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सास - बहू, पड्ोस की सुषमा एक नंबर
की झूठी है।

उसकी बातो् पर कभी टवश््ास मत
करना।

वैसे तुमसे सुबह क्या कह रही थी?
बहू - कह रही थी टक आप बहुत भली औरत है्।

0000000000
एक बार पटत-पत्नी घूमने जा रहे थे.

रास््े मे गधा टमला, 
पत्नी को मजाक सूझा.

पत्नी - आपके टरश्तेदार है्, नमस््े करो
पटत भी कम नही् था…
बोला, “ससुर जी न...

पत्नी - तुम मुझे दो ऐसी बाते् बोलो,
टजनमे् से एक को सुनकर मै् खुश हो जाऊं

और दूसरी को सुनकर नाराज हो जाऊं।
पटत - तुम मेरी टजंदगी हो और दूसरी बात लानत है

ऐसी टजंदगी 
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टीचर- एक
औरत एक घंटे

में 50 रोटी बना लेती है, तो
तीन औरतें एक घंटे में
ककतनी रोटी बनाएंगी...
बचंंा- एक भी नही, कंयोंकक
तीनों कमलकर किरंफ चुगली
करेंगी... 

> बै्क मैनेजर- कैश खतंम
हो गया है कल आना
चंटू- लेककन मुझे मेरे पैिे
अभी चाकहए
मैनेजर- देकखए आप गुसंिा मत
ककरए, शांकत िे बात कीकिए
चंटू- ठीक है बुलाओ
शांकत को, आि तो मैं उिी
िे बात करूंगा.

पत्नी :  प्लीज मेरी तरफ मुह करके सो जाओ
मुझे डर लग 
रहा हे

पटत :  अच्छा बस
अपनी ही टचंन्ता है

मै् भले ही डर डर
के मर जाऊं

टीचर–  बच््ो् बताओ घर-घर
शौचालय बनाने के क्या फायदे है्?
टटल्लू–  वातावरण शुद्् रहता है
टीचर–  शाबाश और दूसरा
टटल्लू–  आगे नही् सरकना पड्ता

िुनु डॉक्टर से जब मै्
सोिा हूँ
िो सपने मे् बंदर फुटबॉल
खेलिे है्
डॉक्टर : कोई तदक््ि नही्
ये गोली राि को
सोने से पहले
खा लेना
िुनु : कल
से खाऊंगा
आज िो
फाइनल
है् 

हसगुल्ले

पति - पत्नी को मूवी देखने
जाना था।

घर के बाहर पति काफी देर से
इंिजार कर रहा था।

पति (तिल्लािे हुए) - अरे और
तकिनी देर लगाओगी?

पत्नी (गुस्से मे्) - तिल्ला क्यो् रहे
हो? एक घंटे से कह रही हूं तक पांि 
तमनट मे् आ रही हूं। समझ मे् नही्
आिा।
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महिलाएं जल्दी परेशान िोती िै् और जल्दी रो भी पड़ती िै्।
उनके हदलो्-हदमाग़ से बाते् जल्दी ग़ायब निी् िोती्। दोष उनका
निी् िै। कोलकाता के फोह्टिस अस्पताल मे् वहरष्् मनोवैज््ाहनक
डॉ. संजय गग्ग महिलाओ् के अक्सर परेशान रिने और उनकी
तुनकहमज़ाजी के कुछ ख्ास कारण बताते िै्।

महिलाओं से अहिक अपेकंंाएं...
कभी पत्नी की तहबयत खराब िो और पहत कच््ी-पक््ी

रोटी और पनीली सब्ज़ी बनाकर बीवी-बच््ो् को हिला दे, तो
सब किे्गे, ‘अरे वाि! हकतना केयहरंग पहत िै, बीवी बीमार िै
तो भी बेचारे से जैसा बन पड़्ा, बनाकर हिला हदया।’ या पहत
बच््े को तैयार करके स्कूल ले जाए और भले िी उसके जूतो्
पर पॉहलश न िो, कपड़्े ठीक से आयरन न हकए गए िो्, बाल
ऊटपटांग तरीके् से संवारे गए िो्, लेहकन लोग किे्गे, ‘देिो,
हकतना हज़म्मेदार पहत िै, ज़रा भी आलस्य निी् िै, इतनी सुबि
उठकर बच््े को तैयार भी कर हदया और स्कूल भी ले आया।’
िालांहक ठीक यिी काम कोई महिला करे, तो लोग तंज़ कसे
हबना निी् रिे्गे, ‘अरे बस ऑह्िस मे् कम्प्यूटर चलाना जानती
िै, िाना बनाने की ज़्रा भी सुध निी् िै’ या हफर, ‘ये कैसी
फूिड़् मां िै जो बच््े के कपड़्ो्, जूतो् का ज़्रा भी ध्यान निी्
रिती।  

भरपूर नींद भी निीं हमलती...
महिलाओ् को पुर्षो् से अहधक नी्द की ज़र्रत िोती िै,

लेहकन वे अक्सर पूरी नी्द निी् ले पाती्। उन्िे् घरेलू कामकाज
हनपटाने के हलए सुबि हनयहमत समय पर िी उठना पड़्ता िै,
जबहक पुर्ष आमतौर पर सुबि देर तक सोकर अपनी नी्द पूरी
कर लेते िै्। ऊपर से अगर पत्नी कामकाजी िो तो दोपिर मे् भी
सो पाने का कोई मौका निी्। यि प््ामाहणक वैज््ाहनक तथ्य िै
हक नी्द पूरी न िो पाने की वजि से व्यक्कत एंग्ज़ायटी, स्ट््ेस या
हडप््ेशन का हशकार िो सकता िै। और ऐसे मे् पहत हकसी प््कार
का तंज़ कस दे या कोई िैरान-परेशान कर दे तो पत्नी
(महिला) का तुनक जाना स्वाभाहवक िै।

तनाव की मनोवैजंंाहनक वजि...
वेब प््ोग््ाम बनानेवाली कंपनी लै्टन्ग द््ारा करवाए गए शोध

मे् पता चला िै हक महिलाएं पुर्षो् की तुलना मे् 11 ि्ीसदी
अहधक तनावग््स्् और 16 ि्ीसदी अहधक हचंहतत रिती िै्।
फैहमली साइकोलॉहजस्ट एमी शोफनर ने एक हरपोट्ग मे् बताया
हक महिलाओ् मे् स्ट््ेस लेवल अहधक रिने की वजि िै चीज़ो्
या समस्याओ् के प््हत उनका नज़हरया। महिलाएं तनाव देने वाले
व्यक्कत या वस््ु से दूर निी् जाती्। वे बार-बार समस्याओ् की

गिराई मे् जाती िै् और उनमे् उलझती िै्, इससे उनके तनाव
का स््र बढ् जाता िै। जबहक पुर्ष ‘फाइट या फ्लाइट’ यानी
लड़्ो या हफर भाग जाओ पर यकीन रिते िै्। महिलाओ् मे् स्ट््ेस
अहधक िोने की एक और वजि यि िै हक वे परफेक्शहनस्ट
िोती िै् और साथ िी चीज़ो् को लम्बे समय तक याद रिती िै्।
वे हकसी बात को आसानी से भूलती निी् और हदन-रात उसी के
सोच-हवचार मे् डूबी रिती िै्। वे न तो खुद को, न िी टे्शन
देने वाले को जल्दी से माि् कर पाती िै्।  

जैहवक कारण भी हिमंमेदार
न्यूयॉक्क मेहडकल कॉलेज के प््ोिे्सर डॉ. पाल जे. रोश

बताते िै् हक महिलाओ् मे् िाम््ोन का उतार-चढ्ाव पुर्षो् की
तुलना मे् काि्ी अहधक िोता िै। इससे उनमे् हडप््ेशन की
समस्या िोती िै। महिलाएं हनजी सम्बंधो् मे् अहधक जुड़ी रिती
िै्, इसहलए इनमे् ज़्रा-सा भी हवघ्न पड़्ने पर वे कुंहठत व हचंहतत
िो जाती िै्। वे सबका ध्यान रिती िै्, तो उन्िे् भी वैसे िी
व्यविार की उम्मीद रिती िै, जो बिुत कम सम्भव िो पाता िै।

धंयान देने की बात िै...
मनोवैज््ाहनक दृह््ि से अगर यि तय िै हक ह््््ियो् को तनाव

अहधक िोता िी िै, तो इस क्सथहत से हनपटने की ज़र्रत िै।
ह््््ियां स्वयं कोहशश करे् और पुर्ष भी मदद करे्। ह््््ियो् की
सबसे बड़ी मदद तो यि िी िो सकती िै हक पुर्ष उन्िे् अपने
नज़हरए और अपने रवैए के मापदंड से न तौले्। उनसे न किे्
हक ‘मेरी तरि रिो, टे्शन मत लो।’

अगर मां, बिन, पत्नी, बेटी परेशान हदिे, तो उससे बात
करके समाधान बताएं, वि भी इत्मीनान वाले लिजे मे्।
महिलाओ् को भी चाहिए हक तनाव न लेने के प््यास वे स्वयं भी
करे्। कोई क्सथहत या बात हबगड़ भी जाए, तो उस पर फालतू
हवचार करने के बजाय उसका समाधान िोजने की कोहशश
करे्। जो मदद करने वाला रवैया न रिता िो, ऐसे इंसान से
उम्मीद रिकर खुद को तकलीि् हबल्कुल न दे्।

पुरुषोु की तुलना मेु महिलाएं जुयादा हिंहतत रिती िैु 

जलुदी गुसुसा या रुआंसी भी िो जाती िैु, जाहनए ऐसा कुयोु िै?

महिलाएं इतने तनाव में रिती कंयों िैं?
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बॉलीवुड में ऐसी कई एकंटंंेस हैं
जिनंहोंने अपने दम पर नाम कमाया है,

उनंहीं एकंटंंेसेि में से एक हैं दीजपका पादुकोण। जडंपल गलंल
से बॉलीवुड में िानी िाने वाले एकंटंंेस दीजपका ने अपने
कजरयर में इतना कुछ अचीव जकया है जिसका अंदािा
लगाना भी मुशंककल है।  रैंप पर एक कामयाब मॉडल होने
से लेकर एक सकंसेसफुल एकंटंंेस तक हर जलहाि में
दीजपका एक कामयाब मजहला के तौर पर साजबत हुई हैं।
हाल ही में एकंटंंेस को 'द संटंंीटंस ऑफ फैशन कैजपटल
पैजरस' ने अपने जबलबॉडंल सदसंय के जलए दीजपका को चुना
है। इसके अलावा लगंिरी बंंांड लुई जवटॉन ने भी अपने
कंपनी का बंंांड एंबेसडर दीजपका को बनाया था। तो चजलए
आपको बताते हैं जक दीजपका ने इस साल में जकन-जकन
उपलशंधियों को हाजसल जकया...

लुईस वॉशन के ब््ांड एंबासडर है् दीपिका 
फरवरी में लुईस वॉशन के बंंांड एंबासडर के रंप में भी

दीजपका को साइन जकया गया था। 167 सालों में इजतहास में
पहली बार मशहूर फैशन हाउस ने जकसी भारतीय को अपने
बंंांड का एंबेसडर बनाया है। दीजपका ऐसी पहली भारतीय
मजहला है िो इतने बडंे बंंांड के साथ िुडंी हैं। इसके अलावा
आजलया भटंं जिनकी बंंांड वैलंयू 68.1 डॉलर है िो जक दीजपका
से जंयादा है।

कॉन्स पिल्म िेस्टिवल की भी रह चुकी है् जूरी 
दीजपका से पहले साल 2013 में जवदंंा बालन िूरी का

जहसंसा रह चुकी थी। इसके अलावा कानंस में कई बॉलीवुड
एकंटंंेस िैसे शजंमलला टैगोर 2009 में और ऐशंंयंाल राय 2003
में इसके अलावा मशहूर लेजिका अरंणदतंंी रॉय 2000 में
कानंस जफलंम फेशंसटवल का जहसंसा रह चुकी हैं। कानंस जफलंम
फेशंसटवल में मीजडया ने दीजपका को भारतीय अजभनेतंंी,
जनमंालता, फंलैनथंंोजफसंट और एक एंटरपंंेनर के रंप में जडसंकंंाइब
जकया िो अपने देश में एक बहुत ही बडंी संटार हैं। 

लुईस वॉशन की िॉि 10 इंट्िाग््ाम िोट्ि 
मे् शापमल हुई दीपिका 

कानंस में दीजपका इस
बार सातवीं बार शाजमल
हुई थी। लुईस
वॉशन की
टॉप

10
पोसंट में दीजपका
भी शाजमल थी।

इसके अलावा दीजपका की

मीजडया इंपेकंट वैलंयू में भी इिाफा हुआ था। दीजपका की
बंंांड वैलंयू $20.2 जमजलयन थी िो जक कानंस जफलंम
फेशंसटवल के 12 जदनों के दौरान बडंी थी। 

कान्स ने डाला दीपिका की िैन िॉलोइंग िर असर 
कानंस के कारण दीजपका के गंलोबली फैंस भी बढं गई

2020 से में दीजपका की दो से जंयादा पॉजिशनंस में भी इिाफा
हुआ। साल 2020 में दीजपका जवराट कोहली, रणवीर जसंह
और अजमताभ बचंंन से पीछे थी। इसके अलावा दीजपका
एपीगेजमया, जियोमाटंल, लीओड और जमशो की भी बंंांड एंबेसंडर
रह चुकी हैं।

अिने िैले्ि और मेहनत से हापसल पकया मुकाम 
दीजपका पादुकोण ने अपनी मेहनत और काजबजलयत के

दम पर इंडसंटंंी में यह मुकाम हाजसल जकया है। अपने आप
को समय के साथ बदलते हुए दीजपका ने काफी लंबा सफर
तय जकया है। अदंंंत टैलेंट के साथ िूबसूरती का वह एक
परफेकंट कॉशंबबनेशन हैं। ऑलकेजमसंट बंंांड की फाउंडर समीत
जसनंहा ने दीजपका के बारे में कहा जक - 'इस फेक इंडसंटंंी में
दीजपका पादुकोण एक जरयल पसंलनेजलटी के तौर पर उभरी हैं।

जडपंंेशन से लडंने के बाद भी दीजपका
ने भी हालातों का सामना जकया

है।' 
िठान मे् नजर आएगी

दीपिका 
वहीं अगर बात दीजपका

के वकंकफंंंट की करें तो
दीजपका साल 2023 में

शाहरंि िान के साथ जफलंम
'पठान' में निर आने वाली

हैं। इसके अलावा 2024
में ऋजतक रोशन के

साथ 'फाइटर' में भी
जदिेंगी।

सिर्फ भारत मे् ही नही्
सिदेशो् मे् भी नाम कमा

चुकी है् दीसिका
एक्ट््ेि की िरलता की कहानी



22 जनवरी 20235

किसी ने सच ही िहा है,
'िोकिि िरने वाले िे कलए िुछ भी
असंभव नहीं है'. सपने देखने और
सफलता िो पकरभाकित िरने वाली
आईएएस अकििारी आरती डोगरा
िा वरंणन िरने िे कलए ये िबंद
बहुत छोटे हैं. अगर आपमें कहमंमत है
और सचंंी लगन िे साथ आरती
डोगरा जैसा िुछ पाने िे कलए िडंी
मेहनत िरते हैं, तो आप कनकंंित रंप से सबसे
बडंी सफलता हाकसल िर सिते हैं.

कम कद की होने के बावजूद धैर्य कभी नही् छोड्ा
आईएएस िी सफलता िी िई िहाकनयां साझा िरने िे

बाद आज हम एि ऐसी लडंिी िी िहानी बताने जा रहे हैं,
कजसिा समाज ने मजाि उडंाया था, लेकिन िम िद िी
होने िे बावजूद उसने अपना िैयंण िभी नहीं छोडंा.

एि आईएएस अकििारी आरती डोगरा िी पंंेरि यातंंा पर
एि नजर डालना जरंरी है, जो आपिे कलए पंंेररातंमि
िहानी हो सिती है. उतंंराखंड िे देहरादून में जनंमी आरती
डोगरा महज 3.5 फीट लंबी हैं.

वह िनंणल राजेंदंं और िुमिुम डोगरा िी बेटी हैं जो एि
संिूल कंंपंकसपल हैं. आरती डोगरा िे माता-कपता ने जीवन िे
हर पहलू में उनिा साथ कदया.
पहले ही प््रास मे् सससवल सेवा परीक््ा को सकरा पास

जब आरती िा जनंम हुआ, तो डॉकंटरों ने िहा कि वह
एि सामानंय संिूल में नहीं जा सिेगी, लेकिन सभी बािाओं
िो पार िरते हुए, डोगरा ने देहरादून िे एि पंंकतकंंित गरंसंण

संिूल में दाकखला कलया और कदरंली कवशंंकवदंंालय िे लेडी
शंंीराम िॉलेज से अथंणिासंंंं में संनाति किया.

बचपन से ही िारीकरि भेदभाव िा सामना िरने वाली
आरती डोगरा ने अपने हौसले िो िभी नहीं छोडंा और
उनंहोंने पहले पंंयास में ही कसकवल सेवा परीकंंा िो पास िर
कलया. िई िकिनाइयों िा सामना िरने िे बावजूद मकहला
आईएएस अकििारी आरती डोगरा ने भारत िी सबसे
पंंकतकंंित परीकंंा यूपीएससी पास िी. आरती डोगरा ने 2005
में अपने पहले पंंयास में एआईआर-56 िे साथ कसकवल सेवा
परीकंंा पास िी. वह राजसंथान िैडर 2006 बैच से हैं और
यहीं से एि समकंपणत लोि सेवि िे रंप में उनिा सफर
िुरं हुआ. वह तब से राजसंथान सरिार में कवकभनंन पदों पर
िायंणरत हैं.

प््धानमंत््ी से लेकर राष््््पसि से समल चुका है सम्मान
आरती डोगरा जोिपुर कवदंंुत कवतरर कनगम कलकमटेड िे

पंंबंि कनदेिि (एमडी) िे रंप में सेवा िरने वाली पहली
मकहला आईएएस अकििारी थीं. पंंिासन में अपने पंंभावी
अकभयानों और पंंदिंणन िे िारर सुकंखणयां बटोरीं.

बीिानेर िे कजला िलेकंटर िे रंप में, आरती ने खुले
में िौच मुकंत समाज बनाने िे कलए 'बांिो कबिानो' अकभयान
िुरं किया. संवचंछता कमिन लोगों िे वंयवहार और
मानकसिता में बदलाव पर िेंकंंदत था. उनिे िाम िो न
िेवल राजंय सरिार ने सराहा, बलंरि पंंिानमंतंंी मोदी से भी
वाहवाही बटोरी.

आरती डोगरा ने अपने िायंणिाल में बेहतरीन िाम किया
है. कफलहाल आरती डोगरा राजसंथान िे अजमेर िी िलेकंटर
हैं. इससे पहले वे एसडीएम अजमेर िे पद पर भी तैनात रह
चुिी हैं.

3.5 फीट की आईएएस ऑफफसर 
आरती डोगरा से सीखें कैसे पूरा करते हैं सपना
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आपने लोगों को कहते सुना होगा कक गुसंसे
में किमाग फटने लगता है, लेककन हकीकत
इससे कहीं जंयािा खतरनाक है। गुसंसा पूरे
शरीर को बीमार कर िेता है। यह किमाग ही
नहीं, किल और पेट भी खराब करता है। यह
पुरानी बीमाकरयों को उभार िेता है।

बालंटीमोर के जॉन हॉपककंस असंपताल में
काकंडियोलॉकजसंट डॉकंटर इलन शोर किटसंटीन कहते हैं-
गुसंसे या हताशा में शरीर के नंयूरो हॉमंंोनल कससंटम पर
बहुत जंयािा िबाि पड़ता है, जो इमरजेंसी तक पहुंचा
सकता है। लंबे समय में मौत तक हो सकती है। गुसंसा
हमारे काकंडियोिसंकुलर कससंटम से निंवस कससंटम तक
को पंंभाकित करता है।

गुस्से से शरीर के हर हहस्से पर असर
गुसंसे का किल पर पंंभाि: बंंोकन हाटंव कसंडंंोम के

किशेषजंं डॉकंटर किटसंटीन कहते हैं- गुसंसा धमकनयों को
संकुकचत करता है। पहले से कोई काकंडियोिसंकुलर
बीमारी जैसे हाई बीपी या हाई कोलेसंटंंॉल है तो किल का
िौरा पड़ सकता है। डॉकंटर किटसंटीन कहते हैं- गुसंसे
से बीपी बढ़ने, नसों के कसकुड़ने के साथ इमंयून कससंटम
से पचाने िाले सेल कनकलते हैं। यह सब एक साथ होता
है। इससे धमकनयां बंलॉक हो जाती हैं।

किमाग फैसले नहीं ले पाता: गुसंसे में किमाग सही
फैसले नहीं कर पाता। यूकनिकंसवटी ऑफ कशकागो में
मनोरोग और कबहेकियरल नंयूरोसाइंस के पंंोफेसर डॉकंटर
रोयसे ली कहते हैं- ककसी खास िजह से उतंंेकजत होने
पर किमाग कुछ कर किखाने के कलए भी पंंेकरत करता है।
ली कहते हैं- इंसान गुसंसे में िह कह और कर जाता है,
कजसे िह पसंि नहीं करता। गुसंसे में याििाशंत कमजोर
होती है। ककसी चीज पर केंकंंित नहीं हो पाते।

पेट की परेशानी: भािनाओं और पेट का गहरा संबंध
है। गुसंसे की िजह से गैसंटंंो की समसंया होने लगती है।
खाना पचता नहीं है। कबंज रहने लगता है। डॉकंटर
एकटनकजन कहते हैं- गुसंसे में पेट की मांसपेकशयां जंयािा
सकंंिय हो जाती हैं। कई बार आंते अपनी जगह से हट
जाती हैं। इससे डायकरया तक हो सकता है। कई बार
गुसंसे की िजह से पेट में मरोड़ भी पड़ने लगते हैं। कई
बार भूख लगना बंि हो जाती है।

खुद को हिट रखे् और पूरी नी्द ले्
येल संकूल ऑफ मेकडकसन में कंकलकनकल

मनोकिजंंानी और पंंोफेसर डॉकंटर िीकलयम बगंव कहते
हैं- गुसंसा रोक पाना हमेशा संभि नहीं होता, लेककन हम
इसे कम कर सकते हैं। धंयान, पंंाणायाम के साथ खुि
को कफट रखें और पूरी नींि लें। इससे गुसंसा कम
आएगा।

ये चिंता से भी ज्यादा

खतरनाक, 

याददाश्त कमजोर

होती है

गुस्से से 

दिल दिमाग और 

पेट बीमार पड़ता है

गुस्से से 

दिल दिमाग और 

पेट बीमार पड़ता है
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हमारे भारत में बहुत सी अजीब ओ गरीब
जगहें हैं जहां पर अकंसर भूतों और आतंमाओं का
साया बताया जाता है। लेककन शायद आपने ऐसी
जगह का नाम ना सुना हो जहां पर लोग कजनंन को
खत कलखते हैं। खा गए ना चकंंर। हम बात कर
रहे हैं कदलंली के 'किरोजशाह कोटला ककले' की,
जहां के लोगों का मनाना है कक वहां पर कजनंन
बसते हैं और वो 'अलादीन के कचराग' की तरह
लोगों कक इचंछाओं को भी पूरा करते है। आकखर
कंया है रहसंय इस खंडहर का, जहां पर लोग दूर-
दूर से अपनी अजंंी लेकर आते हैं। आज हम
आपको इसी रहसंय के बारे में बताने वाले हैं।

फिरोजशाह ने बनावाया था फिला
तुगलक सलंतनत के सुलंतान किरोज शाह तुगलक

अपने चाचा मुहमंमद कबन तुगलक से राजगदंंी छीनने
के बाद सन 1355 ई में किरोज शाह कोटला ककले को
बनवाया था। उसी साल सुलंतान ने किरोजाबाद नाम
का शहर भी बनवाया था। इकतहास में कजकंं कमलता है
कक किरोज शाह के आदेश पर शहर और ककला यमुना
ककनारे बनावाये गए थे। इस ककले को बनवाने का एक
और कारण था कक तुगलकाबाद के ककले में पानी की

समसंया थी। 
फजन्नातो् िे साए मे् है िोटला िा फिला

माना जाता है कक कई सालों से इसमें कजनंन रहते
हैं। इमरजेंसी के दौरान इस ककले में 'लडंंं शाह' नाम
के बाबा रहने लगे। उनंहोनें अपनी शाकगदंंों को यहां के
कजनंनों की शकंकतयों के बारे में बताया, जो वो महसूस
कर सकते हैं। उनका ये भी कहना था कक कजनंन सब
सबकी इचंछाएं पूरी करते हैं।

गुर्वार िो लगाते है् हाफजरी
अगर आप किरोज शाह कोटला जाते हैं तो आपको

25 रंपये कक कटकट लगेगी। वहीं नीचे एक कमरा बना
हुआ है जो कक कोरोना के बाद बंद हो गया। महामारी
से पहले लोग यहां पर कचराग जलाते थे। लोग आज
भी एक कचटंंी में अपनी िकरयाद लेकर कजनंन के पास
आते हैं। बता दें कक गुरंवार को यहां पर कािी संखंया
में लोग आते हैं और अपनी परेशाकनयों को कजनंन के
सामने रखते हैं। यहां पर सबसे जंयादा चकंचित कजनंन है
लाट वाले बाबा जो बाकी कजनंनों के मुकखया हैं। माना
जाता है कक वो 13.1 मीटर के पतंथर से बने मीनार-
ए-जरीन में रहते हैं। इस मीनार के आसपास रेकलंग
लगी है।

जहां चजनंन करते हैं लोगों की इचंछाएं पूरी !

'अलादीन के चिराग'
से कम नहीं है चिरोजशाह

कोटला चकला
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टीवी सीरियल की मशहूि अरिनेत््ी अंरकता
लोखंडे को आज हि कोई जानता है.
परवत्् रिश्ता से करियि की शुर्आत
किने वाली अंरकता कई सािी
रिल्मो् मे् िी काम कि चुकी है.
महािार््््ियन परिवाि मे् जन्मी
अंरकता ने जब अपने करियि
की शुर्आत की थी, तब वह
रिटनेस फ््ीक नही् थी्. वह
शायद ही किी रजम जाती थी
या कोई डाइट प्लान िॉलो
किती थी. हालांरक धीिे-धीिे
वह शािीरिक व्यायाम के महत्व
औि आवश्यकता को समझ गई.
इसके बाद से वह अपनी रिटनेस को
लेकि कािी सतक्क हो गई है्. अंरकता के
डाइट प्लान मे् सलाद या सूप शारमल नही् है, बल्लक
वह मौसमी िल खाना ज्यादा पसंद किती है्. आइए जाने्
अंरकता लोखंडे की रिटनेस का िाज.

घि िा बना खाना
घि मे् बनी ब््ाउन ब््ेड औि हिी सल्जजयां रबना तेल के

िात-रदन खाई जाती है्. अंरकता के नाश्ते मे् फ्््ट सलाद
औि नट्स शारमल होते है्. इसके अलावा, वह ना तो शिाब
पीती है् औि ना ही धूम््पान किती है्.

एक्सिसाइज प्लान
अंरकता खुद को रिट िखने के रलए िोजाना दौड्ना

औि जॉरगंग किना पसंद किती है्. इससे उनके शिीि की
एक्स्ट््ा कैलोिी बन्न होती है. इसके अलावा, वह एक डांसि
है औि जब िी मौका रमलता है वह डांस किती है. खुद

को हेल्दी औि रिट िखने के रलए डांस िी एक
बेहति तिीका है. अंरकता कम ही रजम जाती

है्. वह घि पि ही एक्सिसाइज किती है्.
हालांरक, उनके पास एक रजम ट््ेनि

है, जो उन्हे् अलग-अलग
वक्कआउट के जरिए गाइड किता
है.

भिि बॉक्कसंग
एक्सिसाइज के साथ ही

अंरकता को रकक बॉल्कसंग का

कािी शौक है औि वह रपछले 7-8 सालो् से रककबॉल्कसंग
की प््ैल्कटस कि िही है्. उनका मानना है रक उनका
मेटाबॉरलज्म कािी अच्छी है; इसरलए वह अपने वजन को
लेकि ज्यादा रचंरतत नही् िहती है्.

डांस िे िायदे
डांस शिीि को लचीला बनाए िखने मे् मदद किता है.

इससे शिीि की हर््ियां औि मसल्स मजबूत होती है्. इसके
अलावा डांस किने से शिीि मे् ज्लड सक्कुलेशन िी बेहति
होता है. डांस किने से कैलोिी बन्न होती है, रजससे आपका
वजन कंट््ोल मे् िहता है.

डांस के साथ 

ककक बॉक्ससंग भी

क्या है अंकिता लोखंडे 

िी किटनेस िा राज

बॉलीवुड
अभिनेत््ी अंभिता

लोखंडे ने जब अपने िभियि
िी शुर्आत िी थी, तब वह

भिटनेस फ््ीि नही् थी्. हालांभि
धीिे-धीिे वह शािीभिि व्यायाम
िे महत्व औि

आवश्यिता िो
समझ गई.
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धन्यवाद! एक ऐसा शब्द जो
एक अलग तरह की महीनता ललए हुए
है। कई बार ऐसा होता है लक लसर्््
एक शब्द ही पूरा सुख बुन देता है
और ‘धन्यवाद’ ऐसा ही शब्द है।
एक भरा-पूरा शब्द जो लकसी भी तरह
के सहयोग, सेवा का माल्याप्पण है।
हम प््सन्न होते है् लकसी का सहयोग
पाकर और हमारे अंदर भी बहुत कुछ
फैलता है, वही कह देता है धन्यवाद।
यह शब्द ‘धन्य और वाद’ के
समासीकरण से बना है। इसका
समास लवग््ह करे्गे तो सामने आएगा-
धन्य, ऐसा वाद। धन्य का मतलब ‘कृत या कृतार्प।’

धन्य + वाद = धन्यवाद। यह संस्कृत का समस्् पद है।
आइए इस शब्द को समझते है्– (धन्य – धन् + यत्) – धनी,
धन प््दान करने वाला, महाभाग, ऐश््य्पशाली, सौभाग्यशाली,
श््ेष््। वैसे अंग््ेज़ी शब्द ‘रै्क्स’ के बारे मे् बात करे् तो इसका
उद््म 12 वी् शताब्दी मे् हुआ। इसका वृहद संदभ्प मे् अर्प है-
‘आपने जो मेरे ललए लकया वो मै् याद रखूंगा।’

असली कमाई है आभार
लकसी भी काय्प के बदले भावनाओ् को त्वलरत अलभव्यक्त

करने का सबसे श््ेष्् माध्यम है आभार या धन्यवाद ज््ालपत
करना। संबंधो् की प््गाढ़ता को यही धन्यवाद चार चांद लगा देता
है। धन्यवाद की अनुपस्सरलत संबंधो् को र्खा कर सकती है और
सेवा या लकसी काय्प को भलवष्य मे् उसी भाव से करने मे् व्यवधान
पैदा कर सकती है। इसका भाव एहसान या उससे उत्पन्न होने
वाले घमंड से परे है। ऐसा कहा जाता है लक लजतने धन्यवाद आप
कमाते है् वही आपकी असली कमाई है। क्यो्लक यह सीधे-सीधे
तत्काल लकसी की मदद और लकसी की लकसी भी पलरस्सरलत मे्
मदद से जुड़ा है। यहां कोई दूसरे के ललए कुछ ऐसा कर रहा है लक
सामने वाले का मन उसके ललए एक अलग प््कार की श््ृद््ा से भर
रहा है। यह श््द््ा लकसी के लवश््ास को भी मज़्बूत करती है।

भौतिक महत्व भी रखिा है
एक मनोवैज््ालनक प््योग मे् एक दुकानदार ने लसर््् धन्यवाद

कहने के ललए सालाना जलसा रखा और अपने ग््ाहको् को भोज

भी करवाया। इससे ही उसकी
ग््ाहकी मे् सत््र प््लतशत बढ़ोतरी
देखी गई। धन्यवाद जब
अनपेल््ित लमलता है तो उसमे्
ख्ुशी का एहसास ज़्यादा होता है।
अनजानी जगह, अनजाने लोगो् के
बीच कोई अनजानी सहायता
करने के बाद लमले धन्यवाद का
एहसास अलग ही होता है। यह
हमारे अंदर जोश, आत्मलवश््ास
और अपनापन भर देता है। सूक्््म
स््र पर देखा जाए तो ऐसा है भी,
हम सब एक दूसरे के ललए और

एक दूसरे से ही बने है्। इसललए सारे धम््ो् मे् भी धन्यभागी बन
जाने पर ज़्ोर लदया गया है।

आभारी लोग ज़्यादा खुश, कम उदास, कम रके हुए और
अपने जीवन और सामालजक लरश्तो् से अलधक संतुष्् होते है्।
धन्यभागी लोगो् मे् अपने वातावरण, व्यस्कतगत लवकास, जीवन
के उद््ेश्य और आत्म स्वीकृलत के ललए भी लनयंत््ण स््र उच््
होता है्। उनके पास जीवन मे् आने वाली कलिनाइयो् का सामना
करने के ललए अलधक सकारात्मक तरीके् होते है्, उन्हे् अन्य
लोगो् से समर्पन लमलने की संभावना अलधक होती है, वे अनुभव
की पुनः व्याख्या करते है् और उससे आगे बढ़्ते है् और समस्या
के समाधान के ललए योजना बनाने मे् अलधक समय लगाते है्।

कई अध्ययन बिािे है् तक...
धन्यवाद देने का भाव लजन लोगो् मे् प््बल होता है उनका

मानलसक स्वास्थ्य अच्छा व चालरल््तक गुण अलधक होते है्। ऐसे
लोगो् मे् गुणात्मक लवकास बहुत ज़्यादा होता है। धन्यवाद भी
संक््ामक की श््ेणी मे् आता है। यलद कोई लकसी को धन्यवाद
ज््ालपत कर रहा है तो सच मालनए तीसरा व्यस्कत भी इसके ललए
स्वतः प््ेलरत होता है। वास््व मे् देखा जाए तो एक छोटा-सा शब्द
हमारे मन पर सकारात्मक गहरी छाप छोड़ता है। इसललए
आवश्यक है लक हमारे लहस्से मे् भी बहुत सारे धन्यवाद आएं और
हम भी बहुत सारे धन्यवाद कर सके्।

धन्यवाद पाना और देना दोनो् ही हमारे सच््े बै्क बैले्स है्
जो हमारे सार जाने वाले है्।

आभार से मिले संतुम््ि

धन्यवाद आदर समेटे होता है 

और अपनेपन से भर देता है
जरा सोचिए चि यह एि शब्द हमारी चजंदगी मे् चितना महत्व रखता है

सनातन धर्म कहता है कक जो
लोग अकधक धन्यभागी होते है् उनका
कल्याण का स््र उच्् होता है।  यहूदी
धर्म की उक्तत है, ‘हे पररेश््र रै् तुम्हे्
हरेशा धन्यवाद दूंगा।’ ईसाई धर्म रे्

धन्यवाद को नैकतक गुण राना गया है
जो केवल भावनाओ् और कवचारो् का
ही नही् बक्लक कर्म और काय््ो् का भी
कवकास करता है। इस्लार रे् कहा गया
है कक जीवन रे् प््चुरता के कलए आप
धन्यवाद करते है् तो यह आश््ासन है

कक यह प््चुरता जारी रहेगी।
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नौकरी में महिलाएं पुरंषों की
तुलना में लोगों के साथ काम करना
जंयादा पसंद करती िैं। विीं पुरंष उन
नौकहरयों को पंंाथहमकता देते िैं
हिनमें लोगों की िगि चीिों के साथ
काम करना िो। यि नतीिे 42 देशों
के लोगों पर हकए गए एक सवंंे में
सामने आए िैं।

3 भागों में हुई रिसरंच
सेकंस रोलंस की इस हरपोरंट के मुताहिक महिलाएं उन

िगिों पर काम करना चािती िैं, ििां नए हवचारों के
साथ काम करना िो। विीं पुरंष डेरा आधाहरत िॉि को
तरिीि देते िैं। 

1990 में हरसचंटसंट रेरेंस टंंेसी और िेमंस राउंड ने िॉि
में पंंाथहमकताओं को समझने के हलए इनंिें 3 भाग में
िांरा। इनमें पिला था लोगों के साथ काम करना या
चीिों के साथ काम करना, दूसरा हवचारों के साथ काम
या डेरा के साथ काम और तीसरा पंंहतहंंित पोसंर पर
काम करना या लेिर के तौर पर काम करना। हरसचंट के

इस मॉडल को संफेहरकल मॉडल किा िाता िै।
76 हजाि लोगों को संटडी में शारमल रकया गया
मॉडल से पुहंंि िुई हक महिलाएं पुरंषों की तुलना में

लोगों के साथ काम करना जंयादा पसंद करती िैं। विीं
पुरंष महिलाओं की तुलना में चीिों (िैसे, मशीन,
उपकरण, वािन) के साथ काम करना जंयादा पसंद करते
िैं। इस हरसचंट की मदद से िॉि और खासकर साइंस,
रेकंनोलॉिी, इंिीहनयहरंग और मैथमेहरकंस के कंंेतंं में
िेंडर के आधार पर अंतर को समझने में भी मदद हमलती
िै। इस हरसचंट में उन देशों को शाहमल हकया गया ििां
संरडी के हलए कम से कम 30 पुरंष और महिलाओं का
डेरा मौिूद िो। इस आधार पर 75,908 लोगों पर
अधंययन िुआ।

जेंडि असमानता वाले देशों में 
पंंरतरंंित जॉब पंंाथरमकता

8 देशों- कनाडा, हचली, फंंांस, गंंीस, मलेहशया,
पाहकसंंान, कोहरया गणराजंय और हसंगापुर को छोडंकर
सभी देशों में पुरंषों की तुलना में महिलाओं ने पंंहतहंंित
िॉि को पंंाथहमकता दी। हिन देशों में जंयादा लैंहगक
असमानता थी, विां लोगों िनाम चीिों के साथ काम
करने में महिलाओं ने हकसी एक को खासतौर पर
पंंाथहमकता निीं दी।

प््तित््िि जॉब को

प््ाथतिकिा देिी है् ितहलाएं

नए आइडिया को लेकर

उत्साडित रिती िै्
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मनुष्य सामाजिक प््ाणी है,

लेजकन कई बार जरिेक्ट होने के

डर से अिनजबयो् से बात करने

से कतराते है्। हाल ही मे् हुई

जरसर्च के मुताजबक सामाजिक

संपक्क काफी िर्री है और

इसका हमारे स्वास्थ्य पर भी

असर पड्ता है।
सोशल रूप से सकूूिय लोग जूयादा खुश रहते

हैू, उनका सूवासूथूय बेहतर होता है। अकेलापन
महसूस नहीू होता है और वे लोगोू से जुड़ाव महसूस
करते हैू।

अजनबियों से िात करने पर आई बकताि

जनूनल ऑफ एकूसपेकरमेूटल सोशल साइकोलॉजी
के मुताकबक, सामने से पहल होने पर अकिकांश
लोग ककसी अजनबी से बात करने पर खुश होते हैू।
उपनूयास ‘टॉककंग टू सूटूूेूजसून’ के लेखक एम
सैूडसूटूूॉम ने बताया कक अजनकबयोू से बात करने के
डर को कम करने के कलए उनूहोूने ककताब कलखी है।

शोिकतूानओू ने दो यूकनवकूसनटीज के कुछ
पूूकतभाकगयोू के कलए एक सूकैवेूजर हंट पूूकतयोकगता का
आयोजन ककया। इसमेू पूूकतभाकगयोू को 29 टासूक
कदए गए। उनूहेू दी गई कडटेलूस से मैच होने वाले एक
अजनबी के साथ बात करनी थी। वहीू कुछ लोगोू को
कसफूफ अजनकबयोू को ऑबूजवून करने को कहा गया।
हर टासूक पूरा होने पर पॉइंटूस कदए गए।

िात करने के 1 हफंते िाद लोग 
कम बििकने लगे

पूूकतयोकगता की शुरूआत और आकखर मेू
पूूकतभाकगयोू से एक सवूूे फॉमून भी भरवाया गया। सवूूे
के करजलूट से साकबत हुआ कक अजनकबयोू से बात
करने पर करीब 1 हफूते तक लोगोू की अलग-अलग
चीजोू और पकरसूसथकतयोू के पूूकत भावना बदल गई।
साथ ही इससे लोग अजनकबयोू से बात करने के
दौरान कम कििकने लगे और उनका कॉसूनफडेूस भी
बढूा। वहीू अजनकबयोू को ऑबूजवून कर रहे लोगोू मेू
भी कुछ हद तक बदलाव पाए गए।

लोगों को आगे की िातचीत के 
बलए नए बिषय बमलते हैं

सवूूे के करजलूट से साकबत हुआ कक अजनकबयोू से
बात करने का बार-बार अनुभव अजनकबयोू से बात
करने के बारे मेू लोगोू के डर को कम कर सकता
है। साथ ही इससे लोगोू को आगे की बातचीत के
कलए नए कवषय भी कमलते हैू।

अजनबियों से
खुलकर 

िात कीबजए
इससे खुशी मिलती है, 

सेहत बेहतर होती है;

लोगों से जुड़ाव बना रहता है
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शरीर को स्वस्थ रखिे के रलए कई तरह की
एक्सरसाइज की जा सकती है्। दुरियाभर के
एक्सपर्स्द टहलिे को सबसे अच्छी एक्सरसाइज
मािते है्, क्यो्रक इसे बच््ो् से लेकर बूढ़ो् तक
कोई भी कभी भी कर सकता है। पर क्या आपको
ररवस्द वॉरकंग यािी उल्टा चलिे के फायदो् के
बारे मे् पता है?

सीधी सैर से ज्यादा फायदेमंद उल्टी सैर होती है। इससे
हमारे रदमाग और शरीर के बीच अच्छा बैले्स बिता है। रोजािा
20-30 रमिट ररवस्द वॉक करिे से रकडिी, हाई ब्लड प््ेशर
और डायरबटीज से जुड़ी परेशारियो् मे् भी आराम रमलता है।
आइए जािते है् इसके 6 बड़े फायदे..

1. घुटनों के लिए फायदेमंद
उल्टा चलिे से घुटिो् से जुड़ी समस्याओ् को कम करिे मे्

मदद रमलती है। इससे घुटिो् मे् दद्द, तिाव और सूजि की
परेशािी से छुटकारा रमल सकता है। पैर मे् चोट या गरिया से
पीरड़त लोगो् के रलए भी ररवस्द वॉरकंग एक अच्छा उपाय मािा
जाता है।

2. पीठ ददंद कम करने में मददगार
ररवस्द वॉरकंग से आपकी पीि मे् लंबे समय से बिा हुआ

दद्द कम हो सकता है। जब आप उल्टा चलते है् तो आपकी पीि

की मांसपेरशयो् की एक्सरसाइज होती है। इसके अलावा उल्टा
चलिे से रीढ़ की हड््ी से जुड़ी समस्या और कमर दद्द मे् भी
आराम रमलता है।

3. मेंटि हेलंथ के लिए फायदेमंद
उल्टा चलते समय आपके रदमाग को ज्यादा काम और

फोकस करिा पड़ता है। इससे रदमाग की अच्छी खासी
एक्सरसाइज हो जाती है। रोजािा उल्टा चलिे से रडप््ेशि और
एंग्जाइटी जैसे मािरसक रोगो् से भी छुटकारा रमल सकता है।

4. पैरों की ताकत बढ़ती है
ररवस्द वॉरकंग से पैरो् के पीछे की मांसपेरशयो् की

एक्सरसाइज भी होती है। इससे आपके पैर ज्यादा मजबूत होते
है्। िॉम्दल वॉरकंग करिे से पैरो् पर इतिा जोर िही् पड़ता।

5. बैिेंस बेहतर होता है
उल्टी सैर आपके शरीर और रदमाग के बीच के बैले्स को

बेहतर बिाती है। सीधा चलिे की जगह उल्टा चलिे पर आपके
रदमाग का पूरा ध्याि आपके शरीर के मूवमे्ट पर होता है। इससे
शरीर का संतुलि भी बढ़ता है और रदमाग की एकाग््ता भी।

6. वजन कम होता है
उल्टा चलिा उि लोगो् के रलए बहुत अच्छा है जो अपिा

वजि घटािा चाहते है्। जब आप उल्टा चलते है् तो आपको
अपिे शरीर के आगे और पीछे के रहस्सो् को एक साथ बैले्स
करिा पड़ता है। इससे आप अपिी बॉडी को टाइट करते है्,
रजसके चलते आपका वजि जल्दी कम होता है।

रोजाना उल्टा चलना सेहत के ललए फायदेमंद

शारीररक दद्द, मे्टल हेल्थ से जुड़ी परेशारियो् से रमलेगा छुटकारा
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खजूर की तासीर गर्म होती है इसलिए इसे लिंटर सुपर
फूड कहा जाता है। साथ ही खजूर रे् कार्स्म, कैिोरी, प््ोटीन,
रैग्नीलियर आलि भरपूर रात््ा रे् पाए जाते है। लजससे िरीर
रे् लिटालरन की करी पूरी होती है। िरीर को ताकत लरिती
है। बता िे् लक खजूर को हर कई तरीको् से खा सकते है।
खजूर एक ड््ाई फूट है लजसे आप उपिास रे् भी खा सकते
है लजससे आपको एनज््ी लरिती है पूरे लिन रे् आप िो या
तीन खजूर खाएं। आईए जालनए इसके फायिे :

खून की कमी
खजूर िरीर रे् खून की करी को पूरा करता है। इसरे्

आयरन की रात््ा भरपूर होती है। खून की करी होने पर
आपको चक््र आना, घबराहट, थकान होना ऐसे िक््ण
लिखाई िेने िगते है। इससे एनीलरया हो जाता है। ऐसी स्थथलत
रे् खजूर खाने से खून की करी को खत्र लकया जा सकता
है। आप खाने रे् चार या पांच खजूर रोज खाएं।

गठिया को खत्म करता है
औरतो् रे् गलिया की लिक््त ज्यािा िेखने को लरिती

है। गलिया की सरथ्या को िूर करने के लिए िूध रे् खजूर
डाि कर उबाि िे् और लफर उसे लपएं। आपको पैरो की
िुब्मिता और गलिया से राहत लरिेगी।

कमर दद्द
यलि आप करर िि्म से काफी परेिान है तो आपको एक

िेसी इिाज बताते है। आप पांच खजूर को आधा चम्रच रैथी
िाने के साथ िो ग्िास पानी रे् डािकर खूब उबािे्। गुनगुना
होने पर इसे लपएं राहत लरिेगी।

कब्ज से राहत
अगर आप कर्ज से परेिान है और अकसर सल्िमयो् रे् ये

लिकायत ज्यािातर िोगो् रेे् रहती है। पांच या छह खजूर को रात रे्
लभगोकर सुबह िह पानी पी िे्। इससे आपका पेट साफ हो जाएगा।

पाचन ठ््िया
कई िोगो् की पाचन ल््िया तंिुर्स्् नही् होती है लजससे िे

हरेिा परेिान लिखाि्म लिखते है तो इसके लिए लनयलरत र्प से
खजूर का सेिन करे्। आपका पाचन तंत्् तंिूर्स्् हो जाएगा।

बच््ो् की सेहत बनाने के ठिए
कई बार बच््ो् रे् लिक््ते िेखने को ज्यािा लरिती है

और जो बच््े थोड़े िुब्मि होते है उनके लिए खजूर काफी
फायिेरंि है। उन्हे् रोज खजूर का सेिन कराएं। खजूर िरीर
से िुब्मिता कर करके िरीर को िस्तत प््िान करता है।

ठदमाग के ठिए फायदेमंद
लिटालरन-बी और कोिीन पाए जाने के कारण खजूर

सेहत और लिराग के लिए बेहि फायिेरंि है। इससे आपकी
याि करने की और सीखने की क््रता बढ़ती है। कई िोगो्
को याि करने रे् लिक््त हो ऐसे रे् िे खजूर का सेिन
लनयलरत तौर पर करे्।

ह्दय को मजबूत बनाने के ठिए
लिि िरीर का रहत्िपूण्म अंग है इसका थ्िथ्थ रहना

बेहि जर्री है। ह्िय को थ्िथ्थ रखने के लिए जर्री है लक
आप खजूर का सेिन करे्। साथ ही खजूर रे् रौजूि
एंटीऑत्सीडे्ट गुण होते है् लजससे कोिेथ्ट््ॉि कर होता है।

ऊज्ाद बढ़ती है
खजूर से िरीर रे् ऊज्ाम बढ़ती है। खजूर का रोजरर्ाम

सेिन आपको हर सरय आने िािी सुस््ी से बचा जा सकता
है। साथ ही इससे ऊज्ाम का संचार होता है। और आप थ्ियं
को ऊज्ामिान रहसूस करते है्। 

मांसपेठियो् के ठिए फायदेमंद
खजूर एक हाई काब््ोहाइड््ेट फि है जो रांसपेलियो् के

लिकास रे् सहायक है। बच््े हो या बड़े सभी के लिए खजूर
खाना बेहि फायिेरंि है।

विटंर सपुर फडू

खजरू
क े

10 फायदे

विटंर सपुर फडू

खजरू
क े

10 फायदे
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कोटा में एक महीने में चार छातंंों की मौत से
चचंचतत चिशेषजंंों ने संयुकंत पंंिेश परीकंंा (जेईई)
और राषंंंंीय पातंंता सह पंंिेश परीकंंा (नीट) की
तैयारी के चिए अपने बचंंों को कोचचंग केंदंं कोटा
भेजने िािे माता-चपता से आगंंह चकया है चक िे उनंहें
यहां भेजने से पहिे उनकी काउंसचिंग करें। कोटा में
आतंमहतंया के हाचिया मामिों पर नजर रख रहे
चिशेषजंंों एिं मनोचचचकतंसकों ने कहा चक बचंंों को
कोचचंग केंदंं भेजने से पहिे उनकी पेशेिर योगंयता
जांच कराई जानी चाचहए, मानचसक रंप से उनंहें
मजबूत करना चाचहए और उनंहें रोजमरंाा के कामों के
अनुसार ढिने की कंंमता चिकचसत करनी चाचहए।

कोचिंग संस्थानो् मे् छात्् कर रहे आत्महत्या

अचिकतर माता-चपता अपने बचंंों को चबना चकसी तैयारी
के पंंचशकंंण के चिए कोटा भेज देते हैं और उनका धंयान
केिि चितंंीय एिं साजो सामान की वंयिसंथा करने पर होता
है। हाि में कोचचंग संसंथानों के चार छातंंों की आतंमहतंया की
घटना ने उन छातंंों के मानचसक संिासंथंय के बारे में चिर से
एक बहस छेडं दी है, जो अकंसर अचिक पाठंंकंंम और
पचरिार की अपेकंंाओं का दबाि झेि नहीं पाते।  

माता-चिता के दबाव मे्  

‘‘जब कोई बचंंा पांचिीं या छठी ककंंा में पढं रहा होता
है, तभी माता-चपता तय कर िेते हैं चक दो साि या चार साि
बाद उसे कोटा भेज चदया जाएगा। िे उसी के अनुसार बचत
करना शुरं कर देते हैं या पहिे से ही शहर जाने की योजना
बनाना शुरं कर देते हैं, िेचकन िे कभी पेशेिर रंप से यह
चिशंिेषण करने की कोचशश नहीं करते चक कंया उनका बचंंा
िासंंि में ऐसा करना चाहता है या िह ऐसा करने में सकंंम

भी है या नहीं। जंयादातर माता-चपता अपने बचंंों की मानचसक
कंंमता को समझे चबना अचिक अंक िाने पर धंयान देते हैं।
‘‘10िीं या 12िीं ककंंा में 90 पंंचतशत से ऊपर अंक यह तय
करने का मानक नहीं हो सकता चक बचंंा इंजीचनयचरंग या
चचचकतंसा की पढंाई करने के योगंय है। कोचचंग में अकंसर ऐसे
छातंं आते हैं, जो या तो माता-चपता के दबाि में यहां आते हैं
या उनंहें पता नहीं होता चक उनंहें कंया पढंना पसंद है। ऐसे में
वंयािसाचयक योगंयता जांच मददगार हो सकती है।'' 

बच््ो् के चिए की जाए काउंसचिंग

कोटा के चिचभनंन कोचचंग संसंथानों में चरकॉरंा दो िाख
छातंंों ने इस साि दाचखिा चिया है। यहां के चिचभनंन कोचचंग
सेंटर में पढंने िािे कम से कम 14 छातंंों ने कचथत तौर पर
अकादचमक तनाि के चिते इस साि आतंमहतंया कर िी है।  

माता- चिता को दी गई सिाह

कोटा के एक अनंय पंंमुख कोचचंग संसंथान ‘रेजोनेंस' के
पंंबंि चनदेशक और अकादचमक पंंमुख आर के िमंाा ने कहा,
‘‘माता-चपता यह उमंमीद नहीं कर सकते चक जब बचंंा यहां
आएगा तो िह अचानक उनसे बातचीत करना शुरं कर देगा।
हमने यह भी देखा है चक बचंंे यहां आने से पहिे तक पूरी
तरह से माता-चपता पर चनभंार होते हैं  कोटा के कोचचंग सेंटरों
में शैकंंचणक दबाि कोचचंग हब में आने से पहिे छातंंों को
आमतौर पर होने िािे दबाि से कहीं अचिक है। इसके
अिािा अपनी अिमारी वंयिसंसथत रखना, िोने के चिए
कपडंे भेजना, भोजन करने के चिए समय पर मेस में पहुंचना,
खुद जागना - ऐसे चनयचमत कामों का चजमंमा खुद नहीं संभाि
पाना - ये सब काम यहां आने से पहिे बचंंों ने खुद नहीं
चकए होते हैं।''  इसचिए यहां आकर बचंंा अचानक से खुद
को भंिर में िंसा पाता है । इसचिए हम माता चपता को सिाह
देंगे चक िे यहां भेजने से पहिे अपने बचंंे को कम से कम
दो साि पहिे से गोद में चबठाकर चखिाना बंद करें । 

पढ़ाई भी डिप़़ेशन से 
लड़ाई भी...

बच़़ो़ को कोडिंग से़टर 
धकेलने से पहले जऱर 

पढ़ ले़ ये खबर
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बोस करीब 45 साल

तक एमआईटी में

पंंोफेसर भी रहे थे. वहीं

एक लेकंचर में उनंहोंने

कहा था कक हमेशा

बेहतर चीजों के बारे में

सोचें और उस तक पहुंचने का रासंंा

खुद बनाएं.
नोनी गोपाल बोस एक स्वतंत््ता सेनानी थे. अंग््ेज जब

पीछे पड्े तो उन्हे् अमेरिका जाना पड्ा. 1920 मे् अमेरिका
पहुंचे, अमेरिकी मरहला से शादी की औि रिि 1929 मे् जन्म
हुआ अमि बोस का. अमि का जन्म तो हो गया, लेरकन तब
रपता नोनी गोपाल के पास अस्पताल से पत्नी औि बच््े को
रिस्चाज्ज किाने के पैसे नही् थे. सािे पैसे शेयि माक््ेट मे् िूब
गए थे. ऐसे मे् उन्हे् दोस््ो् से उधाि लेने पड्े थे.

बहिहाल, यह बच््ा ही आगे चलकि इंजीरनयि बना औि
रिि साउंि रसस्टम इंिस्ट््ी का बादशाह. कंपनी का नाम तो
आपने सुना ही होगा- बोस(BOSE). बड्े-बिे़ इवे्ट्स औि
प््ीरमयम प््ोग््ाम्स मे् आपने इस कंपनी के साउंि रसस्टम्स
लगे देखे हो्गे. तो चरलए देि रकस बात की! आज की ब््ांि
स्टाेिी मे् जानते है्, साउंि रसस्टम की दुरनया मे् बोस के बॉस
बनने की कहानी.

रेडियो डरपेयर डिया िरते थे अमर बोस
अमि बोस को बचपन से ही इलेक्र््टकल औि

इलेक्ट््ॉरनक्स की दुरनया मे् रदलचस्पी थी. उन्हे् रिपेयरिंग का
भी शौक था. कभी एक इंटिव्यू मे् उन्हो्ने बताया था रक वे
पुिाने सामान खिीदकि लाते थे औि रिपेयि रकया किते थे.
अपने घि के बेसमे्ट मे् उन्हो्ने िेरियो रिपेयरिंग का काम शुर्
कि रदया. इससे उनकी पॉकेट मनी का इंतजाम हो जाता था.
बोस को साउंि रसस्टम से खूब लगाव हो गया औि रिि
उन्हो्ने दुरनया के सबसे बड्े इंजीरनयरिंग कॉलेजो् मे् से एक
एमआईटी मे् दारखला ले रलया. इलेक्र््टकल इंजीरनयरिंग मे्.

…और ऐसे स्थाडपत िी बोस िंपनी
एमआईटी मे् वाई िब्ल्यू ली नाम के एक प््ोिेसि थे.

उन्हो्ने ही बोस की प््रतभा पहचानी औि उन्हे् इलेक्र््टकल
कंपनी शुर् किने की सलाह दी. बोस के पास कई सािे पेटे्ट
थे, रजन्हे् उन्हो्ने रकसी कंपनी को बेचा नही् था. ऐसे मे्
उन्हो्ने अपने प््ोिेसि की सलाह पि खुद की कंपनी शुर्
किने का मन बना रलया. प््ोिेसि ने ही उन्हे् एकदम साधािण
नाम िखने की सलाह दी थी, जो लोगो् की जुबां पि चढ् जाए.
इस तिह कंपनी का नाम िखा गया- बोस.

अमि बोस खुद भी बाजाि मे् मौजूद रकसी साउंि रसस्टम
से संतुष्् नही् थे, इसरलए उन्हो्ने इसी सेक्टि मे् एंट््ी मािी.
बोस किीब 45 साल तक एमआईटी मे् प््ोिेसि भी िहे थे.
वही् एक लेक्चि मे् उन्हो्ने कहा था रक हमेशा बेहति चीजो्
के बािे मे् सोचे् औि उस तक पहुंचने का िास््ा खुद बनाएं.

डनिल पड्ी गाड्ी और आज नासा भी है मुरीद
बोस कॉप््ोिेशन की स्थापना 1964 मे् हुई. कंपनी का

पहला प््ॉिक्ट (एक स्टीरियो) 1966 मे् लॉन्च हुआ. यह
बाजाि मे् छा गया. इसके बाद बोस ने 1968 मे् BOSE 901
नाम से स्पीकि रसस्टम लॉन्च रकया औि इस प््ॉिक्ट ने भी
बाजाि मे् धूम मचा दी. इसके बाद कंपनी की गाड्ी चल
रनकली औि रिि बोस ने कभी पीछे मुड्कि नही् देखा.

आज साउंि रसस्टम्स की दुरनया मे् बोस एक प््ीरमयम
क्लास प््ॉिक्ट बन चुका है. यहां तक रक नासा जैसी स्पेस
एजे्सी भी साउंि रसस्टम के रलए बोस की मदद लेती है.
2013 मे् अमि बोस का रनधन हो गया. उनकी कंपनी की
नेटवथ्ज कई अिब िॉलि मे् होगी. लेरकन वो हमेशा कहा
किते थे रक उनके रलए पैसे मायने नही् िखते. अपनी आधी
से ज्यादा संपर््ि उन्हो्ने एमआईटी को दान कि दी थी.

रेडियो डरपेयर करनेवाले अमर बोस ने ऐसे 

खड़ी कर दी टॉप साउंि डसस़टम कंपनी बोस
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परवररश का हर तरीका अपने आप मे ंबेहतरीन है, चाहे
वह पुराना हो या नया। माता-रपता के पयंार की चाशनंी मे ंडूबी
परवररश गलत हो भी कैसे सकती है, रिर चाहे वह नई हो
या पुरानी। आइए जानते है ंनई और पुरानी परवररश के बीच
का िकंक। जीवन तो चलने का नाम है और पररवतंतन इसका
रनयम। समय के परहए मे ंएक और चीज है जो अरभभावक
अपनी संतान को देती है वह है परवररश। परवररश के तौर-
तरीको ंपर हमेशा बात होती है। हर मां-बाप चाहते है ंरक वह
ऐसी परवररश करे ं रक उनकी संतान आगे चलकर एक
कामयाब इंसान सारबत हो। हमारे यहां मे ं दो तरह की
परवररश इस समय देखी जा रही है। एक वैसी जो हमने
अपने मां-बाप से सीखी और एक वो है आज के जमाने के
नये जमाने के माता-रपता की मॉडनंत पेरेरंिंग। आइए इस लेख
मे ंचचांत करते है ंइन दोनो ंपरवररश के अंदाज पर-

पारिवारिक मामलों से बचंंों को दूि िखना
बचंंे का मन है बचंंा सवाल पूछता है? कई बार मां-

बाप का अपने भाई-बहनो ंया ररशतंेदारो ंसे झगड़ा हो जाता है।
पारंपररक परवररश की बात करे ंतो बचंंे के अंदर रहममंत ही
नही ंहोती रक वह अपने मां-बाप से उनके संबंधो ंके बारे में
कोई सवाल करे। अगर बचंंा रहममंत करके पूछ भी ले तो
कह रदया जाता था रक यह बचंंो ंकी बात नही ंहै। यह तो
रसिंक एक उदाहरण है। ऐसी बहुत सी बाते ंहै ंइस तरह की
परवररश जहां बहुत मामलो ंमे ंबचंंो ंको सथंथरत से अलग रखा
जाता है। उनहंे ंलगता है रक बचंंे उस सथंथरत को जानकर कयंा
करेगंे। कही ंऐसा न हो रक वे उसे लेकर कोई नकारातमंक
छरव अपने बाल मन मे ंबना ले।ं

रनरंणय लेने के संवतंतंंता न देना
हम लोग आज रबग बॉस को देख रहे है ंजहां रबग बॉस

का िैसला ही िाइनल होता है। पारंपररक परवररश की बात
करे ंतो घर के रबग बॉस रपता ही हुआ करते थे, जो भी जैसा

भी िैसला उनहंोनंे कर रदया वह रनणंतय अंरतम होता था। हां,
एक और बात थी वो जब भी कोई िैसला लेते थे वह िैसला
उनहंोनंे कयंो ं रलया, रकस आधार पर रलया इसके बारे में

बताना रकसी को जररंी नही ंसमझते थे। आज की परवररश
अगर माता-रपता बचंंो ंके रलए कोई रनणंतय लेते भी है ंतो एक
तो उसमे ंबचंंो ंकी राय और पसंद शारमल होती है। िैसला
रकस वजह से रलया गया यह भी माता-रपता अपने बचंंो ंको
बताते है।ं

बदल िही है रपता की छरव
पहले के रपता एक चट�ंिान की छरव रलए थे। बचंंे उनसे

आंख रमलाने से भी डरते थे। हालांरक, डाइरनंग िेबल पर
चचांत का दौर चलता है लेरकन सीमा और मयांतदा की देहरी
को रबना लांघे। मॉडनंत पेरेरंिंग के पापा अपने एंगंंी मैन वाली
छरव से रनकल कर कूल और हैपरनंग डैड बन चुके है।ं बचंंे
उनके साथ अपनी हर बात साझा करना पसंद करते है।ं यह
कूल डैड बचंंो ंके रलए कभी उनकी पसंद का खाना भी बनाते
है।ं यह खुद को बचंंो ंके साथ और बचंंे इनके साथ खुलकर
रहते है।ं अपने बचंंो ंके साथ यह आपको मसंंी करते हुए या
मममंी से अलग अपना गैगं बनाते भी नजर आते है।ं बचंंे
इनके साथ मसंंी करते रखलरखलाते और अपने बचपन को
जीते नजर आते है।ं

पेरेंटिंग के तरीके कल, आज और कल
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छवि को लेकर सचेत रहते हैं माता-विता
आजकल के बच््े और उनके माता-पिता अिनी छपि को

लेकर काफी सचेत रहते है्। िुराने समय मे् माता-पिता बच््े
को डांटने या हाथ उठाने से िहले सोचते नही् थे। गलती
करने िर पकसी के भी सामने डांट या मार िड़ जाया करती
थी, पफर चाहे िह दोस्् हो, िास-िड़ोसी हो या कोई
परश्तेदार। जबपक आज के माता-पिता अिने अलािा बच््ो्
की छपि के बारे मे् भी बहुत सोचते है्। पफर आजकल के
बच््े बेहद संिेदनशील और व्यािहापरक हो गए है्।

वंयािहावरक अनुभि
‘शेयपरंग इज केयपरंग अकसर आिने नये जमाने के

माता-पिता के मुंह से ये िाक्य सुना होगा, जबपक िहले इस
तरह की बाते् नही् हुआ करती थी्। उस समय घर मे् जो भी
चीजे् आती थी् चाहे िो पिलौने हो् या पफर कुछ और, उसे
सब आिस मे् बांटते थे। ऐसे मे् जब चीज सभी की होती थी
तो उसे साझा करने की बात कोई अलग से कहने की जर्रत
नही् होती थी। न ही कोई ‘िस्सनल स्िेसÓ नाम की चीज
हुआ करती थी। ऐसे मे् चीजो् को बांटकर इस््ेमाल करना
कब आ गया यह तो िता ही नही् चला।

माता-विता की बदल रही है सोच
िारंिपरक िेरे्पटंग मे् िेरे्ट्स को जो अिने बच््ो् के पलए

सही लगता था, िो िह करते थे। अब िेरे्ट्स अिने बच््े को
ग्लोबल पसटीजन के तौर िर तैयार करना चाहते है्। शायद
यही िजह है अब िह बच््ो् के पबहेपियर को लेकर बहुत
सजग है्। िे इसके पलए इंटरनेट को सफ्फ करते है् पकताबे्
िढ़ते है्। इंटरनेट एक्सिट्स से बच््ो् को डील करने का एक
तरीका जानते है्। िह अिने बच््े के व्यक्कतत्ि को जांच कर
उसी अनुसार अिनी िरिपरश करना चाहते है्।

नये जमाने की िरिपरश मे् बड़े होते बच््ो् को
आत्मपनभ्सर बनाया जा रहा है। उनके िच्स के अनुसार उन्हे्
िैसे पदए जाते है्। हां, यह सच है पक अगर बच््ो् के िास िैसे
कम होने लगते है् तो िह अिने मां-बाि के िास जाते है्।

लेपकन बहुत हद तक आज बड़े होते बच््े पकफायत मे् रहना
सीि िा रहे है्। िारंिपरक िरिपरश मे् िैसे की बात भी बड़ो्
की होती थी। बच््ो् को कहा जाता था जो जर्रत है िह मांग
लो। बच््ा अिने िास िैसा रिकर िच्स नही् करता था। उस
दौर के बच््ो् को तो याद ही होगा पक अगर कोई परश्तेदार
जाते समय िैसे देता था तो पकतनी िुशी होती थी।

पंंोटीन काबंंोहाइडंंेट तो कहीं था ही नहीं
नये जमाने की िरिपरश मे् बच््े के िानिान िर भी

फोकस रहता है। बच््ा क्या िाएगा। प््ोटीन, कैक्शशयम,
पिटापमन पमनरल के बारे मे् बहुत सोचा जाता है। जबपक
िुरानी िरिपरश मे् न तो मां को इतना िता था पक पकसमे्
क्या है? नये जमाने की मां अिने बच््े के पलए शेफ तक
बन गई है। उसे तरह-तरह के टेस्टी लेपकन िौप््िक िाना
बनाकर पिला रही है। अन्न का आदर करना उन्हे् पसिाया
जाता था, उन्हे् बताया जाता था पक िाना छोड़ने से ऊिर
िाला नाराज हो जाता है।

एक चीज जो नहीं बदली
चाहे नये जमाने की हो या पफर िुराने जमाने की

िरिपरश, एक चीज जो नही् बदली िह है माता-पिता का
प्यार। रात को िुराने बच््े भी कहानी सुनते थे और आज के
बच््े भी सुनते है्। बस उनका नाम बदलकर बेड टाइम
स्टोरीज हो गया है।



नारियल के साथ-साथ
इसका दूध भी स्वास्थ्य के रलए
बहुत ही फायदेमंद होता है इसमे्
पाया जाने वाला नैचुिल फैट
कई तिह की बीमारियो् से दूि
िखता है। बहुत से लोग नारियल
के दूध को चाय, कॉफी मे् भी
रमलाकि पीते है् लेरकन जब बात बच््ो्
को नारियल का दूध रपलाने की आती है तो पेिे्ट्स अक्सि
उन्हे् दूध देने से बचते है्। पिंतु नारियल का दूध बच््ो् के रलए
बहुत ही फायदेमंद होता है। चरलए आपको बताते है् रक बच््ो्
को नारियल का दूध देने के क्या-क्या फायदे हो्गे...

नारियल का दूध क्या है? 
नारियल के दूध के फायदो् के बािे मे् जानने से पहले यह

बात जानना जर्िी है रक यह होता क्या है। नारियल का दूध
दूध नही् होता यह नारियल के फल औि नारियल पानी का
रमश््ण होता है जो नारियल के फल को रनचोड् कि तैयाि रकया
जाता है। नारियल के फल को रनचोड् कि पानी के साथ
रमलाकि दूध तैयाि रकया जाता है। 

बच््ो् के रलए फायदे 
यह दूध हैल्दी फैट्स से भिपूि होता है। नारियल दूध पीने

से पेट लंबे समय तक भिा हुआ िहता है। इसमे् रवटारमन-सी,
रवटारमन-ई, एंटीऑक्सीडे्ट्स, मैग्नीरियम, रजंक औि आयिन
जैसे पोषक तत्व मौजूद होते है्। यह पोषक तत्व बच््ो् के
िािीरिक औि मानरसक रवकास ठीक किने मे् मदद किते है्। 

त्वचा औि बालो् के रलए होता है फायदेमंद 
छोटे बच््ो् की सेहत के साथ-साथ नारियल का दूध उनकी

त्वचा औि बालो् के रलए भी बहुत ही फायदेमंद माना जाता है।
इसमे् पाया जाने वाला नैचुिल मॉइश््िाइजि स्सकन को सॉफ्ट
औि स्मूथ बनाने मे् मदद किता है। सर्दियो् के मौसम मे् यरद

बच््े की त्वचा फट गई है तो आप नारियल का दूध उनकी
त्वचा पि लगा सकते है्। 

इम्यून रिस्टम किे मजबूत 
छोटे बच््े सद््ी के मौसम मे् बहुत ही जल्दी बीमाि हो जाते

है् उन्हे् सद््ी, खांसी, जुकाम
औि बुखाि जैसी

समस्याएं होने
लगती है्।
य ह
बी मा रि यां
बच््ो् की
इ म् यू रन टी
पॉ व ि

कमजोि होने
के कािण होती

है्। नारियल के दूध
मे् मौजूद रवटारमन-सी बच््े

के ििीि मे् मौजूद ब्लड सेल्स को ठीक किने मे् मदद किता
है। इससे बच््ो् की इम्यूरनटी भी ठीक होती है। 

किता है मानरिक रवकाि 
नारियल के दूध मे् ऐसे पोषक तत्व मौजूद होते है् जो

उनका मानरसक रवकास किने मे् मदद किते है्। यरद आपका
बच््ा पढ्ाई मे् कमजोि है औि उसे कोई भी चीज आसानी से
नही् याद होती तो ऐसे मे् आप उन्हे् 200 ग््ाम िोज नारियल
का दूध दे सकते है्। इससे उनका मानरसक रवकास जल्दी
होगा। 

एंटीबॉडी को किेगा दूि 
इस दूध मे् एंटीमाइक््ोरबयल गुण पाए जाते है् जो बच््े के

ििीि को रकसी भी तिह के बाहिी बैक्टीरिया औि कीटाणुओ्
से बचाने मे् मदद किते है्। इसके अलावा नारियल के दूध मे्
मौजूद पोषक तत्व बच््े के ििीि को एंटीबॉडी से भी दूि िखने
मे् मदद किते है्। 

इन बातो् का भी िखे् ध्यान
नारियल का दूध बच््ो् के रलए बहुत ही लाभकािी होता है।

इस दूध मे् गाय, भै्स के दूध के मुकाबले कैस्लियम की मात््ा
कम पाई जाती है। बच््ो् की हर््ियो् औि दांत मजबूत किने के
रलए कैस्लियम बहुत ही आवश्यक होता है। यरद आपका बच््ा
6 महीने या रफि 1 साल का है तो आप उसे नारियल का दूध
देने से पहले एक बाि डॉक्टि की सलाह जर्ि ले ले्। 
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िोज निलाएं छोटे बच््ो् को िानियल दूध
मजबूत होगी इम्यूनिटी



आज के समय में महिलाएं िर कंंेतंं में
मेिनत करके आगे बढं रिी िै और अपने
कायंय को पूरी हनषंंा और मेिनत से करके
सफलता को िाहसल कर रिी िैं। आज िम
आपको बताएंगे एक ऐसी महिला के
बारे में हजनंिोनें अपना
खुद का पिला कैफे
कशंमीर में शुरं
हकया और इससे
िमारे देश की सभी
महिलाओं को एक
पंंेरणा भी हमला रिी िै।

कौन है मेहविश मेहनाज जरगर?

मेहविश मेहनाज जरगर से़ट़़ल यूवनिव़सिटी से लॉ मे़
ग़़ेजुएशन की है। उऩहो़ने श़़ीनगर मे़ अपना खुद का कैफे
शुऱ वकया है। इस कैफे का नाम मी एंड यू है। जब
उऩहो़ने यह कैफे साल शुऱ वकया था तब उनकी उम़़ 25
साल थी।  आपको बता दे़ वक ये श़़ीनगर का पहला ऐसा
कैफे है वजसे कोई मवहला चलाती है, जहां एक तरफ
कश़मीर मे़ आंतकिाद, अलगाििाद जैसे मुद़़े हािी रहते
है़, िहां पर मेहविश मेहनाज ने अपना खुद का कैफे
खोला और वबना वकसी डर के उसे चला रही है़। एक
इंटरव़यू मे़ उऩहो़ने बताया वक शुऱआत मे़ जब यह कैफे
उऩहो़ने खोला था तब उऩहे़ सारी परेशावनयो़ का सामना
करना पड़ था, लेवकन धीरे-धीरे स़थानीय लोग भी इस

कैफे मे़ आने लगे। वफर यह
कैफे लोगो़ के बीच चच़ाि मे़ आ
गया। 

क्यो् शुर् वकया 
ये कैफे?

मेहविश के वपता की
मौत कै़सर से हो गई थी,
इसके बाद उनके घर मे़
कोई भी व़यक़तत नही़ था जो
पवरिार की आव़थिक
परेशावनयो़ को कम कर
पाए। इस कारण से
मेहविश ने पवरिार की
आव़थिक समस़याओ़ को
हल करने के वलए कैफे

शुऱ वकया।
आपको बता दे़ वक उनके भाई ने इस कैफे को

खोलने मे़ उनकी मदद भी की थी। उऩहोने़ एक इंटरव़यू
मे़ यह भी बताया था वक लोगो़ को यह भी लगता था वक
श़़ीनगर जैसी जगह पर कोई मवहला कैफे कैसा चला
सकती है, लेवकन उऩहो़ने हार नही़ मानी और इस कैफे
को बेहतरीन बनाने के वलए कई सारे प़़यास वकए।

वजसके बाद लोगो़ को भी इस कैफे मे़ आना बहुत
अच़छा लगने लगा। आपको बता दे़ वक इस कैफे मे़ कई
सारी सुविधाएं है़ और लोगो़ को यहां आना काफी पसंद
है त़यो़वक यहां पर बहुत शांत माहौल भी रहता है। इस
कैफे से उऩहो़ने खुद को आगे बढ़ाया है और अपने
पवरिार की आव़थिक मदद करने के साथ-साथ िह एक
इंवडपे़डे़ट िुमन बन गई है़। उनकी इस सफलता से कई
सारी मवहलाओ़ को भी इंक़सपरेशन वमलती है।
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कश्मीर

मे् कैफे खोलकर इस

महिला ने पेश की लोगो् के

हलए हमसाल!



बाजार से अनार खरीदते

समय अक्सर लोग उसका लाल रंग

देखकर उसे खरीद लेते है्। लेककन ये अनार

खरीदने का सही तरीका नही् है।

ज्यादातर मामलो् मे् ऐसे अनार काटने

पर न तो वो मीठे होते है् और न ही

इनके दानो् मे् रस होता है। कजसके

बाद पैसे और मूड दोनो्

खराब हो जाते है्। अगर आपके

साथ भी ऐसा कई बार हो

चुका है तो आज आपको बताते

है् बाजार से अनार खरीदने का

क्या है परफेक्ट तरीका।

वजनदार अनार
बाजार से अनार खरीदते समय हमेशा इस

बात का ध्यान रखे् कक उसका किलका
मुलायम होना चाकहए। इसके
अलावा अनार के साइज
और वेट पर भी ध्यान
दे्। वही् अनार चुने् जो
फूले हुए और भारी हो्,
क्यो्कक इससे अनार के
दानो् पर खास फक्क नही्
पड्ता है।

मीठा अनार कैसे करें पसंद
अनार मीठा है या नही्, यह उसकी सुगंध

याकन खुशबू से पता चल सकता है। अगर आपको
अनार से कोई महक नही् आ रही है तो आप इसे
दबाकर भी देख सकते है् क्यो्कक मीठे अनार
रसीले होते है्।

अनार के रंग से ना हों कंफंयूज
आप रंग देखकर अनार खरीदते है् तो ये

गलत तरीका है। अनार का रंग हल्के गुलाबी से 

लेकर एकदम लाल के बीच हो सकता है।
इसके अलावा अनार के किलको् पर मौजूद
हल्की दरारो् से परेशान ना हो् क्यो्कक इससे
अनार के दानो् पर खास फक्क नही् पड्ता है।

अनार संटोर करने का सही तरीका
अनार के दाने कनकालकर उन्हे् ककसी एयर

टाइट कंटेनर मे् भरकर क््िज मे् रख सकते है्।
इस तरह अनार के दाने 5 कदन से लेकर महीने
भर तक खाने लायक रहते है्।
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अनार खरीदने 

के लिए रखें इन

बातों का धंयान 

नहीं होंगे पैसे बबंबाद
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स्किन िे लिए सुपर इफेस्टिव है क्््नबेरी, जालनए ि्से
िरे् इसिा इस््ेमािक्््नबेरी स्किन िे लिए बेहद
फायदेमंद. हमारे घरो् मे् क्््नबेरी िा जूस तो
पाया ही जाता है. िाि रंग िा छोिा
सा फि हमारी हेल्थ िे साथ-साथ
स्किन िे लिए भी
बेहद फायदेमंद है.
आपिो बता दे् लि
क्््नबेरी िई
महत्वपूर्ण पोषि तत्वो्
िा एि बेहतरीन स््ोत
है. 

आज हम
आपको क्ररनबरेी के
फसे मासरक क ेबार ेमेर
बताएगं,े जो आपकी
सरसकन मेर बदेाग ननखार
ला सकता ह.ै निटानमन,
नमनरलरस, एटंीऑकरसीडेरट और फाइटोनरयनूररिएटंरस से
भरपरू क्ररनबरेी सुदंरता को बनाए रखन ेमेर भी काफी
फायदमेदं होता ह.ै

फ््ी रलेििि ि ेप्भ्ाव स ेबचाता है

क्ररनबरेी मेर एटंीऑकरसीडेरट की भरपरू मातररा मौजदू
होती ह,ै जो तरिचा पर फररी रनेडकल स े होन े िाले
पररभाि को कम करन ेमेर मदद करती ह.ै बता देर नक
फररी रनेडकल एक पररकार क े मॉनलकरयलू होत े हैर जो
सलेरस को डमैजे करत ेहएु पररीमचेरयोर एनजगं का कारण
बन सकत ेहैर. क्ररनबरेी का इसररमेाल आपकी सरसकन
सलेरस को डमैजे होन ेस ेबचाता ह.ै

लविालमन सी बनाए रखता है

क्ररनबरेी मेर पयराापरत मातररा मेर निटानमन सी मौजदू

होता है. यह कोलेजन के
पररोडकरशन को बढरान े मेर
मदद करता ह.ै कोलजेन एक पररकार

का पररोटीन हैर जो सरसकन
इलासरसटनसटी को
बनाय ेरखता ह.ै

एिंी इनफ्ि्मेिेरी गरुो ्स ेभरपरू
नशेनल लाइबरररेी ऑफर मनेडनसन दररारा पररकानशत

एक डटेा क ेअनसुार, क्ररनबरेी मेर एटंी इनरफरलमेटेरी
और एटंीबकैरटीनरयल सरसकन बनेननफटरस भी पाए जाते
हैर. यह तरिचा पर होन ेिाल े सरसकन इफंकेरशन को कम
करन ेमेर मदद करता ह.ै इस फल क ेइतन ेगणुोर को
जानन ेक ेबाद आपको बतात ेहैर नक क्ररनबरेी का फसे
मासरक कस् ेपररभािी ह.ै

क््न्बरेी और शहद फसे पिै
सरसकन क ेनलए क्ररनबरेी और शहद एक परफकेरट

कॉसरबबनशेन हो सकता हैर. कछु क्ररनबरेी लेर और उनरहेर
पीस लेर. अब पीसी हईु क्ररनबरेी मेर एक स ेदो चबरमच
शहद डालकर अचरछी तरह नमला लेर. अब इस ेअपनी
तरिचा और गदरान पर लगाए ंऔर 20 नमनट तक लगा
हआु छोडर देर. उसक ेबाद सामानरय पानी स ेअपनी
तरिचा को साफ कर लेर. आप इस ेहफरत ेमेर दो बार
अपन ेचहेर ेपर लगा सकती हैर. इसस ेआपकी सरसकन
पर नचेरुल ननखार आएगा.

कैंंनबेरी में एंटीऑकंसीडेंट की भरपूर मातंंा

मौजूद होती है, जो तंवचा पर फंंी रेडडकल से होने

वाले पंंभाव को कम करने में मदद करती है.

स्किन िे लिए सुपर इफेस्टिव है क्््नबेरी

कैसे करें इसका इसंंेमाल
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2020-2021 के बाद आपने जिस शांजिपूर्ण साल की
अपेक््ा की थी, 2022 शायद वैसा न रहा हो, क्यो्जक
महामारी का प््काेप इस साल भी िारी रहा, यूके््न मे् युद््
शुर् हो गया, प््ाकृजिक आपदाएं आई् और महंगाई से
हमे् िूझना पड़ा। लेजकन इसके साथ ही 2022 कुछ नई
चीिे् सीखने का साल भी था। इस साल हमने अपने
िीवन मे् व्याप्ि िनावो् का सामना करने और खुद को
मानजसक र्प से मिबूि बनाने के नए िरीके खोिे है्। 

बर्नआउट के संकेतो् पर ध्यार दे् : नी्द नही् आने से
लेकर थकान और जसरदद्ण, पेटदद्ण, भूख कम होने िक,
ये िमाम वे संकेि है्, जिनके िजरए शरीर आपसे यह
कहने की कोजशश करिा है जक आप बन्णआउट के जशकार
है्। यह भले अपने आपमे् बीमारी न मानी िािी हो, लेजकन
आप इसकी अनदेखी नही् कर सकिे। बबल-बाथ लेने
और एक प्याली चाय पी लेने भर से यह नही् सुलझेगी।

बर्नआउट डिप््ेशर मे् अंतर कररा सीखे् : दोनो् के
लक््र एक िैसे है्। पर जिप््ेशन का इलाि है, बन्णआउट
का नही्। बन्णआउट मे् आप काम के दबाव से बेहाल
महसूस करिे है्। आपके पास ऊि्ाण नही् होिी। यह
अवसाद नही् है।

चंद नुस्खे, जो 2023 मे्
हमारे काम आ सकते है्

जॉय वकंकआउट : कंया आप ककसी कॉनंसटंट में

नाचते समय खुश थे? या अपनी पसंदीदा

संपोरंसंट टीम को चीयर करते समय? ऐसे में

जॉय वकंकआउट करें। खुश होने पर हम जो करते

हैं, उसे दोहराने से भी खुशी कमलती है।

टासंक पैराकलकसस से मुकंकत : जब आपके पास
करने को बहुत सारे काम हों और आपकी टु-
डु कलसंट खतंम होने का नाम न ले तो आप टासंक
पैराकलकसस से गंंसंं हो जाते हैं।

कभी-कभी तो आप तय नहीं कर पाते कक कहां
से शुरं करें। 
इसमें भी परफेकंशकनसंट ककसंम के लोगों को
जंयादा कदकंंतें आती हैं। 
इसे समापंत करने के कलए काम को टालते न
रहें। एक काम कनपटाकर खुद को कोई छोटा-
सा करवॉडंट दें।

काम का 
तनाव है? 

ये 
आजमाकर 

देखें
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शाकाहारी भी खा सकते हैं पंलांट बेसंड मीट

दुनिया में लोग धीरे-धीरे शाकाहार
की तरफ़ बढ़ रहे हैं। पर वो लोग
जो रोज़ मांसाहारी भोजि करते हैं
उिके नलए एकदम से इसे छोड़कर
शाकाहार अपिािा मुशंककल हो
सकता है। ऐसे लोग पौधे आधानरत
मांसाहार का सहारा लेते हुए धीरे-
धीरे शाकाहार की तरफ़ बढ़ सकते
हैं। वहीं जो सेहत के नलहाज़ से
मांसाहार छोड़िा चाहते हैं उिके
नलए भी यह अचंछा नवकलंप है।

कंया है पौधे आधानरत मांस?
रंग, संवाद और बिावट में ये मीट
जैसा होता है लेनकि इसे पौधों और
अिाजों की मदद से तैयार नकया
जाता है। इसे पौधे आधानरत खादंं
जैसे फनलयां, दालें, नकिोवा,
िानरयल का तेल, गेहूं के गंलूटि या
सीताि, सोयाबीि, मटर, चुकंदर के
रस का अकंक आनद से तैयार नकया
जाता है। पशुओं के दूध के बजाय
दूध ओटंस और बादाम से बिता है।

सकतना फ़ायदेमंद है?

पंलांट बेसंड मीट में कैलोरी और
सैचुरेटेड फैट असल मीट की तुलिा
में कम होता है। शूनंय कोलेसंटंंॉल
होता है और यह फाइबरयुकंत
होता है। 

ये पौधों और विसंपनतयों से तैयार
होता है इसनलए इस तरह के मीट के
पंंोटीि का सेवि करिे से उचंं
रकंतचाप, मोटापा, कैंसर और अनंय
दीरंघकालीि (कंंॉनिक) बीमानरयों के
होिे की संभाविा कम हो सकती है।
इतिा ही िहीं पौधे आधानरत पंंोटीि
संंोत जैसे नक दाल आनद होिे से
हंदय की बीमारी, मधुमेह आनद
बीमानरयों के होिे के ख़तरे को कम
नकया जा सकता है। इसके अलावा
कैंसर का ख़ंतरा भी कम होता है।

पाचि और आंत के माइकंंोबायोम
को संवसंथ रखता है, शौच की
नियनमतता को बेहतर बिाता है और
वज़ंि भी नियंनंंित रखता है।
पयंाघवरण के नलहाज़ं से भी ये
फ़ायदेमंद है।

ध्यान रहे
ओमेगा 3 फैटी एसिड 

प््ोटीन और अन्य तत्व जो
जानवरो् के मांि मे् प््चुर
मात््ा मे् होते है्, वे पौधे
आधासरत आहार मे् नही्
समलते। 

कई बार इि शाकाहारी
मीट को अिल मीट का
र्प-रंग देने के सलए
रािायसनक रंगो् का भी
इस््ेमाल हो िकता है। 

इिसलए ख़रीदने िे पहले
इिका ध्यान रखे्। इिे
असधक खाने िे बचे्।
सदन मे् 60 ग््ाम िे
ज़्यादा िेवन सबल्कुल
न करे्।
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हरी मिर्च तो हि सभी के घरो् िे् होती है और हि इनका
इस््ेिाल सब्जी और सलाद बनाने िे् करते है्. लेमकन,
अगर हि कहे् मक आपको रोजाना साबुत हरी मिर्च खानी
रामहए। तो, तुि क्यो् पूछ रहे हो? दरअसल, साबुत हरी
मिर्च खाने के फायदे अनेक है्। सबसे पहले हरी मिर्च िे्
मिटामिन ए, मिटामिन सी और मिटामिन बी6 होता है।
इसके बाद इसिे् कैप्साइमसन, कैरोटीन, म््िप्टोक्सैन्थिन,

ल्यूमटन और ज्ेक्सै्मिन जैसे कई एंटीऑक्सीडे्ट होते है् जो
फेफड्ो् और मदल की बीिामरयो् से बराते है्।

1. हाई बीपी के मरीज - हाई बीपी के मलए हरी मिर्च
हाई बीपी के िरीज हरी मिर्च का सेिन जर्र करे्। ऐसा

इसमलए क्यो्मक हरी मिर्च िे् पाए जाने िाले कैप्साइमसन के
संपक्क िे् आने से रक्त िामहकाएं मिमिल हो जाती है्। िे
आराि िहसूस करते है्। साि ही इसका साइम््िक एमसड
ब्लड मिनर का काि करता है, मजससे हाई बीपी की

सिस्या कंि््ोल िे् रहती है।

2. ऑस्टियोआर्थराइटिस के मरीज - 
ऑन्सटयोआि्चराइमटस के मलए हरी मिर्च हरी मिर्च एंटी-

इंफ्लेिेटरी होती है मजसका ितलब है मक ये दद्च से राहत
मदलाने िे् िदद कर सकती है। गमिया और

ऑन्सटयोआि्चराइमटस के िरीजो् के मलए इसका सेिन
काफी फायदेिंद िाना जाता है। यह हम््ियो् िे् सूजन और

दद्च को कि करता है मजससे ऑन्सटयोआि्चराइमटस के
रोमगयो् को आराि मिलता है। साि ही हरी मिर्च कैन्लियि
का बेहतरीन स््ोत है जो हम््ियो् को स्िस्ि और िजबूत

रखने िे् िदद करता है।

3. टििाटमन सी की कमी
मिटामिन सी की किी से रोग प््मतरोधक क््िता किजोर हो
जाती है और आप मकसी भी संि््िण के प््मत संिेदनिील
हो जाते है्। ऐसे िे् मिटामिन सी से भरपूर हरी मिर्च का

सेिन िरीर िे् मिटामिन सी की किी को दूर करता है और
रोग प््मतरोधक क््िता को बढ्ाता है।

4. कमजोर नजर िाले लोग
हरी मिर्च िे् िौजूद मिटामिन ए उन जर्री पोषक तत्िो् िे्
से एक है, जो आंखो् की रोिनी बढ्ाने िे् िददगार है। यह

उम्् से संबंमधत दृम््ि के मबगड्ने से बराता है और
िोमतयामबंद जैसे नेत्् रोगो् के जोमखि को कि करता है।

हरी टमर्थ खाने का सही तरीका
लंर या टिनर मे् रोजाना 1 या 2 हरी टमर्थ नमक लगाकर
कच््ा खाएं। अगर आपको इसे ऐसे ही खाने की आदत

नही् है तो इसे सूखी रोिी के सार खाएं. इस तरह टनयटमत
र्प से खाने से आप इन समट्याओ् से बरे रहे्गे या इन

बीमाटरयो् को टनयंट््ित करने मे् मदद टमलेगी। 

इन 4 लोगों को हर दिन
जरंर खानी चादहए हरी दिचंच
सही तरीका
और खास
फायदे 
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दूध अपने आप में एक सुपरफूड है। ऐसा इसलिए
है कंयोंलक इसमें पंंोटीन, संवसंथ वसा और
कैलंशियम जैसे आवशंयक बहुपोषक ततंव होते हैं।
यह जहां मांसपेलियों को संवसंथ रखने और हलंंियों
को मजबूत करने के लिए िरीर में पंंवेि करता है,
वहीं यह बंंेन बूसंटर भी है।

सुबह खािी पेट दूध पीने के कई फायदे होते हैं।
कंयोंलक यह पंंोटीन और उसके एनजंंी बंंेन को बूसंट
करने में मदद करता है। इसे पचने में काफी समय
िगता है लजससे भूख नहीं िगती है। इसलिए बचंंों
को सुबह दूध लपिाया जाता है तालक उनका पाचन
तंतंं आराम से इसे पचा सके।
इससे लदमाग तेज होता है और हलंंियां मजबूत

होती हैं।िेलकन लजन बुजुगंंों का पाचन कमजोर
होता है उनंहें सुबह खािी पेट दूध का सेवन नहीं

करना चालहए। इससे उनमें पेट
की समसंया, अपच और कबंज की समसंया हो
सकती है।

रात को दूध पीना चाहिए या निीं
रात को दूध पीना कभी फायदेमंद तो कभी
नुकसानदायक हो सकता है। जैसे लजन िोगों को
सुबह खािी पेट दूध नहीं पचता उनंहें रात को दूध
पीना चालहए। इसलिए यह आसानी से पच जाता है
और कबंज की समसंया नहीं होती है। इसके
अिावा यह नींद की कमी को दूर करने में भी
मददगार है।

जालनए दूध पीने का सही तरीका और समय- दूध
पीने का सबसे अचंछा समय कंया है
दूध पीने का सही तरीका यह है लक आप इसे रात
के समय लपएं। साथ ही गमंम दूध में हशंदी
लमिाकर लपएं।

सुबह खाली पेट दूध पीना चाहहए हि नहीं? 
सुबह खाली पेट दूध पीने
के कई फायदे होते हैं। 

कंयोंकक यह पंंोटीन और
उसके एनरंंी बंंेन को
बूसंट करने में मदद
करता है। 

इसे पचने में काफी समय
लगता है करससे भूख
नहीं लगती है। 

इसकलए बचंंों को सुबह
दूध कपलाया राता है 

उनका पाचन तंतंं
आराम से इसे  पचा
सके।
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लाल सोना, अगर यह शब्द कभी कानो् मे् पड्े, तो इसे
कोई मेटल ना समझे्। क्यो्कक यह हम सबके बेहद ख्ास
और बेशक्ीमती मसाले केसर का नाम है। यह दुकनया का
सबसे महंगा मसाला है, किसकी क्ीमत डेढ् लाख र्पए
प््कत ककलोग््ाम या उससे भी ज़्यादा होती है। स्वाद और ख्ुशबू के
कलए मशहूर केसर के सेहत से िुड्े कई फ्ायदे है्, किन्हे् िानने
के बाद इसकी क्ीमत के साथ न्याय ककया िा सकता है।

कैसे तैयार होता है केसर?
केसर, सबसे ज़्यादा ईरान और उसके बाद भारत मे् उगाया
िाता है। हालांकक एकशया और यूरोप के कुछ कहस्सो् मे् भी
इसकी खेती होती है। क््ोकस फूल के नारंगी-लाल रंग के
पराग (ऑरे्ि-रेड स्सटग्मा) को हाथो् से चुनकर इसे तैयार
ककया िाता है, किसमे् काफ्ी मेहनत लगती है। उदाहरण
के तौर पर बता दे् कक लगभग 13 से 14 हज्ार क््ोकस
फूलो् से मात्् 100 ग््ाम केसर प््ाप्त हो पाता है। केसर की
तीन वरायटी होती है। भारत मे् सबसे अच्छा केसर िम्मू
और कश्मीर मे् उगाया िाता है।

केसर के फ्ायरे
केसर, खाने को स्वाकदष्् ही नही् सेहतमंद भी बनाता है।
इसमे् ऐ्टी-ऑस्कसडे्ट्स तत्वो् के अलावा प््ोटीन,
पोटैकशयम, आयरन, कवटाकमन ए और सी, फ्ाइबर और
मै्गनीज् भी पाए िाते है्। इस कलहाज् से केसर अपने आप
मे् एक परफे्क्ट खाद्् पदाथ्थ है, किसे डायट मे् शाकमल
ककया िाना चाकहए।

ऐ्टी-ऑक्ससटे्ड्स से भरपूर
केसर मे् क््ोकसन, क््ोसेकटन और सैफ्््नाल सकहत कई

शस्कतशाली ऐ्टी-ऑस्कसटे्ड्स मौिूद होते है्, िो हमारी
सेहत के कलए फ्ायदेमंद है्। इसमे् पहले दो ऐ्टी-
ऑस्कसडे्ट्स, हमारे मूड को अच्छा करने के साथ ही कडप््ेशन
और एंग्ज्ायटी को दूर रखने मे् भी मदद करते है्। और
इसकलए केसर को सनशाइन स्पाइस भी कहा िाता है।

याद््ाश्त बढ्ाने मे् मररगार
कनयकमत र्प से केसर का सेवन ब््ेन सेल्स को कमज्ोर
होने से रोकने और याद््ाश्त को बढ्ाने का काम करता है।
रोज् रात के दूध के साथ इसका सेवन अकधक फ्ायदेमंद
माना िाता है। िापान सकहत कई देशो् मे् केसर को
याद््ाश्त संबंधी बीमाकरयो् को ठीक करने के कलए इस््ेमाल
ककया िाता है।

सरल संबंसित बीमासरयो् को रोकता है
कथयाकमन और राइबोफ़्लौकवन से भरपूर केसर, कोलेस्टेरॉल
को कनयंक््तत करने के साथ ब्लड प््ेशर को संतुकलत रखने
का काम करती है। ऐ्टी-ऑस्कसटे्ड्स ब्लड सेल्स को भी
स्वस्थ रखने मे् मददगार होते है्।

मेटाबॉसलज़्म बढ्ता है
केसर का सेवन मेटाबॉकलज़्म बढ्ाने के साथ पाचन क््कया
और पेट के स्वास्थ्य को बेहतर बनाए रखता है। यह शरीर
के कवकभन्न भागो् मे् होनेवाली सूिन को भी रोकता है।

कै्सर से बचाव
केसर मे् मौिूद क््ोकसन कै्सर कोकशकाओ् को बढ्ने से
रोक सकते है्। केसर प््ोस्टेट कै्सर, स्सकन कै्सर व
पै्क््कएकटक कै्सर को रोकने मे् मदद करता है।

केसर के फ़ायदे, जिसके बारे मे़
आपको िानना चाजिए

इसके अन्य लाभ

केसर, सर््ी-जुक्ाम को कम करने और प््ी मेन्स्ट्््एल ससंड््ोम के लक््णो् मे् मरर
करता है. यह आंखो् की रौशनी बढ्ाने के सथ-साथ ब्लड शुगर को भी

संतुसलत करता है. यह कामोत््ेजना बढ्ाने मे् भी मररगार
सासबत होता है.
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बालों को कलर कराना मजंेदार हो सकता है, लेककन अगर
आपको बाल पूरी तरह से संवसंथ नहीं हैं तो यह उतंसाह बहुत
जलंद फंीका भी पडं जाएगा़  कलर ककए गए बालों की देखभाल
में बहुत मेहनत लगती है और यह मेहनत भी तब साथंथक होती
है जब आपके बाल उन बंंाइट कलर के साथ संवसंथ बने रहें़
सांची सहगल, संसंथापक, ओजंोन कसगंनेचर आपके कलरंथ
बालों के कलर और संवासंथंय, दोनों को बनाए रखने के कलए
कुछ कटपंस दे रही हैं, जंरंर पढंें। 
एक सौमंय और सही शैमंपू हेयर कलसंथ को लंबे समय तक
बनाए रखने में मददगार होते है़  सोकरयम लॉकरल सलंफेंट
(एसएलएस) और सोकरयम लॉरथ सलंफेंट (एसएलएस)
जैसे अबंंेकसव करटजंंेंट वाले शैमंपू, बालों से कंयूकटकल लेयर
और हेयर कलर को रल करने का काम करते हैं़  इसकलए कबना
सलंफेंट वाले शैमंपू का चुनाव करें, जो खंासतौर से कलरंथ हेयर
की सफंाई के कलए तैयार ककए गए हों।
हेयर कलर के बाद या वैसे भी बार-बार बाल धोने से बचें़

शैमंपू में इसंंेमाल होनेवाले करटजंंेंट या सरंंेकंटेंट संकैलंप पर
जमी गंदगी और सीबम को तो साफं कर देतें हैं, लेककन इससे
आपके बालों का रंग उतरता जाता है़  इसकलए सपंताह में दो या
तीन बार से जं़यादा बाल ना धोएं ।
बालों की जडंों और संकैलंप को धंयान में रखते हुए अपने बालों 

को ठंरे या गुनगुने पानी से ही साफं करें़
इससे आपके बाल संवसंथ रहेंगे और
कंयूकटकल भी सील हो जाएंगे़  इसके
कवपकरत जब आप अपने बालों को गमंथ
पानी से धोते हैं तो हेयर कलर बहुत

जलंद ही रीके पडं जाते हैं और बाल भी कमजोर होकर टूटते हैं।
शैंमंपू करने के बाद अपने बालों पर कलर-पंंॉटेकंकटंग कंरीशनर
लगाना ना भूलें। इससे आपके बाल अकधक चमकदार और एक
से कदखाई देते हैं और बालों का कलर खुलता है़  आपके बाल
बहुत हेलंदी और चमकदार है तब भी कंरीशनर लगाना जंरंरी
होता है, ताकक उनंहें कलसंथ की वजह से होनेवाले रैमेजं से
बचाया जा सके। कान के ऊपर के बालों से लेकर नीचे तक
के बालों में अचंछी तरह से कंरीशनर लगाएं और अचंछी तरह
से धोएं भी।
बालों के कलए कैसंटर और कोकोनट ऑयल सबसे कारगर

साकबत होते हैं़ कोकोनट ऑयल से बालों का झडंना कम होता
है, वहीं कैसंटर ऑयल बालों के कवकास में बढंावा देता है़  तीन
टीसंपून कोकोनट ऑयल में एक टीसंपून कैसंटर ऑयल कमलाएं़
रात में सोने से पहले इसे अपने बालों में अचंछी तरह से लगाएं़
हां लगाने से पहले तेल को थोडंा गमंथ कर लें़  गुनगुने तेल की
माकलश कलरंथ बालों की सेहत के कलए काफंी फंायदेमंद साकबत
होती है।
कलरंथ बाल कई बार बहुत टूटते हैं और साथ ही दो मुहें होकर
अपनी  चमक खो देते हैं़  बालों से जुडंी इन समसंयाओं से पार
पाने के कलए आप इस पंंकंंिया को सपंताह में दो से तीन बार
दोहरा सकते हैं।

अपने 
कलर
ककए 
गए

बालों 
का इस 
तरह से 

रखें 
खं़ याल!
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बैचलर्स, सरंगलहुड, रोलोगैमी, सरंगल वुमन जैरे शब्द
अब ट््े्ड बनते जा रहे है्। इन रबके राथ ट््े्ड मे् बढ् रहा
युवाओ् का सरंगल रहना। युवाओ् का शादी रे मोहभंग हो
रहा है। अब शादी का बंधन यंग जेनरेशन को 'बंधन' क्यो्
लगने लगा है। लड्सकयो् मे् भी सरंगल रहने का चलन तेजी रे
बढा है। युवाओ् के सरंगल रहने की रोच मां-बाप का सररदद्स
बन रही है। जापान जैरे देश मे् ररकार के सलए यह सचंता का
सवषय बन चुकी है।

युवाओ् का शादी रे मन उचटना रमाज मे् बहर का सवषय
है। इर ट््े्ड को लेकर युवाओ् की ‘सरंगल शेसमंग’ भी खूब
होती है। तो पहले रमझना जर्री है सक यह टम्स सकर रोच
की उपज है।

युवाओं के सेटल न होने पर होती 'ससंगल शेसिंग'
'बॉडी शेसमंग' टम्स आपके कानो् रे कभी न कभी जर्र
टकराया होगा। इरमे् सकरी भी इंरान को उरकी बॉडी शेप

और राइज की वजह रे नीचा सदखाया जाता है। रोराइटी
मे् ये मसहलाओ् के राथ ज्यादा होता है।

अब इर ताने मे् एक नया शब्द जुड् गया है 'सरंगल शेसमंग'।
सकरी भी शादी या फैसमली फंक्शन मे् पसरवार की मसहलाएं
और सरश्तेदार सरंगल लड्की या लड्के को देखते ही शादी
न करने की वजह पूछने लगती है्। ‘अरे तुमने अब तक
शादी नही् की? देखो उरको बेबी भी हो गया। शादी कर लो,
वन्ास बाद मे् अच्छा लड्का समलना मुश्शकल होगा। कुल
समलाकर आपको शादी न करने और सरंगल रहने पर दी
जाने वाली नरीहत 'सरंगल शेसमंग' होती है।

आपको बता दे् सक 2011 की जनगणना के अनुरार भारत
मे् 7.14 करोड् सरंगल वुमन है्। इर नंबर मे् अनमैसरड,
सवधवा, तलाकशुदा रभी शासमल है्। राल 2001 मे् ये
रंख्या 5.12 करोड् थी। 2001 रे 2011 मे् यह अनुपात
40 फीरदी बढ्ा है।
लडसकयां अब रोचती है् सक ‘शादी के बाद उन्हे् क्या समल
रहा है’

‘स्टेटर सरंगल’ कम्युसनटी की फाउंडर श््ीमई सपयू कुंडू ने
देश मे् शहरी मसहलाओ् की शादी को लेकर बदलती रोच
पर स्टेटर सरंगल नाम रे ही सकताब भी सलखी है, सजरमे्
वह कहती है् सक मसहलाएं अब बाई चॉइर और हालात दोनो्
वजह रे सरंगल रहना परंद कर रही है्। लडसकयो् की
रहनशश्कत पहले रे कम हो गई है, क्यो्सक वह पीसढयो् रे
चली आ रही् परेशासनयां, जो उन्हो्ने अपने आरपार की
मसहलाओ् को झेलते देखा, उरे रमझने लगी है् और उर
श्सथसत रे गुजरना नही् चाहती्।
स्टेटर सरंगल कम्युसनटी रे सवधवा, तलाकशुदा, असववासहत
शहरी लड्सकयां और मसहलाएं जुडी है्। वह कहती है् सक ये
तबका शादी नही् करना चाहता या दोबारा शादी के बंधन मे्
बंधना नही् चाहता। इरकी रामान्य री वजह शादी के बाद
उनके ऊपर आने वाली सजम्मेदासरयां, गैरबराबरी है।
मसहलाओ् को यह भी लगता है सक सबग फैट इंसडयन वेसडंग
का खुमार एक महीने तक अच्छा रहता है, उरके बाद
लाइफ र्टीन और सजम्मेदासरयो् रे भर जाती है। आम लोगो्
को लगता है सक मैसरड कपल के बीच बहुत रारा रोमांर
होता है, लेसकन शादी के बाद रेक्र महज एक ड््ूटी
बनकर रह जाता है। सफर बच््ा पैदा कर उरे पालने की
ड््ूटी भी स््््ी के सहस्रे आती है।

लड़जकयों को शादी नहीं, ताने मंिूर
शादी को मानतीं ‘सकंकस’

एकतरफा जिमंमेदाजरयों से दूरी
खराब जरशंते की िगह

जसंगलहुड पसंद
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महिलाएं अब ये देख रिी िैं हि उनंिें शादी में कंया हमल
रिा िै? सोशल हसकंयोहरटी से जंयादा वि इमोशनल
हसकंयोहरटी और हिहििल सैहटसंिैकंशन िो हंंििरेंस दे रिी
िैं। अपने पैरों पर खडंे िोने िी विि से वो हरशंते अपने
पसंद िी चुनती िैं और अपने पसंद से बनाती िैं। इसे
लेिर अब उनंिें िोई हििि निीं िोती िै। हसंगल संटेटस
िी महिलाएं िर हवषय पर अपनी राय
खुद बनाती िैं और उस पर िायम भी
रिती िैं। िो उनिी पसंसनैहलटी िो
मिबूत बनाता िै। यिी विि िै हि
लडहियां शादी िैसी वंयवसंथा िो
हरिेकंट िर रिी िैं। लडहियां रीहथंि
और हरिेकंट िे मोड में िैं।
लड़कियां किंगलहुड िी तरफ क़यो़
बढ़ रही़?
हपछले साल िुलाई में हमहनसंटंंी ऑि
संटेहटसंसटकंस एंड िंंोगंंाम इमंसंललमेंटेशन
(MoSP) िी एि हरपोटंस आई। हरपोटंस
में बताया गया हि देश में अवहववाहित
युवाओं िी संखंया बढंी िै। 2011 में
ििां अहववाहित युवाओं िी संखंया 17.2
िीसदी थीं, वो 2019 में बढंिर 23
िीसदी पिुंच गई। विीं वो पुरंष िो
िमेशा शादी से दूर रिना चािते िैं, उनिा िंंहतशत 2011
में 20.8% था, वो अब 26.1 िीसदी िो गया िै।
महिलाओं में भी ये िंंहतशत तेिी से बढंा िै। िभी
शादी न िरने िी सोच रखने वाली महिलाएं 2011 में
13.5 िीसदी थी, िो 2019 ति आते-आते 19.9
िीसदी िो गईं।
दो दशि मे़ भारत मे़ तलाि लेिर किंगल रहना पिंद

िर रही़ मकहलाएं
हपछले साल िेरल िाईिोटंस ने तलाि िी एि अिंंी पर
सुनवाई िरते िुए ििा हि यूि एंड थंंो िलंचर ने शादी
और हरशंतों िो बुरी तरि िंंभाहवत हिया िै। िोटंस ने ये भी
ििा, आििल िे युवा हिमंमेदारी से भाग रिे िैं। पिले
ििां वाइि िा मतलब वैि इनवेसंटमेंट िार एवर िोता
था। विीं आि िी युवा पीढी शादी िो वरंंी इनवाइटेड
िार एवर िी तरि देख रिी िै।
ऐसा िी िाल पडंोसी देश पाहिसंंान िा भी िै। विां अब
पुरंषों िी तुलना में महिलाएं तलाि िे हलए आगे आ रिी
िैं। साल 2019 िे गैलप और हगलानी िे एि सवंंे में विां
िे लोगों ने माना हि एि दशि में तलाि िे मामले
58% ति बढंे िैं। बढंते मामलों िे िारण नौबत यिां ति
पिुंच गई हि विां िैहमली िोटंस और ििों िी संखंया
बढंाई िा रिी िै।
अमेहरिन सोहशयोलॉिी एसोहसएशन िी हरसचंस िे अलावा
िई संटडीि िा ये दावा िै हि अमेहरिा में 70 िीसदी
तलाि िे मामलों में महिलाएं पिल िरती िैं।
अब महिलाओं िी िंंाथहमिता एिुिेशन, िहरयर और 
पनी शतंंों पर िीना
शंंीमई ििती िैं, तसंवीर िब और िैसे बदलनी शुरं िुई,
इसे समिना िरंरी िै। पुराने िमाने में लडंहियां शादी से

पिले हपता और शादी िे बाद पहत पर
हनभंसर िोती थीं। पढी-हलखीं लडंहियां अपने
अहििारों िे बारे में िागरंि िुईं। अब वि पढंाई-हलखाई,
िहरयर और अपनी शतंंों पर हिंदगी िीने में यिीन रखती
िैं। िमारे देश में शादी िे बाद हिस तरि लडंहियों िी
हिंदगी 360 हडगंंी चेंि िोती िै, अब वि उस दबाव और

ददंसनाि शादी में निीं िंसना चािती िैं।
िमारे पुरंष िंंिान समाि में महिलाओं िी संसथहत िैसी िै,
वो आप नेशनल िमीशन िॉर वुमन िी एि हरपोटंस से
समहिए। NCW िे पोटंसल पर बीते साल दिंस िुई
हशिायतों में 31 िीसदी महिलाओं ने गहरमा िे साथ िीने
िे अहििार िे तित िमंलंलेन दिंस िराई थी।
महिलाएं घडंी िी सुई िी तरि 24 घंटे निीं घूमना चाितीं
डेहटंग ऐप बमंबल ने हसंगल वुमन िे बीच एि सवंंे िराया
था, हिसमें 81% महिलाओं ने हसंगल और अिेले रिने
िो िंंाथहमिता बताया। बमंबल िे इस सवंंे में 39% ने
माना हि अंडर िंंेशर फंील िरने हि विि से वो शादी
िरना चािती िैं। हसंगल िोना उनंिें िई हचंताओं से मुकंत
िरता िै। आप इस िंंेशर में निीं िोती हि िलंदी उठाना
पडंेगा, देर से घर िाने पर सोचना पडंेगा या खाने में कंया
बनेगा? महिलाएँ अब घडंी िी सुई िी तरि चौबीस घंटे
घूमना निीं चािती िैं। 
पैंडेहमि िे दौरान ऐसा िी िुआ था। महिलाएँ हितना िाम
िरती थीं, उनंिें उसिा डबल िरना पडं रिा था। िबहि
पुरंषों पर वो िंंेशर निीं था।
शादी िो लेिर कहंदुस़़ान मे़ क़या बदला है?
हपछले िुछ सालों में युवाओं िा शादी से मोिभंग िुआ िै।
अब उनिी लाइि िी लंलाहनंग िी हलसंट में शादी दूर-दूर
ति निर निीं आती। दीनदयाल उपाधंयाय हवशंंहवदंंालय,
गोरखपुर िे समािशासंंंं हवभाग में अहससंटेंट िंंोिेसर
दीपेनंदंं मोिन हसंि ििते िैं, युवाओं िा शादी से मोिभंग
िोने िे पीछे सबसे बडंा िारण सिी िीवनसाथी न हमल
पाने िा डर िै। साथ िी आहंथसि असुरकंंा भी। युवा शादी
में बंिने िे बिाए डेहटंग और हलव इन हरलेशनहशप िो
पसंद िर रिे िैं।
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संजय की खुशी का ठिकाना न था। वह
आिवीं ककंंा की परीकंंा में पंंथम आया था।

खेल कूद में भी उसे कई पुरसंकार ठमले थे। संकूल के
हेडमासंटर साहब सकंसेना जी ने, पूरे संकूल के सामने संजय
की पंंशंसा की थी। पुरसंकार हाथ में ठलए संजय सोच रहा
था ठक जब वह घर जाकर अपनी सफलता के बारे में अपने
ठपता जी को बताएगा तब वे ठकतने खुश होंगे।
संजय के ठपता रामधन, गांव के छोटे से रेलवे संटेशन पर
ठसगनल मैन थे। उनका काम था रेल के आने जाने पर
ठसगनल उिाना और ठगराना। वे अपने काम पूरी लगन से
करते थे और संजय को भी अचंछी अचंछी बातें ठसखाते।
उनंहोंने सोचा था ‘संवयं तो जंयादा पढ़ न पाए परनंतु बेटे की
ठशकंंा में कोई कसर न छोड़ेगे। संजय ने भी अपने ठपता के
सपने साकार करने की िान ली थी। वह जी तोड़ मेहनत
करता। पूरे धंयान से पढ़ता व अपने ठपता का कहना
मानता। घर जाकर संजय ने अपने ठपता के पैर छुए व
पुरसंकार ठदखाए तो रामधन गदगद हो गए।
अगले ठदन संजय नौवीं ककंंा में बैिा। नए अधंयापक से
ककंंा का पठरचय हुआ। अधंयापक ने कहा, बचंंोें अब तुम
नौवीं ककंंा में आ गए हो। अब तुम पर जंयादा ठजमंमेदाठरयां
होंगी तथा तुमंहें जंयादा अनुशासन में काम करना होगा। मैं
चाहता हूँ ठक ककंंा का एक पंंठतठनठध चुन ठलए जाए,
ठजससे हमें ककंंा को सुवंयवसंसथत करने में आसानी हो।
बोलो, ठकसे समझते हो तुम इस पद के योगंय?
कुछ छातंंों ने संजय का नाम ठलया और सबने सहमठत दे
दी संजय माॅनीटर बन गया। अब उसे ककंंा की कुछ
ठजमंमेदाठरयां संभालनी पड़ती, छातंंों के अनुशासन रखना,
उतंंर पुठंंिकाएं एकठंंतत करना, शंयामपट साफ करना
आठद। ककंंा की एक अलमारी में ताला लगाकर चाबी उसे
दी गई। चाॅक का ठडबंबा भी संजय को दे ठदया गया, ठजसे
वह अलमारी में रखता और हर घणंटे में, अधंयापक को दो
चार चाॅक ठनकाल कर दे देता। चाॅक खतंम होने पर उसे
दफंतर से नया ठडबंबा ठमल जाता।
संजय को गतंंे के ठडबंबे में, बुरादे में रखी लमंबी-लमंबी
ठचकनी, सफेद चाॅक बहुत पसंद थी। एक बार जब संजय
ने चाॅक का नया ठडबंबा खोला तो सौंधी महकवाली
संगमरमर चाॅक देख अपने को रोक न पाया और दो चाॅक
उसने अपनी जेब में डाल ली।

लालच का नतीजा
अब तो संजय आए ठदन चार चाॅक घर ले जाने लगा।
धीरे धीरे संजय की यह आदत सी बन गई। अपने मोहलंले
कें बचंंों पर वह रौब मारता था कभी कभी उनंहें भी चाॅक
दे देता। मेरे पास चाॅक की कोई कमी नहीं। ठजतनी चाहूं
ला सकता हूँ। मैं माॅनीटर हूँ ककंंा का। वह शान से कहता।
संजय के कारण ककंंा में चाॅक जलंदी जलंदी खतंम होने
लगी और संजय को दफंतर से नया ठडबंबा भी जलंदी लाना
पड़ता। एक बार चपरासी ने पूछा, कंया बात है तुमंहारी ककंंा
में चाॅक जंयादा खचंच कंयों हो रहे है।
यह सुन संजय पहले तो घबरा गया। ठफर बोला, मैं कंया
करूं? हमारे अधंयापक शंयामपट पर बहुत अठधक ठलखते हैं।
चपरासी चुप हो गया। अब संजय का साहस और भी बढ़
गया। वह बड़ी मातंंा में चाॅक उिाने लगा।

ऐसे ही एक ठदन संजय छुटंंी के बाद अपने बिंंे में चाॅक
छुपा रहा था ठक एक अधंयापक अपना रठजसंटर ढूंढ़ते हुए
वहां आ ठनकले। अचानक उनंहें देख चाॅक का ठडबंबा उसके
हाथ से ठगर गया। अधंयापक को बात समझते देर नहीं लगी।
वे उसे कान पकड़ कर सीधे सकंसेना जी के पास ले गए
और सारी बात बताई।सकंसेना जी ने कहा, बेटे मासंटर जी
कंया कह रहे हैं?
क्या तुम सचमुच चाॅक चुरा रहे थे?
पर संजय को तो जैसे साँप सूंघ गया। वह कुछ न बोला,
सकंसेना जी ने यह देख संजय को ठबना कुछ कहे छोड़
ठदया। उस शाम संजय मोहलंले के लड़कों के साथ गुलंली
डंडा खेल रहा था। उसका माथा िनका हेडमासंटर साहब
को इस समय मेरे घर कंया काम हो सकता हैं? वह खेल
छोड़कर घर आ गया और छुपकर बातें सुनने लगा। ठजसका
डर था, वही हुआ। सकंसेना जी चाॅक वाली बात उसके ठपता
को बता रहे थे। रामधन को सारी घटना बताकर वे बोले,
संजय जैसे होनहार छातंं से मुझे ऐसी आशा न थी। जरा
आप उसे बुलाकर तो पूठछए।
पता नहीं उसे यह गंदी आदत कैसे पड़ गई? अभी तो
मामूली चाॅक चुराता है, बाद में न जाने कंया करें।
रामधन काफी देर सोचते रहे। उनंहें अपनी सारी उमंमीदों पर
पानी ठफरता नजर आ रहा था बोले, सकंसेना जी इसका
ठजमंमेदार शायद मैं ही हूँ। मैंने संजय को वैसे तो हमेशा
अचंछी बातें ठसखाई पर यह भूल गया ठक उपदेश देने वाले
को पहले सुधरना पड़ता है। मैं संटेशन से घर आते हुए
अकंसर थोड़े बहुत कोयले, जो रेल के इंजन में डालने के
ठलए संटेशन पर पड़े होते थे, अपने घर की अंगीिी के ठलए
उिा लाता था। मैंने कभी इसे गलत नहीं समझा। आज पता
चला ठक मेरी छोटी सी भूल का ठकतना भयंकर पठरणाम हो
सकता है। अब आप ही बताइए ठक एक चोर दूसरे चोर को
कैसे सीख दे। कहते कहते उनका गला भर गया।
दरवाजे के पीछे खड़ा संजय सब कुछ सुन रहा था। अपने
ठपता को इस हाल में देख वह आतंम गंलाठन से भर गया।
वह बाहर ठनकल आया। बोला, ठपताजी, आप ऐसा न सोठचए।
गलती मेरी है, जो मैंने आपको इतना दुख पहुँचाया। मैं वचन
देता हूँ ठक भठवषंय में आपको कभी ऐसी खबर सुनने को नहीं
ठमलेगी। सर, आप भी मुझे माफ कर दीठजए।
सकंसेना जी ने खुशी से उसे अपने सीने से लगा ठलया। 
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देश में शुरं होने जा रहा एक सफर यादगार और
भारत की पयंयटन उदंंोग एक शानदार नई यातंंा शुरं
करने को तैयार है। वारणसी में गंगा नदी से डिबंंूगढं
की बंंहंमपुतंं नदी तक दुडनया की सबसे लंबी दूरी तय
करने वाला यह डरवर क्ंंज 10 जनवरी से शुरं होगा।
दुडनया का सबसे लंबा डरवर क्ंंज 2300 डकलोमीटर
री लंबी दूरी तय करता हुआ बांगंलादेश से होता हुआ
डिबंंूगढं तक जाएगा। क्ंंज को 2018 से पंंोमोट डकया
जा रहा था और इसे 2020 में लॉनंच डकया जाना था।
हालांडक कोडवि 19 की महामारी के चलते पडरयाजना
में देरी हो गई। बता दें डक 50 डदनों में लगंजरी बोट गंगा-
भागीरथी-हुगली, बंंहंपुतंं और वेसंट कोसंट नहर सडहत भारत में
27 नडदयों की यातंंा करते हुए 3200 डकलोमीटर की दूरी तय
करेगी।

पंंधानमंतंंी नरेंदंं मोदी ने इससे पहले वीडियो कॉनंफ्ंंंस के
जडरए पडंंिम बंगाल के डलए कई पडरयोजनाओं की घोषणा
करते हुए एक बयान डदया, ‘यह दुडनया में एक अनूठा क्ंंज
होगा और भारत में बढंते क्ंंज पयंयटन का पंंडतडबंब होगा। मैं
पडंंिम बंगाल के लोगों से इसका लाभ उठाने का अनुरोध
करता हूं।’

क्ररज की सुविधा सुन हो जाएंगे शॉकरड
जहाज पर एक भवंय रेसंंरां, संपा और सनिेक

भी होगा। मेन िेक पर इसके 40 सीटों वाले
रेसंंरां में कॉनंनटनेंटल और भारतीय वंयंजनों के
साथ कुछ बुफे काउंटर हैं। अडधकाडरयों के
अनुसार, ऊपरी िेक की बाहरी सेडटंग में डरयल
टीक संटीमर कुडंसययों और कॉफी टेबल के साथ
एक बार शाडमल है जो याडंंतयों को एक तरह का
क्ंंज अनुभव पंंदान करने के डलए पयंायपंत हैं।
जहाज पर 18 सुंदर ढंग से सजाए गए सुइट हैं।

इसका डनमंायण एक डवडशषंं शैली और एक भडवषंयवादी
दृडंंषकोण के साथ डकया गया था। गंगा डवलास पारंपडरक और
समकालीन सुडवधाओं को नंयूनतम सजावट के साथ रखा गया
है, डजसमें नदी पर कई तरह के नेचुरल अनुभवों का साथ
डमलेगा। अपाटंयमेंट में शांडत का अनुभव होगा।

गंगा विलास विकि की कीमत
एक आइडिया के डलए संबंडधत कंपनी अंतरा दंंारा बताया

गया डक इनकेंंडिबल बनारस पैकेज का डकराया मूलंय ₹

1,12,000 से शुरं होगा। चार डदवसीय यातंंा वाराणसी और
कैथी के बीच होगी। अंतरा लकंजरी डरवर क्ंंज के िायरेकंटर
सेलंस एंि संटंंेटेडजक माकंंेडटंग इंडिया काडशफ डसदंंीकी ने
लाइवडमंट से डवशेष रंप से बात की है और खुलासा डकया है
डक कंयों इस ऐडतहाडसक क्ंंज के डटकट की कीमत के बारे में
शायद ही कोई जानकारी है। तथंय यह है डक नंसवस पयंयटकों
को अगले कुछ वषंंों के डलए सभी डटकट बेचे जा चुके हैं,
डजनंहोंने पंंतंयेक सुइट के डलए 38 लाख रंपये का भारी भरकम
भुगतान डकया है। यह धंयान देने योगंय है डक कीमतें कम से
कम 1.5 साल पुरानी हैं कंयोंडक यह उस समय से है जब
कंपनी ने सौदा बंद डकया था।

5 स्टार होटल से कम नही् है गंगा विलास क्््ज
टिकि की कीमत जानकर उड़ जाएंगे होश



धनाश््ी के ग्लैमरस लुक्स से नही् हटेगी नजर
कॉपी कर आप भी लगे्गी ‘ब्यूटी क्वीन’

युजवेंदंं चहल की पतंनी धनाशंंी वरंाा गंलैररस लुकंस
और फिटनेस पोसंट अकंसर शेयर करती रहती हैं.
फिटनेस फंंीक धनाशंंी के संटाइल कॉपी करना चाहते हैं,
तो आपको संटार के इन लुकंस को देखना चाफहए.

युजवेंदंं चहल की पतंनी धनाशंंी अपने डांस
वीफडयोज के अलावा गंलैररस अंदाज के फलए भी िैंस
के बीच छाई रहती हैं. यहां हर  धनाशंंी के बेसंट लुकंस
फदखाने जा रहे हैं, फजनंहें आप कॉपी कर सकते हैं.
धनाशंंी के इस कंलासी लुक को आप नंयू ईयर पाटंंी रें
कैरी कर सकती हैं. सोशल रीफडया कंवीन ने आउफिट
रें कंलासी एंड कंिी, टॉप-जींस और कोट पहना हुआ
है. कलंा फकए हुए खुले बालों रें धनाशंंी बेहद अटंंैकंकटव
लग रही हैं. 

धनाशंंी के इस कंलासी लुक को आप नंयू ईयर पाटंंी
रें कैरी कर सकती हैं. सोशल रीफडया कंवीन ने आउफिट
रें कंलासी एंड कंिी, टॉप-जींस और कोट पहना हुआ
है. कलंा फकए हुए खुले बालों रें धनाशंंी बेहद अटंंैकंकटव

लग रही हैं.  धनाशंंी इस तसंवीर रें फवंटर आउटफिट रें
नजर आ रही हैं. वेवी हेयर संटाइल, नंयूड रेकअप और
ऑल बंलैक लुक धनाशंंी
पर कािी जच रहा है. आप
फंंिसरस सेफलबंंेशन के
दौरान इस अंदाज को कॉपी
कर सकती हैं.  

धनाशंंी इस तसंवीर रें
फवंटर आउटफिट रें नजर आ
रही हैं. वेवी हेयर संटाइल,
नंयूड रेकअप और ऑल
बंलैक लुक धनाशंंी पर कािी
जच रहा है. आप सेफलबंंेशन
के दौरान इस अंदाज को
कॉपी कर सकती हैं.  नंयू
ईयर पाटंंी रें शॉटंा डंंेस
पहनना चाहती हैं, तो आप
धनाशंंी के इस लुक से
इंकंसपरेशन ले सकती हैं.
इसरें उनंहोंने शटंा संटाइल
शॉटंा डंंेस पहनी हुई है.
धनाशंंी अकंसर खुले बालों रें
नजर आती हैं और ऐसा आप
इस तसंवीर रें भी देख
सकती हैं. 


