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सारा अर्जुन स्टाइल

और फैशन के मामले मे्
ककसी से कम नही् है 
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हंसी ठट््ा

देवर बंदूक रेके दरवाजे
पर खड्ा था
भाभी- बंदूक रेके दरवाजे
पर क्यो् खड्े हो?
देवर- शेर का चशकार

करने जा रहा हूं
भाभी- िो जािे क्यो्
नही्?
देवर- क्यो्चक बाहर
कुत््ा खड्ा है......

देवर (भाभी से)- भैया
बहुि शरीफ है्, 
भाभी- वो कैसे?
देवर- भैया जब भी

चकसी रड्की की िरफ
देखिे है्,
िो अपनी एक आंख बंद
कर रेिे है्....

इचिहास के टीिर ने पप्पू से पूछा-

अकबर का जन्म कब हुआ था?
पप्पू- सर मै् स्कूर पढ्ने आिा
हूं,

चडरेवरी थोड्ी करािा हूं
चिंटू का जवाब सुनकर टीिर के
होश उड् गए.....

इचिहास के टीिर ने पप्पू
से पूछा-

अकबर का जन्म कब हुआ
था?
पप्पू- सर मै् स्कूर पढ्ने आिा हूं,
चडरेवरी थोड्ी करािा हूं
चिंटू का जवाब सुनकर टीिर
के होश उड् गए.....

दामाद ससुरार आया िो सास
बोरी- शरमाना नही, 
इसे अपना ही घर समझना
दामाद- चफर मै् झाड््, पोछा
और बि्लन कर दूं.....

पत्नी अपने पचि की
उंगरी चबजरी के बोड्ल
मे् डारने रगी

िभी पचि हाथ छुड्वािे
हुए बोरा- करंट रग
जायेगा
पत्नी- डो्ट वेरी कर ही करवािौथ का व््ि
चकया है
िेक कर रही हूं, ठीक से हुआ है या नही्......

एक मचहरा फर वारे से बोरी- मुझे कुछ बब्ालद
पचि दे दो
फर वारे को 1
घंटे रगा यह
समझने मे् चक
वो
नाशपचि मांग
रही थी...

पप्पू- छोटी सी
बीमारी के चरए आपने

इिना रंबा
चबर थमा चदया
डॉक्टर- िचरए
ठीक है िो चफर
चबर छोटा
करके
बीमारी रंबी
कर देिा हूं....

चिंटू- पापा मेरी गर्लफ््््ड
नही् बन रही है,
मै् क्या करू्?
पापा- बेटा ये सुख हमारे
खानदान मे् चरखा ही नही् है
चिंटू बेहोश.....
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आज के समय में हर महहला के पास कुछ
जरंरी फाइनेंहियल डॉकंयूमेंटंस होना बेहद
जरंरी है।अगर ये दसंंावेज सही तरीके से
संभालकर न रखें जाएं, तो आगे चलकर आहंथिक
नुकसान या परेिानी का सामना करना पडं
सकता है।

बदलते दौर में महहलाओं की फाइनेंहियल संथथहत भी
काफी बदलने लगी है। आज के समय में अहिकतर
महहलाएं वहंकिंग हैं। हालांहक, जो महहलाएं वहंकिंग नहीं भी
है, उनका भी आहंथिक रंप से जागरंक होना बेहद जरंरी
है। दरअसल, उनंहें कई अकंसर कई फाइनेंहियल
डॉकंयूमेंट की जरंरत पडती है, लेहकन जानकारी के
अभाव में अकंसर वह इस पर धंयान ही नहीं देती हैं।
हजसकी वजह से आगे चलकर उनंहें परेिानी का सामना
करना पड सकता है। 

भले ही आप वहंकिंग ना हो, लेहकन बैंहकंग से लेकर
बीमा कंलेम तक में इन डॉकंयूमेंटंस की जरंरत हो सकती
है। तो चहलए आज इस लेख में हम आपको ऐसे ही कुछ
फाइनेंहियल डॉकंयूमेंटंस के बारे में बता रहे हैं, जो हर
महहला के पास जरंर होने चाहहए-

पैन काडंड
एक वहंकिंग महहला के पास तो अमूमन पैन काडंि

होता ही है, लेहकन एक गृहहणी िायद ही इसे बनवाने
पर धंयान दें। हालांहक, आपको यह जानकारी होगी हक
पैन काडंि आज के समय में बेहद ही जरंरी फाइनेंहियल
डॉकंयूमेंटंस बन चुका है। यह हसफंफ टैकंस भरने के हलए
ही जरंरी नहीं है, बसंकक बैंक अकाउंट खोलने, हनवेि
करने और बडी खरीदारी करने, यहां तक हक लोन लेने
में इसकी जरंरत पडती है। अब इसका सीिा सा मतलब
यह है हक अगर आपके पास पैन काडंि नहीं है, तो ऐसे
में आपके कई फाइनेंहियल काम बीच में ही अटक
सकते हैं।

इंशंयोरेंस पॉहलसी डॉकंयूमेंटंस
जब बात फाइनेंहियल डॉकंयूमेंटंस की हो तो ऐसे में

इंशंयोरेंस पॉहलसी से जुडे डॉकंयूमेंटंस पर िायद ही हकसी
का धंयान जाता हो। अमूमन महहलाएं हेकंथ इंशंयोरेंस,
लाइफ इंशंयोरेंस या टमंि पंलान तो ले लेती हैं, लेहकन

उनके डॉकंयूमेंटंस को संभालकर नहीं रखतीं। लेहकन
हकसी भी तरह की इमरजेंसी में इन डॉकंयूमेंटंस की सबसे
जंयादा जरंरत पडती है। मसलन, अगर आपके पास
हेकंथ इंशंयोरेंस है तो मेहडकल इमरजेंसी के दौरान
आपको कंलेम करने के हलए इन डॉकंयूमेंटंस को हदखाना
पड सकता है। इसहलए, इनंहें संभालकर रखें। इसके
अलावा, पॉहलसी नंबर, पंंीहमयम हडटेकंस और नॉहमनी
जानकारी जरंर सेव करके रखें।

इनवेसंटमेंट से जुड़े डॉकंयूमेंटंस
आज के समय में हर महहला छोटी सी ही, लेहकन

इनवेथंटमेंट जरंर करती है। ऐसे में उससे जुडे
डॉकंयूमेंटंस भी आपके पास होने चाहहए। भले ही आपने
एफडी, आरडी, मंयूचुअल फंड, एसआईपी या हफर
हकसी थंकीम में हनवेि हकया है, आपके पास उसके सभी
डॉकंयूमेंटंस मौजूद होने चाहहए। अगर आपके पास
हरकॉडंि नहीं है तो ऐसे में बाद में मैचंयोहरटी या कंलेम के
समय आपको परेिानी का सामना करना पड सकता है।
इसहलए, बेहतर होगा हक आप हर इनवेथंटमेंट की रसीद,
थंटेटमेंट और लॉहगन हडटेकंस वंयवसंथथत तरीके से अपने
पास सुरहंंित रखें।

बैंक अकाउंट डॉकंयूमेंट
अगर आपके पास पसंिनल बैंक अकाउंट है तो ऐसे

में आपको उसके डॉकंयूमेंटंस भी संभालकर रखने
चाहहए। बैंक पासबुक, चेकबुक, डेहबट काडंि और
ऑनलाइन बैंहकंग हडटेकंस सुरहंंित रखें। साथ ही समय-
समय पर बैंक थंटेटमेंट भी डाउनलोड करके रखें। इससे
आप कभी भी आसानी से अपने पैसों का इसंंेमाल कर
पाती हैं। वैसे अगर आपके पास पसंिनल बैंक अकाउंट
नहीं है, तो इसे जकंद से जकंद खुलवा लें। इससे कहीं ना
कहीं आपकी आहंथिक थंवतंतंंता बढ़ती है।

हर महहला के पास होने चाहहए 
3 फाइनेंहियल डॉकंयूमेंटंस, वरना हो सकता है नुकसान
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कशिि मेथवानी का
सफर शसफ्फ एक कशरयर
बदलाव नही्, बल्कक सोच
और उद््ेश्य का बदलाव है।
उन्हो्ने शदखाया शक सच््ी
पहचान वही है, जो देि और
समाज के शलए कुछ करने से
शमलती है। उनकी यह कहानी
आने वाली पीश्ियो् को प््ेशरत
करती रहेगी शक वे अपने
मकसद के शलए आगे बि्े्।

हर शकसी के जीवन मे् एक ऐसा मोड् आता है, जहां
उसे अपने सपनो् और शजम्मेदाशरयो् के बीच चुनाव करना
पड्ता है। कशिि मेथवानी की कहानी भी कुछ ऐसी ही
है। जहां एक ओर उनके सामने ग्लैमर और िोहरत से
भरी मॉडशलंग की दुशनया थी, वही् दूसरी ओर देि सेवा
का जज्बा। कशिि ने वह रास््ा चुना, जो आसान नही्
था, लेशकन गव्व से भरा हुआ था।

कौन हैं कशिि मेथवानी?
मॉडशलंग से भारतीय सेना मे् आई कशिि मेथवानी

का जन्म 9 जनवरी 2002 को मुंबई के पास उक्हासनगर
मे् हुआ था। वे एक शसंधी पशरवार से ताक्लुक रखती है्।
उन्हो्ने पुणे के साशवत््ीबाई फुले शवश््शवद््ालय से
बायोटेक्नोलॉजी मे् मास्टस्व की शडग््ी ली। इसके बाद
बे्गलुर् के भारतीय शवज््ान संस्थान मे् न्यूरोसाइंस पर
शरसच्व भी की। बचपन से ही कशिि कुछ बडा करना
चाहती थी्। बचपन से ही उन्हो्ने दो सपने देखे, पहला
ग्लैमर की दुशनया मे् नाम कमाना और दूसरा देि की सेवा
करना।

गंलैमर की दुशनया में पहचान
कशिि ने साल 2023 मे् ‘शमस इंटरनेिनल इंशडया’

का शखताब अपने नाम शकया। इस उपलल्धध के बाद
उन्हो्ने मॉडशलंग की दुशनया मे् तेजी से पहचान बनाई।
हालांशक, उनका सपना शसफ्फ ग्लैमर तक सीशमत नही् था।
ग्लैमर की दुशनया मे् अपनी पहचान बनाने के बाद उन्हो्ने
अपनी दूसरी महत्वाकांक््ा पूरी करने का फैसला शकया। वे

बचपन से ही देि सेवा करना चाहती थी्।
बनीं भारतीय सेना में लेफंटिनेंि 

2024 मे् उन्हो्ने कंबाइंड शडफे्स सश्ववस परीक््ा दी
और पूरे भारत मे् दूसरा रै्क हाशसल शकया। यह बहुत बड्ी
उपलल्धध थी। कंबाइंड शडफे्स सश्ववस  पास करने के बाद
कशिि ने चेन्नई की अशधकारी प््शिक््ण अकादमी मे् 11
महीने की सख्त ट््ेशनंग ली। ट््ेशनंग पूरी होने के बाद 6
शसतंबर को पाशसंग आउट परेड मे् उन्हे् भारतीय सेना मे्
लेल्टटने्ट के र्प मे् िाशमल शकया गया।

कोरोना काल में िुरं की खास पहल
साल 2020 मे् जब कोरोना वायरस से पैदा हुई

महामारी ने भारत समेत दुशनयाभर के देिो् अपनी चपेट
मे् शलया तो कशिि  कोशवड19 लॉकडाउन के बीच बीमार
लोगो् की मदद के शलए आगे आई। उन्हो्ने श््िशटकल
कॉज  नाम से एक एनजीओ बनाया और लोगो् को
प्लाज्मा, रक्त और अंगदान के शलए जागर्क शकया जा
सके।

युवाओं के शलए पंंेरणा
कशिि मेथवानी की कहानी आज के युवाओ् के शलए

एक बड्ा संदेि है शक शजंदगी मे् शसफ्फ आसान रास््ा
चुनना ही सफलता नही् होता। असली सफलता वही है,
जो आत्मसम्मान से जुड्ी हो। कशिि मेथवानी की कहानी
यह शदखाती है शक अगर लक्््य स्पष्् हो और मेहनत
लगातार की जाए, तो एक साथ कई क््ेत््ो् मे् सफलता
हाशसल की जा सकती है। उनका यह सफर खासतौर पर
युवाओ् और मशहलाओ् के शलए प््ेरणादायक है, जो अपने
सपनो् के साथ देि सेवा का जज्बा रखते है्।

कौन हैं लेफंटिनेंि कशिि मेथवानी
शिनंहोंने मॉडशलंग छोडं, चुनी देि सेवा



अगर आप घर पर सॉफ्ट
इडली और क््िस्पी डोसा
बनाना चाहती है् तो ऐसे रे्
बैटर फर््े्ट करते वक्त कुछ
बातो् का खास ध्यान रखे्।

साउथ इंकडयन कडशेज का
स्वाद बेकरसाल होता है और
अक्सर लोग इसे घर पर ही
बनाना पसंद करते है्। डोसा हो
या इडली, जब उसे सांभर के साथ खाया जाता है तो
यकीनन टेस्ट बड को एक ट््ीट करलता है। लेककन
इडली-डोसा बनाने के कलए पहले बैटर बनाकर उसे
फर््े्ट करना पड्ता है। हो सकता है कक आपको यह बैटर
बनाना काफी आसान लगता हो। बस चावल-उड्द दाल
कभगोओ, पीसो और रातभर रख दो। अगर आप भी ऐसा
ही सोचते है् तो आप कबल्कुल गलत है। साउथ इंकडयन
कडशेज के कलए बैटर बनाना व उसे फर््े्ट करना ककसी
कला से कर नही् है। ज्रा सा पानी ज््यादा डाल कदया तो
घोल पतला हो जाएगा, और अगर गर््ी कर करली तो
यह फर््े्ट होगा ही नही्। कफर आपको वह नरर इडली
और क््िस्पी डोसा नही् करल पाएगा, कजसे बनाने के कलए
आपने इतनी रेहनत की।

अगर आप भी पहली बार बैटर तैयार कर रहे है् या
अक्सर आपके बैटर का फर््े्टेशन सही तरह से नही्
होता है, तो ऐसे रे् यह लेख आपके बेहद कार आएगा।
आज इस लेख रे् हर आपको कुछ ऐसे ही आसान कटप्स
के बारे रे् बता रहे है्, जो इडली व डोसा के कलए
परफेक्ट तरीके से बैटर बनाने और उसे फर््े्ट करने रे्
आपकी काफी रदद करे्गे-

चुनें सही चावल और दाल
इडली-डोसा बनाने के कलए सही दाल व चावल का

इस््ेराल करना बेहद जर्री है। बेहतर होगा कक इसके
कलए इडली वाला चावल या उबले हुए चावल चुने्।
इसके साथ, कबना कछलके वाली साबुत उड्द दाल लेना
अच्छा राना जाता है। ये दोनो् पानी अच्छे से सोखते है्
और बैटर फुला-फुला बनता है। इडली नरर और डोसा
क््िस्पी बनते है्।

अचंछी तरह भिगोएं
परफेक्ट तरीके से इडली व डोसा बनाने के कलए

उसे सही तरह से कभगोना बेहद जर्री है। हरेशा ध्यान
रखे् कक चावल और दाल को अलग-अलग 6-8 घंटे
तक कभगोकर रखे्। ऐसा करने से दाने नरर हो जाते है्
और इन्हे् पीसने रे् भी आसानी होती है। साथ ही साथ,
फर््े्टेशन भी अच्छे से होता है।

सबसे पहले पीसें दाल
जब आप बैटर तैयार कर रहे है् तो सबसे पहले उड्द

दाल को हल्का और झागदार होने तक पीस लो। ऐसा
करना काफी अच्छा राना जाता है, क्यो्कक इससे बैटर रे्
हवा भरती है और फर््े्टेशन एकदर बक्िया होता है।

हाथ से भिलाएं बैटर
यह एक छोटा सा कटप है, लेककन आपके बेहद कार

आ सकता है। हरेशा पीसने के बाद बैटर को अपने साफ
हाथो् से करलाओ। दरअसल, हरारे हाथो् की हल्की गर््ी
और नैचुरल बैक्टीकरया फर््े्टेशन रे् रदद करती है। 

भिसी गिंम जगह पर रखो बैटर
बैटर को अच्छी तरह से फर््े्ट करने के कलए उसे

ककसी गर्म जगह पर ढककर रखो। आप इसे ओवन रे्
या कफर तौकलए रे् लपेट कर रख सकती है। हरेशा ध्यान
रखे् कक फर््े्टेशन के कलए गर््ी ज्र्री है। ठंडी जगह
पर ये धीरा या खराब हो सकता है।

बडंे बतंमन िा िरें इसंंेिाल
बैटर रखने के कलए हरेशा बड्ा और गहरा बत्मन लो,

ताकक वो फूले तो बाहर न कगरे। दरअसल, जब बैटर
फर््े्ट होता है तो फर््े्टेशन के बाद वह फूलता है। ऐसे
रे् अगर जगह कर हुई तो वह बाहर कगर सकता है।
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सॉफ्ट इडली और क््िस्पी डोसा चाकिए
तो बैटर फर््े्ट करते वक्त इन बातो् का रखे् ध्यान
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ऐसी कुछ सबंजियां और फल हैं
मिनंहें मछलके के साथ खाने पर शरीर को एक
नहीं बबंकक कई फायदे मिलते हैं. िामनए कौन
से हैं ये फूडस मिनका मछलका फेंकने की नहीं
करनी चामहए भूल.

छिलके न फे्कने की सलाह
सबंजियों की बात आती है तो जंयादातर लोग सबंजियों

के मछलके उतारकर फेंक देते हैं. मकसी का कहना होता
है मक मछलकों से शरीर को पोषण नहीं मिलता तो कोई
कहता है मक मछलके खाने िें संवामदषंं नहीं लगते हैं.
लेमकन, कंया आप िानते हैं ऐसी कुछ सबंजियां हैं मिनके

मछलके संवाद िें अचंछे हों या ना हों लेमकन सेहत के
िािले िें बहुत फायदेिंद होते हैं. यहां ऐसे ही कुछ
मछलकों का मिकंं मकया िा रहा है मिनके मछलके खाने
पर शरीर को एक नहीं बबंकक कई पोषक ततंव मिलते हैं
और इसीमलए भूल से भी इन मछलकों को नहीं फेंकना
चामहए.
छकन सब्जियो् के छिलके है् फायदेमंद

आलू के छिलके
आलू एक ऐसी सजंिी है मिसे मछलके के साथ खाने

की सलाह दी िाती है. आलू के मछलकों िें 40 से 50
पंंमतशत तक डाइटरी फाइबर होता है और ये मछलके
मवटामिन के भी अचंछे संंंंोत होते हैं. ऐसे िें आलू के
मछलके खाने पर शरीर को एक नहीं बबंकक कई फायदे
मिलते हैं.

घीये के छिलके
घीया ही नहीं बबंकक इसके मछलके भी सेहत के मलए

बेहद फायदेिंद होते हैं. घीये के मछलकों िें काजंसंस,
एसंकॉमंबसक एमसड, मवटामिन बी और खमनि भी मिलते हैं.

इन मछलकों िें पौटेमशयि,
कैबंकशयि और िैगंनीमशयि भी
होता है. घीये के मछलकों को खाने
पर विन कि होने िें भी िदद
मिलती है.

चुकंदर के छिलके
चुकंदर और इसके मछलके

फोलेट, आयरन और डाइटरी
फाइबर से भरपूर होते हैं. इनंहें खाने
पर अनीमिया की मदकंंत कि होती
है और आंतों की सेहत अचंछी रहती
है सो अलग. ऐसे िें चुकुंदर को

मछलके सिेत खाया िा सकता है.
कद््् के छिलके

कदंंं ऐसी सजंिी है मिसके मछलके आितौर नहीं खाए
िाते हैं लेमकन इसके फायदे िानकर शायद आप भी इसे
मछलके सिेत खाना शुरं कर देंगे. कदंंं के मछलकों िें
डाइटरी फाइबर होते हैं िो आंतों की मदकंंतों को दूर
करने िें असरदार होते हैं.

इस तरह खाएं छिलके
अगर आप सजंिी िें पकाकर इन मछलकों को ना

खाना चाहें तो इन मछलकों के मचपंस बनाकर भी खा
सकते हैं.

मछलकों का अलग से सलाद बनाकर भी खाया िा
सकता है.

मछलकों से िैि या चटनी बनाई िा सकती है.
मछलकों को पीसकर गंंैवी िें इसंंेिाल मकया िा

सकता है.
संिूदी बनाने के मलए इन मछलकों का इसंंेिाल मकया

िा सकता है.

5 सब्जियां 
िो हमेशा छिलके के
साथ खानी चाछहए  

सेहत को एक नहीं कई
फायदे मिलते हैं
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आपने दुल्हन को विदाई के िक्त दूल्हे पर
चािल फे्के हो्गे, लेवकन क्या आपको पता है वक
चािल फे्कने की रस्म विफ्फ एक परंपरा नही्, बल्लक
इिमे् भािनाएं, आशीि्ााद और शुभकामनाएं विपी
होती है्. इिवलए आपको इििे जुड्े फैक्ट्ि पता
होना चावहए. 

भारतीय शावदयां विफ्फ रीवत-वरिाजो् का मेल नही
होती है्, बल्लक हर रस्म अपने भीतर एक खाि
भािना विपाए होती है. इन्ही् खाि परंपराओ् मे् िे
एक है दुल्हन द््ारा चािल फे्कने की रस्म, जो

अक्िर विदाई के िमय वनभाई जाती है. इि दौरान
दुल्हन पीिे मुड्कर चािल फे्कती है, वजिे देखकर
कई लोगो् के मन मे् ििाल आता है वक आवखर ऐिा
क्यो् वकया जाता है. दरअिल, इि िोटी-िी रस्म के
पीिे गहरी मान्यताएं और भािनाएं जुड्ी होती है्,
वजन्हे् िमझना बेहद वदलचस्प है. अगर आपको अभी
तक इि रस्म के बारे मे् नही् पता तो यह लेख आपके
वलए मददगार िावबत हो िकता है. हम आपको
बताएंगे वक आवखर क्यो्वक एक बेटी विदाई के िक्त
चािल फे्कती है और यह रस्म अदा करती है.

धर्मशास्््् रे् चावल का रहत्व
चािल को वहंदू धम्ा मे् बेहद शुभ माना जाता है.

यह धन-धान्य और िमृव््ि का प््तीक है. इिवलए
दुल्हन जब विदा होती है तो चािल फे्कती है और
िो अपने मायके के वलए यह दुआ करती है वक घर
मे् कभी वकिी चीज की कमी ना हो और हमेशा
खुशहाली बनी रहे.

रायके के ललए प्यार
यह रस्म जब होती है तो दुल्हन
बहुत ही भािुक हो जाती है.
चािल फे्ककर िह अपने माता-
वपता और पवरिार के वलए प्यार
व्यक्त करती है. यह एक तरह िे
धन्यिाद कहने का तरीका है वक
उन्हो्ने उिे प्यार और िंस्कारो् के
िाथ बड्ा वकया.

लिम्रेदालरयो् का बदलाव
चािल फे्कना इि बात का

िंकेत भी है वक अब दुल्हन अपने
मायके की वजम्मेदावरयो् को पीिे

िोड्कर ििुराल की नई वजम्मेदावरयो् को वनभाने जा
रही है। यह उिके जीिन के नए अध्याय की
शुर्आत को दश्ााता है.

नकारात्रक ऊि्ाम को दूर करने की रान्यता
कुि मान्यताओ् के अनुिार, चािल फे्कने िे

घर की नकारात्मक ऊज्ाा दूर होती है और
िकारात्मकता बनी रहती है. इिवलए इिे एक शुभ
और पवित्् रस्म माना जाता है.

नई शुर्आत का प््तीक
यह रस्म दुल्हन के जीिन मे् एक नई शुर्आत

का प््तीक होती है. 
िह अपने पुराने घर को प्यार और आशीि्ााद

देकर नए घर की ओर कदम बढ्ाती है. 

दुल्हन चावल क्यो् फे्कती है? 
इस रस्म का असली मतलब
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दुनियाभर मे ं अंडो ंके उतपंादि के मामले में
चीि के बाद भारत दूसरे िमबंर पर है. सालो ंसे
पॉलटंंंी इंडसटंंंी पर फोकस, सरकारी योजिाएं और
इंवेसटंमेटं िे इस सेकटंर को रफतंार दी है. भारत
दुनिया के कई देशो ंको अंडे एकसंपोटंट कर रहा है.
ऐसा इसनलए कयंोनंक कई राजयं अंडो ंके पंंोडकशंि
मे ंआगे है.ं अब सवाल है नक कौि सा भारतीय
राजयं अंडो ंके उतपंादि मे ंसबसे आगे है.

अंडे के पंंोडक�ंशि मे ंभारत दूसरे िम�ंबर पर… चीि
दुनिया का वो देश है जो सबसे ज�ंयादा अंडे एक�ंसपोटंट
करता है. दूसरे िम�ंबर पर भारत है. भारत के कई राज�ंय
अंडो ं के पंंोडक�ंशि के नलए नलए जािते है.ं ज�ंयादातर
लोगो ंको लगता है नक पनंंिम बंगाल या तेलंगािा इसका
जवाब है. लेनकि सबसे ज�ंयादा अंडो ंका पंंोडक�ंशि करिे
मे ंये दोिो ंही राज�ंय पीछे है.ं जानिए, देश को सबसे ज�ंयादा
अंडे देिे वाला राज�ंय कौि सा है. 

यह है वो राज�ंय…देश को सबसे ज�ंयादा अंडा देिे
वाला राज�ंय आंधंं पंंदेश है. यह अंडो ंके पंंोडक�ंशि में
सबसे आगे है. यहां की मॉडिंट फानमंिगं टेक�ंिीक और बडंे

स�ंतर पर कॉनशंटयल पॉल�ंटी फामंट्�स िे आंधंं पंंदेश को िम�ंबर
वि बिा नदया है. आंधंं पंंदेश के कृष�ंणा और पनंंिम
गोदावरी नजले मे ंपंंोडक�ंशि के कारण आंधंं पंंदेश िे दूसरे
राज�ंयो ंको पीछे छोड ंनदया है. 

आंधंं पंंदेश के अलावा कौि-कौि… सबसे ज�ंयादा
अंडो ं का पंंोडक�ंशि करिे मे ं आंधंं पंंदेश के बाद
तनमलिाडु, तेलंगािा और पनंंिम बंगाल है. इि राज�ंयों
िे अपिे यहां पॉल�ंटंंी का बेहतरीि िेटवकंक नवकनसत नकया
है. सरकारी योजिा और पंंाइवेट निवेश िे इंडस�ंटंंी को
मजबूत नकया है. 

भारत का नरकॉडंट… दुनियाभर मे ंअंडे के पंंोडक�ंशि में
चीि के बाद भारत दूसरे िम�ंबर पर है. वही ंभारत के बाद
अमेनरका है. दुनियाभर के देशो ं मे ं चीि और भारतीय
अंडो ंकी काफी नडमांड है. भारत मे ंपॉल�ंटंंी इंडस�ंटंंी को
लेकर हुए बदलाव के बाद भारत दूसरे पायदाि पर बिा
हुआ है. 

अंडे को नदया गया बढांवा… भारत मे ं पंंोटीि युकतं
आहार के पंंनत बढतंी जागरकंता के साथ, पूरे भारत में
अंडे की खपत मे ं वृनंंि हुई है. सकंूल और सरकारी
कायंटकंंम भी बेहतर पोषण के नलए अंडे के सेवि को
बढांवा देते है.ं यही वजह है नक इसकी मांग मे ंबढोंतरी
हुई है.

न तमिलनाडु, न पम््िि बंगाल, देश को सबसे
ज्यादा अंडा देने वाला राज्य आंध्् प््देश?



फ््िज सही से ठंडा नही् कर रहा? इसके पीछे बर्फ
जमना, गलत सेफिंग या गंदे कॉइल्स जैसे छोिे कारण हो
सकते है्। इन आसान घरेलू उपायो् से आप खुद ही कूफलंग
ठीक कर सकते है् और बेवजह खर्च से बर सकते है्।

गम््ी के मौसम मे् फ््िज हर घर की सबसे बड्ी जर्रत
बन जाता है। ठंडा पानी, ताजा खाना और दूध-दही जैसी
रीजो् को सुरफ््ित रखने के फलए इसका सही तरीके से
काम करना बेहद जर्री है। लेफकन कई बार ऐसा होता है
फक फ््िज अच्छे से ठंडा करना बंद कर देता है। ऐसे मे्
लोग फबना सोरे-समझे तुरंत िेक्ननफियन को बुला लेते है्,
जबफक हर बार बड्ी खराबी होना जर्री नही् होता। कई
बार छोिी-छोिी वजहो् से भी यह समस्या पैदा हो जाती है,
फजन्हे् आप खुद आसानी से ठीक कर सकते है्। यहां हम
आपको 5 ऐसे आसान तरीके बता रहे है्, फजन्हे् अपनाकर
आप फ््िज की कूफलंग वापस ला सकते है् और अनावश्यक
खर्च से बर सकते है्।

सबसे पहिे करे् फडि््ॉस्ट
अगर आपका फ््िज सही से ठंडा नही् कर रहा, तो

सबसे पहला कदम होना राफहए उसे फडि््ॉस्ि करना। कई
बार ि््ीजर मे् ज्यादा बर्फ जम जाने की वजह से एयर फ्लो
र्क जाता है या पाइपलाइन मे् र्कावि आ जाती है। अगर
आपका फ््िज ऑिो-फडि््ॉस्ि रीरर वाला नही् है, तो उसे
कम से कम 20–24 घंिे के फलए बंद करके रखे् और
दरवाजा खुला छोड् दे्। इससे जमी हुई बर्फ पूरी तरह
फपघल जाएगी और कूफलंग फसस्िम दोबारा सही तरीके से
काम करने लगेगा।

फबजिी सप्िाई की
जांच करे्

फ््िज का काम न करना हमेिा
मिीन की खराबी नही् होता, कई बार
यह पावर सप्लाई से जुड्ा मुद््ा भी हो
सकता है। सबसे पहले यह देखे् फक प्लग
सही तरीके से सॉकेि मे् लगा है या नही्।
कई बार ढीले प्लग या खराब सॉकेि की
वजह से फ््िज को पय्ाचप्त फबजली नही्
फमलती। इसके अलावा, अगर आप
स्िेबलाइजर का इस््ेमाल कर रहे है्, तो
उसे भी जांरे्।

थि््ोस्टेट सेफटंग को सही करे्
थम््ोस्िेि फ््िज का वह फहस्सा होता

है जो अंदर का तापमान फनयंफ््ित करता
है। अगर इसकी सेफिंग गलती से बहुत
कम या गलत स््र पर सेि हो जाए, तो

फ््िज की कूफलंग प््भाफवत हो सकती है। इसफलए सुफनफ््ित
करे् फक थम््ोस्िेि मीफडयम या फरकमे्डेड लेवल पर सेि
हो। अगर आपके फ््िज मे् फडफजिल फडस्प्ले है, तो तापमान
को सही सीमा मे् रखे्। सेफिंग बदलने के बाद कुछ घंिो्
तक इंतजार करे् और फरर कूफलंग रेक करे्।

फ््िज का दरवाजा ठीक से बंद हो रहा है या नही्
फ््िज की कूफलंग कम होने का एक आम कारण उसका

दरवाजा ठीक से बंद न होना भी है। अगर दरवाजा पूरी
तरह सील नही् होता, तो अंदर की ठंडी हवा बाहर फनकल
जाती है। इस समस्या का कारण अन्सर डोर गैस्केि
(रबर) होता है, जो समय के साथ गंदा या ढीला हो जाता
है। इसे सार कपड्े या ब््ि से सार करे्। आप एक कागज
को दरवाजे मे् रंसाकर भी रेक कर सकते है्। अगर वह
आसानी से फनकल जाए, तो गैस्केि ढीला है। जर्रत पड्ने
पर इसे बदलवाना बेहतर रहेगा।

कंडे्सर कॉइल्स की सफाई करे्
फ््िज के पीछे लगे काले कॉइल्स को कंडे्सर कॉइल्स

कहा जाता है। इनका काम फ््िज के अंदर की गम््ी को
बाहर फनकालना होता है। जब इन पर धूल और गंदगी जम
जाती है, तो कूफलंग ि््मता कम हो जाती है। कॉइल्स को
सार करने के फलए सबसे पहले फ््िज का प्लग फनकाले्।
इसके बाद सूखे ब््ि या वैन्यूम न्लीनर से धीरे-धीरे
सराई करे्। साल मे् कम से कम एक या दो बार इनकी
सराई करने से फ््िज बेहतर तरीके से काम करता है और
उसकी उम्् भी बढ्ती है।

3 मई 20269

फ््िज ठंडा नही् कर रहा?
इन 5 आसान तरीको् से 

फिनटो् िे् ठीक करे् कूफिंग
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अगर आप बालों में अदरक का तेल लगा रही
हैं तो ऐसे में आपको कुछ छोटी-छोटी बातों का
खास खंयाल रखना चाहहए। जब भी बात बालों की
केयर की होती है तो हम सभी तरह-तरह के हेयर
केयर पंंोडकंटंस में इनवेसंट करना पसंद करते हैं।
माकंंेट में हमलने वाले ये हेयर पंंोडकंटंस ना केवल
महंगे होते हैं, बलंकक इनमें कई तरह के केहमककंस
भी होते हैं, जो लंबे समय में आपके बालों को
नुकसान पहुंचा सकते हैं। कोहिि करें हक आप
अपनी हकचन आइटमंस को ही हेयर केयर रंटीन
का हहसंसा बनाएं।

अदरक का तेल सहदयों से अपने हेयर बेहनहिटंस के
हलए जाना जाता रहा है। चाहे आप रंखी संकैकंप या रंसी
की समसंया से जूझ रही हों, अदरक का तेल आपके हलए
िायदेमंद साहबत होगा। इतना ही नहीं, यह आपको बालों
को मजबूती और िाइन दोनों देगा। इसमें एंटीऑलंकसडेंट,
हवटाहमन और आवशंयक िैटी एहसड पाए जाते हैं, जो
आपकी संकैकंप में बंलड सकंकुलेिन को बेहतर बनाने में
मदद करते हैं। इससे आपके बाल अहिक हेकंदी बनते
हैं। हालांहक, अदरक के तेल को हेयर केयर रंटीन में
िाहमल करते समय आपको कुछ छोटी-छोटी बातों का
खासतौर से धंयान देना चाहहए, हजसके बारे में आज हम
आपको इस लेख में बता रहे हैं-

जरूर करेू डायलूट
जब आप अदरक के तेल को अपने

हेयर केयर रंटीन में िाहमल कर रही हैं
तो इस बात का खास खंयाल रखें हक
आप इसे डायलूट जरंर करें। दरअसल,
अदरक का तेल कािी िलंकतिाली होता
है, इसहलए इसे नाहरयल तेल, जैतून का
तेल या जोजोबा तेल जैसे कैहरयर ऑयल
के साथ हमकंस करना जंरंरी होता है।
इससे आपको संकैकंप में हकसी तरह की
जलन नहीं होती है और यह आसानी से
आपकी पूरी संकैकंप पर लग जाता है।

पहले करेू पैच टेसूट
अगर आप पहली बार अदरक के तेल को अपनी

संकैकंप पर अपंलाई कर रही हैं तो पहले एक बार पैच
टेसंट जरंर करें। इसके हलए आप अपनी कलाई या
कोहनी के अंदरंनी हहसंसे पर थोडंा सा तेल लगाएं और
हिर लगभग 24 घंटे तक इंतजार करें। अगर आपको
कोई जलन, खुजली या रेडनेस महसूस नहीं होती है, तो
हिर आप इसे अपनी संकैकंप पर आसानी से इसंंेमाल कर
सकती हैं।

बहुत जूयादा ना लगाएं
अदरक के तेल को इसंंेमाल करते समय आपको

इस बात का खासतौर पर खंयाल रखने की जरंरत होती
है। आप इसे हमेिा सीहमत मातंंा में ही इसंंेमाल करें।
बहुत जंंयादा इसंंेमाल करने से आपको संकैकंप में जलन
हो सकती है या हिर आपके बाल हचपहचपे लग सकते
हैं। कैहरयर ऑयल के साथ कुछ बूंदे अदरक का तेल
हमलाना कािी रहेगा।

संवेदनशील सूकैलूप हैू तो रहेू सावधान
अदरक का तेल यूं तो बालों के हलए कािी अचंछा

माना जाता है, लेहकन हर तरह की संकैकंप के हलए इसे
इसंंेमाल करने से बचना चाहहए। अगर आपकी संकैकंप
सेंसेहटव है या हिर आपको एलंकजमा या सोरायहसस जैसी
समसंया है, तो अदरक के तेल का इसंंेमाल करने से
बचें। इससे आपको जलन या इहरटेिन की हिकायत हो
सकती है।

बालों के ललए रामबाण है अदरक का तले
लेलकन लगाते समय इन बातों को ना करें इगंनोर
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मौसम मे् बदलाव के साथ ही खानपान से लेकर
रहन-सहन तक की आदतो् मे् बदलाव करने की
जर्रत होती है, लेककन कुछ लोग सद््ी से लेकर
गम््ी या मानसून, हर मौसम मे् गम्ट पानी से नहाना
पसंद करते है्. ये सेहत के कलहाज से ककतना सही
है, चकलए एक्सपर्ट से जानते है्.

ठंडे मौसम मे् तो लोग नहाने के कलए गम्ट पानी का
यूज करते ही है्, लेककन कुछ लोग हर मौसम मे् गम्ट पानी
से नहाते है्. दरअसल ये धीरे-धीरे उनकी आदत बन
जाता है और वेदर चे्ज होने पर भी वो इसे फॉलो करते
रहते है्. वैसे तो गम्ट पानी से नहाने के काफी फायदे है्
जैसे अगर सोने से पहले आप गम्ट पानी का शॉवर लेते
है् तो नी्द मे् सुधार होता है. इससे मांसपेकशयो् के दद्ट से
राहत कमलती है, क्यो्कक ब्लड सक्कुलेशन सुधरता है. ये
थकान को दूर करने मे् भी हेल्पफुल है, लेककन क्या गम््ी
मे् भी गम्ट पानी से नहाना सही है. इससे आपकी सेहत
पर क्या असर होता है. फायदा है या कफर नुकसान. इस
बारे मे् एक्सपर्ट से जानते है्.

भले ही ये सुनने मे् थोड्ा अजीब लगता है कक कैसे
कोई गम््ी मे् भी गम्ट पानी से नहा सकता है, लेककन कजन
लोगो् को ये आदत होती है वो बखूबी इससे करलेर कर
पाएंगे. उन्हे् ये काफी आरामदायक लगता है. कफलहाल
जान लेते है् कक गम््ी मे् भी या कफर हर मौसम मे् गम्ट
पानी से नहाया जाए तो इससे क्या असर कदखाई देता है.

हर मौसम मे ंगमंम पानी से नहाना
श््ी बालाजी एक्शन मेकडकल इंस्रीट््ूर (कदल्ली)

के इंररनल मेकडकसन एंड
इनफेक्शन कडजीज कंसल्रे्र डॉ.
अंककत बंसल इस बारे मे् बात
करते हुए कहते है् कक हर मौसम
मे् गम्ट पानी से नहाना कुछ लोगो्
के कलए बेहद आरामदायक
महसूस होता है, लेककन इसे आदत
बना लेना हमेशा सही नही् माना
जाता है.

सकंकन को होता है नुकसान
डॉक्रर बंसल कहते है् कक जब

आप गम्ट पानी से लगातार नहाते है् तो इससे त्वचा की
नेचुरल नमी को खत्म होने लगती है. इस वजह से स्सकन
मे् ड््ाइनेस होने लगती है. इससे आपकी त्वच खुजलीदार
होने के साथ ही संवेदनशील हो जाती है. अगर आपको
गम्ट पानी से नहाने की आदत भी है तो कोकशश करे् कक
ये कबल्कुल गुनगुना हो यानी जैसे ताजा पानी आता है और
ये शरीर पर बस हल्का गम्ट महसूस होता है.

गरमंमयो ंमे ंधयंान देना जररंी
हर मौसम मे् अगर गम्ट पानी से नहाने की आदत है

तो इसे गक्मटयो् मे् चे्ज कर देना चाकहए. एक्सपर्ट कहते है्
कक खासकर गक्मटयो् मे् गम्ट पानी से नहाने पर शरीर का
नेचुरल कूकलंग कसस्रम प््भाकवत हो सकता है. इस वजह
से आपको थकान या चक््र जैसा महसूस हो सकता है.
ऐसे मे् आप या तो ताजे पानी का यूज नहाने के कलए करे्
या कफर पानी को ठंडा होने दे् और बस इसे गुनगुना रह
जाने के बाद नहाएं.

ये भी धयंान रखें
अगर आपको गम्ट पानी से आदत है तो आप गुनगुने

पानी से नहा सकते है्. इससे शरीर साफ भी रहेगा और
स्सकन की सुरक््ा भी बनी रहेगी. हालांकक गक्मटयो् मे् फे््श
महसूस करना हो तो ताजे पानी से नहाना ही सही रहता
है. एक्सपर्ट कहते है् कक सक्दटयो् मे् भी बहुत ज्यादा गम्ट
पानी से बचना चाकहए. अगर आप गम्ट या गुनगुने पानी
का यूज नहाने के कलए करते है् तो इसके तुरंत बाद त्वचा
पर मॉइश््राइजर जर्र लगाना चाकहए. इससे स्सकन
हाइड््ेर रहती है और हेल्दी बनी रहेगी.

हर मौसम मे ंगमंम पानी से नहाने की है आदत
क्या कहते है् एक्सपर्ट



3 मई 2026 12

“प््ाकृतिक सौ्दर्य नुस्खे जो हर
मतहला को बना दे खास” मे् ऐसे आसान और असरदार
उपार बिाए गए है्, तजन्हे् अपनाकर तबना महंगे
प््ोडक्ट्स के भी खूबसूरिी पाई जा
सकिी है। रसोई मे् मौजूद सामग््ी
जैसे हल्दी....

प््ाकृतिक सौ्दर्य उपार न
केवल त्वचा और बालो् को
तनखारिे है्, बल्लक शरीर और
मन को भी स्वस्थ रखिे है्।
रसोई और घर मे् मौजूद साधारण
चीजो् से भी आप अपना सौ्दर्य लंबे समर
िक बनाए रख सकिी है्।

हर मतहला चाहिी है तक उसका चेहरा हमेशा
दमकिा रहे और बाल स्वस्थ व घने तदखे्। आज की िेज
रफ्िार तजंदगी मे् हम अक्सर अपने सौ्दर्य की सही
देखभाल के तलए समर नही् तनकाल पािे। बाजार मे्
तमलने वाले रासारतनक उत्पाद िुरंि असर िो तदखािे है्,
लेतकन लंबे समर मे् त्वचा और बालो् को नुकसान भी
पहुंचा सकिे है्। इसके तवपरीि, प््ाकृतिक और घरेलू
सौ्दर्य उपार न केवल सुरत््िि होिे है्, बल्लक धीरेधीरे
सौ्दर्य को भीिर से तनखारिे है्। हमारी दादी-नानी इन्ही्
आसान नुस्खो् से उम्् भर अपनी त्वचा और बालो् की
देखभाल करिी थी्। इसी सोच के साथ हम आपके तलए
लाए है् प््ाकृतिक घरेलू सौ्दर्य उपार, तजन्हे् आप तबना
तकसी झंझट के अपनी रोजमर्ाय की तजंदगी मे् अपना
सकिी है्।

साफ त्वचा के तलए घरेलू सफाई उपार
सुंदर त्वचा की पहली शि्य है उसकी सही सफाई।

तदन मे् दो बार चेहरे को गुनगुने पानी से धोना चातहए।
सप्िाह मे् दो बार बेसन, हल्दी और गुलाबजल का लेप
चेहरे पर लगाने से गंदगी तनकलिी है और ल्सकन साफ
तदखिी है। रह उपार दाग-धब्बो् को हल्का करने मे् भी
मदद करिा है। इसके साथ ही चेहरे को जोर से रगड़ने
से बचे्, क्रो्तक इससे त्वचा को नुकसान पहुंच सकिा है।
हमेशा साफ िौतलरे से हल्के हाथो् से चेहरा पो्छे्।

चेहरे की चमक बढ़ाने के प््ाकृतिक उपार
चेहरे पर प््ाकृतिक चमक के तलए दूध और शहद का

लेप बहुि लाभकारी माना जािा है। इसे पंद््ह तमनट िक
लगाकर धो ले्। इससे त्वचा मुलारम और चमकदार
बनिी है। इसके अलावा खीरे का रस चेहरे पर लगाने से
ठंडक तमलिी है और िाजगी बनी रहिी है। रोजाना

पर्ायप्ि पानी पीने से भी चेहरे पर
अंदर से तनखार आिा है। धूप मे्

तनकलिे समर चेहरे को ढककर
रखना भी जर्री है।

दाग-धब्बे और झाइरां दूर करने के नुस्खे
नी्बू और शहद का तमश््ण दाग-धब्बो् को हल्का

करने मे् सहारक होिा है। सप्िाह मे् दो बार इसका प््रोग
तकरा जा सकिा है। आलू का रस भी झाइरो् पर लगाने
से लाभ तमलिा है। तनरतमि उपरोग से त्वचा का रंग
साफ नजर आने लगिा है। इन नुस्खो् को राि मे् लगाना
ज्रादा लाभकारी रहिा है। तदन मे् धूप मे् तनकलिे समर
चेहरे को ढकना न भूले्।

र्खी स्सकन के तलए प््ाकृतिक नमी
अगर आपकी त्वचा र्खी रहिी है, िो नातररल का

िेल सबसे अच्छा उपार है। राि को सोने से पहले चेहरे
पर हल्का-सा नातररल िेल लगाएं। इसके अलावा मलाई
और शहद का लेप भी त्वचा को गहराई से पोषण देिा है
और र्खापन दूर करिा है। सत्दयरो् मे् गुनगुने पानी से
चेहरा धोना अतधक फारदेमंद होिा है। साबुन का
इस््ेमाल सीतमि मात््ा मे् ही करे्।

बालो् की मजबूिी के तलए घरेलू नुस्खे
घने और मजबूि बालो् के तलए िेल मातलश बहुि

जर्री है। नातररल िेल, सरसो् का िेल रा तिल के िेल
से सप्िाह मे् दो बार तसर की मातलश करे्। इससे बालो्
की जड़े् मजबूि होिी है् और बाल झड़ना कम होिा है।
िेल लगाने के बाद हल्के हाथो् से मसाज करने से रक्ि
संचार भी बेहिर होिा है। इससे नरे बाल उगने मे् भी
मदद तमलिी है।

बालो् की चमक के तलए उपार
बालो् को धोने से पहले दही और अंडे का लेप लगाने

से बाल मुलारम और चमकदार बनिे है्। रह उपार र्खे
और बेजान बालो् के तलए बहुि फारदेमंद है। बाल धोने
के बाद रीठा रा तशकाकाई का पानी भी इस््ेमाल तकरा
जा सकिा है। बहुि गरम पानी से बाल धोने से बचे्।
बालो् को हमेशा िौतलरे से हल्के हाथो् से सुखाएं।

प््ाकृतिक
सौ्दर्य नुस्खे जो हर
मतहला को बना दे

खास
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कुछ लोगों को रात में
बार-बार भूख कंयों

लगती है? यह आदत
है या कोई बीमारी

कुछ लोगों को रात में बार- बार भूख लगती है, लेककन
कंया ये एक सामानंय बात है यह ककसी बीमारी का संकेत
है. इस बारे में जानने के कलए हमने डॉ दीपक कुमार सुमन
से बातचीत की है.

देर रात खाने के नुकसान
कुछ लोग कदन में ठीक तरीके से खाना खाते हैं,

लेककन रात में भी उनको कई बार भूख लगती है. जैसे
अगर रात में 2, 3 बजे अगर आंख खुली तो कुछ खाने
का मन करेगा, लेककन आपने कभी सोचा है कक ये होता
कंयों है. कंया यह कसरंफ एक आदत है या इसके पीछे कोई
बीमारी कछपी हो सकती है? एकंसपरंसंस के मुताकबक, रात
में भूख लगना कभी-कभी सामानंय होता है, लेककन रोज
ऐसा होना ठीक नहीं है. रात मे भूख लगने के कारणों के
बारे में जानने के कलए हमने एकंसपरंस से बातचीत की है.

इस बारे में कदलंली के सरदरजंग असंपताल मे
सीकनयर रेकजडेंर डॉ. दीपक कुमार सुमन बताते हैं कक रात
में भूख लगने का मतलब सीधा ये है कक रात में भी शरीर
को एनजंंी की जरंरत महसूस हो रही है. ऐसे में बंंेन शरीर

को भूख का संकेत देता है. ऐसा अकसर उन
लोगों के साथ होता है जो ककसी न ककसी कारण के देर
रात तक जागे रहते हैं.

कंया यह बीमारी का संकेत हो सकता है?
कुछ मामलों में रात में बार- बार भूख लगना एक

कसंडंंोम हो सकता है. इसको मेकडकल की भाषा में नाईर
इकरंग कसंडंंोम कहा जाता है. इसमें वंयकंकत को रात में जंयादा
भूख लगती है और वह बार-बार उठकर खाना खाता है.
हालांकक अगर ऐसा रोज होता है तभी ये कसंडंंोम हो सकता

है. हफंते में एक दो बार ऐसा होना सामानंय है.
देर रात तक जागने का भूख से कंया संबंध है
डॉ दीपक बताते हैं कक जो वंयकंकत देर रात तक जागते

रहते हैं तो उनकी नींद पूरी नहीं होती है. इस वजह से
शरीर में घंंेकलन नाम का हामंंोन सही तरीके सा काम नहीं
करता है. नींद पूरी न होने से ये हामंंोन बढं जाता है. इस
वजह से रात में बार- बार भूख लगती है. अगर भूख का
पैरनंस लगातार ऐसा हो जाए तो ये एक सामानंय बात नहीं
है. ये आगे चलकर मोरापा बढंाने से लेकर कलवर की
बीमाकरयों तक का कारण बन सकता है.

कैसे करें कंटंंोल?
मानकसक तनाव न लें
कदन में 3-4 बार भोजन करें
रात का खाना हलंका रखें
देर रात तक जागने की आदत को बदले
अगर इन चीजों से कंटंंोल नहीं हो रहा है तो डॉकंरर

से सलाह लें
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परमिमिव पैरे्मिंग िे् िाता-मपता बच््ो् को बहुत ज्यादा
आजादी देते है्, लेमकन मनयि और अनुशािन कि होते है्।
इििे बच््े खुश, खुलकर बात करने वाले और कॉन्फिडे्ि
बनते है्। लेमकन ज्यादा ढील देने िे बच््े अनुशािन, धैय्य और
मजम्िेदारी नही् िीख पाते।

बदलते दौर िे् बच््ो् को िंभालने का तरीका भी कािी
बदल गया है। आज के ििय िे् पैरे्ट्ि बच््ो् के दोस्् बनना
ज्यादा पिंद करने लगे है्। लेमकन इि चक््र िे् पैरे्ट्ि कई
बार बहुत ज्यादा िॉफ्ि हो जाते है् और बच््े को हर चीज की
आजादी देने लगते है्। उिे कभी भी मकिी चीज के मलए ना
कहते ही नही् है। इिे ही परमिमिव पैरे्मिंग कहा जाता है। यह
पैरे्मिंग शुर्आती दौर िे् कािी अच्छी लगती है।

लेमकन हर चीज के कुछ िाइड इिेक्ट्ि भी होते है्।
अगर बच््े को हर चीज की पूरी आजादी दी जाए और उिे हर
चीज बेहद आिानी िे मिलने लगे तो ऐिे िे् बच््ा अनुशािन,
धैय्य और मजम्िेदारी जैिे िहत्वपूर्य गुरो् को नही् िीख पाता
है। इिमलए पैरे्मिंग हिेशा बैले्ि तरीके िे होनी चामहए। तो
चमलए आज इि लेख िे् हि आपको परमिमिव पैरे्मिंग की
िच््ाई के बारे िे् बता रहे है्, मजिे जानने के बाद आपको भी
अपने बच््े को िही तरह िे िंभालने िे् कािी िदद मिलेगी-

परमिमसव पैरे्मिंग क्या होती है? 
परमिमिव पैरे्मिंग के बारे िे् बहुत िे लोगो् को नही् पता

होता है, इिमलए िबिे पहले आपको परमिमिव पैरे्मिंग को
िही तरह िे ििझना चामहए। मजि तरह हर व्यन्कत अलग
होता है, ठीक उिी तरह उिका पैरे्मिंग स्िाइल भी अलग होता
है। यह एक ऐिा पैरे्मिंग स्िाइल है, मजििे् िाता-मपता बच््े
को बहुत ज्यादा आजादी देते है्, लेमकन मनयि व अनुशािन
ना के बराबर होता है। ऐिे िे् पैरे्ट्ि बच््े को भरपूर प्यार देते
है्, लेमकन उन पर मकिी भी तरह की बाउंड््ी िेि करने िे
बचते है्, तामक बच््े को बुरा ना लगे।

कही् आपके परिेक्ि पेरे्ट्ि बनने की चाह आपके बच््ो्
का तनाव तो नही् बढ्ा रही: 

परमिमसव पैरे्मिंग के क्या फायदे है्?
िॉडन्य पैरे्ट्ि ज्यादातर परमिमिव पैरे्मिंग िे् मवश््ाि

रखते है् और यकीनन इिके ढेर िारे िायदे भी है्-
· चूंमक पैरे्ट्ि बहुत ज्यादा िख्ती नही् मदखाते है्, इिमलए

बच््ा अपने पैरे्ट्ि के िाथ कािी कंिि््ेबल होता है और
उनके िाथ अपनी हर चीज शेयर करता है।

· परमिमिव पैरे्मिंग िे् बच््े पर बाउंड््ी िेि नही् होती है्,
इिमलए बच््े अपने मवचारो् को बेहतर तरीके िे
एक्िप्लोर कर पाता है।

· चूंमक बच््े की बातो् व िीमलंग को तवज््ो दी जाती है,
इिमलए वे खुलकर एक्िप््ेि कर पाता है। िाथ ही िाथ,
इििे उिका कॉन्फिडे्ि भी बढता है।

परमिमसव पैरे्मिंग के क्या नुकसान है्?
मजि तरह हर चीज के कुछ िायदे होते है्, ठीक उिी

तरह उिके कुछ नुकिान भी है्। जैिे-
· बच््ो् पर बाउंड््ी िेि नही् होती है्, इिमलए वे र्ल्ि को

िॉलो करना नही् िीखते। अक्िर ऐिे बच््े आगे चलकर
मजद््ी बन जाते है्।

· चूंमक बच््ो् को हर चीज तुरंत मिल जाती है्, इिमलए उनिे्
धैय्य मवकमित नही् हो पाता। िाथ ही, वे चीजो् की कद््
करना नही् िीख पाते।

· ऐिे बच््े अक्िर बड़ो् की बात आिानी िे नही् िानते है्,
क्यो्मक उफ्हे् मनयि िानना नही् मिखाया गया।

सही पैरे्मिंग स्िाइल क्या होना चामहए?
कोई भी पैरे्मिंग स्िाइल कभी िही या गलत नही् होता।

बि एक पैरे्ि को उिे बैले्ि करना आना चामहए। ििलन-
· बच््ो् के मलए कुछ र्ल्ि बनाओ। ििलन, िीवी मिि्फ

एक घंिा या मिर उफ्हे् पहले अपने डेली िास्क करने
हो्गे, उिके बाद ही वे स्क््ीन देख िकते है्।

· यकीनन आप बच््े िे बेहद प्यार करते है्, लेमकन मिर
भी ना कहना िीखे्। हर बार हां कहना कही् ना कही्
आपके बच््े के भमवष्य को ही नुकिान पहुंचा रहा है।

· गलती करने पर बच््े को डांिने या िजा देने की जगह
ििझाना जर्री है। जैिे अगर वह अपना होिवक्फ नही्
करेगा तो इििे िीचर उिे डांिे्गे। ऐिे बच््ा खुद
मजम्िेदारी ििझने लगता है।

बच््ो् को पूरी आजादी 
देना सही या गलत? 

क्या है परमिमिव 
पैरे्मिंग की िच््ाई



खूबसूरत और हेल्दी स्किन पाने िे लिए हम महंगे
स्किनिेयर प््ोडक्ट्स से िेिर घरेिू नुक्खो् ति सब िुछ
आज्माते है्। िेलिन क्या आप जानते है् लि आपिी रोज्ाना
िी िुछ पीने िी आदते् ही आपिी स्किन िी सबसे बड्ी
दुश्मन बन सिती है्? िुछ ल््िंक्स ऐसे होते है् जो धीरे-
धीरे स्किन िी नेचुरि ग्िो िो चुरा िेते है् और उम्् से
पहिे बूढ्ा लदखा सिते है्। आइए जानते है् ऐसे ल््िंक्स िे
बारे मे् जो आपिी स्किन िो चुपचाप डैमेज िर रहे है्।

शुगर डंंिंकंस
िोल्ड ल््िंक्स, पैक्ड जूस और फ्िेवर वािी एनज््ी

ल््िंक्स मे् हाई फ््क्टोज् िॉन्न लसरप और लरफाइंड शुगर
भरपूर मात््ा मे् होती है। ये शुगर आपिी स्किन मे्
ग्िाइिेशन नाम िी प््ोसेस िो बढ्ावा देती है, लजससे
िोिेजन ब््ेि होता है और स्किन ढीिी और उम््दराज्

िगने िगती है।
कैफीन युकंत डंंिंकंस

चाय और िॉफी िा ज््यादा सेवन शरीर से पानी िी
मात््ा िम िरता है। इससे स्किन लडहाइि््ेट हो जाती है
और र्खी-सूखी, बेजान लदखने िगती है। साथ ही,
आंखो् िे नीचे डाि्क सि्कल्स और फाइन िाइन्स जल्दी
नजर आने िगते है्।

अलंकोहडलक डंंिंकंस
शराब पीने से शरीर मे् लडहाइि््ेशन तो होता ही है,

साथ ही यह लिवर पर भी असर डािती है, जो लडटॉक्स
िा मुख्य अंग है। जब लिवर सही से िाम नही् िरता, तो
टॉस्कसन्स शरीर मे् जमा हो जाते है् और इसिा असर सीधा
स्किन पर लदखता है – लपंपल्स, रेडनेस और िे र्प मे्।

एनजंंी डंंिंकंस
इनमे् िैफीन, शुगर और आल्टिलफलशयि
फ्िेवस्न िा ऐसा िॉस्बबनेशन होता है जो

शरीर िो िुछ समय िे लिए तो एस्कटव
िरता है, िेलिन स्किन पर इसिा बुरा

असर जल्दी लदखने िगता है। इससे
स्किन िी एिास्कटलसटी िम होती है
और झुल्रनयां जल्दी आने िगती है्।

डाइट सोडा
डाइट सोडा मे् शुगर तो नही् होती,

िेलिन इसिे बदिे आल्टिलफलशयि
क्वीटनस्न और िेलमिल्स होते है् जो

हाम््ोनि असंतुिन और स्किन ब््ेिआउट्स िो बढ्ावा देते
है्। इसिे अिावा ये स्किन िी हेल्दी लरपेयलरंग प््ोसेस िो
भी धीमा िर देते है्।

फंलेवर वाले डिलंक शेकंस और पैकंड संिूदीजं
इनमे् अक्सर ल््पज्व््ेलटव्स, एक्क्ट््ा शुगर और फैट होता

है जो हेल्दी स्किन िे लिए नुिसानदायि है। नेचुरि क्मूदी
भिे ही अच्छी हो, िेलिन पैक्ड या फाक्ट-फूड से लमिने
वािे लमल्िशेक्स स्किन मे् सीबम प््ोडक्शन िो बढ्ाते है्,
लजससे एक्ने िी समक्या होती है।
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डंंिंकंस का जंयादा सेवन
डबगाडं सकता है 

तंवचा की सेहत और छीन
सकता है नैचुरल गंलो

आज से ही पीना बंद कर दें 
ये डंंिंकंस छीन न लें चेहरे का डनखार
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वजन घटाने वाली दवाओं
से वेडिंग इंिसंटंंी मुशंकिल में

नया ट््े्ड, दुल्हनो् को अब साइन करना पड् रहा
‘लीगल वेवर’; फिफिंग बनी चुनौती
प््ोडक्ि फडजाइनर फनकोल हैफिलिन को अपनी शादी
की ड््ेस फिल गई। खूबसूरत ए-लाइन गाउन, हाथ से
बने बीड्स, हर फसलाई परिेक्ि। लेफकन जब उन्हो्ने
वह ड््ेस खरीदी, तो उन्हे् एक जगह दस््खत करने
पड्े। वह सािान्य कागज नही्, बल्लक एक कानूनी
दस््ावेज था। उसिे् फलखा था फक यह ड््ेस अभी उनके
बदन पर फिि नही् है। वजह... फनकोल बीते कुछ वर््ो्
िे् वजन घिाने की दवाओ् (जीएलपी-1) की िदद से
50 पाउंड यानी करीब 23 फकलो वजन कि कर चुकी
है्। सगाई के बाद भी अफतफरक्त 7 फकलो वजन घिा
चुकी है्। वे यही् र्कने वाली नही् है्।
फनकोल जैसी कहाफनयां अब अिेफरका की वेफडंग इंडस्ट््ी
को फहला रही है्। ओजेल्पपक और वेगोवी जैसी

जीएलपी-1 दवाएं इतनी तेजी से असर करती है् फक
कुछ िफहलाओ् को हर दो से तीन हफ्ते िे् कपड्े ढीले
होने लगते है्। पहले ब््ाइडल स्िोस्स िे् परंपरा थी फक
दुल्हन शादी से पांच-छह िहीने पहले ड््ेस चुनती थी,
फिफिंग होती थी और सब कुछ इल्मिनान से होता था।
अब वह सारा फहसाब-फकताब गड्बड्ा गया है।
अिेफरका के सबसे बड्े ब््ाइडल फरिेलर डेफवड्स
ब््ाइडल की सीईओ केली कुक के िुताफबक, अब कई
दुल्हने् शादी से िहज 45 फदन पहले ड््ेस खरीदने आती
है्। फपछले दो साल िे् ‘रश ऑड्सर’ यानी चार हफ्ते से
कि सिय िे् तैयार होने वाले ड््ेस की फडिांड 50%
बढ् गई है। इसके फलए कंपनी को 3,000 से ज्यादा
िेलफरंग एक्सपर्स्स से ओवरिाइि करवाना पड् रहा है।
हर 10 िे् से 1 दूल्हा-दुल्हन ले रहे जीएलपी-1, इतने
ही लेने की सोच रहे
वेफडंग प्लाफनंग प्लेििॉि्स जोला के एक सव््े िे् 11,500
से ज्यादा जोड्ो् से पूछा गया फक क्या वो वजन घिाने
वाली दवा लेते है्? नतीजे चौ्काने वाले थे- इस साल
शादी करने वाले हर 10 िे् से 1 जोड्े िे् कोई न कोई
जीएलपी-1 दवा ले रहा है। इतने ही लोग इसे लेने पर
फवचार भी कर रहे है्। सबसे फदलचस्प ये है फक जो लोग
यह दवा ले रहे है्, उनिे् से आधे से ज्यादा ने इसे शादी
की वजह से ही लेना शुर् फकया था।
सगाई से शादी तक वजन घिने का अंदाजा िुल्ककल
ह््ूस्िन की ब््ाइडल स्िूफडयो िालफकन नताली हैफरस 20
साल से यह काि कर रही है्। वे कहती है्, ‘पहले
अंदाजा लगाना आसान था- अगर दुल्हन 5-10 पाउंड
घिाएगी तो ड््ेस िे् इतना बदलाव होगा। अब यह
अनुिान लगाना नािुिफकन हो गया है।’ 
उन्हो्ने कहा, ‘कुछ दुल्हने् पहले एपल शेप की थी् और
अब उनकी पूरी किर नािकीय र्प से छोिी हो गई है।’
हैफरस जीएलपी -1 दवाएं लेने वाली दुल्हनो् को ऐसी
ड््ेस सुझाती है्, फजनिे् फजप की जगह लैस-अप बैक हो
यानी फजसे कसा-ढीला फकया जा सके। वे ऐसे कि पसंद
करती है् जो किर पर फ्लेयर हो, ताफक बदलते आकार
को छुपाया जा सके।

नया ट््े्ड, दुल्हनो्
को अब साइन
करना पड् रहा
�लीगल वेवर�;
फिफिंग बनी

चुनौती
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ब््िटेन मे् हुए एक सर््े मे् करीब आधे बकशोरो्
ने कहा बक भबरष्य मे् शादी करना उनके बिए
जर्री नही् है। भारत मे् भी कुछ ऐसी ही स्थिबत
देखने को बमि रही है। यूगर के एक सर््े और
सरकारी आंकड्ो् के मुताबबक देश मे् हर चार
मे् से एक युरा शादी से कतरा रहा है। पुणे मे्
रहने रािी 16 साि की अनन्या साफ कहती
है् - ‘मुझे अभी शादी के बारे मे् सोचना भी नही्
है। मै् पहिे अपना कॅबरअर बनाना चाहती हूं।’
अनन्या अकेिी नही् है।
बमिेबनयल्स के बाद जेन-अल्फा और जेन-जी
की एक बड्ी आबादी भी अब शादी को जीरन
का जर्री पड्ार नही्, बस्लक एक बरकल्प मान रही है।
बिबजटि पहुंच से पबरपक्र हो रही जेनरेशन अल्फा
भारत की कुि जनसंख्या का एक चौिाई से अबधक बहथ्सा
जेन अल्फा का है। हाि ही मे् प््काबशत यूगर और र्कम
कैबपटि की जेन अल्फा बिकोिेि नामक एक बरपोट्ट के
मुताबबक इस पीढ्ी की खाबसयत बसफ्फ बिबजटि पहुंच ही
नही्, बस्लक व्यरहाबरक पबरपक्रता भी है। बरपोट्ट मे् बताया
गया है बक जेन अल्फा के 10 मे् से 7 बच््ो् ने पैसे कमाने
के बारे मे् उत्सुकता बदखाई। 66% जेन अल्फा बच््े घर
मे् रोजमर्ाट के फैसिो् को प््भाबरत करते है्।

सिंगल मसिलाओं की िंखंया बढं रिी
2011 की जनगणना के आंकड्ो् के मुताबबक देश मे्
बसंगि मबहिाओ् की संख्या 7 करोड् से ज्यादा िी जो
मौजूदा जनगणना मे् 10 करोड् तक पहुंचने का अनुमान
हैै। इसमे् बड्ी संख्या उन मबहिाओ् की है बजन्हो्ने अपनी
मज््ी से शादी नही् की है और करना भी नही् चाहती्।
सरकारी आंकड्ो् के मुताबबक 2011 से 2019 तक 9 रर््ो्
मे् शादी न करने की इच्छा रखने रािी युरबतयो् की संख्या
करीब 48% बढ्ी।
शादी के सिकलंप मौजूद, नई पीढंी सजमंमेदासरयां निीं
लेना चािती?
बरिेशनबशप और मैबरज काउंसिर ररीना मनरानी कहती
है्, जेन जी और जेन अल्फा के बीच बसंगि रहने की

मानबसकता बढ् रही है। दरअसि ये पीढ्ी बजम्मेदाबरयां
नही् िेना चाहती और पबररार या बच््ो् जैसे बकसी भी
बकथ्म के बंधन मे् बंधना नही् चाहती, इसबिए शादी से
बचती है। शादी करने की जो जायज रजहे् िी् उनमे् से
अबधकांश के बरकल्प या बायपास उपिब्ध है्। समाज,
बरश्तेदारो् का िर अब बचा नही् है। बुढ्ापे मे् देखभाि
करने के बिए बच््े पैदा करने की जर्रत नही् है क्यो्बक
अमूमन बच््े आजकि पास नही् रहते, रही् ओल्ि एज
होम भी सुबरधा सम्पन्न बन गए है्।
युिाओं के सलए शादी जरंरी निीं बलंलक एक सिकलंप
िेबटंग एप क्रैक-क्रैक के सर््े मे् 28+ उम्् के 39%
िेटस्ट शादी को जर्री नही् बस्लक बरकल्प मानते है्।
राष््््ीय सांस्खयकी काय्ाटिय के आंकड्ो् के मुताबबक 2011
से 2019 के बीच शादी नही् करने की इच्छा रखने रािे
युरक 20.8% से बढ्कर 26.1% और युरबतयां 13.5%
से बढ्कर करीब 20% हो गई्। सरकारी आंकड्ो् के
मुताबबक युरा बरराह मे् देरी भी कर रहे है्। मबहिाओ् मे्
पहिी शादी की उम्् एक दशक मे् 22.1 से बढ्कर 22.9
रर्ट और पुर्रो् मे् 25 रर्ट हो गई है।

युिा कंयों बच रिे शादी िे
1 - आब्िटक आजादी सबसे पहिे - महंगे जीरन, अस्थिर
नौकबरयो् और बढ्ते खच््ो् के बीच युरा पहिे खुद को
आब्िटक र्प से मजबूत बनाना चाहते है्।

जेन-जी-मिलेमनयल्स की शादी
से ज्यादा कमिअि बनाने िे् मदलचस्पी

शादी की इच्छा न रखने वाले युवक 25% तो युवततयां 48% बढ्ी्
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शोर अब गंभीर स्वास्थ्य संकट
चेतावनी के बजाय भाषा की तरह प््योग हो रहा

हॉन्न, बच््ो् की याद््ाश्त तक धीमी हो रही
चांदनी चौक की तंग गलियों में एक छोटी सी दुकान

है- ‘डायमंड हॉनंन पैिेस’। कहने को तो यहां हॉनंन व
गालंियों का सामान लमिता है, पर मालिक मुसंंफा
अहमद इसे ‘जादुई केंदंं’ मानते हैं। वे कहते हैं,‘िोग
िाखों की बाइक व कार खरीदते हैं, िेलकन दो महीने
बाद उनंहें िगता है लक हॉनंन की आवाज में वह ‘दम’
नहीं रहा। मैं उनंहें कौलंियों के भाव ऐसा हॉनंन िगा कर
देता हूं लक िोग सहम जाएं...।’
मुसंंफा का बढ़ता कारोबार भारत के लिए खतरे की घंटी
है, लजसकी आवाज शायद हॉनंन के शोर में दब गई है।
यूएन के मुतालबक, भारतीय शहर दुलनया के सबसे
शोरगुि वािे शहरों में शालमि हैं। यह गंभीर संवासंथंय
संकट बन चुका है। देश में 6 करोिं से जंयादा िोग
सुनने की कंंमता खो चुके हैं। हॉनंन चेतावनी का संकेत
नहीं रहा, बलंकक बातचीत का तरीका बन गया है। मुिंना
हो, रासंंा मांगना हो और अपनी मौजूदगी जताने के लिए
हॉनंन ही दमदार लवककंप बन गया है। यह अब भाषा की
तरह इसंंेमाि होता है। बालंसनिोना की संटडी कहती है-
टंंैलफक शोर में 5 डेलसबि की वृलंंि बचंंों की याददाशंत
का लवकास 11% तक धीमा कर देती है।
आइजोल से सबक
आइजोि देश का इकिौता ‘नो-हॉलंनकंग’ शहर है, जो
किंे कानून से नहीं बलंकक संथानीय िोगों की पहि और
आपसी समझ से बना है। यहां की संकरी, पहािंी
सिंकों पर 1.25 िाख वाहन चिते हैं, लफर भी डंंाइवर
जाम में फंसने पर भी हॉनंन नहीं बजाते। इसे असभंयता
माना जाता है। िोग धैयंन से अपनी बारी का इंतजार
करते हैं और दूसरों को रासंंा देते हैं। इससे धंवलन
पंंदूषण घटा और शहर का माहौि शांत व तनावमुकंत
बन गया।
समाधान ये भी...
वंयवहार-लवजंंान एकंसपटंन आनंद दमानी ने डैशबोडंन
लडवाइस बनाया था जो डंंाइवर के हॉनंन बजाने पर हर
बार बीप व फंिैश करता था। इसे शांत करने के लिए
एक बटन दबाना पिता है। इस कोलशश ने डंंाइवरों को

‘ऑटोपायिट’ मोड से हटाकर सचेत सोच में डाि
लदया। छह महीनों में, पंंलतभालगयों ने यातायात की
लंसथलतयों को लनयंलंंित करने के बाद भी अपने हॉनंन
बजाने में 61% की कमी की।
‘कंवाइट इंलडया’ एनजीओ की सलवता राव मानती हैं लक
असिी समाधान लशकंंा और वंयवहार में बदिाव है,
कंयोंलक पुलिस हर हॉनंन बजाने वािे को नहीं पकिं
सकती। िोगों को खुद समझना होगा लक यह शोर
उनकी उमंं कम कर रहा है।

हॉन्न कम बजाने पर बीमा छूट, शोर मचाने पर
स्वत: चालान

हॉलंनकंग की समसंया से लनपटने के लिए चीन ने साउंड
बैलरयर, शोर कम करने वािी सिंकें और ईवी बढ़ाए हैं।
लवयतनाम में एप व सेंसर डंंाइवरों को टंंैक करते हैं; कम
हॉनंन बजाने वािों को बीमा छूट व लरवॉडंन लमिते हैं।
पेलरस ने नॉइज रडार बनाया है, जो तेज हॉनंन वािे
वाहनों की फोटो िेकर चािान भेज देता है। नीदरिैंडंस
ने लछदंं वािी डामर वािी सिंकें बनाई हैं, जो टायर व
सिंक के घषंनण से पैदा शोर सोखकर, इसे 3-5
डेलसबि घटाती हैं।
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जब से आशा जी गई हैं, कोई भी दिन ऐसा नहीं
बीतता जब उनकी बात न हो या उनकी याि न
आए। सोशल मीदिया, मीदिया, दिलंम इंिसंटंंी,
िोसंं, घरवाले, हर कोई उनंहें याि कर रहा है।
मुझे भी कई बातें याि आ रही हैं। कुछ तो मैंने
दिछले हफंते के कॉलम में दलखी थीं। आज दिर
सोचा दक उनकी कुछ और बातें, कुछ और यािें
आिसे साझा करूं। लेदकन आज बात उनके गाने
की नहीं। वह तो आि दजंिगी भर से सुनते आ रहे
हैं और आगे भी सुनते रहेंगे। आज मैं बात उनके खाने
की करूंगा। आशा जी को खाना बनाने और दखलाने
का बहुत शौक था।
बात 1996 की है। मेरी एक दिलंम बन रही थी ‘और
पंयार हो गया’, जो ऐशंंयंाा राय की िहली दिलंम थी।
उसमें मंयूदजक िायरेकंटर थे नुसरत ितेह अली खान
साहब। िेमस संटूदियो में उस गाने की दरकॉदंििंग होनी
थी। आशा जी और उदित नारायण को गाना गाना था।
चूंदक मुझे मंयूदजक का बहुत शौक रहा है, इसदलए मैं
कोदशश करता था दक हर दिलंम की मंयूदजक दसदटंग
में शादमल रहूं। िहले मैं जुहू में सनी साउंि गया। वहां
उदित नारायण मेरी ही दिलंम ‘हीरो नंबर वन’ का
गाना गा रहे थे। मैंने उनसे कहा दक आिको िेमस
संटूदियो में मेरी दिलंम का गाना भी गाना है। उनंहोंने
कहा दक यह खतंम करके वहां आते हैं। मैं िेमस
संटूदियो िहुंचा। वहां खान साहब, जावेि अखंतर
साहब, राहुल रवैल जी सब मौजूि थे और उदित
नारायण का इंतजार हो रहा था। आशा जी खान साहब
के साथ बैठकर गाने की दरहसंाल कर रही थीं। इतनी
सीदनयर, इतनी मंझी हुई कलाकार होने के बावजूि वे
िूरी दशदंंत से एक संटूिेंट की तरह खान साहब को सुन
रही थीं, सीख रही थीं। उनंहें दरहसंाल करते िेख मैं खुि
को बहुत खुशनसीब समझ रहा था। मन में यही
दवचार आ रहा था दक इतने बडंे मुकाम िर कोई यूं ही
नहीं िहुंचता, वहां दटके रहने के दलए इतनी ही दशदंंत
से काम करना िडंता है। दिर लंच का समय हुआ।
आशा जी अिने घर से सबके दलए खाना लेकर आई

थीं। हम सब जावेि साहब, खान साहब, खाने बैठे।
खाना खाने के बाि खान साहब बोले, इतना अचंछा
खाना मैंने बहुत कम घरों में खाया है, खासकर कबाब
तो लाजवाब हैं। दिर उनंहोंने मजाक में कहा दक इतने
अचंछे कबाब तो मैंने िादकसंंान में भी नहीं खाए। इस
िर आशा जी मुसंकराकर बोलीं, यह हमारी दहंिुसंंानी
ओदरदजनल रेदसिी है, िादकसंंान में कैसे दमलेगी। सब
हंस िडंे। दिर आशा जी ने बताया दक उनंहोंने यह बडंी
मेहनत से सीखी है। उनंहोंने बताया दक एक बार उनका
बेटा दकसी और के यहां कबाब खाकर आया और
उसकी तारीि करने लगा। उनंहें यह अचंछा नहीं लगा
दक उनका बेटा दकसी और के खाने की तारीि करे।
दिर वे मजरंह साहब की वाइि के िास गईं, जो
बहुत अचंछे कबाब बनाती थीं और उनसे यह रेदसिी
सीखी। उसके बाि उनंहोंने खुि कबाब बनाने शुरं
दकए। अिने बचंंों को अिने हाथ से खाना बनाकर
दखलाने की जो खूबी दहंिुसंंान की माताओं में होती है,
वही खूबी आशा जी में भी थी। आशा जी ने एक और
दकसंसा सुनाया था। वे एक बार बनारस गई थीं। वहां
गंगा िशंान के दलए गईं। इसी िौरान उनके बेटे को भूख
लगी।  एक आिमी िूरी और आलू की सबंजी बेच रहा
था। उनंहोंने वह खरीिी और खाई। आलू इतने
संवादिषंं लगे दक उनंहोंने उस वंयकंकत से उसकी रेदसिी
िूछी। उस वंयकंकत ने भी कहा दक वह रेदसिी बताने के
भी िैसे लेगा। खैर, उनंहोंने िैसे दिए और रेदसिी सीख
ली। उनके हाथ के बनाए आलू भी इंिसंटंंी में कािी
मशहूर रहे। इतने बडंे मुकाम िर िहुंचने के बाि भी
आशा जी में जो सािगी थी, वह कमाल की थी। 

आशा जी ने पैसे खर्च कर सीखी
थी रेससपी 
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घर की बालकनी या आंगन में लगी
तुलसी ससरंफ एक पौधा नहीं, बलंकक आसंथा और
संवासंथंय का पंंतीक होती है। ऐसे में हर कोई चाहता है
सक उसका तुलसी का पौधा हमेशा हरा-भरा और संवसंथ
बना रहे। इसी देखभाल के बीच अकंसर एक सवाल
उठता है- कंया नींबू  के सिलके तुलसी में डालना सही
है? दरअसल, सकचन
वेसंट के रंप में बचने
वाले नींबू के सिलके सही
तरीके से इसंंेमाल सकए
जाएं, तो ये तुलसी के सलए
कारी रायदेमंद सासबत
हो सकते हैं।
तुलसी के पौधे में नींबू
के छिलके रखने की
वजह
तुलसी के पौधे पर अकंसर
िोटे-िोटे कीडंे, माहू   या
चींसटयां लग जाती हैं, जो
पसंंियों को नुकसान
पहुंचाते हैं। नींबू के
सिलकों में मौजूद तीखी
खुशबू और पंंाकृसतक ततंव इन कीडंों को दूर रखने में
मदद करते हैं। जब आप सिलकों को समटंंी में डालते
हैं या उनका हकंका घोल बनाकर इसंंेमाल करते हैं, तो
यह एक नेचुरल कीटनाशक की तरह काम करता है,
सबना सकसी केसमकल के नुकसान के।

छमटंंी को बनाते हैं जंयादा उपजाऊ
नींबू के सिलके ससरंफ कचरा नहीं, बलंकक पोषण से
भरपूर होते हैं। इनमें कैलंकशयम, पोटेसशयम और
मैगंनीसशयम जैसे जरंरी ततंव पाए जाते हैं, जो समटंंी की
गुणविंंा सुधारते हैं। धीरे-धीरे गलकर ये सिलके समटंंी
में समल जाते हैं और तुलसी की जडंों को पोषण देते
हैं। इससे पौधे की गंंोथ बेहतर होती है और पसंंियां
जंयादा हरी-भरी नजर आती हैं।

छमटंंी की एछसछिटी का संतुलन जरंरी
नींबू के सिलकों का एक असर समटंंी की एसससडटी
बढंाना भी होता है। हकंकी एसससडक समटंंी कुि पौधों के
सलए रायदेमंद होती है, लेसकन तुलसी के सलए संतुलन
बेहद जरंरी है। अगर बहुत जंयादा मातंंा में सिलके
डाल सदए जाएं, तो समटंंी का pH सबगडं सकता है,

सजससे पौधे की गंंोथ पंंभासवत हो सकती है। इससलए
हमेशा सीसमत मातंंा में ही इनका इसंंेमाल करना
बेहतर माना जाता है।

गमले की दुगंंंध भी होती है कम
कई बार गमले की समटंंी से हकंकी बदबू आने लगती
है, खासकर जब पानी जंयादा सदया गया हो या समटंंी में

नमी जंयादा हो। ऐसे में नींबू के सिलके इस दुगंंंध को
कम करने में मदद करते हैं। उनकी ससटंंस खुशबू समटंंी
को फेंंश बनाए रखने में सहायक होती है।

सही तरीका जानना भी है जरंरी
नींबू के सिलकों को सीधे बडंे टुकडंों में डालने की
बजाय िोटे-िोटे टुकडंों में काटकर डालना बेहतर
होता है। चाहें तो इनंहें सुखाकर पाउडर बनाकर भी
समटंंी में समला सकते हैं। इससे ये जकंदी गलते हैं और
पौधे को जकंदी रायदा समलता है। धंयान रखें सक बहुत
जंयादा मातंंा में डालने से बचें और हफंते में एक बार से
जंयादा इसंंेमाल न करें।

कंया सच में फायदेमंद है यह उपाय
अगर संतुसलत मातंंा और सही तरीके से इसंंेमाल सकया
जाए, तो नींबू के सिलके तुलसी के पौधे के सलए
रायदेमंद सासबत हो सकते हैं। यह न केवल एक
इको-फ्ंंंडली उपाय है, बलंकक सकचन वेसंट को उपयोगी
बनाने का भी शानदार तरीका है। हालांसक, हर पौधे की
जरंरत अलग होती है, इससलए तुलसी की हालत
देखकर ही इसका उपयोग करना सबसे सही रहता है।
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ककतनी महंगी डंंेस
पहनती हैं ईशा अंबानी

लग्ज्री फैशन की दुननया मे् जब भी आईकॉननक और
स्टेटमे्ट स्टाइल की बात होती है, ईशा अंबानी का नाम
अपने आप सामने आ जाता है। हाल ही मे् उनका लेटेस्ट
नियोर गाउन लुक सोशल मीनिया पर छाया हुआ है, जो
क्लानसक एलीगे्स और मॉिन्न ग्लैम का खूबसूरत फ्यूजन
नदखाता है। बेबी ब्लू रंग का यह गाउन पहली नजर मे् ही
सॉफ्ट, ड््ीमी और बेहद रॉयल एहसास देता है। इसकी
बारीक कारीगरी, फ्लोई टेक्सचर और स्माट्न स्टाइनलंग इसे
खास बनाते है्। सबसे नदलचस्प बात यह है नक यह लुक
ज्यादा ओवर-द-टॉप हुए नबना भी बेहद आकर्नक लगता
है। नमननमल मेकअप, सटल एक्सेसरीज और कॉन्फफिे्ट
पस्ननानलटी के साथ ईशा ने इस आउटनफट को और भी
खास बना नदया है। अगर आप भी हाई-फैशन इंन्सपरेशन
की तलाश मे् है्, तो यह लुक आपके नलए परफेक्ट
उदाहरण सानबत हो सकता है।

डियोर गाउन में ईशा का डंंीमी लुक
इस लुक मे् ईशा ने Dior का बेबी ब्लू गाउन पहना है,
जो सॉफ्ट और नरफाइंि एस्थेनटक को दश्ानता है। गाउन का

रंग न नसफ्फ समर-फ््््िली है, बन्कक यह रॉयल और फे््श
वाइब भी देता है।

ईशा अंबानी की डंंेस डिटेलंस
इस खास मौके पर ईशा ने Dior के Spring 2026
कलेक्शन का एक बेहद खूबसूरत बेबी ब्लू गाउन चुना।
यह गाउन अपनी बारीक कारीगरी के नलए खास था,
नजसमे् हजारो् है्ि-सीन फ्लोरल एन्ललके और चमकदार
सीन्कवफ्स लगे हुए थे।
इस गाउन का सी-फोम ब्लू शेि और उसकी मक्टी-
िायमे्शनल टेक्सचर हर मूवमे्ट के साथ अलग ही चमक
नबखेर रहा था। ड््ेस मे् एक खास निटेल था। ब्लैक साटन
नेक नरबन, नजसने इस सॉफ्ट और िेनलकेट लुक मे् एक
बोक्ि और स्ट््क्चि्न टच जोड्ा।

डिजाइन और डसलंहूट की खाडसयत
गाउन का अपर पोश्नन बॉिी-हनगंग है, जो नफगर को
ग््ेसफुल तरीके से हाइलाइट करता है। वही् नीचे की तरफ
यह फ्लोई और मरमेि स्टाइल मे् बदल जाता है, नजससे
मूवमे्ट के दौरान एक सॉफ्ट ड््ेनपंग इफेक्ट नजर आता है।
शीयर निटेनलंग और फ्लोरल पैटन्न इसे और भी आकर्नक
बनाते है्।
इस गाउन मे् 3D फ्लोरल एन्ललके और सीन्कवन वक्फ का
खूबसूरत इस््ेमाल नकया गया है। यह निटेनलंग गाउन को
मक्टी-िायमे्शनल लुक देती है, नजससे हर एंगल से
इसकी चमक अलग नजर आती है।
ईशा ने अपने इस लुक के साथ सटल और नेचुरल
मेकअप चुना है। dewy न्सकन, फ्यूि नलल्स और सॉफ्ट
आई मेकअप उनके चेहरे को फे््श और ग्लोइंग बनाते है्।
हेयरस्टाइल भी नसंपल और स्लीक रखा गया है, जो
ओवरऑल लुक को बैले्स करता है। इस लुक के साथ
उफ्होने नसंपल लेनकन बेहद सुंदर िायमंि की ईयरनरंग्स
पहनी थी। ईशा की ड््ेस की कीमत उनके पुराने लुक्स के
मद््ेनजर करीब करीब 80 लाख से लेकर 2.5 करोड् के
बीच बताई जा रही है।

अरबों की मालककन का
संटाइल देख हार बैठेंगे कदल 
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इस भीषण गर््ी रे् आस-पास रहने वाले श््ानो् को
प्यास, गर््ी और धूप से बचाएं, उठाएं ये ज़र्री क्दर...

गर्मियो् के मौसम मे् रिरार््ित श््ािो् के रिए
झुिसा देिे वािी गम््ी और पािी की कमी
जाििेवा हो सकती है। ऐसे मे् आपको आगे
आकर उन्हे् संभाििे के कुछ प््यास करिे चारहए।
जारिए वे क्या है्…
भोजि का हो सही प््बंधि
- खुले में खाना छोड़ने से गंदगी होती है और चींटियां
या मकंखखयां जमा हो जाती हैं। इसटलए शंंानों को एक
टनरंााटरत समय पर खाना देने की आदत डालें। जब आप
एक टनटंंित समय पर खाना देंगे, तो वे इंतजंार करेंगे
और खाना तुरंत खंतंम कर देंगे। इससे खाना बचा नहीं
रहेगा न ही गंदगी होगी।
- जंमीन पर सीरे खाना न डालें। काडंाबोडंा के िुकड़ंों
या टिर टकसी सकोरे में खाना दें। इससे उनकी सेहत
को बनी रहेगी।
- सामुदाटयक िीटडंग संपॉि बना सकते हैं। इसके टलए
मोहलंले में एक ऐसी जगह चुनें जो मुखंय सड़ंक से दूर
हो। इससे कुतंंों को खाना खाते समय सुरकंंा महसूस
होगी और राहगीरों को डर भी नहीं लगेगा।
- गटंमायों में शंंान अखंसर भारी खाना (जैसे- रोिी या
सूखा खाना) खाना कम कर देते हैं खंयोंटक उससे
पंयास ज्यादा लगती है। ऐसे में उनंहें तरल भोजन दें
यानी अगर आप रोिी दे रहे हैं, तो उसे दूर-पानी या
दाल में अचंछी तरह टभगोकर दें ताटक खाते समय

उनके शरीर में पानी की मातंंा भी जाए।
- यह एक बहुत ही ससंंा और पंंभावी
तरीकंा है। बचा हुआ दही या छाछ (टबना
नमक/मसाले के) पानी में टमलाकर उनंहें
दें। यह उनके शरीर के तापमान को अंदर
से ठंडा रखने में मदद करता है और उनंहें
हाइडंंेिेड रखता है।

पािी का पात्् करे् तैयार
गटंमायों में सबसे बड़ंी समसंया पंयास है। ऐसे में
शंंानों के टलए पानी का पातंं बना सकते हैं।
- ये पातंं ऐसा हो टजसमें उनंहें पानी पीने में
टकसी समसंया का सामना न करना पड़े।
इसे बनाने के टलए घर में रखे टकसी पुराने

टडबंबे, पेंि की बालंिी या बड़ंे टमटंंी के कुंडे का उपयोग
कर सकते हैं। टपछले साल के मिके को आरा
कािकर भी इसंंेमाल कर सकते हैं।
- टकनारों को सैंडपेपर से रगड़ं दें या िेप लगाएं ताटक
उनकी जीभ या टसर पर कोई चोि न लगे। बतंान को
कंसिर रखने के टलए उसमें एक भारी पतंिर डाल दें या
उसे ईंिों के बीच िंसाकर टकसी छायादार जगह पर
रखें। अगर बतंान गहरा हो तो और भी अचंछा। इससे
वे शरीर का ताप टनयंतंंण रखने के टलए संनान
भी कर पाएंगे।
- पातंं को हफ़्ते में दो बार साफ़ं करें और टदन में कम
से कम दो बार ताजंा पानी भरें, ताटक गंदगी या मचंछरों
के कारण संकंंमण न िैले और बेजु़बान जानवरों को
शीतल जल टमल सके।

फुटपाथ की गम््ी से बचाव
दोपहर में सड़ंक और िुिपाि इतने गमंा हो जाते हैं
टक कुतंंों के पंजे जल सकते हैं। यटद आपके घर या
ऑटिस के सामने छाया वाली जगह है, तो वहां
सुबह-शाम िोड़ंा पानी टछड़ंक दें। इससे जंमीन ठंडी
हो जाएगी और कुतंंे वहां आराम कर पाएंगे। इसके
अलावा पुरानी जूि की बोरी को गीला करके टकसी
छायादार जगह पर टबछा दें। गीली बोरी पर बैठने से
कुतंंों को वैसी ही ठंडक टमलती है जैसे कूलर से
टमलती है। 
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क्या चाहिए- अंजीर- 1/4 कप, बादाम- 1/4 कप, खसखस
दाने- 2 छोटे चम्मच, मगज के बीज- 1 छोटा चम्मच,
शक््र- स्वादानुसार, वनीला आइसक््ीम- 2 स्कूप, ताज्ी
क््ीम- 1/4 कप, बर्फ- 4-5 क्यूब, दूध- 2 हगलास।
ऐसे बनाएं- अंजीर, बादाम, खसखस और मगज के
बीजो् को 5-6 घंटे के हलए अलग-अलग हिगो दे्। िीगे
बादाम के हछलके िटा ले्। इन सबको शक््र के साथ
बारीक पीसकर पेस्ट बना ले्। अब इस पेस्ट को
आइसक््ीम, क््ीम, बर्फ और दूध के साथ दोबारा
हमक्सर या ब्ले्डर मे् चलाएं। तैयार िै, अंजीर
बादाम शेक।
कैरी का छुंदा- क्या चाहिए
कैरी- 300 ग््ाम, शक््र/गुड्- 200 ग््ाम, दालचीनी-
1 इंच टुकड्ा, इलायची- 2-3, काला नमक, लाल
हमच्च पाउडर, अदरक- 2 इंच कटी िुई।
ऐसे बनाएं- कैरी के हछलके उतारकर कद्््कस कर ले्।
बड्े बोल मे् कैरी मे् गुड् या शक््र हमलाएं। अब
नमक, लाल हमच्च पाउडर, इलायची, दालचीनी और
अदरक हमलाकर 10 हमनट के हलए रख दे्। गम्च
कड्ािी मे् इस हमश््ण को डालकर एक तार की चाशनी
बनने तक चलाते िुए पकाएं। आंच बंद कर दे्। छुंदे को
ठंडा करके जार मे् िर ले्। तैयार िै, कैरी का खट््ा-
मीठा इंस्टे्ट छुंदा। इसे पराठो् के साथ खाएं।

लौकी दही तड़का रायता
क्या चाहिए- दिी- 300 हम.ली, कीसी िुई लौकी- 1/4

कप, टमाटर- 1 छोटे आकार का कटा िुआ, कटा िुआ
प्याज्- 1/4 कप, कटा िुआ लिसुन- 1 छोटा चम्मच,
कटी िुई अदरक- 1 छोटा चम्मच, िरी हमच्च- 2 कटी िुई्,
िी्ग- 1 चुटकी, तेल और घी- 1+1 बड्ा चम्मच, कढ्ी पत््े-
4, राई और जीरा- थोड्ा-सा तड्के के हलए, िल्दी पाउडर-
1/4 छोटा चम्मच, नमक- स्वादानुसार, लाल हमच्च पाउडर-
स्वादानुसार, साबुत लाल हमच्च- 2, गरम मसाला- 1/4 छोटा
चम्मच, िरा धहनया- सजाने के हलए।
ऐसे बनाएं- कड्ािी मे् घी और तेल गम्च करके राई और
जीरा तड्काएं, हरर िी्ग डाले्। इसमे् लिसुन, प्याज्
और अदरक को िूरा िोने तक िूने्। िरी हमच्च, टमाटर,
कढ्ी पत््े और साबुत हमच्च िूने्। िल्दी पाउडर, लाल
हमच्च पाउडर, नमक और गरम मसाला हमलाकर लौकी
डाले् और दो हमनट तक पकाएं। गैस बंद कर दे्, तडके
मे् दिी हमलाएं। ऊपर से िरा धहनया डालकर परोसे्।
तैयार िै, लौकी दिी तड्का रायता। इसे पराठे या
चावल के साथ परोसे्।
बै़गन का भत़ाा-क़या चाहहए
बड़े वाले बै़गन- 500 ग््ाम, प्याज्- 2 बड्े आकार
के, लिसुन- 1 गांठ, टमाटर- 2 बड्े आकार के, िरी
हमच्च- 2, नी्बू- 1, नमक, लाल हमच्च पाउडर- 1 छोटा
चम्मच, िल्दी पाउडर- 1 छोटा चम्मच, जीरा और राई-
1/4-1/4 छोटा चम्मच, मक्खन- 2 छोटे चम्मच,
तेल- 2 छोटे चम्मच, अदरक- 2 इंच, िरा धहनया-
सजाने के हलए।
ऐसे बनाएं
बै्गन पर तेल लगाकर आंच पर से्के्। जब हछलका
जल जाए और बै्गन पक जाए, तब इसे आंच से उतार
ले्। इसी तरि टमाटर, लिसुन और प्याज् को िी सीधी
आंच पर से्क ले्। बै्गन के हछलके िटाकर मसल ले्। टमाटर,
प्याज् और लिसुन को िी जले िुए हछलके िटाकर काट ले्। िरी हमच्च और
अदरक को बारीक काट ले्। कड्ािी मे् तेल और मक्खन डाले्, जीरा और राई
तड्काएं। िरी हमच्च, लिसुन, प्याज् और टमाटर डालकर िूने्। दो हमनट के
बाद िल्दी पाउडर, नमक, लाल हमच्च पाउडर डालकर
िूने्। बै्गन हमलाकर दो हमनट और पकाएं। नी्बू डाले् व
िरा धहनया डालकर सजाएं और पराठे के साथ परोसे्।

रेसिपी:ठंडे-ठंडे पेयों िे िाथ आज़माएं
भरवां पराठा और बैंगन के भरंंे का जायकंा
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पिछले सप्ताह हमने जाना था पि जगन्नाथ िुरी िे मंपिर
मे् जगन्नाथ और बलभद्् द््ारा िहनी जाने वाली योद््ा
िोशाि िो ‘नागाज्जुन’ िहा जाता है। इसिे अलावा, हमने
ओप्िया महाभारत मे् उल्ललपित अज्जुन और नाग िन्या िे
िुत्् नागाज्जुन िे बारे मे् भी जाना। आज िी ििी मे् हम
पहंिू आख्यानो् मे् वप्णजत नागाज्जुन िे अन्य स्वर्िो् िे बारे
मे् जाने्गे और साथ ही यह भी उनमे् क्या संिेश पछिे हुए
थे। उत््रािंड िे िंडवानी लोिगीतो् मे् भी नागाज्जुन िा
उल्लेि पमलता है। जैसे पि हमने पिछले सप्ताह ओप्िया
महाभारत िे उिाहरण मे् िेिा, वैसे ही इन गीतो् मे् भी
अज्जुन ने नागाज्जुन से इसपलए युद्् पिया क्यो्पि वे अिने
पिता िाण्डु िे अंपतम संस्िार िे पलए गे्डा प््ाप्त िरना
चाहते थे। इन गीतो् मे् गे्डा वास््व मे् गयासुर है, जो अिने
िूव्ज जन्म मे् ब््ाह्मण था और पजसने गौ-हत्या िा अिराध
पिया था।
यह िहानी हमे् िाद्् और मृत्यु िे बीच िे संबंध िी ओर
संिेत िरती है। मृतिो् िो भी भोजन िराना आवश्यि
माना गया है और भोजन िे उत्िािन मे् जीवो् िी हत्या होती
है। अपधि िाने और अपधि पिलाने से अपधि जीवो् िा
वध होता है। पिसी राजा िे पलए इस संतुलन िो समझना
अत्यंत आवश्यि है, क्यो्पि वह स्वयं भी भक््ण िरता है
और उससे अिेक््ा िी जाती है पि वह िूसरो् िो भी भोजन
िराए। अतः उसिा िोनो् िर संयम रिना ही धम्ज िा
िालन िरना है। संभवतः गे्डा राजा िा एि र्िि है,
जंगल िा शीर्ज शािभक््ी, पजसिा िोई अन्य जीव पशिार
नही् िरता।

नागाज्जुन से जुि्ी एि अन्य लोििथा महाभारत िी िथा-
िरंिरा िर आधापरत है। एि लोििथा मे् अज्जुन िे िुत््
बब््ुवाहन ने उन्हे् िरापजत पिया। बब््ुवाहन अज्जुन और
मपणिुर िी राजिुमारी पचत््ांगिा िे िुत्् थे। संस्िृत
महािाव्य मे् अज्जुन िी नाग ित्नी उलूिी और उनिे िुत््
इरवान िा उल्लेि पमलता है।
तपमल लोि महाभारत मे् इरवान िो अरवान िहा जाता है।
िुर्क््ेत्् िे युद्् मे् जब िाण्डवो् िो बताया गया पि पवजय
सुपनप््ित िरने िे पलए िाली िेवी िो एि योद््ा िी बपल
िेनी होगी, तब अरवान ने आत्म-बपल िा पनण्जय पलया।
उसिी अंपतम इच्छा थी पि मृत्यु से िहले उसिा पववाह हो
और उसिी ित्नी उसिे पनधन िर शोि व्यक्त िरे। चूंपि
िोई स््््ी उससे पववाह िे पलए तैयार नही् हुई, इसपलए
िृष्ण ने मोपहनी िा र्ि धारण िर उसिी िोनो् इच्छाएं िूरी
िी्। मृत्यु िे बाि अरवान िा पसर एि िेि् िर रिा गया,
तापि वह िुर्क््ेत्् िे युद्् िी घटनाओ् िा साक््ी बन सिे।
वहां से उसे समझ मे् आया पि यह युद्् वास््व मे् पवष्णु
द््ारा आयोपजत था, तापि िथभ््ष्् राजाओ् िा रक्त िेवी िो
अप्िजत पिया जा सिे। िेवी राजाओ् से इसपलए क््ोपधत थी्
क्यो्पि वे स्वयं भक््ण िरते थे, िर िूसरो् िो भोजन नही्
िराते थे।
िेि् िर रिे पसर िी यह िथा, पजसमे् वह िौरवो् और
िाण्डवो् िे युद्् िा साक््ी बनता है, राजस्थान मे् भी पमलती
है। यहां यह पसर िाटू श्यामजी िा माना जाता है। वे अज्जुन
िे नही्, बल्लि भीम िे िुत्् घटोत्िच और नाग िन्या
अपहलावती िे िुत्् है्। उन्हे् नेिाल और उत््रािंड मे्
बब्जरीि, ओपडशा मे् बेलालसेन और गुजरात मे् बपलयािेव
िे नाम से जाना जाता है।
िेरल मे् नागाज्जुन िी िथा ने एि अलग र्ि पलया। हम
जानते है् पि पशव ने पिरात र्ि धारण िर अज्जुन से युद््
पिया था। िेरल िी लोि िरंिरा िे अनुसार, इसी र्ि ने
िाव्जती िो आिप्रजत पिया और उनिे पमलन से एि
शल्कतशाली िुत्् उत्िन्न हुआ। यह उच्छृंिल िुत्् समाज िे
पनयमो् िा िालन नही् िरता था। अंततः पवष्णु ने उसे शांत
पिया और उसे एि स्वण्ज तलवार प््िान िी। बिले मे् उसने
धम्ज िी रक््ा िा वचन पिया।

धर्म का प््चार करना रहा है
नागार्मुन की कथाओ् का उद््ेश्य



3 मई 202625

भारत में लगातार बढंता तापमान सिरंफ गमंंी का
एहिाि नहीं, बलंकक गंभीर संवासंथंय िंकट बनता जा
रहा है। 40 सिगंंी िेलंकियि िे ऊपर पहुंचती गमंंी में
शरीर तेजी िे पानी खोता है, सजििे सिहाइडंंेशन का
खतरा कई गुना बढं जाता है।
नई मेसिकल संटिीज में पाया गया है सक गमंंी और
पानी की कमी िे हीट संटंंोक, सकिनी की िमसंया और
इलेकंटंंोलाइट अिंतुलन जैिी गंभीर लंसिसतयां पैदा हो
िकती हैं। ऐिे में जरंरी है सक सिहाइडंंेशन के लकंंण,
जोसखम और बचाव के तरीकों को िमझें।
कम पानी पीने िे सकिनी पर दबाव बढंता है
िायसबटीज - शरीर में पानी कम होने िे खून में शुगर
का लेवल बढं िकता है। इििे हाइपरगंलाइिीसमया
यानी हाई शुगर का खतरा बढंता है।
यूटीआई - अगर आप पयंाापंत पानी नहीं पीते, तो

बैकंटीसरया शरीर िे बाहर नहीं
सनकल पाते और यूसरन इंरेकंशन
का खतरा बढं जाता है।
लो बंलि पंंेशर - पानी की कमी
िे खून में वॉकंयूम कम हो जाता
है। इििे चकंंर, कमजोरी और
बेहोशी की लंसिसत हो िकती है।
सकिनी पर अिर - कम पानी पीने
िे यूसरन गाढंा हो जाता है। इििे
सकिनी पर दबाव बढंता है व
सकिनी संटोन का खतरा रहता है।
तंवचा की िमसंया - पानी की
कमी िे आने वाली डंंायनेि िे
पिीना कम होता है। इििे तंवचा
िार होने में सदकंंत होती है।
माइगंंेन - अगर आपको माइगंंेन
है, तो सिहाइडंंेशन

नंयूरोलॉसजकल संंटगर के रंप में काम कर के माइगंंेन
अटैक को बढंा िकता है।

शुर्आती लक््ण, डजन्हे् नज्रअंदाज् न करे्
सिहाइडंंेशन में बार-बार पंयाि लगना, मुंह िूखना,
गहरे रंग का या कम मातंंा में पेशाब आना, जंयादा
िकान, कमजोरी महिूि होना, चकंंर आना, सिरददंा या
सिर भारी लगना शासमल है। इिके हाई सरसंक गंंुपंि में बचंंे,
बुजुगंा, तेज धूप में काम करने वाले लोग और धंयान लगाने
में परेशानी या भंंम भी इिके िंकेत हो िकते हैं।
सही सुरक््ा के डलए कुछ आसान आदते् अपनाएं
िही िुरकंंा के सलए सदनभर िोडंा-िोडंा पानी पीते रहें
और नासरयल पानी, छाछ और नींबू पानी, ओआरएि
जैिे संंडंक लें। तेज धूप िे बचें, ढीले िूती कपडंे पहनें
और तरबूज, खीरा जैिे पानी वाले रल खाएं, तासक
शरीर हाइडंंेटेि रहे।

डिहाइड््ेशन से िायडिटीज
माइग््ेन का ख्तरा िढ्ता है

भीषण गर््ी रे् खुद को बचाएं;
डिहाइड््ेशन के इन गंभीर लक््णो्

को न करे् नजरअंदाज

स्टडीज मे् पाया गया है कि गम््ी और पानी िी िमी से
हीट स्ट््ोि, किडनी िी समस्या और इलेक्ट््ोलाइट
असंतुलन जैसी गंभीर स्सिकतयां पैदा हो सिती है्।
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स्नेहा सिंह
आज का समय तेजी से बदलते टिटजिल युग का
है। मोबाइल, िैबलेि और िेलीटिजन ने बचंंों के
जीिन में गहरी जगह बना ली है। अकंसर देखा
जाता है टक बचंंे कािंटून देखते-देखते ही सो जाते
हैं। यह सुटिधा भले ही माता-टपता को आसान
लगती हो, लेटकन इससे बचंंों के मानटसक और
भािनातंमक टिकास पर गहरा असर पडंता है।
ऐसे समय में दादी-नानी की पारंपटरक ‘बेििाइम
संिोरीज’ यानी सोने से पहले सुनाई जाने िाली कहाटनयां
टिर से महतंिपूरंट बन जाती हैं।
रात का समय, जब घर का माहौल शांत होता है और बचंंा
अपने माता-टपता की गोद में टसर रखकर कहानी सुनता है,
तब यह केिल एक आदत नहीं रहती, यह एक ऐसा
अनुभि बन जाता है, टजसमें पंंेम, सीख और टिकास तीनों
समाटहत होते हैं। यह छोिा-सा समय बचंंे के वंयकंकततंि को
गढंने में बडंी भूटमका टनभाता है।

कल्पनाशक्ति का अद्््ि सिकाि
कहानी सुनना बचंंों के टलए केिल मनोरंजन नहीं, बकंकक
उनके टदमाग के टलए एक रचनातंमक अभंयास होता है। जब
बचंंा कहानी सुनता है, तो िह अपने मन में दृशंय रचता
है, जंगल, नदी, राजा, रानी, पटरयां और जानिर, सब कुछ
उसकी ककंपना में जीिंत हो उठता है।
इसके टिपरीत, जब बचंंा िीटियो देखता है, तो हर दृशंय
पहले से ही उसके सामने होता है। उसे कुछ सोचने या
ककंपना करने की आिशंयकता नहीं पडंती। लेटकन कहानी
सुनते समय, जैसे ही आप कहते हैं, “एक घना जंगल था…”,
बचंंा अपने मन में उस जंगल का टचतंं बनाने लगता है। यह
पंंटंंिया उसके मटंंिषंक को सटंंिय करती है, उसकी सोचने की
कंंमता को बढंाती है और रचनातंमकता को टिकटसत करती है।
यही ककंपनाशकंकत आगे चलकर उसे समसंया समाधान,
निाचार और नए टिचारों की ओर पंंेटरत करती है।

भाषाई कौशल और शब्द भंडार मे् िृस््ि
कहाटनयां बचंंों के भाषा टिकास का एक सशकंत माधंयम
हैं। जब बचंंा टनयटमत रंप से कहाटनयां सुनता है, तो िह
नए शबंदों, िाकंय संरचना और बोलने के ढंग को सहज
रंप से सीखता है।
माता-टपता जब कहानी सुनाते समय आिाज में उतार-
चढंाि, भाि और संिाद का पंंयोग करते हैं, तो बचंंा न

केिल शबंदों को समझता है, बकंकक उनके भाि भी महसूस
करता है। इससे उसकी सुनने और समझने की कंंमता
बेहतर होती है।
धीरे-धीरे बचंंा खुद भी कहानी दोहराने की कोटशश करता
है, टजससे उसकी बोलने की कंंमता टिकटसत होती है। यह
आदत भटिषंय में उसे एक अचंछा िकंता, लेखक और
पंंभािशाली संपंंेषक बनने में मदद करती है।

िंस्कार और मूल्यो् का िहज िंचार
बचंंों को सीधे उपदेश देना अकंसर उतना पंंभािी नहीं होता,
टजतना टक उनंहें कहानी के माधंयम से समझाना। कहाटनयां
बचंंों के मन पर गहरी छाप छोडंती हैं। पंचतंतंं, टहतोपदेश
या लोककथाओं में टछपे संदेश बचंंों को ईमानदारी, साहस,
सहयोग और टमतंंता जैसे गुर टसखाते हैं। जब बचंंा टकसी
कहानी में नायक को कटठन पटरकंसथटतयों से लडंते हुए
देखता है, तो िह उससे पंंेटरत होता है। कहानी के पातंं
उसके टलए आदशंट बन जाते हैं। िह उनके वंयिहार को
समझता है और अंजाने में ही अपने जीिन में अपनाने की
कोटशश करता है। इस तरह, कहाटनयां बचंंों के भीतर
अचंछे संसंकार और नैटतक मूकंयों का बीजारोपर करती हैं।

भािनात्मक जुड्ाि और िुरक््ा का अहिाि
टदनभर की भागदौडं और वंयिंंता के बीच माता-टपता और
बचंंों के बीच संिाद कम होता जा रहा है। ऐसे में रात के
15–20 टमनि का यह समय एक अनमोल अिसर बन
जाता है। जब माता-टपता अपने बचंंे को कहानी सुनाते हैं,
तो बचंंा खुद को सुरटंंकत और पंयार से टघरा हुआ महसूस
करता है। यह समय केिल कहानी सुनने का नहीं, बकंकक
भािनातंमक जुडंाि का होता है।
इस दौरान बचंंा अपने मन की छोिी-छोिी बातें भी साझा
करता है। उसकी टचंताएं, िर और उतंसुकताएं धीरे-धीरे
सामने आती हैं।

पेरेंटिंग कहानी
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नेपोयलयन यहल अमेयरकी लेखक थे,
यजन्हो्ने सेल्फ-हेल्प-यलटरेचर पर
खूब यलखा है। ‘यथंक एंड ग््ो यरच’
प््यसद्् रचना है।
1. सभी उपलग्धरयो् की िुर्आत
इच्छा से होती है। इसे याि रखे्।
कमजोर इच्छा कमजोर पयरणाम िेती
है, जैसे छोटी आग कम गम््ी िेती है।
2. लक्््य वह सपना है, यजसकी एक
समय-सीमा होती है।
3. जो कुछ भी मनुष्य का मन कल्पना
कर सकता है, यजस पर यवश््ास कर
सकता है, उसे वह प््ाप्त भी कर सकता है।
4. हर यवपय््त, हर असफलता अपने साथ बड्े लाभ का
बीज लेकर आती है।
5. रैय्स, िृढ्ता और पयरश््म, ये तीनो् यमलकर सफलता

का अजेय संयोजन बनाते है्।
6. एक प््यतभािाली व्यग्कत वह है
यजसने अपने मन पर पूरा अयरकार पा
यलया है और उसे अपने चुने हुए
उद््ेश्यो् की ओर यनि््ेयित यकया है,
बाहरी प््भावो् को उसे यनराि या भ््यमत
यकए यबना।
7. अयरकांि तथाकयथत असफलताएं
केवल अस्थायी पराजय होती है्।
8. जो हार मान लेता है वह कभी
जीतता नही्, और जो जीतता है वह
कभी हार नही् मानता।

9. पयरश््म अपना पूरा फल तभी िेता है जब व्यग्कत हार
मानने से इनकार कर िेता है।
10. महान लोगो् ने अपनी सबसे बड्ी असफलता से यसफ्फ एक
किम आगे बढ्कर अपनी सबसे बड्ी सफलता हायसल की है।

व्यावसाययक लीडस्स स्वाभायवक र्प से जीत पर के्य््ित
रहते है्। लेयकन हार को गयरमा के साथ स्वीकार करना
भी उतना ही आवश्यक है। हमे् हार को ऐसे अनुभव के
र्प मे् अपनाना चायहए, जो पयरवत्सन और यवकास के
यलए प््ेयरत करते है्। हमे् ऐसे काय्सस्थल बनाने चायहए
जहां यकसी को हारने पर ‘हारने वाला’ न माना जाए।
नीचे यिए गए चार तरीके बताते है् यक लीडस्स कैसे हार
को सही ढंग से स्वीकार करना यसखा सकते है्:
1. प््तिस्पर्धा के क््ेत्् को बदलने की सोचे्
स्टुअट्स बटरफील्ड और उनकी टीम ने ग्ललच नामक
मल्टीप्लेयर वीयडयो गेम बनाने की कोयिि की थी। इस
प््ोजेक्ट को सफलता नही् यमली। इस िौरान टीम ने एक
इंटरनल कम्युयनकेिन टूल बनाया। बटरफील्ड ने उसकी
उपयोयगता को पहचान नए उत्पाि के र्प मे् यवकयसत
यकया। यही आगे स्लैक बना, यजसे बाि मे् सेल्सफोस्स ने
27.7 यबयलयन डॉलर मे् खरीि यलया। कभी-कभी
प््यतस्पर्ास का क््ेत्् बिलना भी सफलता यिला सकता है।
2. दीर्ाकधतलक सफलिध पर ज्यधदध ध्यधन दे्
ययि आप अपने काम का आनंि लेते है् और उसमे् एक
स्पष्् उद््ेश्य िेखते है्, तो आपका ध्यान केवल
तात्कायलक जीत-हार पर नही्, िीर्सकायलक सफलता
और यनरंतर प््गयत पर के्य््ित रहता है। ऐसे लोग
चुनौयतयो् को भी सीखने के अवसर के र्प मे् िेखते है्।
वे लीडस्स जो केवल प््यतस्पर्ास नही् बग्लक यमिन की

भावना, अनोखी काय्ससंस्कृयत और मजबूत टीम बनाने
पर ध्यान िेते है्, वो अपने कम्सचायरयो् को लगातार प््ेयरत
करते है्। ऐसे नेतृत्व मे् लोग केवल अच्छा काम ही नही्
करते, बग्लक पूरे समप्सण के साथ आगे भी बढ्ते है्।
3. िेज यध रीरे, असफलिध के तलए िैयधर रहे्
स्टाट्सअप संस्कृयत ने यिखाया है यक जोयखम लेने और
उद््यमता के नाम पर ‘फास्ट फेल’ होना भी सीखने का
महत्वपूण्स माध्यम बन सकता है। असफलता कई बार
नई यििा, बेहतर रणनीयत और मजबूत वापसी का
आरार बनती है। कभी-कभी हार बहुत रीरे भी आती है,
यजससे आय्थसक और मानयसक िोनो् तरह की लागत
बढ्ती है। ऐसे मे् लीडस्स को लोगो् को भावनाओ् को
व्यक्त करने की जगह िेनी चायहए, तायक टीम िोबारा
आत्मयवश््ास के साथ आगे बढ् सके।
4. कब हधर मधननी है, यह जधननध भी जर्री
हार को स्वीकार करना यवनम््ता और संवेिनिीलता
यिखाने का एक महत्वपूण्स अवसर है। यह एक पयरणाम
को मान लेना नही्, आत्म-यवश्लेषण और सीखने की
प््य््िया भी है। यह जानने के यलए यक कब हार माननी
है, लीडस्स को समझना चायहए यक उनके यनण्सय कही्
अहंकार, डर या ‘ऊपरी बढ्त बनाए रखने’ की इच्छा से
प््ेयरत न हो्। वे कम्सचायरयो् और ग््ाहको् के सव््ोत््म यहत
मे् हो्। लीडस्स ईमानिारी से अपनी ग्सथयत का मूल्यांकन
करते है्, तो वे सही यनण्सय लेते है्।

अधिकांश असफलताएं केवल
अस्थाई पराजय होती है् - नेपोधलयन धहल

हार को गररमा के साथ स्वीकार करे्, 4 सुझाव
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आईपीएल रे् शमनदमर खेल भदखमने की वजह से चच्मा
रे् बने हुए है्। उनकी छोटे-से कभरयर की बड्ी सीख,
उन्ही् की जुबमनी...
लोग जब मेरी बल्लेबाजी देखते है् तो उन्हे् लगता है कि मै्
बहुत सारे शॉट्स खेलता हूं, लेकिन मेरे पास ज्यादा शॉट्स
नही् है्। मेरे पास कसर्फ िुछ ही शॉट्स है्… और मै् उन्ही्
पर पूरा भरोसा िरता हूं। मै् हमेशा सोचता हूं, अगर मै्ने उन
शॉट्स िी प््ैक्टिस िी है, तो मुझे उन्हे् खेलने से डरना नही्
चाकहए। इसकलए मै् हर गे्द पर अपने शॉट्स िो बैि िरता
हूं। हर मैच से पहले कसर्फ मैदान पर नही्, कदमाग मे् भी
तैयारी िरता हूं। मै् गे्दबाजो् िे वीकडयो देखता हूं, अपनी
बल्लेबाजी िे वीकडयो देखता हूं… ताकि मुझे अंदाजा हो
जाए कि सामने वाला ट्या प्लान िर रहा है और मुझे ट्या
िरना है। नेट्स मे् भी उसी कहसाब से तैयारी िरता हूं,
ट्यो्कि मुझे पता होता है कि गे्दबाज मेरे कलए ट्या रणनीकत
लेिर आएंगे।
मुझे पता है कि मै् िहां सीकमत हूं। आप देख सिते है् कि
मै् बहुत ज्यादा ताित वाला कखलाड्ी नही् हूं, मै् ‘रे्ज-

कहकिंग’ मे् कवश््ास नही् िरता, िाइकमंग पर
भरोसा िरता हूं। मेरे कलए सबसे जर्री है गे्द
िो देखना, हालात िो समझना और जल्दी खुद
िो ढाल लेना… ट्यो्कि हम हर जगह खेल रहे
है्, हर कपच अलग है। मै् जानता हूं कि मै् जोर
से मारू्गा, तो मै्ने िाइकमंग िो हकियार बनाया
है। आप खुद िो सीकमत रखते हुए भी मजबूत
बनिर उभर सिते है्। बहुत लोग मानते है् कि
मेरा खेल हाई-करस्ि है… लेकिन मै् ऐसा नही्
सोचता। मेरे कलए सबसे पहले िीम आती है।
अगर िीम चाहती है कि पहले छह ओवर मे्
आक््ामि खेलूं, तो वही मेरा रोिस होता है।
इतने साल िे खेल मे् एि चीज सीखी है, अगर
आपिो 200 िे स्ट््ाइि रेि से खेलना है या हर
गे्द पर शॉि मारना है, तो कसर्फ सोचने से नही्
होगा… उसिे कलए मेहनत िरनी पड्ती है,
प््ैक्टिस िरनी पड्ती है। प््ैक्टिस से आप हर जंग
जीत सिते है्। लगातार डिे रहना ही किसी भी

िाम िो आसान बनाता है। आज िे िी-20 खेल मे् तो
वािई सोचने िा वट्त नही् है… सो जो है, वो प््ैक्टिस है।
यही बात वैसे जीवन िे हर पड्ाव पर आप समझे्गे कि
लगातार डिे रहना ही मायने रखता है।
हर िीम मेरे कखलार प्लान बनाती है… कसर्फ रील्ड नही्,
गे्दबाजी िी लाइन-ले्ि भी बदलती है। लेकिन मै्ने ये
समझ कलया है कि अगर तैयारी मजबूत हो, तो आप किसी
भी प्लान िा जवाब दे सिते है्। मुझे पहले से पता होता है
कि मुझे चुनौती कमलने वाली है… लेकिन मै् अपने इंक्सिंट्ि
पर भरोसा िरता हूं। मै्ने कजतनी मेहनत िी है, कजतनी
प््ैक्टिस िी है, वही मुझे आत्मकवश््ास देती है।
मारते हुए आउि होना बेहतर है, डरते हुए नही्…
हमारी िीम मे् पैि िकमन्स हमेशा एि बात िहते है् - अगर
हम 50 रन पर 6 कविेि भी खो दे्, तब भी सातवे् बल्लेबाज
िो दबाव नही् लेना चाकहए। आउि होना है तो मारते हुए
हो, डरते हुए नही्। इस बात िो आप जीवन िी मुसीबतो्
से जोड्िर भी देख सिते है्।

लगातार डटे रहें... अगर आपकी तैयारी
मजबूत है तो कोई भी जंग जीत सकते हैं 

अभिषेक शर्मा
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एक छोटे से गाँव में रामू चाचा का घर था। उनके घर के पास
एक बड़ा-सा पेड़ था, जहाँ एक शरारती बंदर रहता था।
उसका नाम था चचंटू। चचंटू रोज रामू चाचा के घर आता और
खूब उतंपात मचाता। कभी वो रसोई में घुसकर बतंतनों को
इधर-उधर फेंक देता, कभी बचंंों के कपड़े फाड़ देता, तो
कभी उनके खाने का सामान चुराकर भाग जाता। रामू चाचा
का बेटा चमंटू रोते हुए कहता,  पापा, ये बंदर तो बहुत परेशान
करता है! आज इसने मेरा नया कुरता फाड़ चदया। 
रामू चाचा की पतंनी भी परेशान थीं। वो बोलीं,  हाँ रामू, ये
बंदर तो हद कर देता है। कल इसने मेरी थाली से सारी रोचटयाँ
चुरा लीं। कुछ करना पड़ेगा!  लेचकन रामू चाचा हँसते हुए
कहते,  अरे, ये तो जंगल का मासूम जानवर है। इसे थोड़ा
खाने-पीने का सामान दे देते हैं। बेचारा भूखा होगा।  उनके
पचरवार को बंदर से कोई बड़ी चशकायत नहीं थी, लेचकन
उसकी शरारतों से सब तंग आ चुके थे।
नौकर की चालाकी
एक चदन रामू चाचा के नौकर छोटू ने कहा, "माचलक, अब
बहुत हो गया! मैं इस लालची बंदर को सबक चसखाऊँगा।
आज इसे पकड़कर दूर जंगल में छोड़ आऊँगा।" रामू चाचा
ने हँसते हुए कहा,अरे छोटू, देखते हैं तेरा पंलान काम करता
है चक नहीं। लेचकन सावधानी से करना, कहीं ये बंदर तुझे न
काट ले!
छोटू ने एक तरकीब सोची। उसने घर के सारे लोगों को बाहर
जाने को कहा। बोला, "माचलक, आप सब बाहर चले जाइए।

मैं इस बंदर को अकेले में
पकड़ लूँगा। रामू चाचा और
उनका पचरवार बाहर चले
गए। थोड़ी देर बाद चचंटू
बंदर उछलता-कूदता घर में
घुस आया। उसने इधर-उधर
देखा, लेचकन उसे कुछ खाने
को नहीं चमला। जैसे ही वह
बाहर चनकलने को हुआ,
उसकी नजर एक पतले मुँह
वाली चमटंंी की सुराही पर
पड़ी। सुराही में ढेर सारे भुने
हुए चने रखे थे। चचंटू की
आँखें चमक उठीं।
लालच में फँसा बंदर

चचंटू ने सोचा, "वाह! आज तो मजे हो गए! इतने सारे चने!"
उसने फट से सुराही में हाथ डाल चदया और एक बड़ी मुटंंी
चने पकड़ चलए। लेचकन सुराही का मुँह बहुत पतला था। जब
उसने अपनी बंद मुटंंी बाहर चनकालने की कोचशश की, तो
उसका हाथ बाहर नहीं आया। चचंटू घबरा गया। उसने जोर-
जोर से सुराही को चहलाया, कूदने लगा, और चचलंलाने लगा,
अरे, ये तो नहीं चनकल रहा!  लेचकन उसने अपनी मुटंंी नहीं
खोली, कंयोंचक वह लालची था और चने छोड़ना नहीं
चाहता था।
बदंर की पकड़
इधर, छोटू छुपकर सब देख रहा था। उसने मौका देखते ही
एक रसंसी ली और चचंटू को पकड़ चलया। चचंटू अब भी सुराही
में हाथ डाले चचलंला रहा था। छोटू ने हँसते हुए कहा,  अरे
लालची बंदर, चने छोड़ देता तो बच जाता! अब तो तू पकड़ा
गया!  छोटू ने उसे रसंसी से बाँधकर दूर जंगल में छोड़ चदया।
जब रामू चाचा और उनका पचरवार वापस आए, तो छोटू ने
सारी बात बताई। चमंटू खुश होकर बोला,  छोटू भैया, तुमने तो
कमाल कर चदया! अब हमारा घर सुरचंंित है। 
सीख
बचंंों, इस कहानी से हमें सीख चमलती है चक लालच करना
बुरी बात है। चचंटू बंदर ने लालच में चने नहीं छोड़े और पकड़ा
गया। हमें कभी लालच नहीं करना चाचहए, वरना हम मुसीबत
में फँस सकते हैं। हमेशा समझदारी से काम लेना चाचहए।

बाल कहानी
लालची बंदर की कहानी: चने ने पकड़वाया
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ब््ह्मपुत्् नदी को अक्सर “भारत की
अमेजन” कहा जाता है। यह नदी अपनी
विशाल चौड्ाई, तेज बहाि और समृद््
जैि विविधता के वलए जानी जाती है। यह
वतब्बत से वनकलकर अर्णाचल प््देश
और असम से होते हुए आगे बांग्लादेश
तक जाती है। अपने भारी जल प््िाह और
बार-बार आने िाली बाढ् के कारण इसे
दुवनया की सबसे शक्कतशाली नवदयो् मे्
वगना जाता है।

क्यो् कहा जाता है इसे ‘भारत की अमेजन’
वजस तरह अमेजन नदी दुवनया की सबसे बड्ी और

पानी से भरपूर नदी मानी जाती है, उसी तरह ब््ह्मपुत्् भी
भारत की सबसे ज्यादा जल प््िाह िाली नवदयो् मे् शावमल
है। इसकी चौड्ाई और पानी की ताकत इसे बेहद खास
बनाती है, इसवलए इसे “इंवियन अमेजन” भी कहा जाता
है।

मॉनसून मे् क्यो् बदल जाता है पानी का रंग?

हर साल मॉनसून के दौरान ब््ह्मपुत्् नदी का पानी
लाल या लाल-भूरा वदखाई देने लगता है। बावरश के मौसम
मे् जब नदी मे् पानी बढ्ता है, तो इसका बहाि बहुत तेज
हो जाता है, वजससे यह दृश्य लोगो् को हैरान कर देता है।

क्या सच मे् खून जैसा हो जाता है पानी?
यह वबल्कुल भी खून नही् होता। नदी के पानी का रंग

बदलना एक प््ाकृवतक और िैज््ावनक प््व््िया है। यह
बदलाि वकसी रहस्य या खतरे की िजह से नही्, बक्लक

प््ाकृवतक कारणो् से होता है।
असली कारण क्या है?

मॉनसून के दौरान भारी बावरश से वमट््ी और चट््ानो् का
कटाि बढ् जाता है। इससे बड्ी मात््ा मे् आयरन (लौह)
युक्त वमट््ी नदी मे् वमल जाती है। जब यह वमट््ी पानी और
हिा के संपक्क मे् आती है, तो ऑक्सीकरण (oxidation)
की प््व््िया होती है, वजससे पानी का रंग लाल या भूरा
वदखाई देने लगता है।

तेज बहाव और ज्यादा
गंदलापन

बरसात के समय नदी का
बहाि तेज हो जाता है, वजससे
ज्यादा वमट््ी और तलछट पानी मे्
वमल जाती है। इसी िजह से पानी
गाढ्ा और ज्यादा लाल वदखाई
देता है। बावरश की मात््ा के
वहसाब से रंग हल्का या गहरा हो
सकता है।
हर साल होने वाली प््ाकृततक

घटना
यह कोई असामान्य घटना नही् है। हर साल मॉनसून

मे् यह बदलाि देखा जाता है। हालांवक इसकी तीव््ता मौसम
और बावरश की क्सिवत पर वनभ्भर करती है। ब््ह्मपुत्् नदी का
लाल होना कोई रहस्य नही्, बक्लक प््कृवत का एक सामान्य
िैज््ावनक पवरणाम है। इसकी ताकत, आकार और बदलता
र्प इसे भारत की सबसे अनोखी और महत्िपूण्भ नवदयो् मे्
शावमल करता है
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अचानक खून जैसा लाल हो जाता है 
ब््ह्मपुत्् नदी का पानी लोग रह जाते है् हैरान



सारा अर्जुन के नए फोटोशूट मे् एक्ट््ेस को नही् पहचान पाएंगे आप
फैशन मे् सभी को पीछे छोड्ती दिखी् सारा

सारा अर्जुन स्टाइल और फैशन के
मामले मे् ककसी से कम नही् है्. यहां
देकिए एक्ट््ेस की लेटेस्ट फोटोर करन्हे्
एक बार देिे्गे तो बार-बार देिने का मन
करने लगेगा.

सारा अर्जुन ने हाल ही मे् फ्लोरल क््िंट
का को-ऑर्ज सेट पहना, करसमे् नी-ले्थ पे्कसल स्कट्ज और
क््ॉप टॉप शाकमल था।

उन्हो्ने मनीष मल्होत््ा द््ारा करज्ाइन ककया गया ब््ॉन्ज्
गाउन भी पहना था, करसमे् रच्र करटेकलंग और कॉलर करज्ाइन
था।  सारा ने एक थ््ी-पीस आउटकफट मे् क््ॉप टॉप, साटन
स्कट्ज और क््िंटेर केप स्टाइल ब्लेज्र को भी स्टाइल ककया।
सारा ने अपने फ्लोरल लुक के कलए किंटेर बोल्र मेकअप और
िुले बाल रिे, रबकक गाउन के साथ पोनीटेल बनाई।  धुरंधर
से हर कदल की धड्कन बन चुकी् सारा अर्जुन अपने एक्कटंग
का लोहा तो मनिा ही चुकी है्, साथ ही फैशन के मामले मे्
ककसी से कम नही् है्. सारा अर्जुन के एक से बढ्कर एक लुक्स

सोशल मीकरया पर आयकदन िायरल होते रहते है्. सारा के
इंस्टाग््ाम है्रल पर हाल ही मे् नए फोटोशूट की तस्िीरे् देिने
को कमल रही है् करनमे् सारा का लुक देिते ही बनता है. आप
भी देकिए सारा की ये एक से बढ्कर एक फोटोर.

सारा अर्जुन अपने इस फोटोशोट मे् फ्लोरल क््िंट का को-
ओर्ज सेट पहने कदि रही है् करसमे् नी ले्थ की पे्कसल स्कट्ज
के साथ क्िाट्जर स्लीव्स का क््ॉप टॉप है. बालो् को सारा ने

िुला रिा है और किंटेर बोल्र मेकअप
ककया है करसमे् सारा के फीचस्ज बिूबी
हाइलाइट हो रहे है्. ना कसफ्फ सारा का
आउटकफट या मेकअप बक्लक सारा के
एक्सि््ेशंस भी लारिाब है्.

सारा ने इससे पहले मनीष मल्होत््ा
करराइनर ब््ॉन्र गाउन भी पहना था
करसकी रच्र करटेकलंग और कॉलर
करराइन देिने लायक था. इस
आउटकफट के साथ सारा ने पोनीटेल
बनाई थी और अपने लुक को बोल्र
रिा था.

अपने लुक्स मे् एक्सपेकरमे्ट
करने से भी सारा पीछे नही् हटती है्. इस थ््ी पीस आउटकफट
को ही देि लीकरए करसमे् सारा ने क््ॉप टॉप और साकटन स्कट्ज
के साथ क््िंटेर केप स्टाइल का ब्लेरर कैरी ककया है. सारा ने
इस लुक के कलए अपने मेकअप को सटल और बालो् को स्ट््ेट
रिा है.

िो कहते है् ना सादगी मे् भी कयामत की अदा होती है…
सारा की इन फोटोर को देिकर कदमाग मे् यही ख्याल आता
है. इस लुक मे् सारा रीप मटेकलक साड्ी पहने नरर आ रही
है्. लुक को पूरा करने के कलए सारा ने सॉफ्ट और ल्यूकमकनयस
मेकअप ककया है करससे साड्ी का टेक्सचर स्टै्र-आउट करता
नरर आ रहा है.


	01
	02
	03
	04
	05
	06
	07
	08
	09
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32

