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हुमा कुरैशी 
अपने सेहत और व्यक्ततत्व 
को लेकर ज्यादा सहज और

सकारात्मक महसूस करती है
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हंसी ठट््ा
सुरेश- क्या तेरे हाथ मे् गल्लफ््््ड
वाली लाइन है?
राजू- बचपन मे् टीचर ने
हाथ पर इतने डंडे मारे िी,
हाथ से गल्लफ््््ड वाली
लाइन ही तमट गई
सुरेश बेहोश......

राजू- प््ेम तववाह िभी नही्
िरना चातहए
सुरेश- ऐसा क्यो्?
राजू- आज मै् अपनी पत्नी
से लड् रहा था,
तो वो बोली- िुत््े तू मेरे

पीछे पड्ा था,  मै् नही्.......

एि प्यार िरने वाले
जोड्े ने आत्महत्या
िरने िी सोची
लड्िा पहले िूद गया
और लड्िी
आंखे बंद िर वापस लौटने लगी,
तभी लड्िे ने हवा मे् पैराशूट खोला और तचल्लाया-
मुझे पता था चुड्ैल, तू नही् िूदेगी....

तसग्नल तोड्ते लड्िे िो पुतलस ने पिड्ा
पुतलस- तुम्हारा नाम क्या है?
लड्िा- याज्््यल्िवल्क्यदास
रामानुक्नस्मीजणचाय्ल ययुत्सु
पुतलस नाम सुनिर- अब िी
बार छोड् रहा हूं,

तफर िभी तसग्नल मत तोड्ना..... 

साली- अच्छा जीजू ये बताओ ति प्यार िब होता है?
जीजा- जब राहु, िेतु और शतन िी दशा खराब हो
आपिा मंगल िमजोर हो और
भगवान आपिे मजे लेने िे मूड मे् हो.... 

पत्नी िो मुस्िुराता देख
पतत बोला-
मुझे इतना मुस्िुरा िर क्यो्
देख रही हो?
पत्नी- खुद िो अच्छा फील
िराना हो तो सुबह उठो

अपने पतत िो देखो और सोचो
तितने लिी है् ये जो इनिो मै् तमली......

मां (बेटे से)- तुझे िैसी बहू चातहए?
बेटा- तबलिुल आपिे
जैसी,
लाड और प्यार िरने वाली
मां- क्या बात है बेटा,
लगता है तू भी अपने बाप
िी तरह
पूरी तजंदगी चप्पल खािर ही तबताएगा......

तमंटू (तरंिी से)- आई
लव यू, अब तुम मुझे
बोलो
तरंिी- मै् अभी जािर सर
िो बोलती हूं

तमंटू- पगली सर िो मत बोल,
उनिी तो शादी हो  चुिी है.....

सोनू िो गल्लफ््््ड िी शादी िा िाड्ल तमला
राजू- क्या तू अपनी गल्लफ््््ड िी शादी मे् जाएगा
सोनू- गल्लफ््््ड थी तो क्या हुआ? जाऊंगा तो
मै् जर्र
प्यार अपनी जगह, बटर तचिन अपनी जगह....

पत्नी- जाओ छत पर बैठो
पतत- लेतिन छत पर तो
बहुत तेज धूप है
पत्नी- जब एि बार बोला
जाओ छत पर 
पतत- लेतिन क्या है?
छत पर?
पत्नी- िुछ नही् घर मे्

बैठे-बैठे तुम,
मुझसे ज्यादा गोरे हो
गए हो....... 



28 जनू 20263

आलिया भट्् का मानना है लक लिजी
िाइफस्टाइि के िावजूद लनरंतर िातचीत,
छोटे-छोटे प््यासो् की सराहना और खुशी के
पिो् को साझा करना ही एक मजिूत और िंिी
दोस््ी की नी्व है। भिे ही दोस्् दुलनया के
लकसी भी कोने मे् हो्, इमोशनि जुड्ाव ही
दोस््ी को टूटने से िचाता है।

िचपन मे् हम सभी की ऐसी सहेिी जर्र
होती थी, लजसके लिना कभी एक लदन नही्
गुजरता था, िेलकन आज महीनो् िात नही् हो
पाती? िडे होने के िाद कलरयर, शादी, घर-पलरवार और
िच््ो् की लजम्मेदालरयो् के िीच अक्सर सिसे पहिे हमारे
दोस्् ही सिसे पीछे छूट जाते है्। पहिे लमिने का
लसिलसिा कम होता है और लफर फोन कॉल्स भी सीलमत
होने िगते है्। उसके िाद एक समय ऐसा आता है जि
लरश्ता लसफ्फ सोशि मीलिया िाइक्स तक सीलमत रह
जाता है।

ऐसे समय मे् आलिया भट्् के सुपरस्टार िनने के
िाद भी उनके 9 करीिी दोस््ो् की गै्ग आज भी साथ है।
अिग-अिग शहरो् मे् रहने और व्यस्् लजंदगी के
िावजूद उनका लरश्ता िना हुआ है। आलिया भट्् ने हाि
ही मे् एक पॉिकास्ट मे् िताया लक अपने कलरयर और
घर के साथ-साथ दोस््ी को िचाकर कैसे रखा जाए-

आरलया को रिली थी चेतावनी 
पॉिकास्ट मे् आलिया ने िताया लक जि उन्हो्ने

अपने कलरयर की शुर्आत की, तो िोगो् ने उन्हे्
चेतावनी दी थी लक एक्टस्स के दोस्् नही् होते। िेलकन
उनकी आज भी नौ सहेलियां है्, जो न्यूयॉक्फ, टोरंटो और
कनािा आलद मे् रहती है। दुलनया के अिग-अिग लहस्सो्
मे् रहने के िावजूद भी आलिया उन्हे् अपनी सिसे करीिी
सहेलियां मानती है्।
भागदौड़ भरी रजनंदगी िें दोसंंी कंयों टूट जाती है?

लजन्दगी की भागदौड मे् अक्सर दोस्् पीछे छूट जाते
है् और इसकी कई वजहे् होती है्। मसिन-

नौकरी, घर, िच््े, ससुराि जैसी कई लजम्मेदालरयो्
को लनभाने के चक््र मे् दोस््ी के लिए वक्त ही नही्
िचता।

जि लसफ्फ काम पडने पर ही दोस्् को फोन लकया

जाए तो लरश्ता धीरे-धीरे सूखने िगता है।
कई िार जगह की दूलरयो् के चिते भी दोस््ी पीछे

छूट जाती है। 
िडे होने पर हम सभी अपनी दुलनया मे् इतने व्यस््

हो जाते है् लक दूसरे की भावनाओ् के लिए जगह ही नही्
िचती।

आरलया भटंं से सीखें- दोसंंी रनभाने 
के 3 आसान रटपंस

आप भी आलिया भट्् की तरह अपनी दोस््ी को
ताउम्् लजन्दा रखना चाहती है् तो इन आसान लटप्स को
अपनाएं।

हफ्ते मे् एक िार लकसी पुरानी सहेिी को लिना वजह
फोन करे्। उस दौरान िस कुछ वक्त हंसी के पि
लिताएं। आलिया ने भी लिजी शेड््ूि मे् यह सुलनल््ित
लकया लक वह अपनी सहेलियो् के साथ कुछ वक्त जर्र
लिताएं। 

लसफ्फ मुश्शकि वक्त मे् ही नही्, िश्लक खुशी के पि
मे् भी अपनी सहेिी को याद करे्। जि आप खुशी मे् भी
साथ होती है्, तो लरश्ता मजिूत होता है। कोलशश करे् लक
जन्मलदन, प््मोशन या िच््े के पहिे कदम के जश्न मे्
शालमि हो्।

अपनी सहेिी को ‘थै्क यू’ कहना कभी न भूिे्।
एक छोटा सा “आई एम प््ाउि ऑफ यू” या “अपना
ध्यान रखना” जैसे छोटे शब्द िडा फक्फ िािते है्।

अि जरा खुद से एक सवाि पूलछए लक आलखरी िार
आपने अपनी सिसे करीिी दोस्् से लदि खोिकर कि
िात की थी? अगर जवाि याद नही् आ रहा, तो शायद
यही सही समय है उसे फोन करने का। साथ ही, अपनी
दोस््ी की कहानी कमे्ट मे् जर्र शेयर करे्।

शोहरत के बावजूद नहीं बदले ररशंते
आलिया भट्् ने बताया दोस््ी का फॉर्मूिा
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वर्कि्ग मॉम रगल्ट रिंड््ोम कामकाजी मां मे् होने वाली
एक स्थिरि है, जहां उन्हे् बच््ो् को पर्ााप्ि िमर न दे पाने
का मलाल रहिा है। इििे रनकलने के रलए क्वारलटी
टाइम पर ध्रान देना, मदद मांगने मे् िंकोच न करना और
खुद को िुपरमॉम की रेि िे बाहर रखना जर्री है।

कामकाजी मरहलाओ् को बच््ो् का रटरिन िैरार
करने िे लेकर
ऑरिि मीरटंग्ि व
घर की रजम्मेदारररो्
को रनभाना होिा है।
इि बीच उन्हे् हमेशा
एक मलाल रहिा है
रक काश मै् बच््ो् के
िाि िोड़ा और िमर
रबिा पािी। रदनभर

ऑरिि मे् रहने की
वजह िे वे बच््ो् के िाि वक्ि नही् रबिा पािी। उन्हे्
लगिा है रक वे न िो ऑरिि मे् पूरी िरह परिेक्ट है् और
न ही मां के र्प मे्। धीरे-धीरे रही अहिाि मॉम्ि रगल्ट
रिंड््ोम का र्प ले लेिा है। िो चरलए आज इि लेख मे्
हम आपको कुछ ऐिे िच बिा रहे है्, जो एक कामकाजी
मरहला को इि रगल्ट रिंड््ोम िे बाहर रनकलने मे् मदद
करे्गे-

मॉम गिल्ट गिंड््ोम क्या है ?
काम और बच््ो् के बीच िंिुलन बनाने की कोरशश

मे् कई मांएं अपराधबोध महिूि करिी है्।
मॉम रगल्ट रिंड््ोम एक ऐिी स्थिरि है, रजििे

अरधकिर कामकाजी मां जूझ रही है्। ऐिे मे् मरहला को
बार-बार रह महिूि होिा है रक वह अपने बच््ो् के रलए
पर्ााप्ि नही् कर रही है। रह अपराधबोध कई वजहो् िे
पैदा हो िकिा है, जैिे- नौकरी की वजह िे बच््ो् को
कम िमर देना, थ्कूल की हर गरिरवरध मे् शारमल न हो
पाना, बच््े को डे-केरर रा रकिी और की देखरेख मे्
छोड़ना, िोशल मीरडरा पर परिेक्ट रदखने वाली मां िे
खुद की िुलना करना।

मॉम गिल्ट गिंड््ोम के गिकार होने पर
क्या िंकेत गिखते है्? 

अगर आप मॉम रगल्ट रिंड््ोम का रशकार हो रही है्

िो ऐिे मे् आपको कुछ िंकेि नजर आ िकिे है्।
मिलन-

हर छोटी बाि के रलए खुद को रजम्मेदार रखना।
अगर बच््ा बीमार पड़ जाए, कम नंबर ले आए रा उदाि
रदखे िो ऐिे मे् मां खुद को ही दोष देने लग जािी है। 

अक्िर अपनी िुलना दूिरी मां िे
करना। ऐिे मे् कही् ना कही् आपका
आत्मरवश््ाि भी डगमगा िकिा है। 

खुद के रलए िमर रनकालने पर
अपराधबोध महिूि करना। दोस््ो्
िे रमलने रा पाल्ार जाने पर बुरा
महिूि करना।

बच््े की नजर िे जाने् 
िच क्या है? 

बच््ो् को घंटो् नही्, बस्लक प्रार और
अपनापन िे भरा िमर राद रहिा है।

बिौर मां शारद आप हर रदन खुद को कम ही
िमझिी हो्। लेरकन आपको बच््े के नजररए को भी
िमझना चारहए। बच््ो् को रह राद नही् रहिा रक आपने
हर रदन उनके रलए रकिने घंटे रनकाले। बस्लक वे रह
राद रखिे है् रक जब आप उनके िाि िी्, िब आपने
उनके िाि रकि िरह िमर रबिारा। 

खुद का ख्राल रखना भी अच्छी परवररश का एक
महत्वपूर्ा रहथ्िा है।

मॉम रगल्ट रिंड््ोम िे बाहर रनकलने के रलए कुछ
आिान कदम उठाए जा िकिे है्-

बच््े के िाि क्वांरटटी नही्, क्वारलटी टाइम रबिाएं।
भले ही आप उनके िाि कम िमर हो, लेरकन उिे पूरी
िरह जीएं।

खुद को िुपरमॉम बनाने की रेि मे् ना रखे्। राद रखे्
रक आप एक आम इंिान है् और हर रदन हर काम
परिेक्ट होना जर्री नही्।

मदद मांगने मे् रबल्कुल ना रहचरकचाएं। रजम्मेदारररो्
को िाझा रखने मे् आप पररवार, पाट्ानर रा दोस््ो् की
मदद ले िकिी है्। 

खुद को खुश रखने की भी कोरशश करे्। मानरिक
र्प िे थ्वथ्ि मां ही अपने बच््े की बेहिर परवररश कर
िकिी है।

ऑफिस के चक््र मे् बच््ो् को नही् दे पाती समय?
कैसे फनकले् इस फिल्ट फसंड््ोम से बाहर



डबल इनकम गलतियाँ उन तित््ीय गलतियो्
को कहा जािा है, जहां पति-पत्नी दोनो् के
कमाने के बािजूद खराब फाइने्तियल प्लातनंग
और लाइफस्टाइल महंगाई के कारण उनकी कोई
बचि नही् हो पािी। सही बजट और तनिेि की
कमी कपल्स को भतिष्य के आत्थिक संकट मे्
डाल देिी है।

महंगाई के इस युग मे् हर घर मे् डबल इनकम का
चलन हो गया है। आज के समय मे् पति-पत्नी दोनो्
तमलकर कमािे है्। अमूमन लोग यह सोचिे है् तक घर
मे् दो सदस्य कमाने िाले है् िो ऐसे मे् डबल इनकम मे्
उनकी तजन्दगी भी बहुि आसान होगी और सभी जर्रिे्
ि ख्िातहिे् आसानी से पूरी हो जािी हो्गी। लेतकन यह
पूरी िरह से सच नही् है।

भले ही कपल तमलकर कमािे हो्, लेतकन तफर भी
महीने के आतखर मे् उन्हे् कही् ना कही् पैसो् की िंगी का
सामना करना ही पड़िा है। डबल इनकम के बािजूद
उन्हे् डबल टे्िन होिी है और ऐसे मे् उन्हे् समझ मे् ही
नही् आिा है तक आतखरकार गलिी कहां हो गई।
दरअसल, कपल अक्सर अनजाने मे् कुछ ऐसी बेिकूफी
कर बैठिे है्, जो दो कमाने िालो् की बचि खा जािी है।
िो चतलए जानिे है् इसके बारे मे्-

लाइफस्टाइल अपग््ेड का जाल बनाता है कंगाल
डबल इनकम के साथ बढ़िा लाइफस्टाइल कई बार

बचि की सबसे बड़ी दुश्मन बन जािा है।
लाइफस्टाइल अपग््ेड करने का अतिकार हर तकसी

को होना चातहए, लेतकन इसके तलए भी समझदारी से
फैसला लेना बहुि जर्री होिा है। अक्सर यह देखने मे्
आिा है तक जब घर मे् दो लोगो् की सैलरी आने लगिी
है्, िो खच्ि भी अपने आप बढ़ने लगिे है्। ऐसे मे् कपल्स
अक्सर उन चीजो् पर भी बेतफजूल खच्ि करने लगिे है्,
तजनकी उन्हे् जर्रि होिी ही नही् है। साथ ही, कभी-
कभी िे दूसरो् को तदखाने के तलए भी लोन या ईएमआई
पर सामान खरीदने लगिे है् और तफर लोन के जंजाल
मे् ऐसा फंसिे है् तक डबल इनकम के बाद भी बचि
करना संभि नही् हो पािा है। 

खर्च व बरत को लेकर स्पष््ता ना होना
जब दो लोग घर मे् कमाई करिे है् िो दोनो् ही

पाट्िनर को ऐसा लगिा है तक फाइने्तियल मुसीबि के
समय उनका पाट्िनर संभाल लेगा। लेतकन अगर खच्ि ि
बचि को लेकर स्पष््िा नही् होिी िो ऐसे मे् महीने के
आतखर मे् पैसो् की तदक््ि का सामना करना ही पड़िा
है। दरअसल, कमािे िो दोनो् है्, लेतकन कोई िय नही्
करिा तक तकिना पैसा सेि होगा? कौन-सा खच्ि जर्री
है? तकसकी कमाई से घर खच्ि होगा और तकसकी कमाई
से तनिेि तकया जाएगा? इमरजे्सी फंड तकिना होना
चातहए? अगर इन तिषयो् को लेकर स्पष््िा नही् होिी
िो हमेिा ही दोनो् को परेिानी का सामना करना पड़िा
है।

बाद मे् करे्गे बरत
“बाद मे् बचि करे्गे” िाली सोच िीरे-िीरे

फाइने्तियल िनाि का कारण बन सकिी है।
यह गलिी ज्यादािर यंग कपल्स करिे है्। उन्हे्

लगिा है तक दोनो् पाट्िनर कमा रहे है् और ऐसे मे् उन्हे्
पैसो् की तदक््ि नही् होगी, इसतलए उन्हे् अभी अपने
पैसो् से एन्जॉय करना चातहए। लेतकन इस िरह िह
बचि की िुर्आि कर ही नही् पािे है्। यकीनन, आपको
अपनी तजन्दगी खुलकर जीनी चातहए, लेतकन साथ ही
उसे प्लान करना भी बेहद जर्री होिा है। आप भले ही
अमाउंट कम रखे्, लेतकन िुर्आि से ही तनिेि ि बचि
के तलए भी एक राति अिश्य िय करे्। हमेिा याद रखे्
तक िुर्आिी 5-7 साल की स्माट्ि सेतिंग और तनिेि
भतिष्य मे् बड़ा फक्क पैदा करिे है्। क्यो्तक समय के साथ
पैसा तसफ्क जमा नही् होिा, बल्लक बढ़िा भी है।
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डबल इनकम, डबल टेंशन 
वह बेवकूफी जो दो कमाने वालों की बचत खा जाती है
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आटे में ये 5 चीजें ममलाकर
बनाएं वजन घटाने वाली रोटी

तेजी से होगा वेट लॉस
बढ़ता वजन आज के समय मे़ अधिकतर लोगो़ की

सबसे बड़ी समस़या बन चुकी है। वेट लॉस के धलए लोग
महंगे डाइट प़लान और सप़लीमे़ट़स की तरफ जल़दी अट़़ैक़ट
हो जाते है़, लेधकन कई धरसच़च और ऩयूध़़टशन एक़सपट़स़च
मानते है़ धक हेल़दी वेट लॉस की शुऱआत, हमारी रोजमऱाच
की डाइट से ज़यादा आसनी और हेल़दी तरीके से धकया जा
सकता है।यह कैसे संभव है, इसके बारे क़लीधनकल
ऩयूध़़टशधनस़ट डॉ. धशखा धसंह ने अपने इंस़टाग़़ाम मे़ एक
पोस़ट शेयर करते हुए बताया धक हम जो रोटी खाते है़, बस
उसके आटे मे़ कुछ बदलाव करने है़। अगर आप अपनी
रोटी के धलए आटे मे़ ये पाथ चीज़े़ धमला लेते है़, तो वेट
लोस के धलए बहुत अमेधजंग हो जाता है। ये आटा हमारे
धलए एक मेधडधसन की तरह भी काम करता है। ऐसा करने
से आप एक महीने मे़ 8 से 10 धकलो तक वजन भी कम
सकती है़, ध़यान रखे़ धक साथ मे़ लो कैलोरी डाइट और
थोड़ी एक़सरसाइज भी जऱरी है। आइए जानते है़ उन 5
चीजो़ के बारे मे़, धजऩहे़ धमलाकर आप तैयार कर सकती है़
वजन घटाने वाली रोटी ।

वजन घटाने वाली रोटी कैसे काम करती है?
वजन घटाने वाली रोटी एक हेल़दी और ऩयूध़़टशन-धरच

रोटी होती है, इसे सामाऩय गेहूं के आटे मे़ कुछ खास हेल़दी
चीजे़ धमलाकर तैयार धकया जाता है। इस रोटी का मुख़य
उद़़ेश़य शरीर के मेटाबॉधलज़म को बूस़ट करना और पेट को
लंबे समय तक भरा हुआ महसूस कराना है। धजससे के़़धवंग
भी कंट़़ोल होती है। गेहूं के आटे मे़ धमलाया गया बेसन,
अलसी का पाउडर, धतल या अजवाइन आधद  न धसफ़फ
फाइबर और प़़ोटीन की मात़़ा को बढ़ाते है़, बल़लक

डायधबटीज और इंफ़लेमेशन जैसी कई समस़याओ़ को
धनयंध़़तत करने मे़ भी मदद कर सकते है़।

क़लीधनकल ऩयूध़़टशधनस़ट डॉ. धशखा धसंह के अनुसार,
वजन घटाने वाली रोटी बनाने के धलए रोटी मे़ गेहूं का
धहस़सा कम करके उसकी जगह 5 हेल़दी चीजे़ शाधमल
करनी चाधहए, जैसे धकः
बेसन  - बेसन प़़ोटीन का एक अच़छा सोस़च है और इसका
ग़लाइसेधमक इंडेक़स गेहूं के आटे की तुलना मे़ काफी कम
होता है। 100 ग़़ाम आटे मे़ बेसन का ग़लाइसेधमक इंडेक़स
लगभग 28–35 होता है, जबधक गेहूं के आटे का
ग़लाइसेधमक इंडेक़स लगभग 50–70 होता है,इसधलए वेट
लॉस रोटी बनाते समय आप आिा धहस़सा गेहूं के आटे का
और आिा धहस़सा बेसन का इस़़ेमाल करे़। इससे रोटी मे़
प़़ोटीन, फाइबर, धवटाधमन और धमनरल़स की मात़़ा बढ़
जाती है। गेहूं की तुलना मे़ इसमे़ काऱस़च संतुधलत होते है़,
धजससे यह डायधबटीज और वेट मैनेजमे़ट मे़ मददगार हो
सकता है।  
अलसी - अलसी के पाउडर को आटे मे़ धमलाने से रोटी
के गुण कई गुना अधिक बढ़ जाते है़, क़यो़धक इसमे़
ओमेगा-3 फैटी एधसड होता है, जो मेटाबॉधलज़म को बूस़ट
करने के साथ हमारी अच़छी हाट़च के धलए भी अच़छा है।
यह फाइबर से भरपूर होता है, धजससे वेट लॉस मे़ भी
सहायता धमलती है।  
मतल - हेल़दी फैट़स से भरपूर धतल मे़ फाइबर की अच़छी
मात़़ा होती है, धजससे पाचन बेहतर होता है और लंबे समय
तक पेट भरा हुआ महसूस होता है। धतल कैल़लशयम, हेल़दी
फैट़स और एंटीऑक़सीडे़ट़स जैसे गुण होते है, जो वेट लॉस
मे़ मददगार होने के साथ हध़़ियो़ को मजबूत बनाने मे़ और
शरीर को ऊज़ाच के स़़र को बढ़ाने मे़ भी सहायक है।  
अजवायन  -अजवायन के औषिीय गुण  मे़ एंटी-
इंफ़लेमेटरी और एंटीऑक़सीडे़ट जैसे गुण होते है, जो पाचन
तंत़़ मे़ सुिार करने के साथ मेटाबॉधलज़म को तेज बनाती है।
इसमे़ मौजूद थाइमोल पाचन एंजाइम को एल़कटव करता है,
धजससे मेटाबॉधलज़म मे़ सुिार हो सकता है। फास़ट
मेटाबॉधलज़म वजन घटाने मे़ सबसे अच़छी धभमका धनभाती है।  
मोमरंगा पाउडर - मोधरंगा पाउडर को रोटी के आटे मे़
धमलाकर खाने से तेजी से वजन घट सकता है।इसमे़
मौजूद फाइबर और एंटीऑक़सीडे़ट़स भूख को कम करने
और लंबे समय तक पेट भरा रखने मे़ मदद करते है़। यह
इम़यूधनटी को भी मजबूत करता है और साथ ही शरीर को
धडटॉक़स भी करने मे़ सहायक है।धजससे शरीर की कई
और भी बीमाधरयां ठीक होती है़।
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बालों को धोने के बाद उनकी सही
देखभाल भी बेहद जंरंरी है! धोने के बाद
बालों को झटकने या जंोर से रगडंने के
बजाय, हमेशा एक सॉफंट टॉवल का
इसंंेमाल करें और उनंहें हलंके हाथों से
थपथपाकर सुखाएं। यह बालों को टूटने
और डैमेज होने से बचाता है। 

बालों को धोने के बाद उनकी सही
देखभाल भी बेहद जंरंरी है! धोने के बाद
बालों को झटकने या जंोर से रगडंने के बजाय, हमेशा
एक सॉफंट टॉवल का इसंंेमाल करें और उनंहें हलंके
हाथों से थपथपाकर सुखाएं। यह बालों को टूटने और
डैमेज होने से बचाता है।

नहाने के बाद बालों को जोर-जोर से तौललये से
रगडना या तुरंत डंंायर का इसंंेमाल करना बालों को
कमजोर बना सकता है। अगर बालों को धीरे-धीरे,
सही तरीके से तौललये से सुखाया जाए तो उनकी चमक
और मजबूती लंबे समय तक बनी रहती है।

खूबसूरत, घने और चमकदार बाल हर लकसी को
पसंद होते हैं। मलहलाएं बालों की देखभाल के ललए
महंगे शैंपू, कंडीशनर, सीरम और हेयर मासंक तक का
इसंंेमाल करती हैं, लेलकन कई बार हम एक बहुत
छोटी लेलकन जरंरी बात को नजरअंदाज कर देते हैं-
बालों को सुखाने का सही तरीका।

अकंसर नहाने के बाद जलंदबाजी में हम बालों को
तौललये से जोर-जोर से रगडकर सुखाने लगते हैं या
तुरंत बंलो डंंायर का इसंंेमाल कर लेते हैं। ऐसा करने
से बालों की जडें कमजोर हो सकती हैं, बाल रंखे और
बेजान लगने लगते हैं और उनमें टूटने की समसंया भी
बढ़ जाती है। असल में गीले बाल सबसे जंयादा नाजुक
होते हैं। इस समय यलद उनके साथ जंयादा रफ तरीके
से वंयवहार लकया जाए तो बाल आसानी से टूट सकते
हैं। इसललए बालों को धीरे-धीरे और सही तरीके से
सुखाना बेहद जरंरी है।

अगर आप तौललये की मदद से सही संटेपंस
अपनाकर बाल सुखाती हैं, तो न केवल आपके बाल
जलंदी सूखेंगे बलंलक उनकी नैचुरल शाइन और हेलंथ भी

बनी रहेगी। आइए जानते हैं
तौललये से बाल सुखाने का
सही तरीका।

सबसे पहले बालों को
अचंछे से धोएं

बाल सुखाने की
शुरंआत सही हेयर वॉश से
होती है। सबसे पहले अपने
बालों को अचंछे शैंपू से धो

लें और उसके बाद कंडीशनर लगाएं। कंडीशनर बालों
को मुलायम बनाता है लजससे वे उलझते नहीं और
सुखाते समय कम टूटते हैं। बाल धोने के बाद कोलशश
करें लक लसर को हलंका-सा झुकाकर हाथों से अलतलरकंत
पानी लनकाल लें। इससे तौललये पर जंयादा दबाव नहीं
पडेगा।

नरम और साफ तौललये का इसंंेमाल करें
बाल सुखाने के ललए हमेशा सॉफंट और साफ

तौललये का इसंंेमाल करें। बहुत खुरदरे तौललये से बालों
को नुकसान हो सकता है। माइकंंोफाइबर तौललये भी
बालों के ललए अचंछे माने जाते हैं कंयोंलक वे पानी जलंदी
सोख लेते हैं। अब लसर को हलंका नीचे झुकाकर तौललये
को बालों पर धीरे-धीरे रखें और हलंके हाथों से
थपथपाकर पानी सोखने दें। याद रखें लक बालों को
कभी भी रगडना नहीं चालहए।

तौललये से धीरे-धीरे पानी सोखें
तौललये को बालों पर हलंके-हलंके दबाते हुए पानी

सोखने दें। इससे बालों में मौजूद अलतलरकंत पानी धीरे-
धीरे कम होने लगेगा। इस संटेप में धैयंय बहुत जरंरी है।
अगर आप जलंदी में तौललये से बालों को रगडेंगी तो
बाल उलझ सकते हैं और टूट सकते हैं।

अब बालों में हलंका सीरम लगाएं 
जब बालों से थोडा पानी लनकल जाए तो आप

अपनी पसंद का हेयर सीरम या लीव-इन कंडीशनर
लगा सकती हैं। इससे बालों में चमक आती है और वे
लंंिजी भी नहीं होते। सीरम लगाते समय इसे जडों में
नहीं बलंलक बालों की लंबाई पर लगाएं। इससे बाल
मुलायम और मैनेज करने में आसान हो जाते हैं।

बालों को संवसंथ रखना है तो जाननए सुखाने का सही तरीका
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तौलिये को हल्की भाप दे्
अब तौलिये को हल्की गर्म भाप दे सकते है्। इसके

लिए तौलिये को हल्का-सा गर्म पानी रे् लभगोकर
लनचोड़ िे् या हल्की गर्ामहट दे दे्। इसके बाद तौलिये
को पूरे लसर पर अच्छी तरह िपेट िे्। ध्यान रखे् लक
कोई भी बाि बाहर न रहे।

10-15 लिनट तक तौलिये िे् रखे् 
तौलिये को बािो् रे् 10 से 15 लरनट तक िपेटकर

रखे्। इस दौरान तौलिया बािो् का बचा हुआ पानी भी
सोख िेगा। इस सरय आप आरार से कोई और कार
भी कर सकती है्, जैसे- स्ककनकेयर करना, कपड़े
बदिना या हल्का रेकअप करना।

धीरे-धीरे तौलिया हटाएं
15 लरनट बाद तौलिये को धीरे-धीरे बािो् से

हटाएं। जल्दी रे् तौलिया खी्चकर लनकािने से बाि
उिझ सकते है्। तौलिया हटाने के बाद आप उसे दुपट््े
की तरह बािो् के ऊपर हल्का िपेट सकती है् तालक
बचा हुआ पानी भी तौलिया सोख िे।

सही आकार का तौलिया चुने्
तौलिया न बहुत छोटा होना चालहए और न बहुत

बड़ा। बािो् की िंबाई और घनत्व के लहसाब से
तौलिया चुने्। बहुत छोटा तौलिया बािो् को ठीक से
कवर नही् कर पाता और बहुत बड़ा तौलिया लसर पर
भारी िग सकता है।

धोने के बाद बािो् को एक्क्ट््ा शाइन और क्रूदनेस
देने के लिए सीरर या नेचुरि हेयर ऑयि िगाना न
भूिे्। गीिे बािो् के लसरो् पर हल्के हाथो् से सीरर
िगाने से ल््िज् कंट््ोि रहता है और बाि उिझकर
टूटते नही् है्। अपने पोक्ट-वॉश हेयर केयर र्टीन को
हरेशा परफेक्ट रखे्!

धूप का हल्का से्क भी दे सकती है्
अगर सल्दमयो् के लदन हो् और बाहर अच्छी धूप

लनकिी हो तो तौलिये से सुखाने के बाद आप बािो् को
हल्की धूप रे् भी सुखा सकती है्। धूप से बाि जल्दी
सूख जाते है्

बािो् िे् हल्का हाथ जर्र फेरे्
जब बाि िगभग सूख जाएं तो उंगलियो् से हल्के-

हल्के बािो् रे् हाथ फेरे्। इससे बािो् रे् उिझन कर
होती है और जो करजोर या टूटे हुए बाि होते है् वे
अिग हो जाते है्। ध्यान रखे् लक गीिे बािो् रे् कंघी
करने से बचना चालहए।

तौलिये से बाि सुखाते सिय रखे् ये जर्री बाते
गीिे बािो् को जोर-जोर से रगड़कर कभी न

सुखाएं।
बहुत गर्म ड््ायर का इस््ेराि बार-बार न करे्।
राइक््ोफाइबर तौलिया बािो् के लिए बेहतर होता

है।
बाि पूरी तरह गीिे हो् तो तुरंत कंघी न करे्।
बािो् को खुिी हवा रे् सूखने देना सबसे अच्छा

तरीका है।
तौलिये की िदद से घर पर हेयर स्पा भी करे्
अगर आप चाहे् तो तौलिये की रदद से घर पर

हेयर क्पा भी कर सकती है्। इसके लिए सबसे पहिे
बािो् रे् अच्छी क्वालिटी की क्पा क््ीर या हेयर राक्क
िगाएं।  इसके बाद तौलिये को हल्की गर्म भाप दे् और
बािो् पर अच्छी तरह िपेट िे्। इस तौलिये को िगभग
30 लरनट तक बािो् रे् रखे्। इससे बािो् को भाप
लरिती है और हेयर क््ीर अच्छे से बािो् रे् कार
करती है।

30 लरनट बाद बािो् को हल्के शै्पू से धो िे्।
इससे बाि बेहद रुिायर और चरकदार रहसूस हो्गे।

बािो् को सही तरीके से सुखाना भी उतना ही
जर्री है लजतना उन्हे् सही शै्पू और कंडीशनर से
धोना। अगर आप रोजरर्ाम की छोटी-छोटी आदतो् रे्
सुधार करे्, जैसे- तौलिये से धीरे-धीरे बाि सुखाना,
ड््ायर का कर इस््ेराि करना और बािो् को सरय
देना, तो आपके बाि िंबे सरय तक रजबूत, घने और
चरकदार बने रहे्गे।

याद रखे्, खूबसूरत बािो् का राज लसफ्फ रहंगे
प््ोडक्ट्स नही् बस्लक सही देखभाि और सही आदते्
है्। 



अरेंजंड मैररज के सफल
होने का सबसे बड़ा मंतंं आपसी
संवाद और धैरंय है। नए जोड़ों
को एक-दूसरे की पसंद-
नापसंद को समझने और
पसंयनल संपेस का समंमान करने
की जरंरत होती है तारक ररशंता
सालों-साल मजबूत बना रहे।

अरेंजंड मैररज का पहला साल अकंसर
नएपन, उमंमीदों और अनजाने अनुभवों का
रमशंंण होता है। दो अलग-अलग परवररश,
आदतें और सोच रखने वाले लोग एक छत
के नीचे नई रजंदगी शुरं करते हैं। इस दौरान छोटी-छोटी
बातों से गलतफहरमरां भी पैदा हो सकती हैं। ऐसे में
ररलेशनरशप काउंसलसंय मानते हैं रक अगर पहले साल को
समझदारी से संभाल रलरा जाए, तो ररशंता लंबे समर तक
मजबूत बना रहता है कंरोंरक सही मारनों में पहला साल
ही हमारी पूरी शादी-शुदा रजंदगी की नीव खड़ंी करता है।
अगर आपकी भी शादी का पहला साल है तो जारनए
काउंसलर की 10 अहम रटपंस जो आपके ररशंते को
संतुरलत और खुशहाल बना सकती हैं:

संवाद ही है सबसे बडंा मंतंं
एक-दूसरे के साथ खुलकर बात करना हर ररशंते की

बुरनराद है। अपनी पसंद, नापसंद और उमंमीदें साफ-साफ
बताएं। चुप रहना रा मन में बातें रखना गलतफहरमरां
बढंाता है।

उमंमीदों को रखें ररयरलसंटिक
पहले साल में लोग एक-दूसरे से बड़ंी-बड़ंी उमंमीदें

रखते हैं, रे गंलत है। रफलंमों जैसा परफेकंट पाटंयनर ढूंढने
की बजार, इंसान को उसके वासंंरवक रंप में संवीकार
करना सीखें। हर ररशंते में समर के साथ समझ बढंती है।

टंपेस देना भी जरंरी है
हर वंरकंकत को अपनी वंरकंकतगत जगह चारहए। शादी

के बाद भी अपने पाटंयनर की पसंयनल संपेस का समंमान
करें।

पररवार को भी समझें
अरेंजंड मैररज में रसफंफ दो लोग नहीं, बकंलक दो पररवार

भी जुड़ंते हैं। इसरलए नए घर के माहौल को समझने और
अपनाने में समर दें। जलंदबाजंी में रकसी के भी बारे में

रार नहीं बनाएं।
फाइनेंरसयल टंंांसपेरेंसी रखें

पैसों को लेकर खुलकर बातचीत करें। आर, बचत
और खचंंों के बारे में सब कुछ पता रहने से ररशंते में भरोसा
बढंता है।

छोिी बातों को बडंा न बनाएं
हर छोटी बहस को समंमान का मुदंंा बनाने से बचें।

कई बार चुप रहना रा माफ कर देना ररशंते को बचा लेता
है।

कंवारलिी िाइम दें
अपने वंरसंं रंटीन के बावजूद एक-दूसरे के साथ

कंवारलटी समर रबताना जरंरी है। साथ में खाना, घूमना
रा बस बात करना आपसी बोंरडंग मजबूत करता है।

पंरार और मुसंकुराहट से भरा एक रादगार और
खुशनुमा पल।

पाटंि को पीछे छोडंें
शादी के बाद पुराने ररशंतों रा अनुभवों को बार-बार

उठाना सही नहीं। पुरानी बातें भूलकर नई शुरंआत पर
धंरान दें।

समंमान और तारीफं
छोटी-छोटी बातों पर भी पाटंयनर की तारीफ करें।

समंमान और सराहना ररशंते में पॉरजरटरवटी लाती है।
हेलंप लेने में रझझकें नहीं

अगर बार-बार आपके बीच रववाद हो रहे हैं, तो आप
अपने रकसी रवशंंासपातंं वंरकंकत रा काउनंसेलर की मदद
ले सकते हैं। रह ररशंते को बेहतर बनाने का एक संवसंथ
तरीका है।
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अरेंजंड मैररज का पहला साल बन
सकता है ररशंते की मजबूत नींव! 

अपनाएं ये 10 खास रिपंस
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मखाना एक स्नैक्स है जिसे काफी हेल्दी माना िाता
है. अगर इसे रोिाना खाया िाए तो आसानी से विन कम
हो सकता है, क्यो्जक यह भूख को कम करने और पेट को
भरा हुआ रखने का काम करते है्, लेजकन क्या आपने कभी
सोचा है जक छोटे-छोटे सफेद और हल्के मखाने
आजखर बनते कैसे है्? इन्हे् तैयार
करने की

प््ज््िया काफी
जदलचस्प है, जिसे पहले

तालाब से जनकाला िाता है और जफर तैयार
जकया िाता है.

मखाना ककसे कहते है्?
मखाना एक ऐसे पौधे का बीि है जिसे  फॉक्स नट या

लोटस सीड्स के नाम से भी िाना िाता है. भारत मे् मखाने
सबसे ज्यादा जबहार मे् जमलते है्, जिसे एक लंबी प््ज््िया
के बाद तैयार जकया िाता है. 

मखाना कैसे तैयार ककया जाता है?
मखाने तैयार करने के जलए सबसे पहले इसे तालाबो्

से जनकाला िाता है, क्यो्जक इसकी खेती गहरे
तालाबो् मे् की िाती है. इसके पौधो् की पज््ियां पानी पर

फैल िाती है् और कुछ महीनो्
बाद इनमे् फल लगने लगते है्.

बीज को साफ करना
तालाब के बीि को

जनकालकर साफ जकए िाते
है्. यह काम काफी मेहनत
वाला होता है, जिसे इकट््ा
करने के जलए तालाब मे्
उतरना पड्ता है और
जफर एक-एक करके
बीि को जनकालना
पड्ता है.

बीजो् को
सुखाया 
जाता है

जनकाले गए बीिो् को कई जदनो्
तक धूप मे् सुखाया िाता है, ताजक उनमे् मौिूद नमी

कम हो िाए. अगर से सुखाया नही् िाता है तो यह खराब
हो सकते है्.

भूना जाता है
सूखने के बाद, बीि को भूना िाता है. इसके जलए गम्म

रेत का इस््ेमाल जकया िाता है और इसमे् बीि को बहुत
ही ध्यान से भूना िाता है, क्यो्जक इसी से बीिो् के अंदर
मौिूद स्टाच्म फूलने लगता है.

हथौड्े से फोड्ा जाता है बीज
भुने हुए बीिो् को हल्के-हल्के दबाकर या हथौड्े से

ठोका िाता है. भारी चीि से इसकर दबाव पड्ता है और
बीि सफेद, हल्के और कुरकुरे मखाने बन िाते है्.

मखाने को कैसे तैयार
ककया जाता है? 

इससे जुड्े 
इंटरेस्टटंग फैक्ट्स

मखाने का

इस््ेमाल कई तरह से

ककया जाता है, लेककन

क्या आपको पता है कक

मखाना कैसे तैयार ककया

जाता है. तालाब से बीज

कनकालने के बाद बहुत ही

लंबी प््क््िया से गुजरना

पड्ता है.
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काम के प््ेशर से खराब
हो रही है स्ककन? 

स्ट््ेस एक्ने को कंट््ोल
करने के आसान तरीके

भागदौड् भरी जिंदगी मे् स्ट््ेस केवल मानजसक स्वास्थ्य ही
नही् बल्कक त्वचा पर भी असर डालता है। ज्यादा तनाव लेने से
शरीर मे् कोज्टिसोल हाम््ोन बढ्ता है, जिससे जपंपक्स, ड््ायनेस
झुज्रियां और ल्सकन एलि््ी िैसी समस्याएं हो सकती है्।

तनाव को मैनेज करना बेहद जर्री
आि की भागदौड् भरी जिंदगी मे् तनाव एक सामान्य

समस्या बन चुकी है, जिससे लगभग हर उम्् का व्यल्कत जकसी
न जकसी र्प मे् िूझ रहा है। काम का दबाव, पढ्ाई का तनाव,
जरश्तो् की उलझने् और अजनयजमत जदनचय्ाि ये सभी जमलकर
हमारे मानजसक संतुलन को प््भाजवत करते है्, लेजकन बहुत
कम लोग इस बात पर ध्यान देते है् जक तनाव का असर जसर्फ
जदमाग तक सीजमत नही् रहता, बल्कक यह सीधे हमारी त्वचा
यानी ल्सकन पर भी जदखाई देने लगता है। िब आप स्ट््ेस मे्
होते है्, तो शरीर मे् हाम््ोन का असंतुलन बढ् िाता है,
खासकर कोज्टिसोल हाम््ोन। यह हाम््ोन त्वचा की ऑयल
ग्लै्ड्स को ज्यादा एल्कटव कर देता है, जिससे सीबम अजधक
बनने लगता है। यही एक्स्ट््ा ऑयल जपंपक्स और एक्ने का
कारण बनता है। 

क्या होता है क्ट््ेस एक्ने?
स्ट््ेस एक्ने वह ल्सिजत होती है िब मानजसक तनाव के

कारण आपकी त्वचा पर जपंपक्स, दाने और एक्ने अचानक
बढ्ने लगते है्। यह कोई अलग तरह का एक्ने नही् होता,
बल्कक वही सामान्य एक्ने होता है िो तनाव की विह से
ज्यादा तेिी से और ज्यादा मात््ा मे् जनकलने लगता है। िब
आप लंबे समय तक तनाव मे् रहते है्, तो शरीर मे् कोज्टिसोल
नाम का हाम््ोन बढ् िाता है। यह हाम््ोन त्वचा की ऑयल
ग्लै्ड्स को ज्यादा एल्कटव कर देता है। 

क्ट््ेस एक्ने के लक््ण 
स्ट््ेस एक्ने आमतौर पर अचानक और जबना जकसी बड्े

बदलाव के तेिी से बढ्ता है, जिससे त्वचा पर कई तरह के
संकेत जदखाई देने लगते है्। इसमे् सबसे पहले चेहरे पर छोटे-
छोटे जपंपक्स अचानक उभर आते है्, खासकर गाल, ठोड्ी और
मािे के आसपास। इसके साि ही त्वचा पर लाजलमा और
सूिन बढ्ने लगती है, जिससे चेहरा ज्यादा सूिा हुआ जदखता
है। कई बार देखा िाता है जक एक ही िगह पर बार-बार एक्ने
होता रहता है, िो यह संकेत देता है जक वहां पोस्ि लगातार
ब्लॉक हो रहे है्। इसके अलावा त्वचा का ऑयली और
असंतुजलत जदखना भी एक आम लक््ण है। 
क्ट््ेस मानससक क्वाक्थ्य को प््भासवत करता है

स्ककन बैसरयर भी होता है कमजोर
लगातार स्ट््ेस मे् रहने से आपकी ल्सकन का बैजरयर भी

कमिोर हो सकता है। कमिोर ल्सकन बैजरयर का मतलब है
जक त्वचा ज्यादा से्जसजटव हो िाती है और बाहरी बैक्टीजरया
आसानी से अंदर घुस सकते है्। इससे जपंपक्स िक्दी बनते है्
और ठीक होने मे् भी ज्यादा समय लगता है।

इसे कंट््ोल करने के तरीके
स्ट््ेस एक्ने को कंट््ोल करने के जलए सबसे पहले अपनी

लाइरस्टाइल पर ध्यान देना िर्री है।
पय्ािप्त नी्द लेना, रोिाना पानी पीना और हक्का-रुक्का

हेक्दी डाइट रॉलो करना ल्सकन को अंदर से बैले्स करने मे्
मदद करता है।

मेजडटेशन या योग िैसी स्ट््ेस कम करने वाली
एल्कटजवटीि अपनाना भी कारी रायदेमंद होता है।

ल्सकनकेयर मे् िे्टल क्ले्िर और नॉन-कॉमेडोिेजनक
प््ोडक्ट्स का इस््ेमाल करना चाजहए ताजक पोस्ि और ज्यादा
ब्लॉक न हो्।

बहुत ज्यादा हाश्ि प््ोडक्ट्स या ओवर-एक्सरोजलएशन से
बचना भी िर्री है, क्यो्जक इससे ल्सकन और ज्यादा से्जसजटव
हो सकती है।

जनयजमत और सही देखभाल के साि स्ट््ेस एक्ने को
कारी हद तक कंट््ोल जकया िा सकता है और ल्सकन को जरर
से हेक्दी बनाया िा सकता है।
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यह कहानी दिखाती है दक कैसे दिश्तो्
को बचाने का बोझ एक औित को अंिि से
खोखला कि िेता है औि 'मजबूत' होने की
उम्मीि ही उसकी सबसे बड्ी कमजोिी बन
जाती है। एक मजबूत मदहला होने का
बोझ-अनन्या के ऑदिस मे् उसे 'आयिन
लेडी' कहा जाता था। वह बड्ी से बड्ी
डील चुटदकयो् मे् सुलझा लेती औि चेहिे
पि दिकन तक नही् आने िेती। उसकी सहेदलयां कहती्,
अनन्या, याि तुम दकतनी स्ट््ॉन्ग हो! िाहुल जैसा दबजी पदत
औि इतना प््ेिि, दिि भी तुम कैसे संभाल लेती हो?

अनन्या बस मुस्कुिा िेती। उसे 'स्ट््ॉन्ग' दिखने की आित
हो गई थी, या िायि यह उसकी मजबूिी थी।

उस िात अनन्या ऑदिस से थककि लौटी। िाहुल सोिे
पि बैठा ििाब पी िहा था। अनन्या ने धीिे से कहा, िाहुल,
आज मेिा दसि बहुत िुख िहा है, क्या तुम दडनि ऑड्डि कि
िोगे?

िाहुल ने दगलास मेज पि पटका। ओह! तो आज दिि
'स्ट््ॉन्ग' अनन्या थक गई? तुम्हे् पता है, मेिी मां ने कभी
थकावट का बहाना नही् बनाया। औि तुम? एक ऑदिस क्या
चली गई, महािानी बन गई हो।  उसने अनन्या के बैग को लात
मािकि सोिे के नीचे िे्क दिया। जाओ औि खाना बनाओ।
औि हां, वो तुम्हािी जो प््मोिन वाली बात थी, मै्ने अपने
िोस््ो् को बता दिया दक वो मेिी दसिादिि से दमली है। दकसी
को ये मत बताना दक तुमने खुि मेहनत की है, विना लोग
हंसे्गे दक खन्ना खानिान की बहू बाहि जाकि हाथ-पांव माि
िही है।

अनन्या का चेहिा लाल हो गया। उसने अपनी मेहनत,
अपनी िातो् की नी्ि को एक पल मे् नीलाम होते िेखा।
अपमान की एक लहि उसके गले तक आई, पि उसने उसे पी
दलया। क्यो्दक उसे 'स्ट््ॉन्ग' िहना था।  अगले दिन खन्ना
हाउस मे् एक छोटी सी गेट-टुगेिि थी। िाहुल के कुछ िोस््
औि उनके पदिवाि आए थे। बातो्-बातो् मे् िाहुल ने अनन्या को
आवाज िी, अनन्या, जिा यहाँ आओ!

जैसे ही अनन्या किीब आई, िाहुल ने हंसते हुए अपने
िोस््ो् से कहा, ये िेखो, मेिी वद्कि्ग वाइि। कल िात इसे एक
छोटी सी िाइल पढ्ने के दलए िी थी, तो मैडम के दसि मे् िि्ड
होने लगा। बेचािी! ऑदिस मे् बस िाइले् ढोती है, असली
दिमाग तो मै् ही लगाता हूँ इसके पीछे। क्यो् अनन्या? दबना मेिे
तुम एक दिन भी ऑदिस दटक पाओगी?

पूिे कमिे मे् ठहाका गूंज उठा। अनन्या की नजिे् झुकी हुई

थी्। उसने िेखा दक िाहुल का एक
िोस्् उसकी ओि हमिि््ी औि
दहकाित की दमली-जुली नजिो् से
िेख िहा था। उसे लगा जैसे उसके
कपड्ो् पि दकसी ने कीचड् िे्क
दिया हो। वह अपमान के उस घूंट
को सबके सामने मुस्कुिाकि दनगल
गई।

पाट््ी खत्म होने के बाि, अनन्या ने िाहुल से कहा, िाहुल,
आज तुमने सबके सामने मेिी बेइज््ती की। मुझे अच्छा नही्
लगा।

िाहुल उसके किीब आया, उसकी ठुड््ी को जोि से ऊपि
उठाया औि िुसिुसाया, बेइज््ती? ये तो सच था। औि सुनो,
अगि तुम्हे् लगता है दक तुम बहुत कादबल हो, तो कल ही
इस््ीिा िे िो। िेखते है् ये 'स्ट््ॉन्ग अनन्या' दबना िाहुल खन्ना
के सिनेम के कहाँ जाती है। तुम मेिे दबना कुछ भी नही् हो,
दसि्फ एक खूबसूित िो-पीस हो दजसे मै् जब चाहूं तोड् सकता
हूँ।

उसने अनन्या को झटके से धक््ा दिया औि कमिे से
बाहि दनकल गया। अनन्या िि्ड पि दगि पड्ी। उसके हाथ
कांप िहे थे। वह िोना चाहती थी, दचल्लाना चाहती थी, पि
उसने अपने हो्ठ काट दलए। उसने आईने मे् खुि को िेखा—
दलपस्सटक िैली हुई थी, बाल दबखिे थे, पि आंखो् मे् दिि वही
'स्ट््ॉन्ग' होने का बेजान सा संकल्प था।

अगली सुबह, अनन्या दिि वही महंगी साडी पहनकि,
पिफ्यूम दछडककि तैयाि थी। उसने डाक्फ कंसीलि से अपनी
आंखो् के नीचे के काले घेिो् को औि चेहिे की उिासी को ढंक
दलया।  जैसे ही वह घि से बाहि दनकली, पड्ोस की आंटी ने
कहा, अनन्या बेटा, तुम दकतनी स्ट््ॉन्ग हो! हमेिा
दखलदखलाती िहती हो। अनन्या ने एक बनावटी हँसी के साथ
जवाब दिया, आंटी, मुस्शकले् तो आती-जाती िहती है्, बस खुि
को संभालना आना चादहए।

काि मे् बैठते ही उसने िीिे मे् अपनी पिछाई् िेखी। वह
खुि से निित कि िही थी। वह 'स्ट््ॉन्ग' थी, लेदकन अंिि से
उसकी र्ह के टुकड्े-टुकड्े हो चुके थे। वह हि बाि समझौता
किती, हि बाि अपमान सहती, दसि्फ इसदलए क्यो्दक िुदनया
ने उसे 'मजबूत' होने का टैग िे दिया था। औि इस टैग को
बचाने के चक््ि मे् वह हि िोज एक नई मौत मि िही थी।

दडयि वुमन, तुम्हे् हि बाि स्ट््ॉन्ग होने की ज्र्ित नही्
है... क्यो्दक कभी-कभी तुम्हािी यही ताकत तुम्हािी सबसे बड्ी
जेल बन जाती है।

डियर वुमन, तुम्हे् हर बार स्ट््ॉन्ग होने की ज्र्रत नही्
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उलंटा चलना सेहत
के ललए एक नहीं
बलंलक कई तरह से
फायदेमंद हो सकता है.
ऐसे में यहां जालनए
उलंटा चलना शरीर को
लकस-लकस तरह से
पंंभालित करता है.

िॉलकंग यानी चलने को सबसे असरदार एकंसरसाइज
माना जाता है. लेलकन, कंया आपने कभी उलंटा चलने के
बारे में सुना है? असल में उलंटा चलना शरीर के ललए एक
नहीं बलंलक कई तरह से फायदेमंद होता है. उलंटा चलने
पर मांसपेलशयों से लेकर बैलेंस बेहतर बनाने और कैलोरी
बनंन करने तक में मदद लमलती है. ऐसे में यहां जालनए
उलंटा चलने पर शरीर पर कैसा असर होता है.

पैरों की मांसपेकियों मजबूत होती हैं

उलंटा चलने से पैरों की अलग-अलग
मांसपेलशयां सलंंिय होती हैं. इससे जांघों, लपंडललयों
और गंलूटंस की मजबूती बढं सकती है.

बैलेंस और कोकंडिनेिन बेहतर होता है

जब आप पीछे की ओर चलते हैं तो शरीर को
संतुलन बनाए रखने के ललए जंयादा मेहनत करनी
पडंती है. इससे बॉडी बैलेंस और कोलंडिनेशन में
सुधार हो सकता है.

कैलोरी जंयादा बनंन हो सकती है
उलंटा चलने पर जंयादा कैलोरी बनंन होती है

लजससे िेट लॉस होने में मदद लमलती है. ऐसे में
सीधे चलने के साथ ही उलंटा चलना भी िेट लॉस में
असरदार होता है.

घुटनों पर पडं सकता है अलग पंंभाव
उलंटा चलना घुटनों और जोडंों पर पडंने िाले

दबाि के पैटनंन को बदल देता है. यही िजह है लक
कुछ लफलजयोथेरेलपसंट इसे लरहैलबललटेशन पंंोगंंाम में
शालमल करते हैं.

कदमाग को करता है एकंटटव
पीछे की ओर चलते समय आपको जंयादा धंयान

और फोकस की जरंरत होती है. इससे मानलसक
सतकंकता और फोकस बेहतर हो सकता है.

उलंटा चलने का सही तरीका
आप रोजाना चाहे तो 30 सेकंड भी उलंटा चल

सकते हैं. इसी सीधी और सुरलंंित जगह को चुनें.
चलते हुए गदंनन और शरीर को सीधा रखें. धीरे-धीरे
चलें और अगर असहज महसूस हो तो रंक जाएं.

सीधा नहीं कभी-कभी उलंटा 
चलना भी है जरंरी! 

बैक वॉककंग के फायदे



28 जनू 2026 14

हिंदू धर्म रे् पत्नी को 'वारांगी' राना
जाता िै, हजसका अर्म िै पहत के बाएं अंग
का हिस्सा। धाह्रमक रान्यताओ् और
अध्मनारीश््र स्वर्प के अनुसार, स््््ी की
उत्पह््ि भगवान हिव के बाएं हिस्से से िुई िै।

हिंदू हववाि केवल दो लोगो् का हरलन निी्, बल्कक
ट््ेहििन, इरोिन, कक्चर और रान्यताओ् का सुंदर संगर
िोता िै। इस पहवत्् बंधन रे् िर रस्र का अपना खास रित्व
िोता िै। िक्दी, रेिंदी, बारात और सात फेरो् जैसी रस्रे् न
केवल उत्सव का रािौल बनाती िै्, बल्कक इनके पीछे गिरे
अर्म और जीवन से जुड्े संदेि हछपे िोते िै्। इन्िी् परंपराओ्
रे् एक खास बात िै की, दुक्िन का दूक्िे के बाई् ओर
बैठना। यि ट््ेहििन न केवल हववाि के हदन तक सीहरत
निी् रिती, बल्कक बाद रे् भी िर िुभ काय्म और धाह्रमक
आयोजन रे् यि रस्र इसी तरि हनभाई जाती िै।

पत्नी को वामांगी कहा जाता है 
िास््््ो् रे् पत्नी को ‘वारांगी’ किा गया िै, हजसका अर्म

िै पहत के बाएं अंग की अहधकारी। यि रान्यता न केवल
एक िब्द तक सीहरत िै, बल्कक इसके पीछे ल्सपहरचुअल
और हफलोल्सफकल आधार िै। पुरानी कराओ् के अनुसार
स््््ी की उत्पह््ि भगवान हिव के बाएं अंग से रानी जाती िै।
इसका सबसे सिक्त उदािरण हिव के अध्मनारीश््र र्प रे्
देखने को हरलता िै, जिाँ उनका आधा िरीर पुर्ष (हिव)
और आधा स््््ी (िल्कत) का िै। यि र्प इस बात का
प््तीक िै हक पुर्ष और स््््ी एक-दूसरे के पूरक िै्। इसी
कारण हववाि के सरय दुक्िन को दूक्िे के बाई् ओर स्रान
हदया जाता िै।

पत्नी को 'वारांगी' किने के पीछे का गिरा अर्म यि िै
हक वि पहत के हदल के सबसे करीब िोती िै, जो इस
भावनात्रक और आध्याल्तरक संबंध को दि्ामता िै।

पखत-पत्नी के खरश्ते मे् प््ेम
पत्नी के बाएँ ओर बैठने की एक और रान्यता िै जो हक

ह्दय से जुड्ी िुई िै। राना जाता िै हक रनुष्य का ह्दय िरीर
के बाई् ओर िोता िै। इसहलए जब दुक्िन को दूक्िे के बाई्
ओर बैठाया जाता िै, तो यि इस बात का प््तीक िोता िै हक
वि उसके हदल के सबसे करीब िै। यि परंपरा पहत-पत्नी
के हरश्ते रे् प््ेर, अपनापन और इरोिन को हदखाती िै
हजससे दोनो् के बीच हदल का गिरा हरश्ता बन जाता िै। यि
संदेि देती िै हक हववाि केवल एक साराहजक बंधन निी्,
बल्कक हदलो् का हरलन िै।

वैवाखहक जीवन मे् प््ेम और संतुलन  
हिंदू धर्म रे् बाई् हदिा को हविेष रित्व हदया गया िै।

इसे प््ेर, कोरलता, संवेदनिीलता और सरझ का प््तीक
राना जाता िै। जब दुक्िन को बाई् ओर बैठाया जाता िै, तो
यि इस बात का संकेत िोता िै हक वैवाहिक जीवन रे् प््ेर
और संतुलन बना रिना चाहिए। यि परंपरा यि भी हसखाती
िै हक पहत-पत्नी को एक-दूसरे की भावनाओ् का सम्रान
करना चाहिए और जीवन के िर रोड् पर सार हनभाना
चाहिए।

भगवान खवष्णु और माता लक्््मी 
एक और रित्वपूण्म रान्यता भगवान हवष्णु और राता

लक्््री से जुड्ी िै। किा जाता िै हक राता लक्््री िरेिा
भगवान हवष्णु के बाई् ओर हवराजरान िोती िै्। हववाि रे्
दूक्िे को भगवान हवष्णु और दुक्िन को राता लक्््री का र्प
राना जाता िै। इसीहलए दुक्िन को बाई् ओर बैठाना िुभ
राना जाता िै। यि घर रे् सुख-सरृह््ि, धन और खुििाली
आने का संकेत िोता िै।

जैसे राता लक्््री सदैव भगवान हवष्णु के बाई् ओर
हवराजरान रिती िै्, उसी प््कार हववाि रे् दुक्िन को लक्््री
का र्प रानकर बाई् ओर स्रान हदया जाता िै।

इन सभी रान्यताओ् को हरलाकर देखा जाए तो दुक्िन
का बाई् ओर बैठना केवल एक परंपरा निी्, बल्कक एक गिरा
प््तीक िै। यि पहत-पत्नी के हरश्ते की रजबूती, प््ेर और
सम्रान को दि्ामता िै। यि परंपरा िरे् यि हसखाती िै हक
हववाि रे् सरानता, सियोग और भावनात्रक जुड्ाव सबसे
रित्वपूण्म िोते िै्। यिी कारण िै हक यि परंपरा आज भी
उतनी िी श््ि््ा और हवश््ास के सार हनभाई जाती िै, हजतनी
पिले हनभाई जाती री।

आखिर क्यो् बैठती है दुल्हन
दूल्हे के बाई् ओर? 



नीमराना किला राजस्थान िे अलवर कजले मे्
स्सथत 15वी् शताब्दी िा एि ऐकतहाकिि किला है,
कजिे अब एि भव्य हेकरटेज लग्जरी होटल मे् बदल
कदया गया है।  अगर आप कदल्ली-एनिीआर िी
भागदौड् िे दूर कििी ऐिी जगह िी तलाश मे् है्,
जहाँ इकतहाि, शाही ठहराव और खूबिूरत नज्ारे एि
िाथ कमले्, तो राजस्थान िा नीमराना किला आपिे
कलए बेहतरीन कविल्प हो ििता है। कदल्ली िे िेवल
िुछ घंटो् िी दूरी पर स्सथत यह ऐकतहाकिि किला
आज एि शानदार हेकरटेज होटल िे र्प मे् जाना
जाता है, जहाँ हर िाल हजारो् पय्यटि राजिी जीवनशैली िा
अनुभव लेने पहुँचते है्।

नीमराना किला क्यो् है खास?
अरावली िी पहाक्डयो् पर स्सथत नीमराना किला लगभग

15वी् शताब्दी मे् बनाया गया था। यह िभी चौहान वंश िी
महत्वपूर्य धरोहर माना जाता था। पहाड्ी ढलानो् पर िई स््रो् मे्
बना यह किला अपनी अनोखी वास््ुिला िे कलए प््किद्् है।
पत्थरो् िे बनी कवशाल दीवारे्, पुराने झरोखे, खुले आँगन और
राजस्थानी स्थापत्य िला यहाँ िी खूबिूरती िो और बढ्ा देते है्। 

शाही ठहराव िा अनोखा अनुभव
नीमराना किले िो हेकरटेज होटल िे र्प मे् कविकित किया

गया है। यहाँ बने िमरो् िी िजावट पारंपकरि और आधुकनि
शैली िा िुंदर मेल प््स््ुत िरती है। प््त्येि िमरा अलग
किजाइन और माहौल कलए हुए है। िुबह पहाक्डयो् िे बीच उगते
िूरज िो देखना और शाम िो रोशनी िे जगमगाते किले िा
नज्ारा देखना कििी राजिी अनुभव िे िम नही् लगता। 

एडवे्चर और मनोरंजन िा शानदार मेल
नीमराना किले िे भव्य दृश्यो् िे बीच रोमांचि

कजपलाइकनंग िा एि अनोखा और यादगार अनुभव।
नीमराना िेवल इकतहाि प््ेकमयो् िे कलए ही नही् बस्लि

रोमांच पिंद िरने वालो् िे कलए भी खाि है। यहाँ िी प््किद््
क्जपलाइन गकतकवकध पय्यटिो् िो अरावली िी पहाक्डयो् िे ऊपर
िे उड्ने जैिा रोमांच देती है। इििे अलावा किले मे् स्सवकमंग
पूल, स्पा, िुंदर बगीचे और शांत बैठने िे िई स्थान मौजूद है्। 

स्थानीय संस्िृकि और राजस्थानी स्वाद
नीमराना िी यात््ा स्थानीय िंस्िृकत िो िरीब िे जानने िा

भी अविर देती है। यहाँ िी मेहमाननवाज्ी और पारंपकरि
माहौल याक््तयो् िो खाि अनुभव प््दान िरता है। भोजन मे्
दाल-बाटी-चूरमा, गट््े िी िब्जी और अन्य राजस्थानी व्यंजन
िाफी लोिक््पय है्। िई अविरो् पर लोि िंगीत और लोि नृत्य

िाय्यक््म भी आयोकजत किए जाते है्, जो यात््ा िो और यादगार
बना देते है्।

नीमराना मे् क्या-क्या देखे्?
किले िे भीतर बने खूबिूरत बगीचे, प््ाचीन गकलयारे, छतो्

िे कदखाई देने वाले अरावली िे दृश्य और पुराने राजिी िक््
पय्यटिो् िो आिक्षयत िरते है्। इििे अलावा पाि स्सथत बावड्ी
और आिपाि िे ग््ामीर क््ेत्् भी देखने लायि है्। फोटोग््ाफी
िे शौिीनो् िे कलए यह स्थान कििी स्वग्य िे िम नही् माना
जाता। किले िा हर िोना शानदार तस्वीरो् िे कलए उपयुक्त
कदखाई देता है।

घूमने िा सही समय और जर्री किप्स
दोस््ो् िे िाथ ऐकतहाकिि नीमराना किले िी चढ्ाई और

खूबिूरत नजारो् िा िफर।  नीमराना घूमने िा िबिे अच्छा
िमय अक्टूबर िे माच्य िे बीच माना जाता है। इि दौरान मौिम
िुहावना रहता है और किले िी िैर आराम िे िी जा ििती है।
यात््ा िे दौरान आरामदायि जूते पहने्, क्यो्कि किले मे् िाफी
िीक्ढयाँ है्। वीिे्ि पर भीड् अकधि रहती है, इिकलए ठहरने िी
योजना हो तो अक््गम बुकिंग िरना बेहतर रहता है।

यहाँ िैसे पहुँचे?
नीमराना कदल्ली-जयपुर राष््््ीय राजमाग्य पर स्सथत है।

कदल्ली िे इििी दूरी लगभग 120 किलोमीटर है, कजिे िड्ि
माग्य िे ढाई िे तीन घंटे मे् पूरा किया जा ििता है। कनजी वाहन,
टैक्िी और बि िी िुकवधाएँ आिानी िे उपलब्ध है्। कनिटतम
रेलवे स्टेशन अलवर है।

क्यो् बन रहा है वीिे्ड क््िप िी पहली पसंद?
इकतहाि, कवराित, प््ािृकति िुंदरता, रोमांच और लग्जरी

अनुभव िा अनोखा मेल नीमराना किले िो कदल्ली-एनिीआर
िे िबिे लोिक््पय वीिे्ि गेटवे मे् शाकमल िरता है। अगर आप
िम िमय मे् कििी यादगार यात््ा िा अनुभव लेना चाहते है् तो
नीमराना किला आपिी िूची मे् जर्र होना चाकहए।
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दर्शनीय है नीमराना किला 
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प््ाइवेसी नया स्टेटस; ननजी नजंदगी को गोपनीय
रखना आधुननक दुननया की असली ‘लग्जरी’ बन रहा

आज के डिडजटल युग में जहां हर कोई सोशल मीडिया
पर डिखने की होडं में है, वहीं अमीर और पंंभावशाली
लोग अपनी पंंाइवेसी और गोपनीयता को एक नए संटेटस
डसंबल के रंप में अपना रहे हैं।
इंटरनेट पर डबना डकसी डिडजटल फुटडंंपंट के अिृशंय
रहना और अपनी डजंिगी को गुपंत रखना भी आधुडनक
िुडनया की असली ‘लगंजरी’ बनता जा रहा है। कई
सुपर-डरच लोग सावंवजडनक कायंवकंंमों, सोशल मीडिया
और गूगल सचंव से पूरी तरह गायब हैं। उनकी
कंपनी की वेबसाइटंस भी डसफंफ एक साधारण
होलंडिंग पेज जैसी होती हैं।
कस्टमाइज हॉलीडे, मे्बर्स ओनली क्लब की
डडमांड बढ्ी
- अमीर लोग इंटरनेट से अपने डरकॉिंव डमटाने के
डलए िेटा हटाने वाली कंपडनयों, सुरकंंा सलाहकारों
और उपकरणों का उपयोग करते हैं।
- डिलीट मी नाम की िेटा हटाने वाली सडंववस के
अडत अमीर गंंाहकों की मांग 330% बढंी। कंपनी
करीब 5 करोडं िेटा डरमूव करवा चुकी है।
- बंंैि डपट, जॉजंव कंलूनी और एमंमा संटोन जैसी
मशहूर हडंंियां उन डगने-चुने लोगों में हैं डजनंहोंने

अपने डनजी सोशल मीडिया
अकाउंट नहीं बनाए।
- डसगंनल, डवकर और
एंटरपंंाइज-गंंेि एनंडं ंकपंटेि
पंलेटफॉमंव अब अडत धनाढंं
पडरवारों की िैडनक
संचार आितों का डहसंसा बन
गए हैं।
बंंांि रणनीडतकार यूजीन
हीली इसे ‘कनेकंटेि
पंंाइवेसी’ कहते हैं। यानी
डिडजटल िुडनया के फायिे
तो लेना, लेडकन खुि को
एडंगोडरदंं और सावंवजडनक
डनगरानी से बचाए रखना। वे
कहते हैं, ‘समाज में पंंगडत

करने के डलए हममें से कई लोगों को ऑनलाइन होना
जरंरी हो गया है। लेडकन वािंंव में संटेटस डसंबल
ऑफलाइन रहना नहीं है। असल संटेटस डसंबल
सामाडजक, आडंथवक, सांसंकृडतक रंप से इतना सशकंत
और मजबूत होना है डक आप अपना ऑनलाइन
रहना अपनी मजंंी से तय कर सकें। इन अमीरों के डलए
ऑनलाइन अिृशंय बनकर रहना भी एक
अलग ही रंतबा है।’
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पहले के जमाने में शराब और सिगरेट को सिरंफ पुरंषों
के िाथ ही जोडंा जाता था लेसकन अब ऐिा नहीं रहा।
मसहलाएं अब इन मामलों में भी पुरंषाें को खूब टकंंर
दे रही हैं। हाल ही में सरपोटंट में इि बात का दावा सकया
गया है। NFHS-6 (2023-24) के डेटा के अनुिार,
सबहार िमेत कई राजंयों में पुरंषों के शराब पीने की
आदत बढंी है, जबसक भारत में जंंयादा िे जंंयादा मसहलाएं
तंबाकू का िेवन कर रही हैं।
तेलंगाना और यूपी िमेत 13 राजंयों और केंदंं शासित

पंंदेशों में, नेशनल रैसमली हेलंथ िवंंे-5 (2019-21)
की तुलना में 15 िाल और उििे जंंयादा उमंं की
मसहलाओं में सकिी भी तरह के तंबाकू के इसंंेमाल में
बढंोतरी देखी गई है। यह तब हो रहा है जब राषंंंंीय संंर
पर सकिी भी तरह का तंबाकू इसंंेमाल करने वाली
मसहलाओं की िंखंया में मामूली कमी (8.9% िे
8.4%) आई है। पुरंषों के मामले में भी यही संथथसत है।
नेशनल रैसमली हेलंथ िवंंे-6 के अनुिार पुरंषों में
तंबाकू का इसंंेमाल 38.0% िे घटकर 36.3% हो
गया है। हालांसक, कई राजंयों और केंदंं शासित पंंदेशों में
पुरंषों और मसहलाओं दोनों में तंबाकू का
इसंंेमाल जंंयादा है।

इंसडयन काउंसिल ऑर मेसडकल सरिरंट-नेशनल
इंथंटीटंंूट ऑर कैंिर संंपवेंशन एंड सरिरंट (ICMR-
NICPR), नोएडा की डायरेकंटर डॉ. शासलनी सिंह के
अनुिार, भारत में तंबाकू िे होने वाली िभी मौतों में िे
48% मौतें कासंडियोवैथंकुलर बीमारी (CVD) के
कारण होती हैं, सजििे CVD देश में तंबाकू िे होने

वाली मौतों का िबिे बडंा कारण बन गया है। सरंता की
बात यह है सक मसहलाओं में तंबाकू का इसंंेमाल बढंा
है, यह एक खामोश तंंािदी है। सरपोटंट के अनुिार भारत
में तंबाकू िे होने वाली लगभग आधी मौतें हाटंट अटैक
या थंटंंोक के कारण होती हैं। सबना धुएं वाले तंबाकू का
िीधा िंबंध मुंह के कैंिर, ओरोररीनकंि,
हाइपोररीनकंि और एिोरैगि (भोजन नली)
के  कैंिर िे है।
दुसनया भर में मुंह के कैंिर के कुल मामलों में िे लगभग
एक-सतहाई मामले भारत में होते हैं, और इिका मुखंय
कारण सबना धुएं वाला तंबाकू है। कई राजंयों में गंंामीण
मसहलाएं भी आगे है । हालांसक, ऐिा नहीं है सक पुरंष
थंमोसकंग नहीं कर रहे हैं। UP और उतंंराखंड िमेत 10
राजंयों में, राषंंंंीय औित की तुलना में जंंयादा पुरंष
धूमंंपान कर रहे हैं। शराब पीने वालों की िंखंया में भी
बढंोतरी हुई है - राषंंंंीय संंर पर (18.7% िे 18.9%)
और आंधंं, केरल और तेलंगाना िमेत 13 राजंयों और
केंदंं शासित पंंदेशों में। नेशनल फैंसमली हेलंथ िवंंे-6 के
अनुिार, पुरंषों में तंबाकू का इसंंेमाल 38.0% िे
घटकर 36.3% हो गया है।
तंबाकू िे होने वाले कैंिर िभी तरह के कैंिर का 27-
30% हैं, और जंंयादा अिर वाले इलाकों में पुरंषों में
यह आंकडंा 40-50% िे भी जंंयादा है। तंबाकू िे जुडंी
अनंय िभी बीमासरयों की तुलना में CVD (सदल की
बीमारी) िे जंंयादा तंबाकू इसंंेमाल करने वालों की मौत
होती है। तंबाकू िे होने वाली मौतों में 23% मौतें
कंंोसनक रेसंथपरेटरी बीमासरयों (िांि की पुरानी
बीमासरयों) िे होती हैं, और कैंिर िे 10% मौतें होती
हैं। सबहार, नागालैंड और समजंोरम जैिे शराब-मुकंत
राजंयों में इिकी खपत बढंी है। पंंसतबंध का अिर सिफफंं
गुजरात में देखा जा िकता है, जहां पुरंषों और
मसहलाओं दोनों में इिकी खपत में कमी आई है।
हालांसक राषंंंंीय संंर पर मसहलाओं में शराब की खपत
थोडंी कम हुई है (1.3% िे 1.1%), लेसकन
आंधंं पंंदेश, केरल और तेलंगाना िमेत आठ
राजंयों में यह बढंी है।

नशा कर रहा देश का नाश
पुरुषोु से जुयादा तो महहलाएं पी रही हसगरेट 
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जून की भीषण गर््ी से नय्ूयॉक्क की सडक्े ्तप
रही थी,् लेककन ‘गल्ोबल कॉप््ोरेशन’ के
कॉनफ्े्््स रर् नंबर 4 रे ् राहौल कबलक्ुल
‘अंटाक्ककटका’ जैसा था। रेज के एक ओर
डेकिड आरार से बैठे थे, जबकक दूसरी तरफ बैठी
एकरली के दांत ककटककटा रहे थे। उनह्ोन्े भारी सि्ेटर
पहना हुआ था, िह तेज गर््ी रे ्भी रोज इसे लाना नही्
भूलती�ं।
एकरली ने कांपते हाथो ्से फाइल सरेटी और धीरे से
कहा, ‘डेकिड, कय्ा हर एसी का टेप्््ेचर बढा् सकते है?्’
डेकिड ने कहा,‘बाहर हीट िेि है, अगर एसी कर हुआ
तो पसीने छूट जाएंगे।” यह बहस कसफ्क उन दोनो ्की
नही ् थी, बलल्क अरेकरका और यूरोप के कॉरपोरेट
ऑकफस रे ् इन कदनो ् ‘थर््ोसट्ेट िॉर’ कछडी है। जहां
अनकहा कनयर यही रहता है कक पुरष् को पसीना आने
से बेहतर है रकहला ठंड से कठठुरे। शोधकता्ा कैरेन
कोरेकलस रीदर बताती है ् कक ‘थर््ोसट्ेट िॉर’ की जड्
रकहलाओ ् की पसंद नही,् बलल्क इरारतो ् की
कडजाइकनंग है।
आधुकनक दफत्रो ्के एचिीएसी रानक 1960 के दशक
के ‘आदश्ा अरेकरकी पुरष्’ पर आधाकरत है।् उस दौर
रे ् डेकनश इंजीकनयर पोिल फेग्र ने ‘थर्ाल कमफ्ट्ा
रॉडल’ बनाया था, कजसरे ्औसत पुरष् कर्ाचारी के
रेटाबॉकलजर् ि उसके पहनािे- थ््ी-पीस िूलन सूट,
ड््ेस शट्ा, रोजे और लेदर शूज को आधार राना गया।
छह दशक बाद िक्कफोस्ा और ड््ेस कोड पूरी तरह बदल
चुके है,् पर जय्ादातर कबलल्डंग इसी पुराने पुरष्-केक्््ित
रानक पर कार कर रही है।् एयर कंडीशकनंग तो

उदाहरण है। पैटन्ा बडा् है- कै््श टेसट् डरी लंबे सरय
तक पुरष् शरीर पर आधाकरत रही।् पीपीई भी अकस्र
पुरष् अनुपात पर साइज होता है, रकहलाओ ्को ढीले या
गलत कफट कगयर पहनने पडत्े है।् सुरक््ा घटती है।
बार-बार कडजाइन सट्ैड्ड्ा रे ्‘कडफॉलट् ह््ूरन’ पुरष् ही
कनकलता है।
कॉप््ोरेट अरेकरका रे ्रकहलाओ ्ने इस ‘कोलड् िॉर’ के
किलाफ आिाज उठाई है। िे पुरष्ो ्को याद कदला रही
है ् कक अब पोलो शट्ा ि सन्ीकस्ा का दौर है, तो कफर
इतनी ठंड कय्ो ् सहना? राहत की बात है कक पुरष्
कर्ाचारी भी इस पर सहरत है ्कक सकदयो ्पुराने पुरष्-
केक्््ित कडजाइन बदलना ही सरसय्ा का सराधान है।
इधि जापान मे् पुर्षो् को शॉर्ट्स की छूट टे
मरिलाएं नािाज
बढत्ी गर््ी और बढी् ऊजा्ा कीरतो ् के बीच, टोकय्ो
प््शासन ने पहली बार सरकारी कर्ाचाकरयो ्को ऑकफस
रे ्शॉरस््ा और टी-शट्ा पहनने की छूट दी है और कनजी
कंपकनयो ् को ऐसा ही करने का सुझाि कदया है। पर
जापान के पारंपकरक िक्क-कलच्र रे ् इसका किरोध हो
रहा है। कारकाजी रकहलाओ ्का रानना है कक दफत्र रे्
शॉरस््ा ि सैड्ल पहनना शालीनता के किलाफ है और
बहुत अनौपचाकरक लगता है। रकहलाएं ऐसे
सराधान चाहती है ्जो आरार ि पेशेिर छकि दोनो ्को
संतुकलत करे।् 

एसी पर ‘कोल्ड वॉर’; कम
तापमान पर महिलाओ् का हवरोध

अमेरिका-यूिोप के
दफ्तिो् मे् मरिलाएं गम््ी
मे् भी पिन ििी् स्वेटि;
पूछा- पुर्षो् के रनयम

क्यो्?
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तेल शरीर को बाहरी पोषण देता है, लेककन
नाकि में इसके पंंयोग से आंतकरक संतुलन
बनता है, किससे कई संवासंथंय समसंयाओं में
लाि कमलता है। योगी मनोि गगंग,
डायरेकंटर, योग टेंपल, आयुवंंेद पंचकमंग
एवं नेचुरोपैथी कंकलकनक, इंदौर से िाकनए
इस बारे आयुवंंेद कंया कहता है…
आयुवंंेद के अनुसार नाकि को शरीर की
ऊिंाग का महतंवपूणंग केंदंं माना िाता है। इसी
कारण नाकि में तेल डालने की पंंकंंिया को
नाकि कचककतंसा या नाकि थैरेपी कहा िाता
है। आयुवंंेद कहता है कक नाकि के आसपास
की तंवचा और नाडंी तंतंं तेल को आसानी से अवशोकषत
कर लेते हैं, किससे इसका पंंिाव शरीर के कवकिनंन
कहसंसों तक पहुंचकर समगंं संवासंथंय को लाि
पहुंचाता है।

हर तेल से मिलेगा अलग लाभ
तेल कई पंंकार के होते हैं और उनके लाि िी अलग-
अलग होते हैं। िाकनए कौन-सा तेल नाकि में डालने के
कंया लाि कमलेगा।
सरसों का तेल... इसके उपयोग से शरीर को गमंागहट
कमलेगी। ठंड, िोडंों का ददंग और सदंंी-जंुकाम में िी
लािकारी है।
मतल का तेल... िोडों के ददंग, गकठया, अकडंन आकद
में आयुवंंेद में सबसे अकिक उपयोग होने वाला तेल है
यह। यह वात दोष को संतुकलत करता है, नींद सुिारता
है और तंवचा को पोषण देता है।
नामरयल का तेल... यह शीतल पंंिाव वाला तेल है।
यह तनाव, िलन, एकसकडटी और मानकसक बेचैनी में
राहत दे सकता है।
अरंडी का तेल... यह पाचन तंतंं को बेहतर करने और
कबंजं िैसी समसंयाओं में सहायक माना िाता है।
मकहलाओं को पीकरयडंस के ददंग और ऐंठन से राहत
कदलाता है।

बादाि का तेल... तंवचा संबंकित रोगों को दूर कर
तंवचा में नमी लाता है। दाग़, िबंबे आकद दूर करके
चमक लाता है।
नीि का तेल... मानकसक तनाव दूर कर शांकत पंंदान
करता है। अकनदंंा, िंंोि, कचंता आकद दूर होते हैं।
तेल डालने के अनंय लाि
बेहतर नींद... नाकि पर तेल लगाने से शरीर को शांकत
कमलती है, किससे नींद गहरी और पंंाकृकतक होती है।
तंवचा का पोषण... नाकि के माधंयम से शरीर में नमी
और पोषण बढंता है, किससे तंवचा मुलायम और
चमकदार बन सकती है।
तनाव िें किी... नाकि कंंेतंं में हलंका तेल लगाने से
तंकंंतका तंतंं शांत होता है और मानकसक तनाव कम हो
सकता है।
पाचन िें सुधार... कुछ तेल िैसे अरंडी या कतल का तेल
पाचन कंंिया को संतुकलत करने में सहायक माने िाते हैं।
अकडंन में राहत... कवशेषकर कतल का तेल वात दोष
को शांत करता है, किससे शरीर की अकडंन कम हो
सकती है।
हॉिंंोन िें संतुलन... नाकि केंदंं शरीर की कई गंंंकथयों
से िुडंा होता है, किससे इसका पंंिाव हॉमंंोन संतुलन
पर िी पडं सकता है।

आयुर््ेद के अनुसार नाभि मे् तेल
डालने के भमलते है् ढेर सारे लाि
कौन-सा तले कसैेपहुंचाता हैलाभ
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आज के समय मे ंअधिकांश लोग पौिो ंकी तेज ंवृधंंि
के धलए रासायधिक उवंवरको ं पर धिरंवर हो गए है।ं
रासायधिक उवंवरक पौिो ंको तुरंत पोषण तो उपलबिं
कराते है,ं लेधकि इिके लगातार उपयोग से धमटंंी की
जैधवक गुणवतंंा खरंाब होती है। इसधलए जरंरंत ऐसे
जैधवक संंोतो ं से तैयार पोषक घोलो ं की है, जो ि
केवल पौिो ं को पोषण दे,ं बलकंक धमटंंी को री
जीवंत बिाएं।

इनसे करें घोल तैयार
तरबूज़-एलोवेरा टॉननक

पांच लीटर पािी मे ं 500 गंंाम छोटे-छोटे कटे हुए
तरबूज ंके धछलके, 300 गंंाम कटे हुए केले के धछलके
और 200 गंंाम कटी हुई एलोवेरा की पधंंतयां डाले।ं
इसको बाकटंी मे ंढककर छायादार सथंाि पर तीि धदि
के धलए रख दे।ं धदि मे ंएक बार छडीं से घोल को
घुमा दे।ं
तीि धदि बाद घोल की सतह पर हककंी सफेदं परत
धदखाई देगी। घोल से मधयंम गंि आिा एकदम
सामानयं है। घोल को छाि ले।ं
एक राग घोल मे ं10 राग पािी धमलाकर पतला करे।ं
12 इंच गमले मे ं इस पतले घोल की 300 धमली
अथवा एक धगलास मातंंा धमटंंी मे ंदे।ं धयंाि रहे धक
घोल को सूखी धमटंंी मे ं ि दे,ं पहले हककंी िमी
होिी चाधहए।

उपले का टॉननक

दो लीटर पािी मे ंएक कंडा, 1 चममंच
लकडी की राख, केले और संतरे के
धछलके और 1 चममंच दालचीिी पाउडर
धमलाकर 24 घंटे के धलए छोड दे।ं
इस घोल को छाि ले।ं धिर इसे पतला
करिे के धलए इसमे ंपांच गुिा पािी धमला
ले।ं सीिा गमले की धमट�ंटी मे ंडाले।ं

अमृत टॉननक
10 लीटर पािी मे ं1 धगलास दूि डाले।ं
इसमे ं1 चममंच हकदंी पाउडर, 1 कटोरी
पतला घुला हुआ गुड और गमंव पािी में

घुली हुई हीगं डाल दे।ं
अब इसे अचछंी तरह से धमला ले ं और कपडे से
छाि ले।ं
इसे बोतल मे ंररे ंऔर सधबंजयो ंपर सपंंंे कर दे।ं

पंयाज़-केला टॉननक
केले के धछलके, एलोवेरा के टुकडे और पयंाज के
धछलको ं को 3 से 4 धदि पािी मे ं धरगोकर और
ढककर रख दीधजए। इसके बाद इस पािी को
छाि ले।ं
इसे इसंंेमाल करिे के धलए एक राग घोल को एक
राग पािी मे ंधमला ले।ं इसे धमट�ंटी मे ंडाल सकते हैं
या पधंंतयो ंपर सपंंंे कर सकते है।ं

टॉननक से पौधों को नमलेंगे कई लाभ
इस बायो-टॉधिक के उपयोग से पौिो ंकी जडंे ंअधिक
सधंंिय होती है,ं िई वृधंंि तेज ंहोती है तथा पधंंतयो ंका
रंग अधिक गहरा और पौिा सवंसथं धदखाई देता है।
धजि पौिो ंपर िूल िही ंआ रहे हो,ं उिमे ंिूलो ंकी
संखयंा बढतंी है और िल देिे वाले पौिो ंमे ंबेहतर
उतपंादि देखिे को धमलता है। साथ ही, धमटंंी की
संरचिा और जैधवक उवंवरता मे ंरी सुिार होता है।

इन पौधों में न करें उपयोग
कैकटंस, सकयंूलेटंसं और अतयंधिक सूखी धमटंंी पसंद
करिे वाले पौिो ंमे ंइसका उपयोग सीधमत मातंंा मे ंही
करे।ं यधद पौिे मे ं जड ं सडिं की समसयंा हो, तो
इसका पंंयोग ि करे।ं

पौधों में फूल और फल नहीं आ रहे हैं तो
छिलकों से बने ये घोल आपकी मदद कर सकते हैं
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सभी के घरों में सुबह और शाम ताजा रोटियां बनती
हैं, लेटकन अकंसर मटहलाओं की एक आम टशकायत
होती है टक रोिी बनाने के कुछ ही देर बाद टिबंबे में
रखी रोटियां नीचे से गीली और टचपटचपी हो जाती
हैं। वहीं, ऊपर की रोटियां सूखकर पापडं जैसी कडंी
हो जाती हैं। ऐसी रोिी न तो खाने में अचंछी लगती
है और न ही सेहत के टलए पूरी तरह ठीक होती है।
इस समसंया का एक बेहद आसान और सिीक घरेलू
उपाय सोशल मीटिया पर टशपंंा राय ने बताया है।
टजनके मुताटबक, रोिी के टिबंबे में टसरंफ एक छोिी
सी किोरी रखकर आप इस परेशानी को हमेशा के
टलए खतंम कर सकते हैं। आइए जानते हैं इस टकचन
हैक के पीछे का टवजंंान, इसकी खाटसयत और
रोटियों को लंबे समय तक रंई जैसी मुलायम रखने
का सही तरीका।

डिब्बे मे् कटोरी रखने का सीक्््ट 
अकंसर जब गरम-गरम रोटियां सीधे टिबंबे या
कैसरोल में रख देते हैं, तो भाप की वजह से टिबंबे
के नीचे पानी जमा हो जाता है। इससे सबसे नीचे
वाली रोिी पूरी तरह पानी सोख लेती है और गीली
होकर खाने लायक नहीं बचती।
टशपंंा राय के अनुसार, टिबंबे में सबसे पहले एक
छोिी किोरी को बीच में रख दें। इसके बाद इसके
ऊपर कपडंा टबछाकर रोटियां रखें। ऐसा करने से
रोिी टिबंबे की सतह से थोडंी ऊपर उठ जाती है और
भाप का पानी नीचे ही रह जाता है, टजससे नीचे की
रोिी टबलंकुल गीली नहीं होती।

सूती कपड्े का सही इस््ेमाल है जर्री
किोरी रखने के बाद सीधे उसके ऊपर रोिी न रखें।
टशपंंा राय बताती हैं टक किोरी रखने के बाद टिबंबे
में एक सार और सूखा सूती कपडंा या मलमल का
कपडंा अचंछी तरह टबछाएं। सूती कपडंा रोटियों से
टनकलने वाली अटतटरकंत भाप को अपने अंदर सोख
लेता है। किोरी और सूती कपडंे का कॉमंबबनेशन
रोिी के चारों तरर हवा का संतुलन बनाए रखता है,
टजससे रोटियां एकदम फेंंश रहती हैं।

रोडटयो् मे् नही् पनपे्गे बैक्टीडरया और फंगस
जब रोिी टिबंबे के टनचले टहसंसे में जमा पानी के
संपकंफ में आती है, तो नमी के कारण वहां बैकंिीटरया
या रंगस पनपने का खतरा बढं जाता है। कभी-कभी

लगता है टक रोिी ठीक है, लेटकन वह अंदर ही अंदर
खराब होने लगती है। किोरी रखने वाले इस तरीके
से रोटियां सूखी और सुरटंंित रहती हैं, टजससे वे लंबे
समय तक खाने के टलए पूरी तरह हाइजीटनक और
हेलंदी बनी रहती हैं।
रोडटयां क्यो् बनी रहती है् लंबे समय तक मुलायम?
अकंसर लोग रोटियों को कडंक होने से बचाने के
टलए उनंहें पंलामंसिक या एलंयुटमटनयम रॉयल में
लपेिकर रख देते हैं। लेटकन यह तरीका सेहत के
टलए नुकसानदेह हो सकता है। टशपंंा राय का
पारंपटरक तरीका रोटियों की पंंाकृटतक नमी को लॉक
कर देता है। किोरी के कारण नीचे से हवा पास होती
रहती है और सूती कपडंा नमी को कंटंंोल रखता है।

रोटी के डिब्बे मे् कटोरी क्यो् रखना चाडिए?
डिप््ा राय ने बताया घरेलू उपाय
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कई बार हमारी अपनी
आदतें ही हमें दुखी कर देती हैं

भकवषंय की कचंता में हम जीवन का आनंद खोते हैं
अकंसर हम सोचते हैं कक हमारी परेराकनयों की वजह केवल
बाहरी पकरसंसथकतयां हैं, लेककन कई बार हमारी अपनी आदतें
भी हमें दुखी बनाती हैं। हम हर समय दूसरों से अपनी
तुलना करते हैं, अपनी गलकतयों को याद करते हैं और
भकवषंय की कचंता में उलझते हैं, तो जीवन का आनंद खो
देते हैं। (हाउ टु बी तमिरेबल. रै्डी िे. पैटरसन)

तनाव को डर की तरह नही्, ऊि्ाश की तरह देखे्
तनाव को हम अपना दुशंमन मानते हैं, लेककन कई बार
तनाव इस बात का संकेत होता है कक कोई चीज हमारे कलए
महतंवपूणंश है। यकद परीकंंा, काम या ककसी कजमंमेदारी को
लेकर कचंता होती है, तो इसका मतलब है हम उसकी
परवाह करते हैं। तनाव को डर की तरह नहीं, ऊजंाश की तरह
देखना सीखें। (द अपसाइड ऑफ थ्ट््ेस -केली मैकरोतनरल)

आप जीवन में कंया हाकसल करना चाहते हैं
बहुत लोग जीवन को कबना ककसी संपषंं कदरा के जीते हैं
और बाद में सोचते हैं कक वे वासंंव में कंया हाकसल करना
चाहते थे। इसकलए समय-समय पर रंक कर यह सोचना
जरंरी है कक हम ककस तरह का जीवन जीना चाहते हैं और
हमारे कलए सबसे महतंवपूणंश कंया है। जीवन वंयसंं रहने का
नाम नहीं है। (तलतवंर फॉरवड्श -माइकल हायट)
लगातार अभंयास करेंगे तो दूसरों से अलग कदखेंगे
ककसी भी कंंेतंं में महारत अचानक नहीं कमलती। इसके कलए
वरंंों का अभंयास, िैयंश और सीखने की इचंछा चाकहए।
रुरंआत में गलकतयां होना संवाभाकवक है, लेककन वही
गलकतयां सीखने का सबसे बडंा अवसर बनती हैं। जो लोग
लगातार अभंयास करते हैं, वे िीरे-िीरे दूसरों से अलग
कदखाई देने लगते हैं। (माथ्टरी -रॉबट्श ग््ीन)

कभी-कभी काम में अपेकंंा अनुसार पंंदरंशन न कर पाना
सामानंय बात है। हर ककसी के जीवन में ऐसा समय आता
है जब एक कतमाही या कभी-कभी पूरा साल भी उमंमीद के
मुताकबक नहीं जाता। अपने मैनेजर से पहले ही बात करना
बेहतर है। सवाल यह है कक आप यह बात अपने बॉस के
सामने ककस तरह रखेंगे? चचंाश की तैयारी के कलए आपके
दंंारा ये कदम अपनाए जा सकते हैं...

1. आत्ममंथन करे्, कारण पहचाने्
रांत मन से समझें कक आपके पंंदरंशन में कमी का
वासंंकवक कारण कंया है। कंया यह ककसी असंथायी
पकरसंसथकत, जैसे अकिक काम का दबाव, वंयसंकतगत परेरानी
या ककसी असफल पकरयोजना का पकरणाम है, या कफर यह
ककसी बडंे और लगातार बने रहने वाले मुदंंे का संकेत है?

2. स्थथतत समझाने की तैयारी करे्
सोचें कक आप अपने बॉस को अपनी संसथकत कैसे समझाएंगे।
हो सकता है आपने कोई ऐसा जोकखम कलया हो, जो सफल
न हुआ हो। या कफर आप ककसी वंयसंकतगत समसंया, जैसे
पकरवार के ककसी बीमार सदसंय की देखभाल के कारण काम
पर पूरा धंयान नहीं दे पा रहे हों।

3. तिम्मेदारी को थ्वीकार करे्
जब बॉस से बात करने का समय आए, तो संपषंं और सीिे
रबंदों में बात करें। बातचीत की रुरंआत इस तरह करें कक
“मुझे आपको अचंछी खबर नहीं, ककिन खबर बतानी है।”
इससे सामने वाला गंभीरता से आपकी बात सुनता है।
अपनी गलती या कमी के कलए खेद वंयकंत करें और सुिार
करने के उपायों पर धंयान केंकंंित करें।

4. मैनेिर से मार्शदर्शन भी मांरे्
संसथकत को बेहतर बनाने के कलए अपने कवचार साझा करें
और साथ ही अपने पंंबंिक से मागंशदरंशन भी मांगें। इससे
यह संदेर जाता है कक आप उनके अनुभव का पूरा समंमान
करते हैं और उन पर भरोसा भी करते हैं। हालांकक, जरंरत
से जंयादा चापलूसी करने से बचना भी जरंरी है।

5. सुधार की तदरा मे् कदम बढ्ाएं
यकद आपका कमजोर पंंदरंशन ककसी बडंी समसंया का संकेत
है, तो उसे गंभीरता से संबोकित करें। इसके कलए कनयकमत
फीडबैक मीकिंगंस, अकतकरकंत पंंकरकंंण या कौरल-कवकास
कायंशकंंम मददगार हो सकते हैं। संभव है कक आपकी कंंमताओं
के अनुरंप कंपनी में कोई दूसरी भूकमका उपयुकंत हो।

प््दर्शन उम्मीद से कम हो तो बॉस से कैसे बात करे्
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पढ़ाई को बच़़ो़ की सफलता का आधार मानने वाले
पररवार तेजी से घटे
पिछले कुछ दशकों में भारतीय िपरवारों में बचंंों की िरवपरश
के तरीकों में कई महतंविूरंण बदलाव आए हैं। संयुकंत िपरवारों
की सामूपहक िरवपरश से लेकर आज की जेंटल और हाइपंंिड
िैरेंपटंग तक, भारतीय माता-पिता की सोच, भूपमका और
पंंाथपमकताएं िूरी तरह बदल चुकी हैं।
िढंाई को बचंंों की सफलता का आधार मानने वाले िपरवार
तेजी से घट रहे हैं। जनंणल ऑफ इमपंजिंग टेकंनोलॉजी एंड
इनोवेपटव परसचंण में छिी एक संटडी के मुतापबक, संयुकंत
िपरवारों के दौर में बचंंे िूरे िपरवार या कहें की मोहलंले की
भी पजमंमेदारी माने जाते थे। दादा-दादी, चाचा-चाची और बडंे
भाई-बहन भी उनकी िरवपरश में बराबर की भूपमका पनभाते
थे। ऐपतहापसक और धापंमणक महािुरंष पंंेररा संंोत हुआ करते
थे। आज अपधकांश िपरवार नंयूकंकलयर हो चुके हैं।
शहरीकरर, बदलती िापरवापरक संरचना जैसी चीजों ने
भारतीय िैरेंपटंग िर बहुत असर डाला है।
यूगव के एक सवंंे के मुतापबक पसफंफ 20% माता-पिता चाहते
हैं पक वे अिने बचंंों की िरवपरश पबलंकुल उसी तरह करें जैसे
उनके माता-पिता ने उनकी की थी। 75% माता-पिता बचंंों
िर अतंयपधक सखंती करने की बजाय पंंेम, धैयंण और
समझदारी से समझाना अपधक पंंभावी मानते हैं। 43% माता-
पिता ही अब केवल िढंाई को बचंंों की सफलता का मुखंय
आधार मानते हैं, िहले ये आंकडंा 54% था। सीबीएसई के

एक सवंंे में हर 5 में से एक माता-पिता
ने िरवपरश संबंधी चुनौपतयों की
बात कही।
आज बचंंों को पडपजटल-वासंंपवक
जीवन में संतुलन पसखाने की चुनौती
चाइलंड साइकोलॉपजसंट और िैरेंपटंग
कोच िायल चौरपसया कहती हैं,
'िरवपरश का मतलब केवल बचंंों के
भोजन और पशकंंा की वंयवसंथा कर
उनंहें बडंा करना नहीं है। िरवपरश का

मतलब बचंंों में िापरवापरक, सामापजक
और राषंंंंीय मूलंय पवकपसत करना और

उनंहें समाज में एक अचंछे नागपरक के रंि में सफल बनाने
में मदद करना है। बीते कुछ दशक में बदलते समय के साथ
िरवपरश का तरीका भी बदला है। आज के माता-पिता के
सामने बचंंों को पडपजटल दुपनया और वासंंपवक जीवन के
बीच संतुलन पसखाने की बडंी चुनौती है। अब केवल िढंाई
या अनुशासन ही ियंाणपंत नहीं है; बचंंों के मानपसक संवासंथंय,
भावनातंमक बुपंंिमतंंा, आतंमपवशंंास और सामापजक कौशल
िर भी धंयान देना माता-पिता के पलए जरंरी है।

समय के साथ बदले पैरे़रटंग के तरीके
सत़़ावादी - माता-पिता बहुत सखंत पनयम बनाते हैं और बचंंों
से पबना पकसी सवाल के उनका िालन करने की उमंमीद करते हैं।
आरधकाररक - माता-पिता सखंत पनयम तो बनाते हैं, लेपकन
बचंंों की भावनाएं भी सुनते हैं और उनके साथ दोसंंाना
संवाद बनाए रखते हैं
उदासीन- इसमें माता-पिता बचंंों को आजादी तो देते हैं,
लेपकन भावनातंमक जुडंाव या मागंणदशंणन की कमी होती है।
हेलीकॉप़टर - इसमें माता-पिता बचंंों के हर काम िर बहुत
बारीकी से नजर रखते हैं। उनकी सुरकंंा के पलए वे हमेशा
उनके इदंण-पगदंण मंडराते रहते हैं।
पररमरसव - माता-पिता बचंंों के दोसंं बनकर रहते हैं, मांगें
िूरी करते हैं। पनयम बहुत कम या न के बराबर बनाते हैं।
टाइगर - इसमें बचंंों से अकादपमक और एकंसंटंंा-कपरकुलर
गपतपवपधयों में उतंकृषंं पंंदशंणन करने की अतंयपधक मांग की
जाती है।

िभी िपरवार िी पजमंमेदारी थे
बचंंे,अब पसरंफ माता-पिता िा पनयंतंंण

80% माता-पिता नहीं चाहते पि उनिे बचंंों िी
िरवपरश उस तरह हो जैसी उनिी हुई थी
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प््ाणी जगत मे् केवल मनुष्य ही बुनाई करके कपड़े
पहनते है्। शुर्आत मे् हम जानवरो् की खाल से अपने
शरीर को ढकते थे। समय के साथ हम पेड़-पौधो् की
छाल और पत््ो् का उपयोग करने लगे। फिर पौधो् के
तंतुओ् को हल्के से गूंथकर पहनने की परंपरा शुर् हुई।
अंततः हममे् बुनाई की कला फवकफसत हुई। हम भेड़ो् की
ऊन और कपास से कपड़े बुनने लगे, फजन्हे्
चमकीले रंगो् से रंगा जाने लगा। इस प््कार एक नए
उद््ोग का उदय हुआ।
पुरातात्््फवक प््माणो् के अनुसार, ऊनी वस्््् पहली बार
मेसोपोटाफमया मे् बनाए गए। इसी प््कार रेशमी वस्््् चीन
मे् बनकर फवश््भर मे् िैले। सूत और जूट से बने वस््््
भारत से दुफनया के फवफभन्न फहस्सो् तक पहुंचे। यह संभव
है फक हड़प्पा सभ्यता के नगरो् से इन वस््््ो् का फनय्ाात
होता रहा हो। बुनाई की शुर्आत कैसे हुई, इसे समझाने
के फलए फवश््भर मे् अनेक आख्यान प््चफलत है्। रोमन
आख्यानो् मे् अराकनी नामक एक स््््ी का उल्लेख
फमलता है। अराकनी इतनी कुशल बुनकर थी फक उसे
बुनाई और अन्य कलाओ् की देवी ‘फमनव्ाा’ से भी श््ेष््
माना जाने लगा। इससे क््ोफधत होकर फमनव्ाा ने उसे
मकड़ी बनने का श््ाप दे फदया। तब से मकड़ी जीफवत
रहने के फलए जाल बुनती रही है।

रेशमी वस््््ो् की उत्पफ््त की कहानी भी बड़ी
रोचक है। चीन के प््फसद्् सम््ाट हुआंग दी की
रानी लैद्जू एक फदन शहतूत के पेड़ के नीचे
बैठकर चाय पी रही थी्। तभी रेशम-कीट का
एक ककून उनके चाय के प्याले मे् फगर गया।
गरम पानी मे् वह धीरे-धीरे खुलने लगा। रानी
ने देखा फक उसमे् से एक महीन और अत्यंत
लंबा धागा फनकल रहा है। आगे चलकर उन्हो्ने
उस धागे को चरखी पर लपेटना, उससे वस््््
बुनना और रेशम-कीटो् का पालन करना सीखा
तथा यह ज््ान लोगो् तक पहुंचाया। इसी कारण
चीन मे् रानी लैद्जू को रेशम-माता के र्प मे्
पूजा जाता है।
भारत मे् फकसी समय आंध्् प््देश और तेलंगाना
के पद््शाली समुदाय को सव्ाश््ेष्् बुनकर माना
जाता था। सभी बुनकरो् के पूव्ाजो् के बारे मे्

जानकारी उनकी लोककथाओ् से फमलती है। इन कथाओ्
के अनुसार, माक्कण्डेय ऋफि का फनधन सोलह वि्ा की
आयु मे् होना फनफ््ित था। फकंतु मृत्यु से ठीक पहले
फशवजी ने उन्हे् जीवनदान फदया। अपनी कृतज््ता व्यक्त
करने के फलए ऋफि ने अपने पुत्् भावना को देवताओ् के
फलए वस्््् बुनने का आदेश फदया। इस प््कार भावना
ऋफि सभी बुनकरो् के पूव्ाज माने गए।
भावना ऋफि ने पहला धागा स्वयं फवष्णु की नाफभ से प््ाप्त
फकया। उससे उन्हो्ने एक सुंदर वस्््् बुनकर देवताओ् को
पहनाया। फकंतु फशवजी ने वह वस्््् पहनने से इनकार
कर फदया। वे ऐसा आवरण चाहते थे जो समय के साथ
िटे नही्। इसफलए भावना ऋफि उपयुक्त वस्््् की खोज
मे् फनकल पड़े। 
तब उन्हे् एक देवी फमली्, फजन्हो्ने उन्हे् एक बाघ प््दान
फकया। जब उस बाघ पर राख फछड़की जाती थी, तब वह
अपनी खाल उतार देता था। भावना ऋफि ने यह
चमत्कारी बाघ फशवजी को भे्ट कर फदया। फशवजी अत्यंत
प््सन्न हुए फक अब वे बाघ की खाल से अपना
शरीर ढक सकते थे। इस प््कार भावना ऋफि की
सहायता से कुछ देवताओ् ने वस्््् धारण फकए, तो कुछ
ने पशुओ् की खाल।

धागों में छिपी हैं मनुषंयों
और देवताओं की कथाएं

मेंगलुरं संथित कुडरोली गोकरंणनाि मंदिर में दनदंमणत दिवजी की
दविालकाय पंंदतमा, दजसमें उनंहें पारंपदरक �बाघांबर’ में ििंाणया गया है।
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मानिून मे् पेर की गडबडी और िद््ी-रांिी के अिािा
मवहिाओ् मे् यूवरनरी ट््ैत्र इंफेत्शन यानी यूरीआई के
मामिे बढ िकिे है्। नेशनि िाइब््ेरी ऑफ िाइंि,
अमेवरका की वरिच्ट के मुिावबक जून िे वििंबर के बीच
यूरीआई के मामिे िगभग 10% िक ज्यादा देरे जािे है्।
ऐिे मे् यह िमझना जर्री है वक आवरर इन वदनो् यूरीआई
का रिरा त्यो् बढ्िा है और इििे कैिे िुरव््कि रहा जाए।
िक््ण: पेर दद्ट ि बार-बार रॉयिेर जाना

कम पानी पीना, रराब हाइजीन, प््ेग्ने्िी ि डायवबरीज मे्
इिका रिरा बढ् िकिा है। इिके िक््णो् मे् यूरीन पाि
करिे हुए जिन, दद्ट, बार-बार रॉयिेर जाना, पेर के
वनचिे वहस्िे मे् दद्ट ि कुछ मामिो् मे् बुरार और ठंड
िगना शावमि है। 
मौिम मे् नमी ि गीिे कपड्ो् िे बढ्िा है जोवरम
न्यू इंग्िै्ड जन्टि ऑफ मेवडविन के मुिावबक अविकांश
मामिो् मे् यूरीआई एस्चेवरवचया कोिाई नामक बैत्रीवरया िे
होिा है। बावरश के मौिम मे् ज्यादा नमी, पिीना, िंबे
िमय िक गीिे अंडरगाम््े्ट्ि पहनने िे बैत्रीवरया िेजी िे

बढ् िकिे है्। कम पानी पीने के कारण रॉयिेर भी कम
जािे है्, वजििे बैत्रीवरया बाहर नही् वनकि पािे और
िंक््मण का रिरा बढ् जािा है।
हाइजीन प््ोडत्ट्ि का इस््ेमाि वकिना िही
यूरीआई िे बचाि के विए इंवरमेर िॉश के फायदे िावबि
नही् हुए है्। इिविए इन उत्पादो् की जगह विफ्फ पानी और
हल्के िाबुन के इस््ेमाि की ििाह दी जािी है।
पक्लिक रॉयिेर और िेस्रन्ट िीर का िच
पक्लिक रॉयिेर िीर िे यूरीआई का कोई राि िंबंि नही्
है। अिि मे् जोवरम रॉयिेर की गंदी ििहो् को छूने और
वबना हाथ िोए प््ाइिेर पार्ट िाफ करने िे होिा है।
इन मवहिाओ् को रहिा है िबिे ज्यादा रिरा
अमेवरकन कॉिेज ऑफ ऑबस्रेव््टत्ि एंड गाइनोकोिॉवजस्र
के अनुिार प््ेग्ने्िी, डायवबरीज ि मेनोपॉज की क्सथवि मे्
रिरा अविक होिा है
डायवबरीज - इिमे् शुगर यूवरन मे् भी आने िगिी है,
वजििे बैत्रीवरया आिानी िे पनप िकिे है्। ल्िैडर पूरी
िरह रािी नही् हो पािा, जो यूरीआई का कारण बनिा है।

अल्बर्ट आइंस्रीन एक विश्् प््विद््
िैद््ांविक भौविकविद् थे, जो िापेक््िा
के विद््ांि और द््व्यमान-ऊज्ाट
िमीकरण ई = एमिी² के विए जाने
जािे है्।
1. दो चीजे् अनंि है्: ब््ह्मांड और
मानि मूर्टिा; और मुझे ब््ह्मांड के
बारे मे् पूरा यक्ीन नही् है।
2. जीिन जीने के केिि दो िरीके है्।
एक यह वक मानो कोई चमत्कार नही्
है। दूिरा यह वक मानो हर चीज एक चमत्कार है।
3. मै् इिना किाकार अिश्य हूं वक अपनी कल्पना का
स्ििंत्् र्प िे उपयोग कर िकूं। कल्पना ज््ान िे अविक
महत्िपूण्ट है। ज््ान िीवमि होिा है, जबवक कल्पना पूरे
िंिार को घेर िेिी है।
4. यवद आप वकिी छह िर्ट के बच््े को कोई बाि िमझा
नही् िकिे, िो इिका यह अथ्ट है वक आप स्ियं उिे

अच्छी िरह नही् िमझिे।
5. यवद आप यह चाहिे है् वक आपके
बच््े बुव््दमान बने्, िो उन्हे् परी
कथाएं पढ्कर िुनाएं। यवद आप यह
चाहिे है् वक िे और अविक बुव््दमान
बने्, िो उन्हे् और अविक परी कथाएं
पढ्कर िुनाएं।
6. जीिन िाइवकि चिाने जैिा है।
िंिुिन बनाए ररने के विए
आपको चििे रहना पड्िा है।

7. वजि व्यक्ति ने कभी कोई गििी नही् की, उिने कभी
कुछ नया करने का प््याि ही नही् वकया।
8. मै् हर व्यक्ति िे एक ही िरह िे बाि करिा हूं, चाहे
िह कूड्ा उठाने िािा हो या विश््विद््ािय का अध्यक््।
9. एक चिुर व्यक्ति िमस्या का िमािान करिा है,
जबवक एक बुव््दमान व्यक्ति उििे बचने का रास््ा
रोज िेिा है।

िानसून िे् बढ् सकता है यूरीआई का खतरा 

ज््ान सीमित, कल्पना अनंत होती है 

अल्बर्ट आइंस्रीन

रिसर्च के मुतारिक जून से रसतंिि के िीर 10% तक िढ़ जाते है् यूटीआई के मामले
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समुदंं के लकनारे एक बहुत ही सुंदर मोती और एक
सािारण सी कौडंी दोनों साथ-साथ पडंे थे। मोती बहुत
चमकदार और कीमती था, लेलकन कौडंी देखने में बहुत
सािारण थी। मोती को अपनी चमक पर बहुत गवंग था
और वह हमेशा कौडंी को नीचा लदखाने की कोलशश
करता था। एक लदन मोती ने अपने अहंकार भरे संवर में
कौडी से कहा- ‘मैं बहुत कीमती हूं। राजा- महाराजा
मुझे अपने मुकुट में सजाते हैं। लोग मुझे पाने के ललए
गहरे समुदंं तक खोजने के ललए जाते हैं। लेलकन तुम?
तुम तो बेकार हो, तुमंहारी तो लकसी को तुमंहारी जरंरत
ही नहीं। कौडंी चुपचाप उसकी बातें सुनती रही और
मुसंकुराकर बोली- ‘तुम सच में बहुत ही सुंदर और
अनमोल भी हो, इसमें कोई शक नहीं। लेलकन मेरी भी
अपनी एक खालसयत है, लजसे तुम नहीं देख पा रहें हो।
उसी समय एक मछुआरा वहां आया। मछुआरे ने जैसे

ही मोती को देखा, तुरंत उसे खुशी से उठा ललया। लेलकन
जैसे ही उसने कौडंी को देखा, उसने उसे भी उठा ललया
और अपने टोकरी में रख ललया।
मोती हैरान हो गया। मोती ने हैरानी में कौडी से पूछा-
मछुआरे ने तुमंहें भी कंयों उठाया? तुम तो बेकार थी न।
कौडंी ने मुसंकुराते हुए कहा- मैं भले ही सुंदर न लगूं,
लेलकन लोग मुझसे बटन, गहने और सजावट की चीजें
बनाते हैं। मेरी अपनी एक अलग कीमत है। अब मोती को
समझ में आ गया लक केवल बाहरी चमक ही सबकुछ नहीं
होती. हर चीज की अपनी अहलमयत होती है।
इस कहानी से सीख: लकसी भी चीज की बाहरी सुंदरता
से जंयादा असली मूलंय उसकी उपयोलगता में होता है।

बहुत समय पहले की बात है, एक सुंदर गांव में एक
बडंा ही चतुर कौआ रहता था। उसका नाम मुनंना था।
मुनंना बहुत ही आलसी था और अकेले ही अपने ललए
खाने की तलाश में रहता था।
एक लदन, मुनंना कौआ एक बडंे से पेडं पर बैठा हुआ
था। वह वहाँ से गुजर रहे गांव के बचंंों को देखकर
सोचा लक उनंहें कुछ लखलाना चालहए। लेलकन मुनंना के
पास कुछ भी खाने के ललए नहीं था।
लिर मुनंना ने अपनी चाल में तबदीली करने का िैसला
लकया। वह गांव के एक खरगोश के पास गया और
उसको यह बताया लक वह एक महान जादूगर है और
उसके पास एक बडंा खजाना है, जो केवल उसकी

खरगोश की चाल के साथ ही खुलता है।
खरगोश बहुत ही आलसी था और उसने मुनंना कौआ
की बातों में यकीन लकया। वह मुनंना कौआ को अपने
खजाने के पास ले गया और उससे चाल करने की
पलरकंंा ली।
मुनंना कौआ ने जबरदसंंी की चाल करने की कोलशश
की, लेलकन खरगोश ने उसे पकडं ललया और उसे
खजाने के पास ले गया।

लिर खरगोश ने खजाने का दरवाजंा खोला, लेलकन वहाँ
कुछ भी नहीं था। मुनंना कौआ लबलंकुल खाली हाथ
वापस आया और खरगोश से माफंी मांगी।
खरगोश ने मुनंना कौआ की माफंी कबूल की और उसके
साथ दोसंंी कर ली। मुनंना कौआ ने अपनी चालीस चोरी
की बजाय दोसंंी की जीत हालसल की।
नैततक तिक््ा-इस कहानी से हमें यह लसखने को
लमलता है लक चालाकी से चोरी करने की बजाय दोसंंी
करना बेहतर होता है, और दोसंंी हमें अलिक आलसी
और बदले के लबना सुखद लरशंतों का आनंद देती है।
चतुर कौआ मुनंना ने अपनी चालकी की बजाय दोसंंी
का मागंग चुना, और इससे उसे अलिक खुलशयाँ लमली।

चतरु कौआ की कहानी

मोती और
कौड़ी की कहानी
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भारतीय हैंडलूम अब सिरंफ शादी और तंयोहारों तक िीसमत
नहीं रहा है। चंदेरी, जामदानी, इकत, कोटपद और
कांजीवरम जैिे पारंपसरक टेकंिटाइल अब ऑसरि सवयर,
कैजुअल आउसटंग और वेसंटनंन आउटसरटंि का भी सहसंिा
बन रहे हैं।
िसंटेनेबल रैशन, बेहतर कंवासलटी और लंबे िमय तक
इसंंेमाल की वजह िे युवाओं का रंझान सरर भारतीय बुनाई
की ओर बढं रहा है। यही कारण है सक जैिे सडयॉर, गुचंंी
और संंिसंंियन लुबोसटन जैिे अंतरराषंंंंीय लगंजरी बंंांड भी
भारतीय कढंाई और बुनाई को कलेकंशन में जगह दे रहे हैं।
इन टेकंिटाइल िे शुरंआत करें
अगर पहली बार हैंडलूम खरीद रहे हैं तो चंदेरी, जामदानी,
इकत, कॉटन और सचकनकारी जैिे हलंके व सटकाऊ कपडंे
चुनें। ये ऑसरि, कैजुअल आउसटंग और छोटे आयोजनों में
आिानी िे पहने जा िकते हैं। वहीं अगर लंबे िमय तक
िंभालकर रखने लायक िाडंी खरीदना चाहते हैं, तो
पंंीसमयम पोचमपलंली सिलंक, डबल इकत पाटन पटोला
और कांजीवरम बेहतर सवकलंप हैं। इिी तरह जानते हैं सक
रंटीन रैशन में इंसडयन हैंडलूम को कैिे अपनाएं।
भारतीय टेकंिटाइल चुनते िमय इन बातों का रखें धंयान

कौन-िा िेक्ििाइि लकि मौके पर पहने्?
चंदेरी - ऑसरि, गसंमनयों, हलंदी-मेहंदी और डे-इवेंटंि।
पाटन पटोला - शादी, बंंाइडल टंंंिो और खाि पासरवासरक िमारोह।
कोिपदृ - िसंटेनेबल रैशन, आटंन इवेंट और कैजुअल
हेसरटेज लुक।
कांजीवरम - शादी, सरिेपंशन और बडंे धासंमनक आयोजन।
रोजमरंान के आउटसरटंि में हैंडलूम कैिे पहनें?

ऑसरि के सलए हलंके कॉटन, सलनेन या टिर सिलंक चुनें।
कैजुअल आउसटंग में अलग मॉडनंन बंलाउज के िाथ हैंडलूम
िाडंी को नया लुक सदया जा िकता है।
3. भारतीय िेक्ििाइि के लिए लकन ब््ांड्ि पर रखे्
नजर?
कच््ा आम - िंजय गगंन का यह बंंांड चंदेरी, बनारिी और
अनंय पारंपसरक बुनाई को आधुसनक सडजाइन के िाथ पेश
करने के सलए जाना जाता है।{
अनालविा - सलनेन िासंडयों और हलंके, समसनमल भारतीय
पसरधानों के सलए लोकसंंपय। रोजमरंान और ऑसरि सवयर में
हैंडलूम को नई पहचान दी है।{

गौरंग - हाथ िे बुने भारतीय वसंंंंों, खािकर जामदानी और
कांजीवरम को पारंपसरक सशलंप के िाथ पंंीसमयम रैशन में
बदलने के सलए पंंसिदंं।
सवदेशों में भी पंंसिदंं, हॉलीवुड के सितारे भी भारतीय
हैंडलूम पहन रहे
बडे ब््ांड्ि - सडयॉर ने मुंबई में हुए रैशन शो में
रुलकारी, कांथा और समरर वकंफ को जगह दी। मुंबई के
चाणकंय एटेसलयर के कारीगरों ने सडयॉर के कपडों पर
बारीक समरर वकंफ, जरदोजी व कांथा कढंाई की थी।
लुई सवतंंों के मेनंिसवयर डायरेकंटर रैरेल सवसलयमंि ने

भारत का दौरा करने के बाद अपना ‘संसंंपंग/िमर 2025’
मेनंि कलेकंशन पूरी तरह भारत को िमसंपनत सकया था।
हॉिीवुि िेिेब्ि मे् भी प््लिद्् - एक इवेंट के दौरान
हॉलीवुड एकंटंंेि सगगी हदीद ने मशहूर भारतीय सडजाइनर
अबू जानी िंदीप खोिला दंंारा तैयार की गई एक आइवरी
सचकनकारी िाडंी पहनी थी।

भारतीय टेक्सटाइल का नया दौर
दुननया अपना रही एेसी स्टाइल

आलिया भट्् ने भारतीय हस््लिल्प को ग्िोबि
मंच मे् एक बार लिर पहुंचाया। उन्हो्ने कान
लिल्म िेस्टिवि मे् लिजाइनर की कट्िम

आइवरी चंदेरी लिल्क लिश्यू िाड्ी-गाउन पहना। 
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इतिहास के पन्नो् मे् कुछ ऐसे नायक होिे है्
तिनका बतिदान इिना महान होिा है तक
सतदयाँ बीिने के बाद भी उनकी वीरिा की गूँि
कम नही् होिी। अतवभातिि भारि के ऐसे ही
एक महान तहंदू योद््ा थे—तसंधु सम््ाट रािा
दातहर। आइए, इतिहास की परिो् को खोििे
हुए िानिे है् तक कैसे एक उदार रािा ने अपनी
मािृभूतम की अस्ममिा के तिए अपना सव्वम्व
न्यौछावर कर तदया।

रािा दातहर का िन्म सन 663 मे् हुआ था
और वे 679 ईम्वी (कुछ इतिहासकारो् के
अनुसार 695-712 ईम्वी) मे् तसंध के तसंहासन पर बैठे।
उनका साम््ाज्य आि के पातकस््ान के तसंध प््ांि से िेकर
बिूच और पंिाब की सीमाओ् िक फैिा हुआ था।
रािा दातहर का शासनकाि धात्मवक सतहष्णुिा, उदारिा

और शांति का प््िीक था। उनके राज्य मे् तहंदू मंतदर,
पारतसयो् के अस्नन मंतदर, बौद्् स््ूप और अरब से आए
मुसिमानो् की मस्मिदे् सब एक साथ मौिूद थी्। उन्हो्ने
अरब व्यापातरयो् को समुद्् के तकनारे बसने और व्यापार
करने की पूरी आज्ादी दी थी, िेतकन इसी उदारिा के बदिे
उन्हे् तमिा—धोखा!
खिीफाओ् ने िब ईरान और अफगातनस््ान पर कब्ज्ा कर
वहां की िनिा को बिपूव्वक इम्िाम अपनाने पर मिबूर
कर तदया, िो उनकी भूखी नज्रे् भारि के समृद्् तसंध प््ांि
पर तटकी्। तसंध की धरिी को हतथयाने के तिए अरब के
शासको् ने एक के बाद एक कई प््यास तकए।
इतिहास का कड्वा सच: ईम्वी सन् 638 से 711 ई. िक के
74 वर््ो् मे्, 9 अिग-अिग खिीफाओ् ने भारि के इस
प््वेश द््ार (तसंध) पर 15 बार आक््मण तकया। पहिे 14
आक््मणो् को तसंध के वीरो् ने नाकाम कर तदया, िेतकन
15वां आक््मण सबसे घािक सातबि हुआ।
मोहम्मद बिन काबिम का क्््र अबियान
इराक के प््ांिपति अि हज््ाि ने अपने 17 वर््ीय क्््र
भिीिे और दामाद मुहम्मद तबन कातसम को 10 हिार
सैतनको्, घोड्ो् और ऊंटो् की तवशाि फौि के साथ तसंध पर
हमिा करने भेिा।
कातसम के इस अतभयान ने तसंध की धरिी को खून से िाि
कर तदया। प््तसद्् ऐतिहातसक ग््ंथ 'चचनामा' के अनुसार,
कातसम ने अपने चाचा हज््ाि को पत्् मे् तिखा था—

तसवस््ान और सीसाम के तकिे िीि तिए
गए है्। गैर-मुसिमानो् का वध कर तदया
गया है या उनका िबरन धम्ाा्िरण कराया
गया है। मंतदरो् को िोड्कर वहां मस्मिदे्
खड्ी कर दी गई है्। देवि, सेहवान और
मुल्िान को िीिकर कातसम ने वहां अपनी
सत््ा म्थातपि की।
रािा दातहर इस भयानक संकट के समय
अकेिे ही िड्िे रहे। भारि के अन्य
रािाओ् से उन्हे् कोई सहयोग नही् तमिा।
इसके बाविूद उन्हो्ने तसंधी शूरवीरो् और

युवाओ् का आह््ान तकया और एक देशभक्ि सेना िैयार की।
युद्् के मैदान मे् तसंधु वीरो् ने ऐसा पराक््म तदखाया तक

अरबी सेना हार की कगार पर पहुँच गई। सूय्ावस्् के समय
िब युद््तवराम हुआ, िो थक चुके तसंधु वीर अपने तशतवरो्
मे् तवश््ाम करने चिे गए। िेतकन िभी इतिहास की सबसे
बड्ी गद््ारी हुई। ज््ानबुद्् और मोक््वासव नामक दो
देशद््ोतहयो् ने राि के अंधेरे मे् कातसम की सेना का साथ
तदया और सोिे हुए तसंधु वीरो् पर पीछे से हमिा बोि तदया।
धोखे से हुए इस कायरिापूण्व हमिे मे् महाराि दातहर िड्िे
हुए वीरगति को प््ाप्ि हुए।
महाराि की शहादि के बाद िब अरबी सेना रािधानी
अिोर की िरफ बढ्ी, िो तसंध की वीरांगनाओ् ने घुटने
टेकने के बिाय ििवारे् उठा िी्। रानी िाडी के नेिृत्व मे्
मतहिाओ् ने िीरो् और भािो् से अरतबयो् का म्वागि तकया।
िब संख्या बि मे् कम होने के कारण वीरांगनाएं तटक नही्
पाई्, िो उन्हो्ने दुश्मनो् के हाथ िगने के बिाय अपने
सिीत्व और सम्मान की रक््ा के तिए 'िौहर' (अस्नन कुंड
मे् क्दना) को चुना। तसंध के दीवान गुन्दुमि की बेटी ने
अपना तसर कटवाना म्वीकार तकया, िेतकन मीर कातसम की
दासी या पत्नी बनना म्वीकार नही् तकया।
रािा दातहर और उनके पतरवार का यह सव््ोच्् बतिदान
केवि एक कहानी नही् है, बस्लक यह उस दौर के क्््र
आक््मणो् और भारि के म्वातभमान की वो हकीकि है, िो
आि भी चचनामा, मुमिाि पठान की 'िारीख्-ए-तसंध'
और िीएम सैय्यद की 'तसंध के सूरमा' िैसी ऐतिहातसक
तकिाबो् मे् दि्व है। रािा दातहर इतिहास के वो अमर नायक
है् तिन्हो्ने यह सातबि तकया तक पद और सत््ा बदि सकिी
है, िेतकन मािृभूतम के प््ति तनष््ा कभी नही् बदििी।

सिंधु िम््ाट राजा दासिर
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सिंधु नदी भारत की एक प््ाचीन नदी
है। एक िमय था जबसक कहा जाता
था सक सिंधु के बगैर अधूरा सहंदू।
हालांसक इि नदी का बहुत िा सहसि्ा
अब पासकस््ान मे ् बहता है और इि
नदी की कई िहायक नसदयां भी है तो
पासकस््ान की भूसम को उर्वर करती है
और लोगो ् की पय्ाि भी बुझाती है।
सिनध्ु नदी भारत िे होकर गुजरती है
लेसकन इिका मुखय् इस््ेमाल भारत-
पाक जल िंसध के तहत पासकस््ान
करता है। 
1. सिंधु का अर्थ: सिनध्ु का अथ्व
अथाह जलरासि होता है। सिनध्ु नदी का भारत और सहनद्ू
इसतहाि मे ्िबिे जय्ादा महतर् है। इिे इंडि कहा जाता

है इिी के नाम पर अंग््ेजो ्ने भारत का नाम इंसडया रखा
गया। पुराणो ्मे ्अरब िागर को सिंधु िागर कहा गया है
कय्ोस्क यह नदी सहमालय िे सनकलकर इिी िमुद्् मे्
लीन हो जाती है।

2. सिंधु का उद््म, मार्थ, लंबाई और सिलय: सिनध्ु
नदी का उद�्गम सतबब्त के गेजी काउंटी मे ् कैलाि के
उत््र-पूर्व िे होता है। यह नदी सहमालय की दुग्वम
कंदराओ ्िे गुजरती हुई कशम्ीर और सगलसगट िे होती हुई

पासकस््ान मे ् प््रेि करती है। करीब 120 सकमी लंबी
िीमा तय करती हुई िुलेमान के सनकट पाक-िीमा मे्

प््रेि करती है। पासकस््ान के मैदानी
इलाको ्मे ्बहती हुई यह नदी कराची के
दस््िण मे ्अरब िागर मे ्सगरती है। 
3. सिंधु नदी की लंबाई: सिनध्ु नदी
करीब 3,600 सकलोमीटर लंबी है। इिका
ि््ेत््फल 10 लाख रग्व सकलोमीटर िे भी
जय्ादा है। इिका अनुमासनत रासष्वक प््राह
लगभग 243 सकमी है, जो इिे औित
रासष्वक प््राह के मामले मे ्दुसनया की 50
िबिे बडी् नसदयो ्मे ्िे एक बनाता है।
4. रास््ा बदलती सिंधु नदी: इि नदी ने
पूर्व मे ् अपना रास््ा कई बार बदला है।
1245 ई. तक यह मुलत्ान के पस््िमी
इलाके मे ् बहती थी। 200 रष्व पूर्व यह

नदी गुजरात के पाि कचछ् मे ् सरचरण करते हुए अरब
िागर मे ् सगरती थी। अनुिंधान कहते है ् सक 1819 के
भूकंप के कारण भुज के पाि प््ाकृसतक बांध बन गए और
सिनध्ु नदी के जल का आना रहां रक् गया सजििे कचछ्
का रण धीरे-धीरे िूख गया और अब यह नदी पासकस््ान
के मैदानी इलाको ्मे ्बहती हुई यह कराची के दस््िण मे्
अरब िागर मे ्सगरती है।

सिंधु नदी के रोचक तथ्य पासकस््ान
के सिंध प््ांत को क्या कहते थे पहले? 



28  जनू  2026 30

डायबिटीज को लेकर लोगों के मन में कई तरह की
धारणाएं िनी हुई हैं। सिसे आम धारणा यह है बक यह
िीमारी केवल जंयादा बमठाई या चीनी खाने से होती है
और यबद कोई वंयकंतत चीनी खाना पूरी तरह िंद कर दे
तो उसका बंलड शुगर बनयंबंंित हो जाएगा। हालांबक
संवासंथंय बवशेषजंंों का कहना है बक हकीकत इससे कहीं
अबधक जबटल है। टाइप-2 डायबिटीज केवल चीनी
खाने का पबरणाम नहीं है, िकंकक यह शरीर की
मेटािॉबलक पंंणाली से जुडंी एक गंभीर कंसिबत है, बजसमें
मोटापा, शारीबरक बनषंबंंियता, असंतुबलत खानपान,
तनाव, नींद की कमी और इंसुबलन रेबजसंटेंस जैसे कई
कारक महतंवपूणंण भूबमका बनभाते हैं।

केवल चीनी छोड़ने से डायबिटीज
बनयंब़़ित हो सकती है

आज के समय में िदलती जीवनशैली और अबनयबमत
खानपान के कारण डायबिटीज और हाई बंलड पंंेशर
जैसी िीमाबरयां तेजी से िढं रही हैं। भारत में भी
डायबिटीज के मरीजों की संखंया लगातार िढं रही है।
ऐसे में कई लोग यह मान लेते हैं बक बमठाई या चीनी से
दूरी िना लेने से समसंया का समाधान हो जाएगा।
डॉतंटरों के अनुसार, चीनी कम करने से बंलड शुगर को
बनयंबंंित करने में कुछ हद तक मदद बमल सकती है,
लेबकन यह अकेला उपाय नहीं है। डायबिटीज को पंंभावी
ढंग से बनयंबंंित करने के बलए संतुबलत आहार, बनयबमत
वंयायाम, संवसंि वजन, पयंाणपंत नींद और बचबकतंसकीय
सलाह का पालन करना उतना ही आवशंयक है।

क़या सच मे़ बसऱफ बमठाई खाने से
होती है डायबिटीज

कई लोग मानते हैं बक अबधक बमठाई
खाने से सीधे डायबिटीज हो जाती है,
लेबकन बवशेषजंं इस धारणा को पूरी तरह
सही नहीं मानते। संवासंथंय बवशेषजंंों के
अनुसार टाइप-2 डायबिटीज का मुखंय
कारण शरीर में इंसुबलन की कायंणकंंमता
का कम हो जाना है, बजसे इंसुबलन
रेबजसंटेंस कहा जाता है। जि शरीर की
कोबशकाएं इंसुबलन के पंंबत सही तरीके से
पंंबतबंंिया नहीं देतीं, तो रतंत में गंलूकोज

जमा होने लगता है। लंिे समय तक यह कंसिबत िनी
रहने पर डायबिटीज बवकबसत हो सकती है। हालांबक
अतंयबधक मीठे पेय पदािंण और अबधक कैलोरी वाले
खादंं पदािंण मोटापा िढंाते हैं, जो डायबिटीज का िडंा
जोबखम कारक माना जाता है।

इंसुबलन रेबजस़टे़स: डायबिटीज की जड़
इंसुबलन एक महतंवपूणंण हामंंोन है, जो पैंबंंियाज दंंारा
िनाया जाता है। इसका काम रतंत में मौजूद गंलूकोज को
कोबशकाओं तक पहुंचाना होता है ताबक शरीर उसे ऊजंाण
के रंप में इसंंेमाल कर सके। जि शरीर इंसुबलन के
पंंबत कम संवेदनशील हो जाता है, ति पैंबंंियाज को
जंयादा मािंंा में इंसुबलन िनाना पडंता है। समय के साि
पैंबंंियाज की कंंमता पंंभाबवत होने लगती है और रतंत में
गंलूकोज का संंर िढं जाता है। यही कंसिबत आगे चलकर
टाइप-2 डायबिटीज का कारण िनती है।

िढ़ता वजन भी िढ़ा सकता है खतरा
बवशेषजंंों का मानना है बक मोटापा, खासकर पेट के
आसपास जमा अबतबरतंत चिंंी, इंसुबलन रेबजसंटेंस को
िढंाने का काम करती है। यही कारण है बक अबधक
वजन वाले लोगों में डायबिटीज होने का खतरा सामानंय
लोगों की तुलना में जंयादा होता है। अनेक अधंययनों में
यह भी सामने आया है बक यबद वंयकंतत अपने वजन को
बनयंबंंित रखे और कुछ बकलो वजन भी कम कर ले, तो
डायबिटीज का जोबखम काफी हद तक कम
बकया जा सकता है। 

मीठा छोड़ दिया लेदिन शुगर
दिर भी नही़ हुई िंट़़ोल?  



क्या आप जानते है् उत््राखंड के पपथौरागढ् पजले मे् स्थथत
मुनथ्यारी के बारे मे्? जापनए उत््राखंड के इस 'पलपिल
कश्मीर' की खूबसूरत जगहे्, ट््ेपकंग र्ट्स और बजि ट््ैवल
पिप्स। यपि आप पकसी ऐसे ऑफबीि पय्यिन थ्थल की तलाश
मे् है् जहाँ भीड्भाड् कम हो, प््कृपत अपने सबसे सुंिर र्प मे्
पिखाई िे और हर सुबह बफ्फ से ढकी चोपियाँ आपका थ्वागत
करे्, तो उत््राखंड का मुनथ्यारी आपके पलए एक अच्छी जगह
हो सकती है। पपथौरागढ् पजले मे् समुद्् तल से लगभग 2,200
मीिर की ऊँचाई पर स्थथत यह खूबसूरत पहाड्ी कथ्बा अपनी
अनछुई प््ाकृपतक सुंिरता, शांत वातावरण और रोमांचक ट््ेपकंग
माग््ो् के कारण बैकपैकस्य के बीच तेजी से लोकप््पय हो रहा है।

मुनस्यारी को खास बनाती है इसकी प््ाकृततक खूबसूरती
मुनथ्यारी की सबसे बड्ी पहचान पंचाचूली पव्यत श््ृंखला

है। बफ्फ से ढकी पाँच भव्य चोपियाँ यहाँ के आसमान पर पकसी
पवशाल पचत्् की तरह पिखाई िेती है्। सूय््ोिय के समय जब
सुनहरी पकरणे् इन चोपियो् पर पड्ती है्, तो पूरा िृश्य पकसी
थ्वप्नलोक जैसा प््तीत होता है। िेविार, ओक और बुरांश के
घने जंगल इस क््ेत्् की सुंिरता को और बढ्ा िेते है्। यही वजह
है पक इसे उत््राखंड के सबसे आकर्यक ऑफबीि गंतव्यो् मे्
पगना जाता है।

मुनस्यारी मे् क्या-क्या देखे्?
मुनथ्यारी आने वाले याप््तयो् के पलए यहाँ कई िश्यनीय

थ्थल मौजूि है्। पंचाचूली व्यू पॉइंि सबसे लोकप््पय थ्थानो् मे्
से एक है, जहाँ से पहमालय की शानिार चोपियो् का अद्््त
नज्ारा पिखाई िेता है। इसके अलावा खापलया िॉप प््कृपत और
रोमांच प््ेपमयो् के बीच बेहि लोकप््पय है। यहाँ से आसपास की
घापियो् और पव्यत श््ृंखलाओ् का पवस््ृत िृश्य पिखाई िेता है।
थामरी कुंड घने जंगलो् के बीच स्थथत एक शांत प््ाकृपतक झील
है, जबपक ट््ाइबल हेपरिेज म्यूपजयम थ्थानीय भोपिया समुिाय
के इपतहास और संथ्कृपत से पपरपचत कराता है। नंिा िेवी मंपिर
भी यहाँ के प््मुख आकर्यणो् मे् शापमल है।

ट््ेतकंग और रोमांच का प््वेश द््ार
पहाड्ो् के बीच बसे खूबसूरत गांव से होकर गुजरता हुआ

ट््ैकस्य का एक िल। मुनथ्यारी को उत््राखंड के प््मुख ट््ेपकंग
गेिवे के र्प मे् जाना जाता है। भारत के कुछ प््पसद््
पहमालयी ट््ेक यही् से शुर् होते है्। पमलम ग्लेपशयर, रालम
ग्लेपशयर और नापमक ग्लेपशयर ट््ेक अनुभवी पव्यतारोपहयो्
और साहपसक याप््तयो् के बीच काफी लोकप््पय है्। यपि आप
ट््ेपकंग की शुर्आत कर रहे है्, तो खापलया िॉप ट््ेक आपके
पलए उपयुक्त रहेगा। घास के पवशाल मैिानो्, जंगलो् और
पहमालयी िृश्यो् से होकर गुजरने वाला यह ट््ेक कम समय

मे् शानिार अनुभव प््िान करता है।
बैकपैकस्स की पहली पसंद क्यो् बन रहा है मुनस्यारी?

आज कई युवा पय्यिक अत्यपिक व्यावसापयक और
भीड्भाड् वाले पय्यिन थ्थलो् से हिकर नई जगहो् की
तलाश कर रहे है्। मुनथ्यारी अभी भी बड्े पैमाने पर पय्यिन
की भीड् से िूर है, इसपलए यहाँ शांपत और प््कृपत का
वास््पवक अनुभव पमलता है। यहाँ पकफायती होमथ्िे, गेथ्ि
हाउस और छोिे होिल आसानी से उपलब्ि है्। सीपमत
बजि मे् भी आरामिायक ठहराव पमल जाने के कारण यह
थ्थान सोलो ट््ैवलस्य और बैकपैकस्य के बीच पवशेर र्प से
लोकप््पय हो रहा है।

स्थानीय संस्कृतत और स्वाद का अनूठा अनुभव
पहमालय की वापियो् मे् पारंपपरक लोक नृत्य और संथ्कृपत

की एक खूबसूरत झलक।  मुनथ्यारी की यात््ा केवल प््ाकृपतक
सौ्िय्य तक सीपमत नही् है, बस्कक यह कुमाऊँनी संथ्कृपत को
करीब से जानने का अवसर भी िेती है। यहाँ के लोग सरल,
पवनम्् और मेहमाननवाज् माने जाते है्। थ्थानीय व्यंजनो् मे् भट््
की चुड्कानी, आलू के गुिके, झोली और मंडुवे की रोिी पवशेर
र्प से लोकप््पय है्। थ्थानीय बाजारो् से ऊनी हस््पशक्प,
पश्मीना उत्पाि और पारंपपरक वस््ुएँ भी खरीिी जा सकती है्।

कब जाएँ और कैसे पहुँचे?
मुनथ्यारी घूमने का सबसे अच्छा समय माच्य से जून और

पसतंबर से नवंबर के बीच माना जाता है। इस िौरान मौसम
सुहावना रहता है और पंचाचूली चोपियो् के िृश्य थ्पष्् पिखाई
िेते है्। बफ्फबारी का आनंि लेने के पलए पिसंबर और जनवरी
भी उपयुक्त समय है।पनकितम रेलवे थ्िेशन काठगोिाम और
पनकितम हवाई अड््ा पंतनगर है। 

प््ाकृपतक सौ्िय्य, शांत वातावरण, रोमांचक ट््ेपकंग माग्य
और समृद्् थ्थानीय संथ्कृपत का अद्््त संगम ही मुनथ्यारी को
बैकपैकस्य के पलए पकसी पछपे हुए थ्वग्य जैसा बनाता है। यपि
आप पहमालय का वास््पवक और कम भीड्भाड् वाला र्प
िेखना चाहते है्, तो मुनथ्यारी आपकी अगली यात््ा का
बेहतरीन पवकक्प हो सकता है।
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बॉडी शेमिंग से टूटा था हुिा कुरैशी का आत्िमिश््ास
बोली् मिगेमटि किे्ट्स िे िुझे अंदर तक प््भामित मकया

बॉलीवुड अभिनेत््ी हुमा
कुरैशी ने अपने कभरयर के
शुर्आती भिनो् मे् झेली गई
बॉडी शेभमंग और ऑनलाइन
ट््ोभलंग को लेकर खुलकर बात
की है. हुमा ने बताया भक भिल्मो्
मे् आने के बाि उनके लुक्स और
शरीर को लेकर भकए गए लगातार
नकारात्मक कमे्ट्स ने उनके
आत्मभवश््ास को गहरी चोट
पहुंचाई थी. उन्हो्ने स्वीकार भकया
भक एक समय ऐसा िी आया जब
वह लोगो् से कटने लगी थी् और
िीतर से कािी असुरभ््ित महसूस
करने लगी थी्.

हुमा कुरैशी हाल ही मे् अभिनेत््ी
नेहा धूिीया और अभिनेता अंगि बेिी
के चैट शो “डबल डेट” मे् अपने िाई
और अभिनेता साभकब सलीम के साथ
पहुंची्. इस िौरान उन्हो्ने अपने भनजी
जीवन, कभरयर और सोशल मीभडया पर
भमलने वाली आलोचनाओ् के बारे मे् िावुक होकर बात की.

हुमा ने कहा भक अपनी िूसरी भिल्म के बाि उन्हो्ने
इंटरनेट पर अपने लुक्स और शरीर को लेकर बड्ी संख्या मे्
नकारात्मक भटप्पभियां पढ्नी शुर् की्. इन भटप्पभियो् का उन
पर इतना असर पड्ा भक वह कुछ समय के भलए खुि मे्
भसमट गई थी्. उन्हो्ने कहा भक जब लगातार लोगो् द््ारा जज
भकया जाता है तो उसका असर आत्मभवश््ास पर पड्ना
स्वािाभवक है. अभिनेत््ी ने माना भक उस िौर मे् वह मानभसक
र्प से कािी प््िाभवत हुई थी्.

उन्हो्ने बताया भक धीरे-धीरे उन्हे् यह समझ आया भक
बाहरी शोर से खुि को अलग करना जर्री है. इसके बाि

उन्हो्ने खुि पर ध्यान िेना शुर् भकया.
हुमा ने कहा भक उन्हो्ने मेभडटेशन
करना शुर् भकया, अपनी िावनाओ् को
भलखना शुर् भकया, जन्नभलंग की और
जर्रत पड्ने पर थेरेपी िी ली. इन
सिी चीजो् ने उन्हे् मानभसक र्प से
मजबूत बनने मे् मिि की.

हुमा ने कहा भक समय के साथ
उन्हो्ने खुि को स्वीकार करना
सीखा और अब वह पहले से कही्
ज्यािा आत्मभवश््ासी महसूस करती
है्. उन्हो्ने कहा भक आज वह अपने
ऊपर बने मजाक को िी सहजता
से ले सकती है् और कई बार खुि
िी अपने बारे मे् मजाक कर लेती
है्. अभिनेत््ी के मुताभबक अब वह
अपने शरीर और व्यक्कतत्व को
लेकर ज्यािा सहज और
सकारात्मक महसूस करती है्.

उनकी इस बातचीत को
सोशल मीभडया पर िी कािी

समथ्नन भमल रहा है. कई लोगो् ने कहा भक भिल्म इंडस्ट््ी मे्
अभिनेभ््तयो् को अक्सर उनके अभिनय से ज्यािा उनके शरीर
और लुक्स के आधार पर जज भकया जाता है. वही् कई
प््शंसको् ने हुमा की ईमानिारी और साहस की सराहना की
है.

हुमा कुरैशी ने वर्न 2012 मे् भनि््ेशक अनुराग कश्यप
की चभ्चनत भिल्म गै्ग्स ऑफ् वासेपुर से अभिनय की िुभनया
मे् किम रखा था. इस भिल्म मे् उनके अभिनय को कािी
सराहना भमली और उन्हो्ने शुर्आत मे् ही अपनी अलग
पहचान बना ली. उसी साल वह लव शव ते भचकन खुराना
मे् िी नजर आई्.
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