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हंसी ठट््ा

जीजा- केवल दो तरह
के आदमी
औरत को समझ नही़ पाते

साली-
कौन-
कौन?
जीजा-
कुंवारे और
कववाकहत
साली-
और जो
समझ जाते
है़ वो?

जीजा- वो तो किर साधु-
संत बनकर
आश़़म पकड़ लेते है़.....

ससुर-  इतना डरे हुए
क़यो़ हो दामाद जी?

दामाद- आपकी बेटी
को डराने के कलए,
नकली कछपकली लेकर
आया,
तो देखा वो कजंदा सांप
पकड़कर बाहर िेक

रही थी.....
0000000000000

दोस़़- तेरी बीवी ने तुझे घर से क़यो़ कनकाला?
गप़पू- तेरे ही कहने पर उसे चेन कगफ़ट की थी,
इसकलए 
दोस़़- चेन चांदी की थी क़या?
गप़पू- नही़ साइककल की......

0000000000000
पप़पू- तू लड़की देखने गया था, क़या लड़की पसंद

नही़ आई? शादी क़यो़ तोड़ दी?
गप़पू- यार लड़की तो संुदर थी, लेककन उसका कोई

बॉयफ़़़्ड नही़ थापप़पू- तो?
गप़पू- जो आज तक ककसी की ना हो सकी, वो मेरी

क़या होगी?

एक लड़की की नई-
नई शादी हुई
बहू का मन उदास न
हो इसकलए सब
घरवालो़ ने सोचा, 
उसका खास ख़याल
रखे़गे
सुबह-सुबह ससुर बोले- आज से तुम मेरी बहू
नही़ बेटी हो
शाम को सास बोली- आज से तुम मेरी बेटी
जैसी हो
किर ननद बोली- आज से आप मेरी बड़ी बहन हो
शाम को जैसे लड़की का पकत लौटा तो बहू बोली-
मांजी भैया आ गए........

एक लड़के और लड़की मे़ हुआ जबरदस़़ झगड़ा
लड़का- तू काली मोटी, काली कलूटी, दांतली

कही की
लड़की- तू नशेड़ी,
शराबी कही का
लड़का- मै़ तो कल
सुबह ठीक हो जाऊंगा
पर तू सारी उम़़ ऐसी
ही रहेगी.....

लड़की- तुम़हे़ मेरी याद आती है?
लड़का- कजतनी तुम याद आती हो, 
अगर उतने परीक़़ा मे़ उत़़र
आते तो
आज मेरे पास
सरकारी नौकरी
होती....

लड़की- तुम क़या कर रहे हो?
लड़का- मच़छर मार रहा हूं
लड़की- ककतने मारे ?
लड़का- 5 मारे, 3 किमेल ओर 2 मेल
लड़की- कैसे पता चला, मेल है या किमेल
लड़का- 3 आईने के पास बैठे थे ओर 2 कबयर के पास...
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एक जमाने में कहा
जाता था कक आपकी
बचत ही असली कमाई
है। लेककन महंगाई के
इस दौर में कसरंफ बचत
करना कारी नहीं होता।
इसके साथ-साथ
आपको उस बचत को
सही जगह पर कनवेश
करना भी बेहद जरंरी है। अकंसर यह देखने
में आता है कक कजन लोगों को कनवेश की समझ
नहीं होती, वे अकंसर लो करसंक इनवेसंटमेंट
करना चाहते हैं। उनंहें लगता है कक इससे उनंहें
मुनारा भले ही कम हो, लेककन उनका पैसा
पूरी तरह सुरकंंित है। जबकक वासंंव में यह
पूरी तरह सच नहीं है।

अकंसर लोग पैसे को सुरकंंित रखने के चकंंर में
ऐसी कुछ गलकतयां कर बैठते हैं, कजससे उनंहें रायदा
कम और नुकसान जंयादा हो सकता है। अकंसर लोग
इस ओर धंयान नहीं देते हैं और करर उनंहें बाद में
पछताना पडंता है। तो चकलए आज इस लेख में हम
आपको ऐसी ही कुछ लो करसंक इनवेसंटमेंट से जुडंी
कुछ गलकतयों के बारे में बता रहे हैं, कजनसे आपको
बचना चाकहए-

महंगाई को नजरअंदाज करना
अकंसर लोग लो करसंक इनवेसंटमेंट तो करते हैं

लेककन वे करटनंन पर धंयान नहीं देते। उनंहें लगता है कक
अगर उनका पैसा डूब नहीं रहा है, तो वह बढं रहा है।
जबकक यह पूरी तरह से सच नहीं है। जरा सोकचए कक
आपने जो कनवेश ककया है, वह 6 पंंकतशत करटनंन दे रहा
है, लेककन देश में महंगाई दर 7 पंंकतशत है, तो असल
में आपको रायदा नहीं, नुकसान हो रहा है। इसकलए
कनवेश करते समय इस तरह का कवकलंप चुनें कजसका
करटनंन महंगाई को मात दे सके।

गारंटीड ररटन्न के पीछे भागना
ऐसे बहुत से लोग होते हैं, जो माकंंेट करसंक लेने

से बचते हैं और गारंटीड करटनंन के पीछे भागते हैं। इस
तरह की संकीम में अकंसर करटनंन तो करकंस होता है,
लेककन वह बहुत कम होता है। इस चकंंर में उनका
पैसा 10-15 साल के कलए लॉक हो जाता है और करर
उनंहें अकंसर बाद में पछताना पडंता है।

रिक्विरडटी का ध्यान न रखना
जब भी आप कनवेश करें तो कलकंकवकडटी का

अकंसर खंयाल नहीं रखते हैं। दरअसल, ऐसे बहुत से
लो-करसंक इनवेसंटमेंट पंलान होते हैं, कजनमें पसैा लंबे
समय के कलए रंस जाता है। इस तरह अगर उनंहें
ककसी तरह की इमरजेंसी होती है या करर पैसों की
जरंरत पडंती है तो ऐसे में उनंहें कारी परेशानी होती
है। इसकलए, कनवेश करते समय इस बात का धंयान
रखें कक आपके पास एक अलग इमरजेंसी रंड हो,
कजसे आप 24 घंटे के भीतर कैश कर सकें।

डाइिर्सनरिकेशन को नजरअंदाज करना
लो करसंक इनवेसंटमेंट करते हुए एक गलती अकंसर

बहुत से लोग कर बैठते हैं। वे करसंक रैकंटर देखते हुए
सारा पैसा कसरंफ बैंक एरडी या कसरंफ गोलंड में कनवेश
कर देते हैं। लेककन आपको यह भी समझना चाकहए कक
अगर उस एसेट कंलास का पररामंंेंस कगरता है या करर
कनयमों में ककसी तरह का बदलाव आता है, तो ऐसे में
आपका पूरा पोटंनरोकलयो ठप हो जाएगा। इसकलए,
अगर आप लो करसंक इनवेसंटमेंट करना भी चाहते हैं
तब भी आपको वैरायटी रखनी चाकहए।

लो रिस्क इनवेस्टमे्ट के चक््ि मे् 
भूल से भी ना किे् ये गलरियां
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हर लकसी के घर मे् लदन भर मे् कम से कम चार से
पांच कप चाय तो बनती है। िेलकन हम मे् से ज्यादातर
िोग चाय बनने के बाद चायपत््ी फे्क देते है। िेलकन
क्या आपको पता है यही चायपत््ी आपके
पौधो् के ग््ोथ बढ्ाने मे् काफी
मददगार सालबत हो
सकती है, अब
आप सोच रहे हो्गे
कैसे तो चलिए इस
आल्टिकि के जलरए
आपको बताते है। कैसे
आप बची हुई चायपत््ी से
एक बेहतरीन खाद्् बना
सकते है।

चायपतंंी ककतने 
काम की चीज
चायपत््ी से बनने

वािी खाद्् पेड् पौधो् के
लिए काफी फायदेमंद
होती है। लजसमे्
नाइट््ोजन, फॉस्फोरस,
पोटेलियम, कैल्शियम,
मैग्नीलियम जैसे पौधो् के
लिए उपयोगी पोषक तत्व
पाए जाते है्। चायपत््ी की खाद््
मे् मौजूद न्यूट््ीएंट्स पौधे की जड्, तने
और पलतयो् की बढ्ोत््री और फूिो् के तेजी से
लवकास मे् सहायक होते है्। मैल्गनलियम पौधो् मे् होने
वािी फोटोलसंथेलसस की प््ल््िया मे् महत्वपूर्ण भूलमका
लनभाता है, जबलक पौधे मे् फूि लखिते समय सबसे
आवश्यक पोषक तत्व पोटेलियम होता है। जो चायपत््ी मे्
पाया जाता है।

पौधों में चायपतंंी का इसंंेमाल
पौधो् मे् चायपत््ी का इस््ेमाि महीने मे् एक या दो

बार ही लकया जाना चालहए। क्यो्लक इसे आब्सॉब्ण होने मे्
समय िगता है। इसके लिए चायपत््ी को आप पौधो् के
आसपास लिड्क दे्, या लफर पौधो् के आस-पास की लमट््ी

को हटाकर उसमे् अंदर की और
डाि दे्। ध्यान रहे लक पौधो् मे्

चायपत््ी की अलधक मात््ा पौधो्
को बब्ाणद भी कर सकती है्।

क्यो्लक इसमे् नाइट््ोजन की
मात््ा अलधक होती है।

इसलिए जर्रत के
लहसाब से ही प््योग
करे्।

ककन पौधों में करें इसंंेमाल
चायपत््ी को फूि वािे पौधो मे्

इस््ेमाि करना चालहए। चायपत््ी की खाद्् को
गुिाब, मोगरा जैसे फूिो् के पौधो् के लिए

उपयोगी बताया गया है। और इसे
टमाटर, बै्गन जैसी सल्बजयो् के

लिए भी उपयोगी बताया गया
है।

ककन पौधों में ना डाले
चायपतंंी

मूिी, गाजर और आिू
मे् चायपत््ी की खाद का
इस््ेमाि नही् करना चालहए।

क्यो्लक इन पौधो् को नाइट््ोजन
कम मात््ा मे् चालहए जबलक

चायपत््ी की खाद मे् काफी
नाइट््ोजन होता है।

पौधों पर चायपतंंी की खादंं डालने के फायदे
चायपत््ी की खाद ऑग््ेलनक होती है, लजसमे् टेलनन

नामक एलसड लमिता है जो पौधो् को बीमालरयो् से िड्ने
की क््मता प््दान करता है। इसके अिावा चायपत््ी की
खाद लमट््ी के पीएच को अम्िीय बनाकर रखती है।
लजसके चिते लमट््ी की जि धारर क््मता बढ्ती है, और
साथ ही लमट््ी की संरचना मे् भी सुधार होता है। साथ ही
खाद्् बनाने मे् कोई िागत भी नही् िगती है।

तो अब से आप सभी अपने घर से लनकिी बची हुई
चाय पत््ी को फे्कने के बजाए अपने गाड्णन के लिए करे्
इस््ेमाि और अपने पौधो् को बनाए हरा भरा।

फेंकी हुई चायपतंंी से बनाएं मुफंत की सुपरफूड खाद!
चायपत््ी क्यो् है पौधो् के लिए फायदेमंद

लकन पौधो् के लिए चायपत््ी है सबसे ज्यादा िाभकारी



हर पड़ाव पर एक-दूसरे
को समझना, समऱथन देना
और प़यार जताना है। जीवन
की इस अनमोल यात़़ा मे़,
हम अपने सारी के सार
कदम से कदम ममलाकर
चले़।

जीवन एक खूबसूरत
सफर है, इस सफर मे़ समय के
सार ना जाने  मकतने ही उतार-चढ़ाव, खुमियाँ, दुःख,
संघऱथ और सपने आते जाते रहते है़। ये सफर और ज़यादा
खूबसूरत और साऱथक तब होता है, जब हम अपने जीवन
सारी के सार इसे साझा करते है़। एक सच़़ा और
समझदार हमसफ़र केवल जीवन के अच़छे समय मे़ ही
नही़, बल़कक दुःख परेिानी और मुल़ककल के समय मे़ भी
हमारे सार हमेिा खड़ा रहता है। हर एक व़यल़तत का
जीवन कई तरह के पड़ाव से गुजरता है, और जब हम
हमसफ़र हमारे सार इन पड़ावो़ पर हमेिा हमारे सार
खड़ा रहता है़, तो ऐसे मरक़तो़ मे़ मवश़़ास, सम़म़मान,
समप़थण और प़यार की गहरी जड़े़ बनती चली जाती़ है़।
जीवन सारी के सार इस यात़़ा को साझा करने का मतलब
केवल एक दूसरे का हार पकड़ना ही नही़ , बल़कक हर
पड़ाव पर एक-दूसरे को समझना, समऱथन देना और प़यार
जताना है। जीवन की इस अनमोल यात़़ा मे़, हम अपने
सारी के सार कदम से कदम ममलाकर चले़। और हर
पड़ाव पर उनका सार मनभाएं तो हमारे मरक़ते की नी़व और
मज़बूत होती चली जाती है।

सपने और लक्््य मे् साथ बने रहना
हर व़यल़तत के जीवन मे़ कुछ सपने और लक़़़य होते है़,

यह सपने व़यल़ततगत हो सकते है़, जैसे कमरयर की मदिा मे़
बढ़ना या मफर जीवन को ले कर कुछ लक़़़य। जीवन के इस
पड़ाव मे़, जब हम अपने जीवन सारी के सार ममलकर
अपने सपनो़ को साझा करते है़ और  एक दूसरे के सहयोग
से पूरा करने की मदिा मे़ काम करते है़, तो मरक़ते मे़ एक
नई ऊज़ाथ और समझ आती है। हमसफ़र के सार ममलकर
अपने जीवन के लक़़़यो़ को तय करना और उन पर एक
दूसरे का समऱथन करना मरक़ते की ताकत को बढ़ाता है।

परेशानी और
कठिनाइयो् का

सामना
जीवन कभी

एक सा नही़ रहता
है। सुख के सार
दुख, सफलता के
सार असफलता,

और खुमियो़ के सार
कमिनाइयाँ भी आगे पीछे चलती ही रहती़ है़। जीवन के
संघऱ़ो़ का सामना सार ममलकर करने के मलए जीवन
सारी के मलए मजबूत सहारा बने़ । इस कमिन समय मे़,
हमसफ़र का सार होना हमे़ हर परेिानी से बाहर ला कर
खड़ा कर देता है।

खुठशयां
जीवन मे़ खुिी और सफलता का अनुभव भी उतना

ही महत़वपूण़थ है मजतना मक कमिन समय का। जब हम
जीवन के अच़छे समय का जक़न अपने हमसफ़र के सार
मनाते है़, तब ऐसी यादे़ हमारे मरक़ते को और गहरा बनाती
है़। छोटी-छोटी खुमियाँ जीवन मे़ बहुत मायने रखती है़
,इस तरह मरक़ते मे़ ममिास बनी रहती है।

ठिकास और पठरिर्तन
समय के सार हर व़यल़तत बदलता है, और कही़ न खाएं

बदलना भी जऱरी है, हम अपने अनुभवो़ और गलमतयो़ से
जीवन मे़ कई तरह की चीजे़ सीख पाते है़ और अपने आप
को उसी महसाब से बदलते है़। जीवन का यह पड़ाव
महत़वपूण़थ है। जब हम अपने हमसफ़र के सार ममलकर
जीवन मे़ होने वाले पमरवत़थन का सामना करते है़, तो हम
दोनो़ एक दूसरे के जीवन का अनमोल महस़सा बन जाते है़।

नयी शुर्आर
जीवन मे़ कई बार बहुत कुछ पूरी तरह से खत़म हो

जाता है, खत़म होने का मतलब सब कुछ उजाड़ जान नही़
होता, बल़कक एक नए मसरे से िुऱआत की जा सकती है।
चाहे वह मकसी मरक़ते का अंत हो, या मफर मकसी पुराने
काय़थ का समाप़त होना, हमे़ यह समझने की जऱरत है मक
हर अंत एक नई िुऱआत का बहुत बड़ा संकेत है। जीवन
के इस पड़ाव मे़ भी हमे़ अपने सारी का ही सार चामहए
होता है।
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अपने हमसफ़र के लिए जीवन के 
5 पड़ाव पर हमेशा रहे़ साथ
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नाशपाती एक स्वाददष्् और
पोषक फल है, जो शरीर को कई
जर्री पोषक तत्व देता है।
नाशपाती फाइबर, दवटादिन सी,
और एंटीऑक्सीडे्ट का बेहतरीन
स््ोत है,  इसक रोजाना सेवन
पाचन िे् सुधार, ह्दय स्वास्थ्य को
बढ्ावा देने, वजन कि करने और
इम्युदनटी बढ्ाने िे् िदद करता है। आइए
जानते है् नाशपाती खाने के प््िुख हेल्थ और
न्यूद््िशन फायदे।

पाचन तंत्् के बिए फायदेमंद
नाशपाती िे् डाइटरी फाइबर अच्छी िात््ा िे् होता है।

यह पाचन को बेहतर बनाता है और कब्ज की सिस्या
को कि करने िे् िदद करता है।  इसिे् दवटादिन सी
और एंटीऑक्सीडे्ट होते है्, जो शरीर की रोग प््दतरोधक
क््िता बढ्ाने िे् िदद करते है्।

बदि की सेहत के बिए अचछ्ा
इस फल िे् िौजूद पोटैदशयि और एंटीऑक्सीडे्ट

ददल की सेहत को बेहतर रखने िे् िदद करते है्। यह
ब्लड प््ेशर को संतुदलत रखने िे् भी सहायक हो सकता
है। नाशपाती का ग्लाइसेदिक इंडेक्स कि होता है।
इसदलए यह सीदित िात््ा िे् डायदबटीज के िरीजो् के
दलए भी बेहतर फल िाना जाता है।

वजन कम करने मे ्भी मददगार 
नाशपाती िे् कैलोरी कि और फाइबर ज्यादा होता

है, दजससे पेट लंबे सिय तक भरा िहसूस होता है।
इससे अनावश्यक स्नैदकंग कि हो सकती है और वजन
कंि््ोल िे् रहता है। इसिे् दवटादिन सी और
एंटीऑक्सीडे्ट होते है्, जो शरीर की रोग प््दतरोधक
क््िता बढ्ाने िे् िदद करते है्।

तव्चा के बिए िाभकारी
नाशपाती िे् िौजूद पोषक तत्व त्वचा को स्वस्थ

रखने िे् िदद करते है् और त्वचा को हाइड््ेटेड बनाए
रखते है्। नाशपाती को दछलके सदहत खाना ज्यादा
फायदेिंद होता है क्यो्दक अदधक फाइबर दछलके िे् होता
है। ज्यादा िात््ा िे् खाने से गैस या पेट फूलने की सिस्या
हो सकती है।

कैस्र का जोबखम कम होता है
नाशपाती िे् कई सारे कै्सररोधी तत्व पाए जाते है्।

नेशनल लाइब््ेरी ऑफ िेदडदसन 2021, िे् छपी एक
स्टडी के िुतादबक, नाशपाती िे् दिलने वाले
एंथोसायदनन और क्लोरोजेदनक एदसड िे् कै्सर रोधी
गुण पाए गए। नेशनल लाइब््ेरी ऑफ िेदडदसन की एक
अन्य स्टडी के िुतादबक, नाशपाती लंग कै्सर और पेट
के कै्सर के खतरे को कि कर सकता है।

इंफि्ेमेशन कम करने मे ्मददगार नाशपाती
नेशनल लाइब््ेरी ऑफ िेदडदसन िे् 2019 िे्

पब्बलश्ड एक स्टडी के िुतादबक, लंबे सिय तक
इंफ्लेिेशन का रहना टाइप 2 डायदबटीज और ददल की
बीिादरयो् से जुड्ा हो सकता है। हालांदक, नाशपाती िे्
ऐसे गुण होते है्, जो सूजन को कि करने िे् िदद कर
सकते है्। नेशनल लाइब््ेरी ऑफ िेदडदसन की एक अन्य
स्टडी िे् यह भी पाया गया दक नाशपाती िे् फ्लेवोनोइड्स
नािक एंटीऑब्कसडे्ट्स होते है्, जो सूजन को कि करने
िे् िददगार होते है्। 

डायबिटीज से िचने के बिए 
रोज खाएं नाशपाती फि

पेट के साथ हाट्ट भी रहेगा हेल्दी
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रिश्ते मे् पार्टनि के बीच प्याि के साथ एक-दूसिे
के रिए समझ भी जर्िी है। िेरकन कई बाि रिश्ते
मे् एक साथी या दोनो् को अपने पार्टनि की तिफ से
अनसुना महसूस होता है। पार्टनि महसूस किते है्
रक उनके साथी उनके डि को समझने या सुनने की
बजाय समाधान बताकि रािना चाहता है। उन्हे्
िगता है रक उनके पार्टनि उनके भावनाओ् के बािे
मे् बात नही् किते। उनके दुखी होने पि यह पूछने
या समझने की बजाए रक वह दुखी क्यो् है वह
समाधान या सिाह देते है्। ऐसे मे् सामने वािा
पार्टनि खुद के भावनाओ् की अनदेखी महसूस किता
है। आईए जानते है् इस िेख मे् ऐसे मे् आपको क्या
किना चारहए।

पार्टनर का सलाह देना क्यो् 
आपके दद्ट को बढ्ाता है

जब भी इंसान भावनात्मक र्प से दुखी या पिेशान
होता है या अकेिापन महसूस किता है, उस समय वह
चाहता है उसे सुना जाए, समझा जाए। उसके भावनाओ्
को ड््ामा या अरधक सोचना कहकि रािा ना जाए।
बल्कक उसे भावनात्मक सहािा रदया जाए। ऐसी ल्थथरत मे्
जब पार्टनि आपको सुनने, समझने या भावनात्मक सहािा
देने की बजाय आपको सिाह देते है् या रफि तुम हि बात
पि ज्यादा सोच कि अपनी पिेशानी या तनाव को बढ्ती
हो या कहे् यह इतनी बड्ी बात नही् रजसके बािे मे् तुम
इतना सोच िही हो। पार्टनस्ट से अपने रिए इस तिह के
वाक्य सुन कि आप अपने भावनाओ् को गित तथा
अमान्य समझने िगती है् औि उसे दबाने की कोरशश
किती है रजससे आपका दद्ट बढ्ता है।
पार्टनर सलाह देने की जल्दबाजी क्यो् करते है्

अगि आपका पार्टनि आपको हि बाि सिाह देने की
जक्दबाजी रदखता है तो इसका यह अथ्ट रबक्कुि नही् रक
वह आपकी भावनाओ् की अनदेखी कि िहा है या उसकी
मनसा आपको दुखी किना हो। बल्कक उसके सिाह देने
के पीछे रनम्नरिरखत कािण हो सकते है्।

भावनात्मक अंति: आपके साथी द््ािा आपकी
भावनाओ् को ना समझने का एक मुख्य कािण आप दोनो्
के भावनाओ् का अंति हो सकता है। हो सकता है,
आपकी तुिना मे् आपका साथी भावनात्मक र्प से कम
उत््ेरजत हो औि आपकी भावनाओ् को उस गहिाई से ना

महसूस कि पा िहा हो रजतना आप किती है्।
समथ्या सुिझाने की आदत: हो सकता है आपके

पार्टनि मे् भावनाओ् को समझने से ज्यादा समथ्या
सुिझाने की आदत हो रजस कािण वह आपको सिाह
देता हो।  आपकी भावनाओ् से असहज होना: अगि
आपका पार्टनि आपके मुकाबिे कम भावनात्मक है तो
वह आपकी भावनाओ् औि दद्ट से असहज होकि आपको
सिाह देता है। उसकी नजि मे् वह आपको सिाह देकि
आपकी मदद किता है।

जब सलाह देना आपका 
दद्ट को बढ्ाए, तब क्या करे्

अपनी जर्ित साफ शब्दो् मे् कहे्: अगि आपका
साथी आपके दद्ट औि भावनाओ् को नही् समझता औि
हि बाि सिाह देकि आपको शांत किने की कोरशश
किता है तो ऐसी दशा मे् आप संकेत की बजाय साफ
शब्दो् मे् अपने साथी से कहे् “मुझे सिाह या समाधान
नही् चारहए, बल्कक मै् चाहती हूं तुम मुझे सुनो”।

अपने भावनाओ् पि बात किे्: अपने भावनाओ् पि
बात किना आपकी कमजोिी नही् बल्कक आपकी
समझदािी है। आप अपने साथी से कह सकती है् “जब
तुम मुझे तुिंत सिाह देते हो तो यह मेिे दुख को कम
किने की बजाय बढ्ता है। मै् पहिे से अरधक दुख
महसूस किती हूं। मै् खुद को अनसुना महसूस किती
हूं”।

समथ्या पहचाने: आपके रिश्ते मे् समथ्या सिाह देना
है या कम्युरनकेशन गैप का होना इसे समझ कि अपने
रिश्ते मे् संवाद को बेहति किे्।

अपने आप को समझे: आपका दद्ट, आपकी भावनाएं
गित नही्, यह आपको समझना जर्िी है। साथ ही यह
भी रक आप मेरडरेशन, योग औि खुद का ख्याि िखकि
अपनी ओविरथंरकंग औि तनाव को संभाि सकती है्।

क्या करे्, जब पार्टनर आपका दद्ट समझे बबना ही सलाह देने लगे
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कान की सफाई भी उतनी ही
जरूरी होती है जजतनी हमारी बॉडी की. लेजकन
कई लोग इसे नजरअंदाज कर देते हैू. अगर
आप भी कान के मेल को आसानी से जनकालना
चाहते हैू तो ये आजूटिकल आपके जलए है. यहां
हम आपको कान का मेल जनकालने के कुछ
घरेलू तरीके बताने जा रहे
हैू.

कान की साफ-
सफाई हमारे डेली लाइफ का एक अहम

जहसूसा है. जैसे हम रोज नहाते हैू, फेस वॉश करते हैू और
दांत करते हैू. वैसे ही कान की सफाई भी रोज करनी
चाजहए. लेजकन अकूसर लोग इस पर उतना धूयान नहीू देते.
ऐसे मेू धीरे-धीरे करके कान मेू मेल जमा होने लगता है.
थोडूा मेल होना आम हो सकता है. लेजकन जब यह मेल
जरूरत से जूयादा जमा हो जाता है, तो इससे कान मेू
भारीपन, खुजली, सुनने मेू परेशानी या असहजता जैसी
जदकूूतेू होने लगती हैू. कई लोग कान साफ करने के जलए
कॉटन बडूस या नुकीली चीजोू का इसूूेमाल करते हैू.
लेजकन ऐसा करना कई बार नुकसानदायक भी हो सकता
है.

इससे कान के अंदरूनी जहसूसे को चोट लगने का
खतरा रहता है और कई बार मेल और जूयादा अंदर चला
जाता है. इसजलए कान की सफाई के जलए सुरजूूित और
आसान तरीकोू को अपनाना जूयादा बेहतर माना जाता है.
अगर आप भी कान के मेल को जबना जकसी जूयादा झंझट
के साफ करना चाहते हैू तो ये आजूटिकल आपके जलए है.

यहां हम आपको बताएंगे कुछ ऐसे तरीके जो जमनटोू मेू
कान को कर देूगे साफ. ट

बेकिंग सोडा िा िर सिते हैं यूज
हेलूथलाइन के मुताजबक, कान की गंदगी साफ करने

के जलए बेजकंग सोडा का इसेूूमाल जकया जा सकता है.
इसके जलए सबसे पहले आपको
गुनगुने पानी मेू चुटकी भर
बेजकंग सोडा जमलाना है.
इसके बाद इसे डूूॉपर बोतल
मेू भर देू. अब एक साइड
लेटेू और डूूॉपर की मदद
से 5 से 10 बूंदे एक -
एक करके कान मेू
डालेू. 1 घंटे तक ऐसे
ही कान को छोडू देू
और जफर नॉमूिल
पानी से धो लेू.
धूयान रहे इसका

इसूूेमाल लगातार
नहीू करना है.

गुनगुना सरसों या नाकरयल तेल डालें
कान का मेल नरम करने के जलए गुनगुना सरसोू या

नाजरयल तेल काफी मददगार माना जाता है. रात को सोने
से पहले डूूॉपर की मदद से कान मेू 2 से 3 बूंद तेल डालेू
और कुछ देर के जलए उसी तरफ लेट जाएं. इससे कान का
जमा हुआ मेल धीरे-धीरे नरम हो जाता है और बाद मेू इसे
साफ करना आसान हो जाता है.

गंललसरीन िा इसंंेमाल िरें
गूललसरीन भी कान के मेल को ढीला करने मेू सहायक

हो सकती है. रात मेू सोने से पहले कान मेू 2 से 3 बूंद
गूललसरीन डालने से मेल नरम हो जाता है. इससे कुछ
समय बाद कान की सफाई करना आसान हो सकता है
और कान मेू सूखापन या खुजली की समसूया भी कम हो
सकती है.

गुनगुने पानी से सफाई िरें
अगर कान मेू जूयादा मेल जमा हो गया है तो गुनगुने

पानी की मदद से भी इसे साफ जकया जा सकता है. इसके
जलए डूूॉपर या जसजरंज मेू हलूका गुनगुना पानी लेकर धीरे-
धीरे कान मेू डालेू और जफर जसर को झुका लेू ताजक पानी
बाहर जनकल जाए. इससे नरम हुआ मेल भी बाहर आ
सकता है.



गैस बचाने का आ गया है
समय, संकट के दौर में

जंयादा टाइम तक चलेगा
एलपीजी ससलेंडर

पश््िम एशिया मे् चल रहे लड्ाई
(शिसमे् ईरान, इिराइल और संयुक्त राज्य अमेशरका
िाशमल है्) के कारण हॉम्मुि िलडमर्मध्य से गुिरने
वाली आपूश्तम मे् र्कावटो् के चलते, भारत को एलपीिी
और कच््े तेल के संबंध मे् एक बड्े संकट का सामना
करना पड् रहा है. इससे घरेलू गैस शसले्डरो् की कमी और
घरो् के रसोई बिट मे् बढ्ोतरी की आिंकाएं बढ् गई है्.
कई िहरो् मे् अफरा-तफरी का माहौल देखा िा रहा है,
िहां लोग गैस शसले्डरो् के शलए भाग-दौड् कर रहे है्, और
होटलो् तथा रेस््रांओ् के कामकाि पर भी इसका बुरा
असर पड्ा है. इसे देखते हुए, शविेषज्् चेतावनी देते है् शक
यशद यह युद्् लंबे समय तक िारी रहता है, तो गैस की
कमी और भी गंभीर हो सकती है, इसशलए, हमे् गैस के
बचाव की आदत अपनानी चाशहए और वैकल्पपक ऊि्ाम
स््ोतो् का उपयोग करना भी बेहद महत्वपूण्म है.

इसे ध्यान मे् रखते हुए, खाना पकाने वाली गैस बचाने
के शलए कुछ सुझाव यहां शदए गए है्, िो इस प््कार है्...

खाना बनाते समय बत्मन को ढक््न से ढककर रखे्.
प््ेिर कुकर मे् खाना बनाने से गैस की बचत होती है.

बन्मर के छेदो् को शनयशमत र्प से साफ करते रहे्,
ताशक वे बंद न हो्.

श््िि से खाना शनकालने के तुरंत बाद उसे गम्म करने
से गैस की खपत बढ् िाती है. इसशलए, उसे थोड्ी देर
बाहर रखा रहने दे् और िब वह कमरे के तापमान पर आ
िाए, तभी उसे गम्म करे्.

दाल पकाने से आधा घंटा पहले उसे पानी मे् शभगोकर
रख दे्, क्यो्शक इसे पकने मे् थोड्ा ज्यादा समय लगता है.
इससे खाना पकाने की प््श््िया आसान हो िाती है और
कुशकंग गैस की भी बचत होती है.  गीले बत्मनो् को गम्म
होने मे् ज्यादा समय लगता है, इसशलए, खाना पकाने के
शलए सूखे बत्मनो् का इस््ेमाल करे्.

खाना पकाने के शलए िर्री सभी सामग््ी पहले से ही
तैयार कर ले्, िैसे शक सल्जियां काटना और सभी चीिो्
को अपने पास रखना आशद, क्यो्शक इससे खाना पकाने मे्
लगने वाला समय कम हो िाता है, शिससे गैस और
समय, दोनो् की बचत होती है.

गैस के कई ऑपंशन भी मौजूद हैं, जैसे सक
गैस स्टोव के ऑप्िन के तौर पर अब मॉडन्म इंडक्िन

स्टोव और इलेक्श््िक कुकर उपलज्ध है्. इनकी मदद से
आप सुरश््ित र्प से और कम लागत मे् खाना बना सकते
है्.  इसके अलावा, सोलर एनि््ी, बायोगैस और लकड्ी
से िलने वाले पारंपशरक चूप्हो् का भी उपयोग शकया िा
सकता है. बायोगैस प्लांट पिुओ् के अपशिष्् से गैस
बनाते है्, शिससे घरो्, कृशष और उद््ोगो् की ऊि्ाम संबंधी
िर्रते् पूरी की िा सकती है्.

इंडकंशन संटोव: शबिली से चलता है. खाना िप्दी
पकता है. गैस स्टोव से सस््ा है.

सोलर कुकर: आप शबना शकसी लागत के सूय्म की
रोिनी का उपयोग करके खाना बना सकते है्.

इलेक्श््िक कुकर या हॉट प्लेट: इसमे् चावल और करी
िैसी चीिे् आसानी से पकाई िा सकती है्.

इंफंंारेड संटोव: यह शबिली से चलता है. आप इसे
शकसी भी बत्मन मे् पका सकते है्.

हालांशक इंडक्िन कुकटॉप काफी समय से बािार मे्
उपलज्ध है्, लेशकन इनका इस््ेमाल अब तक सीशमत ही
रहा है. घरो् मे् इनका उपयोग बहुत कम होता है. खुली
आग या पारंपशरक चूप्हो् पर लगी पाबंशदयो् के चलते,
इंडक्िन कुकटॉप का इस््ेमाल आमतौर पर कुछ खास
िगहो् और मेि््ो िहरो् मे् ही ज्यादा होता रहा है. लेशकन
एलपीिी गैस की कमी के कारण अब यह चलन छोटे
िहरो् और ग््ामीण इलाको् मे् भी तेिी से फैल रहा है.
आिकल लोग एलपीिी के शवकपप् के तौर पर इंडक्िन
कुकटॉप बड्े पैमाने पर खरीद रहे है्.

भारत के कई बड्े िहरो् मे् कमश्िमयल एलपीिी
शसले्डरो् की भारी कमी के कारण, रेस्टोरे्ट, होटल और
कै्टीनो् ने चाय, कॉफी, डोसा, रोटी और पूरी िैसे कई
तरह के पकवान बनाना या तो पूरी तरह से बंद कर शदया
है या शफर कम कर शदया है. पश््िम एशिया मे् चल रहे
संघष्म की विह से सप्लाई चेन बाशधत हो गई है, शिसके
चलते अब िेफ इंडक्िन स्टोव या दूसरे वैकल्पपक
शवकप्पो् की तलाि कर रहे है्.
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कुककंग ऑयल की कीमतों में हाकलया बढंोतरी से लोगों
में घबराहट फैल गई है, कंयोंकक इसका सीधा असर घर के
बजट पर पडंता है. यह रोजाना खाना पकाने के कलए
इसंंेमाल होने वाली एक जरंरी चीज है. कीमत बढंने के
मुखंय कारण खराब फसल उतंपादन, सपंलाई की कमी,
बढंती इंटरनेशनल कीमतें और इमंपोटंंेड तेलों पर बढंे हुए
टैकंस बताया जा रहा है.

कुककंग ऑयल की बढंती कीमतों के बीच बाजार में
बहुत कम कीमतों पर कमलने वाले ऑयल ऑफर ने
कमलावट या खराब कंवाकलटी की कचंता बढा दी है.
एकंसपरंसंस का कहना है कक इंटरनेशनल और घरेलू माकंंेट
में कमी और अकनकंंितता के कारण तेल की कीमतें बढं
रही हैं. इसकलए, माकंंेट पंंाइस से बहुत कम कीमत पर
कमलने वाला तेल कमलावटी या घकटया कंवाकलटी का हो
सकता है. ऐसे में इस खबर के जकरए, आइए असली और
नकली तेल में अंतर जानें...

इस तरह पहचाने् तेल असली है या नकली
एकंसपरंसंस के मुताकबक, कुककंग ऑयल में मुखंय रंप

से टंंाइगंललसराइडंस होते हंै, जो पौधों से कमलने वाले सोसंस
(सगंजजयां या बीज) से कमलते हैं. इस तेल को खाने
लायक और शुदंं बनाने के कलए, इसमें से गंदगी और बदबू
हटाने के कलए इसे करफाइकनंग या पंयूकरकफकेशन पंंोसेस
(जैसे डीगकमंग, नंयूटंंलाइजेशन, जंलीकचंग और
कडयोडोराइजेशन) से गुजारा जाता है.  कुककंग ऑयल
असली है या नकली, यह देखने का एक तरीका कुककंग
ऑयल का रंग देखना है. असली कुककंग ऑयल का रंग
पीला से हलंका पीला होता है, अगर इससे अलग रंग कदखे
या गहरा रंग कमले, तो इसे एबनॉमंसल माना जा सकता है
या इसे नकली कुककंग ऑयल माना जा सकता है.

एकंसपरंसंस का कहना है कक कुककंग ऑयल के असली
होने की जांच के कलए गंध की पहचान का भी इसंंेमाल
ककया जा सकता है. कुककंग ऑयल में एक खास गंध हो
सकती है, जैसे नाकरयल की गंध, या यह कबना गंध वाला
भी हो सकता है.अगर कोई खास गंध है या कोई गंध नहीं
है, तो तेल को नॉमंसल माना जाता है. लेककन अगर तेल से
तेज, केकमकल जैसी या खराब गंध आती है, तो यह
कमलावट का संकेत हो सकता है, कजसे एकंसपटंस पहचान
सकते हैं.

कवशेषजंंों का कहना है कक अगर खाना पकाने के तेल
से बासी, मछली जैसी या अजीब गंध आ रही है, तो यह
नकली, कमलावटी, पुराने या इसंंेमाल ककए गए तेल का
संकेत हो सकता है. यह गंध तेल के ऑकंसीडेशन या बासी
होने की वजह से होती है, जो आमतौर पर तब होती है जब
तेल खराब हो जाता है या बार-बार गमंस ककया जाता है.

लुक या टेकंसचर देखें- कुककंग ऑयल असली है या
नहीं, यह जांचने का एक और तरीका है कक उसका लुक
या टेकंसचर देखें. असली कुककंग ऑयल आमतौर पर
कलगंकवड और टेकंसचर में पतला होता है, जबकक नकली
कुककंग ऑयल आमतौर पर टेकंसचर में गाढंा होता है.
कंयोंकक नकली तेल इसंंेमाल ककए गए तेल से बनता है,
इसकलए हो सकता है कक इसे बार-बार तलने के कलए
इसंंेमाल ककया गया हो.

नकली या कमलावटी तेल में उसका गाढंापन बढंाने के
कलए फैट या आटा जैसे एकडकटवंस हो सकते हैं. इस तरह
का कमलावटी तले असली करफाइंड या ताजे तेल की तुलना
में जंयादा कचपकचपा और गाढंा कदखता है कंयोंकक एकडकटवंस
इसे गाढंा कर देते हैं. इससे तेल का टेकंसचर गाढंा हो जाता
है जो अकंसर ताजे तले हुए खाने में नहीं कदखता.

ध्यान देने वाली बात
एकंसपरंसंस के मुताकबक, नकली कुककंग ऑयल

इसंंेमाल करने के खतरों को देखते हुए, यह पकंंा करना
जरंरी है कक कुककंग ऑयल असली हो, कंयोंकक इससे
सेहत से जुडंी गंभीर कदकंंतें हो सकती हैं. जब नकली
कुककंग ऑयल का इसंंेमाल करके खाना पंंोसेस ककया
जाता है, तो यह फंंी रेकडकलंस को कंंटगर करता है जो शरीर
में सेलंस और कटशू को नुकसान पहुंचा सकते हैं अगर
इसंंेमाल ककए गए कुककंग ऑयल से पंंोसेस ककया गया
खाना खाया जाए.

क्या बाजारो् मे् बबक रहा है बमलावटी कुबकंग ऑयल? 
ऐसे करें असली और नकली तेल की पहचान?
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सुबह का नाश्ता दिन की शुर्आत के दिए बेहि
जर्री माना जाता है। िेदकन कई बार हम हेल्िी
समझकर ऐसी चीजे् खा िेते है् जो असि मे् कैिोरी
से भरपूर होती है्। रोजाना ज्यािा कैिोरी िेने से
वजन बढ्ना, थकान, सुस््ी और धीरे-धीरे मोटापा
जैसी समस्याएं शुर् हो सकती है्। खास बात यह है
दक इनमे् से कई फूड्स ऐसे है् दजन्हे् िोग हर दिन
नाश्ते मे् शादमि करते है्, दबना यह जाने दक वे शरीर
मे् जर्रत से ज्यािा कैिोरी जोड् रहे है्।

ऐसे 5 आम फूड्स के बारे मे्, जो स्वादिष्् तो होते
है्, िेदकन कैिोरी भी खूब िेते है्।

पराठा (खासकर आलू या पनीर वाला)
पराठा भारतीय घरो् का पसंिीिा नाश्ता है। खासकर

आिू, पनीर या घी से बना पराठा काफी भारी होता है।
एक मीदियम साइज आिू का पराठा 250 से 350
कैिोरी तक िे सकता है, और अगर उसके ऊपर मक्खन
या िही भी दिया जाए तो कैिोरी और बढ् जाती है।
रोजाना ऐसा नाश्ता करने से वजन तेजी से बढ् सकता
है। अगर पराठा खाना ही है तो कम तेि मे् बनाएं और
साथ मे् ज्यािा सब्जजयां शादमि करे्।

बंंेड-बटर या बंंेड-जैम
कई िोग सोचते है् दक ब््ेि हल्की होती है, इसदिए

यह हेल्िी है। िेदकन सफेि ब््ेि (मैिा से बनी) मे्
फाइबर कम और कैिोरी ज्यािा होती है। ऊपर से अगर
बटर या जैम िगा दिया जाए तो शुगर और फैट की मात््ा
काफी बढ् जाती है। रोज सुबह ब््ेि-बटर या ब््ेि-जैम
खाने से शरीर मे् अदतदरक्त कैिोरी जमा होने िगती है।
इसकी जगह मल्टीग््ेन या ब््ाउन ब््ेि बेहतर दवकल्प हो
सकता है।

पकोडंे या समोसा
बादरश हो या वीके्ि, कई घरो् मे् नाश्ते मे् पकोड्े या

समोसा खा दिया जाता है। ये िीप फ््ाइि होते है्, यानी
तेि मे् पूरी तरह तिे जाते है्। एक समोसा करीब 250-
300 कैिोरी तक िे सकता है। अगर इसे रोजाना या
अक्सर खाया जाए तो शरीर मे् फैट जमा होने िगता है।
इससे कोिेस्ट््ॉि और वजन िोनो् बढ् सकते है्।

इंसंटेंट नूडलंस
कई िोग जल्िी मे् इंस्टे्ट नूिल्स बना िेते है् और

इसे हल्का नाश्ता समझते है्। िेदकन इसमे् मैिा, नमक

और द््िज्व््ेदटव्स की मात््ा ज्यािा होती है। एक पैकेट
नूिल्स मे् 300 से 400 कैिोरी तक हो सकती है। इसमे्
पोषण कम और खािी कैिोरी ज्यािा होती है, दजससे पेट
तो भर जाता है िेदकन शरीर को जर्री दवटादमन और
दमनरि नही् दमिते।

मीठे कॉनंनफंलेकंस या शुगर वाले सीररयल
कॉन्नफ्िेक्स को अक्सर हेल्िी ब््ेकफास्ट माना जाता

है, िेदकन बाजार मे् दमिने वािे कई सीदरयि मे् शुगर
की मात््ा काफी ज्यािा होती है। िूध के साथ खाने पर
यह कैिोरी और बढ्ा िेते है्। रोजाना मीठे सीदरयि खाने
से शरीर मे् अदतदरक्त शुगर जाती है, दजससे वजन बढ्
सकता है और ज्िि शुगर िेवि भी ि््भादवत हो सकता
है।

जंयादा कैलोरी लेने से कंया होता है?
अगर शरीर दजतनी कैिोरी खच्न करता है, उससे

ज्यािा कैिोरी रोज दमिती रहे तो वजन बढ्ना तय है।
शुर्आत मे् दसफ्फ पेट या कमर के आसपास चब््ी बढ्ती
है, िेदकन धीरे-धीरे मोटापा, हाई ज्िि ि््ेशर और
िायदबटीज जैसी समस्याएं भी शुर् हो सकती है्। इसदिए
जर्री है दक हम समझिारी से नाश्ते का चुनाव करे्।

हेलंदी नाशंते के बेहतर रवकलंप
अगर आप दफट रहना चाहते है् तो नाश्ते मे् पोषण

से भरपूर और संतुदित चीजे् शादमि करे्। जैसे ओट्स,
िदिया, पोहा, उपमा, उबिे अंिे, फि, स्ि््ाउट्स या मूंग
िाि चीिा। कोदशश करे् दक नाश्ते मे् ि््ोटीन, फाइबर
और थोड्ी मात््ा मे् हेल्िी फैट शादमि हो। इससे पेट भी
भरा रहेगा और ऊज्ान भी िंबे समय तक बनी रहेगी।

नाश्ता छोड्ना गित है, िेदकन गित नाश्ता करना
भी उतना ही नुकसानिायक है। अगर आप रोजाना
कैिोरी से भरपूर चीजे् खा रहे है् तो सावधान हो जाइए।
छोटी-छोटी बििाव करके आप अपने वजन और सेहत
िोनो् को बेहतर रख सकते है्। सही जानकारी और
संतुदित आहार ही स्वस्थ जीवन की कुंजी है।  

कैलोरी से भरपूर हैं ये 5 बंंेकफासंट फूडंस
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हम रोजमर्रा की कई चीजो् कर बिनर सोचे-समझे
इस््ेमरल करते है्. लेबकन एक्सपर्स्ा कर कहनर है बक
उन्हे् समय पर िदलनर सेहत के बलए िहुत जर्री है.
कुछ चीजो् मे् समय के सरथ िैक्टीबरयर जमर हो जरते
है्, जिबक कुछ अपनर असर खो देती है्. इन चीजो् को
समय पर िदलनर सरफ-सफरई िनरए रखने और
िीमररी से िचने के बलए िहुत जर्री है. आप बकतने
भी गरीि क्यो् न हो्, आपको अपने घर से इन चरर
चीजो् को जर्र फे्क देनर चरबहए यर िदल देनर चरबहए.
तो, चबलए आपको रोजमर्रा की इन चरर चीजो् के िररे
मे् ितरते है्, बजन्हे् अगर समय पर न िदलर जरए, तो
ये आपकी सेहत के बलए नुकसरनदरयक हो सकती है्.

टूटे या चटिे हुए बत्तन
लोग अक्सर थोड्े फटे यर बचपके हुए ित्ान इस््ेमरल

करते है्, यह सोचकर बक वे अभी भी करम के है्. उनमे्
खरनर रखर जर सकतर है, और उन्हे् िदलने की परेशरनी
उठरने से िेहतर है बक िस करम चलर बलयर जरए. हरलरंबक,
टूटे यर चटके हुए ित्ान बजतने खररि बदखते है्, उससे कही्
ज्यरदर खतरनरक होते है्. हेल्थ और सेफ्टी के नज्बरए से,
टूटे यर चटके हुए ित्ान िैक्टीबरयर के पनपने की जगह होते
है्. एक्सपर्स्ा कर कहनर है बक ित्ानो् मे् दरररे् िैक्टीबरयर
को िढ्ने मे् मदद कर सकती है्. अच्छी तरह धोने पर भी
इन जगहो् पर फंसे जर्स्ा पूरी तरह से नही् बनकल परते है्.
समय के सरथ, इससे खरनर खररि होने और िीमररी कर
खतरर िढ् सकतर है. इसके अलरवर, मरइक््ोवेव यर
बिशवॉशर मे् गम््ी दरररो् को और खररि कर सकती है,
बजससे इस््ेमरल के दौररन टूट-फूट हो सकती है. इसमे्
बफबजकल बरस्क भी है. टूटी हुई प्लेट कर तेज बकनररर
आपके हरथ यर हो्ठ को करट सकतर है. कट लगने पर
मेबिकल ट््ीटमे्ट मे् नए कटोरे से ज्यरदर खच्ा आएगर. अगर
कोई बिश खररि हो जरए, तो उसे फे्क देनर ही िेहतर है.
आपकी हेल्थ और सेफ्टी छोटी-मोटी िचत से ज्यरदर
कीमती है.

फफूंदी लगे या दाग लगे तकिए
तबकयो् पर अक्सर ध्यरन नही् बदयर जरतर क्यो्बक वे

तबकए के कवर से ढके होते है्. लेबकन, समय के सरथ, वे
पसीनर, तेल, लरर और धूल के कण सोख लेते है्. अगर
आपको पीलेपन, गहरे दरग यर सीलन वरली िदिू बदखे, तो
यह फफूंदी यर िैक्टीबरयर के िढ्ने कर संकेत हो सकतर है.
खररि तबकए पर सोने से एलज््ी, स्सकन मे् जलन, सरंस की
बदक््ते् और नी्द की क्वरबलटी खररि हो सकती है.
अस्थमर यर से्बसबटव स्सकन वरलो् के बलए, असर और भी
िुरे हो सकते है्. तबकयर ऐसी चीज है बजसे आप हर ररत
6-8 घंटे इस््ेमरल करते है्. अगर यह गंदर है, तो यह सीधे
आपकी हेल्थ पर असर िरलतर है. इसे िदलनर भले ही
महंगर लगे, लेबकन यह असल मे् एक हेल्थ इन्वेस्टमे्ट है.

एक्सपायर हो चुिे पस्तनल िेयर प््ोडक्ट्स और दवाएं
िहुत से लोग एक्सपरयर हो चुके कॉस्मेबटक्स,

स्सकनकेयर प््ोिक्र्स यर दवरएं इसबलए रखते है् क्यो्बक वे
बफर भी अच्छे बदखते है्. लेबकन यह एक िड्ी गलती हो
सकती है. एक्सपरयर हो चुकी दवरएं िेअसर और असुरब््ित
होती है्. पुररनी दवरएं लेने से सही इलरज म्े देरी हो सकती
है यर अचरनक सरइि इफेक्ट हो सकते है्. इसी तरह, पुररने
कॉस्मेबटक्स और स्सकनकेयर प््ोिक्र्स मे् िैक्टीबरयर हो
सकते है्, बजससे स्सकन इन्फेक्शन, रैशेज यर ब््ेकआउट हो
सकते है्.  इसबलए, एक्सपरयरी िेट रेगुलर चेक करे्. अगर
कोई प््ोिक्ट इस््ेमरल करने की सुरब््ित अवबध परर कर
चुकर है, तो उसे फे्क दे्. थोड्े से पैसे िचरने के बलए अपनी
सेहत से कभी समझौतर नही् करनर चरबहए.

खराब इलेक्क््ििल इक्कवपमे्ट
खररि इलेक्ब््टकल इस्कवपमे्ट बसफ्फ परेशरनी ही नही्

देते है्, ये खतरनरक भी हो सकते है्. बघसे हुए तरर, खुले
तरर, ज्यरदर गरम प्लग, यर बटमबटमरते बिवरइस से बिजली
कर झटकर लगने यर आग लगने कर खतरर िढ् सकतर है.
कुछ लोग खररि इलेक्ट््ॉबनक्स से करम चलरने" की
कोबशश करते है् क्यो्बक उन्हे् लगतर है बक उन्हे् बरपेयर यर
िदलनर िहुत महंगर है. लेबकन घर मे् आग लगनर यर
बिजली कर झटकर लगनर, फरइने्बशयली और इमोशनली,
दोनो् तरह से िहतु िुरर होगर. अगर बकसी अप्लरयंस मे्
खररिी के सरफ बनशरन बदख रहे है् और उसे ठीक से ठीक
नही् बकयर जर सकतर, तो उसे फे्क देनर ज्यरदर सुरब््ित है.

आप कितने भी गरीब क्यो् न हो्, इन चार चीजो् िो 
तुरंत अपने घर से बाहर फे्ि दे्
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आजकल गलत खानपान,
कम पानी पीना और फिफजकल
एक्टिफििी की कमी के कारण
कई लोगो् मे् यूफरक एफिड बढ्ने
की िमस्या देखने को फमल रही
है। जब शरीर मे् यूफरक एफिड
की मात््ा ज्यादा हो जाती है तो
जोड्ो् मे् दद्द, िूजन और गफिया
जैिी फदक््ते् शुर् हो िकती
है्। अगर आप भी इि िमस्या
िे परेशान है्, तो दिाइयो् के िाथ-िाथ खानपान मे्
कुछ बदलाि करना जर्री है। आयुि््ेद और घरेलू
उपायो् मे् कुछ ऐिी चीजे् बताई गई है्, जो शरीर िे
अफतफरट्त यूफरक एफिड को बाहर फनकालने मे् मदद
कर िकती है्। इन्ही् मे् िे एक है  धफनया-पुदीना और
लहिुन िे बनी हेल्दी चिनी।

क्यो् बढ्ता है यूरिक एरिड?
यूफरक एफिड हमारे शरीर मे् प्यूरीन नामक तत्ि के

िूिने िे बनता है। प्यूरीन कुछ खाद्् पदाथ््ो् मे् ज्यादा मात््ा
मे् पाया जाता है, जैिे रेड मीि, िीिूड, दालो् की अफधक
मात््ा, शराब और प््ोिेस्ड िूड। जब फकडनी यूफरक एफिड
को िही तरीके िे बाहर नही् फनकाल पाती, तो यह खून
मे् जमा होने लगता है। यही आगे चलकर जोड्ो् मे्
फ््िस्िल बनाता है, फजििे दद्द और िूजन होती है।\

कैिे फायदेमंद है यह चटनी?
धफनया, पुदीना, लहिुन और नी्बू िे बनी चिनी

शरीर को फडिॉट्ि करने मे् मदद कर िकती है। धफनया
पत््ी मे् ऐिे तत्ि होते है् जो शरीर िे िॉक्टिन बाहर
फनकालने मे् िहायक माने जाते है्। पुदीना पाचन को
बेहतर बनाता है और शरीर को िंडक देता है। लहिुन
िूजन कम करने और खून को िाि करने मे् मददगार
माना जाता है। नी्बू शरीर को क््ारीय बनाने मे् मदद करता
है, फजििे यूफरक एफिड िंतुफलत रखने मे् िहायता फमल
िकती है।

चटनी बनाने की आिान रिरि
इि हेल्दी चिनी को बनाने के फलए आपको चाफहए
एक मुट््ी ताजा धफनया पत््ी
थोड्ी िी पुदीना पत््ी
2-3 कली लहिुन
आधा नी्बू
स्िादानुिार काला नमक
थोड्ा िा पानी
इन िभी चीजो् को फमट्िर मे् पीि ले्। इिे ताजा बनाकर

रोजाना खाने के िाथ थोड्ी मात््ा मे् िेिन फकया जा िकता है।
िेिन किते िमय रकन बातो् का िखे् ध्यान
यह चिनी कोई जादुई इलाज नही् है, बक्लक हेल्दी

डाइि का फहस्िा है। अगर आपका यूफरक एफिड बहुत
ज्यादा बढ्ा हुआ है, तो डॉट्िर की िलाह जर्र ले्।

फदनभर मे् 8–10 फगलाि पानी फपएं। रेड मीि और
ज्यादा तली-भुनी चीजो् िे बचे्। शराब और मीिे पेय
पदाथ्द कम करे्। 

हल्की-िुल्की एट्िरिाइज जर्र करे्। यूफरक एफिड
को कंट््ोल करने के फलए दिा के िाथ िही खानपान और
लाइिस्िाइल बहुत जर्री है। धफनया-पुदीना-लहिुन की
यह चिनी शरीर को फडिॉट्ि करने और िूजन कम करने
मे् िहायक हो िकती है। 

हालांफक, अगर जोड्ो् मे् तेज दद्द, िूजन या यूफरक
एफिड का स््र ज्यादा है, तो घरेलू उपायो् के भरोिे न रहे्
और िमय पर डॉट्िर िे िलाह ले्। िही देखभाल और
िंतुफलत जीिनशैली िे आप इि िमस्या को कािी हद
तक कंट््ोल कर िकते है्।

यूरिक एरिड कंट््ोल किना है तो 
डाइट मे्  शारमल किे् देिी चटनी
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वॉटर ररटेंशन, रिसे एरिमा भी कहते हैं, तब होता है िब
शरीर में जंयादा फंलूइि िमा हो िाता है, रिससे अकंसर हाथ,
पैर, टखने और टांगों में सूिन आ िाती है. कई लोगों के रलए,
यह कुछ समय की परेशानी होती है. लेरकन िब सूिन बनी
रहती है, तो यह असहि हो सकती है, रोिाना के कामों में
रंकावट िाल सकती है, और कभी-कभी रकसी अंदरंनी हेलंथ
पंंॉबंलम का संकेत दे सकती है रिस पर धंयान देने की िरंरत
है.  अचंछी खबर यह है रक वॉटर ररटेंशन के कारणों और इसे
मैनेि करने के तरीके को समझकर, आप सूिन कम कर
सकते हैं, हलंका महसूस कर सकते हैं, और अपनी पूरी हेलंथ
का धंयान रख सकते हैं.

वॉटर लरटेूशन के आम कारण
फंलूइि ररटेंशन का रसरंफ एक कारण नहीं है. आपके शरीर

में कई विहों से जंयादा पानी िमा हो सकता है, रिनमें
शारमल हैं...

जूयादा सोलियम िेना
हामंंोनल बदलाव (पीररयडंस, पंंेगंनेंसी, मेनोपॉि), कुछ

दवाएं, िैसे संटेरॉयि या बंलि पंंेशर की दवाएं, जंयादा बैठना
या खडंा रहना, हेलंथ पंंॉबंलम िो आपके रदल, रलवर या
रकिनी पर असर िालती हैं

यह िानना रक आपकी सूिन रकस विह से हो रही है,
इसे कम करने का सही तरीका चुनने का पहला और सबसे
िरंरी कदम है.

हाथ-पैरोू मेू वॉटर लरटेूशन के िकूूण
सूिन धीरे-धीरे या अचानक हो सकती है, और यह ऐसी

रदख या महसूस हो सकती है:
संसकन में सूिन या रूलना, अकडंन या मूवमेंट में कमी
भारीपन या कसाव महसूस होना, चमकदार या रखंची हुई

संसकन, उस िगह पर दबाव िालने के बाद एक टेमंपररी
रनशान बनना (बहुत जंयादा फंलूइि ररटेंशन का संकेत)है.

यह सुनने में अिीब लग सकता है, लेरकन खूब पानी
पीना आपके शरीर को फंलूइि िमा होने से रोकने के सबसे
अचंछे तरीकों में से एक है. िब आप रिहाइडंंेटेि होते हैं, तो
आपका शरीर "सवंााइवल मोि" में चला िाता है, यानी पानी

को छोडंने के बिाय संटोर करता है. सही हाइडंंेशन रकिनी
के हेलंदी रंकंशन में मदद करता है, रिससे आपका शरीर
जंयादा सोरियम बाहर रनकाल पाता है. िो सूिन के सबसे बडंे
कारणों में से एक है. रदन भर लगातार पानी पीना एक बार में
जंयादा पानी पीने से कहीं जंयादा असरदार है.

िाइट मेू बदिाव जो वॉटर लरटेूशन को कम करते हैू
नमकीन, पंंोसेसंि खाना कम करें.  सोरियम को बैलेंस

करने के रलए जंयादा पोटैरशयम वाली चीिे शारमल करें. पहले
से पैक रकए गए खाने के बिाय साबुत, तािा खाना चुनें.
आरंटिरररशयल एरिरटवंस और रंंपिवंंेरटव कम करें.

पोषक ततंवों से भरपूर िाइट लें, ये न केवल वॉटर
ररटेंशन को कंटंंोल करने में मदद करती है, बसंलक बेहतर
िाइिेशन, एनिंंी लेवल और हामंंोनल बैलेंस में भी मदद
करती है.  अपनी िाइट में ऐसी खाने की चीिें शारमल करें
िो आपके शरीर से जंयादा पानी रनकालने में मदद करें.
उदाहरण के रलए, हाइडंंेरटंग, पानी वाली खाने की चीिें
नैचुरली आपके शरीर से जंयादा पानी रनकालने और सूिन
कम करने में मदद करती हैं. इनमें खीरा, तरबूि, सेलेरी, खटंंे
रल वगैरह शारमल हैं. साथ ही, केला, एवोकािो, शकरकंद
वगैरह िैसे पोटैरशयम से भरपूर खाने की चीिें शारमल करें.
इनंहें अपनी िाइट में रेगुलर शारमल करने से इलेकंटंंोलाइटंस
को रेगुलेट करने, हाइडंंेशन बढंाने और हलंके
रिटॉसंकसररकेशन को बढंावा देने में मदद रमलती है.

सूजन कम करने वािी पूूमुख हबूबि चाय
कई हबंाल चाय में हलंके िाइयूरेरटक गुण होते हैं िो शरीर

से पानी के िमाव को हटाने या कम करने में मदद कर सकते
हैं, िैसे रक

िंिेलियन चाय, गूूीन टी, पासूबिे चाय
रोिाना एक से दो कप पानी पीने से हाइडंंेशन में मदद

रमलती है, पाचन बेहतर होता है और सूिन कम होती है,
खासकर चेहरे और हाथ-पैरों के आसपास.

एपंसम सॉलंट - एपंसम सॉलंट में मैगंनीरशयम भरपूर होता
है, यह एक रमनरल है िो सूिन कम करने और आराम देने
के रलए िाना िाता है. 1/2 कप एपंसम सॉलंट को एक बालंटी
गमंा पानी में रमलाएं, ररर अपने हाथों या पैरों को 15-20
रमनट के रलए रभगो दें. इसे हफंते में कई बार दोहराएं. यह
आसान तरीका मांसपेरशयों को आराम देने, तनाव कम करने
और सूिन से िलंदी राहत रदलाने में मदद कर सकता है.

ब्लोटिंग और वॉिर टरिे्शन
को कम करने के लिए जरूर
आजमाएं ये नेचुरि तरीके



अगर आप भी वजन घटाना चाहते हैं लेकिन
आपिे पास कजम जाने िा समय नहीं है, तो सुरकभ
चंदना िी ये आसान और पंंैकंटटिल कटपंस आपिी
मदद िर सिती हैं। थोडंा-थोडंा िरिे
लाइफसंटाइल में बदलाव लाएं और धीरे-धीरे एि
हेलंदी और कफट जीवन िी ओर बढंें।

भागदौडं भरी कजंदगी में वजन घटाना किसी चुनौती से
िम नहीं लगता, खासिर तब जब हमारे पास कजम जाने िा
वटंत ही न हो। लेकिन टीवी एटंटंंेस सुरकभ चंदना ने ये साकबत
िर कदया है कि कफट रहने िे कलए महंगे कजम या िडंी
डाइकटंग िी जरंरत नहीं होती। उनिी िुछ कसंपल आदतें
और हेलंदी रंटीन ही उनंहें कंसलम और
ऐकंटटव बनाए रखते हैं। आइए जानते
हैं सुरकभ चंदना िे वेट लॉस
सीकेंंटंस, कजनंहें आप भी
अपनी कदनचयंाा में शाकमल
िर सिते हैं।

सुबह की शुरुआत 
गरम पानी से

सुरकभ कदन िी
शुरंआत एि कगलास गरम
पानी में नींबू और शहद
कमलािर िरती हैं। इससे
शरीर कडटॉटंस होता है और
मेटाबॉकलजंम एकंटटव हो जाता है,
कजससे फैट बकंनिंग पंंकंंकया तेज होती है।

नो-सुककप बुुेकफाकुट का फॉमुमूला
वह िभी भी नाशंता कंसिप नहीं िरतीं। उनिे बंंेिफासंट

में पंंोटीन और फाइबर से भरपूर चीजें जैसे उपमा, पोहा,
ओटंस या फ्ंंटंस शाकमल होते हैं, कजससे कदनभर एनजंंी बनी
रहती है।

वकुकआउट नहीु, लेककन एसुटटव लाइफकुटाइल जरुर
भले ही वह रोजं कजम न जाएं, लेकिन कदनभर एकंटटव

रहती हैं—सीकंढयां चढंना, पैदल चलना या शूटंस िे दौरान
छोटे-छोटे संटंंेकचंग मूवमेंटंस िरना उनिी आदत में शाकमल है।

हाइडुुेशन को लेती हैु सीकरयसली
वजन घटाने िे कलए पानी पीना सबसे जरंरी है, और

सुरकभ इस बात िो अचंछी तरह
जानती हैं। वो कदनभर में 8-10
गंलास पानी और िभी-िभी
नाकरयल पानी भी लेती हैं, कजससे

शरीर हाइडंंेट रहता है और केंंकवंगंस
िंटंंोल में रहती हैं।
घर का बना खाना है सबसे बेकुट

वह जंि फ्ड से परहेज िरती हैं और घर
िे बने हेलंदी खाने िो तवजंंो देती हैं। उनिा लंच

और कडनर साधारण लेकिन संतुकलत होता है—जैसे दाल,
रोटी, सबंजंी और सलाद।

चीनी से करती हैु दूरी
सुरकभ पंंोसेसंड शुगर से दूरी बनािर रखती हैं। अगर

मीठा खाने िा मन होता है, तो वह गुडं या शहद वाले हेलंदी
ऑपंशनंस चुनती हैं।

अचुछी नीुद को देती हैु पुुाथकमकता
उनिे मुताकबि, वजन घटाने िी जनंंी में नींद भी अहम

भूकमिा कनभाती है। 7-8 घंटे िी गहरी नींद न कसफंफ
मेटाबॉकलजंम िो बेहतर बनाती है, बकंलि संटंंेस लेवल िो भी
िम िरती है।
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बिना बिम िाए कैसे घटाया विन 
सुरबि चंदना का आसान वेट लॉस मंत््
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दिमाग के घोड़े िौड़ाने में शरीर
की 20% ऊरंाा खरंा होती है

भले ही आप एि थिा देने िाले िाम िे बाद
आराम िरिे हुए टीिी देख रहे हो्,
लेकिन इस दौरान भी आपिा कदमाग
सक््िय रहिा है। एि इंटरनेशनल
करसच्थ िे अनुसार, आराम िी
स्सथकि मे् भी हमारा कदमाग
लगभग उिनी ही ऊज्ाथ खच्थ
िरिा है कजिनी किसी िकिन
मानकसि िाम िे दौरान
िरिा है।
ऑस्ट््ेकलया िी मोनाश यूकनिक्सथटी िी
न्यूरोसाइंकटस्ट शारना जमादार और उनिी टीम िी
एि स्टडी िे मुिाकबि, शरीर िे िजन िा िरीब 2%
होने िे बािजूद कदमाग ऊज्ाथ िा 20% कहस्सा इस््ेमाल
िरिा है। कशशुओ् मे् यह मात््ा 50% िि पहुंच जािी है।
जब हम िकिन मानकसि िाम िरिे है्, िब कदमाग िी
ऊज्ाथ खपि आराम िी स्सथकि िी िुलना मे् 5% बढ् जािी
है। मिलब आराम या मानकसि सक््ियिा िे दौरान कदमाग
िी ऊज्ाथ खपि मे् बहुि बड्ा अंिर नही् आिा।

दिमाग का काम दिर्फ िोचना नही्
िई करसच्थ से स्पष्् हुआ है कि कदमाग िी अकधिांश
ऊज्ाथ सोचने मे् नही् बस्कि शरीर िो चलाने और

संिुकलि रखने मे् खच्थ होिी है।
अमेकरिा िी नॉथ्थ-ईस्टन्थ

यूकनिक्सथटी िे अकसस्टे्ट
प््ोफेसर जॉड्थन थेकरयॉक्ट
िे मुिाकबि कदमाग िा
बड्ा कहस्सा शरीर िे
किकभन्न अंगो् िे बीच

िालमेल बनाए रखने,
शरीर िी आंिकरि प््राकलयो्

िो कनयंक््ति िरने और बदलिे
िािािरर िे अनुर्प प््किक््िया देने

मे् लगा रहिा है।
आराम मे् क्या करता है दिमाग?

शोधिि्ाथओ् िे मुिाकबि जब हम आराम िर रहे होिे
है् या किसी अन्य शारीकरि गकिकिकध मे् शाकमल नही्
होिे है् िब कदमाग िा नेटिि्क अिीि, िि्थमान और
भकिष्य िे पकरदृश्यो् िे बीच मानकसि र्प से भटिने
िी प््क््िया मे् शाकमल होिा है। जैसे कि आप राि िे
खाने मे् क्या बनाएंगे या खाएंगे, कपछले सप्िाह िी िोई
याद, या िूक्हे मे् दद्थ। इसिे अलािा हमारा मक््सष्ि
शरीर िे िापमान, ब्लड शुगर लेिल, ह्दय गकि,
श््सन दर आकद पर भी नजर रखिा है। 

स्टीफन हॉकिंग अंग््ेजी सैद््ांकिि
खगोलभौकििी किज््ानी, ब््ह्मांड
किज््ानी और लेखि थे। िैम्क््बज
किश््किद््ालय मे् अनुसंधान
कनदेशि भी रहे थे।
1. शांि स्िभाि िे लोगो् िे मन
सबसे अकधि गहरे और सक््िय
होिे है्।
2. अगर जीिन मे् हास्य न हो, िो
जीिन एि त््ासदी बन जाए।

3. जब िि जीिन है, िब िि
आशा है।
4. बुक््दमत््ा िा अथ्थ है बदलाि िे
अनुसार स्ियं िो ढालने िी क््मिा।
5. जीिन चाहे कजिना िकिन क्यो्
न लगे, हमेशा िुछ न िुछ ऐसा
होिा है, जो आप िर सििे है् और
उसमे् सफल हो सििे है्।
6. इस ब््ह्मांड िा मूल कनयम है
कि िुछ भी पूर्थ नही् होिा। पूर्थिा

िास््ि मे् अक््सत्ि मे् नही् है।
अपूर्थिा न होिी, िो न आप होिे
और न मै्।
7. सबसे महत्िपूर्थ बाि यह है कि
आप हार न माने्।
8. पढ्ने और लगािार अकधि ज््ान
प््ाप्ि िरने से बेहिर िुछ भी नही् है।
9. अगर आप गुस्से मे् होिे है्,
कशिायि िरिे रहिे है्, िो लोगो् िे
पास आपिे कलए समय नही् होगा।
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अस््ित्ववादी दार्शसिक ज्यां पॉल सार्श्् हमेरा चयि यािी
चॉइस पर जोर देते थे। उिका सवाल था सक जीवि मे्
असली महत्व सकसका है - चयि का या चयिहीिता का?
हालात के दलदल मे् फंसे मिुष्य के पास आसिर कौि सी
वाि््सवक पसंद बचती है? अक्सर मिुष्य पसरस्थथसतयो् के
षड््ंर्् की कठपुतली बि जाता है। वह रथ्सी पर अपिे
करतब सदिाता तो है, लेसकि उसे िचािे वाला कोई और
होता है। कभी-कभी जीवि एक सवराट सववरता जैसा
लगता है। अपिे ढंग स े जीिे की थ्वतंर््ता मिुष्य का
सपिा है, जबसक सववरता कठोर यथाथ्श। मिोवैज््ासिक
बी. एफ. स्थकिर की सकताब ‘सबयांड फ््ीडम एंड सडस्निटी’
जब प््कासरत हुई, तब अमेसरका मे् कई लोगो् िे उन्हे् र्स
समथ्शक मािकर उिकी आलोचिा की।
उस सकताब का सार एक ही वाक्य मे् कहा जा सकता है
- मािवीय गसरमा और थ्वतंर््ता की बाते् करिे वाले
मिुष्य के हाथ मे् वाि््व मे् कुछ िही् होता। प््संग सामिे
आया है, तो यह भी याद रििा चासहए सक इस
मिोवजै््ासिक िे एक उपन्यास भी सलिा था – वाल्डेि टू।
इसका रीष्शक हेिरी डेसवड थोरो की सकताब ‘वाल्डेि’ से
प््ेसरत है। थोरो के प््रंसको् को यह पुि््क रोचक लगेगी,
ऐसा मेरा सवश््ास है।

वििशता जो टालने से भी नहीं टले:
अब सफर उसी सववरता की बात पर आएं। यह सववरता
ऐसी है, जो टालिे से भी िही् टलती। ि तो मौत टलती है
और ि ही लाचारी। मौत थ्वयं मिुष्य पर थोपी गई एक
भयंकर सववरता है। संत कसव िरसी मेहता का कथि
मािवीय लाचारी को एक ऊंचा अथ्श देता है, इससलए वह
सांत्विा भी देता है- हम जैसा सोचते है्, वैसा सब घसटत
िही् होता / सफर भी एक बेचैिी मि मे् बिी रहती है। यसद
सब कुछ मिुष्य के बस मे् होता / तो कोई दुिी िही्
रहता। रर््ु को मारकर सबको समर्् बिा लेते। गीता के
अठारहवे् अध्याय के अंत मे् प््कट होिे वाली ररणागसत
और इथ्लाम के ह्दय मे् सिसहत समप्शण, दोिो् ही इस
सवराट मािवीय सववरता से जन्मी एक गहरी बुस््िमत््ा की
धास्मशक असभव्यस्कत है्। बात का सार यही है - मिुष्य के
सामिे प््कट होिे वाली चयिहीिता।
हर पवरसंथिवत में केिल एक ही वनरंणय : थ्वभाव से
दार्शसिक लेिक समलाि कुंदेरा की एक प््ससि्् पुि््क है

- द अिबेरेबल लाइटिेस ऑफ बीइंग। उपन्यास के क््ेर््
मे् उन्हो्िे िई सृजिात्मकता का माग्श िोला। उिकी
रचिाएं दर्शि का भारी ग््ंथ िही्, बस्लक जीवि का
संवेदिरील आख्याि है्। 1929 मे् चेकोथ्लोवासकया मे्
जन्मे कुंदेरा का पहला उपन्यास ‘द जोक’ था। 1968 की
वसतं ऋतु मे् जब प््ाग की सड्को् पर र्सी टै्क घूम रहे
थे और थ्वतंर््ता आंदोलि पर क्््र दमि चल रहा था, तब
इस उपन्यास िे इसतहास रच सदया। 1975 के बाद कुंदेरा
फ््ांस जाकर बस गए।
अिबेरेबल लाइटिेस ऑफ बीइंग मे् वे सलिते है् - मिुष्य
को जीवि केवल एक बार समलता है। इससलए यह तय
करिा कसठि है सक हमारा कौि सा सिण्शय अच्छा था और
कौि सा बुरा। क्यो्सक हर पसरस्थथसत मे् हम केवल एक ही
सिण्शय ले सकते है्। अलग-अलग सिण्शयो् की तुलिा करिे
के सलए हमे् दूसरी, तीसरी या चौथी सजंदगी िही् समलती।
इस िजसरए से व्यस्कत का जीवि और इसतहास दोिो् ही
समाि है्। कुंदेरा कहते है् सक सिण्शयो् की तुलिा असंभव
ह।ै यह बात सही है, लेसकि मूल प््श्ि कुछ और है। हम जो
सिण्शय थ्वतंर्् होकर लेते है्, क्या वे सचमुच हमारे अपिे होते
है्? जब जीवि की धारा और उसके भंवर पर हमारा कोई
सियंर््ण ही िही् होता, तब सकसी टापू पर िड्े होकर सलया
गया सिण्शय भी वाि््व मे् हमारा िही् होता। वह हमारे चारो्
ओर घूमती पसरस्थथसतयो् से पैदा हुआ सिण्शय होता है। हम
सिण्शय िही् लेते, सिण्शय हमसे सलया जाता है।

संसार में धमंण से बडंी सांतंिना कोई नहीं!
इस संसार मे् धम्श से बड्ा सांत्विा स््ोत ढूंढिा कसठि है।
भगवाि से बड्ा ट््ै्स्कवलाइजर अभी तक मिुष्य को िही्
समला। जैसे रोगी को सदलासा देिे के सलए डॉक्टर तरह-
तरह की गोसलयां देता है, वैसे ही धम्शगुर् ससदयो् से मिुष्य
को आश््ासि की गोसलयां देते आए है्। भगवाि के होिे
का भ््म भले ही भ््म हो, लेसकि उसे पूरी तरह तोड् देिा
भी जोसिम भरा है। 
मंसदर, मस्थजद, सगरजाघर या जैि मंसदर, यसद कोई उन्हे्
सांत्विा स्कलसिक कहे, तो इस पर सकसी को आपस््त िही्
होिी चासहए। मािवीय सववरता राक्क मछली के जबड्ो्
सजतिी ही भयावह है। सफर भी मिुष्य जीिा चाहता है और
जीते रहिे के सलए प््यत्ि करिे की थ्वतंर््ता उसके पास
अभी भी बची हुई है। 

स्वतंत््ता के साथ लिए गए
लिर्णय भी हमारे होते है्?
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महिलाएं अगर पैसों में रंहि लेना
शुरं कर दें तो िोगी पूरे घर की भलाई

आज के समय में महिलाएं िर कंंेतंं में अपनी पंंहिभा
और कंंमिा का लोिा मनवा रिी िैं। हिकंंा, नौकरी,
वंयवसाय, राजनीहि, हवजंंान, कला और उदंंहमिा- िर
कंंेतंं में उनकी भागीदारी लगािार बढं रिी िै। बडंी
संखंया में महिलाएं अपना वंयवसाय चला रिी िैं या
फंंीलांस काम कर रिी िैं। वे मेिनि करके आय भी
अहंजिि कर रिी िैं और हकफ़ायि करके पैसे बचा रिी
िैं, लेहकन एक मितंवपूरंि पकंं आज भी कमजंोर हदखाई
देिा िै। यि िै, आहंथिक हनरंिय लेने की संविंतंंिा।
अकंसर यि देखा जािा िै हक हंंंंियां पैसों से जुडंे कई
मितंवपूरंि हनरंिय खंुद निीं लेिीं। यिां िक हक जो
महिलाएं संवयं कमािी िैं, वे भी चेक पर िसंंाकंंर करने
िों, बैंक में लेन-देन करना िो, हनवेि करना िो या
टैकंस से जुडंे हनरंिय लेने िों, सारे मामलों में अकंसर
अपने पहि, हपिा या घर के हकसी पुरंष सदसंय पर
हनभंिर रििी िैं।

पांच से पक््ा होगा आत्मविश््ास
अगर महिला आय अहंजिि कर रिी िै या गृहिरी के रंप
में बचि कर रिी िै, िो उससे जुडंी िर जानकारी व
िर हनरंिय में उसकी सहंंिय भागीदारी िोनी चाहिए।
आहंथिक सिकंिीकरर का असली अथंि हसफ़ंफ़ कमाना व
बचाना निीं िै, वरन अपने पैसों को समझना, संभालना
व सिी उपयोग करना भी िै।

बै्विंग िी बुवियादी समझ ...

सबसे पिले, िर महिला को बैंहकंग की मूलभूि
जानकारी िोनी चाहिए। बैंक खािा कैसे
संचाहलि हकया जािा िै, चेक कैसे भरिे िैं,
ऑनलाइन बैंहकंग या हिहजटल भुगिान कैसे िोिे
िैं, इसकी समझ आवशंयक िै। आज के
हिहजटल युग में यूपीआई, नेट बैंहकंग, मोबाइल
बैंहकंग और कािंि भुगिान जैसे साधन सामानंय िो
चुके िैं। यहद िंंंंी संवयं इनका उपयोग करिी िै,
िो उसे हकसी और पर हनभंिर रिने की
आवशंयकिा निीं पडंिी।

आय और व्यय िा प््बंधि ...
दूसरा मितंवपूरंि पकंं िै आय और खंचंि का

पंंबंधन। जो महिलाएं वंयवसाय या फंंीलांस काम करिी
िैं, उनंिें पिा िोना चाहिए हक उनकी कुल आय हकिनी
िै, खंचंि हकिना िै व बचि हकिनी िो रिी िै। अकंसर
देखा जािा िै हक महिलाएं मेिनि िो बिुि करिी िैं,
पर अपने आय-वंयय का वंयवसंसथि हरकॉिंि उनके पास
निीं िोिा। यहद इनका हनयहमि लेखा-जोखा रखें, िो
आहंथिक संसथहि समझना व बेििर हनरंिय लेना आसान
िो जािा िै।

वित््ीय दस््ािेज्ो् िा ज््ाि …
महिलाओं को अपने वंयवसाय या काम से जुडंे हवतंंीय
दसंंावेजंों के बारे में भी पिा िोना चाहिए। जैसे हक
हबल, इनवॉइस, बैंक संटेटमेंट, भुगिान हरकॉिंि और
अनुबंध आहद। इन दसंंावेजंों को समझना और
संभालना वंयवसाय की मजंबूिी के हलए जंरंरी िोिा िै।
टैकंस से संबंहधि जानकारी ...
िीसरा पिलू िै कर (टैकंस) से संबंहधि जानकारी।
वंयवसाय या फंंीलांस कायंि करने वाली महिला को
आयकर के हनयमों की भी बुहनयादी जानकारी िोनी
चाहिए। जैसे हक आयकर हरटनंि कैसे भरा जािा िै,
हकन खंचंंों पर टैकंस छूट हमलिी िै, और अपनी आय
को हकस पंंकार वंयवसंसथि हकया जा सकिा िै। यहद
महिला खंुद इन बािों को समझिी िै, िो वि आहंथिक
रंप से अहधक आतंमहनभंिर बन सकिी िै।
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जीवन में केवि खुशी ही नहीं, अरंथ भी ढूंढें
जीवन में खुशी तलाशना आसान है, लेकिन असली
संतोष तब कमलता है जब वंयसंकत अपने जीवन में अिंण
खोजता है। अिंण िा मतलब है यह महसूस िरना कि
हमारा जीवन किसी बडंे उदंंेशंय से जुडंा है। जब हम
अपने िाम, करशंतों और अनुभव में अिंण ढूंढंते हैं, तो
िकठन पकरसंथिकतयां भी हमें तोडं नहीं पातीं। (एकमिी
एसंफहानी संसमर -द पावर ऑफ मीकनंग)
धैयंण और कनरंतरता सफलता िी नींव हैं
किसी भी िौशल मंे कनपुरता हाकसल िरने िा रहथंय
अभंयास है। जब वंयसंकत िेवल पकरराम पर धंयान देता
है, तो छोटी िकठनाइयां भी उसे कनराश िर देती हैं।
लेकिन जब वह अभंयास िो अपनी उपलसंधध मानने
लगता है, तब उसिा दृकंंषिोर बदलता है। धैयंण और
कनरंतरता हर बडंी सफलता िी नींव होते हैं। (द
पंंैसंकटकसंग माइंड -रॉमस एम.संटनंथर)
अपनी अपूरंणताओं िो थंवीिार िरना सीखें
िई लोग अपने जीवन िा बडंा कहथंसा खुद िो

परफेकंट बनाने िी िोकशश में कबता देते हंै। असली
ताित अपनी अपूरंणताओं िो थंवीिार िरने में है। जब हम
मान लेते हैं कि गलकतयां िरना और िमजोकरयां होना
इंसानी थंवभाव है, तब खुद िो जंयादा ईमानदारी से देख
पाते हैं। यही थंवीिृकत हमें दूसरों िे साि भी सहज बनाती
है। (द कगफंट ऑफ इमंपरफेकंशन -बंंेने बंंाउन)
चुनौती िो सीखने िा अवसर मानेंगे, तो जीवन में
मजबूत बनेंगे
जीवन में िकठनाइयां आना थंवाभाकवि है। िोई भी
वंयसंकत ऐसा नहीं कजसे िभी असफलता, डर या
कनराशा िा सामना न िरना पडंे। फिंक इससे पडंता है
कि हम इन पकरसंथिकतयों िा सामना िैसे िरते हैं।
िुछ लोग मुसंशिलों से टूट जाते हैं, जबकि िुछ उनंहीं
अनुभवों से और मजबूत बनिर कनिलते हैं। साहस
िा मतलब डर िा अभाव नहीं है, डर िे बावजूद
आगे बढंते रहने िा कनरंणय है। चुनौती िो सीखने िा
अवसर मानें, तो जीवन िी िकठन राहें भी मजबूत
बनाने लगती हैं। (रेकजकिएंस -एकरक गंंेटेनंस)

जीवन को ककसी बड़े उद़़ेश़य से जोड़े़

किसी भी संगठन में मैनेजर या
लीडर िी भूकमिा बहुत महतंवपूरंण
होती है। खासिर तब, जब िाम िे
दौरान दबाव या तनाव िी संथिकत
पैदा हो जाए। ऐसे समय में मैनेजर
िी पंंकतकंंिया न िेवल समथंया िो
संभालती है, बसंकि पूरी टीम िे
माहौल िो भी पंंभाकवत िरती है।  
1) यह तय करें कक आप वासंंव
में कंया चाहते हैं
मान लीकजए आपिी टीम से िोई
गलती हो गई और बॉस ने इसिे
कलए आपिो डांट कदया। ऐसे में
अपमाकनत या नाराज महसूस होना
थंवाभाकवि है और अकंसर हम तुरंत
किसी सहयोगी िो दोष देने लगते
हैं। लेकिन पंंकतकंंिया देने से पहले
िोडंा रंिना जरंरी है। खुद से पूछें

कि लंबे समय में आप वासंंव में कंया
चाहते हैं अपने कलए, अपनी टीम िे
कलए और उस सहिमंंी िे कलए।
2) अपनी सोच को चुनौती देना शुरं करें
िई बार हम कबना पूरी संथिकत समझे
किसी िे बारे में धाररा बना लेते हैं।
ऐसे में खुद से यह सवाल पूछना
जरंरी है कि एि समझदार और
कजमंमेदार िमंणचारी से ऐसी गलती
कंयों हुई होगी। यह भी सोचें कि कंया
इस गलती में आपिी भी िोई
भूकमिा रही है। इस तरह सोचने से
आप िेवल दोष देने वाले वंयसंकत
िी बजाय समथंया िो समझने और
उसिा हल ढूंढने वाले लीडर बन
जाते हैं।
3) तथंयों से शुरंआत करें,
वासंंकवकता को पहचानें

दबाव िी संथिकत में आरोप लगाना
आसान होता है, लेकिन इससे समथंया
सुलझती नहीं है। बेहतर है कि पहले
पूरे तथंय इिटंंा किए जाएं। इस पर
धंयान दें कि आपने कंया उमंमीद िी िी
और वासंंव में कंया हुआ। इस दौरान
अपनी राय या अनुमान िो अलग
रखें। कंयोंकि तथंय किसी भी समथंया
िो समझने और उसिा समाधान
खोजने िे कलए एि मजबूत आधार
बना देते हैं।
4) टीम के किए सुरकंंित माहौि तैयार करें
एि अचंछा मैनेजर वही होता है, जो
दबाव िे समय अपनी टीम िो शांत
रखे। अपनी मंशा थंपषंं िरें। टीम
से िहें कि यह किसी िो दोष देने
िी बात नहीं है, समथंया िो ठीि
िरने िी बात है। 

दबाव की स्थिति से मैनेजर इस िरह उभरे्
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जब स्वर्ण से भी अधिक कीमती
बन जाती है र्क्ममरी की तुलसी!

हड़प़पा सभ़यता की एक विविष़़ता यह थी वक िह
िजन और मापन को बहुत महत़ि देती थी। इस सभ़यता
मे़ व़यापार का महत़िपूऱण स़थान था और वििाद से बचने
के विए सही तौि पर वििेष ध़यान वदया जाता था।
िेवकन िजन और मूल़य एक ही बात नही़ है़। बाद के
सावहत़य मे़ इस अंतर को वििेष ऱप से रेखांवकत वकया
गया है।
खाद़़ का मूल़य हमारी भूख पर वनभ़णर करता है। वजतनी
अविक भूख होती है, भोजन का मूल़य उतना अविक
िगता है। बौद़़, जैन और वहंदू परंपराओ़ मे़ इस विचार
को विवब राजा की कहानी से समझाया गया है। कथा के
अनुसार एक वदन राजा ने एक पंडुक (जंगिी कबूतर)
को गऱड़ का विकार बनने से बचा विया। तब गऱड़ ने
राजा से कहा वक िे उसे भोजन दे़, क़यो़वक प़़कृवत के
वनयम के अनुसार पंडुक उसका आहार था। इस पर
राजा ने कहा वक िे गऱड़ को पंडुक के िजन के बराबर
अपना मांस दे दे़गे। राजा अपना मांस काटकर तराजू पर
रखते गए, िेवकन उसका िजन पंडुक के बराबर नही़
हुआ। अंत मे़ जब उनके िरीर मे़ केिि हव़़ियां ही
बची़, तब भी पंडुक का िजन अविक ही रहा।
कहानी के अंत मे़ सभी िोग राजा के बविदान की
प़़िंसा करते है़। िेवकन अक़सर िोग इस बात पर ध़यान
नही़ देते वक राजा का मांस गऱड़ की भूख को वमटा नही़
सका। राजा को उम़मीद थी वक इसके बाद गऱड़ पंडुक
का विकार करना छोड़ देगा। िेवकन गऱड़ ने राजा के
मांस को मूल़यिान नही़ माना, क़यो़वक िह मांस केिि
एक बार की भूख वमटाने के विए पय़ाणप़त था, हमेिा के
विए नही़।

भागित पुरार की एक कथा के अनुसार नारद मुवन ने
कृष़र की पत़तनयो़ से कहा वक िे उऩहे़ कृष़र दे दे़। सभी
पत़तनयो़ ने यह मांग अस़िीकार कर दी। तब नारद मुवन
ने उनसे कहा वक िे कृष़र के बराबर मूल़य की कोई
िस़़ु दे दे़। कृष़र को तराजू के एक पिड़े पर और
पत़तनयो़ के गहनो़ को दूसरे पिड़े पर रखा गया।
सत़यभामा ने अपने सारे गहने उस पिड़े मे़ रख वदए,
िेवकन िह सोना कृष़र के बराबर भारी नही़ हुआ। तब
ऱत़कमरी ने तुिसी के पत़़ो़ की एक टहनी रखी और
कहा वक यह टहनी कृष़र के प़़वत उनके प़़ेम का प़़तीक
है। आश़़य़ण की बात यह थी वक िह तुिसी की टहनी
कृष़र से भी भारी हो गई।
इस कथा का अथ़ण यह है वक ऱत़कमरी के प़़ेम का प़़तीक
बनी िह तुिसी की टहनी सोने से अविक मूल़यिान
थी। इससे स़पष़़ होता है वक वकसी िस़़ु या व़यत़कत के
प़़वत हमारा प़़ेम कई बार उस िस़़ु या व़यत़कत से भी
अविक मूल़यिान हो जाता है। इसविए कहा जा सकता
है वक ऱत़कमरी का कृष़र के प़़वत प़़ेम स़ियं कृष़र से भी
श़़ेष़़ है। हम चाहे वकतनी ही संपव़़त क़यो़ न प़़स़़ुत करे़,
िह वकसी व़यत़कत या िस़़ु के िास़़विक मूल़य के बराबर
नही़ हो सकती।
भोजन के विए हमारी भूख और प़़ेम के विए हमारी
िािसा ऐसी चीजे़ है़ वजनका कोई वनव़़शत मूल़य तय
नही़ वकया जा सकता। भारत मे़ जऩमी िाव़मणक परंपराओ़
मे़ वनि़णस़़़़ ‘वदगम़बर’ को सि़़ोच़़ माना गया है। इसका
कारर यह है वक उसके विए संपव़़त का कोई महति़ नही़
होता और िह कुछ पाने की इच़छा भी नही़ रखता।
िेवकन आिुवनक दुवनया संतुव़़ष को नही़, उपभोग को
अविक महत़ि देती है। इसविए आिुवनक समाज के
विए ऐसी सोच को समझना कविन हो जाता है।िेवकन
केिि इच़छाओ़ के पीछे भागने और नई-नई चीजो़ को
मूल़यिान घोवषत करने से दुवनया बेहतर नही़ बन
सकती। इसके साथ साथ हमे़ अपनी भूख और इच़छाओ़
को वनयंव़़ित करने या उनसे ऊपर उिने का प़़यास भी
करना होगा। मनुष़य की कल़पनाित़कत वकसी भी िस़़ु
को मूल़यिान बना सकती है, चाहे िह सोना हो या विर
कागज का एक सािारर टुकड़ा। 
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मौन के गुंबद पर लहराता है
आनंद का ध्वज

घर के सामने एक घना वृक्् है। कई लोगो् से इस वृक्् के
बारे मे् पूछा, पर कोई भी उसके बारे मे् ववस््ार से बता
नही् पाया। उसका नाम भी वकसी ने नही् बताया, तो मै्ने
ही उसका नाम रख विया - "सत्यकाम’। वबना नाम और
लेबल के कोई वस््ु हर तरह से पूर्ण हो, विर भी उसमे्
वकसी कमी का अहसास बना ही रहता है। वास््व मे् इस
अहसास के वलए हमारी अपनी अपूर्णता ही विम्मेिार है।
इस वृक्् की एक ववशेषता यह है वक हर ऋतु मे् इसकी
पव््ियो् की चमक सिाबहार बनी रहती है। मानो वे अभी-
अभी वष्ाण मे् नहाकर आई हो्। उसके पड्ोसी वृक््ो् की
हवरयाली की तुलना मे् इसकी हवरयाली कुछ अलग ही
विखाई िेती है। 

जीना ही हमारा जीवन धम्म :
क्या आपने कभी वकसी वबिूके को थककर आलस से
अंगड्ाई लेते िेखा है? एक ववचारक ने कहा है वक िीवन
की अपेक््ा मृत्यु अविक साव्णभौवमक प््तीत होती है। मरते
तो सभी है्, लेवकन बहुत कम लोग सचमुच िीते है्।
िीवन के उद््ेश्य को लेकर लोग उलझन मे् पड्े रहते है्।
यवि वे उलझन छोड्कर वास््व मे् िीना शुर् कर िे्, तो
शायि समझ सके् वक िीना ही हमारा िीवन िम्ण है।
खलील विब््ान, थोरो और हेराक्कलटस िैसे महापुर्ष हुए
है्, विन्हो्ने सच मे् िीकर विखाया। वे केवल मरे नही्,
बक्कक िीवन िीने की एक साथ्णक वमसाल बन गए। रोि-
रोि मरने वालो् के सामने रोि-रोि िीने वाले वकतने
अक्पसंख्यक है्, यह हम िेख सकते है्। बहुमत के साथ
रहने मे् िो सुवविा वमलती है, उसी से वचपककर हम
अपना िीवन काटते रहते है्।

यह वनष्व््ियता हमे् उस वनि््ीव वबिूके से ही वमली है।
कभी-कभी कोई पक््ी उसके कंिे पर आकर बैठ िाता है,
पर वह इतना िड् है वक पक््ी की चेतना का स्पश्ण भी उसे
छू नही् पाता। ठीक उसी तरह हम भी समय वबताते रहते
है्। समय की अपनी एक लाचारी है। वह गुिरने के
अलावा और कुछ नही् कर सकता। िब तक यह अनावि
बुद्् वृक्् सामने खड्ा है, तब तक वकसी ववशेष सत्संग या
संत समागम की आवश्यकता नही् लगती। उसकी
मातृभाषा मुझे कुछ-कुछ समझ मे् आने लगी है। वृक्् की
मातृभाषा है मौन। िब मै् मौन िारर करता हूं, तब उसके
मौन का थोड्ा सा रहस्य समझ पाता हूं। उस मौन का
प््काश वृक्् को घेरे हुए आकाश के खुले ववस््ार को िीरे-
िीरे मेरे मन मे् उतार िेता है।

हर शाम को माने् अंतिम शाम:
सुबह होने वाली है। वबना अंिेरे को िक््ा विए उिाला
उसे अपने आंचल मे् समेट लेता है। पक््ी िागने की तैयारी
मे् है्। सूय््ोिय होने को है। हवा भी अभी पूरी तरह होश
मे् नही् आई है। िैसे ही सुबह होती है, पक््ी ऐसे उक्लवसत
हो उठते है् मानो पहली बार सुबह आई हो। यवि हर सुबह
को पहली और हर शाम को अंवतम मानने का भाव बना
रहे, तो मनुष्य की विनचय्ाण का रंग ही बिल िाए। छोटी-
छोटी बातो् मे् विन गंवाने की आित छोड्ना आसान नही् है।
र्पये खच्ण हो िाएं तो खलता है, पर विन, महीने और साल
यूं ही बीत िाते है्, तो इसका आभास भी नही् होता। सुबह
होते ही आसपास के वृक््ो् से वनकलने वाली मंगल ध्ववन
सुनाई िेने लगती है। हर चो्च से वनकलती उस ध्ववन मे्
रामिुन की लय है, बांसुरी की कर्र पुकार है और मंविर की
प््ाथ्णना का गंभीर स्वर है। पूरा मोहक्ला शांत है, हवा मे् ठंडक
है और आकाश की वनम्णलता अक््ुण्र है। ऐसे मे् पव््कयो् का
मिुर गान ह्िय को भावो् से भर िेता है।

सदा साथ रहिे है् वैराग्य और वैभव :
पतझड् और वसंत के इस आने-िाने के बीच एक बात
मन मे् पक््ी कर लेने का मन होता है। 
वैभव के बीच भी मनुष्य को वैराग्य का एक द््ीप रचना
चावहए। वैराग्य के वबना वैभव अविक कक्यारकारी नही्
होता। िहां एकांत का मंविर हो और मौन का गुंबि हो,
वहां आनंि का ध्वि सिा लहराता रहता है।
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आर्मलेट के ये ट््े्डी डडज्ाइन दे्गे
आपके लुक को नया स्टाइल

गोल्ड प्लेटेड स्टार शेप आर्मलेट
अगर आप किसी क््िप, पार््ी या खास मौिे पर अपने
लुि िो स्राइकलश बनाना चाहती है्, तो गोल्ड प्लेरेड
स्रार शेप आम्मलेर एि शानदार कििल्प हो सिता है।
यह कडजाइन िाफी यूकनि और ि््े्डी लगता है। इसे
आप िेस्रन्म या फ्यूजन आउरकफर िे साथ पहनिर
अपने हाथो् िी खूबसूरती िो और बढ्ा सिती है्।

गोल्ड प्लेटेड लीफ पैटर्म आर्मलेट
अगर आपिो एक्सेसरीज पहनने िा शौि है, तो
गोल्ड प्लेरेड लीफ पैरन्म आम्मलेर भी एि बेहतरीन
ऑप्शन है। यह कडजाइन नेचर-इंस्पायड्म होने िे
िारण बेहद एकलगे्र और क्लासी लगता है। इसे आप
इंकडयन और िेस्रन्म दोनो् तरह िे आउरकफर िे साथ
आसानी से िैरी िर सिती है्।

स्रेक पैटर्म आर्म कफ
ज्वेलरी

अगर आप थोड्ा बोल्ड
और अलग स्राइल ि््ाई
िरना चाहती है्, तो स्नेि
पैरन्म आम्म िफ आपिे कलए
परफेक्र हो सिता है। यह
कडजाइन िाफी ि््े्डी और स्राइकलश

कदखता है। इसे पहनिर आप अपने पूरे लुि िो
ग्लैमरस बना सिती है्। ऐसे आम्मलेर आपिो ज्िेलरी
शॉप्स िे साथ-साथ ऑनलाइन प्लेरफॉम्म पर भी
आसानी से कमल जाएंगे।

व्हाइट पल्म गोल्ड प्लेटेड आर्मलेट
इन कदनो् मकहलाओ् मे् पल्म ज्िेलरी िा भी िाफी ि््े्ड
देखने िो कमल रहा है। ऐसे मे् व्हाइर पल्म िे साथ
गोल्ड प्लेरेड आम्मलेर आपिे लुि िो बेहद एकलगे्र
बना सिते है्। इसे आप शादी, पार््ी या किसी
फंक्शन मे् पहनिर अपने लुि िो और भी खास बना
सिती ह्ै।
गोल्ड प्लेटेड स्टाइललश कड्ा बाजूबंद आर्मलेट

अगर आप पारंपकरि और मॉडन्म
स्राइल िा िॉम्बबनेशन चाहती है्,

तो गोल्ड प्लेरेड िड्ा बाजूबंद
आम्मलेर एि अच्छा कििल्प
है। इसे आप शादी, फेम्सरिल
या किसी खास इिे्र मे्
अपने आउरकफर िे साथ
मैच िरिे पहन सिती है्।
यह आपिे हाथो् िो
आिर्मि और गॉक्जमयस
लुि देता है।
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किन 4 तरीिों से भगा सिते हैं मचंछर?
पहला तरीिा

मच्छर भगाने मे् सरसो् का तेल और कपूर आपकी मदद
कर सकते है्।
आपको करना ये है कक एक कमट््ी का दीया लेना है
किर इसमे् थोड्ा सरसो् का तेल डालना है और इसी मे्
कपूर डालकर जलाना है
इससे जो गंध कनकलती है उससे मच्छरो् को भगाने मे्
मदद कमलती है।

दूसरा तरीिा
मच्छरो् को भगाने मे् नीम के पत््े मदद कर सकते है्
आपको नीम के पत््े लेने है् और इन्हे् जलाना है
आपको नाम के पत््ो् को पूरा नही् जलाना है बल्कक,
इनका धुंआ लगाना है।
आप इसे घर के गेट पर, कमरे मे् रख सकते है् कजससे
नीम की जलते हुए आने वाली कड्वी गंध के कारण

मच्छर भाग सकते है्
तीसरा तरीिा

आप लहसुन की मदद से भी मच्छरो् को भगा सकते है्
लहसुन मे् कुछ ऐसे नेचुरल कंपाउंड होते है् कजनके
कारण मच्छरो् को लहसुन की गंध पसंद नही् होती
इसकलए आपको करना ये है कक लहसुन को थोड्े पानी
मे् डालकर इन्हे् उबाल लेना है किर इसका स्प््े बनाएं
और इसे घर के गट, कखड्ककयो् आकद जगहो् पर
कछड्क दे्।

चौथा तरीिा
अगर आप मच्छर से परेशान है् तो आपकी मदद नी्बू,
कपूर और लौ्ग भी कर सकते है्।
आपके पहले एक नी्बू लेना है और उसे काट ले्
किर इसमे् लगभग 15 लौ्ग डाल ले् साथ मे् 2 कपूर की
कटककया रखे् और इसे जला ले् मच्छरो् को इससे कनकलने
वाली गंध पसंद नही् होती, इसकलए वे भाग सकते।

रात ही नहीं दिन में भी काटने लगे हैं मचंछर? 
इन चार तरीकों से पाए इनसे छुटकारा
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दूध हल्दी
दूध फेस पैक हल्दी और दूध  का
फेस पैक बनाने के लिए  आधा
छोटा चम्मच हल्दी मे् दो छोटा
चम्मच दूध लमिाएं/  इसे अच्छी
तरह से लमिाकर फेस पैक की
तरह चेहरे पर अप्िाई करे्/  फेस
पैक को सूखने दे्/  हल्के हाथो्
से रब करते हुए पानी से त्वचा

को साफ कर िे्/ हल्दी और दूध  का  फेस पैक को बनाने
के लिए 2 चम्मच कच््े  दूध मे्  चुटकी भर हल्दी डािकर
अच्छे से लमश््ण बना िे् / इस लमश््ण  को चेहरे  पर
िगाकर आधा घण्टा तक   छोड् दे्/  अब चेहरे  को
सामान्य ताजे  पानी से  िे् /  बेहतर पलरणाम  के लिए   इस
पैक को हफ्ते मे्  दो या तीन    बार िगाएं/  कच््े दूध को
कॉटन पैड की मदद से चेहरे पर िगाए और  पांच लमनट
तक चेहरे की क्िी्लजंग करे् / इसके बाद चेहरे को साफ़
ताजे पानी से धो डािे् / कच््ा दूध कीि मुहांसो् को हटाने
मे् मददगार सालवत होता है और इसके लनयलमत इस््ेमाि
से चेहरा कोमि और मुिायम हो जाता है।

दही 
स्ककन के लिए बेहद फायदेमंद होती है। आप दही को चेहरे
पर लकसी भी समय िगा सकते है्। िेलकन चेहरे पर दही
िगाने का सबसे सही समय सुबह और रात का है। अगर
आप रोज सुबह चेहरे पर दही िगाएंगे, तो इससे त्वचा
लदनभर फे््श और लखिी-लखिी नजर आएगी। रात मे् चेहरे
पर दही िगाने से, त्वचा पर मौजूद सारी गंदगी और धूि-
लमट््ी आसानी से लनकि जाती है। इससे त्वचा पूरी तरह से
साफ हो जाती है। इसलिए आपको सुबह और रात को चेहरे
पर दही जर्र िगानी चालहए।पुराने समय से दही मे् बेसन

और हल्दी लमक्स करके इस््ेमाि लकया जा रहा है। आप भी
2 चम्मच दही िे्। इसमे् 2 चम्मच बेसन और चुटकी भर
हल्दी लमिाएं। अब इस पेक्ट को चेहरे पर िगाएं। 20-25
लमनट बाद चेहरे को सादे पानी से धो िे्। बेहतर लरजल्ट के
लिए आप कुछ लदनो् तक रोजाना चेहरे पर दही िगा सकते
है्। दही, बेसन और हल्दी का फेस पैक स्ककन के लिए बेहद
फायदेमंद होता है। यह पेक्ट सभी स्ककन टाइप के िोगो् के
लिए अच्छा होता है। दही त्वचा को मुिायम बनाती है और
बेसन त्वचा से अलतलरक्त तेि को सोखने मे् मदद करता है।

एिो वेरा जेि से चेहरा साफ़ करे् 
ऐिोवेरा को घरेिू उपचार के तौर पर भी प््योग लकया जा

सकता है ऐिोवेरा जैि या जूस को त्वचा पर सीधा अप्िाई
लकया जा सकता है। पौधे से लनकािा गया जैि पत््े की
िुगदी होती है तथा पल््तयो् के अंदर्नी लहक्सो् मे् पाई जाती

है। पल््तयो् के बाहरी भाग के नीचे से ऐिो जूस लनकािा
जाता है। ऐिोवेरा को घरेिू उपचार के तोर पर प््योग करने
मे् पहिे पोैधे को पूरी तरह धो िेना चालहए तथा पूरी
क्वच्छता का ध्यान देना चालहए।ऐिोवेरा जूस या जैि को
प््लतलदन चेहरे पर 20 लमनट तक िगाकर साफ ताजे पानी
से धो डािना चालहए। 

चेहरा धोने के लिए इस््ेमाि करे्
घरेिू उत्पाद लिि जाएगी आपकी त्वचा 

शहनाज हुसैन
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मल्टी स्ट््े्ड व्हाइट पर्ल मीनाकारी नेकरेस डडजाइन
अगर आपको नेकरेस पहनना पसंद है और आप अपने
रुक को स्टाइडरश बनाना चाहती है्, तो मल्टी स्ट््े्ड व्हाइट
पर्ल मीनाकारी नेकरेस एक शानदार डिकल्प हो सकता है।
मोडतयो् की कई परतो् के साथ बना यह नेकरेस बेहद रॉयर
रगता है। इसे आप साड्ी, रहंगे या अनारकरी सूट के साथ
पहनकर अपने रुक को और भी आकर्लक बना सकती है्।
गोल्ड प्रेटेड मीनाकारी इनेमर चोकर नेकरेस
अगर आप भीड् से अरग और स्टाइडरश डदखना चाहती है्,
तो गोल्ड प्रेटेड मीनाकारी इनेमर चोकर नेकरेस आपके
डरए बेस्ट ऑप्शन हो सकता है। यह चोकर स्टाइर नेकरेस
इन डदनो् काफी ट््े्ड मे् है। इसे आप रहंगा, इंडो-िेस्टन्ल
आउटडफट या साड्ी के साथ पहनकर अपने पूरे रुक को
और ज्यादा खास बना सकती है्।
ट््ेडिशनल कुंदन स्टोन मीनाकारी

नेकलेस
अगर आप डकसी खास फंक्शन या
शादी मे् जा रही है्, तो कुंदन स्टोन
मीनाकारी नेकरेस आपके डरए
परफेक्ट रहेगा। कुंदन और मीनाकारी
का कॉम्बबनेशन बेहद रॉयर और
ट््ेडडशनर रुक देता है। इसे साड्ी या
ब््ाइडर रहंगे के साथ पहनने से
आपका रुक और भी खूबसूरत नजर
आता है।

व्हाइट एंि डिंक स्टोन डिटेडलंग
मीनाकारी नेकलेस

अगर आपको अरग-अरग डडजाइन के नेकरेस पहनने का
शौक है, तो व्हाइट एंड डपंक स्टोन डडटेडरंग मीनाकारी
नेकरेस आपके करेक्शन मे् जर्र होना चाडहए। इसमे् रगे
डपंक और व्हाइट स्टोन आपके रुक को बेहद एडरगे्ट बनाते
है्। इसे आप डकसी भी एथेडनक आउटडफट के साथ आसानी
से स्टाइर कर सकती है्।

मीनाकारी कुंदन डिंक िल्ल चोकर नेकलेस
अगर आप डकसी खास मौके पर खास डदखना चाहती है्, तो
मीनाकारी कुंदन डपंक पर्ल चोकर नेकरेस भी बेहतरीन
डिकल्प है। यह डडजाइन इन डदनो् काफी ट््े्ड मे् है और
ट््ेडडशनर आउटडफट के साथ बेहद खूबसूरत रगता है। इसे
पहनकर आप डकसी भी शादी, पाट््ी या फेम्सटिर मे् रॉयर

रुक पा सकती है्।
मीनाकारी नेकरेस पारंपडरक ज्िेररी का
एक बेहद खूबसूरत और क्राडसक
डिकल्प है। इसे साड्ी, रहंगा,
अनारकरी या डकसी भी एथेडनक
आउटडफट के साथ पहनकर आप अपने
रुक को और ज्यादा आकर्लक बना
सकती है्। अगर आप भी अपने ज्िेररी
करेक्शन मे् कुछ नया जोड्ना चाहती
है्, तो ये मीनाकारी नेकरेस डडजाइन्स
जर्र ट््ाई करे्।

साड़ी और एथेनिक लुक के नलए बेस़ट
है़ ये मीिाकारी िेकलेस निजाइि
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हैदराबाद के करीब एक करीमनगर
नाम से जगह है, जो पर्यटको् को बहुत
आकर्षयत करती है। रह तेलंगाना के
मानेर् नदी के तट पर स्थित है।
करीमनगर को पहले इलागंडुला के
नाम से भी जाना जाता िा। लेरकन
अब इसे लोग करीमनगर के नाम से

ही जानते है्।
रह नाम कई वष््ो् पहले उस समर के
प््रसद्् संत सैरद करीमुल्लाह शाह
साहब क्ादरी के सम्मान मे् रदरा गरा
िा। रह जगह घूमने की दृर््ि से बेहद
खास है। हैदराबाद मे् रहने वाले लोगो्
को इस जगह के बारे मे् जानकारी नही्
है। अगर आप अपने शहर के आस-
पास ही दोस््ो् के साि कही् घूमने
जाना चाहते है्, तो आपको रहां जाना
चारहए। आज के इस आर्टिकल मे् हम
आपको करीमनगर की खूबसूरती के
बारे मे् रवस््ार से बताएंगे।

एलगडंल किला
करीमनगर से  करीब स्थित रह
रकला, वाकई एक सुंदर इरतहास को

दश्ायती है। रह रकला  मनेर नदी के
पास स्थित है। अगर आप महलो् और
रकले देखने का शौक है, तो आपको
इस रकले की खूबसूरती पसंद आएगी।
रह रकला 12 एकड् मे् फैला हुआ है
और इसमे् कई संरचनाएं और इमारते्
है्। इसे रकले की खारसरत रह है रक

शाम और सुबह के समर रहां
खूबसूरत नजारा देखने को
रमलता है।
हैदराबाद से करीमनगर की
दूरी- 164 रकलोमीटर है।
रहां पहुंचने मे् आपको 3 से
4 घंटे का समर लग जाएगा।

मनरे बाधं
बांध का रनम्ायण 1974 मे्
शुर् हुआ और 1985 मे् पूरा

हुआ।  रह करीमनगर और वारंगल
शहरो् को पीने का पानी उपलब्ध
कराता है। लेरकन रह घूमने की दृर््ि
से सबसे अच्छी जगह मानी जाती है।
पानी का नजारा वाकई बेहद सुंदर
लगता है। इसके आसपास का
वातावरण भी ठंडा महसूस होता है।

इस जगह को एक अच्छे रपकरनक
थ्पॉट के रलए जाना जाता है।
करीमनगर बस थ्टै्ड से 4.5
रकलोमीटर दूर है, जो करीमनगर के
पास है। रहां बोरटंग की भी सुरवधा है।
रह हैदराबाद मे् रोमांरटक जगह मे् से
एक है।
सुबह 9 बजे से शाम 5 बजे तक आप
बोरटंग के रलए आ सकते है्।

रामकगकर किला
पेद््ापल्ली बस थ्टेशन से 20
रकलोमीटर और करीमनगर से 56
रकलोमीटर दूर इस रकले को देखने के
रलए लोग दूर-दूर से आते है्। रामरगरी
रकला पत्िर से बना है और इसमे् कई
बुज्य है्। रह हरे-भरे क््ेत्् मे् फैला है।
इसरलए रहां दोस््ो् के साि घूमने मे्

आपको मजा आएगा।
आपकी रार हमारे रलए महत्वपूण्य है!
हमारे इस रीडर सव््े को भरने के रलए
िोड्ा समर जर्र रनकाले्। इससे हमे्
आपकी प््ािरमकताओ् को बेहतर ढंग
से समझने मे् मदद रमलेगी। रहां
स्ललक करे्

हैदराबाद में रहने वाले बहुत कम
लोग जानते हैं इस जगह के बारे में

रामगिगर गिला

एलगडंल किला
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पपीते की सबसे बड़ी खूबी यह है
कक यह हर मौसम मे ंआसानी से
उपलबधं होता है. कचंंे पपीते का
उपयोग लोग अकसंर चटनी, सलाद
और सवंाकदषंं सबजंी के रपं में
करते है,ं वही ं पका हुआ पपीता
अपने मीठे सवंाद के कारण फल
की तरह खाया जाता है. सवंाद के
साथ-साथ इन दोनो ंरपंो ंमे ंमौजूद
पोषक ततवंो ं का संंर भी अलग-
अलग होता है, जो शरीर पर अलग
तरह से पंंभाव डालते है।ं
पोटैकशयम का बेहतरीन संंोत:
कचंंा पपीता- पोषक ततवंो ंकी बात
करे ंतो हरे यानी कचंंे पपीते मे ंपके
हुए पपीते की तुलना मे ंपोटैकशयम
की मातंंा काफी अकधक पाई जाती
है. दरअसल, पपीते के पेड़ ं की
जड़ों ंके कवकास के कलए पोटैकशयम
बहुत जररंी होता है, यही वजह है
कक कचंंे फल मे ं इसकी सांदंंता
अकधक होती है. हालांकक, पकने की

पंंकंंिया के दौरान पोटैकशयम का
संंर बदलता है, लेककन पका हुआ
फल अनयं कवटाकमनो ंमे ंसमृदंं हो
जाता है।
पाचन के कलए 'पपैन'
एंजाइम का जादू- पाचन
तंतंं के कलए कचंंा पपीता
ककसी रामबाण से कम नहीं
है. इसमे ं'पपैन' नामक एक
कवशेष पंंोटीन एंजाइम होता
है, जो पाचन पंंकंंिया को
सुचार ं रपं से चलाने में
मदद करता है. कदलचसपं
बात यह है कक कचंंे पपीते
मे ंपके हुए पपीते के मुकाबले पपैन
की मातंंा बहुत जयंादा होती है, जो
इसे पुराने कबजं और पेट की
समसयंाओ ं के कलए एक पंंभावी
औषकध बनाता है।
गभांावसथंा मे ंकचंंे पपीते से परहेज
- हालांकक, हेल�ंथलाइन के
मुताकबक, कचंंे पपीते के सेवन में

कुछ सावधानी बरतना भी जररंी
है. कचंंे पपीते मे ं लेटेकसं फलंूड
अकधक होता है, कजससे कुछ लोगों
को तवंचा मे ंएलजंंी या खुजली हो
सकती है. सबसे महतवंपूणंा बात
यह है कक गभंावती मकहलाओ ं को
कचंंे पपीते के सेवन से सखतं
परहेज करना चाकहए, कयंोकंक इसमें
मौजूद लेटेकसं गभंापात के खतरे को
बढ़ा सकता है।
कलवर और नई माताओ ं के कलए
वरदान- मकहलाओ ंके सवंासथंयं के
कलए कचंंे पपीते के कुछ कवशेष
लाभ भी है.ं कशशु के जनमं के बाद,

दूध बढ़ांने के कलए पारंपकरक रपं
से मकहलाएं कचंंे पपीते का सेवन
करती है.ं इसकी सबजंी का सेवन
करने से नई माताओ ं के दूध में
वृकंंद होती है. साथ ही, यह कलवर
को मजबूती देता है और पीकलया
जैसे रोगो ंमे ं कलवर की करकवरी में
मदद करता है।

पपीता कच््ा खाएं
या पका हुआ? 
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जब भी त्योहार आता है तो घर के सदस्यो् और खासकर
बच््ो् मे् उत्साह देखने को ममलता है. त्योहार को लेकर बच््े
भी तरह-तरह के पकवान बनाने की मिमांि करते है्.
त्योहार का मौका हो तो घरो् मे् मीठा बनाया जाता है
या बाजार से खरीद कर लाया जाता है. ऐसे मे् आप
मीठे मे् कुछ खास बनाना चाहते है् तो पूरन पोली को
जर्र ट््ाई करे्।

पूरन पोली बनाने के ललए क्या सामग््ी चालहए?

पूरन पोली को कैसे तैयार करे्? 
पूरन पोली बनाने के मलए आप चना
दाल को धो ले् और इसे कुकर मे्
िालकर 5-6 सीटी आने तक पका
ले्. इसके बाद आप दाल को
मैश कर ले्।
अब एक कड्ाही मे् घी गम्म करे् और
इसमे् मपसी हुई दाल को िाल दे् और
इसे भूने्. अब आप इसमे् गुड् िाले्
और गाढ्ा होने तक पका ले्. इसमे्
आप इलायची पाउिर और जायफल
पाउिर को िालकर ममला दे्. इसे
आप ठंिा होने के मलए रख दे्।
अब एक बत्मन मे् गेहूं का आटा, मैदा
और नमक को िाल दे्. मफर आप
तेल या घी िालकर अच्छे से ममला

ले्. थोड्ा-थोड्ा पानी िालते हुए गूंथ ले्. इसे ढककर आप
15 ममनट के मलए अलग रख दे्. इससे आप छोटी लोई बना
ले् और लोई को हल्का सा बेलकर दाल के ममश््ण को भरे्.
लोई को बंद करे् और इसे हल्के हाथो् से बेल ले्. अब तवा
गम्म करे् और पूरन पोली को दोनो् तरफ से अच्छे से पका
ले्. इसमे् दोनो् तरफ से घी लगाकर से्क ले्. इस तरह से
आप सारे पूरन पोली को तैयार कर ले्।

पूरन पोली की मिठास से त्यौहार
की रौनक िे् लगाएं चार चांद

गेहूं का आटा- आधा कप
मैदा- आधा कप 

नमक- चुटकी भर
चना दाल- आधा कप

इलायची पाउडर- 1 छोटा चम्मच
जायफल पाउडर- चुटकी भर

गुड्- आधा कप
घी- 1 छोटा चम्मच

तेल या घी- जर्रत के अनुसार
पानी- जर्रत के अनुसार
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मजेदार बाल कहानियां- सौतेली मां: एक िई शुरुआत :-
‘‘मैुिे बहुत सी नहनुदी निलुमोु मेु देखा है नक सौतेली मां कभी
ममतामयी िहीु हो सकती। हो सकता है नक वो शुरु के कुछ
वरुष पुयार दे नकनुतु बाद मेु वो अपिे रंग नदखािे लगती है।’’
साजि को पकुुा नवशुुास था नक उसकी सौतेली मां भी जलुदी
ही निदुषयी हो जायेगी जैसे नसंडुुैला की कहािी मेु उसकी
सौतेली मां थी। लगभग एक साल पहले साजि की मां का
देहानुत हो गया था उसके नपता उसका बहुत धुयाि रखते थे
और कोनशश करते थे नक उसे कोई परेशािी ि हो, पर उिकी
भी अपिी सीमा थी। उनुहंे अपिे काम पर भी जािा होता था
अतः वे साजि और घर को कम समय दे पाते थे। साजि
और उसके पापा नमलजुल कर घर के काम करते थे नकनुतु
निर भी कमी रह ही जाती थी। उसके पापा सुबह जलुदी उठ
कर कपड़े धोते थे। िाशुते मेु तो रोज बस दूध और बुुेड ही
होता था। उसके पापा दोपहर का खािा अपिे दफुतर मेु खाते
थे और साजि नकसी ढ़ाबे पर। शाम को निर दोिोु बाप बेटे
ढ़ाबे पर जा कर खािा खाते थे। जब बात बरदाशुत के बाहर
हो गई तो साजि की रजामंदी से साजि के पापा िे एक बड़ी
उमुु की मनहला से शादी कर ली। उिके आिे से सब कुछ
पहले जैसा हो गया। लेनकि साजि के मि मेु तो निनुता थी
वो अपिे मि मेु और अपिे घर मेु उनुहेु अपिी मां का सुथाि
िहीु दे पा रहा था। उसकी नदि पर नदि साजि शैताि होता
जा रहा था। एक नदि मां िे उसे पुयार से समझाया नक गलत
हरकतेु मत करोु साजि से यह बरदाशुत िहीु हुआ और उसिे
घर छोड़िे का निशुुय कर नलया। रात को जब सब सो रहे
थे तो साजि िुपके से घर से निकल गया। रेलवे सुटेशि पर
पहुंि कर वो पुलेटिामुष पर खड़ी टुुेि मेु िढ़ गया। सुबह जब
टुुेि अपिे गंतवुय सुथाि पर पहुंिी तो साजि िुपके से सुटुुेशि
के बाहर निकल आया। इस अंजाि शहर मेु उसके पास कोई

जगह िहीु थी जहां वो जा सके। एक िाय
वाले की िजर उस पर पड़ी। वह समझ गया नक बचुुा घर
से भागा हुआ है। वह उसे अपिी खोली मेु ले गया और उसे
िाय िाशुता करवाया। उसिे मि मेु सोिा नक ये लड़का लोगोु
को िाय पहुंिािे मेु मदद कर सकता है।
िायवाला साजि से बोला ‘‘तुम मेरी खोली मेु रह सकते

हो। तुमुहेु खािा भी नमलेगा लेनकि  बदले मेु तुमुहेु िाय की
दुकाि पर मेरी मदद करिी पड़ेगी।’’ साजि माि गया। पूरा
नदि वह दुकािदारोु को िाय पहुंिाता रहा। दोपहर को उसे
दो रोटी और दाल खािे को नमली। रात को दस बजे िाय की
दुकाि बंद हुई तब उसे निर दो रोटी और दाल खािे को
नमली। उसे दुकाि के बाहर ही सोिे को बोला गया। अभी वो
लेटा ही था नक एक कुतुुा जोर-जोर से भौुकिे लगा। शायद
वह जगह उसके सोिे की थी और वह िहीु िाहता था नक
कोई और उसकी जगह पर सोये। साजि वहां से उठ गया
और रेलवे सुटेशि के अनुदर िला गया। पुलेटिामुष पर सनुिाटा
छाया हुआ था नसिुफ एक बूढ़ी औरत ज़मीि पर कंबल औढ़े
लेटी हुई थी। लगता था गहरी िीुद मेु सो रही थी। साजि
िुपिाप उसके कंबल मेु घुस कर सो गया। 
सुबह जलुदी उठ कर साजि नितुय कमुष से निबटिे गया।
वानपस आया तो उसे उस बूढी औरत के आस-पास भीड़
िजर आई। बुनढ़या के आस-पास कुछे नसकेुु भी पड़े थे।
साजि को समझ िहीु आया नक माजरा कुया है? अिािक
भीड़ मेु से एक आवाज उसके काि मेु पड़ी, बेिारी, बुनढया,
लगता है कल रात ही मर गई थी’’ यह सुि कर साजि के
शरीर मेु नसहरि दौड़ गई। यह सोि-सोि कर वह डर गया
नक पूरी रात वह एक मृत शरीर के पास लेटा रहा। अिािक
उसे एक टुुेि आती नदखाई दी। इससे पहले की टुुेि पुलेटिामुष
पर पूरी तरह रुकती है वह एक भीड़-भाड़ वाले नडबुबे मेु िढ़
गया। टुुेि मेु बैठे-बैठे उसिे सोिा, ‘‘कुया हुआ अगर वो मेरी
सौतेली मां है? उनुहोुिे आ कर घर संभाल नलया है और उसकी
और उसके पापा की नजनुदगी आसाि कर दी है। उनुहोुिे साजि
को भी इसीनलए समझाया था कुयोुनक वे उसी का भला िाहती थी।
‘‘अब उसे घर की अहनमयत समझ आ गई थी और वह जलुदी
से जलुदी अपिे घर अपिे माता-नपता के पास पहुंििा िाहता था
उसिे अपिे मि को समझा नलया। ‘‘मां तो मां है सगी यां सौतेली
से कोई अंतर िहीु पड़ता।’’
कहानी स ेसीख :
कहािी से यह भी सीखिे को नमलता है नक हमेु अपिे भीतर
की आवाज़ु को सुििा िानहए। साजि िे अंततः अपिे नदल
की सुिी और पनरवार की अहनमयत को समझा।

बाल कहानी
सौतेली मां: एक नई शुरुआत
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धनुषकोडी तमिलनाडु राजय् िे ्पमब्न द््ीप
के दम््िण-पूर््ी मिरे पर सथ्ित है और अपने
ििुद््ी मकनारो ्और इनकी  खूबिूरती के िाि
िाि 1964 िे ्आये चक््रात की रजह िे भी
जानी जाती है।

रािेश््रि िे ्सथ्ित धनुषकोडी को देश के िबिे िुंदर
और लोकम््िय पय्यटन थि्लो ्िे ्मिना जाता है। परनत्ु
यह अपनी भौिोमलक और जलरायु
पमरसथ्िमतयो ् के
कारण रष््ो ् िे खाली
पडी् है। यह जिह
रत्यिान िे ्रीरान पडी् है
बारजूद इिके इिे देखने
की चाह रािेश््र आने
राले हर िैलानी के िन िे्
रहती है। यह आज भी उन
लाखो ् पय्यटको ्के मलए िबिे
खाि जिह है जो इि जिह के इमतहाि के बारे िे ्जानते
अिरा यहाँ की यात््ा करते है।् रािेश््र यात््ा का मरचार
बना रहे है ्तो इि जिह पर भी जाना चामहए। कय्ोम्क इन
िबिे इतर धनुषकोडी का अपना एक पौरामणक और
धामि्यक िहतर् भी है।

धनुषकोडी का पौराणिक महत्व 
धनुषकोडी नाि का शासद्दक अि्य  ‘धनुष के अंत’ िे

है। पौरामणक किाओ ्िे ् इि शदद् िे ् रमण्यत धनुष थर्यं
भिरान राि का है। एक ि््चमलत मकंरदंती है मक जब रारण
ने िाता िीता का हरण कर मलया िा तो उनह्े ्रापि लाने
के मलए उनह्े ् लंका की यात््ा करनी पडी् िी। रह इि
भौिोमलक िीिाओ ्के अंत तक पहुंचे तो िािने मरशाल
िहािािर िा मजिे  पार करने के मलए पुल बनाने की
जरर्त िी। इि पुल को बनाने की ि््म््कया िे,् भिरान राि
ने इिी थि्ान को अपनी धनुष िे मचसन्हत मकया िा और
इि ि््कार इि थि्ान का नाि अम््ितर् िे ्आया। 

धनुषकोडी म्े पर्गटन की सम्भावनाएँ 
यह एक ऐिी जिह है जहां िे दूर दूर तक नीला िािर

मदखाई देता है। इि जिह पर खड्े होकर श््ीलंका को देखा
जा िकता है। यह जिह एक बार मिर िे पय्यटन की

िमतमरमधयो ्के मलए अनुकूल बनाई जा रही है
और हर मदन हजा्रो ्िैलानी पहुंच रहे है।्
यह जिह तकर्ीबन 15 मकिी तक
िुनिान और काफी् रीरान है इिमलए
मदन िे ् ही यात््ा की इजाजत् है। शाि
होते ही यह जिह पूरी तरह िे खा्ली
करा ली जाती है, इि जिह पर कोई

नही ्होता है। 
धनुषकोडी की रहस्रमरी कहाणनराँ

इि जिह िे जुडी् बहुत िारी रहथय्ियी कहामनयाँ भी
जुडी् हुई है ्जो पय्यटको ्के िन िे ् डर और रोिांच पैदा
करती है।् कुछ लोि तो इि जिह के भूतहा होने तक का
भी दारा करते है।् परनत्ु इन कही िुनी बातो ्का कोई ठोि
ि््िाण नही ् है। इि जिह पर लोिो ् की आराजाही और
बढत्ी पय्यटन की िमतमरमधयो ्को देखते हुए भारतीय नौिेना
ने भी यहां चौकी की थ�्िापना की है। इि जिह िे  आप
भारतीय िहािािर के िहरे और उिले पानी को बंिाल की
खाडी् के मछछले और शांत पानी िे मिलते हुए देख िकते
है।् 

चक््वात से पहले का धनुषकोडी 
धनुषकोडी के बीते ििय की रंिीन मजंदिी यहां अभी

भी खंडहरो ्िे ्मदखाई पडत्ी है।चक््रात िे पहले यह एक
उभरता हुआ पय्यटन थ�्िल िा। श््ीलंका िे ् सथ्ित िीलोन
और धनुषकोमट के बीच याम््तयो ्और िािान को ििुद्् के
पार ढोने के मलए कई िाप�्तामहक िेरी िेराएं िी।् यह एक
भरपूरा ख्ूबिूरत बाजा्र िा जहां पर  याम््तयो ्की जरर्तो्
के िद््ेनजर होटल, कपडो् ्की दुकाने ्और धि्यशालाएं भी
िी। धनुषकोमट के मलए एक रेल लाइन िीधे िंडपि िे
धनुषकोमट को जाती िी रह भी उिी भीषण चक््रात िे ्नष््
हो िई।
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रामेश््रम के पास बसा वीरान स्वर्ग
क्यो् दिन ढलते ही खाली करा दिया जाता है धनुषकोडी?

यह जगह अपनी भौगोलिक

और जिवायु पलरस्थिलियो् के

कारण वर््ो् से खािी पड्ी है।

अपने ख्ूबसूरि समुद््ी लकनारो्

के लिए प््लसद्् धनुरकोडी



रिमी सने क ेबदल ेलकु न ेइटंिनटे पि मचाया बवाल
िैन्स ने कहा चेहिा पहचानना मुल्शकल, एक्ट््ेस ने भगनाए ट््ीटमे्ट

बॉलीवुड की जानी-मानी अभिनेत््ी भिमी सेन, भजन्हो्ने
'धूम', 'हंगामा' औि 'गोलमाल' जैसी सुपिभहट भिल्मो् से
दर्शको् के भदलो् मे् अपनी खास जगह बनाई थी, एक बाि
भिि सुभ्खशयो् मे् है् लेभकन इस बाि चच्ाश उनकी भकसी भिल्म
को लेकि नही् बल्लक उनके चौ्काने वाले लुक को लेकि हो
िही है। लंबे समय तक बड्े पद््े औि लाइमलाइट से दूि िहने
के बाद भिमी सेन की हाभलया तस्वीिो् औि एक पॉडकास्ट मे्
उनकी उपल्सथभत ने सोरल मीभडया पि बहस छेड् दी
है।इंटिनेट पि िैन्स औि नेभटज्न्स एक्ट््ेस के इस जबिदस््
ट््ांसिॉम््ेरन को देखकि हैिान है् औि कइयो् ने तो यहां तक
कह भदया भक वे उन्हे् पहली नजि मे् पहचान िी नही् पाए।
सोरल मीभडया प्लेटिॉर्स्श पि भिमी सेन के नए लुक को
लेकि भमली-जुली प््भतभ््ियाएं भमल िही है्, जहां उनके चाहने
वालो् का एक बड्ा भहस्सा उन्हे् 'प्लाल्सटक सज्शिी' का भरकाि
बता िहा है। इंस्टाग््ाम औि ल्ववटि पि यूजस्श ने उनके चेहिे
मे् आए बदलावो् को लेकि तीखी भटप्पभियां की है्, भजसमे्
कुछ लोगो् ने व्यंग्य किते हुए भलखा भक उन्हो्ने अपने चेहिे
पि 'डेढ् भकलो प्लाल्सटक' लगवा भलया है।

एक यूजि ने िावुक होते हुए भलखा भक भिल्म 'थै्क यू'
के समय भिमी बेहद मासूम औि खूबसूित भदखती थी् औि
उन्हे् अपना चेहिा बदलने के भलए 'चाकू' (सज्शिी) के नीचे
जाने की कोई जर्ित नही् थी। वही् कुछ लोगो् ने उनकी
तुलना रेिाली जिीवाला से कि दी औि कहा भक यह पुिाना
चेहिा नही् बल्लक एक नया 'प्लाल्सटक वज्शन' है। इन बढ्ते
भववादो् औि अटकलो् पि भविाम लगाने के भलए खुद भिमी
सेन ने सामने आकि अपनी चुप्पी तोड्ी है औि उन तमाम
दावो् को खाभिज कि भदया है भजनमे् कहा जा िहा था भक
उन्हो्ने प्लाल्सटक सज्शिी किाई है। एक प््मुख मीभडया
संस्थान से बातचीत के दौिान भिमी ने स्पष्् भकया भक उन्हो्ने
भकसी िी तिह की सभ्जशकल प््भ््िया का सहािा नही् भलया है,
हालांभक उन्हो्ने यह स्वीकाि भकया भक उन्हो्ने कुछ नॉन-
सभ्जशकल कॉस्मेभटक ट््ीटमे्ट जर्ि भलए है्।

एक्ट््ेस ने भवस््ाि से बताया भक उन्हो्ने अपनी त्वचा
औि लुक को बेहति बनाए िखने के भलए भिलस्श, बोटॉक्स
औि पीआिपी (प्लेटलेट-भिच प्लाज्मा) जैसे सामान्य ब्यूटी
ट््ीटमे्ट का उपयोग भकया है। उन्हो्ने मजाभकया लहजे मे् उन
लोगो् को जवाब भदया जो उन पि सज्शिी का आिोप लगा िहे
थे, भिमी ने कहा भक अगि लोगो् को लगता है भक उन्हो्ने
प्लाल्सटक सज्शिी किाई है औि वे इसे सकािात्मक र्प से
देख िहे है्, तो वे इसे एक तािीि के तौि पि लेती है्। एक्ट््ेस
ने आगे तंज कसते हुए कहा भक प्लाल्सटक सज्शिी की जर्ित
केवल तब होती है जब कोई व्यल्कत अपिाध किने के बाद
अपनी पहचान भछपाना चाहता हो, अन्यथा इसकी कोई
आवश्यकता नही् है।  गौितलब है भक भिमी सेन भपछले 13
वर््ो् से भिल्म इंडस्ट््ी से पूिी तिह दूि है् औि वत्शमान मे् वे
दुबई मे् एक सिल भियल एस्टेट प््ोिेरनल के र्प मे्
अपना कभियि बना िही है्। उन्हे् आभखिी बाि साल 2011
मे् भिल्म 'राभगद्श' मे् नाना पाटेकि के साथ देखा गया था।
इतने सालो् बाद जब वे अचानक एक नए औि बदले हुए
अवताि मे् सामने आई्, तो उनके चेहिे की बनावट औि
चमक को देखकि लोग तिह-तिह के कयास लगाने लगे।
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