
को शजंदगीभर की बीमारी और जानलेवा खतरे से बचा
सकती है।

बच््ो् को ककस करना
पड् सकता भारी

फलै सकती ह ैजिदंगीभर
की खतरनाक बीमारी
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माता-पिता की पिम्मेदारी होती है पक वे अिने
बच््े के मन मे् नकारात्मक सोच को िनिने से रोके्
और उसे सकारात्मकता की ओर ले िाएं, क्यो्पक
नकारात्मक सोच के साथ बच््ा िीवन मे् कभी आगे
नही् बढ़ िाएगा।

आि की व्यस्् िीवनशैली का
असर केवल बड्े-बुिुग््ो् िर ही
नही् िड् रहा है, बल्कक इसका
असर बच््ो् िर भी पदखाई देने
लगा है। इसकी विह से बच््ो्
मे् नकारात्मक सोच और पचंता
िैसी समस्याएं बढ़्ने लगी है्। वे
कम उम्् मे् ही मानपसक
समस्याओ् का भी सामना करने
लगे है्। दरअसल आिकल िेरे्ट्स
बच््ो् को िढ़्ाई के साथ-साथ बाकी चीिो् मे् भी अच्छा
करने के पलए इतना ज्यादा प््ेशर बनाने लगे है् पक
बच््े को दबाव महसूस होने लगता है और इसी विह
से उनके पदमाग मे् नकारात्मक बाते् आने लगती है् पक
अगर वे िेरे्ट्स की उम्मीदो् िर खरा नही् उतर िाएंगे
तो क्या होगा।

कई बार वे इस तरह की िपरल्सथपतयो् की विह से
काफी ज्यादा नकारात्मक हो िाते है् और खुद को
कमिोर समझने लगते है्। ऐसे मे् माता-पिता की
पिम्मेदारी होती है पक वे अिने बच््े के मन मे्
नकारात्मक सोच को िनिने से रोके् और उसे
सकारात्मकता की ओर ले िाएं, क्यो्पक नकारात्मक
सोच के साथ बच््ा िीवन मे् कभी आगे नही् बढ़्
िाएगा।

बच््े की परेशानी को समझने की पहल करे्
अक्सर बच््े की नकारात्मक सोच को देख िेरे्ट्स

उसे डांटने लगते है् या पफर उसे पनराश करने वाली
बाते् कहते है् पक वह िीवन मे् कुछ नही् कर िाएगा।
लेपकन िब आि देखे् पक आिका बच््ा नकारात्मक
बाते् कर रहा है तो आि सबसे िहले बच््े की िरेशानी

को समझने की िहल करे्। यह िानने की कोपशश करे्
पक वह ऐसा क्यो् कह रहा है, उसे क्या िरेशानी है और
क्यो् उसके मन मे् इस तरह के पवचार आ रहे है्, तापक
आि बच््े की िरेशानी िानकर उसकी मदद कर सके्
और उसे सकारात्मक बनाने मे् मदद कर सके्।

बच््े को नकारात्मक और 
सकारात्मक सोच का अंतर

बताएं
कई बार बच््ो् को

नकारात्मक और सकारात्मक
सोच के बारे मे् अंतर ही नही् िता
होता है। उसे िता ही नही् होता है
पक नकारात्मक सोच के कारण
वह कैसे अिने िीवन मे् पनराशा

की तरफ बढ़्ता िाता है। ऐसे मे्
िर्री है पक आि बच््े को अच्छे-बुरे सोच की
िहचान करवाएं और उसे बताए पक सकारात्मक सोच
िीवन मे् क्यो् िर्री है और वह कैसे सकारात्मक
सोच से आगे बढ़् सकता है।

बच््े को अच्छी चीजो् पर फोकस करना ससखाएं
नकारात्मक सोच रखने वाले बच््े हर चीि मे्

बुराइयां ढूंढते रहते है् और हमेशा दुखी रहते है्। उन्हे्
दूसरो् की अच्छी चीिे् देख कर िलन महसूस होती
है। इसपलए आि अिने बच््े को ज्यादा से ज्यादा
सकारात्मक रखे् और बच््े का ध्यान अच्छी चीिो् िर
फोकस करे् तापक वह अच्छी सोच के साथ िीवन मे्
आगे बढ़् सके।

घर का माहौल पॉसजसिव रखे्
अगर आि चाहती है् पक आिका बच््ा नकारात्मक

सोच से दूर रहे तो आि इसके पलए सबसे िहले अिने
घर का माहौल सकारात्मक रखने पक कोपशश करे्।
अगर घर मे् हमेशा लड्ाई-झगड्ा या िपरवार के सदस्य
आिस मे् अच्छी तरह से िेश नही् आये्गे तो ऐसे
माहौल मे् बच््ा कभी सकारात्मक सोच वाला नही् बन
िाएगा।

बच््ा हर बात मे् नेगेटिव सोचता है? 
इन 4 तरीकों से बदलें उसकी सोच का पूरा गेम!
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भीगे हुए चने
में पंंोटीन, फाइबर,
और ममनरलंस की

भरपूर मातंंा होती है, जो शरीर को ताकत और
ऊजंाा पंंदान करते हैं। हेलंथ एकंसपरंसंा हमेशा हमें
अपनी सेहत का धंयान रखने के मिए पंंाकृमतक
और सरि उपायों को अपनाने की सिाह देते हैं।
उनंहीं में से एक है भीगे हुए चने और मकशममश का
सेवन। रात में चने को मभगोकर रखने के साथ
अगर आप मकशममश भी मभगोते हैं, तो इन दोनों
को साथ में खाने से आपको कई संवासंथंय िाभ
ममि सकते हैं। यह न केवि आपकी सेहत को
दुरंसंं करता है, बलंलक शरीर को जरंरी पोषक
ततंव भी पंंदान करता है।

चने िें पाएं जाने वाले पोषि ततंव
भीगे हुए चने में पंंोटीन, फाइबर, और ममनरलंस की

भरपूर मातंंा होती है, जो शरीर को ताकत और ऊजंाा पंंदान
करते हैं। वहीं, मकशममश में आयरन, मवटाममन और
एंटीऑकंसीडेंरंस होते हैं, जो रकंत संचार को बेहतर बनाते
हैं और शरीर की पंंमतरोधक कंंमता को बढंाते हैं। इस
संयोजन से वजन घटाने, पाचन मंंिया को सुधारने, और
तंवचा को संवसंथ रखने में मदद ममिती है।

किशकिश िें पाए जाने वाले पोषि ततंव
मकशममश में मवमभनंन पंंकार के पोषक ततंव पाए जाते

हैं, जो हमारे संवासंथंय के मिए बेहद फायदेमंद होते हैं।
इसमें पंंोटीन, आयरन, फाइबर, पोटैमशयम, कॉपर,
मवटाममन-बी6, कैलंलशयम और फाइटोकेममकलंस की
भरपूर मातंंा होती है। इसके अिावा, मकशममश में एंटी-
ऑकंसीडेंरंस, एंटी-बैकंटीमरयि गुण और हेलंदी फैट भी
होते हैं, जो शरीर को ताकत देते हैं और इनफंेकंशनंस से
बचाते हैं। ये पोषक ततंव हंदय संवासंथंय को सुधारने, पाचन
तंतंं को मजबूत करने और तंवचा को मनखारने में मदद
करते हैं। मकशममश का मनयममत सेवन शरीर की
पंंमतरोधक कंंमता को भी बढंाता है।

बंलड पंंेशर िो सही रखे
मकशममश और चने का साथ में सेवन करना सेहत के

मिए बहुत फायदेमंद है। जब आप दोनों को साथ में खाते
हैं, तो यह बंिड पंंेशर को सही रखने में मदद करता है,
कंयोंमक चने में पोटैमशयम और मकशममश में आयरन होता
है, जो मदि के मिए अचंछा है।

खून िी ििी दूर िरे
अगर मकसी को शरीर में खून की कमी होती है, तो

भी यह दोनों ममिकर खून बढंाने में मदद करते हैं।
मकशममश में आयरन और चने में पंंोटीन होता है, जो शरीर
को ताकत देता है और इमंयून मससंटम को भी मजबूत करता
है। इस तरीके से यह दोनों ममिकर आपकी सेहत को
बेहतर बनाते हैं।

िोलेसंटंंॉल िो िंटंंोल िरे
अगर आपका कोिेसंटंंॉि बढंा हुआ है, तो मकशममश

और चने का सेवन एक बेहतरीन उपाय हो सकता है। इन
दोनों को साथ में खाने से कोिेसंटंंॉि कंटंंोि में रहता है
और शरीर को जरंरी ऊजंाा ममिती है। इसके अिावा, यह
आपके इमंयून मससंटम को भी मजबूत करता है, मजससे
आप बीमामरयों से बच सकते हैं और शरीर जंयादा एलंकटव
महसूस करता है।

हकंंियों िो िजबूत बनाए
चना और मकशममश का सेवन हमंंियों को मजबूत

बनाने में मदद करता है, कंयोंमक दोनों में कैलंलशयम,
फासंफोरस और मैगंनीमशयम जैसे महतंवपूणंा ततंव पाए जाते
हैं। ये ततंव हमंंियों की सेहत के मिए बेहद जरंरी होते हैं
और इनके मनयममत सेवन से हमंंियां मजबूत बनी रहती हैं।

िबंज से राहत पाने िे कलए
चने और मकशममश का सेवन कबंज से राहत पाने के

मिए बहुत फायदेमंद हो सकता है। यह दोनों खादंं पदाथंा
फाइबर से भरपूर होते हैं, जो पाचन को सुधारने और आंतों
की सफाई में मदद करते हैं। रोजाना इनका सेवन करने
से कबंज की समसंया कम हो सकती है और पेट की सेहत
भी बेहतर रहती है। साथ ही, यह पाचन तंतंं को मजबूती
भी देता है, मजससे खाना अचंछे से पचता है।

किशकिश और चने 
िो साथ िें खाने िे फायदे :

चने के साथ  किशकिश का 
करें सेवन, पाएं पूरे दिन की ऊरंाा



भारत और
आयुर््ेद का खास
नाता रहा है. आयुर््ेद
तरीके आज भी
स्रस्थ रहने मे्
कारगर साबित होते
है्. इनमे् से एक
जमीन पर िैठकर
खाना भी है. लोगो् ने
इस अच्छी आदत को
भले ही छोड् बदयो हो
लेबकन इसके ढेरो्
फायदे है्. चबलए आपको िताते है्.

लोगो् का लाइफस्टाइल िहुत िदल गया है. इसमे्
खानपान मे् सिसे ज्यादा िदलार आया है. हर समय जंक
फूड्स या तला-भुना खाना नॉम्मल है. बिना मैदा के कोई
चीज िनती नही् है. ऐसे और भी कई तरीके अपनाए जा
रहे है् बजनकी रजह से सेहत को गंभीर नुकसान हो रहे है्.
माक््ेट राले अनहेल्दी फूड्स के अलारा बफबजकली बफट
न रहना और स्ट््ेस के कारण भी छोटी उम्् हाट्म अटैक
समेत कई दूसरी हेल्थ प््ॉब्लम्स हो रही है्. यहां हम खाने
के तरीके पर िात करने जा रहे है्. पुराने समय मे् लोग
जमीन पर िैठकर खाया करते थे. लेबकन अि डाइबनंग
टेिल, िेड या सोफा पर िैठकर खाने की आदत पड् गई
है. आयुर््ेद मे् जमीन पर िैठकर खाना खाने का महत्र
िताया गया है.

ये तरीका अि भले ही पुराना हो गया हो लेबकन इससे
शरीर को एक नही् कई फायदे बमलते है्. ऑल इंबडया
इंस्टीट््ूट ऑफ आयुर््ेदा के डायरेक्टर प््ोफेसर प््दीप
कुमार प््जापबत ने टीरी9 से इस मुद््े पर खास िातचीत की.
चबलए आपको िताते है् बक क्यो् हमे् कोबशश करनी चाबहए
बक खाना जमीन पर ही खाया जाए.

जमीन पर क्यो् खाना चाहहए खाना?
खाने का ठीक से पचना- प््ोफेसर प््दीप कुमार

प््जापबत कहते है् बक आयुर््ेद मे् आहार प््योग करने के
कई बनयम और उपाय िताए गए है्. क्यो्बक इससे शरीर मे्
आहार ठीक से पच पाता है और पोषण बमलता है. इन्ही् मे्
से एक बनयम है जमीन पर िैठकर खाना है. 

एक्सपट्म के मुताबिक जि हम फश्म पर िैठकर खाना
खाते है् तो इस दौरान हम सुखासन की स्सथबत मे् िैठे होते
है्. आलती-पालती मारकर िैठे जाने राला ये आसन शरीर

की पाचक
अस्नन को
सब््िय करता है. इस तरह
आहार का पचाने मे् मदद
बमलती है.

उन्हो्ने आगे िताया
बक जि हम जमीन पर
िैठ कर खाना खाते है तो
हमारा संपक्क पृथ्री तत्र से
सीधे होता है. इस तरह ये
शरीर मे् स्सथरता को प््दान
करने के बलए एक अहम
योगदान देता है. दरअसल,

इस तरह सीधे सम्पक्क मे् आने से मन मे् स्सथरता आती है
और एक स्सथर मन से आहार का पाचन उबचत होता है.

खाने का सॉफ्ट होना- इतना ही नही् फश्म के स्पश्म से
शरीर मे् कफ को िढ्ाता है. ये कफ आहार नमी िढ्ाता है
बजससे खाना सॉफ्ट हो जाता है और उसके टूटने मे् और
आसानी हो जाती है. 

ऐसा होने पर खाना आसानी से पच पाता है. सही मुद््ा
मे् िैठकर भोजन करने से शरीर की स्सथबत संतुबलत रहती
है, बजससे आगे चलकर कमर संिंधी िीमाबरयो् की
संभारना कम होती है.

माइंडफुल ईबटंग- जि आप इस स्सथबत मे् िैठकर
खाना खाते है् तो बदमाग मे् माइंडफुल होकर खाने का
ख्याल िना रहता है. ऐसे मे् पेट भरने का संकेत जल्दी
बमलता है. और इस तरह हम ओररईबटंग से िच पाते है्.
माइंडफुल ईबटंग के बलए ये तरीका िेस्ट है.

हब््ियो् और जोड्ो् को फायदा- जि आप नीचे िैठकर
खड्े होते है् तो इससे हमारे जोड्ो् और हब््ियो् को फायदा
बमलता है. एक्सपट्म के मुताबिक इस तरह आप एक
व्यायाम को करते है् बजससे शरीर मे् लचीलापन िढ्ता है
और ज्राइंट्स की हेल्थ मे् सुधार होता है.

मानबसक शांबत- िहुत कम लोग जानते है् बक जमीन
पर िैठकर खाना खाने से हमे् मानबसक शांबत भी बमलती
है. एक्सपट्स्म के मुताबिक इस आदत से मानबसक तनार
कम होता है और आप अच्छा फील करते है्.

हालांबक, ऐसे लोगो् को जमीन पर खाने से िचना
चाबहए बजनकी घुटनो् की सज्मरी हुई हो. या बजन्हे् जोड्ो् मे्
दद्म के अलारा कोई दूसरी हेल्थ प््ॉब्लम हो. ऐसे लोग
ट््े्ड्स को फॉलो करने के िजाय पहले एक्सपट्म की सलाह
जर्र ले्.
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जमीन पर बैठकर खाना खाना
क्यो् सही माना जाता है? 
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कई लोगों को
खाना खाने के तुरंत
बाद टहलने की
आदत होती है. ऐसे में
यह समझना जरंरी
है कक हर वंयकंतत के
शरीर की जरंरत
अलग होती है.
इसकलए यह जानना जरंरी है कक यह
आदत सभी के कलए सही है या नहीं.
आइए इस बारे में डॉ. सुभाष कगकर से
जानते हैं.

कई लोग खाना खाने के तुरंत बाद टहलने ननकल
जाते हैं. उनका मानना होता है नक इससे खाना जलंदी
पचता है और पेट भारी नहीं लगता. कुछ लोग वजन
कंटंंोल रखने, शुगर लेवल बैलेंस करने और सुसंंी दूर
करने के नलए भी ऐसा करते हैं. ऑनिस या घर पर लंबे
समय तक बैठकर काम करने वालों को लगता है नक
खाने के बाद थोडंा चलना जरंरी है. कई लोग गैस,
एनसनिटी या कबंज से बचने के नलए भी यह आदत
अपनाते हैं. वहीं कुछ लोगों के नलए यह नदनचयंाा का
नहसंसा बन चुका है, तानक वे एकंटटव रह सकें और नींद
या आलस से बचें.

हालांनक, हर वंयकंटत की पाचन कंंमता अलग होती है
और शरीर की जरंरत भी अलग हो सकती है. आजकल
निटनेस टंंेंि के कारण भी लोग इस आदत को अपना रहे
हैं. सोशल मीनिया पर भी खाने के बाद वॉक के िायदों
की चचंाा होती रहती है. लेनकन नबना सही जानकारी के
नकसी भी आदत को अपनाना ठीक नहीं होता. इसनलए
टहलने का सही समय और तरीका जानना जरंरी है.
आइए जानते हैं.

खान ेक ेतरुतं बाद टहलना सही ह ैया गलत?
आरएमएल हॉकंसपटल में मेनिनसन नवभाग में

िायरेटंटर पंंोिेसर िॉ. सुभाष नगनर बताते हैं नक खाना

खाने के तुरंत बाद तेज चाल से टहलना आमतौर पर सही
नहीं माना जाता. भोजन के बाद शरीर का अनिकतर
बंलि फंलो पाचन तंतंं की ओर जाता है, तानक खाना सही
तरह से पच सके. ऐसे में तुरंत तेज चलना या भारी
एकंटटनवटी करना पाचन पंंनंंिया को पंंभानवत कर सकता
है.

इससे कुछ लोगों को पेट ददंा, भारीपन या एनसनिटी
की समसंया हो सकती है. हालांनक, हलंकी और िीमी
चाल से कुछ नमनट टहलना नुकसानदायक नहीं होता.
ऐसे में आप के नलए खाना खाने के 10 से 15 नमनट बाद
आराम से िीमी चाल में चलना बेहतर नवकलंप हो सकता
है. बहुत तेज या लंबी वॉक से बचना चानहए, खासकर
अगर आपने भारी भोजन नकया हो.

ककतनी दरे टहलना चाकहए?
खाना खाने के बाद 10 से 20 नमनट तक हलंकी

वॉक पयंाापंत मानी जाती है. बहुत तेज या लंबी वॉक करने
की जरंरत नहीं होती. िीरे-िीरे चलना बेहतर है, तानक
पाचन पंंनंंिया पंंभानवत न हो. अगर खाना भारी था, तो
पहले 1015 नमनट आराम करें और निर हलंकी चाल से
टहलें. रोजाना ननयनमत और संतुनलत वॉक जंयादा
िायदेमंद होती है.

खान ेक ेबाद टहलन ेक ेफायदे
खाने के बाद हलंकी वॉक करने से पाचन बेहतर हो

सकता है और गैस या भारीपन की समसंया कम हो
सकती है. यह बंलि शुगर को कंटंंोल रखने में सहायक
हो सकता है. हलंकी चाल से चलने पर शरीर एकंटटव
रहता है और आलस कम होता है. ननयनमत आदत से
वजन कंटंंोल और मेटाबॉनलजंम सुिारने में भी मदद नमल
सकती है.

खान ेक ेतरुतं बाद टहलना सही या गलत? 
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भारत में सोना सददयों से न केवल आभूषण बलंकक सुरदंंित
दनवेश का पंंतीक माना जाता रहा है। पदरवार इसे सामादजक
पंंदतषंंा और भदवषंय की जमा पूंजी दोनों रंपों में देखते हैं।
दपछले कुछ वषंंों में सोने ने दनवेशकों को उकंलेखनीय दरटनंन
ददए हैं, दजससे आम लोगों के बीच इसकी मांग और बढंी है।
बढंती कीमतों के चलते बाजार में सोना-चांदी खरीदने की होडं
भी देखी जा रही है। हालांदक दवशेषजंंों का मानना है दक दनवेश
के मामले में भावनाओं के बजाय संतुलन और रणनीदत जरंरी
है। बॉमंबे संटॉक एकंसचेंज (BSE) की चीफ रेगुलेटरी
ऑदफसर कमला कंथाराज के अनुसार, सोने में दनवेश करते
समय ‘डाइवदंसनदफकेशन’ यानी दनवेश का संतुदलत बंटवारा
बेहद महतंवपूणंन है। उनंहोंने कहा दक यदद कोई वंयलंकत अपनी
पूरी पूंजी केवल सोने में लगा देता है तो कीमतों में दगरावट की
लंसथदत में उसे भारी नुकसान उठाना पडं सकता है।

कमला कंथाराज ने समझाया दक दनवेश का मूल दसदंंांत
है-“एक ही टोकरी में सारे अंडे न रखें।” उनका कहना है दक
आय का एक सीदमत और तय दहसंसा ही सोने में दनवेश करना
अदिक सुरदंंित और वंयावहादरक रणनीदत है। शेष रादश को अनंय
दनवेश दवककंपों जैसे इलंकवटी, बॉनंड, मंयूचुअल फंड या दफकंसंड
इनकम सािनों में बांटना जोदखम को कम करता है और
दीरंनकादलक दवतंंीय लंसथरता सुदनदंंित करता है।सोना दनवेश
पोटंनफोदलयो का एक महतंवपूणंन दहसंसा हो सकता है लेदकन
संतुलन और समझदारी ही सुरदंंित दवतंंीय भदवषंय की कुंजी है।
हाल ही में आयोदजत बॉमंबे संटॉक एकंसचेंज के पंंेस दौरे के दौरान
पीआईबी चंडीगढं-मुंबई एवं मीदडया पंंदतदनदियों से बातचीत में
उनंहोंने दनवेश, दवतंंीय सािंंरता और ठगी से बचाव के दवषय पर
भी दवसंंार से जानकारी साझा की। उनंहोंने आम नागदरकों से
अपील की दक दकसी भी दनवेश से पहले पूरी जानकारी पंंापंत
करें, अदिक दरटनंन के लालच में न आएं और केवल अदिकृत
व दवशंंसनीय पंलेटफॉमंन के माधंयम से ही दनवेश करें।

सोशल मीडडया रे फर््ी दावे, फेसबुर-व्हाट्सऐप
पर सबसे ज्यादा फ््ॉड

तेज रफंतारी दडदजटल जमाने में हर कोई कम समय में
जकंदी अमीर होने के सपने देख रहा है, खासकर युवा लोग इन
लुभावने सपनों के आकषंनण में रहता है और इस आकषंनण का
बडंा जाल सोशल मीदडया पर ददखाए जाने वाले बडंे दावे हैं
जो सैकडंों लोगों को गारंटीड दरटनंन के लालच में फंसा रहे हैं
और इस लालच में वह अपनी मेहनत की कमाई पूंजी भी गंवा

रहे हैं इसीदलए दनवेश करने से पहले सतकंकता और सही
जानकारी रखना उतना ही महतंवपूणंन है। कंथाराज ने चेतावनी
देते कहा दक 12 पंंदतशत से अदिक दरटनंन का दावा करने वाले
जंयादातर पंलेटफॉमंन फजंंी होते हैं। आम लोग खासकर छोटे
दनवेशकों को यहां जागरंक रहने की जरंरत है। सोशल
मीदडया पंलेटफॉमंन जैसे वंहाटंसऐप, टेलीगंंाम, यू-टंंूब, फेसबुक
आदद पर चल रहे तथा-कदथत इनंवेसंटमेंट चैनलों के कारण
लोग अपनी जीवन भर की पूंजी गंवा रहे हैं।

डनवेश मे् लालच ही सबसे बड्ा दुश्मन
सीआरओ कमला कंथाराज के मुतादबक, आम दनवेशक

रोजंमरंान में कुछ ऐसी गलदतयां कर देते हैं जो उनंहें भारी
नुकसान की ओर ले जाती हैं। सबसे बडंी भूल यह है दक लोग
अपना सारा पैसा एक ही जगह या एक साथ दनवेश कर देते
हैं। उनंहोंने दनवेश से जुडंे बहुत ही आसान से सुझाव ददए।

सबसे पहले यह समझ लें दक कोई भी 'गारंटीड पंंॉदफट'
या 'पकंंा शॉटंन दटपंस' जैसी बात सच नहीं है। कोई भी वैि
दनवेश सालाना 12% से जंयादा दरटनंन नहीं देता। एक ही जगह
सारा पैसा दनवेश ना करना, कुछ रकम बचाकर रखना भी
जरंरी। सोच-समझकर दनवेश करें। कजंन लेकर दनवेश ना करें,
इससे दोहरा जोदखम रहेगा।  अपनी िंंमता और जंरंरतों को
धंयान में रखकर दनवेश करें। जोदखम को कम करने के दलए
डाइवदंसनदफकेशन जरंरी है।

मेहनत से रमाई पूंरी लावाडरस क्यो्?
भारतीय बैंकों और ईपीएफओ में ऐसे करोडंों रंपये पडंे हैं

दजसका कोई दावेदार ही नहीं हैं। इसका सबसे बडंा कारण
जनता का अपने ही पैसे के पंंदत जागरंक ना होना है। उनके
मुतादबक लोग दनवेश तो करते हैं लेदकन यह तय ही नहीं करते
दक उनके बाद पैसे का हकदार कौन होगा या दकसे दमलेगा।
इस पैसे की ना तो नॉदमनी दजंन होती  है और ना ही कोई
वसीयत बनाई जाती है। नतीजा ना तो पैसा असली मादलक के
पदरवार को दमल रहा है और ना ही उस पैसा पर सरकार अपना
अदिकार रहता है इसदलए हर दनवेश और खाते में नॉदमनी
जरंर डालें और इसे समय-समय पर अपडेट करें। सही
जानकारी, अपडेट और दरकॉडंन रखने से आपका पैसा कभी
फंसा नहीं रहेगा। इस पैसे की वसीयत बनाना भी जरंरी है।

'एक ही टोकरी में न रखें सारे अंडे '

गोल्ड मे् पैसा लगाने वाले रहे् सतर्क!
यहां लालच नहीं, समझदारी से लें काम

11
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अक्सर लोग हाउसवाइफ को वो सम्मान
नही् देते तो काम करने वाली वर्कि्ग वुमेन
को रदया जाता है। घर संभालने वाली
मरहलाओ् को अक्सर बेकार, खाली या फ््ी
रहने वाली मरहला तक कहा जाता है हालांरक
उनकी ड््ूटी चौबीस घंटे सातो् रदन की रहती
है्। हाउस वाइफ की इस रदन रात मेहनत के
हक मे् रदल्ली हाईकोट्ट भी खड्ा है। न्यायमूर्तट
स्वर्ट कांत शम्ाट ने हाल ही मे् एक अहम
फैसला सुनाते हुए मरहलाओ् के घरेलू
योगदान को समान सम्मान देने की बात कही
है। उन्हो्ने कहा रक घर संभालना, बच््ो् को
बड्ा करना, पररवार का समर्टन करना और
परत के कररयर के अनुसार अपने आप को
ढालना  ये सभी काम के समान है्, भले ही इनसे कोई
वेतन न रमलता हो।

गैर-रोजगार महिलाओं को आलसी न माना जाए
अदालत ने स्पष्् रकया रक केवल इस आधार पर

रक कोई मरहला नौकरी नही् कर रही है, उसे आलसी या
बेकार मानना न्यायसंगत नही् है। न्यायमूर्तट शम्ाट ने कहा

रक घरेलू काम भी उतना ही महत्वपूर्ट है रजतना कोई
ऑरफस या व्यवसारयक काम। यह काम पररवार की
आधाररशला है और समाज के रलए अरनवाय्ट योगदान
देता है।
भरण-पोषण देने से इनकार करना गलत दृहंंिकोण

कोट्ट ने यह भी कहा रक अगर मरहला कमाने मे्

सक््म है, तो केवल इसरलए उसे भरर-पोषर से इनकार
करना गलत है। यह दृर््षकोर  संगरित और न्यायसंगत
नही् माना गया। कोट्ट ने जोर देकर कहा रक मरहलाओ्
को आर्रटक सुरक््ा की आवश्यकता होती है, खासकर
उन मरहलाओ् को रजन्हो्ने वष््ो् तक पररवार बनाने और
उसे संभालने मे् योगदान रदया है।

कानून महिलाओं की सुरकंंा करता िै
न्यायालय ने यह

स्पष्् रकया रक कानून का
उद््ेश्य उन पत्नी और
माताओ् की सुरक््ा करना
है, रजन्हो्ने अपने जीवन
का एक बड्ा रहस्सा
पररवार के रनम्ाटर और
पालन-पोषर मे् खच्ट
रकया। तारक वे आर्रटक
र्प से असहाय न रहे्
और उनके जीवन की नी्व
खो न जाए। इस फैसले से

यह संदेश रमलता है रक घरेलू काम को भी काम का दज्ाट
रदया जाना चारहए। मरहलाओ् के योगदान को
नज्रअंदाज् करना या उन्हे् केवल कमाने की क््मता के
आधार पर आंकना अन्यायपूर्ट है। कानून यह सुरनर््ित
करता है रक मरहलाओ् को सम्मान, सुरक््ा और आर्रटक
स्वतंत््ता रमले।  

गैर-रोजगार महिलाओं को आलसी न माना जाए
घर संभालना भी काम, उन्हे् बेकार कहना गलत
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अक्सर लोग रात मे् पैरो् मे् होने वाली ऐ्ठन  को
थकान या पानी की कमी समझकर नजरअंदाज् कर देते
है्। लेककन सज्जन के मुताकिक, यह समस्या कभी-कभी
ककसी अंदर्नी िीमारी का संकेत भी हो सकती है। सज्जन
ने िताए 2 अंदर्नी कारण, जो िन सकते है् क््िगर

नसों से जुडंी समसंया 
पैरो् तक खून का सही से न पहुंचने के कारण दद्ज की

समस्या िढ्ती है। नसो् पर दिाव या नसो् की कमजोरी या
किर डायकिटीज से जुड्ी न्यूरोपैथी के कारण भी रात मे्
मांसपेकियां अचानक कसकुड् जाती है् और तेज् दद्ज होता
है। पैरो् मे् झनझनाहट, सुन्नपन, जलन या चुभन नसो् से
जुड्ी समस्या का संकेत है। 

ममनरल असंतुलन 
मैग्नीकियम, कैल्शियम या पोटैकियम की कमी ज्यादा

पसीना, कडहाइड््ेिन,  कुछ दवाइयो् का साइड इिेक्ट के
कारण कमनरल असंतुलन हो जाता है और इसी कारण
ऐ्ठन िढ्ती है। िार-िार कै््म्प्स, मांसपेकियो् मे् कखंचाव
और कमजोरी इसके संकेत है्। 

अगर कै््म्प्स रोज् हो, दद्ज िहुत तेज् हो, पैरो् मे् सूजन
या रंग िदलने लगे डायकिटीज या थायरॉइड की समस्या
हो तो डॉक्टर को कदखाएं। दद्ज से िचने के कलए  सोने से
पहले हश्की स्ि््ेकचंग करे्, पय्ाजप्त पानी कपएं।  केला, दही,
हरी सब्क्जयां िाकमल करे्।  लंिे समय तक एक ही
पोक्जिन मे् न रहे्। सज्जन कहते है् कक रात की ऐ्ठन कसि्फ
थकान नही्, िरीर का चेतावनी संकेत भी हो सकती है।
समय रहते कारण समझना और इलाज कराना ज्र्री है।

पैरो् मे् दद्ज और झनझनाहट के साथ जागना
कनरािाजनक और कचंताजनक हो सकता है। चाहे वह
हश्का दद्ज हो, तेज ऐ्ठन हो या िेचैनी, रात मे् पैरो् मे् दद्ज
के कई संभाकवत कारण हो सकते है्। लेककन इसके पीछे
क्या कारण है, और आपको कि कचंकतत होना चाकहए?

पकरधीय धमनी रोग जैसी रक्त संचार संिंधी
समस्याओ् से लेकर िेचैन पैर कसंड््ोम जैसी ल्सथकतयो् तक
, मूल कारण को समझना राहत पाने की कुंजी है। यहां
तक   कक साधारण जीवनिैली की आदते् भी िक्फ ला

सकती है्।
आइए जानते है् कक रात मे् आपके पैरो् मे् दद्ज के क्या

कारण हो सकते है् और िेहतर नी्द और खुिहाल सुिह
के कलए आप दद्ज को कम करने के कलए क्या कर सकते
है् ।

रात मे् पैरो् मे् होने वाला दद्ज कई लोगो् के कलए एक
परेिान करने वाली समस्या है। यह एक अनसुलझी पहेली
की तरह लग सकता है, लेककन हम यहां इसकी
जकटलताओ् को सुलझाने के कलए है्।

इसका एक कारण यह है कक लेटने पर रक्त प््वाह
कम हो जाता है, कजससे यह समस्या रात मे् अकधक होती
है। खड्े होने की ल्सथकत की तुलना मे् लेटने पर
गुर्त्वाकर्जण रक्त पकरसंचरण मे् सहायक नही् रहता।

जि आप आराम करते है्, तो आपके पैरो् मे् रक्त जमा
हो सकता है, कजससे असुकवधा हो सकती है। यकद आपको
किरापरक अपय्ाजप्तता जैसी कोई समस्या है , तो यह
समस्या और भी गंभीर हो सकती है।

अन्य िारीकरक पकरवत्जन भी इसमे् भूकमका कनभाते है्।
रात मे्, हमारा िरीर कम प््ाकृकतक दद्ज कनवारक पदाथ्ज
स््ाकवत करता है, कजससे दद्ज की अनुभूकत िढ् सकती है।
यही कारण है कक रात के सन्नाटे मे् आपकी िेचैनी अकधक
महसूस हो सकती है।

इन प््क््कयाओ् को समझना िेहद ज्र्री है। इनसे यह
समझने मे् मदद कमलती है कक सोते समय आपके पैरो् मे्
दद्ज क्यो् हो सकता है । यह जानने से आपके लक््णो् को
समझना और उनका प््िंधन करना थोड्ा आसान हो
सकता है।

रात मे् पैरो् मे् होने वाले दद्ज के कई कारण हो सकते
है्। कुछ कारण दूसरो् की तुलना मे् अकधक सामान्य होते
है्। प््त्येक कारण की अपनी अनूठी कविेरताएं और िरीर
पर अलग-अलग प््भाव होते है्। अपनी पीड्ा के मूल
कारण को समझना अत्यंत महत्वपूण्ज है। इससे असुकवधा
को प््िंकधत करने और कम करने के प््भावी तरीके खोजने
मे् मदद कमलती है।   पीएडी ति होता है जि पैरो् की
धमकनयां संकुकचत हो जाती है्, कजससे रक्त प््वाह िाकधत
हो जाता है। इससे दद्ज होता है, जो कविेर र्प से रात मे्
या आराम के दौरान महसूस होता है।

धमकनयो् की दीवारो् के अंदर वसा जमा हो जाती है।
इस ल्सथकत को एथेरोस्क्लेरोकसस कहा जाता है , और यह
पीएडी का एक प््मुख कारण है।

रात में ही कंयों होता हैं पैरों में ददंद? 
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बदलते समय के साथ आजकल के फैशन
और लाइफस्टाइल मे् भी काफी बदलाव
आया है, कही् न कही्  इस तरह के
बदलावो् का असर हमारे ररश्तो् पर भी
पड्ा है। लेरकन क्या आपने कभी सोचा
था रक एक रदन बदलाव के साथ प्यार
और ररश्तो् के ढंग भी बदल जाएंगे। ररश्तो् की
बात आते ही सबसे पहले हमारे रदमाग् मे् शादी, घर
पररवार,आरद आते है्, लेरकन आजकल के बदलावो् के बीच
एक नया टम्म तेजी से लोकर््िय हो रहा है ,”रसचुएशनरशप”।
इस शब्द से कुछ हद तक आप इसका मतलब समझ पा रहे
हो्गे्।  रसचुएशनरशप ऐसा ररलेशन है, जहां दो लोग एक-दूसरे
के साथ भावनाओ् का आदान-ि््दान करते है्, लेरकन रबना
रकसी आरधकाररक ररश्ते के। इसमे् रकसी भी तरह का बंधन
नही् होता है।

क्या िै रसचुएशनरशप
रसचुएशनरशप’  शब्द  ‘रसचुएशन’ और ‘ररलेशनरशप’

से रमलकर बना है। इस तरह के ररश्ते मे् दो लोग रकसी भी
ररश्ते की रजम्मेदारी से मुक्त होकर केवल रोमांस और एक-
दूसरे के साथ समय रबताने के रलए साथ होते है्।
रसचुएशनरशप मे् रकसी भी तरह रकसी भी तरह का बंधन नही्
होता है। इस तरह के ररश्ते मे् सब कुछ  ‘रसचुएशन’ पर रनभ्मर
होता है, इस ररश्ते मे् दो लोग अपनी वत्ममान स्सथरत और
जर्रतो् के रहसाब से एक-दूसरे के साथ इस ररश्ते मे् होते है्।
अगर रकसी वजह से दोनो् के बीच सामंजस्य नही् बैठता, तो
इस तरह के ररश्ते से बाहर रनकलना बेहद आसान होता है।

रकसी से ना रमलवाना
अगर आपका पाट्मनर आपको अपने दोस््ो् और ररश्तेदारो्

से रमलवान ेसे बचता है और पस्बलक प्लेसेज मे् आपके साथ
रहने से रहचरकचाता है, तो इसका मतलब है रक आप
रसचुएशनरशप मे् हो सकते है्।

सोशल गैदरिंग मे् इग्नोि किना
जब आप अकेले होते है्, तो आपका पाट्मनर आपके ऊपर

पूरा ध्यान और प्यार देता है, लेरकन सोशल गैदररंग मे् वह
आपको अकेला छोड् देता है, यह भी संकेत है रक आप

रसचुएशनरशप मे् है्।
बेनाम रिश्ता

रसचुएशनरशप मे् लोग अपने
ररश्ते को कोई नाम नही् देते। वे रकसी
भी ि््कार की रजम्मेदारी नही् लेते और

पूरी तरह से स्वतंत्् रहते है्।
करमटमे्ट

आपके रहसाब से आपका पाट्मनर आपके बहुत
करीब है, लेरकन इमोशनल अटैचमे्ट और रकसी भी तरह के
करमटमे्ट से हमेशा खुद को बचाता नज्र आता है, तो यह
स्पष्् संकेत है रक आप रसचुएशनरशप मे् है्।

रिश्ते को एक्सेप्ट न किना
अगर आप और आपका पाट्मनर लंबे समय से ररलेशनरशप

मे् है्, लेरकन ररश्ते को ऑरफरशयली स्वीकार करने से डरते है्,
तो यह रसचुएशनरशप का गंभीर संकेत हो सकता है।

भरवष्य
रसचुएशनरशप म्े दोनो् पाट्मनस्म भरवष्य के बारे मे् नही्

सोचते है्। इस ररश्ते की अवधी के दौरान दोनो्  एक-दूसरे से
ररश्ते मे् रकसी तरह की स्सथरता की उम्मीद नही् करते है्।

भावनात्मक अभाव
इस ि््कार के ररश्ते मे् रकसी भी तरह का भावनात्मक

जुड्ाव नही् होता। दोनो् पाट्मनस्म एक-दूसरे से केवल र्िर्जकल
होने या समय रबताने के रलए जुड्ते है्।

शादी की पिल ना किना
रसचुएशनरशप मे् पाट्मनर पारंपररक ररश्तो् की तरह बंधन

मे् नही् बंधना चाहते। वे शादी या रकसी भी आरधकाररक ररश्ते
से बचते है्।

समय रबताना
इस ररश्ते का मुख्य उद््ेश्य एक-दूसरे के साथ बस फ््ी रह

कर समय रबताना होता है, ना रक भरवष्य की रकसी योजना पर
रवचार करना।

रजम्मेदािी से बचना
रसचुएशनरशप मे् लोग ररश्ते मे् रजम्मेदारी लेने से बचते

है्। वे रकसी भी ि््कार के दारयत्व या करमटमे्ट से बचने की
कोरशश करते है्।

रबना करमटमे्ट औि रबना नाम 
वाले रिश्ते के संकेत औि सच््ाई
न वादे ना प्यार ना धोखा, ये है नई
जनरेशन का अजीब ररलेशनरशप ट््े्ड

इस
रिश्ते मे् दो लोग अपनी

वत्तमान स्थिरत औि जर्ितो् के
रिसाब से एक-दूसिे के साि

इस रिश्ते मे् िोते िै्।



नई दिल्ली के भारत मंडपम मे् आयोदित एआई
प््भाव दिखर सम्मेलन मे् इस बार सुद्खियां दकसी बड्ी
टेक कंपनी के दिग्गि ने नही्, बल्लक महि 8 साल के
बच््े ने बटोरी्। रणवीर दसंह सचिेवा इस सदमट मे्
सबसे कम उम्् के कीनोट स्पीकर बनकर
मंच पर पहुंचे और अपने
आत्मदवश््ास भरे भाषण से सभी
को चौ्का दिया।

नन्हे रणवीर ने ककया
कवशेषज््ो् को भी हैरान

िब रणवीर कीनोट
स्पीकर के तौर पर मंच पर
आए, तो हॉल मे् मौिूि
एआई  एक्सपर्स्ि और टेक
लीडस्ि भी हैरान रह गए।
उनकी स्पष्् सोच,
आत्मदवश््ास और एआई (AI) को लेकर दविन ने
यह सादबत कर दिया दक प््दतभा उम्् की मोहताि नही्
होती। बता िे् की 2017 मे् िन्मे रणवीर को एक चाइल्ड
प््ोदडिी के र्प मे् िाना िाता है। वे इससे पहले भी
एआई फॉर गुड ग्लोबल सदमट और अंतर्ािष््््ीय िूरसंचार
संघ से िुड्े अंतरराष््््ीय काय्िक््मो् मे् अपनी बात रख
चुके है्।

भारत के एआई भकवष्य पर
रखा कवजन

एआई प््भाव दिखर
सम्मेलन मे् रणवीर ने भारतीय
िि्िन और आधुदनक तकनीक
के मेल, इंदडयन एआई  मॉडल
और भारत मे् एआई  साक््रता
िैसे अहम मुद््ो् पर बात की।
उनका कहना है दक अगर सही
दििा और नीदत के साथ काम
दकया िाए, तो भारत एआई  के
क््ेत्् मे् िुदनया का नेतृत्व कर
सकता है। रणवीर के अनुसार
उनका प््स््ादवत एआई मॉडल
िेि की िीडीपी और दडदिटल

समझ को मिबूत करने मे् अहम भूदमका दनभा सकता
है।  रणवीर इससे पहले बेहि कम उम्् मे् एप्पल ल्सवफ्ट
प््ोग््ामर बनने वालो् मे् िादमल हो चुके है्। दटम कुक ने

उन्हे् एप्पल के कैदलफोद्निया ल्सथत मुख्यालय
मे् आयोदित एक इवे्ट के दलए

आमंद््तत भी दकया था। इसके
अलावा दिक््ा मंत््ालय भारत

सरकार ने भी उन्हे् एआई
और दडदिटल टेक्नोलॉिी
पर बोलने के दलए बुलाया
था। वे संयुक्त राष््् ्
मुख्यालय मे् आयोदित
काय्िक््म मे् भी दहस्सा ले
चुके है्।

सोशल मीकडया 
पर छाए रणवीर

रणवीर के भाषण की ल्कलप्स सोिल मीदडया पर
तेिी से वायरल हो रही है्। लोग इसे दसफ्फ एक बच््े की
उपलल्धध नही्, बल्लक नए भारत की तस्वीर बता रहे है्।
िहां सीखने की चाह, आत्मदवश््ास और अवसर दमले्,
तो उम्् कोई बाधा नही् बनती। एआई प््भाव दिखर
सम्मेलन मे् रणवीर की मौिूिगी ने यह साफ संिेि िे
दिया दक अगर िज्बा हो, तो कोई भी मंच िूर नही्।
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8 साल की उम्् मे् बना एआई का मास्टरमाइंड
कोन है् रणवीर सचदेवा जो बने कीनोट स्पीकर
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हनुमान की तरह चीन में
पूजे जाते हैं वानर राजा

जापान में एक ऐसी कहानी सुनाई जाती है जो समय
की हमारी समझ को चुनौती देती है। कहते हैं कक एक
बार एक मछुआरे के जाल में एक कछुआ फंस गया।
जब उसने कछुए को मुकंत ककया, तो कछुआ उसे समुदंं
की गहराइयों में संथित डंंैगन राजंय ले गया। वहां उसकी
भेंट एक अलौककक राजकुमारी से हुई। दोनों ने केवल
कुछ घंटों तक बातें कीं। लेककन जब वह घर लौटा, तो
उसने पाया कक धरती पर कई सकदयां बीत चुकी िीं।
उसके पकरकचत सभी लोग अब जीकवत नहीं िे। कफर
उसने वह किकबया खोली जो राजकुमारी ने उसे दी िी।
किकबया खोलते ही वह बूढंा हो गया और उसका कनधन
हो गया। आयरलैंि में भी इससे कमलता-जुलता एक
आखंयान कमलता है। उसके अनुसार, ओशीन नामक
एक वीर युवक ऐसे राजंय में गया जहां के कनवासी सदैव
युवा रहते िे। उसने वहां कुछ वरंष कबताए। ककंतु जब
वह धरती पर लौटा, तो पाया कक कई सकदयां बीत चुकी
िीं और संसार पूरी तरह बदल चुका िा। आयरलैंि अब
ईसाई धमंष अपना चुका िा। उसे अपने अशंं से नीचे न
उतरने की चेतावनी दी गई िी। कफर भी वह अशंं से
उतरा और तुरंत वृदंं हो गया।
इस पंंकार टाइम टंंेवल की किाएं कवशंंभर के आखंयानों
में कमलती हैं। भारत में राजा रैवत की किा भी उनमें से
एक है। रैवत अपनी पुतंंी के कववाह के कलए उसे
बंंहंमलोक ले गए। जब वे धरती पर लौटे, तो पाया कक
अनेक सकदयां बीत चुकी िीं। अब कोई उनंहें पहचान
नहीं पाया। यहां तक कक लोगों का कद भी पहले से कम

हो गया िा। एक अनंय किा में इंदंंदुंंमंन बंंहंमा को धरती
पर एक उतंसव में आमंकंंतत करने के कलए बंंहंमलोक
गए। लौटने पर उनंहोंने पाया कक धरती पर लाखों वरंष
बीत चुके िे। कहमाचली लोककिाओं में भी टाइम टंंेवल
का उलंलेख कमलता है। एक लोककिा के अनुसार, एक
कदन अपनी भेडं-बककरयां चराते समय एक चरवाहे की
भेंट कशवजी से हुई। दोनों ने दोपहर भर पासों का खेल
खेला। जब चरवाहा घर लौटा, तो उसने देखा कक
उसकी पतंनी बूढंी हो चुकी है और वह थंवयं परदादा बन
चुका है। ईसाई परंपरा में सात शयनकतंाषओं की किा
कमलती है। उसके अनुसार, सात ईसाई युवक
बहुदेववादी रोमन शासकों से बचते हुए एक गुफा में
शरण लेते हैं। जब वे 300 वरंष बाद नींद से जागते हैं,
तो पाते हैं कक संसार ने ईसाई धमंष अपना कलया है और
धाकंमषक उतंपीडंन समापंत हो चुका है।
इथंलामी आखंयानों में वणंषन है कक उजैर नामक एक
वंयसंकत ने कयामत के कदन मानवता के पुनरंतंिान पर
संदेह वंयकंत ककया। तब अलंलाह ने उसकी मृतंयु करा
दी और सौ वरंष बाद उसका पुनरंतंिान ककया। उजैर
अपने पुनजंंीकवत गधे पर सवार होकर अपने पुराने गांव
में पहुंचा। वहां अकधकांश लोग उसे पहचान नहीं पाए।
एक वृदंं और दृकंंिहीन संंंंी ने उसकी आवाज से उसे
पहचाना। कफर उजैर ने अलंलाह से दुआ मांगी कक वे इस
मकहला की दृकंंि लौटा दें। उसकी दृकंंि लौट आई। उजैर
का पुतंं, जो अब आयु में उससे बडंा हो चुका िा, उसके
कंधों के बीच संथित कतल से उसे पहचान सका।
चीनी आखंयानों में वानर राजा की किा कमलती है, जो अतीत,
वतंषमान और भकवषंय के बीच यातंंा करते िे। इस समय-यातंंा
को चीन के कवकभनंन राजवंशों के संदभंष में समझाया गया है।
यह किा टांग राजवंश के काल में पंंचकलत िी। वानर राजा
ने इस काल में जीकवत एक साधु की भारत यातंंा में सहायता
की। जब उनंहोंने अतीत की यातंंा की, तो उनका पकरचय कचन
राजवंश के उस समंंाट से हुआ कजसने चीन का एकीकरण
ककया िा। और जब उनंहोंने भकवषंय की यातंंा की, तो वे कमंग
समंंाट से कमले, कजनके आदेश पर वानर राजा पर आधाकरत
उपनंयास कलखा गया।
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भारतीय गेंदबाज ने टी-20 विशंंकप में अपने
फॉमंम में िापसी की है, उनके अपने खेल के जुनून

से जुडंी खास बातें, उनंहीं की जुबानी...

जब छोटा था, तब कभी नहीं लगा कक मैं अलग हूं। मैं
बस तेज गेंद फेंकना चाहता था। किकेट लेना चाहता था।
लोगों को असहज करना चाहता था। बाद में जब
जूकनयर कैंप में अपनी बॉकलंग का िीकियो देखा, तब
समझ आया कक मेरा एकंशन अलग है। लेककन िही
अलगपन आज मेरी सबसे बडंी ताकत है। हम अकंसर
सोचते हैं कक हमें दूसरों जैसा बनना चाकहए। पर अगर
आप अपने हुनर को पहचान लें और उसे संिीकारें, तो
दुकनया आपको संिीकार करती है। कई लोगों को लगा
था मेरा एकंशन बदलना चाकहए, लेककन खुशककसंमती से
ककसी कोच ने मुझे बदलने की कोकशश नहीं की कंयोंकक
असली सफलता नकल में नहीं, अपनी पहचान में कछपी
होती है।
मैंने बचपन में टीिी पर कई गेंदबाजों को देखा। कोई
बाएं हाथ का, कोई दाएं हाथ का। मैं हर हफंते ककसी को
कॉपी करता था। मुझे बडंे संकोर या चौके-छकेंं
आककंषित नहीं करते थे, कसफंफ तेज गेंदबाजी से पंयार था।
शायद मुझे भी नहीं पता कक िह संसिच कब ऑन हुआ,
लेककन जब हुआ तो कभी ऑफ नहीं हुआ। गमंंी की
दोपहरी में, जब मां सोती थीं, मैं घर के अंदर ही संककंटिंग
बोिंि पर गेंद मारकर अभंयास करता था। िहां गेंद लगती
तो आिाज नहीं होती। नहीं पता था कक यही अभंयास
आगे चलकर मेरी यॉकंफर को धार देगा। उस िकंत मैं एक
बचंंा था, कजसके पास बहुत ऊजंाि थी और एक सपना
था। यही कजंदगी का सच है कक कई बार आप जो आज
छोटे-छोटे पंंयास कर रहे होते हैं, िही कल आपकी
सबसे बडंी पहचान बनते हैं।
कंंिकेट ने मुझे कसखाया कक गुसंसा जरंरी है, लेककन

कनयंतंंण के साथ। शुरं में सोचता था कक तेज गेंदबाज
को गुसंसे में रहना चाकहए, बलंलेबाज से कुछ कहना
चाकहए। लेककन जलंद समझ आया कक असली ताकत
शोर में नहीं, फोकस में है। मैं गुसंसा आज भी होता हूं
कंयोंकक मैं किकेट चाहता हूं, बलंलेबाज को असहज
करना चाहता हूं लेककन अपने जोन से बाहर नहीं जाना
चाहता। जब आप अपना संतुलन खो देते हैं, तो खेल
हाथ से कनकल जाता है।
हार तकलीफ देती है। बडंे मंच पर हार का ददंि जंयादा
होता है। जब आप फाइनल तक पहुंचते हैं और जीत
नहीं पाते, तो कदल टूटता है। टूटना भी चाकहए। ददंि नहीं
होगा, तो जुनून कैसे जागेगा? िहीं से आगे बढंने की
ताकत आती है। छह महीने बाद एक नया टूनंािमेंट होगा,
एक नया मौका होगा। कजंदगी रंकती नहीं है। आप भी
मत रंकें। लोग पूछते हैं कंया आिंंामक टीमों से िर
लगता है? मैं कहता हूं, नहीं। अगर कोई टीम तेज
खेलती है, तो िह मुझे भी खेल में बनाए रखती है। हर
चुनौती अपने साथ एक अिसर लेकर आती है।
कजंदगी में खुद को साकबत करना पडंता है
मैं एक ऐसी पीढंी से आता हूं, कजसमें टेसंट कंंिकेट ही
ककंग है। भले ही मैंने आईपीएल से शुरंआत की, सीकमत
ओिसंि में सफलता पाई, लेककन असली परीकंंा टेसंट
कंंिकेट में ही होती है। िहां आपको 20 किकेट लेने होते
हैं और िह ककसंमत से नहीं कमलते। िहां धैयंि चाकहए,
कला चाकहए, कनरंतरता चाकहए। कजंदगी भी टेसंट मैच
जैसी है, यहां शॉटंिकट नहीं चलते, यहां आपको खुद को
साकबत करना ही पडंता है।
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क्या आपने कभी ककसी पेड़ को दुलारा है?

आज की सुबह मस््ी का नशा बबखेरती चली गई।
खालीपन का एक लक््ण जानने योग्य है। जब उसे
अच्छे बिचारो् की धूप और सुगंध बमलती है, तब िह
सार्थक हो उठता है। यही िह क््ण है, जब हम पेड्ो्
को सुन सकते है्। जो व्यक्तत यह कहता है बक पेड्
कुछ नही् बोलते, तो उस व्यक्तत को बहरा ही मान
लेना चाबहए। जब खालीपन खामोशी को आिाज देता
है और मस््ी का नशा जम जाता है, तब हमारा सूक्््म
बहरापन दूर हो जाता है।
घर के छोटे-से बगीचे मे् जामुन का पेड् खड्ा है। िह
इतना करीब है बक शयनकक्् की बखड्की से उसके
पत््ो् को छुआ जा सकता है। उसी जामुन की डाबलयो्
पर बया बचब्डया के पंद््ह-बीस घो्सले बने हुए है्। बया
बचब्डया को ‘सुग्गीबाई’ कहना उबचत होगा। हमारी इस
सुग्गीबाई को न डेढ् पैसे की कमाई का मोह है और न
एक घड्ी की फुरसत। घंटो् तक िह केिल काम मे्
लगी रहती है। जामुन का यह पेड् मानो सुग्गीबाई का
सहकारी आिास सोसायटी बन गया है।
आजकल सुग्गीबाई त्या कर रही है? घर के ही बगीचे
मे् उगे नाबरयल के पेड्ो् की पब््तयो् पर िह लगातार
पबरश््म करती रहती है। बहुत कोबशशो् के बाद िह
एक लंबा रेशा बनकालती है और उसे लेकर जामुन के
पेड् पर चढ् जाती है। नाबरयल की तलिार जैसी लंबी
पत््ी की धार से िह अपनी चो्च से एक लंबा रेशा
खी्च बनकालती है। उसी रेशे को सार रखकर उसकी
चो्च सुई की तरह काम करती है। उसकी कढ्ाई का
काम देखने लायक होता है। पेड् पर जाकर िह अपने
घो्सले पर बैठती है और बसलाई शुर् कर देती है।

सुग्गीबाई जैसी दज््ी अभी तक नही् हुई। उसका रौब
देखने लायक है। उसकी काया गौरैया से रोड्ी छोटी
और कोमल है, बजस पर पीली आभा सुशोबभत है।
संस्कृत मे् सुग्गी को ‘सुगृहा’ अर्ाथत अच्छे घर मे् रहने
िाली कहा गया है। उसके घो्सले हिा मे् झूलते रहते
है्। सुग्गीबाई बहुत कम बोलती है। ऐसा भी नही् बक
िह मौन रहती हो। कभी-कभी िह बोलती भी है। कई
बार जब पांच-छह सुक्गगयां एकत्् हो जाती है्, तो
उनका मौन टूट जाता है।
कल सुबह अवश्य होगी…
रात को सोते समय मनुष्य को यह बिश््ास होता है बक
कल सुबह अिश्य होगी। हम सोकर जल्दी उठे् या न
उठे्, सुबह तो होती ही है। करोड्ो् िर््ो् से ऐसा ही होता
आया है। प््बतबदन बनयत समय पर सुबह होती है,
त्यो्बक सूरज को देर से आने की आदत नही्। हर सुबह
जब सूय्थ उगता है, तो जीिन भी उगता है, ताजगी
फैलती है, प््काश फैलता है। यबद इसी बीच समझ भी
उग जाए, तो समझो मनुष्य भी उगता है।
मनुष्य को भी उगना चाबहए, ताबक िह पूण्थ संतोर के
सार अस्् हो सके। बबस््र पर लेटते समय यह
अनुभि होना चाबहए बक आज मै्ने सुगंध की तरह
जीिन बजया है। सोने से पहले पांच बमनट बदनचय्ाथ का
लेखा-जोखा अिश्य करना चाबहए। जहां-जहां हमने
स्ियं से छल बकया है, िहां-िहां स्ियं ही आपब््त दज्थ
करनी चाबहए।

अतिव्यस्् होने का तिखावा
हमारे आसपास ऐसे अनेक लोग बमल जाते है्, जो
अबतव्यस्् होने का बदखािा करते है्। इसी कारण िे
अपने बलए कभी समय नही् बनकाल पाते। बरसो् से
हमारे बहुत करीब खड्ा पेड् हमारे स्नेह की प््तीक््ा
करता रहता है, पर हमारी व्यस््ता हम पर हािी रहती
है और पेड् हमारे दुलार से िंबचत रह जाता है। बजनमे्
बकसी भी प््कार का उत्साह नही् होता, उनसे सािधान
रहना चाबहए। 
समझदार व्यक्तत को अपने घर के बाहर एक सूचना
लगा देनी चाबहए, ‘बनराश और बुझे हुए व्यक्ततयो् का
प््िेश िब्जथत है।’ बछछले मानिीय संबंधो् के कारण
ह्दय रोग बढ् रहे है्। 
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अगि आप देि िाि िक जागरे वालो् मे् से है्, िो
यह आपके टदल के स्वास्थ्य के टलए टचंिा का टवषय
हो सकिा है। जर्णल ऑफ द अमेटिकर हाि्ण
एसोटसएशर मे् प््काटशि एक टिसच्ण के मुिाटबक देि
से सोरे औि देि से उठरे की आदि िररे वाले लोगो्
मे् हाि्ण अिैक औि स्ट््ोक का रििा 16 फीसदी
अटधक पाया गया। यह असि रासिौि पि मटहलाओ्
मे् ज्यादा टदरा। हालांटक जोटरम सीधे िौि पि देि
से सोरे की वजह से रही्, बक्कक उससे जुड्ी

लाइफस्िाइल आदिो् औि व्यवहाि के
कािर भी है।

कैसे बढ़ता है दिल की सेहत का खतरा
टसफ्क देि िाि िक जागरा टदल की बीमािी का
सीधा कािर रही् है। असली समस्या उर
आदिो् मे् है जो इसके साथ जुड्ी होिी है्। राइि
आउल लोगो् मे् धूम््पार की आदि, री्द की
कमी औि िोजमि्ाण की टदरचय्ाण अटरयटमि िहिी
है। यही चीजे् टदल की सेहि पि बुिा असि
डालिी है्। लाइफस्िाइल की इर रिाब आदिो्

को सुधाि कि जोटरम कम टकया जा सकिा है।
अपनी बॉडी क़लॉक नही़, आिते़ बिले़

स्िैरफोड्ण मेटडटसर की प््ोफेसि एलेरॉि लेटवर
कहिी है् टक बॉडी त्लॉक बदलरा आसार रही् है,
इसटलए बदलरे योग्य आदिो् पि ध्यार दे्।
अमेटिकर हाि्ण एसोटसएशर के अरुसाि, स्मोटकंग
छोड्े्, एक्तिव िहे्, अच्छी री्द ले्, वजर,
कोलेस्ट््ॉल, ब्लड शुगि औि ब्लड प््ेशि को टरयंट््ति
िरे्, औि संिुटलि औि हेक्दी डाइि ले्।

स्मोकिंग, नी्द िी िमी से 16 फीसदी
बढ् सिता है हार्ट िी बीमारी िा खतरा

एंड््यू कार््ेगी स्कॉटिश-अमेटिकी
उद््ोगपटि थे। अमेटिकी इस्पाि
उद््ोग का रेिृत्व टकया। इटिहास
के सबसे धरी अमेटिटकयो् मे्
थे।
1. जो व्यक्ति अपरे मर पि पूर्ण
टरयंत््र प््ाप्ि कि लेिा है, वह
उस हि चीज पि अटधकाि पा
सकिा है, टजसका वह
न्यायोटचि र्प से हकदाि है।
2. कोई भी व्यक्ति िब िक
धरी रही् बरिा, जब िक वह

दूसिो् को समृद्् र किे।
3. सभी मरुष्य अपरे दृट््िकोर
को बदलकि अपरा जीवर
बदल सकिे है्।
4. जो िक्क रही् कि सकिा वह
मूर्ण है। जो िक्क किरा रही्
चाहिा वह कट््िपंथी है। औि
जो िक्क किरे का साहस रही्
कििा, वह गुलाम है।
5. जो आप चाहिे है्, उसे पारा
सफलिा है। जो आपको टमला
है, उसे चाहरा रुशी है।

6. यटद आप रुश िहरा चाहिे
है्, िो ऐसा लक्््य टरध्ाणटिि किे्
जो आपके टवचािो् को टदशा दे,
आपकी ऊज्ाण को मुत्ि किे औि
आपकी आशाओ् को प््ेटिि किे।
7. जैसे-जैसे मै् उम््दिाज होिा हूं,
लोगो् की बािो् पि कम ध्यार देिा
हूं। टसफ्क यह देरिा हूं टक वे त्या
कििे है्।
8. इस संसाि मे् िहिे हुए
वास््टवक औि स्थाई भलाई
किे्।

वास््ववक और स्थाई भलाई करे् - एंड््यू कार््ेगी
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अब तकनीक से बुढ़ापा थामने
की चाहत हुई हावी, खतरे में चेहरा

कभी माना जाता था कक इंसान का चेहरा उसकी
सबसे खास और स्थायी पहचान है। समाजशास््््ी
जॉज्ज कसमेल का कहना था कक हमारी आंखे्, नाक और
मुंह कमलकर एक ऐसा चेहरा बनाते है् जो हमे् ‘एक
व्यक्तत’ के तौर पर पहचान किलाता है। लेककन, आज
के िौर मे् चेहरा भी कपड्ो् के फैशन की तरह हो गया
है, कजसे जब चाहे बिला जा सकता है।
इंटरनेट पर अब चेहरा एक ‘लेबल’ बन गया है। जैसे
‘आईफोन फेस’ यह उन आधुकनक चेहरो् को कहते है्
जो सज्जरी या कॉस्मेकटक बिलावो् के कारण
ऐकतहाकसक ककरिारो् मे् कफट नही् बैठते। ‘मार-
ए-लागो फेस’ उन मकहलाओ् के कलए कहा
जाता है, जो सज्जरी और बोटोत्स के कारण पूरी
तरह ‘प्लाक्सटक लुक’ वाली किखने लगती है्।
वही्, ‘इंस्टाग््ाम फेस’ सुंिरता के ऐसे पैमाने
तय ककए कक अब सबके चेहरे कफल्टर से एक
जैसे किखने लगे है्। हि तो यह है कक अब
एआई भी इसी बनावटी र्प को ‘आिश्ज चेहरा’
मानने लगा है।
एल्गोकरिम का असर: खत्म हो रही चेहरो् की
कवकवधता
मानवकवज््ानी डॉ. मैकइवन के मुताकबक, आज

की तकनीक एल्गोकरिम पर कटकी है जो कवकवधता को
खत्म कर उसे सबसे कॉमन पैटन्ज मे् ढाल िेती है।
कजस तरह यूट््ूब आपकी पसंि को सीकमत कर िेता
है, वैसे ही सोशल मीकडया कवजुअल पहचान को एक
जैसा बना रहा है। जो चेहरे प्लेटफॉम्ज पर ज्यािा
लोकक््िय होते है्, एल्गोकरिम उन्हे् ‘आिश्ज’ मानकर
आगे बढ़ाता है।
खास सज्जरी से अब उम्् को ‘करवस्ज’ करना संभव
एंथ््ोपोलॉकजस्ट डॉ. लॉरेल मैकइवन का कहना है कक
शरीर को बिलना नया नही् है, पर आज की तकनीक
ने इसकी क््मता और सटीकता को बहुत बढ़ा किया है।
मॉडन्ज मेकडकल टेक और लेजर जैसी तकनीको् से
अब चेहरे का आकार और कपगमे्ट पूरी तरह बिला
जा सकता है। अब उम्् के असर को पूरी तरह पलटने
की कोकशश की जा रही है।

‘किलंटर’ से उबे , वासंंकवक चेहरा देखने की
चाहत बढ़ी

सोशल मीकडया पर जर्र कफल्टर वाले चेहरे का ट््े्ड
है। लेककन अब लोग बनावटी सुंिरता और सज्जरी
वाले चेहरो् से ऊबने लगे है्। कफर से ि््ाकृकतक और
‘असली’ किखने की चाहत बढ़ रही है। क््िकटश
अकभनेत््ी एमी लू वुड जैसे कसतारो् को कमल रहा
समथ्जन यह साकबत करता है कक िुकनया अब कफर से
असली चेहरे ही वास््कवक पहचान बने्।

हम अपने आसपास घटने वाली घटनाओं से अलग नहीं
रह सकते। इनका असर हमारे जीवन पर पडंता है। हर
दृशंय, हर बात और हर अनुभव हमारी सोच को ककसी न
ककसी रंप में पंंभाकवत करता है, लेककन यकद हमारे पास
सही जंंान है और हम कनयकमत रंप से गंंंथों का अधंययन
करते हैं, तो बाहरी बातें हमें पंंभाकवत नहीं कर पाती हैं।
जब हमारे जीवन में सतंय आ जाता है, तब हम बाहरी
आकरंषणों से दूर हो जाते हैं।

अगर हमारे पास ग््ंथो् का ज््ान है, तो बाहरी बाते्
हमे् प््भावित नही् कर पाती है्
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भारत के अलग-अलग राज्यो् मे् दुल्हन
को जर्र पहनाई जाती है् ये ट््ेडिशनल ज्वेलरी

भारत जैसे विविधताओं से भरे देश में शादी वसरंफ दो लोगों
का वमलन नहीं, बलंकक परंपराओं, रीवत-वरिाजों और
सांसंकृवतक पहचान का उतंसि होती है. यहां हर राजंय, हर
समुदाय और हर पवरिार की अपनी अलग परंपरा है, जो
शादी के हर रसंम में सार झलकती है. खासतौर पर दुकंहन
का शंंृंगार तो भारतीय वििाह का सबसे आकरंषक और
भािनातंमक वहसंसा माना जाता है. लाल जोडंे के साथ पहने
जाने िाले पारंपवरक आभूरण न वसरंफ उसकी सुंदरता
बढंाते हैं, बलंकक उसके िैिावहक जीिन की शुरंआत का
पंंतीक भी होते हैं. भारत के अलग-अलग राजंयों में दुकंहन
को कुछ खास जंिेलरी जरंर पहनाई जाती है, वजनका
अपना धावंमषक, सांसंकृवतक और सामावजक महतंि होता है.
कहीं नथुली को सुहाग की वनशानी माना जाता है, तो कहीं
शांख पोला को िैिावहक जीिन की लंबी उमंं और
खुशहाली का पंंतीक समझा जाता है. 

उत््राखंड दुल्हनो् की शान
उतंंराखंड की दुकंहन सादगी की वमसाल होती हैं.
लाइटमेकअप और साडंी में िो कारी सुंदर लगती हैं.
लेवकन पहाडंी दुकंहन का शंंृ्ंगार नथुली के वबना अधूरा
माना जाता है. नाक में पहनी जानी िाली बडंी सी नथ को
नथुली कहा जाता है. कहते हैं वक ये सुहाग और समृवंंि
का पंंतीक है. इसे शादी के वदन खास तौर पर दुकंहन को
पहनाया जाता है. वसरंफ शादी के वदन ही नहीं शादी के बाद
भी तीज-तंयोहार और हर शुभ मौके पर सुहागन मवहलाएं
नथुली पहनती है.

पश््िम बंगाल का शांख पोला
पवंंिम बंगाल की दुकंहन भी बेहद खूबसूरत लगती हैं.

उनकी सरेद और लाल साडंी, वसर पर
पहना मुकुट और पान के पतंंों से चेहरा
वछपाना…शादी की ये परंपरा कारी अलग
होती हैं. बंगाली में दुकंहन को शांक पोला
पहनाना शुभ माना जाता है. सरेद और लाल
कलर की चूवंडया होती हैं. इनंहें िैिावहक
जीिन की खुशहाली और लंबी उमंं का पंंतीक
माना जाता है. शादी के बाद भी मवहलाएं इनंहें
वनयवमत रंप से पहनती हैं.

तशमलनाडु मे् ओशडयानम है जर्री
तवमलनाडु में दुकंहन को ओवडयानम जरंर पहनाना जाता
है. वजसे कमरबंध भी कहा जाता है. दवंंिण भारत की
दुकंहन सोने का कमरबंध पहनती है. इसे समृवंंि और संंंंी
शलंतत का पंंतीक माना जाता है और यह पारंपवरक साडंी
के साथ बेहद सुंदर लगता है.

कश्मीर की दुल्हन को खास जेवर देज्होर
कशंमीर की संसंकृवत और परंपराएं भी बेहद खास हैं.
कशंमीरी पंवडत दुकंहनों के वलए देजंहोर बेहद खास आभूरण
होता है. ये कान में पहना जाने िाला लंबा लटकने िाला
इयरवरगंस जैसा गहना होता है. वजसे शादी के समय दुकंहन
को पहनाया जाता है. इसे िैिावहक बंधन और नई
वजमंमेदावरयों का पंंतीक माना जाता है. शादी के बाद भी
मवहलाएं इसे खास मौकों पर जरंर पहनती हैं.

पंजाबी दुल्हन का लाल चूड्ा
पंजाबी दुकंहन को चूडंा कारी मशहूर है. अब वसरंफ इसे
पंजाबी दुकंहन ही नहीं बलंकक हर एक दुकंहन पहनना पसंद
करती है. लेवकन पंजाब में इसकी एक अलग परंपरा है.
िहां मामा दंंारा होने िाली दुकंहन को चूडंा पहनाया जाता
है, वजसे शादी के 40 वदन बाद ही उतारा जाता है. सरेद
और लाल रंग के इस चूडंे को नई वजदंगी की शुरंआत और
सौभागंय का संकेत माना जाता है.

राजस्थान का बोरला मांगटीका
राजसंथान की दुकंहन में एक अलग ही शादी अंदाज नजर
आता है. शादी के मौके पर दुकंहन को बोरला जरंर
पहनाया जाता है, जो गोल आकार का एक मांग टीका जैसा
होता है. ये मांग टीका शाही परंपरा और राजपुताना संसंकृवत
की झलक को वदखाता है.
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एसिसिटी के होने पर नहीं खाने चासहए
ये फल, फायदा नहीं होता है नुकिान

एसिसिटी की िमस्या अमूमन हर सकिी को परेशान
करती है. इिे मेसिकली एसिि सरफलक्ि पुकारा जाता
है सजिमे् पेट या िीने मे् जलन होती है. अगर ये
प््ॉब्लम लंबे िमय तक लगातार परेशान करे तो इिे
नजरअंदाज नही् करना चासहए. जब बॉिी का पीएच
सबगड् जाता है तो अपच होने लगती है सजििे गैि या
एसिसिटी परेशान करती है. इिके अलावा खराब
पाचन िे जूझ रहे व्यक्कत को भी एसिसिटी हर िमय
बनी रहती है. इिके कारण कई हो िकते है् लेसकन
खानपान मे् गलती अहम वजह होती है. िीसनयर
िाइसटसशयन गीसतका चोपड्ा कहती है् सक िाइट मे् की
गई गलसतयो् की वजह िे एसिसिटी की िमस्या स््िगर
होती है. ऑयली या मिालेदार खाना खाने के अलावा
चीजो् को ठीक िे न चबाने की वजह िे ये हेल्थ
प््ॉब्लम अपनी चपेट मे् ले लेती है. वैिे खानपान मे्
इि बात का ध्यान भी रखना चासहए सक एसिसिटी मे्
सकन फलो् को नही् खाना चासहए. फाइबर और
न्यूस््िएंट्ि िे भरपूर फलो् का िेवन िेहत के सलए
वरदान िासबत हो िकता है. लेसकन जर्री नही् है सक
हर फल को एसिसिटी के होने पर खाया जा िके.
चसलए आपको बताते है् सक एसिि सरफ्लक्ि होने पर
कौन िे फ्््ट्ि िे दूरी बनाकर रखनी चासहए.
क्यो् एसिसिटी मे् सिन फलो् िो नही् खाना चासहए
कहा जाता है सक जब हम खाना खाते है् तो हमारा
शरीर इिे पचाने के सलए एसिसिक बाइल जूि को
प््ोड््ूि करता है. इिकी मदद िे खाया हुआ खाना
शरीर म्े छोटे-छोटे टुकड्ो् मे् बदल जाता है. इिके

िाथ ही हमारे पेट के एंजाइम भी एक्कटव हो जाते है्.
लेसकन कुछ चीजो् की वजह िे इि एसिि का
प््ोिक्शन ज्यादा होने लगता है. ऐिे मे् एसिसिटी या
गैि की प््ॉब्लम होने लगती है. इि वजह िे गला,
िीना या पेट मे् जलन होने लगती है. इिसलए सजन्हे्
पहले िे एसिसिटी की िमस्या हो उन्हे् वो चीजे् नही्
खानी चासहए जो एसिसिक तािीर की हो.
िंतरा, सकन्नू और मौिंबी- ये फल सिस््िक एसिि वाले

है.् ये हद िे ज्यादा एसिसिक होते है् इिसलए ये एसिि
सरफलक्ि के लक््णो् को और भी खराब कर िकते है्.
सजन्हे् पहले िे एसिसिटी हो उन्हे् ऐिे खट््े फलो् को खाने
िे बचना चासहए. चाहे जूि हो, स्मूदी हो या काटकर…
इन फलो् को सकिी भी र्प मे् नही् खाना चासहए.
अंगूर का िेवन- सरपोट्ि्स के मुतासबक अंगूर मे्
ऑक्िलेट होता है और ये हमारे मेटाबॉसलज्म को
प््भासवत करता है. िीने मे् जलन या पेट मे् गैि हो तो
अंगूर को नही् खाना चासहए क्यो्सक इनकी वजह िे
पीएच लेवल पर अिर पड्ता है. इि कारण एसिसिटी
की प््ॉब्लम और बढ् िकती है. अगर पहले िे
एसिसिटी हो रही तो इि दौरान अंगूर के िेवन िे बचे्.
अनानाि को खाना- अनानाि मे् भी सिस््िक एसिि
होता है और इिसलए ये भी एसिसिटी को और बढ्ा
िकता है. इिको खाने िे एसिि का प््ोिक्शन शरीर
मे् और बढ् जाता है सजि वजह िे आपको हर िमय
िीने मे् जलन हो िकती है. इि फल मे् सवटासमन िी
होता है लेसकन सबना एक्िपट्स या िॉक्टर की िलाह के
इि फल का िेवन न करे्.

एसिसिटी मे् खा ििते है् ये फल  
सजन्हे् एसिसिटी अक्िर होती है वो केला, तरबूज,
पपीता और खरबूजा खा िकते है् क्यो्सक इनिे
एसिसिटी की िमस्या कम होती है. वैिे अंजीर और
िेब को एसिसिटी मे् भी खाया जा िकता है. जयपुर
की क्लीसनकल न्यूस््िशसनस्ट िुरसभ पारीक बताती है्
सक सजन्हे् एसिसिटी अक्िर रहती है तो िुबह के िमय
खाली पेट नासरयल पानी सपएं. एक्िपट्स बताती है् सक
ऐिा करने िे हमारा पेट लाइट फील करता है और
िाइजेशन मे् िुधार आता है.
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शिवानी दफ़्तर में पहली बार कोई पंंेज़ेंटेिन दे
रही थी। मीशटंग महतंवपूरंण थी और शिवानी
आशंंसंं। पंंेज़ेंटेिन के दौरान एक जगह
वो एक आंकड़े पर अटक गई। मीशटंग
को वहीं लंच के शलए रोक शदया गया।
ऑशिस की ही उसकी अनुभवी दोसंं
कशवता ने शिवानी को अपनी राय देते
हुए कहा शक बॉस तुमसे नाराज़ हैं,
तुमंहारे आगे के मौके तो गए समझो।
शिवानी बचे हुए पंंेज़ेंटेिन को लेकर शनराि
हो गई थी शक तभी सामने बॉस खड़े शदखे।
उसने पूरी शहमंमत बटोरकर उनसे उनका िीडबैक
मांग शलया। उनंहोंने सहजता से कहा, ‘मैंने बंंेक ही
इसशलए शलया शक तुम अपना शवशंंास बटोरकर आगे
का शहसंसा पूरा करो। ग़लती तो शसखाती है, यह हार
मानने का कारर नहीं बननी चाशहए।’ शिवानी ने अब
सही सलाहकार चुना था।
जीवन में आने वाले उतार-चढ़ाव के समय हमें ऐसे
अनुभवी की तलाि होती है जो सही रासंंा शदखा सके।
लेशकन हमें यह समझना चाशहए शक एक कुिल सलाहकार,
आपकी कंंमताएं पहचानकर उनंहें शनखारने का काम करता
है। ऐसे में शकसी की शनकटता या उसके अनुभव को उसकी
योगंयता मानकर उसे अपना मागंणदिंणक चुन लेना जीवन में
नई नकारातंमकताएं लाने के साथ आपके आतंमशवशंंास की
जड़ें भी शहला सकता है।
वो कोई दोसंं हो, पशरजन, सहयोगी या वशरषंं, कोई भी,
जो आपकी कंंमताओं और सपनों के साथ है, वही सचंंा
सलाहकार है। इन मापदंडों को भी जांचें-

सम्मान और सीमाओ् का ननर्वहन
शजस पर आप सलाह के शलए शनभंणर हैं, उसके पास
आपके शलए समय होता है? कंया वह आपकी पूरी बात
सुनने के संथान पर अपनी राय थोपने का पंंयास करता
है? यशद शकसी परामिंण में आपको अपनी मानंयताओं को
छोटा करना पड़ रहा है, तो वहां मागंणदिंणन कम और
शनयंतंंर अशिक है। एक सकारातंमक सलाहकार आपको
अपनी सीमाओं में रहकर भी आसमान छूने का हौसला

देता है। उसे ये भी भान होता शक आप सही
शनरंणय लेने में सकंंम हैं। वह आपकी बुशंंि

और शववेक का समंमान करता है।
दृशंंिकोर को शवसंंार देने की कंंमता
आपका मागंणदिंणक आपको लोगों से
जोड़ने की बात करता है या उनसे दूर
करने की? यशद कोई सलाहकार
आपके शनजी संबंिों या कायंणकंंेतंं में हर

वंयकंकत के पंंशत आपके मन में संिय
और कड़वाहट भर रहा है, जैसे शक

िुरंआत के उदाहरर में कशवता, तो वह आपको
सुरकंंा के संथान पर असुरकंंा की ओर ले जा रहा है।
परामिंणदाता का कायंण जशटलताओं में सरलता खोजना है।
एक अचंछा सलाहकार वह है जो समसंयाओं के ढेर में
उलझाने के संथान पर समािान की शखड़की खोल दे।
वह हर चुनौती में अवसर खोजने की दृशंंि देता है।
उसके साथ चचंाण करने के बाद आप खुद को िांत और
संपिंं महसूस करते हैं।

व्यक्तित्र का स्रीकार और प््ोत्साहन
यशद कोई आपको नीचा शदखाकर या दूसरों से तुलना
करके आपको बदलने का पंंयास करता है, तो वह
आपके वंयकंकततंव को कुचल रहा है। मागंणदिंणन का अथंण
आपको आपके मूल संवभाव से दूर करना नहीं, आपके
संवभाव को संवारना है। कशमयां सब में होती हैं। जो
उनका मज़ाकं बनाए या उनंहें बार-बार दोहराए, वह
मददगार कैसे हो सकता है?

आशारादी ऊर्ाव का संचार
शनरािावादी सोच रखने वाले वंयकंकत के साथ रहने से
आपकी सीखने की इचंछा कम होने लगती है। उसका
नज़शरया अनजाने में आपका नज़शरया बन जाता है।
उसकी ऊजंाण आपके मन पर गहरा पंंभाव डालती है।
चुनौशतयां सबके सामने आती हैं, पर जो सलाहकार संवयं
छोटी बातों पर शवचशलत हो जाए और नकारातंमक पकंं
देखने का आदी हो, वह आपको कंसथरता नहीं दे सकता।
एक सकारातंमक मागंणदिंणक आपको नई िुरंआत के शलए
तैयार करता है।

अपना सलाहकार चुनने से पहले उसके
व्यवहार मे् इन चीज़ो् को देखना है बहुत ज़र्री
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साल तीन चंद््माओ् के बराबर धूल पैदा कर
रहा है यह ससतारा

नई दिल्ली: येल यूदनवद्सिटी के एक जूदनयर छात््
डो्गदलन वू ने अपनी दरसर्ि से वैज््ादनको् को
हैरान कर दिया है. उनकी यह स्टडी ‘ि
एस्ट््ोदिदजकल जन्िल’ मे् पब्ललश हुई है. इसमे्
बताया गया है दक ब््ह्मांड के कुछ सबसे बड्े
दसतारे अपने जीवन के अंदतम पड्ाव पर धूल के
सबसे छोटे कण छोड् रहे है्. यह स्टरडस्ट यानी
दसतारो् की धूल ही भदवष्य मे् नए ग््हो् और जीवन
का आधार बनती है. डो्गदलन वू ने जेम्स वेब
स्पेस टेलीस्कोप और अटाकामा लाज्ि
दमलीमीटर/सबदमलीमीटर एरे (ALMA) के डेटा का
एनादलदसस करके यह सादबत दकया है दक इन दवशाल
दसतारो् और उनके द््ारा छोड्े गए धूल के कणो् के बीर का
अंतर एक ब्ववंटदलयन से एक का है।
व्या है WR 112 बाइनरी स्टार दसस्टम का रहस्य?
डो्गदलन वू ने अपनी दरसर्ि के दलए WR 112 नाम के एक
िुल्िभ बाइनरी स्टार दसस्टम को रुना. इस दसस्टम मे् एक
मरता हुआ ‘वुल्ि-रायेट’ (Wolf-Rayet) दसतारा
मौजूि है. ये दसतारे अपने खास स्पेव्ट््ा और बहुत कम
जीवनकाल के दलए जाने जाते है्. इस दसस्टम मे् एक बहुत
ही गम्ि दसतारा अपने साथी दसतारे के रारो् ओर रक््र
लगाता है. जब इन िोनो् दसतारो् से दनकलने वाली
शब्वतशाली हवाएं आपस मे् टकराती है्, तो वहां डे्स और
ठंडे क््ेत्् बनते है्. इन्ही क््ेत््ो् मे् धूल का दनम्ािण होता है.
इसके बाि दसतारो् की तेज रोशनी इस धूल को अंतदरक्् मे्
रारो् ओर िैला िेती है. यह प््द््िया ब््ह्मांड मे् नए तत्वो् के
संरार के दलए बहुत महत्वपूण्ि मानी जाती है।
व्यो् नैनोमीटर साइज के कणो् ने वैज््ादनको् को उलझाया?
इस दरसर्ि की सबसे बड्ी कामयाबी धूल के कणो् के सटीक
साइज का पता लगाना है. वू और उनकी टीम ने पाया दक
जेम्स वेब टेलीस्कोप की तस्वीरो् मे् तो धूल के रमकिार
घुमाविार घेरे दिख रहे थे, लेदकन अल्मा (ALMA) जैसे
संवेिनशील टेलीस्कोप को वहां कुछ नही् दमला. इसका
मतलब यह था दक धूल के कण इतने छोटे और गम्ि थे दक
वे अल्मा की पकड् मे् नही् आए।

एनादलदसस से पता रला दक ये कण एक माइि््ोमीटर से भी
छोटे है् और इनमे् से ज्यािातर तो दसि्फ कुछ नैनोमीटर के
ही है्. वू के मुतादबक, ‘यह जानना वाकई अद्््त है दक
ब््ह्मांड के सबसे दवशाल दसतारे अपनी मौत से पहले इतने
सूक्््म कण पैिा करते है्।’

कैसे सुलझ गई दशको् पुरानी गुत्थी?
दपछले कई िशको् से वैज््ादनको् के बीर इस बात को लेकर
बहस थी दक इन दसतारो् स ेदनकलने वाली धूल बड्ी होती
है या छोटी. अलग-अलग माप मे् अलग-अलग नतीजे
दमलते थे. लेदकन डो्गदलन वू की इस इंटरनेशनल टीम ने
पाया दक WR 112 से िो अलग-अलग साइज की धूल
दनकलती है. एक ग््ुप नैनोमीटर साइज के कणो् का है और
िूसरा थोड्ा बड्ा है, जो लगभग 0.1 माइि््ोमीटर का है.
इस खोज ने पुराने सभी दवरोधाभासो् को खत्म कर दिया है.
दरसर्ि मे् यह भी बताया गया है दक दसतारो् के कठोर
रेदडएशन की वजह से बीर के साइज वाले कण नष्् हो
जाते है्, इसदलए दसि्फ बहुत छोटे या थोड्े बड्े कण ही बर
पाते है्।

क्या यह धूल नए ग््हो् के सनम्ााण मे् मदद करेगी?
WR 112 को अपनी श््ेणी मे् धूल का सबसे बड्ा उत्पािक
माना जाता है. यह हर साल लगभग तीन रंद््माओ् के
बराबर धूल पैिा करता है. इतनी बड्ी मात््ा मे् काब्िन डस्ट
का दनकलना पूरी गैलेव्सी के दलए बहुत मायने रखता है.
वैज््ादनको् का मानना है दक यही सूक्््म काब्िन कण भदवष्य
मे् नए दसतारो् और ग््हो् के बनने की प््द््िया मे् ई्ट-पत्थर
का काम करते है्।

अंतरिक्् मे् रमला
कार्बन का खजाना! 
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गर आप इस सीजन में झारखंड के पलामू आने की योजना
बना रहे हैं, तो एक ऐसी जगह है जजसे जबलंकुल जमस नहीं
करना चाजहए. हम बात कर रहे हैं पलामू जजला के पंंजसदंं
कुंदरी लाह बगान की, जहां गमंंी में भी जंगल आग की तरह
जखल उठता है. गमंंी के मौसम में आमतौर पर पेडंों के पतंंे
झडं जाते हैं और जंगलों की हजरयाली फीकी पडं जाती है.
लेजकन इसी मौसम में पलास का पेडं अपने असली सौंदयंय
में नजर आता है।
पतंंों के झडंने के बाद जब टहजनयों पर गहरे नारंगी रंग के
फूल जखलते हैं, तो पूरा जंगल मानो धधकती आग की तरह
जदखाई देता है. इसी कारण पलास को जंगल की आग या
फॉरेसंट फायर भी कहा जाता है.
दूर से देखने पर ऐसा लगता है
जैसे धरती पर आग की चादर
जबछ गई हो।

प््कृति का अद्््ि र्प
जजला मुखंयालय से करीब 20
जकलोमीटर पूरंय जदशा में संसित
कुंदरी लाह बगान लगभग 421
एकडं कंंेतंं में फैला हुआ है.
यहां एक साि तीन लाख से
अजधक पलास के पेडं मौजूद
हैं. इन जदनों सभी पेडंों पर फूल

जखल चुके हैं, जजससे पूरा
इलाका नारंगी आभा से जगमगा
रहा है. सडंक से गुजरने राले
लोग इस दृशंय को देखकर रंक
जाते हैं और मोबाइल में तसंरीरें
र रीजडयो कैद करने लगते हैं.
घंटों यहां बैठकर पंंकृजत के इस
अदंंंत रंप को जनहारने का मन
करता है।
पेड्ो् की छांव मे् ठंडक का
एहसास
संिानीय जनरासी शंंरण कुमार,
जो लेसंलीगंज कंंेतंं के रहने राले
हैं, बताते हैं जक कभी यह
इलाका एजशया में लाह उतंपादन

के जलए पंंजसदंं िा. आज भी झारखंड संटेट लाइरलीहुड
पंंमोशन सोसाइटी के माधंयम से यहां लाह उतंपादन का कायंय
जकया जाता है. लाह बगान की पहचान केरल उतंपादन तक
सीजमत नहीं है, बसंलक यह पंंाकृजतक सौंदयंय का भी अनमोल
खजाना है.कडंी धूप के बारजूद यहां पेडंों की छांर में ठंडक
का एहसास होता है. पजररार और युरा पयंयटक यहां
जपकजनक जैसा आनंद लेते हैं. अगर आप पंंकृजत के रंगों को
करीब से महसूस करना चाहते हैं, तो इस गमंंी कुंदरी लाह
बगान की सैर जररं करें. यहां का नजारा आपके सफर को
यादगार बना देगा।

गर्मियो् मे् यहां होगा ठंडक का अहसास,
प््कृरि का अद्््ि र्प, यादगार होगा हर एक पल 
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आज की तेज रफ्तार जजंदगी मे् हम अक्सर अपनी सेहत
को नजरअंदाज कर देते है्। काम का दबाव, मानजसक
तनाव, अजनयजमत खानपान और फास्ट फूड की आदत धीरे-धीरे
शरीर पर असर डालती है। इसका सबसे ज्यादा असर हमारे जदल और
नसो् पर पड्ता है। शरीर मे् खराब कोलेस्ट््ॉल बढ्ने से नसो् मे् चब््ी
जमने लगती है, जजससे ब्लॉकेज का खतरा बढ् जाता है। 

अर्जुन की छाल क्यो् मानी राती है फायदेमंद?
अज्जुन की छाल को आयुव््ेद मे् ह्दय के जलए टॉजनक माना
गया है। इसमे् एंटीऑक्सीडे्ट, टैजनन और फ्लेवोनॉइड जैसे
तत्व पाए जाते है्, जो शरीर मे् फ््ी रेजडकल्स से होने वाले
नुकसान को कम करने मे् मदद कर सकते है्। ये तत्व नसो्
मे् जमे खराब कोलेस्ट््ॉल को कम करने और रक्त प््वाह
को बेहतर बनाने मे् सहायक माने जाते है्। जनयजमत और
सही मात््ा मे् सेवन करने से यह जदल की मांसपेजशयो् को
मजबूती देने मे् मदद कर सकती है, जजससे ह्दय अपनी
काय्जक््मता बेहतर तरीके से जनभा पाता है।

कोलेस्ट््ॉल कम करने मे् कैसे सहायक है?
आजकल हाई कोलेस्ट््ॉल एक आम समस्या बन चुकी है।
जब शरीर मे् LDL यानी खराब कोलेस्ट््ॉल बढ्ता है, तो
यह नसो् की दीवारो् पर जमा होने लगता है। धीरे-धीरे यह
जमा हुआ पदार्ज ब्लॉकेज का र्प ले सकता है। अज्जुन की
छाल का काढ्ा या पानी पीने से शरीर मे् जलजपड प््ोफाइल
संतुजलत रखने मे् मदद जमल सकती है। हालांजक यह असर
व्यक्कत की जीवनशैली, खानपान और शारीजरक क्सरजत पर
भी जनभ्जर करता है। इसजलए केवल इस पर जनभ्जर रहना
सही नही् है, बक्लक संतुजलत आहार और जनयजमत व्यायाम
भी जर्री है।

ददल को मरबूत बनाने मे् भूदमका

जदल हमारे शरीर का सबसे महत्वपूर्ज अंग है, जो लगातार
जबना र्के काम करता है। अज्जुन की छाल को ह्दय की
मांसपेजशयो् के जलए पोषक माना गया है। यह जदल की
धड्कन को संतुजलत रखने और रक्त संचार को बेहतर
बनाने मे् मदद कर सकती है। कुछ आयुव््ेजदक जवशेषज््
इसे हाट्ज टॉजनक के र्प मे् भी सलाह देते है्। यजद जकसी
व्यक्कत को हल्की ह्दय संबंधी कमजोरी है तो डॉक्टर की
सलाह के सार इसका सेवन लाभकारी हो सकता है।

हाई ब्लड प््ेशर पर प््भाव
हाई ब्लड प््ेशर यानी उच्् रक्तचाप भी जदल की बीमारी

का एक बड्ा कारर है। जब नसो् मे् र्कावट या सख्ती
आती है, तो रक्त का दबाव बढ् जाता है। अज्जुन की छाल
को रक्तचाप संतुजलत रखने मे् सहायक माना गया है। यह
नसो् को लचीला बनाए रखने और रक्त प््वाह को सुचार्
करने मे् मदद कर सकती है। हालांजक जो लोग पहले से
बीपी की दवा ले रहे है्, उन्हे् जबना डॉक्टर की सलाह के
इसका सेवन नही् करना चाजहए, क्यो्जक इससे ब्लड प््ेशर
बहुत कम भी हो सकता है।

अर्जुन की छाल का पानी कैसे तैयार करे्?
अज्जुन की छाल का सेवन आमतौर पर काढ्े या पानी के
र्प मे् जकया जाता है। इसके जलए एक जगलास पानी मे् एक
चम्मच अज्जुन की छाल का पाउडर डालकर रातभर जभगो
दे्। सुबह इस पानी को लगभग 5 से 7 जमनट तक उबाले्
और जफर छानकर गुनगुना ही खाली पेट जपएं। जनयजमत र्प
से 6 से 8 हफ्तो् तक सेवन करने पर शरीर मे् सकारात्मक
बदलाव महसूस हो सकते है्। लेजकन मात््ा और अवजध
व्यक्कत की सेहत के अनुसार अलग-अलग हो सकती है।

दकन लोगो् को सावधानी रखनी चादहए?
हर आयुव््ेजदक चीज सभी के जलए समान र्प से सुरज््कत
नही् होती। जो लोग पहले से हाट्ज, ब्लड प््ेशर या जकसी
अन्य गंभीर बीमारी की दवा ले रहे है्, उन्हे् अज्जुन की छाल
का सेवन शुर् करने से पहले डॉक्टर से सलाह जर्र लेनी
चाजहए। गभ्जवती और स््नपान कराने वाली मजहलाओ् को
भी जबना जवशेषज्् की सलाह के इसका उपयोग नही् करना
चाजहए। इसके अलावा यजद जकसी को एलज््ी, चक््र,
कमजोरी या असहजता महसूस हो तो सेवन तुरंत बंद
कर देना चाजहए।

अगर बढ़ रहा है कोलेस़ट़़ॉल तो सुबह खाली
पेट पपएं यह पानी, 2 महीने मे़ पिखने लगेगा असर
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क्या आपने कभी महसूस ककया है कक आपके कानो्
से अचानक अजीब सी आवाज आती है  जैसे सीटी
बजना, भनभनाहट, धड्कन जैसी आवाज या
फड्फड्ाहट । डॉक्टरो् के अनुसार, कई बार यह
सामान्य भी हो सकता है, लेककन कुछ मामलो् मे् यह
ककसी समस्या का संकेत भी हो सकता है।  हालांकक
इस तरह की आवाजे् हमेशा गंभीर बीमारी नही् होती,
लेककन इसे नजरअंदाज करना भी सही नही् है।
शरीर के छोटे संकेत भी बड्ी बात बता सकते है्। 

कानों में अजीब आवाज आने के कारण
टिटनिस :  यह सबसे आम कारण है। इसमे्
व्यक्कत को कानो् मे् सीटी, घंटी या भनभनाहट जैसी
आवाज् सुनाई देती है, जबकक बाहर कोई आवाज्
नही् होती। इसका कारण तेज आवाज मे् रहना,
बढ्ती उम््, कान मे् मैल जमा होना या तनाव।
कान की मांसपेटियों में हलचल: कभी-कभी
कान के अंदर की छोटी मांसपेकशयां अचानक कसकुड्ती
है्, कजससे क्कलक या फड्फड्ाहट जैसी आवाज आती
है। यह आमतौर पर हाकनकारक नही् होता।
यूसंिेटियन टंंूब की समसंया: यह ट््ूब कान
और गले को जोड्ती है। सद््ी-जुकाम या एलज््ी होने
पर इसमे् दबाव बदल सकता है, कजससे पॉकपंग या

अजीब आवाज् आ सकती है।
बंलड फंलो की आवाजं : कुछ लोगो् को अपने
कदल की धड्कन जैसी आवाज् कानो् मे् सुनाई देती
है। यह हाई ब्लड प््ेशर या रक्त प््वाह से जुड्ी
समस्या के कारण हो सकता है।

कंया यह सामानंय है?
अगर आवाज कुछ सेकंड या कमनट के कलए आती
है और खुद ही ठीक हो जाती है, तो यह अक्सर
सामान्य है। सद््ी या थकान के दौरान भी ऐसा हो
सकता है। लेककन अगर आवाज् लगातार कई कदनो्
तक बनी रहे सुनने की क््मता कम होने लगे चक््र
या दद्द हो, कसफ्फ एक कान मे् लगातार आवाज् आए
तो तुरंत डॉक्टर से जांच करानी चाकहए।

खुद को बचाने के तरीके
तेज आवाज से बचे्, कान मे् नुकीली चीज् न डाले्,
तनाव कम करे्, अगर मैल जमा हो तो डॉक्टर से
साफ करवाएं। कान शरीर का बहुत संवेदनशील
अंग है। छोटी सी अनदेखी भी बड्ी परेशानी बन
सकती है। समय पर ध्यान देना ही सबसे बड्ा
बचाव है।

कान से आती है सायं-सायं की आवाज
तो ये नहीं है नॉरंमल बात
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एक मैनेजर के तौर पर क़या आप वास़़व मे़ अपनी टीम
को वह माग़षदश़षन, कोहचंग और सहयोग दे रहे है़, हजसकी
उसे आवश़यकता है? उत़कृष़़ लीडस़ष समझते है़ हक लोग
समय के साथ कैसे हवकहसत होते है़। :
1) अपनी प््बंधन शैली पर टीम का फीडबैक ले्, इसे
स्पष्् र्प से ललखे्
प़़त़येक कम़षचारी के हलए एक हवस़़ृत स़प़़ेडशीट या दस़़ावेज
बनाएं। इसमे़ उसके संभाहवत कौशल और क़़मताओ़ के बारे
मे़ आपका आकलन शाहमल हो। आपकी प़़बंधन शैली पर
उसका िीडबैक, उसके काम करने के पसंदीदा तरीके,
उसे प़़ेहरत करने वाले मुख़य तत़व दज़ष करे़। आप उनकी
उऩनहत के हलए कौन-से अवसर देखते है़, स़पष़़ ऱप
से हलखे़।
2) इस लििरण को साप्तालिक र्प से एक नोटबुक
मे् अपडेट करते रिे्
हर सप़ताह कम से कम 15 हमनट हनकालकर नई
जानकाहरयां नोट करे़। हजन खास बातचीत, बैठक या
प़़ोजेक़ट़स मे़ आपने साथ काम हकया, उनका उल़लेख
करे़। आपने जो माग़षदश़षन हदया, उसे भी दज़ष करे़। एक
छोटी नोटबुक रखे़ और हरयल टाइम मे़ अपने हवचार
या अवलोकन हलखते रहे़, ताहक कोई महत़वपूण़ष बात
छूट न जाए।

3) िर तीन मिीने मे् गिन समीक््ा करे्
प़़त़येक कम़षचारी के हवकास का त़़ैमाहसक हवश़लेरण
करे़। देखे़ हक कौन-से पैटऩष उभर रहे है़ और क़या वह
हनरंतर प़़गहत कर रहा है। यह भी मूल़यांकन करे़ हक
आपने जो सलाह, प़़हशक़़ण या सराहना दी, वह सही
हदशा मे़ थी या नही़। यहद आवश़यक हो तो अपनी
रणनीहत मे़ बदलाव करे़, ताहक कम़षचारी का हवकास
और बेहतर हो सके।

4) टीम के िर सदस्य के साथ अलग से बैठकर

व्यक्ततगत बातचीत करे्
जब आपको उनके प़़दश़षन और प़़गहत के बारे मे़ स़पष़़
समझ हमल जाए, तो प़़त़येक सदस़य के साथ अलग से
बैठकर इस बारे मे़ चच़ाष करे़। इस बातचीत को
औपचाहरकता तक सीहमत न रखे़, बल़लक इसे आपसी
सहयोग और हवश़़ास का आधार बनाएं। उनके लक़़़य,
चुनौहतयां और आकांक़़ाएं भी सुने़ और साथ हमलकर आगे
की काय़षयोजना तय करे़।
5) मूल्यांकन के ललए टीम का प््ोग््ेस लरकॉड्ड पिले से
व्यिक्सथत रखे्
कई प़़बंधको़ को साल भर के प़़दश़षन और हवकास संबंधी
बारीहकयो़ को याद रखना कहठन लग सकता है। यहद आपके
पास सभी अवलोकन, हटप़पहणयां और प़़गहत का हरकॉड़ष
पहले से व़यवल़सथत होगा तो आप अहधक सटीक, गहन और
साथ़षक मूल़यांकन हलख पाएंगे। इससे आपका समय भी
बचेगा और िीडबैक भी अहधक प़़भावशाली होगा।

टीि के व़यक़ततगत मिकास
की ओर 5 कदि

भीड़ बाहर की हो या भीतर की, इसे
संयमित रमिए

भीड़ बढ़ती ही जा रही है। केवल मनुष़यो़ ही नही़, बेहहसाब
डेटा और सूचनाओ़ की भी भीड़ बाढ़ की तरह हमारे जीवन मे़
उतर गई है। और इसी कारण हकसी भी बात की सच़़ाई का
पता नही़ लगता। भीड़ मे़ सूचनाओ़ की सच़़ाई कही़ खो गई।
भीड़ के कारण आयोजनो़ के पीछे का सही उद़़ेश़य कही़ भटक
गया। कभी-कभी तो लगता है संसार मे़ भीड़ के अलावा कुछ
है ही नही़। संसार को शास़़़़ो़ मे़ सागर कहा गया है। सागर के
एक हकनारे पर खड़े हो जाओ तो दूसरा हकनारा हदखता नही़
है। एक लहर हदखती है, हिर वो खो जाती है, हिर दूसरी आ
जाती है। सागर आकऱषक लगता है, लेहकन उसे हपया नही़ जा
सकता। ठीक ऐसा ही भीड़ भरा संसार है। भीड़ की ये
मानहसकता धीरे-धीरे हमारे भीतर उतरने लगती है।
उसका एक प़़भाव यह होता है हक हमारे अंदर हवचारो़ की भीड़
पैदा हो जाती है। और हवचारो़ की भीड़ मनुष़य को अशांत
करती है, असंतुहलत कर देती है। तो भीड़ बाहर की हो या
भीतर की, इसे संयहमत रहखए, क़यो़हक भीड़ के पास भाव नही़
होता- हसि़फ शोर रहता है। 
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नदी की शांत सुबह और बबनन्ी की दुबनयानीली नदी के पानी मे्
हलक्ी धूप उतर रही थी। पानी इतना साफ था बक नीचे पड्े
कंकड-्पतथ्र भी साफ बदख रहे थे। उसी पानी मे ् बबनन्ी मछली
अपनी छोटी-सी पूँछ बहलाते हुए गोल-गोल तैर रही थी। बबनन्ी
देखने मे ् बहुत सुंदर थी—नीले और चांदी जैसे रंग उसे बाकी
मछबलयो ्से अलग बनाते थे।
पर एक कमी थी। वह बहुत जलद्ी डर जाती थी।
जैसे ही पानी मे ्कोई हलक्ी सी लहर उठती, बबनन्ी फटाक से
बकसी झाडी् या बड्े पतथ्र के पीछे छुप जाती। बाकी मछबलयाँ उसे
छेडत्ी,्“अरे बबनन्ी, तुम तो हवा की आवाज ् से भी डर जाती
हो।”बबनन्ी बस शम्म से मुसक्रा देती।
इस नदी मे ्एक और जीव रहता था—तोशी कछुआ।
तोशी की चाल भले ही धीमी थी, लेबकन बदमाग बहुत तेज था।
वह नदी के हर कोने का हाल जानता था। और सबसे बडी् बात—
वह कभी घबराता नही ्था।
उस बदन सुबह नदी के ऊपर बादल बघर आए। हवा तेज हो गई।
बबनन्ी ने आसमान की तरफ देखा और उसके मन मे ्वही पुराना
डर जग गया। वह तोशी के पास तैरकर गई। “तोशी, आज नदी
मे ्कुछ गडब्ड ्लग रही है।” तोशी ने अपनी धीमी आवाज ्मे्
कहा,“हाँ, बाबरश होगी। बहाव तेज हो सकता है। लेबकन अगर
हम संभल कर रहे,् तो डरने की जरर्त नही।्”
कुछ ही देर बाद आसमान से पानी की मोटी-मोटी बूंदे ् बगरने
लगी।्बाबरश अचानक तेज हुई और नदी उफान पर आ गई।
बहुत-सी छोटी मछबलयाँ घबरा गई।् पानी का प््वाह इतना तेज था
बक बच््े मछबलयाँ एक जगह रक् नही ्पा रही थी।्
बबनन्ी ने यह सब देखा और उसका बदल डूब गया। वह फौरन एक
बड्े पतथ्र के पीछे छुप गई। पहली मुशक्कल और बहमम्त की
पहली बचंगारी बाबरश और बढी्। तेज बहाव मे ्दो छोटी मछबलयाँ
एक बड्े पौधे की जडो् ्मे ्फँस गई।् वे मदद के बलए पुकार रही
थी।् बबनन्ी का मन हुआ बक वह जाकर उनकी मदद करे, लेबकन
उसका डर रास््ा रोक रहा था।
तोशी धीरे-धीरे उसके पास आया। “बबनन्ी, तुम उनह्े ्बचा सकती

हो। तुमह्ारी तेजी ही तुमह्ारी ताकत
है।” “लेबकन� अगर मै ्बह गई तो?”
बबनन्ी की आवाज कंपकंपा रही थी। तोशी ने कहा,
“बहमम्त का मतलब यह नही ्बक डर खतम् हो जाए।
बहमम्त का मतलब है—डर के बावजूद एक कदम
आगे बढन्ा।” बबनन्ी चुप रही। कुछ क््ण बाद उसने
एक लंबी साँस ली और धीरे-धीरे पतथ्र के पीछे से
बाहर बनकली। पानी का बहाव तेज था। लेबकन बबनन्ी
ने बहमम्त जुटाई और तेजी से फँसी हुई छोटी मछबलयो्
की ओर तैर गई।
बहाव उसे धक््ा दे रहा था, लेबकन उसने अपना
संतुलन बनाए रखा और दोनो ् को बाहर बनकाल

बलया।
तोशी ने मुसक्ुराते हुए कहा, “यही होती है बहमम्त। तुम चाहो तो
बहुत कुछ कर सकती हो।” नदी का सैलाब और दूसरी चुनौती
बाबरश रक्ने का नाम ही नही ्ले रही थी। नदी का पानी और
उफा्न पर था। अचानक एक बडा् पेड ्टूटकर नदी मे ्बगरा और
पानी का रास््ा बदल गया। अब बहाव पहले से कई गुना तेज था।
नदी मे ्रहने वाले कई जीव इधर-उधर फँस गए। बबनन्ी ने यह
दृकय् देखा और बफर से उसका डर लौट आया। “तोशी, अब तो
कुछ भी हो सकता है!”
तोशी ने उसकी तरफ देखा और शांत सव्र मे ्कहा,
“कबठन वक््त मे ्घबराने से कुछ नही ्होता।
अगर हम बमलकर कोबशश करे,् तो सब ठीक होगा।”
दोनो ् ने बमलकर काम शुर ् बकया। बडी् मछबलयो ् को तोशी
संभालता, छोटे बच््ो ्को बबनन्ी एक-एक करके सुरब््कत जगह पर
ले जाती। कई बार बबनन्ी का शरीर बकसी चीज से टकराया, कई
बार उसका संतुलन बबगडा्, लेबकन अब वह आसानी से हार
मानने वाली नही ्थी। रात का अंधेरा और आबखरी परीक््ा
शाम होते-होते अंधेरा गहरा गया। बाबरश कम हुई, लेबकन नदी
अभी भी शांत नही ्थी। कुछ मछबलयाँ डर की वजह से एक कोने
मे ् बसमट गई।् बबनन्ी भी थक गई थी, लेबकन उसने बहमम्त नही्
छोडी्।तोशी उसके पास आया। “बबनन्ी, अब बसफ्फ आबखरी काम बाकी
है। कुछ छोटी मछबलयाँ नदी के बकनारे फँसी है।् अगर रात और गहरी
हो गई, तो उनह्े ्ढूँढना मुशक्कल होगा।” बबनन्ी ने आसमान की तरफ
देखा—काले बादल, थोडी्-सी ठंडी हवा और बस एक हलक्ी-सी
चमक। वह घबराई तो थी, लेबकन अब उसके मन मे ्डर से जय्ादा
बजमम्ेदारी थी। “चलो तोशी, उनह्े ्भी बनकाल लाते है।्”
और दोनो ्अंधेरे मे ्बनकल पड्े।
बबनन्ी आगे-आगे, तोशी पीछे-पीछे। बहुत कोबशश के बाद उनह्ोन्े
उन छोटी मछबलयो ्को ढूँढ बनकाला और सुरब््कत सथ्ान पर ला
बदया। जब वे वापस पहुँचे, नदी मे ्रहने वाले सभी जीव उनकी
ओर देख रहे थे। बबनन्ी अब बसफ्फ एक डरपोक मछली नही ्थी।
वह सबकी हीरो बन चुकी थी।

बिन्नी मछली और तोशी कछुए की कहानी
सीख  - हिम्मत डर के हिना निी्, डर के िावजूद आगे िढ्ने मे् िै।

मुश्ककल समय मे् शांत रिकर सोचना सिसे ज्यादा फायदा देता िै।
छोटी-सी कोहशश भी हकसी की हजंदगी िदल सकती िै।

टीमवक्क सिसे िड्ी ताकत िै।
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क्या आप भी इस समर वेकेशन अपने पररवार
व दोस््ो् के साथ पहाड्ो् का मजा लेना चाहते है्?
लेरकन मनाली-नैनीताल आरद से बोर हो गए है्
और रकसी नए जगह की तलाश मे् है्, तो आपके
रलए हम लाए है्, भारत की 3 बेस्ट ऑफबीट
साइट्स जहां, ट््ेरकंग, हररयाली और वहां के नजारे
आपको दोबारा आने के रलए मजबूर कर दे्गे.
आइए जानते है् इन जगहो् के बारे मे्.

इस गर्मियो् की छुर््ियो् मे् कहां जाएं?
समर वेकेशन आते ही हम मे् से ज्यादातर लोग पहाड्ो्

का र्ख करते है्. लेरकन क्या हर बार मनाली, नैनीताल या
मसूरी की भीड् मे् घूमना अब आपको थोड्ा उबाऊ नही्
लगने लगा? होटल की लंबी लाइने्, ट््ैरफक और भीड्भाड्
कई बार छुट््ी का मजा कम कर देते है्. ऐसे मे् अगर आप
भी इस बार कुछ अलग, शांत और कम भीड् वाली जगह
की तलाश मे् है्, तो भारत के अलग-अलग राज्यो् मे् मौजूद
कुछ ऑफबीट चोरटयां आपकी अगली र््टप को यादगार बना
सकती है्.

ये जगहे् न रसफ्फ प््ाकृरतक सुंदरता से भरपरू है्, बल्कक
यहां आपको सुकून और असली पहाड्ी अनुभव भी रमलेगा.
यहां आप अपने बच््ो्, दोस््ो् के साथ बहुत मजे कर सकते
है् और एक यादगार तस्वीर अपने रजंदगी की डायरी मे् दज्ज
कर सकते है्. आइए जानते है् इन जगहो् के बारे.

कलसूबाई पीक 
महाराष्््् के नारसक रजले मे् ल्सथत यह चोटी सह््ार््ि

पव्जतमाला का सबसे ऊंचा रबंदु मानी जाती है. करीब 5400

फीट की ऊंचाई पर मौजूद यह स्थान ट््ेरकंग प््ेरमयो् के रलए
खास है. चढ्ाई ‘बारी’ गांव से शुर् होती है और रास््े मे्
लोहे की सीर्ढयां रोमांच को और बढ्ा देती है्. ऊपर
पहुंचकर बादलो् के बीच खड्े होकर जो नजारा रदखाई देता
है, वह थकान को पलभर मे् दूर कर देता है.

कोलुक्््मलाई पीक 
अगर आप सूरज की पहली रकरणो् को पहाड्ो् के बीच

देखना चाहते है्, तो यह जगह आपके रलए बेस्ट हो सकती
है्. तरमलनाडु मे् ल्सथत इस चोटी की चढ्ाई केरल के
इडुक््ी क््ेत्् से शुर् होती है. 

चाय के बागानो् के बीच से गुजरते हुए जब आप ऊपर
पहुंचते है्, तो सूय््ोदय का रंगीन दृश्य रकसी पे्रटंग जैसा
लगता है. यहां का शांत माहौल और ठंडी हवा पय्जटको् को
अपना दीवाना बना देती है.

नेत््ावती पीक 
कन्ाजटक की यह खूबसूरत चोटी उन लोगो् के रलए

परफेक्ट है जो भीड् से दूर सुकून चाहते है्. यहां तक पहुंचने
के रलए लगभग 6 रकलोमीटर की ट््ेरकंग करनी पड्ती है.
पूरे रास््े घास के मैदान और घनी हररयाली सफर को और
शानदार बना देती है. चोटी पर पहुंचकर चारो् ओर फैले
पहाड्ो् का दृश्य अद्््त प््ाकृरतक खजाना रदखाता है, रजसे
आप हमेशा याद रखे्गे.

इस बार र््िप मे् जोड्े् क्छ नया अनुभव
अगर आप इस समर वेकेशन कुछ अलग तलाश रहे

है्, तो इन ऑफबीट पहार्डयो् को अपनी ट््ैवल रलस्ट मे्
जर्र शारमल करे्. कम भीड्, ज्यादा सुकून और प््कृरत के
करीब रबताया समय आपकी छुर््टयो् को खास बना देगा.

8 मार्च 202631

मनाली-नैनीताल घूमकर हो गए बोर? 
इन खूबसूरत ऑफबीट

जगहों की करें अगली टंंिप



किकिंग िीन पर िवाल पूछने वाले करपोर्टर 
िो मानसा वरनासी िा िरारा जवाब

तेलुगु फिल्म कपल फ््््डली के
प््मोशन के दौरान पूर्व फमस इंफडया
और अफिनेत््ी मानसा ररनासी ने एक
प््ेस मीट मे् ऐसा जराब फदया फक
सोशल मीफडया पर उनकी
हाफजरजराबी की जमकर तारीि हो
रही है. हाल ही मे् सामने आए एक
रीफडयो मे् देखा जा सकता है फक
उनसे फिल्म मे् मौजूद फकफसंग सीन
को लेकर सराल पूछा गया, फजस पर
उन्हो्ने बेहद चतुर और व्यंग्यात्मक
अंदाज मे् प््फतफ््िया दी. इंटरनेट यूजस्व
इसे “रोस्टटंग” बताते हुए उनकी
टाइफमंग और आत्मफरश््ास की सराहना
कर रहे है्.  प््ेस कॉन्फ््््स के दौरान एक पत््कार ने मानसा
से पूछा, “इस फिल्म मे् फकफसंग सीन है्, आप फकस को कैसे
फडिाइन करे्गी?” सराल सुनकर पहले तो मानसा कुछ
क््ण के फलए हैरान नजर आई्, लेफकन तुरंत खुद को
संिालते हुए मुट्कुराई् और व्यंग्यात्मक लहजे मे् जराब
फदया, “कीप इट शॉट्व एंड फसंपल.” उनके इस जराब का
फनफहतार्व खुद ‘फकस’ शब्द मे् ही फछपा रा, फजसने रहां
मौजूद सिी लोगो् को हंसा फदया. उनके सह-कलाकार
संतोष सोिन िी हंस पड्े और ताली बजाने लगे, जबफक
मानसा ने मुट्कुराते हुए फरपोट्वर की ओर देखा.

रीफडयो सोशल मीफडया पर तेजी से रायरल हो गया
और यूजस्व ने इसे शेयर करते हुए अलग-अलग प््फतफ््ियाएं
दी्. एक इंट्टाग््ाम यूजर ने फलखा, “अनकंिट््ेबल सराल को
फसक्सर मे् बदल फदया.” रही् एक अन्य ने फटप्पणी की,
“इसफलए रह फमस इंफडया है्, ऐसे सरालो् का जराब देना
उन्हे् आता है.” कई यूजस्व ने इसे “अब इसे कहते है् रोस्टटंग”
बताते हुए उनकी तारीि की. एक्स (पूर्व स्वरटर) पर िी
रीफडयो को शेयर करते हुए लोगो् ने उनकी रन-लाइनर पंच

की सराहना की.  हालांफक, कई
सोशल मीफडया यूजस्व ने पत््कार
के सराल पर िी आपफ््ि जताई.
कुछ लोगो् का कहना रा फक
फिल्म से जुड्े गंिीर फरषयो् पर
बात करने के बजाय ऐसे सराल
पूछना गैर-जर्री रा. एक यूजर ने
फलखा, “पत््कार को ऐसा सराल
पूछने की जर्रत क्या री?”
जबफक दूसरे ने फटप्पणी की फक इस
तरह के सरालो् का जराब इसी
अंदाज मे् फमलना चाफहए. कुछ ने
पत््काफरता के स््र पर िी सराल

उठाए.
मानसा ररनासी की बात करे् तो उनका जन्म

हैदराबाद मे् हुआ और उनका पालन-पोषण मलेफशया मे्
हुआ. िारत लौटने के बाद उन्हो्ने कंप्यूटर साइंस की पढ्ाई
की और फरि््ीय सूचना फरश्लेषक के र्प मे् काम फकया.
रष्व 2020 मे् उन्हो्ने फमस इंफडया प््फतयोफगता मे् तेलंगाना
का प््फतफनफित्र फकया और बाद मे् फमस रल्ड्व 2021 मे्
िारत की ओर से िाग लेकर टॉप 13 मे् जगह बनाई.
अफिनय की दुफनया मे् उन्हो्ने 2024 मे् फिल्म देरकी
नंदन रासुदेर से डेब्यू फकया रा. हाल ही मे् फरलीज हुई
उनकी फिल्म कपल फ््््डली, फजसका फनद््ेशन अफ््शन
चंद््शेखर ने फकया है, 14 िरररी को फसनेमाघरो् मे्
प््दफ्शवत हुई और दश्वको् से अच्छा प््फतसाद फमला.

प््ेस मीट का यह छोटा सा पल अब सोशल मीफडया पर
चच्ाव का फरषय बन चुका है. मानसा की सूझबूझ और
आत्मफरश््ास ने एक असहज सराल को हल्के-िुल्के
अंदाज मे् संिाल फलया. फिलहाल उनके आगामी प््ोजेक्व्स
की आफिकाफरक घोषणा नही् हुई है, लेफकन इस रायरल
रीफडयो ने उन्हे् एक बार फिर सुफ्खवयो् मे् ला फदया है.
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