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बिजी शेड््ूल 

के िाद भी 

दीबिका िादुकोण
को नही् आते

डाक्क सक्कल्स
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दो  आ द मी  श रा ब  के  न शे  मे्  धु त् ्  हो क र  रे ल  की
प ट तर यो्  के  बी िो् - बी ि  जा  र हे  थे . .
प ह ला  :  हे  ि ग वा न ,  मै् ने  इ त नी  सी त्ढ यां  प ह ले  क िी  न ही्  ि ढ्ी्
दू स रा :  अ रे  सी त्ढ याँ  तो  ठी क  है् ,  मै्  तो  इ स  बा त
को  ले क र  है रा न  हूं  तक
हा थ  से  प क ड़् ने  के  तल ए  रे तलं ग  तक त ने
नी िे  ल गी  हु ई  है्  . . .

बंता ने हजामत की
दुकान खोली।
एक ग््ाहक शेव कराने
आया।

बंता: मूंछ रखनी है?
ग््ाहक: हां।

बंता ने ग््ाहक की मूंछ
काट कर उसके हाथ मे्
देते हुए:
लो रख लो, जहां
रखनी है।

राम (श्याम से) : क्या हुआ िाई
इतना
परेशान क्यो् है ?
श्याम : क्या बताऊ यार...
मै्ने अपनी गल्लफ््््ड को  
Teddy Day पर
Teddy तदया था....
उसकी मम्मी ने Teddy मे् से र्ई
तनकाल कर ततकये मे्  
िरवा तलया !!

पप्पू- क्या तुमको पता है तक मंतदर मे्
पुर्ष ही पुजारी क्यो् होते है
िप्पू- नही् यार तुम ही बता दो
गप्पू- मुझे पता है मै् बताता हूं
गप्पू- तातक, लोग तसफ्फ िगवान पर
ध्यान दे सक््

टीिर- लड़तकयां अगर पराया धन
होती है तो लड़के क्या होते है??
गप्पू- सर िोर होते है!
टीिर – वो कैसे??
गप्पू- क्योतक िोरो् की नजर
हमेशा पराये धन पर होती है।

पत्नी बीमार पतत को डाक्टर
के पास ले गयी..

डाक्टर ने कहा “ इनको अच्छा खाना
दो,हमेशा खुश रखो, घर की कोई िी

प््ाब्लम इनसे तडसकस ना करो,फाल्तू की
फरमाइशे् करके इनकी तिंताये मत बढ्ाओ

तो ये छ महीने मे् ठीक हो जाये्गे..

तिखारी – ऐ िाई एक र्पया देदे
ततन तदन से  िूखा हूँ।

राहगीर – ततन तदन से िूखा है तो एक र्पए
का क्या करेगा..?

तिखारी – वजन तोलूंगा तकतना घटा है..!!

🤣🤣🤣

🤣🤣🤣

पत्नी:- आपको मेरी सुंदरता ज्यादा
अच्छी लगती है या मेरे संस्कार?
पतत:- मुझे तो तेरी ये मज़ाक करने
की आदत बहुत अच्छी लगती है।
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हंसते हंसते कई लोग मन में छुपी कडंवी बातें यूं ही बोल
जाते हैं। सुनने वाले कई बार सुन कर भी चुप रह जाते हैं।
कुछ नजंरअंदाजं कर देते हैं तो कुछ बहस करने पर उतर
आते हैं। इस तरह की कडंवी बातों से बचने के ये सारे तरीके
कहीं ना कहीं मन को अंदर तक तकलीफ दे ही जाते हैं।
टॉकंससक बात ककसी और ने कही, पर इसे लेकर परेशान आप
हैं। आपके मन में ना जाने ककतने की नकारातंमक कवचार

आने लगते हैं। जरा सोकचये, ककसी और की कही टॉकंससक
बात या ताने सुनकर अपना मन संयों खंराब करना। रोजं रोजं
की परेशानी से अचंछा है इसका एक बार में सफाया कर देना।
टॉकंससक वंयकंसत आपका पाटंटनर हो, दोसंं, या कोई करशंतेदार
या पकरवार का बहुत करीबी इंसान, जलंद से जलंद ऐसे इंसान
से दूरी बना लें। लेककन दूरी बनाने से पहले उसे उसकी
गलती का एहसास जरंर करवाएं ताकक भकवषंय में वो ककसी
और के साथ ऐसा वंयवहार ना करे।

खुद मे् िकमयां ना ढूंढे्
टॉकंससक करशंतेदारों से कनपटने का सबसे अचंछा तरीका

है, खुद में ककमयां कनकालना बंद कर दें। ककसी के कहे हुए
बुरे शबंदों से आहत हो कर हम खुद में ही बुराइयां ढूंढना शुरं
कर देते हैं। सबसे अचंछा तरीका है, खुद को मजबूत बनाएं
रखें। हर कंंसकथ में खुद के कलए सकारातंमक ही सोचें, इस
तरह के वंयवहार से आपके टॉकंससक करशंतेदार आपकी
खुकशयां देख कर खुद ही आपसे ककनारा कर लेंगे।

बढ्ावा ना दे्
ककसी के गलत शबंद सुन कर उसे अनसुना करना एक

हद तक ठीक है। जब आपको लगने लगे सामने वाला आपके
बारे में गलत बोल रहा है, ताने कसने के साथ साथ जगह

जगह जा कर आपके बारे में नकारातंमक बातें फैला रहा है।
इन बातों को जंयादा समय तक बदंाटशंत ना करें।

हमारे ऐसा करने पर सामने वाले को गलत
वंयवहार करने के कलए बढंावा कमलता है।
समय रहते इसका हल कनकाल लें।

वजह जाने्
कई बार हम ये जानने की कोकशश नहीं

करते सामने वाला हमारे कलए इतना गलत
संयों सोचता है। इसके कलये आप वजह
जानने की कोकशश करें। 

हो सकता है कोई ऐसा वंयकंसत हो जो
आपके बारे में उस तीसरे तक कुछ गलत

बातें पंहुचा रहा हो, या जानें अनजाने आपने
कभी सामने वाले के बारे में कुछ गलत बोला हो या गलत
तरीके से पेश आएं हों। इनंही सबका बदला लेने के कलए वो
आपके बारे में गलत बोल रहा हो।

िटीि जवाब दे्
सामने वाला बेशक आपको ताने कस रहा है या आपके

बारे में गलत बातें फैला रहा है। आप भी उसके वंयवहार को
ना दोहराएं। बकंलक इसके गलत शबंद कहने पर सटीक जवाब
दें, ताकक वो समझ जाए आप चुप नहीं रहेंगे और ककसी भी
तरह का गलत वंयवहार नहीं सहेंगे। धीरे धीरे वो अपने आप
समझ जाएगा और अपनी टॉकंससक बातों से पीछे हट जाएगा।

िाफ् बात ििे्
टॉकंससक इंसान से खुद जा कर सामने बैठ कर बात करें,

उसे अचंछी तरह समझा दें आपके बारे में इस तरह की गलत
बातें ना फैलाए, अगर उसे आपकी ककसी बात का बुरा लगा
है या कोई ऐसी बात है जो आपने उसके बारे में कह दी हो
तो उस बारे में बात करें। साफं साफं बात करने से बात उसी
कदन खंतम कहओ जायेगी। या तो वो इंसान गंलतफंहमी का
कशकार होगा तो आपके करशंते शायद सुधर जाएं। अगर वो पूरी
तरह से गलत हुआ तो जीवन में कभी आपसे सामना नहीं
कर पायेगा।

टॉक्सिि किश्तेदािो् िा ििे् 
इन तिीिो् िे िफाया कितने टॉक्सिि है्

आपिे किश्ते
टॉक्सिक व्यक्सि आपका पाट्टनर हो,

दोस््, या कोई ररश्िेदार या पररवार का
बहुि करीबी इंिान, जल्द िे जल्द ऐिे

इंिान िे दूरी बना ले्।
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बॉलीवुड एक्ट््ेस दीपिका िादुकोण एक्किंग
के साथ अिनी खूबसूरत ग्लोइंग क्ककन के पलए
जानी जाती है्। उनकी खूबसूरती के आगे सब
फीके है्। हाल ही मे् प््ेग्ने्ि दीपिका एक इवे्ि
मे् भी नजर आई् थी। प््ेग्ने्सी मे् लगातार काम
करते हुए भी उनकी क्ककन ग्लोइंग और आंखो्
के आसिास डाक्क सक्कल्स नही् है। दरअसल,
दीपिका इनसे पनजात िाने के पलए घरेलू नुक्खो्
का इस््ेमाल करती है्। आि भी इसे ट््ाई कर
सकते है्...

टमाटर का रस
िमािर के पबना सब्जी का क्वाद अधूरा होता है। डाक्क

सक्कल दूर करने के पलए िमािर काफी कारगर उिाय है्। इसे

आंखो् के नीचे लगाने से काले घेरे तुरंत दूर हो जाते है्। इसके
इस््ेमाल से क्ककन मे् फे््शनेस रहती है और िमािर के रस
को नी्बू के रस मे् पमलाकर आंखो् के नीचे लगाने से काफी
फायदे होते है्।

आल ूका रस 
ये भी डाक्क सक्कल से छुिकारा िाने का एक बेहतरीन

उिाय है। इसके पलए आलू के रस मे् नी्बू की बूंद पमलाकर
इसे आंखो् के नीचे लगाएं। करीब 15 से 20 पमनि लगाने के
बाद ठंडे िानी से मुंह धो ले्। पनयपमत र्ि से करने िर कुछ
ही पदनो् मे् डाक्क सक्कल्स से छुिकारा पमल जाएगा।

सतंर ेक ेछिलके
इसके अलावा संतरे का पछलका भी काफी काम का है।

इसके पलए डाक्क सक्कल से छुिकारा िाने के पलए संतरे के
पछलके को धूि मे् सुखाकर िीस ले्। इसके बाद िाउडर मे्
थोड्ी सी मात््ा मे् गुलाब जल पमलाकर लगाने से डाक्क
सक्कल्स से छुिकारा पमल जाएगा।

बिजी शेड््ूल के िाद भी 
दीबिका िादुकोण को नही् आते डाक्क सक्कल्स?

ये है एक्ट््ेस का सीके््ट
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बच््े आज प््ौद््ोगिकी से गिर कर बड्े हो रहे है्।

इसगिए यह मान िेना आसान है गक वे कीबोर्ड का

उपयोि करके प््भावी ढंि से गिखने मे् सक््म हो्िे।

िेगकन हाि ही का शोध बताता है गक जर्री नही् गक यह

सच हो,  हमे् छात््ो् को सग््िय र्प से यह गसखाने की

ज्र्रत है गक वे टाइप करने के साथ-साथ कािज और

किम या पे्गसि का उपयोि करके भी गिख सके्। इस

शोध मे् टीम ने बच््ो् की गिखावट और टाइगपंि की जांच

करते हुए दो हागिया अध्ययन प््कागशत गकए है्, गजसमे्

कहा िया है गक बच््े  हाथ से बेहतर गिखते है्।
हाथ से बेहतर लिखते हैं छातंं

पिछले महीने प््कापित एक अध्ययन मे् वर्ष दो के छात््ो्
और उनकी पलखावट और कीबोर्ष लेखन को देखा। हमने
मूल्यांकन पकया पक छात््ो् ने लैिटॉि का उियोग कर
कहापनयां पलखने की तुलना मे् कागज और िे्पिल का
उियोग कर कहापनयां पकतनी आिानी िे पलखी्। इिमे् िाया
गया पक उन्हो्ने लंबे और उच्् गुणवत््ा वाले हस््पलपखत
िाठ तैयार पकए। यह पवचार, िब्दावली, वत्षनी और पवराम
पचह्न िपहत दि मानदंरो् िर आधापरत था। पवश्लेरण िे
िता चला है पक प््ाथपमक छात्् कीबोर्ष का उियोग करने की
तुलना मे् कागज और िेन या िे्पिल का उियोग करके उच््
गुणवत््ा वाले िाठ तैयार करते है्। 

बचंंे लिखावट में मजबूत कंयों होते हैं? 
ऑस्ट््ेपलया मे् - कई अन्य देिो् की तरह - बच््ो् को

िहले हाथ िे पलखना पिखाया जाता है। हस््लेखन मे्
महारत हापिल हो जाने के बाद ही कीबोर्ष लेखन को एक
अपतपरक्त कौिल के र्ि मे् जोड्ा जाता है। अध्ययनो् िे िता
चलता है पक स्कूली पिक््ा के िहले वर््ो् मे् पलखावट िढ्ाना
बेहतर वत्षनी और स्कूली पिक््ा के प््ाथपमक और बाद के
वर््ो् मे् अच्छी तरह और तेज्ी िे पलखने की अपधक क््मता
िे जुड्ा है। अन्य अध्ययनो् िे िता चलता है पक िाठ (जैिे
नोट्ि) बनाने के पलए पलखावट का उियोग करने िे
जानकारी िीखने और याद रखने की हमारी क््मता को बढ्ावा
पमलता है। लेपकन उन्हे् यह भी िीखना होगा पक कीबोर्ष का
उियोग कैिे पकया जाए। हम जानते है् पक छात््ो् के पलए
कीबोर्ष का उियोग करके जल्दी और िटीक र्ि िे पलखने
मे् िक््म होना भी महत्विूण्ष है। जैिे-जैिे वे बड्े हो्गे उन्हे्

अध्ययन, काय्ष और जीवन के पलए पलखने मे् कीबोर्ष का
उियोग करने की आवश्यकता होगी। इि प््प््िया को
स्वचापलत बनाने की आवश्यकता है तापक वे जो पलख रहे है्
उिकी िामग््ी िर ध्यान के्प््ित कर िके्। अन्य अध्ययनो् िे
िता चला है पक जब बच््ो् को पलखावट या टाइपिंग मे्
कपठनाइयो् का िामना करना िड्ता है, तो वे अक्िर पलखना
ही छोड् देते है् और पलखने के प््पत नकारात्मक मानपिकता
पवकपित कर लेते है्। 

टाइप करना सीखना जलटि है
जैिा पकिोध िे िता चलता है, छात््ो् को यह भी पिखाया

जाना चापहए पक कीबोर्ष का उियोग कैिे पकया जाए।
पलखावट की तरह, इिमे् िंज््ानात्मक, दृश्य और मोटर
प््प््ियाओ् के एक जपटल िेट की आवश्यकता होती है,
पजिके पलए लगातार अभ्याि और पनद््ेि की आवश्यकता
होती है। इिमे् कुंजीिटल िर कुंपजयो् का स्थान िीखना,
स्सथपत के स्थापनक कौिल के िाथ िंयोजन करना, और िही
ि््म मे् कुंपजयो् को दबाने के पलए अंगुपलयो् को घुमाना
िापमल है। छात््ो् को अभ्याि करने के पलए िमय की
आवश्यकता होती है तापक वे तेज गपत िे आगे बढ् िके्।
िोध यह भी िुझाव देता है पक कई िाल तक कीबोर्ष के बारे
मे् पिक््ण अपधक प््भावी होता है। िबिे िहले, बच््ो् को
कीबोर्ष िर अक््रो् के स्थान और उनके हाथो् की स्सथपत को
िमझने की आवश्यकता है, पजिे पिक््को् द््ारा पनगरानी पकए
गए ऑनलाइन अभ्याि के माध्यम िे पवकपित पकया जा
िकता है। िटीकता और गपत िर तब तक जोर नही् पदया
जाना चापहए जब तक पक छात््ो् को यह िता न चल जाए पक
अक््र कहां है्।

कीबोर्ड नही् हाथ से लिखकर 

बच््ो् का माइंर होता है शार्ड
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मोनालिसा की पेंलिंग को दुलनया की सबसे रहसंयमय, महंगी
और चलंचित पेंलिंग माना जाता है। हाि ही में मोनालिसा की पेंलिंग
कहां बनाई गई इस अनकहे रहसंय का खुिासा हुआ है।

मोनालिसा की पेंलिंग को दुलनया की सबसे पंंलसदंं पेंलिंग में
से एक माना जाता है। यह इििी के महान किाकार लियोनारंंो
दा लिंची ने 16िीं शताबंदी में बनाई थी। यह पेंलिंग फंंांस के िूवंं
संगंंहािय में िगाई गई है।

पेंटिंग की खाटियत
यह एक पोरंंंंेि पेंलिंग है, यह एक लिचारमगंन संंंंी की तसंिीर

है, जो हलंकी मुसंकान लिये हुए हैं, यह पेंलिंग 500 साि पुरानी
है, इसे संफूमैिो तकनीक से बनाया गया है, मोनालिसा की आंखें
हमेशा देखती पंंतीत होती हैं, मोनालिसा की मुसंकान रहसंयमयी है
और कई वंयाखंयाओं का लिषय रही है, अगर आपका मन खुश है,
तो पेंलिंग मुसंकुराती नजर आएगी, िेलकन अगर मन दुखी है, तो
मोनालिसा उदास लदखेगी, मोनालिसा को आईने में आधा जोडंने
पर अजीब सा परगंंही जीि अिीएन लंंिएचर लदखाई देता है

दुटिया की िबिे रहसंयमय पेंटिंग 
मोनालिसा की पेंलिंग को दुलनया की सबसे रहसंयमय, महंगी

और चलंचित पेंलिंग माना जाता है। इस पेंलिंग के बारे में अब तक
सबसे जंयादा लरसचंि की जा चुकी है। कुछ लकताबों में कहा गया
है लक लियोनारंंो ने इसे इििी के एक रेशम वंयापारी की पतंनी
'िीजा घेरालंदिनी' को देखकर बनाया था। िहीं, कंपंयूिर िैजंंालनक
लिलियन ने इस पर शोध लकया और यह दािा लकया लक यह
लियोनारंंो का आतंमलचतंं है।

मोनालिसा की पेंलिंग को महान लचतंंकार लियोनारंंो दा लिंची
ने बनाया था। यह पेंलिंग 1503 से 1519 के बीच लचनार की
िकडंी के पैनि पर तेि से की गई थी। यह पेंलिंग पेलरस के
िौिर संगंंहािय में ििकी हुई है।

पेंटिंग का िाम मोिा लीजा है
मोनालिसा की पेंलिंग में एक लिचारमगंन संंंंी को हलंकी

मुसंकान के साथ लदखाया गया है। इस पेंलिंग को बनाने में
लियोनारंंो दा लिंची को 14 साि िगे थे। हािांलक, उनकी मृतंयु
के बाद भी यह पेंलिंग अधूरी रह गई थी, लजसे उनके सहयोलगयों
ने पूरा लकया था। इस पेंलिंग का नाम िैसे तो मोना िीजा है,
िेलकन उचंंारण लबगडंकर यह मोनालिसा हो गया।

मोनालिसा की पेंलिंग को दुलनया की सबसे पंंलसदंं पेंलिंग
माना जाता है। इस पेंलिंग के बारे में अब तक सबसे जंयादा
लिखा, पढंा और लरसचंि की जा चुकी है। इस पेंलिंग की रहसंयमय

मुसंकान का अधंययन कई लिशेषजंं कर रहे हैं। अिग-अिग
एंगलंस से देखने पर मोनालिसा की मुसंकान अिग-अिग लदखती
है। कुछ िोगों का मानना है लक इस पेंलिंग में लदखाई गई औरत
अपने भीतर लकसी राज को छुपाए हुए है, इसलिए उसकी मुसंकान
रहसंयमय है। एक लसदंंांत यह भी है लक यह तसंिीर लकसी औरत
की नहीं, बलंलक दा लिंची का आतंम लचतंं है।

पेंटिंग है अधूरी
कई लरपोरंसंि में दािा लकया गया है लक लियोनारंंो दा लिंची

की पेंलिंग 'मोनालिसा' अधूरी रह गई थी। ऐसा इसलिए कंयोंलक
1517 में लिंची का दालहना हाथ पैरािाइज हो गया था। इसके
अिािा, लियोनारंंो द लिंची का एक चलंचित कोि है, आिंि कभी
पूरी नहीं होती, छोडं दी जाती है।

पेंटिंग कहां बिाई गई थी?
इताििी पुनजंािगरण लिशेषजंं एन लपजंोरंसो का दािा है लक

मोनालिसा की पंंलसदंं पेंलिंग उतंंरी इििी के िेको शहर में बनाई
गई थी, न लक फंिोरेंस में जैसा लक पहिे सोचा जाता था।
लपजंोरंसो ने अपनी थंयोरी को सालबत करने के लिए भू-लिजंंान,
इलतहास और किा का इसंंेमाि लकया। उनंहोंने पेंलिंग की
पृषंंभूलम का अधंययन लकया और पाया लक यह िेको झीि और
आसपास के पहाडंों से मेि खाती है। उनका यह भी दािा है लक
लियोनारंंो दा लिंची 1515 में िेको में रह रहे थे, जब उनंहोंने
मोनालिसा पर काम करना शुरं लकया था।

कहां बनाई गई थी मोनालिसा की पेंलिंग?

लियोनार््ो दा लिंची के अनकहे रहस्य का हुआ खुिासा
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बच््ो् मे् हो रहा समय से
पहले शारीररक बदलाव

कहीं अरंंी पंयूबरंंी की
समसंया तो नहीं

बचंंे के जनंम के 12 से 14 सार की उमंं में उसके
शरीर में बदराव होने रगते है, रेककन आजकर कई ऐसे
मामरे सामने आ रहे हैं कजसमे अकिकतर बचंंों में समय
से पहरे शारीकरक बदराव होने रगे हैं. मेकिकर की भाषा
में इसको अरंंी पंयूबरंंी कहते हैं. उमंं से पहरे शारीकरक
बदरावों का आना शरीर को कई समसंयाओं का कशकार
कर सकता हैं. ऐसे में इसके संकेत समझना जंरंरी हैं.
िॉकंररों के मुताकबक, आमतौर पर रडंको में पंयूबरंंी की
उमंं 12 से 14 सार के बीच होती है. वहीं, रडंककयों में
10 से 13 सार की उमंं में पंयूबरंंी आती है. रेककन अरंंी
पंयूबरंंी के दौरान रडंककयों में 7 से 8 सार की उमंं से ही
पंयूबरंंी केरकंंण कदखने रग जाते हैं.

वहीं रडंकों के शरीर में 9-10 सार की उमंं में ही
बदराव आने रगते हैं. छोरी उमंं में ही इन रकंंणों को
नजंर आना बचंंों की हेलंथ के करए अचंछा नहीं है. आइए
जानते हैं अरंंी पंयूबरंंी के रकंंण कंया है.रडंककयों में
बंंेसंर का आकार बढंना और उसमें पहरे पीकरयि 8 से
9 सार की उमंं मे होना, रडंकों में पेकनस के साइज का
बढंना और भारी आवाज होना, पंयूकबक या अंिरआमंम के
बारो की तेजी से गंंोथ और मुंहासे आना अरंंी पंयूबरंंी
के रकंंण माने जाते हैं.

क्यो् होती है अल््ी प्यूबर््ी
एमंस में िॉकंरर कवकंंम बताते हैं

ककशरीर में अरंंी पंयूबरंंी आने का कारण हामंंोन में
बदराव हैं. इसके अरावा ओबेकसरी यानी मोरापा और
खराब खानपान भी इसके मुखंय कारण हैं. बहुत बार
जेनेकरकंस की वजह से भी अरंंी पंयूबरंंी शुरं हो जाती है.
अरंंी पंयूबरंंी के कारण शरीर में काफी परेशानी भी हो
सकती है. अरंंी पंयूबरंंी की वजह से रडंककयों में

पीकरयडंस उमंं से
पहरे शुरं हो जाते
हैं. कजसके कारण
उनंहें शरीर मे
बदराव महसूस
होने रगता और
इसका सीिा असर
मेंरर हेलंथ पर पडं
सकता है.

समय से पहरे
शारीकरक बदराव

के कारण बचंंे कचडंकचडंे हो जाते हैं. कजसके दौरान वे
खुद को समाज से अरग करने रगते हैं. अरंंी पंयूबरंंी
का कशकार हुए कुछ बचंंों में वजन बढंने की समसंया
कदख सकती है. छोरी उमंं में शारीकरक बदराव के कारण
बचंंों में अचानक वजन बढं सकता है.

अरंंी पंयूबरंंी से बचाव- अरंंी पंयूबरंंी से कशकार बचंंे
एकंसरसाइज करें. बचंंे कवराकमन, कमनरर और फाइबर
वारे फूडंस खाएं, जंक फूडंस से दूर रहें, संटंंेस फंंी और
खुश रहने की कोकशश करें।
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चेहरा जल्दी ऑयली नजर
आने लगता है जजस वजह से कई
बार मेकअप भी अच्छे से सेट
नही् हो पाता है. ऐसे मे् इस
मौसम मे् हमे् अक्सर माक््ेट मे्
जमलने वाले कॉस्मेजटक प््ोडक्ट
की जगह होम मेड चीजो् का
इस््ेमाल करना चाजहए.

ग्लोइंग स्सकन की चाहत हर जकसी की
होती है लेजकन गम््ी की वजह से चेहरा जल्दी
जचपजचपा हो जाता है. यही वजह है जक गम््ी
के मौसम मे् हम ऐसे स्सकन केयर प््ोडक्ट की
तलाश मे् रहते है् जजससे हमारी स्सकन ग्लोइंग नजर
आए. इसके साथ ही त्वचा को ठंडक भी जमले और चेहरे
पर अजतजरक्त तेल भी न आए. 

बाजार मे् आपको मौसम के जहसाब से कई सारे
स्सकन केयर प््ोडक्ट जमल जाएंगे लेजकन इन प््ोडक्ट्स
से भी ज्यादा असरदार होते है् नेचुरल होम मेड फेस
पैक.

चाहे माक््ेट मे् जमलने वाले स्सकन केयर प््ोडक्ट
जकतने भी अच्छे हो लेजकन इन्हे् बनाने मे् थोड्ी बहुत
केजमकल केजमकल का इस््ेमाल तो होता ही है. इसकी
जगह होम मेड फेस पैक नेचुरली तैयार जकए जाते है्.
इस वजह से स्सकन को कोई नुकसान भी नही् होता है.
इसजलए अक्सर स्सकन केयर एक्सपट्ट भी हमे् होम मेड
चीजे् इस््ेमाल करने की सलाह देते है्. आइए जानते है्
नेचुरल चीजो् के इस््ेमाल से कैसे दूर कर सकते है् चेहरे
की जचपजचपाहट.

एिोवेरा और पपीते का फेस पैक
इस फेस पैक को तैयार करने के जलए आप एक

कटोरे मे् एलोवेरा जेल, पपीते का पल्प और जवटाजमन ई
कैप्सूल ले ले्. 

अब इसे अच्छे से जमलाकर 25 जमनट के जलए चेहरे
पर लगाकर छोड् दे्. इसके बाद चेहरे को ठंडे पानी से
धो ले्. रोज इस फेस पैक को लगाने से चेहरे पर सीबम
प््ोडक्शन कम होने लगता है और अजतजरक्त तेल भी नही्
आता है. अगर आप चेहरे के दाग धब्बो् से परेशान है्
तो आपको रोज ये फेस पैक जर्र लगाना चाजहए.

चचया सीड्स और केिे का फेस पैक
जचया सीड्स और केले का फेस पैक तैयार करने के

जलए आप एक चम्मच जचया सीड्स को रात भर पानी मे्
जभगोकर छोड् दे्. 

सुबह इसमे् केला जमलाकर एक फाइन पेस्ट तैयार
कर ले्. इसे चेहरा धोने के बाद करीब 20 जमनट
तक लगाकर रखे्, इसके बाद ठंडे पानी से फेस वॉश कर
ले्. 

आप रोज इस फेस पैक का इस््ेमाल कर सकते है्.
यह एक तरह का एंटी एजजंग फेस पैक भी है, अगर
आपके चेहरे पर बढ्ती उम्् के जनशान नजर आने लगे
है् तो ये पैक आपके जलए फायदेमंद साजबत हो सकता
है. इससे आपके चेहरे मे् कसाव बढ्ेगा और आप ज्यादा
यूथफुल नजर आएंगी.

चेहरे से चचपचचपाहट दूर करने 
के चिए िगाएं ये होम मेड फेस मास्क
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अगर आप पहली बार मां बनी हैं तो लाजिमी है

जि बचंंे िी परवजरश मुशंकिल होगी। हालांजि घर

िे बडंे- बुिुगंग गाइड तो िरते हंै, लेजिन िाफी

हद ति बचंंे िा खाना- पीना और सोना ये सारी

चीिें एि मां िो ही समझनी होती है। छोटे बचंंे

िा जलवर बहुत िमिोर होता है, वो सब िुछ

हिम नहीं िर सिता है, इसजलए खासिर 1 साल

से छोटे बचंंे िो डाइट बहुत ही सोच-समझिर

देनी चाजहए। जसफंफ दूध ही बचंंे िो सारे पोषण नहीं

दे सिता है। ऐसे में अगर आप असंपषंं हंै जि बचंंे िो कंया

जखलाए िाए तो ये संटोरी आजखर ति िरंर पढंे...

रिफाइडं शगुि
सेंटर फॉर डिसीज कंटंंोल एंि डंंिवेंशन ने पैरेंटंस को

एिवाइस डकया है डक 2 साल से कम के बचंंे को अलग से
चीनी खाने को न दें। डकसी फूि में एकंसंटंंा चीनी डमलाकर

देना ना केवल दांत खराब कर देता है, बलंकक इससे बचंंे को
केवल मीठा खाना ही पसंद आता है। डजसकी वजह से बडंे
होने होने पर उनंहें टाइप 2 िायडबटीज और दूसरे कंंॉडनक
डिसीज का खतरा रहता है।

शहद
शहद में एंटीबैकंटीडरयल गुण होते हैं और ये बचंंों की

इमंयूडनटी को बढंाता है। लेडकन 1 साल से कम उमंं के बचंंों
को शहद नहीं डखलाना चाडहए। कई जगह बचंंों को शहद

चटाने की रसंम भी की जाती है, जो की गलत है।
शहद खाने से बचंंों की सेहत को खतरा रहता
है, जो चीनी खाने से रहता है

नमक
7 से 12 महीने के बचंंों को िेली करीब

0.37 गंंाम सोडियम देना चाडहए। जो डक बचंंे
के डलए फामंमूला डमकंका से पूरी हो जाती है। ऐसे
में बचंंे को अलग से नमक डमलाकर खाना न
दें। 

कुछ पैरेंटंस बचंंों को डचपंस, फंंाइज, डंंकसंप जैसी चीजें
खाने को देते हैं जो बचंंे की डकिनी को भी खराब कर सकती
हैं कंयोंडक सोडियम की जंयादा मातंंा डकिनी पर दवाब िालती
है।

गाय का दधू
गाय के दूध में वैसे तो कई सारे नंयूडंंटशन होते हैं, लेडकन

12 महीने से कम उमंं के बचंंे के डलए ये सही नहीं है। इसमें
हैवी िंंोटीन और डमनरकंस होते हैं बचंंा हजम नहीं कर पाता
है। इससे उनकी डकिनी पर भी संटंंेस पडंता है।

चीज
बचंंों को पनीर या चीज न दें। इसमें काफी सारी तरह

की बैकंटीडरया होती हैं जो बचंंे की नाजुक बॉिी को नुकसान
पहुंचा सकती है।

जसू
इनंहें फूंंट जूस भी न दें। इसमें मौजूद नंयूडंंटशनल वैकंयू

बचंंे के काम नहीं आती। बलंकक इसमें मौजूद शुगर से बचंंे
के दांत खराब हो जाते हैं।

1 साल से छोटे बच््े के ललए जहर बराबर है् ये चीज्े
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देश में एजुकेशन
सिसंटम पर कोसिंग
कलंिर हावी है। बोरंड
एगंजाम के बाद घरवाले
अपने बचंंों को सकिी
बडंी कोसिंग में दासिला
सदला देते हैं। अब बडंा
िवाल उठता है सक
आसिर संकूल-कॉलेजों
की पढंाई ऐिी कंयों नहीं
है सक संटूरेंटंि को कोसिंग का िहारा न लेना पडंे।

पूरे देश पर िुनाव का रंग िढंा हुआ है। मॉसंनिंग वॉक पर
लोग पाकंंों में बातिीत करते समल जाएंगे सक इि बार बीजेपी
सकतनी िीटों पर 50 फीिदी िे जंयादा वोट हासिल करेगी?
कुछ दलील देते समल जाएंगे सक कांगंंेि इि बार छुपी रंसंंम
िासबत होगी। कोई सदलंली और पंजाब में आम आदमी पाटंंी
का िमीकरण िमझाता सदि जाएगा तो कोई असिलेश
यादव, तेजसंवी यादव और ममता बनजंंी के वोट बैंक में
गुना-भाग करता समल जाएगा।

हम भारतीय राजनीसतक पिंद और नापिंद को लेकर
सकतने सववादपूणंड हैं, इिका अंदाजा आपको इन सदनों सकिी
भी पान या िाय की दुकान पर भी िल जाएगा। लेसकन, आज
हम राजनीसत की बात सबलंकुल नहीं करेंगे। हम बात करेंगे
आपके बचंंों की पढंाई की, सजिकी सिंता में हर मां-बाप
टेंशन में है। 10वीं-12वीं बोरंड की परीकंंाएं ितंम हो िुकी हैं
और अब सरजलंट का इंतजार है। जो बचंंे 12वीं बोरंड की
परीकंंा दे िुके हैं- उनके सदमाग में िबिे बडंी उलझन ये है
सक आसिर एरसमशन कहां होगा?

देश में तेजी से बढं रहा कोचिंग का िलन
इि बार मेसरकल और इंजीसनयसरंग पंंवेश परीकंंाओं के

सलए 36 लाि छातंंों ने फॉमंड भरा। यूसनवसंिडटी में दासिले के
सलए होने वाली िीयूईटीतंंतं-यूजी के सलए करीब िाढंे तेरह
लाि छातंंों ने आवेदन सकया है। एरसमशन की िाह रिने
वाले छातंं बहुत जंयादा हैं और िीटें बहुत कम। ऐिे में पंंवेश
परीकंंा में अचंछी रैंसकंग के सलए कोसिंग का िलन बहुत तेजी
िे बढंा है।10वीं बोरंड का एगंजाम दे िुके जंयादातर समसरल
कंलाि बचंंों के ममंमी-पापा की िबिे बडंी टेंशन यही है सक
एनईईटी या जेईई की कोसिंग के सलए लािों रंपये की मोटी

फीि का जुगाडं कैिे हो?
कंया हमारे देश में ऐिी सशकंंा
वंयवसंथा नहीं बन िकती है
सक महंगी कोसिंग की जरंरत
ही न पडंे? कंया हमारी सशकंंा
वंयवसंथा को कोसिंग या
टंंूशन कलंिर िे आजादी
नहीं समल िकती है? कंया नई
सशकंंा नीसत िही मायनों में
छातंंों का िमगंं यानी

Holistic सवकाि करने में िकंंम है? आज ऐिे ही िवालों
के जवाब तलाशने की कोसशश करेंगे- अपने िाि कायंडकंंम
महंगी पढंाई िे आजादी कब?

एंटंंेंस एगंजाम की तैयारी के चलए 
छोटे से गांव से शहर आ रहे बचंंे

ये कहने में बहुत अचंछा लगता है सक कोसिंग की जरंरत
कंया है? सबना कोसिंग के भी छातंं मेसरकल या इंजीसनयसरंग
के अचंछे कॉलेजों में दासिला पा िकता है। लेसकन, ऐिी कंया
वजह है सक सबहार के बेसतया का एक 16-17 िाल का बचंंा
कोसिंग के सलए राजसंथान के कोटा की टंंेन पकडं लेता है।
यूपी के बसंंी का एक छातंं सदलंली में JEE की तैयारी कराने
के सलए कोसिंग में दासिला लेता है। पसंंिम बंगाल के
बांकुडंा के एक छोटे िे गांव की लडंकी रॉकंटर बनने का
िपना सलए एनईईटी की तैयारी के सलए कलकतंंा पहुंि जाती
है। ये कहानी देश के लािों बचंंों की है। कंयोंसक, उनंहें पता
है सक संकूलों में सजि तरह की पढंाई हुई है। उिके बूते जेईई-
एनईईटी में अचंछी रैंक लाना मुशंककल है। जंयादातर माता-
सपता को भी लगता है सक अगर सकिी अचंछे कोसिंग में 10वीं
के बाद ही दासिला सदला सदया तो टॉप कंलाि इंजीसनयसरंग या
मेसरकल कॉलेज में उनके बचंंों की दासिला की राह आिान
हो जाएगी। इिी िोि ने देश में कोसिंग और टंंूशन कलंिर
को बहुत हद तक बढंावा सदया है।
कोटा में कोचिंग के चलए हर साल आते हैं 2 लाख छातंं

एक अनुमान के मुतासबक कोसिंग के शहर नाम िे सवखंयात
कोटा में हर िाल करीब 2 लाि छातंं कोसिंग के सलए पहुंिते
हैं। वहां का कोसिंग कारोबार 6 हजार करोडं रंपये िे असिक
का हो िुका है। कोटा में कोसिंग फीि के तौर छातंंों को िालाना
50 हजार िे रेढं लाि रंपये तक ििंड करना पडंता है।

देश में कोचिंग कलंिर को बढंावा

देने के चिए कौन चिमंमेदार
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एक स्टडी के मुताबिक, 2023 मे् देश मे् कोबिंग
कारोिार करीि 58 हजार करोड् र्पये का रहा।
बजसके 2028 तक िढ्कर 1 लाख 34 हजार करोड्
तक पहुंिने का अनुमान है। ऐसे मे् समझा जा सकता
है बक हमारे देश मे् कोबिंग को लेकर सम्मोहन बकतना
तेजी से िढ्ा है। इस साल जनवरी मे् ही प््ाइवेट
कोबिंग से्टर को लेकर के्द्् सरकार ने एक
गाइडलाइन्स जारी की। बजसके मुताबिक, कोबिंग
संस्थान 16 साल से कम उम्् के िच््ो् का एडबमशन
नही् ले सके्गे।

कैसे रुकेगी कोचिंग कलुिर
अि िड्ा सवाल ये है बक क्या इससे देश मे् कोबिंग

कल्िर पर रोक लगेगी? जरा सोबिए इंजीबनयर और डॉक्टर
िनने का प््ेशर एक 16-17 साल के िच््े की बजंदगी को
बकस तरह बिल्कुल एक प््ैक्कटस मशीन िना देता है। जि एक
िच््ा सोमवार से शुक््वार तक रोजाना स्कूल जाता है।
शबनवार और रबववार को पूरे बदन कोबिंग मे् क्लास करता
है। िीि-िीि मे् उसे कोबिंग की ऑनलाइन क्लास और
प््ैक्कटस मे् भी जुड्ना पड्ता है। ऐसे मे् एक कम उम्् के िच््े
के भीतर मौबलक सोि के बलए बकतनी जगह ििती होगी?
कोबिंग कल्िर बसर्फ इंजीबनयबरंग या मेबडकल मे् दाबखले तक
सीबमत नही् है। शहरी समाज मे् जहां पबत-पत्नी दोनो्
नौकरीपेशा है्। ऐसे पबरवारो् के ज्यादातर िच््ो् की पढ्ाई
ट््ूशन के भरोसे ही आगे िढ्ती है। ऐसे मे् सवाल उठ रहा
है बक नई बशक््ा नीबत बकस तरह िच््ो् को कोबिंग या ट््ूशन
कल्िर से आजादी बदलाने मे् मददगार साबित हो सकती है?

पूरी बजंदगी बशक््ा के क््ेत्् मे् गुजारने वाले एक्सपट्ट की
सोि है बक हमारे देश मे् कोबिंग और ट््ूशन कल्िर के
रलने-रूलने की िड्ी वजह- कंपटीशन और स्कूली बशक््ा
के िीि लगातार िौड्ी होती खाई है। बकसी प््बतयोगी परीक््ा
मे् आने वाले सवालो् का पैटन्ट स्कूली परीक््ा से अलग होता
है। ये भी देखा गया है बक कई िार िच््ा इंजीबनयबरंग या
मेबडकल मे् दाबखले वाले कंपटीशन मे् तो अच्छा स्कोर
हाबसल कर लेता है, लेबकन स्कूली परीक््ा मे् उसका स्कोर
गड्िड्ा जाता है।

सुकूलोु की पढुाई के सुुर मेु हो सुधार
ऐसे मे् बशक््ाबवदो् की सोि है बक अगर स्कूल मे् पढ्ाई

का स््र सुधार बदया जाए, टीिरो् की ट््ेबनंग पर खासा ध्यान
बदया जाए, सवालो् का पैटन्ट कंपटीशन और स्कूल-कॉलेज मे्
एक जैसा हो तो ऐसी क्सथबत मे् छात््ो् को कोबिंग संस्थानो् की
ओर देखने की मजिूरी नही् रहेगी। आज की तारीख मे् दुबनया
तेजी से िदल रही है। बवज््ान और तकनीक के क््ेत्् मे्
िदलाव की जो रफ्तार है, उसमे् एक ही क्सकल या पढ्ाई के
जबरए पूरी बजंदगी नौकरी मे् िने रहना मुक्ककल है। इसबलए,
अि हर नौकरी पेशा शख्स को तीन-िार साल मे् खुद को

अपडेट और अपग््ेड करना होगा। ऑरलाइन या ऑनलाइन,
रुल टाइम या पाट्ट टाइम कोस्ट करते रहना होगा। इसबलए
सभी उम्् के लोगो् को ताउम्् स्टूडे्ट िनाए रखने का रास््ा
राष््््ीय बशक््ा नीबत 2020 के जबरए िनाया गया है।

बवज््ान और तकनीक के क््ेत्् मे् बजस रफ्तार से िदलाव
हो रहा है- उसमे् अि छात््ो् के सामने कबरयर िनाने के बलए
बसर्फ इंजीबनयर या डॉक्टर िनने का ही रास््ा नही् रह गया
है। दूसरे कई ऐसे सेक्टर भी बदनो्-बदन सामने आ रहे है्-
बजसमे् िेहतर कबरयर के बलए अनंत संभावनाएं है्। सरकार
भी िहुत मुखर होकर कह रही है बक छात््ो् के भीतर उद््मी
कौशल बवकबसत करने की जर्रत है, बजससे देश के
होनहारजॉि सीकर की जगह जॉि ब््कएटर िने्। अि सवाल
उठ रहा है बक बजस तरह से राष््््ीय बशक््ा नीबत की गुलािी
तस्वीर पेश की जा रही है- क्या उसके बलए हमारे देश मे्
इतने स्कूल-कॉलेज है्? क्या देश मे् इतने काबिल टीिर और
प््ोरेसर है्? अगर सरकारी स्कूल और कॉलेजो् की क्सथबत
िेहतर है तो बरर इतनी संख्या मे् प््ाइवेट स्कूल-कॉलेज और
यूबनवब्सटटी क्यो् खुल रहे है्? आबखर एक सामान्य बमबडल
क्लास पबरवार की कमाई का िड्ा बहस्सा िच््ो् की पढ्ाई मे्
क्यो् खि्ट हो रहा है?
आज भी पुराने ढरुुे पर िल रहे जुयादातर सरकारी सुकूल 

संबवधान के मुताबिक 14 साल तक की उम्् के िच््े के
बलए मुफ्त बशक््ा मौबलक अबधकार है। बपछले महीने बदल्ली
हाईकोट्ट ने एक मामले मे् सुनवाई करते हुए कहा बक िच््े
को बशक््ा पाने का मौबलक अबधकार है, पर अपनी पसंद के
बकसी खास स्कूल मे् नही्। हर मां-िाप िाहते है् बक उसका
िच््ा अच्छे से अच्छे स्कूल मे् पढ्े, बजससे उसका कबरयर
िेहतर िने। प््ाइवेट स्कूलो् ने वक्त के साथ अपने यहां
पढ्ाई-बलखाई के स््र को अपडेट और अपग््ेड बकया। वही्,
देश के ज्यादातर सरकारी स्कूल पुराने ढर््े पर िलते रहे, जहां
बशक््को् को पढ्ाने के अलावा दूसरे भी िहुत से काम करने
पड्ते है्। ऐसे मे् सामान्य बमबडल क्लास पबरवार िच््ो् की
िेहतर पढ्ाई के बलए हर महीने अपनी कमाई का मोटा बहस्सा
खि्ट करने को मजिूर है्। अगर देश मे् स्कूली बशक््ा का
लेिल एक जैसा कर बदया जाए तो महंगी पढ्ाई और कोबिंग
दोनो् से आजादी बमल सकती है।
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जिस तरह से लोग अपने घर के खाली िगह में होम
गारंडजनंग करते हैं, उसी तरह से आप इलायची की भी खेती
कर सकते हैं। इलायची एक ऐसा पौधा है िो अपने अनेक
गुणों के जलए िाना िाता है। जिसकी विह से इसका महतंव
बहुत ही जंंयादा है। लेजकन कंया आपको पता है इलायची की
खेती आप अपने घर में कर सकते हैं। वह भी बहुत छोटी सी
िगह अथवा अपने होम गारंंेन में भी। जिस तरह से लोग
अपने घर के खाली िगह में होम गारंडजनंग करते हैं, उसी तरह
से आप इलायची की भी खेती कर सकते हैं। जिस तरह से
हरी जमचंड, साग, धजनया पतंंी, सबंिी आजद की खेती करते हैं
आप इसकी भी खेती कर सकते हैं। 

इलायची का पौधा

आमतौर पर हम सबके घर में इलायची का उपयोग होता
है। यह बाजंार में बहुत ही महंगी जमलती है। लेजकन यजद आप
थोडंी से िानकारी और मेहनत करें तो इसे अपने घर पर ही
उगा सकते हैं। इलायची के छोटे पौधे आपको जकसी पास की
नसंडरी में जमल िायेंगे। इस पौधे को आप जकसी गमले या जिर
अपनी बागंवानी में लगा सकते हैं। यह पौधा िैसे िैसे बडंा
होगा आपको सकून देगा और आपको बाजंार से इलायची भी
नहीं खंरीदनी पडंेगी। यजद आप सचमुच इलायची की खेती
करना चाहते हैं तो इन बातों का धंयान रखें। 

इलायची लगाने के ललए सामग््ी 
इलायची लगाने के जलए कुछ आधारभूत चीजंों की

जंरंरत पडंती है। यजद आप इलायची का पौधा अपने घर के
आंगन, गारंडन या जिर छत पर लगाना चाहते हैं तो सबसे
पहले आपको गमले की जंरंरत पडंेगी। साथ ही साथ बीि

या जिर इलायची का छोटा पौधा। साथ ही साथ खाद, जमटंंी
और पानी की भी जंरंरत पडंेगी। यजद आपके पास गमला
नहीं है तो आप गमले की बिाय इसे जकसी कंटेनर में भी लगा
सकते हैं। इलायची का बीच आपको बहुत ही आसानी से
बाजंार में जमल िाएगा। 

पौधा लगाने का तरीका 
इलायची का पौधा बहुत ही आसानी से जमटंंी में उग िाता

है। लेजकन आप इसके जलए पोजटंग जमकंस का भी इसंंेमाल
कर सकते हैं। पॉजटंग जमकंस के जलए आपके पास बाजंार िाने
के जवकल है लेजकन इसे आप अपने घर पर भी बना सकते
हैं। सबसे पहले गमले में 50 िीसदी कोको पीट खाद ले लें।
जिर 50 पंंजतशत वमंंीकमंपोसंट उसमें राले और जमटंंी के साथ
जमकंस कर लें। कोकोपीट पौधों के गंंोथ में बहुत ही जंंयादा
सहायक होता है। यह पौधे और उसकी िडं को मजंबूत
करता है। जिर इलायची के पौधे के बीि को जमटंंी में अचंछी
तरह से दबा दें। जिर हलंका सा पानी राल दें।

पौधे की देखभाल 
इलायची के पौधे को बहुत जंंयादा पानी की जंरंरत नहीं

पडंती है। पंंजतजदन पानी देने से बचना चाजहए अनंयथा पौधा
खंराब हो िाएगा। साथ ही साथ इस बात का भी खंंयाल रखना
होता है जक इसे अचंछी तरह से धूप और पोषण जमलता रहे।
अचंछा पोषण हर तरह के पौधे के जवकास में सहायक होता
है। यजद आपने इसका अचंछे से खंंयाल रहा तो कुछ जदन बाद
आप देखेंगे की धीरे-धीरे इसमें से पौधा जनकलने लगा है।
अचंछी देखभाल करने से पौधा 2-3 साल में तैयार हो िाता
है। जिसे आप अपने उपयोग में ले सकते हैं।

घर के बगीचे में इलायची 

की खेती कब और कैसे करें?

इलायची के पौधे की ख़ास बात



‘ब््िबिश मेबिकल जर्नल न्यूट््ीबशयर,
ब््िवे्शर एंि हेल्थ' मे् ि््काबशत एक रये शोध
के अरुसार भारत मे् पहाड्ी और पव्नतीय क््ेत््ो्
मे् रहरे वाले बच््ो् मे् बौरेपर का अबधक
खतरा है। पांच साल से कम उम्् के 1.65
लाख से अबधक बच््ो् के िेिा का बवश्लेषण
करते हुए, शोधकत्ानओ् रे पाया बक बौरापर
उर लोगो् मे् अबधक आम है जो माता-बपता की
तीसरी या बाद की संतार है्, और जन्म के
समय बजरकी लंबाई कम थी।

बवश्लेषण के बलए 2015-16 के राष््््ीय पबरवार स्वास्थ्य
सव््ेक््ण (एरएफएचएस-4) से िेिा शाबमल बकया गया था।
बौरेपर को पबरभाबषत कररे के बलए िब्ल्यूएचओ मारको् का
उपयोग बकया गया। शोधकत्ानओ् रे कहा बक लगातार अबधक

ऊंचाई वाले वातावरण मे् रहरे से भूख कम हो सकती है, और
ऑक्सीजर व पोषक तत्वो् का अवशोषण सीबमत हो सकता
है। इर शोधकत्ानओ् मे् मबणपाल एकेिमी ऑफ हायर
एजुकेशर, मबणपाल के शोधकत्ान भी शाबमल थे। हालांबक
उन्हो्रे कहा बक अवलोकर अध्ययर मे् इर कारणो् के बीच
कोई जुड्ाव रही् बमला। 

अध्ययर िीम रे यह भी कहा बक पहाड्ी और पव्नतीय
क््ेत््ो् मे् फसल की कम पैदावार और कठोर जलवायु के
कारण खाद्् असुरक््ा अबधक होती है। उन्हो्रे कहा बक इर
क््ेत््ो् मे् पोषण काय्नक््मो् को लागू कररे समेत स्वास्थ्य

देखभाल तक पहुंच ि््दार कररा चुरौतीपूण्न है। 

उन्हो्रे कहा बक इर बच््ो् मे् बौरेपर
का कुल ि््सार 36 ि््बतशत पाया गया, 1.5-5 वष्न की आयु
के बच््ो् (41 ि््बतशत) मे् यह ि््बलता 1.5 वष्न से कम आयु
के बच््ो् (27 ि््बतशत) की तुलरा मे् अबधक थी।

शोधकत्ानओ् रे अपरे बवश्लेषण मे् पाया बक 98 ि््बतशत
बच््े समुद्् तल से 1000 मीिर से कम, 1.4 ि््बतशत बच््े
समुद्् तल से 1000 से 2000 मीिर ऊंचाई के बीच जबबक
0.2 ि््बतशत बच््े समुद्् तल से 2000 मीिर से अबधक
ऊंचाई पर रहते थे। उन्हो्रे कहा बक समुद्् तल से 2000
मीिर या उससे अबधक ऊंचाई वाले स्थारो् पर रहरे वाले
बच््ो् मे् समुद्् तल से 1000 मीिर ऊपर रहरे वालो् की
तुलरा मे् बौरेपर का खतरा 40 ि््बतशत अबधक पाया गया।
बवश्लेषण मे् यह भी पाया गया बक अपरे माता-बपता की
तीसरी या इसके बाद की संतार 44 ि््बतशत बच््ो् मे् बौरापर
ि््बल था, जबबक इससे पहले जन्मे बच््ो् मे् यह आंकड्ा 30
ि््बतशत था। इसके अलावा जन्म के समय छोिे या बहुत छोिे
बच््ो् मे् बौरेपर की दर भी अबधक (45 ि््बतशत) थी।

9 जनू 202413

पहाड़ो़ मे़ रहने वाले बच़़े क़यो़ पैदा हो रहे है़ बौने?

नए शोध में पता चली वजह
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भारत की एकता भ़याण ने सत़़ का सऱवश़़ेष़़ 20 . 12 मीटर
का थ़़ो फे़ककर हरश़़ पैरा एथलेहटक चैम़मपयनहशप मे़
महिलाओ़ की एफ51 क़लब थ़़ो स़पऱाव मे़ स़रण़व पदक िाहसल
हकया िै।  हिसार हनरासी एकता भ़याण बनना तो डॉक़टर
चािती थी पर एक सड़क िादसे ने उनको सब कुछ तबाि कर
हदया।  हिम़मत की हमसाल इस पैरा
एथलीट िार निी़ मानी और आज
रि देश का नाम रोशन कर रिी िै़।
चहलए जानते िै़ उनकी हिम़मत की
किानी।

पैरा एथलीट एकता देश को
हडस़कस थ़़ो और क़लब थ़़ो मे़
हरप़़ेजे़ट करती िै़। रैसे तो रि
डॉक़टर बनने का सपना लेकर
हदल़ली आई पर उनकी हकस़मत मे़
कुछ और िी हलखा था। कोहचंग के
पिले हदन जब रि कैब मे़ हनकली
तो िहरयाणा सीमा पर एक ट़़क
उनकी कैब पर उलट गया। जब
एकता की आंखे खुली
तो रि अस़पताल मे़ थी
जिां रि दद़व से तड़प
रिी थी।  डॉक़टरो़ ने
बताया उनकी नेक बोन
मे़ चोट आई िै, हजसका
असर स़पाइनल कॉड़व
पर पडा िै।

इस िादसे के बाद एकता कभी चल निी़ पाई,  शरीर का
नीचला हिस़सा पैरेलाइज़्ड िोने का कारण  व़िील चेयर िी
उनका सिारा बन गई। उस िादसे मे़ छि छात़़ो़ की मौत िो
गई थी, ऐसे मे़ एकता को हजंदगी ने एक और माैका हदया था
हजसे रि गंराना निी़ चािती थी। एक़सीडे़ट के करीब एक साल
बाद एकता ने दोबारा पढ़ाई शुऱ की। इस बार उऩिो़ने इंम़ललश
ऑनस़व हलया और साथ मे़ कॉम़मपहटहटर एल़जाम की तैयारी
करती रिी।

एकता की मेिनत रंग लाई और उऩिे़  िहरयाणा सरकार मे़

बतौर ऑहडटर नौकरी हमल गई। इसके बाद
उऩिे़ कोच अहमत हसरोिा ने  हडस़कस थ़़ो और
क़लब थ़़ो मे़ पाह़टवहसपेट करने का प़़स़़ार
हदया, इसके बाद से उनकी हजंदगी मे़ नया
मोड़ आया।  एकता ने016 मे़ पिला नेशनल
मेडल हमला, इसके बाद 2018 मे़ एहशयन
गेम़स के क़लब थ़़ो इरे़ट मे़ पिला इंटरनेशनल
गोल़ड मेडल अपने नाम हकया।  एकता को
िहरयाणा के सऱ़ोच़़ खेल पुरस़कार ‘भीम
अराड़व’ से सम़माहनत हकया जा चुका िै। सके
अलारा एकता को भारत सरकार की तरफ से
एम़पॉररमेऩट ऑफ पस़वन हरथ हडसेहबहलटी के
नेशनल अराड़व से नराज़ा गया। यि उनकी

मेिनत और हिम़मत िै जो उऩिे इस मुकाम तक ले आई िै।

शरीर ने साथ छोड़ा हिम़मत ने निी़...

इस परैा एथलीट की जिदंगी स ेहर
जकसी को लनेी चाजहए सीख



पत्नी की इन 5 आदतो्
की वजह से पतत नही्
करते है् उनकी कद्् !
रिलेशनरशप को स्ट््ांग बनाने का सबसे अच्छा

तिीका है रक आप अपने पार्टनि की जर्ितो् का
ख्याल िखे्, लेरकन परत-पत्नी की एक गलत आदत
की वजह से भी रिश्ते मे् खरास आ सकती है। आइए
जानते है् पत्नी की उन 5 गलत आदतो् के बािे मे्,
रजसकी वजह से उनका रिश्ता रूर सकता है।

परत-पत्नी का रिश्ता बहुत ही नाजुक डोि से बंधा
होता है, रजसमे् छोरी सी गलती से भी दिाि आ सकती
है। समय िहते पार्टनि अगि अपने जीवनसाथी को
समझने का प््यास नही् किता है या रिि अपने रिश्ते को
बचाने की कोरशश नही् किता है, तो इससे उनके बीच
दूरियां आने लगती है्। इसके अलावा उनका पार्टनि
उनकी कद्् भी नही् किता है।

आज हम आपको पत्नी की उन 5 गलत आदतो् के
बािे मे् बताने जा िहे है्, रजनकी वजह से परत उनकी
कद्् किना छोड् देता है। न तो वो उन्हे् मान-सम्मान देता
है औि न ही उन्हे् अपने साथ कही् लेकि जाना पसंद
किता है। चरलए जानते है् पत्नी की उन 5 गलत आदतो्
के बािे मे्।

बहस
परत अपनी पत्नी की तब कद्् किना छोड् देता है,

जब वो बात-बात पि बहस किने लगती है। कभी-कभाि
लड्ाई-झगड्े या बहस होना तो आम बात है
लेरकन जब ये िोज की बात बनने लगती है,
तो परत-पत्नी के बीच दिाि आने लगती है।

बातो् को न समझना
आमतौि पि परत-पत्नी के बीच तब

दूरियां आने लगती है्, जब दोनो् मे् से कोई
भी एक दूसिे की बातो् का उल्रा मतलब
रनकालने लगता है। खासतौि पि पत्नी जब
अपने परत की बातो् को समझने की जगह
उन्हे् अनदेखा किने लगती है, तो रिि परत

भी उनकी कद्् किना छोड् देते है्।
सम्मान

परत तब अपनी पत्नी की कद्् किना छोड् देते है्,
जब पत्नी उनका सम्मान नही् किती है। घिवालो् से
लेकि दोस््ो् के सामने उनका अपमान किती है। अगि
आप भी ये ही गलती कि िही है्, तो आज ही अपनी इस
आदत को बदल दे्। नही् तो भरवष्य मे् आप दोनो् के
िास््े हमेशा-हमेशा के रलए अलग भी हो सकते है्।

मज््ी
रिश्ते मे् प््ेम बना िहे इसकी रजम्मेदािी परत-पत्नी

दोनो् की होती है। दोनो् को अपने साथी की बातो् को
समझना चारहए। उनके साथ समय रबताना चारहए।
लेरकन उस स्सथरत मे् परत अपनी पत्नी की कद्् किना
छोड् देता है, जब उसकी पत्नी बात-बात पि उनकी बात
को रालने लगती है औि अपनी मज््ी के अनुसाि अपने
परत को कंट््ोल किने की कोरशश किती है।

शक
परत-पत्नी के रिश्ते मे् तब दिाि आने लगती है, जब

पत्नी अपने परत की छोरी-छोरी बातो् पि शक किने
लगती है। 

उन्हे् कही् भी अकेले नही् िहने देती। ऐसे मे् परत न
चाहते हुए भी अपनी पत्नी की कद्् नही् किता है।
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सिकंदर ने ग््ीि िे दुसनया जीतने के अपने
असियान की शुर्आत की थी. उिकी
शक्ततशाली िेना ने सिन्दुस््ान के
राजा पोरि की बड्ी िेना को िी
युद्् मे् िरा सदया था. सिर ऐिा
त्या िुआ सक उिके िैसनको् ने
ब्याि नदी को पार करने िे मना
कर सदया? आइए जानते िै्.

सिकंदर ने मेसिडोसनया, ग््ीि िे
दुसनया जीतने के अपने असियान की शुर्आत की थी. उिकी
शक्ततशाली िेना 327 ईिा पूर्व तक ईरान िे जीतते िुए
सिन्दुस््ान के करीब पिुंच चुकी थी. कई राजाओ् ने तो लड्ने
िे पिले िी उिके िमप्वण कर सदया. रिी्, राजा पोरि ने युद््
मे् उिे कड्ी टक््र दी लेसकन नतीजा सिकंदर के पक्् मे् रिा.
िालांसक, इसतिाि मे् सिन्दुस््ान की एक ऐिी नदी िी दज्व िै,
सजिे दुसनया जीतने राला सिकंदर िी पार निी् कर पाया. आइए
जानते िै् रो सकस्िा. 

सिकंदर को अपने सिन्दुस््ान के असियान मे् तक््सशला के
राजकुमार िे कािी मदद समली. सिकंदर के प््सत अपनी सनष््ा
सदखाने के सलए उिने सिकंदर को 65 िाथी िे्ट सकए.
दरअिल, रो ऐिा इिसलए कर रिा था तासक उिे दुश्मन पोरि
िे लड्ाई मे् सिकंदर का िाथ समले्. ऐिा िी िुआ िी.
मेिमाननराजी िे खुश िोकर सिकंदर आगे पोरि िे लड्ने के
सलए बड् गया. पोरि के िाथ िुई लड्ाई ने सिकंदर के आगे
के सिन्दुस््ान असियान का र्ख तय सकया.

झेलम नदी पर िुई हसकंदर-पोरस की लड्ाई
सिकंदर और पोरि की लड्ाई झेलम के नदी पर लड्ी गई

थी. ग््ीि के राजा के िामने नदी पार करने और िासथयो् की
एक बड्ी चुनौती थी. लेसकन रो एक िक््म िेनानायक था. तेज
आंधी और तूिान की आड् मे् उिने अपनी िेना को नदी पार
करा दी. िासथयो् िे लड्ने के सलए तरकीब सनकाली गई सक
िैसनक िाथी को घेरकर उिपर िालो् िे िमला करे्गे. इि बीच
एक तीरंदाज िाथी की आंख पर सनशाना लगा देगा. इििे िाथी
असनयंस््ित िोकर इधर उधर डोलने लगता और अपने िी लोगो्
को कुचल डालता.

इि िीषण लड्ाई मे् दोनो् तरि के कई लोग मारे गए और
बड्ी िंख्या मे् लोग िताित िी िुए. लड्ाई मे् सिकंदर के

बुिेफे्ल्ि घोड्े की िी मौत िो गई. अपने
घोड्े की याद मे् सिकंदर ने युद््

मैदान के पाि एक नए
शिर की स्थापना की
और उिका नाम
बुिेफे्ल्ि रखा. अंत मे्
सिंकदर की जीत िुई.

लेसकन पोरि की रीरता
को देखकर सिकंदर ने पोरि

को न सिि्फ उििे जीती िुई जमीन लौटा दी बक्लक आिपाि
की कुछ असतसरत्त जमीन िी िौ्प दी.

इस नदी से वापस लौट गया हसकंदर
सिकंदर इििे आगे िी बढ्कर गंगा के तट तक जाना

चािता था लेसकन रो िाइिैसिि नदी के आगे िी निी् जा पाया.
िाइिैसिि नदी को आज ब्याि के नाम िे जाना जाता िै.
युनानी इसतिािकार एसरयन ने सलखा िै, ‘िाइिैसिि नदी िे परे
का देश िमृद्् माना जाता था और इिके सनरािी िक््म
सकिान और बिादुर लड्ाके थे… इन िारतीयो् के पाि बाकी
राज्यो् की तुलना मे् बिुत ज्यादा और बड्े-बड्े िाथी थे.’ ये
िब िुनकर सिकंदर को और आगे जाने की इच्छा िुई. लेसकन
मैिेडोसनयारािी अब तक अपने राजा की योजनाओ् िे कािी
थक चुके थे.  िैसनको् को लगातार आगे बढ्ते और लड्ाई
करते िुए 8 िाल बीत गए थे. उन्िे् अब अपने पसररार और घर
की याद आ रिी थी. एक पुराने िैसनक ने पूरी िेना की तरि
िे सिकंदर को याद सदलाया सक दुसनया जीतने के असियान मे्
सकतने िी िाथी मर गए िै् और जो बचे िी िै् उनके पूरे शरीर
पर इि असियान के सनशान िै्. उनके अपने कपड्े खराब िो
चुके िै्. अब उन्िे् अपने करच के नीचे ईरानी और िारतीय
कपड्े पिनने पड् रिे िै्.

सिकंदर को िैसनको् का ऐिा किना अच्छा निी् लगा. रो
अपने टे्ट की तरि मे् चले गए और तीन सदन तक उनिे बात
निी् की. रो इंतजार करते रिे सक उनके िैसनक उनिे मांिी
मांगे्गे, लेसकन ऐिा निी् िुआ. एक उच््-रै्सकंग के िैसनक ने
सिकंदर को िलाि दी सक रो घर लौट जाए और नई िस्तवयो्
के िाथ एक बार सिर दूिरे असियान पर सनकल जाएं.
आसखरकार सिकंदर को अपने िैसनको् की बात माननी पड्ी
और रो सबना ब्याि नदी पार करे ग््ीि लौट गए.

हिंदुस््ान की वो नदी हिसने रोक हदया 
हसकंदर का भारत अहभयान, सेना ने डाल हदए िहियार
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जब आप उम्् के उस पडा्व पर आते है ्जहां कई
तरह की जजमम्ेदाजरयां कम हो जाती है,् ऐसे सट्ेज पर
कई लोग जिप््ेशन एंगज्ाइटी के जशकार हो जाते है.्
लगातार जिंता करने, नकारातम्क सोि और हमेशा बुरा
होने का िर भावनातम्क और शारीजरक सेहत पर खराब
असर िालने लगता है. इसकी वजह से आप
इमोशनली कमजोर महसूस करने लगते
है ्और बेिैनी महसूस होती रहती है.
इसके कारण अजनद््ा, जसर दद्द, पेट की
समसय्ाएं और मांसपेजशयो ् मे ् तनाव
जैसी परेशाजनयां भी शुर ् हो जाती है्
जबजक जकसी काम पर ध�्यान ही नही्
लगता है. अगर आप भी ऐसे हालात से
गुजर रहे है ्तो जिंताओ ्को कंट््ोल करने के
जलए कुछ तरीको ्की मदद ले.्

चिंता दूर रखने के अनोखे तरीके
चिंता करने का समय करें चिकंस

जी हां, अगर आप आपका काम नकारात�्मक जिंताओ्
की वजह से प््भाजवत हो रहा है तो आप इसके जलए एक
टाइम जिक�्स कर ले.् अपने 24 घंटे मे ्से एक घंटा ऐसा
जनकाले ्जब आप केवल इन जवषयो ्को लेकर सोिे ्और
उपाय जनकाले.् इस तरह आप हर वक�्त जिंता करने से
बि जाएंगे.

चिंता के चिषयों की बनाएं चिसंट

जब भी आपको लगे जक आप जकसी जवषय को लेकर
परेशान हो रहे है ्तो उन सारी िीजो ्को एक जगह पर
जलखते जाएं. इस तरह आप एक जलस�्ट बना लेग्े जजन
पर आपको जिंतन करनी  है और इनका जनदान
जनकालना है. इस तरह आप अपने 24 घंटे मे ्से 20
जमनट इनके जलए रखे.्

परेशाचनयों को
टािे नहीं

अपनी परेशाजनयो ्को आप जजतना
अजिक टालते जाएंगे, ये आपके जलए
मुसीबत बनती जाएगी. इसजलए इस
जलस�्ट पर जलखी िीजो ् को एक एक
कर खत�्म करते जाएं और इनका हल
जनकालते जाएं. इस तरह आप िीरे िीरे
जिंतामुक�्त होने लगेग्े.

तकंक के साथ करें िैिेंज

अगर आप अपनी जिंताओ ्को िैलेज् कर दे ्और यह
सोिे ् जक इनके बारे मे ्सोिकर आप क�्या कर लेग्े तो
आप यह महसूस करेग्े जक

आिे से अजिक
परेशाजनयां ऐसी है,् जो दरअसल, ना तो आपका

कुछ जबगाड ्सकती है ्और ना ही आप इसका इलाज
जनकाल सकते है.् इसजलए इन�्हे ्बेकार समझे ्और लाइि
मे ्आगे बढ्े.्

योग और धंयान करें

अपने मन को भटकने और बेवजह की जनगेजटव
सोि के साथ जीवन जीने से बेहतर होगा जक आप अपने
लाइि स�्टाइल मे ्योग और ध�्यान को शाजमल करे.् इस
दौरान आप उन िीजो ्पर ध�्यान लगाएं जो आपके हाथ
मे ् है. इस तरह आप पाएंगे जक परेशाजनयां आपके
मानजसक सेहत को नुकसान नही ् पहुंिा पा रही ्और
आप उनकी वजह से तनाव मे ्नही ्है.् इस तरह आप
अपनी आगे की जजंदगी को बेहतर बनाने के जलए
सकारातम्क सोि के साथ काम करे.्

उम्् के साथ बढ् रहा है
तनाव: चिंता दूर रखने के
चिए अपनाएं ये 5 तरीके
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चाय का नाम सुनते ही ताजगी का
अहसास होने लगता है। कुछ लोग चाय के
इतने दीवाने होते हैं कक इसके बीना रह ही
नहीं पाते हैं। पर कंया आपने कभी चाय के
बागानों के बारे में जानना चाहा है। अगर
नहीं तो बता दें कक भारत को चाय उतंपादन
के मामले से सबसे बड़े देशों में से एक
माना जाता है और यहां के चाय  बागानों की
खूबसूरती पूरी दुकनया में मशहूर हैं। आपको
करवाते हैं भारत के फेमस और खूबसूरत
चाय के बागानों की सैर। 

मुनंनार का टी गारंडन
सबसे पहले बात करते हैं केरल के मुनंनार के टी गारंडन की

जहां  हर साल कवशंं भर से लाखों पयंडटक आते हैं। कहल संटेशन
की घुमावदार गोल-गोल पहाकड़ंयों पर एक ही ऊंचाई के चाय के
पौधे देखकर आंखों को बेहद ही सुकून कमलता है। यहां ऊंचाई से
कगरते झरने और ठंरा मौसम ककसी को भी अपनी तरफी खींच लाए।

पालमपुर के चाय बगान

कहमाचल पंंदेश की कांगड़ा घाटी में एक पंंाकृकतक रंप से समृदंं
कहल संटेशन पालमपुर  चाय बागानों और देवदार के जंगलों से कघरा
है। पालमपुर उतंंर-पकंंिम भारत की चाय की राजधानी है, जो इसे
कवशेष रंकच संथल बनाता है। इस जगह  परआप शुदंं वातावरण के
साथ-साथ पंंकृकत की हकरयाली का भी आनंद उठा सकते हैं।

जोरहाट टी बंगला
घाटी के मधंय भाग में बसे, जोरहाट को ‘कवशंं की चाय

राजधानी’ के रंप में भी जाना जाता है।  जोरहाट टी बंगला चाय के
बागानों के साथ साथ पयंडटकों के ठहरने के कलए आवास के कवकलंप
भी देता है। पंंाकृकतक सुनंदरता से भरपूर इन चाय के बागानों के बीचो
बीच रहने का एक अलग ही मजा है।

हैपंपी वैली टी गारंडन
हैपंपी वैली टी गारंडन भी पंंाचीन चाय बगानों की कलसंट में

शाकमल है।  लगभग 60 हज़ार से भी अकधक ऊंचाई पर मौजूद
होने के चलते ये बगान लाखों सैलाकनयों के कलए पंंमुख पयंडटक
केनंदंंों में से एक है।  यहां चाय की कुछ झाकंड़याँ 100 साल से
अकधक पुरानी हैं। 

दारंजडरलंग के खूबसूरत बागान
पकंंिम बंगाल में संसथत दाकंजडकलंग शहर चाय के बागान के कलए

पूरी दुकनया में पंंकसदंं है। भारत में 25% चाय का उतंपादन यहां से
ककया जाता है। खूबसूरत मौसम और हसीन वाकदयों के से कघरा हुआ
ये शहर लोगों के आकषंडण का केंदंं है। हर साल यहां लाखों पयंडटक
चाय के बागान की सैर करने जरंर आते हैं। यहां आकर आप चाय
पीने के साथ-साथ उनकी हकरयाली पकंंतयों को देखने का भी मजा
ले सकते हैं।

नीलरगरी के पंंाचीन बागान
तकमलनारू में संसथत नीलकगरी पहाड़ंी  पर 100 साल से भी

अकधक समय से उगाया जाने वाला चाय का बागान पूरी दुकनया में
पंंकसदंं है। यहां कई टी पंलांट भी बनाएं गए है। नीलकगरी के पास
संसथत कुनूर में आप कई चाय के बागान को देखने का मजा ले
सकते है।

कभी देखें हैं भारत के ये खूबसूरत 
चाय बागान?  यहां एक बार जाना तो बनता है
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मसल्स को मजबूत बनाने के साथ
ही अंडा खाना आपकी पूरी सेहत
को फायदा पहुंचाता है. ये
आपकी स्ककन से लेकर
बालो् तक के ललए
फायदेमंद माना जाता है,
लेलकन अक्सर देखने मे्
आता है लक लफटनेस
फ््ीक लोग अंडे का
पीला भाग यानी जद््ी
खाने से लोग परहेज
करते है्. लफटनेस डाइट
मे् लोग अंडा तो शालमल
करते है् लेलकन उसका
सफेद लहक्सा ही खाते है् और
पीला भाग छोड् देते है्, क्यो्लक
माना जाता है लक इससे वजन बढ्
सकता है. अंडे के ऊपरी
भाग मे् तो न्यूल््िशन होते
ही है्, इसके पीले लहक्से
यानी जद््ी मे् भी लजंक,
फॉक्फोरस समेत कई
लवटालमन और लमनरल्स
होते है्. सद््ी-जुकाम मे्
अंडा खाना काफी
फायदेमंद माना जाता है.
लफलहाल एक्सपट्ट से
जान लेते है् लक क्या
अंडे की जद््ी से वजन बढ् सकता है या ये लकसी तरह से
नुकसानदायक है. एक्सपट्ट के मुतालबक अंडे के पीले भाग मे्
फैट की मात््ा ज्यादा पाई जाती है और इसका ज्यादा सेवन
वजन बढ्ा सकता है, इसललए एक लदन लसफ्फ एक अंडे की
जद््ी खाना ही बेहतर रहता है. खासतौर पर अगर आप वेट
लॉस जन््ी पर है् और रेगुलर अंडा का सेवन कर रहे है् तो
कोलशश करे् लक लसफ्फ सफेद लहक्सा ही खाएं.

अंडे का पीला
हिस्सा िै

नुकसानदायक?
अंडे के पीले लहक्से मे्

काफी मात््ा मे् खराब
फैट होता है, जो बैड
कोलेक्ि््ॉल LDL की
मात््ा बढ्ा सकता है.
ये लदल के ललए
नुकसानदायक होता
है, इसललए इसका
पीला भाग खाना

अवॉइड करे्. एक
हेल्दी व्यस्कत एक लदन मे्

2 से 3 अंडे खा सकता है,
लेलकन ये बॉडी वेट, उम्् और

पाचन शस्कत पर लनभ्टर करता है.
अंडे मे् अच्छी मात््ा मे्
कैस्लशयम होता है,
इसललए इसका सेवन
हल््ियो् को मजबूत बनाने
मे् हेल्पफुल है. वही् इसमे्
मौजूद प््ोटीन और अन्य
पोषक तत्व एनज््ी बूक्ट
करने, मसल्स को मजबूत
बनाने का काम करते है्.
स्ककन को हेल्दी बनाए
रखने के साथ ही अंडा

बालो् और नाखूनो् को भी क्ि््ॉन्ग बनाए रखता है.

क्या
अंडे का पीला

हिस्सा खाने से शरीर
मे् बढ़ता िै फैट

क्या किते िै्
एक्सपट्ट

19
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कटहल कई पोषक ततव्ो ्से भरपूर होता है, खास तौर
पर बच््ो ् को पका कटहल खखलाया जाए तो उनह्े्
इसके कई फायदे खिलते है।् पका कटहल न खसफ्फ
हेलद्ी डाइट को िेट्ेन करता है, बलल्क बच््ो ्के वजन
घटाने के साथ ही हाट्ट को हेलद्ी रखने और उनह्े्
ओवर ईखटंग से भी बचाता है। पका कटहल बच््ो ्के
खाने िे ्शुगर की िात््ा को कि करता है। खजससे उनह्े्
िीठे की के््खवंग कि होती है। पका कटहल से और
कय्ा फायदे होते है,् जानते है ्इससे होने वाले फायदो्
के बारे िे।्

पके कटहल से बच््ो् को मिले्गे ये फायदे
पका कटहल खवटाखिन सी से भरपूर होता है, जो बच््ो्
की तव्चा िे ्कोलेजन बढत्ा है और तव्चा हेलद्ी रहती है।
कई पोषक ततव्ो ् से भरपूर है कटहल, वजन कि
करने के साथ हाट्ट को भी खिलेग्े ये शानदार फायदे
कटहल हाट्ट को हेलद्ी रखने िे ्उपयोगी साखबत होता
है। दरअसल, इसिे ्पोटेखशयि िौजूद होता है, खजससे
हाट्ट काे फायदा खिलता है।
कटहल िे ्िौजूद फाइबर पाचन तंत्् को िजबूत बनाए
रखता है, खजससे बच�्चो ्की गट हेलथ् बेहतर होती है।
इसिे ्खिलने वाला फाइबर पाचन तंत्् को हेलद्ी रखने
िे ्िददगार होता है।
कटहल बच््ो ्के वजन घटाने िे ्उपयोगी साखबत होती
है, दरअसल, कटहल िे ्िौजूद फाइबर से बच््ो ्को
लंबे सिय तक भूख का अहसास नही ्होती और वे
ओवर ईखटंग से बचे रहते है।्

ये लोग कटहल के सेवन से बचें

गभ्टवती िखहलाओ ् को कटहल का सेवन नही्
करना चाखहए।
डायखबटीज के िरीज भी कटहल खाने से बचे।्
ऐसे िरीज खजनह्ोन्े हाल ही िे ्सज्टरी करवाई है, उनह्े्
भी कटहल नही ्खाना चाखहए।
बल्ड खडसऑड्टर से ग््खसत िरीजो ्को भी कटहल का
सेवन नही ्करना चाखहए।
खकडनी से जुडी् सिसय्ा से परेशान लोगो ् को भी
कटहल के सेवन से बचना चाखहए।

कई पोषक तत्वो् से भरपूर है कटहल
वजन कम करने के साथ हार्ट को भी ममले्गे ये शानदार फायदे
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अंजीर के पेड़ अरब,
अफ़गानिस़़ाि, ईराि और दऩ़िण
अफ़़ीका मे़ बहुतायत से पाए जाते
है़।  भारत मे़ यह कश़मीर मे़ बड़ी
मात़़ा मे़ उगाया जाता है।  अंजीर के
कच़़े फल गूलर के जैसे होते है़, पर
ये गूलर से एकदम अलग होते है़।
आयुऱ़ेद के अिुसार अंजीर नपत़़
रोगो़ को िष़़ करता है तथा पेट,
ह़दय, और मऩ़सष़क के रोगो़ मे़
नरशेषकर लाभदायक है।  अंजीर मे़
कॉपर, सल़फ़र और क़लोनरि पय़ााप़त
मात़़ा मे़ होते है़।  इसमे़ नरटानमि ए,
बी और सी होते है।  ताज़े अंजीर
की तुलिा मे़ सूखे अंजीर मे़
शक़करा और ि़़ार तीि गुिा अनिक
पाया जाता है। 

अंजीर के फ़ायदे
अंजीर मे़ ओमेगा 3 और
ओमेगा 6फ़़टी एनसड़स होते है़,
जो नदल की बीमानरयो़ से
रोकथाम करते है़। 
अंजीर उस ज़मीि पर होता है,जहां
पर क़ल़लशयम ज्यादा मात़़ा मे़ पाया
जाता है।  यही कारण है नक अंजीर
के फल मे़ भी अच़छी मात़़ा मे़
क़ल़लशयम पाया जाता है।  अंजीर
हऩ़ियो़ के नलए एक बेहतरीि
टॉनिक है।  यह हऩ़ियो़ को

मज़बूत करता है और जोड़ो़ को
स़रस़थ रखता है। अंजीर मे़
पौटेनशयम होिे के कारण यह ब़लड
शुगर को नियंऩ़तत करता है। मिुमेह
के रोनगयो़ को कुछ मात़़ा मे़
लाभकारी मीठा खािे की आरश़यकता
होती है।  ऐसे मे़ उऩहे़ थोड़ा-सा
अंजीर खािे से लाभ होता है। 
अंजीर मे़ अत़यनिक मात़़ा मे़फ़ाइबस़ा
पाए जाते है़ और यह प़़ाकृनतक
औषनि की तरह काम करते
है़।  रो लोग नजऩहे़ काफ़ी
लम़बे समय से

कब़ज़ है उऩहे़
अंजीर को जऱर लेिा
चानहए।  बच़़ो़ को होिे राले कब़ज
मे़ अंजीर बहुत फ़ायदेमंद है, इससे
बच़़ो़ का पेट साफ़ रहता है, उऩहे़

भूख अच़छी लगती है और पेट के
कीड़े भी िष़़ होते है़। 
नजि लोगो़ को पाइल़स-नफशर की
समस़या होती है, उऩहे़ भी अंजीर
लेिे सेफ़ायदा होता है। 
सफे़द दाग़पर अंजीर के पत़़ो़ का
रस या अंजीर का दूि लगािे से
फ़ायदा होता है। 
अंजीर को 2 महीिे तक रोज़सुबह
सौ़फ के साथ चबाकर खाया जाए

तो इससे शरीर मोटा होता है।
दुबले शरीर राले लोग इसे सेरि
कर सकते है़। 
अंजीर और साथ मुिक़़ा को
दूि मे़ उबालकर पीिे से कब़ज
दूर होता है, आंतो़ की सूजि
मे़ आराम नमलता है, ख़ूि

की कमी दूर होती है
और फेफड़ो़ को शल़कत
नमलती है। 
अंजीर को कैसे खाएं

सूखे अंजीर को हमे़ कम
से कम 12 से 24 घंटे

नभगोिे के बाद ही खािा
चानहए।  रोजािा 2 से 4 अंजीर को
टुकड़े करके पािी मे़ नभगो दे़।
सुबह उस पािी को उबालकर आिा
कर दे़ और पी जाएं।  पीिे के बाद
बचे हुए अंजीर को चबाकर खाएं। 
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अंजीर: स्वाद व
सेहत का बेजोड् मेल!
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सामग््ी- 250 ग््ाम, लहसुि का सार साफ् नकया हुआ
250 ग््ाम, सोया सार, 250 ग््ाम, ताज्ा अदरक
कसा हुआ, 50-100 ग््ाम हरी नमर्च,1/4 कप िी्बू का
रस, 2 टेबलस्पूि सरसो् का तेल, िमक स्िादािुसार
पवपध- लहसुन और सोया के ित््ो् को अच्छी तरह से

धोकर साफ् करे् और िानी पनथरने तक छलनी मे् रखकर
छोड् दे्।  ऊिर से पकसी महीन किड्े से ढंक दे्। 
सूखने के बाद दोनो् को रॉपिंग बोड्ि िर रखकर एकदम
बारीक् काटकर रख दे्। 
अदरक व लहसुन को भी साफ् करे् और उन्हे् एकदम
बारीक् काट ले्। 
काटी गई् लहसुन व सोया की िप््तयो् को रॉिर या खलबट््े मे्
डालकर दरदरा िेस्ट बना ले्।  साथ मे् नमक भी डालते जाएं। 
सभी पमश््ण को बड्े पमस्ससंग बाउल मे् पनकाले्।  उसमे्

बारीक् कटे अदरक, हरी पमर्ि के साथ सरसो् का तेल और
नी्बू का रस पमलाएं। 
इसे एक स्टरलाइज़्ड एयरटाइट कंटेनर मे् भरकर रख दे्।
अरार को धूि मे् रखने की ज्र्रत नही् है। 
आिका अरार तैयार है, पजसे आि िराठा, सै्डपवर और
बतौर रटनी के र्ि मे् खा सकते है्। 

सामग््ी- 19 से 20 ताज्ी लीरी
1 कि उबले हुए स्वीटकॉन्ि

1/4 लाल प्याज्, बारीक् कटा हुआ
5 से 6 लाल हेलोिीनोज्, गोलाकार कटे हुए

1 टेबलस्िून अदरक का रस

1 टेबलस्पूि िी्बू का रस
1 टेबलस्पूि मेपल नसरप (िैकल्पपक)
सजािे के नलए
समुद््ी िमक के टुकड्े
1/4 कप ताज्ी बेनसल नलव्स
निनि- 1.  लीरी को छीलकर गुठली बना ले्। 
2.  एक बड्े बाउल मे् लीरी, स्वीट कॉन्ि, लाल प्याज्,
लाल हेलोिीनोज्, अदरक का रस, नीबू का रस और मेिल
पसरि डाले्।  पमलाने के पलए टॉस करे्। 
3.  सप्वि्ग बाउल मे् डाले्, ऊिर से इच्छानुसार से अदरक
और नी्बू का रस डाले्।  समुद््ी नमक के टुकड्े पछड्के्
और बेपसल पलव्स से सजाएं। 
पटप्स: लाल हेलोिीनोज् आिके मेटाबॉपलज़्म को बढ्ाता है
और सलाद मे् एक बप्ढया कलर जोड्ता है। 

60 ग््ाम अखरोट ½
1/2 ऑर््ेनिक िी्बू का निलका,
कद्््कस नकया हुआ
40 ग््ाम ताज्ा पिसा हुआ िारमेज्न
1 टेबलस्िून कटा हुआ हरा सौ्फ
निनि- सूि तैयार करने के पलए
सौ्फ और सौ्फ के ित््ो् को साफ्
करके एक तरफ रख दे् (ग््ेमोलटा
और गाप्निश के पलए)। 
आधा काटे् और डंठल हटा दे्।  हरे
सौ्फ को छोटे-छोटे टुकड्ो् मे्
काट ले्। 

प्याज् और लहसुन को
छीलकर छोटे-छोटे
टुकड्ो् मे् काट ले्। 
एक िैन मे् जैतून का
तेल गम्ि करे्।  सौ्फ,
प्याज् और लहसुन को
हल्का-सा भून ले्।
टमाटर और सब्ज्ी का
स्टॉक डाले्।  20 पमनट
तक िकाएं। 
सूि को प्यूरे करे्, लेपकन इसे िूरी तरह
बारीक् न करे्।  नमक, काली पमर्ि

और शक््र डाले्। 
अखरोट लेमन ग््ेमोलाटा
तैयार करने के पलए, अखरोट
को काट ले् और उन्हे् नॉन-
स्सटक िैन मे् पबना भून ले्।
नी्बू के पछलके, िारमेज्न
और हरे सौ्फ को एक
साथ पमलाएं। 
सूि को बाउल मे् डाले्।
ऊिर से थोड्ा ग््ेमोलटा डाले्। 

सूि को बरी हुई हरी सौ्फ से सजाएं
और बरे ग््ेमोलटा के साथ िरोसे्। 

हरे लहसुन व सोया का अचार

ठंडी लीची और भुटंंे का सलाद

सौंफ व टमाटर का सूप
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चेहरे की सुंदरता बढ़ाएंगे आलू

चेहरे के दाग-धबब्े हटाने और आंखो ्के डाक्क सक्कल
कम करने के ललए आलू का इस््ेमाल काफी समय
से लकया जाता रहा है। आलू का रस आंखो ् के
आसपास लगाने से यह आंखो ् की सूजन को
कम करता है। 

1.  आलू-अंडे फेसपैक
आलू और अंडे के फेसपैक को लगाने से
चेहरे के पोस्स टाइट होते है।्  आधे आलू
के रस मे ् एक अंडे का सफेद लहसस्ा
लमलाकर अचछ्ी तरह लमकस् कर ले।्  इसे
चेहरे और गद्सन पर लगाकर 20 लमनट के
ललए छोड ्दे।्  बाद मे ्सादे पानी से चेहरा
धो ले।्  आपको तुरंत फक्क नजर आएगा। 

2.  आलू-हल्दी का फेसपैक
आलू और हल�्दी के फेसपैक के लनयलमत

उपयोग से त�्वचा का रंग साफ
होने लगता है।  आधे आलू को
कद्््कस करके इसमे ्एक चुटकी
हल�्दी लमलाकर चेहरे पर लगाकर
आधे घंटे के ललए छोड ्दे।्  बाद
मे ्चेहरा पानी से साफ कर ले।्
इस फेसपैक को हफत्े मे ्एक बार
जरर् लगाएं। 
3.  आलू-मुल्तानी ममट््ी फेसपैक
यह फेसपैक आपकी त�्वचा मे्
लनखार लाने के साथ ही मुंहासे
वाली त�्वचा की सूजन को कम
करने मे ् भी मददगार है।  इस
फेसपैक को बनाने के ललए लबना
छीले आधे आलू का पेस�्ट बना ले्
और उसमे ् 3 से 4 चम�्मच
मुल�्तानी लमट््ी और कुछ बूंदे्
गुलाब जल की लमलाकर पेसट्
तैयार करे।् 

अब इस पेस�्ट को अपने चेहरे और गद्सन पर लगाकर
30 लमनट के ललए छोड ्दे।्  यह पैक आपकी सस्कन
को चमकदार बनाता है। 

के ये फेसपैक
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रजस वंयतंकत से आप पंयार कर रहे हैं, वह आप के पंयार के
कारबल नहीं है तो रिर कंया करें
रजस वंयतंकत से आप पंयार कर रहे हैं, वह आप के पंयार के
कारबल नहीं है तो रिर कंया करें ‘है तुझे भी इजाजत कर
ले तू भी मुहबंबत। ’ यही गाना बज रहा था और मैं सोचने
लगी की मुहबंबत करने के रलए रकसी से इजाजत लेनी
पडंती है कंया? मुहबंबत के बारे में तो कहा जाता है रक यह
वह आग है जो लगाए न लगे और बु  झाए न बु  झे।  तो
अगर यह आग रकसी के मन में रकसी के पंंरत लग गई तो
वह संंंंी या पुरंष कंया करे।  अब कंया ही िकंक पडंता है
रक वह शादीशुदा है या कुंआरी।  अगर शादीशुदा
रजंदगी में बहुत िीकापन है।  बस रजंदगी को काटा जा
रहा है।  रजमंमेदारी के बोझ को अनचाहे ढोना ही रजंदगी
नहीं कहलाती है। 
अपने जीवनसाथी से वैचाररक मतभेद है या मन नहीं रमल

रहा है और आप बचंंों और घरपररवार की खारतर समाज
में एकसाथ है।  मन में कोई उमंग या तरंग नहीं है तो ऐसे
में आप को कोई अचंछा लगता है रजस से आप अपना
मन सा  झा कर लेती हैं या वह आप से 2 पंंेम के शबंद
बोल देता है? और उन शबंदों का जादू आप रदन भर
महसूस करती हैं, गुनगुनाती हैं, आईना देख खुद को
संवारती हैं तो इस में कंया गलत है? मेरे रहसाब से तो
कुछ गलत नहीं है। 

खुद की संतुष््ि जर्री
आप अपने तनमन की संतुरंंि कर सकती हैं और
इशंकमुहबंबत हर काल में हुआ था, हो रहा है और आगे भी
होगा।  माना रक शादीशुदा रजंदगी में रकसी परपुरंष से
पंयार नहीं होना चारहए रकंतु अगर शादीशुदा रजंदगी में
आपस में पंयार नहीं है तो रिर अगर बाहर रकसी से पंयार
हो जाता है तो उस में गलत तो कुछ नहीं है। 

आने वाले समय में हर कंंेतंं में बहुत बदलाव होने वाले
हैं। जानकार कहते हैं, बहुत सारी पुरानी नौकररयां खतंम
हो जाएंगी, बेरोजगारी बढंेगी, लेरकन एक उमंमीद का
रासंंा यह है रक कई नई रकसंम की नौकररयां भी सामने
आने वाली हैं।
कुल-रमलाकर बेरोजगारी की पररभाषा यह हो जाएगी रक
जो काम करना जानता है और चाहता है, उसके रलए हमारे
अवसर खुले रहेंगे। रजन लोगों के हाथों में सतंंा होगी,
अगर वो बदलाव को नहीं समझेंगे, तो लोगों के रोजगार के
अवसर और कम हो जाएंगे।

एडवांस टेकंनोलॉजी और रडरजटलीकरण के दौर में नए-
नए काम सीखना ही पडंेंगे, जैसे पुराने नेता, पुराने रवचार
वाले अब बाहर हो जाएंगे। ऐसे ही रजनंहें अपना कररयर
बनाना हो, उनंहें एक नए कंंेतंं में काम करना चारहए और
वो है अधंयातंम का कंंेतंं।
इससे आप नैरतक रंप से मजबूत होंगे और जो आतंतमक
रंप से मजबूत रहेगा, वही आगे बढं पाएगा। कंयोंरक आने
वाले वकंत में ‘सोशल सपोटंट संटंंकंचर’ भी बदला हुआ
रमलने वाला है। रकतने ही वंयसंं रहें, कुछ समय अपनी
आतंमा पर जरंर जाएं, तब दुरनया में जाना आसान रहेगा।

ऐस ेजिएं

खदु की

जिदंगी

डिडिटलीकरण के दौर में नए काम सीखना ही पडंेंगे



9 जून 202425

भारत के मोटे अनाजों में एक रागी सेहत के लिए बहुत
फायदेमंद है। रागी ही एक मातंं ऐसा आटा है लजसमें फाइबर,
आयरन और कैलंशियम पाया जाता है। इसके सेवन से
संवासंथंय को कई फायदे होते हैं। मलहिाओं के लिए रागी
लविेष रंप से फायदेमंद है। रागी की खाने का सही तरीका
और इसके फायदे बता रही हैं डाइटीलियन और नंयूलंंििलनसंट
लिशंपा लमतंंि।

रागी खाएं सेहत बनाएं
रागी फाइबर, आयरन और कैलंशियम का बेहतरीन संंोत है।
इसका लनयलमत सेवन करने से कई रोगों से दूर रहा जा
सकता है। आयुवंंेद में रागी खाने के कई िाभ बताए गए हैं।
इसमें मौजूद फाइबर इसे पचने में आसान बनाता है। आयरन
हीमोगंिोलबन बढ़ाता है और कैलंशियम हलंंियां मजबूत बनाता
है। रागी के फायदों की देखते हुए ही एकंसपटंट इसे डाइट में
िालमि करने की सिाह देते हैं।

डायबबटीज कंट़़ोल करे
रागी खाने से बंिड िुगर कंिंंोि में रहता है। रागी का
गंिाइसेलमक इंडेकंस गेहूं के मुकाबिे काफी कम है इसलिए
गेहूं की रोटी के बजाय रागी की रोटी खाएं। डायलबटीज के
पेिेंट रागी को अपनी डाइट में िालमि कर अपने िुगर
िेवि को कंिंंोि में रख सकते हैं।

कोलेस़ट़़ॉल घटाए
रागी कोिेसंिंंॉि को बढ़ने से रोकता है, लजससे लदि की
बीमालरयां होने की आिंका नहीं रहती। लजन िोगों का
कोिेसंिंंॉि बढ़ा हुआ हो उनंहें अपनी डाइट में रागी को
िालमि करना चालहए।

शरीर से टॉक़ससन बाहर करे
रागी में मौजूद फाइबर इसे पचने में आसान बनाता है। इसके
सेवन से गैस, एलसलडटी, कबंज जैसी समसंयाएं नहीं होतीं। रागी
के सेवन से िरीर से जहरीिे ततंव बाहर लनकि जाते हैं।

मबहलाओ़ के बलए फायदेमंद है रागी
मलहिाओं के िरीर में बार बार हामंंोनंस का असंतुिन होता
रहता है। इससे वजन बढ़ना, कमजोरी, एनीलमया जैसी
समसंयाएं होती रहती हैं। मलहिाएं अगर अपनी डाइट में रागी
को िालमि करती हैं तो कई तरह की हेशंथ पंंॉबंिम से
बच सकती हैं।

मां का दूध बढाए
बचंंे के जनंम के बाद मलहिाओं के लिए रागी का सेवन बहुत
फायदेमंद है। रागी खाने से मां का दूध बढ़ता है और लििु
को दूध की कमी नहीं होती। पंंसव के बाद मलहिाओं को रागी
के िडंंं, रागी का राब, रागी की रोटी आलद खाने की सिाह
दी जाती है।

वजन घटाए
रागी में फाइबर भरपूर मातंंा में होता है। इसे खाने से िंबे
समय तक पेट भरा रहता है और बार बार खाने की इचंछा नहीं
होती। जो िोग वजन घटाना चाहते हैं उनके लिए रागी का
सेवन बहुत फायदेमंद है।

हीमोग़लोबबन बढाए
रागी में आयरन की मातंंा काफी होती है। इसके रोजाना सेवन
से हीमोगंिोलबन बढ़ता है। लजन िोगों की एनीलमया की
समसंया है उनंहें अपनी डेिी डाइट में रागी को िालमि
करना चालहए।

कब़ज मे़ राहत
फाइबर से भरपूर रागी गैस, एलसलडटी और कबंज से राहत देता
है। लजन िोगों का खाना ठीक से नहीं पचता उनंहें रागी का
सेवन िुरं कर देना चालहए। िरीर में सूजन होने पर भी रागी
के सेवन से बहुत फायदा लमिता है। रागी खाने से सूजन
कम होती है।

रागी को कैसे खाएं
आमतौर पर िोग रागी की रोटी खाना पसंद करते हैं। घी में
सेंकी हुई रागी की रोटी बहुत संवालदषंं होती है। इसके अिावा
रागी का संवाद बढ़ाने के लिए आप रागी दलिया, रागी डोसा,
रागी उपमा, रागी के िडंंं, रागी का राब बनाकर इसे अपने
भोजन में िालमि कर सकते हैं।

रागी बढ़ाए मां का दूध
महिला को कमजोरी, एनीहमया से बचाए; एहसहिटी, कब्ज से राित द,े खून की मात््ा भी बढ़ाए
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सर््ेक््ण साबित करते है् बक मबहलाएं
सार्वजबिक स्थािो् पर कम भीड़ होिे, सुिसाि
या अंधेरा रास््ा होिे, ट््ेि की िोगी या िस मे्
कम यात््ी होिे, रास््ा अिजाि होिे, िशीले
पदाथ््ो् की बिक््ी के स्थािो् के आसपास डर
महसूस करती है्।
िसो्, ट््ेिो् आबद मे् मबहलाओ् के साथ
छेड़खािी, यौि उत्पीड़ि के मामले रोज़ािा
सामिे आते है्। इिसे बिपटिे के बलए सुरक््ा
उपकरण लगाए जािे, बिगरािी के बलए कैमरे
तथा मदद के बलए हेल्पलाइि िंिरो् की
व्यरस्था के सुझार है् और कई शहरो् मे् इि पर
अमल भी बकया जा रहा है। लेबकि यह जािते
हुए बक अपराधी अपिी पररबरश, अपिे माहौल
और अपिी सोच का बशकार होता है, उससे
िचार करिा िेहतर उपाय है। आत्मरक््ा के
पै्तरे सीखिे के साथ-साथ चंद उपकरणो् को
साथ रखिा अक्लमंदी होगी। घर से िाहर
बिकलिा और सार्वजबिक पबररहि का
इस््ेमाल करिा लाज़मी है। कुछ सारधाबियां
ज़र्र अपिाई जा सकती है् बजिकी मदद से स्रयं को
सुरब््कत रखा जा सकता है।

शुरुआत सही तरह से करेु
अगर समय अबधक हो गया है और आप कही् दूर या
अिजाि जगह जा रही है् तो बकसी को अपिे साथ ज़र्र
रखे्। भले ही रह लड़का हो या लड़की क्यो्बक इससे
आपको साथ बमल जाएगा और बरषम पबरस्सथबत के बलए
आपकी शस्कत भी िढ़ जाएगी।
अकेले जािा पड़े तो सुिसाि के िजाय ऐसे रास््े का चुिार
करे् जहां पर चहल-पहल रहती हो।
होस्टल मे् या अकेले रहिे राली लड़बकयो् को रात के खािे
के िाद टहलिे के बलए िाहर जािे या भले घर के पास ही,
लेबकि सड़क पर फोि करते हुए टहलिे से गुरेज़ करिा
चाबहए।
अपिे मि की आराज़ यािी गट फीबलंग को िज़रअंदाज़् ि
करे्। अगर आपको लग रहा है बक कोई आपका पीछा कर
रहा है तो जल्दी से जल्दी भीड़ के िीच चली जाएं या बकसी
दुकाि या मॉल मे् जाकर मदद के बलए फोि करे्।
आप जहां कार पाक्क करिे राली है्, रो जगह अंधेरी है, तो
रहां कार ि खड़ी करे्।

सावधानी बरतना है ज़रुरी
अमूमि मबहलाओ् की फोि पर िात करिे की आदत होती
है, बरशेषकर ति जि रे अकेली हो्। भले ही ऐसा करिे पर
आपको साथ की अिुभूबत हो पर आपका ध्याि आस-पास
की गबतबरबधयो् से हट जाता है।
फोि का इस््ेमाल ि करिे पर आपका ध्याि ि बसर्क आस-

पास के लोगो् पर पूरी तरह से रहता है िस्लक बकसी हलचल
को भी आसािी से महसूस कर सकती है् र अपिे आप को
सुरब््कत रखिे के प््यास कर सकती है्।

मदद मांगने से ना कतराएं
तबिक भी अंदेशा लगे बक कोई आपका पीछा कर रहा है या
आप बकसी ख़तरे मे् है् तो आस-पास के लोगो् से मदद मांगे्।
लोग भी आपकी मदद ति ही करे्गे जि आप उिसे मांगे्गी।
इसबलए अपिे आस-पास के लोगो् को अपिी समस्या
िताकर उिसे मदद मांग सकती है्।
अगर आपके पास भीड़ है तो आप बचल्ला भी सकती है्।
अगर आप अपिे बलए क़दम उठाती है् तो लोग आपकी
मदद के बलए आगे आ ही जाते है्।

सुरकुुा के लिए ज़ुरुरी है तैयारी
लकसी भी लवषम पलरसुथिलत मेु अपनी सुरकुुा के लिए
अपने पसुस मेु पेपर थुपुुे, शॉक िॉकेट, लमरुस पाउडर जैसी
आतुमरकुुा की रीज़ुेु ज़रुर रखेु।
इसके अिावा फोन मेु मलहिा हेलुपिाइन (1090) और
पुलिस हेलुपिाइन नंबर भी सेव करके रखेु लजससे
आवशुयकता पड़ने पर तुरंत डायि लकया जा सके।
कुछ आतुमरकुुा की तकनीक भी सीख सकती हैु। जैसे-
जो वुयसुतत पीछा कर रहा है उसकी नाक, आंखोु, घुटने
या पुुाइवेट पाटुस पर वार करके अपने आपको लवषम
पलरसुथिलत से बरा सकती हैु।
अगर हमिावर रेहरा ढके हुए है या टोपी पहने है, तो उस
पर हमिा करके उसका नक़ाब हटा देु। पहरान ज़ालहर
होने पर अपराधी थुवयं डर जाता है।

सावधानी सुरक््ा का सबसे अहम क्दम है 

साव्वजननक स्थल पर अपना ध्यान खुद रखना पड़ेगा
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जून माह को इंटरनेशनल प््ाइड मंथ के र्प मे्
मनाया जाता है। यह माह हमे् एलजीबीटीक्यू
लोगो् को भी आम लोगो् की तरह जीवन जीने के
अधिकारो् की याद धदलाता है। इस अवसर पर हम
िम््ो् के आख्यान शास््् ्ो् मे् वध्णित गैर-
धवषमलै्धगक लोगो् की कुछ कहाधनयो् के बारे मे्
जानते है्। पहली कहानी स्कंद पुराण से ली गई
है। रत्नावती नामक राजकुमारी और उसकी
सहेली वाधमनी हमेशा साथ रहना पसंद करती थी।
इसधलए राजा ने उनका धववाह एक राजकुमार और
उसके धमत्् के साथ तय कर धदया। लेधकन धववाह
के कुछ धदन पहले ही गांव के एक युवक ने
राजकुमारी के साथ छेड़खानी कर दी। यह
जानकारी राजकुमार तक पहुंची तो उसने धववाह
करने से इनकार कर धदया। राजा चाहते थे धक
रत्नावती अपने धलए कोई और वर चुन ले्।
लेधकन रत्नावती ने वैसा करने से इनकार कर
धदया। उसने जंगल मे् रहने का धनण्िय धलया।
वाधमनी भी रत्नावती के साथ जंगल मे् रहने चली
गई। उन्हो्ने दो तालाबो् के धनकट अपनी कुधटया
बनाई और धशव-शक्कत से प््ाथ्िना करते हुए
जीवनभर वही् धनवास धकया। धशव-शक्कत ने उन्हे्
और उनके तालाबो् को आशीव्ािद धदया। आगे
जाकर यह स्थल पधवत्् बन गया। दूसरी कहानी हधरवंश से
ली गई है। मगि और मथुरा के बीच युद्् धछड़ गया। मगि
के राजा जरासंि के सरदारो् हंस और धदम्बक ने मथुरा पर
हमला कर धदया। जब दोनो् सरदार एक साथ लड़ते थे, तब
वे अपराजेय होते थे। मथुरा के संरक््क वासुदेव और बलदेव
उनका यह रहस्य जानते थे। इसधलए वासुदेव ने हंस को
मथुरा के एक ओर से और बलदेव ने धदम्बक को मथुरा के
दूसरी ओर से द््ंद्् के धलए ललकारा। इस प््कार, दोनो् सरदार
एक दूसरे से धबछड़ गए। द््ंद्् से पहले हंस से कहा गया धक
धदम्बक कधथत तौर पर बलदेव के हाथो् मारा गया। उसी तरह
मथुरा की दूसरी ओर बलदेव ने धदम्बक को हंस के कधथत
वि की सूचना दी। जब दोनो् सरदारो् को यह जानकारी धमली
तब वे अत्यंत दुखी हुए और उन्हो्ने आत्महत्या कर ली।
स्पष््तया जरासंि की सेना के दोनो् सरदार एक-दूसरे से
इतना प््ेम करते थे धक वे एक-दूसरे के धबना जी नही् सकते
थे। तीसरी कहानी कामसूत्् से ली गई है। पाटधलपुत्् की
गधणकाओ् ने दत््क नामक पुर्ष से पुर्षो् को ख़ुश करने के
धवषय पर धनयमावली धलखवाई। हालांधक दत््क एक पुर्ष
था, लेधकन उसने अपना संपूण्ि जीवन स््््ी बनकर धजया था।
धशव के पैरो् को भूल से अपने पैरो् से छूने के कारण शक्कत
ने उसे स््््ी बनने का श््ाप धदया था। कई वष््ो् पश््ात शक्कत
ने दत््क का पुर्ष र्प लौटा धदया। इस प््कार, वह दोनो्
प््कार के शरीर के बारे मंे गहराई से जानता था। इसधलए
गधणकाओ् ने उसे अपना गुर् बना धलया। चौथी कहानी

धशखंडी की है। यह कहानी महाभारत से ली गई है। वह एक
स््््ी के र्प मे् जन्मी थी, लेधकन उसका पालन-पोषण एक
पुर्ष के र्प मे् हुआ। यहां तक धक उसका एक स््््ी के साथ
धववाह भी धकया गया था। जब उसकी पत्नी ने उसका स््््ी
शरीर देखकर उसे नकार धदया, तब धशखंडी जंगल चली गई।
तब एक यक्् ने अपना धलंग पधरवत्िन कर अपना पुर्षत्व उसे
दे धदया। धशखंडी ने महाभारत के युद्् मे् भी भाग धलया था।
कुछ योद््ाओ् ने धशखंडी का पुर्ष र्प स्वीकारने और उस
पर वार करने से इनकार कर धदया था। इसका सबसे प््धसद््
उदाहरण भीष्म है, धजस कारण कुर्क््ेत्् के युद्् ने धनण्ाियक
मोड़ धलया था। पांचवी् कहानी रामायण से ली गई है। चौदह
वष्ि के वनवास के पश््ात अयोध्या लौटने पर राम ने देखा
धक गैर-ध््दवण्ि (तृतीय प््कृधत) के कुछ लोग नगर के बाहर
धनवास कर रहे थे। कारण पूछने पर उन्हो्ने राम को बताया
धक जब वे यानी श््ीराम वनवास के धलए धनकल रहे थे, तब
सभी अयोध्यावाधसयो् के संग शोक मनाते हुए उन्हो्ने भी
श््ीराम का नगर के बाहर तक पीछा धकया था। तब राम ने
सहज र्प से समस्् नर-नाधरयो् से नगर लौटने की धवनती
की थी। इसमे् राम ‘तृतीय प््कृधत’ वालो् को भूल गए थे।
इसधलए राम के लौटने तक तृतीय प््कृधत के इन लोगो् ने
अयोध्या के बाहर ही वास धकया। यह जानकर राम को
अनजाने मंे हुई अपनी गलती का एहसास हुआ। उन्हो्ने कहा
धक तृतीय प््कृधत के लोगो् के धबना अयोध्या अपूण्ि है और वे
उन्हे् अपने संग अयोध्या ले गए।

गैर-विषमलैंवगक कहावियों से

रवहत िहीं हैं आखंयाि शासंंंं
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महाराष्््् भारत का वह राज्य है, जहां समुद्् तट भी है, ऊंचे-
ऊंचे पव्वत भी है्, सैकड़ो् ककलोमीटर का पठार भी है, घने
जंगल भी है् और पुरातात्ववक-सांस्कृकतक धरोहर भी है्। इन्ही्
धरोहरो् मे् सबसे प््मुख है् अजंता की गुफाएं। अजंता की इन
गुफाओ् को यूनेस्को की वर्ल्व हेरीटेज साइट मे् भी
स्थान कमला हुआ है।
मुंबई से 425 ककमी और जलगांव से 60 ककमी की दूरी पर
त्सथत है् अजंता की गुफाएं। यहां कुल 30 गुफाएं है्, जहां
आपको बौद्् धम्व से संबंकधत कचत््कारी और मूक्तवयां देखने को
कमले्गी। ये गुफाएं कजस स्थान पर है्, वो दक््न के पठार का
एक कहस्सा है। यहां से वाघुर नदी यू-शेप मे् बहती है। नदी
के ककनारे एकदम सीधे और खड़े है्। इन्ही् खड़े ककनारो् पर
ढाई हजार साल पहले चट््ानो् को काटकर गुफाओ् का कनम्ावण
ककया गया। छैनी-हथौड़ो् से काटकर बनाई गई ये गुफाएं
इतनी बड़ी है् कक इनमे् हजारो् लोग आ सकते है्।
सभी गुफाएं बौद्् धम्व से संबंकधत है्। कवकभन्न बौद्् कथाओ्
और भगवान बुद्् के जीवन तथा कशक््ाओ् से संबंकधत बातो्
को कचत््ो् और मूक्तवयो् के माध्यम से दश्ावया गया है। हजारो्
साल पुराने कचत्् आज भी जीवंत है्। कुछ गुफाओ् मे् बौद््-
मठ भी बनाए गए है्। यहां बौद्् कभक््ुओ् के रहने के कमरे भी
है्, जहां उस समय वे ध्यान-साधना करते थे।
जलगांव-औरंगाबाद रोल पर अकजंठा गांव के पास अकजंठा
लेणी प््वेशद््ार पर आप अपनी गाड़ी या टैक्सी पाक्क कर
सकते है्। पाक्कि्ग से गुफाओ् की दूरी 4 ककमी है। आप या तो
4 ककमी तक पैदल जा सकते है् या यहां चलने वाली
इलेक्क््िक बसो् का लाभ उठा सकते है्। ये बसे् आपको कटकट
काउंटर के पास छोड़ दे्गी। भारतीयो् के कलए 40 र्पए और
कवदेशी नागकरको् के कलए 600 र्पए का कटकट है। कटकट लेने
के बाद आपको पैदल ही घूमना पड़ेगा। गुफा नंबर 1, 2, 4,
6, 10, 16, 17, 19 और 26 सबसे ज्यादा आकर्वक है्। 30
गुफाओ् मे् घूमना काफी थकानभरा होता है, सीकियां भी
चिनी-उतरनी होती है्, लेककन गुफाओ् का वास््ुकशर्प और
बाहर का प््ाकृकतक पकरवेश सारी थकान कमटा देता है।
मानसून मे् एक बड़ा जलप््पात भी बन जाता है, जो यहां आना 

साकार कर देता है।
एलोरा की गुफाएं

अजंता से 100 ककमी दक््कण-पक््िम मे् एलोरा की गुफाएं
त्सथत है्। ये गुफाएं औरंगाबाद (संभाजी नगर) के पास है्
और अजंता की तरह ही कवश्् कवरासत स्थल है्। यहां
मुख्यतः कहंदू मंकदर बने है् और कुछ बौद्् व जैन धम्व से
संबंकधत गुफाएं भी है्। इनमे् कैलाश गुफा तो वास््ुकला का
अद्््त उदाहरण है। भगवान कशव को समक्पवत यह पूरे संसार
मे् सबसे बड़ा रॉक-कट मंकदर भी है। यहां 100 से भी ज्यादा
गुफाएं है्, लेककन 34 गुफाएं ही आम लोगो् के कलए खुली है्।

लोणार लेक
अजंता से 150 ककमी दूर लोणार लेक त्सथत है। एक से लेि्
ककमी की गोलाई मे् फैली यह झील अव्यकधक कवकशष्् है। यह
झील लाखो् साल पहले ककसी उर्काकपंल के धरती से टकराने
के बाद बनी थी। लोणार लेक के पास अंबर लेक के नाम से
एक छोटी झील और भी है, कजसे छोटा लोणार भी कहते है्।

कैसे पहुंचें?
अजंता का नजदीकी रेलवे स्टेशन जलगांव है, जहां देश के
कोने-कोने से ि््ेने् आती है्। नजदीकी एयरपोट्व 100 ककमी दूर
औरंगाबाद है। मुंबई, जलगांव और औरंगाबाद सभी स्थानो् से
टैक्सी आसानी से कमल जाती है। पत्ललक ि््ांसपोट्व की भी
अच्छी सुकवधा उपलल्ध है।

कहां ठहरें?
अजंता के पास महाराष्््् पय्वटन का एक रेस्ट हाउस है। लेककन
ज्यादातर लोग औरंगाबाद या जलगांव से आना-जाना करते है्।
इन दोनो् ही स्थानो् पर हर बजट के होटल कमल जाते है्।

कब जाएं?
यहां जाने का अच्छा समय जुलाई से फरवरी तक होता है।
मानसून मे् यहां बाकरश होती है तो मौसम अच्छा हो जाता है।
चारो् तरफ हकरयाली हो जाती है और जलप््पात भी बनने
लगते है्। सक्दवयो् मे् गुनगुनी सद््ी होती है।

ढाई हजार साल पुरानी इन गुफाओं
में होंगे अदंंंत शिलंपकला के दिंशन
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एक समय मे् एक ही काम पर रोकस बनाएं
जीवन मे् उत्सारहत रहना बेहि जर्री है। और उत्सारहत
रहने के रिए जर्री है रक आप िंबे समय तक एक ही काय्श
न करे्। इसका मतिब यह रबल्कुि नही् है रक आप अपना
काम बिि िे्, बक्लक काम करने का तरीका बििे्। ऐसे
तरीके ढूंढे् रजससे अपने काम को बेहतर बना सके्। एक
समय मे् एक काम पर रोकस करे्। तय रकए िक्््य से ध्यान
भिकना नही् चारहए। 
सरिता के बारे मे् सोचे्गे तो सरि ही हो्गे
सरिता की बात सोचे्। नौकरी मे्, घर मे् सरिता के बारे
मे् सोचे्। जब अवसर नजर आए तो सोचे्- मै् ये कर सकता
हूं। सरिता के बारे मे् सोचने से आपका रिमाग ऐसी योजना
बनाता है रजससे आपको वाकई सरिता रमि सकती है।
वही् िगातार असरिता के बारे मे् रचंतन करते रहने से
आपके रिमाग मे् ऐसे रवचार आने िगते है्, रजनसे आपको
असि मे् भी असरिता हाथ िग जाती है। 

सकारात्मक नजररया रखे्गे तो िक्््य पा िे्गे
बडे िक्््य हारसि करने के रिए बडी कोरररे् जर्री है्।
हफ्तो्, महीनो् और बरसो् की मेहनत की जर्रत होती है, तब
जाकर बडे मुकाम हारसि होते है्। कई िरा िोग ऐसे िक्््य
तय कर िेते है्, जो उनकी क््मता से ज्यािा होते है्। वे उन
पर कुछ समय मेहनत करते है्, ररर कोररर छोड िेते है्।
जबरक जर्री है रक आप सकारात्मक मानरसक नजररया
बनाएं और उसे कायम रखे्। 
सुधार की गुंजाइर तो हमेरा बनी रहनी चारहए
रकसी भी काम को करने का कोई एक तरीका नही् होता। घर
सजाने का, खाना बनाने का या सामान बेचने का कोई
सव्शश््ेष्् तरीका नही् है। आप रजतने रचनात्मक हो्गे उतने
तरीके हो्गे। हम अपने रिमाग को बंि रखे्गे तो नए रवचार
नही् जन्म िे्गे। रचनात्मक सोच की सबसे बडी िुश्मन है
पारंपररक सोच। नए रवचारो् का थ्वागत करे्, प््योगरीि और
प््गरतरीि बने्। हर काम मे् सुधार की गुंजाइर रहती है। 

1. जो व्यक्कत काम करने के तरीके या
उसकी थ्योरी समझे रबना ही प््ैक्किस करने
िगता है, उसकी क्थथरत ऐसे नारवक रक
तरह होती है रजसे मािूम नही् होता रक
जाना रकस रिरा मे् है। 
2. यरि आप रिन मे् पूरे 24 घंिे कुछ नया
सीख रहे है्, तो भी रिमाग को थकान नही्
होगी।
3. असिी खुरी का अनुभव करने के

रिए चीजो को समझना रुर् कीरजए।
4. इंसान को सबसे बडा धोखा अपने गित रवचारो् से ही

रमिता है। 
5. एक समझिार व्यक्कत रसर्फ ज््ान की ख्वारहर रखता है।
6. रसर्फ जानकारी होना जर्री नही् है, उसे काम मे् िाना

भी सीखे्। इसी तरह काम करने की
इच्छारक्कत होना ही कारी नही् है, काम
करके रिखाएं भी।
7. एक अच्छी तरह से रबताया हुआ रिन

सुखि नी्ि िेकर आता है।
8. जो गुणो् के बीज बोता है, वही जीवन मे्
आगे चिकर सम्मान की रसि काि पाता
है। 
9. सबसे बडी खुरी समझने की खुरी होती
है।

10. अंत की तुिना मे् रुर्आत मे् रवरोध करना ज्यािा
आसान होता है। 11. जो आप नही् समझते है्, यरि उसकी
प््रंसा करते है् तो बुरा करते है्। िेरकन अगर रनंिा करते है्,
तो और भी ज्यािा बुरा करते है्।

रामचररतमानस के उत््रकांड मे् एक प््संग है। राम जी आम
के बगीचे मे् बैठे है्, सनकारि ऋरि आकर उनका सम्मान
करते है्। और उसके बाि सनकारि ऋरि, जो राम जी के
रिए बोिते है्, ऐसा िगता है जैसे आज हमारे जीवन के रिए
ये आिर्श वाक्य बड्े उपयोगी है्। आज भारत के एक नए
भरवष्य की इबारत रिखी जानी है। 
बहुत सारे िोगो् के सौभाग्य और िुभ्ाशग्य की कहानी बाहर
रनकिकर आएगी।
जो समझिार है्, वो जानते है् रक हमसे ऊपर भी एक रक्कत
है। और एक सीमा बाि उसी का हस््क््ेप रुर् होता है। रजन्हे्
राम पर भरोसा है, उनके रिए सनकारि ऋरि ने एक पंक्कत
बोिी है, ‘आस त््ास इररिाि रनवारक। रबनय रबबेक रबररत

रबस््ारक’। ऋरि कह रहे है्, ‘हे राम आप आरा, भय और
ईष्य्ाश आरि का रनवारण करने वािे है्’। चुनाव इसी का नाम
था।आरा, भय और ईष्य्ाश चुनाव मे् चरम सीमा पर थे। और
आप सब पररणाम का मुंह िेख रहे है्। ऋरियो् ने राम जी के
रिए इसी के आगे बोिा, ‘भूप मौरि मरन मंडन धरनी। िेरह
भगरत संसृरत सरर तरनी’। 
‘हे राजाओ् के रररोमरण एवं पृथ्वी के भूिण रामजी, जन्म-
मृत्यु के प््वाह र्पी निी के रिए नौका र्प अपनी भक्कत
प््िान कीरजए’। राजाओ् के रररोमरण, पृथ्वी के भूिण इन
सब का चयन आज हो जाएगा। और िेखते है् रक िेर के
रवकास र्पी निी के रिए कौन नौका र्पी राम जैसा चररत््
िेकर आता है।

अपिे काम को और बेहतर बिािे के तरीके

िया सीखते रहे्गे तो कभी थके्गे िही् - नलओिार््ो रा नवंची 

आशा, भय और ईर्य्ाा का निवारण करिे वाले है् राम



“अरे! यह क्या हो गया तुम्हे् यह चोट कैसे लगी?”
ककशोर की बुरी हालत देख कर सारा पकरवार उसकी
ओर बाहर भागा। देखा तो ककशोर कई जगह से चोकटल
कदखाई कदया। “सड्क पर कगर जाने से यह चोटे् आई
है्। आप जल्दी से डाक्टर को बुलवा लीकजए”। ककशोर
ने पीड्ा से करहाते हुए कहा था। 
“मै् अभी डाक्टर को लेकर आता हूं”। कह कर ककशोर
के पापा डाक्टर को लेने चले गए। आनन-फानन मे्...
“मै् अभी डाक्टर को लेकर आता हूं”। कह कर
ककशोर के पापा डाक्टर को लेने चले गए।
आनन-फानन मे् डाक्टर आया। ककशोर की
जांच करने के बाद डाक्टर बोला, “परेशान
होने की कोई बात नही् है, बस मामूली सी
चोट लगी है। मै् अभी मरहम पट््ी कर देता
हूं”। मरहमपट््ी करने के बाद डाक्टर चला
गया तो कपताजी ने ककशोर से पूछा, “बेटे, यह
चोटे् कैसे आई्?” ककशोर ने कहा,
“बात यह है कक कुछ कदनो् से
मै् अपने दोस्् कजम्मी की बातो्
मे् आकर यह कवश््ास
करने लगा था कक
कगलहरी का पीछा
करने से कक््ा मे्
प््थम आते है् और इसी

कारण मै् आज सड्क पर कगलहरी के पीछे दौड् रहा
था। दौड्ते-दौड्ते ठोकर लगी और यह
हादसा हो गया”।
“हूं... तो यह बात है”। कपताजी ने ककशोर से कहा,
“देखो बेटा, यह सब अंधकवश््ास की बाते् है्”।
“तो क्या इनका कोई मतलब नही् है”। ककशोर र्आंसा
होकर बोला। “होता है बेटा, इन बातो् का अथ्थ होता

है”। कपताजी ने उसे समझाते हुए कहा,
“देखो, बात यह है कक कगलहरी को
पकड्ना एक ककठन काय्थ है। हमे्
कक््ा मे् प््थम आने के कलए उतनी

ही मेहनत करनी पड्ती है, कजतनी
कगलहरी को पकड्ने मे् करनी पड्ती
है”। “अच्छा, तो यह बात है, अब मै्
कभी ऐसा नही् करू्गा और खूब पढ्ाई
करू्गा ताकक कक््ा मे् प््थम आ सकूू”।
ककशोर को अपने ककए पर पछतावा हो

रहा था। लेककन उसे
इस बात की खुशी
थी कक वह

कगलहरी का पीछा
करने का
अ थ् थ

समझ गया था। 
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जम्मू-कश्मीर मे् श््ी माता वैष्णो देवी श््ाइन बोर्ड
द््ारा अपनी तरह की पहली पहल मे् श््ी माता वैष्णो
देवी के दर्डन करने वाले तीर्डयात््ियो् को प््साद के
र्प मे् एक पौधा तदया जायेगा। श््ी माता वैष्णो देवी
का यह मंतदर प््देर के तरयासी तजले मे् कटरा रहर
की त््िकुटा पहात्ियो् पर स्थरत है, जहां  प््ततवर्ड
लगभग एक करोि तीर्डयाि््ी  माता के दर्डन करने
आते है्। 

श््ी माता वैष्णो देवी श््ाइन  बोर्ड के सहायक वन
संरक््क तवनय खजूतरया ने  बताया तक- ‘‘ तनहातरका
भवन मे् एक तकयोथ्क थ्रातपत करने का तनण्डय तलया
गया है, जो भक्तो् को‘प््साद' के र्प मे् पौधे प््दान करेगा
तातक लौटने पर वे इसे श््ी
माता वैष्णो देवी के
आरीव्ाडद के र्प मे् अपने
मूल थ्रानो् पर लगा सके्।
'' यह पहल लोगो् को
अतधक से अतधक पेि
लगाने के तलये प््ोत्सातहत
करने और‘पृथ्वी'को
जलवायु पतरवत्डन और
ग्लोबल वात्मि्ग से बचाने के
तलये की गयी है।

खजूतरया ने कहा- ‘‘ हर साल फूलो् की खेती के
लगभग दो से तीन लाख पौधे और एक लाख से अतधक
वन प््जाततयो् को तनध्ाडतरत लक्््य के र्प मे् लगाये जाते है।
'' उन्हो्ने कहा, ‘‘ अगले कुछ तदनो् मे् बोरर् औपचातरक

र्प से वैष्णो देवी मंतदर मे् आने वाले तीर्डयात््ियो् को
‘प््साद' के र्प मे् पौधे देना रुर् कर रहा है। भक्त माता

रानी के आरीव्ाडद के र्प मे्
पौधे अपने सार ले जा सकते
है्। ''

गौरतलब है तक श््ाइन
बोरर् द््ारा तवरेर र्प से कटरा
के पास पै्रल क््ेि्् के कुतनया
गांव मे् एक उच्् तकनीक
नस्डरी थ्रातपत की गयी है, जहां
पौधो् की देखभाल के
तलएआधुतनक तकनीक का
इस््ेमाल तकया जाता है। इसे

उत््र भारत की हाईटेक नस्डरी भी माना जाता है, अब यही्
से पेि्-पौधो् को तैयार तकया जाएगा और माता वैष्णो देवी
जी साइन बोर्ड प््रासन अपने ही काउंटर पर श््द््ालुओ् को
प््साद के र्प मे् तदए जाएंगे।

माता वैष्णो देवी के दर्शन के बाद ममलेगा 
ऐसा प््साद मिसे सालो् तक संभाले रखे्गे भक्त



प़़ीपत पिंटा के काऩस लुक ने इंटरनेट िर मचाया
तहलका, पिर क़यो़ एक़ट़़ेस बुरी तरह हो रही़ ट़़ोल?

बॉलीवुड एक्ट््ेस प््ीति तिंटा ने 77वे् कांस तिल्म
िेस्टटवल मे् पहुंचकर िै्स को सरप््ाइि कर तिया है।
आईपीएल के बाि सीधे रेड काप््ेट पर उन्हे् िेखकर िै्स
खुशी से िूले नही् समा रहे। तपंक कलर की तशमरी साड्ी
पहनकर प््ीति ने िब रेड काप््ेट पर एंट््ी की िो तविेशी
मीतडया उन्हे् िेखिा रह गया। इस बीच एक्ट््ेस को तकसी
और विह से ट््ोल होना पड् रहा है। िरअसल, कांस मे्
पहुंचकर प््ीति तिंटा ने तिस लहिे मे् बाि की है, उसे
सुनने के बाि लोगो् ने उन्हे् ट््ोल करना शुर् कर तिया है।
कई लोगो् का कहना है तक एक्ट््ेस ने ‘नकली उच््ारण’ का
यूि तकया है, िो सुनने मे् कािी अिीब लग रहा है।

पिंक साड़ी मे़ खूबसूरत पिखी़ एक़ट़़ेस
प््ीति तिंटा के लुक की बाि करे् िो एक्ट््ेस ने तपंक

साड्ी के साथ मैतचंग ब्लाउि पहना था, िबतक अपने
बालो् को खुला छोड्ा था। इस िौरान एक्ट््ेस ने अपने िै्स
से बाि भी की। िब उनसे पूछा गया तक अपने लुक के बारे
मे् बिाएं? इस पर एक्ट््ेस बोली्, ‘मेरा लुक थोड्ा सा
िड्क-भड्क है लेतकन मै्ने इसे सरल रखने की कोतशश
की है।’ एक्ट््ेस ने आगे बिाया तक उनकी साड्ी को सीमा
गुिराल ने तडिाइन तकया है।

नकली उच़़ारण करने िर हुई़ ट़़ोल
िब एक्ट््ेस से पूछा गया तक कांस का तहट्सा बनने के

बाि उन्हे् कैसा लग रहा है? इसपर एक्ट््ेस ने कहा, ‘यह
बहुि अद्््ि है। ऐसा बहुि लंबे समय के बाि हुआ है, िब
मै् कांस मे् आई हूं। मेरे तलए यहां आना कािी उत्सातहि
करने िैसा क््ण है।’ प््ीति तिंटा का इस िरह से तहंिी मे्
िवाब िेना अब िै्स को रास नही् आ रहा है। लोगो् ने
एक्ट््ेस को सोशल मीतडया पर ट््ोल करना शुर् कर तिया
है।

प््ीति तिंटा की वीतडयो पर कमे्ट करिे हुए एक यूिर
ने तलखा, ‘मै् ये सुनकर हैरान रह िािा हूं तक ये इंतडयन

सेतलत््िटी तविेश िाकर अपने बोलने के लहिे मे् बिलाव
क्यो् कर लेिे है्? िैसे वो इंतडया मे् बोलिे है्, उसी िरह
वहां क्यो् नही् बोलिे है्?’ िूसरे यूिर ने तलखा, ‘इनकी
भाषा को क्या हुआ? ये नकली उच््ारण क्यो् कर रहे है्?’
एक अन्य यूिर ने तलखा, ‘मुझे हंसी आ िािी है सुनकर
िब ये लोग इस िरह से बाि करिे है्।’ इस िरह से लोग
एक्ट््ेस को कािी ट््ोल कर रहे है्।

प़़ीपत पिंटा का वक़कफ़़्ट
गौरिलब है तक प््ीति तिंटा तपछले लंबे समय से तिल्मो्

से िूर चल रही थी् लेतकन अब एक्ट््ेस तिल्म ‘लाहौर
1947’ से तिल्मी पि््े पर कमबैक कर रही है्। इस तिल्म
मे् उनके साथ सनी िेओल निर आएंगे। वही् तिल्म को
आतमर खान के प््ोडक्शन के िहि बनाया िाएगा। प््ीति
और सनी के अलावा इस तिल्म मे् शबाना आिमी, करण
िेओल और अली ििल िैसे ट्टास्स तिखाई िे्गे।


