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िमेश ने शौक-शौक मे् व््त िख कलया।
िमेश ( पत्नी से ) – िेखो सूिज डूब

चुका है, अब खाना खाते है।
पत्नी ( िमेश से ) – नही् जी।

िमेश – िेखो डूबा या नही्
पत्नी – नही् जी…

िमेश – लगता है ये मुझे साथ लेकि ही डूबेगा।

एक बार एक आतंकवादी ने
बूढी़ औरत के घर मे ़बम रख
ददया।
आसपास के लोगो ़ने देखा तो
वो जोर-जोर से दिलल़ाने लगे:
बुदढ़या बम है, बु�दढ़या
बम ह…ै..!

छगन : मै़ यहां नही़ रहूंगा! इतना छोटा सा कमरा।
ना तो कोई खिडकी है ओर ना बाथऱम! मुझे मेरे पैसे
वापस चाखहए। 
वेटर : लेखकन सर ये तो…
छगन : नही़-नही़, मुझे पैसे वापस दे दो! 
वेटर  : अबे गंवार ऊपर ऱम मे़ तो चल, यह तो खलफ़ट है! 

एक ग़रीब आदमी बोला: – ऐसी खिंदगी से तो मौत अच़छी!
अचानक यमदूत आया और बोला: – तुम़हारी िान लेने आया हूँ.
आदमी बोला: – लो अब ग़रीब आदमी मज़ाक भी
नही कर सकता?

👌👉लड़का :- मै़ तुम़हारे साथ
शादी नही कर सकता. घर वाले

नही मान रहे.
💃लड़की:- तुम़हारे घर मे़ कौन

कौन है.
🚶लड़का:- एक बीवी और 2 बच़़े. 

टीचि : पानी मे िहने
वाले 5 जीओ के नाम
बताओ.?
पप्पू : मे्डेक
टीचि : व्हेकि गुड,
बाकी चाि बोलो..
पप्पू : उसकी मां,
उसका बाप,
उसकी बेहन औि
उसका भाई!!

हाथी ने ची्टी को प् ्पोज ककया।
ची्टी ने जवाब किया, “”मै्  भी तुम से प्याि किती हूं।

हाथी: तो कफि शािी से क्यो् मना किती हो।
ची्टी: मै्  तुम से ककतनी बाि कह चुकी हूं!

मेिे घि मे्  इंटि-कास्ट शािी तो हो सकती है
लेककन इंटि-साइज नही्।

छोटी – सी लड़की ने अपनी मां से
पूछा – मम्मी , तुमने कहा था ना कक
पकियो् के पंख होते है् औि वह उड़
सकती है् ना ?
मम्मी – हां बेटी , कहा था।
लड़की – कल िात डैडी आया को
कह िहे थे कक वह तो पिी है्। वह कब
उड़ेगी मम्मी ?
मम्मी ( छोटी सी लड़की से ) –
सुबह होते ही उड़ जाएगी बेटी। 

कपता- तुम्हािे किजल्ट का क्या
हुआ..??
पुत््- हेडमास्टि का बेटे फेल हो
गया…।
कपता- औि तुम..??
पुत््- डॉक्टि का बेटा भी फेल हो
गया…।
कपता- औि तुम्हािा किजल्ट कैसा
आया..??
पुत््- वो वकील का बेटा भी
फेल हो गया…।
कपता- नालायक, मै् तेिे किजल्ट के
बािे मे् पूछ िहा हूं!!
बेटा : तो आप कौन से िजनीकांत
हो??? आपका बेटा भी फेल
हो गया!!! 

🤣🤣🤣



किताबों से जाकिए, कंयों
हम जो िरते हैं वो
किजी पहचाि और
आतंमसमंमाि िी
खाकतर िरते हैं?
िैसे िाम
िरिे से किमाग
संवसंथ और
सकंंिय बिा रहता
है?
लोगों की कही हर बात को दिल

पर नहीं लेना है
शोध बताते हैं कि हम जो िरते हैं, किजी पहचाि और

आतंमसमंमाि िी खाकतर िरते हैं। अगर आपिी सेलंफ-इमेज
इतिी ऊंची िहीं है कजतिी हो सिती है, तो आप लोगों िी
पंंकतकंंिया िो लेिर संवेििशील रहेंगे। आप हर बात िो अपिे
पर लेंगे, मािो उनंहोंिे जो िुछ किया या िहा है वह जािबूझिर
किया है। जबकि अकधिांश मामलों में बात िुछ और ही होती
है। 

अपने संपकंक के िायरे को बढंाएं तो पूरा धैयंय रखें
समाज में िामयाब लोग वही हैं, कजििी िूसरों िी तुलिा में

िामयाब लोगों से जंयािा
पहचाि है। ये लोग अपिी िई
कजंिगी में सिारातंमि िेटवकंििंग
िो अपिाते हैं। वे पहचाि वालों
िा िया और सिारातंमि समूह
तैयार िरते हैं। वे िम से िम
वकंत में जंयािा से जंयािा
पंंभावशाली लोगों िे साथ
पहचाि बिािा चाहते हैं। वे
अपिे िायरे िो बढ़ाते वकंत पूरा
धैयंय भी रखते हैं। 

जीवन में उतार-चढंाव तो लगे ही
रहते हैं

कजस किि आप खुश
रहिे िा फैसला िर

लेंगे, उस किि से
आप िभी िु:खी
िहीं होंगे। खुशी
िो अपिे अंिर
महसूस िरें, हर
पकरसंसथकत िा
भरपूर आिंि
उठाएं। बड़ी

खुशी िा इंतजार
ि िरें। छोटी चीजों

में ही खुकशयां
तलाशें। जीवि एि

जैसा िहीं चलता। उतार-
चढ़ाव लगे रहते हैं। हमेशा खुश

रहें और िूसरों िो भी खुश रखें। 
काम न करने से हमेशा बेहतर  है काम करना

िाम िरिे से किमाग संवसंथ और सकंंिय बिा रहता है।
िाम आपिो भांकत-भांकत िे लोगों से कमलिे-जुलिे, संपिंक
बिािे िा मौिा िेता है। साथ ही हर किि िई चुिौती िा सामिा
िरिे िा अवसर भी िेता है। िाम िहीं िरिे से हमेशा बेहतर
है िाम िरिा। अगर अपिे अगले लकंंंय िे कलए आज िाम
िहीं िर रहे हैं तो िल किराशा और उिासीिता िे भंवर में बह
जाएंगे।
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सेल्फ हेल्प

हमेशा खुश रहने का फैसला कर लें



श््िया शिलगांवकर अच्छी एक्टिंग
के साथ-साथ अिने सुिर स्िाइशलश
अंदाज के शलए भी सोशल मीशिया िर
िसंद की जाती है्. 

श् ्िया शिलगांवकर अिने
स्िाइशलश लुट्स और अंदाज के शलए
जानी जाती है्. उनकी साड्ी िर ब््ाइि
येलो फ्लावस्स को है्ि श््िंि लुक शदया
गया है. आि अिनी साड्ी को गोल्िन
ज्वेलरी के साथ रीश््िएि कर सकती
है्.

गम््ी मे् स्िाइल और फैशन
को ि््ेजे्ि करने के शलए
बाजार मे् कई सारा शिजाइन
आ गए है्. इस लुक मे् ि््ेया
ने बेहद स्िाइशलश और
समर स्िेशल आउिशफि को
फॉम्सल तरीके से स्िाइल
शकया है. आि इस तरह का
फुल स्लीव्स को ऑि्स सेि ट््ाई
कर सकती है्.

इस समर स्िेशल लुक मे् श््िया
शिलगांवकर काफी खूबसूरत लग रही

है्. श््िया ने लॉन्ग व्हाइि शनशिि
बॉिीकॉन ड््ेस को शबग रॉयल न्यूि
कलर हैि को कैरी शकया है. आि भी
इस समर सीजन शकसी बश्िया
वेकेशन िर जा रही है्, तो एट्ट््ेस ि््ेया
का ये लुक रीश््िएि करना बनता है.

श््िया शिलगांवकर अिने बेबाक
अंदाज और एक्टिंग के शलए जानी

जाती है्. 
सोशल मीशिया िर भी एट्ट््ेस की

अत्छी फैन फॉलोइंग है. एट्ट््ेस अिने
फैशनेबल और खूबसूरत लुट्स के
चलते भी खूब वायरल रहती है्. आि
भी एट्ट््ेस के लुट्स को रीश््िएि कर

सकती है्.
समर या स्श््िंग सीजन मे्

आि ब््ाइि कलर के
आउिशफट्स को कैरी कर
सकती है्. एट्ट््ेस श््िया
शिलगांवकर ने ब््ाइि ऑरे्ज
कलर का सुिर फैशनेबल
थ््ी िीस आउिशफि कैरी
शकया है. 

इसके ऊिर कंट््ास्ि
लाइि शिंक कलर का वक्क शकया

गया है. समर सीजन मे् आि भी
फुल स्लीव ि््ग के साथ कैरी शकया है.
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हर साल 28 जुलाई को दुनिया भर के लोग निश्् प््कृनि संरक््ण
नदिस मिािे के नलए एक साथ आिे है्। यह नदि हमारे प््ाकृनिक
संसाधिो् के संरक््ण और भनिष्य की पीन्ियो् के नलए पय्ाािरण की रक््ा
के महत्ि की याद नदलािा है। यह कार्ािाई का आह््ाि है, नजसमे्
व्यक्तियो्, समुदायो् और सरकारो् से हमारे ग््ह की भलाई सुनिन््िि
करिे िाले स्थायी प््थाओ् की नदशा मे् सन््िय कदम उठािे का आग््ह
नकया जािा है।

ढवश़़ प़़कृढि संरक़़ण ढिवस क़यो़ महत़वपूण़ण है?
निश्् प््कृनि संरक््ण नदिस का महत्ि अनिशयोक्तिपूण्ा िही् कहा

जा सकिा, खासकर जलिायु पनरिि्ाि, जैि निनिधिा हानि, ििो् की
कटाई, प््दूषण और आिास नििाश जैसी बि्िी पय्ाािरणीय चुिौनियो्
के संदभ्ा मे्। ये मुद््े ि केिल िन्यजीिो् और पानरक्सथनिकी िंत््ो् को
बक्कक मािि स्िास्थ्य, अथ्ाव्यिस्थाओ् और जीिि की समग्् गुणित््ा
को भी खिरे मे् डालिे है्।  संरक््ण प््यासो् का उद््ेश्य नजम्मेदार
उपभोग, सिि निकास और जैि निनिधिा संरक््ण को बि्ािा देकर इि
खिरो् को कम करिा है। हम प््ाकृनिक संसाधिो् की सुरक््ा करके और
अपिे पानरक्सथनिक पदनचह्ि को कम करके मािििा और पय्ाािरण के
बीच अनधक लचीला और सामंजस्यपूण्ा संबंध बिा सकिे है्।

संरक़़ण के प़़मुख ढवषय
जैव ढवढवधिा संरक़़ण : पानरक्सथनिकी िंत्् की क्सथरिा और

लचीलेपि के नलए जैि निनिधिा महत्िपूण्ा है। संरक््ण प््यासो् का
ध्याि लुप्िप््ाय प््जानियो् की रक््ा, आिासो् को संरन््कि करिे और
जैनिक निनिधिा को बिाए रखिे िाली स्थायी भूनम उपयोग प््थाओ्
को बि्ािा देिे पर के्न््िि है।

जिवायु काऱणवाई : जलिायु पनरिि्ाि से निपटिे के नलए
ग््ीिहाउस गैस उत्सज्ाि को कम करिे, ििीकरणीय ऊज्ाा स््ोिो् को
बि्ािा देिे और बदलिी पय्ाािरणीय पनरक्सथनियो् के अिुकूल होिे के
नलए ठोस प््यासो् की आिश्यकिा है। पानरक्सथनिकी िंत्् और समुदायो्
पर जलिायु प््भािो् को कम करिे मे् संरक््ण एक महत्िपूण्ा भूनमका
निभािा है। 

ढिकाऊ प़़थाएँ : प््ाकृनिक संसाधिो् की दीर्ाकानलक व्यिहाय्ािा
सुनिन््िि करिे के नलए कृनष, िानिकी, मत्स्य पालि और उद््ोग मे्
नटकाऊ प््थाओ् को अपिािा आिश्यक है। इसमे् नजम्मेदार संसाधि
प््बंधि, अपनशष्् मे् कमी और पय्ाािरण के अिुकूल प््ौद््ोनगनकयो् को
बि्ािा देिा शानमल है।

सामुिाढयक सहभाढििा : संरक््ण एक सामूनहक प््यास है
नजसके नलए व्यक्तियो्, समुदायो्, व्यिसायो् और सरकारो् की सन््िय

भागीदारी की आिश्यकिा होिी है। नशक््ा, जागर्किा अनभयाि और
समुदाय-आधानरि संरक््ण पहल लोगो् को सूनचि निकक्प बिािे और
साथ्ाक कार्ािाई करिे के नलए सशत्ि बिािी है्।

जश़न मनाने और योििान िेने के िरीके
निश्् प््कृनि संरक््ण नदिस सभी को इसमे् शानमल होिे और

सकारात्मक प््भाि डालिे के नलए प््ोत्सानहि करिा है। 
खुि को और िूसरो़ को ढिढ़़कि करे़ : स्थािीय पानरक्सथनिकी

िंत््, जैि निनिधिा और पय्ाािरण संबंधी मुद््ो् के बारे मे् जािे्।
जागर्किा बि्ािे के नलए अपिे ज््ाि को दोस््ो्, पनरिार और
सहकन्मायो् के साथ साझा करे्।

अपने पाढरस़थथढिकी पिढिह़न को कम करे़ : अपिे दैनिक
जीिि मे् पािी, ऊज्ाा और संसाधिो् का संरक््ण करे्। पुिच्ाि््ण, खाद
बिािे और पय्ाािरण के अिुकूल उत्पादो् का उपयोग करे्।

संरक़़ण संिठनो़ का समथ़णन करे़ : पय्ाािरण संरक््ण और
िन्यजीि सुरक््ा के नलए समन्पाि संगठिो् को दाि दे् या उिके साथ
स्ियंसेिा करे्।

नीढि पढरवि़णन के ढिए वकािि करना : स्थािीय, राष््््ीय और
िैन््शक स््र पर संरक््ण, सिि निकास और पय्ाािरण संरक््ण को
बि्ािा देिे िाली िीनियो् के नलए िकालि करिा।

संरक़़ण िढिढवढधयो़ मे़ भाि िे़ : िृक््ारोपण काय्ाि््मो्, समुि््
िट की सफाई, िन्यजीि निगरािी काय्ाि््मो् और अपिे समुदाय मे्
अन्य संरक््ण गनिनिनधयो् मे् भाग ले्।

संरक़़ण का भढवष़य
जैसा नक हम निश्् प््कृनि संरक््ण नदिस मिा रहे है्, यह

पहचाििा ज्र्री है नक हमारे आज के काय्ा कल की दुनिया को
आकार देिे है्। संरक््ण और क्सथरिा को प््ाथनमकिा देकर, हम आिे
िाली पीन्ियो् के नलए एक स्िस्थ ग््ह बिा सकिे है्। प््त्येक योगदाि,
चाहे िह नकििा भी छोटा त्यो् ि हो, पृथ्िी की प््ाकृनिक निरासि को
संरन््कि करिे और सभी के नलए एक स्थायी भनिष्य सुनिन््िि करिे
के सामूनहक प््यास मे् योगदाि देिा है।  आइए हम सब नमलकर अपिे
ग््ह के बहुमूक्य संसाधिो् की रक््ा और पोषण के नलए प््निबद्् हो्।
आइए हम संरक््ण की ऐसी संस्कृनि को अपिाएँ जो प््कृनि के
अंिन्िानहि मूक्य का सम्माि करिी हो और मािििा और प््ाकृनिक
दुनिया के बीच सामंजस्यपूण्ा सह-अन््सत्ि को बि्ािा देिी हो। इस
निश्् प््कृनि संरक््ण नदिस पर, आइए हम संरक््ण के प््नि अपिी
प््निबद््िा की पुन््ष करे् और अनधक नटकाऊ और लचीले भनिष्य की
नदशा मे् सकारात्मक बदलाि को प््ेनरि करे्।

विश्् प््कृवि संरक््ण वििस

भावी पीढ़ियो़ के ढिए हमारे ग़़ह का संरक़़ण
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अगर आपका बच््ा अक्सर अजीब-सी हरकते्
करता है तो चिंता करने की जर्रत नही् है. दरअसल,
यह पाया गया है चक जो बच््े इंटेचलजे्ट होते है्,
उनकी हरकते् अन्य बच््ो् से थोड्ी अलग होती है्
और वे अपनी दुचनया मे् रहते है्.

हो सकता है चक आप अपने बच््े को बार-बार
बुलाते हो्, लेचकन वह कही् अपनी दुचनया मे् खोया
रहता हो, या कई बार मना करने पर भी वह रास््े की
हर िीज को छूता हुआ गुजरता हो. ऐसी हरकतो् से
कई बार माता-चपता चिढ् जाते है् और रोकने के चलए
डांट भी लगा देते है्. 

लेचकन आपको जानकर आश््य्य होगा चक बच््ो् मे्
ऐसी हरकते् बुच््िमत््ा का संकेत हो सकती है्. पेरे्चटंग
एक्सपट्य डॉ. देबचमता दत््ा ने बताया चक इंटेचलजे्ट बच््ो्
मे् कई ऐसी आदते् होती है् जो कई बार पेरे्ट्स को इचरटेट
कर देती है्. आइए जानते है् उनके बारे मे्.

अगर आपका बच््ा मना करने के बाद भी यहां-वहां
घूमता रहता है, एक जगह बैठकर नही् रहता या हर िीज
को छूना उसे पसंद है, तो यह बताता है चक उसके अंदर
चजज््ासा है. ऐसे बच््े काफी चजज््ासु होते है् और तेजी से
सीखते है्. 

अगर आपके साथ भी ऐसा होता है चक आपका बच््ा
बुलाने पर आपकी बात नही् सुनता और कही् खोया सा
रहता है या चकसी काम मे् व्यस्् रहता है, दरअसल वह

आपकी बातो् को इग्नोर नही् कर रहा, बल्कक यह फोकस
का संकेत है. ध्यान के्च््ित करने वाले ऐसे बच््े अक्सर
ऐसी हरकते् करते है्.

अगर आप महसूस कर रहे है् चक आपका बच््ा बेवजह
कहाचनयां बनाता रहता है या झूठ बोलने लगा है, तो जर्री
नही् चक वह झूठ बोलना सीख गया है. बल्कक यह भी हो
सकता है चक यह उसकी च््िएचटचवटी की वजह से हो. ऐसे
बच््े तेजी से िीजो् को समझते है् और उन्हे् समझना
अच्छा लगता है. 

अगर आप इस बात से परेशान है् चक आपका बच््ा
बहस करने लगा है या आप जो बताते है् उसे काटने का
प््यास करता है, तो बता दे् चक यह उसके आलोिनात्मक
सोि का संकेत है. ऐसे बच््े समस्या का समाधान तुरंत
चनकाल लेते है्. 

अगर आपका बच््ा अपना काम खुद करना िाहता है
या आपकी मदद नही् लेना िाहता तो परेशान न हो्. यह
आत्मचवश््ास की चनशानी है. जो बच््े आत्मचवश््ासी होते
है् वे हर काम खुद कर सीखने का हुनर जानते है्.

अब तक अगर आप बच््े के इन बत्ायवो् की वजह से
गुस्सा करते रहे है् या इचरटेट होते रहे है् तो बता दे् चक आप
ऐसा कर अपने बच््े के ब््ेन डेवलपमे्ट और उसकी
इंटेचलजे्स को नि्यर करने मे् र्कावट बन रहे है्. बेहतर
होगा चक आप उसे समझे् और धैय्य के साथ उन्हे् डील करे्.

अजीब-सी हरकतें करता है आपका बचंंा?
इंटेलिजेंट लिडंस िरते हैं ऐसा िाम

परेशान होने िे बजाय जानें डीि िरने िा तरीिा



मानसून में डायबिटीज
रोबियों को खानी 

चाबिए ये चीजें
कंट््ोल मे् रहेगी ब्लड शुगर
बरसाती मौसम ने दस््क दे दी है। ऐसे मे् मौसम

बदलने के कारण कई तरह की बीमाररयां तो बढ्ती है्

परंतु डायरबटीज रोरियो् के रलए बदलते मौसम मे्

परेशानी खड्ी हो सकती है। डायरबटीज िलत

खान-पान और लाइफस्टाइल से जुड्ी

बीमारी है ऐसे मे् यरद इस बीमारी मे्

मरीज अपनी डाइट का ध्यान न रखे् तो

ब्लड शुिर का लेवल बढ्ने लिता है।

खासकर डायरबटीज के रोरियो् को ऐसी ही

चीजे् खाने चारहए जो शरीर के रलए हैल्दी हो।

आज आपको कुछ ऐसी चीजे् बताएंिे जो

आप इस मौसम मे् अपने ब््ेकफास्ट मे्

शारमल कर सकते है्। तो चरलए जानते

है् इनके बारे मे्...

रािी उतंंपम 
रागी उत््पम आपके लिए फायदेमंद रहेगा।

यह पाचन ल््िया को स्वस्थ रखने मे् मदद करता
है। इसके अिावा इसमे् फाइबर काफी अच्छी
मात््ा मे् पाया जाता है जो ब्िड शुगर कंट््ोि
करने मे् मदद करता है। ऐसे मे् इसके साथ
अपने लदन की शुर्आत करके आप एकदम
हैल्दी रह सकते है्। 

वेबजटेिल ऑमलेट 

वेलजटेबि ऑमिेट आपके लिए एक हैल्दी
ऑप्शन हो सकता है। पोषक तत्वो् से भरपूर होने के
कारण यह आपके शरीर को एकदम स्वस्थ रखेगा।

ऑमिेट मे् इस््ेमाि की जाने वािी सब्बजयो् मे् लवटालमन्स
और न्यूल््टएंटस मौजूद होते है् वही् अंडे मे् भी प््ोटीन मौजूद
होता है। दोनो् चीजो् का लमश््ण आपके लिए बरसाती
मौसम मे् एक अच्छा ब््ेकफास्ट सालबत हो सकता है। 

अलसी के िीज और फ्ंंट से िनी संमूदी 

यह दोनो् चीजे् आपके शरीर मे्
कोिेस्ट््ॉि का स््र कम करेगी इसके

अिावा यह ब्िड शुगर कंट््ोि करने
मे् भी मदद करती है्। फ्््ट स्मूदी
ब्िड शुगर बढ्ाने और इंसुलिन का
स््र कम करने मे् भी मदद करती

है्। ऐसे मे् ब््ेकफास्ट मे्    आप इसे
अपनी डाइट मे् शालमि कर सकते है्। 

ओटमील 

ओटमीि भी न्यूल् ्टशन से
भरपूर इस मानसून एक अच्छा
ऑप्शन सालबत हो सकता है।
ओट्स मे् पाए जाने वािे काब्स्स

शरीर के लिए बेहद िाभकारी माने
जाते है्। इसके अिावा इसमे् पाया

जाने वािा फाइबर भी ब्िड शुगर कम
करने मे् मदद करता है। 

िेसन पैनकेक 

बेसन पैनकेक मे् भी फाइबर
और प््ोटीन काफी अच्छी मात््ा मे्
मौजूद होता है। इसके अिावा

इसमे् कई सारे लवटालमन्स और
लमनरल्स मौजूद होते है्। इनका

ग्िाइसेलमक इंडेक्स भी कम होता है जो
इंसुलिन स्पाइक्स को कंट््ोि करने मे् मदद करते है्।
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संवसंथ व सुखमय जीवन के तलए गट हैलंथ का
ठीक रहना बहुत जरंरी है। इसके तलए घर में मौजूद
कुछ आयुवंंेतदक हबंंंस का सेवन कर इसे ठीक रख
सकते हैं। इनका इसंंेमाल कबंज, पेट ददंद, गैस, पेट
में जलन इतंयातद में हबंंंस के रंप में तकया जा सकता
है। रसोई में मौजूद जीरा, धतनया, काली तमरंद,
अजवायन, तंंिफला (आंवला, हरडं, बहेडंा), दाल
रीनी इतंयातद इसमें बहुत लाभकारी है।

गैस, पेट फूलना
बडंी/काली इलायरी को जलाकर इसका पाउडर बनाकर

पानी में तमला लें। इसे पी लें। गैस की समसंया में ये बहुत अचंछा
काम करती है।

पेट मे् जलन
सौंफ को दरदरा कूटकर पानी में तभगो दें। तफर इसे सुबह

छानकर पी लें। इसके अलावा धतनया की पंजीरी का भी सेवन
आप सुबह खाली पेट कर सकते हैं। इससे एतसतडटी की समसंया
में आराम तमलता है।

पेट मे् भारीपन
पेट में भारीपन, भूख नहीं लगने पर आप जीरा व सौंफ को

पानी में उबाल कर छानकर उस पानी को पी सकते हैं। वहीं पेट
में ददंद होने पर अजवायन और हींग का पंंयोग फायदेमंद है। इसे
बचंंों को भी दे सकते हैं। छोटे बचंंों के पेट ददंद में हींग को पानी
के साथ तघसकर पेट पर लगाते हैं।

कब्ज की समस्या
कबंज की समसंया में तंंिफला का सेवन कर सकते हैं। इसमें

आंवला, हरडं व बहेडंा होता है, जो कबंज की समसंया के तलए
रामबाण है। रात में सोने से पहले एक रमंमर तंंिफला रूणंद को
गमंद पानी के साथ लेने से कबंज दूर होगी। गट हैलंथ संबंधी
समसंयाएं कम होगी।

मैदा व बेकरी आइटम्स न खाएं
पेट संबंधी बीमातरयों को दूर रखने के तलए मैदा व बेकरी

आइटमंस, फासंट व पैकंड फूड का सेवन नहीं करना रातहए।
कंयोंतक इनका पारन सही पंंकार से नहीं होता है। मोटा आटा
तजसमें रोकर हो उसे खाने में लेना रातहए। तछलके वाली दालें
और फाइबर को अपने खाने में शातमल करना रातहए।

फल-हरी सब्जी
फल और हरी सबंबजयों में भरपूर मािंंा में फाइबर होता है,

जो गट हैलंथ के तलए अचंछा है। धंयान रखें तक फल-सबंजी
मौसम के अनुसार लें कंयोंतक ये पोषण से भरपूर होती हैं।
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घर में मौजूद तंंिफला
हरड् से गट हैल्थ 

रखे् बेहतर 
कब्ज, पेट दद्द व जलन मे् राहत
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अगर तेजी से वजन घटाने की सोच रहे
हैं और जंयादा मेहनत भी नहीं करना चाहते
हैं, तो सबसे आसान है डाइट में बदलाव
करने की। इस रेससपी की मदद से आप
हेलंदी चीजें खाएंगे और  सिट भी रहेंगे.. 

वजन कम करना चाहते हैं? लेसकन डाइट पंलान को
लेकर हमेशा कंफंयूज रहते हैं। ऐसे में आप सोचते होंगे सक
कंया खाएं और कंया न खाएं। तो चसलए सुबह का नाशंता कुछ
ऐसा बताते हैं सक आप हेलंदी भी रहें और वजन घटाने में
आपको मदद समल सके।

आइए िटािट एक ऐसी ही रेससपी बताते हैं, जो संवाद
बढंाने के साथ ही वजन को कम करने में आपकी हेलंप
करेगी। यह रेससपी है ओटंस उतंंपम, जो एक संवासदषंं और
हेलंदी नाशंता है। इसे बनाना बहुत ही आसान है। आइए जानते
हैं इसकी सवोसि..

सामगंंी

1 कप ओटंस
1/2 कप सूजी (रवा)
1/2 कप दही
1/2 कप कटा हुआ पंयाज
1/2 कप कटा हुआ टमाटर
1/4 कप कटी हुई सशमला समचंच

1/4 कप कटा हुआ गाजर
1/4 कप कटी हुई हरी समचंच
1/4 कप कटा हुआ िसनया पतंंा
नमक संवादानुसार
1/2 चमंमच लाल समचंच पाउडर
1/2 चमंमच जीरा
तेल (तलने के सलए)

पानी (जरंरत के अनुसार)

सवसि  
ओटंस का पाउडर बनाएं: सबसे पहले

ओटंस को समकंसर गंंाइंडर में डालकर उसका
पाउडर बना लें।

घोल तैयार करें
एक बडंे बतंचन में ओटंस पाउडर, सूजी

और दही को समलाएं। जरंरत के अनुसार पानी
डालकर एक गाढंा घोल तैयार करें। इसे 15-
20 समनट के सलए रख दें तासक सूजी अचंछे से
िूल जाए।

सबंजजयां समलाएं
अब इस घोल में कटा हुआ पंयाज, टमाटर, सशमला समचंच,

गाजर, हरी समचंच और िसनया पतंंा डालें। संवादानुसार नमक
और लाल समचंच पाउडर भी समलाएं।

जीरा डालें
एक तडंका पैन में थोडंा सा तेल गमंच करें और उसमें

जीरा डालकर तडंका लगाएं। इस तडंके को उतंंपम के घोल
में समलाएं।

उतंंपम बनाएं
तवे को मधंयम आंच पर गमंच करें। तवे पर थोडंा सा तेल

लगाएं और एक कडंछी घोल डालकर िैलाएं। इसे मधंयम
आंच पर सुनहरा और कुरकुरा होने तक सेकें। दूसरी तरि
भी तेल लगाकर सेकें।

परोसें
तैयार ओटंस उतंंपम को गमंच गमंच नासरयल की चटनी या

सांभर के साथ परोसें। संवासदषंं और पौसंंषक ओटंस उतंंपम
आपके नाशंते को और भी मजेदार बना देगा।

तेजी से वजन कैसे कम करें? 
अनजाने में जानें ये आसान रेससपी



28 जलुाई 2024 10

घर के बड़े-बुजुऱ़ो़ के पास काफी खाली समय होता हैI
टीवी देखकर उनका मन ऊब जाता है। वे समझ ही नही़ पाते
है़ कक खुद को व़यस़़ रखने के कलए क़या करे़I ऐसे मे़ ज़यादातर
समय उदास रहने लरते है़, कजसकी वजह से उनका स़वभाव
किड़किड़ा हो जाता हैI वे छोटी-छोटी बात पर परेशान होने
लरते है़ और किल़लाना शुऱ कर देते है़I ऐसे मे़ पकरवार के
सदस़यो़ के कलए उऩहे़ समझना मुश़ककल हो जाता हैI कभी-कभी
वे बुजुऱ़ो़ को समझाने की कोकशश करते है़, पर कभी-कभी
उनके स़वभाव के कारण दूरी भी बनाने लरते है़I पकरवार के
सदस़यो़ का ऐसा व़यवहार बुजुऱ़ो़ के करक़ते मे़ भी खटास पैदा
करता है और वे खुद को अकेला महसूस करने लरते है़I बुजुऱ़ो़
से दूर होने के बजाए आपको उनका किड़किड़ापन दूर करने की
कोकशश करनी िाकहए।

बुजुर््ो् को समय देना सीखे्
घर के सभी सदस़य अपने-अपने कामो़ मे़ व़यस़़ रहते है़,

उऩहे़ जब थोड़ा फ़़ी समय कमलता भी है तो वे अपने फोन मे़ ही
कबजी हो जाते है़I ऐसे मे़ बुजुऱ़ो़ के पास अकेले बैठे रहने के
अलावा दूसरा कोई कवकल़प नही़ होता हैI वे घर मे़ खुद को
अकेला पाते है़ और नकारात़मक बाते़ सोिते रहते है़I ऐसा करने
से उनका स़वभाव तो किड़किड़ा होता ही है, साथ ही उऩहे़
मानकसक परेशाकनयो़ का भी सामना करना पड़ता हैI इसकलए
आपको कदन मे़ थोड़ी देर घर के बुजुऱ़ो़ के साथ बैठकर बात
जऱर करना िाकहएI इससे आपको भी उनके अनुभवो़ से कुछ

नया सीखने को कमलेरा और आपसे बात करके उऩहे़ भी अच़छा
महसूस होरा।

नाराजरी का कारण जाने्
कई बार ऐसा भी होता है कक घर के बड़े-बुजुऱग ककसी बात

से नाराज हो जाते है़ और इसकी वजह से ही किड़किड़ा व़यवहार
करने लरते है़I वे रुस़से मे़ पकरवार के सदस़यो़ को खरी-खोटी
भी सुना देते है़I ऐसे मे़ उनके साथ बहस या झरड़ा करने के
बजाए आपको उनकी नाराजरी का कारण जानने की कोकशश
करना िाकहए, ताकक आप उसे दूर कर सके़।

बुजुर््ो् को खास होने का एहसास चदलाएं
बुजुऱ़ो़ को हमेशा यही लरता है कक कोई उनके साथ नही़

है, वे एकदम अकेले है़I मन मे़ बार-बार इसी तरह के कविार
आने के कारण उनका स़वभाव किड़किड़ा हो जाता हैI इसकलए
आपको यह कोकशश करनी िाकहए कक आप रोजमऱाग के छोटे-
छोटे कामो़ मे़ उनकी मदद करके उऩहे़ यह एहसास कदलाएं कक
वे आप सभी के कलए ककतने खास है़I ऐसा करने से उऩहे़ ख़ुशी
कमलती है और वे भी आपकी खुकशयो़ का ध़यान रखने की
कोकशश करते है़।

घर के चनण्णयो् मे् उनकी राय मांरे्
अरर आप िाहते है़ कक घर के बुजुऱ़ो़ का स़वभाव किड़किड़ा

ना हो, तो आप उनसे घर के कनण़गयो़ मे़ उनकी राय जऱर मांरेI
ऐसा करने से उऩहे़ लरता है कक पकरवार मे़ उनकी अहकमयत है
और सब उनका सम़मान करते है़I अरर आप घर के मामलो़ मे़
उनकी राय नही़ ले़रे, तो इससे उऩहे़ बुरा लरता है और इस बात
के कारण वे थोड़े किड़किड़े भी हो जाते है़।

घर के बुजुर््ो् का चिड़चिड़ा स्वभाव ऐसे बदले्
अपनो् का समय नही् चमल पाने के कारण घर के बड़े-बुजुर्ग खुद को 
अकेला महसूस करते है्I बुजुर््ो् से दूर होने के बजाए आपको उनका

चिड़्चिड़्ापन दूर करने की कोचिि करनी िाचहए।

घर के बुजुर््ो् का हो रया है 
चिड्चिड्ा स्वभाव, उन्हे् ऐसे संभाले्
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जो आपकी रचंता करते हैं, वो
आपसे बात करेंगे, कोई तीसरा
आपको रसखाना नहीं चाहेगा।
आपको अपने पैरेंटंस और टीचर
को कम नहीं आंकना चारहए।
ये आपकी डंंूटी है रक आप
उनकी बातों को समझें। जो
आप आज सीख सकते हैं, उसे
बाि में नहीं सीखा जा सकता।
पोटंंेडो नामक मेरा एक कंलासमेट
हुआ करता था। वह बेहि
पंंरतभाशाली था। सात बजे के कॉलेज
में िस-गंयारह बजे आता था। साल के अंत
में केवल एक माह वो जलंिी आकर पढंाई करता
और फसंटंि रडवीजन में पास हो जाता था। मैं उसे रोज कॉलेज
आने का कहती तो वो कहता- रजंिगी में एजुकेशन ही सबकुछ
नहीं है, रजंिगी कनेकंशन पर चलती है, हमें कनेकंशन बनाने
चारहए जो आगे काम आएंगे। वकंत बीता, 30-35 साल बाि
मैं एक लेकंचर िेने के रलए मैं िुबई में थी। लेकंचर खतंम होने
के बाि मुझे बताया गया रक कोई मेरा इंतजार कर रहा है। मैं
उससे रमली तो उसने कहा- मैं पोटंंेडो हूं! गंंे बाल, वजन बढं
गया था... मैं वाकई उसे पहचान नहीं पाई थी। मैं उससे
गमंिजोशी से रमली। लेरकन उसने कहा- मैं केवल तुमसे एक
बात कहने आया हूं। मैं अकंसर कॉलेज में कंलास बंक करता
था। िरअसल, कंलास बंक करके मैंने जॉब जॉइन की थी।
कुछ समय बाि मुझे अहसास हुआ रक मेरे बॉस और सारथयों
को इस बात का अहसास है रक मुझे जंयािा नॉलेज नहीं है।
जैसे ही सारथयों को यह बात पता लगती है, रफर वो आपकी
इजंंत नहीं करते। जब बॉस को इसका अहसास हो जाता है

तो वो नौकरी से रनकाल िेता है।
उसने अपनी बात जारी रखते हुए

कहा- सुधा... मैं तुमंहें यह बताने
आया था रक कॉलेज के रिनों
में मैं तुमंहारा मजाक बनाया
करता था कंयोंरक तुम पूरे
वकंत पढंाई करती थीं। मुझे
अहसास है रक तुमंहारी बात ना
मानकर मैंने अपनी रजंिगी

वंयथंि कर िी। अनुशासन के
साथ संकूल और कॉलेज में रजंिगी

नहीं जी तो आगे चलकर बडंी कीमत
चुकाना होगी। अनुशासन कोई बडंा काम

नहीं है, रसफंफ अपने काम को ठीक से करना है।
यही रजंिगी में आपकी लंबे समय तक मिि िेगा। मैं नहीं
चाहती रक आप भी पोटंंेडो बनें और काफी जीवन रनकल जाने
के बाि अफसोस करें। रजंिगी में कोई शॉटंिकट नहीं होता।
सीधा और सचंंा रासंंा है- खूब मेहनत कीरजए।

जीवन मे़ ससवाय ज़़ान के कुछ स़थायी नही़
जीवन में आपके पास कुछ भी संथायी तौर पर नहीं रहने

वाला है। जंंान तो ऐसा है जो बांटने से और बढंता है। 
महाभारत में रकसी ने अजंिुन से पूछा रक तुम इतने सुंिर

हो, तुमंहारी पतंनी भी बेहि सुिशंिन हैं, तुम राजकुमार हो... रफर
तुम अपने गुरं दंंोणाचायंि की इतनी रचंता कंयों करते हो? अजंिुन
का जवाब था- उमंं के साथ सुंिरता ढल जाएगी, राज-पाट
रछन सकता है, सोना-चांिी तो कोई चुरा भी सकता है... रसफंफ
जंंान ही है, जो इंसान का साथ कभी नहीं छोडंता है। इसरलए
हमें हमेशा नई चीजें सीखने और जंंान पाने पर ही फोकस
करना चारहए।

इंस्पायरिंग

अनुशासन बड़ी बात नही़, यह ससऱफ अपने
काम को ठीक से करना है - सुधा मूस़ति

हाल ही में राजंयसभा में सुधा मूरंति ने एक भाषण रिया जो काफी
चचंाि में रहा। अपने वकंतवंयों में वो उिाहरणों और कहारनयों के
जररए बात कहती हैं, उनकी ऐसी ही पंंेरणािायक संपीच...
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जुलाई 1947 में ही बंंिटेन की संसद में इंबियन इंबिपेंिेंस एकंट
पास हो गया और 18 जुलाई को ततंकालीन राजा जॉजंज-VI ने मुहर
लगाई. इसके बाद 15 अगसंं 1947 को भारत आजाद हो गया.
आइए जान लेते हैं बक अंगंंेजों ने भारत को आजाद करने के बलए
अपनी संसद में यह एकंट कंयों पास कराया था.

जुलाई 1947 में बंंिटेन की संसद में इंबियन इंबिपेंिेंस एकंट
पास हुआ और 18 जुलाई को ततंकालीन राजा जॉजंज-4 ने मुहर
लगाई.

बंंिटेन में भारत के धुर बिरोधी एक पंंधानमंतंंी हुए बजनका नाम
था बिंसंटन चबंचजल. चबंचजल का िश चलता तो भारत कभी आजाद
नहीं होता. जुलाई 1945 में बंंिटेन के आम चुनाि में चबंचजल को
हराकर कंलेमेंट एटली पंंधानमंतंंी बने तो भारत की आजादी की राह
खुलती गई. एटली पंंधानमंतंंी बनने से पहले सांसद के रंप में भारत
आ चुके थे और फरिरी 1947 में उनंहोंने ऐलान कर बदया था बक
30 जून 1948 से पहले ही भारत को आजादी बमल जाएगी.

हालांबक, इससे पहले जुलाई 1947 में ही बंंिटेन की संसद में
इंबियन इंबिपेंिेंस एकंट पास हो गया. इसके बाद 15 अगसंं 1947
को भारत आजाद हो गया. आइए जान लेते हैं बक अंगंंेजों ने भारत
को आजाद करने के बलए अपनी संसद में यह एकंट कंयों पास कराया
था.

दरअसल, बंंिटेन के बजन पीएम कंलेमेंट एटली ने भारत की
आजादी की घोषणा की थी, िह साल 1928 में भारत आए साइमन
कमीशन में एक सांसद के रंप में शाबमल थे. हालांबक, भारत में
कानूनी सुधारों के बलए बनाए गए साइमन कमीशन में कोई भी
भारतीय नहीं था. इसबलए इसको देश भर में बिरोध का सामना करना
पडंा था. िहीं, एटली जब बंंिटेन के पंंधानमंतंंी बने तो भारत की
संिाधीनता का रासंंा साफ होता गया.  एटली दंंारा घोषणा बकए जाने
के बाद बंंिटेन में एक ऐसे कानून की जरंरत पडंी, बजसके जबरए
भारत को आजादी दी जा सके. इसका बजमंमा सौंपा गया ततंकालीन
भारतीय गिनंजर जनरल लॉिंज लुई माउंटबेटन को.

तीन जून 1947 को माउंटबेटन ने भारत की आजादी का पंलान
पेश बकया, बजसे माउंटबेटन पंलान के नाम से भी जाना जाता है.
इसमें आजादी देने के साथ ही भारत को दो बहसंसों में बांटने की
योजना थी, बजसके अनुसार पाबकसंंान नामक एक नए देश का
गठन बकया जाना था. माउंटबेटन के पंलान पर ही भारतीय संिाधीनता
अबधबनयम (इंबियन इंबिपेंिेंस एकंट) तैयार बकया गया. इसे पांच
जुलाई 1947 को बंंिटेन की संसद ने पास कर बदया. इसके बाद 18
जुलाई 1947 को बंंिटेन के ततंकालीन राजा जॉजंज-VI ने भी इस पर
अपनी मुहर लगा दी. इस अबधबनयम के पास होने के साथ ही बंंिटेन

के राजा से भारत के समंंाट की उपाबध बिन गई. इस अबधबनयम में
भी अंगंंेजों ने खेल बकया और इसके मुताबबक भारत और पाबकसंंान
का अलग-अलग देशों के रंप में गठन तो हुआ ही, सभी देसी
बरयासतों को पाबकसंंान-भारत के साथ रहने या आजाद रहने का
बिकलंप दे बदया गया था. इंबियन इंबिपेंिेंस एकंट लागू होने के साथ
ही बंंिटेन में भारत के बलए राजंय सबचि और िायसराय का पद खतंम
हो गया. पाबकसंंान और भारत के बलए दो अलग-अलग गिनंजर
जनरल बनयुकंत बकए गए. दोनों देशों की संबिधान सभा को यह
अबधकार बमला बक िे अपना संबिधान बनाएं और बंंिटेन की संसद
दंंारा बनाए गए बकसी भी कानून को बनरसंं कर सकें.

इसी अबधबनयम के आधार पर 15 अगसंं 1947 को भारत
आजाद हो गया पर इसको चलाने के बलए ततंकाल एक संबिधान की
जरंरत थी. आनन-फानन में एक बदन में तो संबिधान बन नहीं
सकता था. इसको देखते हुए इंबियन इंबिपेंिेंस एकंट-1947 के
जबरए ही सरकार चलाने की वंयिसंथा की गई थी. इसी एकंट को
पंंभाि में लाकर देश चलाने का फैसला हुआ, कंयोंबक इसमें बंंिटेन
की संसद दंंारा पाबरत गिनंजमेंट ऑफ इंबिया एकंट-1935 को पंंयोग
में लाने का पंंािधान बकया गया था. ततंकालीक तौर पर इसी एकंट
को संबिधान की जगह इसंंेमाल कर सरकार का कामकाज शुरं कर
बदया गया. आजादी बमलने के साथ ही मुहमंमद अली बजनंना
पाबकसंंान के और लॉिंज माउंबेटन भारत के गिनंजर जनरल बने.
पंबित जिाहरलाल नेहरं भारत और बलयाकत अली खान पाबकसंंान
के पंंधानमंतंंी बनाए गए. भले ही माउंटबेटन को गिनंजर जनरल
बनाया गया था पर उनको राषंंंंपबत जैसे अबधकार नहीं बदए गए थे.

जून 1948 में लॉिंज माउंटबेटन की जगह सी राजगोपालाचारी
भारत के पहले और अंबतम भारतीय गिनंजर जनरल बनाए गए.
संबिधान सभा दंंारा तैयार बकया गया संबिधान 26 जनिरी 1950
को लागू होने के साथ ही गिनंजर जनरल का पद खतंम हो गया और
संिैधाबनक शकंकतयां राषंंंंपबत पद में बनबहत हो गईं.

भारत की आजादी के लिए 
ल््िलिश संसद मे् क्यो् पास हुआ था कानून?
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प््ेग्ने्सी मे् महिलाओ् का शरीर बिुत नाजुक िोता िै। इस
समय उन्िे् कई सारी शारीहरक समस्याओ् का सामना करना पड्
सकता िै। जैसे पैरो् मे् सूजन और कमर मे् दद्द तो बिुत कॉमन
िै। दरअसल, ऐसे प््ेग्ने्सी मे् वजन बढ्ने के कारण िोता िै,
विी् खराब बॉडी पॉश््र भी इसका कारण िो सकता िै। इसके
हलए महिलाएं दवाएं भी लेती िै्, लेहकन आयुव््ेद िी इसका
इलाज िै। जी िां, कमर दद्द को दूर करने के हलए आप इन
िब्दल ऑयल का इस््ेमाल कर सकते िै्। यकीन माहनए,
आपको बिुत फक्क नजर आएगा।

नीलगिरी तेल

नीलहगरी तेल मे्
एंटीइंफ्लेमेटरी गुण पाए
जाते िै्। इस तेल की
माहलश करने से आपको
बिुत जल्द आराम हमलेगा
और बैक पेन की समस्या
भी दूर िोगी। नीलहगरी तेल
की 3-4 बूंदो् को नाहरयल
तेल मे् हमक्स करे् और उसे
कमर पर लगाकर 15 से

20 हमनटो् तक माहलश करे्। इस तरि आपको आराम हमलेगा
और कमर दद्द जल्दी ठीक िो जाएगा।

गिंिर ऑयल 

ये तेल बाजार मे् आसानी से हमल जाता िै, लेहकन अगर
आप घर पर हजंजर ऑयल तैयार करना चािते िै् तो अदरक
को हघसकर पेस्ट बना सकते िै्। इस पेस्ट को नाहरयल के तेल
मे् डालकर गैस पर चढ्ाएं और अच्छी तरि से पकने दे्। जब
तेल मे् अदरक का अक्क जाएगा तो तेल को छानकर कंटेनर मे्
भर ले्। इसमे् मौजूद एंटीइंफ्लेमेटरी गुण कमर दद्द का कम

करने मे् कारगार िै्।
अरंड के पत््ो् का तेल 

ये तेल कमर दद्द को जड् से खत्म करने मे् मददगार िै।
इसे आप घर पर बड्े आसानी से बना सकती िै्। इसके हलए
अरंडी के पत््ो् को बादाम तेल मे् डालकर िल्की आंच पर गम्द
कर ले्। जब तेल मे् अरंडी के पत््ो् का अक्क हमल जाए तो
हमश््ण को ठंडा िोने दे् और उसके बाद छान ले्। तेल को
एयरटाइट कंटेनर मे् स्टोर करके इस््ेमाल करे्।

रोिमेरी ऑयल 

इस तेल मे् एंटी-
इंफ्लेमेटरी और एनाल्जेहसक
गुण िोते िै्। इस तेल को लगाने
से मांसपेहशयो् की सूजन और
दद्द भी कम िो जाती िै।
रोजमेरी ऑयल को सीधा कमर
पर न लगाएं। जैतून या बादाम
के तेल के साथ इसकी 5- 6 बूंदो् को हमलाएं। इसके बाद
उंगहलयो् की मदद से कमर के हिस्से मे् सक्कुलर मोशन मे्
माहलश करे्। माहलश करने के कम से कम 30 हमनट तक उस
हिस्से को ढक कर रखे्।

प््ेग्ने्सी मे् 

कमर दद्द 
से राहत ददलाएंगे ये

हर्दल ऑयल
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पिछले दस से िंद््ह साल मे् युवा मपहलाएं कै्सर की चिेट
मे् ज्यादा आ रही है्। इन  मामलो् मे् वे मपहलाएं शापमल है्
पिनकी उम्् 40 साल से कम है्। हैरानी की बात तो यह है पक
पिटनेस को लेकर कािी अलट्ट रहने के बाविूद  बॉलीवुड
स्टास्ट और सेपलप््िटी भी तेिी से कै्सर का पशकार हो रही है।
हीना खान के ि््ेस्ट कै्सर की खबर सामने आने के बाद
मपहलाओ् को लेकर पचंता ज्यादा बढ् गई है। आि हम आिको
उन एक्ट््ेस के बारे मे् बताने िा रहे है िो इस घातक बीमारी को
मात देकर अिनी पिंदगी की नई शुर्आत कर चुकी है। उम्मीद
है पक हीना खान भी िल्द ही इस दद्ट से बाहर पनकल िाएगी।

मुमताज 

लाखो् पदलो् िर राि करने वाली मुमताि भी कै्सर िैसी
गंभीर बीमारी का पशकार हो चुकी है। एक वक्त मे् कै्सर से
िीप्ित मुमताि को िहचान िाना भी मुश्ककल हो गया। उनकी
पिंदगी मे् वो एक बुरा पदन आया िब उन्हे् िता चला पक उन्हे्
ि््ेस्ट कै्सर है। कािी देर बाद एक्ट््ेस को अिनी इस बीमारी का
िता चला लेपकन वह िल्द ही इसके पखलाि िंग िीतने मे्
कामयाब हो गई थी।

महहमा चौधरी 
बॉलीवुड की िेमस

एक्ट््ेस मपहमा चौधरी भी ि््ेस्ट
कै्सर से िूझ चुकी है्। एक्ट््ेस
की बीमारी का खुलासा
अनुिम खेर ने एक वीपडयो के
िपरए पकया था। इस दौरान
एक्ट््ेस ने बताया था पक वहहर
साल िुल बॉडी चेकअि

करवाती थी और इसी दौरान उनके डॉक्टर ने उन्हे् ि््ेस्ट कै्सर
की िांच करवाने की सलाह दी िांच के दौरान िता चला पक
उन्हे् ि््ेस्ट कै्सर है और वह इसकी शुर्आती स्टेि िर है्।
हालांपक अब वह पबल्कुल ठीक है्। 

ताहहरा कश्यप 

बॉलीवुड एक्टर आयुष्मान खुराना की ित्नी तापहरा कक्यि
ि््ेस्ट कै्सर की चिेट मे् आ चुकी है्।तापहरा ने ये खुलासा भी
पकया था पक वह मैस्टेक्टमी (स््न पनकालने की प््ोसेस) से
गुिर चुकी है। उनका धैय्ट और दृढ् संकल्ि कई मपहलाओ् के
पलए एक प््ेरणा है िो इस बीमारी से िूझ रही है्। वह  अक्सर
मपहलाओ् से खुद की रक््ा करने, खुद को महत्व देने और खुद
को िोपित करके आत्म-देखभाल और आत्म-प््ेम मे् शापमल होने
का आग््ह करती है्।

छहि हमत््ल 
टीवी की िॉिुलर एक्ट््ेस  और यूट््ूबर छपव पमत््ल ने  साल

2022 मे् ि््ेस्ट कै्सर से लि्ाई लि्ी थी। कै्सर से िंग पितने
के बाद उन्हो्ने बताया था
पक वो वक्त पकतना
दद्टनाक था। उन्हो्ने यह भी
बताया पक इस बीमारी से
उन्हे् पकन-पकन पदक््तो्
का सामना करना िि् रहा
है।  हालापक अब वह कै्सर
के पखलाि िंग िीत चुकी
है् और अिनी नई पिंदगी
िी रहे है्। 

स्टार्स के हौरले के 
आगे कै्रर ने भी मानी हार
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लीजा रे 

साल 2009 में लीजा रे को बोन मैरो  कैंसर हुआ
था। वह अपने पैरों पर ठीक तरह से खडंी तक नहीं हो
पाती थी। हालांकक बाद में वह संटेम सेल टंंांसपंलांट की
मदद से कैंसर फंंी हो गई थी। आज वह हेलंदी
लाइफसंटाइल जीती हैं।

सोनाली बेंदंंे

साल 2018 में सोनाली बेंदंंे ने अपने सोशल मीकिया
पर पोसंट करके फैंस को हैरान कर कदया था। इसमें उनंहोंने
बताया था कक वो कैंसर से पीकंडत हैं। 

इसके बाद उनंहोंने कबना देर ककए अमेकरका में अपना
इलाज शुरं करवाया।  । साल 2021 में एकंटंंेस ने कैंसर
फंंी होने का ऐलान ककया। कैंसर को हराने के बाद उनंहोंने
एकंकटंग में वापसी की थी।

ममता मोहनदास 

साउथ एकंटंंेस ममता मोहनदास भी इस गंभीर बीमारी
के साथ जंग लडं चुकी है। बडंी बात यह है कक उनंहोंने दो
बार कैंसर को मात दी है। इसके इलाज के कलए उनंहें काफी
भागदौडं भी करनी पडंी थी। 

हालांकक कैंसर से ठीक होने के बाद उनंहें ऑटोइमंयून

किसऑिंडर हो गया था, कजससे तंवचा के
कुछ कहसंसों का कपगमेंट या
कलर हलंका होने लगता है।

हमसा नंददनी

साउथ इंिसंटंंी की जानी मानी अदाकारा हमसा
नंकदनी  कैंसर जैसी खतरनाक  बीमारी के साथ
जंग लडं चुकी हैं । इसी जानलेवा बीमारी  के ददंड
को झेलने के बावजूद हमसा ने अपने हौंसले को

नहीं टूटने कदया। उनंहोंने एक पोसंट शेयर कर
बताया था- 4 महीने पहले उनंहें अपने संंन में
एक गांठ का पता लगा और कफर तमाम
मेकिकल जांच से यह बात सामने आई कक उनंहें
बंंेसंट कैंसर गंंेि 3 है। उनंहोंने बताया था कक
उनकी जंग जारी है। 
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अक्सर माता-पिता बच््ो् को प््ेशर देकर िढ्ाई
करवाते है्। इससे आगे चलकर बच््ा अच्छा स्कोर
नही् कर िता है और हमेशा िरेशान रहता है। यही
नही् इससे माता-पिता भी काफी िरेशान रहते है्।
अगर आि भी चाहते है् पक आिका बच््ा
िढ्ाई मे् अच्छा स्कोर हापसल करे्, तो यह खबर
आिके पलए है।

इन टिप्स को करे् फॉलो

आज हम आिको ऐसे पिप्स बताएंगे, पजसे फॉलो
कर आि पबना प््ेशर पदए अिने बच््ो् को िढ्ाई करवा
सकते है्। अगर आि पबना प््ेशर के अिने बच््ो् को
िढ्ाते है्, तो इससे आिका बच््ा क्लास मे् अच्छे
स्कोर हापसल करता है। 

िाइम िेबल बनाएं

बच््ो् को िढ्ाई कराने से िहले आिको एक िाइम
िेबल बनाना चापहए। इसमे् आिको बच््ो् की िढ्ाई का
एग्जैक्ि िाइम मे्शन करना चापहए, क्यो्पक कई बार िेरे्ट्स
कभी भी बच््े को लेकर बैठ जाते है्। ऐसे मे् बच््े का मन
िढ्ाई करने का नही् होता है और उसे जबरदस््ी िढ्ाया
जाता है। इसपलए यह गलती ना करे् और बच््े के पहसाब
से एक िाइम मैनेज करे्, पजस समय वह ठीक से िढ्ाई
कर सके।

गेम के जटरए पढ्ाई करवाएं

बच््ो् को पबना प््ेशर िढ्ाई करने के पलए आि उसे
कुछ िास्क या म सकते है्। आि अिने बच््ो् को
चॉकलेट्स और वेफस्स का भी लालच दे सकते है्। आि
उससे कहे् पक अगर वह एक चैप्िर रोजाना सॉल्व करता
है, तो उसे रोजाना एक चॉकलेि पमलेगी। ऐसे मे् बच््ा
इंिरेस्ि के साथ िढ्ने लगता है। 

रिने के टलए मजबूर न करे्

अगर बच््े से आंसर याद नही् होता है, तो माता पिता
उसे डरा धमकाकर रिने के पलए मजबूर करते है्। लेपकन

बच््ा अगर रि कर िढ्ाई करेगा, तो वह आगे जाकर
सफल नही् हो िाएगा। आि उन्हे् स्िेि के नाम याद करते
वक्त अल्फाबेि का इस््ेमाल कर सकते है्। इससे गेम गेम
मे् बच््ा काफी चीज सीख जाएगा।

बच््े को ब््ेक दे्

अगर बच््ा बार-बार एक ही गलती को दोहरा रहा है,
तो आि उसके पसर िर चढ्कर उसे प््ेशर ना करे्। बल्लक
थोड्ी देर िाक्क मे् खेलने के पलए भेज दे्। जब बच््ा उधर
से आ जाए, तो उसे कुछ पखलाकर दोबारा िढ्ाई करने को
कहे्। ऐसे मे् बच््ा अगर कोपशश करेगा, तो वह इस प््श्न
को दोबारा सॉल्व कर सकता है। 

फ््ी एनवायरनमे्ि मे् पढ्ने दे्

अगर आि अिने बच््ो् को जबरदस््ी कोई चीज
िढ्कर याद करने को कहे्गे, तो इससे वह नॉलेज हापसल
नही् कर िाएगा। लेपकन अगर आि इस चीज को कहानी
के र्ि मे् अिने बच््ो् के सामने रखते है्, तो वह उस प््श्न
को अच्छे से समझ िाएगा और जल्दी सॉल्व कर लेगा।
इसपलए आि धैय्स रख कर काम ले और अिने बच््ो् को
फ््ी एनवायरनमे्ि मे् िढ्ने दे।

आप भी प््ेशर दिए दिना
िच््ो् को पढ्ाना चाहते है्
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भारत में महिलाएं साडंी को पहरधान के रंप में हितना
मितंंंव देती िैं उतना शायद हकसी और पहरधान को निीं। पूरब
से ले कर पहंंिम तक, उतंंर से ले कर दहंंिण तक भारत िैसे
हवहभनंनता से भरे िुए देश में ििां कदमकदम भाषा और
संसंकृहत बदलती िै साडंी जंयों का तंयों अपना अहंंितंव
बनाए िुए िै।

इस के साथ िी फैशन के दौर में कुछ बदलावों और संटाइल
के साथ यि युवा महिलाओं की भी पसंदीदा डंंैस बनती िा रिी
िै। शादी पाटंंी िो या फेयरवैल पाटंंी िो अथवा तंयोिार िर खास
ओकेिन में युवहतयां भी इसे संटाइल के साथ कैरी कर रिी िैं।

केवल कैरी िी निीं कर रिीं बलंकक इसे पिनने (डंंैहपंग)
के नएनए तरीके भी खोि रिी िैं। वतंतमान में साडंी डंंैहपंग के
हकतने िी तरीके टंंैंड में िैं िो महिलाओं की खूबसूरती और
संटाइल को और बढंा देते िैं।

तो आइए िानते िैं साडंी डंंैहपंग के कुछ मौडनंत तरीकों के
बारे में हिन पर अमल कर आप हदखेंगी एकदम संटाइहलश, िौट
और अटंंैलंटटव।

बैल्ट के साथ साड्ी ड््ैपिंग

यि काफी हसंपल लुक िै। साडंी को टंंैहडशन तरीके से बांध
कर उस पर उसी से मैच करती िुई एक बैकंट साडंी के ऊपर

और बंलाउि के नीचे कमर पर बाध
लें। आप कलर कौंहबनेशन की बैकंट भी
चूि कर सकती िैं।

साड्ी ड््ैपिंग पिद लैपगंग

आिकल साडंी को लैहगंग के साथ
भी कैरी हकया िाता िै। इस में साडंी के
अंदर पिने िाने वाले पेटीकोट की
िगि हिस कलर की साडंी पिनी िा
रिी िै उसी कलर की लैहगंग पिनी
िाती िै हिस पर साडंी डंंेप की िाती
िै। इंडोवैसंटनंत से बना यि साडंी संटाइल
काफी पौपुलर भी िै।

चाहती हैं बॉलीवुड एकंटंंेस जैसा लुक
तो नई शैली से डंंैप करें साडंी
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घने खूबसूरत बालों की चाहत
सभी महहलाओं की होती हैं। बाल
सुंदर और चमकदार हो तो चेहरे
की खूबसूरती अपने आप बढ़
जाती हैं। लेहकन वहीं बाल
कमजोर, रंखे और बेजान हो तो
चेहरे का गंलो भी कम हो जाता है।

घने खूबसूरत बालों की चाहत
सभी महहलाओं की होती हैं। बाल
सुंदर और चमकदार हो तो चेहरे
की खूबसूरती अपने आप बढ़
जाती हैं। लेहकन वहीं बाल
कमजोर, रंखे और बेजान हो तो
चेहरे का गंलो भी कम हो जाता है
और ऐसे में हेयर संटाइल बनाने में
भी हदकंंत होती हैं। हबजी
लाइफसंटाइल के चलते हम अपने
बालों की देखभाल नहीं कर पाते
हजससे बालो से जुडंी पंंौबंलम शुरं हो जाती हैं। बालों की
समय-समय पर देखभाल करना बहुत जरंरी हैं।
ऐसा न करने पर बाल बहुत कमजोर, रंखे और दोमुंहें
हो जाते हैं।

कंया होते हैं दोमुंहें बाल के कारण
1. बालों की सही तरह से देखभाल न होना

आमतौर पर दोमुंहें बालों का कारण है
बालों का सही तरह से देखभाल न
करना हैं। दो मुंहें बाल बाल
ज़्यादातर रंखें बालों में जंयादा
होते है। जब बालों से नमी गायब
हो जाती है और रंखेपन की
पंंौबंलम होने लगती है तो बाल
दो मुंहें होने लगते हैं।

2. कटिंग या टंंिटिंग न

करवाना

बालों को समय-समय पर
कहटंग और हंंिहमंग करवाना चाहहए ऐसा
न करने पर भी दोमुंहें बालो जैसी हदकंंत हो

जाती हैं।
3. बालों को सही पोषण न मिलना

बालों को सही तरह से पोषण न हमलने के कारण भी
दोमुंहें बाल होने लगते हैं।

4. डैंडंंफ भी है एक कारण

बालों में अहिक डेंडंंफ होने के कारण भी दोमुंहें बालो
की समसंया हो जाती हैं।

5. बालों िें कैटिकल का

इसंंेिाल

बालों पर तरह-तरह का
केहमकल, हेयरडंंायर का
इसंंेमाल करना भी दोमुंहें
बालों का कारण हैं।

6. िौसि िें बदलाव

का भी होता है असर

मौसम के बदलाव के
कारण भी बाल खराब हो जाते

हैं। ऐसे में बालो को तेज िूप-
और पंंदूषण से  पंंोटेकंट न करने पर

भी दोमुंहें बाल हो जाते हैं।

क्या आपके भी है् दोमुंहे बाल

बालों को
सही तरह से

पोषण न मिलने
के कारण भी

दोिुंहें बाल होने
लगते हैं.
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एक बार अकबर और बीरबल हमेशा
की तरह टहलने जा रहे थे। रास््े मे् एक
तुलसी का पौधा दिखाई दिया तो मंत््ी
बीरबल ने झुककर प््णाम दकया।

इस बात पर अकबर ने पूछा- बीरबल दजनको
आपने प््णाम दकया कौन है ये?

बीरबल ने उत््र दिया - ये मेरी
माता है्।

तभी अकबर ने तुलसी माता के पौधे को
उखाड्कर फे्क दिया और बोला - दकतनी
माता है् तुम लोगो् की?

बीरबल को उसका जवाब िेने की एक
तरकीब सूझी। आगे एक दबच्छूपत््ी नाम
का खुजली वाला झाड् दमला। बीरबल ने
उसे िंडवत प््णाम कर कहा - जय हो
बाप मेरे।

अकबर को गुस्सा आया और िोनो् हाथो् से झाड्
को उखाड्ने लगा। इतने मे् अकबर को भयंकर खुजली
होने लगी तो अकबर बोला - बीरबल ये क्या हो गया?

बीरबल ने कहा- आपने मेरी मां को मारा इसदलए

ये गुस्सा हो गए।
अकबर जहां भी हाथ लगाता, खुजली होने लगती

तथा बोला दक बीरबल जल्िी ही कोई उपाय बताओ।
बीरबल बोला- उपाय तो है लेदकन वो भी हमारी

मां है तथा उससे ही दवनती करनी पड्ेगी।
अकबर बोला- जल्िी करो।
आगे गाय खड्ी थी। बीरबल ने कहा - गाय से

दवनती करो दक हे माता, िवाई िो।
गाय ने गोबर कर दिया और अकबर के शरीर पर

उसका लेप करने से फौरन खुजली से राहत दमल गई।
अकबर बोला - बीरबल, अब क्या हम राजमहल

मे् ऐसे ही जाएंगे?
बीरबल ने कहा- नही् बािशाह, हमारी एक और

मां है। सामने ही गंगा बह रही थी। आप बोदलए हर-
हर गंगे, जय गंगा मइया की और कूि जाइए।

नहाकर अपने आप को तरोताजा महसूस करते हुए
अकबर ने बीरबल से कहा दक ये तुलसी माता,
गौमाता, गंगा माता तो जगतमाता है्। इनको मानने
वालो् को ही 'दहन्िू' कहते है्।

कितनी माता हैं तुमंहारी
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टेबल फैन को कैसे साफ करें

घर की खूबसूरती को बरकरार रखने के लिए हर एक
छोटी-छोटी चीजों को साफ करना बहुत जरंरी होता है।
कंयोंलक कई बार कुछ चीज गंदी लदखाई देने से पूरे घर
की खूबसूरती पर असर पडंने िगता है।

ऐसे में अगर आप घर पर रखें टेबि फैन को साफ नहीं
कर पा रहे हैं, तो यह खबर आपके लिए है। अब
आपको परेशान होने की जरंरत नहीं है, हम आपको
कुछ आसान लटपंस बताएंगे, लजनकी मदद से आप इस
टेबि फैन को आसानी से साफ कर सकते हैं। 

टेबल फैन साफ करने का तरीका
टेबि फैन को साफ करने से पहिे आप चेक कर िे
लक इसका पंिग संविच में तो नहीं िगा है, कंयोंलक सुरकंंा
सबसे जंयादा जरंरी है। इसलिए उसे लबजिी से
लिवंकनेकंट कर दें। उसके बाद आप पंखे को खोिने की
कोलशश करें और उसके आसपास की जािी को लनकाि
दें, अब आप एक टप में गुनगुना पानी और सफेद

लसरका लमिा िें, लफर इसमें
माइकंंोफाइबर कपडंा िाि कर कुछ
देर रखें।

इसके बाद आप कपडंे को थोडंा
लनचोडं दें और पंखे के आसपास की
दोनों जािी को अचंछे तरीके से साफ
करें। अगर कपडंे से जमी हुई गंदगी
नहीं लनकि पा रही है, तो आप बंंश का
भी इसंंेमाि कर सकते हैं। िेलकन
धंयान रहे आपको गंदगी साफ करते
िकंत आराम से काम करना है, जोर
िगाने से चीजे खराब हो सकती है।

टेबल फैन की मोटर और
ग््िल को करे् साफ

अब आप एक नम कपडंे की मदद से
टेबि फैन की मोटर और लंंिि को
साफ करें। आप कर िैकंयूम कंिीनर

की मदद से पंखे की मोटर को साफ कर सकते हैं। अगर
नम कपडंे से मोटर और बॉिी साफ नहीं हो रही है, तो
आप टूथबंंश का इसंंेमाि कर सकते हैं। आप इन सभी
चीजों को धूप में िे जाकर रख दें, तालक यह अचंछे
तरीके से सुख जाए।

गिि््ीजर का इस््ेमाल करे्
थोडंी देर बाद आप जब इन सभी पारंसंस को घर के
अंदर िे, तो एक साफ कपडंे से पोंछ िे, उसके बाद
ही पंखे को पैक करें। आप अपने पंखे में तेि भी िगा
सकते हैं। अगर आपके पंखे में गंदगी जंयादा जमी हुई
है और लनकिने का नाम नहीं िे रही, तो आप लििंंीजर
का इसंंेमाि कर सकते हैं।
इन सभी लटपंस को अपनाकर आप टेबि पंखे को
आसानी से साफ कर सकते हैं। िेलकन धंयान रहे
अगर आप हर एक हफंते में अपने टेबि पंखे की
सफाई करते हैं, तो आपको जंयादा परेशान होने की
जरंरत नहीं पडंेगी।

टेबल फैन साफ करने में आ रही है
परेशानी, तो इन तरीकों को जरंर अपनाएं
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पिंिल से अपिकतर लोग िरेशान रहते हैं। इससे छुटकारा
िाने के पलए लोग बाजार के कई महंगे पंंोडकंट का इसंंेमाल
करते हैं। अब आि एक घरेलू नुसंखा आजमा कर अिने चेहरे
को चमकदार बना सकते हैं।
चेहरे िर होने वाले पिंिल से अपिकतर लोग िरेशान रहते
हैं। इससे छुटकारा िाने के पलए लोग बाजार के कई महंगे
पंंोडकंट का इसंंेमाल करते हैं। यही नहीं कुछ लोग तो
मेपडकल टंंीटमेंट की भी सहायता लेते हैं, लेपकन अब आि
एक घरेलू नुसंखा आजमा कर अिने चेहरे को चमकदार और
खूबसूरत बना सकते हैं। हम बात कर रहे हैं सेब की। यह
सेहत के पलए फायदेमंद  होने के साथ साथ तंवचा के पलए
भी काफी लाभकारी माना
गया है। सेब के पछलके का
इसंंेमाल कर आि अिनी
तंवचा को पनखार सकते हैं।
आइए जानते हैं सेब के
पछलके का इसंंेमाल
कैसे करें।
सेब के पछलके का फेस िैक
आि सेब के पछलके का
फेस िैक बना सकते हैं।
इसका फेस िैक बनाने के
पलए सेब के पछलके को
कुछ पदनों तक िूि में
सुखाएं, पफर इसका िाउडर
बना ले। अब दो चमंमच

सेब का िाउडर, एक चमंमच बारीक
पिसा हुआ दपलया िाउडर और एक
चमंमच शहद, इन तीनों को अचंछी
तरह पमलाकर िेसंट तैयार कर ले।
इस िेसंट को 15 से 20 पमनट के
पलए अिने            चेहरे िर लगाएं
और हलंके हाथों से मसाज करें।
इसके बाद साफ िानी से अिना
चेहरा िो लें। इसके अलावा आि
सेब के पछलके से एक और फेस
िैक बना सकते हैं। इसके पलए
आिको एक कटोरी में दो चमंमच
सेब के पछलके का िाउडर लेना है
और इसमें जरंरत के पहसाब से
थोडंा दूि पमलाकर िेसंट तैयार
करना है।
इस िेसंट को आि अिने चेहरे और
गदंदन िर 15 से 20 पमनट के पलए

लगाएं। उसके बाद साफ िानी से अिना चेहरा िो ले। आि
इस फेस िैक में दो चमंमच बटर पमलंक भी पमल सकते हैं।
यह भी तंवचा के पलए काफी फायदेमंद माना गया है।

सेब के छिलके के फायदे

अगर आि सेब के पछलके से बने फेस िैक का इसंंेमाल
करते हैं, तो इससे चेहरा सॉफंट और चमकदार बनता है। सेब
के पछलके में मौजूद पवटापमन ए, सी, ई और के भरिूर मातंंा
में िाया जाता है, जो संसकन को मॉइसंचराइज करने में काफी
मदद करता है, साथ ही दाग िबंबे और पिंिलंस से छुटकारा
पदलाता है। यही नहीं सेब के पछलके का इसंंेमाल कर आि
आंखों के नीचे होने वाले काले घेरे से भी छुटकारा िा सकते है।ं   

28 जलुाई 2024

सेब के छिलके के फायदे

कर देंगे आपको हैरान
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मं जि ष् ्ा
ए क

बहुगुणकारी िड्ी-बूटी, िो
सजियो् से आयुर््ेि मे् अपनी
चमत्कारी खूजबयो् के जिए
िानी िाती है। खून साफ
करने से िेकर त्रचा की
चमक बढ्ाने तक मंजिष््ा के
अनेक स्रास्थ्य िाभ है्।

मंजिष््ा के कुछ
प््मुख फायदे

मंजिष््ा खून मे् मौिूि
जरषाक्त पिार््ो् को बाहर
जनकािने मे् मिि करती है,
जिससे खून शुद्् होता है।
यह ब्िड जडसऑड्डर, एिि््ी
और त्रचा रोगो् मे् फायिेमंि है।
मंजिष््ा त्रचा की चमक बढ्ाती
है, मुंहासे, फोड्े-फुंसी और
एक्किमा िैसी त्रचा समस्याओ्
का इिाि करती है।
मंजिष््ा पाचन शक्कत को मिबूत
बनाती है, भूख बढ्ाती है और
अपच, कब्ि और पेट फूिने
िैसी समस्याओ् को िूर करती है।
मंजिष््ा डायजबटीि रोजगयो् के
जिए फायिेमंि है। यह ब्िड
शुगर के िेरि को कंट््ोि करने
मे् मिि करती है।
मंजिष््ा जपत्् को शांत करती है,
जिससे जपत््ि जरकारो् िैसे जक
अपच, ििन और पेट मे् िि्ड से
राहत जमिती है।
मंजिष््ा यकृत को स्रस्र रखने
मे् मिि करती है, पीजिया और
यकृत जरकारो् मे् िाभकारी है।
मंजिष््ा मूत्् संबंधी समस्याओ्
िैसे जक मूत्् संक््मण और पररी
मे् राहत िेती है।
मंजिष््ा रोग प््जतरोधक क््मता को
मिबूत बनाती है, जिससे
शरीर संक््मणो् से िड्ने मे् सक््म
होता है।

मंजिष््ा का सेवन जकसे नही्
करना चाजहए?

रात, जपत्् और कफ रािे िोगो्
को मंजिष््ा का सेरन नही् करना
चाजहए। ऐसा इसजिए है क्यो्जक
मंजिष््ा इन तीनो् िोषो् को बढ्ा
सकती है।
गभ्डरती और स््नपान कराने रािी
मजहिाओ् को भी मंजिष््ा का
सेरन नही् करना चाजहए।

अगर आपको कोई अन्य स्रास्थ्य
समस्या है, तो मंजिष््ा का सेरन
करने से पहिे अपने डॉक्टर से
सिाह िे्।

मंजिष््ा का सेवन कैसे करे्?
मंजिष््ा को पाउडर, कैप्सूल या
टैबलेट के र्प मे् जलया िा
सकता है।
आमतौर पर, 500 जमलीग््ाम से 1
ग््ाम मंजिष््ा पाउडर की खुराक
प््जतजिन िो बार ली िाती है।
आप मंजिष््ा को िूध या पानी के
साथ ले सकते है्।
अगर आप मंजिष््ा का सेवन
पहली बार कर रहे है्, तो कम
खुराक से शुर्आत करे् और धीरे-
धीरे इसे बढ्ाएं।
मंजिष््ा का इस््ेमाल करते समय
कुछ सावधाजनयां
मंजिष््ा का सेवन अजधक मात््ा मे्
करने से िस््, पेट िि्द और उल्टी
हो सकती है।
अगर आपको मंजिष््ा के सेवन के
बाि कोई िुष्प््भाव जिखाई िेते है्,
तो तुरंत इसका सेवन बंि कर िे्
और अपने डॉक्टर से सलाह ले्।
मंजिष््ा को जकसी भी अन्य िवा
के साथ नही् लेना चाजहए, क्यो्जक
यह िवाओ् के साथ जरएक्शन कर
सकती है। 

मंजिष््ा 

िड्ी-बूटी

के सेवन

से जमलते

है् गिब

के फायदे
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भारतीय रेल एशिया का सबसे बड़ा
रेल नेटवक्क है, शिसमे् शिछले साल
लगभग 648 करोड़ लोगो् ने यात््ा
की है। वैशलड ट््ेन शटकट वाले यात््ी
को उिभोक्ता संरक््ण कानून 2019
के अनुसार उिभोक्ता मानते हुए
उन्हे् अनेक कानूनी अशिकार
शमले है्।

टिकि और टरजर््ेशन
अगर ट््ेन शनयत समय से 3 घंटे से
ज्यादा लेट हो और यात््ा कै्शसल
करनी िड़े तो टीडीआर (शटकट
शडिोशिट शरशसप्ट) फाइल करके
शटकट का िूरा शरफंड क्लेम शकया
िा सकता है। अगर यात््ा िुर् करने
के बाद ट््ेन ज्यादा लेट हो िाए, ट््ेन
रद्् होने की सूचना यात््ी को नही्
शमले, ट््ेन डायवट्ट होने िर कनेक्कटंग ट््ेन नही् शमले तो
इस िर भी हि्ाटने की मांग की िा सकती है। कन्फम्ट
शरिव््ेिन होने के बाद शकसी और को सीट अलॉट होने
को भी सेवा मे् कमी मानते हुए उिभोक्ता अदालतो् ने
हि्ाटना देने के कई आदेि शदए है्।

खान-पान और एसी
रेलवे मे् अनाशिकृत वे्डस्ट को सुरक््ा से शिलवाड़ के
साथ सेवा मे् कमी माना गया है। गंदी बेडिीट, कम्बल
या गंदे टॉयलेट की शिकायत 138 नम्बर िर की िा
सकती है। सफर के दौरान िंिा या एसी नही् चलने को
सेवा मे् कमी मानते हुए उिभोक्ता अदालत ने 1991 मे्
रेलवे को हि्ाटना देने का आदेि शदया था। िाने मे् गंदगी
और कीड़ा शमलने और सॉफ्ट श््िंक को एमआरिी से ज्यादा
दाम िर बेचने िैसे मामलो् को िारीशरक और मानशसक यंत््णा
मानते हुए उिभोक्ता अदालतो् ने रेलवे को हि्ाटने देने के
आदेि शदए है्।        

यात््ी सुरक््ा और चोरी
सुप््ीम कोट्ट ने 2004 के फैसले मे् रेलवे अशिशनयम
1989 की िारा-124-ए के तहत रेलवे प््िासन को
चोरी की घटनाओ् के शलए शिम्मेदार माना था।
कम्िाट्टमे्ट मे् अनाशिकृत व्यक्कतयो् के प््वेि और
उसकी विह से असुरक््ा और चोरी को छत््ीसगढ़ राज्य
उिभोक्ता आयोग ने रेलवे शवभाग की सेवा मे् कमी माना
था। लेशकन महाराष्््् राज्य उिभोक्ता आयोग ने रेलवे

अशिशनयम की िारा-100 के तहत ऐसे मामलो् मे् रेलवे
को शिम्मेदार नही् माना है। सुप््ीम कोट्ट ने एक फैसले
मे् कहा शक याश््तयो् को अिने सामान की सुरक््ा की
शिम्मेदारी िुद लेनी चाशहए। िबशक एक अन्य फैसले
के अनुसार चोरी की िवाबदेही और हि्ाटना क्लेम करने
के शलए रेलवे प््िासन की लािरवाही या शमसकंडक्ट
प््ूफ करना िर्री है। दुघ्टटना मे् घायल याश््तयो् और
मृत यात््ी के िशरिनो् को रेलवे से हि्ाटना शमलता है।
घायल याश््तयो् को अस्िताल मे् भत््ी होने िर मेशडकल
िच्ट के शलए भी प््ाविान है्।

टशकायत और हज्ााने की ऐसी है पूरी प््ट््िया
कानून की िारा-2(11) मे् सेवा मे् कमी मानते हुए
िारा-2(6)(iii) के अनुसार शिला उिभोक्ता आयोग
मे् शिकायत दि्ट कराई िा सकती है। िारा-34 मे्
क््ेत््ाशिकार शनि्ाटशरत है। इसके अनुसार िहां िर वारदात
हुई हो या िहां शिकायतकत्ाट रहता हो, वहां की
उिभोक्ता अदालत मे् ऑनलाइन तरीके से शिकायत
दि्ट कराई िा सकती है। 5 लाि र्िए तक के मामलो्
मे् शकसी तरह की कोट्ट फीस का भुगतान नही् करना
िड़ता। वकीलो् के बगैर शिकायतकत्ाट िुद ही आयोग
के सामने बहस कर सकता है। शिकायतो् के समयबद््
शनस््ारण के शलए कानून मे् प््ाविान है्। शिला आयोग
से राहत नही् शमलने िर राज्य आयोग और शफर राष््््ीय
आयोग मे् अिील की िा सकती है।

ट््ेन के 3 घंटे से ज्यादा लेट

होने पर पा सकते हैं ररफंड
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क्या आप जानते है् कि आज पाकिस््ान िी सबसे बड्ी
समस्या क्या है? यह सवाल मुझसे प््धानमंत््ी शहबाज् शरीफ़
ने िुछ किन पहले तब पूछा था, जब प््धानमंत््ी आवास मे्
उन्हो्ने मुझे नाश्ते पर कमलने िे कलए आमंक््तत किया था। मै्
िुछ िहता, उससे पहले ही वे तपाि से बोल पडे,
"अथ्थव्यवस्था पाकिस््ान िा सबसे बडा मसला है।’
प््धानमंत््ी शरीफ़ ने हाल िे बजट मे् लगाए गए भारी िरो् िे
पीछे िी वजहो् िो समझाने िी िोकशश िी और मुझे
आश््ासन किया कि "यह आकिरी बजट है, जो आईएमएफ िे
कनि््ेशो् पर तैयार किया गया है। मै् अगले साल पाकिस््ान िो
आईएमएफ िे चंगुल से मुक्त िर िूंगा।’
िुछ किनो् बाि पाकिस््ान िे राष््््पकत आकसफ़् अली ज्रिारी ने
भी मुझे राष््््पकत भवन मे् चाय िे कलए न्यौता किया। उन्हो्ने मुझे
िही भल्ले किलाए और थोड्ा अलग सवाल पूछा- ‘क्या आप
जानते है् कि हमारी सुरक््ा िे कलए सबसे बड्ा ख्तरा क्या है?’
वे अफ़्ग्ाकनस््ान िी सीमा से लगे िैबर पख्तूनख्वा
(िेपीिे) प््ांत मे् आतंिी घटनाओ् मे् बढ़ोतरी िो लेिर
कफ़क््मंि थे। सशस्््् बलो् िे सव््ोच्् िमांडर िे नाते वे
चाहते थे कि इमरान खान िी तहरीि-ए-इंसाफ़् समेत सभी
कसयासी पाक्टियां अशांत क््ेत््ो् मे् पाकिस््ानी ताकलबान िे
कखलाफ़ नए सैन्य अकभयान िा समथ्थन िरे्।
िेपीिे िे मुख्यमंत््ी अली अमीन गंडापुर इमरान खान िे
वफ़्ािार है्। उनिे मुताकबि पाकिस््ान िी सबसे बड्ी समस्या
उनिे नेता िी क़ैि है, जो मई 2023 से सलािो् िे पीछे है्।
उन्हो्ने िई बार संघीय सरिार िो धमिी िी कि अगर
खान िो जल्ि करहा नही् किया गया तो वे इस्लामाबाि पर
धावा बोल िे्गे।
इमरान खान ने हाल ही मे् अपने विीलो् से िहा कि
पाकिस््ान िी सबसे बड्ी समस्या सेना िे जनरलो् िा
कसयासत मे् िखल है। वही्, सैन्य जनरलो् िो लगता है कि
पाकिस््ान िी सबसे बड्ी समस्या खुि इमरान खान है् क्यो्कि
हाल ही मे् अमेकरिी प््कतकनकधसभा मे् उनिे समथ्थिो् ने
पाकिस््ान मे् 2024 मे् हुए चुनावो् िे कखलाफ़ प््स््ाव
पाकरत किया है।
मै् मानता हूं कि अथ्थव्यवस्था, आतंिवाि, कसयासत मे् सेना
िा िख्ल और कवपक्् िा उत्पीड्न, ये सभी पाकिस््ान िे
कलए अहम मसले या समस्याएं है्, लेकिन मुझे लगता है कि
इनसे भी बडा और अहम मसला है पाकिस््ान िे िई बड्े
शहरो् से िोयल िा ग्ायब होना।
लाल आंिो् वाले इस िाले पक््ी िा गायन अप््ैल माह मे् शुर्
हो जाता है। मुझे सुबह िी सैर िे िौरान आम िे पेड्ो् पर
िोयल िो गाते और िेलते िेिना बहुत पसंि है। मै् कपछले
िई सालो् से िोयल िे गीतो् िा आनंि लेने िे कलए
इस्लामाबाि िे फाकतमा कजन्ना पाि्क और मरगला कहल्स जाता
रहा हूं। िुभ्ाथग्य से इस साल मुझे िोयल िेिने िो नही् कमली

है। मानसून शुर् हो चुिा है और इस्लामाबाि िे बगीचो् से
जंगलो् ति, िही् भी न िोयल किि रही है और न उसिी
मीठी िूि सुनाई पड रही है। इस्लामाबाि वन्यजीव प््बंधन
बोड्थ िे अनुसार िोयल िे गायब होने िे पीछे िी मुख्य
िारण जलवायु पकरवत्थन है।
वन्यजीव बोड्थ िे अकधिाकरयो् ने मुझे बताया कि इस्लामाबाि
िे आसपास िे जंगलो् िा कवनाश िई पक््कयो् और जानवरो्
िे कवलुप्त होने िी एि वजह है। इसी साल मई और जून माह
मे् जंगलो् मे् लगी ‘रहस्यमयी’ आग मे् बड्ी संख्या मे् पेड् नष््
हो गए थे। आग िे धुएं और गम््ी ने िई पक््कयो् और जानवरो्
िो भागने पर मजबूर िर किया। अब िुछ लै्ड डेवलपस्थ
मरगला कहल्स िे भीतर अकतक््मण िरने िी िोकशश िर रहे
है् और इस वजह से ते्िुएं और बंिर िश्मीर िे पहाड्ो् िी
ओर पलायन िर रहे है्। लै्ड डेवलपस्थ न िेवल पहाड्ी क््ेत््ो्
मे् जंगलो् िो नष्् िर रहे है्, बल्लि वे िई निी क््ेत््ो् पर भी
अकतक््मण िर रहे है्। यह अकतक््मण प््िृकत िे कखलाफ़
एि िुली जंग है। प््िृकत िे कखलाफ़ यह जंग ग्लोबल वाक्मि्ग
िो बढ़्ा रही है।
िुछ साल पहले ति िोयल िे गीत इस बात िा इशारा होते
थे कि अच्छी बाकरश होगी। इस साल िोयल िे गायब होने
िा मतलब है कि िुछ बहुत अपशिुनी हो सिता है, जैसे
गम््ी और बाढ़्। मुझे लगता है कि पाकिस््ान िे कलए
आतंिवाि से ज््यािा बडा ितरा जलवायु पकरवत्थन है। हमे्
अपने शहरो् मे् िोयल िो वापस बुलाने िी ज्र्रत है। हम
ऐसा तभी िर सिते है्, जब हम ज््यािा से ज््यािा पेड् लगािर
अपनी जलवायु िी रक््ा िरे्। अगर िोयल मेरे शहर मे्
सुरक््कत नही् है तो मै् भी सुरक््कत नही् हूं। मै् अपने शहर मे्
िोयल िी वापसी िा इंतज्ार िर रहा हूं। 

पाकिस््ान िे शहरो् िो बेसब््ी
से इंतज़ार, िब लौटेगी िोयल!
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अनियनित जीविशैली और काि
की व्यस््ता के चलते आजकल
ज़्यादातर लोग देर रात तक
जागते है्। हाल ही िे् हुए एक
शोध िे् साििे आया है नक रात
को एक बजे के बाद सोिे वाले
लोगो् को ख्राब िािनसक
स्वास्थ्य की स्सिनत झेलिी पड़
सकती है।
क्या वजह है इसकी?
ज़्यादातर िािलो् िे् देर रात सोिे
से अक्सर िी्द की कुल अवनध
कि हो जाती है। हि कहे्गे नक
गुणवत््ापूण्ण िी्द की नियाद कि
हो जाती है, यािी रैनपड आई
िूविे्ट (आरईएि) िी्द प््भानवत
होती है। रैनपड आई िूविे्ट वाली
िी्द, िी्द की वह अवस्िा है नजसिे् सबसे
ज़्यादा सपिे आते है्, जो रात के दूसरे
भाग के दौराि सबसे अनधक होता है। देर
रात तक जागिे पर रैनपड आई िूविे्ट
(आरईएि) वाली गहरी िी्द पर
िकारात्िक प््भाव पड़्ता है।
लंदि के इंपीनरयल कॉलेज द््ारा नकए एक
िए अध्ययि िे् बताया गया नक आरईएि
यािी गहरी िी्द नदिाग़ के बेहतर काि
करिे के नलए ज़र्री होती है। देर से सोिे
के कारण यह िी्द कि हो जाती हैै।
आरईएि िी्द का िूड के साि एक गहरा
और िज़बूत संबंध है- यािी, कि
आरईएि होिे पर आपका िूड खराब हो
सकता है। आरईएि िी्द िे् बदलाव के
कारण कई तरह के िािनसक स्वास्थ्य से
जुड़्े नवकारो् के होिे का खतरा रहता है।
गहरी िी्द की स्सिनत जो नक रात एक बजे
के बाद ही बि पाती है, उसके बििे और
बिे रहिे के नलए कुछ पहले सो जािा
ज़र्री है। आरईएि िी्द स्वस्ि अवनध
तक तभी बिी रह सकती है, जब उसे शोर
और रोशिी से बानधत िा होिा पड़े, जो
नक सुबह होते-होते होिे लगता है। अगर
गहरी िी्द सुबह छह बजे तक पूरी हो
जाती है, तो व्यस्कत तरोताज़ा िहसूस
करता है, जो अच्छी िािनसक सेहत देगा।

अध्ययि िे् पाया गया है नक जो लोग रात
एक बजे से पहले सो जाते है्, वे आितौर
पर िािनसक र्प से अनधक स्वस्ि होते है्
तिा उििे् िािनसक, व्यावहानरक और
तंन््िका-नवकास संबंधी नवकार, अवसाद
और सािान्य नचंता व नवकार के िािले
कि होते है्।
वही्, जैसा नक शोध से सानबत हुआ है रात
िे् देर से सोिा कई बीिानरयो् को उत्पन्ि
कर सकता है, जैसे- ह्दय रोग और
िधुिेह। खराब िी्द की आदते् सेहत को
खतरे िे् डालिे वाली स्सिनतयां बिा
सकती है्, जैसे तिाव िे् वृन््ि, प््ेरणा िे्
किी, नदि िे् सन््ियता िे् किी,
अस्वास्थ्यकर भोजि का सेवि आनद।
अच्छी िी्द स्वास्थ्य की आवश्यकता है।
सिय पर सोिा व कि से कि सात-आठ
घंटे की िी्द लेिा ज़र्री है। एक-दो नदि
की िी्द की किी ठीक हैै। लेनकि अगर
िहीिो् या सालो् तक िी्द की किी बिी
रहे, तो नदल की सेहत और रोग प््नतरोधक
क््िता प््भानवत होती है।
बेहतर नींद के लिए कंया करें...
1- आपको यह सुनिन््ित करिा चानहए
नक आप सिय पर सोिे जाएं, साि ही
गुणवत््ापूण्ण िी्द भी ले्। इसके नलए आप
कुछ उपायो् को अपिा सकते है्। भूखे पेट

या खािा खािे के तुरंत बाद नबस््र पर
ि जाएं। ख्ासतौर पर, सोिे से कुछ
घंटे पहले भारी या बहुत ज़्यादा खािा
खािे से बचे्। सोिे से पहले
निकोटीि, कैफ्ीि और शराब का
सेवि ि करे्। निकोटीि और कैफ्ीि
के उत््ेजक प््भाव को ख्त्ि होिे िे्
घंटो् लग जाते है् और ये िी्द िे् बाधा
डाल सकते है्।
2- सोिे से पहले कुछ शांनतदायक
गनतनवनधयां करिा, जैसे िहािा या
नवश््ाि तकिीक का प््योग करिा,
बेहतर िी्द लािे िे् िदद कर
सकता है।
3- अपिे तिाव और नचंताओ् का
प््बंधि करे्। सोिे से पहले अनधक
सोचिा आपकी िी्द को प््भानवत कर

सकता है। सोिे से पहले नदि िे् घटी
अच्छी बातो् के बारे िे् सोचे्। पालिी
लगाकर बैठे्, आंखे् बंद करके सांस की
सािान्य गनत पर ध्याि लगाएं, इसके बाद
सोिे जाएं।
4- नदि िे् लंबी झपकी रात की िी्द िे्
बाधा डाल सकती है। झपकी आधा-पौि
घंटे से ज़्यादा ि ले् और देर तक झपकी
लेिे से बचे्। नियनित व्यायाि बेहतर िी्द
को बढ्ावा दे सकता है।
आरामदायक माहौि बनाएं...
अपने कमरे को ठंडा, अंधेरा और शांत
रखें।
रात को रोशनी के संपकंक में आने से नींद
आना मुशंककि हो सकता है। सोने से
ठीक पहिे पंंकाश उतंसलंजित करने
वािी संकंंीन जैसे टीवी, मोबाइि और
िैपटॉप के इसंंेमाि से बचें।
अपनी जंरंरतों के लहसाब से नींद का
माहौि बनाने के लिए कमरे में अंधेरा
करने वािे शेड, सुकूनदेह पंखे या अनंय
उपकरण का इसंंेमाि करें।
आपके मानलसक संवासंथंय को बेहतर
रखने में नींद की महतंवपूणंि भूलमका है
इसलिए नींद को िेकर िापरवाही ना
बरतें, समय से सोने जाएं और लनयलमत
रंप से गुणवतंंापूणंि नींद िें।

देर रात तक जागने वालों को

सेहत का ख़ासा नुक़सान पहुंच रहा है
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फिनलैंड के सबसे उतंंरी इलाके में संथित है लैपलैंड। यह
मुखंयतया ‘नॉदनंन लाइटंस’ के फलए मशहूर है। वही मंतंंमुगंध
कर देने वाली पंंाकृफतक रोशनी की अदंंंत छटा, जो इस
आकंकफटक कंंेतंं के आसमान में अगसंं के अंफतम फदनों से लेकर
अपंंैल तक देखी जा सकती है। लेफकन लैपलैंड केवल यही
तक सीफमत नहीं है। चाहे वे अंतहीन जंगल हों, फवथंमयकारी
पंंाकृफतक नजारे हों, बलखाती पहाफंियां हों, लुपंतपंंाय फहरण
पंंजाफत के रेनफडयर हों, जंगली जामुन हों, सांता का गांव हो या
फिर बेहद फवनमंं तिा मेहमाननवाजी के फलए खंयात सामी लोग
हों, इस फिफनश लैपलैंड में ऐसी बहुत-सी चीजंें हैं, जो आपको
ढेर सारी अफवथंमरणीय थंमृफतयों के साि ही वापस अपने घर
भेजेंगी।कांच के शीशों से इस थंवसंपनल जगह की मेरी पहली
झलक अफवथंमरणीय िी। सिंक के उस पार सिेद बिंक में
आधा दबा हुआ लकिंी का घर फकसी पेंफटंग जैसा लग रहा िा।
वह पूरा नजारा ऐसा लग रहा िा मानो पफरकिा का कोई शहर
अचानक मेरी आंखों के सामने आ गया हो।
बिंक से लदे पेिं, घुमावदार सिंकें, फवशाल जंगल और वे रंग-
फबरंगे लकिंी के घर, आपको दुफनया में शायद ही कहीं ऐसा
लुभावन दृशंय देखने को फमले। कलंपना से परे, जादुई, बसंलक
कहना चाफहए मायावी। बेशक, लैपलैंड फिनलैंड में ‘नॉदनंन
लाइटंस’ देखने के फलए सबसे अचंछी जगह है, जो साल भर
में 200 से भी जंयादा रातों में फदखाई देती है।
इस इलाके के अनूठे छोटे-छोटे गांव और वहां गमंानगमंन कॉिी
का आनंद लेने के अलावा भी कई साहफसक व मनोरंजक
गफतफवफधयां, समृदंं संथंकृफत और थंवाफदषंं भोजन आपका
इंतजंार कर रहे होते हैं। आइए जानते हैं फक ‘नॉदनंन लाइटंस’
के अलावा भी आप यहां कंया-कंया देख सकते हैं और कंया
अनुभव कर सकते हैं।

स्नो-मोबिबिंग
जब आप लैपलैंड में हों, तो थंनो-मोफबफलंग करना न भूलें। यह
बिंक पर चलने वाला एक तरह का थंकूटर होता है, फजससे
तिरीह करना लैपलैंड के सबसे बेहतरीन रोमांचों में से एक
है। यह आपको चांदी जैसे चमकते जंगलों, बिंंीली सिंकों
और देश के चरम उतंंरी फहथंसे के आकरंनक नजारों का आनंद
लेने का मौका देती है। आपको फलए वहां गाइडेड थंनो-
मोफबफलंग टूर लेना जंयादा बेहतर रहेगा।

रेनबियर की सफारी
रेनफडयर थंलेज की सवारी फिफनश लैपलैंड की सामी संथंकृफत
से जुिंने का सबसे बेहतरीन देहाती तरीका है। यह ऐसी
गफतफवफध है, फजसे फकए बगैर आपका लैपलैंड का दौरा अधूरा
ही माना जाएगा। चाहे वह रात की सिारी हो या फदन की यातंंा,
जंगल के भीतरी इलाकों मंे थंलेज में सवारी करना इस नॉफंडिक
देश की पंंाकृफतक सुंदरता का अनुभव करने का एक
रोमांचकारी तरीका है।

हस्की राइि
रेनफडयर थंलेज की सवारी की तरह ही हथंकी राइड भी इस
बिंंीले इलाके की एक रोमांचकारी एसंकटफवटी है। लैपलैंड के
जंगलों को एक अनोखे तरीके से अनुभव करने के फलए हथंकी
राइड पर जाने का अवसर ना चूकें। पंंतंयेक थंलेज को चार
हथंकी दंंारा खींचा जाता है।

क््ॉस कंट््ी स्कीइंग
लैपलैंड में एक और मजेदार गफतफवफध कंंॉस कंटंंी थंकीइंग है।
कंंॉस कंटंंी थंकीइंग फिफनश संथंकृफत का फहथंसा है और फिनलैंड
का लगभग हर वंयसंकत इसे सीखता है। आप भी वहां िोिंा-सा
सीखकर इस गफतफवफध में शाफमल होने की कोफशश कर सकते
हैं। इसी तरह थंनोशूइंग भी फिनलैंड को अनुभव करने का एक
शानदार तरीका है।

सांता के गांव की यात््ा
आप लैपलैंड के एक गांव में ‘सांता कंलॉजं’ से भी फमल सकते
हैं। यह सांता रोवेनेमी नामक एक खूबसूरत गांव में रहते हैं।
कोई भी वंयसंकत पूरे साल सांता कंलॉजं से उनके कायंानलय में
फमल सकता है, उनके साि फनजी बातचीत का आनंद ले
सकता है और उन जादुई पलों को जी सकता है, फबलंकुल
पफरकिा की तरह।

सामी िोगो् से मुिाकात
आप लैपलैंड के मूल फनवासी सामी लोगों से फमल सकते हैं।
सामी लोग जंयादातर नॉवंंे, थंवीडन, फिनलैंड और रंस जैसे
उतंंरी देशों में रहते हैं। इन चार देशों में इनकी कुल आबादी
लगभग 80 हजार है। ये अपनी अनूठी संथंकृफत, जीवनशैली
और भारा के फलए जाने जाते हैं।
कि जाएं? वैसे ताे लैपलैंड कभी भी जाया जा सकता है। इस
समय भी आप जा सकते हैं। लेफकन असल मजा वहां सफंदनयों
में आता है। इसीफलए इसे ‘फवंटर वंडरलैंड’ कहा जाता है।
अगसंं में वहां का तापमान 15 फडगंंी होता है जो अकंटूबर की
शुरंआत में माइनस में चले जाता है। 

लैपलैंड...यहां आप ले

सकते हैं रेनडडयर सफारी का मजा
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आज गुरु पूरुणिमा है। इस अवसर पर हम गुरु-रिषुय
परंपरा को जानेुगे और समझेुगे रक रवशुु की अनुय रिकुुण
पुुणारियोु से हमारी यह परंपरा कैसे अिग है।
बौदुु धमुि के उभरने के पशुुात पुुवचन वुयापक होने िगे।
इनमेु ऋरि बहुधा उदुुान मेु पेड़ के नीचे बैठकर हज़ारोु
छातुुोु को अपना जुुान बांटते थे। उससे पहिे, उपरनिदोु
के अनुसार ऋरि और राजा, परत-पतुनी तथा देवता और
मनुषुय आपस मेु वातुाििाप करते थे। और उससे भी पहिे
‘बुुाहुमण’ और ‘आरणुयक’ वैरदक गुुंथोु के अनुसार िोग
कुुमिः अनुषुुान करने मेु वुयसुु रहते थे या वन मेु एकांत
मेु समय रबताते थे। यह करते हुए वे इन अनुषुुानोु मेु रकए
गए उचुुार और अपुिण पर रचंतन करते थे।
इस बीच, रामायण और महाभारत के अनुसार छातुु
गुरुकुिोु मेु रिकुुा पुुापुत करने िगे। गुरुकुि की आधुरनक
समझ यह है रक गुरु पेड़ के नीचे बैठकर अपने चारोु ओर
बैठे छातुुोु को पुुवचन देते थे, मानो आज के कुिासरुम
जैसे। और यही कारण है जो हम गुरु-रिषुय परंपरा को
समझने मेु भूि कर देते हैु।
आधुरनक रिकुुा पुुणािी और पुुाचीन गुरु-रिषुय परंपरा मेु
मुखुय अंतर जुुान के उदुुेशुय को िेकर है। हािांरक सभी को
जानकारी एक जैसी रमिती है, िेरकन हर कोई उसे अिग
तरह से समझकर जुुान भी अिग पुुापुत करता है। समझने
के रिए आवशुयक है रक हम दूसरोु से रमिी जानकारी का
रवशुिेिण कर उसे पहिे से पुुापुत जुुान के संदभुि मेु समझेु।
सीखना और जुुान पुुापुत करना अतुयरधक जरटि पुुरुुकयाएं
हैु। पुुाचीन भारतीय इसके बारे मेु अवगत थे।
यूरोपीय रिकुुण पुुणारियोु की जड़ेु तकुक-रवतकुक की
धारणाओु मेु थीु। ये धारणाएं यूनान और रोम से आईु।
पुुाचीन काि के दािुिरनक आपस मेु तकुक करते थे। रिर
या तो एक दािुिरनक की जीत से या सवुिसमुमरत से सच
सुथारपत होता था। यह सच छातुु ककुुाओु मेु बहुधा रटकर
सीखते थे। हािाँरक वे सच को चुनौती दे सकते थे, िेरकन
अंतत: उनुहेु उसे सुवीकारना ही पड़ता था। आधुरनक
रिकुुण पुुणािी भी कुछ इसी तरह की है। छातुुोु की परीकुुा
िेकर उनकी समझ और उनका रवकास परखा जाता है।
यूरोपीय रिकुुण का मॉडन रमिनरी सुकूिोु तथा
उपरनवेिवाद के कारण और पूवुुी-एरियाई रिकुुण का
मॉडि बुुूस िी और जैकी चैन की तथा अनुय चीनी रिलुमोु
के कारण पुुरसदुु हुआ। इसरिए हम गुरु-रिषुय परंपरा का
रिकुुण के यूरोपीय मॉडिोु के साथ आंकने का और उसे
कुछ हद तक पूवुुी-एरियाई रिकुुण पुुणारियोु से भी जोड़ने
का पुुयास करते हैु। और यही कारण है रक हम उसे अचुछे

से समझ नहीु पाते हैु।
भारतभर मेु मैकेरनक की दुकानोु और ढाबोु के मारिक
युवकोु को अपनी रनगरानी के नीचे काम पर िगाते हैु।
इस उसुुाद-चेिा मॉडि को समझकर हम गुरु-रिषुय
परंपरा को अचुछे से समझ सकते हैु। उसुुाद रसखाने का
कोई सीधा पुुयास नहीु करता है। अपना काम करते-करते
वह बातेु करता है, रटपुपणी देता है और चेिा उसे देख-
सुनकर सीखता है।
यहां चेिे मेु सीखने की भूख होनी आवशुयक है। जब वह
पयुािपुत रुप से सीख िेता है, तो वह बहुधा सुवयं का उदुुम
िुरु करता है। उसुुाद-चेिे का यह मॉडि अनौपचाररक
और असंगरठत रुप से चिता है। उसके उदुुेशुय भी बहुधा
असुपषुु होते हैु: कुया चेिे को रोज़गार रदया जा रहा है?
कुया वह कुछ सीख रहा है? या उसका िोिण हो रहा है?
संभवतः कुछ िोगोु को इस बात से रवसुमय हो सकता है
रक उनुनत गुरु-रिषुय परंपरा को सड़क के उसुुाद-चेिा
नातोु से जोड़ा जा रहा है। िेरकन हमेु धुयान मेु रखना
आवशुयक है रक अतीत कई गुरुओु का वुयवहार दमनकारी
कहा जा सकता है। कहारनयोु मेु कुछ उदाहरण भी हैु।
जैसे, ऋरि धौमुय के तीन छातुु थे। पहिे छातुु आरुरण ने
अपने गुरु के खेत की टूटी मेड़ से बहते पानी को रोकने
के रिए अपने िरीर की ही ओट िगा दी थी। दूसरा रिषुय
उपमनुयु था। वह अपने गुरु की गायेु चराता था, िेरकन
उसे उन गायोु का दूध पीना मना था। इसरिए उसे रविैिे
पतुुे खाने पड़े और कुछ समय के रिए उसकी दृरुुष भी
चिी गई। गुरु ने अपने तीसरे रिषुय वेद से उसके बुढ़ापे
तक अपनी सेवा करवाई।

पश््िमी शिक््ा प््णाली से कैसे
अलग थी हमारी गुर्-शिष्य परंपरा?
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मम्मी, भैया ने मुझे मार दिया। मम्मी,
िीिी खेलने नही् िे रही है या मम्मी,
आप हमेशा मुझे ही क्यो् सज़ा िेती है्!
ऐसे शब्ि आपने कुछ बच््ो् के मुंह से
अक्सर ही सुने हो्गे। लेदकन अगर बच््े
के पास हर बात पर दशकायतो् का
पुदलंिा दमले, जैसे- मुझे सही िोस्् नही्
दमलते, भाई के दलए ही अच्छी ड््ेसेस
आती है्, मुझे कही् नही् जाना दकसी के
साथ, कोई भी अच्छा नही् है आदि। तो
सावधान हो जाएं।
ये हो सकते है् दशकायत के कारण...

ध्यान कम है या ज्यादा
कई बार बच््े बड़ो् का ध्यान खी्चने के
दलए भी दशकायत करना अपनी आित
बना लेते है्, तो ऐसे मे् अदभभावको् को
उनके दलए समय दनकालना होगा। कभी
ऐसा भी होता है दक मां-दपता पूरे समय
बच््े के पीछे लगे रहते है्, तो वो अपने
स्पेस की कमी के चलते दशकायते् करने
लगते है्।

डांट ना खानी पड़े
छोटे बच््ो् मे् अक्सर ही ये िेखने को दमलता है दक कभी
दकसी के साथ खेलने या काम करने मे् वे ग़लती करते है्,
लेदकन डांट से बचने के दलए पहले ही दशकायत कर िेते
है् तादक उन पर िोष ना आए।

आप पर विश््ास है
बच््ो् को सही-ग़लत की पहचान नही् होती, ऐसे मे् जो
ठीक नही् लगता, दशकायत की वजह बन जाता है। कुछ
बच््े स्वभाव से काफ़ी शांत या अदधक संवेिनशील होते है्।
वे अपनी बात िूसरे के सामने ठीक तरह से कह नही् पाते
है्। चूंदक वे आपके सामने अदधक सुरद््ित महसूस करते है्
इसदलए वे िूसरो् से परेशान हुए दिल को आपके सामने
दशकायत करके शांत करने की कोदशश करते है्।

आदत मे् शावमल होना भी है कारण
जब शुर् से ही बच््े की हर दशकायत को माता-दपता सही
मानकर उसका साथ िेने लगते है्, तो दशकायत करना
उनकी आित बन जाती है। कई बार तो वे बचने के दलए
झूठी दशकायते् भी करने लगते है्। बड़्ो् के सामने अच्छा
बनने के दलए भी वे ऐसा करते है्।

दशकायतो् पर पहले बात करे् दिर करे् उपाय
बच््े दशकायत करे् तो ये ना मान ले् दक बच््े तो ऐसा करते
ही है्। उनकी बात ध्यान से सुनना ज़र्री है वो भी
सहानुभूदत और समथ्थन के साथ। उसके बाि उनसे
दशकायत का कारण जानने की कोदशश करे्। इससे वे
सुरद््ित व आत्मदवश््ास से भरा हुआ महसूस करे्गे।
बच््ो् को उनके भावो् को व्यक्त करने के दलए प््ोत्सादहत
करे्। उन्हे् दसखाएं दक कोई बात बुरी लगने पर गु़स्सा हो
जाना ठीक है, पर सामान िे्कना या दचल्लाना कोई हल
नही् है।
बड़ो् की डांट या उनकी मनाही की दशकायत लेकर आएं,
तो उसके सामने ही बड़ो् से सवाल-जवाब ना करे्। बच््े
को बड़ो् का मान करना दसखाएं। अगर आपको कोई संशय
हो, तो अलग से बड़ो् से बात करे्।
उन्हे् आत्मदनभ्थर बनने के दलए प््ोत्सादहत करे्। समस्या-
समाधान के कौशल भी दसखाएं। इससे वे अपनी समस्याओ्
को स्वयं हल करने मे् सि््म होगे् और बार-बार दशकायत
करने की आित से भी बचे्गे।
ध्यान रखे्, बच््ा अगर दकसी के द््ारा उसे तंग करने,
िुव्य्थवहार करने या ग़्लत तरीके् से छूने की दशकायत करता
है, तो उसे गंभीरता से ले्।

बच््ा अगर हर बात को लेकर शिकायत
कर रहा है तो इसे नज़र अंदाज ना करे्
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मां बनना हर महहला के जीवन का सबसे बड़ा सुख
होता है। यह एक ऐसा अनुभव है हजसे शब़दो़ मे़ बयां
करना मुश़ककल है। लेहकन, दुभ़ााग़यवश कई महहलाएं
नही़ बनने की समस़या से जूझती है़, हजसके कारण वे
इस सुख से वंहित रह जाती है़। लंबे समय तक
कोहशश करने के बाद भी महहला गभ़ाधारण नही़ कर
पाती। इसका एक बड़ा कारण ऐ़डोमैह़़िओहसस बीमारी
है। यह बीमारी धीरे-धीरे महहलाओ़ मे़ आम होती जा
रही है, लेहकन इसके बारे मे़ जानकारी कम ही लोगो़
को होती है। तो आइए जानते है़ ऐ़डोमैह़़िओहसस क़या
है, इसके लक़़ण, कारण और इलाज के बारे मे़। 

ऐंडोमैटंंिओटसस कंया है?
ऐ़डोमैह़़िओहसस एक ऐसी बीमारी है हजसमे़ गभ़ााशय
की अंदऱनी परत (एंडोमेह़़ियम) गभ़ााशय के बाहर
बढ़ने लगती है। यह परत आमतौर पर अंडाशय,
फैलोहपयन ट़़ूब़स, और पेट के अऩय हहस़सो़ पर बढ़
सकती है। इससे उन जगहो़ पर सूजन और दद़ा होता है। जब
महहलाओ़ को माहसक धम़ा (पीहरयड़स) होता है, तो यह परत टूटती
है और खून के ऱप मे़ बाहर हनकल जाती है। लेहकन ऐ़डोमैह़़िओहसस
के मामले मे़ यह परत अंदर ही रहती है और आसपास के अंगो़
पर दबाव डालती है। इससे तेज दद़ा, भारी पीहरयड़स, और कई बार
बांझपन की समस़या हो सकती है। 

लक््ण

पेट और पीठ में ददंद: पीहरयड़स के दौरान और उसके पहले पेट और
पीठ मे़ तेज दद़ा होता है।
भारी पीटरयडंस: पीहरयड़स के दौरान बहुत ज़यादा खून का बहना।
बांझपन: लंबे समय तक कोहशश करने के बाद भी गभ़ाधारण न होना।
थकान और कमजोरी: हमेशा थकान महसूस करना और कमजोरी रहना।
पेशाब और मलतंयाग में परेशानी: पेशाब और मलत़याग के दौरान
दद़ा और परेशानी होना। 

जानें कारण
अभी तक ऐ़डोमैह़़िओहसस के सही कारणो़ का पता नही़ िल पाया है,

लेहकन कुछ संभाहवत कारण हो सकते है़।
हॉमंंोनल असंतुलन: एस़ि़़ोजन हॉम़़ोन की अहधकता।
पटरवाटरक इटतहास: अगर हकसी के पहरवार मे़ यह बीमारी पहले से
है तो उसे भी हो सकती है।
पंंटतरकंंा पंंणाली की कमजोरी: प़़हतरक़़ा प़़णाली कमजोर होने से भी
यह बीमारी हो सकती है।
सजंदरी के बाद: कुछ सज़ारी के बाद भी यह समस़या हो सकती है। 

मां नहीं बन पाने का सबसे
बडंा कारण होती है यह बीमारी

जानें इसका इलाज
ऐंडोमैटंंिओटसस का इलाज पूरी तरह संभव
नहीं है, लेटकन इसके लकंंणों को कम
टकया जा सकता है।
दवाइयां: ददंद और सूजन कम करने के टलए
दवाइयां दी जा सकती हैं।

हॉमंंोनल थेरेपी: हॉमंंोनल
संतुलन के टलए थेरेपी दी जा
सकती है।
सजंदरी: गंभीर मामलों में
सजंदरी की जरंरत हो
सकती है।
लाइफसंटाइल में बदलाव:
टनयटमत वंयायाम, संतुटलत
आहार और तनाव कम
करना भी मददगार हो
सकता है। 



दीपावली के चार ददन रह गए थे लोटपोट के सभी बच््ो् मे्
उत्साह था। सबको अपने अपने घर से आदिशबाजी खरीदने
के दलए पैसे दमल चुके थे। वीनू और टीनू को भी। 
वीनू और टीनू खरगोश सगे भाई थे वीनू बड़ा था, टीनू छोटा।
दोनो का स्वभाव दबल्कुल अलग अलग था। वीनू था कमजोर
और आलसी िो टीनू मेहनिी।
आज जब टीनू ने वीनू से बाजार चलकर आदिशबाजी खरीदने
के दलए कहा िो उसने लेटे ही लेटे उत््र दे ददया। “िुम हो
आओ, मै बाद मे् जाऊंगा”।
टीनू चला गया। बाजार मे् िरह िरह की आदिशबाजी दबक
रही थी टीनू के हम उम्् भी छोटी दुकान लगाए बैठे थे। टीनू
ने सोचा दकिना अच्छा रहे दक वह भी इन बच््ो् की िरह
आदिशबाजी बेचे। इससे जो आमदनी होगी उससे वह ढेर
सारी चीजो् के साथ मनचाही चीज़े् भी खरीद सकेगा। टीनू ने
देर न की। वह आदिशबाजी लेकर वही् बैठ गया। उसकी
दबक््ी भी होने लगी। शाम को जब वीनू बाजार टहलने आया
िो टीनू को देखकर खूब हंसा “कहो लालाजी, दबक््ी ठीक
ठाक हो रही है”।
टीनू दचढा नही। वह चुपचाप अपने काम मे् लगा रहा। वीनू
आगे बढ़ गया। बाजार मे् आज बहुि भीड़ थी। अचानक वीनू
की नजर...
टीनू दचढा नही। वह चुपचाप अपने काम मे् लगा रहा। वीनू
आगे बढ़ गया। बाजार मे् आज बहुि भीड़ थी। अचानक वीनू
की नजर लाटरी वाले भालू दादा पर पड़ी। वे कंधे पर झोला

लटकाए थे। उनके हाथ मे् लाटरी पैड भी था। वह दचल्लािे
हुए टहल रहे थे। दीपावली पर अपनी दकस्मि आजमाइए।
सुपर लक्््मी बम्पर खरीददए। एक लाख का इनाम है, दटकट
दसर्फ दस र्पये। 
वीनू को बाि जंची। उसने सोचा 50 दटकट खरीद लूं कोई न
कोई िो दनकलेगा ही। बेचारा टीनू! वह िो दजन्दगी भर भी
मेहनि कर इिना न कमा पाएगा। वीनू ने 50 दटकट खरीद
दलए। आज दीपावली थी। टीनू ने आदिशबाजी की दुकान
चलाकर खूब पैसे कमाए थे। ढेर सारी आदिशबाजी और
दमठाई खरीदी थी उसने एक अच्छा सा सूट भी दलया था अपने
दलए। वह हंसिा गािा दीपावली के मजे ले रहा था। कभी
पटाखे छुड़ािा, कभी राकेट छोड़िा। कभी अनार िो कभी
रुलझड़ी चलािा। बीच बीच मे् हुर््े हुर््े कर खुश भी हो उठिा।
उधर वीनू सर झुकाए एक ओर बैठा था उसके दटकट खाली
गए थे हाथ पर हाथ धरे खुदशयां लूटने के उसके सपने दबखर
चुके थे। दपिा के कहने पर टीनू ने वीनू को थोड़ी सी
आदिशबाजी दे दी। वीनू ने सकुचािे हुए अपमानजनक स्सथदि
मे् ले भी ली।
वह सोच रहा था काश उसने दकस्मि पर भरोसा करने की
बजाए मेहनि की होिी। वह जान गया था दक जो मेहनि
करिे है् उनका दकस्मि भी साथ देिी है। वही खुदशयां लूट
पािे है्। दीपावली की चकाचौ्ध और धांय िाड़ के शोर के
बीच वीनू ने मन ही मन मेहनि करने का दृढ सकंल्प भी कर
दलया था।
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अगर आप अपने पररवार के साथ वॉटरफॉल देखने जा रहे हैं तो कुछ
जरंरी बातों का खासतौर पर धंयान रखें तारक आप पररवार के साथ
वॉटरफॉल देखने का आनंद भी ले पाएं और आपका पररवार भी सुररंंित
रहे। हर रकसी के रलए वॉटरफॉल देखने का अनुभव बेहद खास और
अलग होता हैI ऊंचाई से रगरता पानी और उसकी तेज आवाज मन को
अलग ही सुकून पंंदान करती हैI पयंयटक वॉटरफॉल की खूबसूरती
देखकर इसके दीवाने हो जाते हैं और वे कई बार इसमें इतना जंयादा
खो जाते हैं रक उनंहें अपनी सुरिंंा का भी धंयान नहीं रहता है।
बने हुए ट््ेल को किे् फॉलो - आमतौर पर ऐसा देखा जाता है रक
वॉटरफॉल के पास रासंंा बना हुआ होता है, तारक लोग आसानी से
पहुँच सकें और खूबसूरत नजारों का मजा ले सकेंI जब आप अपने
पररवार के साथ वॉटरफॉल देखने जाएँ तो इस टंंेल को ही फॉलो करेंI
इससे हटकर कोई भी रासंंा ना अपनाएं और ना ही खुद से रासंंा बनाने
की कोरिि करें, कंयोंरक ऐसा करना काफी असुररंंित हो सकता है और
आपका पररवार रकसी हादसे की चपेट में आ सकता है।
चलते समय आस-पास िखे् ध्यान - जब आप चलें तो इधर-उधर
चलने के बजाए अपने टंंेल पर नजर बनाए रखें, कंयोंरक रासंंे में पतंथर
होते हैं, रजससे आपके पैरों को चोट लग सकता है, इसरलए धंयान रखें
और पररवारवालों को भी धंयान रखने के रलए कहें।
पानी मे् छलांग लगाने से बचे् - वॉटरफॉल के पानी को देखकर सब
इस पानी में नहाने का मजा लेना चाहते हैं। कई वॉटरफॉलंस पर तो
इसकी इजाजत नहीं होती हैI पानी की गहराई या खतरे को देखते हुए
पंंिासन की ओर से बोरंय पर रनदंंेि साफ-साफ रलखा होता है, लेरकन
रफर भी लोग नहीं मानते हैं और पानी में छलांग लगा ही लेते हैं,
रजसकी वजह से वे हादसे का रिकार हो जाते हैं। इसरलए आप इस
तरह की गलती रबलकुल भी ना करें।
पत्थिो् पि जाने से बचे् - वॉटरफॉल के पास कई बडंे-बडंे पतंथर होते
हैं, रजसे देखकर लोगों के मन में यह रवचार आता है रक पतंथर के
ऊपर बैठकर फोटो कंकलक करवाने पर फोटो बहुत अचंछी आएगी। इसी
वजह से वे पतंथर के ऊपर बैठने की कोरिि करने लगते हैं, लेरकन
पानी की वजह से पतंथर पर काई जम जाती है रजसकी वजह से
रफसलन की समसंया पैदा हो जाती है।

वॉटिफॉल की पूिी जानकािी िखे् - जब आप पररवार के साथ जाएँ
तो आप वॉटरफॉल की सारी जानकारी पंंापंत कर लेंI आपको वहाँ की
सभी चीजों के बारे में अचंछे से पता रहे और आपके पास जरंरी
जानकारी भी रहे तारक रकसी मुसीबत में आप पैरनक करने के बजाए
समझदारी से काम लें।
जर्िी चीजे् साथ लेकि चले् - पररवार के साथ वॉटरफॉल देखने के
रलए जाएँ तो कुछ जरंरी चीजें साथ जरंर लेकर चलें जैसे अपने साथ
पानी, फूर पैकेटंस, दवाईयां, कपडंे और मानरचतंं जरंर रखेंI साथ ही
अपने रकसी करीबी को अपने रंंटप के बारे में सूचना जरंर दें, तारक
उनंहें पता रहे रक आप कहाँ घूमने गए हैं।
समय का ध्यान िखे् - जब आप वॉटरफॉल देखने के रलए जाएँ तो
समय का जरंर धंयान रखें, कोरिि करें रक रदन के उजाले में ही
घूमकर वापस आ जाएँ, कंयोंरक अँधेरे में इन जगहों से वापस लौट कर
आना मुकंककल हो जाता है या कभी-कभी लौटते समय रासंंे में जंगली
जानवरों का भी खतरा बना रहता है।
वॉटिफॉल के नीचे खड्े होने से बचे् - पररवार के साथ कभी भी
वॉटरफॉल के नीचे खडंे ना होएं कंयोंरक कभी-कभी चटंंानों के रगरने
की संभावना बनी रहती हैI इसरलए आप इस तरह के जोरखम से बचने
के रलए सतकंक रहें।
स्थानीय अरिकारियो् के रनद््ेशो् का पालन किे् - वॉटरफॉल के पास
संथानीय अरधकारी कायंयरत होते हैं और वे पयंयटकों को बार-बार रनदंंेिों का
पालन करने के रलए कहते रहते हैं, उनंहें आगाह भी करते हैं।
अच्छी पकड् वाले जूते का चुनाव किे् - जब आप वॉटरफॉल देखने
के रलए जाएँ तो अचंछी पकडं वाले जूते पहन कर जाएँI इससे आपको
चलने में आसानी होती है और रफसलन से बचने में भी काफी मदद
रमलती है।
सुिक््ा संकेतो् पि ध्यान जर्ि दे् - वॉटरफॉल के पास जगह-जगह
सभी तरह की चेतावनी और संकेत रलखे होते हैं, रजनका आपको जरंर
धंयान रखना चारहएI कई लोग इन संकेतों को अनदेखा कर देते हैं  या
उनपर धंयान नहीं देते हैं।
ग््ुप मे् यात््ा किे् - वाटरफॉल देखने के रलए अकेले जाने के बजाए
गंंुप में टंंेवल करें तारक रकसी आपात कंसथरत में कोई वंयकंकत आपकी
मदद करने के रलए साथ रहे।
वन्यजीवो् का किे् सम्मान - वाटरफॉल के पास आपको संथानीय
वनंयजीवों को देखने का भी अवसर रमल जाता हैI लेरकन आप अपनी
सुरिंंा को धंयान में रखें और उनसे दूरी बनाए रखें और जानवरों को
कभी भी खाना रखलाने की कोरिि ना करें, ऐसा करना आपके रलए
खतरनाक होता है।
मेरिकल रकट साथ लेकि चले् - अपने पररवार के साथ वॉटरफॉल
देखने के रलए जाएँ, तो अपने साथ मेररकल रकट साथ लेकर चलें,
कंयोंरक रासंंे में छोटे-मोटे खरोंच लग जाते हैं या रफर कीडंे के काटने
से कुछ परेिानी हो जाती है।

परिवाि के साथ वॉटिफॉल देखने जाएं 
तो इन सेफ्टी रटप्स को जर्ि अपनाएं 



आलिशान घर, प््ाइवेट जेट... 

किी 5000 कमाने वाली ल््पयंका चोपड्ा 
आज है 660 करोड़् की मालभकन

बॉलीवुड की जानीमानी अभिनेत््ी भ््ियंका चोपड़ा
आज 42 वर्ष की हो गयी।  पूव्ष भमस वर्ड्ष आज
इंटरनेशनल स्टार बन गई है। िले ही उनकी पहली
सैलरी केवल 5,000 थी पर आज वह लगिग
$80 भमभलयन (660 करोड़् र्पये) का
मालभकन है। देसी गल्ष ने  2003 मे्
भिर्म द हीरो: लव स्टोरी ऑि ए स्पाई से
बॉलीवुड मे् डेब्यू भकया, भजसके बाद
उन्हो्नक किी पीछे मुड़्कर नही् देखा।
चभलए आज उनके सिल कभरया पर
डालते है् एक नजर

18 जुलाई 1982 को झारखंड के
जमशेदपुर मे् जन्मी भ््ियंका चोपड़ा ने अपनी
ि््ारंभिक भशक््ा बरेली से पूरी की। बाद मे्
उन्हो्ने लखनउ और मुंबई से अपनी आगे
की पढ्ाई पूरी की। इस बीच उनका र्झान
मॉडभलंग इंडस्ट््ी की ओर हो गया और वह मॉडल के र्प मे्
काम करने लगी्। वर्ष 2000 मे् भ््ियंका चोपड़ा ने भमस इंभडया
ि््भतयोभगता मे् भहस्सा भलया और दूसरे स्थान पर रही्। बाद मे्
उन्हे् भमस वर्ड्ष के भखताब से नवाजा गया । िारतीय सुंदरता
का परचम पूरी दुभनया मे् लहराते हुये रीता िाभरया के बाद
वह भमस वर्ड्ष का भखताब जीतने वाली वह पांचवी् िारतीय
सुंदरी बनी्। 

भ््ियंका चोपड़ा ने अपने भसने कभरयर की शुर्आत वर्ष
2002 मे् तभमल भिर्म से की। इस भिर्म को व्यावसाभयक
सिलता तो नही् भमली लेभकन अपने दमदार अभिनय से
उन्हो्ने समीक््को् का भदल जीत भलया। वर्ष 2003 मे् उन्हो्ने
बॉलीवुड मे् िी कदम रखा और सन्नी देओल और ि््ीभत भजंटा
के साथ ..द हीरो लव स्टोरी ऑि द स्पाई ..मे् काम भकया।
यह भिर्म भटकट भखड़की पर सिल साभबत हुयी और उनके

अभिनय को दश्षको के साथ ही समीक््को् ने िी कािी पसंद
भकया । वर्ष 2004 मे् ही भ््ियंका चोपड़ा को ि््भसद््
भनम्ाषता भनद््ेशक सुिार घई की भिर्म.ऐतराज. मे् काम
करने का अवसर भमला। वह भिर्म िी सुपरभहट भिर्म
साभबत हुयी । इस भिर्म मे् भ््ियका चोपड़ा ने एक ऐसी
युवती सोभनया का भकरदार भनिाया जो व्यावसाभयक तौर

पर सिल होने के भलये अपने ि््ेमी को छोड़
अपनी उम्् से कािी बड़े व्यक्तत से शादी
करने से िी नही् भहचकती है ।.

ऐतराज ..मे् भ््ियंका चोपड़ा का भकरदार
ग््े शेडस भलये हुये थी। भिर्म मे् अपने

दमदार अभिनय के भलये वह सव्षश््ेष््
खलनायक के भिर्म िेयर पुरस्कार से सम्माभनत
की गयी। यह भिर्म इंडस्ट््ी के इभतहास का दूसरा
मौका था जब भकसी अभिनेत््ी को सव्षश््ेष््

खलनायक का भिर्म िेयर पुरस्कार भदया गया था ।
इससे पहले अभिनेत््ी काजोल को भिर्म गुप्त के भलये यह
अवाडर् भदया गया था। वर्ष 2006 भ््ियंका चोपड़ा के भसने
कभरयर के भलये अहम वर्ष साभबत हुआ । इस वर्ष उनकी
भिर्म.डॉन ..ि््दभ्शषत हुयी ।

वर्ष 2008 मे् भ््ियंका चोपड़ा की एक और अहम भिर्म
..िैशन ि््दभ्शषत हुयी । भिर्म मे् अपने सशत्त अभिनय से
उन्हो्ने दश्षको् का भदल जीत भलया और सव्षश््ेष्् अभिनेत््ी के
राष््््ीय पुरस्कार के साथ ही भिर्म िेयर पुरस्कार से िी
सम्माभनत की गयी । भ््ियंका चोपड़ा अपने दो दशक लंबे भसने
कभरयर मे् करीब 50 भिर्मो् मे् अभिनय कर चुकी है । वर्ष
2018 मे् उन्हो्ने अमेरीकी गायक भनक जोनास के साथ शादी
कर ली। भ््ियंका चोपड़ा की एक बेटी िी है भजसका नाम
मालती रखा है। वह हॉलीवुड के साथ ही बॉलीवुड मे् िी
सभ््िय है। 


