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तारा  सुताररया 
ने ररश्तो् मे् दयालुता को
सबसे जर्री बताया। 
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हंसी ठट््ा

एक लड्की महंगा
परफ्यूम लगा कर वलफ्ट
मे् आई और
वपंटू को देखकर बोली-
कोबरा परफ्यूम, 6000
र्पए
दूररी लड्की भी महंगा

परफ्यूम लगा कर आई
और
िह भी वपंटू को
देखकर बोली- ब््ूट
परफ्यूम 7000 र्पए
अचानक वलफ्ट
र्क गई

दोनो् लड्वकयां अपनी-
अपनी नाक पकड् कर
वपंटू को घूरने लगी्
वपंटू ने मुस्कुराते हुए
कहा- मूली का परांठा
15 र्पए.....

बॉयफ््््ड (गल्जफ््््ड
रे)- अच्छा एक बात
बताओ?

गल्जफ््््ड- पूछो
बॉयफ््््ड- तुम

लडवकया लि मैवरज क्यो् करती हो?
गल्जफ््््ड- अनजान नमूना वमलने रे
अच्छा है, जाना पहचाना कुत््ा
वमल जाए
गल्जफ््््ड- तुम लडके लि मैवरज
क्यो् करते हो?
बॉयफ््््ड- एनाको्डा वमलने रे अच्छा
है की पहले रे पाली हुई नावगन वमले.....

बॉयफ््््ड- बेबी मै्ने आज
अपना 50 लाख का
बीमा करिाया है
गल्जफ््््ड-  ये तो तुमने
बहुत अच्छा वकया जानू
अब मुझे बार-बार कहना
नही् पडेगा वक, अपना
ख्याल रखना....

रुरेश- डॉक्टर राहब,
मै् चश्मा लगाकर पढ्
रकूंगा न?

डॉक्टर- हां हां वबल्कुल
रुरेश- तो वफर ठीक
है, िरना अनपढ् आदमी की वजंदगी 
भी कोई वजंदगी है
रुरेश का जिाब रुनकर डॉक्टर की बोलती बंद
हो गई....

पप्पू- डॉक्टर राहब मै् रोज आपरे 50 र्पये की
दिाई ले रहा हूं, 
पर कोई फायदा नही् हो रहा
डॉक्टर- अब तुम मुझरे 40 र्पये िाली दिाई ले
जाओ,
इररे तुम्हे् रोज 10 र्पये का फायदा होगा....

गल्जफ््््ड- रुनो ना जानू, मै्
अपना पर्ज घर भूल आई, 
जरा 1000 र्पये दे दो
बॉयफ््््ड- कैरी छोटी बात कर दी बेबी, 
ये लो 10 र्पये और झटपट ऑटो पकड्ो
और घर रे पर्ज ले आओ....
बॉयफ््््ड की बात रुनकर गल्जफ््््ड की बोलती बंद हो गई......

दामाद पहली बार ररुराल गया
रार बड्े वगलार मे् पानी और शाम को छोटे
वगलार मे् दूध लाई
ये देखकर दामाद बोला- रुबह
िाले वगलार की
तबीयत खराब है क्या?

एक कवि का बेटा स्कूल मे् आया
टीचर- व्हाट इज नाउन?
स्टूडे्ट- अज्ज करता हूं, कुत््ा
भी होता है अपनी गली मे् वकंग
कुत््ा भी होता है अपनी गली मे् वकंग
नाउन इज ए नेम ऑफ पर्जन प्लेर ऑर विंग.....
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तनाव में खरीदारी एक ऐसी आदत है
जिसमें वंयकंतत तनाव, उदासी या गुसंसे के
समय जिना िरंरत की चीिें खरीदकर
खुद को िेहतर महसूस कराने की कोजिि
करता है। यह आदत कुछ समय के जिए
खुिी देती है, िेजकन िाद में पछतावा और
पैसों की जचंता िढंा देती है।

हम सभी के साथ कभी ना कभी ऐसा
हुआ है जक ऑजिस में िॉस ने डांट जदया
या पाटंटनर से झगड़ा हो गया या जिर कोई
काम सही ढंग से नहीं हुआ, तो सारा मूड
खराि हो िाता है। ऐसे में खुद को खुि के जिए मन
करता है कुछ अचंछा करें, मूड ठीक करें। िहुत से िोग
खुद को अचंछा महसूस करवाने के जिए िॉजपंग करना
पसंद करते हैं। पांच जमनट में एक टी-िटंट, एक गैिेट,
और तीन ऐसी चीिें काटंट में डाि दीं, जिनकी िरंरत
नहीं थी। और जिर... ऑडंटर कनंिमंट। यह यकीनन कािी
अचंछा िीि करवाता है। 

इसे संटंंेस िॉजपंग कहा िाता है। िॉजपंग आपके
तनाव को कम करती है, िेजकन वासंंव में यह एक ऐसा
िाि है िो धीरे-धीरे आपकी िेि ढीिी करता है और
िाद में आपको िहुत अजधक पछतावा होता है। तो चजिए
आि इस िेख में हम आपको िता रहे हैं जक संटंंेस
िॉजपंग आपको जकस तरह कंगाि िना सकती हैं-

तनाव में खरीदारी कंया है?
िैसा जक नाम से ही समझ में आता है जक तनाव में

खरीदारी यह तनाव में िॉजपंग करने की आदत है। िि
आप उदासी, गुसंसा, एंगंिाइटी, तनाव महसूस करते हैं,
तो ऐसे में कुछ ना कुछ खरीदते हैं ताजक आपको तुरंत
अचंछा महसूस हो। हािांजक, इस तरह की आदत आपको
जसिंफ कुछ वतंत के जिए खुिी देती है और िाद में
आपको अपराधिोध होता है। इतना ही नहीं, इससे पैसे
व खचंट की जचंता भी िढने िगती है।

आपको कंगाल कैसे बनाती है?
संटंंेस िॉजपंग सीधेतौर पर आपकी िेि पर गहरा

असर डािती है। दरअसि, िि हम तनाव, उदासी या
अकेिापन महसूस करते हैं, तो ऐसे में जदमाग तुरंत खुिी
चाहता है। जिसकी विह से िोग िॉजपंग करते हैं। इससे
जदमाग में डोपामाइन नाम का हामंाटेन जरिीि होता है और
हमें अचंछा िगता है। िेजकन यह हमें कंगाि िनाता है।

दरअसि, तनाव में हम वही चीिें खरीदते हैं, जिनकी
हमें असि िरंरत नहीं होती। िाद में, वही सामान
इधर-उधर पड़ा रहता है। इतना ही नहीं, अतंसर िोग
िॉजपंग करने के जिए केंंजडट काडंट या ऐप िोन का सहारा
िेते हैं। इससे बंयाि के साथ पैसे वापस करने का तनाव
भी िढने िगता है। यह एक ऐसा चकंं है िो जडपंंेिन
और कंगािी दोनों िा सकता है।

पहचान कैसे करें?
जिन िोगों को संटंंेस िॉजपंग की आदत होती है, उनंहें

इसका पता ही नहीं चिता। हािांजक, इसकी पहचान
कुछ संकेतों के िजरए की िा सकती है। मसिन-

िॉजपंग के िाद करने के िाद जसिंफ कुछ वतंत खुिी
जमिती है, उसके िाद पछतावा होता है। 

िोग िस अपना मूड ठीक करने की सोच के साथ
िॉजपंग करते हैं।

जिना िरंरत की चीिों को भी खरीद िेना।  
कैसे बचें?

अगर आप संटंंेस िॉजपंग से िचना चाहते हैं तो इसके
जिए कुछ तरीके आिमाएं। मसिन-

अगर आपका कुछ खरीदने का मन करे तो तुरंत मत
खरीदें। 24 घंटे का इंतिार करें, अगर ति भी िरंरत
िगे तभी खरीदें।

हर महीने का एक ििट तय करें। साथ ही, आप
इंपकंससव खरीदारी के जिए अिग से छोटा अमाउंट भी
तय करें।

अगर आपको संटंंेस होता है तो ऐसे में िॉजपंग करने
की िगह वॉक, मेजडटेिन आजद का सहारा िें। 

िोन से िॉजपंग ऐपंस जडिीट कर दें। इससे िार-िार
िॉजपंग की आदत कािी कम होगी।

तनाव में खरीदारी बना सकती है आपको कंगाल
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अपने खाने की
आदतों को सुधारें और
बुरे कोलेसंटंंॉल को
कम करने के ललए
सही खादंं पदारंंों के
बारे में जानें।

गलत लाइफसंटाइल
और खान पान में गडंबडंी
के कारण आजकल बचंंे और युवा
भी कई गंभीर बीमालरयों की चपेट
में आ रहे हैं। मधुमेह, हाई बीपी,
हाटंट से जुडंी बीमालरयां आलद लकसी
भी उमंं के वंयकंतत को हो जा रही
है। ऐसे में यह जरंरी है लक हर
कोई अपने खाने पीने का पूरा
धंयान रखें और अपनी लदनचयंाट में हलंका फुलंका वंयायाम
भी शालमल करें। सेहत को नजरअंदाज करने और खाने
पीने में लापरवाही करने की वजह से कोलेसंटंंॉल का संंर
बढं जाता है और आटंटरीज बंलॉक होने का खतरा रहता है।
शरीर में ठीक तरह से बंलड फंलो नहीं होने के कारण
संटंंोक या लदल का दौरा भी पडं सकता है। 

शरीर में बैड कोलेसंटंंॉल के संंर को बढंने से रोकने
के ललए आपको अपनी डाइट में कुछ हलंदी चीजों को
शालमल करना चालहए। यहां हम आपको कुछ ऐसी ही
चीजों के बारे में बताएंगे जो आपको लफट और हेलंदी रखने
में मदद कर सकते हैं।

सॉल्यूबल फाइबर से भरपूर बी्स 
बींस में भारी मातंंा में सॉलंयूबल फाइबर यानी

घुलनशील फाइबर पाया जाता है। यह शरीर से बैड
कोलेसंटंंॉल को बाहर लनकालने में मदद करता है। यलद
बॉडी में कोलेसंटंंॉल का संंर बढंा हुआ है तो आप बंलैक
बींस, राजमा और लोलबया का सेवन कर सकते हैं।
घुलनशील फाइबर पाचन तंतंं को मजबूत बनाता है।
इसके अलावा सॉलंयूबल फाइबर कोलेसंटंंॉल से जुडंकर
इसके संंर को कम करता है सार ही रतंत अवशोषण को
रोकता है। यह बंलड शुगर लेवल को भी नॉमंटल रखने में
मदद करता है।

गुड कोलेस्ट््ॉल
के ललए एवोकाडो

एवोकाडो में
फोलेट और
मोनोअनसैचु रे टेड
फैट होता है  जो
हाटंट हेलंर के सार
बंंेन के ललए भी
फायदेमंद होता है।

एवोकाडो न लसफंफ गुड
कोलेसंटंंॉल को बढंाता है
बकंलक इसमें मौजूद पोटैलशयम
बंलड पंंेशर भी कंटंंोल रहता
है। इससे बालों की गंंोर
अचंछी होता है और यह डैमेज
बालों को लरपेयर करने का

काम करता है।
ओमेगा 3 के ललए फ्लैक्स सीड्स 

फंलैतंस सीडंस यानी अलसी के बीजों के एक नहीं
बकंलक कई फायदे होते हैं। इसमें फाइबर और पंंोटीन के
अलावा ओमेगा 3 और फैटी एलसड भी पाया जाता है।
इसमें मौजूद एक पंंकार का पॉलीफेनोल लदल को मजबूत
बनाता और हंदय से जुडंी बीमालरयों के लरसंक को कम
करता है। फंलैतंस सीडंस में फाइबर और पोटैलशयम भारी
मातंंा में होते हैं। यह ललगनेन का भी अचंछा सोसंट माना
जाता है जो एक पंंकार  का फाइटोएसंटंंोजन है।

आंवले का जूस 
चूंलक आंवला में भारी मातंंा में लवटालमन सी मौजूद

होता है इसललए इसका जूस पीने से शरीर से बैड
कोलेसंटंंॉल का संंर घटने लगता है और गुड कोलेसंटंंॉल
को बढंावा लमलता है। इससे बंलड पंंेशर भी नॉमंटल रहता
है लजससे हमारा हाटंट ठीक तरह से काम करता है।
आंवला में एंटीऑतंसीडेंट और अमीनो एलसड भी पाया
जाता है जो लदल के ललए लाभकारी होते हैं। हंदय के
रोलगयों को आंवले का  सेवन लनयलमत रंप से करना
चालहए। कोलेसंटंंॉल के संंर को संतुललत रखने के ललए
रोजाना सुबह आंवले का जूस पीना चालहए। यहां तक की
आयुवंंेद में भी आंवले के कई फायदे बताए गए हैं।

बैड कोलेस्ट््ॉल की होगी छुट््ी
ब्लड पंप भी होगा बेहतर, बस डाइट मे् शाममल कर ले् ये फूड्स



बैठकर काम
करना आजकल
अमूनन लोगों की
डेली लाइफ का
अहम हहसंसा हो
गया है. ऐसे में
आराम पाने के
हलए लोग अकंसर
पैर के ऊपर पैर
रखकर बैठना
पसंद करते हैं.
लेहकन कुछ लोगों

का मानना है हक कंंॉस लेग पॉहजशन शरीर पर बुरा असर
डालती है. चहलए जानते हैं कंया है इसकी सचंंाई.

क््ॉस लेग पॉजिशन मे् बैठना जितना सही?
आजकल लंबे समय तक बैठकर काम करना हमारी

हदनचयंाा का हहसंसा बन चुका है. चाहे वह ऑहफस हो या
घर. ऐसे में बहुत से लोग आराम के हलए कंंॉस लेग पोहजशन
यानी पैर पर पैर चढंाकर बैठना पसंद करते हैं. यह पोहजशन
देखने में भले ही आरामदायक लगे. लेहकन कंया आपने कभी
सोचा है हक इसका आपके शरीर पर कंया असर पडंता है?
अकंसर हम छोटी-छोटी आदतों को नजरअंदाज कर देते हैं,
लेहकन यही आदतें धीरे-धीरे हमारी सेहत पर बडंा पंंभाव
डालती हैं. ऐसा ही कुछ कंंॉस लेग पॉहजशन के साथ भी है.
हदखने में भले ही ये आरामदायक लगे. लेहकन लंबे समय
तक ऐसे बैठने से शरीर पर बुरा असर पडं सकता है.

इस तरह बैठने से बंलड सकंकुलेशन पर भी असर पडं
सकता है. पैर पर पैर चढंाकर बैठने से नसों पर दबाव पडंता
है, हजससे पैरों में झनझनाहट, सुनंनपन या सूजन जैसी
समसंयाएं हो सकती हैं. 

खासकर उन लोगों के हलए यह आदत जंयादा
नुकसानदायक हो सकती है, हजनंहें पहले से ही पीठ ददंा या
जोडंों की समसंया है. चहलए इस आहंटिकल में जानते हैं कंंॉस
लेग पॉहजशन में बैठने के और कंया-कंया नुकसान हैं.

पैर पर पैर चढंाकर बैठने को लेकर अकंसर यह
माना जाता है हक इससे पीठ खराब हो जाती है, कूलंहों
और घुटनों पर असर पडंता है या हफर वैहरकोज वेनंस
(नसों की सूजन) जैसी समसंयाएं हो सकती हैं. लेहकन
सचंंाई यह है हक इन दावों के सपोटंा में ऐसे कम ही

वैजंंाहनक पंंमाण हमलते हैं. यानी केवल कंंॉस लेग
पोहजशन में बैठना अपने आप में शरीर के हलए
नुकसानदायक नहीं माना जाता.  असल समसंया यह नहीं
है हक आप हकस पोहजशन में बैठे हैं, बलंलक यह है हक
आप हकतनी देर तक एक ही पोहजशन में बैठे रहते हैं.
लंबे समय तक एक ही तरीके से बैठे रहने से शरीर में
जकडंन, ददंा या असहजता महसूस हो सकती है. हजसे
लोग अकंसर हकसी बडंी समसंया का संकेत समझ लेते हैं.
जबहक जंयादातर मामलों में यह केवल शरीर का संकेत
होता है हक अब पोहजशन बदलने की जरंरत है.

क्या पीठ पर पड्ता है िोई असर?
अगर पीठ की बात करें, तो कंंॉस लेग बैठना अकंसर

गलत पोसंचर की कैटेगरी में डाल हदया जाता है. लेहकन
हरसचंा यह नहीं कहती हक कोई एक परफेकंट बैठने का
तरीका है, जो हर हकसी के हलए सही हो. अलग-अलग
हवशेषजंंों की राय भी इस मामले में अलग-अलग ही मानी
जाती है. आज की आधुहनक सोच यह मानती है हक हमारी
रीढं की हडंंी मजबूत और लचीली होती है, जो कई तरह की
पोहजशन को सहन कर सकती है.

क्या िूल्हो् और घुटनो् पर भी पड्ता है िोई असर?
इसी तरह, कूलंहों और घुटनों को नुकसान पहुंचाने वाली

बात भी पूरी तरह साहबत नहीं हुई है. हमारा शरीर रोजमरंाा
की गहतहवहधयों जैसे चलना, सीहंढयां चढंना, दौडंना या
वजन उठाना…इन सबमें कहीं जंयादा दबाव झेलता है. ऐसे
में थोडंी देर कंंॉस लेग बैठना हकसी नुकसानदायक है. ऐसे
कोई पंंूफ नहीं हमला है.

वैजरिोि वेन्स पर असर
पैर पर पैर चढंाकर बैठने से थोडंी देर के हलए बंलड

फंलो जरंर बदल सकता है, लेहकन इससे वैहरकोज वेनंस को
नुकसान होने का कोई पुखंता सबूत नहीं हमला है. यह
समसंया नसों के वालंव ठीक से काम न करने के कारण होती
है. इसमें उमंं, फैहमली हहसंटंंी, पंंेगंनेंसी, मोटापा या लंबे समय
तक खडंे रहने जैसे कारण जंयादा हजमंमेदार हो सकते हैं.

कुल हमलाकर कहें तो अगर आपको कंंॉस लेग बैठना
आरामदायक लगता है, तो इसे लेकर जंयादा हचंता करने की
जरंरत नहीं है. 

बस धंयान रखें हक लंबे समय तक एक ही पोहजशन में
न बैठे रहें और बीच-बीच में अपनी पोहजशन बदलते रहें.
ताहक बॉडी एलंकटव रहे.
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क््ॉस लेग पोजिशन  मे् बैठना जितना सही
इससे शरीर िो क्या होता है नुिसान?
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आजकल हर कोई ज्यादा से ज्यादा पैसा कमाना
चाहता है, लेककन क्या ज्यादा पैसे कमाकर भी आप
संतुष्् है्? ज्यादातर लोगो् का जवाब ना मे् ही होगा।
ऐसा इसकलए है, क्यो्कक लोग फाइने्कियल प्लाकनंग पर
बहुत ज्यादा ध्यान नही् देते। उन्हे् लगता है कक कसफ्फ
सेकवंग या एफडी करना ही फाइने्कियल प्लाकनंग है।
जबकक ऐसा नही् है। 

फाइने्कियल प्लाकनंग कसफ्फ आपकी कमाई पर ही
कनभ्भर नही् करती है, बल्कक ऐसे कई छुपे हुए फैक्टस्भ भी
होते ह्ै, जो आपकी जेब का भकवष्य तय करते है्। अगर
आपके खच्भ, गोक्स या फाइने्कियल समझ सही नही् है
तो आपको हमेिा ही महीने के आकखर मे् पैसे की तंगी
का सामना करना पड़ सकता है। तो चकलए आज इस
लेख मे् हम आपको कुछ ऐसे ही छुपे हुए फैक्टस्भ के बारे
मे् बता रहे है्-

कमाई स्थिर है या नही्
आपकी जेब का भकवष्य आपकी कमाई पर कनभ्भर

करता है। अगर आपकी आय ल्थिर है तो ऐसे मे् आप
बेहतर तरीके से फाइने्कियल प्लाकनंग कर सकते है्।
लेककन अगर कमाई कभी ज्यादा, कभी कम है तो ऐसे मे्
करथ्क बढ़ सकता है। अनथ्टेबल इनकम से अचानक
पैसे की कमी हो सकती है या कफर कबना प्लाकनंग के खच्भ
बढ़ जाते है्। ऐसे मे् कम से कम 6 महीने का इमरजे्सी
फंड जर्र रखे्। कम कमाई वाली ल्थिकत के कलए भी
पहले से ही प्लान बनाएं।

खर्स करने की आदत  
यह एक ऐसा फैक्टर है, कजस पर िायद ही ककसी

का ध्यान जाता हो। हर दूसरे कदन ऑनलाइन खाना
मंगवाना या कफर ऑफर देखकर चीजे् खरीद लेने की
आदत आपकी जेब म्े छेद कर देती है। अक्सर छोटे खच्भ
ही बड़े नुकसान का कारण बनते है्। इसकलए, अपने  हर
खच्भ का कहसाब रखे् और जर्रत व चाहत के बीच का
फक्फ समझे्।

फाइने्वियल गोल्र रेट है् या नही्
आपकी जेब का भकवष्य क्या होगा, यह मुख्य र्प

से आपके फाइने्कियल गोक्स पर कनभ्भर करता है। अगर
आपको ये ही नही् पता कक पैसे क्यो् बचा रहे है्, तो ऐसे
मे् आपके बेवजह खच्भ करने की संभावना काफी बढ़
जाएगी। इसकलए, अपने िॉट्भ टम्भ व लॉन्ग टम्भ
फाइने्कियल गोक्स  जर्र सेट करे् और हर गोल के
कलए समय और पैसा तय करे्।

महंगाई की रमझ

हर गुजरते कदन के साि महंगाई बढ़ती जा रही है
और ऐसे मे् धीरे-धीरे आपकी सेकवंग की वैक्यू कम होती
जाती है। आप इसे आसान भाषा मे् समझे् कक आज 100
की वैक्यू कुछ साल बाद 100 नही् रहेगी। अमूमन यह
देखने मे् आता है कक लोग पैसा कसफ्फ सेकवंग अकाउंट या
एफडी मे् रखते है्, कजससे महंगाई से लड़ना मुल्ककल
होता है। इसकलए, सेकवंग के साि-साि इनवेथ्टमे्ट भी
जर्र िुर् करे्।  

फाइने्वियल अिेयरनेर
आपकी जेब का भकवष्य फाइने्कियल अवेयरनेस पर

भी कनभ्भर करता है। अगर आपको फाइने्कियल बेकसक्स
नही् पता, तो आप आसानी से गलत फैसले ले सकते
हो। हो सकता है कक आप ककसी दोस््ो् के कहने पर
इनवेथ्ट कर दे् या कफर कबना समझे लोन ले ले्। इससे
बाद मे् आपको ही परेिानी हो सकती है। इसकलए,
बेकसक फाइने्कियल जानकारी हाकसल करने की कोकिि
करे्। इसके कलए ऑनलाइन प्लेटफॉम्भ व ककताबे् आपके
काम आ सकती है्।

आपकी जेब का भविष्य तय
करते है् ये 5 छुपे फैक्टर्स

क्या आप जानते है्?
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गर्मियो् मे् पौधो् की देखभाल करना थोड्ा मुश्ककल
होता है. रमट््ी जल्दी सूख जाती है, रजसकी वजह से
बार-बार पानी देने की झंझट लगी रहती है. लेरकन हम
आपको एक ऐसी टेश्ननक के बारे मे् बताने जा रहे है्,
रजसकी मदद से रमट््ी जल्दी नही् सूखेगी और पौधे भी
हरे-भरे रहे्गे.

पौधे को हरा-भरा रखने की र््िक
गर्मियो् का मौसम आते ही पौधे के देखभाल करना

भी एक चुनौती बन जाता है. तेज धूप, गम्ि हवाएं और
लगातार बढ्ता तापमान न केवल इंसानो् को परेशान
करता है, बश्लक पौधो् के रलए भी रकसी परीक््ा से कम
नही् होता. अन्सर देखा जाता है रक लोग बड्े प्यार से
अपने घर या बगीचे मे् पौधे लगाते है्. लेरकन गम््ी के
कुछ ही रदनो् मे् पौधे मुरझाने लगते है्. 

पर््ियां सूखने लगती है्, रमट््ी जल्दी-जल्दी सूख
जाती है और बार-बार पानी देने के बावजूद भी पौधे
स्वस्थ नही् रह पाते. ये समस्या हर रकसी के साथ होती
है, जो काफी परेशान करने वाली होती है.  लेरकन अगर
कुछ आसान और स्माट्ि तरीको् को अपनाया जाए. तो
आप गम््ी मे् भी अपने पौधो् को कम पानी देने के बाद
भी हरा-भरा और हेल्दी रख सकते है्. चरलए इस
आर्टिकल मे् आपको भी बताते है् रक पौधे् को हरा-भरा
रखने के रलए आपको कौन सी र््िक अपनानी है, रजसके
बाद रोज-रोज प्लांट मे् पानी देने की भी झंझट नही्
रहेगी.

मल्चिंग रेल्ननक न्या होती है?
हम बात कर रहे है् मश्लचंग टेश्ननक के बारे है्, जो

पौधो् के रलए काफी अच्छी मानी जाती है. ये एक एक
ऐसी बागवानी तकनीक है रजसमे् पौधो् की जड्ो् के
आसपास रमट््ी की सतह को रकसी सामग््ी से ढक रदया
जाता है. 

यह सामग््ी सूखी पर््ियां, घास, भूसा, लकड्ी के
टुकड्े, नाररयल की भूसी या प्लाश्सटक शीट भी हो
सकती है. इसका काम रमट््ी की नमी को बनाए रखना
और पौधो् को बाहरी तापमान के असर से बचाना होता
है.

मल्चिंग कैसे काम करती है?
जब आप रमट््ी के ऊपर मल्च की परत रबछाते है्,

तो यह एक सुरक््ा कवच की तरह काम करती है. यह
सूरज की तेज गम््ी से रमट््ी को सीधे प््भारवत होने से
बचाती है. रजससे पानी जल्दी नही् सूखता. साथ ही यह
खरपतवार (weed) को उगने से रोकती है, न्यो्रक
उन्हे् पय्ािप्त धूप नही् रमलती. मल्च रमट््ी का तापमान
बैले्स रखती है. गर्मियो् मे् ठंडा और सर्दियो् मे् हल्का
गम्ि. समय के साथ जैरवक मल्च सड्कर रमट््ी की
फर्टिरलटी भी बढ्ाता है.

मल्चिंग कैसे करे्?
इसे करने के रलए सबसे पहले आपको पौधे के

आसपास रमट््ी को हल्का ढीला करे् और खरपतवार हटा
दे्. रफर रमट््ी को अच्छी तरह पानी दे् तारक उसमे् नमी
बनी रहे. इसके बाद चुनी हुई मल्च सामग््ी (जैसे सूखी
पर््ियां या घास) को 2 से 4 इंच मोटी परत मे् पौधे के
चारो् ओर फैला दे्. 

ध्यान रखे् रक मल्च को सीधे पौधे के तने से सटाकर
न रखे्, थोड्ा गैप जर्र छोड्े् तारक तना सड्ने न पाए.
समय-समय पर मल्च की परत को जांचे् और जर्रत
पड्ने पर नई परत एड करते रहे्.

मल्चिंग के न्या है् फायदे?
गर्मियो् मे् पौधो् को सूखने और मुरझाने से बचाने के

रलए मश्लचंग टेश्ननक काफी अच्छी मानी जाती है. साथ
ही इससे पानी और समय की भी बचत होती है. गर्मियो्
मे् पौधो् को ज्यादा पानी की जर्रत होती है, रजससे कई
बार लोगो् के पास समय न होने की वजह से प्लांट को
जर्रत के मुतारबक पानी नही् रमल पाता है और वो
सूखने लगते है्. लेरकन मश्लचंग टेश्ननक अपनाकर आप
पौधे के रमट््ी को जल्दी सूखने से बचाते है्, रजससे आप
2 रदन छोड्कर भी प्लांट मे् पानी दे सकते है्.

गर्मियो् मे् भी नही् सूखे्गे पौधे
अपनाएं ये स्मार्ि र््िक, रोज-रोज पानी देने की झंझर ही खत्म!
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उम्् के हिसाब से बच््े को
सीखना चाहिए सेल्फ कंट््ोल

बच््ो ्का गुसस्ा, चीखना-चचलल्ाना या दूसरो ्के साथ
छोटी-छोटी बातो ् पर झगडन्ा सामान�्य बात हो सकती है,
लेचकन कय्ा आपने कभी सोचा चक इसे चनयंच््ित करना चकतना
जरर्ी है। सेलफ् कंट््ोल, यानी आतम्-चनयंि््ण, एक ऐसी
सस्कल है जो बच््ो ् को न केवल बेहतर इंसान बनाती है,
बसल्क उनकी चजंदगी को भी सकारातम्क चदशा देती है। यह
कोई जादुई बटन नही ्है चजसे दबाकर बच््े तुरंत अनुशाचसत
हो जाएं, बसल्क यह एक कला है चजसे धीरे-धीरे और उम्् के
चहसाब से चसखाना पडत्ा है। तो चचलए जानते है ्बच््ो ्को
उम्् के अनुसार सेल�्फ कंट््ोल कैसे चसखाया जाए।
क्या है सेल्फ कंट््ोल

उम्् के अनुसार बच््े को ससखाएं सेल्फ कंट््ोल 
सेलफ् कंट््ोल वह क््मता है जो बच््ो ्और बडो् ् को

अपनी भावनाओ,् चवचारो ्और काय््ो ्पर चनयंि््ण रखने मे्
मदद करती है। यह बच््ो ्को अपनी इचछ्ाओ ्को तुरंत पूरा
करने की बजाय धैय्य रखना चसखाती है। बच््ो ्मे ्यह क््मता
एक उम्् के बाद चवकचसत होती है, कय्ोच्क मच््िषक् का वह
चहसस्ा, जो भावनाओ ्को कंट््ोल करता है,वह तीन साल की
उम्् तक पूरी तरह चवकचसत नही ्होता।

सेल्फ कंट््ोल क्यो् जर्री है
सेल�्फ कंट््ोल यानी आतम्-चनयंि््ण एक महतव्पूण्य

जीवन कौशल है जो बच््ो ् को सही चनण्यय लेने और
तनावपूण्य सस्थचतयो ्मे ्सकारातम्क वय्वहार करने मे ्मदद
करता है। कई अध�्ययन बताते है ्चक चजन बच््ो ्मे ्आतम्-
चनयंि््ण की कमी होती है, वे बड्े होकर नशे, शराब या
गलत राि््ो ्की ओर जा सकते है।् वही ्सेल�्फ कंट््ोल�्ड बच््े
सक्ूल मे ् बेहतर धय्ान दे पाते है,् अपनी भावनाओ ् को
चनयंच््ित करते है ्और समझदारी से चनण्यय लेते है।्

उम्् के अनुसार सेल्फ कंट््ोल ससखाने के तरीके 
0-2 साल की उम्् : इस उम्् मे ्बच््े अपनी इचछ्ाओ्

और क््मताओ ्के बीच के अंतर से चनराश होकर टेट्रम

चदखाते है।् ऐसे मे,् उनके धय्ान को चखलौनो ् या अनय्
गचतचवचधयो ्की ओर डाइवट्य कर सकते है।् दो साल की उम््
तक पहुंचने पर, टेट्रम के पचरणाम चदखाने के चलए उनह्े्
कुछ देर के चलए टाइम-आउट दे।् इससे उनह्े ्समझ आएगा
चक गुसस्ा करने की बजाय शांत रहना बेहतर है।

3-5 साल की उम्् : इस उम्् मे ्बच�्चे को थोडा् समय
दे,् जब तक चक बच�्चा अपने आप शांत न हो जाए। इससे
बच�्चे मे ् सेल�्फ कंट््ोल की भावना बढत्ी है। जब बच््ा
मुसक्कल सस्थचत मे ्शांत रहे, तो उसकी तारीफ करे ्या उसे
प््ोत�्साचहत करे।्

6-9 साल की उम्् : सक्ूल जाने की उम्् मे ्बच््े थोड्े
समझदार हो जाते है।् उनह्े ् चसखाएं चक चकसी भी सस्थचत मे्
प््चतच््िया देने से पहले उसके बारे मे ्सोचे।् अगर वे गुसस्े
मे ्है,् तो कुछ चमनट के चलए उस सस्थचत से हटने को कहे।्
जब वे ऐसा करे,् तो उनकी तारीफ करे ्ताचक वे भचवषय् मे्
भी ऐसा करे।्

10-12 साल की उम्् : इस उम्् मे ् बच््े अपने
इमोशंस को भचलभांचत समझते है।् ऐसे मे ् बच�्चे को
प््ोतस्ाचहत करे ्चक वे अपने इमोशंस का चवकल्ेषण करे ्और
समझे ्चक हर सस्थचत बुरी नही ्होती चजतनी की उन�्हे ्लगती
है। उनह्े ् चसखाएं चक गुसस्े का कारण सस्थचत नही,् बसल्क
उसका नजचरया है।

13-17 साल के टीनेजस्स: टीनेजसय् को अपनी
हरकतो ् और चजद्् पर कंट््ोल रखना आना चाचहए। उनह्े्
गलत कामो ्के पचरणामो ्के अवगत कराएं। अगर वे गुसस्े
मे ् दरवाजा पटकते है ् या चचलल्ाते है,् तो उनकी कुछ
सुचवधाएं, जैसे फोन का उपयोग, कुछ समय के चलए रोक
दे।् सेल�्फ कंट््ोल चदखाने पर उनह्े ् वापस सुचवधाएं देकर
प््ोतस्ाचहत करे।्

जब बच््े सनयंत््ण खो दे्
जब बच््ा अपना आपा खो दे तो उसपर गुसस्ा करने या

चचलल्ाने से बचे।् शांत रहकर समझाएं चक चीखना, टेट्रम
या दरवाजा पटकना सही नही ्है और चजसकी सजा चमल
सकती है।  बच�्चे के रोने पर उसकी मांग पूरी न करे।् बच�्चे
को शांत करने मे ्उसकी मदद करे।्



रात को सोने के बाद
कई लोगों को सपने
आते हैं, लेककन कंया
आप जानते हैं कक इन
सपनों का अपनी नींद से
सीधा संबंध है. कजन
लोगों को जंयादा संपषंं
सपने आते हैं उनकी नींद की
कंवाकलकि अचंछी रहती है. ऐसे
लोग सुबह उठकर अचंछा महसूस करते
हैं. एक नई करसरंच के अनुसार, यह कसरंफ एहसास
नहीं बलंकक इसके पीछे वैजंंाकनक कारण भी हो सकता
है. गहरे सपने तभी आते हैं जब नींद अचंछी हो. करसरंच
से यह सार होता है कक अगर आप नींद में गहरे सपने
देखते हैं तो आपकी नींद अचंछी है और इसका सीधा
रायदा आपकी हेकंथ को होगा.

इिली के आईएमिी संकूल रॉर एडवांसंड संिडीजं
लुकंंाके वैजंंाकनकों की एक संिडी में पाया गया है कक
सपनों की संपषंंता और हमारी नींद की गुणवतंंा के बीर
गहरा संबंध हो सकता है. इस करसरंच में 44 संवसंथ लोगों
को शाकमल ककया गया था और उनकी नींद के पैिनंच पर
नजर रखी गई थी. इन सभी लोगों को रात में अलग-
अलग समय पर जगाकर जगाकर उनसे उनके सपनों के
बारे मे ंपूछा गया.

गहरी नींद का सपनों से संबंध
नींद में लोगों से उनके सपनों के बारे में पूछा गया था.

इस दौरान इन लोगों ने बताया कक सपने देखने के बाद जब

उनको वह सपना याद नहीं
रहता तो उनको गहरी नींद
भी आती है और सुबह
उठकर अचंछा महसूस भी
होता है. लोगों ने यह भी
बताया कक जब वह कोई

ऐसा सपना देखते हैं जो
उनको संपषंं रंप से याद

रहता है तो भी उनको अचंछी नींद
आती है. याकन, सपने देखना भी

आपको गहरी नींद जैसा महसूस करा सकता
है.

रदमाग की गरतरिरध कंया कहती है?
वैजंंाकनकों ने पाया कक जो लोग नींद में आधे अधूरे

सपने देखते हैं तो उनकी नींद भी अचंछी नहीं रहती है.
संिडी के पंंमुख वैजंंाकनक के मुताकबक, जो वंयलंकत नींद में
कजतना गहरा सपना देखता है. उसकी नींद इतनी ही अचंछी
होती है. अचंछी नींद सेहतमंद शरीर के कलए कारी जरंरी
है. इससे कई बीमाकरयों से बराव होता है और मानकसक
तनाव या कसरददंच जैसी समसंयाओं के होने की आशंका नहीं
रहती है.

गहरे सपने नींद को बेहतर कैसे बनाते हैं
करसरंचसंच का मानना है कक जो वंयलंकत गहरे सपने देखते

हैं उनके कदमाग में ऐसे केकमकल करलीज होते हैं जो नींद
को बेहतर बनाते हैं. ऐसे लोगों की नींद बार- बार नहीं
िूिती है. यह भी देखा गया कक सुबह के समय सपने सबसे
जंयादा गहरे होते हैं और वंयलंकत इस दौरान सबसे बेहतर
नींद में होते हैं.
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आपके
सपनों से है गहरी

नींद आने का संबंध 
कंया कहती है नई

ररसरंच
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हार््ोन का असंतुलन केवल
शारीररक ही नही्, रानरसक स्वास्थ्य
पर भी गहरा असर डालता है और
एंग्जायटी जैसी सरस्याओ् को बढ्ा
सकता है। थाइरॉक्ससन, कोर्टिसोल,
ऑस्सीटोरसन और टेस्टोस्टेरोन
जैसे हॉर््ोन के गड्बड् स््र से
घबराहट, नी्द की करी और बेचैनी
बढ् सकती है।

हार््ोन शब्द आपने बहुत सुना होगा। इसके
असुतंरलत होने की बाते् भी कही् न कही् सुनने रे् आती
होगी। हार््ोन वास््व रे् हरारी शारीररक प््र््ियाओ् को
संचारलत करने और रनयंर््ित करने रे् खास भूररका
रनभाते है्।  ये रवरभन्न अंगो् को सूचना भेजने का काय्य
करते है्। हार््ोन असंतुलन यानी हॉर््ोन का कर या
ज्यादा सीिे््शन पूरे शरीर को प््भारवत करता है। इससे
शरीर रे् कई तरह की सरस्याएं हो सकती है्।

हार््ोन असंतुलन होने से तनाव, एंग्जाइटी जैसी
सरस्या हो सकती है्। एंग्जायटी की वजह से नी्द ना
आना, घबराहट, उत्सुकता, व्याकुलता और रडप््ेशन जैसी
सरस्याएं हो सकती है्। दरअसल हार््ोन और एंग्जायटी
रे् आपसी ररश्ता ही ऐसा है रक एक का असर दूसरे पर
पड्ता है। रजस तरह हॉर््ोन के कर या ज्यादा होने से
एंग्जायटी की सरस्या होती है, उसी तरह एंग्जायटी होने
से भी हार््ोन का सीिे््शन गड्बड्ा सकता है। चरलए
जानते है् हॉर््ोन और एंग्जायटी के बीच ररश्ता-

थाइरॉक्कसन बढ्ने से होती है ये समस्या
थाइरॉइड ग्लै्ड से सीिे््ट होने वाले थाइरॉक्ससन

हॉर््ोन के कर या ज्यादा हो जाने से हाइपरथाइरॉइरडज््र
और हाइपोथाइरॉइरडज््र की सरस्या हो जाती है। इन
दोनो् ही क्सथरतयो् रे् एंग्जायटी होना सारान्य लक््ण है,
लेरकन हाइपरथाइरॉइरडज््र यारन थाइरॉक्ससन की
अरिकता होने पर यह सरस्या ज्यादा होती है।
हाइपरथाइरॉइरडज््र के रशकार लगभग 60 फीसदी लोग
एंग्जायटी का सारना करते है्। इसरे् उनका रदराग

ज्यादा एक्सटव हो जाता है और
एंग्जायटी होने की वजह से कुछ
ना कुछ रवचार चलते रहते है्।
कई बार पूरा शरीर ही ज्यादा
एक्सटव हो जाता है। ऐसे रे् नी्द
आने रे् भी परेशानी होती है।
एड््ेनल, कार्टिसोल या स्ट््ेस

हॉम््ोन
शरीर की तनाव प््रतर््िया रे्

एड््ेनल और कार्टिसोल हॉर््ोन की अहर भूररका के
कारण इन दोनो् हॉर््ोन को स्ट््ेस हार््ोन के र्प रे् जाना
जाता है। बढ्ा हुआ कोर्टिसोल का स््र शरीर के रलए
बहुत ज्यादा हारनकारक होता है। ये हॉर््ोन हरे् रकसी
खतरनाक क्सथरत का सारना करने के रलए तैयार करता
है, लेरकन इसके ज्यादा सीिे््शन से एंग्जायटी और बढ्ती
जाती है। रजतनी एंग्जायटी बढ्ती है, उतना ही इनका
लेवल बढ्ता जाता है।

ऑक्सीटोरसन और टेस्टोस्टेरोन
ऑस्सीटोरसन और टेस्टोस्टेरोन हार््ोन भी एंग्जायटी

का एक बड्ा कारण है्। दरअसल ररहलाएं पुर्षो् की
तुलना रे् ज्यादा रचंरतत रहती है्। इसीरलए एंग्जायटी की
सरस्या उनरे् ज्यादा देखने को ररलती है। टेस्टोस्टेरोन
दरअसल सोशल इरोशंस को रनयंर््ित करता है यानी रक
यह आपको सारने वाले के व्यवहार के रहसाब से
प््रतर््िया के रलए तैयार करता है। इसके अरनयंर््ित होने
से आपको सोशल एंग्जायटी होने लगती है और आप
सोशल होने से डरने लगते है्। ऑस्सीटोरसन के
अरनयंर््ित होने से हर अपने अतीत रे् घटी रकसी घटना
के दोबारा होने का दर और घबराहट होने लगती है।

तो अगर आप भी रबना रकसी ख्ास वजह के
एंग्जायटी का सारना कर रहे है् और यह रसलरसला लम्बे
सरय से चल रहा है तो, इसको नजरअंदाज करना
आपके रलए खतरनाक सारबत हो सकता है। इसकी
वजह हार््ोन का असंतुलन भी हो सकता है, तो एक बार
आप इस बारे रे् अपने डॉस्टर से जर्र चच्ाय कर ले्।

एंग्जायटी और हार््ोन का कनेक्शन! 
शरीर के अंदर चल रही हलचल को समझना क्यो् है जर्री

थाइरॉइड, कोर्टिसोल या टेस्टोस्टेरोन - कौन बढ्ा रहा है आपकी बेचैनी?
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बच़़े की पकताबो़ मे़ पलखी बाते़ उसे ज़़ान देती
है़, लेपकन प़जंदगी मे़ जीत पदलाने वाली बाते़ उसे
घर से पमलती है़. अगर िेरे़ट़स चाहते है़ पक उनका
बच़़ा पसफ़फ नंबर नही़, असली प़जंदगी मे़ भी टॉिर
बने, तो इन बातो़ को बचिन से ही उसकी
िरवपरश का पहस़सा बनाएं.

िरल बच््े कैिे बनाएं
हर मां-बाि की यही ख़वापहश होती है पक उनका बच़़ा

स़कूल मे़ अच़छे नंबर लाए, हर क़लास मे़ अव़वल रहे और
आगे जाकर एक कामयाब इंसान बने. लेपकन क़या पसफ़फ
िढ़ाई ही पकसी बच़़े को कामयाब बना सकती है? अगर
ऐसा होता तो स़कूल के हर टॉिर आज देश का लीडर, बड़ा
पबज़नेसमैन या आइकॉन होता. सच़़ाई ये है पक िढ़ाई ज़ऱरी
है, लेपकन बच़़े की तरक़़ी पसफ़फ पकताबो़ तक सीपमत नही़
रहती. बच़़ा स़कूल मे़ चाहे पजतना भी अच़छा क़यो़ न हो,
अगर उसमे़ आत़मपवश़़ास, समझदारी, अच़छा व़यवहार,
समय की कीमत और प़जंदगी को सकारात़मक नजपरए से
देखने की सोच नही़ है, तो आगे चलकर वह मुश़ककलो़ से
घबरा सकता है. इसपलए ज़ऱरी है पक मां-बाि अिने बच़़ो़
को पसफ़फ पकताबी ज़़ान तक सीपमत न रखे़, बश़कक उऩहे़
प़जंदगी के असली गुर भी पसखाएं. आइए जानते है़ वो िांच
ज़ऱरी बाते़ जो हर बच़़े के अंदर होनी चापहए:

आत्मसिश््ाि – खुद पर भरोिा ही अिली ताकत है
अगर बच़़ा खुद िर यकीन करना सीख जाए, तो वह

पकसी भी चुनौती का सामना कर सकता है. नंबर कम आना
या गलती हो जाना उसका सफर नही़ रोक सकते, जब तक
उसके अंदर आगे बढ़ने का जोश है. माता-पिता को चापहए पक
वे बच़़ो़ की कोपशशो़ को सराहे़, उऩहे़ बार-बार यह एहसास

पदलाएं पक वे हर काम कर सकते है़. यही छोटी-छोटी बाते़
उनका आत़मपवश़़ास मजबूत करती है़.

अच्छे िंस्कार और 
व्यिहार – इंिासनयत िबिे पहले

एक कामयाब इंसान बनने से िहले अच़छा इंसान बनना
ज़ऱरी है. अगर बच़़ा बड़ो़ का सम़मान करना, छोटो़ से प़यार
करना और जऱरतमंदो़ की मदद करना सीख जाए, तो उसका
व़यश़कतत़व पनखरता है. ऐसे बच़़े समाज मे़ इज़़़त िाते है़ और
परक़तो़ को भी पनभाना जानते है़.

िमय की िमझ – कामयाबी का 
िबिे बड्ा हसियार

जो इंसान समय की कद़़ करना जानता है, वह कभी िीछे
नही़ रहता. बच़़ो़ को बचिन से ही पसखाना चापहए पक समय
कैसे इस़़ेमाल करना है. िढ़ाई, खेल और आराम – इन
सबका सही तालमेल उऩहे़ अनुशासन मे़ रहना पसखाता है
और यही आगे चलकर उनकी सफलता की नी़व बनता है.

िमस्या को हल करने की िोच – मुश्ककल मे् भी
रास््ा ढूंढना

प़जंदगी मे़ हर पकसी को समस़याएं आती है़. ज़ऱरी ये
नही़ पक आि मुसीबत मे़ न िड़े़, बश़कक ये है पक आि उससे
कैसे बाहर पनकलते है़. बच़़ो़ को छोटी-छोटी बातो़ िर खुद
फैसले लेने दे़. इससे उनमे़ सोचने की ताकत बढ़ेगी और वे
हर िरेशानी मे़ रास़़ा पनकालना सीखे़गे.

िकारात्मक िोच – हार मे् भी जीत की उम्मीद
हर बात मे़ बुराई देखने की आदत बच़़े को अंदर से

कमजोर कर देती है. अगर वह हर मुश़ककल को एक मौका
मानकर देखे, तो वह कभी हारता नही़ ह.ै माता-पिता को
चापहए पक वे खुद भी िॉपजपटव रहे़ और बच़़ो़ को भी यही
सोच पसखाएं. िॉपजपटव सोच ही पकसी इंसान को प़जंदगी मे़
असली जीत पदलाती है.

सिर्फ टॉपर
बनना ही नही्
ये 5 ज़ऱरी बाते़
भी बनाती है़

बच़़ो़ को लाइफ
मे़ असली
चै़पियन
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भारत एक ऐसा देश है, जहां हर शहर का अपना स्वाद
है। अगर आप खाने के शौकीन है् तो यहां आप घूमने के
साथ खाने पीने का भी पूरा आनंद उठा सकते है् । यहां का
लोकल स्ट््ीट फूड इतना टेस्टी होता है कक एक बार खा
कलया तो बार-बार याद आएगा।

घूमने का असली मजा तब आता है जब पेट खाली हो
और सामने गम्ाागम्ा स्वाकदष्् खाना हो। भारत के कई शहर
ऐसे है् जहां कसफ्फ घूमने के कलए नही्, बल्कक खाने के कलए
भी लोग जाते है्। चाहे वो कचौड्ी हो, छोले-भटूरे, बटर
कचकन या बंगाली रसगुक्ला – हर शहर की अपनी खास
पहचान है।  अगर आप अगली क््टप प्लान कर रहे है्, तो इन
शहरो् को ज्र्र जोड्े् अपनी कलस्ट मे्। यहां का देसी खाना न
कसफ्फ स्वाद बढ्ाएगा, बल्कक लोकल लोगो् से कमलने और
उनकी संस्कृकत को जानने का मौका भी देगा। तो चकलए जानते
है् भारत के उन शहरो् के बारे मे् -

ददललंी का देसी तडकंा
कदक्ली का नाम सुनते ही ज्ुबान पर स्वाद आ जाता है।

यहां की गकलयो् मे् कमलने वाले छोले-भटूरे, चाट, गोलगप्पे
और पराठे ककसी भी भूखे पेट को जन्नत का अहसास कदला
सकते है्। चांदनी चौक, करोल बाग और लाजपत नगर जैसे
इलाके स्ट््ीट फूड के कलए फेमस है्। यहां का बटर कचकन
और मलाई कटका भी बहुत मशहूर है। अगर आप खाने के
शौकीन है्, तो कदक्ली की गकलयो् मे् घूमना आपके कलए
ककसी स्वाद की यात््ा से कम नही् होगा।

कोलकाता की दमठास
कोलकाता कसफ्फ रसगुक्ला और कमठाइयो् के कलए ही

नही्, बल्कक मछली, काठी रोल और झालमुड्ी जैसे देसी
फूड्स के कलए भी बहुत फेमस है। यहां की गकलयो् मे्
आपको हर कोने पर कुछ नया खाने को कमल जाएगा। यहां
का स्ट््ीट फूड न कसफ्फ स्वाकदष्् होता है, बल्कक जेब पर भी
भारी नही् पड्ता। शुद्् देसी अंदाज मे् बना हुआ खाना,
खासतौर पर मछली और चावल का कॉल्बबनेशन, यहां का
सबसे पॉपुलर कॉब्बो है। कोलकाता की खाने की गकलयां
हर फूड लवर के कलए जन्नत जैसी है्।

अमृतसर के कुलचे और लससंी
अमृतसर की गकलयो् मे् घुसते ही गरमागरम कुलचे,

छोले, लस्सी और देसी घी की खुशबू आपका स्वागत करती
है। यहां का स्वर्ा मंकदर न कसफ्फ धाक्माक र्प से खास है,
बल्कक वहां कमलने वाला लंगर भी स्वाद मे् बेकमसाल होता
है। अमृतसरी कुलचा पूरी दुकनया मे् फेमस है और उसे देसी
घी और मक्खन के साथ परोसा जाता है। अगर आप खाने
से प्यार करते है्, तो अमृतसर की गकलयो् मे् घूमते हुए
आपका हर मोड् पर कुछ नया चखने का मन करेगा।

जयपुर की राजसथंानी थाली
जयपुर मे् घूमते हुए खाने का अनुभव आपको देसी

अंदाज मे् शाही स्वाद देगा। यहां की राजस्थानी थाली मे्
दाल-बाटी-चूरमा, गट््े की सब्ज्ी और केर-सांगरी जैसे
ट््ेकडशनल व्यंजन कमलते है्। जयपुर के लोकल बाज्ारो् मे्
कमलने वाली प्याज् की कचौड्ी, कमच््ी बड्ा और घेवर जैसे
स्ट््ीट फूड्स भी बहुत फेमस है्। यहां का खाना देसी
मसालो् से भरपूर और कदल से बना होता है। अगर आप
राजस्थानी स्वाद की असली झलक देखना चाहते है्, तो
जयपुर जर्र जाएं और खाली पेट जाएं!

इंदौर का रात का बाजांर
इंदौर का सराफा बाज्ार कदन मे् एक ज्वेलरी माक््ेट

होता है, लेककन रात होते ही ये जगह बन जाती है खाने के
दीवानो् की जन्नत। यहां रात 8 बजे के बाद स्ट््ीट फूड की
दुकानो् की लाइन लग जाती है, जो देर रात तक लोगो् को
गम्ाागम्ा स्वाद परोसती है्। गराडू, भुट््े का कीस, दही बड्े,
मालपुआ और पोहे-जलेबी जैसे आइटब्स यहां सबसे ज््यादा
पसंद ककए जाते है्। इंदौर का रात का बाज्ार कसफ्फ पेट नही्
भरता, कदल भी खुश कर देता है। अगर आप असली देसी
स्वाद ढूंढ रहे है्, तो इंदौर की ये गकलयां ज्र्र देखे्।

घूमे ंभारत के शहर, जहां हर गली
बसी है सवंाद की खुशबू से

मौका घमून ेका, बहाना खान ेका
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हब्षिता अरोड्ा उत््र प््देश के िहारनपुर की रहने
वाली एक युवा उद््मी है्। उन्हो्ने आठवी् के िाद स्कूल
छोड्कर कोबिंग िीखी और कम उम्् मे् ही एक ऐप
िनाकर पहचान िनाई।

अगर आपके अंदर काबिबलयत है, तो बिग््ी ही िि
कुछ नही् होती यह िात भारत की हब्षिता अरोड्ा ने िच
कर बदखाया है। आठवी् के िाद ही स्कूल छोड्ने वाली
हब्षिता ने अपने हुनर और मेहनत के दम पर अपनी
अलग पहचान िनाई और आज वह दुबनया के प््बतब््ित
स्टाट्िअप एक्िेलेरेटर वाई कॉम्बिनेटर मे् जनरल पाट्िनर
िन चुकी है्, िाथ ही इिके इबतहाि मे् िििे कम उम््
मे् इि पद तक पहुंचने वाली शम्सियतो् मे् शाबमल है्।
ऐिे मे् यह जानना बदलचस्प हो जाता है बक वह कौन है्,
कहां की रहने वाली है् और उन्हो्ने यह िफलता कैिे
हाबिल की। तो चबलए जानते है् इिका जवाि।

कौन हैं हरंषिता अरोडंा?
हब्षिता अरोड्ा उत््र प््देश के िहारनपुर की रहने

वाली एक युवा उद््मी है्। उन्हे् बिफ्फ 13 िाल की उम््
मे् कोबिंग मे् बदलचस्पी हुई और धीरे-धीरे उन्हो्ने इिे
ही अपना कबरयर िनाने का फैिला कर बलया, बजिके
बलए उन्हो्ने स्कूल भी छोड् बदया। कम उम्् मे् ही उन्हो्ने
एक ब््िप्टो िे जुड्ा ऐप िनाया, बजिे एपेल ने अपने
प्लेटफॉम्ि पर जगह दी और िाद मे् खरीद भी बलया।

हरंषिता अरोडंा को रिल चुका है
बाल शकंतत पुरसंकार

िाल 2020 मे् हब्षिता अरोड्ा को ‘िाल शम्कत
पुरस्कार’ िे िब्माबनत बकया गया, जो देश के िच््ो् और
युवाओ् को बदया जाने वाला एक िहुत िड्ा िब्मान माना
जाता है। यह पुरस्कार उन युवाओ् को बमलता है,
बजन्हो्ने कम उम्् मे् ही कुछ अलग और खाि काम
बकया हो। हब्षिता ने भी अपने टैले्ट और मेहनत के दम
पर यह उपलम्धध हाबिल की। उनकी इि कामयािी पर
नरे्द्् मोदी ने भी उनकी खुलकर िराहना की। उन्हो्ने
कहा बक हब्षिता िेहद प््बतभाशाली है् और कम उम्् मे् ही

उन्हो्ने अपनी अलग पहचान िना ली है।
कैसे शुरं रकया अपना संटाटंिअप

हब्षिता ने िाल 2019 मे् अपने िाबथयो् के िाथ
बमलकर एटूिी नाम का स्टाट्िअप शुर् बकया। यह कंपनी
ट््बकंग इंिस्ट््ी के बलए फाइने्बशयल िब्वििेज उपलध्ध
कराती है, जैिे फ्लीट काि्ि और तुरंत पेमे्ट (इंस्टे्ट
पेआउट) जैिी िुबवधाएं। आिान शध्दो् मे् कहे् तो एटूिी
ट््ांिपोट्ि िे जुड्े कारोिार को पैिो् के लेन-देन को
आिान और तेज िनाती है। आज एटूिी एक तेजी िे
िढ्ती कंपनी िन चुकी है और अमेबरका मे् 30,000 िे
ज्यादा फ्लीट्ि को अपनी िेवाएं दे रही है। कंपनी अि
िीरीज-िी स्टेज तक पहुंच चुकी है और इिकी
वैल्यूएशन भी करीि 800 बमबलयन िॉलर िताई जाती
है, जो इिकी तेजी िे िढ्ती िफलता को बदखाता है।
वाईसी िें हरंषिता अरोडंा की रिमंिेदारी तंया होगी?

वाई कॉम्बिनेटर मे् हब्षिता का काम नए स्टाट्िअप्ि
को िही बदशा देना होगा। वह फाउंिि्ि को उनके
आइबिया को मजिूत िनाने, प््ोिक्ट को िेहतर करने
और बिजनेि को तेजी िे िढ्ाने मे् मदद करे्गी, ताबक
वे अपने स्टाट्िअप को िड्े स््र तक ले जा िक्े। अपने
इि उपलम्धध पर हब्षिता ने िताया बक वाईिी मे् उन्हे् कई
टैले्टेि लोगो् के िाथ काम करने का मौका बमला और
अि वह अपनी नई भूबमका को लेकर तैयार है्।

कौन हैं हरंषिता अरोडंा? 
बिना बिग््ी के हाबिल
की िड्ी कामयािी
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बॉलीवुड से
इन दिनों एक
खूबसूरत चेहरे ने
सोशल मीदडया पर
हलचल मचा रखी है. ये हैं जेने जोई वारसी,
जो इंटरनेट पर इन दिनों लोगों का नया
कंंश बन चुकी हैं. आइए जानते हैं
कौन हैं जेने जोई, दजनका सोशल
मीदडया िीवाना हो रहा है.

बॉलीवुड की दकसी भी पाटंंी में
अकंसर लोगों की नजर नए चेहरों
को ढूंढती है. ऐसा अकंसर होता है
दक कोई खूबसूरत चेहरा सामने आ
जाए तो लोगों के बीच इस बात की
कंयूदरयोदसटी बढं जाती है दक
आदखर ये शखंस कौन है. इस वकंत
एक ऐसा ही चेहरा इंटरनेट पर
वायरल हो रहा है, दजसके बारे में लोग
जानना चाहते हैं.

बीते कुछ दिनों से एक लडंकी की वीदडयो इंटरनेट
पर वायरल हो रही है. इस वीदडयो में ये लडंकी एकंटर
अरशि वारसी के साथ नजर आ रही हैं. लडंकी की
खूबसूरती लोगों के इतनी पसंि आई दक इसके बारे में
जानने के दलए लोग बेताब हो गए. आइए जानते हैं दक
आदखर कौन हैं जेने जोई?

जेने जोई और कोई नहीं बलंकक अरशि वारसी की

बेटी हैं. उनका पूरा नाम
जनेे जोई वारसी है. एक
अवॉडंड नाइट के रेड
कापंंेट के मौके पर जेने

को संपॉट दकया गया. यहां वो दपता अरशि के
साथ आईं थीं. जेने की तसंवीरें और

खूबसूरत संमाइल सोशल मीदडया पर
वायरल हो गई. लोगों को उनकी
दसमंपदलदसटी इतनी पसंि आई दक
उनंहोंने जेने को एकंटंंेस शंंदंंा कपूर
की कॉपी बता डाला. इस खास
मौके पर अरशि वारसी की
लाडली इवेंट में बंलैक एंड वंहाइट
कलर की डंंेस में नजर आईं थीं.
दमदनमल मेकअप और खुले बाल
में वो बहुत खूबसूरत लग रही थीं.

लाइमलाइट से रहती है ्दूर
जेने उन चुदनंिा संटार दकडंस में से

एक हैं जो लाइमलाइट से िूर रहती हैं. वो
कुछ इवेंटंस में अपने पापा के साथ संपॉट होती हैं,

लेदकन जंयािा लाइमलाइट में रहना उनंहें पसंि नहीं है.
इंसंटा हैंडल पर जेने के 11.9 हजार फॉलोअसंड हैं.
आपको बता िें दक 57 साल के अरशि वारसी ने साल
1999 में मादरया गोरेटी से शािी की थी. कपल को िो
बचंंे हैं. बेटे का नाम जेक है और उनकी बेटी जेने 19
साल की हंै.

कौन हंै जेने जोई? 
अरशद वारसी संग सप्ॉट हुई लडक्ी

को श््द््ा कपूर की कॉपी कह रहे लोग



वजन कम करने के कई तरीके हैं, जजनंहें लोग फॉलो
भी करते हैं. लेजकन सबसे आम तरीका है खाना कम कर
देना या पूरी तरह से छोडं देना. लेजकन कंया आप जानते
हैं जक ये तरीका शरीर के जलए जकतना नुकसानदायक
साजबत हो सकता है. इस आजंटिकल में हम इसी के बारे
में बताने जा रहे हैं.

वजन कम करना जकसी चैलेंज से कम नहीं है.
आजकल लोग कई तरह की डाइट फॉलो करते हैं.
एकंसरसाइज करते हैं और यहां तक की कुछ लोग तो
खाना खाना ही छोडं देते हैं. बहुत से लोगों को लगता है
जक खाना संककप करने से वजन तेजी से कम हो सकता
है. भले ही ये तरीका जलंदी असर जदखाता हो लेजकन
शरीर के जलए काफी नुकसानदायक साजबत हो सकता है.
अकंसर लोग सोचते हैं जक अगर वे खाना कम कर देंगे
या पूरी तरह बंद कर देंगे, तो उनका वजन तेजी से
घटेगा।.शुरंआत में ऐसा होता हुआ भी जदख सकता
है….वजन कुछ जकलो तक कम भी हो जाता है. लेजकन
से लंबे समय तक असरदार नहीं रहता है.

शरीर को मजबूत और एनजंंेजटक रहने के जलए कई
सारे पोषक ततंवों की जरंरत होती है. लेजकन खाना
छोडंने या कम करने के बाद शरीर में पोषक की कमी
होने लगती है, जो कई तरह की समकंयाएं पैदा कर
सकती है. अगर आप भी वजन कम करने के जलए खाना
कम या पूरी तरह से छोडंने का सोच रहे हैं तो ये
आजंटिकल आपके जलए है. चजलए जानते हैं जक कंया वजन
कम करने के जलए खाना छोडं देना सही है?

वेट लॉस के रलए खाना छोड् देना रकतना सही?
वजन कम करने के जलए मील कंकीप करना एक

कॉमन तरीका जरंर है. लेजकन जरसचंि बताती है जक ये न
तो सबसे सही तरीका है और न ही हमेशा असरदार.
एनसीबीआई के की एक जरपोटंि में पाया गया है जक जब
लोग एक या जंयादा मील छोडंते हैं, तो उनकी कुल
कैलोरी तो कम हो जाती है, लेजकन डाइट की कंवाजलटी
भी खराब हो जाती है. जैसे फल, पंंोटीन और जरंरी
पोषक ततंव कम हो जाते हैं. इससे वजन थोडंा
घट तो सकता है, लेजकन शरीर को जरंरी पोषण नहीं
जमल पाता है.

ओविइरटंग का खतिा बढ् सकता है
कुछ मामलों में ये उलंटा अलर भी जदखाने लगता है.

जैसे अगर कोई सुबह का बंंेकफाकंट छोडं देता है तो उसे
लंच में जंयादा भूख लगती है और वो वंयसंकत जंयादा खा
लेता है. ऐसे ही अगर वो दोपहर का लंच छोडंता है तो
रात को जंयादा खाने की तलब लगती है, जजससे
ओवरइजटंग का खतरा बढं जाता है.

मेटाबॉरलज्म हो सकता है स्लो
कुछ कंटडी बताती हैं जक कम समय की फासंकटंग से

मेटाबॉजलजंम थोडंा बढंा सकता है. लेजकन लंबे समय
तक भूखे रहने से मेटाबॉजलजंम धीमा हो सकता है. शॉटंि
टमंि फायदा जदख सकता है, लेजकन लॉनंग टमंि में
नुकसान होना तय है.

कुछ मामलो् मे् वजन बढ् भी सकता है
कुछ जरसचंि में पाया गया है जक लंबे समय तक खाना

छोडंने से शरीर में इंसुजलन रेजसकंटेंस और पेट की चबंंी
बढं सकती है. यानी वजन घटने के बजाए बढं भी सकता
है. यानी कुल जमलाकर कहें तो वेट लॉस के जलए खाना
छोडंना नहीं बसंलक बैलेंस डाइट लेना जरंरी है.
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क्या
खाना न खाने से

वजन कम होता है?
क्या कहती है 

रिसर्च
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गलत स्किनिेयर से बढ़
सिता है एजिंग िा खतरा

सनबन्न और एक्ने से बचने के लिए
डर््ेटोिॉलिस्ट से िाने 7 स्सकन केयर
देश के कई लिस्सो् रे् पारा तेिी से बढ़
रिा िै। बढ़ते तापरान और िाई यूवी
इंडेक्स के कारण स्सकन डैरेि की
सरस्याएं भी बढ़् रिी िै्। नेशनि
िाइब््ेरी ऑफ सांइस, अरेलरका की
लरसच्न बताती िै लक अल्ट््ावायिेट
(UV) रेलडएशन स्सकन सेल्स के
डीएनए को नुकसान पिुंचाता िै,
लिससे न लसफ्फ सनबन्न बस्लक िंबे
सरय रे् स्सकन कै्सर और प््ी-रैच्योर
एलिंग का खतरा बढ़्ता िै। गल्रनयो् र्े
त्वचा की देखभाि केवि कॉस्रेलटक
िर्रत निी्, बस्लक स्वास्थ्य का
लिस्सा िै। सिी िाइड््ेशन, उलचत सन
प््ोटेक्शन और सिी स्सकन केयर र्टीन अपनाकर
स्सकन से संबलित सरस्याओ् से बचा िा सकता िै।
िाने् गल्रनयो् रे् स्सकन केयर के लिए 7 िर्री बाते्
1. बार-बार फेस वॉश न करें
पसीने और लचपलचपािट से बचने के लिए िर लदन रे्
कई बार चेिरा िोते िै्। ज्यादा क्िीलनंग, स्सकन बैलरयर
को नुकसान पिुंचाकर ट््ांस-एलपडर्नि वॉटर िॉस
बढ़्ाती िै, लिससे त्वचा ड््ाय और से्लसलटव िो िाती िै।
इसलिए लदन रे् केवि 2-3 बार राइल्ड और सल्फेट-
फ््ी फेस वॉश से रुंि िोएं।

2. सनसंकंंीन जरंर लगाएं
इंलडयन िन्नि ऑफ डर््ेटोिॉिी के अनुसार, िंबा UV
एक्सपोिर रेिाज्रा, टैलनंग, फोटोएलिंग और स्सकन
कै्सर का खतरा बढ़्ाता िै। घर से लनकिने से पििे
SPF 30+ सनस्क््ीन िगाएं, 2-3 घंटे रे् दोबारा
िगाएं व िेि-बेस्ड सनस्क््ीन चुने्।
3. जंयादा गरंंी रें जेल-बेसंड रॉइशंंराइजर चुनें,
तंवचा हाइडंंेट रहेगी
पसीना और िूप स्सकन को लडिाइड््ेट करती िै्, लिससे
त्वचा ज्यादा ऑयि प््ोड््ूस करती िै। इसलिए िेि-

बेस्ड रॉइश््राइिर िर्री िै।
4. पसीना और फंगल इंफेकंशन

गल्रनयो् रे् फंगि इंफेक्शन का खतरा बढ़् िाता िै।
इससे बचने के लिए ढीिे सूती कपड्े पिने्, पसीना
ज्यादा आए तो कपड्े बदिे् और िर्रत िो तो एंटी-
फंगि पाउडर/क््ीर इस््ेराि करे्।

5. पानी की करी यानी डल संसकन
पानी की करी से त्वचा रे् िचीिापन कर िोता िै और
ये र्खी लदखने िगती िै। इस रौसर रे् 3 से 3.5
िीटर पानी लपएं। नालरयि पानी, छाछ और पानी से
भरपूर फि भी िे्।

6. कंयों होते हैं तंवचा पर एकंने
गल्रनयो् रे् पसीने, पॉल्यूशन, बैक्टीलरया और गित
प््ोडक्ट्स से एक्ने बढ़्ते िै्। लदन रे् 2 बार िे्टि
क्िी्िर, ऑयि-फ््ी/नॉन-कॉरेडोिेलनक रॉइश््राइिर
इस््ेराि करे्।

7. सन-पंंोटेकंशन जैकेट
UPF 40-50+ वािे कपड्े 98% तक यूवी लकरणो्
को रोकते िै्। अगर िंबे सरय तक बािर रिना िै, तो
इसके साथ टोपी, सनग्िासेस और सनस्क््ीर का
इस््ेराि करना चालिए।
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जरा सोचिए, इस बार छुट््ी कुछ अलग तरीके से चबताई
जाए। उत््राखंड के चकसी छोटे से गांव मे् रहकर बच््ो् को
पढ्ाना… या गुवाहाटी के चकसी होमस्टे के चलए वीचडयो
बनाना, उनका सोशल मीचडया संभालना। बदले मे् रहने
और खाने की चिंता खत्म। कई जगहो् पर हाइचकंग, ट््ेचकंग
या स्कूबा डाइचवंग जैसे एक्सपीचरयंस भी फ््ी चमल जाते है्।
यही है ट््ैवल का नया तरीका- वॉले्चटयर टूचरज्म।
आपके पास कोई स्सकल है, तो उसके बदले आप चसर्फ
घूमते नही्, उस जगह का चहस्सा बनकर उसे जीते है्। इसी
कॉन्सेप्ट पर काम कर रहा है Volunteer Yatra। यह
देशभर मे् अलग-अलग प््ोजेक्ट्स से लोगो् को जोड्ता
है… जहां वे काम भी करते है् और उसी जगह को करीब
से एक्सप्लोर भी। यह ट््ैवल का ऐसा तरीका है, जहां आप
टूचरस्ट नही् रहते… बस्कक उस जगह की कहानी का
चहस्सा बन जाते है्।

कैसे बनें वॉलेंटियर िूटरजंम का टिसंसा?
- सबसे पहले वाले्चटयर यात््ा पर प््ोराइल बनाएं
सबसे पहले वॉले्चटयर यात््ा की शुर्आत एक बेचसक
प््ोराइल से होती है। आप कौन है्, क्या स्सकल है और
चकस तरह का एक्सपीचरयंस िाहते है्। बस यही जानकारी
देनी होती है।
- मे्बरचशप ले् और बातिीत करे्, प््ोजेक्ट एक्सप्लोर करे्
आपको एक मे्बरचशप प्लान िुनना होता है और एक
छोटी-सी ऑनबोच्डि्ग कॉल होती है। इसमे् पूछते है् चक
आप चकस तरह का काम करना िाहते है् व आपके चलए
सही मौके कौन-से हो सकते है्।
- चजस भी चवषय मे् र्चि हो, उसके चहसाब से प््ोजेक्ट िुने्
आपके पास देशभर के 500 से ज्यादा वॉले्चटयचरंग ऑप्शन
होते है्। आप अपनी पसंद और स्सकल के चहसाब से

प््ोजेक्ट िुन सकते है्, जैसे: पे्चटंग, योग या
स्टोरीटेचलंग, सोशल मीचडया और वीचडयो कंटे्ट या
राच्मि्ग या लोकल कम्युचनटी वक्फ। यानी जहां जाना
है, वही आपका अगला अनुभव बन सकता है।
देश के लगभग सभी राज्यो् मे् मौजूद, युवाओ् मे्
बढा ट््े्ड
- अब तक 7000 से ज्यादा लोग इस मॉडल के
जचरए ट््ैवल कर िुके है्।
- देशभर मे् अब तक 2000 से ज्यादा होस्ट्स के
साथ काम हो िुका है।

- झारखंड को छोड्कर लगभग हर राज्य मे् यह नेटवक्फ
रैल िुका है।
ट््ैवल के बाद कैसे बदल रही लोगो् की चजंदगी
- वॉले्चटयर टूचरज्म के बाद करीब 9% लोगो् ने अपना
चबजनेस शुर् चकया।
- 15% वॉले्चटयस्स अपनी च््टप्स के बाद फ््ीलांचसंग मे् आ
गए।
- प्लेटरॉम्स पर 70% ट््ैवलस्स मचहलाएं है्, जो सोलो ट््ैवल
कर रही है्।
दुचनया भर मे् वॉले्चटयर टूचरज्म के ये प्लेटरॉम्स प््चसद्् हुए
1. Worldpackers (वक्ड्सपैकस्स)
यह चवश््भर मे् प््चसद्् है। वॉले्चटयर टूचरज्म वैच््शक
मॉडल जैसा ही है। यह 140 से ज्यादा देशो् मे् रैला हुआ
है। खासकर दच््िण अमेचरका और यूरोप मे् यह बहुत
लोकच््पय है।
वेबसाइि: worldpackers.com
2. WWOOF (वूचरंग)
अगर चकसी को खेती या चमट््ी से जुडा काम पसंद है, तो
यह उनके चलए है। यहां आप ऑग््ेचनक राम्स्स पर काम
करते है् और बदले मे् चकसान आपको घर जैसा खाना और
रहने की जगह देत ेह्ै।
वेबसाइट: wwoof.net
3. Workaway (वकंकअवे)
यह वॉले्चटयचरंग का ‘चवचकपीचडया’ माना जाता है। यहां
चसर्फ होमस्टे ही नही्, बस्कक आप चकसी एनजीओ, स्कूलो्
या यहां तक चक चकसी के व्यस्कतगत घर को बनाने मे् मदद
कर सकते है्। इसके पास दुचनया भर मे् 50,000 से ज्यादा
होस्ट्स की चलस्ट है।

� 
� ््� � � � � � � � � � �  � � �  � ््�्�
� � ल�्� � � �  � �� � � ्�

मेजबान की जजम्मेदारी
जनभाकर बचाएं खाने-

रहने का खच्च, देशभर मे्
2000 होस्ट्स का नेटवक्क
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दूध, फल का सेवन बढ्ा
गरीबो् की डाइट भी सुधरी

िेश मे् 2011 से 2024 के बीि खाने की आिते् तेजी
से बिली है्। लोग अब भरपूर खाद्् पिाथ््ो् का सेवन
कर रहे है्। गरीबो् मे् भी िूध-डेयरी, फल व अंडा-
मछली-मांस जैसे पोषक खाद्् पिाथ््ो् की खपत बढ्ी है।
ग््ामीणो् का खाने का खि्ण पहले से बढ्ा
औसत घरेलू खि्ण - ग््ामीण,
शहरी
2011-2012 मे्
7 , 5 3 1 ( ग् ्ा मी ण ) ,
11,950(शहरी)
2023-2024 मे्
2 0 , 6 8 9 ( ग् ्ा मी ण ) ,
29,510(शहरी)
खाने पर खि्ण (2011-12)
53.4%, 43.9%
खाने पर खि्ण (2023-24)
47.8%, 40.8%
कारण: NFSA और
PMGKAY जैसी योजनाओ् से
गरीबो् को मुफ्त अनाज चमला।
अनाज का बजट लोग िूसरे खाद््
पिाथ््ो् पर खि्ण बढ्ा पाए।
पोषण खपत मे् भी बिलाव
(ग््ामीण व शहरी क््ेत्् मे्
असमानता घटी)
- फल का सेवन बढ्ा- गांव मे्
फल खाने वालो् का चहस्सा 68%
से बढ्कर 93% हुआ।
-औसत माचसक खपत 1.69 से
बढ्कर 2.35 चकलो।

अंडा-मछली-मांस
- ग््ामीण गरीब घरो् मे् 45% से बढ्कर 72%।
- शहरी गरीब घरो् मे् 57% से बढ्कर 76%।
-असमानता 3.0 से घटकर 1.8।
िाले् - सभी वग््ो् मे् खपत ल्सथर रही।
सल्जजयां - खपत मे् हल्का सुधार चिखा।
डेयरी प््ोडक्ट - ग््ामीण इलाको् मे् 95% तक पहुंिी।
माइक््ोन्यूच््िएंट्स की कमी, लेचकन राजस्थान मे् 80%
आयरन अनाज से
- आयरन, चजंक, कैल्लशयम व चवटाचमन B की खपत
औसत से नीिे है। औसत आयरन खपत 11.11
mg/चिन है। मचहलाओ् के चलए 15 mg/प््चतचिन
जर्री।

- आयरन की कमी का जोचखम 69.2% आंका गया
यानी 10 मे् से लगभग 7 लोगो् मे् कमी की आशंका।
- आयरन, फोलेट, चजंक और B-चवटाचमन का
40–60% चहस्सा अब भी अनाज से चमल रहा है।
- राजस्थान मे् 80% आयरन अनाज चलया जाता है।

भरोसे की चिट््ी और सच््ाई की पावती हो, पुराने लोग ऐसा कहा करते
थे। इसका मतलब होता है जो काम करो, सच््ाई के साथ करो। 27
अप््ैल को गो-सम्मान चिवस मनाया जाएगा। लोग संकल्प पत्् भरे्गे। गाय
की रक््ा के चलए सामूचहक प््यास चकए जाएंगे।
गाय हमारे ग््ामीण और शहरी जीवन की एक बहुत ही सशक्त कड्ी है।
अगर आज थोड्ा बहुत भी ग््ामीण क््ेत्् मे् जीवन बिा है तो उसके पीछे
गाय है। यचि हम गाय की सेवा, सुरक््ा और सम्मान के चलए संकल्लपत
होते है् तो इसका फायिा शहरी जीवन को चमलेगा।
जो लोग नगरो् मे् रह रहे है्, वही जानते है् चक जीवन चकतना िुनौतीपूण्ण
हो िुका है? रसोई बजट चबगड् गया, स्वास्थ्य मे् बेिैनी है, नौकरी-
कारोबार मे् िबाव है, अिल संपच््ि की उलझने् है्, चकफायती आवास का
धोखा है और अपराध कब आपके जीवन मे् प््कट हो जाए, कह नही्
सकते। चफर भी लोगो् को लगता है चक मौज-मस््ी का सबसे बड्ा अड््ा
शहर ही है्। गो-माता को बिाइए तो शायि शहरी जीवन मे् भी थोड्ी
राहत चमलेगी।

गाय हमारे ग््ामीण और शहरी
जीवन की सशक्त कड्ी है
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भारत में देवी पूजा की शुरंआत कब हुई, यह
निरंाानरत करिा काफी कनिि है। संभव है नक इसकी
शुरंआत पाषाण युग में हुई हो। यह वह समय था,
जब मिुषंय ररती को देवी या नकसी मनहला के
गभंााशय से जोडंकर देखिे लगा था। इसी दौर में
पेडंों और िनदयों को भी देवी के रंप में माििे की
पंंवृनंंि नवकनसत हुई। मधंय पंंदेश की सोि िदी घाटी
में बाघोर गांव के पास एक पतंथर नमला है, नजस पर
नंंिकोणीय निहंि बिे हैं। लगभग 10,000 वषंा पुरािा
यह बाघोर पतंथर पूजा में पंंयुकंत भारत की सबसे
पंंािीि वसंंु मािा जाता है। 
नंंिकोणीय निहंि को इस देवता के नलंग से जोडंा गया
है, लेनकि यह निषंकषंा तांनंंिक जंयानमनत के आरार
पर निकाला गया है, जो उस पतंथर के निमंााण के
लगभग 9,000 वषंा बाद पंंिनलत हुई। पंंारंनभक
देवी-पूजक मिुषंयों की अनभवंयकंकतयों को आज
समझ पािा संभव िहीं है। इसनलए उिके बारे में ि
तो कोई रमंागंंंथीय पंंमाण उपलबंर हैं और ि ही िोस
भौनतक साकंंंय। संभवतः उनंहोंिे िटंंािों, नमटंंी, पिंंों
और टहनियों जैसी िैसनंगाक वसंंुओं से देनवयों की
कलंपिा की हो। ऐसे अिुषंंािों में पंंाकृनतक वसंंुओं
का उपयोग आज भी भारत में देखा जा सकता है।
लंबी कालावनर के कारण इि पंंारंनभक देनवयों के
भौनतक पंंमाण िषंं हो गए। इनंहें ही आगे िलकर

कुलदेवी और गंंामदेवी के रंप में जािा गया, नजिकी
पूजा आज भी पंंिनलत है। पंंािीि मंनदरों में देवी को
अकंसर हलंदी, कुमकुम या िारंगी रंग से नलपंत एक
िटंंाि के रंप में दशंााया गया है, नजसके ऊपरी भाग
पर िांदी जैसी आंखें अंनकत होती हैं। यही भारत की
पंंारंनभक देनवयां थीं। उिकी पूजा कब शुरं हुई, यह
कहिा आज असंभव है। गंंंथों में देनवयों का पंंारंनभक
उलंलेख ऋगंवेद में नमलता है, जो 3,000 वषंा से भी
अनरक पुरािा है। इसमें भोर की देवी ‘उषा’, वि की
देवी ‘अरणंयानि’ और वाणी की देवी ‘वाि’ का
उलंलेख है। इसी गंंंथ में शकंकत की देवी ‘दुगंाा’ और
समृनंंि की देवी ‘शंंी’ का भी नजकंं नमलता है।
हालांनक, इि सभी संदभंंों में देनवयों के शारीनरक रंप
का वणंाि िहीं है, बकंलक उिके वैिानरक संवरंप की
ही ििंाा है। 
देवी-सदृश सबसे पंंािीि पंंनतमा एक संंूप में नमली
है, नजसे संभवतः लोककथाओं में वनंणात यकंंी (एक
उगंं आतंमा) से जोडंा जाता है। हालांनक, यह केवल
एक अिुमाि है, कंयोंनक संंूपों के मुहरों पर कंया छपा
है, हम निनंंित रंप से िहीं जािते हैं। हडंपंपा की
सभंयता के लगभग 2,000 वषंा बाद और ऋगंवेद के
समयकाल के करीब 1,000 वषंा पिंंात गुपंत
राजवंश और भारतीय-यूिािी कुषाण राजवंश के
नसकंंों पर देनवयों की पंंनतमाएं अंनकत होिे लगीं।
इि नसकंंों पर देवी को सोिे से भरे पािंं के साथ
दशंााया गया है, जो आगे िलकर लकंंंमी की पंंनतमा
के रंप में नवकनसत हुई। 
ऐसी पंंनतमाएं सांिी और भरहुत के बौिंं संंूपों में भी
नमलती हैं। सरसंवती की पंंारंनभक पंंनतमा मथुरा के
कंकाली टीला से पंंापंत हुई है, जो जैि परंपरा से जुडंी है।
इि सभी देनवयों को दो भुजाओं के साथ दशंााया गया है। िार
भुजाओं वाली देवी की पंंनतमा उिंंरकालीि कुषाण कला में
नमलती है, जहां वह एक मनहष का वर करती नदखाई देती हैं।
यही रंप आगे िलकर दुगंाा के रंप में नवकनसत हुआ। 7वीं सदी
में पलंलव और िालुकंय काल की कला के माधंयम से यह
संवरंप वंयापक रंप से लोकनंंपय हुआ। 

शक्ति की उपासना: पाषाण
युग से शास््््ीय परंपरा िक
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हर मुश्किल मे् साथ देने वालो्
िे प््ति सम्मान जिाने िा िरीिा

अमेरिका के वाल्डोस्टा मे् िहने वाले स्समथ दंपती के
छह पोते-पोरतयां है्, रिनकी तस्वीिे् अलमािी मे् सहेिी
गई है्, पि रलरवंग र्म की मुख्य दीवाि पि अनूठा
पोट््ेट लटका है। चौ्रकए नही्, यह तस्वीि
उनके प्यािे ‘रकंग चाल्स्स स्पैरनयल’
कुत््े िस्टी की है।
69 साल की तान्या कहती है्, ‘यह
अिीब लग सकता है, क्यो्रक पहले मै्ने
ऐसा कभी नही् रकया होता। पता नही्
क्या सोचकि हमने िस्टी की पे्रटंग
बनवाई, लेरकन आि वही हमािी सबसे
कीमती याद है।’ िस्टी अब इस दुरनया
मे् नही् है, लेरकन उसकी पे्रटंग स्समथ
परिवाि के रलए सदस्य से कम नही् है।
रकसी िमाने मे् घिो् की मुख्य दीवािो्
पि परिवाि के बुिुग््ो् या हंसते-खेलते बच््ो् की ऑयल
पे्रटंग शान बढ़ाती थी। अब ड््ाइंग र्म मे् इन पालतुओ्
का िाि है। इंसानो् व िानविो् का कलात्मक रिश्ता
सरदयो् पुिाना है, लेरकन ‘िानवि’ से ‘पालतू’ बनने का
सफि हारलया है।
गूगल ट््े्ड्स के बीते 10 साल का डेटा देखे् तो ‘कस्टम
पेट्स पोट््््ेट’ की सच्स 90% बढ़ी है। लोग रसफ्फ कुत््ो्-
रबस्ललयो् की फोटो नही् खी्च िहे, बस्लक उन्हे् आट्स
गैलिी का रहस्सा बना िहे है्। पोट्सलै्ड की मैत््ी मोदी ने
अपने 13 साल के पग ‘अरि’ का कै्सि का इलाि

किवाया, उसकी कई पे्रटंग्स बनवाई्। मैत््ी कहती
है्,‘मेिे पास रिश्तेदािो् के पोट््््ेट नही् है्, क्यो्रक अरि ही
मेिा परिवाि है। तलाक व कॅरियि के उताि-चढ़्ाव मे्
वही मेिा सहािा था। ‘अरि’ की पे्रटंग िीवन की सबसे
खूबसूित याद है। वे कहती है्,‘िब भी इसे देखती हूं,
वो रदन याद आ िाते है्।’
कलाकाि बेन लेनोरवट्ि कहते है्,‘पेट्स पोट््््ेट’ हम
कलाकािो् के रलए फायदेमंद करियि बन चुका है। चूंरक
पेट्स की उम्् कम होती है, इसरलए ग््ाहक बाि-बाि नई
यादे् सहेिने के रलए कलाकािो् के पास लौटते है्। कला
बािाि मे् इंसान की पुिानी तस्वीि की तुलना मे् पेट्स
की कलाकृरतयो् की ‘िीसेल वैल्यू’ कही् ज्यादा होती है,
िो इस क््ेत्् को औि भी आकर्सक बनाती है। बिट कम
होने पि लोग ‘मोड पॉि’ िैसी वेबसाइट्स इस््ेमाल
कि िहे है्, िो दो हिाि से 10 हिाि र्पए तक मे्
रडरिटल पे्रटंग औि टी-शट्स र््िंरटंग की सुरवधा देती है्।

हि मुस्शकल मे् साथ देने वालो् को ि््रत सम्मान िताने
का तिीका र््िटेन की महािानी रवक्टोरिया अपने कुत््ो्
की सैकड्ो् पे्रटंग्स बनवाती थी्। तब यह िईसो् का शौक
था, पि आि यह आम आदमी के िज्बात से िुड् गया
है। हालांरक, कुछ पािंपरिक आट्स सोसायटीि मे् िानविो्
की पे्रटंग बनाने को कमति माना िाता है। पि बािाि की
हकीकत अलग है। िेरनफि िेनािी पेट पोट््््ेट के रलए 16
लाख र्. तक लेती है्। उनके पास हर््सयो् की लंबी कताि
है। यह रसफ्फ दीवाि सिाना नही्, बस्लक मुस्शकल मे् साथ
देने वालो् के ि््रत सम्मान िताना भी है।
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डिग््ी नही्, स्किल बनेगी नौिरी
िी गारंटी!

इंडिया स्किल्स डिपोर्ट िे अनुसाि देश मे् एम्प्लॉयडिडलरी
(िोजगाि पाने िी दक््ता) वर्ट 2021-22 िी 46.20
फीसदी से िढ्िि 2025-26 मे् 56.30 फीसदी हो गई
है। यह एि उत्साहजनि र्झान है औि इस िात िा
मजिूत संिेत भी डि हमािा स्किडलंग इिोडसक्रम सही
डदशा मे् आगे िढ् िहा है। यह सििािी नीडतगत हस््क््ेप,
उद््ोगो् िी िढ्ती भागीदािी औि एआई जैसी स्किल
डसखाने वाले प्लेरफॉम्स्ट िे डवस््ाि िा नतीजा है। लेडिन
इस डिपोर्ट िा एि मतलि यह भी है डि ििीि 44
फीसदी िाय्टिल अि भी डिसी िोजगाि िे योग्य नही् है।
यानी इन प््यासो् िो औि िढ्ाने िी िाफी गुंजाइश है।
एि अच्छा संिेत यह भी है डि अि भाित धीिे-धीिे उस
दौि मे् पहुंच िहा है, जहां डनयोक्ता िेवल डिग््ी नही्,
िस्लि स्किल देखता है। युवा स्किल्ि िन सिे्, इसिे
डलए ििने हो्गे ये 4 िाम
1. इंरन्टडशप/अप््े्डरसडशप िे जडिए िढे प््ैस्करिल एक्सपोजि
आज भी िई लोग डिग््ी िो सफलता िा नुक्खा मानते है्
औि स्किल िो उतना महत्व नही् देते। इस स्किडत िो
िदलने िे डलए व्यावसाडयि डशक््ा िो अडधि आिर्टि
िनाना जर्िी है। हमे् व्यावसाडयि व शैक््डिि डशक््ा िे
िीच िी दूिी िो खत्म िि दोनो् िो एि-दूसिे िे साि
जोड़ना होगा। इंरन्टडशप/अप््े्डरसडशप िे जडिए प््ैस्करिल
औि इंिक्ड््ियल एक्सपोजि िो हमािी उच्् डशक््ा प््िाली
िा अडनवाय्ट डहक्सा िनाना चाडहए।
2. िॉलेज डशक््िो् िा भी उद््ोग जगत से हो सीधा जुड़्ाव
िॉलेज डशक््ि उद््ोगो् से डितने िनेक्र है्, यह भी िाफी
मायने िखता है। इस संदभ्ट मे् AICTE इंिक्ि््ी फेलोडशप
प््ोग््ाम जैसी पहल फायदेमंद है। ऐसे िाय्टक््म िॉलेज
डशक््िो् िो उद््ोगो् िे साि समय डिताने िा अवसि देते
है्। इसिा मिसद यह है डि डशक््ि उद््ोगो् मे् िामिाज
िे मौजूदा तौि-तिीिो्, तिनीिो् औि अपेक््ाओ् िो समझ
सिे् तिा डफि अपने छात््ो् िो भी िता सिे्।

3. पाठ््क््मो् िे डनम्ाटि मे् भी हो उद््ोगो् िी भूडमिा
यूडनवड्सटरीज औि इंिक्ि््ी िे िीच पािक्पडिि संवाद डशक््ा
प््िाली िा डहक्सा हो। उदाहिि िे डलए, उच्् डशक््ा
संक्िानो् मे् ऐसा इंिक्ि््ी एिवाइजिी िोि्ट होना चाडहए, जो
पाठ््क््मो् िी डिजाइडनंग औि उनिे डनम्ाटि मे् सहयोग
ििने िे अलावा आवश्यितानुसाि अपिेशन मे् भी
सड््कय भूडमिा डनभाएं। उद््ोगो् िो पूिी डशक््ि प््ड््कया मे्
ही शाडमल ििे्गे तो सभी िा फायदा होगा।
4. हि पेशे िे डलए एआई मे् माडहि होना जर्िी हो
आईरी, एिवॉन्क्ि मैन्युफैक्चडिंग, लॉडजस्करक्स औि
हेल्ििेयि जैसे क््ेत््ो् मे् एआई िुशल लोगो् िी मांग िढ
िही है। वैसे तो अि िोई भी पेशा हो, डिडजरल समझ औि
एआई-आधाडित रूल्स िे साि िाम ििने िी दक््ता
जर्िी हो गई है। इसिे डलए डशक््ा िी मुख्य धािा मे् ही
डिडजरल स्किल्स िो शाडमल ििना होगा, ताडि तमाम
छात्् शुर् से ही एआई-डलरिेसी से लैस हो सिे।
स्किल्ि लोगो् िी मांग सीआईआई औि ईरीएस द््ािा जािी

‘इंडिया स्किल्स डिपोर्ट’ िे अनुसाि इन प््मुख सेक्रस्ट मे्
स्किल्ि लोगो् िी मांग िढेगी :

1. एआई व डिडिटल
प््ोिक्र इंजीडनयडिंग, जेनिेडरव एआई इंरीग््ेशन, साइिि
सेक्युडिरी, मशीन लड्नि्ग इंजीडनयि, िेरा साइंडरक्र, एआई
सेफ्री एक्सपर्ट। 

2. डिन्युएबल एनि््ी
एनज््ी क्रोिेज औि ड््गि डिडजरलीििि िे िािि िोजगाि िे अवसि
िढ्े। डजयोक्पेडशयल एनाडलडरक्स, फील्ि ऑपिेशंस मे् मांग।

3. हेल्थकेयि टेक
रेलीमेडिडसन औि वच्टुअल स्कलडनिल सेवाएं नए िौशल िी मांग
पैदा िि िही है्। हेल्ि इन्फॉम््ेडरक्स डवशेरज््ो् िी जर्ित िढ्ी।

4. इलेक्ड््िक मोडबडलटी
िैरिी रेक्नोलॉजी, वाहन सॉफ्रवेयि, सप्लाई चेन, चाड्जि्ग
इंफ््ाक्ि््क्चि औि लॉडजस्करक्स प्लाडनंग िे फील्ि मे्
स्किल्ि लोगो् िी मांग िढी।

5. सेमीकंिक्टस्स
डचप्स िी डिजाइन, वेडिडफिेशन औि फैड््ििेशन से जुड़्े
क््ेत््ो् मे् नौिडियो् िा डवस््ाि। क््ेत्् से जुड़्ी अन्य
रेक्नोलॉजी मे् भी स्किल्ि लोगो् िी मांग।
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कोलेस्ट््ॉल पर गाइडलाइन जारी  

अगर आपकी उम्् 30 साल के पार है और आप खुद
को पूरी तरह फिट मानकर कोलेस्ट््ॉल की जांच टाल
रहे है्, तो सावधान हो जाइए। मेफिकल जगत की
प््फतफ् ्ित संस्था ‘अमेफरकन कॉलेज ऑि
काफ्िियोलॉजी’ (एसीसी) ने कोलेस्ट््ॉल प््बंधन की
गाइिलाइंस मे् बड़ा बदलाव फकया है।
नई गाइिलाइन के मुताफबक 19 साल की उम्् से हर
5 साल मे् फलफपि प््ोिाइल टेस्ट कराना चाफहए। 30
साल की उम्् के बाद िॉक्टर 10 साल ही नही्, अगले
30 साल तक का हाट्ट फरस्क भी फनकाले्गे। इसके फलए
नया फ््पवे्ट-एएससीवीिी कैलकुलेटर लाया गया है।
यह बीएमआई, फकिनी रोग के आधार पर
खतरे का स््र बताता है। यानी िॉक्टर
अगले 30 साल के ‘जोफखम’ को आधार
मानकर इलाज करे्गे। फवशेषज््ो् का कहना
है फक धमफनयो् मे् कोलेस्ट््ॉल का जमाव
‘स्मोफकंग’ की तरह है। फजतने लंबे समय
तक इसके संपक्क मे् रहे्गे, नुकसान उतना
ज्यादा होगा।
नई गाइिलाइंस मे् ‘नस्लीय जोफखम’ को
ध्यान मे् रखा गया है। फवशेषज््ो् के अनुसार,
भारत, पाफकस््ान, बांग्लादेश मूल के लोगो्
मे् हाट्ट फिजीज का खतरा अन्य नस्लो् के मुकाबले
40% से 50% अफधक होता है। भारतीयो् मे् ‘फलवर’
कोलेस्ट््ॉल को प््ोसेस करने मे् अलग तरह से व्यवहार
करता है, फजससे कम उम्् मे् ही धमफनयां ब्लॉक होने
लगती है्। इसके अलावा, फलपोप््ोटीन (ए) नाम के
जेनेफटक कोलेस्ट््ॉल की जांच अब एक बार जर्र
करवाने की सलाह दी गई है, क्यो्फक इसे आहार या

एक्सरसाइज से नही् बदला जा सकता है। वैफ््िक
आंकड़्ो् के अनुसार, हर 5 मे् से 1 व्यक्कत मे् यह
जेनेफटक खतरा मौजूद होता है।
कोलेस्ट््ॉल के नए लक्््य
सामान्य बचाव के फलए: एलिीएल का स््र 100
mg/dL से नीचे हो।
उच्् जोफखम वाले लोग: एलिीएल का लक्््य 70
mg/dL से कम।
हाट्ट अटैक या स्ट््ोक झेल चुके लोग: बहुत आक््ामक
लक्््य, 55 mg/dL से नीचे ही रखा जाए।
एपोफलपोप््ोटीन‑बी (ApoB) टेस्ट: सटीक पैमाना।
अगले 10 वष््ो् के जोफखम को मापता है। अगले 30

साल के दीर्टकाफलक जोफखम का भी अनुमान
लगाता है।
कब और क्या जांच कराएं
9-11 वर्ष: एक बार जांच जर्री (जेनेफटक खतरे का
आकलन)।
19 वर्ष से ऊपर: हर 5 साल मे् ‘फलफपि प््ोिाइल’
टेस्ट जर्र कराएं।

अब 19 की उम्् से
कोलेस्ट््ॉल टेस्ट, समय
पर अलट्ट से दिल लंबे
समय तक सलामत 
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सही तरह से लिया गया आराम क्यो् जर्री है?
हम मानते है् लि लजतना ज्यादा िाम िरे्गे, उतनी
सफिता लमिेगी, िेलिन सच््ाई इससे अिग है। सही
तरीिे से लिया गया आराम हमारी उत्पादिता और
रचनात्मिता िो बढ्ाता है। जब हम अपने लदमाग और
शरीर िो आराम देते है्, तब वे और अलिि प््भावी ढंग
से िाम िरते है्। िगातार िाम िरना हमे् थिाता है,
हमारी क््मता िम िरता है। (रेस्ट -एलेक्स सूजंग-
किम पांग )

बड्ी जीत िे कलए सही किशा मे् छोटे ििम ल्े
जीवन मे् हर अनुभव, चाहे अच्छा हो या बुरा, हमारे
लविास िा लहस्सा होता है। जब हम जल्दी सफिता
पाने िी लचंता छोड्िर िगातार सीखने और आगे बढ्ने
पर ध्यान देते है्, तब हम एि स्थाई और संतोषजनि
जीवन बना पाते है्। िंबी सोच हमे् यह लसखाती है लि
िई बार सही लदशा मे् छोटे-छोटे िदम ही बड्ी
उपिब्धियो् िी नी्व बन जाते है्। (ि लॉन्ग व्यू -
ब््ायन फेिरस्टनहॉग)

जीवन मे् िभी र्िना भी जर्री
हो जाता है

जीवन मे् ऐसे समय आते है् जब सब िुछ ठहर-सा
जाता है। जब हम थि जाते है्, टूट जाते है् या लदशा
खो देते है्। इन क््णो् िो हम अिसर िमजोरी समझ
िेते है्, जबलि वास््व मे् यह हमारे भीतर िे
पुनल्निम्ािण िा समय होता है। जैसे प््िृलत मे् सल्दियो्
िा मौसम लवश््ाम और तैयारी िा समय होता है, वैसे
ही हमारे जीवन मे् भी ‘र्िना’ जर्री है। (कवंटकरंग
-िैथरीन मे्)

उन्ही् चीजो् िो महत्व िे् जो मायने रखती है्
खुशी सादगी मे् लछपी होती है। जब हम अपनी इच्छाओ्
िो िम िरते है् और जीवन िे छोटे सुखो् िो महसूस
िरना सीखते है्, तब एि अिग तरह िी आजादी
लमिती है। यह आजादी उस दबाव से मुक्त िरती है,
जो हमे् िगातार अलिि पाने िे लिए प््ेलरत िरता है।
उन चीजो् िो महत्व दे्, जो वास््व मे् मायने रखती है्।
जैसे प््िृलत, लरश्ते, आत्म-संतोष। (ि आट्ट ऑफ
फ्््गल हेडोकनज्म -एडम ग््ब)

लगातार काम, हमारी
क््मता कम कर देता है

किताबों से जाकिए, कंयों हम मािते हैं कि कजतिा
जंयादा िाम िरेंगे, उतिे सफल होंगे...
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गुलाब जल का इस््ेमाल
सुन्दरता निखारिे मे् सनदयो् से
नकया जा रहा है / जब स्ककि
केयर की बात आती है तो
सबसे पहले गुलाब का ही िाम

आता है /यह आपकी त्वचा  और चेहरे को ठंडक प््दाि
करता है जबनक  इसकी खुश्बू आपको  तरोताजा  रखती है
और मूड को बेहतर रखती है   /गन्मियो् मे् गुलाब जल त्वचा
के नलए एक प््ाकृनतक टोिर, क्ली्जर और हाइड््ेटर है और
आप  इसका इस््ेमाल  माक्क या मेक अप नरमूवर के तौर
पर भी कर सकते है् /  यह त्वचा को ठंडक,  िमी  और
निखार देता है, साथ ही पीएच  स््र को संतुनलत रखता है।
यह टैनिंग,  सिबि्ि, मुहांसो् और अनतनरक्त तेल को कम
करिे मे् बेहद प््भावी है। इसे क्प््े, टोिर या फेस पैक के
र्प मे् इस््ेमाल कर सकते है् । 

एंटीऑक्सीडे्ट और एंटीबैक्टीनरयल गुणो्   भरपूर
गुलाब जल गन्मियो् की तेज धूप        से स्ककि को सुरन््ित
रखता है/गन्मियो् मे्  र्खी ,बेजाि    चेहरे  की त्वचा  को
तरोताजा रखिे के नलए  गुलाब जल को फेस नमक्ट के तौर
पर भी इस््ेमाल कर सकते है् / आप इसे एक बोतल मे् रख
कर चेहरे पर क्प््े कर सकते है और इसे त्वचा पर पूरी तरह
सोखिे दे् /अगर आप कील , मुहांसो् और दाग धब्बो् से
परेशाि है् तो आप रात को  सोिे से पहले कॉटि बॉल की
मदद से गुलाब जल लगाएं और इसे रात भर लगा रहिे दे्
/ आप इसे चेहरे पर सीधे भी क्प््े  कर सकते है्   या  गुलाब
जल को आइस ट््े मे् जमा ले् और इि  आइस क्यूब की
चेहरे पर हल्के हलके मसाज करे्   / इससे तपती धुप मे्
ठंडक नमलेगी और चेहरे का ग्लो नदखेगा /गन्मियो् के नदिो्
मे् तैलीय त्वचा की बजह से नपंपल आम समक्या है /  
इससे निपटिे के नलए एक चमच्् मुल्तािी नमट््ी मे् दो तीि
चमच्् गुलाब जल को नमलाकर बिे पेक्ट को  चेहरे पर
लगा ले् और इसे प््कृनतक तौर पर सूखिे दे् / 
पूरी तरह सुख जािे के बाद इसे ताजे ठन्डे पािी से धो डाले्
/गुलाब जल के उपयोग से आँखो् के नगद्ि डाक्क सक्कल को
कम करिे मे् मदद नमलती है / इसके नलए आप प््भानवत
ि््ेत्् मे् र्ई की मदद से गुलाब जल लगाएं नजससे त्वचा मे्

िमी बढ़ेगी और डाक्क सक्कल धीरे धीरे कम हो्गे / डाक्क सक्कल
के नलए गुलाब जल और ठंडे दूध को अच्छी तरह नमलाएं / 
इस नमश््ण को कॉटि बॉल   की मदद से आनहस््ा आनहस््ा
आँखो् को िीचे लगा कर आधा घंटा बाद ताजे पािी से धो
डाले् / आप  इसे हफ्ते मे् तीि बार उपयोग मे् ला सकते है्
और कुछ ही नदिो् मे् बेहतर पनरणाम देखिे मे् नमले्गे
/पुदीिे और गुलाब जल का पैक त्वचा को कोमल और
मुलायम बिािे मे् काफी सहायक होता है / 
पुदीिे के रस मे् एक चम्मच शहद और  थोड़ा सा गुलाब
जल नमलकर बिे पैक को चेहरे पर कुछ देर तक लगािे के
बाद ताजे पािी से धो डाले्। गुलाब जल त्वचा के पी एच
लेवल को संतुनलत करता है गुलाब की खुशबु का हेयर

परफ्यूम   बिािे के नलए  2 चम्मच  गुलाब का तेल,  1
चम्मच जोजोबा ऑयल और 5 चम्मच गुलाब जल   को
एक क्प््े बोतल मे् डाल कर  नमक्स करे्। आपका होममेड
गुलाब की खुशबू वाला हेयर परफ्यूम तैयार है।  सुबह  घर
से बाहर  जािे से पहले इस हेयर परफ्यूम को बालो् पर
लगाएं। इससे ि नसफ्क आपके बालो् से अच्छी खुशबू आएगी
बस्लक बालो् को पोषण भी नमलेगा। 
गन्मियो्  मे् अक्सर  शुष्क  त्वचा की समक्या से जूझिा
पड़ता है / इस समक्या के निदाि के नलए एक चम्मच शुद््
स्गलसरीि     को 100 नमलीलीटर गुलाबजल मे् नमलाकर
बोतल को फ््ीज मे् रख दीनजए। इस लोशि को रोजािा
त्वचा के र्खेपि को दूर करिे के नलए उपयोग
कीनजए।सभी प््कार की त्वचा मे् िमी तथा मुलायम बिािे
के नलए शहद  तथा अलोवेरा जैल का प््योग नकया जा
सकता है। इसे चेहरे पर लगािे के 20 नमिट बाद चेहरे को
क्वच्छ ताजे पािी से धो डानलए। 

गर्मियो्  मे् त्वचा की देख
भाल के रलए गुलाब जल

शहनाज हुसैन
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एक्टर अल्लू अर्जुन अपनी नई फिल्म की
अनाउंसमे्ट को लेकर चच्ाज मे् है्। काम को बेहतर
बनाना और सिलता का काबू मे् करने के गुर,
अल्लू की रुबानी
जब मुझे पुषप्ा 2 मे ् ‘जात््ा’ वाला सीकव्ेस् पहली बार
बताया गया, तो मै ् डर गया था। हम एक दमदार
फोटोशूट खतम् करके आए थे और अचानक मुझसे कहा
गया� ये काम नही ्कर रहा। अब तुमह्े ्साडी् पहनना होगी,
महहला की तरह तैयार होना होगा। आप सोच सकते है,्
एक एकट्र के हलए यह हकतना बडा् बदलाव है। हमने
इसे एकस्पल्ोर करना शुर ्हकया। धीरे-धीरे समझ आया
हक यही इस हकरदार की खाहसयत बनने वाला है, यही
यूएसपी होगा। मैन्े महसूस हकया हक यह मेरे हलए एक
चुनौती है। अगर मै ्इसे सही तरीके से कर पाया, तो मुझे
अलग पहचान हमलेगी। लेहकन एक बात पर हम बहुत
सप्ष्् थे� चाहे मै ् साडी् पहनूं, मेरा मैचो अंदाज, मेरी
अलफ्ा पस्सनैहलटी खतम् नही ् होनी चाहहए। हमने इस
हकरदार के हलए तीन-चार लुक टेसट् हकए। हर बार कुछ
कमी रहती। हम रक्ते, सोचते, हफर कोहशश करते।

तीसरी बार हम करीब पहुंचे, लेहकन कुछ कमी थी।
चौथी बार हमने उसे पकड ् हलया और वही ्से असली
काम शुर ्हुआ। आप कुछ बडा् करना चाहते है,् तो डर
से मत भाहगए। यही डर आपको आगे ले जाएगा। एक
अचछ्ा परफॉम््ेस् अकेले नही ्बनता। यह टीम वक्क है।
मै ् हनद््ेशक के साथ हमलकर काम करता हूं। अपने
हवचार देता हूं और वह मुझे हदशा देते है।् हम एक-दूसरे
को मदद देते है ्और टीम मे ्यह बहुत जरर्ी है। मै् कभी
भी अपने काम को हसफ्क अपने हहसस्े तक सीहमत नही्
रखता। कॉसट्््ूम हो, मेकअप हो, साउंड हो� हर चीज मे्
शाहमल रहता हूं। हरसच्स करता हूं, हर हडपाट्समेट् के साथ
बात करता हूं। कय्ोह्क मै ्मानता हूं हक एक हकरदार को
जीवंत बनाने के हलए हर छोटी चीज मायने रखती है।
हकसी भी काम को बेहतर बनाना है, तो छोटी-छोटी बातो्
का धय्ान रखे.्.. यह कमाल का असर हदखाएंगी।
मै ्हर सीन को रात मे ्सोने से पहले पढत्ा हूं। हफर जब
सुबह उठता हूं, तो वह हदमाग मे ् बैठा होता है। नीद्
जरर्ी है, कय्ोह्क उसी दौरान हदमाग काम करता है।
सुबह जब शूट के हलए जाता हूं, तो मेरे पास उस सीन
के कई नए आइहडया होते है।् मै ् हनद््ेशक के साथ
बैठकर उन पर चचा्स करता हूं। सभी आइहडया हरजेकट् हो
जाएं� कोई हदक््त नही।् हफलम् का असली कपत्ान
हनद््ेशक ही होता है। आपको अपने लीडर पर पूरी तरह
यकीन करना है।
मै ्हमेशा अपने साथ काम करने वालो ्से कहता हूं हक
काम के दौरान आराम न करे।् कुछ नया सोचे।् कई बार
छोटे-छोटे बदलाव भी जादू कर जाते है।्
पहचान बनानी है, तो अपने काम के प््तत पूरी
ईमानदारी रखे्
मेरे हलए हकसी भी काम या प््ोजेकट् का बडा् होना कोई
दबाव नही ्है। यह एक मौका है... खुद को बेहतर करने
का। बडा् सोचना, नए तरीके से सोचना�यही आपको आगे
बढा्ता है। यह जरर्ी नही ्है हक आप हर बार हबलक्ुल अलग-
अलग तरह के प््योग करे,् लेहकन सही संतुलन बनाना भी एक
चुनौती ही है। मेहनत करते रहे,् सीखते रहे ् और सबसे
जरर्ी... अपने काम के प््हत पूरी तरह ईमानदार रहे।् 

काम के दौरान कुछ नया सोचे्, कई
बार छोटे बदलाव भी रादू कर राते है्  

अल्लू अर्जुन
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यरद लोग स्वस्थ तरीके से बहस करे्, तो यह एक अच्छी
बात हो सकती है। शोध बताते है् रक बौर््िक रवरवधता
रकसी समूह को अरधक बुर््िमान बनाती है, खासकर तब
जब हर व्यक्तत अपनी रवशेषज््ता और रवचार साझा करने
के रलए तैयार हो। प््भावी संवाद के रलए सही आदतो् को
अपनाना जर्री है। आइए जानते है् कैसे :
1. आप एक टीम का हिस्सा िै्
जब भी रकसी मुद््े पर बहस शुर् करे्, तो सबसे पहले यह
समझना जर्री है रक आप सभी एक ही लक्््य की ओर
काम कर रहे है्। बहस का उद््ेश्य रकसी को गलत सारबत
करना नही्, सबसे बेहतर समाधान तक पहुंचना हो। िीम
के हर सदस्य को महसूस होना चारहए रक उसकी राय की
कद्् है। जब लोग यह मानकर चच्ाण करते है् रक सभी एक-
दूसरे के सहयोगी है्, तो संवाद बेहतर होता है।
2. अपना ध्यान के्ह््ित रखे्
उत्पादक बने रहने के रलए बहस का सही रदशा मे् रहना
भी बहुत जर्री हो जाता है। यह इस बारे मे् नही् है रक
कौन ज्यादा परवाह करता है, कौन सबसे ज्यादा बोलता है
या कौन सबसे ज्यादा प््भावशाली ढंग से अपनी बात रखता
है। तथ्यो् और व्याख्याओ् मे् अंतर करना शुर् करे्। यरद

बहस रकसी अन्य रवषय पर भिक जाती है, तो उसे तुरंत
पहचाने् और रफर से मुख्य मुद््े पर लौि जाएं।
3. बिस को व्यक्ततगत न बनाएं
रकसी भी बहस का सबसे नकारात्मक मोड् तब आता है
जब वह व्यक्ततगत हो जाती है। जब लोग यह महसूस करते
है् रक उनके रवचारो् के बजाय उनकी पहचान या क््मता पर
सवाल उठाए जा रहे है्। इससे बचने के रलए भाषा का
चयन महत्वपूर्ण है। आरोप लगाने या रनर्णयात्मक प््श्न
पूछने के बजाय रजज््ासु और खुले प््श्न पूछे्, जैसे आप
ऐसा त्यो् सोचते है्? या आप इस रनष्कष्ण तक कैसे पहुंचे?
यह मान ले् रक हर व्यक्तत िीम के रहत मे् ही सोच रहा है।
4. बौह््िक हिनम््ता बनाए रखे्
बौर््िक रवनम््ता का अथ्ण है अपने रवचारो् को अंरतम सत्य
न मानना और दूसरो् के दृर््िकोर के रलए खुले रहना। यह
स्वीकार करना रक आप भी गलत हो सकते ह्ै, एक मजबूत
और पररपत्व सोच का संकेत है। जब आप दूसरो् की बात
ध्यान से सुनते है् और उनके तक््ो् का सम्मान करते है्, तो
िीम मे् रवश््ास और सहयोग की भावना बढ्ती है। जब
लगे रक रकसी और का तक्क बेहतर है, तो उसे स्वीकार
करने मे् संकोच न करे्। हर व्यक्तत अपने रवचार रखे।

हेनरी जेम्स अमेररकी-र््िरिश लेखक थे। कई
लोग उन्हे् अंग््ेजी भाषा के महानतम
उपन्यासकारो् मे् से एक मानते है्।
1. मानव जीवन मे् सबसे ज्यादा महत्वपूर्ण एक
ही बात है- दयालु होना।
2. श््ेष््ता के रलए पूर्णता आवश्यक नही् है।
रकसी के बारे मे् कोई कुछ भी कहे, उसकी
परवाह न करे्। हर व्यक्तत और हर चीज का
मूल्यांकन स्वयं रकया करे्।
3. जब तक आप कोरशश नही् करते, तब तक आपको पता
नही् चलता रक आप त्या नही् कर सकते है्।
4. कोई काम करना है, तो मन होने का इंतजार न करे्;

काम शुर् करे्, मन अपने आप बन जाएगा।
5. अनुभव कभी सीरमत नही् होता और न ही
कभी पूर्ण होता है।
6. हमेशा याद रखे्, अगर आपसे रकसी ने
नफरत की है, तो रकसी ने आपसे प्यार भी
रकया है।
7. मै् नही् चाहता रक हर कोई मुझे पसंद
करे; अगर कुछ लोग मुझे पसंद नही् करते,

तो इससे मै् अपने बारे मे् बुरा
नही् सोचता।
8. जब कभी आप भोजन करना भूल जाते है्, तब आपको
एहसास होता है रक आप सच मे् जीरवत है्।

कार्यस्थल मे् विचारो् पर उत्पादक
तरीके से बहस करने के 4 तरीके

श््ेष््ता के लिए पूर्णता जर्री नही् - हेनरी जेम्स



19 अप््ैल 202627

आज हम पिछले सप्ताह की चच्ाा को आगे बढ्ाते हुए
जाने्गे पक बहु-भुजाओ् वाली देपवयो् ने समय के साथ
और कौन-कौन से र्ि धारण पकए, वे राजाओ् के साथ
कैसे जुड्ी् और स्वतंत््ता संग््ाम मे् उनकी क्या भूपमका
रही। समय के साथ बहु-भुजाओ् वाली देपवयो् ने
अनेक र्ि ग््हण पकए। ये देपवयां पवशेषकर जैन मंपदरो्
मे् लोकप््िय थी्। जैन मंपदरो् मे् अंपबका, िद््ावती और
चके््श््री जैसी देपवयां तीथ््ंकरो् की रप््िका के र्ि मे्
िाई जाती ह्ै। बहु-भुजाओ् वाली देपवयां योपगपनयो् और
डापकपनयो् के र्ि मे् तांप््तक देवालयो् मे् भी पमलती
है्। पहंदू और बौद्् धम्ाावलंबी उन्हे् िूजते है्। हम िाते
है् पक नेिाल मे् नव-दुग्ाा की धारणा के अनुसार नगर
बनाए गए है्। ऐसे नगरो् मे् संरि््क देवी तलेजु का
मंपदर के्द्् मे् होता है और अन्य आठ देपवयो् के मंपदर
आठ पदशाओ् मे् स्सथत होते है्। समय के साथ तलेजु
देवी को भैरव या पवष्णु जैसे देवता की ित्नी के र्ि मे्
भी देखा जाने लगा। यह मान्यता थी पक राजाओ् का
जन्म उनके पमलन से होता है।
राजत्व के साथ जुड्ने के कारण देपवयो् का महत्व भी
बढ्ने लगा। दुग्ाा राजाओ् के साथ सबसे पनकटता से
जुड् गई्। यह माना जाता था पक वे राजाओ् के दुग््ो् की
रि््ा करती है् और उन्हे् शासन करने की शस्कत भी
ि््दान करती है्। ऐसी कथाएं भी पमलती है्, पजनमे् देवी
पकसी व्यस्कत के स्वप्न मे् आकर उसे तलवार देती है्
या पकसी पनपध की जानकारी देती है्। इससे उसे संकेत

पमलता था पक उसका भपवष्य मे् राजा बनना पनप््ित
है। 9वी् सदी मे् बंगाल के िाल राजवंश की कला मे्
राजा को पवष्णु के र्ि मे् पचप््तत पकया गया। पवष्णु की
दो िस्तनयां लक्््मी और सरस्वती राजा को समृप््द और
कला-बोध ि््दान करती थी्। देवी की सहायता के पबना
पकसी िुर्ष का राजा बनना असंभव माना जाता था।
देवी को ‘राजराजेश््री’ कहा गया, अथ्ाात राजिपरवारो्
की अपधष््ात््ी देवी। कहा जाता है पक राजराजेश््री का
पसंहासन देवताओ् के शरीरो् से पनप्मात था। यहां हम
देख सकते है् पक पकस ि््कार लै्पगक भूपमकाएं भी
उलट गई्। यह भी माना जाता था पक जब िाल राजा
पकसी ि््पतद््ंद््ी राजा को िरापजत करते थे, तो उस राजा
से जुड्े देवताओ् की भी िराजय होती थी। इसके बाद
वे देवता पवजयी राजा के पसंहासन का पहस्सा बन जाते
थे और देवी उन िर आसीन होती थी्। देवी को पवजयी
राजा की माता माना जाता था। इन सभी मान्यताओ् के
कारण लोगो् मे् देपवयो् का महत्व और उनकी
लोकप््ियता दोनो् बढ् गई।
समय के साथ पशव, पवष्णु और देवी के आराधको् के
बीच संघष्ा भी देखने को पमलता है। शांपत बनाए रखने
के पलए अक्सर कला मे् देवी को दोनो् देवताओ् के
बीच पदखाया जाने लगा। हालांपक, जहां पकसी देवता
को सामान्यतः दो िस्तनयो् के साथ पदखाया जाता है,
वही् पकसी देवी के दो िपत नही् होते। एक देवता, ि््ायः
पशव, उनके िपत होते है् और दूसरे देवता, पवष्णु,
उनके भ््ाता के र्ि मे् माने जाते है्। या पिर दोनो्
देवता देवी के िुत्् या संरि््क के र्ि मे् पचप््तत पकए
जाते है्। स्वतंत््ता संग््ाम के दौरान देवी को क््ांपतकारी
वातावरण के अनुर्ि ढालने के पलए भारत देश को
देवी का र्ि पदया गया। कई लेखको् ने भारत माता को
श््ीहीन चामुंडा देवी के र्ि मे् वप्णात पकया। इस ि््कार
उन्हो्ने र्िक के माध्यम से यह पदखाया पक पवदेशी
शासको् ने हमारे देश की संिप््ि और शस्कत को कैसे
लूटा। 10वी् सदी मे् चामुंडा मूलतः रणभूपम, शवो् और
भूतो् की देवी मानी जाती थी्।

देवी : शक्ति से राष््््वाद
िक, ऐसे बदलिे गए र्प



19 अप््ैल  2026 28

स्नेहा सिंह 
परिस्थिरियां कुछ ऐसी िी् रक सुिेश औि सुनीिा की पीठ
मेिी ओि िी। मेिे अचानक आने से वे अंजान िे। मै् खुद
को लगभग घसीटिा हुआ ड््ाइंगर्म िक ले गया औि सोफ़्
पि ढह-सा गया। रदमाग मे् ििह-ििह क़ सवाल मचलने
लगे। हालि ऐसी िी रक जैसे काटो िो खून न रनकले।
“नही्, नही्, यह ठीक नही् है।” सुनीिा की आवाज सुनकि
मेिा ध्यान टूटा। नजि उठाई िो स््ब्ध िह गया। सुिेश
सुनीिा को चूमने की कोरशश कि िहा िा औि सुनीिा उसे
िोकिे हुए अलग खड्ी हो गई िी।
मै् सन्न िह गया। रजस सुिेश पि मै्ने इिना रवश््ास रकया,
वह ऐसा किेगा, यह मै्ने सपने मे् भी नही् सोचा िा।
“अिे, आप कब आए?” सुनीिा ने पूछा।
मै्ने सामान्य बनने की कोरशश कििे हुए कहा, “अभी आया
हूं। िबीयि ठीक नही् िी, इसरलए आरिस से जल्दी आ
गया।”“आवाज दे देिे िो… सुिेश आया िा, इसरलए मै्
लॉन मे् िी।” वह पास आकि बैठ गई।
मेिे मन मे् एक क््ण को क््ोध की ज्वाला उठी। अभी िोड्ी
देि पहले जो दृश्य देखा िा, वह आंखो् क़ सामने घूम िहा
िा। पि मै्ने खुद को िोक रलया। जल्दबाज्ी से बाि रबगड्
सकिी िी। िाि भािी िनाव मे् कटी। सुनीिा गहिी नी्द मे्
िी, पि मेिी आंखो् से नी्द कोसो् दूि िी। मन मे् प््श्नो् का
िूफ्ान िा, यह सब कैसे हुआ?
किीब चाि साल पहले मै् इस महानगि मे् आया िा। रपिा
चाहिे िे रक मै् आईएएस बनूं, पि मेिा झुकाव पत््कारििा
की ओि िा। मै्ने मुंबई की एक प््रिर््िि पत््कारििा संथ्िा
मे् प््वेश रलया। पढ्ाई म्े अव्वल िहा औि जल्द ही एक
प््काशन संथ्िा मे् उपसंपादक की नौकिी रमल गई।
इसी बीच मेिा रववाह सुनीिा से हो गया। वह सुंदि, सिल
औि थ्नेही िी। शुर्आि क़ रदन बेहद सुखद िे, पि धीिे-
धीिे मै् अपने कैरियि औि लेखन मे् इिना डूब गया रक घि-
परिवाि से दूिी बढ्िी गई। मै् पैसे देकि अपनी रजम्मेदािी
पूिी समझने लगा।दो साल बीि गए, पि हमािे घि मे् बच््े
की रकलकािी नही् गूंजी। सुनीिा कभी-कभी इशािो् मे्
अपनी इच्छा जिािी, पि मेिे पास समय कहां िा?
रिि अचानक प््काशन संथ्िा बंद हो गई औि मै् बेिोजगाि
हो गया। इस आघाि ने मुझे िोड् रदया। बीमािी ने भी घेि
रलया। उन रदनो् सुिेश का हमािे घि आना-जाना शुर् हुआ।
वह पड्ोस मे् िहिा िा। मेिी बीमािी मे् उसने बहुि मदद की।

सुनीिा उसे भाई कहिी औि वह मुझे भैया।
कुछ महीनो् बाद मुझे नई नौकिी रमल गई औि मै् रिि काम
मे् डूब गया। सुिेश का आना-जाना जािी िहा। मै्ने कभी शक
नही् रकया, आज िक।उस रदन का दृश्य मेिे मन मे् िूिान
मचा िहा िा। पि गहिाई से सोचने पि मुझे अपनी गलिी समझ
आई। क्या दोष रसि्फ सुिेश या सुनीिा का िा? या मै् ही अपनी
पत्नी से दूि होिा गया?
मै्ने रनश््य रकया रक अब सब बदलूंगा। आरिस से समय पि
घि आऊंगा, सुनीिा को समय दूंगा, उसका प्याि औि अरधकाि
लौटाऊंगा।उस िाि मै्ने सुनीिा को प्याि से चूम रलया। कई
रदनो् बाद हम सचमुच एक-दूसिे मे् खो गए। जैसे हमािे जीवन
मे् रिि से वसंि लौट आया।
अब हमािी रदनचय्ाा बदल गई। साि रिल्मे्, साि घूमना,
ह॔सी-मजाक। सुिेश आया िो मै्ने ठंडे थ्वि मे् कहा, “जर्िि
होगी िो बुला ले्गे।” धीिे-धीिे उसका आना बंद हो गया।िीन
महीने बीि गए। एक रदन डाक्टि ने बिाया रक सुनीिा गभ्ाविी
है। हमािी खुशी का रठकाना न िहा।
एक िरववाि को हम अपने संसाि मे् खोए िे रक डोिबेल बजी।
दिवाजे पि सुिेश िा। सुनीिा ने कठोि थ्वि मे् कहा, “क्या है?
यहां क्यो् आए हो?” औि दिवाजा बंद कि रदया।
वह लौटकि बोली, “मूड खिाब कि रदया इसने। समझिा नही्
रक हम परि-पत्नी है्।”मै्ने उसे बांहो् मे् भि रलया। मन मे्
रवश््ास जागा रक हमािे जीवन पि लगा ग््हण अब हट चुका
है। अमावस का अंधेिा छ॔ट गया है औि अब हमािे जीवन मे्
रसफफ्् पूर्णामा की चांदनी िहेगी।
मै्ने ठान रलया रक अब इस चांद्् पि कभी ग््हण नही् लगने दूंगा।

अमावस का अधँरेा
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भारत की खूबसूरत वादियों के बीच एक बहुत ही दवशाल और
हरा-भरा जंगल बसा हुआ था, दजसका नाम 'आनंि वन' था।
इस जंगल में ऊंचे-ऊंचे पहाड़, कल-कल बहती नीले पानी
की नदियां और मीठे फलों से लिे हुए अनदगनत पेड़ थे।
आनंि वन के सभी जानवर एक बड़े पदरवार की तरह बहुत
ही पंयार और खुशी से रहते थे।
इसी आनंि वन में एक बहुत ही नटखट लेदकन बेहि तेज़
दिमाग वाला बंिर रहता था। उसका नाम था 'मोंटू'। मोंटू
बाकी बंिरों की तरह दसफंफ पेड़ों पर उछल-कूि नहीं करता
था। उसे जासूसी  की कहादनयां पढ़ने का और पहेदलयां
सुलझाने का बहुत शौक था।
मोंटू बंिर हमेशा अपने दसर पर एक बड़ी-सी लाल रंग की
जासूसी टोपी पहनता था और अपने गले में एक चमचमाता
हुआ मैगंननफाइंग नंलास बड़ा दिखाने वाला शीशा) लटकाए
रखता था। जंगल में जब भी दकसी की कोई चीज़ खो जाती
या कोई परेशानी आती, तो सब मोंटू जासूस को ही बुलाते थे।
मोंटू भी बड़े गवंव से अपनी मूंछों पर हाथ फेरता और कहता,
जहां मोंटू जासूस के किम पड़ते हैं, वहां से कोई भी चोर
बचकर नहीं दनकल सकता!
आनंि वन का महा-उतंसव और भोलू भालू की परेशानी
गदंमवयों का मौसम खतंम हो रहा था और आनंि वन में 'जंगल
महा-उतंसव' की तैयादरयां ज़ोर-शोर से चल रही थीं। यह
उतंसव साल में एक बार होता था, दजसमें पूरे जंगल के जानवर
एक साथ दमलकर नाचते-गाते थे और खूब िावत उड़ाते थे।
इस िावत की सबसे खास चीज़ थी— 'भोलू भालू का संपेशल
मीठा शहि'। भोलू भालू जंगल का सबसे अचंछा रसोइया था।
उसने पूरे एक महीने की मेहनत से जंगली फूलों का सबसे

मी ठा
शहि इकटंंा दकया था
और उसे एक बहुत बड़े
दमटंंी के मटके में भरकर
रखा था।
लेदकन उतंसव वाले दिन
की सुबह, जंगल में एक
ज़ोरिार रोने की आवाज़
गूंजी। ऊ हूं हूं... मैं लुट
गया! मेरी एक महीने की
मेहनत बबंावि हो गई!
यह आवाज़ भोलू भालू
की थी। उसकी आवाज़
सुनकर गजंंू हाथी, गौरी
दहरणी और टीटू तोता

िौड़कर भोलू की गुफा के पास पहुंचे। गजंंू हाथी ने अपनी
सूंड दहलाते हुए पूछा, कयंा हुआ भोलू भाई? तुम उतंसव वाले
दिन ऐसे फूट-फूटकर कंयों रो रहे हो?
भोलू ने अपने आंसू पोंछते हुए कहा, आज रात की िावत के
दलए मैंने जो शहि का मटका तैयार दकया था, वह मेरी गुफा
से चोरी हो गया है! दकसी ने मेरा पूरा मटका चुरा दलया है।
अब िावत में सब कंया खाएंगे?
यह सुनकर सभी जानवर उिास हो गए। तभी एक पेड़ की
डाल से छलांग लगाते हुए मोंटू बंिर नीचे उतरा। उसने अपनी
लाल टोपी को थोड़ा ठीक दकया और अपना मैगंननफाइंग नंलास
आंखों के पास लगाते हुए बोला, घबराने की कोई बात नहीं है
भोलू चाचा! जब तक मोंटू जासूस यहां है, चोर पाताल में भी
दछप जाए, तो मैं उसे ढूंढ दनकालूंगा। मोंटू बंिर की जासूसी
अब शुरं होती है!जासूस मोंटू की तहकीकात और सुरागों की
तलाशमोंटू ने सबसे पहले भोलू भालू की गुफा के अंिर जाकर
जांच शुरं की। उसने गुफा के कोने-कोने को अपने
मैगंननफाइंग नंलास से धंयान से िेखा।
मोंटू को ज़मीन पर कुछ अजीब से पैरों के दनशान दिखाई दिए।
ये दनशान थोड़े दचपदचपे थे और उन पर पीले रंग की कुछ
धूल लगी हुई थी। मोंटू ने गहरी सोच में पड़ते हुए कहा,
हमंम... तो चोर के पैरों में शहि लगा हुआ था। और यह पीली
धूल... यह तो 'पीले गेंिे के फूलों' की धूल है, जो दसफंफ नीली
निी के दकनारे उगते हैं!
गौरी दहरणी ने हैरानी से पूछा, मोंटू, इसका मतलब कंया है?
मोंटू ने मुसंकुराते हुए जवाब दिया, इसका मतलब है दक चोर
ने शहि चुराने के बाि नीली निी की तरफ अपना रासंंा दलया
है। चलो मेरे पीछे! (जारी)

बाल कहानी
मोंटू बंदर और चोरी हुए शहद का रहसंय
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उत््र प््देश की राजधानी लखनऊ मे् अप््ैल मे् काफी
सुहावना मौसम है. ऐसे मौसम मे् फैममली के साथ मिकमनक
का प्लान करना तो बनता है. अगर आि भी अिने बच््ो्
और िमरवार के साथ समय मबताना चाहते हो तो हमारे
बताए इन 5 स्िॉट्स को चुन सकते है्.

लखनऊ का जिेश््र पमश्् िाक्क मिकमनक के मलए
सबसे िसंदीदा जगहो् मे् से एक है. यहां हमरयाली, खूबसूरत
झील और खुला वातावरण ममलता है, जहां आि िमरवार
और दोस््ो् के साथ आराम से समय मबता सकते ह्ै. बच््ो्
के खेलने के मलए भी यहां अच्छी सुमवधाएं है्, मजससे यह
फैममली मिकमनक के मलए िरफेक्ट बन जाता है. 

अंबेडकर मेमोपरयि िाक्क अिनी भव्यता और साफ-
सुथरे वातावरण के मलए जाना जाता है. यहां की मवशाल
संरचनाएं और शांत माहौल मिकमनक के मलए एक अलग
अनुभव देते है्. अगर आि थोड्ा शांत
और सुकून भरा समय मबताना चाहते है्,
तो यह जगह आिके मलए अच्छी रहेगी.

गोमती िदी के मकनारे बना यह
मरवरफ्््ट िाक्क शाम के समय मिकमनक
और घूमने के मलए बेहद खूबसूरत
लगता है. यहां आि वॉक, साइक्कलंग
और बोमटंग जैसी एक्कटमवटीज का

आनंद ले सकते है्. साफ-सफाई और सुंदर लाइमटंग इसे
और भी आकर्षक बनाती है.

अगर आि मिकमनक के साथ-साथ वाइल्डलाइफ का
मजा लेना चाहते है्, तो िखिऊ जू एक बेहतरीन ऑप्शन
है. यहां बच््ो् और बड्ो् दोनो् के मलए देखने और सीखने
को काफी कुछ होता है. यह जगह फैममली आउमटंग के मलए
खास तौर िर िसंद की जाती है.

पदिकुशा गाड्डि एक ऐमतहामसक और शांत जगह है,
जहां आि भीड्-भाड् से दूर
सुकून के िल मबता सकते है्.
यहां का प््ाकृमतक वातावरण
और िुरानी इमारतो् के खंडहर
इसे एक अलग ही आकर्षण
देते है्. मिकमनक के मलए यह
एक शांत और खूबसूरत
लोकेशन है.
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पिकपिक मिािे के पिए िरफेक्ट है् िखिऊ के 
ये 5 स्िॉट्स, सुकूि के साथ पमिेगी हपरयािी



ब््ेकअप के महीनो् बाि छलका तारा सुतादरया
का िि्द, प्यार पर कही दिल की बात

बॉलीवुड एक्ट््ेस तारा सुताररया एक बार रिर
सुर्खियो् मे् है्, लेरकन इस बार वजह कोई रिल्म
नही् बल्लक उनकी पस्िनल लाइि है।
ब््ेकअप के महीनो् बाद एक्ट््ेस ने प्यार,
ररश्ते और शादी को लेकर खुलकर
अपनी बात रखी है, रजसने िै्स का
ध्यान खी्च रलया है।

पॉडकास्ट मे् कही दिल की बात
हाल ही मे् तारा सुताररया, ररया

चक््वत््ी के पॉडकास्ट मे् पहुंची्, जहां
उन्हो्ने ररश्तो् को लेकर अपनी सोच
शेयर की। उन्हो्ने कहा रक रकसी भी
ररश्ते म्े दोनो् लोगो् की सोच का
मेल होना बेहद जर्री है। प्यार मे्
पूरी तरह समानता जर्री नही्,
लेरकन बुरनयादी सोच और भावनाएं
रमलनी चारहए।

‘काइंडनेस पर कोई समझौता नही्’
तारा ने ररश्तो् मे् काइंडनेस (दयालुता) को सबसे जर्री
बताया। उनका कहना है रक मतभेद होना सामान्य है,

लेरकन आप दूसरे इंसान को कैसा महसूस कराते
है्, यही सबसे ज्यादा मायने रखता है। एक्ट््ेस ने
प्यार को लेकर एक गहरी बात कही, रकसी से

प्यार करने से पहले आपको उसे पसंद करना आना
चारहए। उन्हो्ने कहा रक जब आप रकसी के साथ
समय रबताते है्, तो यह समझना जर्री होता है रक
आप उन्हे् सच मे् रकतना पसंद करते है्।

इमोशनल क्लैदरटी है जर्री
तारा ने यह भी बताया रक अब

वह अपने पाट्िनर मे् इमोशनल
क्लैररटी को प््ाथरमकता देती है्।
अगर आप खुद को नही् जानते, तो
आप रकसी और को भी गहराई से
नही् समझ सकते और न ही सच््ा
प्यार कर सकते है्।
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