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पति- िुनो मुझे अलादीन का सचराग
समला है।
पतन्ी- वाह आपने उििे कय्ा मांगा?
पति- मैन्े पहली बार तुमह्ारे सलए
कुछ मांगा और कहा सक वह तुमह्ारे
सदमाग को 10 गुना और बढा् दे.
पतन्ी- तो कय्ा उिने ऐिा कर सदया?
पति- वह हंिने लगा और बोला शूनय्
को सकिी िे भी गुणा कर दो वह शूनय्
ही रहता ह।ै
अलादीन और पसत दोनो ्गायब है!्

मां - देखो बेटा शरारती लडक्ो ्िे दूर रहा करो.
सचंटू- मां, मै ्इिी वजह िे तो सक्ूल नही ्जाता.
िुनते ही मां के उड ्गए होश!

> बेटा - मां मै ्एक सदन बहुत बडा्
आदमी बनूंगा, आपकी झोली खुसशयो्
िे भर दूंगा.
मां - पहले ये बोतले ्भरकर स््िज मे्
रख नालायक!

> पति पतन्ी से- मैन्े आज
अपना 50 लाख का बीमा करवाया
है।
पतन्ी- ये तो आपने बहुत
अचछ्ा सकया 
अब मुझे बार-बार ना करना पड्ेगा

ना ही कहना पडेगा सक
अपना  खय्ाल रखो।

1. पसत नहाते हुए  सिर  पर
शैमप्ू लगाने के िाथ िाथ

कंधे पर भी लगा रहा था ।
पतन्ी बोली  : – कय्ा कर रहे हो जी ,
कंधे पर कौन शैमप्ू लगता है जी ।
पति  :  – अरे भागवान तुम को नही ्पता !!
यह  Head and Shoulder  है.
00000000000000000
2. पसत-पतन्ी चाय की चुसस्कयो ्के िाथ अखबार पढ ्रहे थे।

पतन्ी को एक चटपटी खबर सदखी
तो उिने पसत िे कहा, ‘खबर
छपी है सक एक 70 िाल के
कुंवारे बूढ्े ने शादी कर ली।’
पसत ठंरी िांि भरते हुए बोला,�.
बेचारे ने लगभग पूरी सजदंगी
िमझदारी सदखाई पर बुढापे मे्
अकल मारी गई.!!!!!!!

3. अगर आपकी पतन्ी दो
सिम कार्ड वाला mobile
फ़ोन use करती है
तो केवल wife नाम िे ही
save करे्
wife-1 and wife-2 के
नाम िे कभी save न करे।्

4. एक पसत  – अकि्र शाम
को पसत घर जलद्ी जाने िे कय्ो्
ररते है ्???
दूिरा पसत – कय्ोसक बीवी घर

जाते ही कसरयाना और िबज्ी की
सलसट् हाथ मे ्थमा बाजार भेज देती है।

5. रॉकट्र ने मरीज़ की मेमोरी वाश कर दी और पुछा 
कुछ याद आ रहा है कय्ा ?
मरीज़ : सिर्फ वीबी का नाम …
रॉकट्र हंि कर बोले : िब कुछ
Format हो गया

मगर Virus नही्
गया।
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मोबाइल फोन के सिम कार्ड को देखकर कभी यह िोचा
है सक इिका एक कॉन्डर कय्ो ्कटा होता है? यही नही ्सिम
कार्ड मोबाइल मे ्रालने के सलए सल्ॉट मे ्भी कट लगाया
जाता है, लेसकन कय्ो,् हम आपको बताते है�्सिम की फुल
फॉम्ड िबि्क््ाइबर आइरेस्टटी मॉड््ूल या िबि्क््ाइबर
आइरेस्टसफकेशन मॉड््ूल है। यह एक इंटीग््ेटेर िसक्िट है,
जो मोबाइल के ऑपरेसटंग सिसट्म को ऑपरेट करता है। यह
इंटरनेशनल मोबाइल कसट्मर आइरेस्टसफकेशन नंबर और
उििे िंबंसित जानकासरयो ्को सट्ोर करता है। इिकी चौडा्ई
25 समलीमीटर, लंबाई 15 समलीमीटर, मोटाई 0.76
समलीमीटर होती है।

इिसलए कटा होता सिम का एक कोरा
दरअिल मोबाइल सिम कार्ड पर कट लगाने का मुखय्

कारण सिम कार्ड और कार्ड िारक सपन के कॉनट्ैकट् को िही
तरह िे बैलेि् करना है। सिम कार्ड का सपन नंबर एक
मोबाइल फोन के िंबंसित सपन िे िंपक्ि करना चासहए। सिम
को मोबाइल फोन के अंदर िही जगह पर पल्ेि करने के सलए
कट लगाया जाता है। सिम उलट्ा है या िीिा, इिकी पहचान
करने के सलए सिम का सरजा्इन इि तरह बनाया गया है।
अगर लोग सिम उलट्ा राल देते है ्तो उििे सचप खराब होने
का भी खतरा रहता है। इिके अलावा अब सिम कार्ड का
आकार भी बदल गया है। आजकल ज�्यादातर फोन मे ्छोटे
सिम इस�्तेमाल होते है,् सजिे समनी माइक््ो सचप कहा जा
िकता है।

सिम मे् लगी सचप िे ही सिग्रल आते है्
िीम कार्ड मे ्गोलर् यानी िोने का इस््ेमाल होता है, जो

उिे िुरस््ित रखता है। सिम पर चांदी का ऑकि्ीकरण करके
भी इस््ेमाल सकया जाता है। इिी वजह िे सिम कार्ड और
उिकी मेमोरी सचप लंबे िमय तक सबना खराबी के काम
करती रहती है। सिम कार्ड मे ् लगी सचप के कारण ही
मोबाइल फोन मे ् सिगन्ल आते है,् सजिकी मदद िे हम
मैिेज या कॉल कर पाते है।् इंटरनेट चलाते है।् सिम कार्ड

घर का पता, बैक् अकाउंट का नंबर, रॉकट्र का नाम िेव
नही ् रखता, लेसकन अगर आपने एिएमएि मे ् यह
जानकासरयां सकिी को भेजी है ्या कॉनट्ैकट् सलसट् मे ्नाम के
िाथ मोबाइल नंबर शेयर सकए है ्तो यह िब सिम कार्ड मे्
भी िेव हो जाता है।

फोर िे जो सरलीट, वह सिम मे् िेव होता
अगर यूजर सकिी एिएमएि को सरलीट करता है और

िोचता है सक वह पूरी तरह सरलीट हो गया तो गलत है।
SMS सरलीट करने का मतलब होगा सक अब उिे देख या
पढ ्नही ्िकते, लेसकन वह सिम कार्ड मे ्िेव रहता है और
वह तब तक िेव रहेगा, जब तक नए राटा िे उिे ओवर-
राइट नही ्कर सदया जाता। सिम कार्ड कॉनट्ैकट् सलसट्, नंबि्ड,
नाम, सदन और टाइम के िाथ कॉल सहसट्््ी भी िेव रखता है।
यही कारण है सक सकिी अपरािी के बारे मे ्पता लगाने के
सलए उिके सिम कार्ड का इस््ेमाल सकया जाता है। इिके
अलावा फोन की लासट् लोकेशन भी सिम कार्ड मे ्सट्ोर हो
जाती है, सजिे जय्ादातर गुमशुदा लोगो ्की तलाश के सलए
इस््ेमाल सकया जाता है।

मोबाइल सिम कार्ड का एक कॉर्डर कटा
हुआ क्यो् होता है? कहारी काफी सिलचस्प

सिम कार्ड का एक कॉर्डर क्यो् कटा होता है? इिे
मोबाइल मे् रालरे के सलए स्लॉट मे् भी कट लगाया

जाता है, लेसकर क्यो्, हम आपको बताते है्...



बॉलीवुड एक्ट््ेस अससन अपना साल है। बेहद चुलबुली
एक्ट््ेस आज भले ही सिल्मी परदे से दूर है् पर सिर भी बेहद
सिट है्। वही् उनकी स्ककन भी बहुत क्लीयर और िाइन है।
चसलए आज आपको बताते है् एक्ट््ेस का सिटनेस सीक्््ट....

असिन रा सिटनेि िीक्््ट है बैडसमंटन

एक्ट््ेस जहां हेल्दी डाइट और र्टीन क् साथ सजम जाती
है्, वही् खुद को सिट रखने क् सलए बैडसमंटन भी खेलती
है्। कास्डियो एंड लाइट वेट एक्सरसाइज करना पसंद करती
है्। 

पीती है् ढेर िारा रोरोनट वॉटर और फ्््श जूि

एक्ट््ेस सलस्कवड डाइट की सदवानी है्, वो कोकोनट
वॉटर और फ्््स जूस भी भरपूर मात््ा मे् पीती है्। ऐसे वो
खुद को हाइड््ेसटड रखती है् और चेहरे पर चमत बनी रहती
है।

आयुव््ेसिर ि्ि मिाज

अससन त्वचा की नेचुरल शाइन कायम रखने क् सलए

आय्युवेसदक मसाज करवाना पसंद करती है्। पाल्यर जाकर
ि्स मसाज करवाने की बजाय अससन महीने मे् दो बार
आय्युवेसदक ि्स मसाज करवाती है्।

लाइट मेरअप

एक्ट््ेस को ज्यादा मेकअप करना पसंद नही् है। इससलए
वो बहुत ही लाइट मेकअप करती है्। रात को सोने से पहले
वो अपना मेकअप जर्र हटा लेती है्। एक्ट््ेस कहती है्
मेकअप लगाकर सोने से चेहरे क् पोस्य बंद हो जाते है्,
त्वचा खुलकर सांस नही् ले पाती है और सपंपल्स आते है्।

चंिन रा ि्ि पैर ररती है् इस््ेमाल

महंगे उपचार लेने क् बजाए एक्ट््ेस हफ्ते मे् 1 बार चेहरे
पर चंदन लगाती है्। इससे चेहरे की कोमलता बरकरार
रहती है। 
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हैवी वर्कआउट
नही्

एर बच््े री
मां असिन रा

सिटनेि 
िीक्््ट!
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त्योहारो् का सीजन चल रहा है। 9 दिनो् तक भक्त
माता रानी की आराधना करते है् और खूब सारे इवे्ट्स
भी भाग लेना करते है्। ऐसे मे् चेहरे पर दनखार बहुत
जर्री होता है। फेस्टिव सीजन मे् ग्लोइंग स्टकन के
दलए स्टकन को आप घर पर ही आसानी से डीप क्लीन
कर सकते है्। आपको घर पर ही पाल्लर जैसा ग्लो
दमल जाएगा। आइए आपको बताते है् ब्यूिी दिप्स....

चेहरे को करे् साफ
चेहरा साफ करने के दलए सबसे पहले एक बत्लन मे्

पानी ले्। पानी का तापमान गुनगुने से थोड्ा ज्यािा गम्ल
होना चादहए।दफर सॉफ्ि िॉवल या नैपदकन तो पानी मे्

दभगोएं। दफर इस िॉवल को चेहरा पर फेर ले् औपर चेहरे
को साफ करे्।

चावर के आटे का करे् यूज
चेहरे को साफ करने के दलए चावल के आिे मे् िही

दमलाएं और दफर इसे अपने चेहरे पर लगाएं। इस दमक्स
से चेहरे की मसाज करे्। जब सूख जाए तो चेहरा गुनगुने
पानी से धो ले्।

टोनर का करे् इस््ेिार
चावल के आिे से स्टकन को साफ करने के बाि

िोनर का इस््ेमाल करे्। आप गुलाब जल का इस््ेमाल
करे्।

िुल्तानी मिट््ी का फेस पैक
इस पैक को बनाने के दलए सबसे पहले एक बाउल

मे् मुल्तानी दमट््ी ले् और उसमे् गुलाब जल और नी्बू का
रस दमलाकर पेट्ि बना ले्। अगर स्टकन ड््ाई है तो नी्बू
स्टकप करे्। इस पैक को कम से कम 5 दमनि के दलए
लगाकर रखे् और दफर चेहरा धो ले्। इस फेस माट्क को
लगाने से स्टकन िाइि होने मे् मिि दमलेगी।

10 मिनट िे् घर पर
ऐसे करे् क्रीनअप

आएगा पार्लर जैसा ग्रो
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कहते हैं मेहनत करने वालों की कभी हार नहीं
होती। जब आप पूरी शिदंंत और लगंन के साथ शकसी
काम की िुरंआत करते हैं तो सफलता आपके कदम
चूमती ही चूमती है। कुछ ऐसी ही शमसाल कायम की
पंजाब के जालंधर की रहने वाली शसमरन ने,
शजनंहोंने सालों की कडंी मेहनत कर अपने बचपन
का सपना पूरा कर शदखाया हालांशक इसी बीच कई
बार उनके कदम लडंखडंाए भी लेशकन पशरवार व
शिकंंकों के हौंसले ने उनकी शहमंमत को टूटने नहीं
शदया। बस इसी जजंबे को साथ शलए शसमरन ने जज
बनने का सपना पूरा कर शदखाया।

गलतियों से सीख लेकर आगे बढंिी गई तसमरन

पंजाब केसरी को शदए इंटरवंयू में शसमरन ने अपनी
कामयाबी का सफर साझा शकया।पहले वकालत-
मुकदंंमेबाजी और शफर उनकी शदलचसंपी जज बनने में हुई।
ऐसा नहीं शक उनंहें पहली बार में ही यह सफलता हाशसल
हो गई। इससे पहले भी वह कई बार एगंजाम की तैयारी कर
चुकी थी और एगंजाम दे चुकी थी लेशकन उनंहें सफलता
नहीं शमली। इस पर वह कई बार रोई भी और टूटी भी
लेशकन पशरवार ने उनंहें हौंसला बंधाया शक वह हार ना मानें

और दोबारा
कोशिि करती
रहे। बस
पशरवार के
सहयोग के
साथ शसमरन
ने अपनी कोशििों को जारी रखा और शपछली गलशतयों से
शसखती गई और आगे बढंती गई। उनकी मेहनत रंग लाई,
जज का पेपर कंलीयर कर शसमरन ने अपना लकंंंय हाशसल
कर शलया।

पतरवार का सहयोग बना िाकि

शसमरन की इस सफलता के पीछे उनके पशरवार का
खास  सहयोग रहा। शसमरन के जज बनने के सपने को
साकार करने में उनके माता-शपता और बुआ का सबसे
अहम योगदान रहा। वहीं शसमरन ने अपने शिकंंकों को भी
अपनी इस सफलता का शंंेय शदया, शजनंहोंने शसमरन को
कडंी कोशचंग देकर उनका सपना साकार करवाया।

यह शसफंफ शसमरन की कहानी नहीं बलंकक हर उस आम
लडंकी की कहानी है जो कुछ बनने का सपना देखती है।
बस, आपको कडंी मेहनत कर, खुद पर शवशंंास रखना
है। रासंंे खुद-ब-खुद बनते जाएंगे।

'सपने सच होते हैं....'

मेहनत और जुनून ने बनाया जालंधर
की सिमरन को न्यायाधीश

सिमरन का कोट

'सपने देखने चाहिए क्यो्हि

ये सच िोते िै्। मेरा सपना पूरा

िुआ... बस आपिो अपना

आत्म-हिश््ास बनाए रखना िै

और पॉहिहिि रिना िै क्यो्हि

यिी आत्म हिश््ास िी आपिो

आगे लेिर िाएगा। यहद आप

हिसी सपने िो देखते िो तो

उसे पूरा िरने िी हिम्मत रखे्।

आपिी िड्ी मेिनत िी इन

सपनो् िो पूरा िरेगी।'
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6 महीने से पहले तक डॉक्टर बच््े को मां का दूध
पीने की ही सलाह देते है्। हालांकक इसके बाद उन्हे्
ठोस आहार किलाना शुर् ककया जाता है। 6 महीने के
बाद भी उन्हे् ठोस आहार देने से पहले सावधानी
बरतनी चाकहए क्यो्कक इस समय मे् भी उन्हे् ककसी तरह
का इंफेक्शन, एलज््ी या कफर अन्य स्वास्थ्य समस्याए
हो सकती है्। 1 साल के होने तक बच््े का पाचन तंत््
पूरी तरह से कवककसत नही् होता ऐसे मे् इसकलए तब
तक उन्हे् कोई भी चीज सोच समझकर और डॉक्टरी
सलाह पर ही किलानी चाकहए। आज आपको कुछ ऐसी
चीजे् बताते है् जो आपको बच््े को 1 साल से पहले
नही् देनी चाकहए। आइए जानते है् ....

गाय का दूध 

पहले साल तक बच््े को मां का दूध या कफर
फॉम्मूला कमल्क ही देना चाकहए। गाय के दूध
मे्  प््ोटीन मौजूद होता है कजसे बच््े आसानी
से पचा नही् पाते। ऐसे मे् इसके चलते उनकी
ककडनी पर दबाव पड्ता है। कुछ बच््े गाय के
दूध मे् मौजूद लैक्टोज को भी नही् पचा पाते कजसके
कारण उन्हे् दस्् हो सकते है्। ऐसे मे् गाय का दूध
पीने से बच््ो् को कब्ज, गैस और पेट
संबंधी समस्याएं हो सकती है्।
इसके अलावा यह दूध बच््ो्
के शरीर मे् मौजूद आयरन को
प््भाकवत करता है कजसके कारण
बच््ो् मे् इसकी कमी हो सकती है
और उन्हे् एनीकमया की समस्या हो
सकती है। बच््ो् का जब जन्म होता है
तो उनमे् आयरन काफी मात््ा मे् मौजूद होता है लेककन 6
महीने के आसपास उनके शरीर मे् यह आयरन ित्म होने
लगते है्। ऐसे मे् गाय का दूध उन्हे् नुकसान पहुंचा सकता है। 

नमक 

शरीर के अंदर सोकडयम का स््र बनाए रिने के कलए
ककडनी कजम्मेदार होती है। परंतु बच््े की ककडनी पूरी तरह
से कवककसत नही् हुई होती ऐसे मे् उनके कलए ज्यादा नमक
िाना नुकसानदायक हो सकता है। बच््े को ज्यादा नमक की
जर्रत नही् होती। उन्हे् बस कदन मे् एक ग््ाम से कम मात््ा
मे् नमक चाकहए होता है जो उन्हे् फाम्मूला कमल्क या कफर मां
के दूध के जकरए कमल जाता है। ऐसे मे् जब भी आप बच््े के
कलए िाना बनाएं तो उसमे् नमक कम मात््ा मे् ही रिे्।

फलों का जूस 
फलो् के जूस मे् भी चीनी और कैलोरी काफी मात््ा मे्

मौजूद होती है। ऐसे मे् यह बच््ो् के पाचन को प््भाकवत
कर सकती है। बच््े का पाचन तंत्् ज्यादा चीनी को
संभालने मे् असमर्म हो सकता है कजसके कारण उन्हे् दस््,

गैस या कफर पेट से जुड्ी समस्याएं हो सकती
है्। ऐसे मे् एक साल से कम उम्् के बच््ो् को
आप फलो् का जूस न ही दे्।  

चीनी 
चीनी कई बार प््ोसेस होने के बाद

तैयार की जाती है कजसके कारण
यह कई तरह के केकमकल के
संपक्क मे् आती है। ऐसे मे् यह
बच््े के स्वास्थ्य के कलए
हाकनकारक हो सकती है।
इसके सेवन से बच््ो् की
इम्यूकनटी कमजोर हो

सकती है। इसके अलावा बच््ो् के
दांत भी सड् सकते है्। ऐसे मे् बच््े को 1 साल

से पहले शुगर न ही दे्। अगर कफर भी आप मीठा देना
चाहते है् तो मैश ककया हुआ केला, स््नपान या फॉम्मूला
कमल्क का दूध ही इस््ेमाल करे्। 

अंगूर 
कुछ पेरे्ट्स छ: महीने के बाद बच््े को कछलके के सार

अंगूर दे देते है् ऐसे मे् बच््े भी इसे पूरा िा लेते है् लेककन
पूरा अंगूर िाने से उनका गला बंद हो सकता है और उनका
दम भी घुट सकता है। ऐसे मे् आप बच््ो् को यकद अंगूर देना
चाहते है् तो उन्हे् छोटे-छोटे टुकड्ो् मे् काटकर ही किलाएं। 

शहद 
कई बार शहद मे् कुछ ऐसे बैक्टीकरया पाए जाते है् जो बच््े

की आंतो् मे् कवषाक्त पदार्म का उत्पादन कर सकते है्। इसके
चलते बच््े को गंभीर बीमारी भी हो सकती है। इसकलए आप
कोकशश करे् कक 1 साल से पहले उन्हे् शहद न ही किलाएं।
शहद एक तरह की चीनी ही होता है ऐसे मे् इसका सेवन बच््े
को न करवाने से उन्हे् दातो् मे् सड्न भी नही् होगी।

बच््े के पाचन तंत्् पर भारी पड् सकती है् ये चीजे्
1 साल से पहले भूलकर भी ना दे् इसे
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परिणीरि चोपड़ा की क़यूटनेस का हि कोई दीवाना
है। उनकी एक़कटंग के साथ उनकी बॉडी औि क़ककन भी
कमाल की ग़लोइंग है। शूट के दौिान एक़ट़़ेस को हैवी
मेकअप लगाना पड़िा है, इससे क़ककन काफी हद िक
डैमेज होने का खििा िहिा है। लेरकन महज 15 रमनट
की क़ककन केयि से वो अपनी क़ककन को ग़लोइंग बना
लेिी है़। आइए आपको भी बिािे है़ परिणीरि की
ग़लोइंग क़ककन का िाज.....

कंलींजि
एक़ट़़ेस अपने रदन की शुऱआि चेहिे पि

सूट किने वाले क़ली़जि से सफाई किके
कििी है़। वो अपनी गद़दन औि चेहिे को ढंग
से साफ किके ये सुरनऱ़िि कििी है़ रक
उनमे़ कोई धूल रमट़़ी न लगी हो।

िॉइशंंिाइजि
एक़ट़़ेस घि से बहाि जाने से पहले चेहिे

को बहुि अच़छे से एलोवेिा के साथ
मॉइि़़िाइज कििी है़। वो कोरशश कििी है़
रक उनके वो पूिी बॉडी अच़छे से
मॉइि़़िाइजि के साथ हाइड़़ेट कि ले़।
एक़ट़़ेस को नेचुिल चीजो़ का इस़़ेमाल
किना ही पसंद है। वो घि से बाहि रनकलिे
हुए भी चेहिे पि एलोवेिा ही लगािी है़।

मलप बाि
हो़ठ बहुि ही नाजुक होिे है़ औि बहुि

आसानी से फट जािे है़, इससे बचने के रलए

एक़ट़़ेस रलप बाम लगिी है़। एक़ट़़ेस अपने साथ पूिे रदन
कई ििह का रलप बाम कैिी कििी है़।

अचंछी नींद
एक़ट़़ेस की कोरशश िहिी है रक वो 8 घंटे की

अच़छी नी़द ले़। वो अपनी डाइट मे़ रवटारमन से भिपूि
चीजो़ के साथ एंटीऑक़सीडे़ट चीजो़ को शारमल कििी
है़। इिना ही नही़ वो खुद को हाइड़़ेट िखने के रलए
सािा रदन पानी पीिी िहिी है़।

15 मिनट िें 
बनेगी संकिन

पमिणीमि चोपडंा 
जैसी गंलोइंग

बस टंंाई ििें ये सुंदििा िे उपाय
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शरीर के लिए पोषक तत्व बेहद जर्री होते है्। इनकी
कमी होने पर शरीर मे् कई तरह की स्वास्थ्य समस्याएं होने
िगती है्। पोषक तत्वो् की बात करे् तो आयरन भी उन्ही् मे्
से एक है। आयरन एक ऐसा जर्री पोषक तत्व है जो पूरे
शरीर मे् ऑक्सीजन पहुंचाने का काम्म करता है। हेल्थ
एक्सपर्स्म के अनुसार, आयरन हीमोग्िोलबन का एक
महत्वपूर्म घटक माना जाता है। इसकी कमी होने पर शरीर
मे् स्वस्थ िाि रक्त कोलशकाएं नही् बन पाती। िाि रक्त
कोलशकाओ् की कमी के कारर आयरन की कमी होने िगती
है लजसे एनीलमया कहते है्। भारत मे् पुर्षो् की तुिना मे्
मलहिाओ् मे् एनीलमया की समस्या ज्यादा होती है। तो चलिए
आज आपको बताते है् इसकी कमी होने पर शरीर मे् क्या
संकेत लदखते है् और आप कैसे कमी को पूरा कर सकते है्।
आइए जानते है्....

कंया होती है आयरन की कमी? 
आयरन की कमी से दुलनयाभर मे् कई िोग जूझ रहे है्।

यह लकसी भी उम्् के व्यक्कत को हो सकती है। मुख्य तौर पर
बच््ो् को, गभ्मवती मलहिाओ् को, पीलरयड्स के दौरान और
लकडनी डायलिलसस करवाने वािे मरीजो् के शरीर मे् इसकी
कमी हो सकती है। आपको बता दे् लक शरीर आयरन खुद
नही् बनाता इसके कमी पूरी करने के लिए आपको डाइट मे्
कुछ हेल्दी चीजे् शालमि करने की जर्रत होती है। ऐसे मे्
आजकि के खराब खान-पान के चिते अक्सर कई िोग
आयरन की कमी का लशकार हो रहे है्। 

दकस वजह से होती है आयरन की कमी?
आयरन की कमी तीन मुख्य काररो् से होती है लजसमे्

से पहिा है खाने मे् आयरन युक्त पदाथ्म शालमि न करना।
आयरन अवशोलषत करने मे् परेशानी होना आलद। इन सभी

काररो् की वजह से शरीर मे् आयरन की मात््ा कम हो सकती
है। 

लकंंण 
इसके कमी होने पर शरीर मे् कई िक््र नजर आते है्

जैसे 
. कमजोरी 
. थकान 
. क्सकन का पीिा पड्ना 
.  सांस िेने मे् परेशानी
. बेहोशी 
. लसरदद्म 
. लदि की धड्कन बढ्ना
. छाती मे् दद्म 
. हाथ पैर ठंडे होना 
. बािो् का झड्ना 
. मुंह के लकनारो् का फट जाना 
. गिे मे् खराश
. सूजी हुई जीभ

दकन फूडंस से पूरी करें कमी 
आयरनर की कमी होने पर आप डाइट मे् सी फूड्, साबुत

अनाज, बीज, फलियां, हरी पत््ेदार सक्जजयां, लचकन, अंडे,
मछिी, हरे मटर, ब््ोकिी, ब््ेसल्स स्प््ाउर्स आलद शालमि
कर सकते है्।

कंया न खाएं? 
इसके अिावा आयरन की कमी होने पर कुछ फूड्स से

परहेज करे्। यह चाय, कॉफी, शराब जैसे पदाथ््ो् से परहेज
करे् इनमे् कैक्लशयम और फाइबर काफी ज्यादा मात््ा मे् मौजूद
होते है्। 

शरीर में आयरन
की कमी होने पर
दिखते हैं ऐसे लकंंण
इन फूडंस के 
साथ करें िूर
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दूध हर घर का हहसस्ा
है। बच््ो ्से लेकर बुजुरग्
तक दूध पीते है।् खाने की
चीजो ् मे ् दूध इस््ेमाल
होता है। पूजा पाठ-
अनुष््ान मे ्दूध का प््योर
होता है, लेहकन कभी
सोचा है हक दूध का रंर
सफेद ही कय्ो ् होता है?
हालांहक कलरफुल रह्
हफज्ा या कोई अनय्
कैहमकल हमलाने से
इसका रंर बदल जाता है,
लेहकन दूध का अपना
वास््हवक रंर हमेशा सफेद ही कय्ो ्होता है? राय के दूध का
रंर हलक्ा पीला होता है, जबहक राय हो या भैस् दोनो ्हरी
घास खाती है।् आहखर दूध के सफेद रंर के पीछे की कहानी
कय्ा है? कही ्कोई वैज््ाहनक कारण तो नही,् आइए जानते है…्

दूध क्या है और इसमे् कौन-कौन से तत्व होते?
शरीर के हलए दूध काफी महतव्पूण्ग होता है, कय्ोह्क इसमे्

कई पोषक ततव् होते है।् लेहकन दूध कय्ा है? दूध जलीय रप्
मे ् हमलक्फैट गल्ोबय्ूलस् का पायस है। दूध मे ् कैलल्शयम,
हवटाहमन बी, हवशेष रप् से हवटाहमन बी2 और वसा मे्
घुलनशील हवटाहमन ए, डी और ई होते है।् दूध मे ् प््ोटीन,
वसा, लैकट्ोज, काब््ोहाइड््ेट, के साथ फॉसफ्ोरस और कई
अनय् बायोएलक्टव ततव् भी पाए जाते है।् 

दूध फोहट्िहफकेशन के हलए अचछ्ा प््ोडकट् है, कय्ोह्क
इसमे ्उच्् पोषण वाला घनतव् होता है। वही ्शरीर के अंदर
मौजूद कुछ केहमकल�्स की वजह से बच�्चो ्को जनम् देने की
क््मता रखने वाले धरती पर मौजूद सभी जीवो ्के दूध का रंर
सफेद होता है।

प््ोटीन दूध के सफेद
रंग का कारण
दूध का रंर सफेद

होने कारण इसमे्
मौजूद सफेद रंर का
कैहसन है। कैहसन दूध
मे ् मौजूद प््ोटीन मे ् से
एक प््ोटीन होता है।
दूध मे ् मौजूद
कैलल्शयम और फॉसफ्ेट
के साथ हमलकर
कैहसन छोटे छोटे कण
बनाता है। इन कणो ्को

हमसेल कहते है।् जब
हमसेल पर सूय्ग की रोशनी पडत्ी है तो वह प््काश को सोखने
की बजाय इसे हरफल्ेकट् कर देता है, हजससे रोशनी वातावरण
मे ्हबखर जाती है और इस हबखराव के कारण दूध का रंर सफेद
हो जाता है। इसके अलावा दूध मे ्मौजूद फैट भी इसके सफेद
रंर का कारण होता है। इससे हम कह सकते है ् हक दूध के
सफदे रंर के पीछे वैज््ाहनक कारण होता है।

गाय के दूध का हल्का पीला होने का कारण
भैस् या हकसी भी ऐसे जानवर का दूध, जो बच््े को जनम्

दे सकता है, सफेद रंर का होता है, लेहकन राय भी जननी है,
हफर भी उसके दूध का रंर हलक्ा पीला होता है। ऐसा होने के
पीछे भी वैज््ाहनक कारण है। एक तो ऐसा राय के दूध के
पतला होने के कारण होता है। दूसरा दूध को सफेद रंर का
बनाने मे ्फैट का अहम योरदान होता है, लेहकन राय के दूध
मे ्फैट की मात््ा कम होती है। इसमे ्कैहसन की मात््ा भी कम
होती है, हजसकी वजह से राय का दूध हलक्े पीले रंर का
होता है। हजस दूध मे ्कैहसन और वसा की मात््ा हजतनी जय्ादा
होरी, उस दूध का रंर उतन ही जय्ादा सफेद होरा।

दूध का रंग सफेद और गाय का
दूध हल्का पीला क्यो् होता है?

गाय हो या भैंस दोनों हरी घास खाती हैं। आखखर दूध

के सफेद रंग के पीछे की कहानी कंया है? कहीं कोई
वैजंंाखनक कारण तो नहीं, आइए जानते हैं...
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बंंश करने के बाद भी कई
लोगों के मुँह से बदबू आने की
समसंया बनी रहती है। इसकी
वजह से उनंहें काफी शतंमिंदगी
झेलनी पडं सकती है। इसतलए
लोग बाजंार से खंरीदे हुए

माउथवॉश का इसंंेमाल करते हैं, लेतकन ये बाजंार के
माउथवॉश महंगे तो होते ही हैं इनका असर भी लंबे समय
तक नहीं रहता। इन माउथवॉश में अलंकोहल होता
है, तजससे आपका मुँह सुख सकता है, लेतकन आप
घर में बने हुए माउथवॉश का इसंंेमाल करते हैं, तो
आप मुँह से आने वाली बदबू से मुकंतत पा सकते हैं।
चतलए जानते हैं आप घर में कौन से माउथवॉश बना सकते
हैं-

एलोवेरा जूस 
एलोवेरा तसर्ंं बाल और तंवचा के तलए ही फायदेमंद नहीं

है बकंलक हमारी ओरल हेलंथ के तलए भी बहुत लाभदायक है।
इसके तनयतमत सेवन से मसूडंों से बंलीतिंग और पंलाक को कम
करने में मदद तमलती है। एलोवेरा के रस को पानी में तमला लें
और हर तदन बंंश करने के बाद इस घोल से दो-तीन बार कुलंला
करें। इससे तदनभर आपकी साँस तरोताजंा बनी रहेंगी। 

पेपरमिंट और टी ट््ी ऑयल  
अगर आपके मुँह से बदबू आती है तो आप पेपरतमंट और

टी टंंी ऑयल से बने माउथवॉश का इसंंेमाल करे।
एंटीबैतंटीतरयल गुण होने की वजह से टी टंंी आयल मुँह की बडंं
पैदा करने वाले बैतंटीतरया से लडंने में मदद करते हैं। पुदीने
सांसों को ताजगी देता है। एक कप में थोडंा गुनगुना पानी लें
और उसमें 2-3 बूंद तपपरतमंट ऑयल और 2-3 बूंदें टी टंंी
ऑयल की िालें। हर तदन सुबह और शाम इस तमशंंण से कुलंला
करें। 

लौ्ग और दालचीनी  
लौंग और दालचीनी आपकी सांसों को तरोताजा रखने के

साथ ही कैतवटी से लडंने में मदद
करता है। एंटीऑतंसीिेंट गुण की
वजह से लौंग दांतों ददंद के साथ
मुंह की दुगंंिध से राहत देने का काम
करता है। वहीं, दालचीनी
संटंंेपंटोकोकस मंयूटनंस नामक

बैतंटीतरया और
ओरोफेतशयल कंिीशन से आपके ओरल हेलंथ को

बनाए रखता है। एक कप पानी में कुछ बूँदें
दालचीनी का तेल और कुछ बूँदें लौंग का तेल

तमलाएँ और हर तदन इस तमशंंण को दांतों पर लगायें
और पानी से कुलंला करें। 

नी्बू का रस  
नींबू दांतों और मुँह की सरंाई के तलए बहुत रंायदेमंद है।

इसमें एंटी-बैतंटीतरयल गुण होते हैं, जो मुंह में पनप रहे
बैतंटीतरया को खतंम करने में मदद करते हैं। इसमें भरपूर मातंंा
में तवटातमन सी मौजूद होता है, जो मुंह की दुगंंिध को कम करने
में मदद करता है। एक कप गुनगुने पानी में दो-तीन चमंमच नींबू
का रस तमलाएं। अब इससे 1 तमनट तक कुलंला करें। इसके
तनयतमत इसंंेमाल से आपको मुंह की बदबू से छुटकारा तमलेगा। 

एप्पल साइडर मवनेगर से बनाएं िाउथवॉश 
एपंपल साइिर तवनेगर मुंह की बदबू को दूर करने में काफी

पंंभावी सातबत हो सकता है। इसमें एंटीबैतंटीतरयल गुण होते हैं,
जो मुंह के बैतंटीतरया को खतंम करने में मदद करते हैं। इसके
साथ ही यह मुंह के पीएच संतुलन को भी बनाए रखने में मदद
करता है। इस माउथवॉश को बनाने के तलए एक कप पानी में
दो चमंमच एपंपल साइिर तवनेगर तमलाएं। रोजाना बंंश करने के
बाद इस तमशंंण से कुलंला करें। हालांतक, धंयान रखें तक इसका
बहुत जंयादा इसंंेमाल न करें। 

तो, आप भी अपने दांतों और मसूडंों को दुगंदनंधरतहत रखने
और तदनभर तरोताजंा सांसों के तलये घर में इन माउथवॉश को
बनाकर इसंंेमाल करें। 

प््ाकृतिक िरीक्ो् से घर पर
ही बनाएँ ये 5 माउथवॉश

अगर आपके मुँह से
बदबू आती है तो आप घर में बने

हुए पंंाकृततक माउथवॉश का तनयतमत
रंप से सेवन कर सकते हैं।



'कितनी मोहब्बत है' फेम टीवी एक्ट््ेस
िृकतिा िामरा आज अपना जन्मकिन मना रही

है्। 35 साल िी ये एक्ट््ेस िेखने मे् बेहि कफट है्। कबजी
शेड््ूल िे बावजूि उनिी बॉडी टॉन्ड रहती है क्यो्कि वो
अपने डाइट और वि्कआउट पर खूब ध्यान िेती है्। आइए
आपिो बताते है् एक्ट््ेस िा डाइट और वि्कआउट र्टीन.....

योग से होगा
एक्ट््ेस टो्ड बॉडी पाने िे कलए कबना वजन िे बॉडीवेट

और स्ट््े्थ ट््ेकनंग िा अभ्यास िरती है्। वो रोजाना योगाभ्यास
भी िरती है्। िृकतिा कजम फ््ीि नही् गै और मशीनो् पर
वि्कआउट िरने से उन्हे् नफरत है। वो योगाभ्यास समेत
बाहरी गकतकवकियो् िा लुत्फ उठाना िाफी पसंि िरती है।
ऐसे मे् जब भी उन्हे् थोड्ा
समय कमलता है तो वह
तरह- तरह िी िाक्डियो
एक्सरसाइज िरती है्।

जुंबा है बेहद पसंद
िृकतिा िो जुंबा

िरना बहुत पसंि है। ये
एि िाक्डियो
एक्सरसाइज है कजसे
म्यूकजि िे साथ किया
जाता है। इससे पूरे शरीर
िा अभ्यास होता है और
मांसपेकशयां मजबूत होती
है्। 

इंटरमिटेंट फासंटटंग
करती हैं फॉलो

एक्ट््ेस अपने
कजन िी शुर्आत
नी्बू पानी या
ब्लैि िॉफी िे
साथ थोड्ा पानी
पी िर िरती है्।
इसिे अलावा वो
इं ट र कम टे् ट
फास्सटंग फॉलो
िरती है्। इसमे्
वह 16 घंटे िा
उपवास रखती है्
और किन िे आठ
घंटे िे अंिर खाना खाती है्। इसिे अलावा िो िभी-
िभी लो- िाब्ब डाइट भी लेती है्, कजसमे् वो किन भर
मे् अनूमन 20- 50 ग््ाम िाब्ब िा सेवन िरती है्।

एक्ट््ेस िो भारतीय खाना जैसे
रोटी, सब्जी और िाल पसंि है।
भूख लगने पर वो मुट््ी भर मेवे
भी खाती है्। इसिे साथ ही
कजतना हो सिे, वो मैिा और
चीनी से िूर रहती है्।
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योग और जुंबा है
कृतिका कामरा का

तिटनेस सीक्ररट
वर्कि्ग वुमन कर

सकती है् फॉलो
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बच््े जब भी पेरे्ट्स को ज्यादा तंग करते है् तो माता-पपता
उन्हे् टॉफी या चॉकलेट दे देते है्। टॉफी या चॉकलेट कुछ
समय के पलए बच््े को शांत कर सकती है लेपकन बाद मे्
यही आदत उनके पलए परेशानी खड्ी कर सकती है। ज्यादा
मात््ा मे् टॉफी खाने से बच््े की सेहत पर भी बुरा असर होता
है। इसके अलावा कुछ बच््े तो टॉफी, चॉकलेट, पचप्स और
जंक फूड खाने की पजद्् ही करने लगते है्। ऐसे मे् आज
आपको कुछ ऐसे तरीके बताते है् पजनके जपरए आप बच््ो् को
यह आदत छुड्वा सकते है्। आइए जानते है् कैसे....

बताएं टॉफी खाने के नुकसान 
बच््े को यपद आप कोई बात प्यार से समझाएंगे तो वह

आसानी से आपकी बात समझे्गे। ऐसे मे् जर्री है पक आप
बच््ो् को टॉफी खाने के नुकसान के बारे मे् बताएं। इससे बच््े
धीरे-धीरे अपनी आदत छोड् दे्गे। 

धीरे-धीरे होगा असर
यह आदत बच््े एकदम से नही् छोड्े्गे। इसे बदलने मे्

उन्हे् थोड्ा समय लगेगा। टॉफी की जगह आप बच््े को कोई
हेल्दी चीज देने की आदत डाल सकते है्। 

िेरे्ट्स भी करे् कंट््ोल 
बच््ो् की यपद आप टॉफी खाने की आदत बदलना चाहते

है् तो पहले अपनी आदत बदले्। टॉफी, पचप्स और चॉकलेट
पेरे्ट्स ही बच््ो् को देना शुर् करते है्। ऐसे मे् आप उनके
सामने खुद भी चॉकलेट न खाएं। धीरे-धीरे बच््ो् की आदत
खुद ही बदल जाएगी। 

पगफ्ट दे् 
जब बच््े अपनी टॉफी खाने की आदत कम कर रहे है् तो

आप उन्हे् खुद भी तोहफा दे्। जैसे आप उन्हे् उनकी पकसी
पसंदीदा जगह पर घूमाने के पलए लेकर जा सकते है्। इसके
अलावा उन्हे् पकसी मनपसंदीदा एक्टटपवटी मे् शापमल करे्।
इस तरह बच््े अपनी आदत खुद ही बदलने लगे्गे।

बच््ो् के पलए टॉफी के नुकसान 
िोषक तत्वो् की कमी 

ज्यादा टॉफी खाने से बच््ो् को पोषण संबंधी समस्याएं हो
सकती है्। टॉफी, चॉकलेट जब बच््े ज्यादा खाते है् तो वह
रोटी, सब्जी और अन्य चीजे् खाने मे् सौ तरह के नखरे पदखाते

है् ऐसे मे् उनकी शरीर मे् पोषक तत्वो् की कमी हो सकती है। 
बढ् जाएगी ब्लड शुगर 

टॉफी खाने से बच््ो् की ब्लड शुगर बढ् सकती है। यह
बच््े का वजन बढ्ा सकती है। ऐसे मे् उनकी यह आदत जर्र
छुड्वाएं। 

दांत हो्गे खराब 
ज्यादा टॉफी खाने से बच््े के दांत भी खराब हो सकते है्।

इसमे् मौजूद शुगर बच््े के दांतो् मे् कैपवटी और अन्य
समस्याएं हो सकती है्। शुगर हापनकारक बैट्टीपरया को बढ्ाती
है पजससे एपसड बढ्ने लगता है और इनेमल खराब हो सकता
है।

िेट संबंधी समस्याएं 
टॉफी का ज्यादा सेवन गैस्ट््ोइंटेस्टाइनल समस्याएं बढ्ा

सकता है। इसके कारण बच््ो् को दस््, सूजन और ऐ्ठन की
समस्या हो सकती है। 

ज्यादा टॉफी
खाने से बच््ो्

को होगा
नुकसान  
इस प््कार माता-पिता की ये आदते्
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अक्सर आपने कई फिल्मो् और टीवी सीफरयल्स मे्
देखा होगा की शादी की पहली रात दुल्हन अपने पफत के
फलए दूध का ग्लास लाती है। लेफकन क्या आपने कभी
सोचा है की सुहागरात वाली रात को केसर का दूध क्यो्
फपलाया जाता है। अगर आपको भी इसके पीछे का कारण
नही् पता तो कोई बात नही्। हम आपको इस लेख मे्
बताएंगे।

शादी मे् होने वाली हर छोटी बड्ी रस्मो् के पीछे कोई ना
कोई कारण जर्र होता है। इसी तरह से सुहागरात पर दूध
फपलाने की रस्म के पीछे भी कई कारण बताए गए है्, शादी
के बाद दूल्हा-दुल्हन के फलए सुहागरात की रात बहुत खास
होती है्। इसके चलते आज हम आपको इस लेख के द््ारा
बताएंगे की सुहागरात वाली रात दूल्हा-दुल्हन केसर का दूध
क्यो् पीते है्।

ऐसे बनाया जाता है ये िूध
सबसे पहले हम आपको यह बताएंगे फक यह दूध बनाया

कैसे जाता है। यह कोई साधारण दूध नही् होता है। बल्लक
इसमे् केसर, चीनी, हल्दी, काली फमच्च पाउडर, बादाम और
अन्य चीजो् को डालकर इसे खूब उबाला जाता है और फिर
गुनगुना होने के बाद ही इसे पीने के फलए फलया जाता है।

सुहागरात मे् िूध िीने के क्या है् कारण
परंपराओ् के अनुसार ऐसा माना जाता है फक सुहागरात

वाले फदन दूल्हा दुल्हन को केसर का दूध इसफलए फपलाया
जाता है, ताफक उनके आने वाले जीवन
मे् केसर के दूध की तरह फमठास बनी
रहे। फजस तरह केसर का रंग सुंदर
होता है और वह दूध मे् घुलने के बाद
और भी सुंदर फदखता है। इसी तरह
पफत और पत्नी का जीवन भी साथ मे्
खुशहाल बना रहता है।

औषधीय गुणो् के अनुसार देखा
जाए तो दूध मे् फमलाई जाने वाली यह
सारी चीजे् केसर, चीनी, हल्दी, काली
फमच्च पाउडर, बादाम पोषक तत्वो् से

भरपूर होती है। फजसमे् से केसर फ््िप्टोिैन से भरपूर होता है,
जो मूड को खुशहाल बनाता है और सेक्सुअल पावर बढ्ाता
है। जो मानफसक स्वास्थ्य मे् सुधार करने और फचंता को कम
करने के फलए िायदेमंद होती है।

वैज््ाफनक कारण के फहसाब से देखा जाए तो केसर, चीनी,
हल्दी, काली फमच्च पाउडर, बादाम इन सारी चीजो् को जब
उबाला जाता है तो इसमे् से कुछ ऐसे तत्व फनकलते है्, जो
रोमांस को बढ्ाने मे् मदद करते है्। 

खासतौर पर यह दूध पुर्ष पाट्चनर को एनज््ी देता है। इसे
पीने से नव्चसनेस कम हो जाती है और जोश और उत्साह बढ्
जाता है। इतना ही नही् केसर वाले दूध को पीने से संभोग के
फलए दूल्हा दुल्हन को ताकत फमलती है। दूध मे् फमलाई जाने
वाली यह सारी चीजे् उबलने के बाद इम्यूफनटी बूस्टर का भी
काम करती है।

क्यो् 
सुहागरात के दिन 
िूल्हा-िुल्हन
को दिलाया

जाता है िूध? 
वजह जानकर रह

जाएंगे हैरान
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'360 वन वेल्थ हुर्न इंपिया परच पिस्ट
2023' जारी हुई, पजसमे् देश की सबसे
अमीर मपहिाओ् की सूची मे् राधा वेम्बू
टॉि िर है्, जापनए कौन है्...

फाल्गुनी नायर को िछाड्कर देश की सबसे अमीर
सेल्फ मेि पबजनेस वूमेन का पखताब जोहो कॉि््ोरेशन
की फाउंिर राधा वेम्बू को पमिा है। 36 हजार करोड्
र्िये की नेटवथ्थ के साथ 50 वर््ीय राधा हुर्न परच
पिस्ट 2023 की हापिया परिोट्थ मे् िहिे नंबर िर है्।
राधा देश के 100 सबसे अमीि िोगो् की सूची मे् 44वे्
स्थान िर है्। फाल्गुनी 22500 करोड् र्िये की नेटवथ्थ
इस सूची मे् 86वे् स्थान िर है्।

हेड ऑहफस अमेहरका में और 9 देशों में 12 ऑहफस

राधा वेम्बू सॉफ्टवेयर कंिनी जोहो कॉि््ोरेशन की
फाउंिर है्। यह कंिनी उनके भाई श््ीधर वेम्बू की थी,
पजसका नाम एिवे्टनेट था, िेपकन 1996 मे् इसका
नाम बदिकर जोहो कर पदया गया है। तब से वह अिने
दोनो् भाइयो् श््ीधर और शेखर के साथ पमिकर इस
कंिनी को आगे बढ्ा रही है्। जोहो सॉफ्टवेयर कंिनी है।
कंिनी का एक बड्ा ऑपफस चेन्नई मे् है, िेपकन इसका
हेि ऑपफस अमेपरका के ऑस्सटन मे् है, जो 375 एकड्
मे् फैिा है। दुपनया भर के 9 देशो् मे् कंिनी के करीब
12 ऑपफस है्।

2 भाइयों के साथ हमलकर मुकाम हाहसल हकया

राधा वेम्बू का जन्म 24 पदसंबर 1972 को चेन्नई,
तपमिनािु मे् हुआ था। उनके पिता मद््ास हाईकोट्थ मे्
स्टेनोग््ाफर थे। उन्हो्ने चेन्नई मे् स्कूिी िढ्ाई की और
पफर उन्हो्ने प््पतप््ित IIT मद््ास से इंिस्प््ियि
मैनेजमे्ट की पिग््ी िी। राधा शादीशुदा है् और उनक
एक बच््ा भी है। वह चेन्नई मे् रहती है्। कंिनी मे् राधा
की बहुत बड्ी पहस्सेदारी है। वह कंिनी मे् ईमेि सप्वथस,
जोहो मेि के प््ोिक्ट मैनेजमे्ट और कॉि्थस फाउंिेशन

की पनदेशक भी है्। राधा जानकी हाईटेक एग््ो प््ाइवेट
नामक एग््ीकल्चर एनजीओ की िायरेक्टर है्।

250 मेंबसंस की टीम के साथ संभालती मैनेजमेंट

राधा एक परयि एस्टेट कंिनी भी संभािती है्।
ग्िोबि िेवि िर माइक््ोसॉफ्ट और गूगि जैसे टॉि
कंिपनयो् को टक््र देते हुए जोहो दुपनया के टॉि-5
पबजनेस ईमेि प््ॉवाइिस्थ मे् से एक है। इसका श््ेय राधा
वेम्बू को ही जाता है। राधा जोहो वक्कप्िेस को मैनेज
करती है्, पजसमे् 250 सदस्यो् की टीम है। राधा के बारे
मे् सबसे पदिचस्ि बात यह है पक उनको िाइमिाइट मे्
रहना िसंद नही् है। जोहो इस समय वॉट्सऐि की
प््पतद््ंदी ऐि के बीटा वज्थन िर काम कर रही है, पजसका
नाम अरात््ाई, मतिब चैट यानी बातचीत है।

पिता स्टेनोग््ाफर, 2 भाई, खुद आईआईटी से ग््ेजुएट…
कौन हैं देश की सबसे अमीर सेलंफ मेड महहला राधा वेमंब?ू
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बहुत से लोग दिन की शुरुआत गरुमा-गरुा कॉफी के
समथ करते हैु। शरीर को एनरुुी िेने वमली यह दुुिंक
सुवमसुथुय के दलए भी बेहि लमभकमरी रमनी रमती है। यह
शरीर को एनरुुी िेने के समथ-समथ रमनदसक सुवमसुथुय को
भी ठीक रखने रेु रिि करती है। रोरमनम कॉफी पीने से
वरन भी कंटुुोल रेु रहतम है। दसफुफ िूध वमली ही नहीु
बलुकक बुलैक कॉफी भी शरीर को कई तरह के फमयिे िेती
है। एकुसपरुसुा की रमनेु तो कॉफी रेु रौरूि कैफीन
रेटमबॉलुकरर को बूसुट करने रेु रिि करती है। इसरेु
रैगुनीदरयर, दवटमदरन-बी3, रैुगुनीर, पोटैदशयर,
दवटमदरन-बी, दवटमदरन-बी5, बी2 रौरूि होतम है रो सेहत
के दलए बेहि लमभकमरी रमने रमते हैु। तो चदलए आर
आपको बतमते हैु दक दबनम चीनी की कॉफी पीने से शरीर
को कुयम-कुयम फमयिे होते हैु। 

वजन िोगा कम 
यदि आप बढुते हुए वरन को कंटुुोल रेु करनम चमहते

हैु तो बुलैक कॉफी को अपनी डमइट रेु शमदरल कर सकते
हैु। चीनी, कुुीर के दबनम बुलैक कॉफी रेु कैलोरी कमफी कर
रमतुुम रेु पमई रमती है। इसके अलमवम इसरेु रौरूि कैफीन
रेटमबॉलुकरर कम सुुर बढुमने और शरीर रेु से एकुसुटुुम फैट
कर करने रेु भी रिि करतम है। 

बदल संिंधी िीमाबरयां िोगी दूर 
कॉफी एंटीऑकुसीडेुरुस कम भी बहुत अचुछम सुुुुोत रमनी

रमती है। दबनम चीनी की कॉफी पीने से शरीर को िौगुणे
फमयिे दरलते हैु। एंटीऑकुसीडेुरुस युकुत होने के कमरण यह
शरीर को रुकुत कणोु के पुुभमव कर करने रेु रिि करते
हैु। इसकम सेवन करने से दिल संबंधी बीरमदरयोु, कैुसर
और कर उमुु रेु शरीर के बढुते लकुुण कर होते हैु। इसके
अलमवम यह एंटीऑकुसीडेुरुस कई बीरमदरयोु कम रोदखर
कर करने रेु भी रिि करते हैु।  

शरीर को बमलेगी ताकत 
यदि आप शरीर को दफट रखने के दलए रोर कसरत

करते हैु तो भी आपके दलए दबनम रीठम की कॉफी बेहि
लमभकमरी हो सकती है। इसरेु पमयम रमने वमलम कैफीन
एिुुेनमलमईन कम सुुर बढुमकर शमरीदरक पुुिशुान सुधमरने रेु
रिि करतम है। कैफीन वुयमयमर के िौरमन ऑकुसीडेशन कम
सुुर बढुमतम है दरससे शरीर रेु रौरूि एकुसुटुुम एनरुुी और
फैट बनुा होतम है। यदि आप रोर समइदकदलंग करते हैु तो
इस कॉफी को अपनी डेली डमइट रेु शमदरल कर सकती है।

मूडं िोगा िेितर 
वुयसुु लमइफसुटमइल के चलते कई लोग तनमव से रूझ

रहे हैु। बढुते तनमव के कमरण गुसुसम भी आतम है और शरीर
भी थकम हुआ रहसूस करतम है। ऐसे रेु आप दबनम चीनी
की कॉफी कम सेवन कर सकते हैु। यह रूडु को बेहतर
बनमने रेु रिि करती है। इसरेु रौरूि कैफीन दिल रेु
डोपरमइन, सेरोटोदनन और नॉरपेनेदुुिन कम सुुर बढुमतम है
दरससे रूडु बेहतर होतम है। कॉफी की सुरैल भी शरीर को
आरमर िेने रेु रिि करती है।  

शरीर को रखेगी एकंटटव 
यह शरीर को रगमने और दकसी कमर के दलए धुयमन

लगमने रेु रिि करती है। इसरेु पमयम रमने वमलम कैफीन
शरीर को एलुकटव रखने रेु रिि करतम है। कॉफी पीने से
शरीर रेु एलुकटदवटी बढुती है दरससे पॉदरदटदवटी और
एकमगुुतम रेु भी सुधमर आतम है। 

पुरानी िीमाबरयों िोगी दूर 
पुरमनी बीरमदरयोु से लडुने रेु भी दबनम रीठे वमली कॉफी

बेहि लमभकमरी रमनी रमती है। कई शोधोु रेु यह बमत
समदबत हुई है दक दनयदरत चीनी के दबनम कॉफी पीने से
टमइप 2 डमयदबटीर रैसी कई बीरमदरयोु कम खतरम कर
होतम है। शोध की रमनेु तो यह इंसुदलन कम संतुलन
दनयंदुुतत करके बुलड शुगर लेवल कर करती है। िोनोु ही
चीरेु डमयदबटीर को रोकने रेु बहुत रहतुवपूणुा रमनी रमती
है। इसके अलमवम कॉफी रेु रौरूि गुण फैटी दलवर दडरीर
कम खतरम भी कर करते हैु।

बिना चीनी की एक कप
कॉफी देगी ढेरों संवासंथंय

सुबवधाएं, जानकर िना
लेंगे डाइट का बिसंसा
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कहते हैं जब हौंसले मजबूत हो तो कोई भी ताकत
आपको हरा नहीं सकती। इसी कहावत को सच करके
दिखाया है संनेहा पादरक ने। जेईई-मेनंस साल 2022 में
संनेहा ने पेपर में पूरे नंबर लेकर इदतहास रच दिया था।
वह इतने नंबर लेने वाली िूसरी लडंकी थी। उनकी
सफलता की कहानी आज की लडंदकयों के दलए दकसी
इंसंपीरेशन से कम नहीं। तो चदलए आपको बताते हैं दक
संनेहा पादरक कौन है और उनंहोंने कैसे जेईइ मेनंस के
पेपर में पूरे नंबर दलए थे। 

असम की रहने वािी है़ स़नेहा 
संनेहा असम की रहने वाली हैं। वह शुरं से ही

पढंने में होदशयार रही थी। अपनी िसंवी ककंंा की
परीकंंा में भी उनंहोंने 95% नंबर हादसल दकए थे। संनेहा
एक संकॉलर भी हैं। उनके पापा राजीव पारीक
दबजनैसमैन है और मां सदरता होम मेकर हैं। अपनी
सफलता का पूरा शंंेय संनेहा अपने माता-दपता को िेती
हैं। उनंहोंने मीदिया को दिए इंटरवंयू में बताया था दक
पेपर िेने के दलए उनंहोंने सोशल मीदिया से िूरी बना
ली। रोजाना 12-13 घंटे वह पढंाई करती थी। उनंहोंने
बोिंड एगंजाम से जंयािा जेईई के दलए खुि को समदंपडत
दकया था। संनेहा ने गुवाहटी में रहकर ही जेईई के पेपर
की तैयारी की थी। 

कोटा नही़ जाना चाहती थी स़नेहा 
संनेहा ने अपनी तैयारी के बारे में बात

करते हुए कहा दक - 'मैंने कोटा जाने वाले
छातंंों के अकेलेपन की कहादनयां सुनी थी।
मैं वह सब नहीं झेलना चाहती थी। पदरवार
के पास रहने से मुझे मानदसक तौर पर
मजबूती और नैदतक समथंडन दमला दजससे
मैंने एगंजाम में पूरी मेहनत के साथ सफलता
हादसल की।' 

आगे ये करना चाहती थी स़नेहा 
अपने लकंंंय के बारे में बात करते हुए

संनेहा ने बताया था दक उनंहोंने अभी इंसंटीटंंूट को लेकर
कुछ खास नहीं सोचा है। उनके अनुसार, सारे
आईआईटी अचंछे हैं और सबसे फैकंलटी संटाफ भी काफी
अचंछा है। मैं दकसी भी आईआईटी को जॉइन करने केल
दलए तैयार हूं जो मुझे मेरे मनचाहे कोसंड को ऑफर करें।
हां यदि मुझे ऑपंशन दमलता है तो मैं आईआईटी बॉमंबे
में पढंना चाहूंगी।

12 घंटे की पढ़ाई करके  स़नेहा पाररक 
ने जेईई-मेऩस का पेपर क़लियर रकया

दिल छूती सफलता की कहानी
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सर्दियो् मे् 
जोड्ो् के दद्ि से

छुटकारा रदलाती है्
ये 3 हरी पर््ियां
सर्दियो् के सीजन मे् बड्ी आसानी के

साथ रमलने वाली हरी पर््ियो् का सेवन
करने से भी जोड्ो् मे् दद्ि की समस्या से
छुटकारा पाया जा सकता है।

हड््ियो् की कमजोरी और दद्द का एक प््मुख कारण शरीर
मे् डिटाडमन डी की कमी है। सड्ददयो् मे् जोड्ो् मे् दद्द की समस्या
ज्यादातर देखने को डमलती है और इससे हर दूसरा व्यक्तत
परेशान रहता है। रोजाना धूप मे् बैठकर डिटाडमन डी की कमी
को दूर कर सकते है् और हड््ियो् की कमजोरी से छुटकारा पा
सकते है्। िही्, सड्ददयो् के सीजन मे् बड्ी आसानी के साथ
डमलने िाली हरी पड््ियो् का सेिन करके भी जोड्ो् मे् दद्द की
समस्या से छुटकारा पाया जा सकता है। यह पड््ियां स्िास्थ्य के
डलए फायदेमंद है् और इनका सेिन हर डदन डकया जा सकता
है। ये हड््ियो् को नेचुरल कैक्शशयम देती है् और इन्हे् कमजोर
होने या डफर टूटने से बचाती है्।

धरिया पि््े की मदद से जोड्ो् के दद्ि मे् आराम
धडनया का पि््ा अत्सर खाने का स्िाद बढ्ाने के डलए

उपयोग डकया जाता है। लोग इसकी चटनी का भी भरपूर आनंद
लेते है् लेडकन त्या आप जानते है् डक धडनया का पि््ा आपकी
सेहत के डलए भी काफी लाभदायक होता है। इससे जोड्ो् के

दद्द ि सूजन को कम डकया जा
सकता है और साथ ही

साथ इसका सेिन
करने से िजन कम

करने मे् भी
म द द
डमलती
है।

एलोवेरा का इस््ेमाल
एलोिेरा जेल सनबन्द, ड््ाइनेस आडद मे् काम तो आता ही

है, साथ ही साथ इससे आपको दद्द मे् भी आराम डमलता है।

एलोिेरा घुटनो् की दद्द और सूजन को भी कम करने मे्
मददगार है। अगर आपको घुटनो् का दद्द अडधक परेशान करता
है तो आप इसके पेस्ट का इस््ेमाल कर सकते है्। एलोिेरा मे्
एंटी-इंफ्लेमेटरी गुण होते है्, जो सूजन को कम कर दद्द से
राहत डदलाते है्।

जोड्ो् के दद्ि मे् पुदीिा के पि््ो् का इस््ेमाल
पुदीना के पि््े का इस््ेमाल खाने मे् एक डिशेष स्िाद पाने

के डलए डकया जाता है लेडकन यह हेश्थ के डलए भी कई तरह
से फायदेमंद होता है। यह आयरन से लेकर पोटेडशयम,
मैग्नीडशयम, डिटाडमन-ए और फोलेट से भरपूर होते है्। पुदीना
एक संकर पुदीना पौधा है डजसका उपयोग जोड्ो् की परेशानी,
दद्द और सूजन से राहत पाने के डलए डकया जाता है। 

यह दुडनया की सबसे पुरानी औषधीय जड्ी-बूडटयो् मे् से
एक है।  यह
घुटनो् के दद्द मे्
काफी फायदेमंद
होता है। इसका
सेिन करने से
इस समस्या
से छुटकारा
पाया जा
सकता है।



क्या आपके बच््े भी
पीसते है् दांत तो
अभििावक इस तरह
छुड़वाएं ये आदत

गुस़से मे़ अक़सर बड़े लोग अपने दांत पीसने या िी़चने
लगते है़। बड़े लोगो़ मे़ यह बात भबल़कुल आम है लेभकन यह
3-4 साल की उम़़ मे़ बच़़ा यही हरकत करे तो परेशानी का
संकेत हो सकता है। अक़सर बच़़े अपने दांतो़ को पीसते है़
जो भक एक नॉम़मल ही बात है। समय के साथ बच़़ो़ को इसकी
आदत िी हो जाती है ऐसे मे़ बाद मे़ पेरे़ट़स के भलए परेशानी
खड़ी हो जाती है़ उऩहे़ समझ नही़ आता भक वह बच़़े का इस
आदत से कैसे पीछा छुड़वाएं। तो चभलए आज आपको इस

आभ़टिकल मे़ बताते है़ भक आप बच़़े की दांत पीचकाने की
आदत आप कैसे छुड़वा सकते है़। 

आखिर क्यो् पीसते है् बच््े दांत? 
दांत पीसने की आदत को ब़़ूक़कसमम कहा जाता है यह

आदत बच़़ो़ मे़ कॉमन है। आंकड़ो़ के अनुसार, करीबन
50% भशशु अपने दांतो़ को पीसते है़। ज़यादातर भशशु 10
महीने की होने पर ऐसी हरकत करते है़। इस उम़़ तक भशशु
के ऊपर और नीचे के दांत भदखने शुऱ हो जाते है़। इस दौरान
भशशु के मुंह के अंदर िी कई सारे बदलाव आते है़ भजसे
लेकर वह व़याकुल हो जाते है़ और अपने दांतो़ को पीसने
लगते है़।

गंभीर समस्या का भी हो सकता है संकेत 
बच़़े दांत क़यो़ पीसते है़ अिी तक इसका कोई मुख़य

कारण पता नही़ चल पाया है। इसके कई कारण हो सकते है़।
कई बार बच़़े भकसी गंिीर स़वास़थ़य समस़या जैसे स़लीप
एक़ननया के कारण िी अपने दांतो़ को पीसते है़। ऐसी कंडीशन
मे़ बच़़ो़ को सांस लेने मे़ भदक़़त हो सकती है भजसके कारण

मुंह की मांसपेभशयां ऑक़सीजन लेने के भलए कंट़़ोल लेना शुऱ
कर देती है़। इसके कारण िी बच़़े अपने दांतो़ को पीसने
लगते है़। 

पेरे्ट्स कैसे छुड्वाएं ये आदत  
लंबे समय तक बच़़े यभद अपने दांतो़ को पीसते है़ तो

इस आदत के कारण उनके दांत िी खराब हो सकते है़। ऐसे
क़सथभत मे़ आप उऩहे़ डे़भटस़ट को जऱर भदखाएं। बच़़े की इस
आदत का कारण शारीभरक या भफर मानभसक िी हो सकता
है। दोनो़ ही क़सथभतयो़ मे़ आप गम़म पानी के साथ बच़़े को

नहलाकर इस समस़या पर कंट़़ोल पा सकते है़
. इसके अलावा कुछ देर के भलए बच़़े के म़यूभजक

सुनाएं। 
. रात को सोने से पहले कोई भकताब पढ़कर सुनाएं। 
. इससे िी बच़़ो़ का स़ट़़ेस कम होगा।

प््ोफेशनल्स की मदद ले् 
यभद बच़़े को इस आदत के कारण सोने मे़ परेशानी होती

है तो आप प़़ोफेशनल मदद िी जऱर ले़। चेकअप के बाद ही
डे़भटस़ट बता सकते है़ भक बच़़े का भकस तरह का ट़़ीटमे़ट
भकया जाएगा। डे़भटस़ट बच़़े को माउथगॉड़म या भफर भकसी

अऩय ट़़ीटमे़ट िी दे सकते है़। इस
ट़़ीटमे़ट से बच़़ो़ को प़़ॉब़लमस से
छुटकारा भमल सकता है।
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12  नवबंर 2023 20

पूरे उल्लास के साथ दीपावली मनाएँ  

हमारी लोक संस्कृति मे् प््ायः
िीज-त्योहारो् के अवसर पर आम
लोग अपने घरो् को सजाने-
संवारने का काय्य करिे है्,
तवशेष-र्प से दीपावली जैसे
पुनीि पव्य पर िो गरीब व्यक्ति भी
अपनी झो्पडी मे् लक्््मी के
स्वागि हेिु िैयार रहिा है।
दीपावली पर घर को साफ-सुथरा
रखने के पीछे भारिीय जनमानस
की सोच व संस्कारो् से बंधे रहने
के कारण उनमे् एक तवश््ास की
भावना है तक इस पव्य पर सुख
समृत््ि घर आिी है व लक्््मी जी
का वास होिा है। 
वैसे देखा जाय िो दीपावली के
एक माह पूव्य ही लोग घरो् की
साफ-सफाई मे् जुट जािे है्।
तवशेष र्प से घर की गृतहतणयां
इसमे् ज्यादा र्तच तदखािी है्।
ऐसे मौके पर घर मे् कुछ तरपेयतरंग
का काम भी लगे हाथ तनपटा लेिे

है। दीपावली से पूव्य कई काय्य ऐसे
भी सामने होिे है्, लेतकन महंगाई
के युग मे् घर-खच्य को भी देखना
पड्िा है् इसके तलए जर्री है तक
घर-पतरवार के सदस्य पहले
अपना बजट व हैतसयि देख ले्।
ऐसा न हो तक दीपावली के इस
पावन पव्य पर खुतशयो् की
बजाय आपके घर का दीवाला ही
तपट जाये। 
घर के काम-काज का जहाँ िक
सवाल है, त्यौहार आने से पूव्य ही
काय््ो् एवं वस््ुओ् की भी सूची
िैयार कर ले् तक त्या खरीदना है,
त्या बनाना है व त्या सजावट
करनी है्। 
हाँ, तजस चीज की खास जर्रि
हो, सव्यप््थम उसे ही प््ाथतमकिा
दे्। घर का बजट तबगाड्े तबना ही
यतद त्यौहार खुतशयो् से मन जाये,
यही सबसे बड्ी अत्लमंदी है। 
त्यौहार से पूव्य ही बच््ो् को

मनपसन्द कपड्े खरीदवा दे्।
धनिेरस से पूव्य ही बि्यन,
आवश्यक हो िो खरीद ले। हो
सके िो घर के पुराने कपड्े गरीबो्
को बांट दे।
उससे पुराने कपड्ो का फालिू

ढेर तनकल जायेगा। 
लेतकन यह बाि भी ध्यान मे् रखे्
तक त्यौहारो् के अवसर पर लगने
वाली जगह-जगह पर सेल के
सम्मोहन से भी बचे्, चूंतक उस
समय कम भावो् पर तबकने
वाली वस््ुएँ सही व तटकाऊ नही्
होिी है। 
दोपहर के खाली वत्ि मे्
गृतहतणयां समय का सदुपयोग
करिी हुई दीपावली के तलए
कंदीले, कलात्मक बंदनवार,
गुलदस््े और फत्रययां भी बना
सकिी है। यतद कढ्ाई व पे्तटंग
आिी है िो डाइतनंग टेबल का
कंवर िैयार कर सकिी है्।
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घर की सजावट तो होगी ही, साथ ही यह आपकी
रचानात्मक क््मता की भी पररचायक होगी। घर मे्
दीपावली के अवसर पर रमलने आये लोगे् पर
आपके कलात्मक काय्य की अनूठी छाप भी पड्ेगी। 
बच््ो् को आरतशबाजी का समान कुछ रदन पूव्य ही
रदलवाये्। उससे आप मुंह मांगे दामो् से बच जायेेगे्
व त्यौहार के समय बच््े् की रजद से भी कम
परेशानी होगी। घर के काम-काज को सवेरे ही
उठकर रनपटाना चारहए। त्यौहार के एक दो रदन
पूव्य दो तीन तरह के रमष््ान व पकवान बना ले् पर
ध्यान रखे् रक ये खराब व कड्क न होने वाले हो्।
त्यौहार पर थकान न हो, उसके रलए घर मे् परत व
बच््ो् को भी शरमल कर ले् तथा उन्हे् समझा दे् रक
उन्हे् कौनसा काय्य करना है। जहां तक हो सके,
बाहर व बाजार का काय्य परत को सूची बनाकर
गृहरियां सौ्प दे्। छोटे मोटे काम बच््ो् को भी बता
दे्। घर मे् रंग-रोगन काफी पहले ही करवा ले् तारक
त्यौहार से वक्त घर रबखरा न हो बल्कक
सुव्यवल्थथत नजर आये।
हाँ, गृहरियां इस बात पर भी ध्यान दे् रक वे पड्ौसी
तथा दूसरो् की देखा-देखी न करे् रक फंला के घर
दीपावली पर अमुक चीज खरीदी गयी है तो वह भी
खरीदे्। इससे परत-पत्नी मे् क्लेश हो सकता है।
जहाँ तक हो सके रकसी से उधार लेकर अपने
घर की शान-शौकत न बढ्ाये्। रजतनी चादर है
उतना ही पांव फैलाये। कभी-कभी यह रदखावा
महंगा भी सारबत होता है। उधार देने वाला दो बाते
भी सुना सकता है।
यरद आपका व्यवहार अच्छा है व
पड्ोसी भी व्यवहार कुशल है तो
अच्छे व्यवहार व आत्मीयता से एक
दूसरे के काम का बोझ हक्का रकया
जा सकता है। उससे आपके
व्यवहार की प््शंसा ही होगी
और बच््ो् मे् भी अपनापन व
मदद करने के भाव जाग््त
हो्गे। दीपावली पर धार्मयक
कृत्यो् को पूरा करने के
साथ-साथ सामारजक
दारयत्वो् का रनव्ायह व
रमलने-जुलने की

परम्परा को भी बनाये् रखे्। ध्यान मे् रखने योग्य
बात यह भी है रक त्योहार के रदन जगमगाते घर मे्
मरहलाएँ थ्वयं को भी सजाने-संवारने मे् प््तीक के
र्प मे् श््ृंगार करे्। इस अवसर पर मंेहदी रचा ले्
व इच्छुक हो् तो ब्यूटी पाल्यर भी जा आये्।
रवशेषकर उन घरो् मे जहां नव-नवेली आयी हुई
पुत््वधु की पहली दीपावली हो तो उसके
सजने-संवारने पर घर की अन्य मरहला सदथ्य भी
ध्यान दे्।
दीपावली खुरशयो् को बांटने का पव्य है। हम भले ही
रकतने भी आधुरनक क्यो् न बन जाये्, रफर भी
अपने भीतर बसे संथ्कारो् को नही भूले, बल्कक
उसके प््रत समर्पयत भावना से जुड्े रहे्। कामकाजी
व नौकरीपेशा मरहलाएं ऐसे अवसरो् को बोझ न
समझे्। त्यौहारो् की गररमा बनाए, रखना सभी

कत्यव्य है। ये पररवार को
संगरठत रखने मे् महत्वपूि्य

भूरमका रनभाते है्। उन्हे् सभी
रमल-जुल कर मनाएँ, रफर

देरखये खुरशयो् व
समृर् ्ि का यह

त्यौहार आपके
रलए रकतना
सुखद होगा। 

चतेन
चौहान-
समुन
सागर
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दीपावली के समय पटाखे आदद चलाते वक्त अनेक
प््कार की दुर्घटनाएं सामने आती है्। पटाखो् के कारण
जलने की रटनाओ् मे् अदिकतर बच््े होते है्। जलने
के बाद राव पर तुरंत ठंडा पानी न डालने और त्वचा
पर पड्े फफोले फोड् लेने के कारण अदिकांश मामलो्
मे् संक््मण बढ् जाता है। 
यदद लोग इस संबंि मे् साविानी बरते्, तो जलने से
रायल व्यक्कत का राव अपेक््ाकृत जल्दी ठीक हो
होगा। पटाखे चलाने के तरीके और उस समय पहने
जाने वाले कपड्ो् के बारे मे् यदद साविानी बरती
जाए, तो पटाखे चलाने से होनेवाली दुर्घटनाएं कम हो
सकती है्।
v पटाखे चलाते समय यथासंभव सूती और चुस््ी
कपड्े पहने्।
v बच््ो् को अकेले पटाखे नही् छोड्ने दे्।
v पटाखे जलाने के दलए लंबे डंडे मे् मोमबत््ी बांिकर
प््योग करे्। बच््ो् को जेब मे् मादचस या पटाखे न रखने दे्।
v पटाखे छोड्ते समय ररो् एवं सूखे पुआल, लकड्ी
आदद का ख्याल रखे्।
v यदद पटाखा एक बार मे् न जले, तो उसके दनकट
जाकर उसके पुनरीक््ण का प््यास कभी न करे्। ये
अचानक फटकर दुर्घटना का कारण बन सकते है्।
v छोटे बच््ो् के हाथ मे् पटाखे न पकड्ाएं। फुलझड्ी

के गरम तारो् को पानी मे् रखते जाएं, कभी-कभी दौड्ते
बच््ो् के पांव गरम फुलझड्ी पर पड् सकते है्, इसदलए
बच््ो् को जूता पहनाकर रखे्।
v फुलझड्ी के अलावा दकसी भी पटाखे को हाथ मे्
लेकर न चलाएं, खासकर अनार को कभी नही्, क्यो्दक
सबसे ज्यादा दुर्घटना अनार छोड्ने मे् होती है।
v बच््ो् को समझाएं दक वे पटाखे चलाते समय झुके्
नही्, अन्यथा पटाखा फटने से उनका चेहरा जल सकता
है। बच््ो् को हाथ मे् पटाखा छोड्ने से भी रोके्।
v कार, स्कूटर, जनरेटर या दकसी ज्वलनशील पदाथ््ो्
के पास पटाखे न जलाएं। इससे आग लग सकती है।
v आदतशबाजी करते समय बड्े पात्् मे् पानी अवश्य
रखे्, तादक आवश्यकता पड्ने पर आग बुझाने के काम
आ सके।
v राॅकेट के दलए बोतल का प््योग करे्। बोतल मे्
राॅकेट सीिा खड्ा करे्, तादक वह सीिा उपर जाए।
v रर पर लाए गए पटाखो् को अबोि बच््ो् की पहुंच
से दूर रखे्, क्यो्दक इनमे् लगे रासायदनक तत्व बच््ो् के
मुंह मे् जाने से खतरनाक हो सकता है।
v पटाखे जलाते समय नादरयल तेल, पानी,
बरनाॅल, बालू, कंबल या रजाई जैसी वस््ुएं साथ
रखे्,  तादक दकसी तरह की दुर्घटना होने पर तुरंत
काबू पाया जा सके। 

आतिशबाजीः सावधानी और सुरक््ा
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शुभंं दकरण का नव
आगमन

दीपपवंम शत-शत
अदभनंदन,

दंंार सजे दीपों की अवदल
हो उजास का घर-घर

वंदन,
जब छाए अंदधयारा मन में
गीत रोशनी का हो गुंजन,
जला दीप सदभाव पंंेम का
आलोदकत हो तन-मन-

जीवन,
उमंमीदों की नवल दकरण

संग
दवजय पवंम उतरे मन-चेतन

(सुमन सागर)

आओ दीपावली मनायें, जीवन सफल बनायें।
मन मंददर की कई सफाई, पंंेम रंग

पुतवाये।।
जीम युगों से भंंम की काई, ददल से

दूर हटायें।
उचंं दवचार सहज संयम से जीवन

सफल बनायें।।
अंधकार को दूर भगायें, अंतर दीप जलायें।
मृदु वाणी दमषंंान बांटकर, दहल-दमल के

सब खायें।।
सुमदत लकंंंमी पूजन दहतकर, 

जंंान-गणेश मनायें।
बंद बुराई का खाता कर, नयी बही पुजवायें।
नेह पंंेम को पैग लगायें, ऐसी मौज मनायें।

गुडं का जंंान धंयान महुआ का, भटंंी में
पकवायें।।

मन मतवाला गम से छूटे, ऐसी दपयें दपलायें।
जुआ धमंम का ऐसा खेलें, 
तन-मन दांव लगायें।।

- डाॅ.रामकृपाल ‘कृपाल’-सुमन सागर

दीप पर्व शत-शत अभिनंदन

आओ दीपावली मनायें
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बचपन फिर लौट आता है
भोजपुरी की चर्चित लोकगारिका देवी बताती है् रक,
‘भारतीि संस्कृरत मे् पव््ो् का रवशेष स्थान है।
दीपावली प््काश का पव्ि है। प््काश जब होता है तो
हमे् ज््ान रमलता है। कमरे मे् िरद अंधेरा हो तो हमे्
कुछ नही् रदखता, पर एक दीिा जल जाता है तो
सब कुछ रदखने लगता है। 

दीपावली अज््ान पर ज््ान की रवजि का पव्ि
है। इसे हम असत्ि पर सत्ि का रवजि पव्ि भी
कह सकते है्। दीपावली खुशी और उत्साह तथा
उल्लास की अरभव्िक्तत भी है। गरमी और
बरसात के बाद जब शीत ऋतु का आगमन होता
है, तो उसी समि दीपावली की रतरथ भी आ
पहुंचती है।

दीपावली ऐश््ि्ि और सम्पन्नता का भी पव्ि
है। उस रदन हम लक्््मी जी की पूजा करते है्।
लक्््मी जी का वास वही् होता है जहां साफ-सफाई
का ध्िान रखा जाता है। इसरलए दीपावली के पूव्ि
हम घर की साफ-सफाई मे् भी जुट जाते है्।

दीपावली के रदन बच््े रवशेष र्प से प््सन्न
रदखते है्, चूंरक उनको फुलझररिां और पटाखे
फोड्ने का अवसर रमलता है। दीपो् की पंक्तत की
रनराली शोभा के इस पव्ि पर मै् अपने पूरे पररवार
के साथ रहती हूं। पररवार के साथ खुरशिां मनाने
का अपना एक अलग अंदाज होता है। वही् जब
मै् अपने पररवार के बीच होती हूं, तो ऐसा लगता है जैसे
मानो मेरा बचपन रफर से लौट आिा है। 

वायु और ध्वफन प््दूषण रफहत दीपावली
रफल्म ‘जलसाघर की देवी’ से डेब्िू करने वाले िुवा
रनद््ेशक राजघोसवारे सागोनाखा कहते है् रक, ‘वािु व ध्वरन
प््दूषण इन रदनो् काफी बढ् जाता है। इसरलए मै् ऐसी
दीपावली मनाना चाहता हूं जो वािु और ध्वरन प््दूषण ररहत
हो। दीपावली के रदन मे् रमट््ी के दीिे मे् सरसो् के तेल का
दीपक जलाता हूं जो सुन्दरता के साथ-साथ वातावरण को
भी शुद्् करता है। साफ-सफाई, पूजा-पाठ और सभी के
साथ प््ेम व्िवहार के साथ दीपावली मनाता हूं। दीपावली मे्
हम बाहर तो उजाला करते ही है्। हमे् अपने भीतर भी  प््ेम
और सद्ज््ान का प््काश फैलाना चारहए।’
हमारी संस्कृरत की सुंदरतम अरभव्िक्तत
भोजपुरी के कई चर्चित गीतो् के गीतकार डाॅ. प््मोद कुमार
का मानना है रक, ‘दीपावली के रदन पूरी दुरनिा मे् लोग
तरह-तरह से पव्ि मनाते है्। जीवन का उत्सव मनाना ही पव्ि
का उद््ेश्ि है।
पूरे भारत मे् और भारत के बाहर भी जहां भारतीि रहते है्।

वे अपने देश के पव््ो् को पूरे हष्ि और उल्लास के साथ
मनाते है्। हमारे पव्ि हमारी संस्कृरत की सुंदरतम अरभव्िक्तत
है। पव्ि की शालीनता और उसकी सुंदरता को हमेशा बचा

के रखना चारहए। दीपक और प््काश के पव्ि दीपावली मे्
हम सभी को एकजुटता का पररचि देना चारहए। इस रदन मै्
तेज आवाज वाले पटाखो् से दूर रहता हूं और दीपावली की
खुरशिां गरीबो् के बीच रमठाइिां बांटकर मनाता हूं।’
पटाखो् से फनकलने वाला धुआं नुकसान पहुंचाता है
भोजपुरी की कई रफल्मो् मे् अरभनि व रनम्ािण से जुड्े
अरभनेता-रनम्ािता मनोज महेश््र कहते है् रक, ‘दीपावली के
रदन मै् कही् नही् जाता। बस घर मे् रहता हूं। इस रदन मै्
अपने पूरे पररवार के साथ दीपावली का लुत्फ उठाता हूं।
पररवार के साथ रमलकर पूरे घर को दीिो् की रोशनी से
रोशन करता हूं। 
रफर अपने पररवार और आस-पड्ोस के बच््ो् के साथ
फुलझड्ी का आनंद लेता हूं। तेज आवाज वाली पटाखो् से
खुद भी दूर रहता हूं और दूसरे को भी दूर रहने की सलाह
देता हूं। खुरशिो् का त्िोहार है इसरलए खुरशिां मनाने मे्
कोई बुराई नही् है। 
लेरकन बुराई ध्वरन प््दूषण करने मे् जर्र है। इसरलए हम
सभी को ध्वरन प््दूषण से दूर रहकर साथ्िक दीपावली मनाना
चारहए। जहां तक मुझे पता है रक पटाखो् से रनकलने वाला
धुआं नुकसान पहुंचाता है। िरद हम उन पैसो् का इस््ेमाल
कुछ नेक कामो् मे् करे्, तो िह बहुत संतुर््ि देगा। मै् इसी
मे् िकीन करता हूं।

निराले हैं सबके अंदाज
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मानसून समाप्त होते ही वन्य जीव प््ेममयो् मे् खुशी की लहर
दौड़ जाती है, क्यो्मक सारे नेशनल पाक्क पब्ललक के मलए खुल
जाते है् और जंगल सफारी शुर् हो जाती है। आज हम बात
करे्गे एक ऐसे जंगल की, मजसमे् एमशयाई मसंह पाए जाते है्।
एमशयाई मसंह इस जंगल के अलावा पूरी दुमनया मे् कही् नही्
ममलते। यह जंगल है गुजरात मे् ब्थित मगर नेशनल पाक्क। 2020
मे् हुई गणना के अनुसार यहां 674 मसंह मनवास करते है्।
मगर नेशनल पाक्क मे् सफारी करने के मलए आपको सासन मगर
नामक थ्िान पर पहुंचना पड़ेगा। आप ऑनलाइन और
ऑफलाइन दोनो् तरीको् से अपनी सफारी बुक कर सकते है्।
सफारी लगभग 3 घंटे की होती है और आपको कोई भी र्ट
मदया जा सकता है। प््त्येक र्ट पर सीममत मजब्पसयां ही जा
सकती है्, इसमलए यहां अन्य नेशनल पाक््ो् की तरह मजब्पसयो्
की भागदौड़ और भीड़ नही् मदखेगी।
मगर का जंगल मुख्यतः शुष्क जंगल है और इसमे् छोटी-छोटी
पहामड़यां है्। यहां महरन और शेत््ुंजी जैसी कुछ नमदयां भी बहती
है्, जो इस शुष्क जंगल की जीवनरेखा है्। इन नमदयो् पर कुछ बांध
भी बनाए गए है्, मजनसे वन्य जीवो् को पानी ममलता है। जंगल मे्
मुख्यतः टीक के पेड़ है् और झामड़यो् की भी बहुतायत है।
जंगल मे् मसंह के अलावा ते्दुआ, जंगल कैट, लकड़बग्घा,
गीदड़, लोमड़ी, चीतल, सांभर, नीलगाय, जंगली सुअर, बंदर,
लंगूर, नेवले, मगरमच्छ, कोबरा आमद अनमगनत तरह के
जानवर रहते है्। इनके अलावा यहां बर्डवामचंग का भी बड़ा
थ्कोप है और यहां ईगल, उल्लू, मोर, कठफोड़वा, ओमरयोल
आमद पक््ी भी देखे जा सकते है्।
देवलिया सफारी पार्क
खुले जंगल मे् मसंह को देखना आसान नही् होता। लोग दूर-
दूर से मसंह देखने आते है् और अगर उन्हे् मसंह नही् मदखता है

तो वे मनराश भी हो जाते है्। इसके
मलए सासन मगर से 10 मकमी दूर
देवमलया सफारी पाक्क की थ्िापना
की गई। यह काफी बड़ा पाक्क है
और इसकी तारबंदी कर रखी है।
इसमे् कुछ शेर और कुछ ते्दुए
मनवास करते है्। पाक्क प््शासन
की बस आपको घुमाती है और
यहां आप आसानी से शेरो् व
ते्दुओ् को देख सकते है्। हमारा
सुझाव है मक आपको मुख्य
नेशनल पाक्क की सफारी और
देवमलया पाक्क की सफारी दोनो्
करनी चामहए।
मगर के घने जंगल के बीच मे्
कणकाई माता और बाणेज मशव
मंमदर ब्थित है्। यमद आपको
सफारी मे् इन मंमदरो् का र्ट

ममलता है तो आप सफारी के दौरान भी इनके दश्डन कर सकते
है्। और यमद आप अपनी गाड़ी से यहां जाना चाहते है् तो भी
आसानी से जा सकते है्। कणकाई माता का रास््ा सताधार की
तरफ से जाता है और बाणेज का रास््ा जामवाला व धारी की
तरफ से जाता है। आप मकसी भी तरफ से जब जंगल मे् प््वेश
करे्गे तो गेट पर आपकी आईरी के साि रमजथ्टर मे् एंट््ी होगी
और आपको महदायत दी जाएगी मक आप कही् भी गाड़ी नही्
रोके्गे, क्यो्मक वहां शेर भी हो सकता है। आप चाहे् कणकाई
जाएं या बाणेज, पूरा रास््ा अत्यमधक रोमांच से भरा होता है।
और अगर इन रास््ो् पर बाइक से जा रहे है्, तब तो हर समय
आपकी सांसे् अटकी रहे्गी।
रैसे पहुंचे्?
सासन मगर की दूरी सोमनाि से केवल 40 मकमी और जूनागढ़
से 55 मकमी है। वेरावल, सोमनाि और जूनागढ़ मे् रेलवे
थ्टेशन भी है्। वेरावल और जूनागढ़ से सासन मगर के मलए
मीटर गेज की एक ट््ेन भी चलती है और आपको बसे् व
टैब्कसयां भी आसानी से ममल जाएंगी।
रहां ठहरे्?
सासन मगर मे् हर बजट के बहुत सारे होटल व मरसॉट्ड ब्थित
है्। आप इनकी बुमकंग ऑनलाइन भी कर सकते है्। सोमनाि
व जूनागढ़ मे् धम्डशालाएं भी ममल जाएंगी। आप सोमनाि या
जूनागढ़ से एक मदन मे् आराम से मगर घूमकर आ सकते है्।
रब जाएं?
मगर का जंगल 15 अक्टूबर से 15 जून तक सफारी के मलए
खुला रहता है। अक्टूबर से फरवरी तक का समय यहां जाने
के मलए बेथ्ट है। माच्ड से जून तक यहां खूब गम््ी पड़ती है।
मानसून मे् भी जाया जा सकता है, लेमकन उस समय जंगल मे्
सफारी नही् की जा सकती।

गिर नेशनल पार्क: एशियाई
िेरों से रंबरं होने की एकमातंं जगह
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कई लोगों के ललए, बचत खाता चालू रखना मुशंककल होता
है, कंयोंलक इसके ललए एक लनलंंित नंयूनतम शेष रालश की
आवकंयकता होती है। कम वेतन या आलंथिक रंप से कमजंोर
वगंि के ललए इस आवकंयकता को लगातार पूरा करना
मुमलकन नहीं है। इसीललए भारतीय लरजवंि बैंक बीएसबीडीए
यानी बेलसक सेलवंगंस बैंक लडपॉलजट अकाउंट लेकर आया है।
कम आमदनी वाला वंयशंकत अपने कमाए हुए धन को जमा
करने के ललए एक सुरलंंित जगह चाहता है और यहीं पर यह
बचत खाता मदद करता है।
क्या है बीएसबीडीए?
बेलसक सेलवंगंस बैंक लडपॉलजट अकाउंट या बीएसबीडीए एक
सेलवंगंस अकाउंट है लजसमें नंयूनतम रकम रखने की शतंि नहीं
होती। परंतु इस (नो-लंंिल जीरो बैलेंस) खाते में अलधकतम
रकम 50 हजंार और 1 वषंि में इस खाते में लकए गए कुल
केंंलडट की अलधकतम धन सीमा 1 लाख रंपये है। साथ ही,
इन खातों में महीने में केवल 4 बार लबना शुलंक लदए धन
लनकाल सकते हैं, उसके बाद तय शुलंक का भुगतान करना

पड़ता है। वहीं, 1 महीने में नकंद लनकालने और
टंंांसफर करने की रालश 10 हजार रंपये तय है। इन
शतंंों पर खरा नहीं उतरने पर बैंक इसे रेगुलर
सेलवंगंस अकाउंट में बदल सकता है।
सबसे अचंछी बात ये है लक बीएसबीडीए खाता कोई
भी भारतीय नागलरक खोल सकता है। इसके ललए
उमंं या पैसों का कोई अवरोध नहीं है। अकाउंट को
एकल और जॉइंट खुलवाया जा सकता है। परंतु
इसके साथ कुछ लनयम व शतंंे भी हैं। हालांलक, हर
बैंक के लनयम और शतंंें अलग-अलग हो सकती हैं।
खाते के कुछ नियम भी है्
बीएसबीडीए खाता एक ही खोल सकते हैं। एक
वंयशंकत एक बैंक में केवल एक बीएसबीडीए खाता
ही रख सकता है। खाता खोलने वाले वंयशंकत को
इसके ललए शपथपतंं भी देना होगा।
बीएसबीडीए खाताधारक एक बैंक में कोई अनंय
बचत खाता खोलने के ललए पातंं नहीं है। अगर
लकसी गंंाहक के पास उस बैंक में कोई अनंय बचत
खाता है, तो उसे बीएसबीडीए खोलने की तारीख से
30 लदनों के भीतर इसे बंद करना होगा।
अगर कोई आलधकालरक दसंंावेजं नहीं है तो भी
खाता खोला जा सकता है, लेलकन 12 महीने के
अंदर केवाईसी की पंंलंंकया पूरी करनी ही होती है।
केवाईसी के ललए आधार काडंि बनवा लें। यलद
केवाईसी के ललए दसंंावेज नहीं हैं तो भी फोटो और
फॉमंि में ललखे लववरण पर खाता खुल जाता है। पर
उसे एक साल के अंदर केवाईसी दसंंावेज बनवाकर

जमा करना होता है। कोई बुजुगंि हसंंािंंर नहीं कर सकते तो
फोटो व अंगूठे के लनशान के आधार पर लेन-देन कर सकते
हैं। खाता खोलने के ललए गारंटी की नहीं, लेलकन खाता
खोलते समय लकसी सािंंी की उपशंथथलत अलनवायंि है।
वंयशंकतगत पासपोटंि, मतदाता पहचान पतंं, डंंाइलवंग लाइसेंस,
आधार काडंि, नरेगा काडंि, राषंंंंीय जनसंखंया रलजथंटर दंंारा
जारी पतंं लजसमें नाम एवं पते संबंधी लववरण उपलबंध है
आलद दसंंावेज केवाईसी के ललए बनवा लें।
सुरन््ित लेि-देि
बीएसबीडीए खाता अनंय खातों की तरह ही काम करता है।
एटीएम, यूपीआई, चेक आलद का इसंंेमाल करके आप नकदी
लनकाल सकते हैं। लेलकन इसमें बैंलकंग िंंॉड को रोकने के ललए
50 हजार से ज्यादा के चेक के ललए ‘पॉलजंलटव पे लसथंटम’ लागू
है, लजसके तहत चेक काटने वाला वंयशंकत उस चेक की जानकारी
बैंक को पहले से इलेकंटंंॉलनक फॉमंि में उपलबंध करा देता है। ऐसा
कह सकते हैं लक इसमें सुरिंंा का पूरी तरह से धंयान रखा जाता है।

कई तरह से फायदेमंद है बेससक

सेसिंग्स बै्क सिपॉसिट अकाउंट
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सवाल में ही परिसंथिरि का असली रंप
छुपा है। मन में अनरिनि रवचाि आने का
अिंथ है रक वंयसंति उस लमंहे रनषंरंंिय है।
वो कोई कायंथ नहीं कि िहा है, ऐसा कायंथ
रिसमें मरंंिषंक या पूिा धंयान लिाना
ज़रंिी हो। हम ज़रंिि से ज़्यादा कब
सोचिे हैं, िब िब सोचिे ही िहने का
अवकाश खंुद को देिे हैं। इस पंंरंंिया में
हम िािे तंयों औि कैसे हैं, आइए
समझिे हैं।
िब रकसी मुदंंे या रवषय पि बहुि ज़्यादा
सोचने लिें औि निीिे पि पहुंचना
मुसंककल लि िहा हो, या ऐसी संथिरि पि
रवचाि किें रक रिसका िुिंि कोई रनदान
संभव न हो, िो हमें लििा है रक हम
उलझ िए हैं। सोचना ज़रंिी है मंिन
किने के रलए, लेरकन केवल सोचिे िहने
के रलए नहीं।
सवाल लाज़मी है...
सेलंफं हेलंप रकिाबों के मशहूि लेखक िॉन
मैतंसवेल का किन है, ‘हमािा िीवन
महज़ दस पंंरिशि वो है, िो हमािे साि
घटिा है औि नबंबे पंंरिशि वो है, रिस ििह हम इन
घटनाओं का सामना कििे हैं।’ िो हो िहा है, उसका
रिस ििह सामना किेंिे से अिंथ है रक उसको िैसा
पंंरिसाद देंिे, वह है हमािा असली िीवन औि
उसका थंवरंप। िब नबंबे पंंरिशि पि हमािा रनयंतंंण
होिा है, िो मानकि चरलए रक िीवन को संभालने का
िुि हमें आिा है।
प््तिसाद और प््तित््िया
परिसंथिरियां सदा पकंं में नहीं िहिीं। रज़ंदिी नमंथ-िमंथ
चलिी िहिी है। कभी कुछ अचंछा होिा है, िो कभी मन
का नहीं भी होिा है। ऐसे में रशकायि किना, समय,
भागंय या रकसी इंसान पि दोषािोपण कििे िहना ही
पंंरिरंंिया देना है, रिसका साफ-साफ मिलब है रक
आपकी खुरशयों की चाबी रकसी औि के हाि में है-
चाहे इंसान, चाहे परिसंथिरियां।
अब सवाल उठ सकिा है रक परिसंथिरि को तंया
पंंरिसाद दें? यह थंमिण िखें रक कुछ किने का रवकलंप
हमेशा आपके पास है। परिविंथन औि रदक़्क़िें िो
आएंिी ही, लेरकन उनके सामने लचीला िवैया, हल
ढूंढने वाली सोच औि उबिकि बाहि आ िाने वाला

हौसला िखें, िो हालाि की मुसंककलें िोड़ा नहीं बनेंिी।
सोचिे िहने से तंया होिा?
बस पूिी भिी है, िब भी िाना िो है। िमंंी की, धूप की,
भीड़ या ििह की कमी की रशकायि किने से यातंंा
भली नहीं होिी। यह िो ऐसा हुआ िैसे अपनी यातंंा
औि िंिवंय का रज़मंमा आपने भीड़ औि मौसम के हािों
सौंप रदया हो औि खुद को रनबंथल कि रलया हो। आप
बस में चरिए, धीिे-धीिे थंिान भी रमल िाएिा औि
रखड़की से आिी हवा की िाज़िी भी। केवल सोचिे िह
िािे, िो बस भी छूटिी औि लकंंंय भी।
त््िया महत्वपूर्ण है
मन में ढेि सािे रवचाि आने से बचने का ििीक़ा है रक
मन को इस लमंहे यानी विंथमान में ले आएं। कुछ काम
किने लिें, रिसमें धंयान लिे। अिि रकसी समथंया के
बािे में सोच िहे हैं, िो उसके समाधान को लेकि काम
किने लिें। िो रवचाि सोच में डिा िहे होंिे या निीिे
पि पहुंचने से िोक िहे होंिे, वो रंंियाशील होिे ही
अपने डि के अंधेिों से बाहि आ िाएंिे।
अरि में सोचने, केवल सोचिे िहने, रचंिा किने या
आशंरकि िहने से िीवन िमा िहेिा। अिि कहीं
पहुंचने की रफिंं है, िो चरलए। सोचिे मि िरहए।

मन में अनगिनत गिचार आएं तो

कंया करें? ओिरगिंगकंि से कैसे बचें?
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एंड््ॉयड फोन किसी िम्प्यूटर से िम नही् है, हमारी
िई उलझनो् और सवालो् िे जवाब इसिे पास है्।
ये हमारे बारे मे् भी सब जानता है। उसिे पास हमारे
बै्ि खाते िी जानिारी है, हर तरह िे पासवड्ड है्,
तस्वीरे् है्। हम िहां जाते है्, क्या िरते है्, ये सब
वो जानता है। इसीकलए हमेशा िहा जाता है कि
मोबाइल िो वायरस से सुरक््ित रखना चाकहए। परंतु
इतना ही िाफ़ी नही् है। अगर आपिो अपनी
जानिारी सुरक््ित रखनी है तो अपने एंड््ॉयड फोन
िी िुछ सेकटंग्स है् कजन्हे् आपिो बदल देना चाकहए।
इससे मोबाइल िी बैटरी भी सुरक््ित रहेगी।

सबकुछ सुनता है माइक््ोफोन

आपने ध्यान कदया होगा कि आप बस अपने दोस्् से
किसी वस््ु या कवषय पर बात ही िर रहे थे और दो
घंटे बाद सोशल मीकडया पर उसिे कवज््ापन या पोस्ट
कदखने लगते है्। उस वक़्त हैरानी भी होती है।
दरसअल, जब हम मोबाइल पर वाॅइस अकसस्टे्ट िो
एक्कटव रखते है्, तो दूसरे एप्स िो माइक््ोफोन िा
एक्सेस कमल जाता है, कजसिे बाद वो हमारी सारी
बाते् सुनिर इसिी जानिारी आगे भेज देते है् और
हमे् वो सारे कवज््ापन कदखने लगते है्। हमारे फोन िा
माइक््ोफोन हर समय हमारी बाते् सुन रहा होता है।
इसे बंद िरने िे कलए सेकटंग्स मे् जािर कसक्योकरटी
और प््ाइवेसी पर जाएं कफर प््ाइवेसी पर जािर कजन
ऐप्स िो फोन और िैमरा िा एक्सेस कमला हुआ है,
उन्हे् बंद िर दे्।

सीममत रखे् नोमिमफकेशन

िभी-िभी हम िॉलेज, ऑकफस या अन्य स्थानो् पर अपना
फोन रखिर भूल जाते है्। फोन भले पासवड्ड से सुरक््ित हो,
लेकिन नोकटकफिेशन्स मुक्किले् खड़ी िर सिती है्।
नोकटकफिेशन्स पर दूसरो् िी नज़र पड़ सिती है या कफर अगर
मोबाइल गुम हो जाए और किसी ग़लत व्यक्कत िे हाथ आ जाए तो
आप ठगी िा कशिार भी हो सिते है्। अपने फोन िी सेकटंग्स मे्
जािर नोकटकफिेशन कविल्प चुने्। इसमे् मैसे्जर, बै्ि, यूपीआई
एप, सोशल मीकडया, टेक्स आकद िे नोकटकफिेशन बंद िरे्। अन्य
मोबाइल मे् इसिे स्थान पर से्कसकटव नोकटकफिेशन िा कविल्प
कमलेगा, कजसे बंद िरना है।

आपकी लोकेशन जानता है

आपिे फोन मे् िई ऐप्स ऐसे हो्गे कजनमे् ज़्र्रत ना होने पर
भी आपिी लोिेशन िा एक्सेस होगा। इससे आप जहां िही्

भी जाते है्, वह लोिेशन उन एप्स िे करिॉड्ड मे् दज्ड हो जाती
है। अपने फोन िी सेकटंग्स मे् जािर प््ाइवेसी कविल्प िो चुने्।
इसिे बाद परकमशन मैनेजर पर जािर, लोिेशन पर जाएं।
यहां वो सारे एप्स है् कजनिो बेवजह परकमशन दे रखी है।
अपनी लोिेशन बंद िर आप सुरि््ा िे अलावा डेटा और
बैटरी भी बचा सिे्गे।

वाई-फाई और ब्लूिूथ

जब हम किसी साव्डजकनि स्थान पर जाते है् तो मोबाइल वहां
मौजूद वाई-फाई, राउटर, साव्डजकनि हॉटस्पॉट, ब्लूटूथ आकद
िो स्िैन िरने लगता है। अगर मुफ्त मे् वाई-फाई कमल जाए
तो उसिा इस््ेमाल भी िर लेते है्। लेकिन हैिस्ड वाई-फाई
और ब्लूटूथ िी मदद से आपिे फोन ति पहुंच सिता है। इन
दोनो् िो बंद िरने िे कलए मोबाइल िी सेकटंग पर जाएं।
लोिेशन पर जािर लोिेशन सक्वडस पर जाएं। इन दोनो् िो
बंद िर दे्।

एंड््ॉयड यूजर है् तो सुरक््ा के
लिए जान िीलजए ये जर्री सेलिंग्स
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आज की तेज भागती-दौड़ती जजंदगी मे़ अगर आपको
अप टू डेट रहना है, तो स़माट़टफोन और स़माट़टवॉच की
जुगलबंदी तो जमानी ही पड़ेगी। वैसे भी आजकल
स़माट़टवॉच के जवकल़प बहुत है़ और ये अलग-अलग प़़ाइज
रै़ज मे़ भी जमलती है़, जजससे इनका माक़़ेट काफी बढ़ गया
है। लेजकन जहां जजस भी कैटेगरी मे़ जवकल़प ज़यादा होते
है़, वहां कऩफ़यूजन भी अजिक होता है। इसजलए स़माट़टवॉच
खरीदने से पहले जकन बातो़ का ध़यान देना है, आज
इसकी बात करते है़।
क्यो् चाहिए स्मार्टवॉच?
ज़यादातर कंज़यूमस़ट द़़ारा स़माट़टवॉच खरीदने के पीछे तीन
मुख़य कारण होते है़।
1. फैशन: मतलब जकसी के हाथ मे़ या जवज़़ापन मे़ देखी,
अच़छी लगी तो ले ली। सबसे ज़यादा यूजस़ट इसी कैटेगरी
मे़ होते है़।
2. नोहरहफकेशन: ये वो यूजस़ट है़, जो जेब मे़ पड़े फोन
के नोजटजफकेशन के बजाय कलाई मे़ बंिी स़माट़टवॉच पर
नोजटजफकेशन पाने की सहूजलयत चाहते है़। इस तरह के
यूजस़ट की तादाद अब िीरे-िीरे बढ़ रही है़, जजऩहे़ हर
जगह फोन ले जाने के बजाय कलाई मे़ बंिी घड़ी ज़यादा
बेहतर लगती है।
3. हफरनेस ट््ैहकंग : ये यूजर कैटेगरी सबसे कम है, लेजकन
कंपजनयो़ को सबसे ज़यादा प़़ॉजफट इसी कैटेगरी वाले यूजस़ट
जदलाते है़। इनको क़वाजलटी से समझौता (जजसका पैमाना
यहां जफटनेस ट़़ैजकंग है) नापसंद है। ये यूजस़ट शारीजरक ऱप
से काफी एक़कटव होते है़ और जफटनेस डेटा एक़यूरेसी और
ट़़ैजकंग को काफी तवज़़ो देते है़।
इसजलए जब भी स़माट़टवॉच खरीदने का मन बनाएं तो
सबसे पहले अपनी जऱरत और इच़छाओ़ को उक़त तीन
कैटेगरी के पैमाने पर जऱर परखे़। अगर आप फैशन के
जलए ले रहे है़ तो सस़़ी लेजकन स़टाइजलश स़माट़टवॉच भी
चलेगी, लेजकन अगर आपके जलए जफटनेस ट़़ैजकंग ज़यादा
जऱरी है, जो ज़यादा से़सस़ट और रग़ड जडजाइन (कजिन
मौसम को भी झेलने वाली) ज़यादा बेहतर रहेगी। अगर
नोजटजफकेशन के जलए ही लेनी है तो बैटरी लाइफ और
जडवाइस कॉम़पैजटजबजलटी जैसे फीचर आपके जलए ज़यादा

जऱरी हो़गे, बजनस़बत स़टाइल या सटीक जफटनेस ट़़ैजकंग के।
मेरे फोन के साथ जकतने गुण जमले़गे?
कोई भी स़माट़टवॉच खरीदने से पहले उस वॉच की कुंडली
अपने फोन से जऱर जमलवाएं। देखे़ जक आजखर जकतने
गुण जमलते है़? स़माट़टवॉच और स़माट़टफोन दो अलग-
अलग जडवाइस है़, लेजकन जकसी भी यूजर को बेस़ट
एक़सपीजरयंस तभी जमलता है, जब इनमे़ अच़छी
कॉम़पैजटजबजलटी हो। ये कॉम़पैजटजबजलटी सॉफ़टवेयर
इकोजसस़टम से आती है। मै़ हमेशा यूजस़ट को सलाह देता
हूं जक अपने फोन के जहसाब से ही स़माट़टवॉच ले़। जैसे
अगर आप आई-फोन इस़़ेमाल करते है़ तो बेहतर होगा
जक आप एपल वॉच ही ले़, क़यो़जक वो आपके फोन के

साथ जकसी भी और वॉच के मुकाबले ज़यादा कॉम़पैजटबल
होगी और कई एक़सक़लूजसव फीचस़ट भी जमले़गे। िीक इसी
तरह एंड़़ॉइड फोन इस़़ेमाल करने वालो़ के जलए
कई जवकल़प जमले़गे, पर उसमे़ भी यूजस़ट अगर उसी ब़़ांड
की वॉच और फोन इस़़ेमाल करे़गे तो कॉम़पैजटजबजलटी
ज़यादा बेहतर जमलेगी।
पर अगर आप फोन और वॉच अलग-अलग ब़़ांड की
लेना चाहते है़ तो जफर थड़ट पाट़़ी वॉच लेना ज़यादा
समझदारी का फैसला होगा। मसलन जकसी ऐसे ब़़ांड की
स़माट़टवॉच, जो फोन ना बनाती हो, जैसे जफटजबट, बोट,
नॉइस, टाइटन जैसे ब़़ांड़स, पर इनमे़ भी आपको अपने
फोन के ऑपरेजटंग जसस़टम की कॉम़पैजटजबजलटी तो चेक
करनी ही होगी।
हकतनी चलेगी और कब तक चलेगी?
मेरे दादाजी की कलाई घड़ी आज भी चालू हालत मे़ है,
लेजकन मेरी स़माट़टवॉच क़या मेरा पोता इस़़ेमाल कर
पाएगा? जवाब है - नही़। लेजकन कम से कम ऐसी
स़माट़टवॉच तो खरीदी जा सकती है, जो कम से कम 4-
5 साल तो चल ही जाए। फ़यूचर प़़ूफ स़माट़टवॉच खरीदने
के जलए आपको सबसे पहले तो ये जानना होगा जक वो
स़माट़टवॉच OS अपडेट़स के मामले मे़ कहां जटकती है।
जनयजमत OS अपडेट़स का मतलब है जक ज़यादा वक़त
तक वो वॉच बदलती टेक़नोलॉजी के जहसाब से एडजस़ट
होती रहेगी। कोजशश करे़ जक लेटेस़ट स़माट़टवॉच ही ले़,
क़यो़जक उस पर पुराने मॉडल़स के मुकाबले ज़यादा जदनो़
तक OS अपडेट़स जमले़गे। बाजार मे़ कई ऐसे टेक ब़़ांड़स
भी है़, जो OS अपडेट़स के मामले मे़ हमेशा लेटलतीफ
रहते है़। तो अगर आप थोडे लंबे समय के जलए वॉच
खरीदना चाहते है़ तो ऐसे ब़़ांड़स की स़माट़टवॉच खरीदने
से बचे़। बाजार मे़ कई ऐसी स़माट़टवॉच भी जमले़गी जो कुछ
यूजनक फीचस़ट के साथ तो आएंगी या काफी कम दाम मे़
जमले़गी, लेजकन ना तो उनमे़ रेगुलर सॉफ़टवेयर
अपडेट जमले़गे और ना ऑफ़टर सेल़स सज़वटस। इसीजलए
ब़़ांड की प़़जतष़़ा पर भी नजर रखे़, जजसके जलए कंज़यूमर
जरव़यूज देखे जा सकते है़।

स्मार्टवॉच खरीदने से पहले किन बातो् िा रखे् ध्यान?
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एक बार की बात है, जंगल मे् एक बंदर रहता था, जो बहुत
ही शरारती था। एक ठदन वह खरगोश से ठमला, उसने बंदर
से कहा ठक वह उससे तेज दौड् सकता है। बंदर को यह
सुनकर बहुत गुस्सा आया और उसने खरगोश को एक दौड्
मे् पीछे छोड् ठदया।
खरगोश को बहुत दुख हुआ। वह अपने दोस््ो् को इस बारे
मे् बताने लगा। उनके दोस््ो् ने खरगोश को सलाह दी ठक
वह बंदर से बदला ले।
दूसरे ठदन, खरगोश ने बंदर को दौड् मे् पीछे छोड् ठदया और
खरगोश उससे पहले पहुंच गया।
बंदर को बहुत ही हैरानी हुई और वह यह सोचने लगा ठक
खरगोश ने इतनी तेज दौड् कैसे लगाई।
ठिर उसे पता चला ठक खरगोश ने अपने दोस््ो् की मदद
से ऐसा ठकया। बंदर को अपनी शरारत के ठलए खेद हुआ
और खरगोश से मािी मांगी। दोनो् ठिर से दोस्् बन गए

और जंगल मे् खुशहाली से रहने लगे।
ठशक््ा – इस कहानी से हमे् यह सीख ठमलती है ठक दूसरो्
के साथ लडने के बजाय सहयोग करना और दोस््ी बनाए
रखना बेहतर होता है।
एक बार एक जंगल मे् एक बंदर और एक खरगोश रहते
थे। वे दोनो् अच्छे दोस्् थे और हमेशा साथ रहते थे। बंदर
बहुत उछलकूद करता रहता था और खरगोश बहुत तेज़
दौडता था।
एक ठदन बंदर ने खरगोश से कहा, क्यो् नही् हम एक दौड लगाएं।
खरगोश दौड लगाने के ठलए तैयार हो गया। वे दोनो् एक
साथ दौडने लगे। खरगोश बहुत तेज़ दौडता था लेठकन
बंदर धीरे-धीरे दौड रहा था।
बंदर को खरगोश से आगे ठनकलने का कोई मौका नही्
ठमल रहा था। तो उसने एक चाल अपनाई और खरगोश से
अगली जगह पर भागते हुए थोडा सा आगे ठनकल गया।

ईश््र को ढूंढने के सबके अपने-अपने तरीके है्। कुछ
सरल है्, तो कुछ कठिन है्। कौन-सा सरल है, कौन-सा
कठिन है, यह तय करना मुश्ककल है। दरअसल ढूंढने
वाले खुद ही रास््े को कठिन और सरल बनाते है्। ईश््र
तक पहुंचने का एक रास््ा सबको सुठवधाजनक हो सकता
है। इसमे् धम्म भी आड्े नही् आएगा। और वो रास््ा है
प््कृठत का। पंचतत्वो् मे् से एक तत्व आकाश है, यानी
शून्य। प््ठतठदन थोड्ी देर आकाश की ओर देखना चाठहए-
अकारण, अठवचार। वो जो बाहर का शून्य है, वो भीतर
उतरेगा। और वही बड्ी आसानी से परमात्मा तक ले
जाएगा। पूरी प््कृठत हमारे अनुकूल हो जाएगी। जैसे राम

राज्य मे् श््ीराम के ठलए प््कृठत अनुकूल थी। तभी तो
तुलसी ने ठलखा, ‘ठबधु मठह पूर मयूखश्नह रठब तप
जेतनेठह काज। मागे् बाठरद देठहं जल रामचंद्् के् राज।’
‘राम के राज्य मे् चंद््मा अपनी अमृतमयी ठकरणो् से पृथ्वी
को पूण्म कर देते है्।
सूय्म उतना ही तपते है्, ठजतने की आवक्यकता होती है
और मेघ मांगने से, ठजतना जहां जल चाठहए उतना ही
जल देते है्।’ क्या हम नही् चाहते ठक हमारे जीवन मे्,
समाज मे्, देश मे् पूरी प््कृठत ऐसी ही कृपा बरसाए? एक
छोटी-सी भूठमका हम भी ठनभा सकते है्। हमे् ईश््र ठमल
जाएंगे और पूरी दुठनया को प््कृठत की कृपा हो जाएगी।

बंदर और खरगोश की कहानी

ईश््र को ढूंढने का एक सरल रास््ा प््कृति है
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भगिान श््ीराम की िन्मभूजम अयोध्या का महत्ि
आजदकाल से ही रहा है। यही ििह है जक इस िगह को
बहुत ही ज््यादा धाज्मिक और पजित्् माना गया है। कुछ
साल पहले भगिान श््ीराम के भव्य मंजदर बनाने का प््स््ाि
पास हुआ और उसका जनम्ािण काय्ि चल रहा है। जिसके
जलए लोग अपनी श््द््ा और आस्था जदखा रहे और लाखो्
र्पए के चंदे के ज्जरए मंजदर के जनम्ािण मे् सहयोग दे रहे
है्। सरयू नदी के तट पर बसा अयोध्या जितना पजित्् शहर
है उतना ही कही् मनमोहक। यही ििह है जक यह एक
बहुत बड्े पय्िटन स्थल के र्प मे् उभर रहा है। अगर आप
अयोध्या घूमने और  देखने का प्लान बना रहे है् तो आपको
इन तमाम मंजदरो् मे् भी िाना चाजहए। 

त््ेता के ठाकुर 

यह अयोध्या का बहुत ही लोकज््पय पय्िटन स्थल है।
देश दुजनया से आने िाले पय्िटक इस िगह पर िाते ही
िाते है्।  अयोध्या के नया घाट नामक िगह पर स्सथत इस
मंजदर को तक्रीबन 300 साल पहले रािा कुल्लू के द््ारा
बनिाया  गया था। मंजदर मे् भगिान राम के अलािा माता
सीता, हनुमान, लक्््मण, भरत और सुग््ीि की मूज्तियां
स्थाजपत की गई है्। इस मंजदर मे् मौिूद इन सभी मूज्तियो्
को काले बलुआ पत्थर से तराशा गया है। इस िगह को
लेकर कई तरह मान्यताये् और जिचार प््चजलत है।
पौराजणक र्प से ऐसा माना िाता है जक इसी िगह पर
भगिान राम ने अश््मेध यज्् करिाया था। इस मंजदर के
िीण््ोद््ार का श््ेय मराठा रानी अजहल्याबाई होल्कर को
िाता है जिससे इसको एक
नया र्प जमला। यह मंजदर िर्ि
मे् केिल एक बार िनता के
जलए खुला रहता है।

तुलसी स्मारक भवन 
तुलसी स्मारक भिन भी

अयोध्या की एक बहुत ही

लोकज््पय और ख्ास िगह है। इस स्मारक की स्थापना
16िी् सदी मे् की गई थी। ऐसा कहा िाता है गोस्िामी
तुलसीदास की स्मृजत मे् स्थाजपत यह स्मारक उसी स्थान
पर स्सथत है िहां पर बैठकर उन्हो्ने रामचजरत की रचना
की थी। यह िगह धाज्मिक र्प से नही् बस्लक साजहस्तयक
और सांस्कृजतक र्प से भी अपना जिशेर महत्ि रखती है।
इस िगह पर एक जिशाल पुस््कालय और अनुसंधान के्द््
भी बनाया गया है। इस िगह पर स्सथत पुस््कालय मे्
आपको पढ्ने के जलए तरह तरह की जकताबे् जमल िाये्गी।
अयोध्या अनुसंधान संस्थान मे् आपको साजहस्तयक,
सांस्कृजतक और इस िगह से िुड्ी तमाम तरह की
आध्यास्तमक िानकारी जमल िाएगी। यह के्द्् तरह तरह
की कला को भी प््दज्शित करता है। 

सरयू निी 

हमारे देश मे् नजदयो् को िीिनदाजयनी माना गया है।
जकसी ना जकसी र्प मे् हम सब नजदयो् की पूछा करते है्।
यही कारण है जक सरयू नदी का भी अपना एक बहुत बड्ा
और जिशेर धाज्मिक महत्ि है। भगिान राम की िन्मभूजम
अयोध्या इसी नदी के तट पर स्सथत है जिसकी ििह से
इसका धाज्मिक महत्ि कई गुना बढ् िाता है। 

दूर दूर से आए पय्िटक इस नदी मे् स्नान करते है्, ऐसी
मान्यता है जक इस नदी मे् नहाने से मन मे् पजित््ता का
भाि आता है। पाप जमट िाता है और इंसान के सभी दुख
दूर हो िाते है्। इस िगह पर स्नान करने से भगिान राम

का भी आशीि्ािद जमलता है।
आप भी यजद अयोध्या घूमने
अथिा दश्िन के जलए आते है्
तो इस िगह पर स्नान करना
नही् भूले। इस िगह पर कई
तरह के स्नान और धाज्मिक पि्ि
का आयोिन होता है। 

अयोध्या मे् राम मंदिर के साथ इन जगहो् के भी करे् िर्शन
सरयू नदी के तट पर बसा अयोध्या जितना पजित्् शहर है उतना ही कही् मनमोहक।



शादी हो या
फिर पूजा

कृफि सेनन के लुक्स
हर जगह है् परिेक्ट

साड़ी का चलन एवरग््ीन फैशन ट््े्ड मे् रहता है.
इसे स्टाइललश लुक देने के कई तरीके भी होते है्. वही्
बदलते दौर मे् आजकल लकसी भी लुक को खास बनाने
के ललए इसकी स्टाइललंग काफी सोच-समझकर करनी
चालहए. अगर आप भी आउटलफट को लेकर थोड़्ी
कंफ्यूजन मे् है् तो कृलत सेनन के ये लुक्स ट््ाई कर
सकती है्,

बॉलीवुड की स्टार
आइकन कृलत सेनन
अपने सादगी भरे अंदाज
से जानी जाती है्. कृलत
सेनन स्टाइल स्टेटमे्ट
मे् सबसे आगे रहती है्.
खासकर जब वह
ट््ेलडशलल लुक मे्
लदखाई देती है्, एक्ट््ेस
बेहद ग्लैमरस लगती है्.
एक्ट््ेस का हाल ही मे्
साड़्ी लुक खूब वायरल
हो रहा है. उनके इस
लुक से आप भी
इंस्पायर हो सकता है्.

आइवरी कलर की साड़्ी मे् कृलत लकसी अप्सरा से
कम नही् लग रही है्. उनकी पेस्टल साड़्ी मे् लपंक, ब्लू
और ग््ीन कलर को जोड़्ा गया है. इसके साथ ही साड़्ी

मे् लाइट गोल्डन
ल््िटे्ड वक्क लकया
गया है. लमलनमल
मेरअप लुक मे्
एक्ट््ेस बेहद
खूबसूरत लग रही है्.

व्हाइट रेड ल््िंटेड
साड़्ी मे् कृलत सेनन
का लुक बेहद
एललगे्ट लग रहा है.
साड़्ी पर लकया गया
बोल्ड ल््िटे्ड वक्क
बेहद खूबसूरत लग
रहा है. उन्हो्ने मैलचंग

रेड ब्लाउज कैरी लकया है. कृलत सेनन ने गोल्डन
एक्सेसरीज कैरी की है्.

चॉकलेट ब््ाउन और फुल स्लीव ब्लाउज साड़्ी मे्
कृलत का लुक लकसी ग्लैमर क्वीन से कम नही् लग
रहा. उनकी साड़्ी के बॉड्डर पर गोल्डन एंबेललमे्ट वक्क
लकया गया है. न्यूड शेड मेकअप लुक मे् कृलत का
अलग अंदाज मे् नजर आ रही है्.

व्हाइट पैलेट साड़्ी लुक कृलत सेनन पर बेहद
खूबसूरत लग रहा है. उनकी साड़्ी के बॉड्डर मे् हैवी
गोल्डन एंब््ायडरी वक्क लकया गया है. कृलत ने स्टाइल
को मे्टेन करते हुए गोल्डन एक्सेसरीज ही कैरी की है्.


