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अदा शर्ाा 
अपनी आगारी फिल्र
सुपर वेली को लेकर

इन फदनो् सुफ्खायो् रे् है



5 अप््ैल 2026 2

हंसी ठट््ा

दो दोसंं देि िात तक
पढंते िुए 
िाजू- याि हकतने बजे

िैं?
सुिेश उठा औि
सामने वाले
गरंसंथ िॉसंटल
में पतंथि दे
मािा
उधि से लडंकी
बािि आई औि
बोली-

कुतंंों अब तो सो जाओ,
िात के दो बज ििे िैं.....

टीचि- ABCD
सुनाओ
पपंपू- ABCDEHI
टीचि- इसमें GF किां िै?
पपंपू- वो तो मेिी

हकसंमत में बचपन से िी निीं िै.....

पतंनी- सुनो जी, आपने कामवाली
बाई को
I love You बोल हदया कंया?
पहत- निीं तो, कंयों कंया िुआ?
पतंनी- कल तक मुझे मेम सािब बुलाती थी,
आज दीदी बुला ििी िै.....

एक बूढंा बस मैं सीट पि अकेला बैठा था
तभी एक बुहंढया आई औि उसके बगल में  बैठ गई
कुछ देि बाद बुहंढया बूढंे से बोली- आप किां जा
ििे िो?
बूढंा चुप बैठा ििा
बुहंढया हिि बोली- अंकल जी
आप किां जा ििे िो?
अब बूढंे से चुप निीं ििा गया
औि वो बोला-
तू बिुत सुंदि औि जवान िै बेटी, तेिे हलए लडंका
ढूंढने जा ििा िूं......

पतंनी ने पहत का
मोबाइल चेक हकया,
उसमें कुछ भी गलत
निीं हमला
पतंनी हसि पकडंकि
बोली- िे भगवान,
हजसे कोई भी घास निीं डाल ििा िै,
मैं ऐसे आदमी के साथ जीवन गुजाि ििी िूं......

पतंनी- अब तुम मुझे पिले हजतना पंयाि निीं किते
शादी से पिले तो पडंोस की छत से कूदकि,
मुझसे खूब हमलने आते थे
पहत- अब सोचता िूं हक उसी छत से हगि कंयों
निीं गया.....

बेटा (हपता से)- मैं एक हदन
बिुत बडंा आदमी बनूंगा,
आपकी झोली खुहशयों से
भि दूंगा
हपता- पिले ये बोतलें भिकि

हंंिज में िख, नालायक....

शिाब पी कि एक आदमी देि िात अपने,
घि का दिवाजा खटखटाता िै
उसकी पतंनी दिवाजा खोलती िै
पहत -कौन िैं
आप? 
पतंनी- मुझे भूल
गए
पहत- नशा िि
गम को भुला देता
िै, बिन......

हिंदी के पीहियड में टीचि ने पपंपू से पूछा दुख तो
अपना साथी िै, सुख तो आता
जाता िै,
इसका अथंथ संपषंं किो
पपंपू- बीवी िमेंशा घि में िोती िै,
साली आती जाती ििती िै....
पपंपू की बात सुनकि टीचि बेिोश.....
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रात में अकंसर कई लोगों की नींद बार-
बार खुल जाती है. ऐसे में इसे सामानंय
आदत समझकर नजरअंदाज नहीं करना
चाहहए, कंयोंहक यह मानहसक तनाव का
संकेत भी हो सकता है. आइए इस बारे में
डॉ. ए.के. हवशंंकमंाा से जानते हैं.

रात में नींद खुलने की िमसंया
अकंसर कई लोगों की रात में बार-बार नींद

खुल जाती है. कई बार इसे सामानंय मानकर
अनदेखा कर हदया जाता है, लेहकन यह संथिहत शरीर
और हदमाग दोनों पर असर डाल सकती है. नींद पूरी न
होने से हदनभर िकान, हचडंहचडंापन और धंयान की
कमी महसूस हो सकती है. लगातार ऐसा होने पर यह
आपकी रोजमरंाा की कायंाकंंमता को भी पंंभाहवत करता
है.

बदलती लाइफथंटाइल, थंकंंीन का जंयादा इसंंेमाल,
खराब हदनचयंाा और काम का दबाव भी नींद की गुणवतंंा
को पंंभाहवत करते हैं. इसके अलावा, देर रात तक जागना
और गलत खानपान भी नींद के पैटनंा को हबगाडं सकता
है. अगर यह समथंया लंबे समय तक बनी रहती है, तो
इसे हलंके में लेना सही नहीं है. शरीर कई बार संकेत
देता है हक उसे आराम और संतुलन की जरंरत है, हजसे
समझना जरंरी होता है.

मानहसक रोग हवभाग बताते हैं हक रात में बार-बार
नींद खुलने के पीछे कई कारण हो सकते हैं. कभी-कभी
यह हदनभर की िकान, शोर या वातावरण के कारण भी
हो सकता है. वहीं, कई बार हदमाग में चल रहे हवचार,
हचंता या तनाव भी नींद को पंंभाहवत करते हैं. जब मन
शांत नहीं होता, तो गहरी नींद आना मुसंककल हो जाता है
और बार-बार नींद खुलने लगती है.

इसके अलावा, सोने का अहनयहमत समय, देर रात
मोबाइल चलाना और कैफीन का अहिक सेवन भी इस
समथंया को बढंा सकता है. कुछ लोगों में यह आदत के
रंप में भी हवकहसत हो जाती है, हजससे उनका थंलीप
साइहकल हबगडं जाता है. इसहलए जरंरी है हक इस
संथिहत के पीछे के कारणों को समझा जाए और समय
रहते सुिार हकया जाए, ताहक नींद की गुणवतंंा बेहतर

बनी रहे.
बार-बार नींद खुलना कंया मानसिक संवासंथंय

िमसंया है? इिे कैिे पहचानें?
अगर रात में बार-बार नींद खुलने के साि कुछ

अनंय लकंंण भी हदखने लगें, तो यह मानहसक थंवाथंथंय
से जुडंी समथंया का संकेत हो सकता है. जैसे सुबह उठने
पर िकान महसूस होना, हदनभर बेचैनी रहना, धंयान न
लगना या मूड बार-बार बदलना.

कुछ लोगों को हबना हकसी वजह के घबराहट या
हचंता भी महसूस होती है. अगर ये लकंंण लगातार बने
रहें और नींद की समथंया लंबे समय तक जारी रहे, तो
इसे नजरअंदाज नहीं करना चाहहए. ऐसे में यह समझना
जरंरी है हक शरीर और हदमाग दोनों को सही आराम
नहीं हमल रहा है. समय पर पहचान करने से इस संथिहत
को बेहतर तरीके से संभाला जा सकता है.

कैिे करें बचाव?
बार-बार नींद खुलने की समथंया से बचने के हलए

अचंछी हदनचयंाा अपनाना जरंरी है. रोजाना एक ही समय
पर सोने और उठने की आदत डालें, ताहक थंलीप
साइहकल संतुहलत रहे. सोने से पहले मोबाइल और
थंकंंीन का इसंंेमाल कम करें, कंयोंहक इससे हदमाग
एसंकटव रहता है.

कैफीन और भारी भोजन से भी दूरी बनाएं, खासकर
रात के समय. सोने से पहले हलंका संगीत, मेहडटेशन या
हकताब पढंना मददगार हो सकता है. कमरे का माहौल
शांत और आरामदायक रखें, ताहक नींद अचंछी आए.
अगर समथंया लगातार बनी रहे, तो डॉकंटर या हवशेषजंं
से सलाह लेना भी जरंरी है.

रात में बार-बार नींद खुलना
कंया सिरंफ आदत है या मानसिक तनाव का िंकेत?
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गर्मियो् मे् गैस के सामने खड्े होकर खाना बनाना
रकसी चैले्ज से कम नही् है. ऐसे मे् हम आपको कुछ ऐसी
रिश बताने जा रहे है्, जो रबना गैस जलाए भी तैयार हो
जाती है्. साथ ही स्वाद के साथ सेहत के रलए भी
फायदेमंद मानी जाती है्.

गर्मियो् का मौसम आते ही सबसे
बड्ी चुनौती होती है रकचन
मे् ज्यादा समय
रबताना और गैस की
तेज गम््ी को सहना.
ऐसे मे् हर कोई चाहता है
रक खाना भी स्वारदष्् बने
और शरीर को ठंिक भी
रमले, लेरकन रबना ज्यादा
मेहनत और रबना गैस जलाए.
यही वजह है रक आजकल नो-कुक रेरसपीज का ट््े्ि तेजी
से बढ् रहा है. ये रेरसपीज न रसफ्फ समय बचाती है्, बल्कक
शरीर को हक्का, ठंिा और एनज््ी से भरपूर भी रखती है्.
साथ ही इसमे् गैस के सामने खड्े रहने की भी जर्रत
नही् होती है. अगर आप भी इस गम््ी मे् कुछ अलग,
आसान और हेक्दी ट््ाई करना चाहते है्, तो ये आर्टिकल
आपके रलए है. यहां हम आपको दही पोहा से लेकर सांबर
तक…कुछ ऐसी चीजे् बताने जा रहे है्, रजन्हे् बनाने के
रलए गैस जलाने की जर्रत ही नही् पड्ेगी और फटाफट
ये चीजे् बनकर तैयार भी हो जाएंगी.

दही पोहा लगेगा स्वाददष््
गर्मियो् मे् नाश्ते मे् आप दही पोहा ट््ाई कर सकते है्.

ये शरीर को ठंिा भी रखता है, एनज््ी देता है और इसे
बनाने के रलए ज्यादा मेहनत की जर्रत भी नही् पड्ती
है. इसके रलए आपको चारहए 1 कप पोहा भीगा हुआ.
आधा कप ठंिा दही, बारीक कटा प्याज, खीरा, गाजर,
हरी रमच्ि, धरनया की पत््ी, भूनी मूंगफली और अनार के
दाने्. अब एक कटोरी ले् और उसमे् दही और पोहा को
रमक्स कर दे्. ऊपर से सारी सल्जजयां, नमक िाले्.
मूंगफली और अनार के दाने् िालकर सव्ि करे्.

कच््े केले की सलाद
कच््े केले की सलाद भी काफी लाइट होती है, रजसे

गर्मियो् मे् खाने से एनज््ी बनी रहती है. इसके रलए आप
एक कच््ा केला ले् और उसे गोल-गोल स्लाइस मे् काट

ले्. अब एक कटोरी मे् पानी ले् और उसमे्
हक्दी रमलाएं. केले को इस हक्दी वाले

पानी मे् 15 रमनट के रलए रभगो दे्.
इसके बाद इसे छान ले्. अब एक

बाउल मे् भीगे हुए केले के साथ
बारीक कटी गाजर, कद्््कस की

हुई नाररयल, जीरा पाउिर,
नी्बू का रस, नमक और

हक्दी पाउिर रमलाकर रमक्स
करके सव्ि करे्.
दिना गैस जलाए िनेगा सांिर

आपको सुनकर हैरानी होगी लेरकन सांबर को भी
रबना गैस जलाए बनाया जा सकता है. इसके रलए कद्््कस
रकया हुआ कच््ा आम, टमाटर और कद्््कस रकया हुआ
नाररयल लेना है. अब एक ज्ले्िर जार ले् और उसमे् इस
सभी चीजो् को िालकर पेस्ट बना ले्. तैयार है आपका
खट््ा सांबर, इसे आप चावल या इिली-िोसा के साथ
सव्ि करे्.

आइस एप्पल एंड कोकोनट द््िंक
इसे बनाना भी काफी आसान है. इसे पीने के बाद

शरीर को खूब ठंिक रमलेगी.इसके रलए आपको लेनी है
कोकोनट की मलाई, कोकोनट वाटर और 4 से 5 आइज
एप्पल के पीस. अब एक ज्ले्िर जार मे् आपको कोकोनट
वाटर और मलाई को िालकर ज्ले्ि कर लेना है. इसके
बाद ऊपर से चॉप्ि आइज एप्पल िाले्. ठंिा करके सव्ि
करे्.

कच््े केले के दिलके की चटनी
सुनने मे् तो ये थोड्ी अजीब लगती है. लेरकन स्वाद

मे् काफी लजवाब होती है. इसे बनाने के रलए ऐसा केला
ले् रजसका रछलका साफ और हक्का पीला-हरा हो. इसके
साथ आपको लेना है लहसून, हरी रमच्ि, रचक्ली फ्लेक्स,
गुि, इमली का पेस्ट, जीरा पाउिर और नमक. एक
ज्ले्िर ले् और उसमे् रछलके को सभी इंर््िरियंट्स के
साथ िालकर ज्ले्ि कर ले्. हरी धरनया िालकर कर
गर्नि्श करे्.

दही पोहा से सांबर तक
बिना गैस जलाए िन जाएंगी ये चीजें
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किसी भी किश�्ते िो खास बनाता है प�्याि औि लगाव,
लेकिन जब यही प�्याि जुनून बन जाता है तो किश�्ता दम
तोडन्े लगता है। प�्याि िी इस िंडीशन िो लव हेज
िहा जाता है। ये एि ऐसी सथ्िकत है कजसमे ्व�्यसत्त अपने
पार्टनि से हद से ज�्यादा प�्याि ििता है, वह कदनिात
उसिे साि साय िी तिह किपिा िहता है औि वह
उसिी हि छोरी-बडी् गलकतयो ्िो भी नजिअंदाज ििने
लगता है। जब िोई व�्यसत्त प�्याि मे ्इतना डूब जाता है
तो वह पार्टनि िी कजंदगी िो पूिी तिह से िंट््ोल ििने
िी िोकशश ििता है। ये किसी खतिनाि बीमािी िी
तिह आपिी कजंदगी िो बिबाद िि सिता है। यकद
आपिा पार्टनि भी आपसे बेपनाह प�्याि ििता है तो
सावधान हो जाइए औि प�्याि मे ्पडन्े से पहले लव हेज
िी सच�्िाई िे बािे मे ्जान ले।्

लव हेज की परिभाषा
लव हेज िा मतलब होता है अंधा भिोसा या

अत�्यकधि भिोसा ििना। लव हेज िा कशिाि व�्यसत्त
अपने पार्टनि से बेपनाह प�्याि ििता है। शुरआ्त मे ्ये
प�्याि औि देखभाल अच�्छी लगती है लेकिन धीिे-धीिे ये
जहि बनने लगती है औि किश�्ते िो खोखला िि देती है।
ये किलेशनकशप िी ऐसी सथ्िकत है जो अच�्छी खासी कजंदगी
िो बबा्टद िि सिती है। ये एि प््िाि िी मानकसि
समथ�्या है कजसमे ् व�्यसत्त िो अपने पार्टनि िे अलावा
िोई कदखाई नही ्देता। वह उसिी कजंदगी िो पूिी तिह
से िंट््ोल ििने लगता है। इस सथ्िकत मे ् किश�्ता ही नही्
बसक्ि मानकसि सथ्िकत भी प््भाकवत हो सिती है।

लव हेज रिलेशनरशप के साइड इफेक�्टस्
– इस िंडीशन मे ्एि पार्टनि दूसिे िो िंट््ोल ििने

लगता है।
– वत�्त िे साि किलेशनकशप रॉत�्कसि लगने लगता है।
– पार्टनि प�्याि मे ्घुरन महसूस िि सिता है।
– लव हेज मानकसि सथ्िकत िो प््भाकवत िि सिता है।
– पार्टनि उठा सिता है आपिा फायदा।
– पार्टनि िी खाकमयो ्िो ििते है ्नजिअंदाज।

– खुद िी खुकशयो ्िो ििते है ्नजिअंदाज
लव हेज से कैसे बचे्

– इस किश�्ते से बिने िे कलए पार्टनि िी नही ्बसक्ि
अपनी खुकशयो ्िे बािे मे ्सोिे।्

– किसी पि भी आंख बंद िििे भिोसा न ििे।् पहले
उसिी पाथ�्र लाइफ िे बािे मे ्जान ले।्

– पारट्नि िो उसिे गलत व�्यवहाि िे बािे मे ्बताएं।
– लव हेज िे बािे मे ्खुल िि ििा्ट ििे।्
– यकद पार्टनि आपिी भावनाओ ्िो नही ्समझता है

तो उससे तुिंत किश�्ता खत�्म िि ले।्
– अपने किश�्ते िे बािे मे ्अन�्य दोथ�्तो ्िो बताएं ताकि

जरि्त पडन्े पि वह आपिी मदद िि सिे।्
– किसी भी अनिाहे किश�्ते मे ्पडन्े से पहले कविाि

िि ले।्
– दूसिो ्िे साि अपने आत�्मसम�्मान िो भी बनाएं िखे।्
– अपनी भावनाओ ् औि किंताओ ् िे बािे मे्

मनोकिकित�्सि से बात ििे।्
– अपने पार्टनि िो किसी किलेशनकशप िाउंसलि िे

पास ले जाएं।
– लव हेज से ग््कसत पार्टनि िे साि सिेत िहे।् ऐसे

व�्यसत्त आपिो पाने िे कलए किसी भी हद ति जा
सिते है।्

– यकद पार्टनि आपिी भावनाओ ् िी पिवाह किए
कबना आपिी कजंदगी पि िंट््ोल िि िहा है तो
उससे तुिंत किश�्ता खत�्म िि ले।्

– इससे एि तनावग््थ�्त औि मानकसि सथ्िकत उत�्पन�्न
हो सिती है इसकलए समझदािीभिा फैसला ले।्

रिशत्े को खोखला कि सकती
है आपकी बेपनाह मोहबब्त
कहीं आप तो नहीं है इस बीमारी के शिकार
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24 घंटे में उदासी हो जाएगी फुरंर
रीसेट करें हैपंपी हारंंोन

डोपाराइन को
जजंदगी में कोई परेशानी नहीं है, जफर भी आप तनाव

से जघरे रहते हैं। हर समय आपको एक खालीपन महसूस
होता है। आज के समय में ऐसी परेशाजनयों से अजिकांश
लोग जघरे हुए रहते हैं।  सबकुछ सही होते हुए भी आप
उदास रहते हैं। जजंदगी में कोई परेशानी नहीं है, जफर भी
आप तनाव से जघरे रहते हैं। हर समय आपको एक
खालीपन महसूस होता है। आज के समय में ऐसी
परेशाजनयों से अजिकांश लोग जघरे हुए रहते हैं। इसे
‘डोपामाइन जडसेनंसीटाइजेशन’ कहा जाता है। यह संथिजत
हैपंपी हामंंोन डोपामाइन की कमी के कारण होती है। अब
नंयूरोसाइंजटथंट ने एक ऐसा तरीका खोज जलया है, जजससे
आप खुद अपने हैपंपी हामंंोन डोपामाइन को बढंा सकते हैं।

ये है डोपाराइन डडसेनंसीटाइजेशन
डोपामाइन जडसेनंसीटाइजेशन की संथिजत में आपका

बंंेन अचंछे से पंंजतजंंियाएं नहीं दे पाता है।
डोपामाइन जडसेनंसीटाइजेशन की संथिजत में आपका

बंंेन अचंछे से पंंजतजंंियाएं नहीं दे पाता है। वह चीजों के
पंंजत एकदम से उतंंेजजत नहीं होता, खुश नहीं हो पाता।
जजससे आपको खुशी महसूस नहीं होती और आप
तनावगंंसंं रहने लगते हैं। हालांजक कुछ कोजशशें करके
आप मातंं 24 घंटे में ही अपने हैपंपी हामंंोन डोपामाइन का
संंर बढंा सकते हैं।

ऐसे करें डोपाराइन को रीसेट
नंयूरोसाइंजटथंट टीजे पावर ने डोपामाइन रीसेट करने

का एक तरीका बताया है। जजसकी मदद से आप जसफंफ 24
घंटे में ही असर देख सकते हैं। इसकी मदद से मजंंसषंक
में मौजूद नंयूरोटंंांसमीटर डोपामाइन बैलेंस होने लगता है।

यह पंंजंंिया शरीर के जरवॉडंर जसथंटम को सुिारती है।
जजससे आपकी फीजलंगंस पर गहरा असर होता है। िीरे-
िीरे आपकी मानजसक सेहत में सुिार होने लगता है।

डनराशा का सबसे बडंा कारण है ये
सोशल मीजडया पर पोथंट एक वीजडयो में  कहा जक

आज के समय में लोगों की उदासी का सबसे बडंा कारण
है थंमाटंर फोन और थंिंंीन टाइम। हालांजक लोगों को लगता
है जक इससे उनंहें खुशी जमल रही है। लेजकन असल में ये
जजंदगी का सुकून छीन रहे हैं। अब लोग खाने से लेकर
बेड पर लेटने के दौरान, यहां तक जक बािरंम में भी
मोबाइल यूज करते हैं। सोशल मीजडया के साि ही
वॉटंसएप, ईमेल पर हर समय नजरें रहती हैं। ऐसे में
डोपामाइन जरंरत से जंयादा उतंंेजजत होने लगता है। एक
समय ऐसा भी आता है जक बंंेन का यह रसायन कम होने
लगता है। यही कारण है जक लोग जनराशा, उदासी, दुख
महसूस करते हैं।

ऐसे रीसेट करें हैपंपी हारंंोन
बंंेन के डोपामाइन को रीसेट करने के जलए भी पावर

ने एक आसान चैलेंज जदया है। इसके जसफंफ तीन जनयम
हैं। यह थंिंंीन टाइम को खतंम करने से जुडंा चैलेंज है।
इसमें आपको तीन संथिजतयों में जसफंफ 24 घंटे थंिंंीन से
दूरी बनाने की कोजशश करनी है।

खाना खाते समय जकसी भी पंंकार की थंिंंीन न
देखें। इसमें आपके जदनभर के सभी मीलंस शाजमल हैं।
हालांजक इसमें कुछ लोगों को परेशानी महसूस हो सकती
है। लेजकन जफर भी आप टीवी-मोबाइल देखते हुए खाना
न खाएं।

बेडरंम में थंिंंीन यूज न करना। इसमें मोबाइल,
टीवी, लैपटॉप, आईपैड सभी शाजमल हैं। आप सोने से
पहले गहरी सांस लें और जबना जकसी जचंता या जवचार
के सोने की कोजशश करें।

इस चैलेंज का सबसे मुसंककल चरण है टॉयलेट में
अपना मोबाइल फोन यूज न करना। जी हां, कुछ लोगों
को इसकी आदत है, लेजकन आपको इसमें बदलाव
करना होगा।

इन आदतों को अपनाएं
उपर जदए गए चैलेंज के साि ही डोपामाइन को

बढंाने के जलए आप कुछ बुरी आदतों को छोडंें और
अचंछी आदतों को अपनाएं। पंंकृजत के करीब रहने की
कोजशश करें। घर से बाहर जनकलकर ताजी िूप और
हवा का एहसास करें। इससे डोपामाइन रीसेट होने में
मदद जमलती है।
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जब आप अपन े पार्टनर क े साथ
मिलकर प्क्मृि क े सामनधय् िे ् सिय
मबिाि े है ् िो आप दोनो ् एक दसूर े को
अपना परूा सिय द े पाि े है ् मबना मकसी
दसूर ेकाय्ट क ेभरकाव क।े

अपने साथी के साथ प््कृमि िे् सिय
मबिाना न मसर्फ आपको शारीमरक र्प से
स्वस्थ बनािा है बल्कक आपका मरश्िा भी
प््कृमि के सामनध्य िे् स्वस्थ बनिा है।
आज इस लेख िे् हि बाि कर रहे है्,
मकस िरह प््कृमि के साथ सिय मबिाकर अपने मरश्िे को
आप स्वस्थ बना सकिे है् िथा कौन-कौन से रायदे
आपको मिल सकिे है्। आईए जानिे है् इस लेख िे्..

अपने साथी के साथ प््तििद्् समय
जब आप अपने पार्टनर के साथ मिलकर प््कृमि के

सामनध्य िे् सिय मबिािे है् िो आप दोनो् एक दूसरे को
अपना पूरा सिय दे पािे है् मबना मकसी दूसरे काय्ट के
भरकाव के। इस सिय आप दोनो् का ध्यान एक दूसरे
पर होिा है िथा आपके पास िौका होिा है एक दूसरे से
खुलकर बाि करने का िथा अपने मरश्िे िे् आई
गलिरहमियो् को दूर करने का। अक्सर प््मिबद्् सिय
के अभाव िे् मरश्िो् िे् गलिरहमियां आ जािी है, जब
आप अपने साथी के साथ िे् सिय मबिािे है् िो यह
गलिरहमियां दूर होिी है् िथा मरश्िे िे् प्यार बढ्िा है।

माफी मांगने का मौका
घर और काि के स्ट््ेस िे् कई बार ऐसा होिा है जब

पमि-पत्नी के बीच का छोरा सा झगड्ा बड्ा बन जािा
है, ऐसे िे् जब आपका िन शांि होिा है िो आप अपनी
गलमियो् पर अरसोस जिािे है्। इस ल्सथमि िे् जब आप
अपने साथी के साथ प््कृमि के साथ सिय मबिा रहे होिे
है् िब आपका िथा आपके साथी का िन शांि होिा है।
ऐसे िे् आप अपने साथी से अपने गुस्से या मरर गलि
व्यवहार के मलए िारी िांग सकिे है्। प््कृमि के साथ
मबिाया गया शांि सिय आपको अपनी गलमियो् को
सिझने िथा िारी िांग कर अपने मरश्िे िे् मरर से प्यार
भरने का एक िौका प््दान करिा है।

आपकी सेहि मे् सुधार
प््कृमिक दृश्य को मनहारना, उसकी सुंदरिा के बारे

िे् अपने साथी से बाि करना, प््कृमि िे् चहचहािे पम््ियो्

की आवाजो् को सुनना, यह सब ल्सथमि आपके िन पर
सकारात्िक प््भाव डालिी है। आप अपने साथी के साथ
है्, उसे अपने मदल की बाि कर पा रहे है्, अपने मरश्िो्
िे् आई गलिरहमियो् को दूर कर पा रहे है्, यह सभी
मवचार आपको शांि करिे है् िथा खुशी प््दान करिे है्।
जब आप अपने साथी के साथ खुश रहिे है् िो आपका
िानमसक स्वास्थ्य िथा शारीमरक स्वास्थ्य दोनो् अच्छा
रहिा है और आप िनाव िुक्ि रहिे है्।

ज्यादा प््ोडक्टिव होना
प््कृमि िे् अपने साथी के साथ सिय मबिाना मकस

िरह आपको िानमसक और शारीमरक र्प से स्वस्थ
बनािा है, इसकी बाि हि ऊपर कर चुके है्। जब आप
िानमसक और शारीमरक र्प से ज्यादा स्वस्थ और खुश
रहिे है्, िब आप ज्यादा बेहिर काय्ट कर पािे है्।
आपकी खुशी के साथ आपकी काय्ट कुशलिा िे् भी
बढ्ोिरी होिी है। आप अमिक मवचारशील होिे है् िथा
अपने काय्ट को ज्यादा अच्छे से और जक्दी कर पािे है्।
जब आप अपने काि को लेकर ज्यादा प््ोडल्करव होिे है्
िो आपका आपके काय्ट ि््ेत्् िे् अमिक मवकास होिा है।

साझा करने की खुशी
आप अपने मरश्िे िे् खुश होने पर अपनी हर खुशी

अपने साथी के साथ साझा करिे है्। 
मकसी भी मरश्िे िे् मवकास व्यल्किगि नही् होिा, वह

आपके साथी के साथ साझा र्प िे् होिा है, आपके
साथी के योगदान के साथ। जब आप प््कृमि के साथ
सिय मबिािे है् िो आप अपने साथी को न मसर्फ अपने
साथ सिय मबिाने िे् साझा बनािे है्, बल्कक अपने मदल
की बािो् के साथ, अपने मवश््ास, काियाबी िथा खुशी
हर चीज िे् साझा करिे है्।

प््कृति के साथ तििाएं समय, कपल्स को तमले्गे फायदे
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विंध्य और अरािली पहाव्ियो् री तलहटी मे् बसे
रणथंभौर रो यहाँ मौजूद बाघो्, िनस्पवतयो् और जीिो्
री विविधता रे वलए जाना-जाता है।

राजस्थान मे् स्सथत रणथंभौर नेशनल पार्क देश रे
सबसे अच्छे बाघ अभ्यारण्यो् मे् से एर है वजसरी िजह
से इस जगह पर हर वदन हज्ारो् सैलानी आते है् और
रणथंभौर री समृद्् विरासत रो देखना पसंद ररते है्।
विंध्य और अरािली पहाव्ियो् री तलहटी मे् बसे
रणथंभौर रो यहाँ मौजूद बाघो्, िनस्पवतयो् और जीिो्
री विविधता रे वलए जाना-जाता है। रहा जाता है वर
इस अभ्यारण मे् बाघ रो देखने री संभािना भारत रे
दूसरे बाघ अभ्यारण्यो् री तुलना मे् राफी ज्यादा होती
है। रणथंभौर नेशनल पार्क री जैि विविधता रा रोई
जिाब नही्। 

रणथंभौर वरले और आसपास री पहाव्ियो् ि
घावटयो् रे साथ वमलरर जो दृश्य उत्पन्न होता है िह
रणथंभौर उद््ान रो एर समृद्् पय्यटन स्थल बनाने रा
रा राय्य ररता है। 392 िग्य वरलोमीटर रे क््ेत्् मे् फैला
यह नेशनल पार्क विवभन्न सैरि्ो् देशी विदेशी प््जावतयो्
रे वलए एर प््ारृवतर आिास री जगह है। सैलानी इस
पार्क री सैर रे दौरान यहाँ मौजूद जीि-जंतुओ् और
उनरे प््ारृवतर आिास मे् देख सरते है्। 

रणथंभौर राष््््ीय उद््ान का इदतहास 
रणथंभौर नेशनल पार्क रा इवतहास 1955 से शुर्

होता है जब इसे भारत सररार ने सिाई माधोपुर खेल
अभयारण्य रे र्प मे् स्थावपत वरया गया था। अठारह
साल बाद यावन वर 1973 मे् इस पार्क रो ‘प््ोजेक्ट
टाइगर’ वरजि्य घोवित वरया गया और 1980 मे् इसे
राष््््ीय उद््ान बनाया गया। वफर साल 1991 यह पार्क
रेलादेिी अभयारण्य और सिाई मान वसंह अभयारण्य
राष््््ीय उद््ान रा वहस्सा बन गया। रणथंभौर नेशनल

पार्क रा नाम देश रे सबसे बि्े राष््््ीय उद््ानो् मे्
शावमल है। रणथंभौर राष््््ीय उद््ान रा नाम रणथंभौर
वरले रे नाम पर रखा गया है और यह उत््र मे् बनास
नदी और दव््कण मे् चंबल नदी से वघरा हुआ है।

एर िन्यजीि प््ेमी रे र्प मे् रणथंभौर नेशनल पार्क
री यात््ा ररना आपरो रोमांच से भर देगा और आपरी
यह यात््ा हमेशा हमेशा रे वलए यादगार बन जाएगी। इस
पार्क मे् भारी संख्या मे् िन्यजीि पाए जाते है्। इस पार्क
मे् जानिरो्, पव््कयो्, सरीसृपो्, उभयचरो्, िनस्पवतयो्
और जीिो् री रई विदेशी प््जावतयो् रे साथ वदव्य बाघो्
री प््जावत भी पाई जाती है। इस पार्क मे् सरीसृपो्,
स््नधावरयो् और पव््कयो् री बि्ी संख्या पाई जाती है्।
इस जगह पर बर्य िावचंग रे वलए लोग दूर दूर से आते
है्। बाघो् रे अलािा रणथंभौर राष््््ीय उद््ान मे् ते्दुए,
रैरारल, मछली परि्ने िाली वबस्ललयां और जंगली
वबस्ललयां पायी जाती है्।

रणथंभौर नेशनल पाक्क मे् जंगल सफारी 
रणथंभौर नेशनल पार्क मे् सफ्ारी ररने रा भी

विरल्प मौजूद है। यवद आप एर अपनी यात््ा रो मस््ी
से भरी एरिे्चर यात््ा बनाने चाहते है् तो आपरो
रणथंभौर जंगल सफारी ररना चावहये। यह जंगल सफ्ारी
आपरो इस जगह री विविधता रो देखने समझने रा
भरपूर मौक्ा देगी और आपरी यात््ा रो रोमांच से भर
देगी। जंगल सफारी रे वलए वजप्सी, एसयूिी और रै्टर
बुर ररने री सुविधा यहाँ पर मौजूद है। सफारी रे
दौरान हर िाहन मे् ड््ाईिर रे अलािा एर गाइर होता
है जो आपरो इस जगह रे बारे मे् जानरारी देता है। 

रणथंभौर राष््््ीय उद््ान सफारी बुदकंग 
रणथंभौर राष््््ीय उद््ान री सैर ररने रे दौरान

अगर आपरी जंगल सफारी ररने री चाह है तो आपरो
पहले से इसे ऑनलाइन बुर रर लेना चावहए।

क्या सच मे् यहां सबसे
ज््यादा ददखते है् बाघ?
रणथंभौर नेशनल
पार्क रा रहस्य!

विंध्य और अरािली की गोद मे् बसा रोमांच का जंगल
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इससे यात््ा के दौरान आपका समय बचेगा और आप
होने वाली परेशानी से भी बच जाएँगे। अगर ककसी वजह
से ऑनलाइन नही् बुककंग हो पाती है तो कजस जगह पर
आप र्के हुए है् वहाँ के होटेल से आप सम्पक्क कर सकते
है्। यह होटेल भी बुककंग करने मे् आपकी मदद कर देते
है्। ऐसा भी नही् हो तो एक दो घंटे पहले बुककंग काय्ाालय
पहुंच जाये्। 

राजीव गांधी राष््््ीय संग््हालय

राजीव गांधी राष््््ीय संग््हालय
रणथंभौर की सबसे ख्ास जगहो् मे्
शुमार की जाती है। यह भारत के
प््ाकृकतक इकतहास का चौथा क््ेत््ीय
संग््हालय है। इस कलहाज् से इस जगह
का महत्व का बढ् जाता है। संग््हालय का
मुख्य उद््ेश्य लोगो् के बीच वनस्पकतयो् और जीवो्
के संरक््ण को लेकर जागर्कता पैदा करना है। इस
संग््हालय मे् कई दुल्ाभ पौधो्, जानवरो् और भूकवज््ान से
जुड्ी चीज्ो् को प््दक्शात ककया गया है। इस संग््हालय के
कुछ सीकमत कहस्सो् तक ही पय्ाटको् को जाने की अनुमकत
है। इस जगह पर राजस्थान की जैव कवकवधता की
प््दक्शानी लगी हुई है कजसमे् यहाँ के वनो् और वन्यजीवो्
को आप देख सकते है्।

रणथंभौर मे् घूमने की जगहे् 
रणथंभौर देश के सबसे बड्े और लोकक््पय पय्ाटन

स्थलो् मे् कगना जाता है। इस जगह पर घूमने और देखने
के कलए काफ्ी कुछ है। बावजूद इसके कई जगहे् बेहद
ही ख्ास है्, जहां आपको जाना ही जाना चाकहये। जैसे की
रणथंभौर ककला, गणेश क््तनेत्् मंकदर, जोगी महल, पदम
झील और सुरवल झील आकद। यह सभी पय्ाटन स्थल
बहुत ही अच्छे है् और आपको सुखद अहसास कराये्गे।
इन सब जगहो् पर जाकर आपको इस जगह के
सांस्कृकतक, एकतहाकसक और प््ाकृकतक महत्व को समझने
मे् आसानी होगी। 

यात््ा के ललए सबसे अच्छा समय 

हर पाक्क की तरह रणथंभौर नेशनल
पाक्क भी अक्टूबर से लेकर जून तक खुला रहता है। इस
जगह पर जाने का सबसे अच्छा समय सक्दायो् का माना
जाता है और अक्टूबर से कदसंबर महीने मे् सबसे ज््यादा
लोग यात््ा करते है्। आपके कलए रणथंभौर की यात््ा
अक्टूबर से अप््ैल तक अनुकूल रहेगी। गम््ी के मौसम मे्
वातावरण काफी गम्ा होता है कजसकी वजह से लोग कम
आते है् लेककन इस दौरान बाघो् के स्पॉकटंग की संभावना

बढ् जाती है। मानसून के के मौसम
मे् यह जगह और भी ख्ूबसूरत हो
जाती है पर इस दौरान यह पाक्क
बंद रहता है।
रणथंभौर नेशनल पाक्क कैसे

पहुंचे 
रणथंभौर जाने के कलए सभी तरह के

पकरवहन की सुकवधा मौजूद है। अगर आप हवाई जहाज
से रणथंभौर नेशनल पाक्क की यात््ा करना चाहते है् तो
बता दे् कक इसका कनकटतम हवाई अड््ा जयपुर है जो
पाक्क से कसफ्क 180 ककमी दूर स्सथत है। रेल द््ारा रणथंभौर
नेशनल पाक्क की यात््ा करने के कलए सबसे कनकटतम
रेलवे स्टेशन सवाई माधोपुर है जो पाक्क से कबल्कुल ही
पास है। अगर आप सड्क माग्ा से रणथंभौर नेशनल पाक्क
जाने की योजना बना रहे है् तो बता दे कक देश की सभी
महत्वपूण्ा माग््ो् से जुड्ा हुआ है और सवाई माधोपुर से
कसफ्क 11 ककमी की दूरी पर स्सथत है। 

रणथंभौर मे् ठहरने की सुलवधा 
रणथंभौर मे् ठहरने के कलए आपको हर तरह की

सुकवधा कमल जायेगी। आप अपनी सुकवधा और बजट के
अनुसार होटेल, करज्ॉट्ा आकद बुक कर सकते है्।
सामान्यतौर पर होटेल का ककराया यहाँ पर एक हज्ार से
शुर् हो जाता है। खानपान के कलए इस जगह पर आपको
रेस्टोरे्ट आकद की भी सुकवधा आसानी से कमल जाती है।
घूमने के साथ साथ राजस्थानी खानपान आपकी यात््ा के
स्वाद को और भी ज््यादा बढ्ा देगा।
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हर पहले मौसम में छोटे बचंंों की देखभाल थोडंी
जंयादा करनी होती है। कंयोंकक वे नए मौसम के अनुसार
खुद को ढाल रहे होते हैं। किस तरह सकंदियों के मौसम में
कुछ सावधाकनयां िरंरी हैं। ठीक उसी तरह गमंंी के मौसम
में भी कई बातों का धंयान पेरेंटंस को रखना चाकहए।

भीषण गकंमियों का दौर शुरं हो चुका है। इस मौसम में
गमंंी के थपेडंों और बीमाकरयों से बचाव करना बेहद िरंरी
हो िाता है। वहीं िब बात नविात बचंंे की हो तो माता-
कपता को और भी सावधानी रखनी पडंती है। हालांकक
अकंसर नए पेरेंटंस गकंमियों में छोटे बचंंों की देखभाल को
लेकर कंफंयूि रहते हैं। आि दूर करते हैं ऐसे ही सभी
कंफंयूिन को।

समर बेबी केयर के 5 जरूरी सूटेपूस
हर पहले मौसम में छोटे बचंंों की देखभाल थोडंी

जंयादा करनी होती है।
हर पहले मौसम में छोटे बचंंों की देखभाल थोडंी

जंयादा करनी होती है। कंयोंकक वे नए मौसम के अनुसार
खुद को ढाल रहे होते हैं। किस तरह सकंदियों के मौसम में
कुछ सावधाकनयां िरंरी हैं। ठीक उसी तरह गमंंी के मौसम
में भी कई बातों का धंयान पेरेंटंस को रखना चाकहए। हाल
ही में संंंंी रोग कवशेषजंं डॉ. सोकनया गुपंता ने बचंंों की समर
केयर के 5 िरंरी संटेपंस अपने सोशल मीकडया पर शेयर
ककए हैं।

ऐसे कपडूे पहनाएं
गमंंी के मौसम में बचंंों को हमेशा आरामदायक

महसूस होना चाकहए। इसकलए इस मौसम में छोटे बचंंों को
हमेशा कसरंफ दो लेयर में ही कपडंे पहनाएं। कॉटन की
बकनयान और उसके ऊपर कॉटन का कपडंा। कपडंे सॉफंट
और ढीले होने चाकहए, किससे बचंंों को हवा लग सके।
बचंंों को कसंथेकटक कपडंे कबलंकुल न पहनाएं। इससे उनको
न कसरंफ उनंहें गमंंी लगेगी। बलंलक लंसकन रैशेि की समसंया
हो सकती है।

बेबी पाउडर लगाना सही या गलत
गमंंी के मौसम में बचंंों की सार सराई का कवशेष

धंयान रखना चाकहए। उनंहें रोि नहलाना चाकहए। यकद बचंंा
एक साल या छह माह से छोटा है तो नहलाने से पहले आप
उनकी अचंछे से माकलश करें। माकलश के बाद कम से कम

30 कमनट उसे आराम करने दें। करर उसे नहलाएं। अकंसर
माता कपता बचंंे को फेंंश रखने और पसीने से बचाने के
कलए बेबी पाउडर लगाते हैं। लेककन यह एक बडंी गलती
है। बचंंे को कभी भी पाउडर नहीं लगाना चाकहए।

डायपर पहनाएं या नहीू
गमंंी के मौसम में िहां तक हो बचंंों को डायपर न

पहनाएं। इससे परेशानी हो सकती है। इसी के साथ सुबह
10 बिे से शाम 4 बिे के बीच बचंंों को घर से बाहर न
लेकर िाएं। इससे उनके बीमार होने का डर रहता है।

कूया बचूूोू को लगती है पूयास
आमतौर पर माता-कपता इस बात को लेकर कंफंयूि

रहते हैं कक छोटे बचंंों को पानी कपलाना चाकहए या नहीं।
डॉकंटर के अनुसार अगर आपका बचंंा छह माह से छोटा
है तो उसे भूलकर भी पानी न कपलाएं। इस उमंं के बचंंों के
कलए मां का दूध ही कारी होता है। अगर गमंंी जंयादा है तो
आप बार-बार भी बंंेसंट रीकडंग करवा सकती हैं। इससे बचंंे
को कडहाइडंंेशन नहीं होगा। छह महीने से बडंे बचंंे को
पानी कपला सकते हैं।

एसी, कूलर चलाएं या नहीू
गमंंी के मौसम में सबसे बडंा कंफंयूिन ये होता है कक

बचंंे को एसी की हवा में रखना चाकहए या नहीं। अकंसर
बुिुगंंों का तकंफ होता है कक एसी चलाने से छोटा बचंंा
बीमार हो सकता है। लेककन सचंंाई ये है कक गमंंी में जंयादा
रहना भी बचंंे के कलए हाकनकारक हो सकता है। डॉकंटर के
अनुसार गमंंी के मौसम में बचंंों के कमरे में आप पंखा,
कूलर, एसी सब चला सकते हैं। लेककन कभी भी बचंंे को
इनकी सीधी हवा में न सुलाएं। एयर कंडीशनर का तापमान
हमेशा 25 से 28 कडगंंी सेलंलसयस के बीच में ही रखें।

बच््े की पहली गर््ी! एसी चलाएं या नही्
पाउडर लगाना ककतना सही
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खीरा को आमतौर पर हल्का, ठंडा और हाइड््ेटिंग
फल माना जाता है, टजसे खासकर गट्मियो् मे् खूब खाया
जाता है। इसके कई फायदे है्, जैसे शरीर को ठंडक
पहुंचाना, पाचन सुधारना, वजन टनयंट््ित करना और
त्वचा के टलए लाभकारी होना। लेटकन क्या आप जानते
है् टक हर टकसी के टलए खीरा सुरट््ित नही् होता? कुछ
लोगो् को इसे खाने से नुकसान भी हो सकता है। आइए
जानते है्, टकन लोगो् को खीरा नही् खाना चाटहए और
इसे खाते समय टकन सावधाटनयो् का ध्यान रखना जर्री
है।

कफ दोष वाले लोग
खीरे की तासीर ठंडी होती है,

टजससे शरीर मे् कफ दोष बढ् सकता है।
इसटलए टजन लोगो् को बार-बार जुकाम,
खांसी, बलगम या साइनस की समस्या
रहती है, उन्हे् खीरा खाने से परहेज करना
चाटहए, वरना उनकी परेशानी और बढ् सकती है।

पाचन संबंधी समस्या वाले लोग
खीरे मे् फाइबर की माि््ा अटधक होती है। इसके

ज्यादा सेवन से गैस, ब्लोटिंग और अपच की समस्या हो
सकती है। टजन लोगो् को पहले से पाचन संबंधी परेशानी
है, उन्हे् खीरा सीटमत माि््ा मे् ही खाना चाटहए।

जोड्ो् और हड््ियो् मे् दद्द वाले लोग
टजन लोगो् को हट््ियो् और जोड्ो् मे् दद्ि या अकड्न

रहती है, उन्हे् खीरा ज्यादा नही् खाना चाटहए। आयुव््ेद
मे् भी इसे इन लोगो् के टलए उटचत नही् माना गया है।

यूडरन (पेशाब) संबंधी समस्या वाले लोग
खीरा प््ाकृटतक र्प से मूि््वध्िक  होता है, टजससे

पेशाब की आवृट््ि बढ् सकती है। इसटलए टजन लोगो् को
पहले से बार-बार यूटरन आने की समस्या है, उन्हे् खीरा
सीटमत माि््ा मे् ही खाना चाटहए, वरना उनकी परेशानी
और बढ् सकती है।

डायडबटीज के मरीज
खीरा डायटबिीज के मरीजो् के टलए आमतौर पर

फायदेमंद होता है, लेटकन इसके बीज इन लोगो् की सेहत
के टलए सुरट््ित नही् माने जाते। खीरे का अत्यटधक
सेवन दवा के असर को कम कर सकता है।

डकन लोगो् के डलए फायदेमंद है खीरा
टजन लोगो् को टडहाइड््ेशन या ड््ाई स्सकन की

समस्या रहती है।
वजन कम करना चाहते है्।

ब्लड शुगर टनयंट््ित करना
चाहते है्।

बढ्े हुए कोलेस्ट््ॉल को
कम करना चाहते है्।

खीरा सेहत के टलए
बहुत फायदेमंद है, लेटकन
हर टकसी के टलए नही्।
अपनी सेहत और बॉडी

कंडीशन के अनुसार खीरे का सेवन करे्
और जर्रत पड्ने पर डॉक्िर या आयुव््ेद टवशेषज्् से
सलाह ले्।

किन लोगों िो भूलिर भी
नहीं खाना चाकहए खीरा?
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बच््ो् को प्लास्टिक टिटिन मे् खाना रखना, प्लास्टिक
की वािर बोतल, दाल-चावल के टिब्बे आटद आज सभी की
टजंदगी का टिट्सा िै्। लोग टबना सोचे समझे इन्िे् यूज करते
िै्। लेटकन इतना प्लास्टिक यूज करने की आदत जानलेवा
िो सकती िै।

बचा िुआ खाना प्लास्टिक के टिब्बो् मे् ट््िज मे् रखना,
लगभग िर घर मे् एक बिुत कॉमन बात िै। िमारे ट््िज ऐसे
टिब्बो् से भरे रिते िै्। विी् बच््ो् को प्लास्टिक टिटिन मे्
खाना रखना, प्लास्टिक की वािर बोतल, दाल-चावल के
टिब्बे आटद आज सभी की टजंदगी का टिट्सा िै्। लोग टबना
सोचे समझे इन्िे् यूज करते िै्। लेटकन इतना प्लास्टिक यूज
करने की आदत जानलेवा िो सकती िै। टिछले टदनो् िुई
एक ट्ििी मे् प्लास्टिक यूज को लेकर भयानक सच््ाई
सामने आई िै।

सबसे खराब भारत की संथितत
भारत मे् िीईएचिी से ह्दय संबंधी मौतो् के मामले

सबसे ज्यादा िै्।
भारत मे् िीईएचिी से ह्दय संबंधी मौतो् के मामले

सबसे ज्यादा िै्। यि वैट््िक मृत्यु दर का लगभग एक
टतिाई टिट्सा िै। यि शोध 200 देशो् मे् टकया गया, टजसमे्
भारत की स्टिटत सबसे गंभीर टदखी। िीईएचिी यानी िाई-
2-एटिल िेस्ससल िेिलेि एक रसायन िै, जो प्लास्टिक को
ज्यादा लचीला बनाने के टलए काम मे् टलया जाता िै। िूि
कंिेनर से लेकर टखलौनो्, शै्िू-लोशन की बोतलो्,
टचटकत्सा उिकरणो् मे् िीईएचिी का उियोग टकया जाता िै।

भारत में सबसे जंयादा मौतें
एनवाईयू लै्गोन िेल्ि के शोधकत्ााओ् ने अिनी ट्ििी

मे् 200 से ज्यादा देशो् के लोगो् के यूटरन के नमूनो् और
िय्ाावरण संबंधी िेिा का अध्ययन टकया। शोधकत्ााओ् ने
िाया टक साल 2018 मे् 55 से 64 साल के लोगो् मे्
िीईएचिी के संिक्क मे् आने से लगभग 356,238 मौते् िुई्।
यि आंकड्ा इस आयु वग्ा मे् वैट््िक ह्दय रोग से िोने
वाली मौतो् का 13 प््टतशत से ज्यादा िै। टचंता की बात यि
िै टक भारत मे् यि आंकड्ा सबसे ज्यादा िा। यिां इससे
करीब 103,587 मौते् िुई्। चीन मे् यि आंकड्ा 33,858
और इंिोनेटशया मे् 52,219 िा।

जानलेवा बीमातरयों का कारण
िीईएचिी सेित के टलए खतरनाक िो सकता िै। शोध

के अनुसार िीईएचिी के संिक्क मे् आने से ह्दय की
धमटनयो् मे् सूजन आने लगती िै। टजससे िाि्ा अिैक और
ट्ट््ोक का खतरा बढ् सकता िै। इसी के साि िीईएचिी
िायटबिीज, मोिािे, इन िट्िाटलिी और कै्सर जैसे जानलेवा
रोगो् का भी कारण बन सकता िै। प्लास्टिक प््ोिस्ट्स मे्
िैलेट्स का उियोग भी टकया जाता िै। यि एक टसंिेटिक
रसायन िोता िै, टजससे प्लास्टिक लचीला बनता िै और
उसमे् खुशबू आती िै। लेटकन िैलेट्स गभ्ाावट्िा के टलए
नुकसानदायक िो सकता िै। इससे समय से ििले जन्म
जैसी स्टिटतयां बन सकती िै्। िैलेट्स िाम््ोन िेल्ि को भी
नुकसान ििुंचाता िै।

खुद करनी होंगी कोतििें
शोधकत्ााओ् का किना िै टक प्लास्टिक यूज से िो रिी

मौतो् का आंकड्ा इससे किी् ज्यादा िो सकता िै। स्यो्टक
ट्ििी मे् टसि्क एक टवशेष आयु वग्ा के लोगो् को िी शाटमल
टकया गया िै। ऐसे मे् बिुत जर्री िै टक लोग अिने स््र
िर सतक्क रिे् और प्लास्टिक का उियोग कम से कम करे्।
ट्िील और ग्लास कंिेनर, टिटिन और बोतलो् का उियोग
करे्। प्लास्टिक की िैटलयो् की जगि किड्े के िैले काम मे्
ले्। अिने प््यासो् से आि िटरवार की सेित का ध्यान रख
सकते िै्।

इसतलए बढंी भारत की परेिानी
भारत मे् िीईएचिी से मौतो् के आंकड्े ज्यादा िोने के

कई कारण िै्। देश मे् प्लास्टिक उद््ोग तेजी से बढ् रिा िै।
ऐसे मे् िीईएचिी युस्त प््ोिस्ि का उियोग भी तेजी से बढ्
रिा िै। विी् भारत मे् िीईएचिी कंट््ोल को लेकर कोई गंभीर
कदम टिलिाल निी् उठाए गए िै्। संयुस्त राज्य अमेटरका,
ऑट्ट््ेटलया, कनािा, जािान आटद देशो् ने साल 2008 की
शुर्आत मे् िी प्लास्टिक यूज िर कार्ावाई शुर् कर दी िी।
विी् चीन साल 2018 से इस ओर सख्ती करने लगी। भारत
मे् आज भी बड्े िैमाने िर लोग प्लास्टिक प््ोिस्ट्स यूज कर
रिे िै्।

खाने को जहर बना रही है भारतीयों की 
यह एक गलती, आप भी जानें सचंंाई
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जामुन का नाम आते ही सबसे पहले उसका
स्वाद और सेहत से जुड्े फायदे याद आते है्,
लेककन बहुत कम लोग जानते है् कक जामुन के पत््े
भी ककसी दवा से कम नही् होते। आयुव््ेद मे् जामुन
की पक््तयो् को कई बीमाकरयो् के इलाज मे् उपयोगी
माना गया है। अगर सही तरीके से इस््ेमाल ककया
जाए, तो ये मोटापा कम करने से लेकर दांतो् के
दद्द और पाचन संबंधी समस्याओ् मे् काफी राहत
दे सकते है्। 

मोटापा कम करने मे् मददगार
जामुन की पक््तयो् मे् ऐसे गुण पाए जाते है् जो

मेटाबॉकलज्म को बेहतर बनाते है्। इसका सेवन शरीर मे्
जमा अकतकरक्त फैट को कम करने मे् सहायक हो सकता
है। जामुन की पक््तयो् को सुखाकर पाउडर बना ले् और
रोज सुबह गुनगुने पानी के साथ सेवन करे्। इससे धीरे-
धीरे वजन कनयंक््ित होने लगता है।

दांतो् के दद्द और मसूड्ो् की समस्या मे्
फायदेमंद

अगर आपको दांतो् मे् दद्द या मसूड्ो् से खून
आने की समस्या है, तो जामुन की पक््तयां
बेहद फायदेमंद हो सकती है्। इनमे्
एंटी-बैक्टीकरयल गुण होते है्,
जो मुंह के बैक्टीकरया को
खत्म करने मे् मदद करते
है्। जामुन की ताजी
पक््तयो् को चबाने
से दांत मजबूत होते है् और दद्द मे्

राहत कमलती है।  आप इनका काढ्ा बनाकर कुल्ला भी
कर सकते है्।

पाचन तंत्् को बनाए मजबूत
पेट की समस्याएं जैसे गैस, अपच और कब्ज मे्

जामुन की पक््तयां काफी असरदार होती है्। ये पाचन क््िया
को बेहतर बनाती है् और आंतो् को स्वस्थ रखने मे् मदद

करती है्। जामुन की पक््तयो् का काढ्ा बनाकर पीने
से पेट साफ रहता है और पाचन तंि््
मजबूत होता है।

ब्लड शुगर कंट््ोल मे् सहायक
जामुन की पक््तयां ब्लड

शुगर लेवल को
कनयंक््ित करने मे्
भी मददगार मानी

जाती है्। इसमे्
मौजूद तत्व शरीर मे् ग्लूकोज

के स््र को संतुकलत रखने मे् सहायता करते है्।
ध्यान रखने वाली बाते्

ककसी भी घरेलू उपाय को अपनाने से
पहले डॉक्टर की सलाह जर्र ले्। अकधक
माि््ा मे् सेवन से बचे्, वरना नुकसान भी
हो सकता है। गभ्दवती मकहलाएं और गंभीर
बीमारी से जूझ रहे लोग इसका इस््ेमाल
सावधानी से करे्। जामुन की पक््तयां कसफ्फ
एक साधारण पत््ा नही्, बल्लक सेहत के
कलए एक प््ाकृकतक औषकध है्। सही तरीके
से इस््ेमाल करने पर ये कई छोटी-बड्ी
समस्याओ् से राहत कदला सकती है्।

जामुनफल के पत््े को ना समझे् साधारण
मुंह से लेकर पेट तक का रखे खास ख्याल
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आजकल कई युवा पीढ़ी मे़ भी हड़़ियो़ और जोड़ो़ मे़ दद़द
की समस़या देखने को डमल रही है। अक़सर लोग सोचते है़ डक
हड़़ियो़ को मजबूत बनाने के डलए केवल कैल़शियम की
जऱरत होती है, लेडकन यह पूरी तरह सच नही़ है। हड़़ियो़ की
ताकत और स़वास़थ़य बनाए रखने के डलए कई अऩय पोषक
तत़व भी जऱरी है़। इसके अलावा सही लाइफस़टाइल और
पौड़़िक आहार का सेवन भी बहुत जऱरी है।

पालक – हडंंियों का सुपरफूड
पालक मे़ डवटाडमन K, कैल़शियम और मैग़नीडियम

भरपूर मात़़ा मे़ होता है। यह हड़़ियो़ की मजबूती और घष़दण से
बचाव मे़ मदद करता है। पालक का सलाद, सूप या हश़का
भुना हुआ पालक रोजाना खाने से हड़़ियो़ मे़ दद़द कम हो सकता
है।

बंंोकली – पंंाकृडिक कैलंशियम का संंोि
ब़़ोकली केवल कैल़शियम ही नही़ बल़शक डवटाडमन C और

K का भी अच़छा स़़ोत है। ये हड़़ियो़ के कोलेजन को मजबूत
बनाने मे़ मदद करता है और जोड़ो़ मे़ सूजन कम करता है।
स़टीम ब़़ोकली या हश़का सॉट करके खाया जा सकता है।

मूंगफली और बादाम – हडंंियों के डलए हेशंदी फैट
मूंगफली, बादाम और काजू मे़ मैग़नीडियम, प़़ोटीन और

हेश़दी फैट पाया जाता है। यह हड़़ियो़ की लचीलापन बनाए
रखने और जोड़ो़ को मजबूत बनाने मे़ मदद करता है। सुबह
के नाश़ते मे़ इऩहे़ िाडमल करे़।
टोफू और सोया – िाकाहारी पंंोटीन का बेसंट डवकशंप

टोफू और सोया हड़़ियो़ के डलए प़़ोटीन और कैल़शियम का
बेहतरीन स़़ोत है़। हड़़ियो़ की ताकत बनाए रखने और जोड़ो़
के दद़द से बचाव के डलए इऩहे़ सलाद, करी या ल़सटर-फ़़ाई मे़
िाडमल डकया जा सकता है।

दडलया और जई – हडंंियों की िाकि के डलए
दडलया और ओट़स मे़ मैग़नीडियम, फाइबर और

डमनरश़स होते है़। यह हड़़ियो़ के डवकास मे़ मदद करता है और

उम़़ बढ़ने पर जोड़ो़ के दद़द को कम करने मे़ सहायक होता
है। इसे दूध या सोया डमश़क के साथ खाया जा सकता है।

अंकुडरि मूंग और चना – डमनरशंस का पावरहाउस
अंकुडरत मूंग और चना हड़़ियो़ के डलए जऱरी फॉस़फोरस,

कैल़शियम और प़़ोटीन का अच़छा स़़ोत है़। इऩहे़ सलाद या
स़नैक के ऱप मे़ रोजाना िाडमल डकया जा सकता है।

िकरकंद – डवटाडमन और डमनरशंस का संंोि
िकरकंद मे़ डवटाडमन A, C और मै़गनीज होता है, जो

हड़़ियो़ की ताकत बनाए रखने मे़ मदद करता है। इसे बेक,
स़टीम या हश़का फ़़ाई करके खाया जा सकता है।

दही और पनीर – हडंंियों के डलए रोजाना का पोषण
दही और पनीर मे़ कैल़शियम और प़़ोटीन पय़ादप़त मात़़ा मे़

होता है। यह हड़़ियो़ की मजबूती बनाए रखने और जोड़ो़ मे़
दद़द से बचाव करने मे़ मदद करता है। रोजाना एक कटोरी दही
या पनीर का सेवन हड़़ियो़ के डलए लाभकारी है।

हडंंियों की सेहि बनाए रखने के डलए अडिडरकंि डटपंस
व़यायाम: रोजाना हश़की वॉक, योग या स़ट़़ेडचंग हड़़ियो़ को

मजबूत बनाती है।
धूप का फायदा: डवटाडमन D की कमी हड़़ियो़ के डलए

नुकसानदेह है। रोजाना सुबह धूप मे़ 15-20 डमनट रहना
जऱरी है।

संतुडलत आहार: केवल कैल़शियम ही नही़, प़़ोटीन,
मैग़नीडियम और डवटाडमन K भी हड़़ियो़ के डलए जऱरी है़।

अश़कोहल और धूम़़पान से बचे़: ये हड़़ियो़ की ताकत को
कम करते है़।

जवानी मे़ हड़़ियो़ और जोड़ो़ का दद़द केवल उम़़ या
कैल़शियम की कमी के कारण नही़ होता। सही आहार, पोषक
तत़वो़ की सही मात़़ा और डनयडमत व़यायाम से हड़़ियो़ की
मजबूती बढ़ाई जा सकती है। ऊपर बताए गए 8 िाकाहारी
फूड़स को अपनी डाइट मे़ िाडमल कर हड़़ियो़ को मजबूत
बनाया जा सकता है। 

जवानी में ददंद कर रही हैं हडंंियां?  
सिर्फ कैल्शियम िे नही् होगा काम, खाएं ये वेज रूड



अति हर बाि की बुरी है। तिर वह कोई औषति ही क्यो्
न हो। कई बार तकसी औषति का ज्यादा सेवन भी सेहि के
तिए नुकसानदायक हो सकिा है।

कई मसािो् को औषति के बराबर माना गया है। इन्ही्
मे् से एक है दािचीनी। इसके सेवन के ढेर सारे िायदे है्।
यही कारण है तक िोग दािचीनी का भरपूर सेवन करिे है्।
िेतकन अब एक अध्ययन ने दावा तकया है तक तबना सोचे
समझे दािचीनी का सेवन सेहि के तिए बेहद खिरनाक है।

शोि में सामने आई यह िात
दािचीनी मे् तसनामाल्डिहाइि नामक एक

कंपाउंि होिा है। 
यूतनवत्सिटी ऑि तमतसतसपी के

शोिकि्ािओ् का कहना है तक दािचीनी मे्
तसनामाल्डिहाइि नामक एक कंपाउंि होिा
है। ये कंपाउंि त््िस्त््िप्शन वािी दवाओ् के
िायदे पर असर िाििे है्। शोिकि्ािओ् का
कहना है तक सीतमि मात््ा मे् दािचीनी खाने से कोई परेशानी
नही् होिी। िेतकन अगर आप अतिक िायदे के तिए इसे
बहुि ज्यादा खािे है् िो यह बाकी दवाओ् के असर को
कमजोर कर सकिा है।

इसधलए होती है परेशानी
शोिकि्ािओ् ने बिाया तक दािचीनी मे् तसनामाल्डिहाइि

होिा है। यह िीवर मे् कुछ ऐसे एंजाइम को सत््िय करिा है,
तजनकी मदद से शरीर मे् दवाओ् के टूटने की ि््त््िया िेज
होिी है। ऐसे मे् दवाओ् को ठीक से काम करने का मौका ही
नही् तमििा और वो शरीर से बाहर चिी जािी है्। शोि की
ि््मुख वैज््ातनक शबाना खान का कहना है तक दािचीनी का
जर्रि से ज्यादा सेवन तचंिा का कारण बन सकिा है। इससे
कई अन्य स्वास्थ्य समस्याएं भी हो सकिी है्।

कंवाधलटी का भी पडंता है असर
शोिकि्ािओ् ने बिाया तक आप दािचीनी का उपयोग

कैसे करिे है्, इसपर भी बहुि कुछ तनभ्िर करिा है। क्यो्तक
दािचीनी मे् पाया जाने वािा नेचुरि िेि गुणकारी होिा है।

जोतखम दािचीनी की छाि से है। खासिौर पर कैतसया
दािचीनी का सेवन संभि कर करना चातहए। तचंिा की बाि
ये है तक अतिकांश िोग इसी दािचीनी का उपयोग करिे है्।
क्यो्तक यह सस््ी आिी है और आसानी से तमि जािी है।
वही् सीिोन दािचीनी बहुि गुणकारी होिी है। इसे असिी
दािचीनी कहा जािा है। इसमे् कूमातरन का स््र कािी कम
होिा है। ऐसे मे् इसका सेवन कािी हद िक सुरत््िि होिा है।

इनंहें है जंयादा साविानी की जरंरत
इस स्टिी मे् यह भी बिाया गया है तक
तकन िोगो् को सोच समझकर दािचीनी

का सेवन करना चातहए। इनमे् कई
ऐसी बीमातरयां भी शातमि है्,
तजनके तिए दािचीनी को रामबाण
इिाज माना जािा है। हािांतक
शोिकि्ािओ् का कहना है तक यह

स्टिी दािचीनी के जर्रि से ज्यादा
सेवन को िेकर है। िायतबटीज, हाई ब्िि ि््ेशर, गतठया,
मोटापा, अस्थमा, कै्सर, एड्स और तिि््ेशन से पीत्िि िोगो्
को दािचीनी का हमेशा सीतमि सेवन करना चातहए। या तिर
त््िस्त््िप्शन वािी दवाएं िेने के दौरान दािचीनी या इसके
सप्िीमे्ट का उपयोग करने से पहिे िॉक्टर की सिाह जर्र
िेनी चातहए। क्यो्तक सप्िीमे्ट तकसी बीमारी का इिाज या
उपचार नही् हो सकिे है्।

कैसे करें दालचीनी का उपयोग
इसमे् कोई शक नही् है तक दािचीनी सेहि के तिए

िायदेमंद है। िेतकन इसका सेवन ठीक से करना जर्री है।
आप खाना पकाने के दौरान उसमे् एक या दो चुटकी
दािचीनी िाि सकिे है्। अगर आप हर सुबह दािचीनी या
इसका कोई सप्िीमे्ट िे रहे है् िो एक बार िॉक्टर से सिाह
जर्र िे्। कुछ िोग ि््ोटीन शेक मे् भी दािचीनी पाउिर
िाििे है्। िेतकन इससे पहिे भी आपको तवशेषज्् की सिाह
िेनी चातहए। अगर आप तकसी ि््कार की दवाएं िे रहे है् िो
ऐसा करना और भी जर्री है।
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औषधि है यह मसाला, धिर भी धिना सोचे समझे धकया सेवन तो धिगडं सकती है सेहत

दवाओं का 
असर कम कर सकता है

दालचीनी 
संभल कर खाएं इसे
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6 आदतें 80 की उमंं में
भी तेज रखेंगी ददमाग

क्या 80 वर्ष की उम्् के बाद भी ददमाग 40-
50 साल जैसा तेज रह सकता है? नई ददल्ली
एम्स की दरसर्ष और अमेदरकन फेडरेशन फॉर
एदजंग (एएफएआर) की सुपरएजस्ष स्टडी
कहती है- यदद सही लाइफस्टाइल अपनाई
जाए तो यह संभव है। स्टडी मे् ऐसे बुजुग््ो् को
देखा गया, दजनकी याददाश्त और सोरने की
क््मता उनकी उम्् से कही् बेहतर थी। उनकी
ब्लड जांर, एमआरआई व
न्यूरोसाइकोलॉदजकल परीक््ण दकया गया।
दजस बुजुग्ष का ददमाग तेज काम कर रहा था
उनकी जीवनशैली, खानपान, योग-व्यायाम करने का
समय भी देखा गया।
इन दोनो् शोध मे् दनष्कर्ष यह दनकला दक उम्् पर जीन
से ज्यादा असर रोजमर्ाष की आदतो् का होता है। यानी
सही ददनरय्ाष अपनाकर बुढ़ापे मे् भी याददाश्त व सोरने
की क््मता मजबूत बनाए रख सकते है्। जादनए दरसर्ष
से दनकली 6 आदते्।
जो बुजुग्ष रोज रलते, दमलते व सीखते है्; उनका ददमाग
20-30 साल ज्यादा सद््िय रहता है
रोजाना चलना - ददमाग तक खून पहुंराने का सबसे
आसान तरीका
रोज 20-30 दमनट तेज राल से रले्। घुटनो् मे् दद्ष हो
तो हल्का व्यायाम करे्।
फायदा - ददमाग मे् रक्त संरार बेहतर, मानदसक सुस््ी
व थकान कम होती है।
लोगों से जुडंे रहें - बढ़ती उम्् मे् अकेलेपन के खतरे
से बरे रहे्गे
पदरजन, पड्ोदसयो् या दोस््ो् से बात करे्। पोते-पोदतयो्
के साथ मे् समय दबताएं।
फायदा- ददमाग सद््िय रहता है, दडप््ेशन और भूलने
की समस्या कम होती है।
योग-अभंयास करें - तनाव कम और फोकस बेहतर
होता है
5-10 दमनट गहरी सांस ले्। 4 सेकंड अंदर ले्, 4 रोके्,
6 सेकंड मे् बाहर करे्।

फायदा - तनाव हाम््ोन घटते है्। याददाश्त के साथ
दनण्षय लेने की क््मता बढ़्ती है।
घर का संतुदलत भोजन - ददमाग की असली ऊज्ाष का
सोस्ष है
दाल-रोटी, सब्जी, दही के साथ बादाम-अखरोट खाएं।
रीनी,तेल, नमक कम करे्।
फायदा - बीपी व शुगर दनयंद््ित रहते है्। ददल और
ददमाग दोनो् स्वस्थ रहते है्।
अच्छी नी्द - ददमाग की सफाई होती, हाम््ो्स संतुदलत
रहते है्
7-8 घंटे की गहरी नी्द ले्। सोने से एक घंटे पहले
मोबाइल और टीवी बंद कर दे्।
फायदा -नी्द मे् ददमाग खुद को रीसेट करता है। सोरने
की क््मता तेज रहती है।
ननयनित जांच - बीमारी पहले ही पकड् मे् आने से
तनाव नही् होता
साल मे् एक बार शुगर बीपी, दवटादमन-D, थायरॉइड
जैसी जांरे् करवाएं।
फायदा - शुर्आत मे् बीमारी का इलाज होने से ददमाग
की दगरावट र्कती है।

संवसंथ सुपरएजसंस की आदतें परखीं
अमेदरकन स्टडी मे् 95 वर्ष व उससे अदधक उम्् के ऐसे
सुपरएजस्ष शादमल है्, जो शारीदरक-मानदसक र्प से
स्वस्थ है्। वही् एम्स की दरसर्ष मे् 80 या उससे अदधक
उम्् के बुजुग््ो् के साथ 25 से 50 वर्ष के लोग शादमल
रहे है्।
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दुबई में रहने वाले सुमेश पलकंंी वीदु और उनकी पतंनी
आथिरा सुरेंदंंन नायर ने पयंयानूर में ऐसा ‘हॉथलडे होम’
बनाया है, जो लगंजरी थवला से जंयादा एक ‘सांसंकृथिक
धरोहर’ जैसा एहसास देिा है। यह घर उतंंर केरल की
अनुषंंाथनक कला ‘िेयंयम’ के पंंथि उनकी शंंदंंा का पंंिीक
है। 3 हजार वरंग फुट में फैले इस आथशयाने को संिानीय
मंथदर थशलंप व ‘वासंंु शासंंंं’ के थसदंंांिों पर रढ़ा रया है।
यह रंझान केरल िक सीथमि नहीं है, बलंलक थवदेश में बसे
भारिीय अब जड़ों की ओर लौट रहे हैं। अमेथरका में रहने
वाले मलयाली पथरवार ने कोथझकोड में ‘द लेटथरटे कवंग’
में कंकंंीट को नकार कर पुराने पुशंिैनी घरों
(िरावाडु) से बचाई रई लकथंड़यों व
खंभों का इसंंेमाल थकया है। यहां पारंपथरक
‘नलंलुकेटंंं’ शैली का आंरन बचंंों को टेक
वलंडंग से थनकाल कर थमटंंी व बाथरश का
अहसास करािा है। ऐसा ही सांसंकृथिक
अनुरार थसंरापुर में बसे िथमल पथरवार के
‘द एंसेसंटंंल थरटंंीट’ में झलकिा है। मदुरै
के पास बना यह घर बाहर से चेटंंीनाड
महल जैसा है, थजसमें हाि से बनी
पारंपथरक ‘अिंरुड़ंी’ टाइलंस व मंथदर शैली
के नकंंाशीदार दरवाजों का वैभव है।
हालांथक भीिर से यह पूरी िरह संमाटंग होम है, लेथकन
इसका थवशाल पारंपथरक दालान आज भी सामाथजक जुड़ाव
का केंदंं बना हुआ है।

मानसिक िुकून सिराित में ही
नंयूयॉकंक की मनोवैजंंाथनक डॉ. शेफाली सबारी कहिी हैं,

जब इंसान आधुथनकिा की चकाचौंध में अपनी जड़ों
को खो देिा है, िो वह भीिर से एक खालीपन
महसूस करने लरिा है। एनआरआई पथरवारों का

अपनी थमटंंी के पतंिरों (लैटेराइट) या पारंपथरक थशलंप
(िेयंयम) की ओर लौटना दरअसल उस ‘आंिथरक
थरकंििा’ को भरने की कोथशश है। एनआरआई पथरवारों में
जड़ों की ओर लौटने का यह रंझान ‘सांसंकृथिक
नॉसंटेलंलजया’ और ‘पहचान के संकट’ का एक सकारातंमक
समाधान है। साि समंदर पार की भौथिक सुख-सुथवधाएं
शारीथरक आराम िो दे सकिी हैं, लेथकन मानथसक सुकून
के थलए इंसान अपनी थवरासि की ओर ही देखिा है।

महाबलीपुरम िे मंगाई कृषंण की पंंसतमा
परंपरा की झलक समेटे इस घर का लेआउट ‘एच’ आकार

का है। इसमें महाबलीपुरम की गंंेनाइट कृषंण पंंथिमा और
उतंंर भारिीय मंथदरों के पंंाचीन लकड़ंी के संंंभ
आधंयालंतमक भवंयिा जोड़ंिे हैं। थलथवंर रंम में लंसिि
‘थवलकूंं’ के आकार की थवशाल मूथंिगयां सुमेश और
आथिरा की बचपन की यादों और सांसंकृथिक जड़ंों को
जीवंि करिी हैं।

देशी चकाचौंध से थककर
मिटंंी से जुड़ रहे भारतवंशी

एनआरआई भारत में
पारंपररक घर बनवा रहे;

मंरिर जैसी नकंंाशी,
खुले आंगन कर रहे यािों

को जीवंत
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अमरीश पुरी ने स्पपलबर्ग
को कर दिया था मना

मुझे कॉलम ललखते हुए इस साल जून में तीन
साल पूरे हो जाएंगे। मैं हाल ही में उन लोगों के बारे
में सोच रहा था, लजन पर मैंने अब तक कॉलम
नहीं ललखा है। तभी मेरे एक दोसंं का फोन आया।
उसने बताया लक वह अपने घर में यूं ही बैठे-बैठे
चैनल बदल रहा था लक अचानक उसके सामने
लफलंम ‘मुझसे शादी करोगी’ आ गई। वो उसे देखने
बैठ गए। इस लफलंम को लेकर मेरे साथ हुई
बातचीत के दौरान उसने लफलंम के कई एकंटसंस की
तारीफ की और लफर बातों ही बातों में मुझसे कहा
लक इस लफलंम की असली जान तो अमरीश पुरी
थे। यही सुनकर मुझे एहसास हुआ लक मैंने अब
तक अमरीश जी पर कोई कॉलम नहीं ललखा है।
तो इस बार मेरे लहसंसे के लकसंसे में बात
अमरीश पुरी की।
अमरीश जी की शखंससयत इतनी लवराट है और
लफलंम इंडसंटंंी में उनका योगदान इतना बडंा है लक
उनकी तारीफ के ललए शबंद कम पडं जाते हैं।
इंडसंटंंी का शायद ही कोई ऐसा डायरेकंटर,
पंंोडंंूसर या एकंटर रहा हो, लजसकी यह संवालहश
न रही हो लक वह अमरीश जी के साथ काम करे।
वैसे तो अमरीश जी से जुडे अनेक लकसंसे हैं,
लेलकन आज मैं आपको हॉलीवुड का एक लकसंसा
सुनाता हूं, जो आज भी वहां एक लमसाल की तरह
याद लकया जाता है। यह लकसंसा जुडंा है हॉलीवुड

के सबसे बडंे लनदंंेशकों में से एक संटीवन खंसपलबगंस
से।जब खंसपलबगंस ‘इंलडयाना जोनंस एंड द टेंपल
ऑफ डूम’ बना रहे थे, तो उनंहें एक भारतीय
लवलेन की तलाश थी। उनंहोंने भारतीय एकंटसंस पर
लरसचंस करवाई और उनकी टीम ने जो नाम सुझाए,
उनमें सबसे जंयादा पसंद अमरीश पुरी आए।
खंसपलबगंस की टीम ने उनंहें संदेश लभजवाया लक वे
एक लफलंम बना रहे हैं, लजसके ललए उनका एक
ऑलडशन शूट करके उनंहें लदखाना है। लेलकन
अमरीश पुरी ने ऑलडशन देने से इनकार कर लदया
या एक तरह से टाल लदया। पहले कोई मोबाइल
फोन या ऐसे टूलंस तो थे नहीं लक तुरंत शूट करके
लभजवा लदया जाए। लफर उनका यह भी मानना था
लक वे नए या अनजाने कलाकार नहीं हैं। उनंहोंने
साफ कहा लक अगर उनका काम देखना ही है तो
टीम को उनके शूलटंग सेट पर भेज लदया जाए, जहां
वे उनंहें काम करते हुए देख सकते हैं। खंसपलबगंस तो
अमरीश जी से पहले से ही पंंभालवत थे, इसललए
उनंहोंने अपनी टीम भारत भेजी। टीम ने उनकी
शूलटंग देखी और लौटकर उनकी जमकर तारीफ की।
उनसे कहा लक खंसपलबगंस पूरी तरह संतुषंं हैं और वे
उनंहें लफलंम में लेना चाहेंगे। 
लेलकन इस पर अमरीश जी ने कहा लक पहले उनंहें
संलंंिपंट लदखाई जाए। अगर संलंंिपंट पसंद आएगी, तभी
वे लफलंम करेंगे। उनंहोंने संलंंिपंट पढंी, लेलकन वह उनंहें
पसंद नहीं आई और उनहंोंने लफलंम के ललए मना
कर लदया। 
अब इधर खंसपलबगंस का लदमाग तो अमरीश जी पर
ही अटक चुका था। उनंहें वही चालहए थे। ऐसे में
उनंहोंने उस वंयखंकत की तलाश करने को कहा,
लजनका कहना ये मान सकें। तब पता चला लक
अमरीश जी ने लरचडंस एटनबरो के साथ लफलंम
‘गांधी’ में काम लकया था। तो खंसपलबगंस ने एटनबरो
से संपकंक लकया। एटनबरो ने अमरीश जी को फोन
लकया और कहा लक संपीलबगंस ने जो लफलंम ऑफर
की है, उसे उनंहें कर लेना चालहए। 
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भावनाएं संक््ामक होिी है्। यतद आप ऐसे िोगो् के
साथ काम करिे है् जो खुश और आशावादी है्, िो
आप भी वैसा ही महसूस करने िगिे है्। यतद आपके
सहकम््ी हमेशा िनावग््स्् या नकारात्मक रहिे है्, िो
उसका असर आपके मन और काम पर भी पड्िा है।
इसे ही ‘सेकंड है्ड स्ट््ेस’ कहिे है्। ये है् इससे बचने
के कुछ प््भावी उपाय...
1) टीम से खुलकर बाि करे्, अनुभव साझा करने
के तलए प््ोत्सातहि करे्
यतद आपकी टीम के कुछ सदस्य िनाव मे् तदखिे है्,
िो समझने की कोतशश करे् तक उनके िनाव की
असिी वजह क्या है। उनसे खुिकर बाि करे् और
उन्हे् अपने अनुभव साझा करने के तिए प््ोत्सातहि
करे्। जब िोग अपनी भावनाओ् को ठीक िरह से
पहचानिे और व्यक्ि करिे है्, िो वे िनाव के कारण
को बेहिर समझ पािे है्।
2) सहयोग और सकारात्मक दृत््िकोण िनाव
कम कर सकिा है
तकसी के िनाव को महसूस करने के बजाय, आप
उसकी मदद करने का प््यास कर सकिे है्। िोगो् के
प््ति सहानुभूति तदखाएं, उनकी बाि ध्यान से सुने् और
सकारात्मक बािचीि ही करे्। आपका सहयोग और
सकारात्मक दृत््षकोण न केवि सामने वािे के िनाव
को कम कर सकिा है, आपको भी नकारात्मक प््भाव
से बचाए रख सकिा है।
3) मानतसक शांति के तलए दूरी बनाएं
हर समय नकारात्मक िोगो् के साथ रहना मानतसक

र्प से थका देने वािा भी हो सकिा है। यतद आपको
िगे तक कोई सहकम््ी आपके मन पर बुरा प््भाव डाि
रहा है, िो उससे थोड्ी दूरी बनाना ही हर िरह से
बेहिर है। यह दूरी असंवेदनशीििा नही्, बल्कक
अपनी मानतसक शांति बनाए रखने का एक स्वस्थ
िरीका-भर होिी है।
4) आसपास के माहौल को बेहिर बनाने का हर
संभव प््यास करे्
जैसे नकारात्मक भावनाएं फैि जािी है्, वैसे ही
सकारात्मक भावनाएं भी िेजी से फैििी है्। इसतिए
खुद को हमेशा ही एक सकारात्मक उदाहरण के र्प
मे् प््स््ुि करे्। चेहरे पर मुस्कान, मन मे् उत्साह और
सकारात्मक सोच के साथ अपने आसपास के माहौि
को बेहिर बनाएं। इससे आपकी टीम मे् आत्मतवश््ास
और ऊज्ाा िेजी से बढ् सकिी है।
5) अपनी सेहि का ख्याल रखे्गे, िभी िनाव का
सामना कर पाएंगे
िनाव से बचने का सबसे अहम और प््भावी िरीका है
अपनी सेहि का ख्याि रखना। बहुि जर्री है तक
आप हमेशा ही पौत््षक और संिुतिि आहार िे्,
तनयतमि व्यायाम करे् और पय्ााप्ि नी्द भी िे्। जब
आपका शरीर और मन दोनो् स्वस्थ होिे है्, िो आप
बाहरी िनावो् का सामना मजबूिी से कर पािे है्।

सेकंड हैंड संटंंेस से निपटिे
के 5 तरीके

जब व्यक्ति सत्य से दूर होिा है, िो उसका जीवन
भ््म और अशांति से भर जािा है

प््कृति हर जीव के तिए सहयोगी है। वह कभी मािा की
िरह पािन करिी है, कभी तमत्् बनकर साथ देिी है
और कभी सेतवका बनकर हमारी जर्रिे् पूरी करिी है।
प््कृति हमे् भोजन, जि, वायु और जीवन के तिए
आवश्यक सभी साधन प््दान करिी है। यह सब
परमात्मा की देन है, जो हमारे रक््ण और पोषण के तिए
है, िेतकन मनुष्य की िािच की कोई सीमा नही् है,
िािची को कोई संिुष्् नही् कर सकिा। इसतिए हमे्
प््कृति के तनयमो् का पािन करना चातहए, उसका
संरक््ण करना चातहए और उसका दुर्पयोग नही् करना
चातहए, िातक जीवन संिुतिि और सुखमय बना रहे।
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स्कूलो् मे् क््ोमबुक और डिडिटल
डिवाइस के इस््ेमाल पर पाबंदी

लैपटॉप छोड़, कॉपी पर ललखने पर जोर दे रहे
स्कूल, स्क््ीन टाइम कम करने की कोलिि

स्कूलो् मे् टेक्नोलॉजी को लेकर जो उत्साह पिछले एक
दशक मे् बना था, अब वह धीरे-धीरे सवालो् के घेरे मे्
आता पदख रहा है। नॉथ्थ कैरोपलना, वज््ीपनया, मैरीलै्ड
और पमपशगन सपहत कुछ राज्यो् ने छात््ो् के पलए
क््ोमबुक्स और लैिटॉि खरीदे थे। अब इन िर रोक
लगा दी गई है। स्कूलो् के
प््मुखो्, पशक््ापवदो् और
िैरे्ट्स ने लैिटॉि के
इस््ेमाल िर रोक को
छात््ो् के बीच सहयोग
और संवाद बढ़ाने का
प््यास बताया है।
यह टेक्नोलॉजी कंिपनयो्
और उनके प््ोडक्ट से
बच््ो् और पशक््ा िर
िड़ने वाले प््भाव के प््पत
बढ़ती जागर्कता का नया संकेत है। पिछले सप्ताह एक
अदालत ने मेटा और यूट््ूब को बच््ो् को नुकसान
िहुंचाने के पलए जवाबदेह ठहराया था। 30 से अपधक
राज्यो् मे् स्कूल मे् मोबाइल फोन िर िाबंदी लगा दी है
या उसका उियोग सीपमत कर पदया है। पिछले साल
ऑस्ट््ेपलया ने 16 साल से कम आयु के बच््ो् के सोशल
मीपडया अकाउंट िर रोकथाम की शुर्आत की थी।
अन्य देश इस िहल िर गौर कर रहे है्।
कंसास, वरमो्ट, वज््ीपनया सपहत दस राज्यो् ने अभी

हाल मे् छात््ो् के स्क््ीन टाइम िर रोक के पबल िेश
पकए है्। कानून के तहत स्कूलो् मे् टेक्नोलॉजी टूल्स
की सेफ्टी और उनके प््भावी होने का सबूत देने का
प््ावधान है। िैरे्ट्स को बच््ो् की िढ़ाई मे् पडपजटल
पडवाइस का उियोग रोकने का अपधकार होगा। उटा
राज्य मे् स्कूलो् को िैरे्ट्स के पलए पनगरानी पसस्टम
मुहैया कराना हो्गे। वे जान सके्गे पक उनके बच््ो्
ने स्कूल के पडवाइस मे् कौन सी वेबसाइट देखी या
पकतना समय पबताया ।
एक स्कूल के उदाहरण से अमेपरका मे् चल रही
हलचल को समझा जा सकता है। मैकफस्थन,

कंसास मे् मैकफस्थन पमपडल स्कूल के प््पंपसिल इंगे
एस्सिंग कई साल से बच््ो् के पडपजटल पडवाइस िर
रोक की कोपशश कर रहे थे। चार साल िहले उनके
स्कूल मे् बच््ो् के मोबाइल फोन िर िाबंदी लगा दी
गई। इसके बावजूद कई बच््े स्कूल द््ारा जारी क््ोमबुक
िर यूट््ूब वीपडयो देखते या वीपडयो गेम खेलते थे।

कुछ छात्् स्कूल के
जीमेल अकाउंट से
अन्य छात््ो् की पखंचाई
करते थे। पदसंबर मे्
स्कूल ने सभी 480
छात््ो् के क््ोमबुक
वािस ले पलए। बच््े
अब हाथ से कॉिी मे्
पलखते है्। लैिटॉि का
उियोग पसफ्फ खास
गपतपवपधयो् के पलए

पकया जाता है। मैकफस्थन स्कूल के बाद कई स्कूलो् ने
पडपजटल पडवाइस िर रोक लगाई है।

यूट््ूब पर ज्यादा लिंता
कुछ िैरे्ट्स यूट््ूब के बारे मे् पचंपतत है्। उनका कहना
है, स्कूल पडवाइस िर यह प्लेटफॉम्थ बच््ो् को अनुपचत
वीपडयो की तरफ ले गया है। कैपलफोप्नथया के गवन्थर
गैपवन न्यूसम ने अभी हाल मे् पचंता जताई पक उनके
बच््ो् ने स्कूल के लैिटॉि िर िुर्षो् की समस्याओ् के
िॉडकास्ट यूट््ूब िर देखे है्।
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ऐसे लोगो़ के साथ रहे़ जो प़़ेबरत करते
है़, आपकी अच़छाई को िाहर लाते है़

कुमार मंगलम बिड़ला आईपीएल मे़ आरसीिी की
खरीद को लेकर चच़ाा मे़ है़। बिजनेस को लेकर उनके
बिचार, उऩही़ की जुिानी...
हम एक ऐसे दौर में पंंवेश कर रहे हैं, जो हाई-टेक के साथ
हाई-टच भी है। यह समय ससरंफ टेकंनोलॉजी का नहीं,
इंसानी जुडंाव और समझ का भी है। आज हमारे बीच ऐसी
शखंससयतों की कहासनयां हैं, सजनंहोंने इस नए दौर को
समझा और उसमें अपने सलए रासंंा बनाया। उदाहरण के
तौर पर, रालंगुनी नायर ने अपने सरर में कई चुनौसतयां
देखीं। शुरंआत में करीब 50 सनवेशकों ने उनके
ऑनलाइन बंयूटी सबजनेस के आइसिया को खासरज कर
सदया था। लेसकन आज वही आइसिया एक नई पहचान
बना चुका है। यह कहानी हमें बताती है सक जो लोग नए
रासंंे बनाते हैं, वही बदलाव की पहचान बनते हैं। आपने
यह उपलखंबि कसिन पसरखंथथसतयों में हाससल की है। आपने
एक ऐसे दौर को करीब से देखा है, सजसमें दुसनया तेजी से
बदली है। आपने देखा सक तेल की कीमतें सनगेसटव से
100 िॉलर तक पहुंचीं, वचंचुअल दुसनया में लाखों लोग
एक साथ जुडंे। आपने एनएरटी और मेटावसंच जैसे नए
कॉनंसेपंटंस को उभरते देखा। यह बदलाव बताते हैं सक
पुराने सनयम टूट रहे हैं, नए बन रहे हैं। यह वकंत सामानंय
नहीं है, एक अवसर है। दुसनया में आज पूंजी की
उपलबंिता और तकनीक की पहुंच ने नए सवचारों को
हकीकत में बदलना आसान बनाया है। आज का समय
पंंयोग करने और कुछ नया बनाने का है। लेसकन याद रखें

सक शॉटंचकट से सरलता हाससल नहीं कर सकते। बडंे
सबजनेस और कसरयर लगातार मेहनत, समझ और िैयंच से
बनते हैं। आपको समथंयाओं को गहराई से समझना होगा
और उनके समािान पर सटकना होगा।
अपने रैसलों में एनजंंी का महतंव समझें। अपने कसरयर
और जीवन में ऐसे लोगों और काम को चुनें, जो आपको
पंंेसरत करें। उनके साथ रहें, जो आपके अंदर की अचंछाई
बाहर लाते हैं। नेतृतंव लोगों को पंंेसरत करने का काम है।
इसके सलए तीन तरह की ऊजंाच जरंरी है… भावनातंमक,
बौसंंिक और शारीसरक। भावनातंमक ऊजंाच दूसरों को पंंेसरत
करती है, बौसंंिक ऊजंाच सीखने से आती है और शारीसरक
ऊजंाच खुद का संयाल रखने से। जीवन में संतुलन बनाए
रखें। सरलता और असरलता अथंथायी हैं। न तो
सरलता से बहकें और न असरलता से टूटें। यही संतुलन
आपके कसरयर को खंथथरता देगा। समाज को वापस देना
सीखें। आपके पास जो जंंान, अवसर और संसािन हैं, वह
एक तरह से इस दुसनया का आप पर सनवेश है। हर सकसी
को यह अवसर नहीं समलता। इससलए आपकी सरलता में
समाज का भी सहथंसा है।

नया बिजनेस िनाकर समाज को आगे िढ़ाएं
भारत में इस सोच को महातंमा गांिी ने ‘टंंथंटीसशप’ के रंप
में समझाया था सक सबजनेस ससरंफ मुनारे के सलए नहीं,
समाज के सलए भी होना चासहए। आज भी समाज में
असमानता है। कई पंंसतभाशाली लोग ऐसे हैं, सजनंहें आपके
जैसे अवसर नहीं समले।

कुमार मंगलम बिड़ला
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स्थापत्य कला की मिसाल है् जैन िंमिर

जैन धर्म कैसे बिहार से कन्ामटक तथा उत््र और
पब््िर भारत तक फैला और वहां पनपा। रौर्म काल
रे् पड्े भीषण अकाल के कारण अनेक जैन अनुरारी
कन्ामटक क््ेत्् रे् जाकर िस गए। लगभग 7वी् सदी रे्
चालुक्र और राष््््कूट शासको्, बवशेषकर अरोघवष्म,
के सरर जैन धर्म कन्ामटक रे् अत्रंत प््भावशाली हो
गरा। चंद््गुप्त रौर्म की तरह राष््््कूट राजा इंद्् चतुथ्म
का बनधन भी जैन परंपराओ् के अनुसार हुआ। इन
शासको् ने दब््कण कन्ामटक रे् भव्र जैन िसबदरां
(रंबदर और स््ंभ) िनवाई्। इसी क््ेत्् के
श््वणिेलगोला रे् 10वी् सदी रे् भगवान िाहुिली की
बवशाल और अब््ितीर प््बतरा का बनर्ामण हुआ, जो
आज भी जैन कला और आस्था का प््तीक है।
लगभग 11वी् सदी रे् कन्ामटक रे् शैव भक्तो्, बजन्हे्
‘शरण’ कहा गरा, ने जैन धर्ामवलंबिरो् का बवरोध
बकरा। आगे चलकर इन्ही् शैव भक्तो् से वीरशैव और
बलंगारत सरुदारो् का उदर हुआ। कहा जाता है बक
इन शैव भक्तो् ने कई जैन रंबदरो् पर दावा बकरा।
सरर िीतने के साथ कन्ामटक रे् जैन धर्म का प््भाव
धीरे-धीरे कर होता चला गरा। हालांबक इसके
सांस्कृबतक और स्थापत्र बचह्न आज भी वहां स्पष््
र्प से बदखाई देते है्।
दब््कण की ओर बवस््ार के साथ-साथ जैन धर्म गंगा
और नर्मदा की उपनबदरो् के राग्म से उत््र और
पब््िर भारत तक भी फैल गरा। प््ारंबभक जैन
प््बतराएं रथुरा रे् स्सथत लगभग 2,000 वष्म पुराने एक
जैन स्थल से बरली है्। सरस्वती की सिसे प््ाचीन
प््बतरा भी रही् से प््ाप्त हुई रानी जाती है, जो इस क््ेत््
के प््ाचीन धाब्रमक और सांस्कृबतक रहत्व को दश्ामती

है। संकेत बरलते है् बक
प््ारंभ रे् िौद््ो् की तरह
जैन अनुराबररो् ने भी
स््ूपो् का बनर्ामण बकरा।
इन संरचनाओ् के राध्रर
से ‘सरवशरण’ नारक
जैन अवधारणा को
दश्ामरा जाता था, बजसरे्
रोक्् प््ास्पत से पूव्म ‘जीन’
सरस्् जीवो् को ज््ान
प््दान करते थे। वे रध्र

रे् बवराजरान होते और सभी प््ाणी उनके चारो् ओर
िैठते तथा प््त्रेक को उपदेश अपनी-अपनी भाषा रे्
सरझ आता था। कहा जाता है बक लगभग 1900 वष्म
पहले उत््र भारत पर शासन करने वाले
कुषाण सम््ाट कबनष्क ने एक जैन स््ूप को िौद्् स््ूप
सरझ बलरा था।
इसके िाद से जैन अनुराबररो् ने स््ूप बनर्ामण िंद

कर रंबदरो् और स््ंभो् के बनर्ामण पर अबधक ध्रान
देना शुर् कर बदरा। 5वी् सदी के िाद जैन धर्म बवशेष
र्प से गुजरात और राजस्थान रे् बवकबसत हुआ, जहां
पब््िर एबशरा के साथ व्रापक व्रापार होता था।
रैत््क शासको् ने वल्लभी रे् जैन ग््ंथो् को पहली िार
बलबखत र्प बदरा। बिहार के अलावा जैन धर्म के
प््रुख तीथ्म जैसे शत््ुंजर (पालीताना), आिू और
बगरनार इसी क््ेत्् रे् स्सथत है्। बगरनार पव्मत 22वे्
तीथ््ंकर नेबरनाथ से जुड्ा है, बजन्हे् श््ीकृष्ण का चचेरा
भाई राना जाता है। इसी प््कार, प््थर तीथ््ंकर
आबदनाथ ने अपना पहला उपदेश शत््ुंजर पव्मत पर
बदरा था। जैन परंपरा के अनुसार पांडवो् ने भी जैन
धर्म अपनाकर रही् रोक्् प््ाप्त बकरा था।
चौलुक्र (सोलंकी) शासक कुरारपाल के सरर
गुजरात और राजस्थान जैन धर्म के प््रुख के्द्् िन गए
उल्लेखनीर है बक गुजरात का चौलुक्र वंश कन्ामटक
के चालुक्र वंश से बभन्न था। 
कहा जाता है बक कुरारपाल ने जीवन के उत््रा््द्म रे्
जैन धर्म अपनाकर पशु िबल पर रोक लगा दी। एक
जैन कथा के अनुसार वे अबहंसा के पालन को लेकर
बचंबतत रहते थे।

पालीताना जनै मदंिर
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किताबों से जाकिए, िैसे दूसरों िी बातों िो
वंयकंततगत रंप से लेिा बंद िरें?

हर िसरस्पथसर मे् अिना िव्तश््ेष्् देना रय करे्
अिने रब्दो् को िाफ और िच््ा रखे्। जो आि कहरे
है्, उिका अिर केवल दूिरो् िर ही नही्, काफी हद
रक आि िर भी िड्रा है। दूिरो् की बारो् को
व्यस्करगर र्ि िे लेना बंद करे्, क्यो्सक लोग जो कहरे
है्, वह उनके अिने अनुभवो् का प््सरसबंब होरा है। हर
िसरस्पथसर मे् अिना िव्तश््ेष्् देने की कोसरर करे्, यही
आिको रांसर और िंरुलन की ओर ले जा िकरा है।
(द फोर एगंंीमेंटंस -डॉि कमगुएल
रंइज)
याद रखें, िोई भाविा हमेशा िे कलए

िहीं रहती
कभी-कभी जीवन इरना भारी लगने लगरा
है सक कुछ भी िीक होरा हुआ सदखाई नही्
देरा। ऐिे िमय मे् यह याद रखना जर्री
है सक कोई भावना हमेरा के सलए नही्
रहरी। दद्त, सचंरा और उदािी... ये िब
लहरो् की ररह आरे-जारे है्। आि टूट
नही् रहे, आि बि एक कसिन दौर िे
गुजर रहे है्। खुद के प््सर थोड्ा नरम रहे्।
िीरे-िीरे िमय के िाथ, चीजे् सफर िे
हल्की होने लगरी है्। (द िंफरंट बुि -
मैर हेग)
छोरे िदम ही आपिो लकंंंय िे िरीब

ले जाएंगे
हर सदन प््ेरणा का इंरजार करना जर्री
नही् है। अिली काम रो रब होरा है जब
आि सबना प््ेरणा के ही जीवन मे् आगे
बढ्ना रय कररे है्। छोटे-छोटे कदम,
चाहे वे सकरने ही मामूली क्यो् न लगे्,
आिको आिके लक्््य के करीब ले जारे है्।
रचनात्मकरा कोई एक बड्ा क््ण नही् है,
लगारार सकए गए छोटे प््यािो् का िसरणाम
है। जब आि र्करे नही्, रब रास््े बनरे

चले जारे है्। (िीप गोइंग -ऑकंटरि कंतलऑि)
अहम यह है कि जो भी िाम िरें, पूरे मि से िरें

अिािारण बनने के सलए आिको कुछ अलग करने की
जर्रर नही्। जो भी करे्, उिे िूरे मन िे करना होरा
है। िािारण काम भी खाि बन जारे है्, जब आि उनमे्
सदल और िमि्तण जोड्रे है्। फक्क इि बार िे नही्
िड्रा सक आिका काम क्या है, बस्लक इि बार िे
िड्रा है सक आि उिे कैिे कररे है्। हर सदन आिके
िाि एक मौका होरा है, िािारण को अिािारण बनाने
का। (द फेंंड फैतंरर -मािंक सैिबॉिंट)

अिने शब्दो् को हमेशा
साफ और स्िष्् रखे्

स्पिनोजा िुर्तगाली-यहूदी मूल के प््सिद्् दार्तसनक थे। वे 17वी्
रराब्दी के महानरम सवचारको् मे् िे एक माने जारे है्।
1. मनुष्य की िबिे बड्ी उिलस्बि िमझने के सलए िीखना है,
क्यो्सक िच््ी िमझ ही इंिान को आजाद बनारी है।
2. अगर आि चाहरे है् सक आिका वर्तमान, अरीर िे अलग
और बेहरर हो, रो अिने अरीर को िमझे्।
3. जो चीजे् उत्कृष्् होरी है्, वे उरनी ही कसिन और दुल्तभ भी
होरी है्।
4. रांसर एक गुण है। एक ऐिी मानसिक अवप्था सजिमे् दया,
आत्मसवश््ाि और न्याय की भावना होरी है।
5. जब इंिान अिनी भावनाओ् के वर मे् होरा है, रो वह खुद
का मासलक नही् रह जारा।
6. नई बारो् िे चसकर न हो्। कोई बार केवल इिसलए गलर
नही् होरी क्यो्सक बहुर िे लोग उिे नही् मानरे।
7. आरा और भय एक-दूिरे िे जुड्े होरे है्। जहां आरा है,
वहां थोड्ा डर भी है और जहां डर है, वहां उम्मीद भी है।
8. सदल को राकर िे नही्, प््ेम और श््ेष्् व्यवहार िे जीरा
जारा है।
9. वही व्यस्कर िच मे् प्वरंत्् है जो अिनी िमझ के माग्तदर्तन
मे् जीवन जीरा है।

सच््ी समझ हमे् स्वतंत््
करती है - स्सिनोजा
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आपकी सक्कन मे ् कसाव और
सूखापन महसूस होना, जिससे
आपकी सक्कन डल हो रही है। ये
सभी सजद्ियो ्मे ्आपकी सक्कन के
रख्ेपन के लक््ण है ् और ये
जडहाइड््ेटेड सक्कन की जनशानी

है ्जिसे कोई पोषण नही ्जमल रहा है। हालांजक, इनह्े ्अचछ्ी
तरह से मैनेि जकया िा सकता है और कुछ आसानी से
बनने वाली होम मेड मॉइकच्राइजिंग क््ीम से आपकी सक्कन
की हेलथ् को ठीक जकया िा सकता है। िानी-मानी बय्ूटी
एकस्पट्ि शहनाि हुसैन ने कुछ ऐसे जटपस् बताए है ्िो इन
समकय्ाओ ्को दूर करने मे ्मदद कर सकते है।् 

DIY मॉइस्चराइजजंग क््ीम जिप्स
हालांजक, ड््ाई सक्कन की समकय्ाएं आम है ् लेजकन बहुत
परेशान करने वाली और देखने मे ् अचछ्ी नही ् लगती,्
लेजकन इनका इलाि कुछ आसानी से बनने वाली DIY
मॉइकच्राइजिंग क््ीम से जकया िा सकता है, जिनके बारे मे्
शहनाि हुसैन बता रही है।् इसमे ् बताए गए न केवल
इंग््ीजडएंटस् नेचुरल है,् बसल्क सबसे अचछ्ी बात यह है जक
ये जबना जकसी केजमकल कंपोजिशन के सीधे सक्कन को
नय्ूज््िएंटस् देते है।्

जशया बिर
सबसे आम मॉइकच्राइजिंग इंग््ीजडएंट िो अवेलेबल है और
बहुत ज््यादा इस््ेमाल होता है, वह है जशया बटर, जिसे फैटी
एजसड का जरच सोस्ि माना िाता है, िो जरच सक्कनकेयर
क््ीम बनाने का बेस है।
� एक पैन मे ् आधा कप जशया बटर, लैवेड्र एसेज्शयल
ऑयल की छह बूंदे ्और एक चमम्च एवोकाडो ऑयल या
नाजरयल तेल (आप चुन सकते है)् जमलाएं।
� इनह्े ्तब तक एक साथ गम्ि करे ्िब तक ये जपघल न िाएं।
� इसे एक एयरटाइट िार मे ्डाले ्और इस््ेमाल करते रहे।्

बीज्वैक्स
पोषण का नैचुरल सोस्ि िो सक्कन को बचाता है और नमी
को लॉक करके उसे पोषण देने मे ्एक बैजरयर की तरह काम
करता है। यह उन लोगो ्के जलए आइजडयल मॉइकच्राइजिंग
एिेट् है जिनह्े ्बहुत ज््यादा ड््ाई और पपडी्दार सक्कन की
समकय्ा है।

• एक गम्ि पैन मे ् दो बड्े चमम्च बीजव्ैकस्, आधा कप
नाजरयल तेल और आधा कप ऑजलव ऑयल को दस बूंद
रोज ्एसेज्शयल ऑयल के साथ जमलाएं।
• इनह्े ्धीमी आंच पर एक साथ जपघलाएं और ठंडा होने दे,्
जफर इसे रोजा्ना इस््ेमाल करने के जलए एक एयरटाइट िार
मे ्डाल दे।्

एलोवेरा
यह नमी बनाए रखने और सक्कन को जरपेयर करने, उसे
आराम देने और जकसी भी सक्कन की िलन या समकय्ाओ्
को तुरंत ठीक करने की अपनी क््मता के जलए िाना िाता
है। यह सब इसकी एंटी-इंफल्ेमेटरी प््ॉपट््ीज ्की विह से है
िो हेलद्ी सक्कन बैजरयर बनाए रखने मे ्मदद करती है।्

• आधा कप एलोवेरा िेल, एक छोटा चमम्च बीजव्ैकस्,
बादाम का तेल और दस बूंद रोजज्हप एसेज्शयल ऑयल को
एक साथ जपघलाएं।
• िब जमकस् ठंडा हो िाए, तो इसे एक िार मे ्जनकाल ले्
और जर्र्त के जहसाब से इस््ेमाल करे।्

शहद और ग्ललसरीन
ये दोनो ्चीज्े ्अपनी एंटीबैकट्ीजरयल और एंटी-इंफल्ेमेटरी
प््ॉपट््ीज ्के जलए िानी िाती है,् जिससे ये दोनो ्चीज्े ्सक्कन
को जरपेयर करने और पोषण देने के जलए सबसे अचछ्ी है।्
यह सक्कन को पूरे जदन अचछ्े से हाइड््ेटेड रखता है।
• आधा कप नाजरयल तेल को एक चमम्च शहद और दो
बड्े चमम्च सल्लसरीन के साथ जपघला ले।्
• इनह्े ्एक एयरटाइट कंटेनर मे ्रखकर फ््ीज ्कर दे,् जफर
रोजा्ना जर्र्त के जहसाब से इस््ेमाल करे।् 

शहनाज हुसैन ने बताया ड््ाई स्किन िे
लिए होम मेड मॉइक्चराइजर क््ीम 

शहनाज हुसैन
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-स्नेहा सिंह 
अहमदाबाद रेलवे स्टेशन से ददल्ली जाने वाली राजधानी
एक्सप््ेस धीरे-धीरे गदि पकड् रही थी। दिड्की के पास
बैठी दनयदि प्लेटफाम्म को दूर जािे हुए देि रही थी। दिब्बे
मे् सभी यात््ी अपनी-अपनी बथ्म पर जा चुके थे। दनयदि के
ठीक सामने वाली लोअर बथ्म िाली थी। साबरमिी स्टेशन
से लगभग पचास साल की उम्् के, करीब छह फ़्ट लंबे
जनक दवे दिब्बे मे् चढ्े। व्यवसाय की एक महत्वपूर्म बैठक
के दलए गवे कई सालो् बाद उस ददन सुबह ही ददल्ली से
अहमदाबाद आए थे और अब वापस ददल्ली लौट रहे थे।
जनक ने हाथ मे् पकड्ी अटैची सीट के नीचे रिी, सीट
नंबर देिा और दनयदि के ठीक सामने बैठ गए। अचानक
उनकी नजर सामने बैठी एक युवा लड्की पर पड्ी, जो
दिड्की के बाहर अंधेरे मे् भी दूर िक देि रही थी। जनक
को उसकी बड्ी-बड्ी आंिे् और देिने का अंदाज क़छ
जाना-पहचाना लगा। दोनो् की नजरे् दमली् िो लड्की ने
हल्की-सी मुस्कान दी। जनक को उसकी मुस्कान भी बेहद
पदरदचि लगी।आज वह लड्की उन्हे् पहली बार ददि रही
थी, दफर भी क्यो् लग रहा था दक उसे कही् पहले देिा है?
पूरे ददन की भागदौड् से बेहद थके होने के बावजूद जनक
को नी्द नही् आ रही थी। उनकी आंिो् मे् नी्द की जगह
अिीि ने ले ली थी।इसी अहमदाबाद मे् सालो् पहले वह
बाराि लेकर क््मा से दववाह करने आए थे। अरे, अचानक
क््मा क्यो् याद आ गई? इिने सालो् बाद?
अहमदाबाद का माहौल िो इसका कारर नही् हो सकिा।
आद्िर जनक के व्यदथि मन ने कारर पकड् ही दलया।
सामने वाली सीट पर बैठी वह युविी दबलक़ल क््मा जैसी
ददि रही थी। उसका नम्् चेहरा, बड्ी-बड्ी आंिे् और
देिने का अंदाज, सब क़छ क््मा की याद ददला रहा था।

जीवन मे् क़छ दरश्िे आकाश से टूटिे हुए िारे की िरह
अचानक टूट जािे है्। क््मा को घर छोड्े भी लगभग पच््ीस
वर्म हो चुके थे। इिने वर््ो् मे् जनक ने कभी क््मा को याद
नही् दकया था। क््मा जनक की पत्नी थी। नाम के अनुसार
ही वह गुरवान थी और सभी को क््मा कर देने मे् दवश््ास
रििी थी। पदि-पत्नी अलग हुए िब भी उसने केवल इिना
ही कहा था, “जनक, भगवान आपको सुिी रिे्।”
लेदकन उस समय जनक को उसकी बाि सुनने मे् दबलक़ल
र्दच नही् थी। वह मोदहि हो चुका था अपनी पस्मनल
सेके््टरी मोदनका के मोहजाल मे्।
हमेशा छोटे और आधुदनक कपड्े पहनकर आदफस आने
वाली मोदनका जनक के जीवन मे् जैसे मेनका बनकर आई
थी। मोदनका की अदाओ् के सामने जनक को अपनी पत्नी
क््मा गांव की सीधी-सादी स््््ी लगने लगी थी।
एक दववादहि पुर्र का दकसी दूसरी स््््ी से संबंध प््ेम नही्,
बल्लक एक अफेयर ही कहलािा है। जनक और मोदनका के
इस संबंध का गवाह ददल्ली का ददल्ली गेट और कनाट प्लेस
था। उनका आकर्मर ददल्ली की सड्को् की िरह उफन रहा
था। बॉस और पस्मनल सेके््टरी के दरश्िे सारी सीमाएं पार
कर चुके थे।इस बाि का पिा क््मा को बहुि देर से चला।
िब वह गभ्ामवस्था के पांचवे् महीने मे् थी। दफर भी वह
हमेशा के दलए मायके लौट गई। झगड्ा करना उसके
स्वभाव मे् ही नही् था। गभ्मविी बेटी को हमेशा के दलए घर
लौटी देि दपिा बलवंिराय व्याक़ल हो उठे थे। कोई भी
दपिा अपनी बेटी का दुि नही् देि सकिा।
लेदकन क््मा की बाि सुनकर वे गहरे दवचार मे् िूब गए थे।
उसने दपिा से कहा था, “पापा, दजस आदमी को अपनी
पत्नी से ज््यादा दकसी दूसरी स््््ी मे् ददलचस्पी हो, उसे
जबरदस््ी पकड्कर रिने का क्या मिलब? शायद दनयदि
ने हमारा साथ यही् िक दलिा था।”
“लेदकन बेटा, समाज…?” मां ने धीमे से कहा।
“मै् जनक की दनशानी को जन्म दूंगी और उसे बड्ा करू्गी।
बेटा हो या बेटी, मै् उसी को के्द्् मे् रिकर जी लूंगी। पापा,
मै् वादा करिी हूं, मै् जल्द ही अपने पैरो् पर िड्ी होकर
ददिाऊूगी।”बलवंिराय ने मन-ही-मन अपनी बेटी के
साहस को सलाम दकया।दनयदि के जन्म के क़छ समय बाद
ही क््मा ने दपिा के घर की ऊपरी मंद्िल पर िाली कमरे
मे् बेबी-सीदटंग शुर् कर दी। (जारी)

नियनि
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गर्मियो् मे् कुछ लोग रिर्फ मटके का पानी पीना पिंद करते
है्। लेरकन अरिकतर के िाथ रदक््त रहती है रक उनका
मटका अगर पुराना हो गया है तो ये पानी ठंडा नही् करता
है। लोगो् को डर रहता है रक उनके इि पुराने मटके मे्
पानी ठंडा होगा या नही्। वैिे कुछ रिंपल हैक्ि या रटप्ि
को अपनाकर मटके को पहले जैिा रकया जा िकता है।
भारत मे् िरदयो् िे गर्मियो् के दौरान मटके का पानी खूब
रपया जाता है। आज भी लोग इिे घरो् मे् रखते है्। कई तो
इिे र््िज िे भी बेहतर मानते है्। इिमे् रखा हुआ पानी गम््ी
िे राहत रदलाने मे् बेहद कारगर होता है।
पर अगर ये पुराना हो जाए तो पानी को कम ठंडा करना
शुर् कर देता है। ऐिे मे् मटके की देखभाल भी बेहतर
तरीके िे करने की िलाह दी जाती है। चरलए आपको ऐिे
हैक्ि के बारे मे् बताते है् रजन्हे् अपनाकर मटके की क््मता
को बढ्ाया जा िकता है। जाने्।

मटका कैसे पानी करता है ठंडा
दरअिल, मटके मे् वाष्पीकरण की प््र््िया होती है इिरलए
ये पानी को ठंडा रखता है। जब रमट््ी िे बनी मटके की
दीवारो् िे जब अंदर रखा पानी रकिी तरह बाहर आता है
तो ये हवा के िंपक्फ मे् आने िे िूखने लगता है। नमी बनने
की वजह िे अंदर का पानी ठंडा रहता है।

पुराने मटके में पानी रहेगा ठंडा, आजमाएं ये तरीके
पुराने मटके की िराई- ऐिा कहा जाता है रक अगर मटका
पुराना हो जाए तो इिके बारीक-बारीक छेद बंद होने लगते

है्। इिरलए हर 15 रदन मे्
इिकी िराई की िलाह दी
जाती है। रखे हुए मटके की
नमक िे िराई करनी चारहए।
इिके रलए मटके के अंदर पानी
डाले् और ररर स्ि््बर पर नमक
डालकर हल्के हाथो् िे रगड्े्।
आप चाहे तो स्ि््बर पर नमक
के िाथ नी्बू भी डाल िकते है्।
नी्बू को क्लीरनंग एजे्ट के र्प मे् भी
जाना जाता है। ये दोनो् चीजे् अपनी

खटाि िे अंदर जमी रचकनाई को खत्म करे्गे रजििे मटका
अच्छे िे िार हो पाता है। ये तरीका पुराने मटके को नए जैिे
बनाने मे् बेहद कारगर है।

मटके को 8 घंटे के लिए पानी में लिगोएं
मटके को पहले जैिा बनाने के रलए इिमे् नमी को बरकरार
रखना जर्री है। इिके रलए मटके को रकिी तरह पानी के
अंदर करीब 6 िे 8 घंटे के रलए रभगो दे्। माना जाता है रक
ऐिा करने िे मटके की कूरलंग कैपेरिटी बढ्ती है।
बेरकंग िोडा भी आएगा काम- अगर मटका पुराना है तो
इिके अंदर गंदगी या रचकनाई का जमना लाजमी है। आप
बेरकंग िोडा के नुस्खे को आजमाकर भी इि गंदगी को
नेचुरली दूर कर िकते है्। मटके को अंदर िे गीला करके
इिमे् बेरकंग िोडा डाले् और स्ि््बर िे अच्छे िे रगड्े्। इि
नुस्खे को मटके की बाहर की परत पर भी आजमाना है क्यो्रक
अंदर ही नही् बाहर के छेद भी बंद हो जाते है्।
ऐिे बढ्ाएं कूरलंग कैपेरिटी- पुराने या देिी तरीके िे मटके की
कूरलंग कैपेरिटी बढ्ाई जा िकती है। जूट के कपड्े को
काटकर मटके पर ऐिे बािंे् की हवा न जाए। अब जूट की लेयर को
पानी िे गीला कर दे् और मटके को पीने के पानी िे भर ले्। ये तरीका भी
पानी को देर तक ठंडा रख िकता है।
मटके को रखने की जगह- पीने के पानी िे भरे मटके को ऐिी जगह
रखे् जहां हवा का फ्लो ठीक हो। दरअिल, ऐिा करने िे मटके की
वाष्पीकरण की प््र््िया तेज हो जाती है। मटके को िीिे िूप मे्
रखने की गलती न करे् क्यो्रक इििे ये खराब हो जाता है।

पुराना मटका भी पानी
करेगा फ््िज जैसा ठंडा
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रोज सैर करने वालों में एक सवाल ये भी उठता है कक
अगर कोई एक ककलोमीटर चलता है तो एक बार में
ककतनी कैलोरी बनंन होती है? वेट मैनेजमेंट के कलहाज
से ये काफी अहम सवाल है। एकंसपरंसंन कहते हैं कक
आप इस दौरान करीब 80 से 100 कैलोरी बनंन करते
हैं। हां, इस कंडीशन में एक इंसान का वजन, हाइट
और संपीड भी मायने रखती है। दरअसल, वॉककंग के
तरीकों में काफी बदलाव आया है। इनमें से एक कंंिसंक
वॉक है कजसे एक मॉडनंन तरीका माना
जाता है।
फरीदाबाद के एकॉडंन सुपरसंपेशकलटी
हॉसंसपटल में इंटरनल मेकडकसन कवभाग के
सीकनयर कंसलंटेंट डॉ। मुकुंद कसंह बताते हैं
कक वेट मैनेजमेंट के तीन पहलू हैं। पहला
है कैलोरी इंटेक, दूसरा है कैलोरी कंजपंशन,
तीसरा है मेटाबॉकलक कंडीशन- कजसमें
हामंंोनल इशूज और मेटाबॉकलक कडजीज
आती हैं। वेट मैनेजमेंट को लेकर अकंसर
लोगों में सवाल रहता है कक अगर एक
ककलोमीटर रोज चला जाए तो इस दौरान
ककतनी कैलोरी बनंन होती है। डॉ। मुकुंद
कहते हैं कक इसके कलए एक फॉमंनूला है
कजसे आप आसानी से काउंट कर सकते हैं।
रोजाना सैर के फायदे । 

सैर करने से हमारी कफकजकल और मेंटल हेलंथ दोनों
को फायदे कमलते हैं। सुबह जलंदी उठने के बाद की गई
सैर से कदमाग फेंंश महसूस करता है। ऐसे में पूरे कदन
काम पर भी गुड फील होता है।
वॉक करने के आपकी कदल का संवासंथंय भी ठीक रहता
है। एकंसपरंसंन के मुताकबक अगर आप रोज सैर करते
हैं तो हाई कोलेसंटंंॉल से बच पाने में मदद कमलती है।
ये तरीका हमारे बंलड पंंेशर को भी कंटंंोल रखता है।
कबजी लाइफ में कुछ लोग अपने आप को खोया हुआ
महसूस करते हैं। ताजी हवा के बीच सैर करने से खुद
के साथ वकंत कबताने का मौका कमलता है।
कैलोरी बनंन के रंटीन को फॉलो करने से वजन घटाया
या बेहतर वेट मैनेजमेंट हो पाती है। एक ककलोमीटर
की वॉक में आप अपने वजन के मुताकबक कैलोरी बनंन
करते हैं। ये संखंया छोटी लग सकती है लेककन इसे
रोजाना दोहराया जाए तो महीने भर में 2000 कैलोरी
तक बनंन की जा सकती है।
पाचन तंतंं को फायदा भी कमलता है। करपोरंसंन के
मुताकबक वॉककंग से आंत एसंकटव हो पाती है। इस तरह
कबंज की पंंॉबंलम कम या दूर होती है कंयोंकक सैर करने
से खाना ठीक से पच पाता है। 

रोजाना सरै क ेफायद े
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गर्मियो् का मौसम आते ही मरहलाएं अपने
वार्िरोब मे् हल्के और आरामदायक कपड्ो्
को शारमल करना पसंद करती है्। ऐसे मे्
कॉटन साड्ी एक परफेक्ट ऑप्शन बनकर
उभरती है। लेरकन अगर आप सोचती है्
रक कॉटन साड्ी आपको रसंपल लुक देगी,
तो ऐसा रबल्कुल नही् है। सही ब्लाउज
ररज्ाइन के साथ यही साड्ी आपको
ऑरफस से लेकर पाट््ी तक बोल्र और
ब्यूटीफुल बना सकती है।

डीप वी-नेक स्लीवलेस ब्लाउज
रीप वी-नेक स्लीवलेस ब्लाउज ररज्ाइन
ब्लॉक र््िंट सार्डयो् के साथ बेहद
स्टाइरलश और आकर्िक लगता है। इसका
रीप वी-नेक और स्लीवलेस पैटन्ि इसे
ट््ेररशनल और मॉरन्ि लुक का बेहतरीन
रमश््ण बनाता है। इस ब्लाउज को आप हैवी
रसल्वर ज्वेलरी के साथ स्टाइल करके रकसी
भी फंक्शन या पाट््ी मे् एक बोल्र और
एरलगे्ट लुक पा सकती है्।

हॉल्टर-नेक ब्लाउज
हॉल्टर-नेक ब्लाउज गर्मियो् के रलए एक
शानदार और स्टाइरलश ऑप्शन है। इसका
हाई-नेक और स्लीवलेस ररज्ाइन आपको
कूल और कम्फट््ेबल रखने के साथ-साथ
मॉरन्ि लुक भी देता है। अजरख या बारटक
र््िंट के साथ यह ब्लाउज एक खूबसूरत

एथरनक टच देता है, जबरक सामने लगे गोल्रन बटन इसे
और भी खास और एरलगे्ट बनाते है्।

इकत क््ॉस-ओवर बैक ब्लाउज
इकत क््ॉस-ओवर बैक ब्लाउज उन मरहलाओ् के रलए
बेहतरीन रवकल्प है जो अपने लुक मे् कुछ यूरनक और
स्टाइरलश जोड्ना चाहती है्। इसका क््ॉस-ओवर बैक
ररजाइन इसे खास और आकर्िक बनाता है, जबरक
स्लीवलेस और क््ॉप्र स्टाइल गर्मियो् के रलए इसे रबल्कुल
परफेक्ट बनाता है। इस ब्लाउज की खारसयत यह है रक

इसे आप साड्ी के साथ-साथ स्कट्ि के
साथ भी आसानी से पेयर कर सकती
है्, रजससे आपको एक ट््े्री और
मॉरन्ि लुक रमलता है।
अससमेस््िकल अंगरखा स्टाइल ब्लाउज
अरसमेर् ्टकल अंगरखा स्टाइल
ब्लाउज गर्मियो् के रलए एक फे््श
और बोल्र फैशन चॉइस है। इसका
अरसमेर््टकल फं््ट कट इसे यूरनक
और आकर्िक बनाता है, जबरक
अंगरखा स्टाइल क्लोजर इसमे्
ट््ेररशनल एरलगे्स जोड्ता है। ब््ाइट
कलर और स्लीवलेस पैटन्ि के साथ
यह ब्लाउज आपके लुक को मॉरन्ि
टच देता है, रजसे आप रसंपल या
कॉन्ट््ास्सटंग साड्ी के साथ पहनकर
स्टाइरलश नजर आ सकती है्।

गर्मियो् मे् कॉटन साड्ी के साथ ट््े्डी
ब्लाउज रडज्ाइन
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हम सभी ने अक्सर यह कहावत सुनी है कक 'डर के आगे
जीत है', लेककन असल कजंदगी मे् इसे अपनाना थोड्ा मुश्ककल
लगता है। जीवन मे् कई बार हमारे सामने ऐसी पकरश्थथकतयां
आती है्, जो हमे् डरा देती है्। लेककन अगर हम उनका सामना
पूरे आत्मकवश््ास के साथ करे्, तो वही मुश्ककले् हमारे कलए
सफलता की सीढ्ी बन जाती है्। आइए, एक छोटे से लड्के 'रकव'
की कहानी के माध्यम से इस बात की गहराई को समझते है्।
रकव का प््कृकत प््ेम और एक दद्दनाक हादसा
एक छोटे और खूबसूरत से गाँव मे् रकव नाम का एक बहुत ही
चंचल और ऊज्ादवान लड्का रहता था। रकव को प््कृकत से
बहुत लगाव था। उसका ज््यादातर समय गाँव के हरे-भरे
जंगलो् और बाग-बगीचो् मे् खेलते हुए बीतता था।
एक कदन की बात है, रकव बगीचे मे् रंग-कबरंगी कततकलयो् के

पीछे भाग रहा था। दौड्ते-दौड्ते उसकी नज्र एक अजीब
लेककन बेहद मुलायम कदखने वाले पौधे पर पड्ी। उत्सुकता
और कौतूहल मे् आकर रकव ने कझझकते हुए उस पौधे को छू
कलया। लेककन वह कोई साधारण पौधा नही् था, बश्कक वह
'कबछुआ' (कबच्छू बूटी) का पौधा था! छूते ही रकव के हाथ मे्
भयंकर जलन और तेज दद्द होने लगा। वह घबरा गया और
रोता हुआ सीधा अपने घर की तरफ भागा।
माँ का दुलार और एक अनमोल सलाह
घर पहुँचते ही रकव सीधे अपनी माँ की गोद मे् जा कगरा और
कससकते हुए बोला,  माँ, मुझे कबछुआ ने काट कलया है! मेरे
हाथ मे् बहुत तेज् दद्द हो रहा है। 
माँ ने तुरंत उसे प्यार से गले लगाया। उन्हो्ने ठंडे पानी से
उसका हाथ धोया और दद्द कम करने के कलए एक गुणकारी
लेप लगा कदया। रकव के माथे को चूमते हुए माँ ने बहुत ही
शांत थ्वर मे् कहा,  बेटा, घबराने की कोई ज्र्रत नही् है। 
रकव की आँखो् मे् अभी भी आँसू थे। उसने मासूकमयत से पूछा,
माँ, आकखर उस मुलायम से कदखने वाले पौधे ने मुझे इतना
दद्द क्यो् कदया? माँ ने मुथ्कुराते हुए जीवन का एक गहरा

रहथ्य उसे समझाया। उन्हो्ने कहा, "बेटा,
कबछुआ पौधे की यह कफतरत होती है कक जब तुम उसे डरते
हुए या हक्के से छूते हो, तो वह चुभता है। लेककन अगर
अगली बार तुम उसे कबना डरे, पूरी ताकत और मजबूती से
पकड्ोगे, तो वह तुम्हे् रेशम की तरह मुलायम लगेगा। रकव
को माँ की यह बात थोड्ी अजीब लगी, लेककन उसे अपनी
माँ पर पूरा भरोसा था।
आत्मविश््ास की परीक््ा और आश््र्यजनक पवरणाम
माँ की बात सुनकर रकव ने ठान कलया कक वह अपने डर पर
काबू पाएगा। अगले कदन वह पूरे आत्मकवश््ास के साथ कफर
उसी बगीचे मे् गया।

कबछआु के पौधे को सामने देखकर एक पल के कलए वह कझझका,
लेककन कफर उसने कहम्मत जुटाई। माँ की सलाह को याद करते
हुए, इस बार उसने डर कर नही्, बश्कक पूरी ताकत और मजबूती
के साथ उस पौधे को पकड् कलया। रकव यह देखकर हैरान रह
गया कक इस बार उसे कबक्कुल भी जलन या दद्द महसूस नही्
हुआ! उसका मन खुशी और उत्साह से भर उठा।

जीिन का सबसे बड्ा सबक
जब रकव ने घर आकर यह बात अपनी माँ को बताई, तो माँ
ने उसे जीवन की सबसे बड्ी सीख दी। उन्हो्ने समझाया,
"बेटा, हमारी क्जंदगी का भी ठीक यही कनयम है। अगर तुम
ककसी भी काम को डर कर या आधे-अधूरे मन से करोगे, तो
मुश्ककले् और भी बढ् जाएंगी। लेककन अगर तुम उसी काम को
पूरे कवश््ास, मेहनत और कनडरता के साथ करोगे, तो ककठन
से ककठन काम भी आसान हो जाएगा। इसकलए जीवन मे् जो
भी करो, पूरे आत्मकवश््ास के साथ करो। 

सफलता की चाबी
रकव ने अपनी माँ की इस अनमोल सीख को हमेशा के कलए
अपने जीवन का मंत्् बना कलया। चाहे बात थ्कूल की पढ्ाई
की हो, खेल के मैदान की हो या जीवन की ककसी अन्य चुनौती
की, उसने हमेशा हर काम को पूरे आत्मकवश््ास के साथ
ककया। इसी 'कबच्छू बूटी' के सबक ने रकव को एक सफल और
कनडर इंसान बना कदया।

इस कहानी से सीख  
डर का डटकर सामना करे्: चुनौकतयो् से डरकर भागने के
बजाय उनका मजबूती से सामना करना चाकहए।
आत्मकवश््ास ही सफलता है: आधे-अधूरे मन से ककया गया
काम अक्सर नुकसान देता है; पूरे कवश््ास के साथ की गई
कोकशश हमेशा सफल होती है।
मुश्ककले् कसफ्फ मन का वहम है्: जब हम ककसी समथ्या को
मजबूती से पकड्ते है्, तो उसका 'कांटा' (ककठनाई) अपने
आप टूट जाता है।

बाल कहानी
डर के आगे जीत है



5 अप््ैल 2026 30

भारत में कई ऐसी जगह हैं, जो परंयटकों को अपनी ओर
आकरंषयत करती हैं। रहां कई ऐरतहारसक जगह से लेकर
रहल संटेशन तक हैं, जहां हर साल काफी संखंरा में लोग
पहुंचते हैं। ऐसी ही एक जगह है केरल, जो परंयटकों के
बीच काफी लोकरंंिर है। वहीं, गरंमयरों के
मौसम में तो रहां परंयटक खींचा चला
आता है। अगर आप भीडं वाली जगहों से
अलग रकसी ऐसी जगह की तलाश में हैं,
जहां आप सुकून के पल रबता सकें। तो
चरलए आपको केरल की कुछ जगहों के
बारे में बताते हैं, जहां आप इस गमंंी में
जा सकते हैं।

थेक््ड्ी
रे जगह पेरररार नेशनल पाकंक के रलए
जानी जाती है। भारत के िंंमुख राषंंंंीर
उदंंानों में से एक है पेरररार नेशनल
पाकंक। रहां आपको कई तरह के जीव-जंतु देखने को
रमल जाएंगे। रे पाकंक सबसे जंरादा बाघ और हारिरों के

रलए जाना जाता है। रहां आप कई तरह के
एडवेंचर भी कर सकते हैं।

मुन्नार
हर साल काफी संखंरा में परंयटक मुनंनार पहुंचते हैं।
रहां आप टंंैरकंग, वाइलंडलाइफ संपॉरटंग और
हाईरकंग जैसी कई एकंटटरवटी कर सकते हैं। इसके
अलावा मुनंनार दरंंिण भारत का सबसे बडंा चार
उगाने वाला िंंेतंं भी है। रहां आप चार के बागानों
को भी देख सकते हैं, जो आपकी रातंंा में अलग
राद जोडं सकते हैं।

वायनाड
अगर आप रकसी शांरत वाली जगह की तलाश में है, तो
आपके रलए वारनाड काफी अचंछी जगह हो सकती है।
रहां वनसंपरतरों, घने जंगल और खूबसूरत पहारंडरों की

सुंदरता देखते ही बनती है। रहां आप सुकून के पल रबता
सकते हैं। इसके अलावा रहां कई आरुवंंेरदक मारलश
रानी संपा की सेवा का भी आप आनंद ले सकते हैं।

कुमारकोम
कुमारकोम जगह परंयटकों को अपनी
ओर आकरंषयत करती है और हर
साल रहां काफी संखंरा में देश ही
नहीं रवदेशों से भी लोग पहुंचते हैं।
रहां आप ऐरतहारसक संमारक,
मैंगंंोव जंगल और वॉटरफॉल टंंैरकंग
का आनंद ले सकते हैं। रहां खजूर
और नारररल के पेडं भी काफी
संखंरा में हैं और रे दृशंर हर रकसी
को पसंद आता है।

गर्मियो् मे् बना सकते है् केरल का प्लान
थेक््ड्ी

वायनाड

कुमारकोम



राजस्थान अपने रेरगस््ानी मौसम के रलए जाना जाता है,
जहां गर्मियो् मे् तापमान बेहद ितरनाक स््र तक पहुंच जाता
है। राज्य की कुछ जगहे् ऐसी है् जहां पारा सबसे ज्यादा चढ्ता
है और लू का असर भी काफी तेज् रहता है। इन इलाको् मे्
गर्मियो् के दौरान हीट स्ट््ोक, रिहाइड््ेशन और अन्य स्वास्थ्य
समस्याओ् का ितरा बढ् जाता है। इसरलए अगर आप गर्मियो्
मे् यात््ा की योजना बना रहे है्, तो राजस्थान की इन सबसे
ज्यादा गम्ि जगहो् के बारे मे् जानना और वहां जाने से बचना
समझदारी भरा फैसला हो सकता है।

राजस्थान वैसे तो अपनी ऐरतहारसक रवरासत, महलो्
और सांस्कृरतक रंगो् के रलए जाना जाता है, लेरकन यहां की
गम््ी भी कुछ कम मशहूर नही्। मई और जून के महीनो् मे्
पारा 45 रिग््ी से भी ऊपर चला जाता है, और गम्ि हवाएं
(लू) मानो आसमान से आग बरसा रही हो्। अगर आप उन
लोगो् मे् से है् रजन्हे् ज्यादा गम््ी बद्ािश्त नही् होती, तो
राजस्थान की ये 8 गम्ि जगहे् आपके गर्मियो् के सफर के
रलए सही नही् है्।

श््ीगंगानगर - राजस्थान के उत््र मे् बसा श््ीगंगानगर,
पंजाब की सीमा से सटा हुआ एक कृरष प््धान इलाका है।
हालांरक यहां हररयाली अच्छी िासी है, लेरकन गर्मियो् मे्
तापमान 47 रिग््ी सेल्ससयस तक पहुंच जाता है। रदन के
समय धूप इतनी तेज होती है रक सड्को् पर सन्नाटा छा जाता
है। गम्ि हवा का असर इतना ज्यादा होता है रक बाहर
रनकलना रकसी चुनौती से कम नही् लगता।

चूर् - चूर् को अक्सर ‘गेटवे टू थार िेजट्ि’ कहा जाता
है और यह गम््ी के मामले मे् रकसी से कम नही्। मई-जून
मे् तापमान 48 रिग््ी तक पहुंच जाता है। गम्ि हवाओ् और
सूिे मौसम के चलते यहां का वातावरण बेहद शुष्क हो जाता
है। अगर आपकी त्वचा जस्दी जल जाती है या आप जस्दी
थक जाते है्, तो चूर् से दूर रहना ही बेहतर है।

बीकानेर - बीकानेर अपने रकले और भुरजया के रलए
प््रसद्् है, मगर यहां की गम््ी कई बार सहनशल्कत से बाहर
हो जाती है। यहां रदन के समय तापमान 46-47 रिग््ी तक
जा सकता है। राते् भी ज्यादा राहत नही् देती् क्यो्रक तापमान
बहुत कम नही् रगरता। रेरगस््ानी इलाका होने के कारण हवा
मे् नमी की कमी रहती है, रजससे गम््ी और ज्यादा चुभन भरी
लगती है।

बाड्रेर - पर््िमी राजस्थान मे् ल्सथत बाड्मेर मे् गम््ी
अक्सर अपने चरम पर होती है। सीमावत््ी इलाका होने के
बावजूद यहां की तरपश रकसी भी शहर से कम नही्। तापमान
48 रिग््ी सेल्ससयस तक जा सकता है, और यहां की धूप
इतनी तेज होती है रक छांव भी गम्ि महसूस होती है। यहां
गर्मियो् मे् घूमना मतलब िुद को से्कने के बराबर है।

फलौदी - फलौदी को भारत मे् सबसे ज्यादा तापमान
दज्ि करने वाले शहर के र्प मे् जाना जाता है – 2016 मे्
यहां 51 रिग््ी सेल्ससयस तक तापमान पहुंचा था। इस शहर
मे् गम््ी अपने चरम पर होती है और लू से बचना लगभग
नामुमरकन लगता है। अगर आपको ज्यादा गम््ी मे् चक््र या
थकावट होती है, तो इस जगह से दूर रहना ही समझदारी है।

नागौर - नागौर एक ऐरतहारसक शहर है, लेरकन गर्मियो्
मे् यह धूप से झुलसता रहता है। तापमान 45-47 रिग््ी तक
पहुंच सकता है और सूिा मौसम ल्सथरत को और रबगाड् देता
है। दोपहर के समय शहर लगभग सुनसान हो जाता है
क्यो्रक बाहर रनकलना एक जोरिम भरा फैसला होता है।

जैसलरेर - जैसलमेर को ‘सोनार रकला’ और ‘गोस्िन
रसटी’ के नाम से जाना जाता है, लेरकन गर्मियो् मे् यह शहर
जलता हुआ महसूस होता है। यहां रदन के समय तापमान
45-47 रिग््ी के बीच रहता है, और रेत की गम््ी इसे और
भी झुलसाने वाला बना देती है। टूररस्ट सीज्न के बाहर
गर्मियो् मे् यहां जाना रसफ्फ फोटो नही्, पसीने भी िूब रदलाता
है।

फतेहपुर (सीकर) - सीकर रजले का यह छोटा शहर
गर्मियो् मे् रकसी बड्े शहर से कम तरपश नही् झेलता।
तापमान अकसर 46 रिग््ी पार कर जाता है। यहां की हवाएं
भी रदन मे् जलती हुई लगती है्, और उमस के रबना भी
मौसम बहुत कष््दायक बन जाता है। गर्मियो् मे् यहां का
सफर आपके धैय्ि की परीक््ा ले सकता है।
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राजस्थान की यह 8 जगह है् सबसे ज्यादा गर्म
गर्मियो् मे् जाने् से बचे्, भीषण गम््ी और लू के कारण इन इलाको्
मे् बढ् जाता है स्वास्थ्य जोरिम



अदा शर्ाा का अनोखा अवतार आलसी सुपरहीरो
बनकर फिल्र सुपर वेली रे् रचाएंगी धराल

बॉलीवुड अभिनेत््ी अदा शर्ाा अपनी आगारी भिल्र
सुपर वेली को लेकर इन भदनो् सुभ्खायो् रे् है्। इस भिल्र रे्
वह एक ऐसे सुपरहीरो के भकरदार रे् नजर आने वाली है् जो
पारंपभरक भिल्रो् के नायको् से भबल्कुल अलग है। आरतौर
पर सुपरहीरो भिल्रो् रे् नायक दुभनया को बचाने के भलए
अपनी शक्ततयो् का इस््ेराल करते है्, लेभकन इस भिल्र रे्
कहानी का अंदाज भबल्कुल उल्टा है। यहां अदा शर्ाा एक
आलसी और लापरवाह सुपरहीरो का भकरदार भनिाती भदखाई
दे्गी, जो अपनी शक्ततयो् का उपयोग दुभनया को बचाने की
बजाय उसे रुक्ककलो् रे् डालने के भलए करती है।

भिल्र का टीजर सारने आते ही सोशल रीभडया पर
तेजी से वायरल हो गया और दश्ाको् के बीच इसे लेकर
कािी उत्सुकता देखने को भरल रही है। टीजर रे् अदा शर्ाा
सुपरहीरो की पोशाक पहने हुए भदखाई देती है्, लेभकन
उनका अंदाज बेहद अलग और रजाभकया है। एक दृक्य रे्
वह आरार से सोती हुई नजर आती है्, जबभक दुभनया संकट
रे् होती है। इसके बाद अचानक उठकर वह अपनी शक्ततयो्
का इस््ेराल करती है्, भजससे चारो् तरि अराजकता िैल
जाती है। इस अनोखे कॉन्सेप्ट ने दश्ाको् का ध्यान खी्चा है
और भिल्र को लेकर चच्ाा बढ्ा दी है।

इस भिल्र का भनद््ेशन राजेश बचानी कर रहे है्।

भनद््ेशक के अनुसार भिल्र की कहानी पर लगिग तीन वर््ो्
तक कार भकया गया है। उन्हो्ने बताया भक भिल्र रे् हास्य,
व्यंग्य और एत्शन का अनोखा भरश््ण देखने को भरलेगा।
उनका कहना है भक िारतीय भसनेरा रे् सुपरहीरो को
आरतौर पर गंिीर और भजम्रेदार र्प रे् भदखाया जाता है,
लेभकन इस भिल्र रे् दश्ाको् को भबल्कुल अलग और
रजेदार र्प देखने को भरलेगा।

अदा शर्ाा ने िी अपने साराभजक राध्यर पर इस
भिल्र से जुड्ा एक रजाभकया संदेश साझा भकया था, भजसरे्
उन्हो्ने अपने भकरदार के बारे रे् हल्के-िुल्के अंदाज रे् बात
की। उन्हो्ने कहा भक कुछ सरय पहले उन्हो्ने रजाक रे्
खुद को आलसी बताया था, भजसके बाद कई लोगो् ने
अलग-अलग तरह की प््भतभ््ियाएं दी थी्। उसी रजाभकया
िावना को भिल्र की कहानी रे् शाभरल भकया गया है और
अब “सुपर वेली” के र्प रे् वह दश्ाको् के सारने आने
वाली है्।

भिल्र रे् एक ऐसी लड्की की कहानी भदखाई जाएगी
भजसे अचानक कुछ असाधारण शक्ततयां भरल जाती है्।
लेभकन वह इन शक्ततयो् का उपयोग भजम्रेदारी से करने के
बजाय लापरवाही और आलस के साथ करती है। यही वजह
है भक कहानी रे् कई रजेदार और अराजक क्सथभतयां पैदा
होती है्। भिल्र के जभरए आज की तेज रफ्तार लेभकन कई
बार आलसी होती जा रही जीवनशैली पर िी हल्के व्यंग्य के
साथ भटप्पणी की गई है।

भनद््ेशक का कहना है भक अदा शर्ाा की अभिनय शैली
और उनकी कॉभरक टाइभरंग इस भकरदार के भलए भबल्कुल
उपयुत्त है। इससे पहले वह एत्शन भिल्रो् रे् िी अपने
अलग अंदाज से दश्ाको् का ध्यान खी्च चुकी है्। खासतौर
पर भिल्र द केरला स्टोरी के बाद उन्हे् गंिीर िूभरकाओ् रे्
कािी सराहना भरली थी। अब “सुपर वेली” के जभरए वह
एक भबल्कुल अलग और हल्के-िुल्के अंदाज रे् दश्ाको् के
सारने आने वाली है्।
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