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ए क  फद न  अ प ना  प प् पू  ज ख् मी  हा ल त  मे्  पु फल स
स् टे श न  प हुं चा ,  ह व ल दा र  -  र् या  हु आ ?  
प प् पू  -  बी वी  ने  फप टा ई  की ,  
ह व ल दा र  -  र् यो् ?  
प प् पू  -  उ स के  म म् मी -  पा पा  ह मा रे  घ र  प र  आ ए  तो
उ स ने  मु झ से  क हा  फक ,  बा ह र  से  इ न के  फल ए  कु छ  ले
आ ओ ।  
ह व ल दा र  -  तो ?  प प् पू  -  मै्  टै र् सी  ले
आ या ! ! !

यहां सत्य भी पराफजत हो जाता है।
नई-नई शादी हुई हो और बीवी

लौकी की सब्जी परोसकर
पूछे कैसे बनी ह…ै

उस समय सत्य परेशान भी होता है
और पराफजत भी होता है… ए क  स् टू डे् ट  भ ग वा न  से  बो ला -  1

र् प ए  की  की म त  6 8  त क  प हुं चा  ग ई ,
पे ट् ्ो ल  की  8 0  त क ,  दू ध  की  5 0
औ र  प् या ज्  की  1 0 0  त क .
प र  फि र  भी  आ प का  ला ख - ला ख
शु क् ्  है  भ ग वा न ,
पा फसं ग  मा र् स् स  आ ज  भी  3 5  ही  है् .  



आजकल लोगो ंको छोटी से छोटी बात पर गुससंा आ
जाता है. वो इसे कंटंंोल नही ंकर पाते है.ं ऐसे मे ंसामने वाले
को कुछ भी बोल देते है ं और इससे अपने आप को भी
नुकसान पहुंचा सकते है.ं इसललए गुससंा कंटंंोल करना बेहद
जररंी है लजसके ललए आप सटंंंेस को इस तरह मैनेज कर
सकते है.ं

हम सभी ये अचछंे से जानते है ं लक गुससंा करना हमारी
सेहत की ललए ठीक नही ं होता है. जयंादा गुससंा करने से
हमारी सेहत पर फकंक पडतंा है. गुससंा आना एक नेचुरल
पंंलंंिया है, कभी कभी काम के सटंंंेस को लेकर� तो कभी लकसी
की बातो ंसे या लफर टंंैलफक मे ंफसने से या ऐसे और भी कई
कारण होते है ंलजनसे वयंकतंत को गुससंा आ जाता है.

गुससंा इंसान को पागल भी बना सकता है.
इसललए अपने गुससंे पर कंटंंोल करना हर लकसी
को आना चालहए. लजसके ललए आप की एंगर
मैनेजमेटं टेकतंनक अपना सकते है.ं आज हम
आपको कुछ ऐसे एंगर मैनेजमेटं तकनीक
के बारे मे ं बताएंगे लजससे आप अपने
गुससंे को कंटंंोल कर सकते है।ं

टिटजकल एक्टिटविी
लजसमे ं सबसे पहले आता है

लफलजकल एकतंटलवटी जी हां
लफलजकल एकतंटलवटी आपको हर
सटंंंेस से लनजात लदला सकती है.
इसकी तरह एंगर मैनेजमेटं के
ललए भी ये एक बेहतरीन लवकलपं
है. जब भी आप कुछ नेगेलटव
सोच रहे हो तो ऐसे मे ंआप कुछ
लसंपल एतसंरसाइज या लफर वॉक कर
सकते है.ं इससे आपको काफी लाइट
महसूस होगा और आपका गुससंा थोडां शांत होगा.

स्ट््ेस मैनेजमे्ि तकनीक
कुछ लोग ऐसे होते है ंलजनहंे ंछोटी छोटी सी बातो ंपर हर

समय गुससंा आता रहता है. तो ऐसे मे ं आप सबसे
पहले अपना सटंंंेस लेवल कम करने के बारे मे ंसोचे.ं लजसके
ललए आप योग, मेलिटेशन, मयंूलजक, िांस, साइलकललंग
जैसे एकतंटवीज अपने रटंीन मे ंशालमल करे.ं इन चीजो ंको
करने से हैपपंी हामंंोन लरलीज होते है,ं लजससे गुससंा काबू में
रहता है.

गुस्से को एट्सप््ेस करे्
अपने गुससंे को एतसंपंंेस करे.ं तयंोलंक गुससंे
को दबा कर रखना आपके सवंासथंयं के ललए
अचछंा नही ंहोता है. इसललए आपको जब भ
गुससंा आए तो अपने लकसी करीबी या लफर
ऐसे वयंकतंत से बात करे ं लजस पर आप
भरोसा कर सकते है ंऔर उससे बात करने
से आपके मन को शांलत लमलेगी. गुससंे का

शांत करने के ललए 1 से 10 तक
लगनती करे.ं इससे आपको अपने
अंदर की भावनाओ ंको काबू में
करने की कला आती है. इसी के
साथ ही आप धैयंय रखना भी
सीखते है.ं

स्ट््ेस बॉली
आप गुससंे को शांत करने

के ललए सटंंंेस बॉली की मदद ले
सकते है.ं सटंंंेस बॉल एक फलंेकतंसबल

बॉल है, लजसे गुससंा आने पर आसानी से
हाथो ंसे दबाया जाए तो गुससंा को शांत लकया जा सकता है.
ये बॉल गुससंा शांत करने मे ंबहुत हेलपंफुल होती है.

आंखे् बंद कर गहरी सांस ले्
जब भी आपको गुससंा आए, आंखे ंबंद कर आराम से

लंबी- गहरी सांस ले ंऔर छोडंे.ं कम से कम 8 से 10 बार
ऐसा करे.ं इससे गुससंा काफी हद तक शांत हो जाता है. याद
रखे ं लक गुससंा आना एक नेचुरल पंंलंंिया है लेलकन इसे
कंटंंोल करना आपके हाथ मे ंहोता है.

हर बात पर आ जाता है गुस्सा, तो इन 5 टिप्स
की मदद से बनाएं अपने स्वभाग को शांत
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फादर्स डे की नी्व रखने वाली बेटी का
नाम रोनोरा लुईर था। रोनोरा की मां के
ननधन के बाद उनके निता ने अकेले ही
बेटी की िरवनरश की।

निता और बच््ो् का नरश्ता स्नेह के राथ ही निम्मेदारी,
रुरक््ा और न््िक का नरश्ता है। मां नशशु को 9
महीने कोख मे् रहती है और निता बच््े के
आत्मननर्सर होने तक उरकी निम्मेदारी लेते
है्। हर निता अिने बच््े रे प्यार करता है
लेनकन उरके रनवष्य को रंवारने और
आदश्स िीवन देने के नलए रख्ती
नदखाने रे री िीछे नही् हटता है। निता
को त्याग और रमि्सण का उदाहरण कह
रकते है्। कई बच््ो् के नलए उनके निता
ही रुिरहीरो होते है्। हालांनक अक्रर बच््े
निता के रामने अिनी इर रावना को व्यक्त
करने मे् निछड् िाते है्। निता के प््ेम और त्याग को
रम्मान देने के नलए दुननयारर मे् हर राल फादर्स डे मनाया
िाता है। इर नदन को मनाने की शुर्आत एक बेटी ने की, िो
अिने निता रे बेहद प्यार करती थी। आि हर बेटा और बेटी
अिने निता को खार महरूर कराने के नलए फादर्स डे मनाते
है्। आइए िानते है् इर वर्स फादर्स डे कब मनाया िा रहा है
और िहला फादर्स डे नकरने मनाया था।

फादर्स डे कब मनाते है्?
नवश्् के तमाम देशो् मे् हर निता को रम्मान देने के उद््ेश्य

रे प््नतवर्स िून माह मे् फादर्स डे मनाते है्। हर राल िून के
तीररे रनववार को फादर्स डे मनाने की िरंिरा है। इर वर्स 16
िून को फादर्स डे मनाया िा रहा है।

पहली बार कब मनाया गया फादर्स डे?
फादर्स डे को िहली बार 1910 मे् मनाया गया था।

वानशंगटन के स्िोकेन शहर रे फादर्स डे मनाने की शुर्आत
हुई, िब एक निता की याद मे् उरकी बेटी ने एक नदन रमन्िसत
कर नदया। यह बेटी वानशंगटन की रहने वाली थी, निरके निता

ने उरे मां रे बढ्कर प्यार नदया।
इर बेटी ने मनाया था पहला फादर्स

डे?
फादर्स डे की नी्व रखने वाली

बेटी का नाम रोनोरा लुईर था।
रोनोरा की मां के ननधन के बाद उनके

निता ने अकेले ही बेटी की िरवनरश की।
मां की तरह प्यार और निती की तरह रुरक््ा

दी। निता के प्यार के कारण रोनोरा को करी
अिनी मां की कमी महरूर नही् हुई।
जून मे् ही क्यो् मनाया जाता है फादर्स डे?

रोनोरा ने अिने निता और उरके िैरे लाखो् करोड्ो् निताओ्
को रमन्िसत करते हुए फादर्स डे मनाने के नलए यानिका दायर
की। यानिका को रफल बनाने के नलए यूएर तक कै्ि लगाए।
आनखरकार उनकी मांग िूरी हुई और 19 िून को िहली बार
फादर्स डे मनाया गया। िून मे् फादर्स डे मनाने के िीछे की विह
ये थी नक रोनोरा के निता का िन्मनदन िून मे् ही होता था।

फादर्स डे पर आधिकाधरक घोषणा
िांि राल बाद 1916 मे् अमेनरका की राष््््िनत वुडरो

नवल्रन ने फादर्स डे के प््स््ाव को स्वीकार नकया। नफर 1924
मे् राष््््िनत कैल्लवन कूनलि ने फादर्स डे को राष््््ीय आयोिन
घोनरत नकया। नफर 1966 मे् राष््््िनत नलंडन िॉनरन ने फादर्स
डे िून के तीररे रनववार को मनाने का फैरला नलया। वही्
1972 मे् राष््््िनत नरिड्स ननक्रन ने इर नदन को अवकाश
घोनरत कर नदया।

इस बेटी ने पिता की याद में

िहली बार मनाया था फादसंस डे 

पितृ पदवस का इपतहास



हमेशा बच््े की हर
जर्रत को पूरा करना

सही है या गलत? 
बच््ो् के स्वस्थ ववकास के विए यह महत्वपूर्ण है वक वह

अपने माता-वपता के साथ सुरव््ित िगाव का एक बंधन बनाएं।
दशको् के शोध ने इस प््व््िया के विए एक प््मुख घटक की
पहचान की जो सामावजक संपक्क के दौरान माता-वपता और बच््ो्
के वदमाग और व्यवहार मे् समन्वय पर जोर देता है। हाि ही के
शोध मे पता चिा वक माता-वपता और बच््े के बीच मव््िष्क-
से-मव््िष्क का समन्वय बच््ो् के िगाव के विए सहायक हो
सकता है, और जब माता-वपता और बच््े एक साथ खेिते है्,
बात करते है् या समस्याओ् को हि करते है् तो यह बढ्ता है।
हािांवक एक सवाि यह भी है वक क्या अवधक समकाविकता
हमेशा बेहतर होती है? डेविपमे्टि साइंस मे् प््कावशत
अध्ययन बताता है वक यह कभी-कभी वरश्ते की कविनाइयो् का
संकेत हो सकता है।

क्या वत्तमान पालन-पोषण संबंधी सलाह अद््तन है?
वत्णमान पािन-पोषर सिाह मे् माता-वपता को अपने बच््ो्

के साथ िगातार "समान" रहने की सिाह दी जाती है। यह
माता-वपता को अपने बच््ो् के साथ शारीवरक र्प से करीब रहने
और उनके साथ तािमेि वबिाने और उनकी हर जर्रत का
अनुमान िगाने और तुरंत प््वतव््िया देने के विए कहता है। विर
भी, अपने अच्छे इरादो् के बावजूद, इस सिाह मे् कई महत्वपूर्ण
वववरर छूट गए है्। उदाहरर के विए, शोध से पता चिा वक
िगभग 50-70% समय, माता-वपता और बच््े "तािमेि मे्"
नही् होते है्। इस समय के दौरान, वे अिग-अिग गवतवववधयां
कर रहे हो्गे, जैसे वक कोई बच््ा स्वयं कुछ खोज रहा हो या
माता-वपता कुछ और काम कर रहे हो्। और यह संपक्क, ववयोग
और पुन: संपक्क का प््वाह है जो बच््ो् को माता-वपता के समथ्णन
और मध्यम, उपयोगी तनाव का एक आदश्ण वमश््र प््दान करता
है जो बढ्ते बच््ो् के सामावजक वदमाग मे् मदद करता है।  

माएं रहती है् असुरक््ित
नए अध्ययन मे् देखा गया वक वजन माताओ् मे् असुरव््ित,

वचंवतत या टािमटोि करने वािा िगाव था, उन्हो्ने अपने बच््ो्
के साथ अवधक तंव््िका तािमेि वदखाया। वदिचस्प बात यह है
वक माताओ् के िगाव के प््कार इस बात से असंबंवधत थे वक
माताएं और बच््े अपने व्यवहार के मामिे मे् वकतने समान है्।
हमने िगाव से स्वतंि्् वपता-बच््े के जोड्े (माँ-बच््े के जोड्े
की तुिना मे्) मे् तंव््िका संबंधी वृव््ि िेवकन व्यवहावरक

समकाविकता मे् कमी देखी।  वनष्कष्ण बताते है् वक उच्् तंव््िका
समकाविकता माता-वपता-बच््े के संवाद मे् बढ्े हुए संज््ानात्मक
प््यास का पवरराम हो सकती है। यवद माताओ् का िगाव
प््वतवनवधत्व असुरव््ित है, तो पहेिी सुिझाने जैसी गवतवववधयो्
के दौरान माताओ् और बच््ो् के विए समन्वय बनाना और एक-
दूसरे की मदद करना अवधक कविन हो सकता है। एक समान
व्याख्या वपता-बच््े की समस्या-समाधान के दौरान तंव््िका
समकाविकता पर िागू हो सकती है। वपता सव््िय, उतार-चढ्ाव
वािे खेि से अवधक पवरवचत है्। इसविए पहेवियाँ जैसी संरवचत
और संज््ानात्मक र्प से मांग वािी गवतवववधयो् मे् संिग्न होना
अवधक चुनौतीपूर्ण हो सकता है और वपता-बच््े के जोड्े के विए
अवधक तंव््िका समकाविकता की आवश्यकता होती है। 

नए कनष्कष््ो् का क्या मतलब है? 
सबसे महत्वपूर्ण बात यह है वक माता-वपता को यह महसूस

नही् करना चावहए वक उन्हे् हर समय और हर कीमत पर अपने
बच््ो् के साथ "समान" रहना चावहए। माता-वपता-बच््े का
अवधक सामंजस्य भी संवाद की कविनाइयो् को प््वतवबंवबत कर
सकता है और अक्सर माता-वपता के तनाव को बढ्ा सकता है,
वजससे माता-वपता-बच््े के वरश्ते पर और भी नकारात्मक प््भाव
पड् सकता है। यह वनव््ित र्प से मददगार है यवद माता-वपता
भावनात्मक र्प से उपिब्ध है्, अपने बच््ो् के संकेतो् को पढ्ने
मे् कुशि है् और उनकी जर्रतो् पर तुरंत और संवेदनशीि
तरीके से प््वतव््िया करते है्। खासकर जब बच््े छोटे हो्.
हािाँवक, माता-वपता के विए "काफ्ी अच्छा" होना पय्ाणप्त है -
"हमेशा नजदीक" रहने के बजाय जब बच््ो् को उनकी ज्र्रत
हो तब उपिब्ध रहना। 

माता- कपता को यह समझने की जर्रत
बच््े भावनात्मक, सामावजक और संज््ानात्मक र्प से

स्वतंि््ता से भी िाभ उिा सकते है्, खासकर जब वे बड्े हो जाते
है्। वाि््व मे् जो मायने रखता है वह यह है वक माता-वपता-
बच््े का वरश्ता समग्् र्प से अच्छा काम करता है। तावक बच््े
अपने माता-वपता पर ववश््ास ववकवसत कर सके् और कोई भी
बेमेि, जो स्वाभाववक र्प से हर समय होता है, सिितापूव्णक
िीक हो जाए। यह िगाव वसि््ांत का असिी सार है, वजसे
अक्सर माता-वपता की सिाह मे् नजरअंदाज कर वदया जाता है

16 जनू 20245
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आजकल महिलाएं फैहमली प्लहिंग मे् हिश््ास करती िै्।
ये िी िजि िै हक बर्थ कंट््ोल हिल्स का सेिि बढ् गया िै।
ये बाजार मे् आसािी से हमल जाती िै, हजस िजि से महिलाएं
धड्ल्ले से इसका इस््ेमाल कर रिी िै्। लेहकि इसका
इस््ेमाल जर्रत से ज्यादा सुरक््हत ििी् िै। जर्री िै हक
इसके इस््ेमाल करिे से ििले डॉक्टर की सलाि ले ले्। ििी्
इि दिाओ् को लेते िुए सिी उम््, मेहडकल हिस्ट््ी और िेल्र
स्टेट्स जैसी चीजो् का खास ध्याि रखिा चाहिए। लंबे समय
तक इसका इस््ेमाल िाहिकारक िो सकता िै। आइए आज
आिको बताते िै् इसके बारे मे् हिस््ार से...

कब शुरु कर सकते हैु बरुथ कंटुुोल पिलुस का सेवन
बर्थ कंट््ोल हिल्स का सेिि करिे से ििले डॉक्टर की

सलाि जर्र लेिी चाहिए। एक्सिट्स्थ की मािे् तो 35 साल
से कम उम्् की महिलाएं जो स्मोहकंग ििी् करती िै्, उन्िे् िी
बर्थ कंट््ोल हिल्स लेिी की सलाि दी जाती िै। ििी्
िीसीओएस, इररेगुलर िीहरयड्स मे् भी इसका सेिि कर
सकते िै्।

शुरुआत मेु आ सकती हैु ये समसुयाएं
इि हिल्स के ज्यादा सेिि से कई सारे साइड इफेक्ट्स

िो सकते िै्। ििी्, कई सारी छोटी- मोटी समस्याएं भी िो
सकती िै्। इसके कारण आिको उल्टी आिा, जी हमचलािा,
िजि बढ्िा, हसर दद्थ और िीहरयड्स साइकल का बीच मे्

िी र्किा जैसी समस्याएं िो सकती िै्।
बरुथ कंटुुोल पिलुस के जुयादा सेवन से हो सकते हैु ये

साइड इफेकुटुस
गैसुटुुोइंटेसुटाइनल समसुयाएं

इसके ज्यादा सेिि से मतली या गैस्ट््ोइंटेस्टाइिल जैसी
समस्याएं िो सकती िै्। हजि महिलाओ् को ििले से िी िाचि
संबंधी समस्याएं िो सकती िै। हिल्स लेिे के बाद शुर्आत
मे् िाम््ोि मे् बदलाि के चलते ये समस्या िो सकती िै। कुछ
िफ्तो् मे् ये समस्या कम िो जाएगी।

हलुका पसरददुथ
कुछ महिलाओ् को इसके ज्यादा सेिि से हसरदद्थ भी रि

सकता िै। उिको गोहलयो् के प््भाि के चलते हसरदद्थ की
समस्या िो सकती िै।

बुुेसुट मेु ददुथ
हजि महिलाओ् को ििले कुछ िेल्र प््ॉब्लम्स िोती िै,

उन्िे् हिल लेिे के बाद ब््ेस्ट मे् दद्थ मिसूस िो सकता िै। इस
दौराि एस्ट््ोजि मे् बदलाि ब््ेस्ट हटश्यू मे् सूजि और दद्थ की
िजि बि सकता िै।

मूड सुसवंगुस
इि हिल्स के सेिि

के चलते महिलाओ्
के िाम््ोन्स मे् उतार-
चढ्ाि िोता िै।
इससे मूड हसंिग्स
िोते िै् और
हचड् हचड्ा िि
म ि सू स
िोता िै।

गर्भ निरोधक
गोनियां 

िंबे समय तक
सुरन््ित रहती है्?
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फेमस टीवी एक़ट़़ेस
सुरभि ज़योभि भकसी पहचान
की मोहिाज नही़ है। कबूि है
और नाभिन मे़ िीर रोि
करने के बाद से हर कोई उऩहे़
जानिा है। उनकी खूबसूरिी
के साथ मभहिाएं उनके
फैशन की िी दीवानी है़। ििे
ही सुरभि बहुि माऱडन है़,
िेभकन इस पांजबी कुड़ी के
पास सूट के िी िाजवाब
किेक़शन है। उनके खूबसूरि
सूट किेक़शन  रॉयि होने के साथ बेहद हॉट
िुक िी देिे है़। अिर आप िी इन िभ़मडयो़ मे़ सूट
के साथ पारा बढ़ाना चाहिी है़ िो एक़ट़़ेस के ये
सूट़स अपने वॉऱडरोब मे़ जऱर शाभमि करे़...

शादी का फंक्शन अटे्ड कर रही है् तो इन
गर्मियो् मे् ज्यादा कुछ हैवी पहनना तो कोई
समझदारी की बात नही् है। आप एक्ट््ेस की तरह
ये सोबर और लाइट रपंक शेड वाला सूट ट््ाई कर
सकती है्। इसके रसफ्फ
नेक पर गोटा वक्फ है और
ये वाकई लाइट वेट है।
इसके साथ आप मैरिंग
इयरररंग्स पहने् और रसर
पर मांगटीका भी लगा
सकती है्। रपंक शेड
मेकअप के साथ अपना
लुक कंप्लीट करे्।

कंनट््ास्ट वाले सूट भी
आजकल खूब ट््े्ड मे् है।
सुररभ का ये पप्िल सूट रवद
प्लॉजो आपको पाट््ी की जान
बना सकता है। सूट मे् बेहद
ही खूबसूरती से ग्लोडन गोटा वक्फ रकया गया है। इसके साथ
आप ग्लोडन हैवी ईयरररंग्स पहने्। बालो् के कलस्ि बनाएं और
मेकअप लाइट रखे्। रकसी की नजर आपसे हटेगी नही्।

सूट मे् कुछ यूरनक और बोल्ड ट््ाई करना
है तो सुररभ का ये सूट परफेक्ट है। ये बैकलेस
सूट आपको बेहद हॉट लुक देगा। सूट मे् पल्ि
वक्फ है और दुपट््े बेहद रसंपल है। गर्मियो् मे् ये
सूट तापमान बढ्ाने के रलए काफी है। इसके
साथ आप िाहे् तो मांगटीका या मांगपट््ी पेयर
कर सकती है् और गले मे् िोकर नेकलेस
अच्छा लगेगा। डाक्फ-आईमेकअप करे् और
न्यूड शेड की रलपस्सटक लगाएं।

लंबे- लंबे कुत््ो् से बोर हो गई् है् तो ये शॉट्ि
स्टाइल अनारकली के साथ प्लाजो लुक भी

बेहतरीन है। ये आपको सबसे हटके
लुक देगा और कैरी करने मे् भी
बहुत ईजी है। इसके साथ आप
खूब सारा ब्लश लगाएं और रशमरी
मेकअप करे्।

आजकल लूड और लंबे सूट
भी बहुत ट््े्ड मे् है। आप ये
स्टाइरलश नेट फेर् ्िक रवड
प्लाजो तो आग लगा देगा। नेट
फेर््िक मे् आप अपनी पतली
कमर भी प्लॉन्ट कर सकती है्।
इस खूबसूरत गोटा वक्फ वाले
सूट को हैवी इयरररंग्स के साथ

पेयर करे्। मेकअप रशमरी करे्,
यकीन मारनए रकसी की नजर आपसे हटेगी नही्।

पंजाबी कुड़ी सुरभि ज़योभि के ये 
स़टाइभिश सूट़स, कर िे़ वॉऱडरोब मे़ शाभमि
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गर्मियो् ने दस््क दे दी है तो ऐसे मे् लोग खुद
को कूल रखने के रलए आइसक््ीम का सहारा ले
रहे है्। इससे पेट को कुछ समय के रलए तो गम््ी
से राहत रमलती है, लेरकन इसे खाने के बाद
लापरवाही बतरने से पाचन तंत्् और सेहत से जुड्ी
कई सारी समस्याएं हो सकती है्। दरअसल,
आइसक््ीम खाने के बाद कई बार लोग अनजाने
मे् कुछ ऐसी चीजो् का सेवन कर लेते है् जो बड्ी
समस्याओ् का कारण बन सकती है। आइए
आपको बताते है् इसके बारे मे्...

चाय- कॉफी

आइसक््ीम खाने के बाद चाय- कॉफी या अन्य
कैफीनेटेड र््िंक्स पीने की तलब आपकी सेहत को नुकसान
पहुंचा सकती है। इससे गले मे् दद्ि, खराश और खांसी के
अलावा पेट मे् दद्ि जैसी रशकायत भी हो सकती है। ऐसे मे्
पेट का तापमान एकदम से बदल जाता है जो रक बेहतर
पाचन के रलए रबल्कुल भी सही नही् है।

खट््े फल
खट््े फल वैसे तो सेहत के रलए वैसे तो अच्छे होते है्,

लेरकन आइसक््ीम खाने के बाद इसका सेवन न करे्। ऐसा
करने से आपको गैस और अपच की परेशानी हो सकती है।
खट््े फलो् मे् मौजूद एरसड पाचन को खराब करने का काम
करता है।

ठंडा पानी
आइसक््ीम खाने के बाद पानी पीने का मन आपका भी

करता ही होगा और आप रबना सोच- समझे इसे पीते भी
जर्र हो्गे। लेरकन बता दे्, ये गैस, एरसरडटी और पेट दद्ि
जैसी समस्याएं पैदा कर सकता है। इसके साथ ही, पाचन को
स्लो भी बनाता है।

स्पाइसी फूड
अगर मीठी आइसक््ीम खाने के बाद कुछ स्पाइसी खाने

की तलब होती है तो खुद को रोरखए। स्पाइसी फूड्स मे्
कैप्साइरसन पाया जाता है, जो रक डेयरी प््ोडक्ट्स यानी दूध
के साथ रमलकर ररएक्शन कर सकता है।

अल्कोहल न ले्
शराब तो वैसे भी सेहत के रलए अच्छी नही् होती है। बता

दे्, रक इससे पाचन धीमा हो जाता है और आपको पेट मे्
उथल- पुथल से जूझना पड् सकता है। इसके अलावा ये
उल्टी और दस्् की भी वजह बन सकता है।

आइसक््ीम खाने के बाद 

इन चीजे् का सेवन है बेहद नुकसानदायक

हो सकती हैं पाचन संबंधी समसंयाएं
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मां- बाप अपने बच््ो् से बहुत उम्मीदे् पालकर
रखते है्। वो चाहते है् जिंदगी मे् िो वो अचीव नही्
कर पाएं वो उनके बच््े करे्। हालांजक इन सब के
बीच वो बच््ो् मे् परफेक्ट होने का इतना प््ेशर डालते
है् जक कुछ संकेतो् को इग्नोर करते है्। िी हां, बचपन
मे् ही बच््े कुछ ऐसे संकेत देते है् िो आपके बच््े
को जिदंगी मे् अचीवर बनने से रोक सकते है्। ये
एग्िाम से कम नंबर लाना या बदतमीिी करना नही्
है। अगर आप ध्यान दे्गे तो आपको समझ आएगा
जक आजखर क्या है् ये कजमयां और आप इसे ठीक
करने की तरफ काम भी कर सकते है्...

आत्म- सम्मान की कमी
जिन बच््ो् मे् आत्मसम्मान की कमी होती है, वे अपनी

क््मताओ् पर संदेह कर सकते है् और चुनौजतयो् का सामना
करने मे् जझजझक सकते है्। वे क्लास मे् जडस्कशन और
कज्रिकुलर  एक्कटजवटीि मे् भाग लेने से बचते है्। वही् वो कही्
पर भी अपनी राय को खुलकर नही् रखते है्। इसजलए आप
अपने बच््ो् मे् आत्मजवश््ास बढ्ाएं और हर अचीवमे्ट पर

उनकी तारीफ िर्र करे्। इससे वो जिंदगी मे् जरस्क उठाने
या कुछ करने मे् जहचजकचाएंगी नही्।

काम को टालते रहना
एंग्िायटी, डर या फेल होने या प््ोत्साहन की कमी की

विह से आपका बच््ा बार- बार जकसी काम को टालने की
कोजशश कर सकता है। अगर आपका बच््ा आजखरी जमनट
तक अपने काम या होमवक्क को टालता रहता है, तो आपको
उसके इस व्यवहार का कारण पता लगाकर उसकी मदद करे्।

खुद को व्यक्त न कर पाना
बच््े को टाइम को मैनेि करने, अपने कामो् को

प््ाथजमकता देने और डेडलाइन को पूरा करने मे् जदक््त
आती है तो आपको इस बात पर खास ध्यान रखना चाजहए।
इस व्यवहार के चलते बच््े का काम अधूरा छूट सकता है
िो उसके तनाव का कारण बनने लगेगा। आप अपने बच््े
को व्यवक्सथत तरीके से काम करना जसखाएं। असके अलावा
कम्यूजनकेशन क्सकल्स बेहतर न होने से बच््ा आगे िाकर
कजरयर मे् जदक््त फेस करता है। जिन बच््ो् को खुद को
व्यक्त करने मे् परेशानी होती है, वो ग््ुप एक्कटजवटीि या
िर्रत पड्ने पर मदद लेने से जहचजकचाते है्।

ध्यान भटकना
फोकस न करना पाने वाली बात को हल्के मे् न ले्। ये

एडीएचडी के संकेत हो सकते है्। ये नी्द की कमी या बहुत
ज्यादा टीवी देखने की विह से हो सकते है्। बड्ी फैजमली
िहां बहुत शोर- शराबा है वो भी इसका कारण हो सकता है।
पढ्ाई मे् अव्वल आने के जलए बच््ो् की इस प््ॉब्लम को
पहचानकर उसे सॉल्व करना बहुत िर्री है। इसके अलावा
जडस्लेक्कसया या एडीएचडी को इग्नोर कर देते है्। अगर सही
समय पर इनकी पहचान कर के इलाि शुर् कर जदया िाए,
तो परेशानी को बढ्ने से रोका िा सकता है।

बच््ा कर रहा है ये हरकते् तो हो जाएं सतक्क
नहीं हो पाएगा जिंदगी में सफल
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बन चुके है्। ऐसे मे् कई मकहलाएं स्पेशल पाल्लर जा कर बालो् को

स्ट््ेट करवाती है् या कई घर पर ही स्ट््ेटनर से बालो् को सीधा

करती है्। लेककन ज्यादा इलेक्ट््ॉकनक्स का इस््ेमाल हमारे बालो्

की चमक को गायब कर उसे बेजान और र्खा बना देता है। ऐसे

मे् हम आपके कलए ऐसे क््टक्स लेकर आए है् कजनकी मदद से आप

कबना पाल्लर और टूल्स के ही आसानी से अपने बालो् को स्ट््ेट कर

पाएंगी। बड़ी बात तो यह है की इसके इस््ेमाल से आपके बालो्

पर ककसी चीज का साइड इफेक्ट भी नही् होगा। तो चकलए जानते

है् उन खास कटप्स के बारे मे्-

शहद से हो्गे िार स्ट््ेट 

दूध बालो ं को सीधा करने के ललए एक बहुत अचछंा
उपाय है लेलकन बालो ं मे ं शहद लगाने से लसर को अच�ंछा
पोषण लमलता है साथ ही इससे रखंे और कलंंी बाल मैनेज
करने मे ंआसानी हो जाती है और बाल सीधे होने लगते है।

एरोवेरा िारो् के बरए फायदेमंद
एलोवेरा हमारे बालो ंके ललए बहुत ही फायदेमंद है. आधा

कप गरम तेल मे ं एलोवेरा जैल को लमलाकर लमशंंण तैयार

करले। अब इस लमशंंण को अचछंी तरह अपने बालो ं में
लगाए। कुछ देर इसे लगा कर रखे यह कंडीशनर का काम
करता है।

अंडो् का सफ़ेद भाग
दो या तीन अंडे ले इन अंडो ं का सफ़ेद वाला भाग

लनकालकर एक कप मे ंडाले और इसमे ंदो बड़े चममंच दही
लमला दे। और इस पेसटं को बालो ंमे ंलगा कर 30 लमनट तक
रखे।ं लफर बाद बाल धो ले। इस लमशंंण से बालो ंको सीधा
करने मे ंमदद लमलती है।

नाबरयर का तेर का करे् इस््ेमार 
बालो को सीधा करने मे नालरयल का तेल का उपयोग

लकया जा सकता है। ताज़ा नालरयल को लिसकर लनमबंू को
डालकर मसाज करने से भी चमक बनी रहती है।

दूध और पानी का बमश््ण 
आधे लगलास दूध मे ंबराबर मातंंा मे ंपानी लमलाये। इस

लमशंंण को बालो मे ंलगाये और करीब आधे िंटे तक लगा
कर रखे,ं लफर साफ पानी से बालो को धो ले। ये लमशंंण
आपके बालो ंको सीधा करने मे ंमदद करेगा।

बिना पार्लर जाए और टूल्स के घर पर
करे् िार स्ट््ेट, नही् होगा साइड इफेक्ट
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अपने पति की कंजूसी वाली आदि से

छुटकारा पाने के बारे में सोच रहीं हैं।  आज इस

लेख में हम आपको बिाएंगे कैसे अपने पति की

कंजूसी दूर भगाएं। इस आदि से छुटकारा पाने

के तलए, हमें पहले इस आदि की वजह जान

लेनी चातहए।
कंया आपके पदत भी अपनी सैलरी आपसे छुपाते हैं। पैसों

की बात आने पर बातें घुमा िेते हैं। पैसो का रोना रोते हैं।
घबराइए मत आप अकेली ऐसी पतंनी नहीं हैं। अपने पदत की
कंजूसी वाली आित से छुटकारा पाने के बारे में सोच रहीं हैं।
आज इस लेख में हम आपको बताएंगे कैसे अपने पदत की
कंजूसी िूर भगाएं। इस आित से छुटकारा पाने के दलए, हमें
पहले इस आित की वजह जान लेनी चादहए। बेशक ये कंजूसी
वाला रवैया दकसी भी पाटंटनर को पसंि नहीं आएगा। कई बार
इस बात का कारण जानना भी आपके दलए बेहि मुशंककल हो
जाता है। 

पैसों की वजह से हो रही ऐसी बेकार की अनबन दरकंतों को
खंराब कर िेती है।

अपना रवैया बदले
हो सकता है हर बार पैसों को लेकर आप गुसंसे में अपने

पदत से बात करती हों। गलत तरीके से बात करना या हर बार
कदमयां ही दनकालना अपनी आित ना बनाएं। अपना रवैया
बिलें और अचंछे शबंिों में शांत दिमाग से बात करें। बहुत पहले
की बातें या पहले के लडंाई झगडंों को बेवजह बीच में ना लाएं।
साथ दमलकर हर परेशानी से बहुत आसानी से  दनपटा जा
सकता है। जरंरत है तो थोडंा सा धैयंट बनाये रखने की। इस
तरह की छोटी छोटी बातों से आप अपने पदत का दिल जीत
सकती हैं।

कदम से कदम तमलाएं
अगर आप जॉब करतीं हैं तो पदत के साथ थोडंा सहयोग

जरंर करें। याि रखें ये गृहसंथी आप िोनों की है। किम से
किम दमला कर चलें। अगर आप जॉब नहीं करतीं हैं और
करना चाहती हैं, तो इस बात को अपने पदत के साथ शेयर
जरंर करें। दजस भी फीलंड में आप रंदच रखती हैं। जॉब के
दलए अपंलाई करें और घर बैठे ही अपना पसंिीिा काम शुरं
कर िें। आपको इतनी कोदशशें करते िेख आपके पदत का मन
जरंर बिलेगा और उनकी ये कंजूसी वाली आित काफी हि
तक कम हो जाएगी।

रंतिपूरंण वंयवहार तदखाएं
फाइनेंस में रंदच रखना एक अलग बात है और घर के

फाइनेंस िेखना अलग। िोनों ही काम अपनी अपनी जगह
मायने रखते हैं। अपने पाटंटनर से बात करें और कहें आप भी
घर खचंट या दकसी और फाइनेंदसयल पंलादनंग जो की आप िोनों
से जुडी हुई है, उसे समझना चाहती हैं। अगर आप पहले से ही
इस तरफ रंदच रखती हैं तो अपने पाटंटनर के साथ बैठ कर
आगे आने वाले भदवषंय के दलए अचंछी और मजबूत पंलादनंग
करें। इसे अपनी एक दजमंमेिारी समझें। आपके इस सकारातंमक
वंयवहार से आप िोनों का दरकंता और मजबूत होगा। आपकी
ऐसी समझिारी िेख कर आपके पदत कंजूसी कंया होती है ये
पूरी तरह से भूल जाएंगे।

डायरी मेनंटेन करें
अकंसर हम बडंे बडंे खचंंों पर जंयािा धंयान िेते हैं, इसदलए

छोटे छोटे खचंंे कब हमारी फाइनेंदसयल पंलादनंग खराब कर िेते
हैं हमें पता ही नहीं चल पाता है। एक एक खचंट पर अपनी पैनी
नजंर बनाएं रखें। छोटे से छोटे खचंट का भी दहसाब रखें। इसके
दलए एक आसान तरीका अपनाएं, एक डायरी मेंटेन करें दजसमें
हर दिन का खचंाट दलखा हो। सही सही डेट और अमाउंट दलखें
टादकन महीने के अंत में इस डायरी को आप अपने पदत को
दिखाएं। इसका ये कटाई मतलब नहीं की वो आप पर दवशवास
नहीं करते हैं, बशंलक इस तरह वो आपकी समझिारी के कायल
हो जाएंगे। कंजूसी छोडं वो आपके दिलिार पदतिेव बन जाएंगे।

कंजूस पति के साथ इस िरह करें मैनेज
हफ़्तों में बन जाएंगे दिलिार



अरुंधति नकुुतुु नव दंपतुुि को कुयोु तदखाया जािा है
अरुंधति नकुुतुु.. मूल अरुंधति नकुुतुु कहां है.. कुया यह सचमुच
नवतववातहिोु को तदखाई देिा है.. अरुंधति नकुुतुु कुया है, यह
नकुुतुु केवल तववाह के अवसर पर ही कुयोु तदखाया जािा है,
हममेु से कई लोग संदेह है. इस मौके पर तहंदू शातदयोु मेु
अरुंधति नकुुतुु तदखाने के पीछे कुया रहसुय हैु.. आइए अब
जानिे हैु उस नकुुतुु के बारे मेु पूरी जानकारी...

तहंदू परंपरा मेु अरुंधति नकुुतुु शातदयोु मेु सगाई, िांबूलम,
माथे पर बासीकम बांधना, पैरोु को हटाना, काले मोतियोु को
बांधना और हैुडओवर से लेकर कई अनुषुुान और पुुतिबदुुिाएं
शातमल हैु। इन सबके अलावा, जैसे ही दूलुहा दुलुहन के गले
मेु थाली बांधेगा, पुजारी नवतववातहिोु को अरुंधति नकुुतुु जरुर
तदखाएगा। लेतकन नए जोडुे को अरुंधति नकुुतुु कुयोु तदखाया
जािा है.. असली अरुंधति नकुुतुु कहां है.. कुया ये सच मेु
नवतववातहि जोडुे को तदखाई देिा है.. अरुंधति नकुुतुु कुया है,
तसरुफ शादी के मौके पर ही कुयोु तदखाया जािा है ये िारा, हममेु
से कई लोगोु के पास है एक संदेह। इस मौके पर तहंदू शातदयोु
मेु अरुंधति नकुुतुु तदखाने के पीछे कुया रहसुय हैु.. आइए अब
जानिे हैु उस नकुुतुु के बारे मेु पूरी जानकारी...

ये तारे कहाँ है्?
पौरातिक कथा के अनुसार अरुंधति ऋति वतशषुु की पतुनी

थीु। पुुतुयेक तववातहि वुयकुकि को लगिा है तक इस अरुंधति
नकुुतुु के दशुशन से उनका संसार जीवन सुचारु रुप से चलेगा।
पुजारी आपको न केवल अरुंधति नकुुतुु बकुलक उसके बगल
वाले वतशषुु नकुुतुु का भी दौरा करने के तलए कहेुगे। तवदुुानोु
का कहना है तक आकाश के पूवुुी भाग मेु दो िारे अरुंधति और
वतशषुु बहुि करीब हैु। पुरािोु के अनुसार भगवान बुुहुमा की
पुतुुी संधुया देवी को कहा जािा है। ऋति वतशषुु के तनदुुेश के

बाद, देवी संधुया ने अपने शरीर को अकुनन मेु भसुम कर तदया।
उस अकुनन से पुुािः संधुया और संयम संधुया के साथ एक सुंदर
सुुुुी रुप का तनमुाशि हुआ। वह खूबसूरि मतहला अरुंधति हैु.
अकुनन से तनकलिे अरुनुधिी के सुनुदर रुप को देखकर वतसषुु
महतुिश मंतुुमुनुध हो गये। वह उससे शादी करने का रैसला
करिा है। तववाह के समय वतशषुु महतुिश अरुंधति को उनके
हाथ मेु कमंडल देिे हैु। वह उनुहेु िब िक इंिजार करने का
आदेश देिा है जब िक वह वापस नहीु आिा।

वतशष्् जी की आज््ा..
लेतकन कुछ विुश बीि जाने के बाद भी ऋति वतशषुु वापस

नहीु आये। लेतकन अरुंधति कमंडल को देखने मेु समय तबिािी
हैु। कई झातुडयोु ने उनकी ओर नजर घुमाने की कोतशश की,
लेतकन कोई रायदा नहीु हुआ। इसके साथ ही, वतशषुु गंभीरिा
से खोजेुगे तक वह कहां है और अंििः उसे ढूंढ ही लेुगे। वतसषुु
को लाकर अरुंधति के सामने रखा जािा है। िभी उनकी नजर
वतशषुु की ओर पडुी.

िभी से अरुंधति को महा पतिवुुिा का नाम तमल गया। िनु
मोकवािी की दीकुुा से वह एक िारे के रुप मेु चमकीु और
अनंि काल िक आकाश मेु तवराजमान रहीु। इसीतलए थाली
बांधने के िुरंि बाद नवतववातहिोु को अरुंधति नकुुतुु तदखाया
जािा है। आप चाहिे हैु तक आपके अंदर अरुंधति जैसे ही गुि
होु और आप चाहिे हैु तक आपका तरशुिा अरुंधति और वतशषुु
की िरह हमेशा बना रहे।

खगोल तवज््ान मे्..
खगोल तवजुुान के अनुसार.. वतशषुु और अरुंधति नकुुतुु

के नाम तमजुार और अलकोर हैु। यतद आप उनुहेु दूरबीन से
देखेु, िो अलुकोर तमजुार के पास एक छोटे तबंदु की िरह तदखिा
है। उनुहेु कभी-कभी घोडुा, सवार भी कहा जािा है। गैलीतलयो
ने इसे पहचान तलया। उनुहोुने देखा तक ये दोनोु िारे सही तदशा
मेु आगे बढु रहे थे। इन दोनोु िारोु मेु से एक कुसथर है और दूसरा
उसके चारोु ओर घूमिा है। लेतकन इन दोनोु िारोु का अपना
दुुवुयमान केुदुु है। वे बुुहुमांड के माधुयम से ककुुा मेु पुुवेश करिे
हैु। इसीतलए इन जुडुवां तसिारोु को पति-पतुनी के तरशुिे का
पुुिीक माना जािा है।
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क्या

आप जानते है्

शादी मे् 

अर्ंधतत नक््त्् 

देखने के पीछे का

रहस्य
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आज कल की
भागदौड़ भरी लाइफ मे़
सही खान-पान और
अच़छी सेहत बरकरार
रखना बेहद मुश़ककल हो
गया है. हालांकक, आप
पय़ााप़त मात़़ा मे़ खाने
खाकर अपनी सेहत को
बेहतर बना सकते है़.
आपने अपने आसपास
कुछ ऐसे लोग जऱर
देखे़ हो़गे, जो कदन मे़
तीन बार खाना खाते है़,
लेककन उनके खाने की
मात़़ा, खाने का समय सब कुछ परफेक़ट होता है.
इतना ही नही़ वह लाइट स़नैक़स या कोल़ड क़़िंक
लेना भी पसंद नही़ करते.

ऐसे लोग अपनी सेहत को लेकर
काफी किंकतत होते है़. उनका मानना
होता है कक कदन मे़ 3 बार संतुकलत
मात़़ा मे़ खाना खाने से सेहत दुऱस़़
रहती है. इससे पािन क़़िया भी
ठीक रहती है. हालांकक, ऐसा
नही़ है. कदन मे़ तीन बार खाने
ज़यादा बेहतर यह है कक आप
कदन मे़ 6 से 7 बार खाना खाएं,
लेककन खाने की मात़़ा कम से कम होनी
िाकहए. 

कदन मे़ बार बार खाना खाने से बॉडी क़लॉक ठीक रहता
है. बता दे़ कक हमारी बॉडी को हर 2 से 3 घंटे के भीतर कुछ
न कुछ िाकहए होता है, ऐसे मे़ थोड़ी-थोड़ी मात़़ा मे़ खाना
खाएं इससे सेहत अच़छी रहती है और बॉडी की जऱरत भी
पूरी होती रहती है.

थोडंी-थोडंी मातंंा में खाने से 
होता है फैट बनंन

थोड़ी-थोड़ी मात़़ा मे़ खाना खाने से बॉडी
का फैट तेजी से बऩा होता है. इससे
मेटाबॉकलज़म पावर भी स़ट़़ांग होती है. इतना
ही नही़ 2-3 घंटे मे़ खाना खाने से ब़लड
शुगर लेवल कंट़़ोल मे़ रहता है और बॉडी
मे़ एनज़़ी भी बनी रहती है.

हकतना और कंया खाएं?
मानव शरीर को हेल़दी रहने के

कलए प़़ोटीन और कवटाकमन की
जऱरत होती है. हालांकक, शरीर को

पय़ााप़त पोषण के कलए प़़ोटीन की मात़़ा को
संतुकलत मात़़ा मे़ लेना िाकहए. इसके कलए आप अपने खाने
मे़ अंडा, दूध, दही जैसी िीजो़ शाकमल कर सकते है़.

वही़, अगर बात करे़ कवटाकमन की तो शरीर को बीमाकरयो़
से बिाने के कलए कवटाकमन C, E और बेटा-कारोटीन की
जऱरत होती है. ऐसे मे़ हेल़थ को ठीक रखने के कलए आप
ऐसे िीजे़ का सकते है़, कजनमे़ पय़ााप़त मात़़ा कवटाकमन हो़.

हेलंदी शरीर के हिए हदन में हकतनी 
बार खाना खाएं? जानकर रह जाएंगे हैरान

हमारी बॉडी को हर 2 से 3 घंटे के भीतर कुछ न कुछ
चाहहए होता है, ऐसे में थोडंी-थोडंी मातंंा में खाना खाएं इससे सेहत

अचंछी रहती है और बॉडी की जरंरत भी पूरी होती रहती है.



नवजात बच््ा बहुत ही कोमल और
नाजुक होता है। उनका खास ख्याल रखने

की जर्रत होती है। नए पैरे्ट्स को बच््े की कई ऐसा
आदते् देखने को ममले्गी जो सामान्य नही् है।  कई बार
उन्हे् समझ ही नही् आता की बच््े को कैसे संभाले्। इन्हे्
मे् से एक होता है बच््ा का आंख खोलकर सोना। वैसे तो
ये छोटे बच््ो् मे् आम बात है, लेमकन पैरे्ट्स
को ये परेशान कर
सकता है। अगर आप
भी इन्ही् मे् से एक है् तो
चमलए आपको इसकी
वजह बता देते है्। 

आनुवांशिक
कई सारी स्टडीज मे् ये

बात सामने आई है मक
बच््े का आंखे्
खोलकर सोने की
आदत अपने पैरे्ट्स से
ही आती है। ये
वंशानुगतयानी की
आनुवांमशक होता है।
अगर पैरे्ट्स मे् से मकसी
एक को ये आदत है तो
बच््े मे् भी ये आदत
आने के चांस होते
है्।

रैशपड आई
मूवमे्ट

ये एक मपड आई
मूवमे्ट स्लीप
मबहेमवयर मडसऑड्डर
भी हो सकता है। कभी-
कभी बच््ो् मे् ये स्सिमत
लंबे समय तक रह सकती है। इसमे् वो सपने मे् कुछ
गमतमवमियां कर रहे होते है्, मजसके कारण उनकी
आंखे् खुली रहती है्।

बेल्स पाल्सी
ये एक तरीकी की बीमारी है मजसमे् बच््े के

चेहरे की आिी मांसपेमशयां कमजोर होती है्।
मजसकी वजह से बच््े को आंखो् की पलको् को
खोलने और बंद करने मे् काफी परेशानी होती है।

कोशिकाओ् मे् पानी की कमी

एनसीबीआई की एक स्टडी की माने् तो शरीर की
कोमशकाओ् मे् पानी की कमी की वजह से उनकी पलके्
मसकुड् जाती है। इस वह से सोते समय आंखो् को बंद
करने मे् मदक््त आती है और बच््ो् की आंखे् खुली नजर
आती है।

यूरोफेशियल शसंड््ोम
इसके अलावा अगर बच््ा

यूरोफेमशयल मसंड््ोम का
मशकार है, तब भी ये लक््ण
मदखाई दे सकता है। ये
मसंड््ोम चेहरे मे्
असामान्यताओ् की वजह
से होता है और ऐसे मे्

बच््ो् को सोते समय आंखे् बंद
करने मे् तकलीफ होती है।

इस समस्या से ऐसे पाएं
छुटकारा 

- बच््ा जब सो रहा है
तो हल्के से उसकी पलके्
बंद करने की कोमशश
करे्।

- आंखो् मे् नमी
बनाएं रखने के मलए आंखो् के

ड््ॉप का इस््ेमाल करे्।
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क्या आपका बच््ा भी 

सोता है आंखे् खोलकर? 

वजह और उपचार
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आज के समय मे् ट््िज ने घर मे् महत्वपूर्ण स्थान
बना टलया है। टबजली न होने पर या एक-दो टदन ट््िज
खराब होने पर मुसीबत आ जाती है। ट््िज खाद्् पदाथ््ो्
को खराब होने से तो बचाता ही है, साथ ही शीतल जल
और बफ्फ भी घर बैठे टमल जाती है। ट््िज गृटहरी का
रसोई के काम के टलए साथी बन चुका है। इतने काम
की चीज का यटद उटचत ध्यान नही् रखा जाए तो यह
जल्द खराब हो जाता है। चटलए जानते है् ट््िज की
समय-समय पर देख-रेख करने के आसान तरीके। 

ि््ीज मे् खुला ना रखे् खाना
J ट््िज को दीवार से कम से कम एक फुि की दूरी पर

रखा जाना चाटहए, ताटक उसकी मशीनरी को हवा टमलती
रहे और इमं बफ्फ भी सही जमती रहेगी।

J ट््िज टबल्कुल सीधा रखा जाना चाटहए, नही् तो टिि््ॉस्ि
करने पर पानी ट््िज के अंदर रखे सामान पर टगर
जाएगा, टजससे सामान गीला और खराब हो सकता है।

J जब कभी ट््िज को टिि््ॉस्ि  करे् तो उसे सूखे कपड्े से
अवश्य पो्छे, टफर ही चलाएं करे्। हफ्ते मे् एक बार ट््िज
टिि््ॉस्ि जर्र करे्।

J खाद्् पदाथ््ो् को कभी ि््ीज मे् खुला ना रखे् क्यो्टक ऐसे
वह खराब हो सकता है या टफर उस पर कुछ टगर भी
सकता है। आिा ढका ना होने पर सख्त हो सकता है। 

ना करे् ये गलफतयां
J ट््िज मे् फल और सब्जजयो् को अलग-अलग बैग मे्

रखे्। फत््ो् मे् एटथलीन गैस टनकलती है, टजसके कारर
सब्जजयो् का रंग पीला पड् जाता है।

J गम्ण खाने को दो घंिे से ज्यादा समय के टलए ट््िज से
बाहर रखे् ठंिा होते ही ट््िज मे् रख दे्।

J ट््िज के टलए स्िेटबलाइजर अवश्य लगाएं, ताटक टबजती
के उतार-चढ्ाव का उसपर अटधक प््भाव ना पड्े।

J ट््िज के रेगुलेिर को बार-बार न घुमाएं। तापक््म मे्
बार- बार बदलाव से रेगुलेिर खराब हो सकते है्। 

फ््िज की साफ- सफाई का भी रखे् ध्यान
J नी्बू काि कर उसके िुकड्े ट््िज मे् रखने से इसमे् गंध

नही् रहती। ध्यान रखे् की नी्बू बदलते रहे्।
J दो सप्ताह मे् एक बार ट््िज को बंद कर सारा सामान

बाहर टनकाल कर इसे अच्छे से साफ करे्। 
J कभी भी टकसी दाग या जमी हुई वस््ु को सख्त चीज से

ना खुरखे्। उस पर पानी िालकर कुछ समय के टलए
छोड् दे्। पुनः हल्के हाथो् से रगड् कर साफ करे्। 

J यटद लम्बे समय हेतु कही् बाहर जा रहे है्, तो
ट््िजखाली करके बंद कर जाएं। पुनः चालू करने से पूव्ण
उसे साफ कर इस््ेमाल मे् लाएं

फ््िज खराब होने का नही् सताएगा डर
जब इन टिप्स को करे्गे फॉलो
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शरीर को ठंडा रखने के मलए लोग कई
तरह की म््िंक्स पीते है् साथ ही ठंडी चीजो्
का सेवन करते है्. मजसिे् दही भी शामिल
है्. लेमकन अगर आप बूंदी और खीरे का
रायता खाकर बोर हो गए है् तो ऐसे िे् आप
िखाने के रायता का सेवन भी कर सकते
है्. गम्िियो् िे् शरीर को ठंडा रखने की बात
आती है तो उसके मलए लोग तरह-तरह की
म््िंक्स के साथ ही रायता खाना पसंद करते
है्. वैसे तो रायता बहुत तरह के होते है्.
ज्यादातर लोगो् को बूंदी या मिर खीरे के

रायते के बारे िे् ही जानते
है्. लेमकन कई बार

रोजाना एक ही तरह
का रायता खाकर
बोर हो जाते है् तो
ऐसे िे् आप
िखाने का रायता
भी बना सकते है्.

िखाना पाचन
के सही काय्ि करने

और वेट लॉस करने
िे् िायदेिंद सामबत हो

सकता है. इसी के साथ ही गम्िियो् के िौसि िे् दही का
सेवन करने से शरीर को ठंडक मिलती है. साथ ही इसिे्
अच्छे बैक्टीमरया पाए जाते है्, जो पाचन तंत्् के मलए
िायदेिंद सामबत है्. दही प््ोबायोमटक होता है. इसिे्
मवटामिन सी और एंटीऑक्सीडे्ट पाए जाते है्, जो
इम्यूमनटी को बूस्ट करने के िददगार सामबत हो सकते
है्. ऐसे िे् आप कभी बूंद या खीरा तो कभी िखाने का
रायता मिलाकर खा सकते है्. इससे स्वाद िे् कुछ
बदलाव आ जाएगा. चमलए जानते है् स्वामदष्् िखाने का
रायता बनाने के मवमि.

मखाने का रायता बनाने के लिए सामगंंी
इसे बनाने के मलए आपको 2 कप िखाने, 1 कप

दही, स्वादानुसार रायता िसाला, लाल मिच्ि पाउडर,

चाट िसाला, गरि िसाला, हरा िमनया कटा हुआ, देसी
घी और निक चामहए होगा.

मखाने के रायता बनाने की लिलि
िखाने का रायता बनाने के मलए पहले एक कड्ाही

िे् घी डालकर उस हल्की आंच पर गि्ि कर उसिे्
िखाने डाले् और हल्के सुनहरे रंग होने लग भून ले्. अब
गैस को बंद करके िखानो् को एक प्लेट िे् ठंडा होने के
मलए रख दे्. इस ठंडा होने के बाद इसे दरदरा पीस ले्.
इसके बाद एक बत्िन िे् दही ले् और उसे अच्छे से िे्ट
ले्. अब दही िेटने के बाद इसिे् स्वादानुसार चाट
िसाला, रायता िसाला, गरि िसाला, लाल मिच्ि
पाउडर और निक डालकर अच्छे से मिक्स करे्. अब
इसिे् मपसे हुए िखाने डालकर अच्छे से मिले ले्. अगर
दही गाढ्ा है तो इसिे् अपनी जर्रत के िुतामबक पानी
डालकर उसे थोड्ा पतला कर सकते है्. लीमजए बनकर
तैयार है स्वामदष्् िखाने का रायता. अब इस सव्ि करने
के मलए कटे हुए िमनया पत््ी डालकर इसे गाम्निश करे्.

खीरा-बूंदी नहीं टंंाई करें मखाने का रायता
स्वाद के साथ शरीर को मिलेगी ठंडक
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नारी डेसंक: हमारा आज कल का रेहन-सहन ऐसा
हो गया है की शरीर को थोड़ी सी मेहनत करनी नहीं
पड़ती की हमें थकान हो जाती है। बचंंों से लेकर बड़ों
तक का यही हाल हो चुका है। ऐसे में इसकी एक वजह
यह है की हमारा खान-पान मिन पर मिन खराब होता जा
रहा है। इस वजह से शरीर के मलए उसकी िैमनक
जरंरतों और काम की अमिकता के महसाब से कैलोरी
और नंयूमंंिशनंस नहीं ममल पाते हैं। इसमलए हमें अपनी
डाइट में कुछ ऐसी चीजों को शाममल करना चामहए
मजससे हम हेलंिी भी रहें और हमारा संटैममना भी बढ़े,
इनसे हमें जलंिी थकावट भी नहीं होगी। तो चमलए अब
जानते हैं कौन सी हैं वह चीजें।  

चुकंदर का जूस

चुकंिर का सेवन हमारी सेहत के
मलए बहुत लाभिायक होता है। इसमें
बहुत से पौमंंिक ततंव पाए जाते हैं।
चुकंिर का जूस आपकी मांसपेमशयों
को मजबूत तो करेगा ही और संटैममना
भी बढ़ाएगा। इसका जूस उन सभी
लोगो के मलये आवशंयक है तो हाडंड
वकंक करते हैं।

रंग मबरंगी सब्जजयां
सबंजजयां हमारी अमछ सेहत के मलए जरंरी होती हैं। शरीर

में नाइिंंेट का संंर बढ़ाने वाले पिथंंों का सेवन करें। इसके
मलए रंग मबरंगी सबंजजयों के जूस का सेवन करें।

अंगूर, अिर्द और संतरे
मवटाममन सी से भरपूर फलों का सेवन करें जैसे अंगूर,

अमरंि और संतरा आमि। मवटाममन सी से शरीर का अमिक
िेर तक काम करने पर भी थकान का अनुभव नहीं होता।

इससे आपका संटेममना बढ़ने में मिि ममलती है। 
गे्हू की रोटी और इससे बनी अन्य चीजे्

अनाज खाने से भी संटैममना बढ़ता है इसमलए गेंहू की रोटी
और इससे बनी अनंय चीज़ों का सेवन अवशंय करें। इससे आप
आसानी से काम भी कर पाएंगे और थकावट भी नहीं होगी। 

िूंग की दाल
मूंग की िाल को अंकुमरत करके खाने या उबालकर खाने

से भी संटैममना बढ़ जाता है। इसमलए रोजाना मिन में एक बार
इसका सेवन जरंर करना चामहए। 

दूध और दूध से बने पदार्थ
मवटाममन बी से बनी चीज़े अथंाडत िूि और िूि से बने

पिाथंड, चीज़ आमि भी िीरे िीरे आपका संटैममना बढ़ाते है।
ऐसे में मफर चाहे आपको इन चीजों का सेवन पसंि न भी हो
तो भी आपको जरंर कहानी चामहएं। 

ओट िील का सेवन
इन सबके आलावा आप

ओट मील का सेवन भी कर
सकते हैं। इसका सेवन भी
हमारे शरीर में संटेममना बढ़ा
कर हमें संिंंांग बनाने का
काम करता है। इसे भी आप
अपनी डाइट में जरंर
शाममल कर सकते हैं।

स्टैमिना बूस्ट करने का काि करते है् ये 7 आहार
आज ही करें इनंहें डाइट में शाममल
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महीनों तक 
नहीं खराब होगी भिंडी

जब इस तरह से करेंगे संटोर
कुछ लोग भिंडी को बहुत पसंद करते हैं। ऐसे में वह घर

में से इसे खतंम ही नहीं होने देते। बाजार से इकटंंी भिंडी
लाकर ही वह घर में रख लेते हैं,लेभकन जंयादा भदनों तक घर
में पडंी रहने के कारण यह सडंने लग जाती है और पैसे िी
बबंााद होने लगते हैं। दो भदन तक भंंिज या बाहर अगर भिंडी
को रखा जाए तो या तो यह सूख जाती है या भिर लसलसी
हो जाती है भजसके चलते यह बनाने लायक िी नहीं रहती।
यभद आप िी आप िी भिंडी को खराब होने से बचाना चाहते
हैं तो आज आपको कुछ ऐसे भिपंस बताते हैं भजनके जभरए
आप इसे भबलंकुल िेंंश रख सकते हैं। आइए जानते हैं कैसे। 

खरीदते समय रखें धंयान 
भिंडी को यभद आप िेंंश रखना चाहते हैं तो खरीदते

समय ही कुछ बातों का धंयान रखें। भिंडी खरीदते हुए यह
धंयान जरंर दें भक यह नरम होनी चाभहए। इसमें जंयादा बीज
न हों। इस बात का पता  करने के भलए आप इसे उंगभलयों
के साथ हलंका सा दबाकर देख सकते हैं। पहले से ही यभद
आप िेंंश भिंडी खरीदकर ले आते हैं तो उसे संिोर करना
आसान होगा।  

इस तरह से धोएं 
खरीदने के बाद भिंडी को संिोर करने के भलए इसे पहले

अचंछी तरह से साि कर लें। इसके भलए पानी में 1 चमंमच
भवनेगर डालकर अचंछी तरह भमकंस करें। भिर इसमें सारी
भिंडी भिगोकर कुछ देर के भलए ऐसे ही रख दें। 

ऐसे करें संटोर 
भिंडी को संिोर करने के भलए पहले इसे अपने अनुसार,

आप छोिे-बडंे साइज में काि सकते हैं। भिर एक भजपलॉक
भंंिज बैग में सारी किी हुई भिंडी को डाल दें। इसके बाद बैग
को लॉक करते हुए धंयान रखें भक उसमें भबलंकुल िी हवा न
जाए। इसके बाद सारे बैग भंंिजर में रख दें।

नमी से रखें दूर 
इसके अलावा यभद आप इसे लंबे समय तक िेंंश रखना

चाहते हैं तो भिंडी को नमी से दूर ही रखें। जब िी भिंडी आप
खरीदकर लाएं तो उसे पहले िैलाकर अचंछी तरह से सूखा
लें। इसके बाद जब इसका पानी सूख जाए तो ही रखें। यभद
इसमें थोडंा सा िी पानी रहता है तो यह खराब हो सकती है। 

एयरटाइट कंटेनर में रखें 
इसके अलावा भिंडी को सूखे कपडंे में लपेिकर भकसी

एयरिाइि कंिेनर में रखें। इससे भिंडी में नमी नहीं आ पाएगी
और यह जलंदी खराब िी नहीं होगी।  

नहीं सडंेगी भिंडी
भिंडी को यभद आप सडंने से बचाना चाहते हैं तो यह

धंयान रखें भक इसे भकसी ऐसे िल या सबंजी के साथ न रखें
जो भक नमी युकंत हो। यभद आप इसे ऐसी चीजों के साथ रखते
हैं तो यह जलंदी खराब हो सकती है।
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बुजुर््ो् की जुबानी सुनी पुरानी मान्यताओ् के अनुसार
नम्मदा नदी के ककनारे पर एक रुफा मे् ऋकि जाबाली तपस्या
करते थे. कजस जरह पर ऋकि भरवान किव की आराधना
करते थे उस जरह को आज रुप्तेश््र कहते है्. उन कदनो् घोर
तपस्या मे् लीन ऋकि जाबाली की चच्ाम आसपास के रांव तक
पहुंच रई थी. इसी वजह से उनकी तपस्थली याकन जहां ऋकि
तपस्या कर रहे थे, को जाबाकल ऋकि के नाम ‘जाबाकलपुरम’
कहा जाने लरा. रो्ड राजाओ् के जमाने मे् इसे ‘रौ्डवाना’
बोलते थे और कफर अंग््ेजो् के जमाने मे् इस िहर को
‘जबलपोर’ के नाम से पहचानने लरा.

आचाय्म कवनोबा भावे ने जबलपुर को ‘संस्कारधानी’ नाम
कदया. पुराने जमाने मे् जब खुदाई की रई तो इस िहर से
अिोक वंि के िासन करने के कुछ अविेि कमले थे. 13वी्
िताब्दी मे् रो्ड राजाओ् ने पूरे महाकौिल को जीत कर
अपना िासन कायम ककया और जबलपुर को अपनी
राजधानी बना कलया था. इसके बाद इस संभार को जीतने के
कलए मुरल बादिाहो् ने कई बार हमले ककए लेककन सफल
नही् हो सके थे.

अपने राज्य को
बचाने के लिए
रानी ने लिया

बलििान
रो्ड िासक रानी दुर्ामवती ने अकबर के जुल्म के आरे

झुकने से इनकार करते हुए 24 जून, 1564 को मुरलो् के
कखलाफ लड्ाई लड्ी और खुद ही अपनी कटार सीने मे् घुसा
कर िहीद हो रई्. साल 1798 मे् नारपुर के मराठा पेिवा ने
जबलपुर पर कब्जा कर कलया लेककन कुछ ही सालो् बाद
1818 मे् अंग््ेजो् ने मराठाओ् को हराकर जबलपुर पर अपना

कब्जा कर कलया. जबलपुर के मध्य प््देि के के्द्् मे् होने
के चलते अंग््ेजो् के भारत पर िासन करने के कलए ये एक
महत्वपूर्म िहर था, इसकलए अंग््ेजो् ने अपनी फौज के
रहने के कलए यहां बहुत बड्ी छावनी बना दी.

इसके साथ ही मध्य भारत पर अपने कब्जे को मजबूत
करने के इरादे से अंग््ेजो् ने जबलपुर मे् कमीिनरी का हेड
ऑकफस भी बना कदया. अंग््ेजो् ने 1861 मे् जबलपुर को दो
टुकड्ो् मे् तोड्कर सारर और नम्मदा नाम के के्द्् की
स्थापना की जो 1903 मे् के्द््ीय प््ांत और बरार के नाम

से जाने जाते थे. 20वी् िताब्दी की िुर्आत मे् जबलपुर को
अंग््ेजो् ने अपनी सेना के दक््िर कमान के 5वी् कडवीजन का
हेड ऑकफस बना कदया. 1947 मे् भारत को अंग््ेजो् से
आजादी कमलने के बाद के्द््ीय प््ांत, बरार प््ांत को कमलाकर
नया प््देि बना कदया रया कजसे आज हम मध्य प््देि के नाम
से जानते है्.

जबिपुर को महान बनाया इन महान िोगो् ने
‘संस्कारधानी’ जबलपुर की जमीन ने देि को महान

ऋकि मुकन, साधु संत और कवद््ान कदए है्, कजनमे् कवश्् प््कसद््
संत ओिो रजनीि और महक्िम महेि योरी, आचाय्म कवनोबा
भावे िाकमल है्. वही् लेखको् और सकहत्यकारो् की बात करे्
तो जबलपुर की जमीन ने सुभद््ाकुमारी चौहान, अमृतलाल
वेरड् जैसे कवद््ान भी देि को कदए. आचाय्म कवनोबा भावे के
भूदान आंदोलन के बाद जबलपुर को नया नाम ‘
संस्कारधानी’ का कमला. जबलपुर मे् आकदवासी संस्कृकत की
झलक, मां नम्मदा नदी का यहां से रुजरना, जैसी बहुत सी
बाते् है् जो लोरो् को इस िहर की तरफ आकक्िमत करती है्.

दुनिया भर में मारंबल िगरी के िाम से
मशहूर जरलपुर मधंय पंंदेश का पंंमुख पयंबटि
संथल है. जरलपुर से रहिे वाली िमंबदा िदी िे इस
शहर को पयंबटि के साथ-साथ धानंमबक आसंथा
का महतंवपूरंब संथाि रिाया. यहां के खाि-पाि में
आनदवासी संसंकृनि की झलक देखिे को नमलिी
है. मधंय पंंदेश हाईकोटंब की मुखंय बंंांच जरलपुर
में होिे की वजह से इस शहर को मधंय पंंदेश की

नंयाय की राजधािी भी कहा जािा है.

रानी दुर्ाावती ने अपना

बलिदान दे कर जबिपुर

को बना लदया ‘अजेय’
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आज अधिकांश अधििावक अपने बच््े को हर फील्ड मे्
‘परफेक्ट’ बनाना चाहते है् और इस परफेक्ट पैरे्धटंग का दबाव
आज के समय मे् कुछ ज़्यादा ही बढ् गया है। सिी चाहते है्
उनका बच््ा स्माट्ट बने और उसमे् कई तरह के कौशल हो्।
वह पढाई के साथ-साथ ड््ॉइंग,पे्धटंग, डांस, धसंधगंग, क््ाफ्ट,
स्पोर्स्ट आधद मे् िी सबसे आगे रहे।
बच््ो् को ऑल राउंडर बनाने के चक््र मे् माता-धपता पैरे्टल
बन्टआउट का धशकार हो रहे है् धजसका असर न धसर््् पैरे्र्स,
बल्लक बच््ो् पर िी पड् रहा है जैसे जल्दी ग़ुस्सा आना, बात-
बात पर धचडधचडाना, अपनी बात मनवाने के धलए धज़द करना
और धकसी िी काम मे् अच्छा ना कर पाने या असफल होने
पर धनराशा से िर जाना आधद लक््ण देखने को धमल रहे है्।
पैरे्धटंग एक बड्ी धज़म्मेदारी है। अगर आपको अपने काम के
धलए सराहना, मान्यता और समथ्टन नही् धमलता, तो आप थक
सकते है् और तब आप बन्टआउट के धशकार हो सकते है्। और
ऐसा बच््े के साथ िी होता है।

पैरेंटल बरंनआउट के लकंंण
शारीधरक या िावनात्मक थकावट का अनुिव करना
अपनी पैरे्धटंग को लेकर शध्मि्दगी महसूस करना या यह
सोचना धक हम उतने अच्छे माता-धपता नही् है् या दूसरे हमसे
बेहतर अधििावक है्।
माता-धपता होने की िूधमका से परेशान होना।
अपने बच््ो् से िावनात्मक र्प से अलग महसूस करना।
बच््ो् से धरश्ते की बॉल्नडंग या मज़बूती मे् कमी आना।
क्या हो सकते है् कारण

काम का बोझ
हर माता-धपता को एक समय पर कई धज़म्मेदाधरयां धनिानी
पड्ती है्। ऐसे मे् वह धबना आराम धकए लगातार काम करते
है्। यह बन्टआउट का कारण बन सकता है।

सपोटंन र ममलरा
कामकाजी माओ् के धलए पैरे्धटंग और िी चुनौतीपूण्ट है क्यो्धक
उन्हे् घर के काम, घर मे् यधद बडे बुज़ुग्ट है् तो साथ-साथ
उनकी धज़म्मेदारी िी उठानी पडती है और सहयोग के अिाव
मे् कई बार यह सब उन्हे् अकेले ही करना पडता है। ऐसे मे्

वे बन्टआउट की धशकार हो सकती है्।
तारीफ़ र ममलरा

सराहना थक के चूर हुए इंसान के चेहरे पर िी मुस्कान ले
आती है। उसके धदल को सच््ी तारीर धमले, तो एक सुकून-
सा महसूस होता है। घर की धज़म्मेदारी और बच््ो् की परवधरश
को अच्छी तरह संिालने के बाद िी जब तारीफ न धमले, तो
मधहला का स्विाव धचड्धचड्ा हो जाता है और बन्टआउट के
र्प मे् सामने आता है। कई लोग बन्टआउट को तनाव समझ
लेते है्, लेधकन बन्टआउट एक लंबे समय तक चलने वाली
ल्सथधत है। तनाव अधिक सध््कयता का कारण बनता है, जबधक
बन्टआउट लाचारी और धनराशा की उपज है।

इस थकावट से मरपटरे के तरीक़े
ख़ुद के मलए समय मरकालें

बच््ो् की परवधरश मे् ख़ुद को न िुला दे्। थोड्ा समय अपने
धलए ज़र्र धनकाले्। अपनी सेहत को प््ाथधमकता दे्। ऐसा
करने को स्वाथ््ी होना ना समझे्। एक धकशोरवय बच््े की मां
ने तो अपने धलए तीन धनयम बनाकर, ध््िज पर नोट की तरह
धचपका धदया है, ताधक रोज़ करना याद रहे। पहला, धबल्सकट
या मैदे की कोई वस््ु खाने के बजाय बादाम खाना। दूसरा,
नज़र उठाकर आसमान की तरह देखना। तीसरा, रोज़ कोई
एक काम ऐसा करना, धजसे करने मे् ख़ुशी धमलती हो, जैसे
गाड्टधनंग, संगीत सुनना आधद। मी टाइम ख़्ुद को धरचाज्ट करने
के धलए बहुत ज़र्री है।

मदद मांगरे से र मिचमकचाएं
यधद आप कामकाजी है्, तो घर और बच््ो् की धज़म्मेदाधरयो् के बीच
यधद आपको धकसी की मदद धमल जाए तो काम आसान हो जाते है्।
सुपरमॉम बनने की कोधशश न करे्। इसके धलए यधद आपको धकसी
की मदद मांगनी पड् रही है, तो इससे धहचधकचाएं नही्।

मिंमंमेदामरयों को बांटें
परवधरश की धज़्म्मेदारी अकेले मां की नही् होती है, इस बात
को घर के लोगो् और आपके पाट्टनर को समझना ज़र्री है।
बेशक मां की धज़म्मेदारी थोडी ज़्यादा हो सकती है, लेधकन
अगर आप पैरे्टल बन्टआउट का धशकार नही् होना चाहती्, तो
धज़म्मेदाधरयो् को आिा-आिा बांट ले्। 

कहीं आप

भी तो नहीं हो

रहे हैं पैरेंटल

बनंनआउट का

शिकार
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बिन मांगे मोती बमले, तो उसका मोल
समझ में नहीं आता। जि हमें परवाह
नहीं बमलती तो हम उसकी तलाश
करते हैं, पर अगर वो बमल जाए, तो
हमें खलने कंयों लगती है?
कंया इसबलए बक वो वंयकंकत अपनी
परवाह से ज़ाबहर कर रहा होता है बक
उसे आपकी बिकंं है?
ऐसे शख़्स की तो कंदंं और ज़्यादा
होनी चाबहए। बिर कंयों होती है यह
गड़िड़ी, जाबनए।
नेहा अकंसर अपने पबत से िोन करके
पूछती रहती थी बक खाना खाया बक
नहीं, बकतनी देर में घर आओगे, नाशंते
में कंया िनाऊं वगैरह, वगैरह। राहुल
इन सवालों से तंग आकर हमेशा
बचढ़कर जवाि देता। इससे नेहा दुखी
हो जाती, कंयोंबक वो तो िस उसकी
परवाह करती है और उसकी पसंद-
नापसंद का ख़याल रखती है।
ख़ैर…ये कहानी बसरंफ़ नेहा की नहीं
िकंकक ये समसंया आजकल हर दूसरे
पबरवार में देखी जा सकती है।
ये िात समझने में हो सकता है आपको
थोड़ंी मुकंशकल लगे बक इतना पूछना
परवाह कैसे है या परवाह परेशानी कैसे
हो सकती है, लेबकन उस पल को
सोबचए जि आप कहीं िाहर हों और
घर से कॉल आ जाए बक कहां हो, कंया
कर रहे हो, खाना खाया, खाने में
िासंट िूड कंयों खाया, तो अकंसर ही
आपका चेहरा बिगड़ने लगता है। ये
पबत-पतंनी, माता-बपता और िचंंे या
हर उस बरशंते में होता है बजसमें
आतंमीयता होती है और लोग एक-
दूसरे की बचंता करते हैं, खोज-ख़ंिर
लेते हैं। इसमें कुछ लोग इस परवाह
करने की आदत से बचढ़ जाते हैं जो
सामने वाले को दुखी कर जाता है।
अगर जि दूसरा वंयकंकत आपकी बिकंं
कर रहा है तो ये बचड़बचड़ाहट का भाव
कंयों आना चाबहए। यह सवाल मामूली
नहीं हैं। इनका जवाि देते समय ज़रा
धंयान दें। 

भावनाओं का ख़याल रखें
हमें जो चीज़ िड़ी आसानी से बमल

जाती है, हम उसकी कंदंं नहीं करते।
ऐसा ही होता है जि अबिक बिकंं
करने वाला वंयकंकत बमल जाए। उसे
िेहद सामानंय ढंग से लेने लगते हैं।
उसकी नाराज़गी का भान भी नहीं
होता। िेवजह कुछ भी कह देते हैं
कंयोंबक पता होता है दो-चार िातें करके
मना लेंगे या बिर ख़ुद नाराज़ हो जाएंगे
तो वह परेशान होकर अपनी नाराज़गी
भूल जाएगा। लेबकन इससे आपको तो
अहबमयत बमल जाती है, पर उस
वंयकंकत की भावनाएं दि जाती हैं।
इसबलए एक िात गांठ िांि लें बक जो
आपको पंयार करता है या भला चाहता
है, वही आपकी बिकंं करता है।
इसबलए िेवजह उसका बदल बदल
दुखाने या झकंलाने जैसी हरकतें ना
करें। इसके इतर उसकी भावनाओं के
साथ समंमान से और उसके साथ पंयार
से पेश आएं।

मनमुटाव न रहे
दरअसल हर वंयकंकत की सहनशीलता
की एक सीमा होती है। आप हर रोज़
ही उसे िुरा महसूस कराएंगे तो एक न
एक बदन वो ख़ुद आपसे दूरी िनाना
शुरं कर देगा। यबद परवाह करने की
आदत पसंद नहीं आ रही है तो उसे
पंंेम से समझा सकते हैं बक इतनी
पूछताछ या बिकंं करने की ज़रंरत
नहीं है, ख़ामख़ाह कंयों ही इतना
परेशान होना। कोई आपसे आपका
हाल-चाल जानने की कोबशश करे
और आप ये सुनकर झकंलाने लगें तो

समझ लीबजए बरशंते में कमज़ोरी आनी
शुरं हो गई है।

आदर न भूलें
अकंसर हम तंग आकर बिना सोचे-
समझे कुछ भी िोल देते हैं। मां, िचंंों
से यबद घर लौटने का समय पूछे तो
िचंंे कहते हैं लो ममंमी आप बिर शुरं
हो गईं! पतंनी, पबत से खाने के बलए
पूछे तो सुनने को बमलता है बक तुम
रोज़ एक ही सवाल करती रहती हो।
पूछे गए इन सािारण सवालों के उतंंर
देने का लहजा जाने-अनजाने में
वंयकंकत के समंमान को ठेस पहुंचा
सकता है। ख़याल रखें बक कोई वंयकंकत
बकसी से जैसा वंयवहार करता है,
सामने से उसी वंयवहार की उमंमीद
रखता है। इसबलए उनसे भी समंमान से
ही पेश आएं।

गुंजाइश बाक़ी हो
कई दरा लोग सामने वाले का इतना
बदल दुखा देते हैं बक बिर उनके िीच
चीज़ें सामानंय होना ज़रा मुकंशकल होता
है। अपने लहजे में इतनी नरमी रखें
बक बिर से सि कुछ सामानंय करने की
गुंजाइश रहे। ऐसा न हो बक आपके
शबंद बकसी का मन ही भेद दें और बिर
पहले जैसी िात न रहे। कड़वे शबंद भी
वापस नहीं बलए जा सकते। इसबलए
दोनों पकंं इस िात का ख़याल रखें बक
परवाह करने पर ना झकंलाना है और
ना ही इतनी बचंता करनी है बक
सामने वाला रोज़ एक ही सवाल से
उकता जाए।
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किसी िे किक्् िरने पर महसूस िर रहे है्
किड़किड़हट तो ऐसे िर सिते है् उसिा समाधान
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वागामान:  वागामन केरल में है। यह
जगह अपनी नेचुरल बंयूटी के ललए
फेमस है। वागामान ‘गंलास लंंिज’
भारत का सबसे लंबा िंंैकट गंलास
लंंिज है। कपल यहां पर बोलटंग करते
हुए खूबसूरत तसंवीरें ले सकते हैं।
पैरागंलाइलिंग जैसी एिवेंचर
एकंटीलवटीज भी कर सकते हैं। यहां पर
पालाजोकुमपारा वॉटरफौलंस बहुत ही
अचंछा है। अगर फोटोगंंाफी का शौक
है तो अलग अलग एंगल से इस

वॉटरफौल की तसंवीरें ले सकते हैं।
बाजारों में केरल के फूि जैसे आचार,
पापडं, लोकल लोगों दंंारा हैंिीकंंाफंटंस
पंंोिकंटंस खरीद सकते हैं। 
यरकौड: यरकौि तलमलनािु का लहल
संटेशन है। यह मनमोहक जगह धीरे-
धीरे कपलंस के बीच पॉपुलर  हो रहा
है। यरकौि की झील यहां का सबसे
बडंा अटंंैकंशन है। यहां बहने वाली
शीतल हवा आपको मंतंंगुगंध कर देगी।
यहां समर फेसंसटवल का भी आयोजन

लकया जाता है। यहां की वालदयों में
घूमते समय लहरण और मोर आपको
नजर आ जाएंगे। अपने पाटंटनर के
साथ लबताए ऐसे मोमेंटंस आप भूला
नहीं पाएंंगे।
मौलिन्नौ्ग- मौललनंनौंग,  मेघालय में
है। यह एलशया के सबसे साफसुथरा
गांव होने के ललए जाना जाता है। यहां
घूमते समय आपको साफ-सफाई
नजर आएगी। यहां का लललवंग रंट
लंंिज, बैलेंलसंग रौक, संकाई वौलंक और
वॉटरफौल जाना ना भूलें। यहां का
लरवाई रंट लंंिज नैचुरल अटंंैेकंशन है
जहां पर जीवनसाथी के साथ कुछ
अजीज लमंहें लबता सकते हैं।

कहीं घूमने का पंलान है, तो...
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हेयर परफ्यूम के फायदे

रूही को कालेज मेू हर कोई पसंद करता है। सब उस से
फ्ूूूडशिप करना चाहते हैू। इस का कारण है उस का पूूेजैूटेबल
शदखना। वह अपनी सूककन से ले कर हेयर तक सब का पूरा
खयाल रखती है। होता यह है शक लोग सूककन पर तो धूयान
देते हैू लेशकन हेयर को इगूनोर कर देते हैू।
लेशकन आज के वकूत मेू पूूैजेूटेबल होना बहुत जरूरी है। जैसे
हम िरीर की दुगूूंध के शलए परफूयूम का इसूूेमाल करते हैू,
ठीक वैसे ही बालोू का भी परफूयूम होता है। हालांशक कम ही
लोग जानते हैू शक हेयर के शलए  हेयर परफूयूमूस या शमकूट
अलग से आते हैू शजन के कई फायदे हैू। आप को बता देू शक
कूयोूशक बौडी परफूयूमूस मेू अलकोहल होता है इसशलए इनूहेू
हेयर पर इसूूेमाल नहीू शकया जाना चाशहए।

क्यो् है जर्रत
हमारे बालोू मेू कूयूशटकलूस की संखूया बहुत जूयादा होती है
यानी तूवचा की तुलना मेू बालोू के कूटूूैूडूस पर परफूयूम के
ऐबूसोबूबसन के शलए जूयादा एशरया होता है। इसशलए कूटाइशलकूट
की राय रहती है शक लंबी और बेहतर फ्ूूगरेूस के शलए अपने
बालोू पर शमकूट या परफूयूम का यूज करना चाशहए।

क्या है हेयर मिस्ट
हेयर शमकूट या हेयर परफूयूम वाटर बैकूड फामूबूलेिन होते
हैू, जो पूरी तरह से अलूकोहलफूूी होते हैू। ये हेयर शमकूट
हमारे बालोू को न शसफूफ पोषण पूूदान करते हैू, बसूलक
उन मेू एक िाइन भी एड करते हैू। हेयर शमकूट के
इसूूेमाल से रूखे बालोू को नशरिमेूट शमलता है
और हेयर टैकूसचर भी इंपूूूव होता है।

फायदे
मिपमिपे और बदबूदार बालो् से राहत

मानसून मेू हेयर परफूयूम बेहद मददगार साशबत
होते हैू, जब रोजाना उमस के कारण बाल
शचपशचपे और बदबूदार हो जाते हैू। इस से
राहत पाने के शलए बालोू को िैूपू शकया जाता
है लेशकन बारबार िैूपू करना बालोू को डैमेज
बनाता है। ऐसे मेू आप हेयर परफूयूम का
इसूूेमाल कर के अपनी पूूौबूलम से छुटकारा
पा सकती हैू।

बालो् को पोषण देता है
हेयर परफूयूम खुिबू के साथसाथ बालोू
को गहराई तक पोषण देता है। ऐसा नहीू

है शक आप इस का इसूूेमाल शसफूफ बालोू से बदबू आने पर
ही कर सकती हैू। आप इस का इसूूेमाल िैूपू करने के बाद
भी कर सकती हैू। इस से बालोू को नमी तो शमलती ही है,
बाल भी आप के चेहरे की तरह बूयूटीफुल शदखते हैू।

बनाएं मसल्की शाइनी हेयर
बालोू को खुिबूदार बनाने के साथ ही हेयर परफूयूम बालोू को
शसलूकी व िाइनी बनाने का भी काम करता है। इस के अलावा
बालोू की ऐकूकूटूूा शचकनाई और औयल को कम करने मेू भी
यह हैलूपफुल है। बालोू को मोइशूूराइज करने मेू भी हेयर
परफूयूम काफी मदद करता है।

यूवी मकरणो् से प््ोटैक्शन
हेयर परफूयूम बालोू को यूवी शकरणोू से बचाने मेू भी मदद
करते हैू। ये बालोू की गूूोथ और वौलूयूम को बढ़ाने मेू भी मदद
करते हैू। इस से बालोू का टूटना और झड़ना कम होता है।
साथ ही डूूाइनैस से भी छुटकारा शदलाता है।

कुछ बैस्ट हेयर परफ्यूि
हबूबल हेयर परफूयूम या शमकूट को सब से अचूछा औपूिन माना
है, इन मेू कोई क्शमकल नहीू होता है। लेशकन इस के अलावा
कई और हेयर शमकूट परफूयूमूस हैू, जैसे सोल डी जनेशरयो हेयर
और बौडी फ्ूूगरेूस शमकूट,मोरकूून औयल हेयर और बौडी
फ्ूूगरेूस शमकूट, शगसो हनी इनूफूयूजूड हेयर परफूयूम, ओशरबे
कोटे डीजूर हेयर शरफ्ूूिर, बायरेडो मोजावे घोकूट हेयर
परफूयूम, जो मैलोन लंदन इंसूगलि पीयर और फूूीशिया हेयर
शमकूट, चैनल चांस हेयर शमकूट

मिप्टीक िीओ, रोज हेयर मिस्ट
फूलूर मैूगो मूड हेयर और बौडी फेूूगरैूस शमकूट, पेशसशफका
बूयूटी आइलैूड वेशनला हेयर परफूयूम, फ्बल ऐूड मेन
होलीरूटूस शहशबकूकस हाइडूूेशटंग हेयर औयल शमकूट

बालोू मेू हेयर परफूयूम
लगाने से आप को कई

फायदे हो सकते हैू।
लेशकन धूयान रखेू शक
इसे जूयादा मातूूा मेू न

लगाएं। इस के
जूयादा इसूूेमाल से

आप के बाल डैमेज
हो सकते हैू।
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महिलाएं हिस तरि और ििां अपने
गिने और रुपए हिपा िर रखेु हि वे सेफ
भी रिेु और मुसीबत िे समय िाम भी
आएं...
हसफुफ पैसा िोना िी िाफी निी िै, संभाल
िर सुरहुुित रखना भी बिुत माने रखता
िै. खासिर जब बात महिलाओु िी आती
िै िम यिी सोचते िैु हि महिलाएं रुपए
वैसे िी खचुच िर देती िैु. िभी शौहपंग मेु,
िभी घरपहरवार िे हलए सामान लेने मेु
तो िभी बचुुोु िी फरमाइशेु पूरी िरने
मेु. उनुिेु रुपए बचाना और उसे सुरहुुित
रखना निीु आता. मगर आज िी
महिलाएं बचत िरने लगी िैु.
वैसे तो घरेलू महिलाएं शुरु से िी ििीु
न ििीु रुपए हिपा िर रखती रिी िैु. िभी आटे िे
डबुबे मेु, िभी दालचावल िे डबुबे मेु तो िभी
हिचन मेु हिसी और जगि. मगर ऐसी िौन सी
जगि िो सिती िै जिां लोगोु िा धुयान भी निीु
जाए और सालोुसाल आप हसफुफ रुपए िी निीु बलुकि
गिने भी हिपा िर रख सिेु...
यिीनन ऐसी बिुत सी जगिेु िैु जिां आप अपना
सीकेुुट लौिर बना सिती िैु. बिुत सी महिलाओु
िे पास िेवल रुपए िी निीु बलुकि गिने भी िोते िैु

और उनुिेु रोजरोज लौिर मेु जा िर
रखना निीु चाितीु या उन गिनोु िो
पिनती भी निीु िैु लेहिन
इनुवैसुटमेुट िे खयाल से उनुिेु ििीु
हिपा िर रख देना चािती िैु. इस
िे हलए आप अपने घर मेु िी िई
जगि तलाश सिती िैु और िई
तरि से उनुिेु हिपा सिती िैु.
मसलन आप िुि ऐसा िरेु हजस
बारे मेु लोगोु ने िभी हिसी ने सोचा
भी न िो।

*िैवी िपड़ोु िा लेु सिारा*
मान लीहजए, आप िे पास िोई िैवी लिंगा या
पुलाजो िै हजस पर बिुत िाम हिया िुआ िै और
जो बिुत भारी िै. आप उसे िभीिभार पिनती िैु.
उस पर इतना िाम हिया िुआ िै और इतने सुटोनुस,
पकुसुच और सीकुवैुस लगाए िुए िैु हि आप उस िे
अंदर हितने भी गिने या नोट रख देु हिसी िो
एिसास िी निीु िोगा. ऐसे मेु आप उस िी अंदरुनी
सति पर एि बड़ुा सा सीकेुुट पौिेट बना िर उस
मेु अपने गिने हिपा िर रख देु.

रुपए छिपाने के सीकेुुट
आइछियाज
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रिर््िमा एक ऑरिस जाने वाली मरिला िै जो अपने
वजन औि ड््ेरसंग से्स के रलए अपने ऑरिस मे्
बिुत प््चरलत िै।
रिर््िमा एक ऑरिस जाने वाली मरिला िै जो अपने
वजन औि ड््ेरसंग से्स के रलए अपने ऑरिस मे्
बिुत प््चरलत िै। दिअसल उसका वजन 90 रकलो
िै यारन की वो एक प्लस साइज मरिला िै लेरकन
वि अपने मोटापे को लेकि कभी शर्मि्दगी का
रशकाि निी् िुई। क्यो्रक उसका ड््ेरसंग से्स उस पि
बिुत फ़ब्ता था रजससे उसके कलीग्स औि रिश्तेदाि
अपने रलए रटप्स भी लेते ििते।

लेरकन विी् कुछ मरिलाए ऐसी िोती िै
जो् प्लस साइज के चलते शर्मि्दगी मे् िी
जीती ििती िै् औि िास्य का पात्् बनती
िै्। रजससे वो डाइरटंग रजम जैसी कई
कोरशश भी किती िै् लेरकन उसका कोई
िायदा निी् पिुंचता। तो वक़्त आ गया
िै रक अपनी कमजोिी को अपनी ताकत
बनाओ औि खुद का ड््ेरसंग से्स ऐसा
किो रक आप प्लस साइज रक िोने के
बावजूद बेिद खूबसूित रदखे्।

कपड़ों का चयन 
जब भी िम कपडे खिीदने जाते् िै् तो
िम िैर््िक िमेशा देखते िै औि विी्
चयन किते िै् जो् िमे् आिामदायक
लगे । इसी तिि अपने साइज के रिसाब
से खिीदा िुआ कपड़ा िमािी बॉडी को
एक अच्छी शेप देता िै प्लस साइज के
रलए िमेशा रशिॉन, चंदेिी, लूज कॉटन,
सैरटन जैसे सॉफ्ट िैर््िक को िी चुने् ,
ये आपकी बॉडी को पििेक्ट शेप देने मे्
सिायक िो्गे विी् बिुत फ्लपी जैसे
ऑग््िजा,रटश्यू या टाइट कॉटन के िैर््िक

का चयन रबलकुल ना किे्।
डिज़ाइन हों सही

आपकी ड््ेस इंरडयन िो् या वेस्ट््न रवयि िमेशा छोटे
र््पंट व कम रडज़ाइन के कपड़े ले्। यरद आपकी िुल
स्लीव्स रक आउटरिट िै तो रसंपल लुज़ रिटेड व
कम रडज़ाइन रक ड््ेस िी ले् यरद आपके चौड़े कंधे
िै् तो स्लीक वी नेक या स्केवअि नेकलाइन का
चयन किे,चोड़े नैकलाइन का चयन ना किे्। औि
लाइरनंग रडज़ाइन रक ड््ेस मे् वट््ीकल रडज़ाइन िी
ले् इससे आप स्सलम रदखे्गी।

प्लस साइज

है् तो स्टाइल से

क्या डरना
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जिस तरह फ़ोन की बैटरी जिस्चाि्ज होने पर आपका
फ़ोन बंद पड़ िाता है और जकसी काम का नही्
रहता उसी तरह जरलेशनजशप मे् भी प्यार धीरे धीरे
खत्म होने लगता है
जरश्ते मे् कोई उत्साह नही् रहा, एकदूसरे के बीच
प्यार कम हो गया, तो िाजनए कैसे बचाएं जरश्ते को।
जिस तरह फोन की बैटरी जिस्चाि्ज होने पर आप
का फोन बंद पड़ िाता है और जकसी काम का नही्
रहता उसी तरह जरलेशनजशप मे् भी प्यार धीरेधीरे
खत्म होने लगता है तो वह जरश्ता नही् बोझ बनने
लगता है और हम उस जरलेशनजशप मे् बोजरयत
महसूस करने लगते है्।
यजद यह बोजरयत समय रहते खत्म न की िाए तो
आप का जरश्ता खत्म होने से कोई नही् बचा सकता
इसजलए जिस तरह फोन की बैटरी चाि्ज कर आप
उस को अच्छे से उपयोग कर सकते है् उसी तरह
जरलेशनजशप मे् भी समयसमय पर चाज्िि्ग की

िर्रत होती है तभी उस जरश्ते मे् प््ेम की बढ़ोत््री
होती है और बोजरयत दूर भागती है।
जरलेशनजशप मे् एक वक्त बाद बोजरयत आना कौमन
प््ौब्लम है और शादी चाहे अरै्ज्ि हो् या लव दोनो्
मे् शादी के कुछ समय बाद कपल्स के बीच एक वक्त
बाद प्यार और इंटीमेसी की कमी जदखाई देने लगती
है। और िब इन छोटीछोटी बातो् पर ध्यान नही् जदया
िाता तब यह बड़ी समस्या का र्प ले लेती है।
वैसे तो यह एहसास दोनो् को ही होता है लेजकन
अजधकतर मजहलाओ् मे् बोजरयत की भावना िल्दी
आ िाती है जिन्हे् कुछ आसान बातो् से आप िान
सकती है् जक आप का पाट्जनर जरश्ते मे् बोजरयत
महसूस करने लगा है।
*वक्त कम गुिारना*
यजद आप का पाट्जनर आप के साथ वक्त जबताने की
बिाय दोस््ो्जरश्तेदारो् से ज्यादा घुलनेजमलने लगता
है तो समझ िाएं जक जरश्ता कमिोर पड़ने लगा है।

रिश्ता बोरियत मे् बदलने लगे तो

वक्त िहते अपनाएं ये रिप्स 



27 16  जून 2024

शिरश्छेशित बोलते शिर की कहानी व्याि द््ारा रशित
मूल महाभारत मे् नही् है। इिके बावजूि
लोककथाओ् मे् वह अत्यंत लोकश््िय धारणा है। ऐिी
कहाशनयां राजस्थान िे लेकर आंध््ि््िेि, तेलंगाना,
तशमलनाडु और केरल तक फैली हुई है्। इि िप्ताह
और अगले िप्ताह के लेखो् मे् हम उन्हे् जाने्गे और
िमझे्गे शक बोलते हुए शिर का क्या महत्व है।
तशमलनाडु मे् मान्यता है शक अज्जुन और उलूपी के पुत््
अरावन का शिरश्छेशित शिर बोलता था। कुर्क््ेत्् के
युद्् के िातवे् शिन कृष्ण ने पांडवो् को िेतावनी िी
शक युद्् की िेवी काली को शकिी िोषरशहत पुर्ष की
बशल िढ़ाए शबना वे युद्् नही् जीते्गे। पांडव
अिमंजि मे् थे शक शकिकी बशल िढ़ाई जाए। केवल
कृष्ण और अज्जुन के िरीर िोषरशहत थे। लेशकन
उनकी बशल िढ़ाना अकल्पनीय था। अंततः अरावन
नामक योद््ा, शजनका िोषरशहत िरीर था, अपनी
बशल िढ़ाए जाने के शलए तैयार हुए। लेशकन वे िाहते
थे शक मृत्यु िे पहले उनका शववाह हो। पांडव, जो
अरावन की बशल िढ़ाना िाहते थे, उनकी इच्छा पूरी
करने के शलए बाध्य थे। िूंशक अरावन की अगले शिन
मृत्यु शनश््ित थी, इिशलए शकिी भी मशहला ने उनिे शववाह
करने िे इनकार कर शिया। अंततः कृष्ण ने मोशहनी का र्प
लेकर अरावन िे शववाह शकया और पांडवो् की िुशवधा िूर
की। िोनो् ने एक रात िाथ शबताई। तशमल परंपरा के अनुिार
अरावन शिव के र्प है् और इिशलए उन्हे् कूठंडावर कहते
है्। मोशहनी र्पी शवष्णु िे शववाह करके वे िभी शवपरीतशलंगी
लोगो् के शिव्य पशत बन गए। अगली िुबह जब अरावन की
बशल िढ़ाई गई तब मोशहनी उनका िोक मनाकर शफर िे
कृष्ण बन गई्। इि बशल िे ि््िन्न होकर काली ने पांडवो्
को आश््ािन शिया शक युद्् मे् उनकी जीत होगी। अरावन
का उद््ेश्य पूरा हुआ था और इिशलए िभी उन्हे् भूल गए।
मधुिंद्् की रात उन्हो्ने मोशहनी िे युद्् िेखने की इच्छा
व्यक्त की थी। इिशलए बशल के पि््ात कृष्ण ने उनका कटा
हुआ शिर एक लंबी नो्क पर रखकर उिमे् ि््ाण फूंक शिए।
इि ि््ेक््ण स्थल िे इि शिर ने अगले िि शिन तक युद््
िेखा। एक और मान्यता के अनुिार बब्जरीक नामक महान
धनुध्जर का कटा हुआ शिर बोलता था। जब कृष्ण ने उन्हे्
बरगि के पेड़ पर िभी पत््ो् मे् एक ही बाण िे छेि करने के
शलए कहा, तब बब्जरीक ने पेड़ के पत््ो् िशहत उन पत््ो् मे् भी
छेि कर शिए जो कृष्ण ने तोड़कर अपने पैर के नीिे रखे थे।
आंध््ि््िेि की लोककथाओ् के अनुिार बब्जरीक भीम के पुत््
घटोत्कि के पुत्् थे। बब्जरीक को वरिान शमला था शक जब
तक वे बलहीन की ओर िे लड़े्गे, तब तक वे अपराजेय
रहे्गे। इिशलए, जब वे कुर्क््ेत्् के युद्् मे् लड़े तब युद्् ने
कोई शनण्ाजयक मोड़ नही् शलया। यह इिशलए शक जब भी कोई
पक्् शनब्जल हो जाता था, तब बब्जरीक की मिि िे उिका शफर
िे वि्जस्व हो जाता था। इिे रोकने हेतु कृष्ण ने बब्जरीक िे

शमलकर उनिे मिि मांगी। बब्जरीक मिि मांग रहे शकिी
व्यक्कत को नकार नही् िकते थे। कृष्ण ने बब्जरीक की आंखो्
के िामने एक आईना रखते हुए उनिे कहा शक ‘यह व्यक्कत’
उन्हे् आतंशकत कर रहा है। उन्हो्ने बब्जरीक िे इि व्यक्कत के
शिर को उिके धड़ िे अलग करके उि आतंक को रोकने
का अनुरोध शकया। अपने आप का शिरश्छेिन करने के
अशतशरक्त बब्जरीक के पाि कोई िारा नही् बिा था। लेशकन
ऐिा करने िे पहले उन्हो्ने कृष्ण िे अपनी अंशतम इच्छा
व्यक्त की। वे युद्् िेखना िाहते थे। कृष्ण ने उनकी इच्छा
को स्वीकार कर बब्जरीक के कटे हुए शिर को नो्क पर
रखकर उिे जीशवत कर शिया। महाभारत के िभी नायक
अगर शमल जाएं, तब भी वे बोलने वाले शिर िे कम
िक्कतिाली है्। एक िंतकथा के अनुिार युद्् के िमय शकिी
की कोलाहलपूण्ज हंिी ने अज्जुन के रथ को पीछे ढकेल शिया
था। अज्जुन को आि््य्जिशकत िेखकर कृष्ण ने उन्हे् बताया
था शक वह हंिी बब्जरीक की थी। उन्हो्ने िमझाया शक
बब्जरीक इतने िक्कतिाली धनुध्जर थे शक वे अपने तरकि मे्
केवल तीन बाण रखते थे- वे पहले बाण िे कौरवो् का, िूिरे
बाण िे पांडवो् का और तीिरे बाण िे स्वयं कृष्ण का नाि
कर िकते थे। कृष्ण ने अज्जुन को िमझाया कैिे उन्हो्ने
िालाकी िे बब्जरीक का शिर काट शिया था, ताशक वे युद्् को
ि््भाशवत न कर िके। इिशलए बब्जरीक को मात्् अपनी हंिी
िे युद्् मे् हस््क््ेप करते िेखकर कृष्ण शिढ़ गए थे। उन्हो्ने
बब्जरीक का शिर पहाड़ के शिखर िे नीिे लाकर तल पर रख
शिया, ताशक उनकी हंिी शकिी रथ को न रोक पाए।
अगले िप्ताह के लेख मे् हम िेखे्गे शक कैिे बब्जरीक के शिर
ने युद्् की घटनाओ् का वण्जन शकया और यह भी जाने्गे शक
ऐिे शिरो् का महत्व क्या है।

बब्बरीक की हंसी ने जब रोक

दिया था अज्बुन के रथ का पदहया!
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देश-दुनिया में कई सड़कें भी इतिी खूबसूरत हैं नक
वे टूनरसंट डेसंसटिेशि का काम करती हैं। इिमें
मिाली-लेह सड़क भी शानमल है। यहां आपको ऊंचे
दरंंे नमलेंगे, बरंंीली चोनटयां नमलेंगी, झीलें नमलेंगी,
िनदया नमलेंगी, बड़े-बड़े मैदाि नमलेंगे, अलग-अलग
तरह की कलंचर नमलेगी, भरपूर हनरयाली से शुषंक
रेनगसंंाि भी नमलेगा और कुल नमलाकर रोमांचक
अिुभव नमलेगा।
मिाली से लेह का रासंंा 425 नकमी का है, निसमें
से 175 नकमी नहमाचल में आता है और 250 नकमी
लदंंाख में। पहले यह रासंंा 475 नकमी का
हुआ करता था, लेनकि अटल टिल बििे के बाद
दूरी कम हो गई है और अब रोहतांग पास से िहीं
िािा पड़ता।
मिाली से चलकर सोलांग से आगे अटल टिल है। इसे
रोहतांग टिल भी कहते हैं। कुछ साल पहले िब यह टिल
िहीं थी, तो आगे िािे वाला सारा टंंैनरक रोहतांग पास से
होकर गुिरता था। रोहतांग मिाली का सबसे बड़ा टूनरसंट पॉइंट
है, लेनकि िब रोहतांग पर टंंैनरक बहुत जंयादा बढ़िे लगा तो
पहाड़ों के िीचे से सुरंग बिािी पड़ी। इस सुरंग यािी अटल
टिल से आगे का कंंेतंं लाहौल कहलाता है।
लाहौल नहमाचल का अतंयनिक खूबसूरत कंंेतंं है। टिल पार
करते ही चंदंंा िदी नमलती है, िो टांडी तक साथ रहती है।
टांडी में चंदंंा में भागा िदी आकर नमल िाती है और इसका
िाम चंदंंभागा हो िाता है। िब यह चंदंंभागा िदी नहमाचल
छोड़कर नकशंतवाड़ के पास िमंमू-कशंमीर में पंंवेश करती है
तो वहां इसे चेिाब कहा िाता है।
टांडी के बाद रासंंा भागा िदी के साथ-साथ चलता है। टांडी
से आगे केलोंग है, िो लाहौल-संपीनत निले का मुखंयालय भी
है। केलोंग से कुछ आगे निसंपा है, िो लाहौल का सबसे
खूबसूरत पयंयटक संथल है। यहां आपको भागा िदी के नकिारे
कैंप भी नमल िाएंगे और होटल-होमसंटे भी नमल िाएंगे। निसंपा
समुदंं तल से 3,300 मीटर ऊपर है और मिाली से लेह िािे
वाले जंयादातर यातंंी यहां रंकते हैं।
निसंपा के पास ही दारचा है। यहां से एक रासंंा नशंकू-ला होते
हुए पदुम चला िाता है और एक रासंंा लेह िाता है। यहां
सबसे मिेदार बात ये है नक दारचा इस रासंंे का आनखरी गांव
है और इससे अगला गांव 250 नकमी आगे रंमसे है। बीच में
कोई गांव िहीं है, हालांनक यानंंतयों की सुनविा के नलए िगह-
िगह कुछ असंथायी कैंपसाइट अवशंय नमल िाती हैं।
दारचा से आगे पनरदृशंय एकदम बदल िाता है और हनरयाली
का संथाि भूरे-िंगे पहाड़ ले लेते हैं। इि पहाड़ों की चोनटयों पर
आपको पूरे साल बरंफ नदख िाएगी और अिनगित गंलेनशयर भी
देखिे को नमलेंगे। आपको दीपक ताल लेक नमलेगी, िो है
छोटी-सी, लेनकि अतंयंत खूबसूरत है। इसका शीशे िैसा सार
पािी और उसमें पड़ता बरंंीली चोनटयों का पंंनतनबंब अलग ही
खूबसूरती बिाता है। इससे आगे निंगनिंगबार िामक कैंपसाइट
है। यहां रंकिे और खािे की वंयवसंथा कैंपों में नमलती है।

निंगनिंगबार से आगे बारालाचाला की चढ़ाई आरंभ हो िाती है
और कुछ ही देर में आप होते हैं 5,000 मीटर ऊंचे
बारालाचाला पास पर। इसके पास सूरि ताल झील है, िो िूि
में भी िमी रहती है। इसके बाद सरचू आता है, िहां नहमाचल
और लदंंाख की सीमा है। सरचू समुदंं तल से 4,400 मीटर
की ऊंचाई पर संसथत है और यहां ऑकंसीिि की कारी कमी
रहती है। सरचू से 20 नकमी आगे गाटा लूपंस हैं। 
यहां सड़क पर कुल 21 हेयरनपि बैंड हैं, निनंहें गाटा लूप कहते
हैं। इि पर चढ़िा और ऊपर िाकर िीचे देखिा अतंयनिक
रोमांचक होता है। गाटा लूप के बाद इस रंट का दूसरा दरंाय
आता है, निसका िाम िकीला पास है। इससे थोड़ा ही आगे
तीसरा दरंाय लाचुलुंगला है। लाचुलुंगला से आगे पांग है, िो
अचंछी-खासी कैंपसाइट है और यहां रंकिे-खािे की सुनविा
आराम से नमल िाती है।
पांग के बाद मोरे पंलेि शुरं हो िाता है। यह 50 नकमी लंबी
और एक से दो नकमी चौड़ी मैदािी और समतल पटंंी है, िो
पांग से डेबनरंग तक रैली है। इतिे दुगंयम पहाड़ों में इतिा बड़ा
मैदाि होिा एक पंंाकृनतक अिूबा है। डेबनरंग के बाद इस रंट
के सबसे ऊंचे दरंंे तंगलंगला की चढ़ाई आरंभ हो िाती है।
तंगलंगला समुदंं तल से 5,340 मीटर ऊपर है। यहां आपको
िूि-िुलाई में भी बरंफ नमल िाएगी। तंगलंगला के बाद उतराई
शुरं हो िाती है और आप कुछ ही देर में रंमसे पहुंच िाते
हैं, िो लदंंाख का पहला गांव है। इसके बाद उपंशी में नसंिु िदी
नमल िाती है और कुछ ही देर में आप लेह शहर में पहुंच िाते
हैं। मिाली से लेह का रासंंा मई-िूि में खुल िाता है और
अकंटूबर-िवंबर तक खुला रहता है। सनंदययों में यहां भारी
नहमपात होता है और यह बंद हो िाता है।
ठहरिे के नवकलंपों की कोई कमी िहीं है। मिाली से चलकर
नससंसू, केलोंग, निसंपा तक तो अचंछे होटल नमल िाते हैं।
निसंपा के बाद दारचा, निंगनिंगबार, भरतपुर, सरचू, संवहसंकी
िाला, पांग और डेबनरंग में असंथाई कैंपसाइट नमलती हैं, िहां
आपको मामूली शुलंक में रंकिा और खािा नमल िाएगा।
इसके बाद रंमसे से लेह तक हर गांव में आपको होमसंटे
नमलेंगे। लेह में हर बिट के होटल हैं।

मनाली हाईवे: खूबसूरत डेस्टिनेशन
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बचत, बचत, बचत... जब री बचत का िाम आता है, तो
कहा जाता है नक महीिे के शुर् मे् ही अपिी कमाई का 20-
30 प््नतशत नहथ्सा बचत के निए रख िो। नबिकुि, ऐसा
करिा री चानहए। पर जब िगातार महंगाई बढ़ रही है तो
ज़्यािा बचत के निए आपको इस नियम के अिावा बचत
के कुछ और तरीक़े री अपिािे हो्गे। ऐसे ही कुछ तरीक़े यहां
प््स््ुत है्, नजन्हे् आप जीविशैिी मे् शानमि करके आसािी
से बचत कर सकते है्।
ऑनफस या कॉिेज जाते हो् तो कोनशश करे् नक िंच (खािे
का नडब्बा) घर से ही िे जाएं क्यो्नक कै्टीि या रेस््रां का
रोजि रोज़् करिा आपकी जेब पर ख़्ासा असर डाि सकता
है। इसके अिावा ये आपके थ्वाथ्थ्य को री प््रानवत कर
सकता है। इसनिए नजतिा री संरव हो, घर से ही खािा पैक
करके िे जाएं।
कुछ निि की ज़र्रत के निए हम कोस्भ या नकसी सेवा का

सब्सन््िप्शि िे िेते है्। काम पूरा हो जािे या इस््ेमाि ि
करिे के बाि री इन्हे् बंि करिा रूि जाते है्। इससे छोटी-
छोटी मात््ा मे् ही सही पर कमाई का काफ़ी नहथ्सा नफज़ूि ही
ख़्च्भ हो जाता है। इसनिए नजि सब्सन््िप्शि की ज़र्रत ि
हो उन्हे् जल्ि से जल्ि रद्् करा िे्।
समय पर सारे नबि ररे्। अगर आपकी आित है नक आप
समय से नबि िही् ररते तो इसको तुरंत ही बिि िे् क्यो्नक
इसके चिते एक अच्छी-ख़्ासी रकम िेिे के निए इकट््ी हो
जाती है। कुछ नबि पर तो आपको नविम्ब शुल्क री िेिा
पड़ सकता है। इसनिए हमेशा समय पर नबि िेिे की
कोनशश करे्।ख़रीिारी के समय हम अक्सर सस््ी चीज़ो् को
िे िेते है्। इसके चिते कम पैसो् मे् अनधक सामाि तो आ
जाता है पर िोड़े समय के बाि ही वो सामाि ख़राब हो जाता
है या नफर नकसी काम का िही् रहता। इसनिए हमेशा संख्या
के बजाय गुणवत््ा के आधार पर चीज़े् ख़रीिे्।

बच््े जब तक बड़े होते है्, आत्मनिर्भर बिते है्, तब तक
अनररावक उिके निए कई नवत््ीय तैयानरयां कर चुके होते है्।
बै्क खाते मे् पय्ाभप्त धि, बीमा, घर आनि ये सब बच््े के पास
होता है तानक वो अपिा रनवष्य सुकूि से और धि की नचंता
नकए नबिा व्यतीत कर सके। परंतु, एक वक़्त आता है जब
माता-नपता के पास आय का साधि िही् होता। अपिे कामकाजी
वर््ो् के िौराि अनररावक के पास एक स्थिर आमििी होती है।
सेवानिवृन््त के बाि यह नियनमत आय बंि हो जाती है, िेनकि
धि की उिकी आवश्यकताएं कम िही् होती है्। राशि,
नचनकत्सा नबि, सफर इत्यानि कई ख़च््े होते है् और इन्ही्
ज़र्रतो् को पूरा करिे की नज़म्मेिारी है बच््ो् की। बच््े अपिे
काय्भकाि के िौराि माता-नपता के निए कुछ ऐसे निवेश कर
सकते है् नजिसे उिको सेवानिवृन््त के बाि नियनमत आय प््ाप्त
हो। उिके पास इतिा धि हो नक वे अपिा जीवि सुख से
व्यतीत कर पाएं इसमे् ट््ेजरी, िगरपानिका और अन्य स्थिर
सरकारो् द््ारा जारी बॉन्ड आते है्। माि िीनजए नक आप 10
वर््ीय सरकारी ट््ेजरी बॉन्ड ख़्रीिते है्, नजसका अंनकत मूल्य 10
िाख र्पये और कूपि िर 7 फ़ीसिी प््नतवर्भ है। कूपि रुगताि
वर्भ मे् िो बार है। पनरपक्वता अवनध 10 वर्भ की है। चूंनक
रुगताि अध्भ-वान्रभक है, इसनिए हर 6 महीिे मे् अंनकत मूल्य
का 3.5 फ़ीसिी प््ाप्त होगा। मतिब हर 6 महीिे मे् माता-नपता
के खाते मे् 35 हज़ार र्पये जमा हो जाएंगे। यह एक निन््ित
अवनध के बाि आय का एक आश््स्् स््ोत है। बीमा कंपनियो्,
बै्को् और अन्य नवत््ीय संथ्िािो् द््ारा निन््ित और अन्य प््कार
की वान्रभनकयां अक्सर सेवानिवृन््त-योजिा के प््ोडक्ट के र्प मे्
पेश की जाती है्। माि िे् नक आपकी मां जो 65 वर्भ की है्,
आप उिकी सेवानिवृन््त आय को सुरन््ित करिे के निए एक

निन््ित वान्रभकी ख़्रीि रहे है्। ख़्रीि की रानश 10 िाख र्पये
है। वान्रभकी के प््कार मे् आपिे तत्काि निन््ित वान्रभकी का
चुिाव नकया है नजसमे् आय रुगताि िगरग तुरंत शुर् होता है।
रुगताि अवनध जीविकाि है यािी शेर जीवि के निए रुगताि
प््ाप्त होगा। वान्रभक रुगताि िर 8 फ़ीसिी है। यािी हर साि 80
हज़ार र्पये नमिे्गे। इस रुगताि को हर महीिे िेिा चाहते है्
तो 6667 र्पये प््ाप्त हो्गे। निन््ित वान्रभनकयां आमतौर पर कम
जोनखम वािी होती है् क्यो्नक बीमा कंपिी निवेश जोनखम उठाती
है और रुगताि की गारंटी िेती है।
ब्िू-नचप शेयरो् मे् निवेश करे्। थ्िानपत कंपनियां अक्सर स्थिर
िारांश िेती है्। उिाहरण के निए, नकसी स्थिर कंपिी िे नवत््ीय
वर्भ 2023-24 मे् 31 र्पये प््नत शेयर के नहसाब से िारांश
निया और अगर आपिे उस कंपिी के 1000 शेयस्भ मे् निवेश
नकया तो उस वर्भ 31 हज़ार र्पये िारांश के तौर पर आपके
माता नपता के खाते मे् जमा हो जाएंगे। इसी प््कार कई स्थिर
कंपनियो् के शेयस्भ मे् निवेश कर सकते है् जो नियनमत र्प से
हर वर्भ िारांश िे सकती है्।
यह ट््थ्ट आय-उत्पािक नरयि एथ्टेट का थ्वानमत्व और
संचािि करता है। आरईआईटी को निवेशको् को एक स्थिर
आय सौ्पिे के निए बिाया गया है, मुख्य र्प से िारांश
रुगताि के माध्यम से, जो नकराये की आय और उिके पास
मौजूि संपन््तयो् से उत्पन्ि मुिाफे से प््ाप्त होता है। 
आरईआईटी निवेशको् से पैसा इकट््ा करके नरयि एथ्टेट मे्
िगाता है। प््त्यि्् नरयि एथ्टेट निवेश की तुििा मे् साव्भजनिक
र्प से कारोबार करिे वािे आरईआईटी अनधक िारिायक होते
है्। आरईआईटी नवनरन्ि प््कार के नरयि एथ्टेट मे् निवेश करते
है्, जैसे वानणस्ययक रवि, अपाट्भमे्ट, होटि और शॉनपंग से्टर। 

बढ़ जाएगी आपकी बचत

बस जीवनशैली में ले आएं ये बदलाव

माता-पिता को नहीं करनी िड़ेगी भपिषंय में िैसों की पिंता



चितवन जंगल मे ं एक गीदड़ राह करता था। उसकी यह
पंंचतचदन की आदत थी चक वह खूब तड़के जाग जाता और
हवाखोरी के चलए चनकल पड़तंा। सुबह की ताजी हवा उसके
शरीर मे ंसफंूचतंि भरती और वह पूरे चदन तरोताज़ा रहता। सुबह
टहलने वाले कुछ जीव-जंतुओ ंसे उसकी दुआ-सलाम भी हो
जाती। उस चदन भी वह अपनी मांद से चनकल कर जंगल की
सैर करने िल चदया। अभी वह कुछ दूर ही गया था चक िौकं
पड़ां। हुआ यह था चक रासंंे मे ंहाथी दादा मरे पड़े थे। अरे कल
तक भले-िंगे थे, कल दोपहर ही पोखर मे ंपानी पीते देखे गए
थे, पर होनी बलवान होती है। गीदड़ ने हाथी के शव के िारों
ओर दो-तीन बार िकंंर लगाया। मौत का कारण वह जानना
िाहता था। क�ंया एकाएक हाटंिफेल हो गया? बीमार तो थे नही!ं
चफर कयंा हुआ?चफर गीदड़ ने मन बनाया- कोई न कोई तो बूढंे
हाथी का मांस खायेगा ही। कयंा मै ंही शुरआंत करू?ं आचहसंंा-
आचहसंंा उसकी भूख ने करवट लेना शुर ंकर चदया था। सामने
खाना रखा हो तो भूख जाग उठती है। उसकी चनगाह सामने
वाली झाड़ीं के नीिे मरे पड़ंे एक खरगोश पर पड़ीं। अब उसके
कान खड़ंे हो गये। सारे शरीर मे ं झुरझुरी हो उठी। उसे एक
अनजाना सा खतरा महसूस होने लगा। 
अब उसने सबंं से काम लेना शुर ंकर चदया। उसने मुंह मारने
का इरादा तयंाग चदया। चफर उसने बूढे हाथी के शव से कुछ दूर
हटकर सोिना शुर ंकर चदया। हांथी और खरगोश की मौत की
गुतथंी सुलझाने के चलए उसने बहुत चदमाग दौड़ांया, पर रहसयं
ही बना रहा। कोई सूराग हाथ न लगा। 
सहसा उसको अपने दोसंं लंगूर राम की याद हो आई। वह
लंगूर को बड़ां अकलंमंद मानता था। कोई भी चवपचंंि आने पर
वह...सहसा उसको अपने दोसंं लंगूर राम की याद हो आई।
वह लंगूर को बड़ां अकलंमंद मानता था। कोई भी चवपचंंि आने
पर वह लंगूरराम से सलाह लेने अवशयं जाता था। कई बार
लंगूरराम के सुझाव से उसे लाभ भी पहुंिा था। 
चफर गीदड़ लंबे-लंबे डग भरता हुआ आम के उस बगीिे की
ओर बढां, जहां लंगूर रहता था। सुबह-सुबह गीदड़ को आया
देखकर लंगूर िौकं उठा। वह समझ गया कोई महतवंपूणंि
समसयंा आ गयी है। अनयंथा उसका दोसंं इस समय न आया
होता। गीदड़ पर भी परेशानी के भाव थे।
“कयंो ंभाई खैचरयत तो है? कयंा समसयंा आ गयी?” लंगूर ने

जानना िाहा। अब गीदड़ ने सारा चकससंा कह सुनाया। सारी
बाते ं सुनने के बाद लंगूर अपनी पूंछ फटकारता हुआ बोला,
“पहेली समझ मे ंनही ंआ रही है। पहले मुआयना कर लूं, तभी
िकंंर समझ मे ंआएगा”। “हां-हां साथ िलो!” गीदड़ बोला। 
और चफर गीदड़ और लंगूर हाथी के शव के पास पहुंिे। लंगूर
ने आस-पास का जायजा चलया। खरगोश और हाथी के शव को
सूंघा भी। पर वह सही चनणंिय पर नही ंपहुंि पाया।
लंगूर अपने कान खुजाता-खुजाता बोला, “इन मौतो ंका रहसयं
मेरी समझ मे ंनही ंआ रहा है। बेहतर होगा, बंदर चबहारी के पास
िला जाये, वो मुझसे जयंादा होचशयार है। शायद वो सही बता
पाए”। इसके बाद गीदड़ और लंगूर बंदर चबहारी के पास जा
पहुंिे। उसको आने का कारण बताया। बंदर चबहारी को तमाम
बातो ंकी ऐसी जानकारी थी, जो जंगल के चकसी अनयं पंंाणी को
न थी। बंदर चबहारी ने सारा चकससंा जानने के बाद िुटकी
बजायी। बंदर चबहारी को िुटकी बजाते देखकर लंगूरराम के
िेहरे पर संतोष के भाव आ गए। वह जानता था चक बंदर चबहारी
तभी िुटकी बजाता था, जब वह चकसी चनणंिय पर पहुंि गया
हो। चफर गीदड़, लंगूर और बंदर घटनासथंल पर पहुंिे। बंदर
चबहारी ने हाथी और खरगोश के शव का चनरीकंंण चकया। चफर
जैसे ही पास की झाड़ीं पर उसकी चनगाह गयी, उसके मुंह से
सीटी-सी बज उठी। अब रहसयं से परदा उठ गया था। 
बंदर चबहारी ने बताया, “लंगूरराम, मै ं इनकी मौत का कारण
जान गया”। बीि मे ंबात काटते हुए लंगूरराम ने पूछा, “हां-हां,
कारण कयंा हे?” बंदर चबहारी बोला, “मौत का कारण सामने
वाली झाड़ी है। इसकी पचंंियां जहरीली है।ं हाथी और खरगोश
ने इस झाड़ीं की पचंंियां  खाई है,ं चजससे जहर उनके शरीर में
फैल गया और वे िल बसे। यह जहरीली झाड़ी जंगल के अनयं
पंंाचणयो ंकी भी जान ले सकती ंहै।ं फौंरन इसका सफाया चकया
जाना जररंी है। यह हतयंारी झाड़ी अब एक चमनट भी यहां नहीं
रहेगी। और चफर बंदर और लंगूरराम जहरीली झाड़ीं को
उखाड़ने मे ंजी जान से जुट गये। पूरी झाड़ीं उखाड़ ंकर उन
दोनो ंने एक बड़े गडंंे मे ंउसे दफन कर चदया। इधर गीदड़ ंसोि
रहा था- “अचछंा हुआ मैनंे सबंं से काम चलया। यचद मैनंे अपनी
भूख पर काबू न चकया होता और मरे हुए हाथी का मांस खा
चलया होता, तो मै ं बेमौत मारा जाता। ईशंंर को लाख-लाख
धनयंवाद! हे पंंभु! मेरी आगे भी रकंंा करना।
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भारत आस्था के के्द्् वाला देश है। यहां पर आपको
थोड्ी- थोड्ी दूरी मे् कई मंरदर रमल जाएंगे। वही् यहां पर
आपको कई सारे चमत्कारी मंरदर भी रमल जाएंगे। इनका
रहस्य ऐसा है रक वैज््ारनक भी इसको सुलझा नही् पाएं। आज
हम ऐसे ही एक मंरदर की बात करने वाले है्। ये दर््िण भारत
के केरल मे् स्सथरत भगवान कृष्ण का मंरदर है। ये मंरदर
केरल के रथर्वरप्पु मे् स्सथत है। मान्यता है रक यहां पर अगर
भगवान को समय से भोग न लगाया जाए तो मूर्ति सूख जाती
है और भगवान की कमर पट््ी रखसककर नीचे चली जाती
है। सुनकर रह गए न हैरान, पर ये सच है। आइए आपको
बताते है् मंरदर के इरतहास के बारे मे्...

ये है चमत्कारी मंनदर के पीछे की कहािी

पौरारणक कथाओ् की माने् तो वनवास के समय पांडवो्
ने संकट से उभरने के रलए भगवान श््ीकृष्ण की मूर्ति बनाई
थी और इसकी पूजा कर इसे भोग लगाने लगे। उनके साथ
कई मछुआरे भी साथ मे् भगवान कृष्ण की पूजा करने लगे।
जब पांडवो् का वनवास खत्म हुआ तो उन्हो्ने मछुआरो् के
पास ही मूर्ति को रहने रदया। एक समय जब मछुआके रकसी
मुस्ककल मे् फंस गए तो साधु ने कहा रक भगवान कृष्ण की
ठीक से सेवा नही् हो रही है, रजसके चलते कष्् आ रहा है।
ये बात सुनते ही मछुआरो् ने मूर्ति का रवसर्जिन कर रदया।
आगे जाकर ये मूर्ति  मूर्ति ऋरि रवल्वमंगलम स्वामीयार की
नाव से टकरा गयी। उन्हो्ने मूर्ति को पानी से रनकाला और
एक पेड के नीचे रख रदया। जब उन्हो्ने इस मूर्ति को दोबारा
उठाना चाहा तो वह इसे रहला तक नही् सके। ऋरि
रवल्वमंगलम स्वामीयार भगवान कृष्ण को यही् स्थारपत कर
रदया। इस मूर्ति मे् भगवान कृष्ण का भाव उस समय का है
जब उन्हो्ने कंस को मारा था तब उन्हे् बहुत भूख लगी थी। 
मान्यता है रक इस मंरदर मे् भगवान के रवग््ह को बहुत भूख
लगती है। यहां थाली मे् रखा हुआ प््साद धीरे- धीरे खुद
गायब हो जाता है। कहते है्, स्वयं प््भु श््ी कृष्ण इसको खाते
है्। इस बार ग््हण काल मे् सभी मंरदरो् की तरह इस मंरदर
को भी बंद कर रदया गया, ग््हण मे् यहां प््साद नही् रखा
गया। इसके बाद जो हुआ, उसने सब को हैरान कर रदया।
ग््हण काल के बाद जब कपाट खोले गए तो देखा रक भगवान
की मूर्ति बहुत ही दुबली हो चुकी थी। उनके वस्््् ठीले पड्
गए थे और कमरपेटी नीचे रगर गई थी। इस बात का पता
जब आरद शंकराचाय्ि को चला तो वो हैरान रह गए। इसके
बाद उन्हो्ने कहा रक ग्कहण काल मे् भी मंरदर खुला रहना
चारहए। तब से भगवान को रदन मे् 10 बार भोग लगाने की
प््था चली पड्ी। इसके बाद मूर्ति वापस से तंदुर्स्् हो गई।
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ये है दुनिया का सबसे रहस्यमयी मंनदर
भोग न लगाने पर दुबली हो जाती है भगवान की मूर्ति



शोभिता धुभिपािा ने अपने बॉिीवुड 
सफर को िेकर भकया बड़ा खुिासा

शोभिता धुभिपािा हाभिया भििीज
वेब सीिीज 'मेड इन हेवन 2' में
नजि आईं, भजसमें उनंहोंने अपने
अभियन से काफी सुभंखियां
बटोिीं। अभिनेतंंी भफलंमों के
अिावा अपने बयानों को िेकि
िी चचंाि में बनी िहती हैं।
शोभिता धुभिपािा ने हाि ही में
मीभडया को भिए एक इंटिवंयू में
अपने बॉिीवुड सफि के शुरंआती
भिनों के बािे में बात की। इस
िौिान अभिनेतंंी ने मुंबई आने
के बाि बॉिीवुड में अपना
किम जमाने के िौिान आई
कभिनाइयों पि खुिकि चचंाि
की।

मीभडया से बातचीत में
आंधंं पंंिेश की िहने वािी
शोभिता धुभिपािा ने कहा,
'जब मैंने इंडसंटंंी में किम
िखा तो मुझे भहंिी नहीं आती
थी, यहां आने के बाि ही मैंने
भहंिी सीखी।' वहीं, अभिनेतंंी ने
अपने भफलंमी कभियि को िेकि बताया, 'जब मैं कॉिेज में
थी तिी मुझे एकंटटंग के भिए भवचाि आया औि भबना भकसी
योजना के इंडसंटंंी में आ गई। उस समय मेिे पास कोई
योजना िी नहीं थी भक मुझे किना टंया है। उस िौिान मैंने
एक सौंियंि पंंभतयोभगता में भहसंसा भिया। इसके बाि मैं आगे
बढंती चिी गई। आज जब मैं पीछे मुडंकि िेखती हूं तो
िगता है भक यह एक पागिपन ििा साहभसक कायंि था।'

शोभिता धुभिपािा ने बातचीत को बढंाते हुए कहा,

'मैंने बडंे होने के िौिान बॉिीवुड संगीत
का आनंि भिया है। अगि भफलंमों की

बात आती है तो मैं िंग िे बसंती
औि मंगि पांडे: ि िाइभजंग
िेखकि बडंी हुई हूं। जब मैं छोटी
थी तिी से मेिे अंिि एक मजबूत
िचनातंमक ऊजंाि थी औि उसी ने
मुझे वहां तक पहुंचने में मिि की

जहां मैं आज हूं।'

अभिनेतंंी ने संकूि औि कॉिेज
के भिनों को याि किते हुए कहा,
'मुझे संकूि समय से ही पढंने-
भिखने की आित थी। मैं कुभचपुडंी,
िितनाटंंम जैसे शासंंंंीय नृतंय िी
सीख िही थी, िेभकन मुझे ऐसा
किी नहीं िगा भक मैं इसे अपना
कभियि बना सकती हूं।'

शोभिता ने आगे बताया, 'जब
से मैंने अपना कॉिेज खतंम भकया,
मैंने खुि को तीन साि की समय
सीमा िी, अगि इसके िीति मैं
अपना िासंंा नहीं ढूंढ पाती तो मैं

भफि से पढंाई शुरं कि िेती। मैं बस
अपने आप को एक  पहचान िेना चाहती थी। इससे मुझे
एक उदंंेशंय औि धंयान केंभंंित किने में मिि भमिी।'

शोभिता धुभिपािा के वकंकफ्ंंट की बात किें तो वह
जोया अखंति औि िीमा कागती की हाभिया भििीज वेब
सीिीज 'मेड इन हेवन 2' में नजि आई थीं। इसके अिावा
अभिनेतंंी 'मन िाघव 2.0', 'कािाकांडी' जैसी भफलंमों औि
'मेड इन हेवन' औि 'ि नाइट मैनेजि' जैसे वेब शो में काम
कि चुकी हैं।


