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रकुल प््ीत सिंह
अपनी एक्टिंग के
साथ-साथ फििनेस 
और हेल्दी लाइिस्िाइल
के फलए भी जानी 
जाती है्
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साली:

जीजू, दीदी
से शादी करके सबसे बड़ा
नुकसान क़या हुआ?
जीजा: अब कोई मुझे शादी
करने की सलाह नही़ देता!

साली: जीजू, एक कि चाय
बना दूं?
जीजा: हां, लेपकन प़यार से..
साली: ठीक है… प़यार से बोल
रही हूं, खुद बनाकर िी
लीपजए!

टीचर (फचंटू से)-
केले के
िायदे बताओ?
फचंटू- सर, केले
खाने से हड््ी मजबूत होती है, 
तो वही् केले के फिलके पर पैर
रखने से टूट जाती है....

नई नवेली बहू से
सास- आज से तुम
ससुर को पिता
और मुझे मां कहना
बहू- जी मांजी,
समझ गई
शाम को बहू िपत के
आते ही सास से
बोली-
मां, भैया आ
गए…….

दादा (पोते से)- तेरी स्कूल की टीचर आ रही है,
जाकर फिप जा
पोता- दादा जी, पहले आप फिप जाओ
आपकी मौत का बहाना बनाकर ही तो,
मै्ने 2 हफ्तो् से िुट््ी ले रखी है......

पप्पू एक बाबा के पास जाता है
पप्पू- बाबा मुझे एक लड्की बहुत
पसंद है, 
मै् उसे कैसे Impress करू्?
बाबा- पहले देख उसे क्या पसंद है
और फिर 
उसे वो ला कर दे दे, वो खुश हो
जाएगी
पप्पू- बाबा उसे एक दूसरा लड्का
पसंद है.....
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बॉलीवुड सितारों की चमकदार मुसंकान ने लोगों के बीच
परफेकंट संमाइल का नया टंंेंड शुरं कर सदया है। जासनए कंयों
बढं रही है संमाइल मेकओवर की लोकसंंियता और सकन बातों
का रखना चासहए धंयान।

पहले खूबिूरती की बात होती थी तो लोगों का धंयान अचंछी
तंवचा, घने बाल या सफट बॉडी पर जाता था। लेसकन अब िमय
बदल चुका है। आजकल एक िुंदर और आतंमसवशंंाि िे भरी
मुसंकान भी लोगों की पिंसनैसलटी का अहम सहसंिा मानी जा रही
है। बॉलीवुड सितारों की चमकदार संमाइल ने इि टंंेंड को और
तेज कर सदया है। िोशल मीसडया पर वायरल होने वाली
तसंवीरों और वीसडयो ने भी लोगों को अपनी मुसंकान पर धंयान
देने के सलए िंंेसरत सकया है।

क्यो् बढ् रहा है परफेक्ट स्माइल का के््ज?
बॉलीवुड कलाकारों की मुसंकान अकंिर उनकी पहचान बन

जाती है। कैमरे के िामने हर िमय बेहतरीन सदखने की वजह
िे उनकी संमाइल काफी आकरंसक नजर आती है। यही कारण
है सक अब आम लोग भी अपने दांतों की बनावट, रंग और
मुसंकान को बेहतर बनाने के सलए नए सवकलंप तलाश रहे हैं।

बॉलीवुड सितारों की चमकदार मुसंकान िे िंंेसरत होकर
परफेकंट संमाइल का टंंेंड तेजी िे लोकसंंिय हो रहा है।

इिके अलावा, शादी, िंंोफेशनल फोटोशूट, िोशल मीसडया
कंटेंट और ऑसफि िंंेजेंटेशन जैिे अविरों पर लोग
आतंमसवशंंाि िे मुसंकुराना चाहते हैं। इिी वजह िे संमाइल
मेकओवर की मांग लगातार बढं रही है।

स्माइल मेकओवर क्या होता है?
संमाइल मेकओवर एक ऐिी िंंसंंिया है सजिमें दांतों की

िुंदरता और िंतुलन को
बेहतर बनाने के सलए
अलग-अलग डेंटल
टंंीटमेंट सकए जाते हैं।
इिमें दांतों की िफाई,
वंहाइटसनंग, दांतों का
आकार िुधारना, गैप
कम करना या जरंरत
पडंने पर अनंय
कॉसंमेसटक डेंटल
िंंसं ंियाएं शासमल हो
िकती हैं। हालांसक, हर
वंयकंकत के सलए उपचार

अलग हो िकता है। इिसलए सकिी भी िंंसंंिया को अपनाने िे
पहले योगंय डेंसटसंट िे िलाह लेना जरंरी है।

संमाइल मेकओवर िे दांतों की खूबिूरती सनखरती है और
मुसंकान में नया आतंमसवशंंाि जुडंता है।

ससफ्फ सुंदरता नही्, आत्मसवश््ास भी बढ्ता है
एक अचंछी मुसंकान सिफंफ चेहरे की खूबिूरती नहीं बढंाती,

बकंलक आतंमसवशंंाि भी मजबूत करती है। जब वंयकंकत खुलकर
मुसंकुराता है तो उिका वंयवहार असधक िकारातंमक सदखाई देता
है। यही वजह है सक कई लोग इिे अपनी पिंसनैसलटी में सनवेश
के रंप में भी देखते हैं।

सकन बातो् का रख े् ध्यान?
अगर आप भी अपनी संमाइल बेहतर बनवाने की िोच रहे

हैं, तो केवल टंंेंड देखकर कोई फैिला न लें। हर वंयकंकत के
दांत, जबडंे और मुंह की बनावट अलग होती है। इिसलए सकिी
भी कॉसंमेसटक डेंटल टंंीटमेंट िे पहले सवशेरजंं की िलाह लें।
िाथ ही रोजाना िही तरीके िे बंंश करना, फंलॉि का इसंंेमाल
करना और सनयसमत डेंटल चेकअप कराना भी जरंरी है।

संमाइल मेकओवर िे पहले सवशेरजंं की िलाह लें और
िही ओरल केयर को अपनी रोजंमरंास की आदत बनाएं।

बॉलीवुड िे िंंेसरत परफेकंट संमाइल का टंंेंड तेजी िे
लोकसंंिय हो रहा है। हालांसक, खूबिूरत मुसंकान का मतलब
केवल िफेद दांत नहीं, बकंलक संवसंथ दांत और अचंछी ओरल
हाइजीन भी है। यसद िही देखभाल और सवशेरजंं की िलाह के
िाथ अपनी मुसंकान पर धंयान सदया जाए, तो यह न केवल
आपकी खूबिूरती बकंलक आतंमसवशंंाि को भी नई पहचान दे
िकती है।

बॉलीवुड जैसी परफेक्ट स्माइल का बढ्ा के््ज
अब मुस्कान भी बन रही है नया ब्यूटी ट््े्ड



बािाम को हर घर मे् खाया
जाता है. ज्यािातर लोग सुबह
के वक्त खाना पसंि करते है्,
लेदकन क्या आपको पता है दक
इसका सेवन करने से कुछ
लोगो् मे् पाचन संबंधी परेशानी
हो सकती है.

बािाम एक ऐसा ड््ाई फू््ट है दजसमे्
प््ोटीन, हेल्िी फैट, फाइबर, दवटादमन ई,
मैग्नीदशयम और एंटीऑक्सीडे्ट्स जैसे
पोषक तत्व पाए जाते है्. 

कहा जाता है दक अगर बािाम को रोज खाया जाए तो यह
दिल, दिमाग और हद््ियो् के दलए फायिेमंि सादबत हो सकता
है. हालांदक, बािाम को हर चीज के साथ खाना सही नही् माना

जाता. कुछ फूड कॉम्बबनेशन पाचन मे् परेशानी पैिा कर सकते
है् या कुछ लोगो् मे् गैस, पेट फूलना या भारीपन जैसी समस्याओ्
की वजह बन सकते है्.
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ककन चीजो ्के साथ नही ्खाना चाकहए बादाम?
एक्सपट्ट से जादनए सही फूड कॉम्बबनेशन

ऑयली
फूड के साथ न खाएं

बािाम मे् पहले से ही हेल्िी फैट मौजूि होता है. अगर इसे बहुत
ज्यािा तले भुने या ऑयली खाने के साथ खाया जाए तो कुछ लोगो् को पेट
भारी लगना, अपच या गैस की दशकायत हो सकती है. इसे भी पढ्े्- िांत

दनकलते वक्त बच््े की दचड्दचड्ाहट कैसे करे् कम? एक्सपट्ट से
जादनए आसान दटप्स

हैवी
मील के बाद न

खाएं
हैवी खाना खाने के तुरंत बाि

मुट््ीभर बािाम खाने से कुछ लोगो्
को पाचन मे् दिक््त महसूस हो
सकती है. बेहतर होगा दक बािाम
को स्नैक या खाने के बीच मे्

खाया जाए. बेहतर होगा दक
आप इसे खाली पेट

खाएं.

बादाम
खाने का सही 

तरीका कय्ा है?
रोजाना 5 से 8 बािाम खाए

जा सकते है्. दफर चाहे् तो बािाम
को रातभर दभगोकर सुबह खा सकते
है्. दबना नमक और दबना चीनी
वाले बािाम चुने् और साथ मे्

भरपूर मात््ा मे् पानी पीएं. 

मीठी
चीजो ्के साथ न

खाएं
बािाम को दमठाइयो्, शुगर

वाली डेजट्ट या चीनी वाले चीजो् के
साथ दनयदमत र्प से खाना कैलोरी
की मात््ा बढ्ा सकता है. अगर वजन
दनयंद््तत रखना चाहते है् तो इस
तरह के कॉम्बबनेशन से बचना

बेहतर है.

जय्ादा
नमक वाले रोसट्ेड

बादाम न खाएं
अगर आप पहले से हाई ब्लड

प््ेशर या दिल संबंधी समस्याओ् से जूझ
रहे है् तो ज्यािा नमक वाले रोस्टेड
बािाम की बजाय सािे या भीगे हुए
बािाम चुनना बेहतर ऑप्शन हो

सकता है. आप दभगोकर खाएं,
क्यो्दक यह फायिेमंि होगा.
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धकनया की डंठल मे् पक््ियो् से भी ज्यादा गहरा फ्लेवर,
फाइबर, कवटाकमन ए, सी, के और एंटीऑक्सीडे्ट्स होते है्।
इसका सही इस््ेमाल खाने का स्वाद दोगुना करने, फूड वेस्ट
घटाने और सेहत को बेहतर बनाने के कलए ककया जाता है।

धकनया का इस््ेमाल लगभग हर भारतीय रसोई मे् होता है।
सब्जी, दाल, चाट या रायता, ऊपर से थोड्ा-सा हरा धकनया
पड्ते ही स्वाद और खुशबू दोनो् बढ् जाते है्। लेककन ज्यादातर
लोग धकनया की पक््ियां अलग करके उसकी डंठल को कचरे
मे् फे्क देते है्। अगर आप भी ऐसा करते है्, तो अब अपनी यह
आदत बदल ले्।  असल मे् धकनया की डंठल कसफ्फ खाने
लायक ही नही् होती, बल्कक इसमे् पक््ियो् कजतना ही स्वाद और
पोषण मौजूद होता है। कई शेफ भी मानते है् कक डंठल का
फ्लेवर पक््ियो् से ज्यादा गहरा होता है। सही तरीके से इस््ेमाल
करने पर यह आपकी कडश का स्वाद कई गुना बढ्ा सकती है।

कंयों फायदेमंद है धनिया की डंठल?
धकनया की डंठल मे् फाइबर, कवटाकमन ए, सी और के साथ

कई जर्री एंटीऑक्सीडे्ट पाए जाते है्। यह खाने मे् ताजगी
लाने के साथ-साथ फूड वेस्ट कम करने का भी आसान तरीका
है। यानी एक छोटी-सी आदत से सेहत, स्वाद और बजट तीनो्
का फायदा कमल सकता है।

गंंेवी का संवाद करें दोगुिा
जब भी आप प्याज, टमाटर और मसालो् का बेस तैयार

करे्, उसमे् बारीक कटी धकनया की डंठल डाल दे्। पकने के
बाद यह पूरी तरह घुल-कमल जाती है और ग््ेवी को हक्का हब्बल
फ्लेवर देती है। खासकर पनीर, कमक्स वेज और दाल जैसी कडश
मे् इसका स्वाद बेहद अच्छा लगता है।

सूप और शोरबा बिाएं जंयादा फंलेवरफुल
अगर घर मे् वेज या कचकन सूप बन रहा है, तो धकनया की

डंठल जर्र डाले्। इसे बारीक काटकर या पूरा ही उबाल सकते

है्। इससे सूप मे् ताजगी भरी खुशबू आती है और कबना
अकतकरक्त मसालो् के स्वाद बेहतर हो जाता है।

सूप या शोरबे मे् धकनया की डंठल कमलाने से स्वाद
और खुशबू दोनो् बढ् जाते है्, साथ ही यह कडश को
अकधक पौक््िक भी बनाती है।

तडंके में करें इसंंेमाल
दाल, कढ्ी या सब्जी का तड्का लगाते समय जीरा,

लहसुन और ही्ग के साथ बारीक कटी धकनया की
डंठल भी हक्की-सी भून ले्। यह छोटा-सा बदलाव
आपकी कडश को अलग और ज्यादा स्वाकदि्् बना
सकता है।

मैनरिेशि में नमलाएं
पनीर, मशर्म, सोया चाप या कचकन को मैकरनेट करते

समय धकनया की डंठल को अदरक, लहसुन और हरी कमच्ब के
साथ पीसकर पेस्ट बना ले्। इसे दही और मसालो् मे् कमलाकर
मैकरनेड तैयार करे्। इससे खाने मे् फे््श और नेचुरल स्वाद आता
है।

धकनया की डंठल, दही, अदरक, लहसुन और हरी कमच्ब से
तैयार मैकरनेड पनीर, मशर्म या कचकन को हब्बल स्वाद और
खुशबू देता है।

चटिी और नडपंस में करें शानमल
धकनया की डंठल चटनी के कलए सबसे बेहतरीन सामग््ी है।

इसे पक््ियो् के साथ पीसे् या दही, पुदीना, लहसुन और भुने चने
के साथ कमलाकर हेक्दी कडप तैयार करे्। यह सै्डकवच, कटक््ी,
पराठे और स्नैक्स के साथ बहुत स्वाकदि्् लगती है।

इसंंेमाल करिे से पहले रखें इि बातों का धंयाि
धकनया की डंठल का उपयोग करने से पहले उसे अच्छी

तरह बहते पानी मे् धो ले् ताकक कमट््ी या कीटनाशको् के अवशेष
हट जाएं। अगर डंठल का कनचला कहस्सा बहुत सख्त या सूखा
हो, तो उसे काटकर अलग कर दे् और केवल ताजा कहस्सा ही
इस््ेमाल करे्।

याद रखें ये जरंरी बातें
धकनया की डंठल पक््ियो् से ज्यादा गहरा स्वाद देती है।
इसे ग््ेवी, सूप, तड्का, चटनी और मैकरनेशन मे् आसानी से

इस््ेमाल ककया जा सकता है।
फूड वेस्ट कम करने का यह आसान और स्माट्ब तरीका है।
डंठल मे् फाइबर, कवटाकमन और एंटीऑक्सीडे्ट भी मौजूद

होते है्।
इस््ेमाल से पहले अच्छी तरह धोना और सख्त कहस्सा

हटाना जर्री है।

धनिया की डंठल फेंकिा बंद करें! 
स्वाद बढ्ाने के साथ पैसे भी बचाएंगे ये 5 आसान ककचन हैक्स
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एक सफल शादी के ललए पलि-पत्नी का
स्वभाव एक जैसा होना जर्री नही् है,
बल्कक एक-दूसरे को समझने और
स्वीकार करने की क््मिा होना
जर्री है। लवपरीि स्वभाव वाले
कपक्स भी आपसी सम्मान और
बेहिर कम्यूलनकेशन के जलरए एक
मजबूि और खुशहाल लरश्िा बना सकिे
है्।

वह बहुि शांि है्, लेलकन मै् खुलकर बाि करने
वाली इंसान हूं! उसे घर मे् रहना पसंद है, जबलक मुझे बाहर
घूमना-लफरना अच्छा लगिा है। ऐसी बािे् अक्सर शादीशुदा जोड्ो्
के बीच सुनने को लमलिी है्। कई लोग मानिे है् लक एक सफल
शादी के ललए पलि-पत्नीका स्वभाव, पसंद और सोच लबक्कुल एक
जैसी होनी चालहए। लेलकन क्या वास््लवक जीवन मे् सच मे् ऐसा
होना जर्री है? 

मनोलवज््ान कहिा है लक एक जैसी पस्सनैललटी से कई गुना
ज्यादा जर्री है एक-दूसरे को समझने की क््मिा। अलग-अलग
स्वभाव वाले लोग भी बेहद खुशहाल शादी लनभा सकिे है्, बशि््े
वे अपनी लभन्निाओ् को एक समस्या के र्प मे् नही्, बल्कक लरश्िे
की िाकि के र्प मे् स्वीकार करे्।

अलग होना हमेशा गलत नहीं होता 
कई बार लोग सोचिे है् लक अगर पाट्सनर की आदिे् हमसे

अलग है्, िो अनबन होना िय है। लेलकन जरा दूसरे पहलू पर गौर
कीलजए। कक्पना कीलजए, अगर दोनो् ही पाट्सनर बहुि ज्यादा
गुस्सैल हो्, दोनो् ही हद से ज्यादा खच््ीले हो् या दोनो् ही बहुि
लजद््ी स्वभाव के हो्, िो क्या लरश्िा आसान रहेगा? लबक्कुल नही्!
लवपरीि स्वभाव कई बार लरश्िे मे् एक खूबसूरि संिुलन बनाने का
काम करिा है।

भिनंनताओं को समसंया नहीं, ताकत बनाए
जब दो अलग-अलग लवचारो् वाले लोग एक साथ आिे है्, िो

वे दुलनया को एक नए नजलरए से देखना सीखिे है्।
कैसे काम करता है यह तालमेल

घर मे् रहने वाले पाट्सनर को घूमने वाले पाट्सनर की वजह से
नई जगहो् को एक्सप्लोर करने का मौका लमलिा है, वही् बाहर
ज्यादा रहने वाले को घर के सुकून की अहलमयि समझ आिी है।
यह अंिर आपके वैवालहक जीवन को कभी बोलरंग नही् होने देिा।

एक-दूसरे को बदलने की कोभशश न करें
शादी के बाद सबसे बड्ी गलिी िब होिी है, जब लोग सोचिे

है् लक अब उनका पाट्सनर उनकी पसंद के अनुसार बदल

जाएगा।nलेलकन हर इंसान की अपनी सोच,
आदिे् और व्यल्कित्व होिा है।

याद रखें: लरश्िा िभी खूबसूरि बनिा है,
जब स्वीकाय्सिा, बदलाव से बड्ी हो।

संवाद ही सबसे बडंी ताकत है
दो अलग-अलग व्यल्कित्व वाले

लोगो् के बीच गलिफहलमयां होना
स्वाभालवक है। लेलकन अगर बािचीि

खुलकर होिी रहे, िो छोटी समस्याएं बड्ी नही्
बनिी्।

कोभशश करें: अपनी बाि लबना आरोप लगाए रखे्। सामने वाले
की बाि पूरी सुने्। बहस जीिने से ज्यादा समाधान खोजे्।  हर
व्यल्कि का प्यार जिाने का िरीका अलग होिा है। कुछ लोग शब्दो्
से प्यार जिािे है्, कुछ लोग समय देकर िो कुछ लोग छोटे-छोटे
काम करके।  अगर आपका पाट्सनर आपकी िरह प्यार व्यक्ि नही्
करिा, िो इसका मिलब यह नही् लक वह आपसे कम प्यार करिा
है। उसकी भाषा को समझना भी लरश्िे का लहस्सा है।

अलग-अलग स्वभाव होने के बावजूद जो साथी एक-दूसरे का
साथ लनभािे है् और रोजमर्ास के काम लमलकर करिे है्, उनका
लरश्िा समय के साथ और मजबूि होिा जािा है।

वंयकंततगत संपेस का समंमान करें
एक व्यल्कि को भीड् पसंद हो सकिी है, जबलक दूसरा शांि

माहौल मे् खुश रहिा है। स्वस्थ लरश्िा वही है, जहां साथ भी हो
और व्यल्किगि आजादी भी।

मतिेद को दुशंमनी न समझें
हर बाि पर सहमि होना लकसी भी शादी की शि्स नही् है।

असली पलरपक्विा िब लदखिी है, जब दोनो् अलग राय रखिे हुए
भी सम्मान बनाए रखे्। मिभेद होना सामान्य है, मनभेद होना नही्।

खुद से पूभिए ये 5 सवाल
अगर आपके और आपके पाट्सनर की पस्सनैललटी अलग है, िो

घबराइए नही्। पहले इन सवालो् के जवाब दीलजए:
क्या हम खुलकर बाि कर लेिे है्?
क्या हम एक-दूसरे की पसंद का सम्मान करिे है्?
क्या मिभेद के बाद भी सम्मान बना रहिा है?
क्या हम एक-दूसरे को बदलने की बजाय समझने की कोलशश

करिे है्?
क्या हम मुल्शकल समय मे् एक टीम की िरह काम करिे है्?
यलद इन सवालो् के जवाब “हां” है्, िो अलग व्यल्कित्व

आपकी शादी की कमजोरी नही्, बल्कक उसकी सबसे बड्ी िाकि
बन सकिे है्।

क्या अलग पर्सनैललटी वाले कपल्र ज्यादा 
खुशहाल शादी लनभाते है्?  क्या कहता है मनोलवज््ान
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सिर्फ हेयर पास्टि्ग बदलकर भी आप अपने पूरे लुक
को नया और स्टाइसलश बना िकती है्। जासनए िाइड
पास्टि्ग क्यो् सरर िे ट््े्ड मे् है, यह सकन रेि शेप्ि और
हेयरस्टाइल पर िबिे ज्यादा जंचती है।  बालो् का
स्टाइल बदलने के सलए हमेशा नया हेयरकट करवाना
जर्री नही् होता। कई बार सिर्फ हेयर पास्टि्ग बदलने
िे भी चेहरा सबल्कुल अलग और फे््श नजर आने लगता
है। इन सदनो् िाइड पास्टि्ग सरर िे ट््े्ड मे् है। बॉलीवुड
िे लेकर हॉलीवुड िेसलस््िटीज और रैशन इन्फ्लुएंिि्स
तक इि हेयरस्टाइल को अपनाते नजर आ रहे है्।
अगर आप सबना ज्यादा मेहनत सकए अपने लुक मे्
बदलाव चाहती है्, तो िाइड पास्टि्ग एक आिान और
स्टाइसलश सवकल्प हो िकता है।

आमिर क्या है साइड पाम्टि्ग?
िाइड पास्टि्ग का मतलब है बालो् को बीच की बजाय दाएं

या बाएं सकिी एक तरर िे बांटना। इििे चेहरे का बैले्ि बदल
जाता है और बालो् मे् नेचुरल वॉल्यूम भी नजर आता है। यही
वजह है सक यह हेयरस्टाइल लगभग हर उम्् और हर मौके पर
अच्छा लगता है।

क्यो् पसंद की जा रही है साइड पाम्टि्ग?
िाइड पास्टि्ग केवल ट््े्ड नही्, बल्लक एक ऐिा स्टाइल है जो

चेहरे को नया लुक देता है। इिके कई रायदे है्।
बाल ज्यादा घने और वॉल्यूम वाले सदखाई देते है्।
चेहरे के रीचि्स असिक उभरकर नजर आते है्।
पूरे लुक मे् िॉफ्ट और एसलगे्ट टच आता है।
सबना हेयरकट के नया लुक समल जाता है।
ऑसरि, पाट््ी और कैजुअल आउसटंग..हर जगह आिानी िे

कैरी सकया जा िकता है।
मकस फेस शेप पर जंचती है?

अच्छी बात यह है सक िाइड पास्टि्ग लगभग हर रेि शेप पर
िूट करती है। बि इिकी सदशा और गहराई थोड्ी बदलनी होती है।

राउंड फेस - चेहरे को थोड्ा लंबा सदखाने मे् मदद करती है।
ओवल फेस - लगभग हर तरह की िाइड पास्टि्ग अच्छी

लगती है।
स्क्वायर फेस - चेहरे की तीखी लाइनो् को थोड्ा िॉफ्ट

लुक समलता है।
हाट्ट शेप फेस - चेहरे का िंतुलन बेहतर सदखाई देता है।
अलग-अलग रेि शेप पर िाइड पास्टि्ग का िही स्टाइल

चेहरे के रीचि्स को उभारने के िाथ िंतुसलत और आकर्सक लुक
देता है।

मकन हेयरस्टाइल के साथ लगती है सबसे अच्छी?
िाइड पास्टि्ग की खासियत यह है सक यह कई तरह के

हेयरस्टाइल के िाथ आिानी िे मैच हो जाती है। िॉफ्ट वेव्ि,
स्ट््ेट बाल, बॉब कट, लॉब हेयरकट, लेयि्स, लो बन, पोनीटेल
पर यह कमाल लगती है। इन िभी हेयरस्टाइल मे् िाइड पास्टि्ग
अलग ही आकर्सण जोड् देती है।

क्या मिमडल पाट्ट से बेहतर है?
यह पूरी तरह आपकी पिंद और चेहरे की बनावट पर सनभ्सर

करता है। समसडल पास्टि्ग चेहरे को सिंपल और सिमेस््टकल लुक
देती है, जबसक िाइड पास्टि्ग थोड्ा ड््ामा, वॉल्यूम और िॉफ्टनेि
जोड्ती है। अगर आपको लगता है सक आपका लुक कारी िमय
िे एक जैिा है, तो सिर्फ पास्टि्ग बदलकर भी बड्ा रक्फ महिूि
सकया जा िकता है।

साइड पाम्टि्ग को स्टाइमलश कैसे बनाएं?
सिर्फ बालो् की मांग बदलना ही कारी नही् है। कुछ छोटी-

छोटी बातो् का ध्यान रखे्।
बाल िार और स््फज-फ््ी रखे्।
हल्का हेयर िीरम या टेक्िचर स्प््े इस््ेमाल करे्।
कंघी की मदद िे िार पास्टि्ग बनाएं।
जर्रत हो तो िामने की लटो् को हल्का कल्स कर ले्।
हेयरस्प््े िे स्टाइल को लंबे िमय तक िेट रखे्।

मकन िौको् पर कर सकते है् ट््ाई?
िाइड पास्टि्ग की िबिे बड्ी खासियत इिकी वि््ेसटसलटी है।

इिे लगभग हर मौके पर अपनाया जा िकता है। ऑसरि मीसटंग,
कॉलेज, रैसमली रंक्शन, शादी या पाट््ी, डेट नाइट और त्योहारो्
के दौरान ट््ेसडशनल आउटसरट के िाथ आप छोटी-िी स््टक िे
बड्ा बदलाव ला िकते है्।

अगर आप अपने लुक मे् बदलाव चाहती है् लेसकन बाल
कटवाने का मन नही् है, तो िाइड पास्टि्ग जर्र ट््ाई करे्। यह
एक छोटा-िा बदलाव है, लेसकन इििे चेहरा ज्यादा फे््श,
स्टाइसलश और कॉल्नरडे्ट नजर आ िकता है। कभी-कभी सिर्फ
बालो् की सदशा बदलने िे भी पूरा लुक बदल जाता है।

साइड हेयर स्टाइल से मिनटो् िे् बदल सकता है आपका पूरा लुक
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िच््ो् का होमवक्क तभी आसान िनता है, जि
माता-बपता डांरने की िजाय साथ
िैठकर उनका उत्साह
िढ्ाएं। सकारात्मक माहौल
और सहयोग से पढ्ाई िच््ो्
के बलए तनाव नही्, िल्कक
सीखने का आनंददायक
अनुभव िन सकती है। 

हर बदन शाम को होमवक्क को लेकर
माँ और िच््ो् की लड्ाई एक आम समस्या
है। काम पूरा करवाने के बलए रोज की िहस, डांर-फरकार
और तनाव लगभग हर घर मे् देखने को बमलता है। अगर
आपके घर मे् भी होमवक्क के समय ऐसा ही माहौल िनता है,
तो घिराने की जर्रत नही् है। थोड्े-से िदलाव और सही
रणनीबत अपनाकर इस समय को तनाव की िजाय सीखने का
अवसर िनाया जा सकता है। आइए जानते है् पैरे्बरंग के 7
स्मार्ट तरीके, जो िच््े की इस आदत को हमेशा के बलए सुधार
दे्गे।
10 मिनट रूल - िच््े के सामने िैठते ही अक्सर पैरे्ट्स यही
िोलते है्, जि तक पूरा होमवक्क खत्म नही् होगा, तुम अपनी
सीर से उठोगे नही्। यह सुनते ही िच््े का मासूम बदमाग घिरा
जाता है और उसे वह काम पहाड् जैसा लगने लगता है।
शुरूआत को आसान बनाएं - इसके िजाय गेम चे्बजंग अप््ोच
अपनाएं और कहे्, चलो िेरा, िस 10 बमनर के बलए घड्ी
देखकर पढ्ते है्, बफर जो मन करे वो करना। इस गेबरंग स्रार््ेड
इफे्क्र से एक िार जि िच््ा बिना बकसी दिाव के 10 बमनर
के बलए एकाग्् होकर िैठ जाता है, तो उसका ब््ेन मोमे्रम
पकड् लेता है और वह खुद-ि-खुद पढ्ाई जारी रखने के बलए
तैयार हो जाता है।
पढूाई को देू गेि का रूप - आजकल के िच््ो् को वीबडयो
गेम्स और चुनौबतयां िहुत पसंद आती है्, तो क्यो् न हम उनकी
इस आदत को पढ्ाई मे् इस््ेमाल करे्? पढ्ाई को एक उिाऊ
काम िनाने के िजाय इसे एक रोमांचक राइमर चैले्ज मे् िदल
दे्।
पोिोडोरो टेकनीक अपनाएं - स्रडी रेिल पर एक सुंदर सा
स्रॉपवॉच या बकचन राइमर रखे्।  20 से 25 बमनर का एक
अलाम्ट लगाएं और िच््े को चैले्ज दे् बक इस दौरान बिना ध्यान
भरकाए उसे रास्क पूरा करना है।  जैसे ही राइमर िजे, उसे 5

बमनर का एक छोरा सा 'बवक्ट््ी ब््ेक' दे्। इससे
िच््े के बदमाग को िार-िार इंसे्बरव बमलता
है और उसका फोकस लेवल कमाल का हो
जाता है।
जबरदसूूी के बजाय मिकलूप - जि
िच््ो् को खुद फैसले लेने या चुनाव
करने की थोड्ी सी आजादी बमलती है,
तो उनका बवरोध करने का स्वभाव
अपने आप िहुत कम हो जाता है।

वह माता-बपता के साथ ज्यादा सहयोग
करने लगते है्।  होमवक्क के समय िच््ो् पर गुस्सा

करने के िजाय उनकी परेशानी को समझना और धैय्ट के साथ
माग्टदश्टन करना िेहतर होता है।
सूिाटूट पैरेूमटंग चॉइस - अगली िार जि होमवक्क का समय हो,
तो यह पूछने के िजाय बक “पढ्ने िैठना है या नही्”, उनसे
स्मार्टली पूबछए, िेरा, आज पहले मैथ्स का होमवक्क बनपराओगे
या बहंदी का आज स्रडी डेस्क पर िैठकर पढ्ना है या बलबवंग
र्म की रेिल पर? ध्यान दीबजए, यहाँ आपने उन्हे् पढ्ाई
छोड्ने का कोई बवकक्प नही् बदया है, िल्कक पढ्ाई कैसे करनी
है, उसका तरीका चुनने की आजादी दी है। यह छोरी सी ब््टक
िच््ो् के ईगो को शांत करती है।
हर 20 मिनट के बाद एक छोटा बूूेन बूूेक देू - वयस्को् की
तुलना मे् िच््ो् का 'अरे्शन स्पैन' िहुत छोरा होता है। एक
जगह लगातार 1 घंरे िैठकर पढ्ना उनके एल्करव नव्टस बसस्रम
के बलए िहुत थकाऊ हो जाता है, बजससे वे बचड्बचड्े होने
लगते है्। हर 20-25 बमनर की पढ्ाई के िाद िच््े को 3 से
5 बमनर का एक छोरा सा एल्करव ब््ेक दे्।
नो मडसूटमूबिूग जोन - होमवक्क के समय केवल िच््े का शांत
िैठना काफी नही् है, िल्कक उस समय आपके पूरे घर का
माहौल कैसा है, यह सिसे ज्यादा मायने रखता है। यबद िगल
के कमरे मे् रीवी पर पसंदीदा शो चल रहा हो या माता-बपता
मोिाइल पर रीक्स स्क््ॉल कर रहे हो्, तो िच््ा कभी भी मन
लगाकर नही् पढ् सकता। अगर संभव हो, तो उसी समय माता-
बपता भी कोई अच्छी बकताि, अखिार या अपना कोई पे्बडंग
ऑबफस का काम लेकर िैठे्।
सूटार रेमटंग मससूटि - दीवार पर एक रंगीन और आकर्टक
प््ोग््ेस चार्ट रांगे् और यह बनयम िनाएं: बिना बकसी नखरे के
समय पर होमवक्क शुर् करने पर 1 स्रार। बिना बकसी िहस
या रोने-धोने के पूरी एकाग््ता से पढ्ने पर 1 स्रार।  अपनी
कॉपी और पे्बसल िॉक्स खुद संभालकर रखने पर 1 स्रार

होमवर्क रे समय रोज होती है लड्ाई? 
अपनाएं स्मार्ट हैक्स, बिना डांर के पूरा होगा काम
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जब आप खुद पर भरोसा करना सीख जाते हैं, तो
दूसरों की राय आपकी पहचान तय नहीं करती।
आतंमववशंंास और आतंमसमंमान ही सचंंी आजादी की
सबसे बडंी ताकत हैं। 

लोग कंया कहेंगे?, यह एक ऐसा सवाल है, जो कई लोगों
को अपने मन की वजंदगी जीने से रोक देता है। कोई नया कवरयर
चुनना हो, अपनी पसंद के कपडंे पहनने हों या कोई बडंा फैसला
लेना हो, अकंसर दूसरों की राय हमारे आतंमववशंंासपर भारी पडं
जाती है। लेवकन सच यह है वक हर वंयकंकत की सोच, अनुभव
और नजवरया अलग होता है। इसवलए हर वकसी को खुश करना
कभी संभव नहीं होता। अगर आप अपनी वजंदगी को दूसरों की
अपेकंंाओं के वहसाब से जीते रहेंगे, तो धीरे-धीरे अपनी खुशी
और पहचान दोनों खो सकते हैं। अगर आप भी अपनी इस
आदत से परेशान हैं तो कुछ छोटी आदतें अपनाकर आप इस
आदत को बदल सकते हैं।

हर राय को सच न मानें
हर वंयकंकत का नजवरया उसके अनुभवों और सोच पर

आधावरत होता है। इसवलए वकसी की आलोचना या सलाह को
अंवतम सच मानने की बजाय यह समझें वक वह वसफंफ एक राय
है, फैसला नहीं।

अपनी पंंाथममकताएं तय करें
जब आपको अपने लकंंंय और मूलंय संपषंं होते हैं, तो दूसरों

की बातें आपको कम पंंभाववत करती हैं। खुद से पूवछए, "मैं कंया
चाहता/चाहती हूं? अगर जवाब साफ है, तो फैसले लेना आसान
हो जाता है।

हर मकसी को खुश करने की कोमशश छोडंें
अगर आप हर वंयकंकत को खुश करने में लगे रहेंगे, तो अंत

में खुद ही थक जाएंगे। याद रवखए, आपकी वजमंमेदारी सभी को
खुश करना नहीं, बकंलक अपने मूलंयों के अनुसार जीवन जीना है।

आतंममिशंंास बढंाने िाली आदतें अपनाएं
रोज कुछ नया सीखें, अपनी छोटी-छोटी उपलकंधधयों को

नोट करें और खुद की तारीफ करना सीखें। वजतना
आतंमववशंंास बढंेगा, उतना ही बाहरी राय का असर कम होगा।
जब आप अपनी सोच और फैसलों पर भरोसा करना सीख जाते
हैं, तब दूसरों की राय आपकी वदशा तय नहीं करती।
आतंमववशंंास ही संवतंतंं और संतुवलत जीवन की सबसे बडंी
ताकत है।

आलोचना और फीडबैक में फकंक समझें
हर आलोचना बुरी नहीं होती। अगर कोई वंयकंकत आपकी

भलाई के वलए सुधार की बात कह रहा है, तो उसे फीडबैक की
तरह लें। लेवकन वबना वजह की नकारातंमक वटपंपवियों को

सोशल मीमडया से तुलना कम करें
सोशल मीवडया पर वदखने वाली वजंदगी अकंसर पूरी सचंंाई

नहीं होती। दूसरों की सफलता देखकर खुद को कम आंकना
आपकी खुशी और आतंमसमंमान दोनों को नुकसान पहुंचा सकता
है। अपनी यातंंा पर धंयान दें, वकसी और की नहीं।

खुद पर भरोसा करना सीखें
आवखरकार आपकी वजंदगी के फैसलों के साथ आपको ही

जीना है। इसवलए दूसरों की राय सुनें, लेवकन अंवतम वनिंणय
अपनी समझ, पवरकंसथवतयों और मूलंयों के आधार पर लें। यही
आतंमवनभंणर सोच आपको मानवसक रंप से मजबूत बनाती है।

आज से अपनाएं ये आसान आदतें
अगर आप लोगों की राय से कम पंंभाववत होना चाहते हैं,

तो इन बातों को अपनी वदनचयंाण में शावमल करें-
हर वदन अपनी एक अचंछी बात वलखें।
अपने फैसलों की वजमंमेदारी खुद लें।
जरंरत पडंने पर ही सलाह मांगें।
नकारातंमक लोगों से उवचत दूरी बनाए रखें।
अपनी तुलना केवल अपने पुराने रंप से करें।
छोटी-छोटी सफलताओं का जशंन मनाएं।
खुद से पूछें ये 5 सवाल
कंया मैं फैसले अपने मन से लेता/लेती हूं?
कंया मैं हर आलोचना को वदल पर ले लेता/लेती हूं?
कंया मैं लोगों को खुश करने के वलए खुद को

बदलता/बदलती हूं?
कंया मुझे अपनी कंंमताओं पर भरोसा है?

कंया मैं अपनी खुशी को दूसरों की मंजूरी से जोडंता/जोडंती
हूं?

अगर इन सवालों के जवाब आपको सोचने पर मजबूर करते
हैं, तो बदलाव की शुरंआत आज से की जा सकती है।

क्या आपकी खुशी भी दूसरो् की मंजूरी पर टिकी है?
खुद से पूछें ये 5 सवाल
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पहले माना जाता था कि मांसपेकियों िा िमजोर होना
कसरंफ बुजुरंंों िी समसंया है, लेकिन अब इस किषय िो लेिर
एकंसपरंट िा िहना है कि भारत में 40 िी उमंं िे आसपास भी
बडंी संखंया में लोर इस समसंया िा सामना िर रहे हैं। इसिी
बडंी िजह खराब खानपान, पयंाटपंत पंंोरीन िी िमी,
डायकबरीज और िारीकरि रकतकिकि में कररािर मानी जा रही है।
समय रहते अरर इस संसथकत िो पहचाना न जाए, तो चलने-
कररने में परेिानी, बार-बार कररना और रोजमरंाट िे िाम िरने
में भी किकंंत हो सिती है। यिोिा हॉसंसपरल िे िंसलंरेंर
जनरल करकजियन डॉ. शंंी िरण उदंंेि तनुरुला से इस किषय
िो किसंंार से जानते हैं-

क्या है सार््ोपीनिया?
सािंंोपीकनया एि ऐसी संसथकत है, कजसमें उमंं बढंने िे साथ

िरीर िी मांसपेकियों िा आिार, ताित और िायंटकंंमता िीरे-
िीरे िम होने लरती है। पहले इसे बढंती उमंं िा सामानंय
कहसंसा माना जाता था, लेकिन अब इसे एि मेकडिल िंडीिन
िे रंप में िेखा जाता है कंयोंकि यह वंयसंकत िी संितंतंं रंप से
जीने िी कंंमता िो पंंभाकित िर सिती है।

क्यो् बढ् रहा है खतरा?
डॉकंरर िे अनुसार भारत में सािंंोपीकनया तेजी से बढंने िे

पीछे िई िारण हैं, कजनमें िाकमल हैं।
डाइर में पयंाटपंत पंंोरीन िी िमी, डायकबरीज और इंसुकलन

रेकजसंरेंस, लंबे समय ति बैठे रहना, कनयकमत एकंसरसाइज न
िरना, किराकमन डी और किराकमन बी12 िी िमी, बढंती उमंं
िे साथ िारीकरि सकंंियता िम होना, िुछ रंभीर बीमाकरयां
और लंबे समय ति िुछ ििाओं िा सेिन 

इि लक््णो् रो नबल्रुल िजरअंदाज ि ररे्
अरर 40 िषंट िे बाि आपिे िरीर में ये बिलाि किख रहे

हैं, तो डॉकंरर से सलाह लेना जरंरी हो सिता है- पहले िी
तुलना में जंयािा िमजोरी महसूस होना, हाथ से चीजें बार-बार

कररना, सीकंढयां चढंने में िकठनाई, चलने िी रकत िीमी
होना, संतुलन कबरडंना, बार-बार कररने िा डर या करर
जाना, मांसपेकियों िा पतला या ढीला किखना।

डॉक्टर रैसे ररते है् जांच?
सािंंोपीकनया िी पहचान िे कलए डॉकंरर िेिल

िजन नहीं िेखते, बसंलि मांसपेकियों िी ताित और
िायंटकंंमता िा भी आिलन िरते हैं। इसिे कलए
हैंडकंंिप संटंंेंथ रेसंर, चेयर संरैंड रेसंर (िुसंंी से उठने-
बैठने िी कंंमता), चलने िी रकत िी जांच और
कपंडली िी पकरकि मापी जा सिती है। जरंरत पडंने
पर डेकंसा संिैन िी मिि से मांसपेकियों और हकंंियों

िी संसथकत िा भी मूलंयांिन किया जाता है।
नसर्फ वजि रम ररिा िही्, मांसपेनियां बचािा भी जर्री

आजिल तेजी से िजन घराने िाली ििाओं और िैंंि
डाइर िा चलन बढं रहा है। कििेषजंंों िा िहना है कि यकि
िजन िम िरने िे िौरान पयंाटपंत पंंोरीन और संटंंेंथ टंंेकनंर पर
धंयान न किया जाए, तो िरीर से रैर िे साथ-साथ मांसपेकियां
भी िम हो सिती हैं। इससे िमजोरी, थिान और भकिषंय में
कररने िा खतरा बढं सिता है।

सार््ोपीनिया से रैसे ररे् बचाव?
मांसपेकियों िो संिसंथ रखने िे कलए इन बातों िा धंयान

रखें- रोजाना पयंाटपंत मातंंा में पंंोरीन लें। सपंताह में िम से िम
2–3 किन संटंंेंथ टंंेकनंर या रेकजसंरेंस एकंसरसाइज िरें। रोज तेज
चाल से चलें या िोई िारीकरि रकतकिकि जरंर िरें। किराकमन
डी और किराकमन बी12 िी िमी होने पर डॉकंरर िी सलाह से
सपंलीमेंर लें। रोज 7–8 घंरे िी अचंछी नींि लें। डायकबरीज
िो कनयंतंंण में रखें। िूमंंपान और अतंयकिि िराब िे सेिन से
बचें। कसरंफ िॉि िरना िारी नहीं।

हेलंथ एकंसपरंसंट िा िहना है कि िेिल िॉि िरने से
मांसपेकियों िी पूरी सुरकंंा नहीं होती। मांसपेकियों िी ताित
बनाए रखने िे कलए संटंंेंथ टंंेकनंर भी उतनी ही जरंरी है। हलंिे
डंबल, रेकजसंरेंस बैंड या बॉडी िेर एकंसरसाइज भी िारी
रायिेमंि हो सिती हैं।

मािनसर स्वास्थ्य से भी है संबंध
सारिोपेकनया कसरंफ िरीर िो ही नहीं, मानकसि संिासंथंय

िो भी पंंभाकित िर सिता है। मांसपेकियां िमजोर होने पर
वंयसंकत िी रकतकिकियां िम हो जाती हैं, कजससे सामाकजि
मेलजोल घरता है और कडपंंेिन िा खतरा बढं सिता है। िहीं
कडपंंेिन होने पर वंयसंकत िम सकंंिय रहता है, कजससे
मांसपेकियों िा नुिसान और तेजी से हो सिता है।

40 की उम्् मे् मांसपेशियां हो रही है् कमजोर?
क्या है सार््ोपीनिया और रैसे ररे् बचाव
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मनी अफम््ेशन सकारात्मक वाक्यो् का एक समूह है, जिन्हे्
दोहराने से व्यक्कि की आज्थिक क्थथजि के प््जि सोच बदलिी है।
यह अभ्यास जवत््ीय िनाव को कम करने, सही जनवेश के प््जि
िागर्क होने और आज्थिक सफलिा पाने के जलए
आत्मजवश््ास बढ़ाने मे् मदद करिा है।

पैसा हमारी िर्रिे् पूरा करने के साथ मानजसक सुकून और
कॉक्नफडे्स से भी िुड्ा है। आि के समय मे् महंगाई, बढ़्िे खच्ि
और भजवष्य की जिम्मेदाजरयां अक्सर लोगो् को आज्थिक िनाव
मे् डाल देिी है्। कई बार अच्छी कमाई होने के बाविूद मन मे्
यह डर बना रहिा है जक कही् अचानक कोई बड्ा खच्ि न आ
िाए या भजवष्य सुरज््िि रहेगा या नही्।

ऐसे मे् केवल अजिक पैसे कमाने की कोजशश ही काफी नही्
होिी, बक्कक पैसो् के प््जि अपनी सोच को भी पॉजिजिव बनाना
िर्री है। यही विह है जक आिकल मनी अफम््ेशन पॉपुलर
हो रहे है्। ये ऐसे सकारात्मक वाक्य होिे है्, जिन्हे् रोि दोहराने
से आपका निजरया बदलिा है। आइए िानिे है् ऐसे ही 5 मनी
अफम््ेशन के बारे मे्।
मैं नए आरंथिक अवसरों का खुले रिल से संवागत करती हूं

िीवन मे् अच्छे अवसर कब और जकस र्प मे् जमल िाएं,
यह कोई नही् िानिा। कभी कोई नई नौकरी, कभी फ््ीलांस
प््ोिेक्ि, िो कभी जकसी पुराने पजरजचि की एक सलाह भी
आपके जलए नई शुर्आि बन सकिी है।नई नौकरी, नई क्थकल
या नया अवसर-सकारात्मक सोच और आत्मजवश््ास के साथ
हर नया मौका आज्थिक सफलिा की जदशा मे् एक अहम कदम
बन सकिा है।

यह अफम््ेशन हमे् याद जदलािा है जक हमे् खुद को नए
अवसरो् के जलए खुला रखना चाजहए। नई क्थकल सीखना,
नेिवक्क बढ़्ाना या अपने हुनर को बेहिर बनाना भी आज्थिक
िरक््ी की जदशा मे् अहम कदम हो सकिे है्।

मैं आरंथिक शांरत का हकिार हूं
अजिकिर लोग जसफ्क ज्यादा पैसा नही् चाहिे, बक्कक

वह सुकून चाहिे है् िो आज्थिक सुरि््ा के साथ आिा है।
समय पर जबल भर पाना, पजरवार की िर्रिे् पूरी कर पाना
और भजवष्य के जलए बचि होना हर व्यक्कि की इच्छा होिी
है। इस अफम््ेशन को दोहराने से आप खुद को यह याद
जदलािे है् जक आज्थिक क्थथरिा एक हेक्दी िीवन का िर्री
जहथ्सा है। यह सोच आपको अपने जवत््ीय लक्््य िय करने
और उन पर लगािार काम करने के जलए प््ेजरि करिी है।

मैं अपने पैसों का समझिारी से उपयोग करती हूं
हर व्यक्कि कभी न कभी ऐसी खरीदारी कर ही लेिा है,

जिसका बाद मे् पछिावा होिा है। लेजकन गलजियो् से सीखना
ही समझदारी है।  सकारात्मक मनी अफम््ेशन, समझदारी से
जनवेश और सही जवत््ीय योिना जमलकर आज्थिक क्थथरिा की
मिबूि नी्व िैयार करिे है्।  यह अफम््ेशन आपको खच्ि करने
से पहले सोचने, िर्रि और इच्छा मे् अंिर समझने िथा
जनयजमि बचि की आदि के जलए प््ेजरि करिा है। िब आप
अपने पैसो् का सम्मान करिे है्, िो िीरे-िीरे आज्थिक क्थथजि
भी मिबूि होने लगिी है।

मैं अपने पास मौजूि हर चीज के रलए आभारी हूं
हमे् कुछ पल र्ककर उन सुजविाओ्, जरश्िो् और संसािनो्

के जलए शुज््िया अदा करना चाजहए, िो पहले से हमारे िीवन
मे् है्, िब हमारी सोच अजिक संिुजलि हो िािी है।  थै्क यू
कहने का मिलब यह है जक आप वि्िमान की खुजशयो् को
महसूस करिे हुए भजवष्य के जलए मेहनि करिे रहे्। पॉजिजिव
सोच कई बार िनाव को कम करने मे् भी मदद करिी है।

मुझे रवशंंास है रक आने वाला समय बेहतर होगा
हर महीने आज्थिक क्थथजि एक िैसी नही् रहिी। कभी खच्ि

बढ़् िािे है्, िो कभी बचि करना आसान हो िािा है। 
यह अफम््ेशन आपको उम्मीद बनाए रखने की िाकि देिा

है। िब आप यह जवश््ास रखिे है् जक पजरक्थथजियां बेहिर हो
सकिी है्, िो आप चुनौजियो् से घबराने के बिाय समािान
खोिने पर अजिक ध्यान देिे है्। 

मनी अफम््ेशन कोई िादुई मंत्् नही् है्, िो रािो्राि आपकी
आज्थिक क्थथजि बदल दे्। लेजकन ये आपके सोचने का िरीका
िर्र बदल सकिे है्। िब पॉजिजिव सोच के साथ बिि
बनाना, जनयजमि बचि, सही जनवेश और सोच-समझकर खच्ि
करने िैसी अच्छी जवत््ीय आदिे् िुड् िािी है्, िो िीरे-िीरे
आज्थिक कॉक्नफडे्स भी बढ़्ने लगिा है।

क्या पैसो् की चिंता नही् छोड्ती पीछा?
रोज बोलें ये मनी अफमंंेशन, बदल जाएगी सोच
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रोजमर्रा के छोटे-छोटे खर्ा अक्सर मरमूली लगते है्, लेककन
समय के सरथ यही आपकी बरत और बजट पर बड्र असर डरल
सकते है्। अगर आप हर खर्ा कर कहसरब रखे् और खर्ा करने की
आदतो् मे् छोटे बदलरव करे्, तो कबनर आय बढ्रए भी कम कर
सकते है् और बरत बढ्र सकते है्।

आकखर महीने की सैलरी जरती कहरं है? अकिकरंश लोग
अपनर बै्क स्टेटमे्ट देखकर यह सवरल खुद से जर्र करते है्।
हर महीने की शुर्आत मे् तो अकरउंट मे् सैलरी
आते ही खुशी महसूस होती है, लेककन
15-20 तररीख आते-आते समझ
ही नही् आतर कक सररर पैसर
आकखर कहरं खर्ा हो गयर, यह
समझ ही नही् आतर। हैररनी की
बरत यह है कक ज्यरदरतर लोगो्
कर बजट ककसी बड्ी खरीदररी से
नही्, बल्कक 99, 199 यर 299 जैसे
छोटे-छोटे दैकनक खर््ो् से कबगड्तर है।
जब ये छोटे खर्ा अकनयंक््ित हो जरते है्, तो आक्थाक तंगी के कररण
बन जरते है्।

छोटे खर्च कैसे बन जाते है् बड्ा शसरदद्च?
एक कप बरहर की महंगी कॉफी, ऑनलरइन फूड कडलीवरी,

कैब ररइड्स, कबनर योजनर की गई शॉकपंग यर कफर ओटीटी और
ऐप्स के ऑटो-डेकबट सब्स्क््िप्शंस, अगर इन्हे् अलग-अलग देखे्
तो ये बहुत मरमूली लगते है्। लेककन जब पूरे महीने के आकखर
मे् इन्हे् जोड्र जरतर है, तो यह रकम हजररो् र्पये तक पहुंर जरती
है।

फरइने्कशयल एक्सपर्स्ा कर मरननर है कक बड्ी आक्थाक
परेशरकनयरं हमेशर बड्ी गलकतयो् से शुर् नही् होती्, बल्कक रोज
दोहररई जरने वरली छोटी-छोटी बुरी कवत््ीय आदतो् से पैदर होती
है्। अगर समय रहते इन पर ध्यरन कदयर जरए, तो कबनर आपकी
सैलरी बढ्े भी बै्क अकरउंट मे् बड्ी बरत हो सकती है।
छोटे खर््ो् को कंट््ोल करने के 4 बेहतरीन उपाय

बै्क स्टेटमे्ट का पूरा एनाशलशसस करे्
महीने मे् कम से कम एक बरर अपने बै्क और यूपीआई

स्टेटमे्ट को ध्यरन से देखे्। उन सभी ऑटो-डेकबट सेवरओ् और
ऐप्स के सब्सक््िप्शन कै्कसल कर दे् कजनकर आप इस््ेमरल नही्
कर रहे है्।

30-रे एक्सपे्स ट््ैकर अपनाएं
अपने फोन के नोर्स ऐप यर बजट ऐप मे् रोज खर्ा होने वरले

20 से 100 तक के छोटे खर््ो् को दज्ा करनर शुर् करे्। जब

आप इन आंकड्ो् को सरमने देखे्गे, तो
कफजूलखर्ा अपने आप र्क जरएगर।

इम्पल्स बाइंग पर लगाएं ब््ेक
ऑनलरइन शॉकपंग ऐप्स के

नोकटकफकेशंस बंद करे्. ककसी भी
ऑफर को देखकर तुरंत खरीदररी

करने के बजरय उसे कवशकलस्ट मे् डरले्
और 24-48 घंटे कर समय ले्। हो सकतर है

बरद मे् आपको इसकी जर्रत ही महसूस नर हो।
बरत को प््ाथशमकता दे्

सैलरी आते ही सबसे पहले तय प््कतशत बरत और
एसआईपी के कलए अलग कनकरल ले्। बरे हुए पैसो् मे् ही महीने
भर के खर्ा रलरने की आदत डरले्।

अनरवश्यक खरीदररी से दूरी बनरकर और बरत को
प््रथकमकतर देकर छोटी-छोटी रकम भी भकवष्य के कलए बड्र
सहररर बन सकती है।

शित््ीय स्ितंत््ता का असली रहस्य
फरइने्कशयल फ््ीडम परने कर मतलब कसफ्फ बहुत ज्यरदर पैसर

कमरनर नही् है, बल्कक अपनी कमरई को सही ढंग से मैनेज करनर
है।

इन बातो् का रखे् शििेष ध्यान:
िे््कडट करड्ा कर उपयोग केवल इमरजे्सी मे् करे्।
कफजूलखर््ी से बरे् तरकक आपको भकवष्य मे् अपनर िे््कडट

स्कोर सही करने मे् कोई कदक््त न हो।
इमरजे्सी फंड तैयरर रखे् तरकक अररनक आने वरले खर््ो् से

बजट न कबगड्े।
सैलरी से बरत करनर कोई मुल्शकल करम नही् है, बस

आपको अपनी दैकनक आदतो् मे् थोड्र सुिरर करने की जर्रत
है। छोटे-छोटे खर््ो् पर ध्यरन देकर आप न कसफ्फ महीने के अंत
मे् होने वरली आक्थाक तंगी से बर सकते है्, बल्कक अपने भकवष्य
को भी सुरक््ित बनर सकते है्।

छोटे-छोटे खर्च कैसे बन जाते है् बड्ा 
फाइने्शियल बर्चन?  पैसे बराने का स्माट्च तरीका
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हर ररश्ता सुकून नही् देता। कुछ पररस्थिरतयां ऐसी होती
है्, जो आपकी मानरसक शांरत और आत्मसम्मान को नुकसान
पहुंचाती है्। ऐसे मे् वहां से रनकल जाना ही सबसे समझदारी
भरा फैसला हो सकता है। आइए जानते है् ऐसी 5 पररस्थिरतयो्
के बारे मे्।

ररश्ते जीवन का एक महत्वपूर्ण रहथ्सा है्, और कई ररश्ते
हमारे सुख-दुख का आधार भी बनते है्। लेरकन हर ररश्ता हमे्
सुकून दे और हमारे मानरसक थ्वाथ्थ्य के रलए अच्छा हो, यह
जर्री नही् है। कई बार पाररवाररक, सामारजक या पेशेवर
काररो् से ऐसे ररश्तो् को पूरी तरह खत्म करना भी संभव नही्
होता। ऐसे ररश्तो् को रनभाने के रलए अक्सर हम सामने वाले को
खुश रखने की कोरशश करते है्, रजसके कारर अपने मानरसक
थ्वाथ्थ्य को नजरअंदाज कर देते है्।सच््ाई यह है रक हर ररश्ता,
हर बहस और हर रजम्मेदारी रनभाना जर्री नही् होता। ऐसे मे्
कुछ पररस्थिरतयो् से समय रहते दूरी बना लेना ही मानरसक
शांरत बनाए रखने का बेहतर तरीका हो सकता है।आइए जानते
है् ऐसी 5 पररस्थिरतयो् के बारे मे्, रजनसे दूर रहकर आप अपनी
मानरसक शांरत को बेहतर तरीके से बनाए रख सकते है्।
आपकी भावनाओ् को बार-बार नजरअंदाज रकया जाए

आपकी भावनाएं नजरअंदाज हो जब कोई व्यस्कत बार-बार
हमारी भावनाओ् को नजरअंदाज कर रहा होता है, तो वह यह
इस बात को जता रहा होता है रक उसकी रजदंगी मे् हमारी
भावनाओ् की कोई अहरमयत नही् है। रद वह आपकी बातो् का
मजाक उड्ाए, आपकी परेशारनयो् को समझने की कोरशश न
करे या हर बार आपकी भावनाओ् को अनदेखा कर दे, और यह
व्यवहार लगातार बना रहे, तो ऐसा ररश्ता धीरे-धीरे मानरसक
तनाव और भावनात्मक िकान का कारर बन सकता है। ऐसी
स्थिरत मे् अपनी मानरसक शांरत के रलए सीमाएं तय करना
जर्री है। हर बार अपनी भावनाएं उसी व्यस्कत के सामने व्यक्त
करने की बजाय, रजतनी जर्रत हो उतनी ही बातचीत करे् और
अपनी रनजी बाते् साझा करने से बचे्। जर्रत पड्ने पर
भावनात्मक दूरी बना ले्। इससे आप बार-बार आहत होने से
बचे्गे और अपनी मे्टल हेल्ि को बेहतर तरीके से बनाए रख
पाएंगे।

आपकी हर सफिता को रसफ्फ रकथ्मत बता देना
कुछ लोग आपकी सफलता मे् खुश होने के बजाय हमेशा

आपकी सफलता को रकथ्मत के साि जोड् दे्गे। वे आपकी
मेहनत और कारबरलयत को नजरअंदाज करते है्। ऐसे लोगो् के
बीच लंबे समय तक रहना धीरे-धीरे आपके आत्मरवश््ास को

कमजोर कर सकता है और आपको अपनी क््मताओ् पर संदेह
होने लग सकता है।

हर बार आपको अपमारनत महसूस हो
यरद रकसी ररश्ते् या नौकरी मे् रकसी भी वजह से आपको

बार-बार अपमारनत महसूस कराया जाए, तो इस बात का गहरा
असर आपके आत्मरवश््ास और मानरसक थ्वाथ्थ्य पर पड्
सकता है। मानरसक शांरत तभी संभव है, जब आप अपने
सम्मान को प््ािरमकता दे्। यरद कोई व्यस्कत बार-बार आपकी
बात बीच मे् काटता हो, आपकी राय को महत्व न देता हो,
सबके सामने आपको नीचा रदखाने की कोरशश करता हो या
आपको शर्मि्दा महसूस कराता हो, तो ऐसी पररस्थिरतयो् से दूरी
बनाना जर्री हो सकता है। 

हर बहस जीतना ही सामने वािे का मकसद हो
ररश्तो् मे् झगड्ा या बहस होना सामान्य बात है। लेरकन हर

झगड्े मे् अगर सामने वाला हर बातचीत या बहस को रकसी भी
कीमत पर जीतने की कोरशश करे, आपकी बात सुनने के बजाय
केवल खुद को सही सारबत करने मे् लगा रहे, तो यह धीरे-धीरे
मानरसक तनाव का कारर बन सकता है। तो ऐसे मे् कई बार
बहस जीतने से ज्यादा जर्री अपनी मानरसक शांरत बचाना होता
है। अपनी मानरसक शांरत बनाए रखने के रलए बहस से पीछे
हट जाना ही समझदारी है।

हर गिती के रिए आपको ही दोषी ठहराया जाए
गलरतयां रकसी से भी हो सकती है्, लेरकन अगर दूसरे की

गलती होने पर भी हर बार आपको ही रजम्मेदार ठहरा रदया जाए,
तो इसका आपकी मे्टल हेल्ि पर बुरा असर डाल सकता है।
लगातार दोष रनकालने से व्यस्कत भावनात्मक र्प से िकने
लगता है और धीरे-धीरे उसका आत्मरवश््ास भी कम हो सकता
है। तो ऐसी स्थिरत से दूरी बनाना ही अपनी मानरसक शांरत के
रलए अच्छा होता है।

खुद से प्यार है, तो ये 5 पररस्थिरतयां रदखते ही 
अपनी मानरसक शांरत के रिए दूरी बना िे्



16 अगस्् 2026 14

क्या आप जानते है् रोज सुबह
आंि िुलते ही हमारा खदमाग फोन
की तलाश मे् क्यो् लग जाता है?
अक्सर लोग इसे बुरी आदत
समझते है्, लेखकन सच््ाई जानने
के बाद आप भी हैरान रह जाएंगे.

आपने अक्सर गैर खकया होगा जब आप
सोकर उठ रहे होते है्, सबसे पहले आपका हाथ
फोन को उठाने के खलए बढ्ता है. आंि ढंग से
िुली हो या नही्, लेखकन खदमाग खदन की शुर्आत सबसे पहले
मोबाइल की िोज से करता है. ऐसे मे् अक्सर लोगो् के मन मे्
सवाल आता है खक आखिर ऐसा क्यो्? क्या ये बुरी आदत है या
हम इतना ज्यादा फोन का इस््ेमाल करने लगे है् खक खदमाग को
काम करने के खलए फोन का सहारा लेना पड् रहा है? इस बारे
मे् सोच-सोचकर अक्सर लोग तनाव लेने लगते है्, लेखकन

इसके पीछे की साइंस शायद ही कोई समझने की कोखशश करता
है. आइए जानते है् आखिर ऐसा होता क्यो् है?

एक नोटिटफकेशन के टलए इंतजार करता है टदमाग
खरपोट्ट बताते है् खक, इंसान का  खदमाग हमेशा नई जानकारी

हाखसल करने के खलए तैयार और काफी उत्सुक रहता है. सुबह
उठते ही यह उत्सुकता इतनी ज्यादा बढ् जाती है खक जब फोन
मे् कोई नया नोखटखफकेशन, ईमेल की आवाज भी सुनाई देती है,
तो खदमाग तुरंत फोन चेक करने के खलए कहता है और एक तरह
का सुकून महसूस होता है. वरना तब तक बेचैनी बनी रहती है.
वक्त के साथ ये उत्सुकता पक््ी आदत बन जाती है, खजस

कारण व्यक्कत खबना कुछ सोचे-समझे रोजाना सबसे पहले कई
खमनटो् फोन चेक करता रहता है, खजसे ऑटेमैखटक खरसपॉन्स
कहना गलत नही् होगा.

टसफंफ लत नहीं, कुछ खास है पीछे की वजह
इस आदत को लेकर साइंस मानता है खक इसके पीछे खदमाग

की स्वाभाखवक काम करने का तरीको् मे् से एक है. यानी खक
नी्द से जागने के बाद खदमाग को आसपास की दुखनया से दोबारा

जुड्ना होता है और जानने की कोखशश
करता है खक हमारे सोते समय क्या नया
हुआ. यही वजह है खक आंि ठीक से िुले
या नही्, हाथ और खदमाग फोन की तलाश
मे् लग जाता है.

कंयों नहीं छूि पाती ये आदत?
जैसा खक हमने आपको ऊपर बताया खक

सुबह होते ही खदमाग नई जानकारी हाखसल
करने के खलए मोबाइल चेक करने के खलए
कहता है और जब कोई ईमेल,
नोखटखफकेशन या मैसेज खमल जाता है, तो

राहत का एहसास होता है. इसी अनुभव दोबारा हाखसल करने के
खलए खदमाग यही प््ख््िया अपनाने के खलए प््ेखरत करता है. इस
तरह यह चि्् रोज दोहराया जाता है और धीरे-धीरे हमारी
लाइफस्टाइल का खहस्सा बन जाता है. मनोखवज््ान मे् इसे ‘क्यू-
र्टीन-खरवॉर्ट’ साइखकल कहा जाता है.

कंया सेहत के टलए खराब है ये आदत?
ऐसा जर्री नही् खक रोज सुबह फोन चेक करना कोई बुरी

आदत हो, लेखकन अगर यह आदत कई घंटे िा जाए, तो इसे
ठीक करना जर्री भी हो जाता है. क्यो्खक सुबह-सुबह लंबे
समय तक सोशल मीखरया आखद का इस््ेमाल आपके फोकस
और प््ोरक्कटखवटी पर काफी असर राल सकता है.

आंख खुलते ही फोन उठाने से खुद को नहीं रोक पाते 
आखिर क्या है इसकी वजह? हैरान कर देगा ये फैक्ट
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आज के दौर मे् यवद कोई बच््ा यह कह दे वक मै् बोर हो रहा हूं,
तो अविकांश घरो् मे् उसका समािान मोबाइल, टैबलेट या टीवी की
स्क््ीन बन जाता है। लेवकन दुवनया के महानतम टेवनस विलाव्ियो् मे्
शुमार नोवाक जोकोववच का मानना है वक यही आदत बच््ो् की
कल्पनाशक्तत, स्वतंत्् सोच और रचनात्मक ववकास को सबसे अविक
प््भाववत कर रही है। उनका कहना है वक बच््ो् को हर समय व्यस््
रिने के बजाय उन्हे् कभी-कभी बोर होने देना चावहए, त्यो्वक यही
समय उनके मानवसक ववकास के वलए सबसे अविक उपयोगी सावबत
होता है।

बेटे की एक बात से समझाया बड्ा िीवन-पाठ
हाल ही मे् 'ऑन पप्पस' पॉडकास्ट मे् बातचीत के दौरान जोकोववच

ने अपने पवरवार का एक अनुभव साझा वकया। उन्हो्ने बताया वक एक
वदन उनके 10 वर््ीय बेटे ने उनसे कहा वक वह बोर हो रहा है। सामान्य
तौर पर जहां अविकांश अवभभावक ऐसे समय बच््ो् के हाथ मे् मोबाइल
या कोई वडवजटल वडवाइस थमा देते है्, वही् जोकोववच ने ऐसा नही्
वकया। उन्हो्ने बेटे से कहा वक कभी-कभी बोर होना भी जर्री होता है।
जोकोववच के मुतावबक, बोवरयत कोई नकारात्मक क्सथवत नही् है, बक्लक
यह वह समय होता है जब वदमाग नए ववचारो् पर काम करता है।
उन्हो्ने इसे वदमाग की वक्कशॉप बताया, जहां कल्पनाएं जन्म लेती है्
और नई सोच ववकवसत होती है।

खाली समय से जवकजसत होती है रचनात्मक सोच
जोकोववच का मानना है वक जब बच््ो् के हर िाली पल को

मोबाइल, वीवडयो या गेम से भर वदया जाता है, तब उन्हे् अपने ववचारो्
के साथ अकेले रहने का अवसर नही् वमल पाता। यही कारण है वक
उनकी कल्पनाशक्तत और समस्याओ् को स्वयं हल करने की क््मता
िीरे-िीरे कमजोर होने लगती है। उनके अनुसार, जब बच््े वबना वकसी
स्क््ीन के कुछ समय अकेले वबताते है्, तब वे अपने नए िेल िुद
बनाते है्, नई कहावनयां सोचते है्, अलग-अलग कल्पनाएं करते है् और
छोटी-छोटी समस्याओ् का समािान अपने तरीके से िोजने का प््यास
करते है्। यही प््व््कया आगे चलकर रचनात्मकता, आत्मवनभ्पर सोच और
बेहतर वनण्पय लेने की क््मता की मजबूत नी्व रिती है।

भारतीय जवशेषज्् भी दे रहे है् यही सलाह
जोकोववच की यह सोच भारत के बाल रोग ववशेरज््ो् और

मनोवैज््ावनको् की सलाह से भी मेल िाती है। ववशेरज्् लगातार
चेतावनी देते रहे है् वक जर्रत से ज्यादा स्क््ीन टाइम बच््ो् के शारीवरक
और मानवसक ववकास पर प््वतकूल असर डाल सकता है। उनके
अनुसार अत्यविक मोबाइल और वडवजटल उपकरणो् का उपयोग बच््ो्
की भारा सीिने की क््मता, एकाग््ता, नी्द की गुणवत््ा, भावनात्मक
संतुलन और सामावजक व्यवहार को प््भाववत करता है। लंबे समय तक
स्क््ीन के संपक्क मे् रहने वाले बच््ो् मे् वास््ववक दुवनया के अनुभवो्
की कमी भी देिने को वमलती है।

ववशेरज््ो् का कहना है वक बचपन मे् सबसे प््भावी सीि आमने-
सामने की बातचीत, पवरवार के साथ समय वबताने, िुले मैदान मे्
िेलने, प््कृवत के बीच रहने और वास््ववक जीवन के अनुभवो् से
वमलती है। यही अनुभव बच््ो् को अपने ववचार व्यवक्सथत करने,
कल्पनाशक्तत ववकवसत करने और स्वयं के साथ सहज रहना वसिाते
है्। पवरणामस्वर्प उनमे् आत्मववश््ास, िैय्प और सही समय पर सही
वनण्पय लेने जैसी महत्वपूण्प जीवन-कौशल मजबूत होती है्।

सैम ऑल्टमैन ने भी साझा जकया अपना अनुभव
वसर्क बच््ो् के वलए ही नही्, बक्लक बि्े लोगो् के वलए भी सोशल

मीवडया का आकर्पण वकतना प््भावशाली हो सकता है, इसका उदाहरण
ओपनएआई के मुख्य काय्पकारी अविकारी सैम ऑल्टमैन ने भी वदया
है। ऑल्टमैन ने स्वीकार वकया वक जब उनकी कंपनी एआई वीवडयो
टूल सोरा ववकवसत कर रही थी, तब उन्हो्ने उपयोगकत्ापओ् के व्यवहार
को समझने के उद््ेश्य से शोि के वलए वटकटॉक डाउनलोड वकया था।
शुर्आत मे् उनका इरादा केवल कुछ वमनट तक ऐप का इस््ेमाल करने
का था, लेवकन देिते ही देिते कुछ वमनटो् की स्क््ॉवलंग कई घंटो् मे्
बदल गई। उन्हो्ने बताया वक यह अनुभव वकसी लत जैसा महसूस हुआ
और इससे बाहर वनकलना आसान नही् था। कारी प््यास के बाद ही
वह इस आदत से दूरी बना सके। उनका यह अनुभव इस बात की ओर
संकेत करता है वक सोशल मीवडया प्लेटरॉम्प इस तरह वडजाइन वकए
जाते है् वक उपयोगकत्ाप लंबे समय तक उनमे् उलझे रहे्।

बच््ो् के जवकास के जलए संतुलन है सबसे िर्री
ववशेरज््ो् का मानना है वक तकनीक से पूरी तरह दूरी बनाना संभव

नही् है और न ही इसकी आवश्यकता है। लेवकन बच््ो् के जीवन मे्
स्क््ीन और वास््ववक दुवनया के अनुभवो् के बीच संतुलन बनाए रिना
बेहद जर्री है। यवद बच््ो् को कुछ समय वबना वकसी वडवजटल
उपकरण के अपने ववचारो् के साथ रहने, िेलने, प््कृवत को महसूस
करने और नई चीजे् िोजने का अवसर वदया जाए, तो यही समय उनके
व्यक्ततत्व, रचनात्मकता और मानवसक मजबूती के ववकास मे् सबसे
महत्वपूण्प भूवमका वनभा सकता है।

बच््ो् को कभी-कभी बोर होने दीजिए 
वही समय उन्हे् बनाता है सबसे अलग- नोवाक जोकोववच
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आजकल कई लोग हेल्दी डाइट
अपनाने की कोशिि कर रहे है्.
अच्छी सेहत के शलए शसर्फ पेट
भरना ही कारी नही् होता,
बल्लक िरीर को जर्री
पोषक तत्व भी शिलने
चाशहए. ऐसे िे् छोटे-छोटे
सीड्स भी डाइट का
अहि शहस्सा बन सकते
है्. इनिे् कई जर्री
पोषक तत्व पाए जाते है्, जो
िरीर को पोषण देने िे् िदद
करते है्. यही वजह है शक इन्हे्
सुपररूड भी िाना जाता है और कई
लोग इन्हे् अपनी रोज की डाइट िे्
िाशिल करते है्।
अलग-अलग सीड्स िे् प््ोटीन, राइबर, हेल्दी रैट, शवटाशिन्स,
शिनरल्स और एंटीऑक्सीडे्ट जैसे कई जर्री पोषक तत्व पाए
जाते है्. इन्हे् दही, सलाद, ओट्स, स्िूदी या दूसरी चीजो् के
साथ आसानी से खाया जा सकता है. संतुशलत िात््ा िे् सीड्स
को डाइट िे् िाशिल करना रायदेिंद िाना जाता है. आइए
जानते है् रोज की डाइट िे् कौन से हेल्दी सीड्स िाशिल शकए
जा सकते है्, इनके क्या रायदे है्, इन्हे् खाने का सही तरीका
क्या है और इन्हे् खाते सिय शकन बातो् का ध्यान रखना चाशहए.

रोज की डाइट में शाममल करें ये 5 हेलंदी सीडंस
मिया सीडंस

हेल्थलाइन के िुताशबक, शचया सीड्स िे् राइबर, प््ोटीन,
ओिेगा-3 रैटी एशसड, कैल्लियि और एंटीऑक्सीडे्ट पाए जाते
है्. ये लंबे सिय तक पेट भरा रखने, पाचन को बेहतर बनाने
और शदल की सेहत को सहारा देने िे् िदद कर सकते है्. इन्हे्
पानी िे् शभगोकर, दही, ओट्स या स्िूदी िे् शिलाकर खाया जा
सकता है।

अलसी के बीज
अलसी के बीज ओिेगा-3 रैटी एशसड, राइबर और शलग्नान
जैसे पोषक तत्वो् से भरपूर होते है्. ये शदल की सेहत, पाचन
और कोलेस्ट््ॉल को संतुशलत रखने िे् िदद कर सकते है्. इन्हे्
हल्का भूनकर पीस ले् और दही, सलाद या आटे िे् शिलाकर

खा सकते है्।
कदंंं के बीज

कद््् के बीज िे् प््ोटीन,
िैग्नीशियि, शजंक, आयरन
और हेल्दी रैट पाए जाते
है्. ये हश््ियो्, िांसपेशियो्
और िरीर की बीिाशरयो्
से लड्ने की क््िता को
सहारा देने िे् िदद कर
सकते है्. इन्हे् भूनकर

स्नैक की तरह या सलाद
और दही के साथ खाया जा

सकता है।
सूरजमुखी के बीज

सूरजिुखी के बीज िे् शवटाशिन ई,
सेलेशनयि, हेल्दी रैट और राइबर भरपूर िात््ा

िे् होता है. ये सेल्स को नुकसान से बचाने, शदल की सेहत को
सहारा देने और त्वचा के शलए भी रायदेिंद िाने जाते है्. इन्हे्
सलाद, ओट्स या स्नैक्स के र्प िे् खाया जा सकता है।

मिल
शतल िे् कैल्लियि, आयरन, िैग्नीशियि, प््ोटीन और हेल्दी
रैट पाए जाते है्. ये हश््ियो् को िजबूत रखने, िरीर को एनज््ी
देने और शदल की सेहत को सहारा देने िे् िदद कर सकते है्.
शतल को चटनी, सलाद, लड््् या दूसरी रेशसपीज िे् शिलाकर
आसानी से खाया जा सकता है।

सीडंस खािे समय मकन बािों का रखें धंयान?
एक ही तरह के सीड्स पर शनभ्भर रहने की बजाय अलग-अलग
सीड्स को बदल-बदलकर खाना बेहतर होता है, ताशक िरीर
को अलग-अलग पोषक तत्व शिल सके्. सीड्स रायदेिंद होते
है्, लेशकन इन्हे् जर्रत से ज्यादा नही् खाना चाशहए. पहली बार
खाने पर कि िात््ा से िुर्आत करे् और देखे् शक िरीर पर
इसका कैसा असर होता है।
अगर शकसी तरह की एलज््ी या कोई स्वास्थ्य सिस्या है, तो
डॉक्टर या डाइशटशियन की सलाह के बाद ही इन्हे् डाइट िे्
िाशिल करे्. सीड्स को संतुशलत खानपान का शहस्सा बनाएं
और शसर्फ इन्ही् पर शनभ्भर न रहे्. साथ ही, पय्ाभप्त पानी पीना
भी जर्री है, खासकर राइबर वाले सीड्स खाने के दौरान।

रोज की डाइट में शाममल करें ये
हेलंदी सीडंस, शरीर को ममलेगा भरपूर पोषण
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37 साल की डेनियल मॉडल हैं, बीते कुछ नििों से उिके पास
काम के मौके घटिे लगे। मि में सवाल उठा...‘कंया सुंिर निखिे
से मुझे मॉडनलंग में जंयािा मौके नमल सकते हैं?’ अनिनंंितता के
इसी िौर में उिके सोशल मीनडया फीड पर ‘फेनशयल
एिानलनसस’ कंपनियों के नवजंंापि तैरिे लगे। िावा था नक यह
सेवा नवजंंाि पर आधानरत है, चेहरे को परफेकंट बिा सकती है।
डेनियल िे 32 हजार रंपए खचंच कर अपिी सेलंफी ‘कोवंस’
कंपिी को भेजी। कुछ नििों बाि उनंहें 30 पनंिों की नवसंंृत नरपोटंच
नमली, नजसमें उिके चेहरे, कािों के आकार का गनितीय
नवशंलेषि नकया गया था। नरपोटंच में राइिोपंलासंटी, नचि इमंपंलांट,
गालों व जबडंों में बोटोकंस और नफलसंच सनहत कई कॉसंमेनटक
पंंनंंियाओं की नसफानरश की गई।
अब डेनियल कजंच चुकािे के बाि मैकंकसको जाकर सजंचरी करािे
की योजिा बिा रही हैं। उनंहें लगता है नक सुंिरता का जो पैमािा
उनंहोंिे तय नकया है, उसे लाखों रंपए खचंच नकए नबिा पािा संभव
िहीं है। इसी तरह पेनरस की ओनसयि (25) बचपि से चेहरे को
लेकर असुरनंंित महसूस करती थीं। उनंहोंिे भी कोवंस से नरपोटंच
मंगवाई। इससे कुछ राहत नमली, पर उिकी कनथत शारीनरक
कनमयों को लेकर नचंता और असुरिंंा और बढ़ गई। एकंसपटंच िे
जब खुि कोवंस और एनपका एप का परीिंंि नकया तो चौंकािे
वाली बातें सामिे आईं।
एप पर सेलंफी अपलोड करिे के
बाि लेनखका लॉरा को नवसंंृत
नवशंलेषि और 16 पनंिों का
‘बंयूटी पंंोटोकॉल’ नमला।
इसमें उिके चेहरे की परेशाि
करिे वाली एआई तसंवीर थी,
नजसमें निखाया गया था नक
बोटोकंस, नलप नफलसंच व
तराशी हुई भौहों के बाि वे
कैसी निखेंगी। ‘एनपका’ एप
पर उनंहें 61% ‘कंसकि हेलंथ’
संकोर निया गया और असमाि
रंगत की समसंया बताकर
महंगे सीरम के नवजंंापि
निखाए जािे लगे। पर जब
लाइट बिलकर उनंहोंिे िोबारा सेलंफी ली, तो संकोर बढ़ंकर
81% हो गया। वह कहती हैं,‘इि नरपोटंच से पहले मैंिे कभी
िहीं सोचा था नक मेरा मुंह चौडंा है या मुझे इतिी कम उमंं
में बोटोकंस की जरंरत है। पर अब मैं शीशे में खुि को

िेखकर संकोच करिे लगी थी।’
यूरोपीय सुंिरता के मािक सभी पर बेवजह थोपे जा रहे: एकंसपटंच
ओटावा यूनिवनंसचटी की पंंोफेसर डॉ. टंंेसी वेलैिकोटंच और अकंंंसस

यूनिवनंसचटी के डॉ. नमच बंंाउि कहते
हैं,‘सुंिरता या आकषंचि को मापिे का
कोई सावंचभौनमक वैजंंानिक पैमािा
िहीं है। ऐसी कंपनियां वैजंंानिक शोध
का भंंामक इसंंेमाल करती हैं।
डॉ. टंंेसी चेताविी िेती हैं नक बॉडी
नडसंमॉनंफिया या ईनटंग नडसऑडंचर से
जूझ रहे लोगों के नलए ऐसी नरपोरंसंच
मािनसक संवासंथंय पर िकारातंमक
असर डाल सकती हैं। साउथ
कैरोनलिा यूनिवनंसचटी के पंंोफेसर
जकंसटि मोनगलंसंकी बताते हैं,‘सुंिरता
संसंकृनत और इलाके के नहसाब से
बिलती है। जबनक कंपनियां

नवशंलेषिों में वैनंंिक व सांसंकृनतक
मािकों को िजरअंिाज करती हैं। इिके पंंचार में जंयािातर
यूरोपीय सुंिरता (जैसे पतली िाक, बडंी आंखें) को आिशंच
बताया है। जो मनहलाएं इस पैमािे पर िहीं पहुंच पातीं, वे हीि
महसूस करती हैं।’

परफेक्र सुंदरता का पैिाना दे रहा मडप््ेशन
फेमशयल स्कैन का स्कैि; िमहलाओ् के चेहरे िे् किी बता ट््ीरिे्र सुझा रहे एप

डॉ. ट््ेसी वेलैनकोर्ट और डॉ. मिच ब््ाउन कहते
है्,‘सुंदरता या आकर्टण को िापने का कोई

साव्टभौमिक वैज््ामनक पैिाना नही् है। ऐसी कंपमनयां
वैज््ामनक शोध का भ््ािक इस््ेिाल करती है्।
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स्क््ीन से दूरी, छुटकारा पाने लॉक बॉक्स रख रहे युवा

आज की डिडजटल दुडिया में संमाटंटफोि
लोगों की डजंदगी का सबसे अहम डहसंसा
बि चुका है। सुबह से लेकर रात को
सोिे तक िजरें संकंंीि पर लगी रहती हैं।
लेडकि अब ‘संकंंीि एडिकंशि’ (फोि
की लत) से बाहर डिकलिे की
छटपटाहट डदखिे लगी है।
अब युवा संकंंीि से दूरी बिािे के डलए
फंंीिम, ओपल और विसेक जैसे एपंस
का सबंसडंंकपंशि ले रहे हैं, जो तय समय
में फोि लॉक करते हैं। खचंट 3 हजार से
16 हजार रं. तक है। संकंंीि से पीछा
छुडंािे की यह अिूठी कंंांडत डिडजटल
युग में पैदा हुई पीढ़ी यािी जेि-जी कर
रहे हैं। आज के युवाओं की बचपि की
तसंवीरें उिकी समझ डवकडसत होिे से
पहले सोशल मीडिया पर थीं। वे
‘डिडजटल डिगरािी’ में बडंे हुए हैं।
लेडकि अब काम-धंधे की दुडिया में
कदम रख रहे हैं। उनंहें एहसास हो रहा
है डक वे चौबीसों घंटे इस इलेकंटंंॉडिक
जंजीर से बंध िहीं सकते। वे संकंंीि से

दूर असल दुडिया में अपिी
डजंदगी जीिा चाहते हैं।
िेटा बताते हैं डक लगातार
िोडटडफकेशि और
संकंंॉडलंग से परेशाि करीब
63% जेि-जी युवा
जािबूझकर अपिे फोि
और डिडजटल डिवाइस से
दूरी बिा रहे हैं। इस टंंेंि
को ‘कंकवट डरवॉलंयूशि’
कहा जा रहा है। उनंहें लग
रहा है डक लगातार
िोडटडफकेशि, संकंंॉडलंग
और ऑिलाइि मौजूदगी
िे उिके धंयाि, सुकूि और असल डरशंतों
पर असर िाला है। इस सोच के चलते
युवाओं में एक िया टंंेंि देखिे को डमल
रहा है-
‘कीपैड’ या फ्लिप फोन की वापसी -
युवा अब महंगे और हाइटेक संमाटंटफोि
को छोडंकर पुरािे जमािे के साधारण
‘कंललप फोि’ (िंप फोि) इसंंेमाल कर

रहे हैं, ताडक डसफंफ काम की कॉल या
मैसेज ही आ सकें।
दोस््ो् से मििने पर नो-फोन
र्ि- जब वे आपस में डमलते हैं या
पाटंंी करते हैं, तो सब अपिे-अपिे
फोि एक तरफ रख देते हैं।
मडमिटि िॉक का सहारा - फोि
में खुद को लॉक कर देिे वाले एपंस
और गैजेटंस का इसंंेमाल भी तेजी
से बढ़ंा है।
एक नया बािार और नई सोच -
डदलचसंप बात यह है डक युवाओं की
इस जरंरत को देखते हुए अब
बाजार में एक िया उदंंोग खडंा हो
गया है। यह इंिसंटंंी लोगों को फोि

की लत छुडंािे के डलए ‘संमाटंटफोि
लॉक’, सबंसडंंकपंशि सडंवटस और
‘डिडजटल डिटॉकंस’ गैजेटंस बेच रही है।
डिडजटल डिटॉकंस एपंस बाजार 12-
16% सालािा दर से बढ़ रहा
मडमिटि मििोरी - इसे डफडजकल
टाइमंि लॉकबॉकंस कहते हैं। इसमें
संमाटंटफोि िाल देते हैं और एक टाइमर
(2 या 4 घंटे) सेट कर देते हैं। एक बार
टाइमर चालू हो गया, तो चाहकर भी
टाइम पूरा होिे से पहले फोि बाहर िहीं
डिकाल सकते।
मडटॉक्स एप्स - ऐसे कई एपंस और पेि
सबंसडंंकपंशि आ चुके हैं, जो फोि को
डिडंंित समय तक लॉक कर देते हैं।
‘िेटाइिसाइट’ के अिुसार, 2025 में
डिडजटल डिटॉकंस एपंस माकंंेट लगभग
3,600 करोडं रं. का था। 2026 में यह
लगभग 7,900 करोडं रं. तक पहुंचेगा
और 2032 तक लगभग 14,700 करोडं
रं. पहुंचिे की उमंमीद है। इसका
बाजार 12 से 16% की सालािा दर से
बढ़ रहा है।

7,900 करोड़ हुआ डिडिटल डिटॉक़स बािार
युवा समझने लगे है़ मोबाइल लत है

डेटा बताते हैं कि लगातार नोकटकििेशन और संकंंॉकलंग
से परेशान िरीब 63% जेन-जी युवा जानबूझिर अपने

िोन और कडकजटल कडवाइस से दूरी बना रहे हैं।
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चीन में एआई ने अब एक ऐसा बाजार बना दिया है, जहां
लोग अपने चेहरे दकराए पर िे रहे हैं। इसके बिले उनंहें
1400 से 67 हजार रंपए दमल रहे हैं। कुछ ऑनलाइन
पंलेटफॉमंम लोगों की तसंवीरें और चेहरे को एआई से बनाई
जा रही दफलंमों, माइकंंोडंंामा, दवजंंापनों, शॉटंम दफलंमों में
उपयोग कर रहे हैं। यह मॉडल खासतौर पर एआई
दडदजटल पंंोडकंशन के दलए तैयार हुआ है।
ऑनलाइन पंलेटफॉमंम तसंवीरों के कैटलॉग बनाते हैं, जहां
दनमंामता उमंं, दलंग और लुक के आधार पर चेहरों का चयन
करते हैं। चीन में एआई से बनाए कंटेंट जैसे ‘गलंम-नेकंसंट-
डूर’, ‘रगंड’ या ‘सुपरमॉडल’ में ऐसे चेहरों का उपयोग
दकया गया है।
दरपोटंम के मुतादबक, उपयोगकतंाम यह तय कर सकते हैं दक
उनका चेहरा दकन पंंोजेकंटों में दिखेगा। जैसे- टीवी
दवजंंापन, शॉटंम डंंामा, वीदडयो गेम या िूसरे दडदजटल फॉमंंेट
में। कीमत भी वही तय करते हैं, जबदक पंलेटफॉमंम
लाइसेंदसंग, मॉदनटदरंग और कॉनंटंंैकंट संभालते हैं। शेंझेन की
एकंटआईडी और चेंगिू की नंयू कंलॉ जैसी कंपदनयां इसी
मॉडल पर काम कर रही हैं। एकंट आईडी का कहना है दक
माचंम से अब तक उसके साथ करीब 800 लोगों ने चेहरा
दकराए पर िेने के दलए रदजसंटंंेशन कराया है। इनमें से
करीब 300 लोगों ने अपने चेहरे की तसंवीर िेने की सहमदत
िी है। इसके दलए बाकायिा ‘लाइसेंस’ जारी दकया जाता है।
कंपनी के मुतादबक, िो एआई पंंोडकंशनों ने उसके जदरए
करीब 10 चेहरे इसंंेमाल दकए और कीमत 1400 रं से
7000 रं. पंंदत एदपसोड रखी गई।

एआई को असली चेहरों की जरंरत
एआई से बनाए दकरिार अकंसर एक जैसे दिखते हैं। इसकी
लोग दशकायतें करते हैं। इसदलए पंंोडंंूसर अलग-अलग
और दवदशषंं चेहरे की मांग करते हैं। एकंटआईडी की
माकंंेदटंग पंंमुख कैअदमले यानके मुतादबक, मुखंय दकरिारों
के साथ बुजुगंम जैसे दवदशषंं चेहरे भी चादहए। यहां वंयकंकत
का अदभनय नहीं, उसका चेहरा ही ‘सोसंम मटेदरयल’ बन
जाता है। कलाकार का शरीर और आवाज जरंरी नहीं है,

दसफंफ चेहरा दडदजटल दकरिार का आधार है।
मांग बढ़ी - चीन में इस साल जनवरी से माचंम तक दरलीज
1.28 लाख माइकंंोडंंामा में 95% से जंयािा में दकसी न
दकसी संंर पर एआई का इसंंेमाल हुआ। माइकंंोडंंामा
मोबाइल के दलए बनाए जाने वाले बेहि छोटे, वदंटिकल
वीदडयो होते हैं।
सबसे बडंा खतरा - तसंवीरों का अवैध इसंंेमाल हो
सकता है
एआई ने पंंोडकंशन लागत कम करने के साथ ही तेजी से
कंटेंट बनाने की सुदवधा बढ़ाई है, लेदकन इससे असली
कलाकारों और मॉडलों के सामने नई चुनौती भी पैिा हुई
है। वहीं,साइबर दवशेषजंंों ने आगाह भी दकया है। वकील
यीले डेंग चेताते हैं दक लाइसेंदसंग का ढांचा भले बन रहा
हो, लेदकन असंपषंं कॉनंटंंैकंट, अवैध फेस-संवैप, डेटा की
गैरकानूनी खरीि और भदवषंय के एआई पंंदशकंंण जैसे खतरे
बने रहेंगे। बीदजंग इंटरनेट कोटंम ने माचंम 2026 में एक
मामले में माना दक एआई फेस-संवैप के जदरए अदभनेतंंी
दिलरंबा दिलमुरात की तसंवीर का अवैध इसंंेमाल उसके
इमेज राइटंस का उलंलंघन था। 

एआई को चेहिा िेचकि
कमाई पहचान चोिी का खतिा िढ्ा

चेहिे रकिाए पि िेकि हज्ािो् कमा िहे लोग; माइक््ोड््ामा मे् इस््ेमाल से जोरखम

रिपोर्ट के मुतारिक, उपयोगकत्ाट यह तय कि सकते
है् रक उनका चेहिा रकन प््ोजेक्रो् मे् रिखेगा। जैसे-

रीवी रवज््ापन, शॉर्ट ड््ामा, वीरियो गेम या िूसिे
रिरजरल फॉम््ेर मे्। कीमत भी वही तय किते है्।
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नालंदा यूननवन्सिटी के अंदर की तस्वीर
नालंदा: जहां दुननया भर से पढ़ने आते थे निद़़ाथ़़ी
नालंदा का नाम सुनते ही प़़ाचीन निक़़ा व़यिस़था की याद
आती है. यहां स़सथत प़़ाचीन नालंदा महानिहार कभी दुननया
के प़़मुख निक़़ा के़द़़ो़ मे़ िानमल था. दूर-दूर से निद़़ाथ़़ी यहां
अध़ययन करने आते थे. आज इसके अििेष निहार के
गौरििाली अतीत की कहानी सुनाते है़।

गया: आस्था और इनतहास का संगम
फल़गु नदी के नकनारे िसा 'गया' निहार का प़़मुख धाऩमिक
और ऐनतहानसक िहर है. नपतृपक़़ के दौरान यहां देि के
अलग-अलग नहस़सो़ से श़़द़़ालु नपंडदान के नलए पहुंचते
है़. निष़णुपद मंनदर इस िहर के सिसे महत़िपूण़ि धाऩमिक
स़थलो़ मे़ से एक है. गया की पहचान धाऩमिक आस़था के

साथ-साथ इसकी प़़ाचीन निरासत से भी जुड़ी है।

राजगीर: िुद़़ और महािीर की यादो़ से जुड़ी धरती
राजगीर निहार के उन स़थानो़ मे़ है, जहां िौद़़ और जैन दोनो़
धम़़ो़ की महत़िपूण़ि निरासत देखने को नमलती है. माना जाता
है नक भगिान िुद़़ ने यहां काफी समय निताया था. भगिान
महािीर का जीिन भी इस क़़ेत़़ से जुड़ा रहा है. पहाऩडयो़ से
निरा राजगीर अपनी प़़ाकृनतक खूिसूरती के नलए भी जाना
जाता है।

वैशाली: प््ाचीन गणराज्य की धरती
िैिाली का इनतहास िौद़़ और जैन धम़ि के साथ गहराई से
जुड़ा है. माना जाता है नक भगिान िुद़़ का इस क़़ेत़़ मे़ कई

िार आगमन हुआ था. जैन परंपरा के अनुसार भगिान
महािीर का जऩम भी िैिाली क़़ेत़़ मे़ हुआ था. प़़ाचीन
िैिाली को भारत की िुऱआती गणतांऩ़तक व़यिस़थाओ़ मे़ से
एक के नलए भी जाना जाता है।

बिहार के ये ऐबिहाबिक स्थल, जहां आज
भी बजंदा है हजारो् िाल पुराना इबिहाि 

नालंदा यूननवन्सिटी

राजगीर: बुद्् और महावीर

वैशाली: प््ाचीन गणराज्यगया
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राजनगर पैलेस: मधुबनी की शाही दवरासत
मधुबनी जिले में संथित रािनगर पैलेस जबहार की ऐजतहाजसक शाही
जिरासत की झलक जिखाता है. इसका जनमंााण िरभंगा राि पजरिार
से िुडंे महारािा रामेशंंर जसंह के समय कराया गया िा. पजरसर
में कई ऐजतहाजसक इमारतों और मंजिरों के अिशेष िेखने को
जमलते हैं. इसकी पुरानी िासंंुकला इजतहास और जिरासत में रंजि
रखने िालों को खास तौर पर आकजंषात करती है।

पावापुरी स्थित जल मंदिर
पावापुरी: जहां महावीर को दमला दनव्ााण

नालंिा जिले का पािापुरी िैन धमंा के सबसे पजितंं थंिलों में से
एक है. मानंयता है जक भगिान महािीर ने यहीं जनिंााण पंंापंत जकया
िा. यहां संथित िल मंजिर बेहि पंंजसदंं है और पानी के बीि बना

होने के कारण इसकी खूबसूरती अलग ही निर आती है. धाजंमाक
आथंिा के साि इसका ऐजतहाजसक महतंि भी काफी बडंा है।

झील के बीच स्थित शेर शाह सूरी का मकबरा

शेर शाह सूरी का मकबरा: झील के
बीच शानिार इमारत

सासाराम में संथित शेर शाह सूरी का मकबरा जबहार की पंंजसदंं
ऐजतहाजसक धरोहरों में शाजमल है. इसका जनमंााण 16िीं शताबंिी में
कराया गया िा. जिशाल िलाशय के बीि बना यह मकबरा
भारतीय-इथंलामी िासंंुकला का शानिार उिाहरण माना िाता है.
इसकी भवंयता और थंिापतंय कला आि भी पयंाटकों को आकजंषात
करती है।

बराबर की गुफाएं: चट््ानो् मे् दिपा मौर्ाकालीन इदतहास
बराबर की गुफाएं: िटंंानों में जिपा मौयंाकालीन इजतहास

िहानाबाि जिले की बराबर पहाजंडयों में बनी गुफाएं भारत की
सबसे पंंािीन शैल-कट गुफाओं में शाजमल हैं. इनका संबंध मुखंय
रंप से मौयंा काल से माना िाता है. गुफाओं की जिकनी िीिारें

और पतंिरों को काटकर बनाई गई संरिना पंंािीन थंिापतंय कला
की अदंंंत जमसाल है. यहां मौिूि जशलालेख उस िौर के इजतहास
की महतंिपूणंा िानकारी िेते हैं।

गोलघर: पटना की पहचान और अकाल की कहानी
पटना के गांधी मैिान के पास संथित गोलघर जबहार की रािधानी
की सबसे पहिान िाली ऐजतहाजसक इमारतों में से एक है. इसका
जनमंााण 18िीं शताबंिी में अनाि भंडारण के जलए कराया गया िा.
इसकी गोलाकार संरिना और ऊंिाई इसे िूसरी इमारतों से अलग
बनाती है. ऊपर पहुंिने पर पटना शहर का शानिार निारा भी
िेखने को जमलता है।

राजनगर
पैलेस

पावापुरी स्थित जल मंदिर

बराबर की गुफाएं

शेर शाह सूरी का मकबरा गोलघर: पटना
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वर्क लाइफ बैले्स : बदल रही
है राम री पररभाषा

देश और दुनिया में जेि जी यािी युवा पीढंी की काम, िौकरी
को लेकर पंंाथनमकताएं नमलेनियल जैसी पुरािी पीनंढयों से अलग
हैं। यही वजह है नक अकंसर जेि जी को आलसी या गैर-नजमंमेदार
समझा जाता है।
हालांनक जेि जी पीढंी काम को अपिी नजंदगी का एकमातंं केंदंं
माििे के बजाय इसे जीवि का एक नहसंसा मािती है। यह पीढंी
अचंछे वेति के साथ-साथ मािनसक संवासंथंय, वकंक-लाइफ बैलेंस,
वंयकंकतगत समंमाि और काम में एक साथंथक उदंंेशंय को सबसे
अनिक पंंाथनमकता देती है।
लंबे समय तक िौकरी को पहचाि और सफलता का पैमािा
माििे वाली पुरािी सोच की जगह अब ऐसी पीढंी आ रही है, जो
काम को जीवि का एक नहसंसा मािती है, पूरा जीवि िहीं।
एआई, निनजटल निगरािी, अकंसथर रोजगार, बढंती छंटिी और
महंगी जीविशैली िे इस पीढंी को यह सोचिे पर
मजबूर नकया है नक िौकरी के नलए पूरा जीवि दांव पर िहीं
लगाया जा सकता।
दूसरी ओर, नमलेनियलंस और बेबी बूमसंथ की पीढंी िौकरी के
पंंनत वफादारी, लंबे कायंथ घंटे और वंयकंकतगत तंयाग को
सफलता का आिार मािती रही है। इसी वजह से दोिों
पीनंढयों के बीच ‘’वकंक एनथक’’ को लेकर टकराव नदखता है।
एक सवंंे में जहां 46% लोगों िे बूमसंथ को सबसे मजबूत वकंक
एनथक वाला मािा, वहीं केवल 9% िे ही जेि जी को इस
लायक मािा। कुछ समय पहले के एक सवंंे में 74% मैिेजसंथ
िे कहा था नक उिके नलए जेि जी के साथ काम करिा
कनिि है।
पारंपनरक वकंक कलंचर में बदलाव चाहती है जेि- जी

वकंक कलंचर में बदलाव चाहती है जेि जी पंंोफेशिल सनंवथस
कंपिी केपीएमजी के अमेनरका में हुए एक सवंंे में 47% जेि जी
िे कहा नक वे पारंपनरक 9 से 5 कायंथ संसंकृनत को बदलिा चाहते
हैं। उिके नलए वेति से पहले समय और जीवि का संतुलि
महतंवपूरंथ है।
िेलॉय की गंलोबल संटिी बताती है नक 46% जेि जी कमंथचारी
अनिकांश समय तिाव या नचंता महसूस करते हैं, इसनलए वे ऐसी
कंपनियां चुििा चाहते हैं जो मािनसक संवासंथंय और लचीले कायंथ
माहौल को पंंाथनमकता दें।
जेि -जी आलसी िहीं हैं, जॉब के साथ शौक भी पूरे कर रहे
जेि जी आलसी िहीं है वकंक लाइफ बैलेंस की चाह रखिे वाले
युवा कमंथचारी आराम िहीं कर रहे हैं। अमेनरकी शंंम सांकंययकी
बंयूरो के आंकडंों के अिुसार, 20 से 24 वरंथ की आयु के फुल
टाइम कमंथचारी सपंताह में औसति 40.5 घंटे काम करते हैं।
25 वरंथ और उससे अनिक आयु के कामगारों में यह आंकडंा
41.9 घंटे था। कई संटिीज में देखा गया है नक बडंी संयंया में
जेि जी के युवा िौकरी के साथ साइि में कुछ ि कुछ काम या
शौक कर रहे हैं। वे फंंीलांनसंग, कंटेंट नंंिएशि और अनतनरकंत
आय के दूसरे संंोत देख रहे हैं।

जेन जी के लिए सैिरी से
ज्यादा अहम काम का

िचीिा माहौि
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रिदेशी रिग््ी का के््ि
खत्म,घि लौटे 52 लाख चीनी छात््

चीन मे् जवदेश िाकर पढ्ाई करने का चलन तेिी से कम हो
रहा है। माता-जपता मानते है् जक देश के अपने जवश््जवद््ालय
अब पहले से बेहतर हो गए है्। इसजलए भारी खच्ण करके
जवदेश िाने का फायदा कम जदखता है। इसी
विह से 2019 मे् िहां 7 लाख छात्् जवदेश
पढ्ने गए थे, 2025 मे् यह संख्या घटकर
करीब 5.7 लाख रह गई।
दूसरी ओर जवदेश से पढ्ाई पूरी करके चीन
लौटने वालो् की संख्या जरकॉड्ण स््र पर
पहुंच गई है। 2025 मे् जवदेश मे् र्कने के
बिाय करीब 94% छात्् वापस लौट आए।
10 साल मे् कुल 52 लाख ग््ेिुएट लौट
चुके है्।
न्यू ओजरएंटल के आंकड्ो् के मुताजबक,
जवदेश से लौटने वाले छात््ो् की शुर्आती
सैलरी औसतन करीब 1.80 लाख र्पए प््जत
महीना है। वही्, देश मे् ही पढ्ाई करने वालो्
की औसत सैलरी करीब 1 लाख र्पए है।
हालांजक हालात ऐसे है् जक कई जवदेश-पढ्े
युवाओ् को इससे भी कम कमाई जमल रही
है और गुिारे के जलए जडलीवरी िैसे काम

करने पड् रहे है्।
जिदेशी डिग््ी का फायदा घटा,कंपडियो् का

िजडिया बदला
कई कंपजनयां अब जवदेशी जडग््ी को पहले िैसी तरिीह
नही् देती्। जवदेश की पढ्ाई के कोस्ण की समय सीमो् कम
होना और आसान दाजखले के कारर कुछ एचआर इसकी
गुरवत््ा पर सवाल उठाते है्। िैसे चीन मे् पोस्ट
ग््ेिुएशन तीन साल का होता है। वही् ज््िटेन और
अमेजरका मे् एक साल का। सरकारी नौकजरयो् मे् भी
जवदेश से पढ्े युवाओ् के जलए मुब्ककले् बढ्ी है्।

डशक््ा पि खर्च बढ्ा तो पडििािो् िे बजट घटाया
जवदेश मे् पढ्ाई का खच्ण तेिी से बढ्ा है। सव््े के
मुताजबक, 2025 मे् जवदेश पढ्ाई का औसत खच्ण
बढ्कर 85 लाख र्पए हो गया है। यह 2023 के
मुकाबले करीब 20% ज्यादा है। इसजलए िो छात्् अब

भी बाहर िा रहे है्, वे ऐसे देश चुन रहे है् िहां पैसा वसूल
हो सके।

जिग जिगलर अमेजरकी लेखक, सेल्समैन और प््ेरक वक्ता थे। स्पीचो्, जकताबो्
के िजरए लाखो् लोगो् को सफलता के जलए प््ेजरत जकया।
1. आप िीवन मे् वह पा सकते है् िो चाहते है्, अगर आप लोगो् को उनकी
इच्छाएं पूरी करने मे् मदद करे्।
2. असफलता एक घटना है, इंसान की पहचान नही्।
3. अगर आप हार से सीख लेते है्, तो आप वास््व मे् हारे नही् है्।
4. सफलता कोई मंजिल नही्, यात््ा है।
5. सफलता तक पहुंचने के जलए बुरी आदतो् को अच्छी आदतो् से बदल दे्।
6. िो सही काम सही तरीके से करते है्, उनके पास खोने के जलए कुछ नही् होता
और डरने की भी कोई िर्रत नही् होती।
7. आपकी जदशा आपकी गजत से कही् अजिक महत्वपूर्ण है।
8. िो काम करने लायक है, उसे शुर्आत मे् खराब तरीके से करना भी ठीक है,
िब तक आप उसे अच्छी तरह करना न सीख िाएं।
9. छोटी-छोटी उपलब्धियां बड्ी उपलब्धियो् की नी्व तैयार करती है्।
10. अपने मन को बदलकर आप खुद को और अपनी ब्सथजत को बदल सकते है्।
11. हम जिस चीि पर ध्यान देना शुर् करते है्, वही िीवन मे् बढ्ने लगती है।

कम हुआ रिदेश िाने का र्झान
रपछले साल 94% छात्् थ्िदेश लौटे

अपना मन िदलकि आप स्थिरत िदल सकते है् - रिग रिगलि

न्यू ओरिएंटल के आंकड्ो् के मुतारिक, रिदेश से लौटने
िाले छात््ो् की शुर्आती सैलिी औसतन किीि 1.80
लाख र्पए प््रत महीना है। िही्, देश मे् ही पढ्ाई किने
िालो् की औसत सैलिी किीि 1 लाख र्पए है।
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अगले तीन लेखों में हम मुंबई की भूमम पर
पंंाचीन काल से मिमभनंन धमंंों के पंंभाि के
बारे में जानेंगे। शुरंआत महंदू धमंम से करते
हैं। मशि के मििाह और अंधक तथा रािण
जैसे राकंंसों के साथ उनके युदंं को दशंामने
िाली पंंारंमभक पंंमतमाएं लगभग 1500 िरंम
पहले उतंंर मुंबई की जोगेशंंरी गुफाओं
और दमंंकण मुंबई के मनकट संथथत
एमलफेंटा दंंीप की गुफाओं में तराशी गई
थीं। इससे थंपषंं होता है मक लगभग छठी
सदी में इस कंंेतंं में पाशुपत संपंंदाय का
पंंभाि था। 
संभि है मक उतंंरी कोंकण कंंेतंं पर शासन
करने िाला कलचुमर राजिंश, जो दमंंकणी
चालुकंय राजिंश का पंंमतदंंंदंंी था, इस
संपंंदाय का संरकंंक रहा हो।
मुंबई में मौयंम काल से जनजातीय, बौदंं,
जैन, महंदू, मुसलमान और ईसाई पंंभाि रहे
हैं। इसे समझने के मलए पहले मुंबई की
भौगोमलक संरचना को समझना होगा।
मुंबई कंंेतंं को मोटे तौर पर तीन भागों में
बांटा जा सकता है – एक, उतंंर में बहने
िाली उलंहास नदी। दूसरा, उसके नीचे की
तरफ संथथत सैलसेट दंंीप। तीसरा, सैलसेट

के नीचे संथथत दमंंकण मुंबई का दंंीप। यहां
पहले सात अलग-अलग दंंीप हुआ करते
थे, मजनंहें मंंिमटश काल में ममलाकर एक
दंंीप बना मदया गया। इस पंंकार, सैलसेट
दंंीप और मुखंय भूमम के बीच उलंहास नदी
बहती है। यह नदी दोनों मसरों पर अरब
सागर से ममलती है। पमंंिमी छोर पर
िसई की खाडंी है, जबमक पूिंंी छोर पर
ठाणे की खाडंी।
नदी के उतंंर में िसई, मिरार और
नालासोपारा उपनगर संथथत हैं। जातक
कथाओं और महाभारत में उसंललमखत
पंंाचीन सोपारा बंदरगाह यहीं था। सैलसेट
के उतंंर-पूिंंी छोर पर ठाणे है, जो दोनों
खामंडयों से मिरा हुआ है।
ठाणे के पूिंम में, खाडंी के पार मुखंय भूमम

पर कलंयाण नामक उपनगर संथथत है।
पंंाचीन गंंंथों में कलंयाण का भी उलंलेख
ममलता है।
यहीं से अपरांत कंंेतंं आरंभ होता था। इसके
उतंंर में लाट देश अथंामत दमंंकण गुजरात
का कंंेतंं और दमंंकण में कोंकण अथंामत
महाराषंंंं का कंंेतंं था। इसके मनकट
िोडंबंदर या िोडंे-बंदर संथथत है। फारस

और अरब से आने िाले िोडंे इसी
बंदरगाह के माधंयम से दकंंन तक
पहुंचाए जाते थे।
बौदंं आखंयानों के अनुसार, पूणंम
मैतंंायणीपुतंं नामक बौदंं वंयापारी ने सोपारा
में एक भवंय मिहार बनिाया था। लगभग
2,500 िरंम पहले थंियं बुदंं के इस मिहार
में आने का उलंलेख ममलता है। इसके
लगभग 200 िरंम बाद समंंाट अशोक ने
यहां एक संंूप बनिाया। उनंहोंने अपनी
पंंजा को संदेश मदया मक धामंममक अनुषंंान
करने की अपेकंंा दूसरों का समंमान करने
से अमधक पुणंय पंंापंत होता है।
कुछ समय बाद सातिाहन राजाओं ने इस
कंंेतंं पर मनयंतंंण कर मलया। पमंंिमी
समुदंंतट पर अमधकार बनाए रखने के मलए
सातिाहनों और गुजरात के कंंतंंप राजाओं
के बीच अकंसर संिरंम होता था। 
सातिाहनों ने सहंंामंंद पिंमत के उस पार से
बंदरगाहों तक आने िाले वंयापामरयों के
ठहरने के मलए अनेक गुफाओं का मनमंामण
कराया था। 
आज हम इन गुफाओं को लगभग भूल चुके
हैं, जबमक इनमें से कुछ गुफाओं में संंूप हैं
तो कुछ में बुदंं की पंंमतमाएं ममली हैं। कुछ
गुफाओं में बाद के समय में देिी के मंमदर
थंथामपत मकए गए, जैसे िसई के उतंंर में
संथथत मिरार में जीिदानी माता मंमदर। 
जीिदानी माता का संबंध एकिीरा देिी से
माना जाता है, मजनकी यहां पूजा होती है
और मजनसे मिरार को नाम ममला।
महंदू आखंयानों के अनुसार, कंंमंंतयों के
संहार के पिंंात परशुराम ने इसी कंंेतंं में
आकर समुदंं में अपनी कुलंहाडी फेंकी थी
और मजससे पमंंिमी समुदंंतट का मनमंामण
हुआ था। बाद में शंकराचायंम और उनके
अनुयायी भी इस कंंेतंं में आए और यह एक
महतंिपूणंम तीथंम बन गया।

बौद्् विहारो् से विि गुफाओ् तक
ऐसा है उत््र मुंबई का इवतहास
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35 वर््ीय इंग्लिश क््िकेटर हाि ही मे् टी20 मे्
सबसे ज्यादा रन बनाने वािे बल्िेबाज बने है्।
उनके अच्छे-बुरे अनुभवो् का सार, उन्ही्
की जुबानी...
जब िोग मुझे आज मैदान पर देखते है्, तो उन्हे्
कसर्फ एक बल्िेबाज कदखता है। िेककन मेरे
भीतर हर कदन एक नई िड्ाई चिती है। उम््
बढ् रही है, टीम बदि रही है, नए कखिाड्ी आ
रहे है् और कजंदगी भी मुझे हर कदन कुछ नया
कसखा रही है। हाि ही मे् आयरिै्ड दौरे पर टीम
के िड्के मुझे प्यार से ‘ग््ै्डपा’ कहकर बुिा रहे
थे। मै् मुस्कुरा देता था। टीम मे् मेरे साथ कसर्फ
आकदि राकशद ही ऐसे कखिाड्ी थे कजन्हे् अनुभव
वािा माना जा सकता था। बाकी सभी के सामने
पूरा ककरयर पड्ा है। कई बार उन्हे् देखकर मन मे् आता
था कक ककतने खुशनसीब है् ये, अभी इनके सामने ककतनी
िंबी मंकजि है। िेककन मै्ने खुद से एक वादा ककया है।
अपनी उम्् के बारे मे् ज्यादा नही् सोचूंगा। जब तक शरीर
साथ देगा, क् ्िकेट खेिूंगा और हर पि का
िुत्र उठाऊंगा।
कुछ महीने पहिे मै्ने अपनी पुरानी डायरी कनकािी।
सािो् तक हर मैच के बाद उसमे् अपने खेि के बारे मे्
किखता था। क्या सही ककया, क्या गित ककया, अगिी
बार क्या बदिना है। खासकर जब व्हाइट बॉि टीम का
कप्तान था, तब यह आदत और बढ् गई थी। अच्छे कदन
भी आए, िेककन मुग्ककि कदन ज्यादा याद रहे। 2023
कवश्् कप मेरे किए भारी रहा। आईपीएि खेिने भारत
आया तो वही पुरानी डायरी साथ िे गया। पढ्ते-पढ्ते एक
अजीब बात समझ आई। जब मै् शानदार क््िकेट खेि रहा
था, तब भी मै् िगभग वही बाते् किख रहा था, जो खराब
दौर मे् किखता था। दस साि की डायरी मे् एक जैसी बाते्
बार-बार कदखाई दी्। तब खुद से कहा, शायद मै् जर्रत
से ज्यादा कोकशश कर रहा हूं।
मै्ने नोट्स किखना छोड् कदया। बस खेिना शुर् ककया।
हैरानी की बात यह रही कक उसी आईपीएि मे् मै्ने अपने

ककरयर का सबसे बेहतरीन क््िकेट खेिा। तब महसूस
हुआ कक हर चीज को पकड्कर रखने की जर्रत नही्
होती। कभी खुद को थोड्ा खुिा छोड्ना भी जर्री है। अब
मै् हर गे्द को बोझ बनाकर नही् खेिना चाहता। िेककन
‘द हंड््ेड’ टून्ाामे्ट के दौरान मेरे कपता इस दुकनया से चिे
गए। यह बड्ा सदमा था। उस पि ऐसा िगा जैसे मेरे
भीतर कुछ बदि गया। उसके बाद क््िकेट की अहकमयत
अिग तरह से समझ आने िगी। उन्हो्ने हमेशा कसर्फ एक
बात चाही थी…मै् अपना सव्ाश््ेष्् दूं।
अब मै् हर मैच उनके किए खेिता हूं। अब समझ आया
है कक क््िकेट पूरी कजंदगी नही् है। जब आप अपने माता-
कपता मे् से ककसी एक को खो देते है्, तब चीजो् को देखने
का नजकरया बदि जाता है। कजंदगी मे् जब अच्छे पि
आएं तो उन्हे् जी भरकर जी िे्। बुरे कदन आएं तो
उनसे भागे नही्।

दद्द को दबाएं नही्, उसका सामना करे्
दद्ा से भागना ठीक नही् है। अगर हंसने का मन करे तो
हंसे्, रोना आए तो रो िे्। मै्ने यही ककया है। दु:ख को
दबाने से वह खत्म नही् हो जाता है। कपता के जाने के बाद
दक््िण अफ््ीका के कखिार टी-20 सीरीज मे् 304 रन
बनाए। यह कवश्् करकॉड्ा था।

जरूरत से जूयादा सोच-विचार न करेू
काम पर धूयान देू और उसका आनंद लेू 
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आजकल चेहरे की त्वचध से उम्् दछपधने
के बजधय उसे सहज ढंग से स्वीकधर
करने कध ट््े्ड बढ् रहध है। एकदम
दचकनी त्वचध के बजधय लोग अब हल्की
झुद्रायो् को बनधए रखनध चधहते है्।
कॉस्मेदिक ट््ीिमे्ि मे् अब ऐसी मधंग
ज्यधदध की जध रही है, दजसमे्
स्वधभधदवकतध बनी रहे।
अमेदरकी त्वचध दवशेषज्् डॉ. एंथनी रॉसी
इसे ‘स्ट््ैिेदजक दरंकदलंग’ यधनी
‘रणनीदतक झुद्रायधं’ कह रहे है्। मकसद
चेहरे की झुद्रायो् को दमिधनध नही्,
बब्लक चेहरे को स्वधभधदवक और उम््
के अनुर्प ददखधनध है। न्यूयॉक्क की
फैदमली ऑदफस एग्जीक्यूदिव स्िेफनी
एबे्ड चेहरे की झुद्रायो् को छुपधने के
दलए कई सधल तक बोिॉक्स लेती
रही्। बधद मे् उन्हे् लगध दक पूरी तरह
दचकनी त्वचध उन्हे् उनकी उम्् से कम
ददखधने की कोदशश करती हुई नजर
आती है। अब वे मधथे पर कुछ लकीरे्
रहने देती है्, जबदक चेहरे के दूसरे
दहस्सो् मे् कम मधत््ध मे् बोिॉक्स और
दफलर लेती है्। न्यूयॉक्क के त्वचध

दवशेषज्् और ब्सकन-केयर ब््धंड डॉ. रॉसी
के संस्थधपक डॉ. एंथनी रॉसी बतधते है्
दक ग््धहक ऐसी त्वचध चधहते है्, दजससे
उम्् के दहसधब से स्वभधदवक लगे।

बदलता रहा है सुंदरता का पैमाना
डॉ. रोसी बतधते है् दक समय के सधथ
सुंदरतध कध मधनक बदलतध रहध है।
1920-30 के दशक मे् मेकअप क््ीम
और पधउडर से बेदधग, समधन रंगत वधलध
चेहरध लोकद््पय हुआ। 1950-60 के
दशक मे् हॉलीवुड संस्कृदत ने सधफ-

सुथरी, युवध ददखने वधली त्वचध को
ग्लैमर से जोड्ध। 1980-90 के दशक मे्
सधंवलध रंग और बधद मे् एंिी-एदजंग
क््ीम, रेदिनॉइड व कॉस्मेदिक कध चलन
बढ्ध। 2002 मे् अमेदरकध मे् बोिॉक्स
कॉस्मेदिक को मंजूरी दी। बोिॉक्स ने
मधथे और भौ्हो् के बीच की झुद्रायो् को
खत्म करने तरीकध ददयध। इसके बधद
‘फ््ोजन’ यध बेहद दचकनध चेहरध सुंदरतध
कध नयध मधनक बन गयध। लेदकन 2020
के दशक मे् सोशल मीदडयध पर
‘प््धकृदतक सुंदरतध’ और कम-मेकअप
लुक की लोकद््पयतध बढ्ी। अमेदरकन
एकेडमी ऑफ डम््ेिोलॉजी की डॉ.
दवदवयन बुके बतधती है दक कॉस्मेदिक
ट््ीिमे्ि मे् ग््धहक ऐसे मेकअप की मधंग
करते है्, दजसमे् बनधविपन न ददखे व
प््धकृदतक चेहरध नजर आए।

हल़की झुत़रियो़ को बनाए रखने के
तलए स़सक न-बूस़टर अपना रहे

डॉ. एंथनी रॉसी बतधते है् दक अब लोग
बोिॉक्स की मधत््ध घिधकर ब्सकन-बूस्िर,

रेदडयो-फ््ीक्वे्सी मधइक््ोनीडदलंग
और फै््क्शनल लेजर ट््ीिमे्ि
करवध रहे है्।  ब्सकन-बूस्िर कध
खच्ा 76,000 से 1.14 लधख र्.
प््दत सत्् है और सधल मे् दो बधर
करधनध हधतध है। 
रेदडयो-फ््ीक्वे्सी मधइक््ोनीडदलंग मे्
95,000 से 2.38 लधख र्. खच्ा
होते है्। फै््क्शनल लेजर दरसफ््ेदसंग
करधने कध एक बधर कध खच्ा लगभग
1.70 लधख र्. है। वसध हिधकर
चेहरे मे् इंजेक्शन लगधने कध 2.85
लधख से 5.23 लधख र्पए है।

सुंदरता का नया ट़़े़ड; चेहरे पर
‘स़ट़़ैटेतजक तरंकल़स’ की मांग
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चिकनी त्विा नही,् झुच्रियो् की िाहत
एक बार का खि्ि 5 लाख र.्

अगर आगे बढ़ने का उत़साह और दूसरो़ से बेहतर
करने की इच़छा न हो, तो प़़गतत ऱक जाती है

स्पर्धा हमे् आगे बढ्ने और ऊंचे लक्््य तय करने की
प््ेरणध देती है। यदद हमधरे भीतर आगे बढ्ने कध
उत्सधह और दूसरो् से बेहतर करने की इच्छध न हो,
तो प््गदत र्क जधती है। हम सभी दकसी न दकसी
ददशध मे् आगे बढ्ने की दौड् मे् है्। कोई खूब पैसध
कमधनध चधहतध है, कोई पद और प््दतष््ध पधनध
चधहतध है, तो कोई बड्ध घर, गधड्ी यध जीवन की
अन्य उपलब्धरयधं हधदसल करने कध लक्््य रखतध है।
स्पर्धा हमे् दनरंतर प््यधस करने और नए कीद्तामधन
स्थधदपत करने के दलए प््ेदरत करती है।
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मेडिकल डिसर्च बताती है् डक नमी, बाडिश औि वायुमंिलीय
दबाव के बदलाव से बुजुर््ो् मे् फंरल इंफेक्शन, एलज््ी औि
रक््ि जैसी समस्याएं तेजी से बढ्ती है्। फंरल केिाटाइडटस
औि ओटोमाइकोडसस मानसून मे् सबसे ज्यादा देखे जाते है्।
60+ उम्् मे् यह जोडखम दोरुना तक हो जाता है।
ये 5 बाते् मानसून के दौिान आंखो् को िखे्री सुिड््ित
1. फंगल केराटाइटटस - बुजुर््ो् मे् आंसू की सुिि््ा पित
कमजोि होने से इस संक््मण का खतिा अडिक िहता है।
बचाव - आंख मे् कोई स्टेिॉयि या एंटीबायोडटक ड््ॉप डबना
िॉक्टि की सलाह के न िाले्।
2. माइक््ोस्पोटरटिया - इसका बाडिश व नमी से सीिा
संबंि है। दड््िण भाित की एक स्टिी मे् जुलाई-अक्टूबि मे्
ये संक््मण अडिक पाया।
बचाव - बाडिश का पानी आंख मे् जाने से बराएं। बाहि
जाएं तो रश्मा या रॉरल्स पहने्।
3. एलर््ी - मानसून मे् मोल्ि बढ्ने से आंखो् मे् जलन,
लाडलमा औि पानी आने का खतिा बढ जाता है।

बचाव - जब बाडिश न हो िही हो तो डखड्डकयां खोले् ताडक
ताजी हवा का बहाव बना िहे।
4. सर्जरी वाले सतक्क रहे् - मोडतयाडबंद या आंख की सज्चिी
के बाद मानसून मे् संक््मण का खतिा सामान्य लोरो् से
अडिक हो सकता है।
बचाव - ड््ॉप बदलने या बंद किने की रलती नही् किे्।
िॉक्टि द््ािा डलखी दवा ही ले्।
5. दूटित पानी - जलजमाव वाले ि््ेत््ो् मे् आंखो् मे् संक््मण

औि कॉड्नचयल अल्सि का खतिा बढ् सकता है।
बराव - बाहि से आने पि आंखे् िोने के डलए उबालकि ठंिे
डकए पानी का उपयोर किे्।
ये 5 बाते् बाडिश के दौिान कानो् को संक््मण से बराएंरी
1. कान मे् पानी राना - मानसून के दौिान कान मे् पानी
िह जाए तो ये फंरस-बैक्टीडिया के डलए आदश्च माहौल
बनाता है।
बचाव - झुककि कान से पानी डनकाले् या र्ई की बत््ी
अंदि िाले्, वह पानी सोख लेरी।
2. ओटोमाइकोटसस - बाहिी कान की नली मे् होने वाला
एक फंरल संक््मण है। यह मुख्य र्प से रम्च औि नमी वाले
मौसम मे् होता है।
बचाव - भीरने के बाद कान को ठीक से सुखाएं। कोई भी
तेल, माडरस तीली, राबी नही् िाले्।
3. टहयटरंग एि - बाडिश औि पसीने से डहयडिंर एि व कान
मे् नमी के कािण संक््मण का खतिा ज्यादा िहता है।
बचाव - मशीन को सूखा िखे्। संक््मण हो तो लराताि
पहनने के बजाय िॉक्टि से सलाह ले्।
4. पीएच अनबैले्स - मानसून मे् कान की नली मे् नमी
फंसने से वहां का एडसडिक माहौल बदलता है। इसके कािण
संक््मण का खतिा बढता है।
बचाव - नहाने के बाद कान के बाहिी डहस्से को मुलायम,
सूखे कपड्े से अच्छी तिह सुखाएं।
5. शुगर पेशे्ट सतक्क रहे् - िायडबटीज या कमजोि इम्यूडनटी
वाले बुजुर््ो् मे् फंरल संक््मण रंभीि र्प ले लेता है।

मानसून अलर्ट; बारिश मे् आंख-
कान के इन्फेक्शन से ऐसे बचे् 

बुजुर््ो् मे् दोरुना बढ़ा इन्फेक्शन का खतरा, बरते् ये जर्री सावधाननयां
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क्या आपने कभी र्ककर ख़ुद से यह सवाल ककया है कक
आपका बुढ्ापा कैसा होगा? बुढ्ापा अचानक दस््क नही् देता,
यह आज की यानी सक््िय समय मे् की गई तैयाकरयो् का ही
पकरणाम होता है।

बच््ो् का सान्ननध्य कमले तो जीवन और भी ख़ुशनुमा हो
जाता है, लेककन अगर वे दूर भी है्, तो भी अपना जीवन सम्मान,
सुरक््ा और अपनी शत््ो् पर कजया जाना चाहे्गे ही आप। किंदगी
की दूसरी पारी का यह समय ककसी का इंतिार करने का नही्,
बन्कक ख़ुद के कलए जीने की सुदृढ तैयारी करने का है। इसकलए
किि्् छोड्कर, डॉ. दीकपका शम्ाा, क्लीकनकल साइकोलॉकजस्ट,
एकशयन हॉन्सपटल की सलाह अनुसार आज ही अपने शानदार
कल का ताना-बाना बुनना शुर् करे्।

स्वावलंबन ही सच््ा संबल
सेवाकनवृक््ि के बाद आमदनी का एक कनयकमत व सुकनक््ित

ि्करया होना ि्र्री है, ताकक ककसी के भी आगे हाथ न िैलाना
पड्े। उम्् बढने के साथ दवाइयो् व स्वास्थ्य संबंधी देखभाल की
ि्र्रते् अचानक बढ् भी सकती है्। इसकलए अपने कामकाजी
जीवन के दौरान ही कनवेश, म्यूचुअल िंड्स, पे्शन योजना,
स्वास्थ्य बीमा व आपातकालीन िंड आकद का दायरा मि्बूत
और व्यापक कर ले्। इसके साथ ही सभी कवि््ीय जानकाकरयां
जैसे- बै्क खातो् के कववरण और कनवेश से जुड्े दस््ावेि् भी
हमेशा व्यवन्सथत और अद््तन रखे्, ताकक आपात न्सथकत मे्
ककसी परेशानी का सामना न करना पड्े।

घर को बनाएं उम्् के अनुकूल
आपका आकशयाना एक उम्् के बाद आपके कलए असुरक््कत

साकबत हो सकता है। इसकलए इसे भी आराम और सुरक््ा दोनो्
के कलहाि से तैयार करे्। किसलने वाले कचकने फ्श्ा, कम रोशनी
वाले कॉकरडोर या असुरक््कत और ढलान वाली सीक्ढयां बुढ्ापे मे्
बड्े हादसो् का कारण बन सकती है्। इसकलए सुरक््ा के कलहाि्
से ये बदलाव स्वयं ही 45 की उम्् तक करवा ले्। यकद अकेले

रहते है् तो अपने पड्ोकसयो्, पुराने कमत््ो् और स्थानीय समुदाय
का एक ऐसा भरोसेमंद नेटवक्क तैयार करे्, जो ि्र्रत पड्ने पर
एक कॉल या आवाि् पर आपकी मदद के कलए तुरंत हाकिर हो
सके।

स्नेह अपार, पर आत्मबल आधार
संतानो् से लगाव स्वाभाकवक है, पर उन पर हर ि्र्रत के

कलए पूरी तरह आक््ित होना सही नही् है। इसकलए अपने मन मे्
ये भाव न आने दे् कक बच््ो् का तो िि्ा ही है आपको संभालना,
न ही दूसरो् को देखकर ये भाव आए कक मेरे बच््े मेरी सेवा क्यो्
नही् करते। इसके अलावा बच््ो् के साथ भकवष्य की उम्मीदो्,
अपनी कनवास, प््ाथकमकताओ् और ककसी भी संभाकवत मेकडकल
इमरजे्सी के बारे मे् हमेशा साफ् और स्पष्् बातचीत करे्। जब
आप अपनी इच्छाओ् के बारे मे् पारदश््ी चच्ाा करते है्, तो इससे
करश्तो् मे् ककसी भी प््कार की ग्लतफ्हमी या खटास की कोई
गुंजाइश नही् बचती, बन्कक आपसी समझ, पकरपक्वता और एक-
दूसरे के प््कत सम्मान और अकधक गहरा हो जाता है।

मन चंगा तो जीवन बहुरंगा
किम्मेदाकरयो् का भारी बोझ उतरने के बाद अक्सर लोगो् के

जीवन मे् एक सन्नाटा और ख़ालीपन छा जाता है। इसकलए समझे्
कक ‘अकेले रहना’ और ‘अकेलापन महसूस करना’ दोनो्
अलग-अलग बाते् है्। अकेलेपन को मानकसक कमि्ोरी न बनने
दे्, इसे एकांत के उत्सव मे् बदले्। ख़ुद को मानकसक र्प से
सक््िय, तरोताि्ा और युवा बनाए रखने के कलए अपनी उन भूली
हुई र्कचयो् और कलाओ् को (जैसे- ककताबे् पढ्ना, बाग्वानी
करना, कचत््कारी या संगीत सीखना, यात््ा या सामाकजक काय्ा पर
जाना) दोबारा क्िंदा करे् कजन्हे् आप नौकरी और पकरवार की
भागदौड् मे् कही् पीछे छोड् आए थे।

काग्ज्ी तैयाररयां भी है् ज्र्री
वसीयत बनवाना, संपक््ि के तमाम काग्ि्ात, बै्क कडटेक्स,

लॉकर की चाकबयां और जीवन बीमा पॉकलसीि को सलीके् से
एक जगह सहेजकर रखना केवल कोई कानूनी औपचाकरकता भर
नही् है, बन्कक यह आपके और आपके पकरवार के भकवष्य के
सुकून की गारंटी है। ककसी एक भरोसेमंद व्यन्कत को इन
दस््ावेि्ो् की जानकारी ि्र्र दे्, कजससे असमथ्ाता की न्सथकत
मे् कबना ककसी कववाद के पारदश््ी कनण्ाय कलए जा सके्।
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बुढूापे मेू नहीू होना पडूेगा ककसी
पर भी कनभूभर
आज ही शुरू करेू अपने

सुरकूूित भकिषूय की पूरी तैयारी
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इस दुनिया से जा चुका आपका कोई
करीबी तकिीक के जनरए आपसे बातें
करिे लगे। फोि पर उसकी आवाज में
जवाब नमले। वह पुरािी बातें याद रखे
और पनरवार के सदसंय से ऐसे बात करे
जैसे अभी जीनवत हो। एआई िे इस
कलंपिा को संभव कर नदया है।
टेक कंपनियां मृतक के पुरािे मैसेजेस,
फोटो, वीनियो और वॉयस नरकॉनंििंग का
इसंंेमाल कर उसका निनजटल कंलोि
बिा रही हैं। एआई के जनरए गंंीफबॉट,
िेथबॉट या थािाबॉट मृत वंयकंकत के
सोशल मीनिया पर मौजूद िेटा (मैसेज,
तसंवीर, वीनियो, आवाज की नरकॉनंििंग)
से उसका वचंचुअल रंप तैयार करती हैं।
इससे मृतक से उसके पनरजि या दोसंं
बातचीत कर सकते हैं। यह तेजी से
उभर रहे ‘निनजटल आफंटरलाइफ’ यािी
मृतंयु के बाद निनजटल दुनिया का िया
कारोबार बि रहा है। एक नरपोटंच के
अिुसार, मृतकों से बातचीत का
कारोबार 2024 में 1.87 लाख करोड़
रं. था। 2030 तक इसके 7.61 लाख
करोड़ तक पहुंचिे का अिुमाि है।

बनाते हैं मृतक के बॉटंस
मृतक वंयकंकत िे नजंदगी में
नजतिे भी वॉटंसएप
मैसेज, ईमेल, वॉयस
िोटंस और सोशल
मीनिया पोसंट छोड़ंे हैं,
एआई एलंगोनरदंं उि सभी
िेटा को पंंोसेस करता है।
इसके आधार पर बॉटंस’
तैयार नकए जाते हैं।

सबंसकंंिपंशन मॉडल
यह सेवा कोई मुफंत सुनवधा िहीं है।
माइकंंोसॉफंट के पास वंयकंकत के सोशल
िेटा से बॉट बिािे का 2020 से पेटेंट
मौजूद है। दनंंिण कोनरया की कंपिी
‘िीपबंंेि एआई’ जैसे संटाटंचअप मृतक के
थंंीिी अवतार बिािे के नलए लगभग 43
लाख रं. तक फीस लेती है।

कडकिटल डेथ भी
अगर पनरजि हर महीिे का
सबंसनंंकपंशि चाजंच देिा बंद कर देते हैं,
या कंपिी बंद होती है, तो एआई अवतार
काम करिा बंद कर देता है। नवशेषजंं
इसे इंसाि की ‘तीसरी मौत’ या
‘निनजटल िेथ’ कह रहे हैं। यॉकंक

यूनिवनंसचटी के पंंो. रसेल बेलंक कहते हैं
नक टेक कंपनियां भाविाओं को भुिािे
का िया बाजार बिा रही है।
खतरा - आपकी संवेदनाओं का
माकलकाना हक कंपनी के पास
मृतक से बातचीत करािे वाली
हीयरआफंटरएआई निनजटल संमृनत
सेवाओं के नलए 17 हजार फीस लेती है।
हालांनक कंपिी िे कारोबार बंद करिे की
घोषणा कर चुकी है। यू, विली वचंचुअल
‘वसंंोिा’ िाम से टेकंसंट और आवाज
आधानरत निनजटल वंयकंकततंव; मृत
पनरजि से बातचीत कराती है। इसके
नलए पंंनत माह 1900 रं. फीस है।
बहरहाल, तकिीक के खतरे भी हैं। पंंो.

रसेल बेलंक आगाह करते हैं, ‘यह
मृतक को सहेजती िहीं है, बकंलक
कंपनियों के एलंगोनरदंं, पनरवार की
पसंद और सवंचर के कोडंस को
नमलाकर िया इंसाि गढ़ती है। जब
नकसी का दुख सवंचर पर निभंचर हो
जाए, तो समझ लें नक आपकी
संवेदिाओं का मानलकािा हक
नकसी कंपिी के पास है।

डिडिटल पुनि्जन्म ; पैसे देकर मृतक पडरिन से चैट करे्
निनजटल िेटा के आधार
पर मृतको् का वर्चुअल
र्प बिा रहे टेक
कंपनियां

टेक कंपनियां मृतक के पुरािे मैसेजेस, फोटो, वीनियो और वॉयस
नरकॉन्िि्ग का इस््ेमाल कर उसका निनजटल क्लोि बिा रही है्।
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दीपू और सोनू साथ ही पढत़े

थे। पोलियो के कारण बहुत
छुटपन मे ़ही सोनू की एक टांग खराब हो गई थी,
लिसकी विह से उसे बैसाखी का सहारा िेना पडत़ा
था। दीपू िब भी सोनू को देखता, उसे हंसी आ आ
िाती और वह भी उसके सामने उसी तरह उचक-
उचक कर चिने िगता। सोनू निरे ़ नीची करके
कि़ास रम़ मे ़चिा िाता और डेसक़ पर मुंह रखकर
लससकने िगता। टीचर के पूछने पर वह कोई बहाना
बना देता।

दीपू की सोनू को चिढ़ाने की आदत
एक लदन सोनू अपनी मां के साथ बािार िा रहा था
तो रास़़े मे ़ही उसे दीपू लदख गया। लिर कय़ा था,
वह सोनू की मां की नज़र बचाकर िंगडा़ कर चिने
िगा, लिससे सोनू लचढ़े। पर अचानक मां की निर
दीपू पर पड ़गई तो उनह़े ़उसकी यह हरकत बहुत
बुरी िगी। उनह़ोऩे दीपू को अपने पास बुिाया और
पय़ार से समझाते हुए कहा, बेटा दीपू! िंगडा़ तो कोई
भी हो सकता है। यह सोनू का दुभा़ागय़ है लक उसे
बैसाखी का सहारा िेना पडत़ा है। तुमह़े ़तो उसकी मदद करनी
चालहए और यह प़़यास करना चालहए लक उसमे ़हीन भावना न
आए उलट़े तुम उसे लचढा़ते हो।

सोनू के साथ दीपू की शैतानी और दुऱघटना
पर दीपू ने आंटी की लहदायत को एक कान से सुना और दूसरे
से लनकाि लदया। अभी भी उसने सोनू को लचढा़ना नही ़छोडा़।
िब भी मौका िगता, वह सोनू की नकि िरऱ उतारता। इसी
बीच एक लदन सक़ूि की ओर से लपकलनक का काय़ाक़़म बना।
सोनू भी अनय़ बच़़ो ़के साथ लसलरसक़ा गया। यह एक बडा़ ही
सुरमय़ सथ़ि था, िहां ऊपर से बहता झरना और चारो ़ओर
सस़थत पहालडयां, हलरयािी मन को मोह िेती थी। बच़़ो ़ने वहां
पहुंचते ही धमा-चौकडी़ मचानी शुर ़कर दी। सोनू एक कोने
मे ़बैठा सबको हंसता-खेिता देख रहा था। इसी बीच दीपू को
शैतानी सूझी और वह सोनू के सामने आकर ऊपर की पहाडी़
से नीचे कूदने िगा। सोनू ने उसे मना भी लकया लक वह इतनी
ऊंचाई से न कूदे। पर भिा दीपू कहां मानने वािा था। सोनू को
लचढा़ कर बोिा,अरे तुम कूद नही ़सकते तो मुझे कय़ो ़मना कर
रहे हो, तुमह़े ़तो भगवान ने सही टांग नही ़दी है, भिा तुम मेरी
तरह कैसे दौड-़भाग सकते हो।
यह कह कर दीपू ने ऊपरी पहाडी़ से छिांग िगाई। पर तभी
उसका पैर मुडा़ और दीपू दद़ा से कराह उठा। उसके पैर मे़
भयंकर दद़ा था। और वह कािी सूि गया था। दीपू को तुरंत ही
पास सस़थत प़़ाथलमक लचलकतस़ा केद़़़ िे िाया गया िहां एकस़-रे
के बाद पता िगा लक उसके पैर की हड़़ी टूट गई है।

सोनू की सहायता और दीपू की समझ

दीपू के पैर पर पि़ासट़र चढ ़गया। अब वह चि-लिर भी नही़
सकता था। सारे समय लबस़़र पर पडा़ रहता। िेटे-िेटे उसके
सामने िंगडा़ कर चिते सोनू का चेहरा घूमने िगता। उसे
िगता, कही ़वह भी सोनू की तरह िंगडा़ न हो िाए। तरह-
तरह के डरावने खय़ाि मन मे ़आते। लबस़़र पर पडे-पडे वह
बोर हो उठता।
दो लदन बीते थे लक सोनू, दीपू के घर आ पहुंचा। वह उसके
लिए ढेर सारे कॉलमकस़ और पल़़िकाएं िाया था। दीपू की आंखो़
मे ़आंसू छिक उठे, क�़योल़क बीमारी मे ़उसका कोई दोस़़ उसके
घर नही आया था। सोनू, लिसे वह खूब लचढा़ता था, घंटो़
बैठकर उससे बाते ़करता, कहानी सुनाता और ढांढस बंधाता लक
देखते-देखते एक माह बीत िाएगा और उसका पि़ासट़र कट
िाएगा। वह लिर पहिे की तरह दौडऩे-भागने िगेगा।

दीपू का नया दृच़़िकोण और उसकी बदलती सोि
आलखर एक माह भी बीत गया और दीपू का पि़ासट़र कट गया।
पर अभी उसके पैरो ़ मे ़ कमिोरी थी, इसलिए वह धीरे-धीरे
िंगडा़ कर चिता था। सक़ूि मे ़सब बच़़े उसे लचढाने िगे,
सोनू की तरह दीपू भी िंगडा़ हो गया।
यह सुनकर दीपू लतिलमिा उठता। अब उसे इस बात का
एहसास हो गया था लक सोनू को िब वह लचढा़ता था तो उसे
लकतना कष़़ होता होगा। उसी क़़ण दीपू ने तय लकया, लक अब
वह कभी सोनू या उस िैसे िडके को नही ़लचढा़एगा।
कहानी से सीख:- हमे ़ दूसरो ़ की कलठनाइयो ़ को समझना
चालहए और उनकी मदद करनी चालहए, बिाय उनकी सस़थलत
का मिाक उडा़ने के। सहानुभूलत और मदद से ही हम सच़़े
दोस़़ बन सकते है ़और िीवन मे ़बेहतर इंसान बन सकते है।़

बाल कहानी 



31 16 अगस्् 2026

राजस्थान का सास-बहू मंदिर अपने नाम की वजह से
दजतना चद्चित है, उसकी असली पहचान उससे कही् अदिक
समृद्् है। यह मंदिर भगवान दवष्णु के सहस््््बाहु स्वर्प को
समद्पित एक हजार वर्ि पुरानी ऐदतहादसक िरोहर है।

भारत को मंदिरो् का िेश कहा जाता है। यहां हर मंदिर अपने
इदतहास, स्थापत्य और िाद्मिक महत्व के कारण अलग पहचान रखता
है। कुछ मंदिर अपनी चमत्कारी मान्यताओ् के दलए प््दसद्् है् तो कुछ
अपनी अद्््त वास््ुकला के कारण। राजस्थान के उियपुर मे् स्सथत
सास-बहू मंदिर भी ऐसा ही एक ऐदतहादसक मंदिर है, दजसका नाम
सुनते ही हर दकसी के मन मे् सवाल उठता है दक आदखर इसका
संबंि सास और बहू से कैसे है। दिलचस्प बात यह है दक इस मंदिर
मे् न तो दकसी सास की पूजा होती है और न ही दकसी बहू की। दिर
भी सदियो् से यह मंदिर इसी नाम से जाना जाता है। इस मंदिर का
इदतहास, इसकी नक््ाशी और नामकरण की कहानी इसे भारत के
सबसे रोचक मंदिरो् मे् शादमल करती है।

कहां स्सित है सास-बहू मंदिर?
सास-बहू मंदिर राजस्थान के उियपुर शहर से लगभग 20

दकलोमीटर िूर नागिा नामक प््ाचीन नगर मे् स्सथत है। नागिा कभी
मेवाड् की प््ाचीन राजिानी हुआ करता था। अरावली की पहाद्डयो्
और शांत वातावरण के बीच बना यह मंदिर पदरसर इदतहास और
कला प््ेदमयो् के दलए दकसी खजाने से कम नही् है। यह स्थान
प््ाकृदतक सुंिरता और ऐदतहादसक दवरासत का अद्््त संगम प््स््ुत
करता है। 

कब और दकसने बनवाया िा यह मंदिर?
इदतहासकारो् के अनुसार सास-बहू मंदिर का दनम्ािण 11वी्

शताब्िी मे् मेवाड् के शासक महाराणा मदहपाल द््ारा कराया गया था।
यह मंदिर करीब एक हजार वर्ि पुराना है और आज भी अपनी भव्यता
से लोगो् को आकद्रित करता है। 

दनम्ााण का ऐदतहादसक कारण?
राजा मदहपाल की पत्नी भगवान दवष्णु की परम भक्त थी्,

इसदलए उनके दलए पहले दवशाल सहस््््बाहु (दवष्णु) मंदिर
बनवाया गया। बाि मे्, जब उनके पुत्् का दववाह हुआ, तो उनकी
बहू भगवान दशव की भक्त थी्। उनके दलए पदरसर मे् ही एक छोटा

दशव मंदिर बनवाया गया।
आदिर क्यो् पड्ा इसका नाम 'सास-बहू' मंदिर?

सबसे रोचक सवाल यही है दक इस मंदिर का नाम सास-बहू क्यो्
पड्ा? िरअसल, इस मंदिर का मूल नाम 'सहस््््बाहु मंदिर' है।
संस्कृत मे् 'सहस््््बाहु' का अथ्ि होता है “हजार भुजाओ् वाले”। समय
के साथ स्थानीय लोगो् की बोलचाल मे् 'सहस््््बाहु' शब्ि का
उच््ारण बिलते-बिलते 'सास-बहू' बन गया। िीरे-िीरे यही नाम
इतना लोकद््पय हो गया दक आज पूरा मंदिर पदरसर इसी नाम से जाना
जाता है। यानी इस मंदिर का नाम दकसी पादरवादरक दरश्ते पर नही्,
बस्कक भगवान दवष्णु के नाम के अपभ््ंश पर आिादरत है।

कौन-कौन से मंदिर है् पदरसर मे्?
मंदिर पदरसर मे् िो मुख्य मंदिर आमने-सामने बने हुए है्। बड्ा

मंदिर आकार मे् दवशाल है और माना जाता है दक यह पदरवार के बड्े
सिस्यो् के दलए बनाया गया था। वही् िूसरा मंदिर अपेक््ाकृत छोटा
है। इसी कारण स्थानीय लोगो् ने बड्े मंदिर को “सास” और छोटे
मंदिर को “बहू” कहना शुर् कर दिया। समय के साथ यही नाम
प््दसद्् हो गया।

मंदिर की वास््ुकला क्यो् है इतनी िास?
सास-बहू मंदिर राजस्थान की प््ाचीन मंदिर वास््ुकला का

उत्कृष्् उिाहरण माना जाता है। मंदिर की िीवारो्, स््ंभो् और छतो्
पर की गई नक््ाशी आज भी लोगो् को आश््य्िचदकत कर िेती है।
पत्थरो् पर िेवी-िेवताओ्, अप्सराओ्, नत्िदकयो्, पशु-पद््कयो् और
पौरादणक कथाओ् को बेहि बारीकी से उकेरा गया है। मंडप की छत
पर बनी कलात्मक आकृदतयां और सुंिर स््ंभ उस समय के
दशक्पकारो् की अद्््त प््दतभा का पदरचय िेते है्। दबना आिुदनक
तकनीक के इतनी सटीक कारीगरी आज भी लोगो् के दलए आकर्िण
का के्द्् बनी हुई है।

पय्ाटको् के दलए क्यो् है िास आकर्ाण?
यह मंदिर केवल िाद्मिक िृद््ष से ही नही् बस्कक पय्िटन के दलहाज

से भी बेहि महत्वपूण्ि है। सुबह और शाम के समय यहां का वातावरण
बेहि शांत और मनमोहक होता है। िोटोग््ािी के शौकीनो् के दलए
मंदिर की बारीक नक््ाशी, प््ाचीन संरचना और आसपास का प््ाकृदतक
िृश्य शानिार अनुभव प््िान करते है्। इदतहास, संस्कृदत और भारतीय
वास््ुकला मे् र्दच रखने वाले लोगो् के दलए यह स्थान दकसी जीवंत
संग््हालय से कम नही् है। हर साल हजारो् िेशी-दविेशी पय्िटक यहां
इसकी नक््ाशी और स्थापत्य कला को िेखने पहुंचते है्।

क्या सास-बहू मंदिर मे् आज भी पूजा होती है?
वत्िमान मे् सास-बहू मंदिर एक संरद््कत ऐदतहादसक स्मारक के

र्प मे् एएसआई के अिीन है। मध्यकाल मे् दविेशी आक््मणो् के
िौरान मंदिर की मूद्तियो् को कािी नुकसान पहुँचाया गया था। इसदलए
आज यहाँ दनयदमत िाद्मिक पूजा-अच्िना नही् होती है, बस्कक पय्िटक
यहाँ केवल स्थापत्य कला और इदतहास के िश्िन करने आते है्।

सास-बहू के नाम पर बना है एक मंदिर, उसकी दिलचस्प कहानी



नजि से लेरर डाइट तर, ररुल प््ीत नसंह 
ऐसे  रखती है् खुद रो नफट और हेल्दी

रकुल प््ीत सिंह अपनी एक्टिंग के िाथ-िाथ सििनेि
और हेल्दी लाइिस्िाइल के सलए भी जानी जाती है्। उनका
वेलनेि र्िीन सनयसित वक्कआउि, िंतुसलत डाइि, पय्ााप्त
नी्द और िानसिक स्वास्थ्य पर आधासरत है।

बॉलीवुड असभनेत््ी रकुल प््ीत सिंह उन सितारो् िे् शासिल
है् जो सिि्क सजि िे् घंिो् पिीना बहाने पर नही्, बक्लक
िंतुसलत जीवनशैली पर भी भरोिा करती है्। उनका िानना है
सक अच्छी िेहत का ितलब केवल क्सलि सदखना नही्, बक्लक
शारीसरक और िानसिक र्प िे स्वस्थ रहना भी है। यही वजह
है सक उनका वेलनेि र्िीन लाखो् लोगो् के सलए प््ेरणा बन
चुका है।

नियनित वर्कआउट है सबसे बड्ी प््ाथनिरता
रकुल िप्ताह िे् लगभग 5–6 सदन एट्िरिाइज करती

है्। उनके वक्कआउि िे् स्ट््े्थ ट््ेसनंग, कास्डायो, िंट्शनल ट््ेसनंग
और िोसबसलिी एट्िरिाइज शासिल होती है्। वह हर सदन एक
ही तरह की एट्िरिाइज करने के बजाय बदलाव रखती है्,
सजििे शरीर एक्टिव बना रहे और बोसरयत भी न हो।

डाइट िे् रखती है् संतुलि
रकुल क्््श डाइि या लंबे ििय तक भूखे रहने िे्

सवश््ाि नही् करती्। उनकी डाइि िे् प््ोिीन, ताजे िल, हरी

िक्जजयां, िाबुत अनाज और
हेल्दी ि्ट्ि शासिल रहते है्।
वह घर का बना खाना पिंद
करती है् और प््ोिेस्ड िूड व
ज्यादा चीनी िे दूरी बनाए
रखती है्।

हाइड््ेशि रा रखती है्
पूरा ध्याि

सििनेि के िाथ रकुल
सदनभर पय्ााप्त पानी पीने पर
भी जोर देती है्। अच्छी िात््ा िे्
पानी पीना शरीर को हाइड््ेि

रखने के िाथ त्वचा को भी स्वस्थ और चिकदार बनाए रखने
िे् िदद करता है।

योग और िािनसर स्वास्थ्य भी जर्री
रकुल का िानना है सक िानसिक स्वास्थ्य उतना ही

जर्री है सजतना शारीसरक स्वास्थ्य। व्यस्् सदनचय्ाा के बीच
वह योग, स्ट््ेसचंग और सरलैट्िेशन के सलए ििय सनकालती
है्। इििे तनाव कि करने और शरीर को सरकवर होने िे् िदद
सिलती है।

पय्ााप्त िी्द रो देती है् िहत्व
रकुल अच्छी नी्द को अपने वेलनेि र्िीन का अहि

सहस्िा िानती है्। पय्ााप्त नी्द लेने िे शरीर की सरकवरी बेहतर
होती है, ऊज्ाा बनी रहती है और त्वचा भी स्वस्थ सदखती है।

छोटे-छोटे बदलाव से बिती है हेल्दी लाइफस्टाइल
रकुल प््ीत सिंह का वेलनेि र्िीन यह सिखाता है सक

सिि रहने के सलए कसिन सनयिो् की नही्, बक्लक सनयसित
और िंतुसलत आदतो् की जर्रत होती है। िही खानपान,
सनयसित एट्िरिाइज, पय्ााप्त पानी, अच्छी नी्द और िानसिक
स्वास्थ्य का ध्यान रखकर कोई भी व्यक्टत अपनी
लाइिस्िाइल को बेहतर बना िकता है।
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