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रकुल प््ीत सिंह ने कहा
सक वह सकिी एक पल की
लोकस््पयता के सलए नही्,
बल्कक लंबे और स्थायी
कसरयर के सलए काम 
कर रही है्।
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हंसी ठट््ा

ससुर- ित्ननयां कभी
िपत से िहले भोजन क्यो्
नही् करती्?
दामाद- जैसे वैज््ापनक
जब भी कभी कोई दवा

बनाते है्,
तो िहले चूहो्
और बंदरो् िर
िरीक््ण
करते है्
उसी तरह
ित्ननयां भी िपत
को िहले
भोजन कराकर

ये िरीक््ण करती है्....
दामाद का जवाब सुनकर
ससुर की बोलती बंद
हो गई.....

बस मे् कॉलेज की
लड्पकयां चढ्ने से बस
भर गयी और
गोलू नीचे रह गया
कंरक्टर- नो मोर, नो मोर
गोलू- मोरनी-मोरनी चढ्ा

ली और हम आये तो नो मोर......

िप्िू- रॉक्टर साहब मै् रोज आिसे 50 र्िये की दवाई ले
रहा हूं, 
िर कोई िायदा नही् हो रहा
रॉक्टर- अब तुम मुझसे 40 र्िये वाली दवाई ले जाओ,
इससे तुम्हे् रोज 10 र्िये का िायदा होगा....
एक रॉक्टर मर कर ऊिर िहुंचा
उसे वहां अिना िुराना मरीज पमल गया 
मरीज- रॉक्टर साहब अब तो बता दो,
आपखर मुझे बीमारी क्या थी.....

रमेश- यार,  मच्छरो् से छुटकारा िाने का कोई उिाय
बता?
तापक मै् मजे से सो सकूं
सुरेश- रात को सोने से िहले एक मच्छर मार पदया कर,
रमेश- उससे क्या होगा?
सुरेश- बाकी के मच्छर उसके जनाजे िर चले जाएं और
पिर तू मजे से सोना.......

लड्की- क्या कर रहे
हो बेबी?
लड्की- सो रहा हूं
लड्की- जो सोवत वो
खोवत है
लड्का- जो जागत है, वो कौनसा िहाड् खोदत है?
मोबाइल ही तो चलावत है.....

लड्की को स्कूटी पसखाते हुए लड्का बोला- देखो
तुम्हे् 
पजस बाजू जाना हो उस साइर का इंपरकेटर देना,
पिर गाड्ी मोड्ना
लड्की- मै् लोगो् को क्यो् बताऊं पक मुझे कहां
जाना है.....

शादी से िहले मेरा दोस््
स्टेटस राला करता था
'शेर का कोई पिकाना नही्
होता'
अभी मै्ने वीपरयो कॉल
पकया तो भाभी ने उिाया 

मै्ने िूछा- शेर कहां है?
भाभी बोली- लहसुन पछल रहा है..... 

िप्िू- मै् भगवान को बहुत याद करता हूं
िंपरत- जर्रत से ज्यादा भगवान को मत याद
पकया करो
िप्िू- क्यो् िंपरत जी?
क्यो्पक पजस पदन भगवान ने याद
कर पलया तो 
लेने के देने िड् जाएंगे....

पिता (बेटे से)- जरा अिने कंप्यूटर का िासवर्ड बताना
बेटा- मै् राल देता हूं 
पिता- बाि हूं तेरा, बता
बेटा- मै् राल देता हूं न, आि से कुछ गलती हो जाएगी
पिता- मै् अनिढ् नही् हूं, बता जल्दी
बेटा- Papakisetting@flat202
बेटे का जवाब सुनकर पिता की बोलती बंद हो गई...
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कैसे छोिे-छोिे बदलाव से आप और
आपका पािंटनर बन सकते हैं खुश और
संतुटलत माता-टपता।

नए पेरेंटंस के टलए जंरंरी! हैपंपी फैटमली
बनाने के 5 आसान टिपंस

नए माता-टपता बनने के बाद बचंंे की देखभाल में
संतुलन बनाए रखना और टिमंमेदाटरयाँ साझा करना
बहुत जंरंरी है। िाइम टफकंस करना, बचंंे के अनुसार
एडिसंि करना और पािंटनर के साथ सहयोग करना हैपंपी
पेरेंटिंग के टलए बेटसक मंतंं हैं।

पेरेंटंस बनना हर टकसी के टलए खुशी
की बात होती है। बचंंा आने से घर में
नई खुटशयों का लहर दौडं उठता है,
लेटकन यह खुटशयों के साथ-साथ
एक बडंी टिमंमेदारी भी होती है।
इसटलए पेरेंटंस बनना एक बडंी
चुनौती का सामना करने के टलए
तैयार होना होता है। कंयोंटक िब
आप नए पेरेंटंस बनते हैं, तो बचंंों
का रातभर होना से लेकर डायपर
चेंि करने की टिमंमेदारी आप पर होती
है। इसटलए सहयोग के साथ पेरेंटिग करना
ही बेहतर होता है। अगर आप टकसी एक पर पूरी
तरह से बचंंे की परवटरश की टिमंमेदारी छोडं देते हैं, तो
टरशंतों में खिास आ िाती है। आइए िानते हैं हैपंपी
पेरेंटिंग के टलए कौन से टिपंस को फॉलो करें?

बचंंों िे किए टाइम िरें किकंस
अगर आप नए-नए माता-टपता बने हैं और आपको

समझ नहीं आ रहा है टक आप टकस तरह बचंंे की केयर
करें, तो सबसे पहले एक िाइम टफकंस करें। उदाहरण के
टलए अगर आप सुबह बचंंे को देख रहे हैं, तो शाम के
वकंत अपने पालंटर को बचंंे को देखने के टलए कहें या
टफर रात के समय अलंिरनेटिव तरीके से बचंंे की केयर
करने की टिमंमेदारी तय करें।

बचंंे िे अनूिुि खुद िो िरें एडिसंट
बचंंा कब िागता है, कब खाता है और कब रोता

है, इस बात को समझने की कोटशश करें। अगर आप

इस बात को समझ नहीं पाएंगे, तो उनके अनुकूल खुद
को ढालना मुशंशकल हो िाएगा। इससे आपको और
आपके पािंटनर दोनों को परेशानी हो सकती है। साथ ही
इससे आपका बचंंा भी परेशान हो सकता है। इसटलए

बचंंे के वंयवहार पर धंयान देकर इसके
अनुकूल खुद को एडिसंि करें।

िाम में दें साथ
ऑटफस के काम

की विह से घर और
बचंंे संभालने की
टिमंमेदारी अपने
पािंटनर पर न डालें।
अगर आपका
पािंटनर घर काम कर

रहा है, तो इस दौरान
खुद अपने की देखभाल

करें। आपको इसके टलए
बार-बार कहना न पडंे। अगर आप

बचंंे की देखभाल को निरअंदाि करते हैं, तो
आपका पािंटनर टचडंटचडंा हो सकता है।

सपंताह में एि बार बाहर िाएं
बचंंे और घर की टिमंमेदारी के बीच आपको और

आपके पालंटर को सही से समय नहीं टमल पाता है। ऐसे
में कोटशश करें टक हफंते में कम से कम एक बार घर से
बाहर िाएं। इससे आपके पािंटनर को घर के कामों से
छुिकारा टमलेगा और उनंहें कुछ फंंी का समय टमल
पाएगा।

हैपंपी पेरेंटिंग के टलए पालंटर की तकलीफों को
समझना िरंरी होता है। इससे टकसी एक बार टिमंमेदारी
नहीं बढंती है। अगर आप नए पेरेंटंस बने हैं, तो इन
छोिी-छोिी बातों पर िरंर धंय़ान दें ताटक आपको टकसी
तरह की तकलीफ न हो।

किसी एि पर न आने दें बचंंों िी किमंमेदारी
इस तरह करें हैपंपी पेरेंटिंग
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बैंक के उन हछपे हुए शुलंक को
समझें जो साल भर में हजारों का
नुकसान कर सकते हैं।

हम सभी अपने पैसों को मैनेज करने के हलए बैंक
अकाउंट खुलवाते हैं। बैंक अकाउंट में पैसा रखने से ना
केवल वह सुरहंंित रहता है, बलंलक उसका
बंयाज भी हमलता है। इसहलए, आज
के समय में हर वंयलंतत का
अपना बैंक
अकाउंट होता है।
कुछ लोग तो
अलग-अलग बैंक में
अकाउंट खुलवाते हैं।
लेहकन तंया आपको पता
है हक आपका बैंक चुपचाप
कई तरह के चाजंज काटता है
और हमें इसका अंदाजा तक
नहीं होता।

अगर आप कभी गौर करेंगे तो पाएंगे हक महीने के
अंत में आपके खाते से 20, 50 या 100 चुपचाप गायब
हो जाते हैं? पर हम इस ओर जंयादा धंयान नहीं देते हैं।
देखने में यह अमाउंट भले ही छोटा लगे, लेहकन इस तरह
हर साल आपके हजारों रंपये मुफंत में बैंकों के पास चले
जाते हैं। 

तो चहलए आज इस लेख में हम आपको कुछ ऐसे ही
चुपचाप कटने वाले चाजंज के बारे में बता रहे हैं, जो
अतंसर बैंक काट लेते हैं-

मिमनिि बैलेंस की पेनलंटी लगना
यह एक ऐसा चाजंज है, जो सभी बैंक अपने कसंटमर

पर लगाता है। आपने धंयान हदया होगा हक जब भी आप
अकाउंट खुलवाते हैं तो उसमें आपको एक हमहनमम
बैलेंस मेंटेन रखना होगा। अगर हकसी वजह से आपका
हमहनमम बैलेंस कम होता है तो ऐसे में बैंक आप पर भारी
जुमंाजना लगा देता है। इसहलए, समय-समय पर अपना

हमहनमम बैलेंस चेक करते रहें और उसे मेंटेन करने की
कोहशश करें। अगर आप बैलेंस मेंटेन नहीं कर पा रहे, तो
अपने अकांट को जीरो बैलेंस अकाउंट में लंसवच करें।

एसएिएस अलटंज चारंज
हरजवंज बैंक की गाइडलाइनंस के

अनुसार बैंकों को टंंांजेतंशन अलटंज
भेजना जरंरी है, लेहकन यह

सुहवधा पूरी तरह से फंंी नहीं
होती है। इसके बदले बैंक हर

हतमाही 15 से 25 तक
वसूलते हैं। सुनने में यह

अमाउंट कम लगता है,
लेहकन इस तरह बैंक

अपने लाखों गंंाहकों से
करोडंों की कमाई करते हैं।
कारंज की सालाना फीस

बैंक आपको डेहबट काडंज की सुहवधा देते हैं। कुछ
लोग केंंहडट काडंज का भी इसंंेमाल करते हैं। 

अमूमन लोग यह सोचते हैं हक डेहबट काडंज हबलंकुल
फंंी होते हैं। वासंंव में, बैंक डेहबट काडंज की मेंबसंजहशप के
नाम पर हर साल 150 से लेकर 500 तक आपके खाते
से काट लेते हैं। वहीं, अगर आप पंंीहमयम काडंज का
इसंंेमाल करते हैं तो ऐसे में फीस और भी जंयादा हो
सकती है।

एटीएि टंंांरेकंशन की मलमिट चारंज
यूं तो एटीएम से पैसे हनकालने की सुहवधा फंंी होती

है लेहकन यह पूरी तरह से फंंी नहीं है। बैंक आपको
एटीएम टंंांजेतंशन के हलए एक फंंी हलहमट देते हैं। लेहकन
जब आप उस हलहमट को कंंॉस कर देते हैं तो ऐसे में
आपको 21 जीएसटी तक देने पडंते हैं। 

अमूमन लोग सोचते हैं हक एटीएम से पैसे हनकालने
की ही हलहमट होती है। जबहक चौंकाने वाली बात यह है
हक हसफंफ पैसे हनकालना ही नहीं, बैलेंस चेक करना या
हमनी संटेटमेंट हनकालना भी एटीएम टंंांजेतंशन में हगना
जाता है।

बैंक अकाउंट से चुपचाप कटने वाले चारंज
जो आपको भी होने चाहहए पता

छोटे-छोटे बैंक चाजंज जो आपकी जेब पर डालते हैं बडंा असर



हरी सब्जियां रोज् खाने से बढ्ती है उम््, चमकता
है चेहरा और रहता है शरीर फिट व बीमाफरयो् से दूर

हरी सब्जियां िैसे पालक, ब््ोकली और मेथी मे् ऐसे
पोषक तत्व होते है् िो दिल, दिमाग और त्वचा को हेल्िी
रखते है्। दरसच्च के अनुसार, इनका दनयदमत सेवन उम््
बढ्ाने, चेहरे की चमक बनाए रखने और बीमादरयो् से
बचाव मे् मिि करता है। हरी सब्जियां शरीर को दिटॉक्स
करती है् और इम्युदनटी मिबूत बनाती है्। ये एक आसान
आित है िो लंबी और सेहतमंि द्िंिगी िे सकती है।

अगर आप लंबी उम्् पाना चाहते है् और साथ ही
चेहरा भी िवां दिखाना चाहते है्, तो अब आपको ज्यूटी
क््ीम या एंटी-एदिंग िवाओ् पर पैसे खच्च करने की
िर्रत नही्। बस अपनी प्लेट मे् रोि्ाना हरी सब्जियो्
को शादमल करे्।

ब््ोकली, पालक, मेथी, हरी मटर और पत््ागोभी िैसी
हरी पत््ेिार सब्जियो् मे् फाइटोन्यूद््िएंट्स, फाइबर,
एंटीऑक्सीिे्ट्स और दवटादमन्स की भरपूर मात््ा होती है,
िो न दसफ्फ आपको अंिर से स्वस्थ रखते है् बब्लक शरीर
मे् बुढ्ापे की प््द््कया को भी धीमा करते है्।

शोध के अनुसार, दिन लोगो् की िाइट मे् हरी
सब्जियां दनयदमत र्प से होती है्, वे दिल की बीमारी,
िायदबटीि, मोटापा और कई प््कार के कै्सर से भी बचे
रहते है्। साथ ही उनकी ब्सकन भी ग्लो करती है और
एदिंग की प््द््कया धीरे होती है। यह लेख हरी सब्जियो्
के पीछे दछपे हेल्थ सीके््ट्स और वैज््ादनक तथ्यो् के
आधार पर तैयार दकया गया है, तादक आप भी हेल्िी और
लॉन्ग-लाइफ िन््ी का दहस्सा बन सके्।

हर रोज् हरी सब्जियां क्यो् खानी चाफहए?
अमेदरकन िन्चल ऑफ ब्कलदनकल न्यूद््िशन मे्

प््कादशत एक स्टिी के मुतादबक, िो लोग रोिाना हरी
पत््ेिार सब्जियां खाते है्, उनकी उम्् िूसरो् की तुलना मे्
10-15% तक अदधक हो सकती है। इन सब्जियो् मे्
मौिूि फोलेट, दवटादमन K, और नाइि््ेट् ज्लि
सरकुलेशन को बेहतर बनाते है्, दिससे दिल स्वस्थ
रहता है।

हरी सब्जियो् मे् पाए िाने वाले एंटीऑक्सीिे्ट्स
शरीर के सेल्स को फ््ी रेदिकल्स से बचाते है्, दिससे उम््
बढ्ने की प््द््कया धीमी होती है। यही नही्, हरी सब्जियां

आंतो् की सफाई मे् भी मिि करती है्, दिससे इम्युदनटी
स्ि््ॉन्ग होती है और बीमादरयो् से लड्ने की ताकत दमलती
है।

चेहरे पर नैचुरल फनखार के फलए ये खाओ
हरी सब्जियो् मे् मौिूि दवटादमन C, दवटादमन E

और बायोएब्कटव कंपाउंड्स त्वचा के सेल्स को दरपेयर
करते है्। पालक और ब््ोकली िैसी सब्जियां कोलेिन के
दनम्ाचण मे् मिि करती है्, िो त्वचा को टाइट और यंग
बनाए रखता है।  शोध बताते है् दक दिन लोगो् की िाइट
मे् हरी सब्जियां ज््यािा होती है्, उनकी त्वचा मे् झुद्रचयां
िेर से आती है् और ब्सकन नेचुरली ग्लो करती है। ये
सब्जियां त्वचा को अंिर से हाइड््ेट और पोषण िेती है्,
दिससे चेहरा थका-थका नही् बब्लक फे््श और िवां
दिखता है।

फदल को हेल्दी रखने के फलए
हाव्चि्च हेल्थ पब्जलदशंग के अनुसार, हरी सब्जियो् मे्

मौिूि नाइि््ेट्स और पोटेदशयम ज्लि प््ेशर को कंि््ोल
मे् रखने मे् मिि करते है्। साथ ही इनमे् फैट की मात््ा
बेहि कम होती है, दिससे धमदनयो् मे् कोलेस्ि््ॉल िमने
का खतरा कम रहता है।  हरी सब्जियो् मे् दमलने वाला
दवटादमन के1 खून के थके्् िमने से रोकता है और दिल
की धड्कन को दनयदमत बनाए रखता है। दनयदमत सेवन
से दिल से िुड्ी बीमादरयो् िैसे हाट्च अटैक और स्ि््ोक
का दरस्क काफी हि तक कम हो सकता है।

ब््ेन को रखती है् एब्कटव
नेशनल इंस्टीट््ूट ऑन एदिंग के अनुसार, हरी

पत््ेिार सब्जियो् मे् पाया िाने वाला फोलेट और ल्यूदटन
ब््ेन की काय्चक््मता को बनाए रखने मे् मिि करता है।
ये पोषक तत्व याििाश्त सुधारते है् और अल्िाइमर िैसी
बीमादरयो् से बचाव करते है्।
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लंबा जीना चाहते हैं तो पंलेट में जरंर रखें 
हरी सबंजजयां, चेहरा भी रहेगा जवान
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कैलश्ियम, पोटेशियम और आयरन से भरपूर
अंजीर का सेवन दूध के साथ शकया जाए तो
अशधक फायदेमंद हो सकता है।

सशद्ियो ्के मौसम मे ्िरीर को शफट और हेश�्दी बनाए
रखने के शिए कई तरह के न�्यूश््ििन और पोषक तत�्वो्
को अपनी डाइट का शहस�्सा बनाते है।् िेशकन शफर भी
िरीर को कई िारीशरक समस�्याओ ् का सामना करना
पडत्ा है। शसर दद्ि, जोडो् ्मे ्दद्ि और कमजोर हश््ियां
जैसे समस�्याएं इनमे ् से प््मुख है। इन समस�्याओ ् से
छुटकारा पाने के शिए अंजीर यानी शफग का सेवन
शनयशमत रप् से कर सकते है।् ये फि स�्वाशदष�्ट होने के
साथ आयुव््ेशदक गुणो ्का खजाना माना जाता है। वैसे तो
ये फि गशम्ियो ्के मौसम मे ्आता है िेशकन सशद्ियो ्मे्
आप ड््ाय अंजीर का उपयोग कर सकते है।् कैलश्ियम,
पोटेशियम और आयरन से भरपूर अंजीर का सेवन दूध
के साथ शकया जाए तो अशधक फायदेमंद हो सकता है।
तो चशिए जानते है ् अंजीर के हेश�्थ बेशनशफटस् और
सेवन के तरीके के बारे मे।्

अनिद््ा का इलाज
अंजीर मे ्श््िप�्टोफैि नामक एशमनो एशसड होता है जो

नीद् की गुणवत�्ता मे ्सुधार कर सकता है। शजन िोगो्
को अशनद््ा की शिकायत है उन�्हे ्शन�यशमत रप् से अंजीर
वािे दूध का सेवन करना चाशहए। इसमे ्मैग�्नीशियम की
मात््ा भी अशधक पाई जाती है जो नीद् को बढा्वा देने मे्
मदद कर सकती है। ये पुरानी से पुरानी नीद् की समस�्या
मे ्िाभदायक हो सकता है।

हन््ियो् को बिाए मजबूत
अंजीर का सेवन करने से िरीर की हश््ियां मजबूत

रहती है।् इसमे ्मौजूद कैलश्ियम और शवटाशमन हश््ियो्
को पोशषत कर टूटने से बचाते है।् इस फि का सेवन
सशद्ियो ्के मौसम मे ्अशधक िाभदायक हो सकता है।
ब््ेकफास�्ट के दौरान अंजीर का िेक पीने से िरीर मे्

शदनभर एनज््ी बनी रहती है।
इम्यूनिटी बूस्टर

अंजीर का सेवन करने से कुछ ही शदनो ्मे ्िरीर को
बिवान बनाया जा सकता है। साथ ही इम�्यूशनटी बूस�्ट हो
सकती है। अंजीर प््ाकृशतक िुगर का प््मुख स�्त््ोत है जो
पोषक तत�्वो ्से भरपूर है। इसके अिावा डैमेज सेश�्स को
शरपेयर करने मे ्भी अंजीर प््मुख भूशमका शनभा सकता है।

पाचि तंत्् मे् सुधार
दूध और अंजीर दोनो ्मे ्भरपूर मात््ा मे ्कैलश्ियम

और फाइबर होता है। जो पाचन तंत्् को दुरस्�्त रखने मे्
मददगार साशबत हो सकते है।् यशद शनयशमत रप् से रात
को सोते समय अंजीर वािा दूध का सेवन शकया जाए तो
सुबह कब�्ज, गैस और अपच की समस�्या से शनजात पाया
जा सकता है। अंजीर पाचन संबंशधत समस�्याओ ् का
रामबाण इिाज है।

त्वचा को बिाएं यंग
आपको बता दे ् शक अंजीर मे ्भरपूर मात््ा मे ्एंटी-

ऑक�्सीडेट् होते है ् जो सूजन और त�्वचा के शिए
फायदेमंद हो सकता है। अंजीर त�्वचा मे ्मौजूद डैमेज
सेश�्स का पु�नशन्िमा्िण करके त�्वचा को यंग बनाए रख
सकता है। ये त�्वचा की चमक बढा्ने का काम भी बखूबी
करता है।

अंजीर कर सकता है आपको जवाि
सद््ी का मौसम है ऐसे मे ्गमा्िगम्ि दूध पीना अशधक

फायदेमंद हो सकता है। अंजीर वािा दूध बनाने के शिए
चाशहए-

सामग््ी:
दो अंजीर,  एक शगिास दूध, दो चम�्मच कटे

ड््ाइफ्््टस्, 4/5 केसर के रेिे,  गुड/ िक�्कर
बिािे की नवनध:

एक पैन मे ् दूध और अंजीर के बीज शनकाि कर
डाि दे ्और धीमी आंच पर दूध को 5 शमनट तक पकने
दे।् अंजीर के सॉफट् हो जाने पर इसे चक�्कच की मदद
से पीस िे।् अब इसमे ्िक�्कर और केयर डािकर 2-3
शमनट तक पकाएं और शफर एक शगिास मे ्शनकाि िे।्
ऊपर से ड््ाइफ्््टस् डािे ्और गमा्िगम्ि सव्ि करे।्

दूध में यदद डाल दलया कैलंशियम
और आयरन से भरा अंजीर

तो हो जाएंगे 10 साल यंग
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एक शोध ने यह साबित कर बिया है बक लोग
अपने पार्टनर को बसर्फ लुक्स या आितो् से
नही्, िल्कक मानबसक ल्थिबत के आधार पर
भी चुनते है्।  जि हम कहते है् बक प्यार
बिल से होता है तो इसमे् बिमाग
की भी िड्ी भूबमका होती है।
एक शोध ने यह साबित
कर बिया है बक लोग
अपने पार्टनर को बसर्फ
लुक्स या आितो् से
नही्, िल्कक मानबसक
ल्थिबत के आधार पर भी
चुनते है्। क्या है बिल से लेकर
बिमाग तक का ये कनेक्शन, आइए
समझते है्।

डेढ़ करोड़ लोगो़ पर ककया शोध
लॉबरएर इंथ्रीट््ूर रॉर ब््ेन बरसच्ट की ओर से बकए

गए एक शोध मे् हैरान करने वाली िाते् सामने आई है्।
अमेबरका के लॉबरएर इंथ्रीट््ूर रॉर ब््ेन बरसच्ट की ओर
से बकए गए एक शोध मे् हैरान करने वाली िाते् सामने
आई है्। शोध मे् 1.5 करोड् से ज्यािा लोगो् के आंकड्ो्
को शाबमल बकया गया। शोध मे् पाया गया बक बजन लोगो्
को बकसी तरह का मानबसक थ्वाथ्थ्य बवकार होता है, वे
अक्सर ऐसे ही मानबसक ल्थिबत वाले पार्टनर की तरर
आकब्षटत होते है्।

9 मानकिक स़थिकियां की शाकमल
इस बरसच्ट मे् बिप््ेशन, एंग्जायरी, ऑबरज्म,

एिीएचिी, िाइपोलर बिसऑि्टर, ओसीिी,
ल्थकजोफे््बनया और मािक द््व्यो् के सेवन जैसी 9
मानबसक ल्थिबतयो् को शाबमल बकया गया। ताइवान,
िेनमाक्फ और थ्वीिन जैसे िेशो् से जुड्े 14.8 बमबलयन
शािीशुिा जोड्ो् के िेरा का बवश्लेषण बकया गया। बरसच्ट
के मुताबिक लोगो् के िीच ये समान मानबसक थ्वाथ्थ्य
ल्थिबतयां बसर्फ संयोग नही् है। िल्कक एक आकष्टण की
प््वृब््ि है। यानी यबि बकसी व्यल्कत को बिप््ेशन है तो वो
अनजाने मे् उसी तरह की मानबसक ल्थिबत वाले पार्टनर
की तरर ज्यािा बिंचाव महसूस करता है।

आनुवंकशक अिर भी आया नजर
बरसच्ट मे् सामने आया बक जि िोनो् माता-

बपता एक जैसी मानबसक समथ्या से जूझते है्,
तो उनके िच््ो् मे् भी वही समथ्या
िोगुनी से ज्यािा होने की आशंका
रहती है। िासतौर पर यह पैरन्ट

ल्थकजोफे््बनया, बिप््ेशन,
िाइपोलर बिसऑि्टर और

मािक पिाि््ो् की लत
वाले जोड्ो् मे् ज्यािा
िेिा गया। इन
िीमाबरयो् मे्

आनुवंबशक कारण अहम
भूबमका बनभाते है्। शोध के

लेिक प््ोरेसर चुन चीह रैन का
कहना है बक यह पैरन्ट लगभग हर िेश,

संथ्कृबत और पीब्ियो् मे् एक जैसा ही है।
ये िीन है़ प़़मुख कारण

शोधकत्ाटओ् ने ऐसी ल्थिबत के तीन संभाबवत कारण
िताए है्।

एक जैसे अनुभव िांरना – जि िो लोग एक जैसी
मानबसकता वाले होते है् तो वे आपस मे् आसानी से जुड्
पाते है्। वे अपने अनुभवो् से भी जुड्ाव महसूस करते है्।

साि का असर – शोधकत्ाटओ् का मानना है बक
समय के साि जो लोग साि रहते है्, उनकी सोच और
आिते् भी बमलती जाती है्। ऐसे मे् अपने आप यह पैरन्ट
रॉलो होता है।

सोशल ल्थरग्मा – मानबसक थ्वाथ्थ्य से जुड्े
सामाबजक भेिभाव की वजह से ऐसे लोगो् का िेबरंग पूल
सीबमत हो जाता है। यही कारण है बक एक जैसे लोग
आपस मे् ज्यािा बमलते है्।

मानकिक िेहि बड़ी चुनौिी
बपछले कुछ सालो् मे् मानबसक थ्वाथ्थ्य से जुड्े

मामलो् मे् तेजी से िि्ोतरी हुई है। कोरोना लॉकिाउन
के िाि से हर आब्िटक स््र के िच््ो् के सामाबजक और
भावनात्मक बवकास पर असर पड्ा है। इंग्लै्ि मे् हर
चौिा िच््ा मानबसक बवकार की चपेर मे् है। एनएचएस
के अनुसार 18 साल से कम उम्् के िच््ो् का इलाज

सिर्फ सिल ही नही् सिमाग िे भी चुने 
जाते है् पार्टनर, क्या है् पार्टनरशिप पैरन्ट
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कई बार बच््े के रंग र्प को लेकर उसका
आत्मविश््ास कम हो जाता है, खासतौर पर अगर बच््े का
रंग दबा हुआ है या उसका कद सामान्य से कम है या विर
अगर उसकी आिाज् या बोलने मे् वकसी तरह की परेशानी
है यानी हकलाने या अटकने की वदक््त है तो इस िजह से
कई बार स्कूल या दूसरी जगह बच््े उन्हे् विढ्ाते है्। धीरे
धीरे ये बाते् बच््े के मन मे् घर करती जाती है् और इस िजह
से उनका कॉन्निडे्स लेिल कम हो सकता है। कई बार िो
इसी िजह से दूसरो् से वमलने-जुलने मे् वहिकने लगते है्
ऐसे मे् पैरे्ट्स की वजम्मेदारी है वक िो बच््े को लगातार
प््ोत्सावहत करते रहे् और उनके आत्मविश््ास को कम ना
होने दे्।

सभी पेरे्ट्स िाहते है् वक उनका बच््ा आत्मविश््ास से
भरपूर हो और हमेशा हंसता खेलता रहे इसवलए िो उसके
वलए सब कुछ करना िाहते है्। लेवकन, कई बार बच््े के
रंग र्प को लेकर उसका आत्मविश््ास कम हो जाता है,
खासतौर पर अगर बच््े का रंग दबा हुआ है या उसका कद
सामान्य से कम है या विर अगर उसकी आिाज् या बोलने
मे् वकसी तरह की परेशानी है यानी हकलाने या अटकने की
वदक््त है तो इस िजह से कई बार स्कूल या दूसरी जगह
बच््े उन्हे् विढ्ाते है्। धीरे धीरे ये बाते् बच््े के मन मे् घर
करती जाती है् और इस िजह से उनका कॉन्निडे्स
लेिल कम हो सकता है। कई बार िो इसी िजह से
दूसरो् से वमलने-जुलने मे् वहिकने लगते है् ऐसे मे्
पैरे्ट्स की वजम्मेदारी है वक िो बच््े को लगातार
प््ोत्सावहत करते रहे् और उनके आत्मविश््ास को कम
ना होने दे्। अगर आपका बच््ा भी इस तरह की समस्या
का सामना कर रहा है और आप इस बजह से परेशान है्
तो आप ये तरीके अपना सकते है्-

सकारात्मक सोच
हमेशा बच््े के मन मे् सकारत्मक वििार भरने का

प््यास करे्। उसको प््ेवरत करने िाली सकारात्मक कहावनयां
सुनाएं और उसके साथ ऐसी ही अच्छी मूिीज देखे्। ऐसे
व्यन्ततयो् के बारे मे् बताएं वजन्हो्ने अपनी मेहनत के बल पर
सिलता का ऐसा परिम लहराया है वक लोगो् के वलए
उनका र्प रंग कोई मायने ही नही् रखता है।

बच््े की खूबबयां पहचाने्
रंग र्प बदलना तो वकसी के हाथ मे् नही् है लेवकन

आप बच््े का आत्मविश््ास बढ्ाने के वलए उसके गुणो् पर
काम करे्। हर बच््ा अपने आप मे् ख्ास होता है। सभी मे्
कोई ना कोई गुण होता ही है। आपको आपको अपने बच््े
की खूवबयां पहिाननी है्। हमेशा बच््े को इस बारे मे् याद
वदलाते रवहये वक उसकी ये खूबी ही उसको लोगो् से बहुत
आगे ले जाएगी।

प््ोत्साबहत करे्
बच््े की छोटे से छोटी गवतविवधयो् मे् उसके साथी बने्।

इससे न वसि्फ आप बच््े को बेहतर समझे्गे, बन्कक उसके
नजवरए से बातो् को देखने लगे्गे। बच््े के मेहनत हमेशा
सराहना करे्। िास््विक पवरणाम कुछ भी हो कोवशश की
तारीि होनी िावहए तावक बच््ा महसूस करे वक उसके काम
की तारीि हो रही है।अगर िो कोई अच्छा काम करे् तो
उनकी प््शंसा करे् और उन्हे् वरिॉड्ड दे् इससे बच््े के साथ
आपका संबंध गहरा होगा और बच््ा अवधक सुरव््ित और
आश््स्् महसूस करेगा।

ज्यादा से ज्यादा समय साथ बबताएं
बच््ो् मे् यवद आपको आत्मविश््ास की कमी नजर आ

रही है, तो उनके साथ ज्यादा से ज्यादा समय वबताएं। उनकी
बातो् को जानने और समझने की कोवशश करे्। उनकी वकसी
भी बात को हास्यपद तरीके से न ले्। वजस समय िे खाली
बैठे है्, उस समय उनसे प््ेरक बाते् करे्। उनकी अहवमयत
समझाएं। ध्यान दे् वक वकन लोगो् के साथ बच््ा असुरव््ित
महसूस कर रहा है त्यो्वक यही िीजे् बच््े मे् आत्मविश््ास
को घटाती और बढ्ाती है्। असुरव््ित माहौल मे् कभी भी
बच््ा आत्मविश््ास से लबरेज रह ही नही् पाएगा।

र्बच का काम करने दे्
बच््े को बेकार की बातो् से दूर रखने के वलए सबसे

बव्ढया तरीका है उन्हे् उनकी र्वि का काम करने दे्। वजस
काम मे् र्वि है िो काम करे्गे तो उनके अंदर आत्मविश््ास
का संिार होगा। उन्हे् अपने शौक जैसे पे्वटंग, गाना सुनना
या कोई खेल मे्\ ज्यादा से ज्यादा समय वबताने दे्।

आप भी अपने बच््े का आत्मविश््ास बढ्ाने के वलए
हमारे बताए ये तरीके अपनाकर देवखए।

लुक्स या हकलाने से गिर रहा है बच््े
का कॉन्फिडे्स? ऐसे करे् सपोर्ट
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टीनएज में कंंश और अटंंैकंशन सामानंय हैं। पेरेंटंस को
डांटने या रोकने की बजाय समझ, शांत संवाद, सीमाएं
और सही मारंगदशंगन देकर बचंंे को सुरकंंित व कजमंमेदार
बनाना चाकहए।

टीनएज बचंंों के कवकास का वह चरण है कजसमें
उनके अंदर कई शारीकरक, मानकसक और भावनातंमक
बदलाव आते हैं। इसी उमंं में बचंंा पहली बार ककसी से
जुडंाव या शुरंआती पंयार की भावना को महसूस करता है।
वह महसूस करता है माता-कपता, दोसंं, पकरवार से अलर
ककसी और से जुडंाव को। इस संथिकत का पता चलने पर
माता-कपता घबरा जाते हैं और बचंंों को कंटंंोल करने के
कलए उनंहें डांटना, डरना शुरं कर देते हैं। परंतु माता-कपता
का इस तरह का बतंागव बचंंों को और कजदंंी बनता है।
आईए जानते हैं इस लेख में टीनएज करलेशनकशप को
माता-कपता ककस तरह हैंडल करें।

टीनएज लव कंया है और कंयों होता है
टीनएज लव को हम तीन चरणों में समझ सकते हैं

कंंश, अटंंैकंशन और शुरंआती पंयार।
कंंश: यह बहुत िोडंे समय का आकरंगण है जो ककसी

वंयसंकत के रंर, रंप या वंयसंकततंव को देखकर होता है।
अटंंैकंशन: यह संथिकत कंंश के बाद की है, इसमें बचंंा

भावनातंमक या शारीकरक रंप से ककसी के पंंकत आककंरगत
होता है।

शुरंआती पंयार: यह संथिकत आकरंगण के बाद की है।
बचंंे सामने वाले के पंंकत अपने आकरंगण को पंयार समझ
लेते हैं।

टीनएज में ऐसा कंयों होता है: इस उमंं में बचंंों के
अंदर हामंंोनल बदलाव और शारीकरक बदलाव तेजी से
होते हैं। कजसके कारण वह अपने या दूसरों के बदलावों के
पंंकत आककंरगत होते हैं। टेथंटेरोन और एथंटंंोजन जैसे हामंंोन
उनके अंदर बहुत से शारीकरक बदलाव और कजजंंासाओं को
जनंम देते हैं।

वतंगमान समय में कम उमंं में बचंंों का कंंश, पंयार,
करलेशनकशप जैसे बातों को करने या जानने का एक कारण
सोशल मीकडया, किलंम, वेब सीरीज में देखे रए रोमांकटक
और इंकटमेसी सीन भी कारण होते हैं। इस तरह के सीन

बचंंों के अंदर कजजंंासा और आकरंगण दोनों को बढंाता है।
पेरेंटंस की गलरतयां जो करते हैं

अपने बचंंों के टीनएज करलेशनकशप के बारे में पता
चलने पर पेरेंटंस की सबसे पहली पंंकतकंंकया बचंंे पर
रुथंसा करने के तौर पर होती है। वह बचंंे को धमकाना,
डांटना या शकंमिंदा करना शुरं कर देते हैं। बचंंे के साि
माता-कपता का इस तरह का बतंागव पेरेंटंस और बचंंे के
बीच दूरी को बढंाता है और बचंंा आपसे जंयादा अपने नए
करलेशनकशप में भरोसा और पंयार देखाता है।

टीनएज में बचंंा चाहता है आप उसकी भावना को
समझे। ऐसे में जब आप उसके पहले कंंश को बेवकूिी
कहते हैं तो उसे लरता है आप उसे नहीं समझते और वह
आपसे दूरी बनाते हैं।

बहुत से माता-कपता बचंंों की तुलना अपने जमाने से
करने लरते हैं जो कक बचंंों के कलए जंयादा इकरटेकटंर होता
है और वह आपकी राय लेने से बचता है।

अरर आपको लरता है, आपका बचंंा ककसी
करलेशनकशप में है तो उसे डांटने की बजाय धैयंग से काम
ले। उसकी भावनाओं को नकारे नहीं, बसंलक उससे बात
करें। उससे जाने की वह कजससे आककंरगत है उसकी कंया
बात है उसे पसंद है। इससे बचंंा खुद को सुरकंंित महसूस
करता है। आपकी बात सुनने के कलए तैयार होता है। बचंंे
से बातचीत के दौरान ताने या मजाक का टोन ना अपनाएं।
इसे बचंंा अपने भावनाओं पर हमले की तरह देखा है।

बचंंों के कलए एक रंटीन टाइम टेबल बनाएं। कजसमें
उनके पढंाई, खेल, सोशल मीकडया सभी का समय
सुकनकंंित करें।

बचंंों को उनकी तिा दूसरों की किकजकल बाउंडंंी,
सहमकत के बारे में समझाएं साि ही इसे तोडंने पर ककस
तरह की सजा का पंंावधान है यह भी बताएं, ताकक बचंंा
अवेयर हो सके।

बचंंों को एकंथंटंंा ककरकुलम एसंकटकवटी कसखाएं इससे
उसकी वंयसंंता बढंेरी और उसकी ऊजंाग सही कदशा में
लरेरी।

29 मार्च 20269

बच््े को प्यार हो गया?
डांटें नहीं, इन तरीकों से

संभालें टीनएज ररलेशनरशप
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हल्दी की रस्म सिर््् दुल्हा-दुल्हन को
शादी के सदन खूबिूरत बनाने के सिए नही्
की जाती, बल्लक इिके पीछे भावनात्मक
और आध्याल्तमक महत्व भी सछपा है। यह
परंपरा नकारात्मक ऊज्ाा को दूर करती है,
सरश्तो् मे् प्यार भरती है, स्वास्थ्य का ध्यान
रखती है और आने वािे जीवन मे् शुभता
िाने का आशीव्ााद देती है।

भारतीय शासदयो् मे् हल्दी की रस्म बेहद
अहम मानी जाती है। शादी िे ठीक पहिे
दुल्हा-दुल्हन को हल्दी िगाई जाती है तासक
उनकी त्वचा सनखरे और वे खाि सदन पर
चमकते नज्र आएं। िेसकन यह परंपरा सिर््् िौ्दय्ा िे
जुड्ी नही् है। दरअिि, हल्दी िगाने के पीछे कई गहरे
भावनात्मक, िांस्कृसतक और आध्याल्तमक कारण भी है्,
जो शादीशुदा जीवन को और भी खुशनुमा बनाने मे् मदद
करते है्। आइए जानते है् इिके 7 राज्।

त्वचा को प््ाकृतिक तिखार
हल्दी मे् एंटीिेल्पटक और एंटीऑक्िीडे्ट गुण होते है्,

जो दुल्हा-दुल्हन की त्वचा को िाफ और चमकदार
बनाते है्। यह शादी के सदन उनकी खाि आभा को और
बढ्ा देती है।

िकारात्मक ऊर्ाा से रक््ा
माना जाता है सक हल्दी की रस्म िे दूल्हा-दुल्हन पर

िगी नज्र और बुरी शल्कतयाँ दूर होती है्। यह परंपरा
उन्हे् नए जीवन की शुर्आत मे् िकारात्मक ऊज्ाा देने
का प््तीक है।

तरश्िो् मे् तमठास लािा
हल्दी का रंग पीिा होता है, जो खुसशयो् और ऊज्ाा

का प््तीक है। इिे िगाने िे माहौि मे् उल्िाि और
आनंद फैिता है, जो आने वािे सरश्ते मे् भी समठाि िाता
है।

पतरवार और तरश्िेदारो् का रुड्ाव
इि रस्म के दौरान पसरवार और करीबी िोग दुल्हा-

दुल्हन को हल्दी िगाते है्। यह समिकर िाथ सनभाने
और एकजुटता का प््तीक बन जाता है, सजििे सरश्ते और
मजबूत होते है्।

स्वास्थ्य का संरक््ण
हल्दी शरीर की रोग-प््सतरोधक क््मता को बढ्ाती है।

शादी जैिे व्यस्् और तनावपूण्ा िमय मे् यह रस्म
दुल्हा-दुल्हन के स्वास्थ्य को िंतुसित रखने का प््ाकृसतक
उपाय भी है।

िई शुर्आि का प््िीक
हल्दी को पसवत््ता का प््तीक माना गया

है। इिे िगाने का अथ्ा है पुराने दुख, तनाव
और थकान को पीछे छोड्कर जीवन की नई
शुर्आत करना।

शुभिा और समृत््ि का आशीव्ााद
शास््््ो् मे् हल्दी को मां िक्््मी का प््तीक

माना गया है। शादी िे पहिे इिे िगाने का
मतिब है सक दंपस््ि के जीवन मे् िमृस््ि,
िौभाग्य और खुशहािी बनी रहे।

शादी से पहले दुल्हा-दुल्हन को हल्दी क्यो् लगाते है् 
सिर्फफ खूबिूरती बढफाने के सिए नहीफ होती, बलफकक इिके पीछे सछपे हैफ कई राज
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इन 5 बातों को
महिलाएं करेंगी शेयर 
तो खतरे में पडं सकता है

ररशंतों का भरिषंय
मरहलाओं को अपने कुछ रनजी

और गोपनीय रिचार कभी साझा नहीं
करने चारहए। ये राजं उजागर होने पर
ररशंतों में गलतफहमी और रिशंंास
की कमी पैदा कर सकते हैं।

ररशंतों में रिशंंास और समंमान सबसे महतंिपूरंण होते
हैं। हर ररशंता हमेशा रिशंंास, समझदारी और समंमान पर
रिका होता है। रकसी भी खंास ररशंते में हमें अपने मन की
बातें खुल कर एक दूसरे के सामने रखनी चारहए। इस
तरह आपके ररशंतों में बीच आपसी मतभेद के रलए कोई
जगह ही नहीं होगी। लेरकन इन सबके बािजूद खासतौर
पर मरहलाओं को अपने कुछ वंयकंततगत रिचार, भािनाएं
और गोपनीय बातें बस खुद तक ही सीरमत रखनी
चारहए। कुछ रहसंयों को अपने परत, दोसंं , ररशंतेदार या
आसपडंोस के कुछ खंास लोगों के साथ कभी भी साझा
नहीं करना चारहए, तंयूंरक यह उनके ररशंतों को संकि में
डाल सकती हैं। 

रकसी भी मरहला को अपने गहरे राजं कभी उजागर
नहीं करने चारहए। इस तरह सामने िाले के मन में
आपके रलए गलत रिचार आते हैं।

कभी-कभी कुछ चीजें वंयकंततगत और रनजी बनी रहें,
तभी ररशंते में रिशंंास और सामंजसंय बना रहता है।

कमजंोरी और गलहतयां
अतंसर मरहलाएं जब अपने करीबी लोगों के साथ

जंयादा समय रबताती हैं , उस िकंंत िो
अपने परत के बारे में काफी बातें साझा करती हैं। रजनके
साथ रोजं आपका आना जाना है उनपर रिशंंास होना
आम बात है, लेरकन इसका मतलब ये नहीं रक आप
अपने परत की छोिी-छोिी गलरतयों या करमयों को दूसरों
से साझा करती रहें।

आहंथिक परेशानी
कोई भी मरहला जब अपने या अपने माता रपता या

परत की रितंंीय रंंसरथ अपने ररशंतेदारों या दोसंंों के साथ
साझा करतीं हैं, तो कहीं न कहीं तय है ये बात एक रदन
आपके अपनों तक पहुंचेगी और उनंहें ये जानकार काफी
तकलीफ होगी, रक ऐसी रनजी बातें आप साझा कर रहीं
हैं। आपकी ये आदत ररशंतों में तनाि पैदा कर सकती है।
ररशंतों में भािनातंमक दूरी आने लगती है।

नकारातंमक बातें
मरहलाएं को कभी भी अपने दोसंंों के बारे में

नकारातंमक बातें अपने परत से या रकसी और से नहीं
कहनी चारहए। ऐसा करने से यह परत-पतंनी के ररशंते में
असमंजस और गलतफहरमयां पैदा कर सकता है। परत
की नजंरों में आप एक रिशंंसनीय दोसंं कभी नहीं बन
पाएंगी। दोसंंों के साथ ईमानदार रहें और उनसे जुडंे राजं
रकसी के साथ साझा ना करें। दोसंंों की बातें अपने तक
सीरमत रखने से आपके दोसंंों का रिशिास आप पर
हमेशा बना रहेगा।

हरशंतों का खुलासा
मरहलाओं को अपने पुराने ररशंतों, रोमांरिक अनुभिों

या पूिंण पंंेमी के बारे में बहुत अरिक जानकारी रकसी को
भी नहीं देनी चारहए। परत के सामने अपने पुराने ररशंतों
को बार-बार सामने लाना या उनके बारें में बातें करते
रहना आपके परत को असुररंंित और ईषंयंाण से भर देगा।
इस तरह आपके ररशंते में दरार आ सकती है।

हििादों का खुलासा
अपने मायके के पाररिाररक झगडंे और रििादों को

दूसरों से साझा करना, खासकर जब यह बात अपने परत
को बताती हैं , तो यह बात आप दोनों के ररशंते में
समसंयाएं ला सकता है। इससे पररिार के दूसरे सदसंय
भी इन मुदंंों में बीच में आ सकते हैं और यह बात आपके
ररशंते में दरार डाल सकती है।

कुछ बातें आप तक ही रहें तो बेहतर है। जो बातें
आपके रकसी भी ररशंते को खंराब कर सकती है, ऐसी बात
को भूल जाना या उसे रकसी के सामने ना लाना ही सही
है। इस तरह की बातों पर धंयान ना देकर अपने जीिन
के सकारातंमक पहलुओं पर फोकस करें और खुश रहें।
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इस मौसम में खुद को हाइडंंेट रखने
के लिए अलिकांश िोग नालरयि पानी पीना पसंद करते
हैं। यह संवालदषंं पानी सेहत के लिए बेहद फायदेमंद होता
है। कंयोंलक इसमें भरपूर मातंंा में काबंंोहाइडंंेट, पोटेलशयम,
सोलियम और मैगंनीलशयम जैसे इिेकंटंंोिाइटंस होते हैं।

नालरयि पानी को हमेशा से ही सेहत का
खजाना माना जाता है। यह न लसफंफ
शरीर को हाइडंंेट करता है, बलंकक  
तंवचा को भी खूबसूरत बनाने में
मददगार होता है।यह संवालदषंं
पानी बेहद फायदेमंद होता है।
कंयोंलक इसमें भरपूर मातंंा में
काबंंोहाइडंंेट, पोटेलशयम,
सोलियम और मैगंनीलशयम जैसे
इिेकंटंंोिाइटंस होते हैं। शरीर को
भरपूर हाइडंंेशन देने के साथ ही इसके सेवन
के कई फायदे हैं। हािांलक इसके बावजूद कुछ िोगों को
नालरयि पानी नहीं पीना चालहए। कुछ संवासंथंय समसंयाओं
से जूझ रहे िोगों के लिए नालरयि पानी का सेवन
हालनकारक हो सकता है। वहीं नालरयि पानी के जंयादा सेवन
के भी कई साइि इफेकंटंस हैं।

फकडनी की समस्या
लकिनी की समसंयाओं से जूझ रहे िोगों को नालरयि

पानी का सेवन नहीं करना चालहए। नालरयि पानी में
पोटेलशयम की मातंंा बहुत जंयादा होती है। आमतौर पर
रकंत में इसका संंर जंयादा होने पर पोटेलशयम मूतंं के
माधंयम से शरीर से बाहर लनकि जाता है। िेलकन अगर
लकसी शखंस की लकिनी सामानंय रंप से काम नहीं कर
रही है, तो ऐसा नहीं होता है। लजससे शरीर में पोटेलशयम
की मातंंा बढंने का खतरा बढं जाता है। इसलिए अगर
लकसी को लकिनी से संबंलित परेशानी है तो िॉकंटर की
सिाह पर ही नालरयि पानी का सेवन करना चालहए।

सर्जरी से पहले या बाद मे्
वैसे तो नालरयि पानी बहुत गुणकारी होता है। िेलकन

कुछ सजंजरी से पहिे या बाद में इसके सेवन से बचना
चालहए। नालरयि का पानी बंिि पंंेशर और बंिि शुगर
दोनों को कंटंंोि करने में बािा उतंपनंन कर सकता है।
लजसके कारण कई परेशालनयां हो सकती हैं। इसलिए
लनिंाजलरत सजंजरी से कम से कम दो सपंताह पहिे मरीजों
को नालरयि पानी का सेवन बंद कर देना चालहए।

बढ् सकता है फसस्सिक िाइब््ोफसस
जरंरत से जंयादा नालरयि पानी का सेवन लसलंसटक

फाइबंंोलसस की परेशानी का
कारण बन सकता है। नालरयि
पानी शरीर में नमक के संंर को

बढंाने में मददगार नहीं होता।
आपको बता दें लक लसलंसटक

फाइबंंोलसस से पीलंित िोगों को नमक
यानी सोलियम के संंर को बढंाने के लिए

गोलियों या लफर नमक वािे तरि पदाथंंों का सेवन करना
होता है। िेलकन नालरयि पानी में नमक की मातंंा बहुत
कम होती है। वहीं पोटेलशयम बहुत जंयादा होता है। ऐसे
में यह परेशानी को बढंा सकता है।

हाइपरकलेफमया का खतरा
नालरयि के पानी में पोटेलशयम काफी जंयादा होता है।

ऐसे में हाइपरकिेलमया से पीलंित िोगों को इसका सेवन
नहीं करना चालहए। कंयोंलक बहुत जंयादा नालरयि पानी
पीने से रकंत में पोटेलशयम का संंर खंतरनाक रंप से
बढंने की आशंका रहती है। यह लंसथलत कभी-कभी
जानिेवा भी हो सकती है। इससे कंंोलनक लकिनी लिजीज
का खतरा भी बढं जाता है।

फबगड् सकता है इलेक्ट््ोलाइि बैले्स
नालरयि का पानी इिेकंटंंोिाइट से भरपूर होता है।

अगर आप इसका बहुत जंयादा सेवन करते हैं तो इससे
शरीर में इिेकंटंंोिाइट का बैिेंस लबगिंने िगता है।
लजसके कारण हामंंोन का संतुिन लबगिं सकता है। साथ
ही यह आपके मेटाबॉलिजंम को भी पंंभालवत कर सकता है।

होते है् ड््ूरेफिक गुण
नालरयि के पानी में डंंूरेलटक पंंॉपटंंी यानी मूतंंविंजक

गुण होते हैं। ऐसे में अगर आप नालरयि पानी का जंयादा
सेवन करते हैं तो आपको बार-बार यूलरन आने की
समसंया हो सकती है। अगर आप खुद को हाइडंंेट रखने
के लिए नालरयि का पानी पी रहे हैं तो इसका सीलमत
सेवन ही करें। नहीं तो सेहत पर लवपरीत असर भी हो
सकता है।

सुपर
हेल्दी है, फिर भी इन

लोगो् को नही् पीना चाफहए
नारियल पानी
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बुखार को कम करने के लिए कई प््ाकृलिक उपाय
बिाए गए है्, जो शरीर की रोग प््लिरोधक क््मिा
बढ्ाकर जल्दी राहि लदिाने मे् मदद करिे है्।

फीवर एक ऐसी कंडीशन है लजसमे् हमारी बॉडी का
टे्परेचर अपनी नाम्मि रे्ज से ज्यादा हो जािा है। इस
दौरान हम अच्छा महसूस नही् करिे है्। इसमे् ठंड िगना,
भूख कम िगना, लसर दद्म, मस्कुिर पेन, गिे मे् खराश,
बॉडी मे् िपन आलद शालमि है। आयुव््ेद के अनुसार बुखार
हमारे शरीर के दोषो् मे् इमबैिे्स के कारण होिा है ।
एक्सपर्स्म के अनुसार आयुव््ेद की मदद से मूि कारण
का पिा िगाकर हम अपनी बीमालरयो् को लरवस्म कर
सकिे है् और ठीक हो सकिे है्। आज इस आल्टिकि मे्
हम बुखार के लिए डॉक्टस्म द््ारा बिाई गई कुछ नैचुरि
रेमेडीज़ के बारे मे् बाि करे्गे ।

दकशदमश का पानी

लकशलमश हमारे शरीर को ठंडक पहुंचाने और हमारी
इम्यूलनटी को बूस्ट करने मे् मदद करिी है । इसके लिए
लकशलमश को राि भर पानी मे् सोक करके, अगिे लदन
इसे पीस कर पेस्ट बना िे्। इस पेस्ट को पानी मे् लमिाकर
िेने से बुखार मे् आराम लमििा है।

चंिन का पेसंट

चंदन की कूलिंग प््ॉपट््ीज के बारे मे् हम सभी िोग
जानिे है्। चंदन पाउडर को पानी मे् लमिाकर पेस्ट

बनाकर माथे पर िगाने से बॉडी के टे्परेचर को कम
करने मे् मदद लमििी है। इस िरह से यह बुखार से
राहि लदिाने मे् हमारी मदद करिा है। यह एक लबिकुि
नैचुरि िरीका है।

पुिीना संटीम लें

पुदीने मे् अपनी नैचुरि ठंडक होिी है । गम्म पानी मे्
पुदीने की पल््ियां लभगाकर भांप िेने से बॉडी के टे्परेचर
को कम करने मे् और बुखार से जुड़ी जकड़न मे् आराम
लमििा है। रोजाना सुबह और राि को सोिे समय इसकी
स्टीम िेने से आप बहुि अच्छा फीि करे्गे और जल्दी
लरकवर हो्गे।

नीम लीवंस बाथ

नीम की एंटीपाइरेलटक प््ॉपट््ीज़ बुखार को कम करने
मे् बहुि इफेक्कटव होिी है्। नीम की पल््ियो् को पानी मे्
उबािकर छाने और उसे अपनी नहाने वािे पानी मे् लमिा
िे्। साथ ही इसकी एंटीमाइक््ोलबअि प््ॉपट््ीज आपकी
बॉडी की हीलिंग मे् मदद करिी है्।

इन नेचुरि थैरेपीज के साथ ही यह भी ध्यान रखना
जर्री है की हर व्यक्कि की बॉडी पर लरस्पांस अिग-
अिग हो सकिा है। िलबयि ख़राब होने पर हमेशा एक
ट््े्ड हेल्थ केयर प््ोफेशनि की देखरेख मे् रहे्।

बुखार में राहत दिलाएंगे ये नुसंखे
दबना िवा के दमलेगा आराम
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अमेररका-इजराइल और ईरान की जंग में सबसे जंयादा तेल
की चचंाा है. ईरान संटंंेट ऑफ होमंाूज के जररए तेल के वंयापार
को कंटंंोल करने की कोरशश में है. रदलचसंप बात है रक
अमेररका और ईरान दोनों ही दुरनया में तेल के सबसे बडंे
एकंसपोटंार नहीं हैं. जारनए, दुरनया में तेल बेचने की बादशाहत
रकस देश के नाम है.  सबसे जंयादा तेल खपत करने वाले देशों
में अमेररका, चीन, भारत, जापान, रंस तथा सऊदी अरब का
नाम शारमल है.

युदंंरत देश ईरान की वजह से तेल भी चचंाा में है कंयोंरक
ईरान भी एक पंंमुख तेल उतंपादक देशों की सूची में शारमल
है. दुरनया हर रदन लगभग 16 अरब लीटर से जंयादा तेल
खपा देती है. यह तेल मुखंय रंप से सडंक पररवहन, हवाई
यातंंा, समुदंंी जहाज, उदंंोग, पेटंंोकेरमकलंस तथा रबजली
उतंपादन के कुछ कंंेतंं में खचंा होता है. सबसे जंयादा तेल खपत
करने वाले देशों में अमेररका, चीन, भारत, जापान, रंस तथा
सऊदी अरब का नाम शारमल है. तेल आज भी दुरनया की
अथंावंयवसंथा की रीढं है. अब सवाल है रक दुरनया में सबसे
जंयादा देशों को तेल कौन बेचता है? रकतने देशों को बेचता
है? दुरनया के बडंे तेल रनयंाातक और आयातक देश कौन हैं?
आइए, रवसंंार से समझते हैं.

सबसे ज्यादा देशो् को तेल बेचने वाला देश
दुरनया के सबसे अरिक देशों तक कचंंा तेल और तेल

उतंपाद पहुंचाने की कंंमता सऊदी अरब के पास है. इसकी वजह
केवल उतंपादन नहीं है. इसकी वजह रवशाल भंडार, बहुत कम
लागत पर उतंपादन, लंबे समय से बना रनयंाात ढांचा, समुदंंी
मागंंों तक आसान पहुंच और एरशया, यूरोप तथा कुछ हद तक
अमेररका तक फैला हुआ संसथर गंंाहक नेटवकंक है.  सऊदी अरब
अलग-अलग समय में दजंानों देशों को तेल बेचता है. यह संखंया
बाजार की संसथरत, पंंरतबंि, उतंपादन कटौती, ररफाइनरी मांग
और वंयापाररक अनुबंिों के अनुसार बदलती रहती है.
वंयावहाररक रंप से कहा जाए तो सऊदी अरब सीिे या
वंयापाररक चैनलों के जररए लगभग 30 से 40 या उससे अरिक
देशों तक तेल पहुंचाता है. कई बार तेल सीिे सरकारी कंपरनयों
को जाता है. कई बार टंंेरडंग कंपरनयों, ररफाइनररयों या तीसरे
देशों के जररए आगे बढंता है. ऐसे में एकदम सटीक संखंया
बताना रकसी भी एजेंसी के रलए बेहद करिन है. लेरकन यह

सवंामानंय तथंय है रक सऊदी अरब सबसे बडा सपंलायर देश है.
सऊदी अरब इतना बड्ा ववक्््ता क्यो् है?

सऊदी अरब के बडे सपंलायर होने के कई कारण हैं.
सऊदी अरब के पास दुरनया के सबसे बडंे रसदंं तेल भंडार हैं.
इससे उसे लंबे समय तक रनरंतर आपूरंता करने की ताकत
रमलती है. यह देश अपेकंंाकृत कम लागत पर तेल रनकाल
सकता है. कम लागत का मतलब है रक कीमतों के उतार-चढंाव
में भी यह पंंरतसंपिंंी बना रहता है. इसके पास बंदरगाह,
टरंमानल, पाइप-लाइन, भंडारण और जहाजरानी नेटवकंक मजबूत
है. इससे सपंलाई रनयरमत रहती है. चीन, भारत, जापान और
दरंंकण कोररया जैसे बडंे उपभोकंता एरशया में हैं. सऊदी अरब
इन देशों की जरंरत का बडंा रहसंसा पूरा करता आ रहा है. कई
देशों की ररफाइनररयां सऊदी गंंेड के तेल के रहसाब से बनी हैं,
इसरलए वे लंबे समय तक सऊदी तेल खरीदती हैं.

दुवनया क् टॉप ऑयल एक्सपोट्टर देश कौन?
वैरंंिक तेल रनयंाात की सूची समय-समय पर बदलती

रहती है, लेरकन सामानंय रंप से इन देशों का नाम सबसे
ऊपर आता है.

सऊदी अरब: यह लंबे समय से शीरंा तेल रनयंाातकों में
शारमल है. इसका मुखंय बाजार एरशया है.

र्स: रंस दुरनया का बहुत बडंा तेल उतंपादक और
रनयंाातक है. इस पर परंंिमी पंंरतबंिों के बाद इसके खरीदारों
का ढांचा बदला, लेरकन इसका रनयंाात अब भी बहुत बडंा है.

इराक: इराक का अरिकतर तेल रनयंाात एरशयाई बाजारों
की ओर जाता है. इसकी अथंावंयवसंथा काफी हद तक तेल
पर रनभंार है.

संयुक्त अरब अमीरात: यह देश खासकर अबू िाबी
के जररए बडंा रनयंाातक है. इसकी सपंलाई रविंंसनीय मानी
जाती है.

कनाडा: कनाडा बहुत बडंा तेल रनयंाातक है, लेरकन
इसका सबसे बडंा खरीदार अमेररका है. इसकी भौगोरलक
संसथरत इसे अलग बनाती है.

अमेवरका: अमेररका बडंा उतंपादक भी है और रनयंाातक
भी. शेल ऑयल कंंांरत के बाद इसका रनयंाात बहुत बढंा है.
हालांरक, अमेररका खुद भी तेल आयात करता है, कंयोंरक
अलग-अलग गंंेड के तेल की जरंरत रहती है.

न ईरान, न अमेररका
तेल बेचने में सऊदी
अरब की बादशाहत

आज भी कायम
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कुवैत: कुवैत अपेक््ाकृत बहुत छोटा देश है, लेककन तेल

कनर्ाात मे् इसकी भूकमका बहुत बड्ी है. रह मुख्र र्प से
एकशरा को तेल बेचता है.

नॉव््े: नॉव््े रूरोप का प््मुख तेल और गैस कनर्ाातक है.
इसकी सप्लाई रूरोपीर देशो् के कलए महत्वपूर्ा है.

कज्ाखस््ान: रह मध्र एकशरा का महत्वपूर्ा कनर्ाातक
है. इसका तेल रूरोप और अन्र बाजारो् मे् जाता है.

नाइजीरिया: अफ््ीका का बड्ा तेल कनर्ाातक देश है.
इसका तेल रूरोप, एकशरा और कुछ अन्र बाजारो् मे् जाता है.

इन देशो् से कौन-कौन तेल खिीदते है्?
अब सवाल है कक इन बड्े कनर्ाातको् से तेल कौन

खरीदता है? रह खरीद भी स्थिर नही् रहती. किर भी मुख्र
पैटन्ा साि कदखता है.

सऊदी अिब: सऊदी अरब से तेल खरीदने वाले प््मुख
देशो् मे् चीन, भारत, जापान, दक््कर कोकररा, पाककस््ान,
िाईलै्ड, ताइवान, इंडोनेकशरा, मलेकशरा है्. कुछ रूरोपीर
देश तिा कभी-कभी अमेकरका भी सीकमत मात््ा मे् तेल लेता
है. सऊदी तेल का सबसे बड्ा आकर्ार है भरोसेमंद सप्लाई
और स्थिर गुरवत््ा.

र्स: र्स से तेल खरीदने वाले प््मुख देशो् मे् चीन, भारत,
तुक्किरे, कुछ मध्र एकशराई देश, कुछ अफ््ीकी और लैकटन
अमेकरकी खरीदार भी र्स के पास है्. प््कतबंधो् से पहले कई
रूरोपीर देश भी बड्े खरीदार िे. र्स का तेल अक्सर कररारती
दरो् पर कमलने से कुछ देशो् के कलए आकर्ाक बना हुआ है.

इिाक: इराक से तेल खरीदने वाले प््मुख देशो् मे् भारत,
चीन, दक््कर कोकररा, इटली, ग््ीस, अमेकरका तिा कई एकशराई
करिाइनकररां भी शाकमल है्. इराक का तेल कई एकशराई
करिाइनकररो् के कलए उपरुक्त माना जाता है.

यूएई: रूएई से तेल खरीदने वाले प््मुख देशो् मे् जापान,
चीन, भारत, दक््कर कोकररा, िाईलै्ड, कसंगापुर तिा रूरोप के भी
कुछ देश शाकमल है्. रूएई की खाकसरत है कक वह व्रापार,
भंडारर और करिाइकनंग का भी बड्ा के्द्् है.

कनाडा: कनाडा से तेल खरीदने वालो् मे् अमेकरका सबसे
बड्ा है. कुछ मात््ा मे् रूरोप और एकशरा को भी कनर्ाात होता
है. कनाडा की कनर्ाात संरचना अमेकरका-के्क््दत है. पाइपलाइन
और सीमा कनकटता इसके मुख्र कारर है्.

अमेरिका: अमेकरका से तेल खरीदने वाले प््मुख देशो् मे्
भारत, दक््कर कोकररा, नीदरलै्ड, क््िटेन, कसंगापुर, थ्पेन और
इटली है्. अमेकरकी तेल खासकर तब अकधक खरीदा जाता है जब
बाजार मे् हल्के मीठे कच््े तेल की मांग बढ्ती है.

कुवैत: कुवैत से तेल खरीदने वाले प््मुख देशो् मे् भारत,
चीन, जापान, दक््कर कोकररा, ताइवान एवं पाककस््ान है्. कुवैत
की कनर्ाात नीकत लंबे समर से एकशराई बाजारो् पर के्क््दत रही है.

नॉव््े: नॉव््े से तेल खरीदने वाले प््मुख देशो् मे् क््िटेन,
जम्ानी, नीदरलै्ड, थ्वीडन, डेनमाक्ि तिा रूरोप के अन्र देश

शाकमल है्. नॉव््े रूरोप के कलए कवश््सनीर और राजनीकतक र्प
से स्थिर सप्लारर माना जाता है.

नाइजीरिया: नाइजीकररा से तेल खरीदने वाले प््मुख देशो्
मे् भारत, थ्पेन, फ््ांस, नीदरलै्ड, इंडोनेकशरा तिा कुछ अमेकरकी
और एकशराई भी है्. नाइजीकररा का तेल कुछ करिाइनकररो् के
कलए उपरुक्त ग््ेड मे् उपलब्ध होता है.

तेल व्यापाि मे् खिीदाि देश क्यो् बदलते िहते है्?
तेल बाजार स्थिर नही् है. कई कारर खरीदारो् को बदल देते

है्. जहां सस््ा तेल कमलेगा, करिाइनकररां उधर जाएंगी. हर तेल
एक जैसा नही् होता. कुछ तेल हल्के होते है्, कुछ भारी. कुछ मे्
सल्िर कम होता है, कुछ मे् ज्रादा. करिाइनरी उसी कहसाब से
खरीदती है. प््कतबंध, रुद््, तनाव और कूटनीकत भी तेल व्रापार
को प््भाकवत करते है्. जहाजरानी लागत बहुत मारने रखती है.
करीब का सप्लारर अक्सर िारदेमंद पड्ता है. हर करिाइनरी
हर प््कार के तेल को नही् संभाल सकती, इसकलए खरीदार
सीकमत कवकल्पो् मे् रहते है्.

क्या केवल एक देश ही सबसे ज्यादा देशो् को बेचता है?
व्रापार के व्रावहाकरक अि्ा मे् इसका सीधा उत््र एक

लाइन मे् देना ककठन है. वजह रह है कक तेल सीधे भी कबकता
है और ट््ेकडंग हाउस के जकरए भी. कई बार कनर्ाातक देश का
तेल ककसी तीसरे देश मे् जाकर कमक््ित होता है और किर आगे
जाता है. इसकलए सबसे ज्रादा देशो् को बेचने वाला देश एक
अनुमाकनत ि््ेरी है, न कक हर महीने तर रहने वाला करकॉड्ा. किर
भी अगर बड्े, स्थिर, बहु-देशीर और लंबे समर से िैले नेटवक्ि
की बात करे्, तो सऊदी अरब सबसे मजबूत दावेदार माना जाता
है. र्स भी बड्ा कनर्ाातक है, लेककन उसके व्रापार पर
राजनीकतक पकरस्थिकतरो् का असर अकधक रहा है. अमेकरका भी
तेजी से बड्ा कनर्ाातक बना है, पर उसका ग््ाहक नेटवक्ि ग््ेड,
दूरी और व्रापाकरक स्थिकत के अनुसार बदलता रहता है. सरल
शब्दो् मे् कहा जाए तो तेल व्रापार केवल उत्पादन का खेल नही्
है. रह भूगोल, राजनीकत, लागत, गुरवत््ा और भरोसेमंद आपूक्ता,
इन सबका संरुक्त पकरराम है. अगर ककसी देश के पास तेल है,
लेककन सप्लाई भरोसेमंद नही् है, तो वह लंबे समर तक शीर्ा
कनर्ाातक नही् बन सकता. रही कारर है कक सऊदी अरब जैसे
देश आज भी वैक््शक तेल बाजार के के्द्् मे् बने हुए है्.



29 मार्च 2026 16

अपराध के खिलाफ लड़ाई लड़ने
में मुफंत खमल सकती है कानूनी मदद
हमारे देश मे ंआज भी बहुत से लोग मानते है ं कि

िानूनी पंंकंंिया मे ं कहससंा लेने पर उनहंे ंख़ूब सारे पैसे
लगाने होगंे। लेकिन ऐसा नही ंहै। संकिधान िे अनुसार
िई मामलो ं मे ं यकद िे पातंं है ं तो ‘मुफ़्त किकधि
सहायता' िा भी एि बेहतरीन कििलपं कमल सिता है,
कजससे आकथंिि बोझ िो पाटते हुए पूरी मजबंूती िे साथ
िानूनी लडांई लड ंसिते है।ं इसिा लाभ आप िब ले
सिते है,ं पंंकंंिया कयंा है, साथ ही िौन-सा िानून इसे
सुरकंंित रखता है, जाकनए।
हर वयंककंत िो मुफ़्त ििील नही ंकमलता, इसिे कलए
िुछ शंंेकियां कनधांिकरत है।ं जैसे- मकहलाएं और बचंंे।
अनुसूकित जाकत (SC) और अनुसूकित जनजाकत
(ST) िे सदसयं। औदंंोकगि शंंकमि। सामूकहि
आपदा, कहंसा, बाढ,ं या भूिंप िे कशिार लोग।
कििलांग वयंककंत या किर कहरासत मे ंमौजूद लोगो ंिो
भी ये सहायता कमल जाती है। साथ ही िे लोग कजनिी
िाकषंिि आय एि कनकंंित सीमा से िम है (किकभननं
राजयंो ंमे ंयह �1 लाख से �3 लाख िे बीि हो सिती है
हालांकि सुपंंीम िोटंि िे कलए िाकषंिि आय िी सीमा 5
लाख रपंये से िम है। िो भी सहायता कमलती है।

क्या-क्या सुविधाएं विलती है्?
मुफ़्त किकधि सहायता िा मतलब कसफ़्ंं ििील कमलना
ही नही ंहै, बकलंि इसमे ंिई और सहायताएं भी शाकमल
हो सिती है।ं जैसे-
अदालती िायंििाही मे ं ििील िी िीस िा भुगतान
सरिार दंंारा किया जाना।
िोटंि िीस, पंंोसेस िीस और िानूनी दसंंािेजों ं िी
िॉपीज (नक़ल) िा ख़िंंि।
िानूनी िागजंांत तैयार िरना और अपील दायर िरना।

क्या होती है प््व््िया
अगर आप पातंं है ंतो ऑनलाइन और ऑिलाइन दोनों
माधयंमो ंसे मदद पंंापतं िर सिते है।ं

ऑफलाइन िाध्यि िे्
- अपने कजले िे कजला किकधि सेिा पंंाकधिरि या
राजयं किकधि सेिा पंंाकधिरि िे िायांिलय मे ं जािर
आिेदन दे ंया किर अपना नाम, पता, आय और मामले

िा कििरि देते हुए आिेदन पतंं डाि दंंारा भेज भी
सिते है।ं
- अदालतो ं मे ं बने ‘लीगल एड कलंीकनि’ या फंंंट
ऑकिस मे ंजािर मौकखि रपं से भी मदद मांगी जा
सिती है, जहां पैरा-लीगल िॉलंकटयसंि आपिी मदद
िर सिते है।ं

ऑनलाइन िाध्यि िे्
राषंंंंीय किकधि सेिा पंंाकधिरि
https://nalsa.gov.in िी आकधिाकरि िेबसाइट
पर जािर ऑनलाइन िॉमंि भी भर सिते है।ं

सहायता पाना अवधकार है
भारतीय संकिधान िा अनुचछंेद 21 जीिन और
वयंककंतगत सिंतंतंंता िी बात िरता है, कजसमे ंनयंायकिदों
और नयंायालयो ंने ‘कनःशुलिं किकधि सहायता’ िो भी
एि मौकलि अकधिार िे रपं मे ं सिंीिार किया है।
इसिे साथ ही, राजयं िे नीकत कनदेशि ततिंो ंिे अंतगंित
अनुचछंेद 39A राजयं िो सपंषंं कनदंंेश देता है कि िह
यह सुकनकंंित िरे कि िोई भी भारतीय नागकरि
आकथंिि या अनयं अिंंमताओ ंिे िारि नयंाय पाने िे
अिसर से िंकित न रह जाए।

ध्यान देने योग्य बाते्
यकद आप सरिारी पैनल िा ििील लेते है,ं तो आपिो
उसे अलग से िोई पैसा (िीस) देने िी आिशयंिता
नही ं है। इसकलए अगर कनयुकतं किया गया ििील
आपसे पैसे मांगता है या िेस मे ंरकंि नही ंलेता, तो आप
किकधि सेिा पंंाकधिरि मे ंइसिी कशिायत िर सिते
है।ं िुछ िागजात भी मांगे जा सिते है।ं
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आज की युवा पीढ़ी तकनीक के इस़़ेमाल मे़ दक़़ है।
आत़मववश़़ासी और स़वतंत़़ भी है। लेवकन संज़़ानात़मक
कौशल के ववकास के मामले मे़ यह पीढ़ी अपेव़़कत र ूप से
आगे नही़ बढ़ पा रही है। जबवक सोचने, समझने, सीखने
और वनऱणय लेने के वलए यह कौशल बेहद ज़ऱरी है।
आमतौर पर नई पीढ़ी अपनी वपछली पीढ़ी से अविक
समझदार और जागऱक मानी जाती रही है। लेवकन अगर
जनरेशन-ज़ेड (1997-2012 के बीच जऩमे लोग) की
बात करे़, तो यह पहली ऐसी पीढ़ी है, वजसकी संज़़ानात़मक
दक़़ताएं वपछली पीढ़ी की तुलना मे़ थोड़ी कमज़ोर है़। ऐसा
हम नही़ कह रहे, बल़कक ऩयूरोसाइंविस़ि डॉ. जारेड कूनी
होव़ाणथ ने अपने एक अध़ययन मे़ यह बात कही है। उनके
अनुसार, तकनीक पर बढ़ती वनभ़णरता इसकी मुख़य वजह
है, क़यो़वक तकनीक जानकारी तो देती है लेवकन सोचने,
सवाल पूछने और चीज़ो़ को गहराई से समझने की आदत
कमज़ोर कर देती है।
हालांवक, यवद हम शोि के वबना इस पर ववचार करे़, तब
भी तकनीक पर वनभ़णरता और पढने-सीखने का तरीक़ा कही़
न कही़ इस पीढी की मानवसक क़़मताओ़ और संज़़ानात़मक
दक़़ताओ़ को दुब़णल कर रहा है।

इनमें पिछड़ रही है यह िीढ़ी
एकागंंता... लंबे समय तक एक ही काम पर ध़यान बनाए
रखने मे़ कविनाई हो रही है।
याददाशंत... वकसी जानकारी को लंबे समय याद रखना
इनके वलए मुल़ककल है।
समसंया-समाधान... जविल समस़याओ़ पर गहराई से
सोचने और सही वनऱणय लेने मे़ कविनाई हो रही है।
अधंययन और तापंकिकता... लंबे समय तक पढ़ने की
क़़मता तथा बुवनयादी गवरतीय तक़क मे़ वगरावि देखी

जा रही है।
िैय़ण... तुरंत पवरराम पाने की प़़वृव़़ि के कारर समय लेने
वाले लक़़़यो़ के वलए िैय़ण मे़ कमी है।
संवाद कौशल... मौवखक संचार कौशल कमज़ोर होने से
आमने-सामने की बातचीत इऩहे़ कविन लगती है।
मानवसक दृढ़ता... अत़यविक संरक़़र वाली परववरश के
कारर चुनौवतयो़ का सामना करने की क़़मता भी कम है।
इन कमजोवरयो़ के कई कारर है़

संकंंीन िर बढ़ंती पनरंभरता ...
जनरेशन-जेड मोबाइल, इंिरनेि और वडवजिल स़क़़ीन का

इस़़ेमाल अविक करती है। वकशोर और युवा वदन का
बड़ा वहस़सा मोबाइल और लैपिॉप के सामने ही वबता रहे
है़। लगातार स़क़़ीन देखने से ध़यान जक़दी भिकने लगता
है और वदमाग़ को एक ववषय पर लंबे समय तक विककर

सोचने का अभ़यास नही़ वमल पाता।
पकताब िढ़ंने की आदत में कमी …

पहले लोग वकसी ववषय को समझने के वलए वकताबे़ और
अख़बार पढ़ते थे। पढ़ने की प़़व़़कया वदमाग़ को सूचनाओ़
को िीरे-िीरे समझने, उऩहे़ जोड़ने और याद रखने मे़ मदद
करती है। लेवकन अब छोिे वीवडयो के कारर गहराई से
पढ़ने की आदत कम होती जा रही है, वजससे ववक़लेषर
क़़मता कमज़ोर पड़ सकती है।

संपंंिपंत जानकारी की आदत …
आज की वडवजिल दुवनया मे़ जानकारी तेज़ी से और छोिे
ऱप मे़ वमलती है। आज की पीढी को कुछ सेकंड के
वीवडयो या छोिे पोस़ि के ज़वरए कुछ भी जानना आसान
लगता है। इससे वदमाग़ को पूरी बात समझने का अवसर
ही नही़ वमलता। लगातार एक से दूसरे वीवडयो पर जाने की
आदत ध़यान की अववि को कम कर देती है।

मलंटीटासंसकंग की आदत …
यह पीढी अक़सर एक साथ कई काम करती है। मोबाइल
चलाते हुए खाना खाना, पढ़ाई करते समय चैि करना या
िीवी देखते हुए सोशल मीवडया चलाना। इससे एक काम
पर पूरी तरह ध़यान नही़ रहता और मानवसक थकान बढ़
जाती है।

आदतों में बदलाव से होगा सुधार
आज की पीढी को स़वयं आगे बढकर खुद पहल करनी
होगी। अवभभावक इसमे़ उनकी सहायता कर सकते है़।

क्यो् कम हो रही है जनरेशन-जेड की
संज््ानात्मक दक््ताएं, समझिए कैसे कर सकते है् सुधार
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जेन-जी की ज्वेलरी मे्
झलक रहा ज्योतिष का जुनून 

राशि और ग््ह-नक््त््ो् की चाल भी अब
फैिन की नई भाषा

आपका सन साइन क्या है? और मून साइन...? आज
की पीढ़ी यानी ‘जेन-जी’ के लिए ये महज बातचीत शुर्
करने वािे सामान्य सवाि नही् है्। उनके लिए आपकी
रालश आपकी पहचान का सबसे बड़ा जलरया बन चुकी
है। सोशि मीलिया के बायो से िेकर पे्िे्ट तक, नक््त््ो्
की चाि अब फैशन की नई भाषा बन गई है।
लिलजटि कल्चर के जानकार िॉरे्ट फ््््कोइस कहते
है्,‘आजकि के युवा अपनी पहचान बताने के लिए
ज्योलतष का सहारा िे रहे है्। सोशि मीलिया पर इनसे
जुड़ी कम्युलनटीज के 60 िाख से ज्यादा वीलियो इस
बात का सबूत है् लक अध्यात्म और रहस्यो् से जुड़ी ये
बाते् अब पुरानी नही् रही्, बल्लक युवाओ् के बीच
सुपरलहट है्।’ लिलजटि दुलनया का यह ट््े्ि अब असि
दुलनया यानी ज्वेिरी माक््ेट मे् तहिका मचा रहा है।
पेलरस का मशहूर ज्वेिरी हाउस वैन क्िीफ एंि
अपेरल्स इसका सबसे बड़ा उदाहरण है।
हािांलक यह ब््ांि अपने ‘चार पल््ियो् वािे क्िोवर’
लिजाइन के लिए जाना जाता है, िेलकन इसके
जोलिएक किेक्शन ने युवाओ् को दीवाना बना लदया
है। यह ब््ांि 1950 के दशक से ही ‘रालशयां’ बना रहा
है, िेलकन 2026 मे् इसने इसे एक नए और सस््े

दामो् पर दोबारा िॉन्च लकया है।
जहां पहिे इन नक््ाशीदार पे्िे्ट
की कीमत 18-20 िाख र्पए
तक होती थी, वही् अब नए
लिजाइन 2 िाख र्पए से शुर्
होते है्, तालक नई पीढ़ी इसे
अपना सके।
फैशन ब््ांि लमिमोर के फाउंिर
जॉज्ज इनाकी बताते है्,‘जब वे
अमेलरका आए तो िोग कहते,
‘तुम लिब््ा हो, इसलिए संतुलित
हो।’ इसी अनुभव ने उन्हे् रालश
वािे गहने बनाने की प््ेरणा दी। वे

कहते है् लक मीन, कन्या, लमथुन, तुिा व वृल््िक रालश
के िोग ज्योलतष से अलिक आकल्षजत होते है्।
प््ाचीन ज्वेिरी िीिर ल््िस्टीन चे्ग कहती है्, ‘हर
लकसी के पास अपना खानदानी प््तीक नही् होता, पर
सभी का जन्मलदन और रालश जर्र होती है।’ यही
वजह है लक िोग अपनी शल्ससयत बताने के लिए इन
प््तीको् को पहनना पसंद कर रहे है्। चाहे वह चीनी
रालश का ‘स्नेक’ हो या 2026 का ‘फायर हॉस्ज...
नक््त््ो् की यह चमक अब लकस्मत बताने तक सीलमत
नही्, बल्लक स्टाइि स्टेटमे्ट बन चुकी है।’

भारत मे् राशि रत्नो् से गहरा जुड़ाव
पल््िमी देशो् मे् रालश लचह्न ‘प््तीक’ है्, िेलकन भारत
और मध्य-पूव्ज मे् यह संस्कृलत का लहस्सा है्। मशहूर
भारतीय लिजाइनर सब्यसाची की हाई ज्वेिरी
किेक्शन मे् ‘आय्ज लरंग’ इसका बेहतरीन उदाहरण है।
18 कैरेट सोने व हीरो् से जड़ी यह अंगूठी ‘नवरत्न’
से प््ेलरत है, जो वैलदक ज्योलतष के नौ रत्नो् की शल्कत
को दश्ाजती है। िंदन की ज्वेिर करीना चौिरी ने भी
इसे अिग गहराई दी है। उनके ‘मैसेज इन अ बॉटि’
हार मे् र्बी या िायमंि इस तरह िगाए जाते है् लक
पत्थर हमेशा त्वचा को छूता रहे, पहनने वािे को
उसकी ऊज्ाज लमिती रहे।
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जब हम डर का िामिा करते है् और उिे देख पाते
है्, तभी आगे बढ् िकते है्। िाहि का अथ्श यह है सक
आप डर के बावजूद वही िही काम कर रहे है् जो
करिा जर्री है। डर आपके अिल प््यािो् को रोक
िही् िकता। जब आप हर बार डर के बावजूद आगे
बढ्ते है्, अपिे भीतर िई रक्कत और आत्मसवश््ाि
को जन्म देते है्। यही रक्कत आपकी हर कसठि
पसरक्थथसत मे् सिके रहिे मे् मदद करती है। हैरिएट
लर्नि
अ रिटर्न टु लव- सच््ी स्वतंत््ता, शांरत का
अरुभव कैसे किे्
जब हम अपिी आंतसरक रक्कत को अपिाते है्, तो हम
ि केवल अपिे जीवि मे् प््कार लाते है्, बक्कक अपिे
आिपाि के लोगो् के जीवि मे् भी प््कार फैलाते है्।
प््ेम का प््कार ही वह रक्कत है, जो डर, िंदेह और
सवभाजि को समिाता है। 
जब हम प््ेम के अिुिार काय्श करते है्, तो जीवि मे्
िमत्कार और अपिे डर को पीछे छोड्कर िच््ी
थ्वतंत््ता और रांसत का अिुभव कर िकते है्। मैसरएि
सवसलयमिि
स्सटलरेस स्पीक्स- मौर औि स्सििता मे् ही सब
समाधार रिपे है्

घर, िंबंध, प््सतष््ा या क््मता जैिी िीजो् को खोकर
भीतर कुछ मर जाता है। ऐिे क््णो् मे् मि भय, क््ोध
और आत्मदया िे भर जाता है। पर जब आप उि
भाविाओ् के पीछे जाकर उि खालीपि का िामिा
करते है्, तो वहां िे रांसत सिकलती है। िच््ी
बुस््दमत््ा मौि मे् काम करती है और क्थथरता वह
थ्थाि है जहां रििात्मकता और िमाधाि समलते है्।
यही रक्कत जीवि के हर अिुभव मे् िुकूि देती है।
एकहाि्श िोल
ब््ोकर ओपर : हाउ रिरिकल्ट टाइम्स कैर हेल्प
अस ग््ो... करिराइयां हमे् मजबूत बराती है्
कसठि िमय, दद्श और सवफलताएं जीवि का सहथ्िा
है्। जब हम अपिे डर, अिुसवधा और िुिौसतयो् िे
भागिे की बजाय उिका िामिा करते है्, तब हमारा
अिल सवकाि होता है। जीवि हमे् तब ही बदलता है
जब हम अपिे अिुभवो् को महिूि करते है् और
उििे िीखते है्।
सवफल होिा कोई कमजोरी िही्, यह अविर हमे्
मजबूत बिाता है। जब हम कसठिाइयो् को गले लगाते
है् और अपिी कमजोसरयो् को थ्वीकार करते है्, तो
अपिी क््मता के िंपक्क मे् आते है्। कसठि पल हमे्
सिखाते है्। एसलजाबेथ लेििर

डर के बािजूद आगे
बढ्ना ही असली साहस

प््सिद्् दार्शसिक, लेखक और वक्ता
थे।उन्हो्िे पस््िमी दुसिया को पूव््ी
दर्शि (जेि, ताओवाद) िे पसरसित
कराया।
गंदा पािी िबिे अच्छा तब िाफ

होता है, जब उिे ऐिे ही छोड् सदया जाए।
भगवाि को बाहर कही् आिमाि मे्
मत तलारे्, उन्हे् अपिे भीतर
ही खोजे्।
जो लोग वत्शमाि मे् जीिे की क््मता
िही् रखते, वे भसवष्य के सलए कोई
िही योजिा िही् बिा िकते।
अतीत और भसवष्य अिल मे् भ््म है्;
वे वत्शमाि मे् ही मौजूद है् और
वत्शमाि ही िब कुछ है।
हम इि दुसिया मे् आए िही्, इिी िे
सिकले है्। जैिे िमुद्् िे उठी लहर।

हम यहां अजिबी िही् है्।
हम अकिर यह िही् िमझते सक
हमारे िबिे सिजी सविार और
भाविाएँं भी वास््व मे् हमारी अपिी
िही् होती्।
पसरवत्शि को िमझिे का एकमात््
तरीका है उिमे् कूद जािा, उिके
िाथ बहिा।
प््सिद्् दार्शसिक, लेखक और वक्ता
थे।उन्हो्िे पस््िमी दुसिया को पूव््ी
दर्शि (जेि, ताओवाद) िे
पसरसित कराया।

भविष्य की योजना न बनाएं, िर्तमान मे् जीएं
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दक््िण भारत से लेकर यूनान
तक, ककस तरह फैला जैन धर्म

हम अक्सर धम्म को इतिहास, अर्ामि समय के नजतरए
से समझिे है्, न तक भूगोल यानी स्रान के दृत््िकोण
से। जैन धम्म का ही उदाहरण लेिे है्। हम जानिे है् तक
इसका उद््म भारि मे् हुआ, लेतकन यह तकस क््ेत्् मे्
जन्मा, वहां से कहां-कहां फैला और तकन कारणो् से
इसका तवस््ार हुआ, इन प््श्नो् के उत््र जानना भी
उिना ही आवश्यक है। यह समझ इसतलए भी जर्री
है क्यो्तक आजकल कुछ लोग जैन धम्म को तहंदू धम्म
की मात्् एक उपशाखा मान लेिे है्, जो तक पूरी िरह
गलि धारणा है। वस््ुिः, जहां तहंदू धम्म का तवकास
कृति-आधातरि समुदायो् मे् हुआ, वही् जैन धम्म का
पोिण मुख्यिः व्यापातरक समुदायो् मे् पनपा। जैन धम्म
मे् वातणज्यवाद और मठवाद के बीच स्पि्् भेद तदखाई
देिा है। वातणज्यवाद श््ावको् यानी गृहस्रो् का माग्म है,
जबतक मठवाद श््मणो् यानी िपस्सवयो् का पर। आइए,
अगले दो लेखो् मे् इसे तवस््ार से समझिे है्। प््ाचीन
काल मे् यज््-आधातरि वैतदक संस्कृति गंगा के ऊपरी
मैदानी क््ेत््ो् मे् तवकतसि हुई, तजन्हे् आज हम तदल्ली
(हत््सनापुर), मरुरा (ब््ज), अयोध्या (कोसला)
और बनारस (काशी) के र्प मे् जानिे है्। इसके
समानांिर, संयम और िप पर बल देने वाली श््मण
परंपराएं (बौद्् और जैन) गंगा के तनचले मैदानो्
तवशेििः मगध क््ेत्् मे् तवकतसि हुई्।
बुद्् को तबहार के बोध गया मे् प््बोधन प््ाप्ि हुआ। इसी
क््ेत्् के तनकट झारखंड का तशखरजी पव्मि स्सरि है,
जहां जैन परंपरा के अनुसार 24 मे् से 21 िीर््ंकरो् ने
मोक्् प््ाप्ि तकया। इनमे् से एक मुतन सुव््ि, श््ीराम के
काल मे् तवद््मान रे, तजनका उल्लेख जैन ग््ंरो् मे्

नायक के र्प मे् तमलिा है।
जहां बौद्् धम्म भारि से तनकलकर पूव््ी, दत््कण-पूव््ी
और मध्य एतशया िक फैल गया, वही् जैन धम्म का
प््सार एक अलग तदशा मे् हुआ। यह दत््कण मे्
ितमलनाडु और कन्ामटक िरा पत््िम मे् गुजराि और
राजस्रान िक पहुंचा, लेतकन उत््र मे् इसका तवस््ार
मुख्यिः हत््सनापुर और मरुरा िक ही सीतमि रहा।
गांधार और कश्मीर मे् इसका प््भाव बौद्् धम्म की िुलना
मे् बहुि कम रहा। हालांतक जैन परंपरा के पहले
िीर््ंकर ऋिभनार को अि््ापद के रहस्यमय स्रल के
माध्यम से कैलाश पव्मि से जोड्ा जािा है।
हमे् ऐसे भ््मणशील िपस्सवयो् के उल्लेख भी तमलिे है्,
जो संभविः जैन रे और तसकंदर की सेना के सार
फारस और यूनान िक गए। कहा जािा है तक ये साधु
अपने जीवन के उद््ेश्य की पूत्िम के बाद आमरण
उपवास या आत्मदहन के तलए ित्पर रहिे रे। यूनानी
सैतनक उनकी इस जीवन-दृत््ि से चतकि रे। इसके
अतितरक्ि, जैन धम्ामवलंतबयो् के जम्बूद््ीप और भारिवि्म
के बाहर जाने के उल्लेख बहुि कम तमलिे है्।
‘जम्बूद््ीप’ शब्द का सबसे प््ारंतभक उल्लेख सम््ाट
अशोक के िीसरी सदी ईसा पूव्म के तशलालेखो् मे्
तमलिा है। हालांतक अशोक बौद्् धम्म के संरक््क रे,
लेतकन जैन तकंवदंतियो् के अनुसार उनके दादा चंद््गुप्ि
मौय्म और पोिे संप््ाति, दोनो् जैन धम्म के अनुयायी रे।
चंद््गुप्ि का तनधन कन्ामटक मे् जैन परंपराओ् के
अनुसार हुआ, जबतक संप््ाति ने जैन साधुओ् को
ितमलाकम अर्ामि ितमल भािी क््ेत्् मे् धम्म प््चार के
तलए प््ेतरि तकया, ठीक उसी प््कार जैसे अशोक ने बौद््
तभक््ुओ् को श््ीलंका भेजा रा।भारि के तलए ‘भारिवि्म’
शब्द का प््योग पहली सदी ईस्वी मे् कतलंग के जैन राजा
खारवेल के हारीगुम्फा तशलालेख मे् तमलिा है, तजसमे्
उन्हो्ने मगध से एक जैन प््तिमा को वापस लाने का
उल्लेख तकया है। उन्हो्ने जैन िपस्सवयो् के तवश््ाम के
तलए 117 गुफाओ् का तनम्ामण भी करवाया।
खारवेल के तशलालेख यह भी बिािे है् तक जैन धम्म
तबहार से कतलंग िक फैला। यह क््ेत्् समुद््ी व्यापार का
प््मुख के्द्् रा। 
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शहरों में छातंंों के रहने का
नया मॉडल

एक समय था, जब बच््ा घर से बाहर ककसी दूसरे शहर
मे ्पढन्े या नौकरी के किए जाता था तो माता-कपता की
कोकशश रहती थी कक उस शहर मे ् कोई करशत्ेदार या
पकरकित खोजा जाए, कजसके घर पर बच््ा रह सके।
करशत्ेदार पकरकित न हो ्तो संबंकित संसथ्ान के हॉसट्ि मे्
वय्वसथ्ा खोजी जाती थी। वहां जगह न कमिने पर प््ाइवेट
हॉसट्ि और पीजी बच््ो ्या कसंगि नौकरीपेशा िोगो ्के
किए रहने की जगह थे। मगर अब पकरदृशय् बदि िुका
है। अब को-किकवंग सप्ेस ने इसकी जगह िे िी है।
कसर्फ महानगर नही ् जयपुर, इंदौर, कवशाखापट््नम,
अहमदाबाद जैसे शहरो ्मे ्भी ये कवस््ार कर िुके है।् इनमे्
वे सभी सुकविाएं है,् जो एक दशक पहिे तक कवदेशो ्मे्
कमिती थी।् पेशेवर सराई, िुिे कपड़े, एसी कमरे, सन्ैक
वेक्िंग मशीने,् ड््ॉप-कपकअप सुकविा, ऑन-कॉि िॉकट्र
और प््ॉपट््ी मैनेजर जैसी सहूकियते ् ककराये मे्
शाकमि होती है।्

बड़े कारण, जो ट््े्ड को बढ़ा रहे
- डडमांड सप्लाई गैप; इंकिया ब््ांि इकक्वटी का अनुमान
है कक कैप्स मे ्आवास क््मता और छात्् संखय्ा मे ्80%
का अंतर है, कजसे कनजी छात्् आवास बाजार पाटने का
िक्््य रखता है।
- बढ़्ती आमदनी; कोराइंि के एक सव््े के मुताकबक
51% युवा इन सुकविाओ ्पर अपनी आय का 25% से
जय्ादा खि्च करने को तैयार।
- अनुभव आधाडरत जीवनशैली; नई पीढी् के किए अब
कसर्फ कमरा नही,् बकक्क जकूजी, जूस बार, को-वकक्िग्
सप्ेस और कमय्ुकनटी इवेट्स् जैसे ‘एकस्पीकरयंस’ भी मायने
रखते है।् इनह्ी ्कारणो ्से को-किकवंग सप्ेस बढ रहे है।्
-शहरी माइग््ेशन; हर साि िाखो ् छात्् व प््ोरेशनि

काम और पढा्ई के किए शहर बदिते है;् उनह्े ् एक
सुरक््कत कवककप् िाकहए।
बड़ी कंपकनयां, जो इस क््ेत्् मे ्काम कर रही है्
बेन कैकपटि जैसे कनवेशक भारी कनवेश कर रहे है।् कंपनी
के पाट्चनर सकरत िोपड़ा् कहते है,् ‘भारत मे ्छात्् आवास
संबंिी प््ाथकमकताओ ् मे ् मौकिक बदिाव हो रहा है।
इनकी मांग कुछ सािो ्मे ्तेजी से बढी् है।’
- स्टै्जा डलडवंग : देश का सबसे बड़ा् ऑग्चनाइजि्
ऑपरेटर बन िुका है।
- जोलो स्टेज : कई मेट््ो और कटयर-1 शहरो ्मे ्अपनी
सुकविाएं पहुंिा रही है।
- कोडलव : बेग्िुर ्बेसि् नेटवक्फ है।
-हैिोवकि््च : छात््ो ्और युवाओ ्के किए सुकविाएं मुहैया
कराने मे ्एकस्पट्च है।
-नेस्टअवे : किकवंग, को-किकवंग कॉमब्ो
इसके अिावा, सेटिस, कोहो, कोवी, येिो किकवंग,
ऑकिव किकवंग जैसे कई उभरते ब््ांि देश मे ् प््ीकमयम
होसट्ि सेगमेट् मे ्काम कर रहे है।्
भारत का को-किकवंग माक््ेट 2025 मे ् िगभग �4,000
करोड़ ्र.् का था, कजसके 2030 तक पांि गुना बढक्र
�20,000 करोड़ ्र.् से भी ऊपर जाने का अनुमान है।
िुनौकतयां, कजनका हि जरर्ी है
- महंगा डकराया: पारंपकरक पीजी की तुिना मे ् को-
किकवंग 20-30% महंगा हो सकता है।
- गोपनीयता: साझा सुकविाएं होने से िोगो ्को प््ाइवेसी
की कमी महसूस हो सकती है।
- गुणवत््ा मे् अंतर: मांग बढन्े के कारण कई छोटे
पि्ेयस्च भी बाजार मे ्आए है,् जहां सुकविाओ ्की गुणवत््ा
मे ्भारी अंतर होता है।
- रखरखाव की लागत: हाई-सप्ीि इंटरनेट, 24 घंटे
पावर बैकअप, कजम और हाउसकीकपंग जैसी सुकविाओ ्को
बनाए रखने की िागत बहुत अकिक होती है। जरा सी भी
िापरवाही से ग््ाहक तेजी से दूसरी जगह कशफट् हो
जाते है।्
- सांस्कृडतक बाधाएं: छोटे शहरो ्मे ्अभी भी ‘साझा घर’
या अजनकबयो ्के साथ रहने के कविार को संदेह की दृक््ि
से देखा जाता है।
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कुछ अलग करने की हिम्मत
करे् तो बड्ी चुनौती िल िोगी

महान विचार ‘असि्ीकार’ करने से आते है।् चीजो्
को जैसा है, िैसा सि्ीकार न करने से आते है।्
चीजो ्से जलद्ी संतुष्् न हो।् टेकन्ोलॉजी की मदद
से प््गवत की गवत बहुत तेज हो गई है। हर वय्कक्त
के पास अब बेहतर दुवनया बनाने के टूलस्,
क््मताएं और पहुंच है। इसवलए यह इवतहास का
सबसे अचछ्ा समय है। आप जीिन मे ्जो भी चुने,्
वजधर भी आपका जुनून आपको ले जाए� मै ्आपसे
आग््ह करता हूं वक जो ताकत आपको वमली है,
उसे अचछ्े के वलए इस््ेमाल करे।्
इस दुवनया को बेहतर बनाने की आकांक््ा रखे।् मै्
हमेशा से जीिन को इतना साफ नही ् देखता था
वजतना अब देखता हूं। मैन्े सीखा है वक जीिन की
सबसे बडी् चुनौती यह है वक पारंपवरक सोच से
आपको कब अलग होना है।
आज भी एपल मे ्यही वसद््ांत हमे ्गाइड करते है।्
हम यह नही ्मानते वक गल्ोबल िावम्िग् अवनिाय्य
है। इसवलए हम एपल को 100 प््वतशत वरनय्ूएबल
एनज््ी से चलाते है।् हर मोड ्पर हम पूछते है ्वक
‘कय्ा करना चावहए’।
कय्ोव्क सट्ीि ने हमे ्वसखाया वक बदलाि इसी से
होता है। उनसे मैन्े सीखा है वक चीजो ् से कभी
संतुष्् न रहे।् मुझे लगता है वक यह माइंडसेट
युिाओ ्मे ्सि्ाभाविक है। इस बेचैनी को जाने नही्
देना चावहए। यह सिाल आप अपने सामने रखे ्वक

आप दुवनया को आगे कैसे बढा्एंगे? पचास साल
पहले रॉबट्य कैनेडी, नेब््ासक्ा मे ्सट्ूडेट्स् से बात
कर रहे थे। िे भी मुकक्कल समय मे ् थे…
वियतनाम युद््, शहरो ्मे ्वहंसा, मावट्िन लूथर वकंग
की हतय्ा का सदमा।
कैनेडी ने कहा, जब आप देखे ्वक भेदभाि, गरीबी
लोगो ् की वजंदगी रोक रही है, अनय्ाय और
असमानता चरम पर है तो आप आवखरी होने
चावहए जो इसे सि्ीकार करे।् दुवनया को बेहतर
बनाने की संभािना को कभी नकारे ्नही।्
वनडरता का मतलब पहला कदम उठाना भी है
दुवनया बदलना है, तो अपनी वनडरता का हाथ
थामना होगा। आपको नौकरी, घर, सट्ूडेट् लोन की
वचंता हो सकती है। ये असली वचंताएं है।् मेरे पास
भी थी।् लेवकन इनसे डरकर मत रक्ना। वनडरता
का मतलब है पहला कदम उठाना, भले मंवजल
पता न हो।
महज ताली बजिाने के वलए नही,् ऊंचे उद््ेकय् के
वलए चलना। भीड ्मे ्खड्े होने से अवधक, अलग
खड्े होने मे ्कैरेकट्र वदखता है। अगर आप हार के
डर के वबना आगे बढ्े,् वरजेकश्न के डर के वबना
बात करे ्और सुने.्.. तो बाकी सब अपने आप सेट
हो जाएगा। जब बडी् चुनौवतयां आएंगी, तो आप
उनह्े ् संभाल पाएंगे।जब तक लोग अलग सोचने,
अलग करने की वहमम्त नही ्करते है,् कोई बडी्
चुनौती हल नही ्होती है, कोई सथ्ायी सुधार नही्
आता है। अलग सोचने की वहमम्त आपको वदखानी
ही चावहए। मुझे ऐसे वय्कक्त से सीखने का सौभागय्
वमला जो इसमे ्यकीन रखता था।
िह कहता था� दुवनया बदलना ‘पाथ फॉलो करने’
से नही,् ‘विजन फॉलो करने’ से शुर ्होता है। िह
मेरा दोस्् और मेट्र था� सट्ीि जॉबस्। सट्ीि मानते
थे वक महान आइवडयाज असि्ीकार करने से आते
है।् चीजो ्को जैसा है िैसा सि्ीकार न करने की
बेचैनी से आते है।्
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पुराने दौर की हॉलीवुड फिल्मे् हो् या मशहूर उपन्यास,
एक सीन अक्सर कॉमन होता था- सिेद बालो् वाला
बेहद अमीर फबजनेसमैन, जो अपने बगल मे् खुद से
आधी उम्् की बेहद खूबसूरत जीवनसाथी का हाथ थामे
फकसी पार््ी मे् एंट््ी करता है। समाज मे् इसे ‘ट््ॉिी
वाइि’ का नाम फदया गया। तब ऐसा माना जाता था फक
जैसे-जैसे आदमी की फतजोरी भरती है, उसकी पत्नी की
उम्् घरती जाती है।
पर, हाफलया आंकड्ो् ने इस फिल्मी कहानी को पूरी
तरह पलर कर रख फदया है। अमेफरका के सबसे अमीर
जोड्ो् पर फकए गए नए फवश्लेषण से पता चला है फक
अब रईस दंपफतयो् मे् उम्् का िासला तेजी से
फसकुड् रहा है।
2013 की एक स्रडी पर गौर करे्, तो उस समय
‘िोर्स्स 400’ की फलस्र मे् शाफमल दुफनया के सबसे
अमीर पुर्षो् और उनकी पत्तनयो् के बीच औसतन 7
साल का अंतर था। आम लोगो् मे् यह अंतर महज 2-
3 साल का होता था। हाल के वष््ो् मे् यह िक्क घरा
और 2024 तक सबसे अमीर और औसत समूह मे् 10
साल या उससे ज्यादा का अंतर लगभग समान हो गया।
अब अलग उम्् वाले साथी से शादी की संभावना सबसे

ज्यादा फनम्न आय वग्स मे् फदखती है। आय
पैमाने के फनचले फसरे पर करीब 8% पुर्ष,
पत्नी से कम से कम 10 साल बड्े है्,
जबफक मध्यम आय वग्स मे् यह अनुपात
करीब 5% है। चौ्काने वाली बात यह थी
फक अगर ये रईस दूसरी शादी करते थे, तो
नई पत्नी उनसे औसतन 22 साल छोरी
होती थी। तब इसे कामयाबी की फनशानी
माना जाता था।
अक्सर चच्ास होती है फक पुर्ष छोरी उम्् की
पत्नी चुनते है्, तो सिल मफहलाएं भी छोरे
उम्् के ‘ट््ॉिी हसबै्ड’ खोजती हो्गी। पर
आंकड्े इसे खाफरज करते है्। जैसे-जैसे
मफहलाओ् की कमाई बढ़ी है, वे छोरी उम््
के बजाय हमउम्् जीवनसाथी को अहफमयत

दे रही है्। अमीर मफहलाओ् मे् उम्् के बड्े िासले वाली
शाफदयां उतनी ही कम है्, फजतनी कम आय वाली
मफहलाओ् मे्।
1980 मे् रॉप 1% कमाई वाले पफतयो् मे् हर 12 मे् 1
की प|ी उनसे कम से कम 10 साल छोरी थी, जबफक
पूरे सै्पल मे् यह अनुपात हर 17 मे् 1 था। यानी अमीर
वग्स मे् उम्् का बड्ा अंतर ज्यादा फदखता था।
इस बदलाव की वजह पैसा नहीं, बेहतर शिकंंा:
एकंसपरंट
नीदरलै्ड्स की ग््ोफनंगन यूफनवफ्ससरी के समाजशास््््ी
गेर्सन ल्यूक कहते है्, इस बदलाव का कारण ‘पैसा’
नही्, बत्लक ‘फशक््ा’ है। ज्यादा कमाने वाले लोग
फजंदगी का बडा फहस्सा कॉलेज, यूफनवफ्ससरी व
प््ोिेशनल कोस्स मे् फबताते है्। इस दौरान उनका
सामाफजक दायरा उनके क्लासमेट्स का होता है। वे
उन्ही् के साथ काम करते है्, वक्त फबताते है्, उन्ही् मे्
से जीवनसाथी चुनते है्। फमनेसोरा पॉपुलेशन से्रर के
अनुसार सिल लोग साथी चुनते समय ‘ग्लैमर’ नही्,
बत्लक बौफ््िक समानता व प््ोिेशनल तालमेल को
महत्व देते है्। इसी वजह से ‘पावर कपल्स’ अब समान
उम्् के फदखते है्।

‘ट््ॉफी वाइफ’ का ट््े्ड थमा:खुद से आधी उम््
वाली के बजाय हमउम्् पत्नी तलाश रहे अमीर
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गर्मियो् मे् सबसे ज्यादा
परेशानी पसीने से होती है
/गर्मियो् के मे्  मौसम तेज धुप
की बजह से  ऑयली त्वचा
ज्यादा  ऑयली हो जाती है
रजससे चेहरे पर गन्दगी ,तेल

जम जाता है /  इससे चेहरा डल हो जाता है और मेक अप
भी खराब हो जाता है /इस रलए जब भी गर्मियो् की छुरियो्
मे् आप घूमने जाएँ तो अपने साथ फेस वाइप्स जर्र रखे्
चेहरे को साफ करने के रलए फेरशयल वाइप्स का प््योग
बड्ा आसान, सुरवधाजनक और अच्छा माना जाता है।
फेरशयल वाइप्स के द््ारा हाथो्.हाथ रबना पानी के चेहरे की
त्वचा साफ भी हो जाती है और चेहरे की नर्स्ि मे् ब्लड
सक्कुलेशन भी बढ्ता है/गीले फेस वाइप्स  को आप अपनी
सुरवधा के अनुसार उपयोग कर सकती है् / इस  गीले फेस
वाइप्स  का उपयोग आप   यात््ा के दौरान  जब आपके पास
पानी और फेस वॉश उपलब्ध नही् हो  , तो  कर सकती है्
एक वाइप रनकाल कर चेहरे को  पो्छने से  आपकी त्वचा
तुरंत साफ और ताज्ा महसूस महसूस करती है /
मरहलाएं अपनी सुन्दरता को रनखारने मे् आँखो् पर  काफी

ध्यान देती है् / काजल के रबना आँखे अधूरी सी रहती है्

/गर्मियो् के मौसम मे्  गम््ी और पसीने से   काजल फैलने
के समस्या आम है /इस समस्या से बचने के रलए वािरप््ूफ
काजल आपकी मदद कर सकता है / वािर प््ूफ काजल
आँखो् पर लम्बे समय तक रहता है / यह आँखो् को परेशान
नही् करता और से्रसरिव आँखो् बाली मरहलाओ्  के रलए
भी उपयुक्त होता है /जेल आधाररत काजल 12 घण्िो् तक
रिका रहता है  रजसे आप ब््श की मदद से लगा  सकती है्

/जहां तक सम्भव हो तो काजल की पतली लाइन लगाएं
/पतली लाइने् कम फैलती है रजससे आपका चेहरा पूरा रदन
साफ़ और सुन्दर दीखता है / पतली लाइने् ज्यादा प््कृरतक
रदखती है् और यात््ा के दौरान मेक अप के रलए सबसे
ज्यादा उपयुक्त होती है् क्यो्रक पतली लाइन को ठीक करना
भी आसान होता है /
जब भी आप  छुर््ियाँ मनाने के रलए जाते है्  तो अमुमन
रात को बाहर पार्िियो् मे् जर्र जाना पडता है / रात के
समय आँखो् और नाखूनो्  के लुक को बेहतर करने के रलए
ग्ललिर  का प््योग करना चारहए  रजससे आप औरो् से
बेहतर रदखे्  /ग्ललिर नाखूनो् को  एक नया लुक देता है
रजससे साधारण मैनीक्योर भी खास रदखने लगता है
/ग्ललिर मैनीक्योर अनरगनत प््कार के कस्िमाइज्ेशन का
अवसर प््दान करता है और    रवरभन्न साइज्, रंगो् और
रफरनश के साथ  आपके सौन्दय्ि को चार चाँद लगा देता है
/ग्ललिर कई तरह के नाखूनो् और उनकी लंबाई पर बहुत
खूबसूरत लगता है। 
चाहे आपके नाखून छोिे हो् या लंबे एक्सिे्शन, ग्ललिर
उनकी खूबसूरती को बढ्ा सकता है और उन्हे् आकर्िक और
सुंदर बना सकता है/ 

गर्मियो् की छुरियो् मे् अपने साथ
जर्र रखे् यह प््ोडक्ट्स 

शहनाज हसुनै
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तितजटल एतजंग; रोज 8 घंटे स्क््ीन पर रहिे है िो
क्सकनकेयर र्टीन मे् 5 प््ोित्ट्स अपनाएं
ऑतिस का काम, मोबाइल, मीतटंग, ओटीटी आज ज्यादािर
लोगो् की क्सकन तदनभर स्क््ीन के सामने रहिी है। इससे
क्सकन िल, ड््ाई, से्सेतटव और समय से पहले बढ्ी तदखने
लगिी है। इसे 'तितजटल एतजंग' भी कहिे है्, ऐसे मे् जाने्
क्सकनकेयर तटप्स।

फेस रमसंट का उपयोग किें
एसी ऑतिस और स्क््ीन के सामने
बैठने से त्वचा जल्दी तिहाइड््ेट
होिी है। बार-बार चेहरा धोना
जर्री नही् है। इसमे् िेस तमस्ट
या हल्का स्प््े िुरंि राहि देिा है।
इसके तलए तदन मे् 2-3 बार
हाइड््ेतटंग तमस्ट स्प््े करे्। आज के
दौर मे् ये प््ोित्ट िेजी से वायरल
भी हो रहे है्।

मॉइसंचिाइजि जरंि लगाएं
लगािार ड््ाइनेस और िापमान
बदलाव से क्सकन की सुरक््ा परि
कमजोर हो जािी है, तजससे
जलन, लातलमा और से्सेतटतवटी
बढ्िी है। इसके तलए अच्छा
मॉइस्चराइजर लगाएं और

सेरामाइि या तरपेयर िॉम्मूले मददगार होिे है्।
घि में भी सनसंकंंीन जरंिी

कई लोग मानिे है् तक घर के अंदर सनस्क््ीन की
जर्रि नही् होिी, जबतक स्क््ीन और बाहर से
आने वाली रोशनी भी क्सकन को प््भातवि कर
सकिी है। इसके तलए सुबह SPF 30-50 लगाएं
और लंबा स्क््ीन टाइम है िो इसे दोबारा लगाएं।

एंटीऑकंसीडेंट भी जरंिी
स्क््ीन से तनकलने वाली ब्लू लाइट और अब्मन
पॉल्यूशन फ््ी-रैतिकल िैमेज बढ्ािे है्, तजससे
क्सकन बेजान और थकी तदखिी है। धीरे-धीरे यही
तितजटल एतजंग का कारण बनिा है। इसके तलए
सुबह एंटीऑत्सीिे्ट सीरम लगाएं व तवटातमन-

तरच िॉम्मूले क्सकन की रक््ा करिे है्।
आंखों के रलए आई कंंीम लगाएं

स्क््ीन थकान का असर सबसे पहले आंखो् के नीचे तदखिा
है, तजससे िाक्क सक्कल बढ्िे है्। इसके तलए आई कीम या
कूतलंग जेल लगाएं, खासकर कैिीन, हाबलूरोतनक एतसि
या पेप्टाइड्स वाले प््ोित्ट्स असरदार होिे है्। साथ ही
आई पैच भी आंखो् को आराम देिा है।

स्क््ीन के सामने काम करने से स्सकन
पर बुरा असर

सांसारिक धूप में छांव का काम किती है हमािी पिमंपिा
प््कृति ने सुख और दु:ख का संिुलन दे रखा है। इंसान न िो केवल सुख
पचा पाएगा, और न ही दु:ख। समझदारी इसी मे् है तक दोनो् को लेकर चले्।
कथा सुनने के बाद गर्ड् जी ने काकभुशुंति जी से कहा था- जो अति आिप
ब्याकुल होई, िर् छाया सुख जानइ सोई। जो धूप से अत्यंि व्याकुल होिा है,
वही वृक्् की छाया का सुख जानिा है। आज हमारी युवा पीढ्ी की जो
जीवनशैली है, वो भतवष्य मे् उनको और परेशान करने वाली है। और यह
भारि मे् ही है, ऐसा नही् है। र्स की सीमा से लगा एक देश है एस्टोतनया,
तजसकी राजधानी का नाम है टातलन। मै् सुंदरकांि पर वहां बोल रहा था िो
वहां के एक तनवासी ने बिाया राष््््भक्ति और पतरवार के प््ति तजम्मेदारी यहां
की युवा पीढ्ी मे् कम हो गई है। मै्ने पूछा आप तनदान त्या तनकाल रहे है्?
इसका उनके पास कोई उत््र नही् था। लेतकन हम सौभाग्यशाली है् तक हमारे
पास एक परम्परा है, संस्कृति है। िो त्यो् ना हम अपने बच््ो् को शास््््ो् से
जोड्े्, जो सांसातरक धूप मे् छांव का काम करे्गे।
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चावल के पानी के आइस क्यूब्स- चावल का पानी
स्ककन के ललए बेहद फायदेमंद माना जाता है। इसमे् मौजूद
पोषक तत्व त्वचा को साफ और चमकदार बनाने मे् मदद
करते है्।
कैसे इस््ेमाल करे्: चावल के पानी को आइस ट््े मे्
डालकर लगभग 4 घंटे के ललए फ््ीज कर ले्। इसके बाद
एक क्यूब लेकर रोजाना हल्के हाथो् से चेहरे पर रगड्े्।

फायदे
स्ककन पोस्स को टाइट करने मे् मदद डाक्क क्पॉट्स कम
करने मे् सहायक त्वचा मे् नेचुरल ग्लो लाने मे् मदद।

एलोवेरा जेल के आइस क्यूब्स
एलोवेरा त्वचा को हाइड््ेट रखने और उसे शांत करने के ललए
जाना जाता है।
कैसे इस््ेमाल करे्: एलोवेरा जेल को आइस ट््े मे् डालकर
4 घंटे तक फ््ीज करे्। लफर इसे चेहरे पर धीरे-धीरे लगाएं।

फायदे
त्वचा को हाइड््ेट रखता है ऑयल कंट््ोल मे् मदद करता
है ड््ाइनेस और खुजली को शांत करता है। चुकंदर और
गुलाब जल के आइस क्यूब्स
चुकंदर त्वचा मे् प््ाकृलतक गुलाबीपन लाने के ललए जाना
जाता है।
कैसे इस््ेमाल करे्: चुकंदर का रस और गुलाब जल
लमलाकर आइस ट््े मे् डाले् और 4 घंटे तक फ््ीज करे्। लफर
रोजाना चेहरे पर लगाएं।

फायदे
त्वचा को इंस्टे्ट ग्लो देता है

स्ककन को लपंक और ब््ाइट बनाता है
लपग्मे्टेशन कम करने मे् मदद         करता है।

खीरे के रस के आइस क्यूब्स
खीरा त्वचा को ठंडक देने और ताजगी बनाए
रखने के ललए बहुत अच्छा माना जाता है।
कैसे इस््ेमाल करे्: खीरे का रस लनकालकर
आइस ट््े मे् डाले् और फ््ीज कर ले्। रोजाना एक
क्यूब से चेहरे पर हल्की मसाज करे्।

फायदे
स्ककन टोन को बैले्स करता है
ड््ूई ग्लो देता है डाक्क सक्कल और मुहांसो् को कम करने
मे् मदद। कच््ी हल्दी और गुलाब जल के आइस क्यूब्स
कच््ी हल्दी त्वचा के ललए एक प््ाकृलतक एंटीसेस्टटक मानी
जाती है।
कैसे इस््ेमाल करे्: कच््ी हल्दी का पेक्ट बनाकर उसमे्
गुलाब जल लमलाएं और आइस ट््े मे् डालकर फ््ीज कर ले्।
लफर इसे चेहरे पर लगाएं।
फायदे- त्वचा को चमकदार बनाता है
एलजंग के संकेत धीमे करता है मुंहासो् और लपंपल्स को कम
करने मे् मदद।

कच््े दूध के आइस क्यूब्स
कच््ा दूध त्वचा को साफ और मुलायम बनाने मे् मदद
करता है।
कैसे इस््ेमाल करे्: ऑग््ेलनक कच््े दूध को आइस ट््े मे् डालकर
4 घंटे के ललए फ््ीज करे् और लफर इसे चेहरे पर लगाएं।

फायदे
स्ककन ब््ाइटलनंग मे् मदद त्वचा को मुलायम बनाता है
टैन हटाने मे् सहायक। ध्यान रखने वाली बाते् आइस
क्यूब्स को सीधे लंबे समय तक त्वचा पर न रखे्, हल्के
हाथो् से ही लगाएं।
बहुत संवेदनशील त्वचा होने पर पहले पैच टेक्ट जर्र
करे्। अगर लकसी तरह की एलज््ी या जलन महसूस हो, तो
इसका इस््ेमाल तुरंत बंद कर दे्।

घर पर बनाएं ये 6 नैचुरल
क्यूब्स, पाएं ग्लोइंग और फ्््श स्किन 
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चाय में कैफीन होता है, जो दिमाग को सदंंिय
(Active) रखता है और थकान को कम करता है।
यही वजह है दक काम के िौरान लोग चाय पीना पसंि
करते हैं। लेदकन जंयािा कैफीन लेने से दिल की
धडंकन तेज हो सकती है। बेचैनी और तनाव
बढं सकता है।नींि पर बुरा असर पडं सकता
है। अगर दिनभर बार-बार चाय पीते हैं, तो
शरीर में कैफीन की मातंंा बढं जाती है, दजससे
लंबे समय में संवासंथंय समसंयाएं उतंपनंन हो
सकती हैं।
दिन में दितनी चाय पीना सुरदंंित है?
एक सामानंय संवसंथ वंयकंतत के दलए दिन में 2
से 3 कप चाय पीना सुरदंंित माना जाता है।
5-6 कप या उससे जंयािा चाय पीना धीरे-धीरे शरीर
पर नकारातंमक असर डाल सकता है। खाली पेट या
बहुत मीठी चाय पीना नुकसान को और बढंा िेता है।

जंयािा चाय पीने से होने वाले नुिसान
यदि जरंरत से जंयािा चाय पी जाए तो इसके कई
िुषंपंंभाव हो सकते हैं
पेट िी समसंयाएं – एदसदडटी, गैस और जलन

आयरन अवशोषण िम होना – खून की कमी या
एनीदमया
नींि की कमी, दसरििंद और दचडंदचडंापन
हाथ कांपना और दिल की धडंकन तेज होना

चाय पीने िा सही समय
चाय का समय भी संवासंथंय पर असर डालता है

खाली पेट चाय पीना – पेट में एदसदडटी और
जलन बढंा सकता है
रात िो सोने से पहले – नींि खराब कर
सकती है
खाने िे तुरंत बाि – पोषक ततंवों के
अवशोषण में बाधा
इसदलए चाय का सही समय जानना जरंरी है।

चाय पीने िा सही तरीिा
सुबह उठकर खाली पेट चाय पीने के बजाय
हलंका कुछ खाएं। दिन में 2-3 बार हलंकी चाय

दपएं। जंयािा शकंंर से बचें। हबंदल चाय या गंंीन टी
जैसी दवकलंप चुन सकते हैं, जो शरीर को नुकसान कम
पहुंचाते हैं। 

दकन लोगों को चाय कम पीनी चादहए?
हाई बंलड पंंेशर वाले लोग
नींि की समसंया वाले लोग

पेट िी परेशानी या एनीदमया वाले लोग
गरंभवती मदहलाएं – जंयािा कैफीन बचंंे की सेहत पर
असर डाल सकता है
चाय पीना सुखि और ऊजंाद िेने वाला हो सकता है,
लेदकन सही मातंंा और समय का धंयान रखना बहुत
जरंरी है। दिन में 2-3 कप चाय पयंादपंत है। खाली पेट,
रात में या जरंरत से जंयािा चाय पीने से संवासंथंय पर
नकारातंमक असर पडं सकता है।
संतुदलत मातंंा में और सही समय पर पीने से चाय के
फायिे दमलते हैं, नुकसान नहीं।

दिन में दितनी चाय पीना है ठीि
और िब पीना बन सिता है नुिसान 
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शादी हर लड़की के जीवन का बेहद खास ददन होता है और
इस ददन ब़़ाइडल लुक को परफेक़ट बनाने मे़ हेयरस़टाइल की
बड़ी भूदमका होती है। 2026 मे़ कई बॉलीवुड सेलेद़़बटी से
प़़ेदरत ब़़ाइडल हेयरस़टाइल ट़़े़ड मे़ रहने वाले है़। ये स़टाइल़स
न दसफ़फ खूबसूरत ददखते है़ बल़लक अलग-अलग वेदडंग
आउटदफट के साथ भी आसानी से मैच हो जाते है़। आइए
जानते है़ कुछ ट़़े़डी ब़़ाइडल हेयरस़टाइल और उऩहे़ बनाने के
आसान तरीके।

बालों में गोलंड एकंसेसरीज
रल़ममका मंदाना की वेदडंग और दरसेप़शन लुक खूब चच़ाा मे़
है, साड़ी के साथ-साथ उनके हेयरस़टाइल के भी खूब चच़़े
हुए। शादी के ददन रल़ममका ने बालो़ मे़ गोल़ड एक़सेसरीज के

साथ मो़गरे के फूलो़ को रोल करके हेयरस़टाइल बनाया था।
गजरे के साथ सोने की एक़सेसरीज उनके लुक को ट़़ेदडशनल
दद़़िण भारतीय दुल़हन का शाही अंदाज दे रही थी़।

लहंगे के साथ चोटी
साड़ी या लहंगे के साथ चोटी का भी इन ददनाे़ खूब ट़़े़ड

चल रहा है। सदचन ते़दुलकर की बेटी सारा ते़दुलकर ने भी
अपने भाई की मेहंदी पर यह ट़़ाई दकया था। सारा ने अपने
लहंगे से मैदचंग दमरर वक़फ वाली एक़सेसरीज को लंबी चोटी
के साथ राउंड करके टाईअप दकया।

जुडंे के साथ डायमंड संटोन
इस तरह के हेयरस़टाइल की शौकीन तो नीता अंबानी भी है़

जो अक़सर ग़़ेसफुल साड़ी के साथ ऐसा ही हेयरस़टाइल
बनाती है़। फैदमली फंक़शन मे़ उऩहो़ने हैवी पप़ाल और ऑरे़ज
साड़ी के साथ जुड़ा बनाया था दजसके से़टर पर बड़ा सा
डायमंड स़टोन लगाया और उसके आस-पास राउंड शेप़ड मे़
मो़गरा फूल लगाए और रेड फूल भी।

खुले बलों के साथ मोंगरा एकंसेसरीज
सदचन ते़दुलकर की पत़नी अंजदल ने अपने बेटे की शादी मे़
साड़ी के साथ बालो़ को ओपन रखा लेदकन बेक साइड पर
मो़गरा एक़सेसरीज लगाई। आजकल इस तरह की हेयर
एक़सेसरीज ट़़े़ड मे़ है जो खुले बालो़ मे़ भी लगाई जा सकती
है या दफर टाइट चोटी बनाकर भी राउंड शेप़ड मे़ टाईअप
की जा सकती है।

इस साल ट््े्ड मे् रहे्गे ये ब््ाइडल
हेयरस्टाइल 
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एक हरे-भरे जंगल में, जहाँ पेडंों के नीचे और पतंथरों के बीच
एक बडंी सी चींटियों की कॉलोनी थी, वहाँ चुनमुन नाम की
एक छोिी सी चींिी रहती थी। चुनमुन टिखने में तो बहुत छोिी
थी, लेटकन उसके सपने बडंे थे। वह हमेशा कुछ नया करना
चाहती थी, कुछ ऐसा जो टकसी और चींिी ने न टकया हो।
चुनमुन को हर टिन बाकी चींटियों के साथ भोजन इकटंंा करने
जाना पडंता था। रासंंे में एक गहरी और चौडंी नाली पडंती
थी, टजसे पार करना हर चींिी के टलए एक चुनौती थी। नाली
के एक तरफ संवाटिषंं मीठा फल पडंा होता था, और िूसरी
तरफ चींटियों का घर।
हर टिन, चींटियाँ उस नाली के टकनारे पहुँचकर डर जाती थीं।
वे एक लंबी कतार बनातीं और बडंी मुशंककल से एक-एक
करके नाली में टगरे सूखे पतंंों या िहटनयों पर चलकर उसे पार
करती थीं। कभी-कभी तो कोई चींिी टफसलकर पानी में टगर
जाती थी। चुनमुन को यह िेखकर बहुत बुरा लगता था। वह
सोचती थी, 'अगर कोई सीधा रासंंा हो, तो टकतना अचंछा हो।'
एक टिन, चुनमुन ने िेखा टक नाली के ठीक बीच में एक छोिा
सा पतंथर पडंा है। अगर कोई उस पतंथर तक पहुँच जाए, तो
वह वहाँ से कूिकर िूसरी तरफ आसानी से जा सकता है।
लेटकन पतंथर नाली के बीच में था और वहाँ तक पहुँचना
मुशंककल था।  हार नहीं मानूंगी: चुनमुन का िृढं संकलंप
चुनमुन ने अपनी साथी चींटियों से कहा, िेखो, अगर हम उस
पतंथर तक पहुँच जाएं, तो हम नाली को आसानी से पार कर
सकते हैं। िूसरी चींटियों ने उसका मजंाक उडंाया। अरे
चुनमुन, तुम पागल हो गई हो कंया? वह पतंथर टकतना िूर है
और तुम टकतनी छोिी हो? तुम वहाँ तक कैसे पहुँचोगी? और
अगर टगर गईं, तो?चींटियों की रानी, 'रानी मेहनती', ने भी
कहा, चुनमुन, यह बहुत जोटखम भरा है। हमें वही पुराना और
सुरटंंित रासंंा अपनाना चाटहए।लेटकन चुनमुन के मन में कभी
हार न मानने का जजंबा था। उसने फैसला कर टलया था टक
वह उस पतंथर तक पहुँचकर ही रहेगी। वह जानती थी टक यह
आसान नहीं होगा, लेटकन उसने टहमंमत नहीं हारी।
अगले टिन, जब बाकी चींटियाँ पुराने रासंंे से जा रही थीं,

चुनमुन ने अकेले ही अपनी यातंंा शुरं की।
वह नाली के टकनारे पहुँची और पतंथर की ओर िेखा। वह
बहुत िूर लग रहा था।
चुनमुन ने पहली बार छलांग लगाई। वह टगरी, लेटकन टफर
खडंी हो गई। उसने टफर कोटशश की, और टफर टगरी। उसके
पैर थकने लगे, लेटकन उसने हार नहीं मानी। मुझे उस पतंथर
तक पहुँचना ही है, वह मन ही मन बोली।

लगातार कोशिि और बड़ी छलांग
चुनमुन ने बार-बार कोटशश की। वह छोिी-छोिी छलाँगें

लगाती, थोडंा-थोडंा आगे बढंती। कभी वह एक घास के
टतनके को पकडंती, कभी एक छोिी कंकडं को सहारा बनाती।
वह थक जाती थी, लेटकन आराम करके टफर से अपनी
कोटशश में लग जाती।
कई बार वह टफसलकर नीचे टगरने वाली होती, लेटकन टकसी
तरह खुि को संभाल लेती। उसकी आँखों में एक ही लकंंंय था:
वह पतंथर।
उसकी इस लगन और टहमंमत को िेखकर कुछ िूसरी चींटियाँ
भी हैरान थीं। वे िूर से चुनमुन को िेख रही थीं।
घंिों की मेहनत के बाि, चुनमुन आटखर उस पतंथर तक पहुँच
ही गई। वह खुशी से टचलंलाई, मैं पहुँच गई!
अब पतंथर से िूसरी तरफ की िूरी बहुत कम थी। चुनमुन ने
अपनी सारी ताकत बिोरी और एक बडंी छलांग लगाई। इस
बार, वह नाली के िूसरी तरफ पहुँच गई!
चुनमुन की खुशी का टठकाना न रहा। उसने अपने घर की ओर
िौडं लगाई। जब वह वापस अपनी कॉलोनी में पहुँची और
अपनी उपलशंधध के बारे में बताया, तो सभी चींटियाँ हैरान रह
गईं। रानी मेहनती ने चुनमुन को गले लगाया और कहा,
चुनमुन, तुमने हमें टसखाया है टक आकार मायने नहीं रखता।
तुमंहारा कभी हार न मानने का जजंबा और िृढं संकलंप सबसे
बडंा है।उस टिन से, चींटियों ने चुनमुन के टिखाए रासंंे का
इसंंेमाल करना शुरं कर टिया। उनंहोंने टमलकर एक छोिी सी
रसंसी बनाई जो नाली के उस पतंथर तक पहुँचती थी, टजससे
अब सभी चींटियाँ सुरटंंित और जलंिी निी पार कर पाती थीं।
चुनमुन ने अपनी टहमंमत से अपनी कॉलोनी के टलए एक नया
और बेहतर रासंंा बनाया था।
सीख  - यह कहानी हमें टसखाती है टक आकार या ताकत
नहीं, बशंलक हमारा िृढं संकलंप और 'कभी हार न मानने का
जजंबा' ही हमें सफलता टिलाता है। टकतनी भी मुशंककलें कंयों
न आएं, अगर हम लगातार कोटशश करते रहें और टहमंमत न
हारें, तो हम बडंी से बडंी छलांग लगा सकते हैं और अपने
लकंंंय तक पहुँच सकते हैं। याि रखो बचंंों, हर छोिी कोटशश
मायने रखती है, और हार न मानना ही सबसे बडंी जीत है!

बाल कहानी
एक छोटी सी चींटी का बडंा सपना
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ग्वालियर-चंबि अंचि इलिहास, प््ाचीन
मंलिरो्, भव्य लििो् और रोमांचि बीहड्ो् िे
लिए प््लसद्् पय्यटन क््ेत्् है। ग्वालियर-चंबि
क््ेत्् मुख्य र्प से मध्य प््िेश  राज्य िा एि
लहस्सा है। िीन लिन िी यात््ा मे् लििे और
महिो् िी धरोहर, मुरैना िे मंलिरो् िी
वास््ुििा और चंबि नलि  िी बोट सफारी
िा अनूठा अनुभव लिया जा सििा है।

ग्वालियर-चंबि अंचि अपनी समृद््
लवरासि, भव्य महिो्, रहस्यमयी बीहड्ो् और
अनूठी प््ािृलिि सुंिरिा िे िारण िुलनया भर
मे् जाना जािा है। एि ओर इसे जहाँ भारिीय शास््््ीय
संगीि, लििो् और मंलिरो् िे लिए जाना जािा है वही् िूसरी
ओर चंबि निी और बीहड् इसे रोमांचि बनािे है्। यलि
िोई यात््ी इस क््ेत्् िी गहराई से खोजबीन िरना चाहिा है
िो िीन लिन िी यात््ा पय्ायप्ि हो सििी है। इस िेख मे् हम
ग्वालियर-चंबि अंचि िी खालसयिो् और िीन लिन मे् इसे
घूमने िी लवस््ृि योजना िे बारे मे् जाने्गे।

ग्वालियर-चंबि अंचि की लवशेषताएँ
ग्वालियर-चंबि क््ेत्् ऐलिहालसि, सांस्िृलिि और

प््ािृलिि िृल््ि से अत्यंि समृद्् है। यह क््ेत्् भारिीय
इलिहास मे् अपनी महत्वपूण्य भूलमिा लनभा चुिा है।
ग्वालियर िा लििा, जय लविास महि और मुरैना िे
प््ाचीन मंलिर इस क््ेत्् िी ऐलिहालसि समृल््द िो िश्ायिे है्।
िभी डािुओ् िे लिए िुख्याि रहे चंबि िे बीहड् आज
रोमांचि सफारी और बोलटंग िे लिए प््लसद्् है्। मुरैना िा
बटेश््र मंलिर समूह और लमिाविी िा 64 योलगनी मंलिर
भारिीय वास््ुििा और धाल्मयि आस्था िे उत्िृि््
उिाहरण है्। चंबि से्चुरी मे् घल्डयाि, डॉल्फफन, प््वासी
पक््ी और अन्य िुि्यभ जीवो् िा लनवास स्थान है।

पहिा लिन: ग्वालियर के धरोहरो् की खोज
ग्वालियर िा लििा भारि िे सबसे प््भावशािी लििो्

मे् से एि है। सुबह सबसे पहिे ग्वालियर लििे िी यात््ा
िरनी चालहए जहाँ से पूरे शहर िा अद्््ि िृश्य िेखने िो
लमििा है। लििे िे अंिर मान मंलिर, सास बहू िे मंलिर
और गुजरी महि भी िश्यनीय स्थि है्। इसिे बाि जय
लविास महि िी यात््ा िरे् जो लसंलधया राजवंश िी भव्यिा
िो िश्ायिा है। यहाँ िा संग््हािय शाही जीवनशैिी िी

झिि िेिा है। इसिे बाि सूय्य मंलिर और िानसेन मिबरा
िेखने जाएँ जो इस क््ेत्् िी सांस्िृलिि और धाल्मयि धरोहर
िो प््िल्शयि िरिे है्। शाम िो स्थानीय बाजारो् मे् खरीिारी
िरे् और ग्वालियर िे प््लसद्् बेडई-जिेबी और गज््ि िा
स्वाि िे्।

िूसरा लिन: मुरैना के प््ाचीन मंलिर िेखे् 
िूसरे लिन िी यात््ा मुरैना लजिे िे प््ाचीन मंलिरो् िे

लिए होनी चालहए। यहाँ ल्सथि बटेश््र मंलिर समूह 200 से
अलधि मंलिरो् िा समूह है जो भारिीय स्थापत्य ििा िा
अद्््ि उिाहरण है्। इसिे बाि पिाविी लििा और मंलिर
जाएँ जो खजुराहो जैसी लशफ्पििा िे लिए प््लसद्् है। इसिे
बाि लमिाविी िा 64 योलगनी मंलिर िेखने जाएँ लजसे
भारिीय संसि भवन िे लडजाइन िी प््ेरणा माना जािा है।
यह गोिािार मंलिर वास््ुििा िा अल््ििीय नमूना है। शाम
िो ग्वालियर िौटिर वहाँ िे पारंपलरि व्यंजनो् जैसे
मािपुआ और िाि-बाटी-चूरमा िा आनंि िे्।

तीसरा लिन: चंबि घाटी की रोमांचक यात््ा
िीसरे लिन िी शुर्आि चंबि से्चुरी बोट सफारी से

िरे्। यह स्थान वन्यजीव प््ेलमयो् और रोमांच पसंि िरने
वािो् िे लिए आिश्य है। चंबि निी मे् नौिा लवहार िरिे
हुए घल्डयाि, मगरमच्छ, डॉल्फफन और िई िुि्यभ पल््कयो्
िो िेखा जा सििा है। इसिे बाि जौरा िा लििा और
बीहड् सफारी िा अनुभव िे्। यह जगह िभी डािुओ् िा
गढ् हुआ िरिी थी िेलिन अब यह क््ेत्् रोमांचि पय्यटन
स्थि िे र्प मे् लविलसि हो चुिा है। यलि समय हो िो
धौिपुर ल्सथि राजमहि और वन्यजीव पाि्क िी यात््ा भी
िी जा सििी है। शाम िो ग्वालियर िौटिर ट््ेन या
फ्िाइट से अपनी यात््ा समाप्ि िरे्।
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ग्वालियर-चंबि की 3 लिन की ल््िप! 
लकिे, बीहड् और चंबि सफारी का रोमांच एक साथ!



क््णिक चमक नही् लंबे सफर पर नजर रखती है् रकुल प््ीत णसंह
अनुशासन को बनाया सबसे बड्ा हणियार

फिल्म इंडस्ट््ी मे् जहां ग्लैमर, प््फिस्पर्ाा और
त्वफरि सिलिा की होड् अक्सर सुफ्खायां बनिी है,
वही् अफिनेत््ी रकुल प््ीि फसंह ने अपने कफरयर
को लेकर एक अलग दृफ््िकोण सामने रखा
है। एले इंफडया को फदए गए एक स्पि्् और
आत्मीय इंटरव्यू मे् रकुल ने , कड्ी
मेहनि और लंबी पारी खेलने की
सोच को अपनी पेशेवर पहचान का
मूल आरार बिाया। उन्हो्ने साि
शब्दो् मे् कहा फक वह फकसी एक
पल की लोकफ््पयिा के फलए
नही्, बल्लक लंबे और स्थायी
कफरयर के फलए काम कर रही
है्।

18 वर्ा की उम्् मे् फबना
फकसी फिल्मी पृष््िूफम के इंडस्ट््ी मे्
कदम रखने वाली रकुल ने शुर्आिी
फदनो् को याद करिे हुए कहा फक उन्हे् यह िली-
िांफि पिा था फक प््फिस्पर्ाा आसान नही् होगी। उनके शब्दो्
मे्, “कुछ लोग मुझसे ज्यादा खूबसूरि थे, कुछ ज्यादा
प््फििाशाली, लेफकन कोई मुझसे ज्यादा मेहनि नही् करेगा।
मेरा काम ही मेरी पूजा है।” यह कथन न केवल उनके
आत्मफवश््ास को दश्ाािा है, बल्लक उस मानफसकिा को िी
उजागर करिा है फजसने उन्हे् लगािार सफ््िय और प््ासंफगक
बनाए रखा।

रकुल ने अपने पेशेवर  पर िी फवस््ार से बाि की।
उन्हो्ने कहा फक समय की पाबंदी और प््फिबद््िा उनके फलए
समझौिा करने वाली चीजे् नही् है्। “अगर मै्ने 4 बजे कहा
है िो 4 बजे ही। अगर मै्ने कहा है फक हेयर और मेकअप
मे् डेढ् घंटा लगेगा, िो डेढ् घंटा ही लगेगा। मुझे और कोई
िरीका आिा ही नही्,” उन्हो्ने कहा। इंडस्ट््ी मे् जहां शूफटंग
शेड््ूल अक्सर बदलिे रहिे है्, वहां इस िरह की स्पि््िा

और पेशेवर दृफ््िकोण उन्हे् अलग पहचान देिा
है।

हालांफक, इस सख्ि काय्ाशैली को
एक बड्ा झटका िब लगा जब रकुल
को गंिीर पीठ की चोट का सामना
करना पड्ा। यह चोट इिनी गंिीर
थी फक वह लगिग चलने-फिरने मे्
असमथ्ा हो गई थी्। करीब एक वर्ा

िक उन्हे् हर जगह अपने साथ
फिफजयोथेरेफपस्ट रखना पड्ा।

शूफटंग, फ्लाइट्स और प््मोशनल
इवे्ट्स के बीच रोजाना
फरहैफबफलटेशन सत्् उनके जीवन

का अफनवाय्ा फहस्सा बन गए।
रकुल ने बिाया फक यह

समय उनके फलए शारीफरक ही
नही्, मानफसक र्प से िी

चुनौिीपूण्ा था। “मेलबन्ा मे् िी 14 घंटे की
शूफटंग के बाद मै् ल्सवफमंग या फरहैब के फलए जािी थी। मै् टीम
से कहिी थी, ‘मुझे शाम को एक घंटा चाफहए।’ क्यो्फक यह
लंबी उम्् के बारे मे् है। मै् यहां कुछ समय के फलए नही् आई
हूं,” उन्हो्ने कहा। यह बयान उनके कफरयर के प््फि
दीघ्ाकाफलक सोच को रेखांफकि करिा है।  

चोट से उबरने की इस प््फ््िया ने रकुल को अपने शरीर
के प््फि अफरक सजग बना फदया। उन्हो्ने स्वीकार फकया फक
अब वह छोटे-छोटे िैसलो् मे् िी लंबी अवफर के प््िाव को
ध्यान मे् रखिी है्। उदाहरण के िौर पर उन्हो्ने हाई हील्स
पहनने को लेकर अपनी सोच मे् आए बदलाव का फजि््
फकया। उन्हो्ने बिाया फक फपछले एक वर्ा मे् उन्हो्ने यह
समझा फक हील्स पहनने से मफहलाओ् के शरीर का संिुलन
लगािार आगे की ओर झुका रहिा है, जो रीढ् की हड््ी और
पोश््र पर बुरा असर डालिा है।
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