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साउथ ब्यूटी

सामंथा प््भु
अपनी एक्टटंग के

साथ खूबसूरत
ग्लोइंग क्ककन के

ललए भी जानी
जाती है्।
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पूजा के समय पत्नी ने पमत से पूछा
पत्नी- सुनो जी आपको आरती
याि है न?
पमत- हां... वो पतली सी,
वही न?
इसके बाि भगवान की बाि
मे् , पमत की 'पूजा' पहले हुई. 

पप्पू अपनी पत्नी से-
अच्छा ये बताओ 'मबदाई'
के समय तुम 
लड़्मकयां इतनी रोती
क्यो् हो?
पत्नी- 'पागल' अगर तुझे
पता चले...
अपने घर से दूर ले जाकर
कोई तुमसे 
'बत्तन मंजवाएगा' तो तू
क्या नाचेगा...

00000000000
पमत- प्यास लगी है पानी लेके आओ..
पत्नी- क्यो् ना आज तुम्हे् मटर पनीर 
और शाही पुलाव बनाकर मखलाऊं...
पमत- वाह वाह...! 
मुंह मे् पानी आ गया..
पत्नी- आ गया ना मुंह मे् पानी 
बस इसी से काम चला लो..
00000000000000
पत्नी- पूजा मकया कीमजए,
बड़्ी बलांए टल जाती है्...
मटटू- हां... तुम्हारे
मपताजी ने बहुत की होगी 
उनकी टल गई और मेरे पल्ले पड़् गई..।

लड्की - मै् तुम्हारे मलए आग पे चल
सकती हूं.
निी मे् कूि सकती हूं.
लड्का - लव यू जानू.
क्या तुम मुझे अभी ममलने आ सकती हो?
लड्की - पागल हो क्या इतनी
धूप मे्.
--------------
कल ममंकी ने पड़ोसन से ममक्सी मांगी।
पड़ोसन- यही् आकर यूज कर लो।
िूसरे मिन उसी पडोसन ने कहा ,
जरा अपनी झाडू िे िो...
ममंकी- तुम यही् आकर यूज कर लो।
-----------------
मचंटू और ममंटू बात करते हुए
मचंटू - यार कल रात घर िेर से पहुंचा,
डोरबेल बजाई पर बीवी ने िरवाजा
खोला ही नही्!
पूरी रात सड्क पर गुजारी
ममंटू - मफर सुबह बीवी की खबर ली
मक नही्?
मचंटू- नही् यार, सबेरे िार् उतरी तो
याि आया, अभी तो मेरी शािी ही नही्
हुई है,
और चाबी तो जेब मे् थी।
------------------------
मिखारी- एक अिमी मुझसे पूछ रहा
था मक मै् मकतना कमा लेता हूं, लेमकन
मै् कुछ भी नही् बोला और चुप रहा।
दूसरा मिखारी- ऐसा क्यो्?
मिखारी- मुझे शक था मक कही् ये
इनकम टैक्स वाला तो नही् है।

टीचर- बेटा अगर सच््े मिल से
प््ाथ्थना की जाए तो वो सफल जर्र
होती है.
छात््- रहने िीमजए सर, अगर ऐसा
होता तो आज आप मेरे सर नही्,
ससुर होते...

मैडम- क्लास मे् जो
बेवकूफ हो वो खड्ा हो

जाए.पप्पू मसूममयत से खड्ा हो गया
मैडम- क्या तुम बेवकूफ हो?
पप्पू- नही् मैडम आप अकेली खड्ी
थी् इसमलए मुझे अच्छा नही् लगा...
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लाइफस्टाइल मे्
ये बदलाव 

हैप्पी हाम््ोन
मे् बढ्ाने का
करते है् काम

बिजी लाइफस्टाइल मे् लोग
अक्सर खुश रहना भूल जाते है्.
लेबिन इसी िे
साथ ही हैप्पी
हाम््ोन्स भी इसिे
बलए बजम्मेदार
होते है्. ऐसे मे्
लाइफ्सटाइल मे्
िुछ िदलाव
हाम््ोन्स िो
संतुबलत रखने मे्
मदद िर सिते है्. बजससे आपिा
मूड भी िदला जा सिता है.

हम सभी जानते है् बि खुश रहने िे िई फायदे होते है्.
खुश रहने िे बलए िाब्डियोवैस्िुलर हेल्थ अच्छी रहती है इसी
िे साथ ही बडप््ेशन और हाई ब्लड प््ेशर जैसी समस्या होने
िा जोबखम भी िम रहता है. लेबिन आजिल िे हेक्कटि
लाइफस्टाइल िे चलते हर व्यक्कत िी बिसी ना बिसी तरह
से तनाव मे् रहता है. बजसे मैनेज िरने िहुत जर्री है. इसी
िे साथ ही खुश रहने िे बलए िॉ़डी मे् हैप्पी हाम््ोन िा होना
िहुत जर्री है. अगर शरीर मे् हैप्पी हाम््ोन बरलीज नही् होता

तो मन उदास रहने लगता है. अगर हैप्पी
हॉम््ोन बडसिैले्स हो जाते है् तो व्यक्कत अच्छा
महसूस नही िरता है. इबसलए शरीर मे् हैप्पी हाम््ोन िा सही
होना िहुत जर्री है.

शरीर मे् जि डोपामाइन, बसरेटोबनन, एंडॉब्फिन और
ऑक्सीटोबसन नामि हैप्पी हाम््ोन िढ्ते या बफर सब््िय होते
है् तो यह पूरे शरीर िे बलए पॉबजबटव साबित होते है्. इन
हाम््ोन्स िे घटने-िढ्ने से हेल्थ मे् िदलाव आने िे साथ ही
मूड मे् भी िदलाव देखा जाता है. जैसे-जैसे यह हाम््ोन्स
शरीर मे् बरलीज होते है् वैसे-वैसे ही आप मन से खुशी िा
अनुभव िरते है्.

बदल्ली मे् एंडोि््ाइनोलॉबजस्ट डॉ स्वक्पनल जैन िताते है्
बि हाम््ोन िा िढ्ना या िम होना शरीर िे इंटरनल फैक्टर
पर बनभ्भर िरता है, हालांबि िुछ हैबिट्स से गुड हाम््ोन िे
बरलीज होने िी संभावना िढ् जाती है. इसिे बलए आप
एक्सरसाइज िरे्. रोज सूय्भ िी रोशनी मे् िुछ देर िे बलए
जाएं साथ ही खानपान भी अच्छा रखे्.

– आप हल्िी धूप मे् भी िैठ सिते है्. क्यो्बि धूप िे संपि्ि
मे् आने से ब््ेन बसरेटोबनन हाम््ोन्स बरलीज िरता है.

– एक्सरसाइज् िरना और बनयबमत तौर पर बफबजिल
एक्कटबवटी िरने से इन हाम््ोन्स िो िढ्ाने मे् िाफी
मदद हो सिती है. एक्सरसाइज िरने िे दौरान यह
हाम््ोन्स शरीर मे् बरलीज होते है्.

– इसी िे साथ ही पालतू जानवरो् िे साथ समय
बिताने या बफर खेलने से आपिो खुशी िा एहसास
होता है और हैप्पी हाम््ोन्स भी िढ्ते है्.

– अपने िरीिी या बफर पसंदीदा व्यक्कत से िात िरना
या उनसे गले लगना, उन्हे् प्यार िरने या बफर उनिे
साथ समय बिताने पर भी यह हाम््ोन्स िढ्ते है्.
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साउथ ब्यूटी सामंथा प््भु अपनी एक्टटंग के साथ
खूबसूरत ग्लोइंग क्ककन के ललए भी जानी जाती है्। वो
अपनी क्ककन की बहुत केयर करती है्। इंक्टा मे् वो अकसर
अपनी कोलरयन क्ककन केयर र्टीन की फोटोज डालती
रहती है। वही् वो क्ककन केयर के ललए चंदन  पर भी भरोसा
करती है्। चंदन मे् मौजूद एंटी- इंफ्लेमेशन और
एंटीऑट्सीडे्ट गुण क्ककन को अंदर से सॉफ्ट और नेचुरल
ग्लोइंग बनाते है्।  आइए आपको बताते है् सामंथा कैसे
करती है् चंदन का इस््ेमाल...

चदंन पाउडर और दधू का फसे पकै
लजन लोगो् की क्ककन ड््ाय रहती है, उनके ललए चंदन

और दूध का फेस काफी अच्छा है। इस फेस पैक को अपने
क्ककन केयर र्टीन मे् शालमल करने की एक बड्ी वजह ये
है लक इसमे् दूध की मॉश््राइलजंग गुण है। वही् चंदन मे्
एंटी इंफ्लेमेटरी गुण है। इसे बनाने के ललए 1 बड्ा चम्मच
चंदन पाउडर मे् 2 चम्मच दूध और एट्सट््ाग ग्लो के ललए
गुलाब जल की कुछ बूंदे् लमलाएं। इस फेस पैक को अपने
चेहरे और गद्दन पर बराबरी से लगाएं और 10-15 लमनट
के ललए छोड् दे्। इसके बाद गुनगुने पानी से अपने चेहरे
और गद्दन को धोएं।

चदंन और सतंर ेका फसे पकै
सामंथा लंबे समय तक कड्ी धूप मे् शूलटंग करती है्।

लजससे क्ककन डैमेज हो जाती है और लपंगमे्टे्शन भी हो
जाती है। इसके ललए एट्ट््ेस चंदन पाउडर और संतरे के
लछलके को लमलाकर क्ककन पर लगाती है्। ये उनकी क्ककन
को नेचुरली ग्लोइंग बनाता है। इस फेस पैक बनाने के ललए
1 बड्ा चम्मच संतरे का पाउडर, 1 बड्ा चम्मच चंदन
पाउडर और दूध की कुछ बूंदे् ले्। अब इन सब को एक
साथ लमलाकर पेक्ट बनाएं और अपने चेहरे व गद्दन पर
लगाएं। कुछ देर रखने के बाद इसे पानी से धो ले् और आप
शाइन करने के ललए तैयार है्।

सामंथा प््भु की क््िस्टल क्ललयर क्सकन

का राज है चंदन, ऐसे करती है् इस््ेमाल
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एक समय में फैशन इंडसंटंंी को पुरंष पंंधान माना जाता
है। लेककन अब बदलाव देखने को कमल रहा है, कडजाइकनंग
के कंंेतंं में मकहलाओं का भी दबदबा है। अनीता डोंगरे,
अनाकमका खनंना और अनाइता शंंॉफ अदजाकनया जैसे नाम
तो फैशन इंडसंटंंी में अब आए हैं, लेककन इसकी शुरंआत
बहुत पहले हो गई थी करतु कुमार से। 1960 के दशक में
उनंहोंने कोलकाता में 4 हैणंड कंंपंटसंस और 2 बंलाकंस से कपडंे
कडजाइन करने का कबजनेस शुरं ककया और आज कवदेशों में
भी उनके नाम का कसकंंा चलता
है। फैशन के जगत में उनके
योगदान को देखते हुए इंकडया
फैशन अवारंसंस ने 26 फरवरी को
उनंहें “लाइफटाइम अचीवमेंट
अवॉडंस” से समंमाकनत ककया।
कमकनसंटर ऑफ कॉमसंस, उपभोकंता
मामले और कपडंा पीयूष गोयल ने
उनंहें  ये अवॉडंस कदया। आपको बता
दें यहां तक का सफर करतु कुमार
का आसान नहीं था।
अमृतसर की रहने

वाली है ररतु
करतु कुमार का

जनंम अमृतसर में
11 नवंबर 1944
को हुआ था।
उनंहोंने अपनी पढंाई
कदलंली से की है और
कफर उचंं कशकंंा के
कलए वह अमेकरका
चली गई। 

महज 50 हजार से शुर् रकया था रबजनेस
आज भले ही करतु करोडंों की मालककन है और कवदेशों

में भी उनके संटोर हैं पर एक समय में महज  50 हजार में
एक छोटे से कमरे से उनंहोंने कबजनेस शुरं ककया था।  उनंहोंने
ही रानीहाट की कशीदाकारी की खोज की, कजसे आजकल

जरदोजी के नाम से जाना जाता
है। करतु की साकंडयों के बाजार में
आते ही मकहलाओं ने इसे हाथों-
हाथ खरीद ली थीं। रीतु ही हैं
कजनंहोनें मलंटीकलर कढंाई और
कंंपंटंस की खोज की थी। उस
समय उनंहें इस बात का जरा भी
अंदाजा नहीं था कक उनको इस
काम में इतनी कामयाबी कमलेगी।

उनंहोंने भारतीय संसंकृकत के फैशन को
इंटरनेशनल लेवल पर पहचान कदलाई है। 

ररतु ने खोला था देश मे् पहला बुटीक 
करतु कुमार ही वो पहली मकहला हैं, कजनंहोंने

देश में बुटीक कलंचर की शुरंआत की थी।
उनंहोंने 'करतु कुमार' के नाम से अपना बुटीक
खोला। भारत के बाद लंदन, नंयूयॉकंक और पेकरस
में भी उनंहोनें अपनी कई बंंांच खोली। इसकलए
अगर आज आपको गली-गली में बुटीक देखने
को कमलते हैं तो इसका पूरा शंंेय इनंहें ही जाता है।

बड्ी एक्ट््ेस भी कर चुकी् है ररतु के रलए
रै्पवॉक

करतु के आउटकफटंस का जलवा कई फैशन शो में कदखा
चुकी हैं। अकदकत राव हैदरी, कनमरत कौर, कदवंया खोसला,
तापसी पनंनू, और  कृकत सैनन जैसी एकंटंंेस उनके कलए रैंप
वॉक कर चुकी हैं।

बुटीक कल्चर की शुर्आत करने
वाली ररतु कुमार के नाम एक और उपलब्धि

“लाइफटाइम अचीवमेंट अवॉरंड” से समंमानित



परिवर्तन
जीवन 

का दूसिा
नाम है

चिंता चिस बात िी, भय चिस बात िा। यही तो प््िृचत
िा चियम है। प््िृचत िभी देती है तो िभी छीिती है। याद
िरो उि पलो् िो जब तुम सुखी थे। जब सब िुछ तुम्हारे
अिुसार था। क्या वह चदि सदा रहे? िही् िा, तो चिर आज
िे, दुख एवं िष्् िे, चदि भी सदा िही् रहे्गे। जब सुख िही्
चििा तो दुख भी ज्यादा लम्बा िही् चििेगा। हां हमारी चिंता
इस समय िो, इस स्थथचत िो जर्र लम्बा बिा सिती है,
क्यो्चि हम दुख से सदा भागते है्। उसे थ्वीिारिा ही िही्
िाहते। इसचलए भागते-भागते हम थि जाते है् और दुख हमे्
तिलीि देता हुआ मालूम पड़ता है, िचिि और लम्बा
लगता है।

बुद्् िहते है् ‘इस जगत मे् दुख इसचलए है, क्यो्चि हम
उसे थ्वीिार िही् िरते। चजस भी स्थथचत िो, अवथ्था िो या
पचरणाम आचद िो जब हम थ्वीिार िर लेते है्, माि लेते है्
तो वह स्थथचत, वह िीज, वह वस््ु हमे् तिलीि देिा बंद
िर देती है। यह सि है हमारा अथ्वीिार भाव ही हमारे सुख
िे आड़े आता है। इसचलए हमे् चिसी िे चवपरीत िही् खड़ा
होिा है, हमे् अपिी सहमचत जतािी है। हमे् यह थ्वीिार
िरिा है चि पचरवत्ति सृच््ष िा चियम है। यहां स्थथर िुछ
भी िही् रहता और जो होता है वह अच्छे िे चलए होता है।

लेचिि हम बहुत िालाि है् हम अच्छे पचरवत्ति िो तो
सरलता से थ्वीिार िर लेते है् परंतु बुरे, िष््िारी पचरवत्तिो्
िे चखलाि हो जाते है्। यह चखलाि होिा ही युद्् िी तैयारी
है जो सदा हमारे मि मे् िलता रहता है। युद्् िरिे िभी
चिसी िो िैि चमला है? शायद िही्। इसचलए थ्वीिार िरो
चि िुछ बदल रहा है, बदलता है, िुछ िया घि रहा है।
चिसी िी झोली मे् पहले दुख है् तो चिसी िी झोली मे् सुख।
मगर हर सुख िभी ि िभी दुख से गुजरता है और हर दुख
िभी ि िभी सुख िी खबर लाता है। स्थथर िुछ भी िही्
रहता। बस सब चियती िा िेर है। हर िीज पचरवच्ततत होती
है। इसमे् घबरािे जैसा िुछ िही्। वक्त िा, चजंदगी िा दूसरा
िाम है पचरवत्ति, क्यो्चि पचरवत्ति िही् तो िुछ िही्। सब

िुछ होिा ि िे बराबर है।
जीवन का अरिन्न अंग है  परिवर्तन

हम क्यो् थिते है्? क्यो्चि हमारा ति थिता है, हमारा
मि थिता है। हम है् क्या? ति-मि िा चमला-जुला र्प।
इस जगत मे् सबिो िे्ज िाचहए। और िे्ज क्यो्? ताचि हम
हल्िे हो सिे्, ताजा हो सिे्। चिर िाम िे चलए, जीवि िे
चलए, शस्कत जुिा सिे्। जब सागर खूब उिाि लेता है तो
शांत हो जाता है। जब हवा खूब तूिाि मिा लेती है तो िहर
जाती है। चदि मे् धरती जब खूब उबल जाती है तो रात मे्
िंडी हो जाती है। जैसे ही िोई भी िीज अचत िे िरीब या
अचत िे पार हो जाती है तो पचरवत्ति िाहती या यूं िहे् थ्वत:
ही पचरवच्ततत होिे लगती है। िल जब पििे लगता है तो
धीरे-धीरे डाल से उसिी पिड़ िमजोर होिे लगती है। जहां
से लोहा अचधि चपिता है वहां से मुड़िे लगता है।

अब हम पचरवत्ति िो थ्वीिारे् या ि थ्वीिारे्, यह सदा
सब मे् घिता है। अंदर-बाहर, मािचसि-शारीचरि, सब तरह
िा, सब मे् घिता है। पािी भाप बिता है, भाप बादल बिते
है, बादल वर्ात िे र्प मे् पािी बििर धरती पर पुि: लौिता
है। सुबह शाम मे्, शाम रात मे् और रात पुि: सुबह मे्
बदलती है। बीज पौध मे्, पौध अिाज मे् और चिर अिाज
बीज मे् बदल जाता है। पचरवत्ति ही है जो हमे् ऊबिे से बिा
सिता है। पचरवत्ति ही एि मात्् उपाय है जीवि िो रंगीि
बिािे िा। पचरवत्ति एि अचभन्ि अंग है इस जीवि िा
इसचलए इसे घििे दो।

पचरवत्ति होता है, या हम िाहते है्? दोिो् ही बाते् सही
है्। िुछ पचरवत्ति तो प््ािृचति होते है्, जो हमारे बस मे् िही्
होते। चिर वह अच्छे हो् या बुरे, लाभ िे हो् या हाचि हमे्
थ्वीिार िरिे ही पड़ते है्। लेचिि चितिे ही पचरवत्ति तो ऐसे
होते है् चजन्हे् हम थ्वयं िरते है्। लेचिि पचरवत्ति अच्छा भी
है, बुरा भी। क्यो्चि जीवि मे् पचरवत्ति होता रहता है तो
जीवि रसपूण्त, रंगीि लगता है। लेचिि पचरवत्ति िी िाह
हमारी मिोस्थथचत िो दश्ातती है चि हम चितिे अस्थथर है्।
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कितने अपने आप से ऊबे हुए हैं। हम संवयं से कितने
अनजान, अतृपंत एवं भयभीत हैं। तभी तो हम चाहते हैं कि
जीवन में िुछ पकिवतंतन, हो िुछ नया घटे।

हम साथी िे साथ से ऊब जाते हैं तभी तो उसिे एि
जैसे संवभाव से थि जाते हैं औि नए िी तलाश ििते हैं।
िोई एि वंयवसाय से थिा हुआ है तो िोई अपने एि पुिाने
घि से। किसी िो अपनी गाड़ी बदलनी है तो िोई अपनी
कदनचयंात बदलना चाहता है। यहां ति कि लोग अपने शिीि
से ऊबे हुए हैं। सेहत िा खंयाल िखना अचंछी बात है,
वंयायाम एवं योग ििना संवासंथंय िे कलए अचंछा है लेकिन
अपने आप से असंतुषंंता अलग बात है। िोई वजन घटािि
अपनी उमंं कछपाने में लगा हुआ है तो िोई इंजेकंशनंस एवं
पंलासंसटि सजंतिी िे जकिए संवयं िो जंयों िा तंयों कदखाने में
लगा हुआ है औि तो औि लोग िपड़ों एवं गहनों िे माधंयम
से संवयं िो, संवयं िी हैकसयत, उमंं, वजूद आकद िो ढंिने
में लगे हुए हैं। इंसान जहां भी है वह वहां असंतुषंं है औि यही
असुंषंंता इंसान िे भीति पकिवतंतन िी मांग ििती
है। इसकलए हमें अपने भीति िे असंतुषंंता
िे तल िो पहचानना है। ताकि सही
समय पि सही तिह िा पकिवतंतन
हमें रंपांतकित िि सिे।

दसूर ेको बदलन ेका जनुनू
इंसान सदा दूसिे िो

बदलने िी िोकशश में लगा
िहता है। वह चाहता है दूसिा
बदल जाएगा तो रंिा, हुआ सुख,
खुद-ब-खुद सुख में बदल जाएगा।
लेकिन हि दूसिा आदमी यही िि िहा है। वह
दूसिे िे बदलने िे इंतजाि में बैठा हुआ है। लेकिन इंसान
बहुत अजीब है वह यह भूल जाता है जब वह संवयं िो अपनी
इचंछानुसाि अपने कलए नहीं बदल सिता तो दूसिा िैसे
उसिे िहने या पंंयास से बदल सिता है। यकद यह बात
सबिे समझ में आ जाए तो इंसान कजतनी ऊजंात, कजतना
समय दूसिे िो बदलने में लगाता है उससे आधे शंंम में वह
संवयं िो बदल सिता है औि सुखी हो सिता है।

लेकिन हमें दूसिे िो बदलना सिल औि सुकवधाजनि
लगता है। इसकलए हम दूसिे िो बदलने िे जुनून में संवयं
िा सुख-चैन गंवा देते हैं। पकिवतंतन यकद िहीं संभव है तो
वह संवयं में है। यकद िहीं उमंमीद िी जा सिती है तो संवयं
से िी जा सिती है। भिोसा ििना ही है तो इंसान खुद पि
ििे। तभी िुछ हो सिता है विना इंसान सदा भटिता ही
िहेगा औि उमंं भि कशिायत ही ििेगा।

यूं तो हि इंसान पल-पल बदलता है लेकिन संवयं में,
संवयं िे कहत िे कलए जो इंसान संवयं िो बदलता है उस

पकिवतंतन िो, पकिवतंतन नहीं आतंमा रंपांतिण
िहते हैं। आतंम रंपांतिण में आदमी िी नजि
किसी दूसिे पि नहीं संवयं पि होती है। वह िमी दूसिे में नहीं
खुद में ढूंढता है। उसिे सुख दूसिे पि कनभंति नहीं होते।
रंपांतकित आदमी मुकंत होता है किसी से बंधा या जिड़ा नहीं
होता। वह हि पल नया होता है। उसिी हि अवसंथा नई होती
है। वह हि पकिवतंतन िो संवीिाि ििता है। जो कमला है
उसिा धनंयवाद ििता हि पकिवतंतन उसिे कलए उसिी
पिीकंंा होती है। इस भाव से जब इंसान जीवन में पकिवतंतन
िो लेता है तो धीिे-धीिे पकिवतंतन आतंमरंपांतिण में घकटत
होने लगता है।

बदलो बदल ेकी भावना को
बहुत िुछ बदलने िो है। वो भी िहीं औि नहीं हमािे

अंदि है। लेकिन बदलने िे कलए, रंपांतकित होने िे कलए जो
सबसे जरंिी है वह है इंसान िे भीति कछपी बदले िी
भावना, कंयोंकि बदला लेना ही इंसान िी कितित है। बदले

िी भावना इंसान में संवत: ही जनंम लेती है।
बदला लेिि इंसान संवयं िो सामने वाले

िे बिाबि समझता हैं। इंसान भले ही
अचंछे िे बदले िभी अचंछा ििे न
ििे लेकिन बुिा िा बदला लेने
में, जवाब देने में, िभी नहीं
चूिता, कंयोंकि चुप िहने में उसे
अपनी हाि लगती है। इंसान सदा

बदले िी असंनन में जलता है।
इंसान अपना आधा जीवन उन लोगों

से बदला लेने में, षडयंतंं िचने में लगा
देता है कजसने उसे दुख पहुंचाया था। वह

सोचता है बदला लेने से कहसाब बिाबि हो जाएगा। लड़ाई
खतंम हो जाएगी। लेकिन ऐसा िभी नहीं होता। बुदंं िहते हैं
‘बैि से बैि िभी खतंम नहीं होता बसंकि औि भी घना होता
है।

बुदंं ठीि िहते हैं, कंयोंकि बदला एि शंंृंखलाबदंं खेल
है जो अपनी हि नई पािी में औि भी िुरंप होिि सामने
आता है, कंयोंकि कजससे हम बदला लेंगे वह पुन: अपनी हाि
िा, अपमान िा बदला लेगा। किि कजतना बड़ा उसिा
जवाब रंपी पंंयास होगा उससे जंयादा हम उसिे उतंंि में
बदला लेने िी िोकशश ििेंगे। धीिे-धीिे किि यही बदले िी
भावना हमािे चािों ओि एि निि कनकंमतत िि देती है औि
हम बदले िी आग में भसंम हो जाते हैं औि चीजें बनने िी
बजाए कबगड़ने लगती हैं। जो पकिवतंतन हमें जगा सिता था,
हमें संभाल सिता था वह हमें गतंत में ले जाता है औि हम
लड़खड़ा जाते हैं। इसकलए छोड़ो बदले िी भावना िो बस
संवयं िो ही पकिवकंततत ििो ताकि िुछ रंपांतकित हो सिे।
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बच््ो् मे् व्यवहारिक औि
भावनात्मक उताि-चढ्ाव होना बहुत
आम है, यह भावनाएं रकसी भी तिह
की हो सकती है्, रिसमे् आत्मरवश््ास
मे् कमी, अंधेिे से डि या रिि कािी
ज्यादा रिद््ी होना। आप सोच िहे हो्गे
रक आरिि इस स्थिरत मे् क्या किे्, तो
पिेशान न हो्। इसके रिए आप आप
थ्िीप टॉक िेिेपी को अपना सकते है्।
कई िोग थ्िीप टॉक िेिेपी से अनिान
होते है्। थ्िीप टॉक िेिेपी की मदद से
आप अपने बच््ो् की आदतो् मे् कािी
हद तक सुधाि कि सकते है्। आइए
िानते है् क्या है थ्िीप टॉक िेिेपी औि

कैसे बच््ो् की आदतो् मे् सुधाि
किने मे् कािगि है?

क्या है थ्िीप टॉक िेिेपी
औि कैसे किता है ये काम?

थ्िीप टॉक िेिेपी दो से 12
वर्ष की आयु के बच््ो् के रिए
रडज्ाइन की गई है। इस िेिेपी
मे् आप उनसे बाते् किते उन्हे्
ये रवश््ास रदिाते है् रक आप
उन्हे् रकतना प्याि किते है्। इस
िेिेपी मे् आप बच््े के सोने के दौिान उनके बाते् किते है् औि
अपनी िीरिंग्स को उनके साि शेयि किते है्। इस िेिेपी मे्
सिाहाकाि पेिे्ट्स को रसिाता है रक आप कब औि कैसे
उनसे सोने से दौिान बाते् किे् औि उन्हे् अपने प्याि का
एहसास रदिाएं। इससे बच््े के मे्टि हेल्ि पि कािी
पॉरिरटव असि पड्ता है।

स्लीपटॉक थेरेपी के क्या फायदे है्?
इस िेिेपी की मदद से आप रबना रकसी शत्ष के अपने

बच््ो् मे् प्याि की भावना को उत्पन्न किते है्। इससे बच््ो् मे्
उत्साह को बढ्ावा रमिता है। साि ही उनके व्यवहाि मे् भी

बदिाव देिा िा सकता है।
बढ्ती है एकाग््ता

थ्िीप टॉक िेिेपी की मदद से
बच््ो् के व्यवहाि, एकाग््ता मे् सुधाि
िाया िा सकता है। इससे बच््ो् के
अंदि सीिने की भावना को रवकरसत
रकया िा सकता है। साि ही उनके
काय््ो् को बेहति किने मे् मदद रमिती
है।

स्वास्थ्य और कल्याण मे् करे
सुधार

थ्िीप टॉप िेिेपी की मदद से न
रसि्फ बच््ो् को मानरसक र्प से
मिबूती रमिती है, बस्लक इससे

शािीरिक र्प से भी रवकास
बेहति हो सकता है। साि ही
इससे सामारिक कल्याण भी
बेहति होता है।

पररवार, रिक््क और
सहकम््ी के साथ ररश्ते
थ्िीप टॉक िेिेपी की मदद

से बच््ो् का रिश्ता परिवाि,
रशक््क औि सहकम््ी से
मिबूत होता है। इससे वे सभी

माहौि मे् अपने असमंिस को रबठा पाते है्।
पररवार को रमलते है् ये लाभ

संचाि औि रिश्तो् मे् सुधाि, परिवाि के अंदि तनाव कम
होगा

अिगाव की रचंता कम, रिश्तो् मे् प््रतद््ंर््दता कम होना
रवशेरज्् की सहायता की कम िर्ित पड्ना
घि का वाताविण अरधक सकािात्मक होना, इत्यारद।
थ्िीप टॉक िेिेपी की मदद से बच््ो् के व्यवहाि मे् कािी

ज्यादा सुधाि िाया िा सकता है। इसे आप एक्सपट्ष की मदद
से अपने बच््ो् के साि अपना सकते है्।

जाने क्या है
स्लीप टॉक

थेरेपी बच््ो् की
आदतो् मे् कैसे
करता है सुधार
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हरी मिर्च का इस््ेिाल हर घर िे् होता है। सब्जी से
लेकर दाल, रटनी िे् यह इस््ेिाल होती है। ऐसे िे् लोग
ज्यादा िात््ा िे् इसे लाकर अपने घर िे् रख लेते है्। लेमकन
ज्यादा मदनो् तक यमद मिर्च पड्ी रहे तो यह सड्ने लगती है।
मसर्फ बाहर ही नही् यमद म््िज िे् भी हरी मिर्च ज्यादा मदन
तक रखी जाए तो यह खराब होने लगती है। ऐसे िे् आज
आपको इस आम्टिकल के जमरए कुछ ऐसे हैक्स बताते है्
मजनका इस््ेिाल करने पर हरी मिर्च खराब नही् होगी।
आइए जानते है्। 

डंठल तोड्कर रखे् 

मिर्च को यमद आप उसके डंठल के साथ रखते है् तो यह
खराब होने लगती है। इसमलए मिर्च को स्टोर करने से पहले
सारे डंठल तोड् दे्। डंठल तोड्ने के बाद इसे मकसी एयरटाइट
कंटेनर या मरर पॉलीथीन िे् स्टोर करे्। इसके अलावा मिर्च
को हर एक दो मदन िे् रेक करते रहे् यमद कोई मिर्च सड् या
मरर पक रही है तो उसे मनकाल दे्।

नमी और पानी से दूर रखे् 
मिर्च के खराब होने का कारण निी या मरर पानी भी हो

सकता है। ऐसे िे् आप मिर्च को यमद धोकर रखते है् तो पहले
उसको अच्छी तरह से सुखाएं। सुखाने के बाद ही इसको स्टोर
करे्। 

तेल इस््ेमाल करे् 
मिर्च के डंठल तोड्ने के बाद उन्हे् सार पानी से धो ले्।

पानी के साथ अच्छे से सुखाने के बाद मिर्च िे् कुमकंग ऑयल
की कुछ बूंदे लगाएं। तेल की िदद से भी मिर्च जल्दी खराब
नही् होगी।

पीसकर करे् स्िोर 
मिर्च को तोड्कर मिक्सी िे् दरदरा पीस ले्। इसके बाद

इसे एयरटाइट कंटेनर िे् स्टोर करे्। इससे भी यह जल्दी
खराब नही् होगी। हरी मिर्च के पेस्ट िे् 2-3 रम्िर कुमकंग
ऑयल डालकर मिलाएं। इस तरह स्टोर करने से मिर्च सड्ेगी
भी नही् और लाल भी नही् होगी। 

धफनया के साथ न रखे् 
इस बात का हिेशा ध्यान रखे् मक धमनया और हरी मिर्च

कभी भी साथ िे् न रखे् क्यो्मक धमनया बहुत जल्दी सड्ता है
इसमलए मिर्च भी जल्दी खराब हो सकती है। यमद आपने
धमनया और मिर्च साथ िे् खरीदी भी है तो इन्हे् अलग-अलग
ही स्टोर करे्। 

पेपर मे् लपेिकर रखे् 
मिर्च की यमद आप ताजा बनाया रखना राहते है् तो इसे

मटश्यू पेपर या मरर न्यूज पेपर िे् लपेटकर रखे्। न्यूजपेपर या
मटश्यू पेपर से इसिे् निी नही् आएगी और यह जल्दी भी नही्
सडे़गी। 

फ््िज मे् रखने के बाद भी सड् जाती है 
हरी फमर्च तो ट््ाई करे् ये फिप्स
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आंखों को हेलंदी रखने के लिए
कुछ बातों को धंयान में रखना बेहद
जरंरी होता है, िेलकन जंयादातर
िोग इसमें िापरवाही बरतते हैं और
खुद की कुछ गिलतयों की वजह से
नजरें कमजोर होने िगती हैं.

आंखें कमजोर होने की वजह
आंखें कमजोर होने के मामले काफी जंयादा

देखने में आने लगे हैं. पहले के वकंत में एक
उमंं के बाद नजरें कमजोर होती थीं,
लेककन आंखों पर आजकल बहुत कम
उमंं में चशंमा लग जाता है. आंखें
कमजोर होने के पीछे संटंंेस,
पॉलंयूशन से एलजंंी, उमंं संबंधी
समसंयाएं आकद हो सकती हैं,
लेककन खुद की कुछ गलकतयों की
वजह से भी आंखों को नुकसान
पहुंचता है, कजसकी वजह से आपकी
नजर कमजोर हो सकती है.

आंखें हमारे शरीर का ककतना जरंरी
अंग हैं ये ककसी को भी बताने की जरंरत
नहीं है लेककन जंयादातर लोग अपनी आंखों को
लेकर लापरवाही बरतते हैं, जोकक काफी नुकसानदायक
भी साकबत हो सकता है. तो चकलए जानते हैं कक ककन गलकतयों
से बचना चाकहए.

लंबी संकंंीन टाइतमंग
आजकल जंयादातर लोग कमंपयूटर पर काम करते वकंत

9 से जंयादा घंटे कबताते हैं, लेककन उसके बाद खाली वकंत में

भी फोन में घंटों संकंंॉकलंग करते रहते हैं. इस वजह से आंखें
तेजी से कमजोर होने लगती हैं. आज के वकंत में बचंंों की
आंखें कमजोर होने के पीछे भी जंयादातर यही वजह होती है.

सही डाइट न लेना
हेलंदी लाइफ के कलए जरंरी है कक सही डाइट ली जाए.

अगर बैलेंस डाइट न ली जाए तो शरीर में पोषक ततंवों की
कमी हो सकती है, जो आपकी आंखों के कलए भी काफी
नुकसानदायक है. इसकलए पोषण से भरपूर फूडंस डाइट में
शाकमल करना बेहद जरंरी है.

भरपूर मातंंा में पानी न पीना
शरीर में पानी की कमी की वजह से आंखों
पर भी बुरा असर होता है. कडहाइडंंेशन की

वजह से आंसू में कमी आ सकती है,
कजससे आंखों में डंंाईनेस, सूजन,
जैसी समसंयाएं बढंने लगती हैं जो
नजर कमजोर होने की वजह बन
जाती है.

संमोतकंग की आदि
कजन लोगों को संमोककंग की

आदत होती है, उनकी नजरें
कमजोर होने की संभावना जंयादा

बढं जाती है. इसके अलावा भी
संमोककंग कई गंभीर बीमाकरयों की

वजह बन जाती है, इसकलए इस गंदी
आदत से जलंद से जलंद छुटकारा पा लेना

चाकहए.
धूप में चशंमा न लगाना

धूप में कनकलते वकंत चशंमा नहीं लगाना..ये सबसे
कॉमन कमसंटेक होती है, जो जंयादातर लोग करते हैं. सूरज की
अलंटंंावायलेटककरणें और बाहर की धूल-कमटंंी की वजह से
आपकी आंखों को नुकसान पहुंचता है.

आपकी इन 
गलतियों की वजह से

कमजोर हो जाएंगी आंखें
पता भी नहीं चलेगा



1 10 मार्च 202411

एक्सरसाइज करना हमारी मे्टल और
फिफजकल हेल्थ दोनो् के फलए िायदेमंद माना जाता
है. लेफकन आपको अपनी उम्् के मुताफिक फकतनी
देर एक्सरसाइज करनी चाफहए. जानते है् इसके िारे
मे् एक्सपट्ट से.

िच््ो् से लेकर िड्े सभी के फलए एक्सरसाइज
करना िायदेमंद माना जाता है. इससे हमारा कई
िीमाफरयो् से िचाव भी होता है. लेफकन हर फकसी
के मन मे् ये सवाल तो आता ही है फक आफिर उम््
के मुताफिक फकतनी देर तक एक्सरसाइज करनी
चाफहए.

जि हमने फिटनेस एक्सपट्ट मुकुल नागपाल से
इस िारे मे् िात की तो उन्हो्ने हमे् िताया फक
डब्ल्यूएचओ के मुताफिक िच््े और युवक फजनकी
उम्् 5 से 17 साल है्. उन्हे् रोजाना कम से कम 60
फमनट की मॉडरेट या फवगोरोस इंटे्स फिफजकल
एक्कटफवटी करनी चाफहए.

इसके िाद 18 से 64 की उम्् के लोग हफ्ते मे्
कम से कम 150 फमनट मॉडरेट इंटे्फसटी, एरोफिक
फिफजकल एक्कटफवटी या हफ्ते मे् 75 फमनट फवगोरोस
इंटे्स एक्कटफवटी या फिर दोनो् का कॉक्बिनेशन कर
सकते है्. मसल्स स्ट््े्थ एक्कटफवटी हफ्ते मे् दो फदन
करनी चाफहए.

फजन लोगो् की उम्् 65 या उससे ज्यादा है. उनके फलए
भी एक्सरसाइज का र्टीन िॉलो करना जर्री है. िैले्स और
िॉल फ््िवे्शन एक्सरसाइज पर ध्यान देना चाफहए. ताफक
उनकी मोफिफलटी िड्े.

एक्सपट्ट का कहना है फक हर एक व्यक्कत को अपनी
मेफडकल कंडीशन और फिटनेस के मुताफिक डॉक्टर की
सलाह लेकर एक्सरसाइज टाइप और समय फनर्ाटफरत करना
चाफहए. साथ ही फिटनेस एक्सपट्ट की सलाह के मुताफिक
और उनकी फनगरानी मे् एक्सरसाइज करनी चाफहए.

उम्् के मुताबिक सभी को बकतने

बमनट तक करनी चाबिए एक्सरसाइज 



होटल से लेकर ट््ेर मे्
सफेद चादर का ही इस््ेमाल बकया
जाता है। यहां तक की कम्िल का रंग
भी सफेद ही होता है। लेबकर क्या
आपरे कभी सोचा है् बक केवल सफेद
रंग ही क्यो्? सफेद की जगह लाल,
पीला या बफर रीले रंग
की भी चादर तो बिछाई
जा सकती थी।

िब भी कभी हम बाहर घूमरे
िाते हैं तो ककसी र ककसी होटल
में ही ठहरते है। अगर आप भी
कभी होटल में रहे होंगे तो आपरे
ये बात िरंर रोकटस की होगी कक
वहां मौिूद बेड पर सफेद चादर
कबछी होती है। इसके अलावा
अगर आपरे कभी टंंेर से टंंेवल
ककया होगा तो वहां भी आपरे देखा होगा कक टंंेर में मौिूद
बेड पर सफेद चादर ही कबछाई िाती है। 

इसके अलावा याकंंियों को ओढं रे के कलए भी सफेद
चादर ही दी िाती हैं। लेककर कंया आपरे कभी इस बात पर
धंयार कदया कक सफेद चादर ही कंयों? 

सफेद की िगह और कोई रंग की चादर होटलों में कंयों
रहीं होती?

आि हम आपको इसी सवाल का िवाब देंगे कक होटलों
से लेकर टंंेरों में सफेद चादर ही कंयों कबछाई िाती है। इसके
अलावा ये भी बताएंगे कक कंया इस कलंचर की शुरंआत भारत
में हुई थी या ये वेसंटरंन कलंचर है।
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लाल.. गुलाबी

नहीं सफेद ही कंयों होती

है होटलंस में चादर 

पीली..

होटल मे् क्यो् बिछाई
जाती है सफेद चादर?

बता दें कक सफेद रंग को देखते ही तराव दूर होता है। इस रंग को
देखरे के बाद मर शांत होता है और कदल को करलैकंस फील होता है।
िब भी हम होटलों के रंम में िाते हैं तो वहां सफेद रंग देखकर
पॉकिकटव वाइबंस आती है। इसी विह से होटल और टंंेर में सफेद रंग
को देखकर वंयकंकत को करलेकंस फील होता है और अचंछी रींद आती
है।

इसके अलावा सफेद चादर पर हर दाग-धबंबे साफ कदखाई देता है।
िब भी हम ककसी होटल में िाते हैं तो वहां सबसे पहले ये देखते हैं
कक वहां साफ-सफाई हैं या रहीं। अगर वहां गंदगी होती है तो कफर
दोबारा हम वहां रहीं िाते और सफेद चादर देखकर ये साफ पता चल
िाता है कक वहां साफ-सफाई हैं या रहीं। इससे होटल वालों की
रेपुटेशर बरी रहती है और उरकी कमाई में इिाफा होता है।

क्या ये
वेस्टर्न कल्चर

की देर है?
आपको बता दें होटलों

में सफेद चादर का इसंंेमाल
सबसे पहले वेसंटरंन में ककया
गया था। 

इसका मतलब ये हैं कक
ये वेसंटरंन कलंचर की देर है,
किसे धीरे-धीरे अब
जंयादातर देशों में फॉलो

ककया िा रहा है।
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जब भी हमें थोडंा सा भी ससर ददंद या बदन ददंद होता है
तो हम सिसंसंंिन या कोई पेन सकलर खा लेते हैं। पीसरयडंस के
दौरान भी मसहलाएं असहनीय ददंद होने पर इसका सेवन करती
हैं। इससे हमें कुछ समय के सलए आराम तो समल जाता है
पर एकंसपरंसंद की मानें तो इसका जंयादा सेवन संवासंथंय के
सलए बहुत खतरनाक है। आगे चलकर ये संवासंथंय पर गंभीर
िंंभाव िालता है। सरसचंद में भी ये बात सामने आई है। एक
संटिी में पाया गया इबूिंंोफेन जो की एक पेनसकलर है के
जंयादा इसंंेमाल से लोगों में मृतंयु का जोसखम बढं जाता है।
वहीं जो लोग पैराससटामोल, एसंसपसरन औरएंटी-इनफंलेमेटरी
डंंग जैसे इबूिंंेन का बहुत जंयादा इसंंेमाल करते हैं, उनमें
समय के साथ ससरददंद की समसंया बढं जाती है।

कम होती है इम्यूकनटी पावर

पेन सकलर हमारे शरीर को अंदर से खोखला करता है।
ऑकंसी कॉसंटटनी जैसे पेनसकलर को लंबे समय तक लेने से
इमंयूसनटी कमजोर हो जाती है। ऐसा होने पर शरीर रोगों से
लडं नहीं पाता। दरअसल, ये दवाएं सदमाग को ये सोचने के
सलए िंंेसरत करती हैं सक उसे अचंछे महसूस हो रहा है। जो
आपके शरीर को “अचंछा महसूस करने” वाले रसायनों और
एंिोसंफिन का उतंपादन करने की कंंमता को कम कर देती है।

कलवर को भी होता है नुकसान
सलवर आपके दंंारा ली जाने वाली दवाओं को तोडंता और

िंंोसेस करता है। जब आप पेनसकलर का दुरंपयोग करते हैं
तो आपका सलवर इन दवाओं से जहरीले पदाथंंों को जमा
करता है, सजससे सलवर को बहुत नुकसान पहुंचता है।

कदल संबंधी रोगो् का रहता है खतरा
कई लोग ददंद से राहत पाने के सलए पेनसकलर को सीधा

शरीर में इंजेकंट करते हैं। लेसकन इससे दवा सीधे खून में
चली जाती है। इसका असर हाटंद पर होता है। लंबे समय तक
पेन सकलर के सेवन से हाटंद अटैक भी आ सकता है।

पाचन तंत्् को भी पहुंचाता है नुकसान
पेन सकलर का जंयादा इसंंेमाल करने से पेट में भी

समसंया हो सकती है। इससे  कबंज, सूजन, पेट फूलना और
बवासीर हो सकता है। जंयादा पेन सकलर को पचाना हमारे
शरीर के सलए मुसंककल होता है।

शरीर को अंदर से
खोखला बनाता है

पेन ककलर
पेट से लेकर कदल
तक को होता है

नुकसान
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सब्जी हमारे डाइट का अहम हहस्सा है, लेहकन
हिक््त ये होती है हक सब्जी मे् ज्यािातर स्वाि
आता है नही् और जब टेस्ट नही् तो सब्जी को खाने
का मन भी नही् करता है। लेहकन कुछ ह््िक्स है्
हजसकी मिि से सब्जी का स्वाि िोगुना हो जाएगा।
जी हां, अब आपको टेस्टी सब्जी बनाने के हलए
ज्यािा मशक््त नही् करनी पड्ेगी। बस सब्जी
बनाते समय कुछ नेचुरल चीजो् को रेहसपी मे् एड
करे् और हिर िेखे कमाल। सारे पहरवार वाले
उंगहलयां चाटते हिरे्गे।

ऐसे बनाएं सब्जी को िेस्िी
कसूरी मेथी का लगाएं तड्का

कसूरी मेथी के तड्के से सब्जी को फ्लेवर के साथ
खुशबू भी बढ्ती है। कई महहलाएं सब्जी और िाल को
टेस्टी बनाने के हलए कसूरी मेथी का इस््ेमाल करती है्।
इसके हलए सब्जी बनाने के बाि कसूरी मेथी को हल्का
सा मसल कर सब्जी मे् डाल िे्। 

गरम मसाला से बढ्ाएं स्वाद
गरम मसाला तो हर भारतीय रसोई मे् पाया जाता है

और खाने को
कािी स्पाइसी
बना िेता है। बता
िे् हक गरम मसाला कई नेचुरल मसालो् के हमक्स्चर से
बनता है। इससे न हसि्फ खाने का स्वाि बढ् जाता है
बल्लक सब्जी मे् गरम मसाले की खुशबू आपकी भूख को

भी िोगुना कर सकती है।
करी पत््े करेगा कमाल

वैसे तो करी पत््े का इस््ेमाल साउथ इंहडयन हडशेज
मे् कािी हकया जाता है, हालांहक, अगर आप चाहे् तो
सब्जी को टेस्टी बनाने के हलए भी करी पत््े का इस््ेमाल
कर सकते है्। ये सेहत के हलए भी बहुत िायिेमंि होता
है। 

बड्े काम की है बड्ी इलाइची 
बड्ी इलाइची हबल्कुल एक शािी मसाले की तरह

है। इसका इस््ेमाल हबरायानी और पुलाव मे् खासकर
तब हकया जाता है जब घर मे् मेहमान आ रहे हो। वही्
सब्जी को स्वाहिष्् बनाने के हलए भी आप उसमे् बड्ी
इलाइची को मसाले के र्प पर एड कर सकते है्। इससे
आपकी रेगुलर सब्जी का स्वाि कािी बढ् जाएगा।

सब्जी मे्
लगाएं 'स्वाद
का तड्का'
इन आसान

टिप्स के साथ
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रोजमेरी वॉटर बालों को हेलंदी बनाने और डैंडंंफ को कम
करने में मददगार साबबत हो सकता है. इसमें मौजूद पोषण
संकैलंप को हेलंदी और बालों को घना बनाने में हमारी मदद
कर सकते हैं. लेबकन इसे लगाने का सही तरीका आपको पता
होना चाबहए.

बालों को सॉफंट और घना बनाने के बलए हम लोग तमाम
कोबििें करते हैं. कई तरह के हेयर केयर पंंोडकंटंस साथ ही
घरेलू नुसंखे अपनाते हैं. बजसमें आजकल रोजमेरी वॉटर का
उपयोग करना बहुत टंंेंड में हैं.

लेबकन रोजमेरी वॉटर का इसंंेमाल बालों पर करते समय
हमें कुछ खास बातों का जरंर धंयान रखना चाबहए. कंयोंबक
अगर आप इसका इसंंेमाल गलत तरीके से करेंगे, तो इससे
आपके बाल खराब भी नजर आ सकते हैं. इसे िुरं में पहले
हलंका सा लगाकर देखें. अगर आपको ये सूट करें तभी इसका

इसका इसंंेमाल करें.
इस संपंंे को बनाते समय रोजमेरी के साथ ही आप दूसरी

सामगंंी जैसे बक करी पतंंी, मेथी दाना या बफर गुडंहल के फूल
को भी इसमें बमला सकते हैं. साथ ही इसकी पबंंतयों को पहले

पानी से सही से धो लें. धंयान रखें बक इसमें बकसी भी तरह
का ऑयल बमकंस न करें.

रोजमेरी वॉटर संपंंे बनाने के बाद धंयान रखें बक ठंडा होने
पर ही इसका इसंंेमाल करें और साथ ही इसे आप फंंीज में
संभाल कर रखें और एक हफंते से पूराना रोजमेरी वाटर बालों
पर न लगाएं. बलंलक इसे दोबारा बनाएं. साथ ही जरंरत से
जंयादा हीट न करें.

रोजमेरी वॉटर को बालों पर लगाने का सही तरीका
अपनाएं. इसे अपने संकैलंप पर लगाएं ना बक बालों बसरों पर.
इससे आपको जंयादा फायदा बमल सकता है. साथ ही इसे
संकैलंप पर लगाने के बाद तुरंत अपने बाल न धोएं.

बालों को घना बनाएगा इस पौधे 
का पानी, बस धंयान रखें ये बातें
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छोटे से लेकर
बड़े सभी आजकल

सभी फोन के आदि हो गए है़। फोन
ने दिले तो उऩहे़ तसल़ली नही़
दिलती। खासतौर पर बच़़े तो फोन
के इतना दिकार हो रहे है़ दक इसे
िेखे दबन खाना ही नही़ खाते। वही़
िाएं भी अक़सर बच़़ो़ को खाना
दखलाने के दलए फोन पकड़ा िेती
है़। परंतु यदि बच़़े फोन िेखते हुए
खाना खाते है़ तो इससे उनके
िानदसक और िारीदरक िोनो़ ही
स़वास़थ़य पर बुरा असर पड़ता है।
तो चदलए आज आपको इस
आद़टिकल के जदरए बताते है़ दक
बच़़ो़ को फोन दिखाकर खाना
दखलाने से और क़या-क़या
नुकसान हो़गे।

एदिक्शन 
यदि बच़़ो़ को खाना

दखलाते सिय रोज फोन
दिखाया जाए तो इससे उन
पर बुरा असर पड़ता है।
बच़़ो़ को इसका एदिक़िन
हो सकता है। यहां तक दक यदि
आप छोटे बच़़ो़ को ऐसे ही
खाना दखलाते है़ तो उऩहे़ खाना
खाने का यही तरीका लग
सकता है। 

फैदमली बॉन्ि नही्
बनेगा 

दिनर, लंच या
ब़़ेकफास़ट के टाइि यदि
बच़़े फोन ही िेखते रहे़गे
तो वह पदरवार का िहत़व
नही़ सिझ पाएंगे। क़यो़दक
हर सिय वह फोन पर
व़यस़़ रहे़गे। इस तरह बच़़े पेरे़ट़स से िूर हो जाएंगे।
पेरे़ट़स ही नही़ बल़लक बच़़े बाकी पादरवादरक सिस़यो़ के
साथ भी नही़ जुड़ पाएंगे। 

खा सकते है् कम या ज्यािा खाना 

जब ध़यान खाने पर होगा तो
पता होता है दक दकतना खाना
खाना है लेदकन वही़ यदि ध़यान
फोन पर होगा तो बच़़े सिझ नही़
पाएंगे दक उऩहे़ दकतनी िात़़ा िे़
खाना खाना है। इसके कारण वह
ओवरइदटंग कर सकते है़।
ओवरइदटंग करने से बच़़े छोटी
उम़़ िे़ ही िोटापा का दिकार हो
सकते है़। 

मे्टल हेल्थ होगी खराब 
ज़यािा फोन िेने से बच़़ो़ की

िे़टल हेल़थ भी खराब हो सकती है
क़यो़दक फोन पर ज़यािा दििाग
लगने के कारण उनका दवकास
ऱक जाता है ऐसे िे़ इसका सीधा

असर उनकी िे़टल हेल़थ
पर पड़ेगा। ज़यािा फोन
िेखने के कारण बच़़ो़ को
दिप़़ेिन, नी़ि पूरी न
होना जैसी सिस़याएं हो
सकती है़।
आंखो् की रोशनी होगी

कमजोर 
फोन से दनकलने वाली

लाइट बच़़ो़ की आंखो़ पर असर
िालती है ऐसे िे़ उऩहे़ आंखो़ िे़
िि़द, दसरिि़द, आंखो़ िे़ ड़़ाईनेस
जैसी सिस़याओ़ से जूझना पड़

सकता है। 
बच््ो् को खाना

दखलाते 
हुए क्या करे्?

ऐसे िे़ कोदिि करे़
दक बच़़ो़ को खाना खाते
सिय फोन न िे़। यदि
बच़़े फोन िांगते है़ तो

उऩहे़ बातो़ िे़ उलझाएं। खाना दखलाते हुए उनके साथ ढेर
सारी बाते़ करे़। खाने िे़ उऩहे़ क़या अच़छा लगता है यह
पूछे़। इसके अलावा खुि भी फोन से िूर रहे़ क़यो़दक बच़़े
हिेिा वही करते है़ जो उनके पेरे़ट़स करते है़।

क्या आप भी
बच््ो् को
मोबाइल
दिखाकर

दखलाते है् खाना
तो जान ले्
नुकसान
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फिट रहने के फिए अफिकतर िोग
एक्सरसाइज की जगह वॉक करना पसंद
करते है्, कुछ िोगो् को रोज वॉक करने
की आदत होती है. िेफकन कुछ
गिफतयो् के वजह से आपको
िायदे की जगह नुकसान होने िग
जाता है. अगर आप भी यहां बताई
हुई गिती दोहराते है् तो तुरंत
अपनी आदतो् मे् बदिाव जर्र
करे्.

फिट रहने के फिए आजकि
िोग अपने िाइिस्टाइि मे् तेजी से
बदिाव करने िगे है्. अफिकतर िोगो् का
ये मानना है फक फिटनेस के फिए वॉक से बेहतर
और कुछ नही् अगर इसे तरीके से फकया जाए.
एक्सरसाइज के दौरान अफिकतर िोग कुछ
गिती कर बैठते है् फजसके वजह से उनकी
सारी मेहनत बेकार जाती है. रोजाना वॉक करने
से आपको कई िायदे फमिते है्. वेट िॉस का
इतना आसान तरीका होने के बावजूद कुछ िोग
गिती कर ही बैठते है् फजससे उन्हे् िायदे की
जगह नुकसान होने िग जाता है. आइए जानते
है् फकन गिफतयो् के वजह से नही् फमिता
आपको एक्सरसाइज का िायदा.

गलत जूते पहन लेना
एक्सरसाइज के दैरान की जाने वािी

गिफतयो् मे् सबसे बड्ी और कॉमन गिती यही
है फक िोग अपने वक्कआउट के फहसाब से जूते
नही् पहनते है्. इसके वजह से आपको कई शारीफरक परेशानी
हो सकती है फजसमे् पैरो् का फछिना, घाव और चोट शाफमि
है. इस तरह के जूते पहनने से आपको पैर की एड्ी मे् सूजन,
दद्द और घुटनो् मे् दद्द भी हो सकता है. इन समस्याओ् से
बचने के फिए आपको एक हाई क्वाफिटी का जूता ही पहनना
चाफहए फजससे आपको चिने मे् भी परेशानी न हो और सेहत
भी अच्छी बनी रहे. ऐसे जूते पहने् फजसे पहनने के बाद पैरो्
मे् दद्द न हो . फकसी हेल्थ एक्सपट्द से बात करके आप अपनी
पसंद के फहसाब से जूता बनवा सकते है्. ज्यादा समय तक
एक ही जूता न पहनते रहे् बल्लक कुछ वक्त के बाद जूता
बदि जर्र िे्.

बॉडी पॉश््र का ध्यान दे्
फकसी भी एक्सरसाइज का िायदा आपको तभी फमिेगा जब

आपके बॉडी का पॉश््र सही हो. इसके साथ ही इससे आप
एक्सरसाइज के दौरान होनेवािे चोट से भी बच जाते है्. बॉडी
पॉश््र गित होने के वजह से आपकी नस भी फिंच सकती है.

कुछ िोग चिते वक्त गित तरीके
से शरीर को इिर उिर मोड्

िेते है् फजस वजह से उन्हे् कमर दद्द, नसो्
मे् फिंचाव हो सकता है. वॉक करते
वक्त शरीर का सही पॉश््र इसफिए
भी जर्री है क्यो्फक इससे आपके
कंिे, घुटने फरिैक्स रहते है्. अगर
आप चिते वक्त आगे की तरि झुके
रहते है् या फिर नीचे देिकर वॉक

करते है् तो आपको चोट िग सकती
है. इससे बचने के फिए हमेशा सामने

की तरि देिकर ही वॉक करे् साथ ही
बॉडी के पॉश््र पर िास ध्यान दे्.

ज्यादा लंबे कदम लेना
ज्यादा िंगे कदम िेने से आपको पांव के

फनचिे फहस्से मे् फिंचाव आ सकता है. इससे
आपके चिने के तरीके पर भी असर पड् सकता
है फजससे आपकी हफ््ियो् मे् दद्द और पाव मे्
सूजन की समस्या हो सकती है. इसके फिए
जर्री है फक आप छोटे छोटे कदमे् से चिे्,
कहने का मतिब है फक ज्यादा िंबे छिांग िेकर
वॉक न करे्. चिते वक्त ज्यादा से ज्यादा ग््ाउंड
कवर करने की जगह आपको कंिट््ेबि वॉक
पर ध्यान देना चाफहए. वॉक करते वक्त अपने
चिने के स्पीड और समय पर जर्र ध्यान दे्
फजससे फक आपको वॉक का िायदा फमिे.

बदलाव है जर्री
चाहे एक्सरसाइज हो या फजंदगी बदिाव हर

जगह जर्री होता है. एक ही स्पीड पर वॉक करते रहने से
आपको बोफरंग िीि हो सकता है. इसफिए अपने फिटनेस
प््ोग््ाम मे् बदिाव करते रहे्. अपने र्टीन मे् बदिाव न करने
से आप ज्यादा समय तक फकसी एक्सरसाइज का िायदा नही्
उठा पाएंगे. अपने वक्कआउट मे् वैरायटी िेकर आएं. फसि्क
वॉक करने से आपको कभी भी िायदा नही् फमिेगा बल्लक
इसकी जगह आपको जॉफगंग, फसढ्ी चढ्ना उतरना भी अपने
वक्कआउट मे् शाफमि करना चाफहए.

वाम्म अप न करना
कुछ िोगो् का ये मानना होता है फक वाम्द अप फसि्क इंटेस

या हेवी एक्सरसाइज से पहिे ही जर्री होता है जबफक ऐसा
सोचना फबिकुि गित है. इससे आपको चोट पहुंच सकती
है. एक्सरसाइज से पहिे तो वाम्द अप जर्री है ही साथ ही
आपको वॉक करने से पहिे भी वाम्द अप जर्र करना चाफहए.
वाम्द अप के साथ स्ट््ेफचंग भी जर्री है, इससे आपकी बॉडी
फरिैक्स हो जाती है.

मॉर्नि्ग

वॉक के दौरान न करे् ये

पांच गलती, नही् तो पानी म्े

जाएगी सारी मेहनत



जल और वायु हमारे शरीर के ललए लजतनी आवश्यक है,
उतनी ही आवश्यक है सूय्य की रोशनी भी। सूरज की रोशनी
हमारे शरीर के ललए लवटालमन-डी का सबसे अच्छा स््ोत है।
इसकी कमी से मनुष्य शरीर को कई तरह की बीमालरयां जकड़
लेती है्। सूय्य की रोशनी प््ाप्त करने का सबसे अच्छा माध्यम
सूय्य स्नान है। सूय्य स्नान के लवलभन्न लाभो् को जाने् इस लेख
से।

स य्यस्नान का प््चलन आज भी ठंडे प््देशो् मे् है, लेलकन
अंग््ेज इसका भरपूर उपयोग करते है्। समुद्् के लकनारे तमाम
क््ेत््ो् मे् लाखो् सैलानी आज भी बालू पर खुले बदन सोये हुए
पाए जाते है्। शरीर पर एक लंगोट मात्् रहती है और नीचे बालू
पर करवट बदलते हुए वे घंटो् सोते रहते है्, इससे शरीर के रोम-
रोम मे् सूय्य की ऊज्ाय प््वेश करती है, ऐसे लोगो् को चम्य रोग
नही् होता। क्यो्लक सूय्य की रोशनी से शरीर के अनावश्यक
कीटाणु जल-भुनकर नष्् हो जाते है्। इस ल््िया मे् शरीर के रोम
लछद््ो् मे् सूय्य ऊज्ाय को प््वेश कराना महत्््वपूण्य है। आजकल हम
ऐसे कपड़े पहन लेते है् लजनसे रोम लछद््ो् को हवा भी नही्
लमलती। लवज््ान कहता है लक हमारा शरीर भी सांस लेता है। नाक
से हम शरीर के अन्त: भाग के ललए सांस लेते है् और रोम लछद््ो्
से शरीर की बाहरी परत के ललए सांस लेते है्, तालक हमे् चम्य
रोग न हो और सूय्य की रश्शम, ऊज्ाय, लवटालमन एवं लाभदायक
प््ाण वायु शरीर मे् प््वेश करती रहे।

कई लोग प््ात: काल भ््मण पर लनकलते है्। सूय्य जब अपनी
लाललमा लबखेर रहा हो, तो उस समय टहलना बहुत उपयोगी
होता है, क्यो्लक सूय्य के लनकलते ही पेड़-पौधो् से ऑक्सीजन
लनकलने लगती है। सूय््ोदय के पहले पेड़ो् से ऑक्सीजन नही्
लनकलती। इसललए सूय््ोदय के पहले टहलना उपयोगी नही्
होता। अभी अमेलरका मे् एक पुस््क प््कालशत हुई है लजसका
नाम है वेदलरंग, उसमे् लेखक ने कहा है लक कभी-कभी
वातावरण मे् ढ््द््द्् 2द््ठ््स््ह्् भी बहती है, जो शरीर को बीमार
और क््लतग््स्् कर देती है। इसललए आज भी गांवो् मे् माताये्
कहती है् लक- ‘बऊआ! खुलल देह बाहर न लनकल, हवा लग
जतौ। मुझे तो लगता है लक अमेलरका ने आज लजन बातो् का पता
लगाया है, हमारे गांवो् मे् तो लोग लाखो् वर्य पहले ही इस बात
को जान चुके थे।

सूय्य हमारी पृथ्वी से लगभग साढ़े नौ करोड़
(9,29,88,000) मील दूर है। अनुमान लगाया जाता है लक
सूय्य पर लगभग एक करोड़ लडग््ी सेश्ससयस ताप रहता है,
लजसका करोड़वां भाग ही पृथ्वी को लमलता है। हमारे शास््््ो् मे्

तो सात परत लोक की चच्ाय की गई है, लेलकन लवज््ान चार परत
को ही स्वीकार करता है। सूय्य और पृथ्वी के बीच मे्
‘ट््ोपोस्फीयर जो 3500 फुट से ऊपर का क््ेत्् है, दूसरा
स्ट््ैटोस्फीयर, तीसरा है ओजोनोस्फीयर, चौथा है एक्सास्फीयर।
उन्ही् तलो् से सूय्य की गम््ी छनकर पृथ्वी पर पहुंचती है। सूय्य के
ऊपर लनहालरका है, उससे ऊपर आकाशगंगा है। पृथ्वी से
आकाशगंगा की दूरी लगभग 20 लाख प््काश वर्य की है। एक
वैज््ालनक ने तो यहां तक कहा है लक अब तक आकाश मे् 8
करोड़ प््काश वर्य पर केवल चार तारे ही खोजे जा सके है्।

प््ाण लचलकत्सा लवज््ान हमारे देश की अद्््त उपलश्धध है।
आज लवश््लवद््ालयो् मे् प््ाणीशास्््् पढ़ाया जाता है, लेलकन उन्हे्
इस बात की कोई जानकारी नही् है लक प््ाण आलखर है क्या?
जैसे हम अपने घरो् मे् लबजली जलाते है्, हम लबजली से बस्ब
और पंखा चलाना तो जानते है्, उसका उपयोग हमे् पता है,
लेलकन हम यह नही् जानते लक लबजली है क्या? हम प््ाणी
अवश्य है् लेलकन प््ाण को नही् पहचानते। प््ाण शध्द मे् प््
उपसग्य है, लजसमे् अन् धातु लगी है और प््ाण बना है। इसका
मतलब है वह लदव्य शश्कत, जो जीव मे् रहती है। शरीर से वह
लदव्य शश्कत जब लनकल जाती है तो शरीर लनष्प््ाण हो जाता है।
इसीललए हम प््ाण को न ही जाते देख पाते है् और न ही आते।

जब शरीर मे् प््ाण ऊज्ाय की प््बलता रहती है तो मनुष्य
प््सन्न, उत्साही और आनन्दलचत्् रहता है। उसकी कमी होते ही
तनाव, लचन्ता और बीमारी बढ़ जाती है। इससे स्पष्् होता है लक
शरीर मे् प््ाण घटता-बढ़ता रहता है। इसी को पूरा करने के ललए
लोग पहाड़ी प््देशो् एवं समुद्् के लकनारे लवश््ाम के ललए जाते है्।
जहां सागर की लहरो् के घर्यण से एवं हरी-भरी वालदयो् से
ऋणायन तत्््व लनरंतर पैदा होकर शरीर को स्वस्थ बना देता है।
हमारे शरीर के चारो् ओर ऊज्ाय क््ेत्् बना हुआ है, लजसको
‘आयनो प्लाज्मा कहते है्। वातावरण मे् आयनोस्फेयर रहता है,
जो पृथ्वी से 60 मील ऊपर तक फैला रहता है।

आजकल स्वास्थ्य लाभ के ललए लोग सैलनटोलरयम मे् जाते
है्, इससे शरीर को बड़ा लाभ होता है। हमारे शरीर के चारो् ओर
जो ऊज्ाय क््ेत्् है, उसे ‘क्लाउड ऑफ आयन्स कहते है्। इसी से
हमारे शरीर की जो महत्््वपूण्य 3 नालड़यां है्, इड़ा, लपंगला और
सुरुम्ना, संचाललत होती रहती है्। यूं तो हमारे शरीर मे् 3600
नालड़यां है्, जो हमारे शरीर के लगभग 20 लाख रोम लछद््ो् से
प््ाण वायु ग््हण करती रहती है्। बाहर से प््ाण ऊज्ाय को हम सांस
के माध्यम से भी ग््हण करते है्। हमारे फेफड़े मे् लगभग 7
करोड़ से ज्यादा स्पंज छेद होते है्, जो वायु को लफस्टर करते है्।
आजकल जो लोग सांस की बीमारी से परेशान हो रहे है्, उसका
कारण यह है लक वे लोग भरपूर सांस नही् लेते। सांस की कमी
के कारण फेफड़े मे् टीबी जैसी बीमारी भी हो जाती है।
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टिटिन में भी घंिों
तक गमंम रहेगा खाना
आजमाकर देंखे ये तरीके
स़कूल जाने से लेकर जब बात बाहर लंच करने की आती

है तो सभी टिटफन लेकर जाना नही़ भूलते। टिटफन एक
इमोशन है टजसमे़ मां के हाथ का ढेर सारा प़यार होता है
लेटकन उस समय सारा मजा खराब होता है जब खाना ठंडा
हो जाए। ऑटफस मे़ तो खाना दोबारा गम़म टकया जा सकता है
लेटकन टदक़़त तब होती है जब हम सफर पर होते है़। अब
सबसे बड़ी परेशानी यह होती है टक टिटफन मे़ खाना गम़म रखा
कैसे जाए? ऐसे मे़ आपकी परेशानी दूर करते हुए आपको
कुछ ऐसे टिप़स बताते है़ टजनके जटरए आप टबना माइक़़ोवेव
के टिटफन मे़ ही खाना गम़म रख सकते है़। आइए जानते है़। 

उबला पानी 

उबले पानी का इस़़ेमाल करके आप खाना गम़म रख
सकते है़। इस ट़़िक का इस़़ेमाल करने के टलए आपको गम़म
पानी की जऱरत पड़ेगी। सुबह उठते ही एक पैन मे़ उबाल
आने तक पानी को गम़म कर ले़। टफर अपने टिटफन यानी
स़िेनलेस स़िील के कंिेनर मे़ पानी डालकर गम़म करे़। वही़
इस बीच जब खाना तैयार हो जाए तो पानी टनकालकर टिटफन
साफ कर ले़। अब इसमे़ खाना पैक करे़ और टिटफन को
अच़छी तरह से पैक कर दे़। 

एलंयुटमटनयम िॉयल 
एल़युटमटनयम फॉयल का इस़़ेमाल आप खाने को गम़म

रखने के टलए कर सकते है़। दोपहर के गाने के गम़म रखने के
टलए एल़युटमटनयम फॉयल मे़ खाना लपेिे़। इस बात का ध़यान
रके़ टक एल़युटमटनयम फॉयल मे़ कसकर लपेिे़ और गम़म रखने
के टलए इसके टकनारो़ को जऱर मोड़ दे़। इसके इस़़ेमाल से
खाना कुछ घंिे तक गम़म ही रहेगा। 

इंसुलेिेड कंिेनर 
आप  इंसुलेिेड टिटफन बॉक़स  का इस़़ेमाल कर सकते

है़। इसमे़ सुबह से लेकर दोपहर तक खाना टबल़कुल गम़म
रहेगा। बस इसमे़ खाना पैक करते हुए यह ध़यान रखे़ टक
कंिेनर मे़ गम़़ी को सील करे़। इंसुलेिेड कंिेनर मे़ खाना
उतना ही गम़म रहेगा टजतना गम़म होना चाटहए। यह कंिेनर

खास तरीके से बनाए जाते है़ टजसमे़ खाना गम़म ही रहता है। 
हीि पैक 

हीि पैक का इस़़ेमाल करने से भी खाना गम़म रहेगा।
माक़़ेि मे़ आपको दो तरह के हीि पैक टमल जाएंगे। एक
टजसमे़ टसकाई की जाती है और दूसरा टजसका इस़़ेमाल
खाना रखने के टलए होता है। हीि पैक को माइक़़ोवेव मे़ गम़म
टकया जाता है और टफर इसमे़ खाना डालने के बाद इसे गम़म
रखा जाता है और पैक को बंद कर टदया जाता है। ऐसे मे़
इसमे़ खाना टकया गया खाना गम़म  भी रहता है और ताजा भी। 

10 मार्च 202419
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हरी सब्जियां खाने से शरीर मिबूत बनता
है। मगर आपको िानकर हैरानी होगी कक
मकहलाओ् को 20 की उम्् के बाद इसका
सेवन िर्र करना चाकहए। यह उनकी हक््ियो्
मे् िान फूंकने और खून की कमी से बचाने
का काम करता है।

20 के बाद महिलाएं खाएं बाकला
मकहलाओ् का स्वास्थ्य काफी संवेदनशील होता
है। इनकी उम्् िैसे-िैसे बढ्ने लगती है, वैसे-वैसे
कुछ पोषक तत्वो् की कमी का खतरा बढ् िाता है।
इन सभी ककमयो् को दूर करने के कलए मकहलाओ् को
बाकला िर्र खाना चाकहए।

इन पोषक तत्वो् का भंडार िै ये सब्जी
बाकला की सज्िी खाने से प््ोटीन, फाइबर, फोलेट,
मै्गनीि, कॉपर, फॉस्फोरस, मैग्नीकशयम, आयरन,
पोटैकशयम, कियाकमन, किंक, सेलेकनयम और कैब्शशयम
कमलता है। इतने सारे न्यूक््िएंट्स एकसाि कमलने पर शरीर
मिबूत बनता है।

20 के बाद भी मजबूत रिे्गी िह््ियां
अगर मकहलाएं 20 की उम्् मे् हक््ियां मिबूत करने वाला
पोषण नही् लेती तो 30 की उम्् से ही उनकी बोन डे्कसटी
कम हो िाती है। बाकला खाने से मै्गनीि और कॉपर

कमलता है, एनसीबीआई पर 2006 के शोध के मुताकबक
ये हक््ियो् को मोटा और भारी बनाते है्।

निी् िोगी एनीहमया की बीमारी
बाकला को फावा बीन्स या ब््ॉड बीन्स भी कहा िाता है।
इसके दानो् मे् आयरन की भरमार होती है िो एनीकमया के
लक््णो् से बचाता है। यह पोषक तत्व खून बनाने वाली
लाल रक्त कोकशकाओ् को बढ्ाता है।

प््ेगने्सी मे् हमलता िै ये फायदा
गभ्भवती मकहलाओ् को बाकला का सेवन िर्र करना
चाकहए। यह कशशु के कवकास मे् महत्वपूण्भ फोलेट देता

है। इससे कशशु को होने वाले िन्मिात कवकारो् का
खतरा कम हो िाता है।

इम्यूहनटी िोगी तेज
फावा बीन्स को रेगुलर खाने से इम्यूकनटी बूस्ट होती
है। इसे खाने से इंफेक्शन, सद््ी िुकाम, खांसी व
अन्य बीमाकरयो् का खतरा कम हो िाता है। यह
आपकी सेश्स को फ््ी रेकडकल से भी बचाती है।

बाकला खाने के फायदे
बाकला की सज्िी खाने से नसे् करलैक्स होती
है् और ज्लड प््ेशर कंि््ोल होता है। यह वेट
लॉस करने के भी काम आती है और गंदा
कोलेस्ि््ॉल बाहर।

महिलाओं की िहंंियों को लोिा बना
देगी ये सबंजी, 20 के बाद पडंती िै जरंरत
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अगर आपका पेट थोड़ा सा खाते ही फूल जाता
है और साथ में गैस या एसससिटी की समसंया
रहती है, तो आपको अपनी िाइट में बदलाव
करना चासहए। कुछ चीजों को िाइट में शासमल
करने से आपको फायदा हो सकता है।

पेट फूलने और सूजन का इलाज
बहुत से लोग हैं, जो खाने के बाद हमेशा पेट
फूलना, सूजन, गैस और एसससिटी की सशकायत
करते हैं। मानना है सक ऐसा पेट में एससि की
कमी का संकेत है। इससे सनपटने के सलए नीचे
बताए देसी नुसंखे आजमाएं।

जल्दबाजी मे् खाना न खाएं
छोटे-छोटे टुकड़ंे खाने से आपके
पाचन एंजाइम उतंंेसजत होते हैं जो
पेट में एससि की कमी के लकंंणों को
कम कर सकते हैं।

अदरक-काली मिर्च

अधंययनों से पता चला है सक अदरक
और काली समचंच जैसी जड़ंी-बूसटयां
पेट में एससि लेवल को बढंाने में
मदद करती हैं। अदरक में एंटी

इंफंलेमेटरी गुण होते
हैं जो आंत में
सूजन को कम कर
सकते हैं।

सेब का ससरका
सेब का ससरका पेट
की समसंयाओं के
सलए बसढया उपाय
है। यह अमंलीय गुणों
के कारण पेट में
एससि लेवल को
बढंा सकता है। यह
एससि सरफंलकंस के
लकंंणों को कम
करने में भी मदद
करता है।

सकण्वित सण्जजयां
सकणंववत सणंजजयां जैसे सकमची, सॉकरौट और
अचार खाने से आपके पेट में एससि लेवल बढ
सकता है और इन समसंयाओं से बचाव  हो
सकता है।

तनाि से दूर रहे्
तनाव में रहने से पेट में एससि का उतंपादन कम
हो सकता है सजससे पेट की कई समसंयाएं हो
सकती हैं। पेट की समसंयाओं से बचने के सलए
तनाव मुकंत रहने की कोसशश करें।

कुछ भी खाते ही पेट फूल जाता है?
गैस-एसससिटी का तुरंत नाश करेंगे ये देसी नुसंखे
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1. ड््ाई फ्््ट्स- तेज विमाग के वलए राइट मे ्ड््ाई फ्््टस् को
शावमल किना बहुत जरि्ी है। बािाम, काजू औि अखिोट जैसे
ड््ाई फ्््टस् को िात भि पानी मे ् वभगो कि िखे ्औि सुबह के
समय उसे अपने बच््े को वखलाएं। ड््ाई फ्््टस् मे ्पॉलीसैचुिेटेर
िैटी एवसर, एंटीऑरस्ीरेट् ि वमनिलस् पा जाते है,् जो विमाग
को तेज किने का काम किते है।् 
2. डेयरी प््ोडक्ट्स- हेलि्ी औि तेज विमाग के वलए राइट मे्
िूध ि अनय् रेयिी प््ोररट्स् को शावमल किना बहुत जय्ािा
जरि्ी है। िोजाना बच््े के एक वगलास िूध िेने के साथ-साथ
िही ि पनीि जैसे रेयिी प््ोररट्स् भी खाने को िे।् इनसे बच््े
का विमाग तेज होने लगता है।
3. फल -सुबह की राइट मे ्िलो ्को शावमल किना बहुत जरि्ी है,
इससे बच््ो ्का विमाग तेजी से विकवसत होने लगता है। िोज अलग-
अलग प््काि के िल िे ् जैसे केला, सेब, संतिा अंगूि औि सि्््ॉबेिी
आवि। बच््े की राइट मे ्मौसमी िलो ्का शावमल जरि् किे।् 
सीड्स -विमाग को तेज किने के वलए राइट मे ् वचया सीडस्
को शावमल किना बहुत ही जय्ािा जरि्ी माना जाता है,
खासतौि पि बच््ो ्को सुबह वचया सीडस्, फल्ेरस् सीडस् औि
पंपवकन सीडस् िे।् 

दूध छुड़वाने के बाद बच़़े को ये  चीजे़
खिलाएंगे, तो कंप़यूटर से भी तेज बनेगा बच़़े का खदमाग

विश््ास अतय्ंत कुशाग्् बुबद्ि
का धनी था । अवत गविब
अिसथ्ा मे ् ही उसका बचपन

बीता था उसके बािजूि मॅव््िक
की बोर्ड की पिीक््ा उत््म मारस््ड से प््ापत्
की थी औि सोलह िर्ड की अलप्ायु मे ्ही
उसे नौकिी शासकीय वमल गई थी। आगे
पढन्े के वलये उसने अपने अवधकािी से
अनुमती मांगी तो वनयमो ्का हिाला िेते
हुए पढने की सि्ीकृती नही ्वमली ।
खुब पढना उसकी वजंिगी का धय्ेय था

उसने शासकीय नौकिी से तय्ागपत्् िेकि
एक छोटी सी कंपनी मे ् सेलस् मेन की
नौकिी सि्ीकाि कि ली थी। िेतन तो
कम था विि भी आगे की पढा्ई का मौका
वमला िहा था इसवलये विश््ास संतुष्् था
औि उसे अपने आप मे ् विश््ास था वक
वशक््ा के संबंध मे ् िह अपने लक्् को
अिशय् प््ापत् किके ही िहेगा- उसे
विश््ास था अपनी लागण तथा मेहनत
पि। हुआ भी ऐसे ही 6 िरा्ड की मेहनत
ने िंग लाया. बी. ए. तथा लॉ की पविक््ा
अचछ्ी मारस््ड से उत््ीण्ड कि ली थी .एम.
बी. ए. िायनेस भी बहुत अचछ्े श््ेणी मे्
उत््ीण्ड कि ली पविणाम सि्रप् उनह्े ्िेश
की नामी गिामी कमप्नी मे ्उनह्े ्वनयुरत्ी

वमल गई औि 26 िरा्ड के अथक पविश््म
के पविणाम सि्रप् कमप्नी के शीर्डसथ्ान
को प््ापत् कि वलया। इस विशेर वय्रत्ी
विश््ास मे ्एक कम थी। कमप्य्ूटि औि
मोबाईल ज््ान मे ् िह अवत कमजोि थे
कािी कोवशश किने के बाि भी िह
िक््ता नही ्ले पाये थे वह्ाट�्स अप मेसेज,
गूगल गॅलिी - यूट््ूब के ज््ान मे ् िह
जीिो ्थे । उनके इस अज््ान का पविणाम
एक मजाक की घटना मे ्सामने आया।
विश््ास के वनकट वमत्् ने उनसे कहा वक
याि तूने अपने वह्ाट�्स अप मे अपने पुत््
औि बहु का िोटो राल कि िखी. िेख
यकीन न होता तो । िोटो िेखकि
विश््ास ने उनसे कहा नही याि यह िोटो
तो चालीस िर्ड पुिाना शािी के तीन विन
बाि सट्ुवरओ मे।् वखचिाया था! शायि
मेिे पोते ने घि जा कि पोते से पूछा तो
उसने कहा मैने ही राला है आपका औि
िािी का यह िोटो मैने ही वह्ाट�्स अप
मे! मैन्े जब उससे अपने इस िोटो के
बािे मे ्बात की तो उसने कहा वक आप
वचनत्ा न किे , मे ् बािल िेखा हू औि
उसने एक नया िोटो राल विया.

चाि विन बाि वम. वसंह से मुलाखात हुई
तो विि उनह्ोन्े कहा रय्ा याि कमाल
किते हो अब वह्ाट�्स अप पि अपने वपता
का िोटो पोसट् कि विया। रय्ा बात किते
हो? तो विि उनह्ोन्े मुझे िोटो विखाया।
हमािे यहां एक अभी 2 धावम्डक अनुष््ान
था, वजसमे मे ्टोपी-कुिता-धोती मे ्बांधा
हुआ था! िैसे इस प््काि के पोशाख मे्
कभी नही िेखा था- िोटो मेिा ही मेिे
वपता का नही।् ज््ान के अभाि मे ्कभी 2
ऐसी आश््य्ड-सुखि िुघ्डमाते हो जाती
ही- ठीक है विि भी हो सके, के, समभ्ि
हो, तो ऐसी नई टेरन्ॉलॉजी को वसखना
चावहये-प््यतन् अिशय् किना चावहये -
ताँवक ऐसे मजाक के पात्् न बने ।

-अनंत के. थत््े

दद्द ए मोबाईललघु
कथा 
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हर किसी िे किए पहिी नौिरी िे आिर्षण होते है्-
िार्षक््ेत््, िामिाजी िहिाना और वेतन रानी कवत््ीर
स्वतंत््ता। हािांकि नौिरी िेवि िाम और वेतन नही्
है, इसिे दरम्रान िगन, िड़ी मेहनत, व्रवहार
िुशिता और समप्षण भी है। और भी बहुत सारे िौशि
है्, जो बच््ो् िो िॉिेज से बाहर क्दम रखने से पहिे
ही अकभभाविो् िो उन्हे् कसखा देने चाकहए।

समय की पाबंदी
किसी भी िार्षक््ेत्् िे किए इसिी अकनवार्षता कनक्वषवाद
है। समर पर सोना-जागना, समुकचत नी्द िेना ताकि
ऑकिस मे् उनी्दापन महसूस न हो और समर पर
ऑकिस पहुंचने िी क्ीमत आपिे बच््े िो ज़र्र मािूम
होनी चाकहए।

सीनियर से बात करिे का सलीक़ा
बच््े घर िे बड़ो् से तो अदब से पेश आते हो्गे, िेकिन
िभी-िभार िाड़ मे् िोई बात न मानने रा पूरी बात न
सुनने, सीधे खड़े होिर बात न िरने जैसी भूिे् भी िर
बैठते हो्गे। रे घर िे माहौि मे् ग़ित नही् िगे्गी,
िेकिन ऐसा ऑकिस मे् िरना बच््े िी ग़ित छकव बना
सिता है।

नित़़ से जुड़ी सािधानियां
बच््े िो वेतन िे सही इस््ेमाि और बचत-कनवेश आकद
िे बारे मे् शुर् से ही बताएं ताकि उसमे् कवत््ीर सुरक््ा
िो िेिर सही भावना कविकसत हो सिे।

समप़पण का मूल़य
नई-नई नौिरी िे दौरान अक्सर अपने कहस्से मे् आए
िाम िो समर पर पूरा िरने िो िेिर थोड़ी कििाई हो

जाती है। अगर दोस््ो् िा िोन आ
जाए कि उनिा िही् बाहर िंच िा
प््ोग््ाम है, तो बच््ा उनिे साथ
जाने िो िािाकरत हो सिता है
और किर समर पर शारद ऑकिस
न िौटे। नई नौिरी मे् ऐसा न
िरना ही बेहतर होगा। िुभावने
प््िोभनो् से बचने िी सीख उसे
ज़र्र दे्।

नििम़़ता की ज़ऱरत
संभव है कि आपिा बच््ा किसी
िम्पनी मे् शुर्आत से ही ऐसे
ओहदे पर िाम िरे, जहां उसिे
मातहत िई िोग िाम िरते हो्।
वैसे भी हर ऑकिस मे् सहारि तो
िाम िरते ही है्। इन िोगो् िे
प््कत कवनम्् रहना बच््े िो ज़र्र
आना चाकहए।
प़़नतस़पध़ापत़मक माहौल मे़ निकिा

अक्सर बच््े हार जाना, िम समझा जाना रा किसी िी
तुिना मे् िमतर आंिा जाना पसंद नही् िरते। इसे एि
तरह िा करजेक्शन मानते है्, कजसिा सामना िरना उन्हे्
मुश्किि िगता है। वही् एि ही पद रा स््र पर िाम
िरने वािो् िे बीच स्वस्थ स्पध्ाष िा होना पेशेवराना
ज़र्रत है। बच््े िो ऐसी श्सथकतरो् िे किए सिारात्मि
र्प से तैरार िरे्।

धैय़प का कौशल
बच््े िो बताएं कि जल्दबाज़ी िे क्रा नुक्सान होते है्। नौिरी
मे् धैर्ष िो भी एि िौशि िे तौर पर आंिा जाता है।
अपनी ख़ास जगह बनाना
िाम िो सामान्र तरीके् से तो सभी िरते है्, बच््े िो
कसखाएं कि अगर उसिे कज़म्मे जो िाम है, वो उसे
शानदार तरीके् और सिीके् से िरेगा, तो रह उसिी
अकतकरक्त ख़ूबी मानी जाएगी। इससे उसे अन्र िोगो् िे
बीच अपनी ख़ास जगह बनाने मे् मदद कमिेगी।

िौकरी छोड़िे का भी नशष़़ाचार
ज़र्री नही् कि पहिी नौिरी मे् बच््ा िम्बे समर ति
रमा रहे। उसे कसखाएं कि नरा अवसर कमिने पर ही
पहिे वािी नौिरी छोड़े। दूसरा, नौिरी छोड़ते हुए
किसी तरह िा िोई मनमुटाव उत्पन्न न होने दे।

नरजेक़शि के बारे मे़ भी बताएं
पहिी नौिरी तिाशने मे् एि कझझि और डर दोनो् ही
होते है्, बच््े िो बताएं कि करजेक्शन िुछ नही् होता।
अगर आपिो किसी नौिरी मे् ना िा सामना िरना
पड़ता है तो उसमे् िुछ ग़्ित नही् है। हर असििता
एि तरह िा अवसर होती है।

अपने किशोरों िो उनिी पहली

नौिरी िे कलए िरें ऐसे तैयार
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बहुत बड़ी जिम़मेदारी है
एक अच़छा दोस़़ होना
एक अच़छा दोस़़ होना
बहुत बडी जिम़मेदारी
होती है। आपको
ईमानदार होना पडता है,
जनऱभर होना पडता है,
खुश रहना पडता है,
खुले जदमाग से सोचना
पडता है, उत़़रदायी और
उदार री होना पडता है।
आपको बार-बार माफ
करना सीखना पडता है,
हमेशा मदद के जलए
तैयार रहना पडता है,
सहानुरूजत रखनी
पडती है। इन सब के
साथ ही आप ये री
नही़ चाहते है़ जक कोई
आपका गलत फायदा उठाए। आपको कुछ
बाते़ साफ करनी पडती है़। इसमे़ दोस़़ी टूटने
का िोजखम री रहता है। 
तय किए लक्््यो् पर ही किर्भर िरती
है सफलता
अपने काम को सफल बनाने के जलए सही
प़लाजनंग और जचंतन बहुत िऱरी है। िैफ बेिोस,
वॉरेन बफे या जफर जबल गेट़स- इन सरी का
मानना है जक जबिनेस की सफलता का राि हर
जदन तय जकए िाने वाले लक़़़यो़ से िुडा होता है।
इसजलए जकसी बडे लक़़़य तक पहुचने के जलए
िऱरी है जक आप हर जदन छोटे व जनज़़ित लक़़़य
तय करे़। सफलता के जलए प़लाजनंग की
आवश़यकता होती है। इसके जलए मीजटंग करे़ और
मुद़़ो़ पर असरदार बातचीत करके समय रहते ही
कोई बेहतरीन हल जनकाले़। 
किसी िाम मे् असफलता िो सामान्य बात ही समझे्
चाहे प़़िे़टेशन देना हो या कोई मैच खेलना, जकसी
री तरह के काम मे़ असफलता सामाऩय बात है।

रािनीजतक पद के जलए लडने वाले अजिकांश
उम़मीदवार हार िाते है़। नौकरी के जलए आवेदन
करने वाले अजिकांश लोग ना सुनते है़। जकसी
प़़जतयोजगता मे़ शाजमल होने वाले अजिकांश लोग
नही़ िीतते। चाहे प़़यास असफल हो, परंतु केवल
प़़यास के जलए सच़़ी सराहना करनी चाजहए। िब
कोई व़यक़तत कोजशश करने के बाद री असफल
होता है तो उसके प़़यास के जलए बिाई दे़। 

जो सफल होते है् वो जोकिम जर्र लेते है्
िो व़यक़तत सफलता, दौलत और सुख चाहता है,
वह अपने उस साथी से ज़यादा िोजखम लेता है,
िो औसत जिंदगी िीने का चुनाव करता है।
िोजखम लेने से आपको यह िानने मे़ मदद
जमलती है जक आपमे़ जकतना दम है। जबना
कोजशश के सफलता नही़ जमलती। िब आप
िोजखम लेते है़ तो पजरणाम पर आपका थोडा-
बहुत जनयंत़़ण होता है। िो सफल होते है़ वो
िानते है़ जक तरीके, समझदारी और लगन से
िोजखम जलया िाए तो समय के साथ मनचाही
सफलता जमल ही िाती है।

दोस््ी मे् आपको बार-बार
माफ करना सीखना होगा
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किताबों िे किए बचंंे
िभी छोटे नहीं
होते। इसकिए
एि नवजात
कििु से िेिर
ब ढ़ ते
बचंंों िी
उमंं िे
अनुसार ये
किताबें तय िर
सिते हैं।
0-3 महीने इस
उमंं में कििु
िी
दृकंंि

अभी कविकसत हो रही होती है। इस उमंं
में बचंंे तसंवीरों िो पहचान नहीं सिते,
िेकिन उनंहें धंयान से देखते हैं। यह एि
ऐसी किताब पढ़ंने िा अचंछा समय है
कजसमें बहुत सारे बडंे, िािे-सफ़ेद
(बंिैि एंड वंहाइट), या चटि रंग
(हाई िॉनंटंंासंट) कचतंं हों और बहुत
िम या िोई वाकंय न हों, जैसे कि
कबलंलियों िी कचतंंिथा।
4-6 महीने अब ति अकििांि बचंंे
बैठने िगते हैं और रंगों िो देखने िगते
हैं। उनिी मोटर लंसिलंस भी कविकसत
होने िगती हैं। छूने व संपिंश िरने वािी
(टच एंड फीि) किताबें इस उमंं िे
बचंंे पढ़ सिते हैं। इसमें वे कवकभनंन
बनावट या ढांचों िो छूिर अनुभव िर
सिते हैं, जैसे किसी पिु िे बाि या
कफर भेडं िी ऊन आकद।
7-9 महीने अब वे वसंंुओं िो समझना
िुरं िर रहे हैं, तो ऐसी किताबों िा
चयन िरें कजनमें ऐसे चेहरों और चीजंों

िी बडंी तसंवीरें हों कजनंहें वे
पहचान सिें। उनिी

रोजंमरंाश िी कजंंदगी से
जुडंी चीजें़। एि पृषंं
पर एि ही कचतंं हो,
जैसे माई फसंटंश

िाइबंंेरी बॉकंसेट
बोडंश किताब। आप

जो पढ़ंिर सुना रहे हैं
उसे पंंदकंिशत िरने िे किए
अपने चेहरे, हाथों व

आवाजं िा
उ प यो ग

भी

िर सिते हैं।
10-12 महीने जैसे-जैसे
बचंंे अपने वातावरण में और
सकंंिय रंप से भाग िेने िगते
हैं। उनिा िारण पंंभाव संबंि
(िुछ घकटत होने पर दूसरी
चीज घकटत होना) में रोमांच
बढ़ंता है। यह सबसे अचंछा
समय है ऐसी पुसंंिों िे
किए कजनमें पॉपअप,
िांच, कफंगर पपेट और
सरपंंाइज फंिैप
जैसे संवादातंमि
ततंव हों।
13-18 महीने
जब बचंंा एि
वरंश िा हो
जाता है,
तो वह
उ न
किताबों से

पकरकचत होने िे किए तैयार हो जाता है
जो हाथों िी गकतयों और िरीर िे अंगों
िे बारे में बताती हों। इनसे बचंंों िो
अपने िरीर िे बारे में अकिि
जागरंिता कविकसत िरने में मदद
कमिेगी। मोटर लंसिलंस में भी कविास
होगा। जानवरों िी आवाजंें कनिािने
िो पंंोतंसाकहत िरने वािी किताबें भी
भारा कविास में मदद िरेंगी।
19-24 महीने अब आपिा बचंंा ऐसी
किताबें पढ़ने िे किए तैयार है कजनमें
िंबे-िंबे वाकंय किखे हों, जैसे चि मेरे
मटिे टमंमि टू। बचंंे िो उसिी गकत
से वाकंयों िो पढ़ने दें। इससे बचंंों में
सोच-समझिर पढ़ने और उसिा अथंश
समझने िी कंंमता कविकसत होगी। एि
ही किताब िी िबंदाविी या वाकंय िो

िई बार पढ़ने से बचंंे िी
समझ और पंंवाह में

सुिार होगा।

बच््े की उम्् के अनुसार
चुने् अलग तरह की ककताब
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एक पौराणिक कथा है णक जब समुद्् मंथन हुआ था
तो उसम्े देवताओ् और असुरो् सभी ने सहयोग णकया
था। इतने णवशाल समुद्् को मथने के णलए वासुकीनाग
की रस्सी और मंदार पव्वत की मथनी बनाई गई थी।
आज हम उसी मंदार पव्वत की बात करे्गे।
मंदार पव्वत णबहार राज्य के बांका णजले के बौ्सी मे्
स्सथत है। बौ्सी भागलपुर और देवघर के मुख्य माग्व पर
है। भागलपुर से इसकी दूरी 55 णकमी है और देवघर से
70 णकमी। यह 750 फीट ऊंचा एक सुडौल पव्वत है,
णजसमे् पूव्व से पण््िम की ओर अवरोही क््म मे् सात
श्ंखलाएं है्। इसके णशखर पर दो मंणदर है्। एक णहंदू
और दूसरा जैन मंणदर। मंदार पव्वत एक ग््ेनाइट पहाड्ी
है। ऐसी मान्यता है णक इस पहाड्ी का उपयोग देवताओ्
के णलए अमृत प््ाप्त करने के णलए समुद्् मंथन मे् मथनी
के र्प मे् णकया गया था। इसकी स्पष्् छाप पहाड्ी के
चारो् ओर णदखाई देती है। यह भी मान्यता है णक भगवान
णवष्िु ने वामन अवतार के र्प मे् ब््ह्मांड को तीन चरिो्
मे् नापते हुए एक कदम णवष्िुपद पहाड्ी (गया जी) और
दूसरा कदम मंदार पव्वत पर रखा था।
यह पव्वत णहंदू, जैन और बौद्् तीनो् धम्ाववलंणबयो् का
तीथ्व स्थल है। पव्वत पर बने जैन मंणदर मे् जैन धम्व के

12वे् तीथ््ंकर वाशुपूज्य जी की तीन हजार साल पुरानी
चरि पादुका मौजूद है। भगवान बुद्् के प््ाथणमक चार
अह्वताओ् मे् से एक सुपीनदोला भारद््ाज का णनवास
स्थान भी यही् था। यहां पर वे अपने हजारो् णशष्यो् के
साथ णनवास करते थे। मंदार पव्वत के नीचे एक तालाब
है, णजसे पापहरनी सरोवर कहा जाता है। यही् से पव्वत
पर चढ्ने का रास््ा भी है।
इस स्थान पर एक णशलालेख के अनुसार इसका

णनम्ावि मगध के गुप्त वंश के सम््ाट आणदत्य सेन की
पत्नी कोि देवी ने करवाया था। ऐणतहाणसक मान्यताओ्
के अनुसार चोल राजा गंगईको्डा जो कुष्् रोग से
ग््णसत था, का रोग इस सरोवर मे् स्नान करने से खत्म
हो गया था। पापहरनी तालाब के बीचो्-बीच लक्््मी-
णवष्िु का मंणदर स्सथत है। यहां पर हर साल मकर
संक््ांणत पर मेले का आयोजन होता है। मेले से पहले
शोभायात््ा णनकाली जाती है, णजसमे् लाखो् लोग
सस्ममणलत होते है्।
मंदार पव्वत पर एक कुंड भी है, णजसे सीताकुंड कहा
जाता है। इसके बारे मे् कहा जाता है णक प््भु श््ीराम जब
वनवास मे् थे, तो मंदार पव्वत पर भी र्के थे और इसी
कुंड मे् माता सीता ने भगवान भास्कर की पूजा की थी।

मंदार पर्वत: एक पुरातात्वरक
पर्वटन स्थल की सैर
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मंदार पर्वत का रर्वन रेदो्, रामायर, महाभारत
और पुरारो् मे् भी ममलता है। पुरारो् मे् सात प््मुख
पर्वतो् को कुल पर्वत की संज््ा दी गई है, मिनमे्
मलय, महमालय, गंधमादन, कैलाश, मनषाद,
सुमेर् के साथ मंदार का भी उल्लेख है। लेमकन
मंदार पर्वत इमतहास और पुरातत्र की दृम््ि से
अमधक महत्रपूर्व है।
संपूर्व पर्वत पर तालाबो् और गुफाओ् मे् बनाए गए
मशल्प और मशलालेख अत्यंत महत्रपूर्व है्। पत्थर
और प््ाचीन ई्टो् से बनाए गए दि्वनो् मंमदरो् के
अरशेष दूर-दूर तक फैले हुए है्। प््ाचीन काल मे्
यहां 88 तालाब होने का रर्वन ममलता है, मिनमे्
से कुछ अभी भी मौिूद है्। पर्वत के मध्य भाग मे्
पत्थर मे् मरष्रु के र्प मे् भगरान मधुसूदन का
एक मरशाल मसर खुदा हुआ है। मोनोमलथ के र्प
मे् मनम्मवत इस प््मतमा का मसर लगभग 7 फीट का
है। यमद पूरी प््मतमा का मनम्ावर होता, तो यह
लगभग 54 फीट की होती। भगरान मधुसूदन के
मसर के इस मभम््ि मशल्प का देश भर की मरशाल
मूम्तवयो् मे् तीसरा स्थान है। पर्वत के नीचे स्सथत
मंमदर मे् एक लाल पत्थर की गाय बनी हुई है,
मिसमे् 2 बच््े दूध पी रहे है्। इसे कमपल मुमन की

गाय या कामधेनु भी कहते है्, िो
समुद्् मंथन से प््ाप्त हुई थी।
बौ्सी से लगभग 26 मकलोमीटर की दूरी पर
लक्््मीपुर डैम है, िो अपनी प््ाकृमतक छटा के मलए
प््मसद्् है। इसके चारो् ओर स्सथत रन इसकी
प््ाकृमतक सुंदरता को और बढ्ा देते है्।
कैसे जाएं?
बौ्सी िाने के मलए भागलपुर, बांका और देरघर से
बस और टैक्सी ममल िाती है। यहां मंदार महल
नामक रेलरे स्टेशन भी है और यहां के मलए
पटना, रांची और भागलपुर से ट््ेन भी ममल
िाएगी। निदीकी एयरपोट्व देरघर मे् है।
कब जाएं?
यहां िाने का सर््ोि््म समय सम्दवयो् का होता है।
अक्टूबर से माच्व तक यहां का मौसम अच्छा बना
रहता है। हर साल मकर संक््ांमत को यहां मरशाल
मेला भी लगता है।
कहां ठहरें?
बौ्सी मे् आपको होटल और धम्वशालाएं ममल
िाएंगी। आप भागलपुर या देरघर मे् र्ककर भी
यहां िा सकते है्। भागलपुर और देरघर बड़े शहर
है् और रहां हर बिट के होटल ममल िाएंगे।
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दुनिया के सबसे ऊंचे पर्वत पर चढ़िा सभी के निए संभर िही्
है, िेनकि इसके बेसकै्प तक नकसी के निए भी जािा संभर है।
माउंट एररेस्ट की ऊंचाई 8,848 मीटर है, जबनक इसका
बेसकै्प 5,300 मीटर की ऊंचाई पर है। हािांनक 5,300 मीटर
यािी 17,400 फीट तक ट््ैनकंग करिा भी आसाि िही् होता,
िेनकि यनद आप नियनमत र्प से ट््ैनकंग करते है् या आपकी
अच्छी नफटिेस है, तो आप एररेस्ट बेसकै्प का ट््ैक कर सकते
है्। एररेस्ट बेसकै्प जािे के दो रास््े है्। एक है सड़क माग्व से
और दूसरा है फ्िाइट से। यनद आप फ्िाइट का उपयोग िही्
करिा चाहते है् तो आपको पहिे काठमांडू से सिेरी जािा
पड़ेगा। काठमांडू से सिेरी के निए नियनमत र्प से बसे् चिती
है्। दूरी िगभग 260 नकमी है और इसे तय करिे मे् 10 से 12
घंटे िगते है्। सिेरी और इसके पास स्सित फाफिू मे् खूब
होटि है्, जहां आप ठहर सकते है्। फाफिू मे् एयरपोट्व भी है,
जहां काठमांडू से फ्िाइट्स आती है्।
सिेरी से आगे कच््ी सड़क है, जो खारी खोिा तक जाती है।
यहां आपको शेयड्व टैस्ससयां नमि जाएंगी। खारी खोिा से आगे
ट््ैक शुर् होता है। आगे बहुत सारे गांर है् और प््त्येक गांर मे्
आपको र्किे-खािे की सुनरधा आसािी से नमि जाएगी। खारी
खोिा से िुकिा के निए 2 नदि का रास््ा है, िेनकि यनद
आपको ट््ैनकंग का अिुभर है, तो आप इसे एक नदि मे् भी तय
कर सकते है्।
िुकिा मे् एयरपोट्व है, जहां काठमांडू से फ्िाइट आती है।
एररेस्ट जािे रािे ज्यादातर ट््ैकस्व यहां तक फ्िाइट से ही आते
है् और यहां से आगे अपिी ट््ैनकंग शुर् करते है्। िुकिा समुद््
ति से 2,800 मीटर की ऊंचाई पर स्सित है और यहां से
एररेस्ट बेसकै्प 56 नकमी दूर है। आिे-जािे का कुि 112 नकमी
का रास््ा पैदि ही तय करिा होता है।
िुकिा से िामचे बाजार 18 नकमी दूर है। पूरा ट््ैक घिे जंगिो्
से होकर गुजरता है, िेनकि हर जगह आराम करिे और र्किे-
खािे की सुनरधा नमि जाती है। रास््ा बहुत अच्छा बिा है और
अंतरराष््््ीय पहचाि होिे के कारण हमेशा खूब चहि-पहि
रहती है। िामचे बाजार एक अच्छा नरकनसत कस्बा है और यहां
नबजिी-पािी समेत हर सुनरधा नमि जाती है। यनद आप आगे
ट््ैक के निए कोई खरीदारी करिा चाहते है्, तो िामचे बाजार मे्
कर सकते है्।
िामचे बाजार से आगे रास््ा उतराई रािा है। िोड़ा ही आगे
सिासा गांर है, जहां से गोस्यो झीिो् के निए ट््ैक अिग होता
है। सिासा से आगे दूधकोशी िदी पार करके इम्जा खोिा िदी
के साि-साि ट््ैक चिता है। इम्जा खोिा िदी खुंबू ग्िेनशयर से
आती है। िामचे बाजार से 20 नकमी का सफर तय करके आप
नडंगबोचे पहुंच जाते है्। यह समुद्् ति से 4300 मीटर की
ऊंचाई पर स्सित है और साफ मौसम मे् यहां से एररेस्ट नशखर
देखा जा सकता है।
नडंगबोचे से 15 नकमी आगे गोरकक््ेप िामक गांर है और इस
ट््ैक का अंनतम गांर है। यहां से एररेस्ट बेसकै्प केरि 3 नकमी
दूर रह जाता है। जब आप गोरकक््ेप से बेसकै्प की तरफ बढ़ते

है्, तो आप खुंबू ग्िेनशयर के साि-साि चि रहे होते है्। इस
ऊंचाई पर ठंड बहुत होती है और कई अन्य ग्िेनशयर भी खुंबू
मे् नमि रहे होते है्।
एररेस्ट बेसकै्प खुंबू ग्िेनशयर के ऊपर स्सित है। आम िोगो् को
केरि यही् तक जािे की अिुमनत होती है। इससे आगे यािी
एररेस्ट चोटी तक केरि प््नशन््कत पर्वतारोही ही जा सकते है्।
परनमट जर्री
एररेस्ट बेसकै्प जािे के निए दो तरह के परनमट की
आरश्यकता होती है। एक खुंबू ग््ाम पंचायत का परनमट और
दूसरा सागरमािा िेशिि पाक्क मे् एंट््ी करिे का परनमट। ग््ाम
पंचायत का परनमट 2000 िेपािी र्पए मे् जबनक िेशिि पाक्क
का परनमट 1500 िेपािी र्पए मे् नमिता है। यनद आप नकसी
एजे्सी के माध्यम से जा रहे है्, तो एजे्सी आपके निए अपिे
आप परनमट िे िेगी। यनद आप एजे्सी के नबिा जा रहे है् तो
िुकिा से आगे मो्जो के पास बिे काउंटर से आप फीस का
भुगताि करके हािो्हाि परनमट िे सकते है्। िेशिि पाक्क रािा
परनमट काठमांडू से भी नमि जाता है।
कौन-सा समय सर््ोत््म?
एररेस्ट बेसकै्प जािे का सर््ोत््म समय माच्व से मई और
नसतंबर से िरंबर तक है। नदसंबर से फरररी तक यहां खूब
नहमपात होता है और ठंड चरम पर होती है। उधर जूि से अगस््
तक मािसूि का समय होता है और खूब बानरश होती है।
क्या रखे् सारधाननयां?
1. यनि आपको ट््ैनकंग का अनुभर नही् है तो एररेस्ट
बेसकै्प नबल्कुल भी न जाएं।
2. लगभग पूरे नेपाल मे् भारतीय र्पया चलता है, लेनकन
बेसकै्प का इलाका काफी नरमोट है और कई बार भारतीय
र्पया नही् चलता। इसनलए अपने साथ पय्ााप्त नेपाली मुद््ा भी
अरश्य रखे्।
3. यहां िोपहर बाि बानरश रोज ही होती है, इसनलए अपने
साथ सूखे कपड़े और रेनकोट अरश्य रखे्।
4. इस ट््ैक पर भोजन अत्यनधक महंगा है। एक प्लेट िालभात
1000 नेपाली तक मे् नमलेगा। रोटी आसानी से नही् नमलती।
5. लगभग पूरे ट््ैक मे् नेपाली नेटरक्क आता है। भारतीय
नेटरक्क भी आता है, लेनकन उसमे् इंटरनेशनल रोनमंग
लगती है। बेहतर यही होगा नक आप नेपाली नसम ले ले्।

अगर फिटनेस अच्छी है तो एवरेस्ट
बेसकै्प तक कर सकते है् ट््ैक
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हिंदू आख्यान शास्््् के अनुसार श््ान को सबसे अशुभ
प््ाणी माना जाता िै। इसहिए उसे हििाि मंडपो् और
अन्य पहित्् जगिो् के हनकट आने से रोका जाता िै। रोता
िुआ श््ान दुभ्ााग्य का अगुआ िोता िै। श््ान को देखना
भी दुभ्ााग्यपूण्ा माना जाता िै। िेहकन श््ान तो प्यारे,
आज््ाकारी और स्नेिमय प््ाणी िै्। ऋग्िेद के अनुसार भी
इंद्् ने खोई िुई् गायो् को ढूंढने िेतु श््ानो् की माता
‘सरमा’ को भेजा था। इससे उन्िो्ने स्िीकार हकया हक
श््ान रक््ा करने मे् भूहमका हनभाते िै्। कथानको् मे्
श््ानो् को मृत्यु से जोड़ा जाता िै, इसहिए सरमा की
संतान ‘सरमेय’ यमदेि के साथी िोते िै्। उन्िे् बंजर भूहम
के साथ भी जोड़ा जाता िै, न हक सभ्यता के साथ। श््ान
हशि के उग्् र्प ‘भैरि’ का िािन िै। श््ान इतना
अशुभ माना गया िै हक मिाभारत मे् युहिह््िर को श््ान
के संग स्िग्ा मे् प््िेश करने से रोका गया। आख्यान
शास्््् का कभी शाब्ददक अथ्ा निी्, बब्कक प््तीकात्मक
अथ्ा हिया जाना चाहिए। 
इन कथाओ् और प््तीको् के माध्यम से िमारे पूि्ाजो् ने
अत्यंत गूढ़ संदेश हदए। चूंहक श््ान अशुभ माने जाते िै्,
िे एक अशुभ हिचार से जुड़े िै्। यि कौन-सा हिचार िै?
भागित पुराण मे् भरत नामक संन्यासी की किानी िै।
सब कुछ त्यागने के बािजूद िे एक हिरण से आसक्त िुए
और इसहिए मोक्् प््ाप्त निी् कर पाए। उन्िो्ने हिरण
बनकर पुनज्ान्म हिया। हिंदू दश्ानशास्््् का मुख्य
हसद््ांत यि िै हक आसक्त िोने से िम फंस जाते िै्। अब
कक्पना करे् हक एक श््ान आपकी ओर आतुरता और
स्नेि भरी आंखो् से देख रिा िै - उसके प््ेममय व्यििार
से आपका ह्दय हपघि जाता िै। पाितू श््ान िमेशा
अपने माहिक से पुह््ि चािता िै। उस पर ध्यान देने पर
िि पूंछ हििाता िै और ध्यान न देने पर रोता िै। अब
श््ानो् से हघरे एक संन्यासी की कक्पना करे्। जैसे भरत
हिरण से आसक्त िुए, िैसे क्या संन्यासी भी इन श््ानो्
से आसक्त िुए िो्गे? पुनज्ान्म के चक्् से मुब्कत पाने के
हिए उन्िे् आसब्कत की तीव्् इच्छा के पार जाना िोगा।
श््ान अपने माहिक से अबाि प््ेम करता िै और इसहिए
श््ान से प््िोहभत िोना अप्सराओ् से प््िोहभत िोने से भी
आसान िै। सदा चार श््ानो् से हघरे दत््ात््ेय तटस्थता के
प््तीक थे। श््ान दत््ात््ेय का पीछा करते थे, िेहकन
दत््ात््ेय उन्िे् प््िोभन निी् देते थे। श््ान क््ेत््ीय प््ाणी िै,
इसहिए िि अपने माहिक को भी हकसी के साथ निी्
बांटता िै। यहद उसे िगा हक उसका क््ेत्् खतरे मे् िै या
कोई उसके माहिक के हनकट आ रिा िै तो िि गुर्ााता

या भौ्कता िै। िमारे पूि्ाज जान गए थे हक मनुष्यो् मे् ऐसा
व्यििार अिांछनीय िै। मनुष्य भी क््ेत््ीय जीि िै। िमारा
क््ेत्् हचब्ननत करने से िमारी पिचान हनह्मात िोती िै।
एक उद््ोगपहत की पिचान उसके उद््ोग िै्; एक
नौकरशाि की पिचान उसका पद िै; एक राजनीहतज्् की
पिचान राजनीहतक दि और उसकी सत््ा िै। यहद हकसी
का यि संदभ्ा खतरे मे् रिा तो उसकी आक््ामक
प््हतह््कया िोगी, कुछ िैसे जैसे श््ान की िोती िै। िमे्
िगता िै हक अपने क््ेत्् (शारीहरक, मानहसक और
भािनात्मक) से अहिकार चिे जाने पर िमारी पिचान
भी नि्् िोगी। इससे िम भयभीत िोते िै्। जब िमारा क््ेत््
सुदृढ़ बनता िै, तब िम श््ान जैसे प््सन्न िोते िै्। जब
क््ेत्् खतरे मे् िोता िै, तब िम आक््ामक बनते िै्। और
जब िमारे क््ेत्् की उपेक््ा िोती िै, तब िम र्ठ जाते िै्।
इस व्यििार की जड़ भय मे् िै। भैरि िमे् इस भय से
पार जाने मे् मदद करते िै्। िे िमारी आहदम, क््ेत््ीय
सिज-बुह््द का ठठ््ा करते िै्। 
फिस्िर्प िम उनसे आतंहकत िोते िै्। हदक्िी और
िाराणसी के काि भैरि मंहदरो् मे् उन्िे् महदरा अह्पात की
जाती िै। महदरा िमारे हििेक को िुंििा बनाती िै और
िममे् यि हिकृत समझ आती िै हक क््ेत्् के कारण िी
पिचान हनह्मात िोती िै। िम भूि जाते िै् हक िम िमारे
क््ेत्् के हिए हजतना भी िड़े्, एक न एक हदन यमदेि
और उनके सरमेय िमे् उससे दूर िे जाएंगे। िमारे
भौहतक, मानहसक और भािनात्मक क््ेत््ो् के बारे मे् िम
इतने असुरह््कत अनुभि करते िै् हक जीिन के अंहतम
क््णो् तक उनके हिए कुछ उस तरि िड़ते िै्, हजस तरि
श््ान िड््ी के हिए िड़ता िै। और मृत्यु के पश््ात शरीर
के श्मशान पिुंचने पर िम पाते िै् हक ििां श््ान पर बैठे
भैरि िम पर िंस रिे िै् हक िमने िमारा जीिन व्यथ्ा की
खोज मे् गंिा हदया।

श््ान पर बैठे काल भैरव की हंसी मे्

हमारे ललए क्या सबक लिपा है?



बरसों पुरानी बात है,
एक गांव में देवदतंं नाम

का बंंाहंमण अपनी पतंनी देव कनंया के
साथ रहता था। उन दोनों की कोई
संतान नहीं थी। आखिरकार कुछ वरंंों
के बाद उनके घर पंयारे से बचंंे ने जनंम
खिया। बंंाहंमण की पतंनी अपने बचंंे
को बहुत पंयार करती थी। एक खदन की
बात है बंंाहंमण की पतंनी देव कनंया को
अपने घर के बाहर नेविे का छोटा-सा
बचंंा खमिा। उसे देिकर देव कनंया
को उस पर दया आ गई और वो उसे
घर के अंदर िे गई और उसे अपने
बचंंे की तरह ही पािने िगी।
बंंाहंमण की पतंनी बचंंे और नेविे दोनों
को अकंसर पखत के जाने के बाद घर में
अकेिा छोडंकर काम से चिी जाती
थी। नेविा इस दौरान बचंंे का पूरा
खंयाि रिता था। दोनों के बीच का
अपार संनेह देिकर देव कनंया बहुत
िुश थी। एक खदन अचानक बंंाहंमण
की पतंनी के मन में हुआ खक कही यह
नेविा मेरे बचंंे को नुकसान न पहुंचा
दे। आखिर जानवर ही तो है और
जानवर की बुखंंि का कोई भरोसा नहीं
कर सकता। समय बीतता गया और
नेविा और बंंाहंमण के बचंंे के बीच
का पंयार गहरा होता गया।
एक खदन बंंाहंमण अपने काम से बाहर
गया हुआ था। पखत के जाते ही देव
कनंया भी अपने बचंंे को घर में अकेिा
छोडंकर बाहर चिी गई। इसी बीच
उनके घर में एक सांप घुस आया।

इधर, बंंाहंमण देवदतंं का बचंंा आराम
से सो रहा था। उधर, सांप तेजी से उस
बचंंे की ओर बढंने िगा। पास में ही
नेविा भी था। जैसे ही नेविे ने सांप
को देिा, तो वो सतकंक हो गया। नेविा
तेजी से सांप की ओर िपका और दोनों
के बीच काफी देर तक िडंाई हुई।
आखिर में नेविे ने सांप को मारकर
बचंंे की जान बचा िी। सांप को मारने
के बाद नेविा आराम से घर के आंगन
में बैठ गया।
इसी बीच देव कनंया घर िौट आई।
जैसे ही उसने नेविे के मुंह को देिा,
तो वह डर गई। नेविे का मुंह सांप के
िून से ितपत था, िेखकन इस बात से
अनजान देव कनंया ने मन में कुछ और
ही सोच खिया। वो गुसंसे से कांपने
िगी। उसे िगा खक नेविे ने उसके

पंयारे बेटे की हतंया कर दी है। यही
सोचते-सोचते बंंाहंमण की पतंनी ने एक
िाठी उठाई और उस नेविे को पीट-
पीटकर मार डािा।
नेविे को जान से मारने के बाद
बंंाहंमणी अपने बचंंे को देिने के खिए
घर के अंदर तेजी से भागी। वहां बचंंा
हंसते हुए खििौनों के साथ िेि रहा
था। इसी दौरान उसकी नजर पास में
मरे पडंे सांप पर गई। सांप को देिते
ही देव कनंया को बहुत पछतावा हुआ।
वो भी नेविे से बहुत पंयार करती थी,
िेखकन गुसंसे और अपने बचंंे के मोह
में उसने खबना कुछ सोचे समझे नेविे
को मार खदया था। अब बंंाहंमण की
पतंनी जोर-जोर से रोने िगी, िेखकन
तब तक बहुत देर हो चुकी थी।
उसी समय बंंाहंमण भी घर िौट आया।

वह पतंनी की रोने की आवाज
सुनकर दौडंता हुआ घर के
अंदर गया। उसने पूछा, “देव
कनंया तुम कंयों रो रही हो, ऐसा
कंया हो गया।” उसने अपने
पखत को सारी कहानी सुना दी।
नेविे की मौत की बात
सुनकर बंंाहंमण देवदतंं को
बहुत दुि हुआ। दुिी मन से
बंंाहंमण ने कहा, “तुमंहें बचंंे
को घर में अकेिे छोडंकर
जाने और अखवशंंास का दणंड
खमिा है।”
कहानी से सीख :
बिना सोचे समझे गुस्से मे्
आकर कोई काम नही् करना
चाबहए। साथ ही बिश््ास की
डोर को कभी शक की िजह
से टूटने नही् देना चाबहए।
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आजकल कॉप््ोरेट ऑफिस मे् नौकरी करने का चलन
कािी ज्यादा चल रहा है। हर कोई अपनी लाइि मे् ऑफिस
को लेकर परेशान तो रहता ही है और समझ नही् पाता फक वहां
अपना बेस्ट कैसे दे्। इन परेशाफनयो् का हल 'महाभारत' मे्
फिपा है। 'महाभारत' के फकरदारो् से जाफनए कॉप््ोरेट ऑफिस मे्
बेस्ट काम कैसे करे्।

भाग-दौड़ भरी लाइि मे् लोग ऑफिस और घर के बीच मे्
ही िंसे रह गए है्। कभी घर की टे्शन तो कभी कॉप््ोरेट
ऑफिस पॉफलफटक्स को लेकर फिप््ेस हो जाना। मुश्ककल भरे
कॉप््ोरेट वर्ि्ड मे् रहना और तरक््ी करना हर फकसी के बस
की बात नही् मानी जाती लेफकन कहते है् फक भगवान के पास
हर मुश्ककल का हल होता है। इसका हल ‘महाभारत’ मे् फिपा
है। ‘महाभारत’ के फकरदारो् से जाफनए कॉप््ोरेट ऑफिस मे् बेस्ट
काम कैसे करे्।

शंंी कृषंण की तरह कूटनीकत और साि बातचीत
‘महाभारत’ मे् एक भगवान कृष्ण लोगो् को आपस मे्

अच्िी बातचीत का महत्व फसखाते है्। जब कॉप््ोरेट पॉफलफटक्स
की बात आती है, तो साि और कूटनीफतक बातचीत अक्सर
मनमुटाव को कम करने मे् मदद कर सकता है। यह एक दूसरे
को लेकर फवश््ास और बेहतर टीम वक्क बनाने मे् भी मदद
करता है।

अरंजुन की तरह हर माहौल में ढलना
युद्् के मैदान मे् हालातो् के फहसाब से ढलने की अज्डुन

की क््मता लोगो् को कॉप््ोरेट वर्ि्ड मे् अच्िे से रहना और काम
करना फसखाती है। मतलब साि है फक हालात कैसे भी हो उनमे्
खुद को ढालना चाफहए और समय रहते सही स्ट््ेटेजी बनानी
चाफहए। मुश्ककले् आने पर उनका हल फनकालने का प्लान
बनाना, अपने अनुभव से सीखना और जर्रत पड़्ने पर नई
स्ट््ेटेजी अपनाना – ये सभी श्सकल कॉप््ोरेट जगत मे् मुश्ककलो्

से सही ढंग से फनपटने मे् मदद करते है्।
युकिकंंिर की तरह एकिकल लीडरकिर

धम्ड को लेकर युफधफ््िर की प््फतबद््ता न फसि्क प््ेरणा देने
वाली है बश्रक यह नैफतक नेतृत्व यानी एफिकल लीिरफशप का
महत्व भी फसखाती है। कॉप््ोरेट जगत मे् नैफतक मूर्यो्  को
बनाए रखने से फवश््ास और आगे तक की फवश््सनीयता
बनाने मे् मदद फमलती है।
दंंौरदी की तरह बुरे-से-बुरे हालातों से उबरने की कंंमता

मुश्ककल हालातो् मे् द््ौपदी लोगो् को फवश््ास और
इमोशनल इंटेफलजे्स का महत्व फसखाती है्। कॉप््ोरेट ऑफिस
मे् अपनी भावनाओ् को चतुराई से मैनेज करना और खुद पर
फवश््ास रखने से शांत रहने और अच्िे फनण्डय लेने मे् मदद
फमलती है।

भीषंम की तरह रणनीकत बनाकर सोचना
भीष्म की तरह रणनीफत या स्ट््ेटेजी से सोचने से आपको

कॉप््ोरेट पॉफलफटक्स को भी आराम से समझने मे् मदद फमल
सकती है। प््ॉब्लम को ढूंढना और उसके बाद उनके हल
फनकालने के फलए फदमाग लगाकर स्ट््ेटेजी बनाना, आपके
आगे फलए जाने वाले एक्शन और लॉन्ग-टम्ड गोर्स मे् मदद
करता है।

कणंज की तरह कठोर कनणंजय लेने वाला
‘महाभारत’ मे् फवशेष र्प से मुश्ककल फनण्डय लेते समय

कण्ड की अपने फसद््ांतो् को लेकर अटूट प््फतबद््ता साहस की
जर्रत को फदखाती है। इसका मतलब है फक कॉप््ोरेट वर्ि्ड मे्
भी मुश्ककल फनण्डय लेना लीिरफशप के फलए एक जर्री श्सकल
है।

िकुकन रैसी नेटवकंकिंग
हालांफक ‘महाभारत’ मे् शकुफन के इरादे नेगेफटव िे लेफकन

उसकी नेटवफ्कि्ग ने उसे कुि सबसे शश्कतशाली लोगो् का
सपोट्ड फदलाया। कॉप््ोरेट लाइि मे् भी मजबूत और पॉफजफटव
फरलेशन बनाने से ग््ोि के कई नए रास््े खुलने मे् मदद फमल
सकती है।

रांडवों की तरह टीम वकंक
चाहे दुख रहा या सुख, पांिव भाई हर समय एकजुट रहे।

खासकर जब हालात सही न हो्, उनकी यह एकता टीम वक्क
के महत्व को फदखाती है। कॉप््ोरेट वर्ि्ड मे् सही लोगो् और टीम
वक्क के साि काम करने से पूरी टीम को सक्सेस फमलता है।

कृष्ण से लेकर द््ौपदी तक…

कॉरंंोरेट ऑकिस में कैसे करना है बेसंट काम?

महाभारत के ककरदारों से सीखें



42 साल की उम्् मे् भी 
ईशा देओल ददखती है् जवां

ड््ीम गर्ल हेमा मालरनी की बेटी ईशा
देओर भी कमार की खूबसूरत है्।
उनकी स्ककन नेचुररी बहुत ग्रोइंग है।
2 बच््ो् की मां ईशा देओर 43 सार
की है्, पर उम्् का कोई असर उनकी
त्वचा पर नही् लदखता है।  आइए
आपको बताते है् एक्ट््ेस की ब्यूटी
लटप्स...

नेचुरल प््ोडक्ट का इस््ेमाल 
ईशा अपनी स्ककन की देखभार के

लरए नेचुरर और ऑग््ेलनक प््ोडक्ट का
इस््ेमार करती है्, जो इनका त्वचा को
हेल्दी और ग्रोइंग रखते है्। अगर
आर प््ाकृलतक चीजो् का इस््ेमार
कर रहे है्, तो लिर भी अपनी स्ककन
टोन का ध्यान रखे्, क्यो्लक ऐसा
जर्री नही् है लक सभी नेचुरर
प््ोडक्ट हमारी स्ककन को सूट करे्।

ईशा बनाती है डीआईवाई
फेस मास्क

ईशा को खुद घर पर िेस माक्क
बनाना और इस््ेमार करना पसंद
है। उनके इस िेस माक्क मे् मैश्ड
पोटैटो, केरा और शहद शालमर है,
जो स्ककन को हाइड््ेट रखने मे् मदद
करता है। उनका यह घरेरू नुक्खा
बहुत ही लकिायती है, लजसका
इस््ेमार कोई भी कर सकता है।

डाइट को रखे् बैले्स
ईशा इस बात पर जोर देती है् लक

बाहरी खूबसूरती के लरए भीतर से
क्वक्थ रहना बेहद जर्री है।
बैरे्स डाइट हमारी स्ककन की
हेल्थ को बेहतर रखती है। वह गम्ल
पानी पीती है् जो प््ीमेच्योर एलजंग
को रोकता है।

स्मूदी का जादू 
एक्ट््ेस को क्मूदी बहुत ही

ज्यादा पसंद है। वह अपनी स्ककन
को हेल्दी रखने के लरए बैलरज और
एवोकाडो की क्मूदी पीती है्। इससे
स्ककन मॉइक्चराइज रखता है और
डेड स्ककन सेल्स को लरमूव करने मे्
भी मदद करता है। आप भी अपनी
डाइट मे् फे््श िरो् और सस्बजयो्
को शालमर करे्। यह न लसि्फ त्वचा
को जर्री पोषण देता है बस्लक
शरीर को भी हाइड््ेट रखता है।


