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अमनदीप ने बताया कि

उन्हो्ने हर कदन शूकिंग शुर्

िरने से पहले िैमरे िो

माथा िेििर आशीर्ााद लेने

िी सीख सीखी है
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पतन्ी: शादी के पहले तुम, बहुत मंटदर जाते थे,
अब कय्ा हो गया?
पटत: टफर तुमसे शादी हो गई
और मेरा भगिान पर से भरोसा ही उठ गया�!! �

000000000000000000
शराबी दार ्पीने के बाद,
अपनी पतन्ी से: आप कौन हो?
पतन्ी: पागल हो गए हो कय्ा?
अपनी बीिी को भूल गए!
शराबी: नशा हर गम भुला देता है
बहन जी�. !!! �

टशक््क: छोटी मधुमकख्ी तुमह्े कय्ा देती
है ?
छात््: शहद !
टशक््क: काली बकरी?
छात््: दूध– !
टशक््क: और मोटी भैस् ?
छात््: होमिक्क
दे थपप्ड़ दे थपप्ड़। 
000000000000000
टीचर: लड़ट्कयो ्का पीछा नही ्करोगे!
बच््े: नही ्करेग्े.
टीचर: लड़ट्कयो ्से दोस््ी नही ्करोगे!
बच््े: नही ्करेग्े.
टीचर: ितन के टलए जान दे दोगे!
दे देग्े, टफर ऐसी टजनद्गी को जी कर
करेग्े भी कय्ा 😜

पतन्ी:
अजी सुनते

हो, हमारी शादी कराने िाले
पंटडत जी का
देहांत
हो
गया।

पटत: इसमे ्मेरा
कय्ा कसूर? मै ्तो
पहले ही कहता
था टक एक न एक टदन उसे
उसके पापो ्की सजा जरर्
टमलेगी! 😂

पटत पतन्ी से
ट््िये, मै ्तुमसे बहुत पय्ार करता हु।
पतन्ी: तो कय्ा मै ्आपको नही ्करती?
मै ्तो आपके टलए सारी दुटनया से लड़
सकती हूँ।
पटत: लेटकन तुम तो टदन-रात मुझसे ही
लड़ती रहती हो।
पतन्ी: जानू आप ही तो मेरी दुटनया हो
!!! 😜
000000000000000
साटहब मेरी बीिी गुम हो गयी है मै ्कय्ा
करू?्
पोसट् मासट्र: अंधे यह पोसट् ऑटफस है,
पुटलस सट्ेशन जा इधर कय्ो ्आया है?
पटत: माफ़ कीटजयेगा साटहब, ख़ुशी के
मारे समझ नही ्आ रहा टकधर जाऊं!! 
00000000000000000000
पटत: अरे सुनो, मुनन्ा रो रहा है चुप
कराओ इसे
पतन्ी गुसस्े मे ्मै ्काम करू ्या बच््े
सँभालु ,
मै ्इसे दहेज़ मे ्नही ्लायी थी, खुद ही
चुप करा लो।
पटत: टफर रोने दे मै ्कौन सा इसे बरात मे्
लेकर गया था 😜

टीचर: अपने पापा का नाम अंग््ेजी
मे ्बोलो?
सट्ूडेट्: बय्ूटटफुल रेड अंडरटियर!
टीचर: कय्ा बकिास है टहंदी मे्
बताओ?
सट्ूडेट्: सुंदर लाल चड््ा…🤣
000000000000000
बेलन एक
ऐसा यंत्् है
टजससे
रोटी गोल
होती है
और पटत
सीधा�!!!
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बच््े की परवररश रिर्फ उिे खाना रखलाने, स्कूल भेजने या
उिकी पढ्ाई पर नजर रखने तक िीरित नही् होती। यह एक ऐिी
रजम्िेदारी है रजििे् दोनो् पेरे्ट्ि का भावनात्िक र्प िे जुड्ना
बेहद जर्री है। जब परवररश िे् िंतुलन रबगड्ता है, तो इिका
अिर पूरे पररवार के िाहौल पर पड्ता है। इिी स्सिरत को ििझाने
के रलए इन रदनो् ‘पैिे्जर पेरे्रिंग’ शब्द का इस््ेिाल रकया जा
रहा है। आरखर यह क्या है और इिका बच््े पर रकि तरह अिर
पड् िकता है, आइए जानते है्।

पैसे्जर पेरे्टिंग क्या होती है?
‘पैिे्जर पेरे्रिंग’ को आिान भाषा िे् ििझे् तो यह ऐिी स्सिरत

है, रजििे् िाता-रपता िे् िे एक बच््े की परवररश िे् िर््िय भूरिका
रनभाता है, जबरक दूिरा पेरे्ि ज्यादातर ििय रकनारे रहकर चीजो्
को देखता रहता है। इि शब्द की तुलना अक्िर कार िे् बैठे पैिे्जर
िे की जाती है। पैिे्जर रिर्फ िरर का िजा लेता है, लेरकन गाड्ी
चलाने और रास््े की चुनौरतयो् िे रनपिने की िुख्य रजम्िेदारी
ड््ाइवर की होती है।  पेरे्रिंग िे् भी कुछ ऐिा ही देखने को रिल
िकता है। उदाहरण के रलए, बच््ा स्कूल िे कब आया, उिने
खाना खाया या नही्, होिवक्फ रकया या नही्, उिका िूड कैिा है
और वह रकिी परेशानी िे गुजर रहा है या नही्—इन छोिी-बड्ी
बातो् पर एक ही पेरे्ि लगातार नजर रखता है। वही् दूिरा पेरे्ि बच््े
की रोजिर्ाा की रजंदगी िे् बहुत कि शारिल होता है। वह केवल
ररजल्ि देखने या बड्े रैिलो् तक खुद को िीरित कर लेता है।

मां पर ज्यादा आ सकती है पेरे्टिंग की टजम्मेदारी
भारतीय पररवारो् िे् बच््ो् की देखभाल और रोजिर्ाा की

जर्रतो् की रजम्िेदारी कई घरो् िे् पारंपररक र्प िे िां पर अरिक
होती है। बच््े को स्कूल के रलए तैयार करने िे लेकर उिके खाने,
पढ्ाई, स्वास्थ्य, दोस््ो् और भावनाओ् तक पर नजर रखने का
काि अक्िर िां िंभालती है।

वही्, रपता की भूरिका कई बार कि प््त्यक्् रदखाई देती है।
नौकरी या दूिरी रजम्िेदाररयो् के कारण वह बच््े के िाि कि
ििय रबता पाता है और उिकी भागीदारी आर्िाक जर्रते् पूरी
करने तक िीरित रह िकती है। ऐिे िाहौल िे् बच््े का
भावनात्िक जुड्ाव रकिी एक पेरे्ि के िाि ज्यादा िजबूत हो
िकता है। वही् दूिरे पेरे्ि के िाि बातचीत और िहजता िीरे-
िीरे कि हो िकती है। हालांरक, इिका अिर हर बच््े पर एक
जैिा हो, यह जर्री नही् है।

बच््ा भावनाएं साझा करने मे् टहचक सकता है
अगर बच््ा अपनी भावनाओ्, डर, परेशारनयो् और छोिी-छोिी

बातो् के रलए हिेशा रिर्फ एक पेरे्ि के पाि जाता है, तो दूिरे पेरे्ि

के िाि उिका िंवाद िीरित हो िकता है। ििय के िाि उिे
लग िकता है रक अपनी बात ििझाने के रलए केवल एक ही
व्यस्कत िौजूद है।

एक पेरे्ि पर जर्रत से ज्यादा टनभ्भरता
जब बच््े की ज्यादातर भावनात्िक जर्रते् एक ही पेरे्ि पूरी

करता है, तो उिके िाि बच््े का जुड्ाव बहुत ज्यादा हो िकता है।
बच््ा रकिी परेशानी िे् उिी पेरे्ि को खोजे या हर िहत्वपूण्ा रैिले
के रलए उिी पर रनभ्ार रहे, ऐिा व्यवहार देखने को रिल िकता है।

टरश्तो् मे् संतुलन समझने मे् परेशानी
बच््े अपने आिपाि के ररश्तो् िे भी बहुत कुछ िीखते है्।

अगर वह लगातार देखता है रक घर की रजम्िेदाररयां एक ही व्यस्कत
उठा रहा है और दूिरा उििे दूर है, तो ररश्ते और रजम्िेदाररयो् को
लेकर उिकी अपनी ििझ उिी अनुभव िे प््भारवत हो िकती है।

कम्युटनकेशन गैप बढ् सकता है
रजि पेरे्ि िे बच््ा रनयरित र्प िे बात नही् करता, उिके

िाि िहज बातचीत रवकरित होने िे् अरिक ििय लग िकता
है। बच््ा अपनी रनजी बाते्, स्कूल की परेशारनयां या दोस््ो् िे जुड्ी
ििस्याएं उि पेरे्ि िे िाझा करने िे बच िकता है।

दोनो् पेरे्ट्स के कम शाटमल होने पर माग्भदश्भन की कमी
अगर रकिी स्सिरत िे् दोनो् पेरे्ट्ि ही बच््े की रोजिर्ाा की

रजंदगी िे बहुत कि जुड्े है्, तो बच््े को िही ििय पर िाग्ादश्ान
और भावनात्िक िहयोग नही् रिल पाता। उम्् के िाि जब बच््े
को पढ्ाई, दोस््ी, कररयर और रनजी रैिलो् को लेकर िदद की
जर्रत होती है, तब यह दूरी ज्यादा िहिूि हो िकती है।

परवररश िे् दोनो् की िौजूदगी दज्ा कराने के रलए बड्े
बदलावो् की जर्रत नही् होती, बस्लक छोिी-छोिी आदते् रंग लाती
है्:  रोजाना बातचीत करे्: रदन िे् 15-20 रिनि बच््े के िाि
बैठकर उिकी रदनभर की बाते् िुने्।  कािो् का बंिवारा करे्: एक
पेरे्ि बच््े को स्कूल ड््ॉप करे या पढ्ाए, तो दूिरा उिके िाि खेल
या म्यूरजक िे् ििय रबताए।  िकारात्िक िाहौल बनाएं: बच््े के
िािने अपने पाि्ानर के योगदान को कभी कितर न आंके्।

क्या है पैसे्जर पेरे्टिंग, इसका बच््े की 
मे्िल हेल्थ पर असर
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सबसे पहले यह समझते हैं कि बैंि अिाउंट फंंीज होने िा
कंया मतलब है। इसिा सामानंय अरंथ है कि खाते से िुछ या सभी
तरह िे लेन-देन पर रोि लगा दी गई है। रोि किस तरह िी है,
यह उसिी वजह पर कनभंथर िरता है। िहीं कसरंफ पैसे कनिालने पर
रोि हो सिती है, तो किसी मामले में खाते से आने-जाने वाले
दोनों तरह िे लेन-देन पंंभाकवत हो सिते हैं। इसीकलए बैंि से यह
पूछना जरंरी है कि खाते पर किस तरह िी रोि लगी है और
उसिा िारण कंया है।

केवाईिी पूरी या अपडेट न होने पर लग िकती है रोक
बैंि में अब िेवाईसी िरवाना बेहद जरंरी है। दरअसल, बैंि

िो यह सुकनकंंित िरना होता है कि खाता वासंंव में किस वंयकंकत
िा है और उसिी पहचान से जुड़ी जानिारी सही है। समय-समय
पर िेवाईसी अपडेट िरने िी जरंरत भी होती है, कजसिा मैसेज
आपिो बैंि िी तरर से कदया जाता है। लेकिन अगर आप लंबे
समय ति ऐसा नहीं िरते, तो खाते िे संचालन पर सीमाएं लग
सिती हैं। आरबीआई िे कनयमों िे अनुसार, िेवाईसी िा पालन
न िरने वाले मौजूदा खातों में बैंि चरणबदंं तरीिे से आंकिि रोि
लगा सिता है।   

लंबे िमय तक खाते का इस््ेमाल न करना 
अगर लंबे समय ति खाते से गंंाहि िी ओर से िोई लेन-

देन नहीं होता, तो खाता इनऑपरेकटव माना जा सिता है।
यह भी एि मुखंय वजह है, कजसिे चलते आप अपने पैसों िा

इसंंेमाल नहीं िर पाते हैं। आरबीआई िहता है कि अगर बचत या
चालू खाते में गंंाहि िी ओर से दो साल से अकिि समय ति
िोई लेन-देन नहीं हुआ, तो उसे इनऑपरेकटव माना जा सिता है।
याद रखें कि कसरंफ बैंि दंंारा बंयाज जमा िरना या सेवा िुलंि
िाटना गंंाहि िी ओर से किया गया लेन-देन नहीं माना जाता।
ऐसे में खाते िो करर से सकंंिय िराने िे कलए बैंि िी पंंकंंिया पूरी

िरनी पड़ सिती है।
िंसिग्ध लेन-िेन सिखने पर अकाउंट हो

िकता है फ््ीज 
बैंि अपने गंंाहिों िे लेन-देन पर

नजर रखते हैं ताकि किसी भी तरह िी
िोखािड़ी, मनी लॉनंकं ंिंग और अनंय
गैरिानूनी गकतकवकियों िे जोकखम िो िम
किया जा सिे। इसकलए, अगर आपिे खाते
िे लेन-देन िी गकतकवकियों पर बैंि िो
संदेह होता है, तो वह अकतकरकंत जांच िर
सिता है, कजससे खाते या किसी लेन-देन
पर रोि लग सिती है। 

िरकारी आिेश पर खाता हो िकता है फ््ीज  
िभी-िभी पुकलस, अदालत या सकंंम सरिारी एजेंसी िे

कनदंंेि पर भी बैंि खाते पर रोि लग सिती है।  िभी-िभी
पुकलस, अदालत या किसी सकंंम सरिारी एजेंसी िे कनदंंेि पर भी
खाता फंंीज हो सिता है।  मसलन, किसी जांच, िोखािड़ी या
िानूनी िारंथवाई से जुड़े मामले में संबंकित पंंाकििरण बैंि िो खाते
पर रोि लगाने िा कनदंंेि दे सिता है। ऐसी कंथरकत में बैंि िे पास
अपने संंर पर रोि हटाने िी थंवतंतंंता हमेिा नहीं होती। उसे
संबंकित आदेि या जांच पंंकंंिया िे अनुसार ही आगे बढ़ना पड़
सिता है।  

म्यूल अकाउंट का िंिेह होने पर खाता हो िकता है फ््ीज
वतंथमान में साइबर अपराि िारी बढ़ गए हैं और अपरािी

बहुत ही चालािी से मंयूल अिाउंट िा इसंंेमाल िरिे अपना
िाम िरते हैं। इसमें अपरािी अपने खाते िी जगह किसी वंयकंकत
िे खाते में पैसा मंगवाते हैं और करर तुरंत दूसरे खाते में टंंांसरर
िरवा देते हैं। अगर बैंि ऐसे किसी टंंांजेकंिन िो देखता है तो उसे
तुरंत फंंीज िर देता है।  

अकाउंट फ््ीज होने पर क्या करे्? 
अिाउंट फंंीज होने पर सबसे पहले िारण समझें, करर बैंि

से जरंरी दसंंावेज और पंंकंंिया िी जानिारी लेिर आगे बढ़ंें।
अगर आपिा अिाउंट फंंीज हो गया है तो घबराने िी जगह िुछ
पंंभावी िदम उठाए जा सिते हैं। मसलन-   सबसे पहले अपने
बैंि िी िाखा में जािर इसिी वजह पता िरें।   अगर मामला
िेवाईसी से जुड़ा है, तो बैंि दंंारा मांगे गए दसंंावेज और जानिारी
जलंद से जलंद अपडेट िरें। अगर बैंि किसी तरह िे लेन-देन िो
लेिर संदेह िर रहा है, तो उसिे बैंि मैनेजर िो कलकखत में बताएं
कि वह पैसा िहां से आया और उसिे पीछे कंया वजह री।  अगर
रोि किसी पुकलस, अदालत या दूसरी सकंंम एजेंसी िे कनदंंेि पर
लगी है, तो ऐसे में बैंि से संबंकित आदेि या संदभंथ िी जानिारी
मांगें और जरंरत पड़ने पर उकचत िानूनी सलाह लें।   

बैंि से बातचीत िरते समय कििायत संखंया, ईमेल और
दूसरे जरंरी करिॉडंथ संभालिर रखें। इससे आगे कििायत बढ़ाने
िी जरंरत पड़े तो आपिे पास पूरा कववरण रहेगा।

सिर्फ केवाईिी ही नही्
इन वजहो् िे भी फ््ीज हो

िकता है बै्क खाता
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सोशल मीडिया पर तुलना का मतलब है सोशल मीडिया
ऐप्स पर दूसरो् की लाइफस्टाइल, यात््ाओ् और सफलताओ् को
देखकर अपनी असल डिंदगी से उनकी तुलना करना। यह
स्वाभाडवक मनोवैज््ाडनक प््ड््िया है, लेडकन िब यह बढ़ िाती
है तो हमारे मानडसक स्वास्थ्य पर नकारात्मक असर िालती है।

सुबह आंख खुलते ही सोशल मीडिया पर समय डबताना
आि के समय मे् बेहद आम हो गया है। अमूमन लोग इंस्टाग््ाम
या फेसबुक िैसे प्लेटफॉम्म पर डकसी को डवदेश घूमते हुए तो
डकसी को नया घर व कार खरीदते हुए या डफर डकसी का
डफटनेस ट््ांसफॉम््ेशन देख रहे होते है्। शुर्आत मे् यह तस्वीरे्
काफी अच्छी लगती है्, लेडकन डफर अचानक मन मे् ख्याल
आता है डक हर डकसी की डिंदगी इतनी अच्छी चल रही है, मेरी
डिंदगी मे् ही क्या कमी है?”

अगर आपको भी कभी ऐसा महसूस हुआ है, तो आप
अकेली नही् है्। सोशल मीडिया पर िब हम डकसी दूसरे व्यक्कत
को एक सपनो् वाली डिन्दगी िीते हुए देखते है् तो कही् ना कही्
मन मे् एक उदासी छा िाती है। हालांडक, इसकी विह यह नही्
है डक आपकी डिंदगी मे् कोई कमी है, बक्कक इसके पीछे हमारे
डदमाग का एक खास पैटन्म काम करता है। तो चडलए िानते है्
इसके बारे मे्-  िब हम खुद की क्सिडत, र्प-रंग या
उपलक्धियो् को समझने के डलए दूसरो् से अपनी तुलना करने
लगते है्, तो इसे साइकोलॉिी मे् सोशल कंपेडरज़न कहा िाता
है। आि के समय मे् अडिकतर लोग इसकी िद मे् है् और
इसकी कई विहे् है्। मसलन- पहले हम केवल अपने आसपास
के कुछ लोगो् से तुलना करते िे, लेडकन अब स्ि््ीन पर रोिाना
सैकड़ो् लोगो् की लाइफस्टाइल डदखाई देती है। डिससे हर कोई
कभी ना कभी अपनी डिन्दगी की तुलना करता ही है।

लोग सोशल मीडिया पर अपनी पूरी डिंदगी नही्, बक्कक
केवल सबसे बेहतरीन और खूबसूरत पल पोस्ट करते है्। इससे
भी लोग अपनी डिन्दगी मे् कमी महसूस करने लगते है्।  सोशल
मीडिया पर सबकी डिंदगी इतनी परफेक्ट क्यो् डदखती है? 

सोशल मीडिया का परफेक्शन आिकल आम लोगो् को
कमतर महसूस करवाने लगता है। लेडकन सोशल मीडिया का
परफेक्शन हर बार सही नही् होता। मसलन- मान लीडिए डकसी
मडहला ने अपनी वैकेशन की दस तस्वीरो् मे् से सबसे सुंदर
फोटो पोस्ट की, डिसमे् शानदार व्यू और मुस्कान है। ऐसे मे्
आपको हॉडलिे निर आएगा, लेडकन उस ड््टप का बिट,
िकावट या डनिी डिंदगी के तनाव नही्।  अक्सर लोग अपनी
डिन्दगी के हाइलाइट्स ही सोशल मीडिया   पर शेयर करते है्

या डफर अटे्शन पाने के डलए एक नकली ऑनलाइन िीवन िीते
है्। लेडकन उनका वास््डवक िीवन आम लोगो् की तरह ही होता
है।   इसडलए दूसरो् के सबसे अच्छे पल की तुलना अपनी सबसे
मुक्ककल घड़ी से करना पूरी तरह अस्वाभाडवक और नुकसानदेह
है।

हमारा जदमाग दूसरों से तुलना कंयों करता है? 
दूसरो् से तुलना करना इंसानी व्यवहार का डहस्सा है, लेडकन

इसका असर हमारी सोच पर डनभ्मर करता है।
अब यह समझने की कोडशश करते है् डक हमारा डदमाग

दूसरो् से अपनी तुलना क्यो् करता है। इसके पीछे की विह यह
है डक इंसान सडदयो् से अपने समाि और लोगो् को देखकर खुद
का मूक्यांकन करता आया है। िब हम अपनी तुलना डकसी ऐसे
व्यक्कत से करते है् डिसे हम डकसी क््ेत्् मे् बेहतर मानते है्, तो
इसे अपवि्म सोशल कंपेडरज़न कहा िाता है।

सोशल मीजिया पर तुलना कब नुकसान पहुंचा सकती है?
डकसी व्यक्कत से तुलना करना या डकसी से प््ेरणा देखकर

खुद को बेहतर बनाने की कोडशश करना डबक्कुल भी गलत नही्
है। लेडकन कभी-कभी यह तुलना नुकसानदायक भी हो सकती
है। मसलन-  अगर पोस्ट देखकर आपके मन मे् डवचार आए
डक “मै् तो िीवन मे् कुछ हाडसल ही नही् कर पाई”, तो यह
आपके आत्मडवश््ास को तोड़ देती है।

इसके अलावा, िब बार-बार आप डकसी को बहुत अडिक
सक्सेसफुल देखते है् तो मन मे् एक असंतोष व नकारात्मकता
भी पैदा होती है।  लगातार बढ़ती नकारात्मकता अगर आपके
काम या पडरवार पर असर िालने लगे तो र्ककर एक बार िरा
दोबारा सोच लेना चाडहए।

दूसरो् से तुलना कम करने के डलए अपनी डिंदगी, अपनी
उपलक्धियो् और अपनी प््गडत पर ध्यान देना िर्री है।

अगर आप सोशल मीडिया की नकारात्मक तुलना से खुद
को बचाना चाहती है् तो इसके डलए कुछ आसान कदम उठाए
िा सकते है्। मसलन- ऐसे अकाउंट्स को तुरंत अनफॉलो या
म्यूट करे् डिन्हे् देखकर आप खुद को कमतर महसूस करती है।

दूसरों की जिंदगी देखकर अपनी जिंदगी 
में  जदखते हैं कम रंग? 



जब बच््ो् मे्
मोटापे की बात आती

है, तो माता-लपता अक्सर यह मान िेते है्
लक बीएमआई से पता चि जाता है लक
उनका बच््ा लकतना स्वस्थ है। हािांलक,
उम्् के लहसाब से बीएमआई एक ऐसा टूि
है, लजससे यह पहचानने मे् मदद लमि
सकती है लक बच््े को आगे जांच की जर्रत
है या नही्, िेलकन इसे बीमारी का पक््ा
संकेत या बच््े की सेहत मापने का अकेिा
तरीका नही् माना जाना चालहए।
सिर्फ बीएमआई नही्, शरीर मे् रैट का

सितरण भी है जर्री
बीएमआई की एक बड्ी कमी यह है लक

इससे यह पता नही् चिता लक शरीर मे् फैट
कहां जमा हो रहा है। दो बच््ो् का बीएमआई एक जैसा हो सकता
है, िेलकन उनके शरीर मे् फैट और मांसपेलशयो् की मात््ा काफी
अिग हो सकती है। पेट के आसपास ज्यादा फैट जमा होना आगे
चिकर शुगर, ब्िड प््ेशर और दूसरी मेटाबॉलिक समस्याओ् का
खतरा बढ्ा सकता है। इसलिए बच््े की जांच करते समय डॉक्टर
बीएमआई के साथ कमर का घेरा या कमर और िंबाई के अनुपात
जैसी चीजो् को भी देखते है्।

प्यूबट््ी के दौरान बदलती ग््ोथ को िमझना है जर्री
बच््े की ग््ोथ लकस समय और लकस तरह हो रही है, यह भी

बहुत मायने रखता है। प्यूबट््ी के दौरान बच््ो् की िंबाई,
मांसपेलशयो्, हल््ियो् और शरीर मे् फैट मे् कई बदिाव होते है्।
ऐसे मे् बीएमआई मे् थोड्े समय के लिए बदिाव आना सामान्य
लवकास का लहस्सा भी हो सकता है। जर्री यह समझना है लक
बच््े की पूरी ग््ोथ सही तरीके से हो रही है या नही् और उसका
वजन उसकी िंबाई के मुकाबिे जर्रत से ज्यादा तो नही् बढ्
रहा।

बच््े की िेहत के सलए बीएमआई िे 
आगे इन बातो् पर भी दे् ध्यान

बच््े की पूरी सेहत का आकिन लसफ्फ वजन और बीएमआई
देखकर नही् लकया जाता। डॉक्टर यह भी देखते है् लक बच््ा क्या
खाता है, लकतना एक्कटव रहता है, उसकी नी्द कैसी है और वह
लकतने समय तक बैठकर या स्क््ीन पर समय लबताता है। पलरवार
मे् डायलबटीज, हाई ब्िड प््ेशर या लदि की बीमारी का इलतहास
भी बच््े के जोलखम को प््भालवत कर सकता है। बच््े की उम्् और
क्सथलत के आधार पर डॉक्टर ब्िड प््ेशर चेक करने या कुछ ब्िड
टेस्ट कराने की सिाह भी दे सकते है्।

माता-लपता के लिए बात आसान है: एक नंबर को अपने बच््े
की पूरी सेहत का पैमाना न बनाएं। बच््े की ग््ोथ, एनज््ी िेवि,
लफलजकि एक्कटलवटी, नी्द, खाने की आदतो् और भावनात्मक

सेहत पर भी ध्यान दे्।
बच््े के िजन िे ज्यादा जर्री है उिकी

िेहत और खुशहाली
सबसे जर्री बात यह है लक बच््े के

वजन को िेकर उनसे बात करते समय
संवेदनशीि रहे्। बच््ो् के लिए ऐसा
पालरवालरक माहौि ज्यादा फायदेमंद होता है,
जहां उन्हे् अच्छी डाइट, रोजाना एक्कटव रहने,
अच्छी नी्द और खुद पर भरोसा रखने के
लिए प््ोत्सालहत लकया जाए, न लक उन्हे् वजन
कम करने के लिए डांटा या दबाव डािा
जाए। बच््े का स्वस्थ लवकास लसफ्फ उसके
बीएमआई के बारे मे् नही्, बक्लक उसकी पूरी
सेहत और खुशहािी के बारे मे् है।

जब बच््े के वजन की बात होती है, तो
माता-लपता अक्सर बीएमआई के बारे मे् सुनते है्। िेलकन यह
समझना बहुत जर्री है लक बीएमआई लसफ्फ एक शुर्आती जांच
का तरीका है। इससे बच््े की पूरी सेहत के बारे मे् पता नही्
चिता। बच््े की ग््ोथ को उसकी उम््, लिंग, िंबाई, लवकास और
समय के साथ उसके वजन और दूसरे आंकड्ो् मे् होने वािे
बदिावो् के संदभ्भ मे् देखना जर्री है।

बड्ो् के मुकाबिे बच््े िगातार ग््ो कर रहे होते है्। बचपन
और खासकर प्यूबट््ी के दौरान उनकी िंबाई, वजन, मांसपेलशयो्
और शरीर मे् फैट की मात््ा िगातार बदिती रहती है। इसलिए
लसफ्फ एक बीएमआई नंबर देखकर यह पता नही् िगाया जा
सकता लक बच््ा सही तरीके से ग््ो कर रहा है यzा नही्। उदाहरण
के लिए, जो बच््ा बहुत एक्कटव है और लजसकी मांसपेलशयां
ज्यादा है्, उसका बीएमआई ज्यादा हो सकता है, भिे ही उसके
शरीर मे् अलतलरक्त फैट न हो। वही्, लकसी बच््े का बीएमआई
सामान्य होने के बावजूद उसके पेट के आसपास ज्यादा फैट हो
सकता है या कुछ दूसरे हेल्थ लरस्क हो सकते है्, लजन पर ध्यान
देने की जर्रत है।

बच््े की ग््ोथ के िाथ इन हेल्थ 
पैरामीटि्स पर भी देते है् डॉक्टर ध्यान

पेलडयाल््िलशयन के तौर पर हम लसफ्फ एक नंबर को देखकर
फैसिा नही् करते। हम समय के साथ बच््े की पूरी ग््ोथ को
देखते है्। ग््ोथ चाट्भ से हमे् यह समझने मे् मदद लमिती है लक
बच््ा अपनी उम्् के लहसाब से सही तरीके से बढ् रहा है या नही्।
अगर बच््ा ग््ोथ चाट्भ मे् अिग-अिग पस््े्टाइि को बहुत तेजी
से पार कर रहा है या उसकी िंबाई के मुकाबिे वजन ज्यादा तेजी
से बढ् रहा है, तो यह लचंता का कारण हो सकता है। बच््े की
ग््ोथ की रफ्तार, िंबाई के मुकाबिे वजन मे् बदिाव और उसके
लवकास का स्टेज, ये सारी चीजे् लसफ्फ एक बीएमआई नंबर से कही्
ज्यादा जर्री जानकारी देती है्।
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सिर्फ बीएमआई देखकर
बच््े को न िमझे् मोटा
या सरट, हेल्दी ग््ोथ के
लिए जाने् सही तरीका



किचन से जुड़े ये आसान
किप़स बचा सिते है़ 
हर महीने िे पैसे

किचन से जुड़े छोटे-छोटे बदलाव हर महीने िे बजट िो
बेहतर तरीिे से मैनेज िरने मे़ मदद िर सिते है़। जाकनए
शॉकिंग, मील प़लाकनंग, फूड वेस़ट और स़टॉि मैनेजमे़ट से जुड़े
आसान मनी कटप़स।

किचन कसफ़फ खाना बनाने िी जगह नही़ है, बल़कि घर िा
बजट संभालने मे़ भी इसिी बड़ी भूकमिा होती है। किराने िा
सामान, सल़जजयां, दूध, मसाले और रोजमऱाा िी छोटी-छोटी
चीजो़ िर होने वाला खच़ा महीने िे आकखर मे़ बड़ा अमाउंट बन
जाता है। अगर किचन मे़ थोड़ी समझदारी से प़लाकनंग िी जाए,
तो कबना जऱरते़ िम किए भी िाफी िैसे बचाए जा सिते है़।

खरीदारी से पहले किचन िा स्टॉि देखे्
किराने िी शॉकिंग िर जाने से िहले एि बार किचन िी

अलमारी और क़़िज जऱर देख ले़। िई बार घर मे़ मौजूद
सामान ही दोबारा खरीद कलया जाता है। खासिर दाल, मसाले,
आटा, चावल और िैक़ड फूड िा स़टॉि चेि िरना जऱरी है।
एि छोटी-सी शॉकिंग कलस़ट बनािर बाजार जाने िी आदत
डाले़। इससे जऱरत से ज़यादा सामान खरीदने और अचानि
कदखने वाली चीजो़ िर िैसे खच़ा िरने िी संभावना िम होती
है।

हफ्ते िा मील प्लान बनाएं
हर कदन यह सोचने मे़ समय और िैसा दोनो़ खच़ा होते है़

कि आज क़या बनाया जाए। इसिे बजाय हफ़ते िी एि बेकसि
मील प़लाकनंग िर ले़। इससे जऱरत िे कहसाब से सल़जजयां और
बािी सामान खरीदा जा सिता है। मसलन, अगर किसी सज़जी
से दो अलग कडश बन सिती है़, तो उसे उसी कहसाब से

इस़़ेमाल िरे़। इससे खाने िी बब़ाादी भी
िम होगी और बार-बार बाजार जाने िी
जऱरत भी नही़ िड़ेगी।

बची हुई चीजो् िो फे्िने िी बजाय इस््ेमाल िरे्
किचन से िैसे बचाने िा सबसे आसान तरीिा फूड वेस़ट

िम िरना है। बची हुई सज़जी से िराठा, चावल से ि़़ाइड राइस
या बची दाल से नया नाश़ता बनाया जा सिता है। लेकिन इसिा
मतलब यह नही़ कि खराब या असुरक़़ित खाना इस़़ेमाल िरे़।

जो खाना ठीि ल़सथकत मे़ हो, कसफ़फ उसी िो सही तरीिे
से दोबारा इस़़ेमाल िरे़।

महीने िे खच़़ो़ िा कहसाब रखने और बजट तय
िरने से छोटी-छोटी बचत भी बड़ी रिम मे़ बदल सिती
है।

महंगे पैक्ड फूड िी जगह घर िे कििल्प
बाजार मे़ कमलने वाले िई रेडी-टू-ईट या इंस़टे़ट

फूड सुकवधाजनि जऱर होते है़, लेकिन कनयकमत
खरीदारी से बजट बढ़ सिता है। जहां संभव हो, िुछ
चीजे़ घर िर तैयार िी जा सिती है़। मसाला कमक़स,
चटनी, स़नैक़स या िुछ बेकसि तैयाकरयां घर िर बनाना

िई िकरवारो़ िे कलए किफायती कविक़ि हो सिता है। इससे
सामग़़ी िी मात़़ा और गुणवत़़ा िर भी कनयंत़़ण रहता है।

क््िज िो सही तरीिे से िरे् ऑग्गनाइज
क़़िज मे़ सामान इस तरह रखे़ कि िुरानी चीजे़ िहले कदखाई

दे़ और इस़़ेमाल हो जाएं। नई चीजो़ िो िीछे रखने िी आदत
डाले़। इससे िई बार खाने िी चीजे़ खराब होने से बच जाती
है़। सल़जजयो़ और फलो़ िो उनिी जऱरत िे अनुसार स़टोर
िरना भी फायदेमंद है। सही स़टोरेज िा मतलब है िम बब़ाादी
और यानी िम खच़ा।

किचन मे् ये छोटी आदते् भी बचा सिती है् पैसे
महीने िी किराना खरीदारी िो बजट िे कहसाब से बांटे़।
ऑफर देखिर वही सामान खरीदे़ कजसिी वास़़व मे़

जऱरत हो।
थोि मे़ खरीदने से िहले उसिी खित जऱर देखे़।
घर मे़ इस़़ेमाल होने वाली चीजो़ िी छोटी इऩवे़ट़़ी बनािर

रखे़।
बाहर से खाना मंगाने िी बजाय िभी-िभी घर मे़ मौजूद

सामान से आसान कडश तैयार िरे़।
बचत िा कहसाब भी रखे्

किचन मे़ बचाए गए िैसे अक़सर छोटी रिम लगते है़,
लेकिन िूरे महीने िा कहसाब जोड़े़ तो तस़वीर बदल सिती है।
एि नोटबुि या मोबाइल मे़ किराने और किचन से जुड़े खच़ा
कलखने िी आदत डाले़। महीने िे अंत मे़ देखे़ कि सबसे ज़यादा
िैसा िहां खच़ा हुआ और अगले महीने किस जगह थोड़ी िटौती
िी जा सिती है।
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कई बार पैरों में ददंद होने के लिए न तो जंयादा चिना
जरंरी है और न ही कोई चोट िगना। लिर भी पैरों में ददंद,
लिंचाव या अचानक ऐंठन शुरं हो जाती है। कुछ िोगों
को यह परेशानी लदनभर महसूस होती है, जबलक कुछ
िोगों के पैर रात में अचानक तेज ददंद या क्ंंंप से जकडं
जाते हैं। ऐसे ददंद को हर बार थकान समझकर नजरअंदाज
करना ठीक नहीं है। इसके पीछे मांसपेलशयों की परेशानी
के अिावा बंिड सकंकुिेशन, नसों, जोडंों या शरीर में कुछ
जरंरी पोषक ततंवों की कमी भी हो सकती है। एमबीबीएस
डॉकंटर शालिनी लसंह सािुंके ने पैरों में ददंद के कुछ
संभालवत कारणों के बारे में जानकारी दी है। 

खराब ब्लड सर्कुलेशन भी हो सरता है रारण
पैरों में ददंद या भारीपन की एक वजह शरीर में बंिड

सकंकुिेशन ठीक न होना भी हो सकती है। जब पैरों तक िून
का पंंवाह पंंभालवत होता है, तो कुछ िोगों को ददंद, लिंचाव या
भारीपन महसूस हो सकता है। अगर पैरों में ददंद बार-बार हो रहा
है या आराम करने के बावजूद ठीक नहीं हो रहा, तो इसे केवि
सामानंय थकान मानकर छोडंना सही नहीं है। िगातार परेशानी
रहने पर डॉकंटर से जांच करवाना जरंरी है, तालक सही कारण
पता िगाया जा सके।

रात मे् अचानर होने वाली ऐ्ठन
अगर रात को सोते समय पैर की मांसपेशी अचानक कस

जाए और तेज ददंद होने िगे, तो इसे नाइट िेग क्ंंंप कहा जाता
है। इसमें मांसपेशी अचानक लसकुडं जाती है और कुछ समय
तक कािी ददंद महसूस हो सकता है। ऐसी ऐंठन कुछ समय
बाद िुद ठीक हो सकती है, िेलकन अगर यह बार-बार हो रही
है या ददंद बहुत जंयादा रहता है, तो इसके पीछे की वजह जानने
के लिए डॉकंटर से सिाह िेना बेहतर है।

फवटाफमन डी या इलेक्ट््ोलाइट री रमी
शरीर में कुछ जरंरी पोषक ततंवों की कमी होने पर भी

मांसपेलशयों से जुडंी परेशानी हो सकती है। डॉकंटर के मुतालबक,
लवटालमन डी या इिेकंटंंोिाइटंस की कमी कुछ िोगों में पैरों के
ददंद या ऐंठन की वजह बन सकती है।

इिेकंटंंोिाइटंस में सोलडयम, पोटैलशयम और दूसरे जरंरी
लमनरलंस शालमि होते हैं, जो शरीर में कई अहम काम करते
हैं। हािांलक, केवि पैरों में ददंद होने के आधार पर लकसी एक
लवटालमन या लमनरि की कमी मान िेना सही नहीं है। जरंरत
पडंने पर डॉकंटर जांच के बाद इसका पता िगा सकते हैं।

एर पैर मे् अचानर दद्द और सूजन हो तो सावधान
अगर अचानक एक ही पैर में ददंद के साथ सूजन, िालिमा

या गमंादहट महसूस हो, तो इसे सामानंय ददंद समझकर
नजरअंदाज नहीं करना चालहए। कभी-कभी ये डीवीटी यानी
डीप वेन थंंोमंबोलसस के संकेत हो सकते हैं। इसमें नस के अंदर
िून का थकंंा बन सकता है। ऐसे िकंंण अचानक लदिाई दें,
िासकर अगर एक पैर दूसरे की तुिना में जंयादा सूजा हुआ या
गमंद िगे, तो जलंद से जलंद डॉकंटर से संपकंक करना जरंरी है।
अचानक सांस िूिना या सीने में ददंद जैसे िकंंण भी साथ हों
तो तुरंत आपातकािीन लचलकतंसा सहायता िें।

रुछ दवाओ् री वजह से भी हो सरता है दद्द
कुछ मामिों में िंबे समय तक िी जा रही दवाओं के

कारण भी मांसपेलशयों में ददंद या क्ंंंप जैसी परेशानी हो सकती
है। इसलिए अगर लकसी दवा को शुरं करने के बाद पैरों में ददंद
बढंा है या िंबे समय से दवा िेने के दौरान यह समसंया शुरं
हुई है, तो डॉकंटर को इसकी जानकारी दें। अपनी तरि से कोई
दवा बंद करना या बदिना सही नहीं है। डॉकंटर आपकी दवाओं
और िकंंणों को देिकर तय कर सकते हैं लक ददंद का संबंध
दवा से है या लकसी दूसरी समसंया से।

पैरो् रे दद्द रो फसि्क थरान समझरर न छोड्े्
हर बार पैरों में ददंद लकसी गंभीर बीमारी का संकेत नहीं

होता। कई बार जंयादा देर िडंे रहने, िंबे समय तक एक ही
संसथलत में बैठे रहने, मांसपेलशयों पर जंयादा दबाव पडंने या
सामानंय क्ंंंप की वजह से भी ददंद हो सकता है। िेलकन अगर
ददंद लबना लकसी संपषंं वजह के बार-बार हो रहा है, िगातार
बना हुआ है या उसके साथ सूजन, िालिमा, कमजोरी या दूसरे
िकंंण लदिाई दे रहे हैं, तो डॉकंटर से सिाह िेना जरंरी है।

सबसे जरंरी बात यह है लक लसिंक ददंद दबाने के लिए बार-
बार पेनलकिर िेने के बजाय उसके कारण को समझने की
कोलशश करें। सही कारण पता चिने पर ही उलचत इिाज लकया
जा सकता है। 

न चोट लगी, न ज्यादा चली् फिर भी पैरो् मे् दद्द? 
वजह कहीं ये तो नहीं
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बार-बार डाइट शुरू करने और छोडूने से
मेटाबॉलिजूम सूथायी रूप से खराब नहीू होता, िेलकन
शरीर की ऊरूाा खपत मेू बदिाव और मांसपेलशयोू के
नुकसान के कारण वरन दोबारा बढू सकता है।

वरन कम करने के लिए डाइट शुरू करना और कुछ समय
बाद उसे छोडू देना आरकि काफी आम है। कई िोग इसे
बार-बार दोहराते हैू, कुछ लदन बहुत कम खाना, वरन घटाना
और लफर पुरानी खाने की आदतोू पर िौट राना। इस पूूलूूिया
को यो-यो डाइलटंग या वरन का बार-बार घटने-बढूने का चिूू
कहा राता है। िेलकन कूया इससे सच मेू मेटाबॉलिजूम खराब हो
राता है?

रनरि लफलरलशयन डॉ. कमिेश एक कहते हैू लक सीधी
बात यह है लक यो-यो डाइलटंग से मेटाबॉलिजूम हमेशा के लिए
खराब हो राता है, ऐसा कहना सही नहीू है। िेलकन बार-बार
बहुत कम कैिोरी वािी डाइट िेने और तेरी से वरन घटाने
से शरीर मेू ऐसे बदिाव हो सकते हैू, लरनकी वरह से वरन
कम करना और उसे बनाए रखना मुशूककि हो सकता है।

रब आप अचानक कैिोरी की मातूूा बहुत कम कर देते हैू,
तो शरीर को पहिे की तुिना मेू कम ऊरूाा लमिती है। वरन
घटने के साथ शरीर का आकार और मांसपेलशयोू की मातूूा भी
कम हो सकती है। इसके कारण शरीर को रोराना पहिे की
तुिना मेू कम कैिोरी की ररूरत पडूती है।

इसके अिावा, वरन घटाने के दौरान शरीर ऊरूाा खचूा को
कुछ हद तक कम करने के लिए अनुकूिन कर सकता है। इसे
मेटाबॉलिक अडैपूटेशन कहा राता है। यही वरह है लक शुरूआत
मेू तेरी से घट रहा वरन कुछ समय बाद धीमा पडू सकता है।

िैूूश डाइट खतूम होने के बाद अगर वूयशूकत अपनी पुरानी

खाने की
आदतोू पर
िौट आता है, तो वरन दोबारा
बढू सकता है। कई बार डाइट के
दौरान कम हुई मांसपेलशयोू की
वरह से शरीर की ऊरूाा ररूरत
पहिे से कम हो सकती है।

अगर यही चिूू बार-बार
दोहराया राए तो वूयशूकत को िग
सकता है लक उसका मेटाबॉलिजूम
बहुत खराब हो गया है। वासूूव
मेू समसूया केवि मेटाबॉलिजूम
की नहीू होती, बशूकक मांसपेलशयोू
का नुकसान, खाने की आदतेू,
शारीलरक गलतलवलध और वरन मेू
िगातार बदिाव भी भूलमका
लनभाते हैू।

बहुत कम कैिोरी वािी डाइट मेू वरन घटने के साथ वसा
के अिावा मांसपेलशयोू का भी नुकसान हो सकता है। यही
कारण है लक वरन घटाते समय पयूाापूत पूूोटीन िेना और
लनयलमत शशूकत पूूलशकूूण करना महतूवपूणूा माना राता है।
मांसपेलशयोू को बनाए रखने से शरीर की ताकत और दैलनक
ऊरूाा खचूा को बेहतर बनाए रखने मेू मदद लमि सकती है।

ररूरी नहीू, शरीर का मेटाबॉलिजूम कोई ऐसी मशीन नहीू
है रो हर डाइट के साथ सूथायी रूप से खराब होती राए। वरन
घटने के दौरान ऊरूाा खचूा मेू बदिाव सामानूय शारीलरक
अनुकूिन का लहसूसा हो सकता है।

समसूया तब जूयादा होती है रब वूयशूकत बार-बार बहुत कम
कैिोरी, िंबे उपवास या बेहद पूूलतबंलधत डाइट अपनाता है और
लफर अचानक सामानूय या अलधक मातूूा मेू खाना शुरू कर देता
है।  वरन घटाने के लिए ऐसी योरना जूयादा उपयोगी होती है
लरसे िंबे समय तक अपनाया रा सके। भोरन मेू पूूोटीन,
सशूजरयां, फि, साबुत अनार और उलचत मातूूा मेू सूवसूथ वसा
शालमि करेू। इसके साथ लनयलमत चिना और सपूताह मेू शशूकत
पूूलशकूूण रैसी गलतलवलधयां मांसपेलशयोू को बनाए रखने मेू मदद
कर सकती हैू। सबसे महतूवपूणूा बात है लक वरन कम करने के
बाद भी सूवसूथ खाने की आदतेू रारी रहेू। डाइट खतूम होने का
मतिब पुरानी आदतोू मेू तुरंत िौटना नहीू होना चालहए।

यो-यो डाइलटंग से मेटाबॉलिजूम सूथायी रूप से खराब नहीू
होता, िेलकन बार-बार िैूूश डाइट करने से शरीर की ऊरूाा
ररूरत, मांसपेलशयोू और वरन को लनयंलूूतत करने की पूूलूूिया
पूूभालवत हो सकती है। इसलिए तेरी से वरन घटाने के बराय
धीरे-धीरे और लटकाऊ तरीके से वरन कम करना बेहतर
लवककूप है।

बार-बार डाइटिंग करने से मेिाबॉटिज्म 
पर क्या पड्ता है असर? एक्सपि्ट की राय
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तिक्सर ग््ाइंडर अगर बार-बार खराब
हो रहा है तो जर्री नही् है तक ब््ांड सही
नही् है या तिर वोल्टेज की सिस्या है.
इसके अलावा हो सकता है तक आप उसे
यूज करते वक्त कुछ गलततयां कर रहे हो्.

तिक्सर ग््ाइंडर रसोई िे् इस््ेिाल होने वाले जर्री
उपकरणो् िे् से एक है, तजसका इस््ेिाल कािी ज्यादा तकया
जाता है. आज के टाइि िे् लोगो् ने तसलबट््े का यूज करना
बहुत कि कर तदया है और ऐसे िे् अगर तिक्सर खराब हो जाए
तो खाना पकाने िे् बहुत ज्यादा तदक््त होने लगती है. कई बार
तिक्सर इसतलए भी जल्दी खराब हो जाता है, क्यो्तक हि उसे
यूज करने िे् जाने-अनजाने कुछ गलततयां कर रहे होते है्.

तिक्सर ग््ाइंडर लंबे सिय तक चले, इसके तलए जर्री है
तक आप सत्टििाइड ब््ांड से ही इसे खरीदे्.
आपको तकन कािो् के तलए इसकी
जर्रत रहती है उसी के तहसाब
से इसे खरीदना सही रहता है
तातक िोटर की क््िता पर
ज्यादा दवाब न पड्े.
तिलहाल जान लेते है्
कौन सी गलततयो् की
वजह से तिक्सर ग््ाइंडर
जल्दी खराब हो जाता है.

लगातार चलाते रहना
िसाले से लेकर ग््ेवी

वाली चीजे् पीसने तक के दौरान
तिक्सर को बीच-बीच िे् रोक देना
चातहए तातक िोटर और वाइंतडंग को थोड्ा
आराि तिल सके. कई बार लोग तिक्सर को तबना रोके
3-4 तिनट तक चलाते रहते है्, तजससे िोटर गि्ि हो सकती
है और तार जल सकते है्.

ओवरलोड कर देना
कुछ भी पीसते वक्त अगर आप भी जार को ऊपर तक भर

देते है् तो इससे बचना चातहए. खासकर अगर खड्े िसाले जैसी
सख्त चीजे् पीस रहे है् तो तिक्सर ग््ाइंडर को ओवरलोड न करे्.
नही् तो इससे िोटर पर दबाव पड्ता है और वाइंतडंग जल
सकती है.

बहुत सख्त और गि्म
चीजे् पीसना

आपने जो भी तिक्सर
ग््ाइंडर तलया हुआ है उस

पर तदए तनद््ेशो् को जर्र पढ्
लेना चातहए और इसिे् बहुत कठोर

चीजो् को पीसने से बचना चातहए. इसी
तरह से ज्यादगा गि्ि चीजे् भी सीधे न पीसे्. इससे

न तसि्फ िोटर पर प््ेशर पड्ता है बल्लक ब्लेड भी जल्दी खराब
हो जाते है्.

गलत जार का यूज करना
तिक्सर के साथ हर चीज के तलए अलग-अलग तरह के

जार तदए जाते है्. सख्त चीजो् जैसे खड्े िसाले पीसने के तलए
अिूिन छोटे जार होते है्. कई बार लोग हिेशा गलत जार का
इस््ेिाल कर रहे होते है् या तिर जार को सही से लॉक नही्
करते है् तो भी इससे तिक्सर ग््ाइंडर जल्दी खराब हो सकता है.

मिक्सर ग््ाइंडर जल्दी हो जाता है खराब
यूज करते वक्त ये गलततयां तो नही् कर रहे है् आप



1 27 सितबंर 202611

रिश्तेदािो् या दूसिो् के सामने बच््े को डांटने से
उसमे् सुधिने के बजाय अपमान औि हीनभावना की
फीरलंग आती है। पब्ललक मे् डांटने से बच््ा अंदि से
डिने लगता है या र्िद््ी बन जाता है, रजससे उसका
सेल्फ-कॉब्फफडे्स कमि्ोि होता है।

बचपन में गलतियां होना आम बाि है और इनंहीं गलतियों से
बचंंे धीरे-धीरे बहुि सी नई

बािें सीखिे हैं। लेतिन 

जब बचंंा तिसी तरशंिेदार या मेहमान िे सामने तजद या
गलिी िरिा है, िो मािा-तपिा नाराज़ होिर िुरंि उसे डांटने
लगिे हैं। ऐसा िरिे उनंहें लगिा है िी बचंंा अब यह गलिी
दोबारा नहीं िरेगा। लेतिन असल में जब आप बचंंे िो सबिे
सामने डांटिे या तचलंलािे हैं  िो वह गलिी समझने िे बजाय
शतंमिंदा हो जािा है।इसतलए जरंरी है ति मािा-तपिा बचंंे िे
वंयवहार िो समझें और अनुशासन िे साथ समझदारी िा भी
पतरचय दें।

क्यो् सही नही् है डांटना
सबिे सामने दांि पड़ने पर बचंंा खुद िो अपमातनि महसूस

िरिा है। बार-बार ऐसा होने पर बचंंे िे मन में यह बाि बैठ जािी
है ति मािा-तपिा उसे समझने िी जगह दूसरों िे सामने नीचा
तदखािे हैं। अनुशासन जरंरी है, लेतिन तसखाने िा िरीिा उससे
भी ज़्यादा जरंरी है।

वजह जाने्
हर गलि वंयवहार िे पीछे िोई िारण छुपा होिा है। बचंंे िा

तजद िरना, बािों िे बीच में बोलना-टोिना, चीजें फेंिना या
शरारि िरने पर िुरंि गुसंसा िरने िी जगह सोचें ति वह ऐसा
कंयों िर रहा है। धंयान दें बचंंा थिा हुआ है या आपिा धंयान
अपनी और खींचना चाहिा है?

तुिंत गुस्सा न किे्
बचंंे िो गलि िरिे देखिर मािा-तपिा िा गुसंसा होना

संवाभातवि है, लेतिन जलंदी में पंंतितंंिया देने से पहले सोच-तवचार

िरें। शांि रहिर बचंंे िो उस जगह से दूर
ले जाएं और शांि वंयवहार रखिर समझाएं
ति उसने कंया गलि तिया।

ख़ास रनयम
घर पर रहिे हुए हम बचंंे िे वंयवहार पर जंयादा धंयान नहीं

देिे हैं, लेतिन तिसी िे आने से पहले बचंंे िो तनयम तसखािे हैं।
ऐसे में बचंंा समझ नहीं पािा है िी घर पर अलग वंयवहार और
तिसी िे सामने अलग वंयवहार कंयों िरना है। बचंंे िे तलए हर
जगह एि से तनयम बनाएं।

व्यवहाि को सुधािे्
बचंंे िो शैिान या तजदंंी िहने िी जगह समझाएं िी तिसी िी

भी बाि बीच में िाटना ठीि नहीं है। इससे बचंंे िो समझ आिा है
ति वो गलि नहीं हैं बलंलि उनिा बिंााव िरने िा िरीिा गलि है।

सुधिने का मौका दे्
हर गलिी पर डांटने िी जगह बचंंे िो दोबारा सही वंयवहार

िरने िा मौिा दें। अगर वह तिसी तखलौने िे तलए लड़ रहा है िो
उसे समझाएं ति अपनी बाि लड़ने िी जगह शांि होिर िैसे िरे।
गलिी सुधारने िा मौिा तमलने पर बचंंा तजमंमेदारी समझिा है।

ब्सिरत रबगड़ने पि क्या किे्
अगर बचंंा सबिे सामने गलि वंयवहार िर रहा है, िो उसे

वहीं डांटने िी जगह तिसी िरह शांति से समझाएं। उनसे अिेले
में बाि िरें और थोड़ंी देर तिसी भी िरह िी एलंकटतवटी से दूर रखें।

अच्छी आदतो् की तािीफ़ किे्
बचंंे िे अचंछे वंयवहार िी भी िारीफ िरें। इस िरह बचंंा

गलि िाम िरने से पहले इस बाि िा हमेशा धंयान रखेगा िी इस
बाि पर उसे डांटा जा सििा है। बचंंे िी छोटी-छोटी िारीफ़
उसिे वंयवहार में सिारातंमि बदलाव लािी है।

डि ना रदखाएं
अचंछी परवतरश िा मिलब ये नहीं िी बचंंा ऐसा हो जो

मािा-तपिा से डर िर रहे , बलंलि बचंंे िो ऐसी तशकंंा दें िी वो
छोटी उमंं से ही सही और गलि िे बीच िा अंिर अचंछी िरह
समझे। बचंंे िो डांटने िे बजाय उसे समझाएं।

रिश्तेदािो्
के सामने बच््े
को डांटने से
पहले पेिे्ट्स
जर्ि जान ले्
ये 9 बाते्
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हर महहला चाहती है हक उसके बाल लंबे और घने
हो्, इसहलए वे महंगे ट््ीटमे्ट लेती है्। लेहकन जापानी
हेयर केयर जानने पर आप पाएंगी हक वे घर मे् कुछ
खास बातो् का ध्यान रखकर ही अपने बाल सुंदर और
शाइनी बनाते है्।

लंबे-घने बालो् का जापानी राज, महंगे प््ोडक्ट नही् ये
आसान आदते् आएंगी काम! हर महहला चाहती है हक उसके
बाल लम्बे और घने है तो इसके हलए वह महंगे ट््ीटमे्ट लेती
हुई हदखती है लेहकन यहद जापानी हेयर केयर के बारे मे् आप
जानना चाहती है तो वे घर मे् ही कुछ ऐसी बातो् का ध्यान रखते
है हक उनके बाल इतने सुंदर और शाइनी नजर आते है। इसके
हलए आपको हेयर केयर की कुछ आदतो् पर ध्यान देना होगा
आईए जाने जापान की इन तीन आसान आदतो् को-

संकैलंप को दें खास तवजंंो
जापानी हेयर केयर मे् बालो् के साथ-साथ स्कैल्प की

सफाई पर भी ध्यान हदया जाता है। स्वस्थ स्कैल्प बालो् के हलए
बेहतर वातावरण बनाए रखने मे् मदद करता है। शै्पू करते
समय स्कैल्प पर उंगहलयो् के पोरो् से हल्के हाथो् से मसाज
करे्। बहुत तेज नाखूनो् से रगड़ने से बचे्, क्यो्हक इससे स्कैल्प
मे् जलन हो सकती है।

हीट संटाइललंग का कम करें इसंंेमाल
स्ट््ेटनर, कह्लि्ग आयरन और तेज गम्म हवा वाले हेयर

ड््ायर से बालो् को मनचाहा लुक आसानी से हदया जा सकता
है, लेहकन अत्यहिक गम््ी बालो् को र्खा और कमजोर बना

सकती है। अगर आपको हीट स्टाइहलंग करनी ही है, तो बहुत
अहिक तापमान से बचे् और हीट-प््ोटेक्टे्ट उत्पाद का इस््ेमाल
करे्। रोजाना स्ट््ेटहनंग या कह्लि्ग करने के बजाय प््ाकृहतक
हेयरस्टाइल को प््ाथहमकता देना बालो् के हलए बेहतर हो
सकता है।

तेल से करें हलंकी मसाज
बालो् की देखभाल मे् तेल लगाने की परंपरा काफी पुरानी

है। नाहरयल, बादाम या अन्य उपयुक्त हेयर ऑयल से स्कैल्प
की हल्की मसाज करने से बालो् को कंडीशहनंग हमल सकती है
और सूखे स्कैल्प मे् नमी बनाए रखने मे् मदद हमल सकती है।
तेल लगाते समय उंगहलयो् के पोरो् का इस््ेमाल करे् और
स्कैल्प को बहुत जोर से न रगड़े्।तेल को बहुत देर तक लगाए
रखना जर्री नही् है। अगर आपके स्कैल्प पर तेल जल्दी

जमता है या डै्ड््फ की समस्या रहती है, तो भारी मात््ा मे्
तेल लगाने से बचे्। अपनी जर्रत और बालो् के प््कार के
अनुसार तेल का इस््ेमाल करे्।

बालों को सुखाने का तरीका बदलें
बाल िोने के बाद उन्हे् तौहलए से जोर-जोर से रगड़ना आम

गलती है। ऐसा करने से बालो् मे् घर्मण बढ़ सकता है और टूटने
की संभावना हो सकती है। इसके बजाय मुलायम तौहलए या
माइक््ोफाइबर टॉवल से बालो् को िीरे-िीरे दबाकर अहतहरक्त
पानी सोखे्। अगर हेयर ड््ायर इस््ेमाल कर रही है्, तो बहुत
तेज गम्म हवा को लंबे समय तक एक ही जगह पर न रखे्।

बालों को बहुत टाइट न बांधें
लगातार बालो् को बहुत कसकर पोनीटेल, जूड़ा या चोटी

मे् बांिना बालो् की जड़ो् पर हखंचाव पैदा कर सकता है। लंबे
समय तक ऐसा करने से बालो् के टूटने की समस्या बढ़ सकती
है।इसहलए रोजाना बहुत टाइट हेयरस्टाइल बनाने से बचे्।
सॉफ्ट हेयर टाई का इस््ेमाल करे् और समय-समय पर बालो्
को खुला भी रखे्। सोते समय भी बालो् को बहुत कसकर बांिने
से बचना अच्छा रहता है।

खूबसूरत बालों के ललए खान-पान भी जरंरी
हसफ्फ बाहर से बालो् की देखभाल करने से बात पूरी नही्

होती। शरीर को पय्ामप्त प््ोटीन, आयरन, हजंक, हवटाहमन और
अन्य पोरक तत्व हमलना भी जर्री है। जापानी खान-पान मे्
मछली, सोया, अंडे, सब्जजयां, समुद््ी साग और अन्य पौह््िक
खाद्् पदाथ्म शाहमल हकए जाते है्। भारतीय डाइट मे् भी दाल,
पनीर, अंडे, हरी सब्जजयां, मेवे और बीज जैसे पौह््िक हवकल्प
शाहमल हकए जा सकते है्।

लंबे-घने बालों का जापानी राज
महंगे प््ोडक्ट नही् ये आसान आदते् आएंगी काम!
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बच््ो् को समट््ी मे् खेलने देने िे उनके शरीर पर क्या अिर
पड्ता है? समट््ी के िूक्््मजीव बच््ो् की त्वचा, माइक््ोबायोम
और इम्यून सिस्टम को कैिे प््भासवत करते है्।

बच््ो् को समट््ी मे् खेलते देख कई माता सपता तुरंत उन्हे्
रोक देते है्। उन्हे् डर रहता है सक समट््ी मे् मौजूद गंदगी और
कीटाणुओ् िे बच््ा बीमार न पड् जाए। वैज््ासनको् ने भी इिपर
सरिच्च की है सक प््ाकृसतक समट््ी और अलग अलग िूक्््मजीवो्
के िंपक्क मे् आने िे बच््ो् के शरीर पर क्या अिर पड्ता
है। कुछ सरिच्च मे् बच््ो् की त्वचा पर मौजूद
बैक्टीसरया और इम्यून सिस्टम िे जुड्ी
प््स््कयाओ् मे् बदलाव देखे गए है्।
आइए जानते है् सक बच््ो् का समट््ी
और प््ाकृसतक जगहो् पर खेलना
उनके शरीर को सकि तरह प््भासवत
कर िकता है। 

मिट््ी िे् खेलने से बच््ो् की
त्वचा पर क्या असर पड्ा?
नेशनल िे्टर फॉर बायोटेक्नोलॉजी

इंफॉम््ेशन पर पब्ललश एक सरिच्च के
अनुिार, एक शोध मे् 3 िे 5 िाल की उम्् के बच््ो्
को शासमल सकया गया था। इि सरिच्च मे् बच््ो् को दो ग््ुप मे्
रखा गया। एक ग््ुप के बच््ो् को ऐिी रेत मे् खेलने सदया गया,
सजिमे् अलग अलग तरह के िूक्््मजीवो् वाली समट््ी समलाई गई
थी। दूिरे ग््ुप को माइक््ोसबयल र्प िे कम सवसवध रेत दी गई।
बच््ो् ने 14 सदनो् तक सदन मे् दो बार करीब 20 समनट
िै्डबॉक्ि मे् खेला। सरिच्च के दौरान उनकी त्वचा और आंत मे्
मौजूद बैक्टीसरया के िाथ खून के िै्पल भी सलए गए।
शोधकत्ाचओ् ने इिके बाद बच््ो् के शरीर मे् हुए बदलावो् की
जांच की।

सरिच्च मे् पाया गया सक माइक््ोसबयल सवसवधता वाली समट््ी
के िंपक्क मे् रहने वाले बच््ो् की त्वचा पर मौजूद बैक्टीसरया के
िमूह मे् बदलाव आया। उनकी त्वचा के बैक्टीसरया उि समट््ी
मे् मौजूद बैक्टीसरया के ज्यादा करीब सदखाई देने लगे। बच््ो् को
14 सदनो् तक इि तरह की रेत मे् खेलने सदया गया। इिके बाद
त्वचा के बैक्टीसरया मे् हुए बदलावो् को 28 सदनो् तक फॉलो
सकया गया। 28 सदन बाद भी त्वचा के बैक्टीसरया मे् बदलाव
देखा गया।

इम्यून मसस्टि से जुड्े मदखे बदलाव
सरिच्च मे् बच््ो् के खून मे् मौजूद कुछ इम्यून माक्कि्च की भी

जांच की गई। इिमे् इंटरल्यूसकन के स््र और अनुपात मे्
बदलाव देखा गया। शोधकत्ाचओ् ने इन बदलावो् को इम्यून
सिस्टम के रेगुलेशन िे जोड्ा। सरिच्च मे् रेगुलेटरी टी िेल्ि की
मात््ा मे् भी बदलाव देखा गया और यह बदलाव त्वचा पर
मौजूद कुछ बैक्टीसरया िे जुड्ा पाया गया। ये कोसशकाएं शरीर
की इम्यून प््सतस््कया को कंट््ोल करने मे् मदद करती है्।

हालांसक, इि सरिच्च िे यह िासबत नही्
होता सक समट््ी मे् खेलने िे बच््ो् को

एलज््ी या दूिरी बीमासरयां नही्
हो्गी।

प््ाकृमिक जगिो् पर
खेलने को लेकर

दूसरी मरसच्च िे् क्या
मिला?

नेशनल िे्टर फॉर
बायोटेक्नोलॉजी इंफॉम््ेशन

(NCBI) मे् पब्ललश एक दूिरी
सरिच्च मे् बच््ो् के डे केयर िे्टर के

आिपाि प््ाकृसतक वातावरण मे् बदलाव करके
उिके अिर को देखा गया। इिमे् समट््ी, पौधो् और दूिरी

प््ाकृसतक चीजो् को शासमल करके आिपाि की माइक््ोसबयल
सवसवधता बढ्ाई गई। इि सरिच्च मे् बच््ो् की त्वचा और आंत मे्
मौजूद माइक््ोबायोटा मे् बदलाव देखे गए। िाथ ही, इम्यून
सिस्टम िे जुड्े कुछ बदलाव भी िामने आए। इििे
शोधकत्ाचओ् को यह िंकेत समला सक प््ाकृसतक वातावरण मे्
मौजूद माइक््ोसबयल सवसवधता बच््ो् के माइक््ोबायोम और
इम्यून सिस्टम िे जुड्ी प््स््कयाओ् पर अिर डाल िकती है।

बच््ो् को मिट््ी िे् खेलने देना चामिए या निी्?
सरिच्च िे यह पता चलता है सक बच््ो् के िुरस््ित प््ाकृसतक

जगहो् पर खेलने िे वे अलग अलग तरह के िूक्््मजीवो् के
िंपक्क मे् आ िकते है्। इििे उनकी त्वचा और शरीर मे् मौजूद
माइक््ोबायोम मे् कुछ बदलाव देखे गए है्। सरिच्च मे् इम्यून
सिस्टम िे जुड्े कुछ बदलाव भी िामने आए है्, लेसकन इििे
यह िासबत नही् होता सक समट््ी मे् खेलने िे बच््ो् की इम्यूसनटी
मजबूत होती है या वे बीमासरयो् िे बच जाते है्। इिसलए बच््ो्
को खेलने के सलए िाफ और िुरस््ित समट््ी वाली जगह चुने्।
गंदी या दूसित समट््ी िे बच््ो् को दूर रखना चासहए। इिके िाथ
ही खेलने के बाद बच््े का हाथ िाबुन िे अच्छी तरह धुलवाएं
और बच््ो् को खेलते िमय समट््ी मुंह मे् डालने िे रोके्।

बच््ो् को मिट््ी िे् खेलने देना चामिए या निी्?
त्वचा और इम्यून सिस्टम पर क्या पड्ता है अिर
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सीक्ररट डायल वॉच (हिडन डायल वॉच) एक ऐसी सरटाइहलश
घडरी िोती िै, हिसका डायल बररेसलेट, कंगन या हकसी जरवेलरी कवर
क् पीछे हछपा रिता िै। यि समय बताने क् साथ-साथ एक लगरिरी
जरवेलरी एकरसेसरी की तरि काम करती िै और आपक् आउटहिट को
रॉयल व एहलगेरट लुक देती िै। घडरी को अब हसिरफ समय देखने वाली
चीि मानने का दौर पीछे छूट रिा िै। िैशन की दुहनया मेर ऐसी
घहरडयां पसंद की िा रिी िैर, िो देखने मेर खूबसूरत जरवेलरी िैसी लगेर
और उनक् अंदर हछपा डायल आसानी से निर भी
न आए। इनरिेर सीक्ररट वॉच या हिडन डायल
वॉच किा िा रिा िै। बािर से ये
बररेसलेट, कंगन या जरवेलरी िैसी
हदखाई देती िैर, लेहकन िरररत
पडरने पर इनक् अंदर हछपी घडरी
समय बता देती िै।

क्या होती है सीक्््ट डायल
वॉच?

सीक्ररट डायल वॉच का हडिाइन
इस तरि तैयार हकया िाता िै हक घडरी का
डायल खुले तौर पर हदखाई निीर देता। कई
हडिाइनोर मेर डायल बररेसलेट क् नीचे हछपा िोता िै, िबहक कुछ मेर
कवर या फरलैप क् पीछे घडरी का चेिरा िोता िै। समय देखने क्
हलए इसे िलरका-सा खोलना या सरलाइड करना पडरता िै। यिी विि
िै हक यि वॉच सामानरय घडरी से थोडरी अलग और आकररषक लगती
िै। पिली निर मेर इसे देखकर अकरसर अंदािा लगाना मुशरककल
िोता िै हक यि जरवेलरी िै या घडरी।

फैशन मे् क्यो् पसंद आ रही है?
सीक्ररट डायल वॉच की सबसे खास बात इसका जरवेलरी िैसा

लुक िै। यि उन लोगोर क् हलए अचरछा हवकलरप बन सकती िै, िो
एकरसेसरीि मेर कुछ अलग और सरटाइहलश पिनना पसंद करते िैर।
एक िी एकरसेसरी घडरी और बररेसलेट, दोनोर का काम करती िै।

इसक् अलावा इसका हमहनमल हडिाइन इसे ऑहिस से लेकर
पाटररी तक अलग-अलग मौकोर क् हलए उपयोगी बनाता िै। सिी
हडिाइन चुनने पर इसे इंहडयन और वेसरटनरष, दोनोर तरि क्
आउटहिट क् साथ पिना िा सकता िै।

किन आउटकफट्स ि् साथ िरे् स्टाइल?
सीक्ररट डायल वॉच को सरटाइल करने क् हलए बिुत जरयादा

सोचने की िरररत निीर िै। इसे आउटहिट क् हिसाब से चुनना िी
कािी िै।

साडरी क् साथ: गोलरड या हसलरवर टोन वाली हडिाइन साडरी और
एथहनक लुक क् साथ खूबसूरत लग सकती िै।

कुतररी या सूट: हसंपल हडिाइन वाली वॉच
रोिमरराष क् एथहनक आउटहिट को एहलगेरट
टच दे सकती िै।  वेसरटनरष डररेस: मेटल या
शरसलम बररेसलेट सरटाइल वॉच को डररेस, सरकटरष या

िॉमरषल आउटहिट क् साथ पिना िा सकता िै।
ऑहिस लुक: बिुत जरयादा चमकदार हडिाइन क्

बिाय करलीन और सटल डायल वाली वॉच बेितर
हवकलरप िो सकती िै।  सीक्ररट डायल वॉच क् खूबसूरत

जरवेलरी सरटाइल हडिाइन, िो घडरी क् साथ सरटाइहलश एकरसेसरी का
भी काम करते िैर।

िौन-से कडजाइन है् खास?
सीक्ररट डायल वॉच मेर कई तरि क् हडिाइन देखने को हमलते

िैर। कुछ घहरडयोर मेर शरफलप कवर िोता िै, हिसे खोलने पर डायल
निर आता िै। कुछ हडिाइन मेर डायल पूरी तरि बररेसलेट क् भीतर
हछपा रिता िै। विीर जरवेलरी से पररेहरत मॉडल मेर सरटोन, मोती, मेटल
वकरफ या नािुक पैटनरष का इसररेमाल हकया िाता िै। हवंटेि टच वाले
हडिाइन भी खास आकररषण पैदा करते िैर। पुराने िमाने की आटरष-
डेको शैली, करलाहसक पैटनरष और सॉफरट गोलरड टोन वाली घहरडयां
पारंपहरक और मॉडनरष िैशन क् बीच अचरछा संतुलन बनाती िैर

खरीदते समय इन बातो् िा रखे् ध्यान
हसिरफ खूबसूरत हदखना िी कािी निीर िै। सीक्ररट डायल वॉच

खरीदते समय यि िररर देखेर हक डायल खोलना आसान िो, समय
साि हदखाई दे और सरटररैप या बररेसलेट कलाई पर आरामदायक िो।
अगर इसे रोि पिनना िै, तो बिुत भारी या जरयादा सिावटी
हडिाइन क् बिाय िलरकी और मिबूत वॉच चुनना बेितर रिेगा।

सीक्ररट डायल वॉच की खाहसयत यिी िै हक यि समय बताने
क् साथ-साथ आपकी एकरसेसरीि का हिसरसा भी बन िाती िै। यानी
कलाई पर एक ऐसी चीि, िो पिली निर मेर घडरी कम और सरटाइल
सरटेटमेरट जरयादा निर आती िै।

जब घड़ी बने स़टाइल स़टेटमे़ट
सीक्ररट डायल वाली वॉच का बढरा क्ररज
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ज्यादातर लोग मानते है् कि कदनभर मे् 2.5 लीटर पानी
पीने से बॉडी हाइड््ेट हो जाती है. हाइड््ेशन िो समझने िे
कलए इलेक्ट््ोलाइट्स िी जानिारी होना जर्री है. पानी
पीना जर्री भी है, लेकिन
क्या कसर्फ पानी से शरीर
िी हाइड््ेशन िी जर्रत
पूरी हो जाती है? इसिा
जवाब हर स्थिकत मे् एि
जैसा नही् है. खासिर जब
शरीर से पसीने, उल्टी या दस््
िे जकरए पानी िे साि िुछ जर्री खकनज भी बाहर कनिल
जाएं, तब िेवल पानी पय्ााप्त नही् हो सिता. हमारे शरीर
मे् पानी िे साि िुछ खास खकनज भी लगातार िाम िरते
है्.

इन्हे् इलेक्ट््ोलाइट्स िहा जाता है. ये शरीर मे् पानी िा
संतुलन बनाए रखने िे अलावा नसो् ति संदेश पहुंचाने,
मांसपेकशयो् िो कसिुड्ने और कदल िी सामान्य धड्िन बनाए
रखने मे् मदद िरते है्.

इलेक्ट््ोलाइट्ि आसिर होते क्या है्?
इलेक्ट््ोलाइट्स ऐसे खकनज है् जो शरीर िे तरल पदाि््ो् मे्

घुलिर कवद््ुत आवेश पैदा िरते है्. इनमे् मुख्य र्प से
सोकडयम, पोटैकशयम, िैस्लशयम, मैग्नीकशयम और क्लोराइड
शाकमल है्. इनिा िाम अलग-अलग जर्र है, लेकिन शरीर िे
कलए सभी जर्री है्. उदाहरण िे कलए, सोकडयम शरीर मे् पानी
िे संतुलन और रक्त िी मात््ा िो बनाए रखने मे् मदद िरता
है. पोटैकशयम नसो् और मांसपेकशयो् िे िाम िे साि कदल िी
सामान्य धड्िन िे कलए जर्री है. िैस्लशयम मांसपेकशयो् िे
संिुचन मे् मदद िरता है, जबकि मैग्नीकशयम शरीर मे् ऊज्ाा
बनाने समेत िई रासायकनि प््क््ियाओ् मे् शाकमल होता है. यानी
शरीर िो कसर्फ पानी नही्, बस्लि पानी और जर्री खकनजो् िे
सही संतुलन िी जर्रत होती है.

कब शरीर मे् इलेक्ट््ोलाइट्ि कम हो िकते है्?
हर व्यस्कत िो रोज इलेक्ट््ोलाइट क््डंि पीने िी जर्रत नही्

होती. सामान्य कदनो् मे् संतुकलत खान-पान और पय्ााप्त तरल
पदाि््ो् से शरीर िो जर्री इलेक्ट््ोलाइट्स कमल जाते है्. लेकिन
िुछ स्थिकतयो् मे् इनिी िमी िा खतरा बढ् सिता है. जैसे बहुत
ज्यादा पसीना आना, लंबे समय ति तेज एक्सरसाइज िरना,
उल्टी-दस्् होना, तेज बुखार, पय्ााप्त खाना-पीना न होना या

िुछ दवाओ् िा इस््ेमाल. ऐसे समय शरीर से पानी िे साि
सोकडयम और दूसरे इलेक्ट््ोलाइट्स भी िम हो सिते है्.

सिरदद्द और कमजोरी को सिर्फ थकान न िमझे्
इलेक्ट््ोलाइट्स िा बैले्स कबगड्ने पर हर किसी

मे् एि जैसे लक््ण नही् होते.
िमजोरी, ििान, कसरदद्ा,
चक््र, मांसपेकशयो् मे् ऐ्ठन या
ध्यान लगाने मे् परेशानी जैसे
लक््ण कदखाई दे सिते है्.
हालांकि, इन लक््णो् िा मतलब

हमेशा इलेक्ट््ोलाइट िी िमी होना
नही् है. नी्द िी िमी, िम खाना, लो ब्लड प््ेशर, संि््मण और
िई दूसरी समथ्याओ् मे् भी ऐसे लक््ण हो सिते है्. अगर
उल्टी-दस्् िे साि बहुत िमजोरी, चक््र, पेशाब िम होना,
भ््म या बेहोशी जैसी समथ्या हो रही है, तो इसे सामान्य ििान
समझिर घर पर ही इलाज िरने िे बजाय डॉक्टर से संपि्फ
िरना चाकहए.

यह एि आम गलतरहमी है कि पानी से ज्यादा रायदा
इलेक्ट््ोलाइट क््डंि से ही होता है. ऐसा जर्री नही् है. अगर आप
सामान्य कदन मे् पय्ााप्त खाना खा रहे है्, सामान्य मात््ा मे् पानी
पी रहे है् और बहुत ज्यादा पसीना नही् कनिल रहा, तो अलग
से इलेक्ट््ोलाइट क््डंि िी जर्रत आमतौर पर नही् होती. वही्,
दस्् या उल्टी िे िारण शरीर मे् पानी और लवण िी िमी हो
रही हो, तो सही मात््ा मे् तैयार किया गया ओरल करहाइड््ेशन
सॉल्यूशन ज्यादा महत्वपूण्ा हो सिता है.

किडनी या कदल िी बीमारी वाले लोगो् िो कबना सलाह िे
इलेक्ट््ोलाइट सप्लीमे्ट या ज्यादा मात््ा मे् इलेक्ट््ोलाइट क््डंि
लेने से बचना चाकहए. िुछ दवाएं भी शरीर मे् सोकडयम या
पोटैकशयम िे स््र िो प््भाकवत िर सिती है्. इसकलए अगर
किसी व्यस्कत िो बार-बार िमजोरी, ऐ्ठन, चक््र या
कडहाइड््ेशन िी समथ्या होती है, तो खुद से लगातार
इलेक्ट््ोलाइट पाउडर या क््डंि लेने िे बजाय इसिी वजह पता
िरना ज्यादा जर्री है. सीकनयर िंसल्टे्ट करकजकशयन एवं
डायबेटोलॉकजथ्ट िे मुताकबि, हाइड््ेशन िो कसर्फ पानी िी मात््ा
से नही् समझना चाकहए. शरीर मे् पानी िे साि जर्री
इलेक्ट््ोलाइट्स िा संतुलन भी महत्वपूण्ा है. हालांकि, हर
व्यस्कत और हर पकरस्थिकत मे् इलेक्ट््ोलाइट क््डंि िी जर्रत नही्
होती. जर्रत व्यस्कत िी स्थिकत और शरीर से तरल पदाि्ा िे
नुिसान पर कनभ्ार िरती है.

सिर्फ पानी कारी नही्! 
शरीर मे् 5 इलेक्ट््ोलाइट्ि का बैले्ि भी जर्री
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स्क््ीन के सामने तबताया वक्त हमारी नी्द, रिनात्मकता और
तरश्तो् को कैसे प््भातवत करता है? इसका जवाब ढूंढने के तलए
त््िटेन की लेतखका एनी तरडआउट ने दो सप्ताह का प््योग
तकया। उन्हो्ने अपना मोबाइल खुद से दूर रखा और स्क््ीन
टाइम आठ घंटे से घटाकर माि्् दो घंटे कर तदया। नतीजा यह 
रहा तक अलग-अलग तविार आने लगे, रिनात्मकता बढी और
मानतसक रकान भी दूर हुई।
एनी के अनुसार, फोन छोडकर तकताबे् रामी्, तो बच््ो् का
र्झान भी तकताबो् की ओर बढा। 6 साल का बच््ा तो फोन
छोडकर कॉपी मे् तिि््कारी करने लगा। पढते है् लेतखका एनी
का अनुभव...

सोचने की जगह वमली
सुबह फोन नही् देखने और रात मे् स्क््ॉतलंग की जगह उपन्यास
पढ्ने के बाद नए तविार आने लगे। टहलते समय भी हार से
तविार और कतवताएं तलखने लगी। 12, 9 और 6 साल के तीन
बच््े है्। मेरा  अतरकतर काम ऑनलाइन है।
इससे तिंता हुई तक बच््ो् को स्क््ीन टाइम का कौन सा मॉडल
दे रही हूं। इसतलए स्क््ीन टाइम घटाने का संकक्प तलया।
इंटरनेट पर सि्थ की जगह प््कृतत मे् सैर, सुबह फोन िेक करने
की जगह पांि तमनट बगीिे मे् आसमान देखना, पत््ियो् की

आवाज सुनना और नंगे पैर जमीन पर िलना। घर मे् उपन्यास
पढने लगी। इससे नी्द का औसत समय भी बढ गया।

बच््े का र्झान भी बदला
 फोन छोडकर तकताबे् पढना और नोटबुक पर तटप्पतियां
तलखना शुर् तकया, तो एक सुबह देखा तक जब मै् नोटबुक पर
एक तिि्् बना रही री, तभी बेटा आया और फोन मांगने की
बजाय पास बैठकर कागज-पेन से तिि्् बनाने लगा।

रचनात्मकता बढ़ी
लैपटॉप पर तनबंर तलखते समय तविार नही् आ रहे रे। डेस्क
पर खाली पेज रिनात्मकता नही् जगाता; उन्हे् िलने की
जर्रत होती है। हार से तलखने से तदमाग के नए तहस्से खुले
और रिनात्मकता बढ्ी। नई कतवताओ् के तलए शब्द-तविार
ज्यादा फूटने लगे। मेरे तलए यह बदलाव आश््य्थजनक रा।
वरसच्थ: बार-बार फोन देखने से टूटता है काम का प््वाह
एनी की एक बड्ी समस्या री तक फोन पर तविार तरकॉड्थ करने
के सार ही मैसेज और सोशल मीतडया ध्यान भटका देते रे।
वैज््ातनक शोर भी बताता है तक बार-बार होने वाले व्यवरान
काम की तनरंतरता को प््भातवत कर सकते है्।
33 प््योगो् की समीि््ा मे् भी यह सामने आया तक अगर बारा
डालने वाले हालात को दूर कर तदया जाए तो मुख्य काम की
सटीकता बढ् जाती है और काम दोबारा शुर् करने मे् लगने
वाला समय भी बिता है।

ब््िबिश लेबिका एनी बिडआउि का एक्सपीबियंस

तीर्थ यात््ा करते समय स्वच्छता पर ववशेष ध्यान दे्
यात््ा मे् धैय्थ और अनुशासन बनाए रखे्

तीर््ो् मे् आने वाले सभी यात््ियो् को तीर्थ की शुतिता और
मय्ाथदा को सहेजकर रखे्। तीर्थस्रलो् पर अनुशासन और
संयम का पालन करे्। समय पर जागना, उठना-बैठना,
खान-पान और स्वच्छता का तवशेष ध्यान रखे्। अपने वाहन
तनर्ाथतरत स्रान पर ही खड्े करे्। अत्यतरक भीड् होने पर
रैय्थ बनाए रखे् और सुरत््ित तरीके से तनकलने का प््यास
करे्। पव्थतो् पर िढ्ते समय भीड् और कतठन पतरस्सरततयो्
को ध्यान मे् रखते हुए सावरानी बरते्। तीर्थ केवल दश्थन
का स्रान नही्, बस्कक श््द््ा, सारना और संस्कार का के्द््
है्। इसतलए सभी श््द््ालु अपनी तजम्मेदारी समझे् और तीर्थ
की पतवि््ता बनाए रखने मे् सहयोग करे्।

8 घंटे का स्क््ीन टाइम 2 घंटे बकया; नी्द बढ्ी-थकान दूि
िचनात्मकता लौटी, बच््ो् ने फोन छोड् कागज-पेन थामा

ब््िटेन की लेबिका एनी बिडआउट ने दो हफ्ते
तक स्क््ीन टाइम घटाने का प््योग बकया।
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इि थदिो् रई प््गथिशील मािे िािे वाले देशो् मे् सोशल मीथडया
प्लेटफॉम्म पर सथ््िय ‘मैिोस्फीयर’ स्रूलो् रे थलए थचंिा रा थवषय
बि रही है्। ‘मैिोस्फीयर’ ऑिलाइि पुर्ष समुदायो्
और सोशल मीथडया प्लेटफॉर्स्म रा एर ऐसा िेटवर्क
है, िो मद्ामिगी री आि््ामर और छोटी सोच रो
बढ्ावा देिा है। थशक््र और थवशेषज्् यह देख रहे है्
थर 12 से 17 वष्म रे छात्् ऑिलाइि थदखिे वाले
इि थवचारो् रो वास््थवर िीवि और रक््ाओ् मे्
अपिा रहे है्।
ऑस्ट््ेथलया और अमेथररा रे शोधरि्ामओ् िे ररीब
2,000 सोशल मीथडया वीथडयो रा अध्ययि थरया।
इिमे् रई वीथडयो मे् मथहलाओ् रे प््थि िफरि या
यौि थहंसा रो सामान्य बिािे वाली बािे् थमली्।
थरशोरो् रे बीच बढ्िी ऐसी प््वृथ््ि रो रोरिे रे थलए
रई देश पाठ््ि््म मे् सुधार रर रहे है्। इंग्लै्ड,
िीदरलै्ड्स, बेल्कियम िैसे यूरोपीय देश बच््ो् मे् इस
िरह री ऑिलाइि सोच पहचाििे और उसरा
थवरोध ररिे रे थलए एिुरेशिल रंटे्ट िैयार रर रहे
है्। यही िही् ऑस्ट््ेथलया और रिाडा मे् भी ऐसी
िैयारी हो रही है।
इंग्लै्ड मे् ऑिलाइि मथहला-थवरोधी भाविा रे बारे
मे् पढ्ािा िर्री थरया िा रहा है। यॉर्क यूथिवथ्समटी
री मिोथवज््ाि प््ोफेसर हैथरयट ओवर इसरे थलए

रथररुलम बिािे मे् मदद रर रही है्। उद््ेश्य बच््ो् रो
इंटरिेट पर थमलिे वाली गलि सूचिाओ्, लै्थगर भेदभाव
रो समझिे और उन्हे् दूर ररिे मे् सक््म बिािा है।
िीदरलै्ड्स - ओटीटी सीरीि पर चच्ाम रे िथरए भी
बच््ो् रो थसखा रहे
िीदरलै्ड्स रे थशक््ा थवभाग िे थरशोरो् मे् पिप रही
इस समस्या रो गंभीरिा से थलया है। एर सव््े मे्
आधे से ज्यादा हाई स्रूल स्टाफ िे रहा थर थपछले
चार वष््ो् मे् लड्रो् रे ऐसे व्यवहार बढ्े है्, थििरा
संबंध इंटरिेट पर फैल रही इस सोच से हो सरिा
है। िीदरलै्ड्स रे वान्स्मवेक्ड शहर रुछ स्रूलो् मे्
ओटीटी सीरीि ‘एडोलेसे्स’ रे िथरए लड्रो् से
मद्ामिगी, सहरम््ी दबाव, ऑिलाइि बदमाशी और
मथहलाओ् रे प््थि िफरि िैसे मुद््ो् पर चच्ाम रराई
िा रही है। स्रूलो् मे् ओटीटी सीरीि रे िथरए चच्ाम
ररािे रा थवचार थ््बटेि रे पूव्म प््धािमंत््ी रीर

स्टाम्मर रे समि्मि रे बाद िेिी से आगे बढ्ा है।

हकशोरो़ की पुऱष प़़धान सोच से स़कूलो़ मे़ हचंिा

प़़कृहि से िमे़ िर हदन कोई नई सीख हमलिी िै -
हिओडोर पाक़कर

थिओडोर पार्कर अमेथररी धम्म प््चारर और यूथिटेथरयि चच्म रे
सुधारवादी पादरी िे। उिरे प््गथिशील थवचारो् िे अब््ाहम थलंरि और
माथ्टिि लूिर थरंग रो भी प््भाथवि थरया िा।
1. लोरिंत्् रा अि्म यह िही् है थर ‘मै् आप थिििा अच्छा हूं’, बल्कर
यह है थर ‘आप उििे अच्छे है् थिििा मै् हूं।’
2. िो थरिाबे् आपरो सबसे अथधर मदद ररिी है्, वे वही है् िो आपरो
सबसे अथधर सोचिे रे थलए मिबूर ररिी है्।
3. अपिे थवचारो् और अंिरात्मा, अपिे थदल और अपिी आत्मा रे प््थि
सच््े रहे्। िभी आप ईश््र रे प््थि भी सच््े रह सरिे है्।
4. प््रृथि मिुष्य री धाथ्ममर पुस््र है, थिसमे् हर थदि रे थलए रोई ि
रोई सीख थमलिी है।
5. बाहरी थिर्मय गलि साथबि हो सरिा है, लेथरि भीिर रा थिर्मय रभी
गलि िही् होिा।
6. बहुि बड्े-बड्े वादो् पर हमेशा संदेह ररिा चाथहए।
7. महाि व्यल्ति रा राम मािविा री सेवा ररिा है, ि थर मािविा रा
उसरे थलए सेवा ररिा।
8. थिराशा अत्सर िीवि मे् स्वाद भरिे वाले िमर री िरह होिी है।
9. धि और अभाव, दोिो् ही इंसाि रे थदल रो रठोर बिा सरिे है्।

महिला-हिरोधी सोच बदलने के हलए हसलेबस जोड़ रिे कई देश

इंग्लै्ड, नीदरलै्ड्स, बेल्जियम िैसे यूरोपीय देश बच््ो् मे् इस
तरह की ऑनलाइन सोच पहचानने और उसका विरोध करने के

वलए एिुकेशनल कंटे्ट तैयार कर रहे है्।
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अमेरिकी स्कूलो् मे् एआई साक््िता पि जोि

दुनियाभर में बचंंे पढ़ाई में एआई चैटबॉटंस की ि केवल मदद
ले रहे हैं, बलंकक उसके नदए गए जवाबों को आंख बंद कर सच
माि रहे हैं। जबनक एआई चैटबॉटंस कई बार भंंामक, गलत
और तथंयों से अलग जािकारी देते हैं। चैटबॉटंस की खानमयों
को उजागर करिे के नलए अमेनरकी संकूलों िे अिूठा तरीका
खोजा है। कंलासरंम में निकंंक एआई से दुनिया का िकंिा
(मैप) बिािे को कहते हैं।
एआई िे दुनिया का िकंिा बिाया। इसमें कई देिों के िाम
और उिके िकंिे में कई गलनतयां कीं। जैसे- ‘माली’ को मेल,
‘नमसंं’ को सोपंथ और लीनबया को अफंंीका नलखा गया। यह
उदाहरण अमेनरका के साउथ कैरोलाइिा के चाकंसंसटि में
निकंंकों के टंंेनिंग पंंोगंंाम में नदखाए गए। मकसद बचंंों को
एआई से डरािा िहीं, बलंकक यह समझािा था नक चैटबॉट
आतंमनवशंंास से गलत जािकारी भी दे सकते हैं। अब कई
अमेनरकी संकूल एआई पर पूणंस पंंनतबंध के बजाय ‘एआई
साकंंरता’ यािी तकिीक को समझिे, जांचिे और नजमंमेदारी से
इसंंेमाल करिे की निकंंा दे रहे हैं। ‘एआई फॉर एजुकेिि’ की
संसंथापक सीईओ अमांडा नबकरसंटाफ कहती हैं नक यह बचंंों
में एआई पर अंधनवशंंास रोकिे का आसाि तरीका है।

अब बैन नही् बल्कक गलशतयां शिखा रहे

िुरंआत में कई संकूलों िे चैटजीपीटी जैसे
टूल के इसंंेमाल को रोकिे का पंंयास
नकया। लेनकि अब बढ़ंते उपयोग के बीच
बचंंों को उसकी असनलयत समझा रहे हैं।
बचंंों के नलए 5 जरंरी नियम
1. एआई के हर तथंय, तारीख, िाम और
आंकडंे को नकताब, नवशंंसिीय संंोत

से नमलाएं।
2. एआई से पहले अपिा उतंंर और तकंक तैयार करें; नफर उससे
सुधार, वैकलंकपक उदाहरण या लंकवज मांगें।
3. फोि िंबर, संकूल आईडी, पासवडंस, फोटो या संवासंथंय
संबंधी निजी जािकारी ि नलखें।
4. एआई से सोसंस मांगिे के बाद उस नलंक को खोलकर जांचें;
गढ़ंे हुए संदभंस संभव हैं।
5. तसंवीर, ऑनडयो या वीनडयो को सच ि मािें; संंोत, तारीख-
संदभंस जरंर जांचें।
यह जाििा जरंरी है नक एआई का उपयोग कब िहीं करिा
बंंुनकंगंस इंसंटीटंंूिि के सेंटर फॉर यूनिवसंसल एजु केिि की
निदेिक रेबेका नवनंथंंॉप के अिुसार, अचंछी एआई साकंंरता में
यह जाििा भी िानमल है नक एआई का उपयोग कब िहीं करिा
है। नरपोटंस के अिुसार, अमेनरका के 37 पंंांतों िे संकूलों के नलए
एआई गाइडेंस जारी नकया है।
यूटा िे 2024 में एआई निकंंा नविेषजंं का पूणंसकानलक पद
बिाया है। एआई एजुकेिि संपेिनलसंट मैट नवंटसंस कहते हैं नक
केवल ‘एआई मत इसंंेमाल करो’ कहिा पयंासपंत िहीं है। बचंंों
को तकिीक के काम करिे के तरीके, पूवंसगंंह, गलत उतंंर,
िैनतकता और डेटा गोपिीयता समझािी होगी।

शिक््क शिखा रहे- जवाब ले्, पर तथ्य जांचे्; नक्िे ने
खोली पोल- माली को ‘मेल’, शमस्् को ‘िॉप्थ’ शलखा

रिपोर्ट के अनुसाि, अमेरिका के 37 प््ांतो् ने स्कूलो् के
रलए एआई गाइडे्स जािी रकया है।
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दिल्ली NCR के पास घूमने की जगहे् ढूंढने वालो् के दलए
गुर्ग््ाम की िमिमा झील एक शानिार दवकल्प है. यह झील
अरावली पहाद्ियो् की तलहटी मे् बसी है, दजससे यहां का नज्ारा
बाकी जगहो् से दबल्कुल अलग और खूबसूरत लगता है. चारो्
तरफ फैली पहाद्ियां और बीच मे् शांत नीला पानी, यह
कॉम्बबनेशन दिल्ली के आसपास कम ही जगहो् पर िेखने को
दमलता है।
हदरयाणा की यह सबसे बि्ी नैचुरल झीलो् मे् दगनी जाती है,

और यहां का शांत माहौल शहर की भागिौि् से िूर सुकून
तलाशने वालो् के दलए एकिम सही जगह बन जाता है. झील के
दकनारे बैठकर वक्त दबताना, पानी मे् उतरते सूरज को िेखना
और ठंडी हवाओ् का मजा लेना, यहां आने वाले हर पय्यटक के
अनुभव का दहस्सा बन जाता है।
झील के चारो् तरफ फैली अरावली की पहाद्ियां ट््ेदकंग के
शौकीनो् के दलए भी एक बेहतरीन दठकाना है्. हल्की फुल्की
ट््ेदकंग करते हुए पहाि्ो् की ऊंचाई से पूरी झील और आसपास
का नजारा िेखना एक अलग ही अनुभव िेता है, जो दिल्ली जैसे
शहर मे् रहने वालो् को आसानी से नही् दमल पाता है।
झील के चारो् तरफ फैली अरावली की पहाद्ियां ट््ेदकंग के
शौकीनो् के दलए भी एक बेहतरीन दठकाना है्. हल्की फुल्की
ट््ेदकंग करते हुए पहाि्ो् की ऊंचाई से पूरी झील और आसपास

का नजारा िेखना एक अलग ही अनुभव िेता है, जो दिल्ली जैसे
शहर मे् रहने वालो् को आसानी से नही् दमल पाता है।
िमिमा झील के आसपास का इलाका घने जंगल से दघरा हुआ

है, जहां कई तरह के पक््ी और स्थानीय वन्यजीव िेखने को दमल
जाते है्. सुबह सुबह की सैर के िौरान पद््कयो् की चहचहाहट और
हदरयाली से दघरा माहौल, इस जगह को नेचर लवस्य के दलए और
भी खास बना िेता है।
दसफ्फ नजारो् तक ही सीदमत नही्, यहां एडवे्चर के शौकीनो् के

दलए भी काफी कुछ है. झील मे् बोदटंग करने का मौका दमलता
है, वही् आसपास कै्दपंग साइट्स भी मौजूि है्, जहां रात मे् खुले

आसमान के नीचे र्ककर पहाि्ो् और झील के बीच का माहौल
महसूस दकया जा सकता है।
िमिमा झील दिल्ली से सि्क माग्य के ज्दरए आसानी से पहुंची

जा सकती है, और यह एक दिन की द््टप के दलए भी उपयुक्त
जगह है. सद्िययो् और मानसून के बाि का मौसम यहां घूमने के
दलए सबसे बेहतर माना जाता है, जब पहाि् हरे-भरे और झील
का पानी भरा हुआ नजर आता है।

दिल्ली के पास मौजूि है पहाड्-झील
और जंगल, यहां तीनो् दमले्गे 
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चलने की स्पीड सिर्फ एक आदत नही् है। ये हमारी िेहत
का आईना भी है। हम अक्िर इि पर ध्यान नही् देते,
लेसकन डॉक्टर इिे ‘हेल्थ सिग्नल’ के र्प मे् देखते है्।
एक्िपर्ि्स के मुतासिक, चलने की गसत हमारे सदल, सदमाग,
रेरड्ो्, मांिपेसियो् और उम्् िढ्ने की रफ्तार तक के िारे
मे् िंकेत देती है।
जनवरी 2020, मे् ‘िाइंि डायरेक्ट’ मे् पब्ललि एक स्टडी
मे् स्लो वॉसकंग को कॉब्गनसटव सडक्लाइन और सडमे्सिया के

िुर्आती िंकेतो् िे जोड्कर देखा गया है।
वही् हाल की ‘एपल सहयसरंग स्टडी’ मे् पाया गया सक
सहयसरंग लॉि वाले लोगो् की वॉसकंग स्पीड अपेक््ाकृत धीमी
थी। यह अंतर खाितौर पर 60 िाल िे असधक उम्् के
लोगो् मे् ज्यादा देखने को समला। यानी चलने की रफ्तार
सिर्फ चाल-ढाल नही् िताती, िब्लक यह ओवरऑल हेल्थ
और सरटनेि का इंसडकेटर भी है।
वॉसकंग स्पीड हेल्थ के िारे मे् क्या िंकेत देती है?
रोज सकतनी देर और सकतनी स्पीड मे् चलना रायदेमंद है?
िाइंि कहता है सक सकिी की चलने की गसत िे उिकी
िेहत का पता चलता है। इिका क्या अथ्स है?
िाइंि 'चलने की गसत' को एक ब्कलसनकल िायोमाक्फर

मानता है। यानी ऐिा िंकेत, जो पूरे िरीर की काय्सक््मता
और भसवष्य के हेल्थ सरस्क का अंदाजा देता है। इिे पॉइंटि्स
िे िमसिए-
चलना एक ऐिा काम है, सजिमे् िरीर के कई अहम
सिस्टम जैिे हाट्स, लंग्ि, मिल्ि और ब््ेन एक िाथ
समलकर काम करते है्।
अगर कोई व्यब्कत तेज, िंतुसलत और सिना र्के चलता है
तो यह अच्छी कास्डियोवस्कुलर सरटनेि, मजिूत मिल्ि
और िेहतर ब््ेन कोऑस्डिनेिन का िंकेत है।
डॉक्टर वॉसकंग स्पीड को ‘6th वाइटल िाइन’ क्यो्
कहते है्?

वॉसकंग स्पीड सिना सकिी महंगे टेस्ट के व्यब्कत की
ओवरऑल हेल्थ का अंदाजा देती है। यह िीधे तौर पर
रंक्िनल स्टेटि को दि्ासती है। यानी व्यब्कत अपनी रोजमर्ास
की एब्कटसवटीज सकतनी आिानी िे कर पा रहा है, जैिेसक-
सिना सकिी िहारे के चल पाना।
िीस्ढयां चढ्ना, नहाना, कपड्े पहनना जैिे काम खुद कर
पाना।
थकान, दद्स या िांि रूलने िे एब्कटसवटी पर सकतना अिर
पड् रहा है।
अगर िरीर मे् अंदर्नी गड्िड्ी होती है तो उिका अिर
िििे पहले चलने के तरीके पर सदखता है, जैिेसक-
चलने की गसत स्लो होना।

सहेत का हाल बताती ह ैआपकी चाल 
डॉक्टर से समझे् वॉकिंग स्पीड िा साइंस, रोज वॉि िरने िे 6 जादुई फायदे
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शरीर का संतुलन बिगड़ना। जल़दी थक जाना। इसबलए वॉबकंग
स़पीड को शुऱआती चेतावनी संकेत माना जाता है।

एक स़वस़थ व़यक़तत की वॉबकंग स़पीड औसतन बकतनी होनी
चाबहए?   साल 2020 मे़ 'बरसच़च गेट' मे़ पक़ललश एक स़टडी के
मुताबिक, चलने की गबत का संिंध उम़़ और जे़डर से होता है।
पुऱष आमतौर पर मबहलाओ़ की तुलना मे़ थोड़ा तेज चलते है़।
इसे पॉइंटस़च से समबिए-
30 साल से कम उम़़: औसतन 3 मील प़़बत घंटा
(1 मील यानी लगभग 1.6 बकलोमीटर)।
30-49 साल: औसतन 2.8 मील प़़बत घंटा।
50-59 साल: औसतन 2.75 मील प़़बत घंटा।
60 साल से ऊपर: लगभग 2.7 मील प़़बत घंटा।
65 साल के िाद: करीि 2.1 mph मील प़़बत
घंटा।
उम़़ िढ़ने के साथ वॉबकंग स़पीड धीरे-धीरे कम
होती है।

अलग-अलग वॉबकंग स़पीड से हेल़थ के िारे मे़
त़या पता चलता है?
इससे ओवरऑल बिटनेस के िारे मे़ कािी कुछ

समिा जा सकता है।
रोज बकतनी देर और बकतनी स़पीड से चलना

िायदेमंद है?
जवाि- डॉ. अक़़य चुघ के मुताबिक, रोज कम-
से-कम 30 बमनट वॉक करना िायदेमंद माना
जाता है। अगर एक साथ संभव न हो तो इसे 10-
10 बमनट के 3 बहस़सो़ मे़ भी कर सकते है़। हेल़दी
रहने के बलए मॉडरेट स़पीड (लगभग 4-5
बकमी/घंटा) रखे़। यानी इतनी तेज चाल हो बक
िात तो कर सके़, लेबकन गाना न गा पाएं।
बिटनेस के बलए हफ़ते मे़ 5 बदन ब़़िस़क वॉक
(तेज चाल) करे़। इससे हाट़च और लंग़स मजिूत
होते है़।
पहले धीरे चले़, बिर धीरे-धीरे समय और स़पीड
िढ़ाएं, ताबक शरीर पर ज़यादा दिाव न पड़े।
िुजुग़च या बकसी िीमारी से पीबडत लोग अपनी क़़मता के अनुसार
कम समय और धीमी स़पीड से शुऱआत कर सकते है़।

वॉकिंग स्पीड िैसे बढ्ाएं?
वॉबकंग स़पीड िढ़ाने के बलए बसि़फ ज़यादा चलना कािी नही़,

िक़लक शरीर के स़ट़़े़थ, िैले़स और स़टैबमना पर एक साथ काम
करना जऱरी है। ग़़ाबिक मे़ वॉबकंग स़पीड िढाने के बटप़स देबखए-
इन पॉइंट़स को थोड़ा बवस़़ार से समबिए-

स्ट््े्थ ट््ेकिंग
पैरो़ (थाई, कैल़ि) और कोर मसल़स को मजिूती बमलती है।
इससे स़टेप़स ज़यादा पावरिुल होते है़ और स़पीड िढ़ती है।

बैले्स एक्सरसाइज
िेहतर िैले़स से बगरने का डर कम होता है।
चाल ज़यादा क़सथर व तेज हो जाती है।

िाक्डियो वि्कआउट
ब़़िस़क वॉक, साइबकबलंग और जॉबगंग जैसे काब़डियो वक़फआउट
हाट़च और लंग़स की क़़मता िढ़ाते है़। इससे चलने की स़पीड

सुधरती है। इंटरवल वॉबकंग कुछ बमनट तेज और कुछ बमनट
सामाऩय गबत से चले़।
इससे स़टैबमना और स़पीड दोनो़ िढ़ते है़।
स़ट़़ेबचंग स़ट़़ेबचंग से मसल़स लचीली होती है़।
इससे कदमो़ की रे़ज िढ़ती है और चाल स़मूद होती है।
सवाल- वॉबकंग स़पीड स़लो होने के साथ और कौन से लक़़ण

किखे् तो डॉक्टर िे पास जािा चाकिए?
जवाि- अगर वॉबकंग स़पीड अचानक स़लो हो जाए या इसके
साथ कुछ खास लक़़ण बदखे़ तो यह बकसी गंभीर हेल़थ प़़ॉल़लम
का संकेत हो सकता है। 
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बॉड़ी मे़ शुगर कम होने पर
क़या-क़या परेशाननयां  होती है़

शरीर में शुगर यानी गंलूकोज का संंर
कम होना एक ऐसी संथिति है तजसे
मेतिकल भाषा में हाइपोगंलाइसीतमया  कहा
जािा है। हमारे तिमाग और शरीर को ठीक
से काम करने के तलए गंलूकोज की
लगािार जरंरि होिी है। जब इसका संंर
70 mg/dL से नीचे चला जािा
है, िो शरीर िुरंि खिरे के संकेि
भेजने लगिा है।
आमिौर पर यह समथंया मधुमेह
(िायतबटीज) के मरीजों में
अतधक िेखी जािी है, लेतकन कई
बार लंबे समय िक भूखे रहने,
अतंयतधक वंयायाम, कुछ िवाओं के
सेवन या अनंय थंवाथंथंय कारणों से
गैर-िायतबतटक लोगों में भी हो
सकिी है। शुरंआि में हलंकी
कमजोरी, पसीना आना या चकंंर
जैसे लकंंण तिखाई िे सकिे हैं,
लेतकन यति समय पर धंयान न तिया जाए
िो यह संथिति गंभीर भी हो सकिी है।
इसतलए यह जानना जरंरी है तक शुगर
कम होने पर शरीर में कंया-कंया परेशातनयां
हो सकिी हैं, उनके शुरंआिी संकेि कंया
हैं और ऐसी संथिति में िुरंि कंया करना

चातहए।
1. जब शुगर कम होना शुरू होती है,
जानेू शुरूआती लकूूण
जैसे ही बंलि शुगर का लेवल तगरिा है,
शरीर में एडंंेनालाईन  हामंंोन बढंने लगिा
है, तजससे ये शुरंआिी परेशातनयां होिी हैं:

अचानक तेज भूख लगना: शरीर ऊजंाा
की कमी को पूरा करने के तलए िुरंि खाने
के संकेि िेिा है।

चकूूर आना या कमजोरी: तसर हलंका
महसूस होने लगिा है और पैर िगमगाने
लगिे हैं।

तचडंतचडंापन या मूि बिलना: अचानक
तबना बाि के गुथंसा आना, रोने का मन
करना या घबराहट होना।
हाथ-पैरोू मेू कंपन या घबराहट: तबना
तकसी कारण के शरीर में कंपकंपी महसूस
होने लगिी है।

अतूयधिक पसीना आना और ठंड लगना:
तबना गमंंी के भी अचानक तवशेषकर गिंान
के पीछे ठंिा पसीना आने लगिा है।
तिल की धडंकन िेज होना: ऐसा महसूस
होना तक तिल बहुि िेजी से धडंक रहा है।
2. जब शुगर बहुत जूयादा धगर जाएल

जानेू गंभीर लकूूण
यति शुरंआिी लकंंणों पर धंयान न तिया
जाए और तिमाग को पयंाापंि गंलूकोज न
तमले, िो संथिति गंभीर हो सकिी है:
आंखों के सामने धुंधलापन आना: साफ

तिखाई न िेना या एक की जगह िो चीजें
तिखना।

भूूम की सूथथधत: बाि समझने में तिकंंि
होना या लडंखडंािी आवाज में बोलना या
सही से बोल न पाना।
नीूद न खुलना या सुसूूी: बहुि जंयािा

सुसंंी छा जाना और सोने की इचंछा होना।
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केला दुनिया के सबसे लोकन््िय और
पौन््िक फलो् मे् से एक मािा जाता है।
यह ि केवल स्वानदि्् होता है, बल्कक
शरीर को आवश्यक पोषक तत्व भी
ि््दाि करता है। खास बात यह है नक
कच््ा और पका दोिो् ि््कार का केला
स्वास्थ्य के नलए लाभकारी मािा जाता
है, हालांनक दोिो् के पोषण गुणो् और
शरीर पर पड्िे वाले ि््भावो् मे् कुछ
अंतर होता है। यही कारण है नक
आयुव््ेद और आधुनिक पोषण नवज््ाि
दोिो् ही केले को संतुनलत आहार का
महत्वपूण्ण नहस्सा मािते है्।
यनद आप जाििा चाहते है् नक कच््े
और पके केले मे् कौि-कौि से
नवटानमि पाए जाते है्, इिके पोषण गुण
क्या है् और इन्हे् खािे से स्वास्थ्य को
कौि-कौि से लाभ नमल सकते है्, तो
यह जािकारी आपके नलए बेहद
उपयोगी सानबत हो सकती है।
1. पके केले मे् नमलिे वाले नवटानमि
पका केला नवटानमि और तुरंत एिज््ी

देिे वाली िेचुरल शुगर से भरपूर होता है:
नवटानमि B6 (Pyridoxine): पके
केले मे् यह बहुत अच्छी मात््ा मे् होता
है। एक मध्यम आकार का केला आपके
नदिभर की आवश्यकता का लगभग
20-30% नवटानमि B6 दे देता है। यह
नदमाग के नवकास, िव्णस नसस्टम और
मूड को अच्छा रखिे तथा हैप्पी हाम््ोि
बिािे मे् मदद करता है।
विटाविन C: हालांनक केले को खट््ा
फल िही् मािा जाता, लेनकि इसमे्
नवटानमि C अच्छी मात््ा मे् होता है। यह
आपकी इम्यूनिटी अथ्ाणत् रोग ि््नतरोधक
क््मता बढ्ाता है और त्वचा को
चमकदार बिाता है।
विटाविन A: पके केले मे् थोड्ी मात््ा

मे् नवटानमि A (बीटा-कैरोटीि) भी
होता है, जो आंखो् की रोशिी और
ल्सकि के नलए फायदेमंद है।

विटाविन B9 (फोलटे): यह शरीर
मे् लाल रक्त कोनशकाओ् (Red
Blood Cells) के निम्ाणण मे् मदद

करता है।
2. कच््े केले मे् नमलिे वाले नवटानमि
कच््े केले मे् नवटानमि के साथ-साथ
रेनसस्टे्ट स्टाच्ण  और फाइबर बहुत
ज्यादा होता है, जो पेट के नलए
वरदाि है:

विटाविन B6: कच््े केले मे् भी
नवटानमि B6 ि््चुर मात््ा मे् होता है, जो
ब्लड शुगर को कंट््ोल करिे और
मेटाबॉनलज्म को सुधारिे मे् मदद
करता है।
विटाविन C: कच््े केले मे् नवटानमि C
की मात््ा पके केले की तुलिा मे् थोड्ी
ज्यादा ल्सथर होती है, क्यो्नक पकिे की
ि््न््िया मे् कुछ एंटीऑक्सीडे्ट्स का र्प
बदल जाता है। यह शरीर की
कोनशकाओ् को डैमेज होिे से बचाता
है।

विटाविन A और E: इसमे् बहुत
सूक्््म मात््ा मे् नवटानमि A और
नवटानमि E भी पाए जाते है्, जो
एंटीऑक्सीडे्ट की तरह काम करते है्।

कच््े और पके केले मे् कौन
कौन से विटावमन होते है्?
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सुबह का नाश्ता दिन का सबसे महत्वपूर्ण
भोजन माना जाता है। ज्यािातर लोग
नाश्ते मे् पोहा, समोसा, पराठा या
अन्य पारंपदरक व्यंजन खाना
पसंि करते है्। हालांदक रोज-
रोज एक ही तरह का नाश्ता
खाने से न केवल स्वाि मे्
बोदरयत आने लगती है,
बल्कक कई बार शरीर को
आवश्यक पोषक तत्व भी
पय्ाणप्त मात््ा मे् नही् दमल पाते।
ऐसे मे् यदि आप स्वाि और
सेहत िोनो् का बेहतरीन संतुलन
चाहते है्, तो स्प््ाउट्स चाट को
अपनी डाइट का दहस्सा बना
सकते है्।
स्प््ाउट्स चाट अंकुदरत िालो्,
ताजी सल्जजयो्, नी्बू और हक्के
मसालो् से तैयार की जाती है।
यह स्वादिष्् होने के साथ-साथ
प््ोटीन, फाइबर, दवटादमन और
दमनरक्स का बेहतरीन स््ोत
मानी जाती है। हेक्थ एक्सपट्स्ण
के अनुसार, दनयदमत र्प से
स्प््ाउट्स का सेवन करने से
पाचन तंत्् बेहतर रहता है,
वजन दनयंद््तत करने मे् मिि
दमलती है और शरीर को लंबे समय तक ऊज्ाण दमलती है।
यदि आप पोहा और समोसा जैसे पारंपदरक नाश्तो् से कुछ अलग
ट््ाई करना चाहते है्, तो स्प््ाउट्स चाट एक हेक्िी और पौद््षक
दवकक्प सादबत हो सकती है। आइए जानते है् स्प््ाउट्स चाट खाने
के 5 बड्े फायिे और क्यो् इसे अपनी मॉद्नि्ग डाइट मे् शादमल
करना चादहए।
अंकुदरत मूंग, चना, बारीक कटा प्याज, टमाटर, हरी दमच्ण, नी्बू

का रस और थोड्ा सा चाट मसाला... बस तैयार हो गया आपका
सुपरफूड!

1. प््ोटीन का पावरहाउस
तलने-भूनने से खाने के पोषक तत्व कम हो जाते है्, लेदकन

अनाज को अंकुदरत (Sprout) करने से उसकी
न्यूद््टशनल वैक्यू कई गुना बढ् जाती है।

स्प््ाउट्स चाट प्लांट-बेस्ड प््ोटीन का
बेहतरीन सोस्ण है। यह आपकी

मांसपेदशयो् (Muscles) को मजबूत
रखता है और शरीर को दिनभर के
दलए एनज््ी िेता है।

2. वेट लॉस मे् मददगार
अगर आप वजन कम करने की
कोदशश कर रहे है्, तो समोसे को

बाय-बाय कहने का समय आ गया है।
स्प््ाउट्स चाट मे् कैलोरी की मात््ा बहुत

कम और फाइबर भरपूर होता है। इसे खाने के
बाि आपका पेट लंबे समय तक
भरा रहता है, दजससे आप चटर-
पटर खाने से बच जाते है्।

3. डाइजेशन (पाचन) रहता है
दुर्स््

भारी या ऑयली नाश्ता करने से
अक्सर एदसदडटी या ज्लोदटंग होने
लगती है। अंकुदरत अनाज मे्
एल्कटव एंजाइम्स होते है्, जो पाचन
द््िया को आसान बनाते है्। इसमे्
मौजूि फाइबर कज्ज
(Constipation) की समस्या
को िूर करता है और पेट को साफ
रखता है।

4. स्ककन पर आता है नेचुरल ग्लो
स्प््ाउट्स मे् दवटादमन C, दवटादमन A और एंटीऑक्सीडे्ट्स प््चुर
मात््ा मे् पाए जाते है्। यह आपके शरीर से टॉल्कसन्स यानी
हादनकारक पिाथ््ो् को बाहर दनकालने मे् मिि करते है्। नतीजा?
अंिर से साफ शरीर और चेहरे पर एक नेचुरल, हेक्िी ग्लो!

5. ददल की सेहत के दलए वरदान
पोहा-समोसा मे् मौजूि एक्स्ट््ा काज्स्ण और बैड फैट्स के मुकाबले
स्प््ाउट्स चाट आपके दिल का ख्याल रखती है। यह शरीर मे् बैड
कोलेस्ट््ॉल यानी LDL के स््र को कम करने और ज्लड प््ेशर
को कंट््ोल रखने मे् मिि करती है, दजससे हाट्ण दडसीज का खतरा
कम होता है।

पोहा, समोसा खाकर हो गए हैं
बोर तो नाशंते में खाएं संपंंाउटंस चाट
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बच््ो् पर खर्च बढ्ा रहे अमीर
टॉप डिग््ी वाली नैनी राडहए; सैलरी 2 करोड् र्. सालाना

अमीर पलरवारोु मेु बचुुोु की देखभाल करने के ललए टॉप
यूलनवलुसजटीज की लडगुुी वाली नैनी की मांग बढु रही है। काम
थोडुा मुसुककल है, लेलकन कमाई भी जबरदसुु है।

कुछ नैनी सालाना करीब 2 करोडु रुपए तक कमा रही हैु।
लुुिलटश अमेलरकन हाउसहोलुड सुटालिंग की िाउंडर अनीता
रोजसुज के मुतालबक पहले लोग जुयादा पैसे देने से कतराते थे,
लेलकन अब हालात बदल चुके हैु। अब कुलाइंटुस को ऐसी
नैनी चालहए, जो बेहतरीन टुुेलनंग अकादमी से पढुी हो, कई
भाषाएं बोलती हो, टॉप यूलनवलुसजटी की लडगुुी रखती हो और
लगातार यातुुा के साथ लंबी लशफुट मेु काम कर सके। इसके
बदले वे भारी-भरकम भुगतान के ललए तैयार हैु। 10 साल से
नैनी का काम कर रहीु लॉरेन का कहना है लक उनकी
खुवालहश मां बनने की थी, लेलकन लगता है इस नौकरी मेु वे
अपने बचुुे नहीु कर पाएंगी। हफुते के सातोु लदन काम और
लिर 7 लदन की छुटुुी अमीरोु के बचुुोु की देखभाल के
बुलनयादी काम दूि लपलाना, खाना बनाना और पाकुक ले जाना
ही रहते हैु। खास बात यह है लक टुुैवल के दौरान भी बचुुोु
की देखभाल का रुटीन नहीु टूटता। नैनी को कई जगह
लगातार काम करने के बाद 7 लदन की छुटुुी भी लमलती है।

पहले पुरुषोु के ललए लिटनेस का मतलब वजन घटाना होता
था। अब वजन घटाने के बाद कॉसुमेलटक सजुजरी भी जरुरी होती
जा रही है। वेट लॉस के बाद ढीली तुवचा, चेहरे की चमक कम
होना, पेट या शरीर का ढीला आकार और बाल झडुने जैसी
समसुयाओु को ठीक कराने के ललए पुरुष तेजी से कॉसुमेलटक
कुलीलनकोु का रुख कर रहे हैु।
नुयूयॉकुक के िेलशयल पुलासुसटक सजुजन डॉ. सीन एलेमी के
मुतालबक, दो साल मेु उनके पुरुष मरीजोु की संखुया करीब
दोगुनी हो गई है। लमयामी के पुलासुसटक सजुजन डॉ. लरयान मकुसुज
के मुतालबक अब उनके करीब 60% मरीज पुरुष हैु, जबलक
लपछले साल यह आंकडुा करीब 40% था। इंटरनेशनल
सोसायटी ऑि एसुथेलटक पुलासुसटक सजुजरी के मुतालबक 2018
से 2024 के बीच पुरुषोु की कॉसुमेलटक सजुजरी मेु 95% तक
बढुोतरी हुई। नॉन सलुजजकल पुुोसीजर 116% तक बढु गए।
चेसुट सजुजरी सबसे लोकलुुपय सलुजजकल पुुोसीजर
गाइनेकोमासुसटया - ये पुरुष चेसुट लरडकुशन सजुजरी है इसमेु
सालाना करीब 11% की दर से बढुोतरी हो रही है।
सुललिैरोपुलासुटी - आंखोु की पलकोु की सजुजरी है। ये बढुती उमुु

को छुपाने के ललए की जाती है।
लाइपोसकुशन - पेट और कमर के आसपास की मोटी चबुुी
हटाने के ललए ये सजुजरी की जाती है।
राइनोपुलासुटी - ये सजुजरी नाक को सही आकार देने के ललए की
जाती है।
(सुुोत- अमेलरकन सोसाइटी ऑि पुलासुसटक सजुजनुस)
लिट लदखने के ललए बडुा खचुज
अलिकांश अमेलरलकयोु के ललए सजुजन की औसत िीस उनकी
मालसक आय से अलिक होती है। अमेलरका मेु औसत मालसक
आय करीब 5 लाख रुपए है जबलक िेसललफुट के ललए सजुजन
की िीस करीब 20 लाख रुपए है।
बदलते समय के साथ बदल रही मदुाजनगी की िारणा
पहले कॉसुमेलटक टुुीटमेुट को मलहलाओु से जोडुकर देखा जाता
था, लेलकन अब सोशल मीलडया के युग मेु पुरुष भी सुंदर
लदखना चाहते हैु। डॉ. लरयान मकुसुज के मुतालबक, वजन घटाने
के बाद पुरुष अपने शरीर मेु बचे बदलावोु को लेकर जुयादा
सजग हो रहे हैु। वे पूरे लुक को बेहतर बनाने के ललए
कॉसुमेलटक टुुीटमेुट की ओर बढु रहे हैु।

वेट लॉस के बाद कॉस्मेटटक ट््ीटमे्ट लेने वाले पुर्ष दोगुने

ब््िबिश अमेबिकन हाउसहोल्ड स्िाबिंग की िाउंडि अनीता िोजस्स के मुताबिक
पहले लोग ज्यादा पैसे देने से कतिाते थे, लेबकन अि हालात िदल चुके है्।

फिट और सुंदर फदखने के फिए माफसक आय से कई गुना खर्च कर रहे िोग
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हैदराबाद की शान और ऐतिहातिक पहचान चारमीनार अपनी
अनूठी वास््ुकला और चार भव्य मीनारो् के तलए दुतनयाभर मे्
तवख्याि है. चूने, गारे और ग््ेनाइट के पत्थरो् िे बनी इि 430
िाल िे भी अतिक पुरानी इमारि के हर कोने मे् इतिहाि दर्ज
है. लेतकन बहुि कम लोग रानिे है् तक
चारमीनार के तवशाल मेहराबो् की
नक््ाशी मे् एक तबल्ली और चूहे की
रहस्यमयी आकृति भी पत्थरो् मे् िराशी गई
है. इस्लामी और फारिी स्थापत्य शैली
वाली इिनी भव्य इमारि मे् एक तबल्ली
का चेहरा िराशने के पीछे का ऐतिहातिक
कारण बेहद तदलचस्प है।
इतिहाि के रानकार शातहद उमेर बिािे है्
तक चारमीनार के पूव््ी मेहराब को यतद
ध्यान िे देखा राए, िो उिकी छि और
मेहराब के रोड् के पाि पत्थर मे् उकेरी
गई तबल्ली की आकृति िाफ नरर आिी
है. आमिौर पर ऐतिहातिक स्मारको् मे्
तरयोमेत््िक पैटन्ज, फूल-पत््ियां और अरबी
िुलेख देखने को तमलिे है् ऐिे मे् एक
रानवर की आकृति का मौरूद होना इिे
बेहद अनोखा बनािा है. स्थानीय बुरुग्ज
शमीक खान के अनुिार इि आकृति का िीिा िंबंि हैदराबाद
के बिने और चारमीनार के तनम्ाजण के मूल उद््ेश्य िे रुड्ा है।

यह ऐबतहाबसक घटना का एक सांकेबतक प््तीक

िाल 1591 मे् गोलको्डा के कुिुब शाही वंश के पांचवे्
िुल्िान, मुहम्मद कुली कुिुब शाह ने चारमीनार की नी्व रखी
थी. उि िमय पुराने शहर मे् चूहो् िे फैलने वाली प्लेग की
भयंकर महामारी फैली हुई थी, तरिने हरारो् लोगो् की रान ले

ली थी. िुल्िान ने ईश््र िे प््ाथ्जना की थी
तक यतद उनकी प््रा इि घािक बीमारी िे
मुक्ि हो रािी है िो वे उिी स्थान पर एक
भव्य इमारि का तनम्ाजण कराएंगे. रब शहर
प्लेग के प््कोप िे पूरी िरह मुक्ि हुआ, िब
मन्नि पूरी होने और ईश््र के प््ति
िन्यवाद रिाने के तलए चारमीनार
बनवाई गई।
चूंतक प्लेग की बीमारी चूहो् और उनके
तपस्िुओ् के रतरए फैलिी थी और
तबल्ललयां चूहो् की प््ाकृतिक तशकारी मानी
रािी है् इितलए उि दौर के कारीगरो् ने
इि राहि को पत्थरो् मे् अमर करने का
फैिला तकया. यह नक््ाशी तकिी
अंितवश््ाि या टोटके का तहस्िा नही् थी,
बल्लक यह शहर को महामारी िे मुल्कि
तदलाने और चूहो् के खात्मे की ऐतिहातिक
घटना का एक िांकेतिक प््िीक थी.

चारमीनार के पत्थरो् पर मौरूद यह तबल्ली आर भी हैदराबाद
के उि कतठन दौर और उि पर तमली तवरय की अनकही
दास््ान बयां करिी है।

चारमीनार के पत्थरो् मे् क्यो् तराशी गई बिल्ली?
430 साल पुराना ऐबतहाबसक रहस्य
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पौराणिक देवी-देवताओं की पंंारंणिक
पंंणतमाएं पांचवीं सदी के बाद ओणिशा,
करंााटक, महाराषंंंं और तणमलरािु के
कंंेतंंों की गुफाओं और मंणदरों में णदखाई
देरे लगती हैं। इरमें कुछ पंंणतमाएं उगंं
देणवयों की हैं। सबसे पंंणसदंं पंंणतमाओं
में से एक में देवी को णसंह पर सवार
होकर मणहषासुर से युदंं करते हुए
णदखाया गया है। आज हम इस देवी को
दुगंाा के राम से जारते हैं। कुछ अनंय
पंंणतमाओं में देणवयों का कंंीि शरीर,
हणंंियों, खोपणियों और अंतणियों की
माला से सुसणंंित णदखाया गया है।
उरके हाथों में णवणिनंर असंंंं-शसंंंं हैं।
आज ऐसी पंंणतमाओं की पहचार
चामुंिा देवी के रंप में की जाती है।
तो ये देणवयां कौर हैं? उस काल के
संसंकृत गंंंथों में एक "महादेवी’ का
उलंलेख णमलता है, जो णवषंिु के
योगणरदंंा में होरे के दौरार जागृत
रहकर संसार को हाणरकारक और

दंंेषपूिंा शकंततयों से सुरणंंकत रखती हैं।
वैषंिव गंंंथों में उनंहें योगमाया कहा गया
है। उनंहें णशव की पतंरी और शकंतत के
रंप में िी पहचारा जाता है। वे असुर
राजा मणहष से युदंं करती हैं, णजसे
इतरा अहंकार था णक वह णकसी संंंंी से
आशंंय लेरे से इरकार कर देता है।
रतंतबीज या अंधक जैसे असुरों की
कथा िी इसी उगंं देवी परंपरा से जुिी
है। मानंयता है णक रतंत की हर बूंद
धरती पर णगरते ही उसी असुर का एक
रया रंप उतंपनंर कर देती थी। इस
संकट को रोकरे के णलए णशव और
शकंतत उगंं देणवयों का आवाहर करते
हैं, ताणक रतंत की बूंदों को धरती पर
णगररे से पहले ही रोक णलया जाए।
चामुंिा और काली इनंहीं देणवयों में
पंंमुख हैं। समय के साथ काली की
पहचार चामुंिा से अलग और अणधक
णवणशषंं रंप में णवकणसत हुई। चामुंिा
को पंंायः कंंीि शरीर, रुकीले दांतों और

शमशार से जुिे ियावह पणरवेश में
णदखाया जाता है। इसके णवपरीत काली
को कृषंि विंा की सुंदर देवी के रंप में
णचणंंतत णकया जाता है, णजरकी जीि
बाहर णरकली हुई है। हालांणक उरकी
सुंदरता उर लोगों के कटे हुए अंगों और
णसरों से बरी माला से णिरी णदखाई देती
है, णजरका उनंहोंरे वध णकया है। णशव
के शरीर पर रृतंय करती काली को
शंमशार से िी जोिा जाता है।
वजंंयार बौदंं धमंा के गंंंथों में िी ऐसी
ही उगंं योणगणरयों और िाणकणरयों का
उलंलेख णमलता है। इरमें वे हेरंक जैसे
उगंं जीवों के चारों ओर रृतंय करती हैं
और महाकाल जैसी शकंततयां उनंहें
णरयंणंंतत करती हैं। इर उगंं देणवयों की
पंंबलता अणरयंणंंतत होती है। इस अथंा
में वे अणरयंणंंतत और आणदम शकंतत का
पंंतीक हैं। यही कारि है णक वे
शमशारों और िरे जंगलों जैसी जगहों
से जुिी हैं। जहां वैणदक परंपरा इर
देणवयों को इंदंंजाल और रहसंयमय
शकंततयों से जोिते हुए उरसे एक दूरी
बराए रखती है, वहीं तांणंंतक गंंंथ उनंहें
मातृका और महाणवदंंा के रंप में
पंंणतणंंित करते हैं। तंतंं परंपरा में यही
उगंं शकंततयां मुकंतत का मागंा णदखारे
वाली देवी बर जाती हैं। वे समूह में िी
णदखाई देती हैं और संवतंतंं रंप में िी।
वैणदक गंंंथों में इरका उलंलेख
अपेकंंाकृत कम णमलता है। महािारत
में, सपंतणंषायों का उलंलेख है, जो अपरी
पकंतरयों पर णवशंंासिात का आरोप
लगाते हैं।केवल अरंंधणत अपरी णरिंंा
पंंमाणित कर पाती हैं। अनंय पकंतरयों को
िर से बाहर जारा पिता है और वे
कृणंंिका रकंंतंं बर जाती हैं। यही
कृणंंिकाएं णशवपुतंं काणंताकेय की धाय
माताएं िी मारी जाती हैं।

देवी के उग्् व सौम्य र्पो् मे्
ददखाई देती है दहंदू धम्म की दवदवधता



28

पौरानणक परंपरा में काली और गौरी
एक ही देिी के दो नभनंि संिरंपों के रंप

में सामिे आती हैं। एक ओर काली का उगंं रंप है, जो मृतंयु
और कंंय से जुडा है और नशि के शरीर पर िृतंय करता है।
दूसरी ओर गौरी का सौमंय संिरंप है, जो नशि के साथ
गृहसंथ जीिि बसाती है। काली के केश खुले होते हैं, जबनक
गौरी केशों को बांिे हुए और िसंंंंों से सुसनंंित नदखाई देती
हैं। देश के निनभनंि नहसंसों में तीज, गणगौर और मंगला गौरी
जैसे तंयोहार देिी के इसी सौमंय और गृहसंथ रंप का उतंसि
मिाते हैं। जब तपसंिी गृहसंथ बि जाता है तब िि खेत में
बदल जाता है।इि रंपकों के माधंयम से बौदंं और जैि
परंपराओं में वंयकंत संयम और निरकंकत के आदशंंों के
समािांतर एक अलग जीिि-दृनंंि सामिे आती है। िेदांत
परंपरा में काली का संबंि भैरि से भी जोडा जाता है। भैरि
संियं अतंयंत उगंं संिरंप िाले हैं। काली का संबंि हिुमाि
से भी जोडा जाता है, जो बंंहंमियंथ और संयम के माधंयम से
अपिी शकंकत पंंापंत करते हैं।
इस तरह नहंदू परंपरा में निपरीत नदखाई देिे िाली शकंकतयां
एक-दूसरे का संतुलि करती और एक-दूसरे की पूरक
बिती हैं। हालांनक निशुदंं शकंकतयां अशुदंं शकंकतयों को
िकारती हैं, लेनकि अशुदंं शकंकतयां भी पंंबल मािी जाती हैं।
नजसे िैनदक संसंकृनत सीनमत या निनिदंं मािती है, तांनंंिक
संसंकृनत कई बार उसी को आधंयाकंतमक अिुभि और शकंकत
का माधंयम बिाती है। इस अथंथ में दोिों नहंदू िमंथ की परसंपर
संिाद करती हुई िाराएं हैं।
इि परंपराओं के बीि कई तरह के तिाि नदखाई देते हैं -
गृहसंथ और िि के बीि, शुदंं और दूनित के बीि,
मुखंयिारा और हानशए के बीि, नियंनं ंित और
अनियंनंंित के बीि।

एक पंंकार की देिी की पंंनतमा हमें सुरकंंा और आशंंनंंि का
अिुभि कराती है, जबनक दूसरी हमारे भीतर भय और
असुरकंंा पैदा करती है। देिी हमें नंंपय भी लगती हैं और
उिके उगंं रंप से हम नििनलत भी होते हैं। िे एक ही समय
में आकिंथक और भयािह, जीििदानयिी और नििाशकारी
नदखाई दे सकती हैं।
शायद इसी दंंंदंं में देिी की पूणंथता निनहत है - दूि देिे िाली
गाय और रकंत पीिे िाली बानििी, संिेह से आनलंगि करिे
िाली मां और अपिी जीभ बाहर निकालकर हमें हमारी
सीमाओं का अहसास करािे िाली काली। नहंदू परंपरा इि
दोिों को एक-दूसरे का निरोिी िहीं मािती। दोिों को साथ
रखकर ही शकंकत का संपूणंथ संिरंप सामिे आता है।
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तेजी से बदलती दुनिया में नििाह-
संसंकार के िए-िए रंप देख अचंछा तो
लगता है, पर निंता भी की जािी
िानहए। नपछले नदिों अमेनरका के सेंट
लुइस शहर में एक नििाह समारोह में
भाग लेिे का अिसर नमला।
आयोजक िे भवंयता में कोई कमी िहीं
छोडंी, पर संसंकार बिािे के पंंयास भी
नकए जा रहे थे।

अमेनरका में हो रहे समारोह में भारतीय
संसंकार बिाए जाएं, यह इस बात का
आशंंासि था नक हम ऋनि-मुनियों की
परंपरा को िहीं भूले हैं। पर एक बात
िौंकािे िाली लगी। जो युिा िहां िाि-
गािे में मशगूल थे, उिमें से अनिकांश
ठीक-से नहंदी िहीं बोल सकते। लेनकि
नहंदी नसिेमा के गीतों के पंंनत उिकी
जािकारी ि लगाि देखकर नहंदी को

मैंिे पंंणाम नकया।
उनंहें भले ही कई शबंदों के अथंथ िहीं
मालूम, पर नहंदी के बोल उिकी रग-रग
में उतरे थे और उसी उतंसाह में िे िृतंय
कर रहे थे। हमिे अभी-अभी नहंदी
नदिस मिाया है। मेरे मि में हमारी
मातृभािा को पंंणाम करिे का मि हुआ
नक आपका यह रंप भी सात समंदर पार
बिा हुआ है।

हमारी मातृभाषा का एक रूप सात
समंदर पार भी बना हुआ है
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अचानक वजन का बढ़ जाना, बालो़ का जऱरत से ज़यादा
झड़ना इत़यादद लक़़ण बताते़ है़ दक थायराइड की समस़या बढ़
रही है. वैसे तो बदलती जीवनशैली के चलते दुदनया मे़ लाखो़
लोग इस समस़या से ग़़दसत है़, मगर यंग लड़दकयो़ से ले कर
मदहलाएं तक इस का तेजी से दशकार हो रही है़. एक शोध के
अनुसार हर 8 मे़ से 1 मदहला इस समस़या से ग़़दसत है.
थायराइड ग़लै़ड गरदन पर सामने दततली के आकार की ग़़ंदथ
है जो हारमोन बनाती है और ये हारमोन शरीर के दिऩन अंगो़
के सही काम करने के दलए महत़़़वपूण़ण होते है़. ये शरीर के
मैटाबोदलक रेट के साथसाथ काद़डिएक और पाचन संबंधी काम
को सुचाऱ रखते है़. मद़़िष़क का दवकास, मांसपेदशयो़ पर
दनयंत़़ण और हद़़ियो़ का रखरखाव िी इऩही़ से संिव होता है.
थायराइड की गड़बड़ी थायराइड ग़लै़ड के काम को प़़िादवत
करती है. इस से मैटाबोदलज़म के दलए आवश़यक हारमोन
बनाने की क़़मता प़़िादवत होती है।

महिलाएं ज्यादा प््भाहित क्यो्
थायराइड की ज़यादातर गड़बड़ी अपनेआप बेहतर हो जाने
वाली प़़द़़िया है यानी एक अच़छी स़सथदत है, दजस मे़ मरीज की
प़़दतरक़़ा प़़णाली हमला करती है और थायराइड ग़़ंदथ को नष़़
कर देती है. दवदिऩन अध़ययनो़ के मुतादबक औटो इम़यून
दडजीज जैसे सीदलएक दडजीज, डायदबटीज मैदलटस टाइप,
इनफ़लैमेटरी बोवेल दडजीज, मल़टीपल स़क़लेरोदसस और
रह़़ूमेटाइड आऱा़़णइदटस मदहलाओ़ मे़ आम है़।
इन बीमादरयो़ का पता लगाने और इलाज मे़ इसदलए देरी होती
है, क़यो़दक दवदिऩन लक़़णो़ का पता लगाना मुस़शकल होता है.
औटोइम़यून बीमादरयां आयोडीन की कमी से हो सकती है़.
गि़ाणवस़था मे़ आयोडीन की कमी ज़यादा होती है. इस की कमी
से थायराइड हारमोन के ि़़र मे़ कमी हो जाती है, दजस से कई
परेशादनयां हो जाती है़।

थायराइड की गड्बड्ी की हकस्मे्

हाइपोथायरोदडज़म, हाइपरथायरोदडज़म,
थाइरोइदडदटस, थायराइड कै़सर जैसी आम
गड़बदड़यां है़ जो पुऱषो़ और मदहलाओ़ दोनो़ को
प़़िादवत करती है़. इन मे़ से हाइपोथायरोदडज़म,
हाइपरथायरोदडज़म मदहलाओ़ मे़ पुऱषो़ के
मुकाबले 10 गुना ज़यादा होती है़।
हाइपोथायरोदडज़म एक तरह की थायराइड
गड़बड़ी है जो तब होती है जब थायराइड ग़़ंदथ
की सद़़ियता कम होती है और सामाऩय के
मुकाबले कम हारमोन बनते है़. इस से शरीर मे़
हारमोन और मैटाबोदलज़म का संतुलन गड़बड़ा
जाता है. मदहलाओ़ मे़ हाइपोथायरोदडज़म के सब

से आम कारणो़ मे़ एक है औटोइम़यून दडजीज दजसे हैदशमोटोज
दडजीज कहा जाता है. इस मे़ ऐ़टीबौडीज धीरेधीरे थायराइड को
लक़़़य करते है़ और थायराइड हारमोन बनाने की इस की
क़़मता को नष़़ कर देते है़. अनुमान है दक 11 मदहलाओ़ मे़
से 1 अपने जीवन मे़ हाइपोथायराइड से ग़़ि़़ होती है।
हाइपरथायरोदडज़म एक तरह की थायराइड गड़बड़ी है जो तब
होती है जब थायराइड ग़़ंदथ की सद़़ियता बढ़ जाती है और
सामाऩय के मुकाबले ज़यादा हारमोन बनते है़. ये हारमोन शरीर
के मैटाबोदलज़म को दनयंद़़तत करने मे़ महत़़़वपूण़ण िूदमका दनिाते
है़. हाइपरथायरोदडज़म मे़ थायराइड ग़़ंदथ बड़ी हो जाती है. इस
से शरीर का मैटाबोदलज़म बढ़ जाता है और अचानक वजन
कम हो जाता है, ह़दय की धड़कने़ तेज या अदनयदमत हो जाती
है़ और दचंता होती है।

शुर्आती लक््ण
थायराइड की गड़बड़ी अकसर शुऱ मे़ नही़ पकड़ी जाती है,
क़यो़दक इस के लक़़ण अस़पष़़ होते है़. इसे बांझपन, दलदपड
दडसऔड़णर, ऐनीदमया या दडप़़ैशन समझ कर भ़़दमत होने की
आशंका रहती है. लक़़ण देर से सामने आते है़. तब तक हुए
नुकसान की िरपाई न हो पाने की स़सथदत बन जाती है.
हाइपोथायरोदडज़म के लक़़णो़ मे़ दनम़नदलदखत शादमल हो सकते
है़: थकान, शुष़क त़वचा, मांसपेदशयो़ मे़ ऐ़ठन, कब़ज, ठंड
बरदाश़त न कर पाना, सूजी हुई पलके़, वजन अत़यदधक
बढ़ना, मादसक अदनयदमत होना.
हाइपरथायरोदडज़म के लक़़णो़ मे़ दनम़नदलदखत शादमल हो
सकते है़: घबराहट, सोने मे़ परेशानी, वजन कम होना,
हथेदलयो़ का गीला रहना, तेज और अदनयदमत ह़दय की
धड़कन, िारी आंखे़, पलके़ झपके बगैर घूरना, नजर मे़
बदलाव, अत़यदधक िूख, पेट की गड़बड़ी, गरमी नही़
झेल पाना।

जानें कंयों महिलाएं बन रिीं थायराइड का हिकार
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थायराइड की गड्बड्ी के फलए फजम्मेदार
घटक: थायराइड की बीमारी का पाफरवाफरक

इफतहास, औटोइम्यून ल्सथफत का साथसाथ मौजूद रहना,
गरदन मे् रैफडएशन का इफतहास, थायराइड की सज्थरी,
थायराइड बढ् जाना।

रोकथाम
थायराइड की गड्बड्ी लाइिस्टाइल से जुड्ी गड्बड्ी नही् है
और पय्ाथप्त मात््ा मे् आयोडीन लेने के अलावा फकसी और
प््यास की आवश्यकता नही् होती है. भारत सरकार द््ारा
यूफनवस्थल साल्ट आयोफडनेशन को अपनाए जाने से अब
आयोडाइज्ड नमक मे् पय्ाथप्त आयोडीन उपलब्ध है।
थायराइड की गड्बड्ी का समय पर पता चल जाए और सही
उपचार फकया जाए तो इस ल्सथफत की गंभीरता को बढ्ने से
रोका जा सकता है. मफहलाओ् को साल मे् 1 बार थायराइड
ग््ंफथ की जांच जर्र करानी चाफहए ताफक बीमारी का जल्दी
पता लग सके और समय से इलाज हो सके।

कैसा हो खानपान
थायराइड की समस्या का पता चल जाने पर अपनी डाइट मे्
ये बदलाव जर्र करे्:
जब कम हो थायराइड: कम थायराइड वालो् को अपने
डाक्टर की सलाह से कम कैलोरी वाला आहार लेना चाफहए.
फदन मे् 3 बार िाती है् तो अपने िाने को 5-6 मील मे् बांट
दे्. िाना ल्सकप करने की आदत तो फबलकुल छोड् दे्. िाने
मे् साबूत अनाज जैसे ज्वार, बाजरा, दफलया, ओट्स, ब््ाउन

राइस इत्याफद शाफमल करे्।
प््ोटीन के फलए दाले्, दही, बी्स, अंडा इत्याफद िाएं.
अलगअलग रंगो् के िलो् और सल्बजयो् को प््ाथफमकता दे् और
िलो् के जूस का सेवन कम करे्. ड््ाईिू्रट्स का शौक है तो अिरोट
आप के फलए अच्छा रहेगा. इस मे् ओमेगा 3 ऐफसड पाया जाता है जो
रोग प््फतरोधक क््मता को बढ्ाता है. ऐसी चीजो् से दूरी बनाएं फजन मे्
िैट ज्यादा होता है जैसे केक, पेस्ट््ी, बटर, मेयोनीज, ब््ैड और पास््ा,
प््ौसैस्ड िूड भी  िैट बढ्ाता है।
जब थायराइड बढ़ा हो: इस ल्सथफत मे् शरीर की ऐनज््ी जल्दी
ित्म हो जाती है, इसफलए ऐसी चीजो् का सेवन करे् फजन से
ऐनज््ी भी बनी रहे और वजन भी फनयंत््ण मे् रहे. इस के फलए
कौन्थ सलाद, लो िैट टोिू या पनीर, सागूदाना, आम, लीची
और केला इत्याफद अपनी डाइट मे् शाफमल करे्. अंडे के सिेद
भाग का भी सेवन कर सकती है्. मांसाहारी है् तो फिश िाना
सही रहेगा. जंक िूड और आयोफडन फरच िूड से दूरी बनाएं.
सी फिश इत्याफद न िाएं।

अब तो मेफडकल साइंस भी मानता है फक
तन की बीमारी के पीछे मन का भी अदृश्य
हाथ होता है। भले ही मेफडकल साइंस को
मन पकड् मे् नही् आता, लेफकन उसके
प््भाव पकड्े जा सकते है्, क्यो्फक मन अंग

नही्, एक अवस्था है और उसे हमने ही
फनफ्मथत फकया है।
इस मामले मे् मन बहुत तेज-तर्ाथर है। तन
उसके सामने कमजोर पड् जाता है। मन
अपनी इच्छाएं पूरी करने के फलए तन की

बफल चढ्ा देता है। कभी-कभी तो हम
समझते है् फक हमे् इस तन से ऐसा गलत
काम नही् करना चाफहए, फिर भी हम कर
जाते है्।
बारीकी से सोचे् तो पता लगेगा फक हमारे
भीतर मन नाम का ऐसा तत्व है, जो हमसे
ना चाहते हुए भी गलत काम करा जाता है।
अध्यात्म कहता है फक यफद मन शून्य हो,
फनयंफ््तत हो, तो शरीर मे् स्वास्थ्य उतर
आएगा। इसफलए समय आ गया है फक
मे्टल हेल्थ पर बहुत काम करे्।
फिफजकल हेल्थ उसी पर फटकी है। और मन
को फनयंफ््तत करने के फलए 24 घंटे मे् से
कुछ समय योग, उसमे् भी िास तौर पर
ध्यान को फदया जाए। तन स्वस्थ रिना हो
तो मन पर राज करे् और मन पर राज
करना हो तो ध्यान फकया जाए।

मन ननयंन््ित हो तो शरीर मे् भी स्वास्थ्य उतर आएगा

हमारी इच्छाएं अनंत है्। तारे और सागर की लहरे् फिर भी फगनी जा सकती है्, पर
इच्छाओ् की कोई सीमा नही् होती। इसफलए अपनी कामनाओ् पर फनयंत््ण करना
चाफहए। काल्पफनक इच्छाओ् को छोड्कर यथाथ्थ मे् जीना जर्री है। संग््ह, संचय,
उच्् पद और प््फतष््ा जीवन के वास््फवक आधार नही्, बल्लक केवल नश््र फिलौने
है्। बाहरी चीजे् कभी भी स्थायी आनंद या संतुफ््ि नही् दे सकती्। सच््ा सुि बाहर
िोजने के बजाय सत्संग के माध्यम से अपने भीतर देिना चाफहए।
आज जूनापीठाधीश््र आचाय्थ महामंडलेश््र स्वामी अवधेशानंद जी फगफर के जीवन
सूत्् मे् जाफनए जीवन मे् आनंद पाने के फलए क्या करना चाफहए?

चीजें कभी भी संथायी आनंद नहीं दे सकतीं
कंयोंकक हमारी इचंछाओं की कोई सीमा नहीं होती
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कई बार आपने सुना होगा मक
िमहलाओु को िंमिर िेु धामुििक वजहोु से
एंटुुी नहीु मिलती, लेमकन कुछ टेुपल ऐसे
हैु जहां पर पुरुषोु का आना कई िािलोु िेु
िना हो जाता है. ये कौन से िंमिर हैु और
ऐसा कुयोु होता है, आइए इस लेख िेु
मवसुुार से जानते हैु.

भारत िेु िंमिरोु से जुडुी अलग-अलग परंपराएं िौजूि हैु.
कहीु पूजा का खास मवधान है तो कहीु तुयोहारोु पर अलग मनयि
अपनाए जाते हैु. कुछ िंमिरोु िेु धामुििक िानुयताएं बहुत ही
अलग हैु. इसमलए भारत िेु कुछ िंमिर ऐसे हैु जहां पर पुरुषोु
की एंटुुी बंि है या कुछ सिय के मलए बंि कर िी जाती है. कुछ
िंमिरोु िेु यह मनयि केवल कुछ घंटोु या खास मिनोु के मलए
होता है, जबमक कुछ जगहोु पर पुरुषोु की एंटुुी को लेकर खास
मनयि हैु. खास बात यह है मक इन परंपराओु के पीछे कहीु िेवी
की पूजा से जुडुी िानुयता है तो कहीु समियोु पुरानी धामुििक कथा
है. अगर आपको इसकी जानकारी नहीु है तो आइए जानते हैु
भारत के कुछ ऐसे िंमिरोु के बारे िेु जहां पुरुषोु को कुछ खास
िौकोु पर पुुवेश नहीु मिलता है. 

अटंंंकल भगवती मंदिर, केरल
केरल की राजधानी मतरुवनंतपुरि सुथथत अटुुुकल भगवती

िंमिर िमहलाओु की बडुी धामुििक भागीिारी के मलए जाना जाता
है. यहां होने वाला अटुुुकल पोुगाला उतुसव खासतौर पर
िमहलाओु के मलए आयोजन होते हैु. इस िौरान बडुी संखुया िेु
िमहलाएं िंमिर िेु पूजा और पोुगाला िेु शामिल होती हैु. उतुसव
के मिन िंमिर पमरसर िेु पुरुषोु की एंटुुी बंि रहती है.

चक्ंं लाथुकावु भगवती मंदिर, केरल
केरल का चकुुुलाथुकावु िंमिर िेवी भगवती के मलए बनाया गया

है. यहां हर साल नारी पूजा की जाती है. इस पूजा के िौरान पुरुषोु को
िंमिर िेु एंटुुी नहीु मिलती है. इस रथुि िेु िमहला शुुदुुालुओु का खास
िहतुव होता है और िंमिर के पुरुष पुजारी िमहलाओु के पैर धोकर
उनका समुिान करते हैु. यह परंपरा िमहलाओु के पुुमत समुिान और िेवी
शसुकत की आराधना से जुडुी िानी जाती है. 

कामाखंया मंदिर, असम
गुवाहाटी िेु िौजूि कािाखुया िंमिर िेश के लोकमुुपय िंमिरोु

िेु से एक है. यहां िेवी कािाखुया की पूजा होती है और िंमिर
की सबसे चमुचित परंपराओु िेु से एक अंबुबाची िेला है.
अंबुबाची के िौरान कहा जाता है मक िेवी कािाखुया अपने
िामसक धिुि के िौर से गुजरती हैु. इस िौरान िंमिर के दुुार बंि
रहते हैु और पुरुषोु की एंटुुी बंि रहती है. इसमलए इस वकुत कोई
पुरुष एंटुुी नहीु लेता है.  

कनंयाक्मारी भगवती अमंमन मंदिर, तदमलनाडु
तमिलनाडु के कनुयाकुिारी िेु िौजूि भगवती अमुिन िंमिर

िेवी कुिारी को सिमुपित है. इस िंमिर से जुडुी धामुििक
िानुयताओु की वजह से पुरुषोु के पुुवेश को लेकर खास मनयि
हैु. परंपरा के महसाब से शािीशुिा पुरुषोु को िंमिर पमरसर िेु
एंटुुी नहीु मिलती है, जबमक संनुयासी पुरुष िंमिर के दुुार तक
जा सकते हैु. इस परंपरा को िेवी के तप और उनके कुिारी रुप
से जोडुकर िेखा जाता है. 

बंंहंमा मंदिर, पुषंकर
राजथुथान के पुषुकर सुथथत जगतमपता बुुहुिा िंमिर िेु मनयि

थोडुा अलग है. यहां सभी पुरुषोु पर रोक नहीु है, बसुकक
शािीशुिा पुरुषोु के िंमिर के गभुिगृह िेु पुुवेश को लेकर पुुमतबंध
बताया जाता है. इसके पीछे एक पौरामिक कथा जुडुी है. िानुयता
के अनुसार, यजुु के िौरान िेवी सरथुवती के िेर से पहुंचने पर
बुुहुिा ने गायतुुी से मववाह कर यजुु पूरा मकया.

भारत के ये मंदिर मदिलाओं
के दलए िैं बिुत खास

पुरुषोु को नहीु मिलती एंटुुी



क्लास मे् ससर्फ एक ही दुआ करती थी, अमनदीप ससद््् ने याद
सकए स्कूल के सदन, बताई इंग्ललश टीचर की डांट की कहानी

लोकप््िय धारावापिक 'गंगा माई
की बेपियां' की मशिूर अपिनेत््ी
अमनदीप पिद््् आज िारतीय
िेलीपवजन का जाना-माना नाम िै्. िाल
िी मे् उन्िो्ने अपने बचपन और स्कूल के
पदनो् िे जुड्े अनुिवो् को िाझा पकया, पजिमे्
उन्िो्ने बताया पक शुर्आती पदनो् मे् िाषा पर पकड् न
िोने के कारण उन्िे् काफी चुनौपतयो् का िामना करना पड्ा
था.

अमनदीप ने बताया पक दूिरी कक््ा के बाद वे पंजाब िे
पदल्ली पशफ्ि िुई थी्. शुर्आत मे् उनकी पिंदी और अंग््ेजी
िाषा बिुत कमजोर थी और उनके बोलने के तरीके पर पंजाबी
शैली का अिर िाफ पदखाई देता था. वे क्लाि मे् बिुत बाते्

करती थी्, पजिकी पशकायत प््िंपिपल अक्िर उनकी मां िे
करती थी्.

अपनी िीचर को याद करते िुए अमनदीप ने किा पक
पदल्ली के स्कूल मे् उनकी इंग्ललश िीचर डॉली मैम बिुत
िख्त थी्. क्लाि का पनयम: क्लाि मे् पिफ्फ अंग््ेजी मे् िी
बोलना अपनवाय्य था. गलत अंग््ेजी पढ्ने या उच््ारण ििी न
िोने पर बच््ो् को छड्ी िे डांि-पपिाई का िामना करना पड्ता

था. िगवान िे दुआ: अमनदीप बताती
िै् पक उि िमय वे इतनी डरी

रिती थी् पक क्लाि मे् बि
यिी दुआ करती थी् पक

िीचर क्लाि मे् न
आएं. िालांपक,
अमनदीप का
मानना िै पक उि
िख्त अनुशािन ने
िी आज उनमे्
अंग््ेजी बोलने का
आत्मपवश््ाि पैदा
पकया िै.

िीवी इंडस्ट््ी मे्
अपने शुर्आती िफर

को याद करते िुए
अमनदीप ने बताया पक उनके

पिले धारावापिक 'ये प्यार निी् तो
क्या िै' के दौरान िी उनकी पिंदी मे् पंजाबी ि््िाव

झलकता था. शो मे् उनकी मां का पकरदार पनिा रिी वपरष््
अपिनेत््ी अल्का अमीन ने उन्िे् पिंदी उच््ारण िुधारने मे् बिुत
मदद की. अमनदीप ने बताया पक अल्का अमीन िे िी उन्िो्ने
िर पदन शूपिंग शुर् करने िे पिले कैमरे को माथा िेककर
आशीव्ायद लेने की िीख िीखी िै.
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