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तृप्तत डिमरी
डिंदी डिनेमा की उभरती िुई कलाकार, 

बिुत कम िमय मे् काफी अच्छी पिचान बना चुकी िै
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एि बार एि आतंिवादी ने बूढी् औरत
िे घर मे ्बम रख कदया।

आसपास िे लोगो ्ने देखा तो वो जोर-जोर से कचलल्ाने लगे:
बुकढ्या बम है, बु�कढ्या बम ह…ै..!

. . . . . .
बुकढ्या (शमा्ाते हुए बोली): धत। वो तो मै ्जवानी

मे ्थी….! अब नही ्रही।

किसी आदमी ने अपने एि कमत्् िो
दावत दी, सारा खाना वही खा गया।
घर वाले भूखे रह गए।
पांच साल िा बबलू तो भूख िे मारे
रो पड़ा।
उसिी मां ने िहा- बेटा मेहमान िो
जाने दो, सारे कमलिर रोएंगे, तुम
अिेले कय्ो ्रोते हो?

तीन मूर्ख ट््ेन से यात््ा कर रहे थे अचानक ककसी ने चेन

री्च दी।

गाडी र्की तो पहला मूर्ख बोला – यार, गाडी लगता है

गाडी पंक्चर हो गई।

दूसरा मूर्ख बोला- गाडी का टायर बर्ट्ख हो गया है।

तीसरा मूर्ख बोला – मै् नीचे उतरकर देरता हूं,

उसने देरा और आश््य्ख से बोला –

अरे यार, गाडी के पकहये मे् से टायर ही कनकलकर

भाग गए।

एल के जी के बच््े को इम्तहान मे्
जीरो नमला।

नपता – ( गुस्से से ) यह क्या है ?
बच््ा – पापा, मैम के पास स्टार खत्म
हो गए तो उन्हो्ने मुझे मून दे नदया

मोटू ( अपने नमत्् छोटू से ) – तुम्हारी दादी हर
समय बैठी रामायण पढती          
रहती है् ?

छोटू – हां, वह अपनी
अन्नतम परीक््ा की तैयारी
कर रही
है्।

एक लड्का एक गधे के सामने नगर गया.

एक खूबसूरत लडकी ने यह देखकर कहा –

“अपने बड्े  भाई के पैर छू रहे हो ?”

लड्का बोला – “जी भाभीजी !”

एक आदमी के घर के सामने कुत््ा
मरा पड्ा था।
उसनेे नगर ननगम वालो् को फोन
नकया
“मेरे घर के सामने कुत््ा मरा पड्ा
हुआ है उठवा ले्।”
जवाब नमला: वही् दफ्ना दो
आदमी को गुस्सा तो बहुत आया
पर आराम से बोला: “जी मै् तो
दफ्न करने लगा था,
पर कुत््े के बच््ो् को बताना भी तो
ज्र्री था।
नक मुंह देख लो अपने बाप का।

टीचर: तुम कहां पैदा हुए?
स्टूडे्ट: सर, नतर्वनंतपुरम मे्.
टीचर: स्पेनलंग बताओ.
स्टूडे्ट: सर, अब मुझे लगता है, मै्
गोवा मे् पैदा हुआ था.

ग््ाहक – वैसे आपके होटल मे्
सफाई बहुत ध्यान पूव्वक नक जाती है्।
मैनेजर ( खुश होकर ) – धन्यवाद
! आपको नकस बात से ऐसा आभास
हुआ।
ग््ाहक – ऐसा आभास जब हुआ !
नकसी ने होटल मे् घुसते ही मेरी जेब
की सफाई कर दी।
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नारी डेस्क: वर्कि्ग वुमन अक्सर अपनी रिजी
लाइफस्टाइल के कारण खाने पर ध्यान नही् दे पाती है्। इससे
उनकी हेल्थ पर िहुत ज्यादा असर पड्ता है।  रोजमर्ाा की रिजी
लाइफस्टाइल मे् ज्यादातर मरहलाओ् को अपने रलए समय नही्
रमल पाता है। खासकर Working वीमेन के रलए घर और
ऑरफस को संभालना काफी मुश्ककल टास्क होता है। हालांरक
वर्कि्ग वुमन अगर चाहे् तो कुछ आसान तरीको् की मदद से ना
रसफ्फ घर और िाहर की रजम्मेदाररयो् के िीच मे् अपना खास
ख्याल रख सकती है्, िश्लक खुद को रफट और हेल्दी भी िना
सकती है्। आज हम आपको िताएंगे रक वर्कि्ग वुमन कैसे
हेल्थ केयर रटप्स को रोजाना फॉलो करके अपनी हेल्थ को
िेहतर िना सकती है्। चरलए जानते है्  इन हेल्थ केयर रटप्स
के िारे मे्।

डाइि का रिे् ध्यान

अगर आप हर रोज अपने काम को लेकर िहुत अरिक
रिजी रहती है् तो आपको भूख लगने पर जंक फूड खाने की
जगह फल, मेवे, अनाज आरद हैल्दी आहारो् को अपनी डाइट
मे् शारमल करे्। इससे शरीर मे् पोषण की कमी नही् होगी और
आप रफट रहे्गी।

वक्कआउि या योगा के रलए समय रनकाले्
आपको वक्फआउट या योगा करने के रलए 30 से 40 रमनट

तक के रलए समय जर्र रनकालना चारहए। योगा करना या
रफर ध्यान लगाना सिसे अच्छी प््र््िया मानी जाती है इससे
आप लंिे समय तक रफट रहती है् और वक्फआउट करने से
शरीर मे् ऊज्ाा की एक प््णाली भी िन जाती है। अगर आप
िहुत अरिक समय योग या वक्फआउट के रलए नही् रनकाल
पाती है् तो आपको शुर्आत के रदनो् मे् कम से कम 5 रमनट
का समय रनकाल कर योग या रफर वक्फआउट जर्र करना
चारहए।

नी्द है जर्री
आपको इस िात का ध्यान रखना चारहए रक आपके शरीर

के रलए नी्द भी िहुत जर्री है। जल्दी सोने के िाद अगर हम
सुिह जल्दी उठ भी जाते है् ति भी हमारी नी्द पूरी हो जाती
है। एक्सपट्ा का कहना है रक 'हमे् रजतने घंटे की नी्द लेनी
चारहए उतने घंटे की नी्द हमारे शरीर को जि रमल जाती है।
रजससे हमारे शरीर की रवरभन्न प््र््ियाएं भी सही ढंग से होती
है्। समय पर सोने और समय पर उठने से ना रसफ्फ शारीररक
लाभ रमलते है् िश्लक इससे कई मानरसक लाभ भी रमलते है्।

भरपूर पानी रपएं
वर्कि्ग वुमन अक्सर काम मे् उलझ कर समय पर पानी

पीना भी भूल जाती है्।  रजससे आप रडहाइड््ेशन का रशकार
हो सकती है।  इसरलए काम के दौरान िीच-िीच मे् पानी जर्र
पीएं। वही् रदन मे् 8-10 रगलास पानी पीकर आप खुद को
हाइड््ेट और एनज््ेरटक रख सकती है।

ररलैक्ससंग थेरेपी ट््ाई करे्
वर्कि्ग वुमन को काम के दौरान अक्सर थकान महसूस

होने लगती है।  ऐसे मे् आप काम से 20 सेकंड का ब््ेक लेकर
आंखो् को ररलैक्स कर सकती है।  साथ ही हर
20 रमनट िाद वॉक करके आप िैक पेन की
तकलीफ से भी िच सकती है्।

वर्कि्ग वुमन है् तो ना करे् सेहत
से रिलवाड्, ये 5 रिप्स याद रिे्



44 अगस्् 2024

तृप्तत डिमरी डिंदी डिनेमा की उभरती िुई
कलाकार िै्। वि बिुत कम िमय मे् काफी
अच्छी पिचान बना चुकी िै्। उन्िे् बॉलीवुि
की प््डतभाशाली अडभनेड््ियो् मे् डिना जाता
िै। 'पोस्टर ब्वॉय्ज' िे अडभनय कडरयर
की शुर्आत करने के बाद उन्िो्ने
'लैला मजून', 'बुलबुल', 'कला',
'एडनमल' जैिी डफल्मो् मे् अपनी
अदाकारी िे दश्शको् का डदल जीता। इन
डदनो् वि अपनी िाडलया डरलीज डफल्म
'बैि न्यूज' की वजि िे चच्ाश मे् िै्। उनकी
इि डफल्म को भी दश्शको् िे काफी त्यार भी
डमल रिा िै। िाल मे् िी इि डफल्म के
डनद््ेशक ने अडभनेि््ी को लेकर एक
डदलचस्प खुलािा डकया िै। 

'बैि न्यूज' डफल्म बीते शुक््वार को
डिनेमाघरो् मे् डरलीज िुई िै। डफल्म को दश्शको् की
िकारात्मक प््डतड््कया डमली िै। डफल्म मे् डवक््ी कौशल, एमी
डवक्क और तृप्तत डिमरी प््मुख भूडमकाओ् मे् नजर आ रिे िै्।
िाल मे् िी डफल्म के डनद््ेशक आनंद डतवारी ने अडभनेि््ी को
लेकर डदलचस्प खुलािा डकया िै। उन्िो्ने किा डक तृप्तत को
इि डफल्म के डलए एडनमल मे् डवचार डकए जाने िे पिले िी
फाइनल कर डलया िया था। एडनमल िे पिले इि डफल्म के
डलए तृप्तत की भूडमका की पुड््ि िो िई थी। 

एक इंटरव्यू के दौरान आनंद डतवारी ने खुलािा करते िुए
बताया डक तृप्तत के डलए करण जौिर ने उनकी डिफाडरश की
थी। उन्िो्ने डफल्म 'बुलबुल' और 'काला' मे् अडभनेि््ी का काम
देखने के बाद इि डफल्म के डलए उनका नाम िुझाया था।
डनद््ेशक ने बताया डक करण ने तृप्तत की डिफाडरश तब की थी,
जब वि 'एडनमल' के डलए डवचार की जा रिी थी् और डफल्म
का डिस्िा निी् थी्। उन्िो्ने किा डक अडभनेि््ी का डपछला काम
देखने के बाद उन्िे् चुना िया और वि उन्िे् बेिद पिंद
आई्। उन्िो्ने किा डक जब उन्िो्ने अडभनेि््ी को िेट
पर देखा, तो उन्िे् मििूि िुआ डक अडभनेि््ी इंिस्ट््ी
मे् लंबा डटके्िी। उनमे् ऐिी प््डतभा िै, जो उन्िे्
एक स्थायी कलाकार के र्प मे् पिचान
डदलाएिी। 

अडभनेि््ी की तारीफ करते िुए डनद््ेशक ने आिे किा
डक तृप्तत आने वाले िमय की डवक््ी कौशल बनने

वाली िै्। वि जमीन िे जुड्ी पृष््भूडम िे आती िै्।
इि डफल्म मे् उनका प््दश्शन दश्शको् के डलए
िुखद आश््य्श जैिा िोने वाला िै। बताते चले्

डक 'बैि न्यूज' एक मनोरंजक डफल्म िै, जो
एक रोमांडटक कॉमेिी िै। इि डफल्म मे्
वि डवक््ी कौशल और एमी डवक्क के

िाथ नजर आ रिी िै्। 
यि एक खाि तरि की

मेडिकल अवस्था पर आधाडरत
डफल्म िै। 
बात करे् तृप्तत के वक्क फ्््ट की,

तो वि 'बैि न्यूज' के बाद 'भूल
भुलैया 3' मे् नजर आने वाली िै्।
इि डफल्म मे् वि काड्तशक
आय्शन, डवद््ा बालन के िाथ

नजर आएंिी। यि एक
िॉरर-कॉमेिी िोने
वाली िै। इिके अलावा
वि राजकुमार राव के
िाथ डवक््ी डवद््ा का
वो वाला वीडियो और

डिद््ांत चतुव््ेदी के िाथ
धम्ाश प््ोिक्शंि की 'धड्क

2' मे् भी नजर आने वाली
िै्। इिके अलावा वि डपछले

िाल डरलीज िुई उनकी
ब्लॉकबस्टर डफल्म
'एडनमल' के अिले
भाि 'एडनमल पाक्क'
मे् भी नजर आएंिी।

'एनिमल' से पहले 
'बैड न्यूज' के नलए फाइिल हो गई थी् तृप्तत



मानसून में
इमंयूननटी मजबूत

करेंगे ये 5 सूप
बीमानरयों को होगा जड़ से खातंमा

मानसून के मौसम ने दस््क दे दी है। इस मौसम मे्

इम्यूननटी कमजोर होने के कारण वायरल इंफेक्शन्स का

खतरा भी बढ् जाता है। खांसी, जुकाम, बुखार जैसी

समस्याएं होने लग जाती है्। मौसमी वायरल से बचने के

नलए आपको अपने स्वास्थ्य का खास ध्यान रखना चानहए।

आपको सूप अपनी डाइट मे् शानमल करना चानहए। सूप

आसानी से पच जाते है् और इससे आपके शरीर को कई

पोषक तत्व भी नमलते है्। पेट के नलए भी सूप बहुत ही

फायदेमंंद होते है्। सब्जी, मीट, फल और कई तरह के सूप

का सेवन आप कर सकते है्। तो चनलए जानते है् नक आप

कैसे सूप अपनी डाइट मे् शानमल कर सकते है्। 

सूप पीने के फायदे
सूप के एक कटोरे मे् फाइटोकेनमकल्स, एंटीऑक्सीडे्ट्स

और फाइबर जैसे पोषक तत्व पाए जाते है्। आप अपनी
मनपसंदीदा सब्बजयो् को नमलाकर सूप तैयार कर सकते है्।
स्वाद और पोषण के नलए आप इसमे् जड्ी बूनटयो् को भी
शानमल कर सकते है्। 

मूंग दाल-कीवी और नानरयल सूप 
आप मूंग दाल-

कीवी और नानरयल
से बने सूप का
सेवन कर सकते
है्। इसमे् पाया जाने
वाले प््नतरोधक
क््मता बढ्ाने मे्

मदद करते है्। मूंग दाल मे् भरपूर मात््ा मे् प््ोटीन पाया जाता
है। आप इसे एक अच्छे मील के तौर पर ले सकते है्। आप मूंग
दाल का एक प्याला ऐसे ही पी सकते है्। सूप को ओर भी नरच
बनाने के नल आप इसमे् सब्बजयां भी नमला सकते है्। कीवी मे्
नवटानमन सी पाया जाता है जो स्वानदष्् होने के साथ-साथ

पोषक तत्वो् से भी भरपूर होता है। 
कानंन और फूलगोभी सूप 

फूलगोभी को फाइबर का बहुत ही अच्छा स््््ोत माना जाता
है, यह आपके इम्यून नसस्टम को मजबूत करने मे् मदद करती
है। कान्न के साथ नमलाकर इसका सेवन करने से पोषक तत्व
और भी ज्यादा बड् जाते है्। आप फूल गोभी और कान्न को
उबालकर इसमे् अपनी मनपसंदीदा सॉस नमलाकर पी सकते है्।
यह सूप वजन कम करने मे् भी बहुत ही मददगार है। 

सी फूड से बना सूप 
आप समुद््ी

भोजन से बने सूप
का भी सेवन कर
सकते है्। आप
झी्गा, समुद््ी बास
और स्ब्कवड जैसी
चीजो् को शानमल
करके सूप तैयार कर सकते है्। झी्गा प््नतरक््ा प््णाली के नलए
बहुत ही फायदेमंद माना जाता है। इसमे् पाए जाने वाला नजंक
आपके शरीर को एंटीऑक्सीडे्ट देता है। सीफूड प््ोटीन का भी
बहुत ही अच्छा स््््ोत होते है्। इसके अलावा इनमे् ओमेगा-3
फैटी एनसड आपके ह्दय और इम्यूननटी के नलए भी बहुत ही
फायदेमंद होता है। 

नमकंसड वेज सूप 
आप बरसाती

मौसम मे् गाजर,
नशमला नमच्न, मटर,
लौकी जैसी सब्बजयो्
को नमलाकर भी सूप
तैयार कर सकते है्।
इन सब्बजयो् को
पानी मे् उबालकर इनमे् प्याज, लहसुन, तेजपत््ा और लौ्ग
नमलाकर पीएं। इन सब्बजयो् मे् पाए जाने वाले पोषक तत्व
बरसात के मौसम मे् आपको स्वस्थ रखने मे् मदद करे्गे।
इनका सेवन करने से आपका इम्यून नसस्टम भी मजबूत होगा। 

पालक का सूप 
पालक मे् भी

भरपूर मात््ा मे्
आयरन पाया जाता
है। इसमे् पाए जाने
वाले गुण आपके कई
तरह की बीमानरयो् से
बचाव करने मे् मदद
करते है्। पालक मे् फाइबर और कैब्लशयम भी भरपूर मात््ा मे्
पाया जाता है। 
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ककसी भी चीज का जंयादा मातंंा में सेवन करना शरीर के
किए हाकनकारक होता है। चाहें वो चाय ही कंयों न हो।
चायपकंंि, दूध को अिग-अिग या चायपकंंि-दूध को साथ में
देर तक उबािने से बॉडी में कैंसर के ततंव बनने िगते हैं।
चकिए जानते हैं चायपिंंी और चाय को ककतनी देर तक
पकाना सही होता है।

भारतीयों को सबसे जंयादा चाय पीने की ित होती है। कुछ
िोग तो ऐसे भी होते हैं, कजनंहें सुबह उठते ही सबसे पहिे चाय
चाकहए होती है यानी उनके कदन की शुरंआत ही एक कप चाय
से होती है। वहीं कुछ िोग कदन में तीन से चार कप चाय
आराम से पी जाते हैं। िेककन आपको बता दें कक जंयादा चाय
पीने की आदत भी आपको बीमार कर सकती है।

भारत के जंयादातर घरों में दूध, चायपिंंी और चीनी से
चाय बनाई जाती है। पहिे वो पानी में चायपिंंी को डािकर
थोडंी देर उबािते हैं और किर उसमें चीनी-दूध कमिाते हैं।

वहीं जो टी संटाि पर चाय कमिती है, वो तो सबसे पहिे जो
चाय बनाते हैं, उसमें ही आगे दूध-पानी और चायपिंंी को
डािकर उबािते हैं। हािांकक िोगों का मानना होता है कक
कजतनी देर तक गैस पर चाय को पकाया जाएगा। वो उतनी ही
कडंक होगी, कजससे उसका संवाद अचंछा हो जाएगा। िेककन
हेलंथ एकंसपरंसंस के अनुसार इस तरह की चाय शरीर के किए

हेलंदी नहीं होती है।
चाय भी बन सकती है कै्सर का कारण

चायपिंंी में टैकनन और कैिीन की उचंं मातंंा होती है।
अगर आप चायपिंंी को 4 से 5 कमनट से जंयादा उबािते हैं,
तो इसमें मौजूद पोषक ततंव नषंं हो जाते हैं। साथ ही चाय
खटी होने िगती है, कजससे एकसकडटी की समसंया हो सकती
है। इसके अिावा चाय में टैकनन की मातंंा भी बढं जाती है, जो
बॉडी में संटाचंस, सेलंयूिोज, कमनरि और पंंोटीन से बंध जाते
हैं। इससे शरीर आयरन को अचंछे से सोख नहीं पाता है,
कजससे बॉडी में कैंसर के ततंव के बनने का खतरा बढं जाता
है। वहीं आयरन की मातंंा बढंने से बॉडी में खून की कमी भी
होने िगती है।

हो सकती है् पेट से जुड्ी ये समस्याएं
हेलंथ एकंसपरंसंस के अनुसार, चायपिंंी और दूध को देर

तक उबािने से चाय में मौजूद शरीर के किए जरंरी पंंोटीन
खतंम हो जाते हैं, कजससे चाय आसानी से पचती नहीं है। इससे
चाय पीने के बाद आपको पेट ददंस, गैस और एकसकडटी आकद
जैसी परेशाकनयां हो सकती हैं। वहीं दूध को देर तक उबािने
से चाय में एकंंििामाइड नामक ततंव की मातंंा बढं जाती है,
कजससे कैंसर के होना का खतरा बढं जाता है।

चायपत््ी को ककतनी देर उबालना चाकहए?
चाय की पकंंियों को हमेशा तीन से चार कमनट तक ही

उबािना चाकहए। वहीं चाय को मातंं 10 कमनट उबािना
चाकहए। हेलंथ एकंसपटंस के अनुसार, इससे जंयादा समय तक
पकंंियों और चाय को उबािने से सेहत को नुकसान पहुंचता
है। हािांकक चाय को अगर सही तरीके से बनाया जाता है, तो
इससे शरीर को कई िाभ होते हैं। चाय पीने से इमंयून कससंटम
मजबूत होता है। साथ ही बंिड शुगर और वजन दोनों कंटंंोि
में रहता है।

क्या आपको भी है चाय की लत? 
तो कहीं ये आदत न बन जाए कैंसर की वजह
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अगले माह 90 के
होने जा रहे गुलज़ार
ने हाल ही मे़
‘फिल़म हैफरटेज
िाउंडेशन’ पर
डाक-फटकट जारी
फकया है। इतने लंबे
सिर के दौरान
लगातार सीखते रहने

पर उनके फिचार...
कई दशको़ से अगर मै़

फलख रहा हूं, फिल़मो़ मे़ बना हुआ हूं,
तो इसकी िजह मै़ खुद हूं। मै़ फजद़़ी हूं और
ऱक नही़ रहा हूं। मै़ अक़सर कहता हूं फक लेखक बनने के फलए
आप जल़दी मत करो। सीखा यही है हमने फक यह करने की
फिद़़ा है... करने से ही आएगी। फलखने की फिद़़ा है... फलखने
से आएगी। नापतौल या बाफलश़तो़ से फलखने की फिद़़ा को
हाफसल नही़ फकया जा सकता। आप फलखो... उसको छपिाओ।
पफ़़िकाओ़ मे़ छपिाओ। लेखक बन जाओगे... अपने आप बन
जाओगे। फजस फदन आपका फलखा छपेगा और आप उसे पढ़े़गे...
तो महसूस करे़गे फक इसे पढ़ने िाले अब आप अकेले नही़ है़।
िो कही़ ‘बैक ऑि द माइंड’ है फक यह सब तक पहुंच गई है।
जब आप अपना काम करते-करते रद़़ करना सीख जाएंगे,
अपना काम काटना शुऱ करे़गे तो िहां से आपकी ग़़ोथ शुऱ
होगी। कहने का मतलब यह है फक जब आपको अपनी कफमयां
फदखने लगे़गी तो आप बेहतर हो़गे। ज़यादा कहने से उसका
असर, उसका इम़पैक़ट कम होता है और कम कहने से ज़यादा
होता है। यह बात तजुब़़े से आती है। यह तजुब़ाा आपको हाफसल
करना पड़ता है। तो करते-करते ही सब हाफसल होता है, तजुब़ाा
भी। इंसान जैसे अपने फरश़ते फनभाता है, िैसे ही कई दिा अपने
काम से भी फरश़ते फनभाने लग जाता है। जैसे फनद़़ेशक है तो िो

फलख भी लेगा, एफडट भी कर
लेगा, संगीत भी दे देगा।

आदमी यफद सीख रहा
है तो कर रहा है। कोई
फकसी पर हािी ना हो,
यह भी सीखने की
बात है। तो आप
केिल फनभाकर ही
सीख सकते है़।

टीम को ऐसे लीड
किते है्

फिल़म मे़ हम
अलग-अलग नही़ होते

है़, एक टीम होते है़।
कोई अपनी अलग फिल़म

नही़ बनाता। यह बात टीम को
लीडर समझाता है, फजसे फनद़़ेशक कहते है़। फनद़़ेशक को यह
तक समझाना होता है फक कैमरा यहां रखने से क़या होगा!
फनद़़ेशक उस सुझाि के फलए भी ओपन रहता है, जब कैमरामैन
कहता है फक यहां से लाइट अच़छी आ रही है, कैमरा िहां रखते
है़। फनद़़ेशक जानता है इस फिल़म ऱपी जहाज को लै़ड कहां
कराना है। इसफलए उसे ‘कैप़टन ऑि फशप’ कहते है़। फनद़़ेशक
की फजम़मेदारी केिल क़़् को है़डल करने की नही़ होती है। िह
पूरे कॉऩसेप़ट को है़डल करता है।

अपने दौि को स्वीकाि किे्
िाइन आऱस़ा फजतने भी है़, फिर चाहे म़यूफ़जक हो, पे़फटंग हो

या शायरी... सभी फ़जंदगी के साथ जुड़े हुए है़। अगर दौर बदल
रहा है तो फदक़़ते़ और उनके हल भी बदल रहे है़। खान-पान
भी बदल रहा है। फ़जंदगी की रफ़़तार भी बदल रही है और
म़यूफ़जक की रफ़़तार भी। ऐसे मे़ अगर मै़ आपको स़िीकार कर
रहा हूं तो आपकी ज़ुबान भी साथ मे़ स़िीकार रहा हूं। मै़ अपने
दौर को, अपने आस-पास के माहौल को भी स़िीकार रहा हूं तो
बाक़ी की चीज़े़ भी स़िीकार ही रहा हूं। यह तो हरफगज़ मुमफकन
नही़ हो सकता न फक मै़ आज के दौर मे़ रह रहा हूं और बात
कर रहा हूं ग़ाफलब के दौर की...।

इंस्पायरिंग

जब अपने काम में कममयां मिखने लगेंगी तो
आपकी तरकंंी भी शुरं हो जाएगी - गुलजंार
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बालक, बाललका और युवा
बच््ो् की देखभाल मे् अंतर
समझना माता-लिता और िलरवार
के ललए अत्यंत महत्विूर्ण है। हर
आयु समूह के बच््ो् के लवकास
मे् उनकी लवशेषताएँ और
आवश्यकताएँ अलग-अलग
होती है्, लिन्हे् समझकर उनकी
सही देखभाल और प््ेररा की िा
सकती है। बालक, बाललका और
युवा बच््ो् के प््लत सही समय
िर सही तरीके से समर्णन देने से
उनके लवकास मे् सुधार हो
सकता है और वे अिनी िूरी
िोटे्लशयल तक िहुँच सकते है्।
यहाँ इस लवषय मे् अलधक
िानकारी है आइए िानते है् इनके बारे मे्.......... 

बालक (0-5 वर्ण)
पोरर 

इस आयु समूह के बच््ो् के ललए सही िोषर की िर्रत
होती है िो उनके शारीलरक और मानलसक लवकास को समर्णन
दे।

संतुललत आहार 
प््ारलमक वष््ो् मे् उन्हे् संतुललत आहार प््दान करना

महत्विूर्ण है िो उनके स्वास्थ्य के ललए आवश्यक होता है।
समलयक नी्द

बच््ो् को प््लतलदन िय्ाणप्त नी्द लेने की िर्रत होती है िो
उनके लवकास के ललए अत्यंत आवश्यक है।

सुरक््ा
उनकी सुरक््ा का िूरा ध्यान रखना चालहए, िैसे लक घर मे्

खतरे से बचाव और उनके ललए सुरल््कत माहौल प््दान करना।

बाललका (6-12 वर्ण)
लिक््ा और लवकास

उनकी लशक््ा और सामालिक लवकास की समझ और
स्रािना करने मे् मदद करना।

समय-समय पर आहार
िोषर के प््लत िागर्कता बढ्ाना और स्वस्र आहार प््दान

करना।

स्वतंत््ता और स्वाधीनता
उन्हे् अिने लवचारो् और ल््ियाओ् के ललए स्वतंत््ता और

स्वाधीनता की अनुमलत देना।
सामालिक और भावनात्मक लवकास

उनके सामालिक संवाद, मनोबल, और भावनात्मक लवकास
को समर्णन देना।

युवा (13-18 वर्ण)
िैल््कक और कलरयर 

उनकी शैल््कक और कलरयर योिनाओ् को समर्णन देना और
उनकी र्लचयो् और क््मताओ् के अनुसार माग्णदश्णन प््दान
करना।

स्वास्थ्य और सामालिक िीवन
उनकी मानलसक और शारीलरक स्वास्थ्य का ध्यान रखना,

सार ही सामालिक िीवन मे् सहयोग और संबंध बढ्ाना।
आत्म-सम्मान और आत्म-लवश््ास

उनके आत्म-सम्मान और आत्म-लवश््ास को बढ्ाने मे्
मदद करना और सकारात्मक मानलसकता प््ोत्सालहत करना।

स्वतंत््ता और लिम्मेदारी
उन्हे् स्वतंत््ता और सही लनर्णय लेने की क््मता देना, सार

ही लिम्मेदारी को समझने का माग्णदश्णन करना।
इन लवलभन्न आयु समूहो् के बच््ो् की देखभाल मे् अंतर को

समझना और उनकी लवशेष िर्रतो् को िूरा करने मे् मदद
करना, उनके संिूर्ण लवकास मे् महत्विूर्ण होता है। 

आयु अनुसार बच््ो् की 
सही देखभाल के महत्वपूर्ण तरीके
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मानसून मे ंअकसंर बालो ंसे जुडीं कई समसयंाएं हो जाती
है।ं इसमे ंसबसे पहले आप देखते है ं कक बाल वॉश करने के
बाद भी ऑयली और किपकिपे हो जाते है।ं दरअसल, बाकरश
होने के बाद उमस और गमंंी से आने वाला पसीना बालो ंको
जलदंी किपकिपा कर देता है। कई लोगो ंकी सकंैलपं बहुत ऑयली
होती है और इसी वजह बाल जयंादा किपकिपे हो जाते है।ं इस
समसयंा मे ंआप िाहे ककतनी बार भी बालो ंको वॉश कर ले,ं
लेककन अगले ही कदन बाल किर से किपकिपे होने लगते है।ं

कई बार कबजी शेडंंूल होने की वजह से डेली हेयर वॉश
नही ंकर पाते है।ं ऐसे मे ंभी बाल किपकिपे हो जाते है ंऔर हेयर
िॉल भी होने लगता है। इसके अलावा आप िाहे ककतना भी
ऑयकलंग करे ंया अन�ंय हेयर पंंोडकटं भी कोई कमाल नही ंकर
पाते है।ं ऐसे मे ंकिपकिपे बालो ंकी समसयंा मे ंआप कुछ घरेलू
सीरम बनाकर उनका इसंंेमाल कर सकते है।ं

चिपचिपे बालों के चलए अपनाएं ये 5 घरेलू सीरम
एलोवेरा सीरम

एलोवेरा जेल 2 टेबल सपंून
बालो ंके कलए कोकोनट ऑयल 1 टेबल सपंून
एक कवटाकमन ई कैपसंूल
एक बॉटल सटंोर करने के कलए

इनहंे ंअचछंे से कमलाएं और
बालो ंमे ंलगाएं। इसे नहाने से
पहले 30 कमनट के कलए लगाएं
और किर वॉश कर ले।ं

मेथी सीरम
मेथी के बीज पाउडर 2

टेबलसपंून
नाकरयल तेल 4 टेबल

सपंून
एक बॉटल मे ं सटंोर करने

के कलए
इसे रात मे ं लगाएं और

सुबह वॉश कर ले।ं

कंडीशनर सीरम
कंडीशनर 2 टेबलसपंून
एलोवेरा जेल 1 टेबल सपंून
नाकरयल तेल 1 टेबल सपंून
सटंोर करने के कलए एक

बॉटल ले ंऔर इसे शाम को लगाएं, 30 कमनट बाद वॉश कर
ले।ं

बनाना सीरम
एक बनाना

नाकरयल तेल 2 टेबल सपंून
एक बॉटल मे ंसटंोर करने के कलए
केला को कमकसंर मे ं पीस ले ंऔर नाकरयल तेल के साथ

कमला ले।ं इसे बालो ंमे ं20-30 कमनट के कलए लगाएं और किर
वॉश कर ले।ं

चशकाकाई सीरम
कशकाकाई पाउडर 2 टेबलसपंून
रीठा पाउडर 1 टेबल सपंून
नाकरयल तेल 2 टेबल सपंून
एक बॉटल मे ंसटंोर करने के कलए
इसे नहाने से पहले 30 कमनट के कलए बालो ंमे ंलगाएं और

किर वॉश कर ले।ं
ये सीरम आपके बालो ंको िमक देने मे ंमदद कर सकते

है।ं हर एक सीरम को हफतंे मे ंएक या दो बार यूज करे।ं ताकक
बालो ंको अचछंी तरह से बेकनकिट कमले।

धोने के बाद भी चिपचिपे रहें बाल तो 
अपनाएं ये 5 घरेलू सीरम, नहीं होंगे साइड इफेकंट

अक्सर बाल वॉश करने के बाद भी चिपचिपे रहते है्। ये
समस्या मानसून के मौसम मे् ज्यादा रहती है तो ऐसे मे् कई
घरेलू सीरम इस प््ॉब्लम को दूर कर सकते है्। ये घरेलू नुस्खे
चबना नुकसान चकए आप इस््ेमाल कर सकते है्। 



बॉलीवुड की जानीमानी अभिनेत््ी
कैटरीना कैफ हांगकांग मे् जन्मी

कैटरीना कैफ मूल नाम कैटरीना टॉरकेटी ने
14 वर्ष की उम्् मे् मॉडभलंग से अपने
कभरयर की शुर्आत की। उन्हो्ने
अपनी अदाकारी और खूबसूरती से
िारतीय भफल्म इंडस्ट््ी मे् अपनी
पहचान बनाई है। आइए, उनके
जीवन, कभरयर और कुछ रोचक तथ्यो्
पर नजर डालते है्।

कैटरीना का पफरवार
कैटरीना के कुल 7 िाई-बहन है्, इनमे्

6 बहने् और 1 िाई शाभमल है्।
उनके माता-भपता का नाम
मोहम्मद कैफ और सुजैन
टरकोटे है। उनके माता-भपता
का तलाक हो गया था,
भजसके बाद कैटरीना और
उनके िाई-बहन अपनी मां के
साथ रहे। कैटरीना कैफ ने
अपने मॉडभलंग कभरयर की
शुर्आत बहुत कम उम्् मे् कर दी
थी। िारत मे् उनके आने का मुख्य कारण
िारतीय फैशन और मॉडभलंग इंडस्ट््ी मे् अवसरो् की खोज थी।

बॉलीवुड कफरयर
कैटरीना ने बॉलीवुड मे् अपनी शुर्आत 2003 मे् भफल्म बूम

से की थी। हालांभक, यह भफल्म बॉक्स ऑभफस पर सफल नही्
रही, लेभकन कैटरीना को िारतीय भफल्म इंडस्ट््ी मे् एक पहचान
भमली।

सलमान खान के साथ दी पहली सुपरफहट फिल्म
वर्ष 2005 मे् प््दभ्शषत भफल्म मैने प्यार क्यो् भकया कैटरीना

कैफ के भसने कभरयर की पहली सुपरभहट भफल्म साभबत हुयी।
बताया जाता है भक यह भफल्म कैटरीना को सलमान खान की
वजह से भमली थी। इस भफल्म की सफलता के बाद उनकाे भफल्म
इंडस्ट््ी मे् अच्छी भफल्मो् के प््स््ाव भमलने शुर् हो गये। कही् ना
कही् उनकी सफलता का श््ेय सलमान खान को जाता है।

अक््य कुमार के साथ पसंद की गई कैटरीना की जोड्ी
कैटरीना कैफ के भसने कभरयर मे् उनकी जोड़ी भखलाड़ी

कुमार अक््य कुमार के साथ काफी पसंद की जाती है। अक््य
और उनकी जोड़ी सव्षप््थम वर्ष 2006 मे् प््दभ्शषत भफल्म ‘हमको
दीवाना कर गये' मे् एक साथ नजर आयी। भफल्म हालांभक भटकट
भखड़की पर कामयाब नही् हुयी लेभकन दोनो् की जोड़ी को पसंद

भकया गया। हमको दीवाना कर गये के बाद अक््य और कैटरीना
की जोड़ी वर्ष 2007 मे् प््दभ्शषत भफल्म ‘नमस््े

लंदन' मे् नजर आयी। यह भफल्म
सुपरभहट साभबत हुयी। इसके बाद इस

जोड़ी ने वेलकम, भसंह इज भकंग, दे
दना दन और तीसमार खान जैसी
कई भफल्मो् मे् एक साथ काम
भकया। 
प््मुख फिल्मे् और सिलता

सरकार (2005): इस
भफल्म मे् उन्हो्ने एक छोटी िूभमका

भनिाई, जो उनकी अभिनय क््मता
को दश्ाषती है।

मै्ने प्यार क्यूं भकया?
(2005): इस भफल्म मे्

सलमान खान के साथ
उनकी जोड़्ी को
सराहा गया।

नमस््े लंदन
(2007): इस भफल्म
ने कैटरीना को

बॉलीवुड मे् एक प््मुख
अभिनेत््ी के र्प मे्

स्थाभपत भकया।
वेलकम (2007): यह एक बड़्ी भहट साभबत हुई।
भसंह इज् भकंग (2008): इस भफल्म ने उनकी लोकभ््पयता

को और बढ्ाया।
अजब प््ेम की गजब कहानी (2009): रणबीर कपूर के

साथ उनकी जोड़्ी को पसंद भकया गया।
राजनीभत (2010): इस भफल्म मे् उनकी अभिनय क््मता

को प््शंसा भमली।
भ्जंदगी ना भमलेगी दोबारा (2011): यह भफल्म एक बड़्ी

भहट थी और कैटरीना के कभरयर मे् मील का पत्थर साभबत हुई।
एक था टाइगर (2012): सलमान खान के साथ उनकी यह

भफल्म बहुत बड़्ी भहट साभबत हुई।
टाइगर भजंदा है (2017): इस भफल्म ने िी बॉक्स ऑभफस

पर धमाल मचाया।
फनकनेम

बॉलीवुड मे् कैटरीना कैफ को अक्सर “कैट” के नाम से िी
पुकारा जाता है। उन्हो्ने अपने कभरयर मे् कई उतार-चढ्ाव देखे
है्, लेभकन उन्हो्ने अपनी मेहनत और समप्षण से बॉलीवुड मे् एक
महत्वपूण्ष स्थान हाभसल भकया है। अपनी सुंदरता, अभिनय
क््मता और प््ोफेशनभलज्म के कारण वह आज िी िारतीय
भसनेमा की सबसे चभ्चषत और पसंदीदा अभिनेभ््तयो् मे् से एक है्।
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डेब्यू
फिल्म बूम थी

सुपरफ्लॉप 
इस एक्टर की वजह 

से बनी 
सुपरस्टार



खाने का स्वाद
दोगुना करे्गे ये टिप्स
जरूर करेू आप भी टूूाई

रोजाना खाना बनाते समय कभी न कभी ऐसा होता है
जब वह सव्ादिष्् नही ्बनता। ऐसे मे ्हम जायका
बढाने के दिए इसे अिग फि्ेवर िेने की जरर्त
पड़ती है।् अगर आपके साथ भी ऐसा होता है तो
कुछ ऐसे दिपस् और द््िक है ्दजनकी मिि से आपके
भोजन का जायका िोगुना हो जाएगा। दिर आपको
वह खाना बोदरंग भी नही ्िगेगा और हर कोई इसे
बेहि चाव से खाएगा। चदिए इनह्ी ् कुछ कुदकंग
दिप�्स के बारे मे ् हम आपको आज बताते है ् जो
आपके कािी काम आएंगी। 

ऑयल की स्मेल इस तरह हटाएं
जब भी ऑयि का प््योग करे तो पहिे उसे खूब

अच�्छी तरह गम्म करे ्और इसके बाि गैस बंि कर िे।्
ठंडा होने के बाि प््योग करे।्

बारबेक्यू फ्लेवर
अगर आप घर पर खाना बनाते समय बारबेकय्ू

फि्ेवर िाना चाहते है ्तो जरर्ी नही दक इसके दिए तंिूर
की ही जरर्त पड़्े। आप इसके दिए अपने नमक के साथ
थोड़ा् एक�्सपेदरमेि् कर सकते है।् जी हां, आप नमक को
थोड़ा् सा ड््ाई रोसि् करे ्इसके बाि खाने मे ्प््योग करे।् इसके
अिावा आप बाजा्र से सम्ोकड् सालि् खरीि सकते है।् आप

अगर दिक�्का बना रहे है ् तो इसमे्
चारकोि की मिि से स�्मोकी फि्ेवर ऐड
करे।्

दाल मे् फ्लेवर
आप िाि को पकाने या दभगोने से पहिे थोड़ा् सा रोसि्

कर िे।् इससे िाि का फि्ेवर बढ जाएगा। इसके अिावा
आप िाि को उबािते समय ही हरी दमच्म, 2-3 किी
िहसुन और थोड़ी् सी हीग् डाि िे।् आप चाहे तो इसमे्
िमािर भी डािकर उबाि सकते है।् आप िाि बनने के बाि

अच�्छा छौक् िे।् िाि के उपर हरा
धदनया डािकर कुकर बंि कर िे।्

ही्ग का फ्लेवर इस तरह बढाएं
जब भी आप दकसी करी मे ् हीग्

का प््योग करे ् तो इसे पहिे गुनगुने
पानी मे ् िो दमनि के दिए छोड़ ् िे्
इसके बाि दडश मे ्डािे।् ऐसा करने
से इसका फि्ेवर कई गुना बढ जाएगा।

करी पत््े मे् बनाएं फिश
अगर मछिी बनाने से पहिे थोड़्े

से करी पत््े को तेि मे ्फ््ाई करे ्और
दिर उसे हिा िे।् ऐसा करने से
आपकी मछिी मे ्करी पत््े का फि्ेवर

आ जाए और साथ ही साथ वो पैन मे ्नीचे दचपकेगा नही।्

इटैफलयन हब्ब का प््योग
आप अगर सुबह ब््ेकिास�्ि मे ् हेल�्िी िेदकन स�्वादिस�्ि

खाना चाहते है ्तो दचकन ब््ेस�्ि के क�्यूब का इिैदियन हब्म
यानी ऑदरगैनो, पास्मिे, बेदसि आदि के साथ मैदरनेि करे।्
इसका स�्वाि और फि्ेवर कािी अच�्छा बनेगा।
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मां बेटे का रिश्ता इस धिती पि सबसे परित्् औि अनमोल
रिश्ता है। इस रिश्ते को शब्दो् मे् परिभारित किना नामुमरकन
है। मां के रलए उसका बेटा सबसे प्यािा होता है औि उसके रलए
उनका प्याि कभी कम नही् होता। रिस तिह बेरटयो् को पापा
की पिी माना िाता है। ठीक उसी तिह हि बेटा मां लाडला होता
है औि मां अपने लाडले की हि रडमांड को िर्ि
पूिी किती है। इसीरलए तो
बेटे अपनी बीिी मे्
अपनी मां के गुण ढूंढते
है्। लेरकन कई बाि
समय के साथ-साथ मां
औि बेटे के रिश्ते मे् भी
दूरियां बढ्ने लगती है,
रिसे समय िहते है् ठीक
कि लेना चारहए। ऐसे मे्
आि हम आपको बताने िा
िहे है् कुछ ऐसे रटप्स िो मां
औि बेटे दोनो् के रिश्ते को
मिबूत बनाकि रिश्ते को नई
ऊंचाइयो् पि ले िाएगा। इन छोटे-छोटे बदलाि को अपनी
रिंदगी मे् िर्ि शारमल किे्।

अपने बच््ो् को लाइफ स्ककल्स ससखाएं
सबसे महत्िपूण्ण है बच््े को यह समझना रक एक स्ितंत््

िीिन िीने के रलए उसे क्या-क्या सीखने की िर्ित है। आप
अपने बेटे को कभी-कभी अपने साथ घि के कामो् मे् भी शारमल
किे्, रिससे िह खाना बनाना, सफाई किना ,छोटी-छोटी चीिो्
मे् आपकी मदद किेगा। ऐसा किने से न रसफ्फ आप आप दोनो्
अनोखे र्प से िुड् पाएंगे बल्कक आपके बेटे को सेक्फ
कॉल्फफडे्स औि सेक्फ इंरडपे्डे्ट िहने के रलए भी मदद रमलेगी।
साथ ही साथ उसको ये भी रदखाएं रक िो भी अच्छी बाते् आप
उसे सीखाना चाहती है् उसे आप भी फॉलो किती है्। िही्ं उसे
आप यह बताएं रक उसे रकसी तिह अपनी क््मताओ् पि भिोसा
किना चारहए।

एक दूसरे का सम्मान करे्
आपका अपने बेटे के साथ रिश्ता उसके िीिन मे्

भािनात्मक रिकास मे् बहुत ही महत्िपूण्ण भूरमका रनभाएगा।
सम्मान औि रिश््ास सीखाकि आप अपने बेटे को दूसिो् का
सम्मान किने के साथ-साथ खुद का सम्मान किना भी रसखा

सकती है्। मां-बेटे के रिलेशनरशप को मिबूत बनाने के रलए
िर्िी है रक आप एक दूसिे को समझे् औि पूिा सम्मान दे्।

बेटे के साथ करे् दोस््ी
भले ही मां बेटे का रिश्ता दुरनया मे् सबसे अनोखा रिश्ता

होता है लेरकन िब बच््े
बड्े होने लगते है् तो
िह बाहिी बातो् मे्
इतना व्यस्् हो िाते
है् रक माता-रपता से
उनकी दूिी बनने
लग िाती है। ऐसे
मे् आप हमेशा
अपने बेटे का
अच्छा दोस््
बनकि िहे्।
इससे िह अपनी

सािी बाते् आपसे
शेयि कि पाएगा औि अपनी लाइफ की

हि रदक््त-पिेशानी तो आपके सामने खुलकि िख पाएगा।
आप भी अपने बच््ो् के मानरसक औि शािीरिक ल्सथरतयो् के
बािे मे् िान पाएंगी औि बेटा भी यह समझ पाएगा रक उसके
माता-रपता िो भी सलाह दे िहे है्। िह उसके रलए सही औि
बेहति है।

बेटे पर जर्रत अनुसार रखे् सनगरानी
अक्सि ऐसा देखा गया है रक घि मे् बेरटयो् के पििरिश औि

रनगिानी पि ज्यादा समय खच्ण रकया िाता है लेरकन अगि आप
अपने बेटे का सही भरिष्य चाहते है् औि अपने रिश्ते की ममता
को खाने नही् देना चाहते तो आपको थोड्ा बहुत रनगिानी अपने
बेटे पि भी िखना चारहए, रिससे आप यह देख पाएंगे रक िह 

रकसी गलत िास््े पि तो नही् िा
िहा है। इसके अलािा उसे िब-
िब िर्ित हो आप उसके साथ
खड्े िहे्।

मां-बेटे के रिश्ते को स्ट््ांग बनाने के रिए

फॉिो किे् ये 4 तिीके, रिश्तो् मे् बढ्ेगी रमठास



बारिश में बढं
जाता है िैट फीवि

का खतिा
इसके लक््ण और
बचाव का तरीका

मानसून या बाररश के मौसम मे् भारत के कई रिस्सो् मे् रैट
फीवर के मामले सामने आते िै्. रैट फीवर का खतरा उन
इलाको् मे् ज्यादा बढ् जाता िै जो बाढ् प््भारवत िो. जाने् ये
बीमारी क्या िोती िै साथ िी जाने् इसके लक््ण और बचाव के
तरीके.

ज्यादा बाररश या बाढ् प््भारवत इलाको् मे् कई बीमाररयो् का
खतरा बढ् जाता िै. इनमे् से एक रैट फीवर भी िै जो गंभीर
बीमाररयो् की रलस्ट मे् आता िै. साल 2018 मे् अकेले केरल
मे् रैट फीवर से करीब 45 लोगो् की मौत िुई थी. िर साल
मानसून के दौरान बाढ् के कारण इस खतरनाक बीमारी का
खतरा बढ् जाता िै. इसे लेप्टोस्पायरोरसस भी पुकारा जाता िै.
ये बैक्टीररयल इंफेक्शन की रलस्ट मे् आता िै रजसमे् मरीज को
तेज बुखार की रशकायत िोती िै. टाइम पर अगर रोगी को
मेरिकल ट््ीटमे्ट न रमले तो उसकी मौत तक िो जाती िै. चूिो्
से फैलने वाली ये बीमारी पानी के जररए इंसानो् मे् फैलती िै.
लेप्टोस्पायरोरसस आमतौर पर चूिो् या कुत््ो् मे् पाए जाने वाला
वायरस िै.

बाढ् के दौरान चूिे जैसे जानवर और इंसान रकसी न रकसी
तरीके से संपक्क मे् आ जाते िै्. लोगो् मे् इस बीमारी के फैलने
का अिम जररए पानी िै. ये संक््रमत पानी इंसानो् को
लेप्टोस्पायरोरसस से संक््रमत कर देता िै. चरलए आपको बताते
िै् रक ये बीमारी क्या िोती िै और इसके लक््ण क्या िोते िै्.

साथ िी जाने् आप इससे रकस तरि बच
सकते िै्.

िैट फीवि की बीमािी कैसे फैलती है
बीमारी से संक््रमत जानवर के संपक्क मे् आने से ये बीमारी

फैलती िै. ऐसे जानवरो् को टच करने, इनके झूठे भोजन का
सेवन करने से और इनसे संक््रमत पानी को पीने या इसके
संपक्क मे् आने से ये रोग शरीर मे् फैल जाता िै.
लेप्टोस्पायरोरसस का रशकार बने व्यक्कत से ये दूसरे व्यक्कतयो्
मे् फैल जाता िै. एक्सपर्स्स का किना िै रक ये क्सकन के जररए
भी िमारे अंदर पिुंच सकता िै. रदल्ली के जीटीबी िॉक्सपटल मे्
रेरजिे्ट िॉ. अंरकत कुमार रसंि किते िै् रक बाररश के मौसम
मे् रैट फीवर के मामले बढ् जाते िै्. ये फीवर संक््रमत चूिो् के
मूत्् से फैलता िै. जब संक््रमत चूिे् का मूत्् पानी मे् जाता िै
और कोई व्यक्कत उसके संपक्क मे् आ जाता िै तो उसे रैट फीवर
िो जाता िै.

िैट फीवि के बाद नजि आते हैं ये लकंंण
इसका सबसे बड्ा लक््ण तेज बुखार िै. अगर कोई व्यक्कत

बाढ् प््भारवत इलाके मे् िै और उसे तेज बुखार की रशकायत िो
रिी िै तो उसे िे्गू-मलेररया के साथ रैट फीवर की जांच भी
करानी चारिए.

रसि में ददंद
बॉिी पेन
बॉिी का लाल िोना
क्सकन मे् रैशेज
पीरलया की रशकायत

िैट फीवि से बचाव के तिीके
रदल्ली के राजीव गांधी िॉक्सपटल मे् िॉ. अरजत जैन किते

िै् रक रैट फीवर से बचाव के रलए जर्री िै रक आप संक््रमत
पानी न पीएं. यानी बाररश के दौरान पानी को उबालकर पीना
ज्यादा बेितर िै. रजन इलाको् मे् बाढ् आ रखी िै विां इस बात
का अरधक ध्यान देना चारिए.

कोरशश करे् रक आप बाढ् के पानी के संपक्क मे् न आएं.
भूल से भी इस पानी का सेवन करे्.

बािर जा रिे िै् तो वाटरप््ूफ जूते और दस््ाने पिनकर
रनकले्. बाढ् वाले इलाके मे् इस तरि की सेफ्टी को नजरअंदाज
करना भारी पड् सकता िै.

गंदे पानी के संपक्क मे् आए भोजन का सेवन न करे्.
इसरलए मीट, मछली जैसी चीजो् को खाने से परिेज करना िी
बेितर रिता िै.

अपने आसपास ज्यादा से ज्यादा सूखा रखने का प््यास करे्
और िो सके तो खाने की चीजो् को अच्छे से पकाएं.

सबसे जर्री िै रक अपने िाथो् को रनयरमत र्प से धोएं.
या रफर बािर रनकलते समय अपने साथ सेनेटाइजर जर्र
रखे्.

4 अगस्् 202413



किसी किश्ते िो
बनाना तो आसान है

लेकिन उसे कनभाना िाफी िकिन िाम
है। िोई भी किश्ता तभी चल पाता है जब
दोनो् तिफ से िोकिि िी जाए। िई बाि
तो इतनी गलतफहकमयां हो जाती है् कि
बात किश्ते खत्म ििने पि आ जाती है।
पार्टनस्ट एि दूसिे िो ही ब्लेम ििते है्
लेकिन समस्या िी जड् ति नही् पहुंच
पाते। िई बाि हम यह समझ नही् पाते
कि हमािी छोरी-छोरी गलकतयां हमािे
किश्ते िो इस मोड् पि लािि खड्ी िि
देती है कि किश्ता रूरने िे पगाि पि आ जाता है। अपनी हि
गलती िो हम अनदेखा िि देते है्। हम सोचते है् कि इतनी
छोरी सी गलती से किश्ते पि क्या ही फि्क पड्ेगा जैसे पार्टनि
पि सबिे सामने कचल्ला देना, ऊंची आवाज मे् बात ििना यह
छोरी-छोरी गलकतयां है् कजन पि हमे् ध्यान देना चाकहए औि
किसी भी किश्ते िो मजबूत बनाने िे कलए इन गलकतयो् िो ना
दोहिाएं। आईए जानते है् हम उन गलकतयो् िे बािे मे्, कजनिे
िािण हमािे किश्ते बेहद खिाब हो सिते है्।

एक दूसरे की जरूरत को नजरअंदाज करना
पिफेक्र किलेिनकिप वही माना जाता है जब दोनो् पार्टनस्ट

एि दूसिे िो समझे् औि एि दूसिो् िी जर्ित िा ध्यान दे्।
िई लोग दूसिो् िी जर्ित िे बािे मे् ध्यान ही नही् देते, कजस
िािण किलेिनकिप नाम मात्् िा िह जाता है औि धीिे-धीिे
किश्ते मे् दूिी आने लगती है। इसकलए भूलिि भी अपने पार्टनि

िी जर्ित िो नजिअंदाज ना ििे्।
समय ना दे पाना

अगि आप किश्ते मे् अपने पार्टनि िो समय नही् दे िहे तो
यह किश्ते िो खोखला िि देगा। जब ति आप एि दूसिे िो
समय नही् दे्गे तो अपने जर्ितो् ना ही बता पाएंगे औि ना
अपने पार्टनि िो समझ पाएंगे। एि दूसिे िे साथ समय
बीताने पि ही आपिी समझ अच्छी होती है। चाहे कितना भी
कबजी क्यो् ना हो् लेकिन अपने पार्टनि िे कलए समय जर्ि

कनिले्। िम से िम उन्हे् यह एहसास तो होना चाकहए कि
अपने कबजी िेड््ूल मे् से भी आप उनिे कलए अपना समय
कनिालते है्।

अपनी बातोू को छुपाना
िई लोगो् िा स्वभाव ही ऐसा होता है कि वह अपनी बाते्

किसी से िेयि ििना पसंद नही् ििते है् लेकिन जब आप एि
किलेिनकिप मे् आते है् तो आपिे पार्टनि िी भी आपसे िुछ
उम्मीदे् होती है्। वह चाहते है् कि आप उनसे अपनी बाते् िेयि
ििे् औि उनिी िाय जाने्। अगि आप अपने पार्टनि से बाते्
छुपाते है् तो उन्हे् ऐसा लग सिता है कि आप उन पि िम
भिोसा ििते है् या कफि उन्हे् इस लायि नही् समझते कजससे
आप अपनी बाते् बता सिे। ऐसे मे् आपिा पार्टनि गलतफहमी
िा कििाि हो सिता है औि किश्ता खिाब होने िा िािण भी
बन सिता है।

पारूटनर के बातोू को इगूनोर करना
अगि आप अपने पार्टनि िी बातो् िो इग्नोि ििते है् तो

यह आपिे किश्ते पि बुिा असि डालता है। िभी भी अपने
पार्टनि िी बाते् इग्नोि ना ििे्। तो अगि वह आपिो सही
लगता है तो िीि है औि अगि सही नही् लगता है तो खुलिि
उनसे बाते् ििे्। अगि आप उनिी बातो् िो इग्नोि ििे्गे तो
अच्छा फील नही् होगा, कजससे किश्ते मे् दूकियां आ सिती है्।

पारूटनर को सपोरूट ना करना
िई बाि ऐसा देखा जाता है कि अगि किसी िा पार्टनि

अपनी लाइफ मे् िुछ अलग ििना चाहता है तो उन्हे् पूिा
सपोर्ट नही् कमलता है। चाहे किश्ता िैसा भी हो गल्टफ््््ड-
बॉयफ््््ड िा या हस्बै्ड-वाइफ िा, अगि पार्टनि से एि दूसिे
िो सपोर्ट नही् ििे्गे तो िही् ना िही् एि दूसिे िा कवश््ास
औि भिोसा िम होगा। अगि आपिा पार्टनि िुछ नया ििना
चाहता है तो आपिो हमेिा उनिा सपोर्ट ििना चाकहए ना कि
उनसे र्ड कबहेव ििे्। इससे आपिे किश्ते मे् दूकियां नही्
आएंगी।
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ररशंते में दूरी बढंाती
हैं गलरतयां 

कभी न 
करें इगंनोर
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भारतीय व््िकेट टीम के बल्लेबाज,
जो विपक््ी गे्दबाजो् को हताश और
वरराश करके भारतीय व््िकेट टीम को
मजबूत स्सिवत मे् पहुंचा देते है् िह है्
वशिम दुबे। टीम इंविया मे् हमेशा से ही
एक ऐसे बल्लेबाज की जर्रत िी।
व््िकेट के मैदार मे् आते ही िह अपरे
पािर वहवटंग से सभी को हैरार कर देते
है्। वशिम दुबे रे वपछले कुछ सालो् मे्
आईपीएल मे् अपरी क््मता को वदखाया
है यही रही् T20 िल्ि्ड कप 2024 मे्
भी वशिम दुबे रे भारतीय टीम से वहस्सा
वलया, वजसे इंवियर व््िकेट टीम रे 17
सालो् बाद जीता है। यह सफर वशिम दुबे के वलए आसार रही्
रहा। यहां तक पहुंचारे के वलए उन्हो्रे काफी मुस्ककलो् का सामरा
वकया है। इस व््िकेटर के वपता का उरके कवरयर मे् काफी योगदार
रहा।

बचपर से ही उरके वपता उन्हे् व््िकेटर बररा चाहते िे। स्कूल
लेिल से ही वशिम अच्छे व््िकेटर िे। एक टाइम िा जब िो
ओिरिेट की वदक््त का सामरे कर रहे िे, वजसका उरके व््िकेट
लाइफ पर काफी असर पड्ा। अपरे वपता के साि िह घंटो व््िकेट
का अभ्यास करते िे। लेवकर पावरिार की आव्िडक स्सिवत बहुत
अच्छी र होरे के कारण और वशिम के मोटापे की िजह से उन्हो्रे
व््िकेट खेलरा छोड् वदया। 16-17 की उम्् मे् ही इस व््िकेटर का
िजर 117 वकलो िा। 117 वकलो से 75 वकलो तक आरे का सफर
उरके वलए काफी मुस्ककल भरा रहा। उरके अंदर बचपर से बड्े
शॉट्स लगारे की पािर रही है। वशिम दुबे की पावरिार की आव्िडक
स्सिवत ठीक होरे के बाद उन्हो्रे दोबारा से व््िकेट खेलरा शुर्
वकया और आईपीएल मे् धुआंधार पावरयो् से सभी को चौ्का वदया।
इस व््िकेटर की वफटरेस जर््ी काफी इंटरेस्सटंग और मोवटिेशरल
है। उन्हो्रे िाइट और हेल्दी स्व््िक्ट िक्कआउट र्टीर अपराकर
चौ्का देरे िाला ि््ांसफॉम््ेशर वकया।

इस व््िकेटर को वसफ्क अपरे स्ि््ै्ि पर ही ध्यार रही् देरा िा
बस्लक अपरे मोटापे को कम कररा िा। मोटा होरे के कारण उन्हे्
व््िकेट खेलरे मे् काफी परेशावरयां हो रही िी, लेवकर विवसस्ललर
और िाइट र्टीर को फॉलो कर वशिम दुबे रे कमाल कर
वदखाया। वशिम दुबे अपरे िक्कआउट र्टीर को लेकर काफी चच्ाड
मे् रहते है्। बैले्स और हेल्दी िाइट लेरे के साि-साि वशिम वजम
मे् काफी िक्कआउट करते है्। उरके िक्कआउट र्टीर मे् हैिी
काव्िडयो एक्सरसाइज शावमल है। िह रवरंग करते है्। उन्हे्
साइकवलंग कररा पसंद है। वजम मे् िह िबल लंजेज्, पुल अल्स,
स्क्िैट्स, पुश अल्स, हाइ रीज,लेग रेज जैसे साधारण और

असरदार एक्सरसाइज कररा पसंद करते है्। पुश अल्स कररे से
उन्हे् अपर बॉिी स्ि््ै्ि वमलती है। कोर को मजबूत कररे के वलए
िह हैिीिेट वलस्टटंग करते है्, वजससे उरका बैले्स अच्छा बरता
है और मांसपेवशयां मजबूत होती है्।

वखलाड्ी वशिम दूबे िक्कआउट कररे के साि ही अच्छी और
हेल्दी िाइट भी फॉलो करते है्। यह आि््मक बल्लेबाज अपरे
िाइट पर काफी ध्यार देते है्। 117 वकलो से उन्हो्रे अपरा िजर
65 वकलो तक वकया। इसके पीछे िक्कआउट के साि-साि सबसे
जर्री भूवमका सही िाइट रे वरभाया। व््िकेटर हाइड््ेट रहरे के
वलए भरपूर मात््ा मे् पारी पीते है्। यह अपरे खारे मे् प््ोटीर इंटेक
काफी लेते है्। व््िकेट के मैदार पर अच्छी बल्लेबाजी कररे के वलए
उन्हे् काफी स्ि््ै्ि की आिक्यकता होती है, जो प््ोटीर से भरे खाद््
पदाि्ड से पूरी होती है। ल्लेयर का कहरा है वक उरके पापा रे
बचपर से ही उन्हे हैिी प््ोटीर िाला आहार वदया है। स्प््ाउट्स,
बी्स, अंिे, दूध परीर से प््ोटीर वमलता है। वफट रहरे के वलए
व््िकेटर जंक फूि और शुगर से वजतरी हो सके उतरी दूरी बराकर
रखते है्। उरका माररा है वक उरके ऊपर खारे का असर बहुत
जल्दी होता है। इसवलए िह कम मात््ा मे् कार्स्ड खाते है्। साि ही
अपरी िाइट मे् िह फू््ट जूस, िेवजटेबल और ड््ाई फू््ट्स खारा
पसंद करते है्।

वशिम की िाइट मे् ताजा गाय का दूध, मीट, बादाम शेक और
वपस््ा जैसी चीजे् शावमल है्। िह बचपर से ही प््ोटीर युक्त िाइट
पसंद करते है्। इसमे् उरके वपताजी रे उरका काफी साि वदया।
वजस जज्बे के साि इस व््िकेटर रे हारी हुई बाजी जीत कर वदखाई
है। इससे उरके मारवसक और शारीवरक दम का पता लगाया जा
सकता है। इरका कहरा है वक अगर कोई भी व्यस्कत वफवजकली
और मे्टिी वफट रहरा चाहता है तो उसे कोई रा कोई वफवजकल
एस्कटविटी तो जर्र कररी चावहए। अच्छा वदखरे से ज्यादा स्िस्ि
रहरे पर ध्यार देरे की सलाह देते है्।

कभी 117 ककलो क ेहआु करत ेथ ेकिवम दबुे
विस्फोटक बल्लेबाज की िेट लॉस जर््ी और वफटरेस र्टीर
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सावन के महीने में अकंसर लोग
पंयाज और लहसुन खाना छोडं देते हैं।
यदद आप भी इन लोगों में से एक हैं
लेदकन आपको कोई बेहतरीन दिश
खाने की इचंछा है तो ऐसे में आप
लौकी के इसंंेमाल से एक बेहतरीन
दिश तैयार कर सकते हैं। जी हां,
लौकी जंयादातर लोगों को पसंद नहीं
आती लेदकन लौकी के अंदर पाए जाने
वाले पोषक ततंव सेहत के दलए
उपयोगी होते हैं। वहीं अगर यदद लौकी का इसंंेमाल कुछ
अलग तरीके से दकया जाए तो आप एक बेहतरीन दिश
तैयार कर सकते हैं। 

आज का हमारा लेख इसी दवषय पर है। आज हम
आपको अपने इस लेख के माधंयम से बताएंगे दक आप घर
पर रहकर लौकी से कौन सी दिश दबना पंयाज और लहसुन
के तैयार कर सकते हैं। 

लौकी स ेबनाए ंय ेडिश

इस दिश को बनाने के दलए आपके पास जीरा,
अजवाइन, हरी दमरंच, हरा धदनया, नमक और घी का होना
बहुत जरंरी है।

अब आप एक कटोरा लें और उसमें आटा छानें। अब
जीरा, संवाद अनुसार नमक, कदंंंकस की गई लौकी, हरा
धदनया और घी को िालें और हलंके हलंके हाथों से गूंथे। 

याद रहे इसे गूंथने के दौरान आपको पानी नहीं िालना
होगो कंयोंदक लौकी खुद पानी छोडंती है।

अब 10 दमनट बाद आटे
की लोई तैयार करें और दजस भी
शेप में आप आटे को पराठे को
बेलना राहें उसमें बेलें। 

अब तवा लें और घी
िालकर अचंछे से सेंकें और
गमंचगमंच आरार और दही के
साथ सवंच करें।

बता दें दक पराठों के अंदर
लौकी न केवल पंयाज और
लहसुन की कमी को पूरा कर
सकती हैं बलंलक यह संवाद में भी
भरपूर अचंछी होती है। 

सावन मे् बनाएं लौकी
से ये बेहतरीन डिश

प्याज और लहसुन

की नही् पड्ेगी जर्रत
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महिलाओं के हलए तीज का तंयोिार मितंवपूरंण
और पहवतंं िोता िै। इस हिन महिलाएं सबसे अलग
और अचंछा हिखना चािती िैं। यहि आप भी सबसे
यूहनक हिखना चािती िैं तो ऐसे में आप अभी से िी
अपने चेिरे पर कुछ चीजों का इसंंेमाल करें। इस
लेख में िम आपके घर पर रखीं कुछ चीजों से फेस
पैक बनाकर बनाने के बारे में बताएंगे जो न केवल
आपकी तंवचा को आकरंणक बना सकती िैं बलंकक
तीज के हिन आपको अलग भी हिखा सकती िैं। 

आज का िमारा लेख इसी हवरय पर िै। आज
िम आपको अपने इस लेख के माधंयम से बताएंगे
हक आप तीज के हिन अलग हिखने के हलए हकन
चीजों का इसंंेमाल अपने चेिरे पर कर सकते िैं।  

चदंन और गलुाब जल

चंिन और गुलाब जल के इसंंेमाल से अपने चेिरे को
गुलाबी बना सकते िैं। ऐसे में आप एक कटोरी में गुलाब जल
और चंिन पाउडर को अचंछे से हमकंस करें। अब बने हमशंंर
को 15 से 20 हमनट के हलए अपनी तंवचा पर लगाएं। उसके
बाि अपनी तंवचा को साधारर पानी से धो लें। बता िें हक चंिन
के अंिर एंटीसेलंटटक गुर मौजूि िोते िैं जो मुिांसे को िूर करके
आपकी तंवचा को िाइडंंेट रख सकते िैं।  

बसेन और दही
आप चािें तो अपनी तंवचा पर बेसन और ििी का इसंंेमाल

भी कर सकते िैं। ऐसे में आप रात को सोने से कम से कम 10
से 15 हमनट पिले अपनी तंवचा को साधारर पानी से धो लें।
अब अपनी तंवचा पर बेसन और ििी का इसंंेमाल करें। 15 से
20 हमनट बाि अपनी तंवचा को साधारर पानी से धो लें। बता
िें हक ििी न केवल तंवचा के िाग धबंबों को िूर कर सकती िै
बलंकक बेसन आपकी तंवचा में हनखार भी ला सकता िै। 

तीज के दिन दिखें सबसे अलग

अभी से चेहरे पर लगाएं ये चीज
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लहसुन सेहत के ललए बेहद
फायदेमंद होता है। लेलकन क्या आप
जानते है् लहसुन के सेवन से सेहत को
कुछ नुकसान भी हो सकते है्। जी हां,
यलद खाली पेट लहसुन का सेवन
लकया जाए तो व्यक्कत को कई समस्याएं
भी होती है्। 

आज का हमारा लेख इसी लवषय पर
है। आज हम आपको अपने इस लेख के
माध्यम से बताएंगे लक लहसुन के सेवन
सेहत को क्या-क्या नुकसान हो सकते है्। 

बता दे् लक लहसुन के अंदर एंटी
फंगल, एंटी वायरस, एंटीऑक्सीडे्ट आलद
गुण मौजूद होते है्। वही् इसके अंदर
लवटालमंस, आयरन, कैक्शियम, पोटेलियम आलद पोषक
तत्व पाए जाते है्। 

खाली पटे लहसनु खान ेक ेनकुसान
यलद खाली पेट लहसुन का सेवन लकया जाए तो

व्यक्कत को उश्टी और दस्् की समस्या हो सकती है। बता
दे् लक खाली पेट इसका सेवन पेट मे् जलन की समस्या
को भी पैदा कर सकता है, लजसके कारण व्यक्कत को उश्टी

या दस्् की समस्या हो सकती है। 
लहसुन का सेवन लकया जाए तो इससे व्यक्कत को

ललवर से संबंलित नुकसान भी हो सकते है्। बता दे् लक ये
ललवर मे् न केवल लवषक पदार्थ जमा कर सकता है बक्शक
इसके कारण ललवर टॉक्कसलसटी की समस्या का भी सामना
करना पड् सकता है। ऐसे मे् व्यक्कत को इसकी अलिक
मात््ा का सेवन करने से बचना चालहए। 

यलद खाली पेट लहसुन का सेवन लकया
जाए तो व्यक्कत को हाट्थबन्थ की समस्या भी हो
सकती है। खाली पेट लहसुन के सेवन से
एलसलडटी की समस्या का सामना करना पड्ता
है, लजसके कारण सीने मे् जलन जैसे लक््ण
भी नजर आ सकते है्। इसके अलावा पेट मे्
खराबी हो सकती है। 

यलद खाली पेट अलिक मात््ा मे् कच््े
लहसुन का सेवन लकया जाए तो व्यक्कत को
चक््र आने की समस्या का भी सामना करना
पड् सकता है। कच््ा लहसुन ब्लड प््ेिर
को कम करता है, लजसके कारण यह समस्या
हो सकती है। 

सुबह खाली पेट लहसुन

खाने से क्या नुकसान होता है? 
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एक बार की बात है, बादशाह अकबर की सबसे
प्यारी अंगूठी अचानक गुम हो गई थी। बहुत ढूंढने
पर भी वह नही् ममली। इस कारण बादशाह अकबर
मचंमतत हो जाते है् और इस बात का मजक्् बीरबल से
करते है्। इस पर बीरबल, महाराजा अकबर से पूछते
है्, ‘महाराज, आपने अंगूठी कब उतारी थी और उसे
कहां रखा था।’ बादशाह अकबर कहते है्, ‘मै्ने
नहाने से पहले अपनी अंगूठी को अलमारी मे् रखा
था और जब वापस आया, तो अंगूठी अलमारी मे्
नही् थी।’

मिर बीरबल, अकबर से कहते है्, ‘तब तो
अंगूठी गुम नही् चोरी हुई है और यह सब महल मे्
साि-सिाई करने वाले मकसी कम्मचारी ने ही मकया
होगा।’ यह सुनकर बादशाह ने सभी सेवको् को
हामजर होने को कहा। उनके कमरे मे् साि-सिाई
करने के मलए कुछ 5 कम्मचारी तैनात थे और पांचो्
हामजर हो गए।

सेवको् के हामजर होने के बाद बीरबल ने उन
सभी को कहा, ‘महाराज की अंगूठी चोरी हो गई है,

जो अलमारी मे् रखी थी। अगर आप मे् से मकसी ने
उठाई है, तो बता दे, वरना मुझे अलमारी से ही
पूछना पड़ेगा।’ मिर बीरबल अलमारी के पास जाकर
कुछ िुसिुसाने लगे। इसके बाद मुस्कुराते हुए पांचो्
सेवको् से कहा, ‘चोर मुझसे बच नही् सकता है,
क्यो्मक चोर की दाढ़ी मे् मतनका है।’ 

यह बात सुनकर उन पांचो् मे् से एक ने सबसे
नजर बचाकर दाढ़ी मे् हाथ िेरा जैसे मक वह मतनका
मनकालने की कोमशश कर रहा हो। इसी बीच बीरबल
की नजर उस पर पड़् गई और मसपामहयो् को तुरंत
चोर को मगरफ्तार करने का आदेश मदया।

जब बादशाह अकबर ने उससे सख्ती से पूछा, तो
उसने अपना गुनाह काबुल कर मलया और बादशाह
की अंगूठी वापस कर दी। बादशाह अकबर अपनी
अंगूठी पाकर बेहद प््सन्न हुए।

चोर की दाढ़ी मे़ तिनका कहानी से सीख
इस कहानी से यह सीख तमलिी है तक

िाकि की जगह तदमाग का इस़़ेमाल करने से
हर समस़या का हल तमल सकिा है।
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यदि आप हेल्िी रहना चाहते है् तो
ऐसे मे् ड््ाई फ्््ट्स को अपनी डाइट मे्
जर्र जोड्ना चादहए, ऐसा डॉक्टर इसका
कहना है। वही् जब ड््ाई फ्््ट्स की बात
आती है तो बािाम, काजू, दकशदमश, अखरोट
आदि का नाम सबसे पहले दिमाग मे् आता है।
आज हम बात कर रहे है् काजू की। क्या आप
जानते है् दक काजू खाने के बाि दकन चीजो् का
सेवन नही् करना चादहए? अगर नही्, तो उसके
बारे मे् आपको पता होना जर्री है। 

काजू के बाद ना खाएं ये चीजें 
व्यक्कत को काजू खाने के बाि ज्यािा गम्म चीजो्

का सेवन नही् करना चादहए। बता िे् दक काजू का
आमतौर पर सेवन सद्िमयो् मे् दकया जाता है क्यो्दक
यह बेहि गम्म तासीर का होता है। ऐसे मे् यदि काजू

खाने के बाि कोई अन्य गम्म चीज का सेवन करते
है् तो इससे शरीर का तापमान बढ् सकता है और
व्यक्कत को अन्य समस्या हो सकती है। 

काजू खाने के बाि शराब का सेवन भी नही्
करना चादहए। हालांदक कुछ लोग चखने के र्प मे्
काजू का इस््ेमाल करते है् लेदकन इन लोगो् को
बता िे् दक ऐसा करना सेहत के दलए नुकसानिायक
हो सकता है। 

काजू खाने के बाि नमक का सेवन करने से
भी बचना चादहए। काजू खाने के तुरंत बाि अगर
नमक का सेवन दकया जाए, दजससे सोदडयम
की मात््ा शरीर मे् बढ् सकती है क्यो्दक काजू
के अंिर पहले से ही सोदडयम मौजूि होता है
ये उच्् रक्तचाप, दकडनी या पेट से
संबंदित समस्याएं हो सकती है। 

काजू खाने के बाद क्या
नही् खाना चाहहए?
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खाने की टेबल से लेकर फ््िज और फकचन तक मे्
हर तरफ हफर फमच्च का राज होता है। हर घर मे् फमच्च का
इस््ेमाल खाने का स्वाद बढ्ाने के फलए फकया जाता है।
बेजान खाने मे् भी फमच्च जान डालने का काम करती है,
लेफकन क्या आप जानते है् फक सब्जी से लेकर सलाद
और रायते तक मे् इस््ेमाल की जाने वाली हफर फमच्च के
खाने से सेहत को कई फायदे होते है्। यहां तक फक
रोजाना इसका सेवन करने से कब्ज और कै्सर तक की
समस्या मे् भी लाभ फमलता है।

असल मे् हरी फमच्च  मे् फवटाफमन A,C, आयरन,
पोटैफियम और मैग्नीफियम जैसे कई सारे पोषक तत्व
पाए जाते है्, जो िरीर को कई बीमाफरयां से लड्ने मे्
सक््म बनाता है। इतना ही नही् हरी फमच्च मे् कैप्साइफसन
नामक कंपाउंड पाया जाता है, जो हाट्च से कै्सर तक के फलए
अच्छा माना जाता है। तो चफलए जानते है् हफर फमच्च का सेवन
रोजाना करने से िरीर को कौन-कौन से फायदे होते है्।

हरि रिर्च खाने से होते है् ये फायदे
कब्ज से रदलाए िाहत

हफर फमच्च मे् डाइटरी फाइबर की अत्यफिक मात््ा पाई
जाती है, जो मल त्याग को आसान बनाने मे् मदद करता
है। यह कोलन को साफ करता है और कब्ज की समस्या
से राहत फदलाता है। वही् हफर फमच्च के रस से बेहतर
पाचन को बढ्ावा फमलता है जो कब्ज के साथ पेट दद्च
की समस्या से भी राहत फमलती है।

अर्चिाइरिस के दद्च से रदलाए िाहत
हफर फमच्च मे् कैप्साइफसन नाम का कंपाउंड

पाया जाता है, जो दद्च फनवारक के र्प मे् काम
करता है। खासकर अथ्चराइफटस के दद्च मे् आराम
फमल सकता है। ये जोड्ो् और मांसपेफियो् के दद्च
को कम करने मे् मदद करती है। ऐसे मे् रोजाना
इसका सेवन करने से दद्च की समस्या मे् लाभ
फमल सकता है।

हाि्च को िखे हेल्दी
फजन लोगो् को फदल से जुड्ी बीमारी या

समस्या हो उन्हे् अपनी डाइट मे् हफर फमच्च को
जर्र िाफमल करना चाफहए। यह हाट्च के हेल्थ

के फलए काफी फायदेमद हो सकती है। रोजाना इसका
सेवन करने से कोलेस्ट््ॉल और ट््ाइग्गलसराइड के लेवल
को कम फकया जा सकता है, फजससे फदल से जुड्ी
बीमाफरयो् का जोफखम कम होता है।

कै्सि िे् रदलाए िाहत
हफर फमच्च मे् कैप्साइफसन की भरपूर मात््ा पाई जाती है।

कुछ फरसच्च के मुताफबक कैप्साइफसन मे् कै्सर कोफिकाओ्
को रोकने की क््मता होती है। ऐसे मे् इसका सेवन करने
से कै्सर का जोफखम कम रहता है।

वजन कि किने िे् िदद किे्
अगर आप वेट लॉस जन््ी पर है्, तो आपको अपनी

डाइट मे् हफर फमच्च को जर्र िाफमल करना चाफहए। इसके
सेवन से मेटाबॉफलज्म तेज होता है, जब मेटाबॉफलज्म तेज
होता है, तो बॉडी मे् जमे फैट्स का इस््ेमाल होता है,
फजसकी वजह से काफी तेजी से फैट बन्च होती है और
वजन कम करने मे् मदद फमलती है।

आंखो् की िोशनी के रलए
हफर फमच्च मे् फवटाफमन A भरपूर मात््ा मे् पाया जाता है,

जो आंखो् की हेल्थ के फलए बहुत ही फायदेमंद होता है।
खासकर मोफतयाफबंद या फजन लोगो् को चश्मा लगा हो
उनके फलए। ऐसे मे् फजन लोगो् को आंखो् से जुड्ी
समस्याएं हो उन्हे् अपनी डाइट मे् हफर फमच्च को जर्र
िाफमल करना चाफहए। 
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बड़ी-बड़ी बीमारियो़ का
इलाज कि सकती है छोटी सी रमऱच
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माइग््ेन कई
लोगो् को प््भावित

करता है, लेवकन अच्छी बात यह है
वक माइग््ेन को समझकर और सही
कदम उठाकर आप इसे वनयंत््ण मे्
रख सकते है्। आइए जानते है् वक
माइग््ेन शुर् होने पर क्या करे् और
क्या न करे्।

कुछ लोगो् को माइग््ेन शुर् होने
से पहले वसग्नल वमलने लगते है्,
वजन्हे् प््ोड््ोम कहते है्। ये संकेत
माइग््ेन शुर् होने से कुछ घंटे या दो
वदन पहले तक वदखाई दे सकते है्।
माइग््ेन से पीव्ित 60% लोगो् को
ये संकेत वमलते है्। इन संकेतो् मे्
कब्ज् या दस््, मूड मे् बदलाि,
गद्दन मे् अकि्न और कुछ खास
खाद्् पदार््ो् या पेय की लालसा
शावमल हो सकते है्। माइग््ेन से
पहले या दौरान, कुछ लोगो् को
आभा (ऑरा) भी हो सकती है, जो
उनकी दृव््ि और अन्य इंव््ियो् मे्
बदलाि लाती है। माइग््ेन से
पीव्ित लगभग 20% लोग आभा
का अनुभि करते है्। आभा के
लक््णो् मे् दृव््ि खोना, चमकती
रोशनी या धब्बे देखना, ध्िवनयां या
संगीत सुनना और हार या पैर मे्
सुई चुभने जैसा एहसास होना
शावमल है।

कैफीन का सेवन करे:ं कुछ
लोगो् के वलए कॉफ्ी, चाय या कोला
पीने से वसरदद्द कम हो सकता है,
लेवकन इसका ज्यादा सेिन न करे्
और सोने से पहले कैफीन न ले्।

कैफीन का सेवन करें: कुछ
लोगो् के वलए कॉफ्ी, चाय या कोला
पीने से वसरदद्द कम हो सकता है,
लेवकन इसका ज्यादा सेिन न करे्

और सोने से पहले कैफीन न ले्।
हीटिंग पैड या आइस पैक का

इसंंेमाल करें: अपने वसर या गद्दन
पर बफ्फ या गम््ी लगाने से दद्द कम
हो सकता है। जो भी आपको राहत
दे, िह करे्।

हीटिंग पैड या आइस पैक का
इसंंेमाल करें: अपने वसर या गद्दन
पर बफ्फ या गम््ी लगाने से दद्द कम
हो सकता है। जो भी आपको राहत
दे, िह करे्।

हाइडंंेिेड रहें: पय्ादप्त पानी
पीना बहुत जर्री है। हमेशा अपने

सार पानी की बोतल रखे् और
समय-समय पर पानी वपएं।

हाइड््ेटेड रहे्: पय्ादप्त पानी पीना
बहुत जर्री है। हमेशा अपने सार
पानी की बोतल रखे् और समय-
समय पर पानी वपएं।

दवा का अटिक सेवन न करें:
बहुत ज्यादा दिा लेना भी
नुकसानदायक हो सकता है। महीने
मे् 10 वदन से अवधक दद्द वनिारक
दिा न ले्, इससे 

दवा का अटिक सेवन न करें:
बहुत ज्यादा दिा लेना भी
नुकसानदायक हो सकता है। महीने
मे् 10 वदन से अवधक दद्द वनिारक
दिा न ले्, इससे वरबाउंड वसरदद्द
हो सकता है।

माइगंंेन टं ंिगर करने वाले
खादंं पदारंंों से बचें: जैसे पुरानी
चीज, शराब, प््ोसेस्ड मीट,
चॉकलेट या आव्टिवफवशयल वमठास
से परहेज करे्।

माइगंंेन टं ंिगर करने वाले
खादंं पदारंंों से बचें: जैसे पुरानी
चीज, शराब, प््ोसेस्ड मीट,
चॉकलेट या आव्टदवफवशयल वमठास
से परहेज करे्। 

माइग््ेन
शुर् होने

पर क्या करे्
और क्या न

करे्?
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अनंत के थत््े        

रामेश््र अपने कार्ाालर  मे् था
उसने देखा कक वंराडे मे् उसके
किक््क किन्हो्ने उसे कक््ा 4 और  5
पढारा  था, कवती्त अवस्था  मे्
कवचारमग्न   खडे हुए है। वह तत्काल
उठा और अपने किक््क के निदीक
िाकर प््थम चरणस्पि्ा करके सर
आप  रहाँ क्रा आपका कोई
कार्ाालरीन कार्ा ही। 

सर ने पहले तो कहां कक मै्ने
आपको पहचाना नही्। मे् सर आपका
कवद््ाक्था-आपने मुझे पढारा है । मेरा नाम रामेश््र िम्ाा,
लगभग 10-12 वर्ा हो गरे.आंखो् सेभी कम कदखाई देता
है और  कुछ राददास्् भी  - कोई बात नही सर  आप
तो रह बताइरे कक आप रहा ककस काम से आरे  है।
बेटा, आत्तमरता  के साथ आवाि मे् र्आसी -चार माह
हो गरे करटारर होकर- चक््र पर चक््र काट रहा हू
अभी तक पेिन के  कागि-उनका वाक्र पूरा भी नही
हुआ था कक रामेश््र ने कहा- मे् समझ गरा आप रहा
आराम से बैकठरे.  उनके सन्मुख पानी का ग्लास रखा-
उन्हो्ने पानी कपरा तो रामेश््र ने अत्रंत आदर से पूछा
सर चार मगंवाऊ- नही बेटा  मै् चार तो पीता नही्।

आप मेरे साथ आईरे कहकर रामेश््र उनको अपने
साथ लेकर लल्लन  प््साद िी के पास ले गरा-
लल्लनिी ही पेिंन का कार्ा सम्भालते है. इस कार्ाालर
मे् !.  लल्लन बाबू रह मेरे गुर् श््ी नाकिककर िी है
चार माह होगरे- करटारर होके अभी तक पेिंन प््ारम्भ
नही हुई है- मुझे प््ाथकमक कवद््ालर मे् पढारा  है-आप
से कनवेदन है कक आप िीघ््ता से इनके करटाररमे्ट  के
कागद अपने सेक्सन मे्  पे्कडंग है. कनकलवा कडकिरे
टाकक इनको चार माह से र्की हुई पेिंन प््ारंभ हो िार
और मेरे गुर्िी को आक्थाक परेिानी दूर हो िाव-
अत्रंत कवनम््ता से कहा रामेश््र ने !  रामेश््र तुम
और गुर्िी को मै  आश््ासन देता हू कक चार कदवस के

अंदर श््ी नाकिककर आपका कार्ा हो िारेगा! 

सर के आखो् मे अश््ू  थे, िारद आनंदांभू थे।
तीन कदन बाद लल्लनिी ने  गुर्िी के पेिंन कागि
पी.पी. ओ लाकर दे  कदरा और कहा चार कदन बात
इनकी पेिंन की रकम उनके बै्क के खाते मे् िमा हो
िारे्गे ।

लल्लनिी  मेरा तहेकदल से धन्रवाद -उसी िाम रामेश््र
अपने गुर् के घर िाकर पेिंन के कागि कदरे  और
आश््स्् कर कदरा कक आपके बै्क खाते  मे् आपकी पेिंन
की रकम तीन  चार कदन  मे् िमा हो िारेगी - कागि गुर्
के चरणो् पर रखकर -चरणस्पि्ा ककरा। 

गुर्िी ने रामेश््र को उठाकर गले लगारा और गले
से  कहा बेटा  मुझे तुम्हारे उपर गव्ा है - तुमने िानदार
गुर् दक््कणा मुझे कद है!   दो वर्ा के अंतराल के उपराना
लल्लनिी ने रामेश््र से उसके  टेबल के पास आकर
पूछा कववाह के बरे्  मे् क्रा कवचार है! अत्रंत कवनम््ता
से रामेश््र ने उत््र कदरा कक  रह प््श्न का उत््र मे् नही्
मेरे कपतािी ही दे सकते है्।

लल्लनिी की  पुत््ी के साथ चार माह बाद
कववाह रामेश््र से हुआ-रह सब चालीस वर्ा पूव्ा की
कथा-आि रामेश््र-चार, पोते - के दादा है।

गुरु-दकुुिणा
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ऑनलाइन खरीददारी यानी ई-कॉमर्स का अगले राल तक
भारत मे् 188 अरब डॉलर कारोबार होने की उम्मीद है। अमेजॉन,
फ्ललपकार्स जैरे प्लेरफाम्स रे जुड़े करोड़ो् ग््ाहको् व लाखो्
कारोबाररयो् के रलए उपभोक्ता रंरक््ण अरिरनयम-2019,
कॉन्ट््ैक्र एक्र-1872, आईरी एक्र-2000, व्यफ्कतगत
रडरजरल डारा रुरक््ा कानून-2023, पेमे्ट् एंड
रेरलमे्र एक्र-2007, कॉम्प्रीशन एक्र-2002
और जीएररी एक्र-2017 मे् रवस््ार रे
प््ाविान है्।

रामान वापरी और ररफंड: रामान की
गुणवत््ा मे् कमी होने पर रमयबद््
तरीके रे कंपनी को रामान वापर
लेना चारहए। ररफंड मे् डेढ़ राल
की देरी पर फरवरी 2024 मे्
रदल्ली मे् रजला उपभोक्ता आयोग ने
अमेजॉन को 35 हजार र्पए हज्ासना और 10 हजार र्पए
कानूनी खच्स देने का आदेश रदया। आयोग ने अमेजॉन को अपनी
वेबराइर मे् रशकायत रनवारण के रलए रववरण जारी करने का
आदेश भी रदया।

रशकायत रनवारण एवं कस्रमर केयर: ई-कॉमर्स कंपरनयो्
और एग््ीग््ेरर्स को इंररमीरडयरी की कानूनी रुरक््ा रमली है।
रदल्ली हाईकोर्स ने केएन गोरवंदाचाय्स मामले मे् 2013 मे् आईरी
इंररमीरडयरी र्ल्र के अनुपालन के तहत रभी इंररनेर कंपरनयो्
और एप्र को रशकायत रनवारण अरिकारी का रववरण रडस्प्ले
करने का आदेश रदया था। रेवाओ् मे् कमी या अनुरचत व्यापाररक
गरतरवरियो् के रलए उपभोक्ता कंपरनयो् मे् रीिी रशकायत दज्स
करा रकते है्। ऑनलाइन माध्यम रे रामान खरीदने के बाद
कस्रमर केयर के माध्यम रे ग््ाहको् को रेवा पाने का कानूनी
अरिकार है।

एमआरपी और रगल्र कूपन: एमआरपी कीमत रे ज्यादा
रकरी भी रामान को बेचना मेट््ोलॉजी एक्र-2009 के तहत
अनुरचत व्यापाररक प््था है। ऐरे मामलो् मे् उपभोक्ता रंरक््ण
कानून की िारा-2 (6) (iv) के तहत रशकायत दज्स कराई जा
रकती है। एमआरपी रे ज्यादा ली गई िनरारश को ब्याज और
जुम्ासने के राथ वापर करने के रलए उपभोक्ता आयोगो् ने कई
आदेश पाररत रकए है्। रगल्र कूपन मे् भुगतान नही् होने रे ई-
कॉमर्स कंपरनयां कानूनी जवाबदेही रे बचना चाहती है्। लेरकन

राष््््ीय आयोग ने इर दलील को खाररज करते हुए कहा
रक रगल्र कूपन और वाउचर मे्

भी उपभोक्ता अरिकारो् का
रंरक््ण होना चारहए।

नकली या
एक्रपायड्स

रामान: ऑनलाइन माध्यम रे कई बार नकली कपड़े,
कॉस्मेररक्र या अन्य रामान रबकता है। ई-कॉमर्स कंपनी ने अगर
रामान वापर लेने और ररफंड देने रे मना कर दे तो उपभोक्ता
आयोग मे् रशकायत दज्स कराई जा रकती है। ब््ांडेड मोजो् के
बजाय नकली मोजे देने के एक मामले मे् चंडीगढ़ के राज्य
उपभोक्ता आयोग ने ई-कॉमर्स कंपनी को 2 लाख र्पए हज्ासना
देने का आदेश रदया। एक्रपायड्स खाद्् रामाग््ी देने पर तेलंगाना
के राज्य आयोग ने 24 हजार र्पए हज्ासने का आदेश रदया।

फेक ररव्यू और र््िप प््ाइररंग: फेक ररव्यू रे गलत तस्वीर पेश
करने की अनुरचत व्यापाररक प््था के रखलाफ रे्ट््ल कंज्यूमर
प््ोरेक्शन अथॉरररी (रीरीपीए) के रमक्् रशकायत दज्स कराई
जा रकती है। अपने प्लेरफॉम्स रे जुड़ी कंपरनयो् का 25 फीरदी
रे ज्यादा रामान नही् बेचने का भी ई-कॉमर्स कंपरनयां पालन
नही् करती्। ये कंपरनयां अरतररक्त शुल्क के माध्यम रे उत्पाद
का ज्यादा मूल्य लेती है्, रजरे रडप प््ाइरजंग कहते है्। ऐरी
अनेक अनुरचत व्यापार प््थाओ् के राथ ई-कॉमर्स कंपरनयां
हेरफेर और पक््पातपूण्स व्यवहार करती है्। रवदेशी कंपरनयो् के
एकारिकार को तोड़ने के रलए ररकार ने ओपन नेरवक्क फॉर
रडरजरल कॉमर्स (ओएनडीरी) लांच रकया है। इररे ई-
कॉमर्स क््ेत्् को स्वदेशी बनाने के राथ उरे जवाबदेह और
लोकतांर््तक बनाने मे् मदद रमलेगी। 

ऑनलाइन शॉपिंग: तुरंत परफंड
ना पिले तो िा सकते हैं हरंााना
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जब बेटा चार साल का था तब
बेटी का जन्म हुआ। मेरा और मेरी
पत्नी का साझा प््ण था, ‘हम इन्हे्
कभी टीवी, मोबाइल की आदत
नही् डाले्गे।’ जब बेटा छह का
हुआ और बेटी दो साल की, हमने
पाया कक हमारी अपनी किंदगी मे्
ख़ुद के कलए समय बच ही नही्
रहा था। घर के ख़च्च बढ़ रहे थे,
हम काम कर-करके थक रहे थे
और कचड़कचड़ाहट बढ़ने लगी थी।
हमे् अपना फ़्सला बदलना पड़ा।
बच््ो् के कमरे मे् टीवी लग गया
और उन्हे् मोबाइल भी कदया
जाने लगा।

पर नई चुनौतियां आ गईं
हमे् लगा था कक बच््ो् को तकनीक का
सहारा देकर हम उनकी और कुछ फु्स्चत
ढूंढकर अपनी मदद कर पाएंगे, लेककन
हुआ यह कक परवकरश की नई चुनौकतयां
सामने आ खड़ी हुई्।
बच््ो् ने बांहे् फ़लाकर स्नेह से गले मे्
लटकना छोड़ कदया।
रात को कहानी सुनाने की किद भी टीवी
की भे्ट चढ़ गई।
हम उन पर दुलार लुटाते, तो वे कहते कक
आप टीवी टाइम मे् कडस्टब्च कर रहे है्।
बच््ो् के कखलौने धूल खा रहे थे। उनकी
कजज््ासाएं, रचनात्मकता, तरह-तरह के
भेस बनाना, सब ख़त्म हो चुका था। यहां
तक कक भाई-बहन का आपसी लगाव भी
कम होता कदख रहा था।
तकनीक की ग्ुलामी मुसीबत बनी। हर
छोटी-छोटी बात पर बच््े मोबाइल उठा
लेते। वे ख़ुश होने, हंसने के कलए टीवी पर
कनभ्चर थे। जब भी मै् या मेरी पत्नी उनको
सिा के तौर पर टीवी से दूर करते, वे
िमीन पर लोट-लोटकर कचल्लाते।

वंयवहार व सोच पर असर
बच््े नकारात्मक हो रहे थे। िरा-सी
मुश्ककल श्सथकत मे् उनके चेहरे लटक
जाते, कंधे झुक जाते और उनकी भंकगमा
हारे हुए कखलाड़ी जैसी हो जाती। उन्हे् हर
श्सथकत मे् नकारात्मकता कदखाई देने लगी
थी। मेरा आठ साल का बेटा ककसी
टीनएजर की तरह मूडी बन चुका था।
बच््ो् के आलसी होने की तो पूकछए मत।
अगर उनसे कहा जाए कक अपना कमरा
साफ करो, तो वे कहते हम उन्हे् तंग
करना चाहते है्। उन्हो्ने ख़ुद को पीकड़त
की तरह पेश करना शुर् कर कदया था। वे
कहते कक हम उन्हे् सताते है्, उनकी
परवाह नही् करते।
बच््े हमे् पलटकर जवाब देने लगे थे। वे
बड़ो् के मामले मे् भी दख़ल देना सीखने
लगे थे। चूंकक उन्हे् वो सब करने का
बेलगाम समय और िकरया कमला था, जो
वे करना चाहते थे, कलहािा वे ख़ुद को
हमारे बराबर का समझकर हमसे बराबर
से बहस करने लगे थे। बेटे के स्कूल के
नतीजे कबगड़ने लगे थे। वो स्कूल से
आकर, सीधे टीवी ऑन करके बैठ जाता।

टोकने पर िोर-िोर से कचल्लाने
लगता।
बेकहसाब स्क््ीन टाइम ने मेरे बच््ो् की
किंदगी को पटरी से उतार कदया था।
अब हमे् प््ण लेना पड़ा कक धीरे-धीरे
बदलाव लाने ही हो्गे।

बदलाव अतनवायंय हो गए...
सबसे पहला काम जो हमने ककया वो
था उनकी सीमाएं तय करना। पहला,
बच््ो् के स्क््ीन टाइम पर कनयंत््ण
करना। मोबाइल केवल सप्ताह के
अंत मे् दो घंटे के कलए कमलेगा। टीवी
रोि शाम 7-9 बजे तक व इतवार को
7-10 बजे तक कमलना तय हुआ।
दूसरा, अब स्कूल से आकर बैग,

कटकफन व यूकनफॉम्च जगह पर रखना होगा।
शाम के समय जब हम रसोई का काम कर
रहे हो्गे, तो वे वही् टेबल पर बैठकर कचत््
बनाएं, रंग भरे् या कोई भी मनचाही
रचनात्मक गकतकवकध कर सकते है्। यह वो
समय था, जो वे मोबाइल पर कबताते थे।
यह भी स्पष्् बता कदया गया कक अगर
उन्हो्ने पलटकर जवाब कदया या ककसी भी
क्िस्म की कोई बदतमीिी की, तो उन्हे्
उसी वि्त माफी मांगनी होगी। अगर भूल
बड़ी है, तो माफी मांगने के साथ उस कदन
का टीवी देखने का मौि्ा भी खोना पड़ेगा।
हम अब उनसे घर के सामान्य कामो् मे्
थोड़ी मदद भी लेने लगे। उन्हे् छोटी-छोटी
समस्याओ् मे् मदद करना भी हमने छोड़
कदया। बता कदया कक अपने प््ोजेक्ट्स
तुम ख़ुद बनाओ, समस्याओ् के हल भी
ख़ुद ढूंढो।
हमने कनयकमत पुस््के् पढ़ने का समय तय
ककया। सोने से ठीक आधे घंटे पहले कभी
हम कहानी पढ़कर सुनाते, कभी बच््ो् से
कहते कक वे अपनी स्कूल की पुस््को् से
कुछ पढ़कर सुनाएं।

अधिक स्क््ीन-टाइम से धिन सकता है

बच््े का बचपन, ये उपाय अपनाकर करे् सीधमत
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अंटार्कटटर मे् रहने वाले नर जे्टू पे्गुइन अपनी चो्च
मे् सबसे अच्छे रंरड् उठारर मादा पे्गुइन रो देते है्। वे
उन रंरडो् रा उपयोग घो्सला बनाने मे् ररती है्। प्यार
टदखाने रा यह तरीक़ा घो्सला पूरा होने तर टनरंतर
चलता रहता है। इससे वे टदखाते है् टर मादा पे्गुइन घर
और भटवष्य बनाने मे् अरेली नही् है्, उनरा साथ और
प्यार देने रे टलए वे भी उनरे साथ है्। प््ेम और परवाह
जताने रा यह तरीक़ा पेबटलंग रहलाता है।

जीवनसाथी रो उपहार देना या साथ घूमने जाना
ज़र्री है, लेटरन इनरे साथ छोटी-छोटी परवाह भी टरश्तो्
मे् अहटमयत रखती है। पे्गुइन री तरह हमारी रोटिि भी
प््भावी र्प से नज़्दीटरयां पैदा रर सरती है और टरश्तो्
मे् भावनात्मर बंधन रो गहरा रर सरती है। इसटलए
पेबटलंग टरश्तो् मे् बहुत मायने रखती है।

पेबलिंग कैसे काम किती है?

जब आप अपने जीवनसाथी के पंंलत पिवाह जताते
हैं औि हि िमंहा साथ खड़े िहते हैं तो इससे उनके लदमागं
में डोपामाइन हॉमंंोन संंालवत होता है। औि अपने साथी
के चेहिे पि खंुशी देखकि आपके मलंंिषंक में
ऑकंसीटोलसन हॉमंंोन संंालवत होता है। यह हॉमंंोन
लवशंंास, सहानुभूलत औि जुड़ंाव की भावनाओं को
बढंावा देता है औि आपको एक-दूसिे के कंिीब िाता है।

विचारशीलता दश्ााती है

जब आप अपने जीवनसाथी रो रोई मीम या रील
भेजे्गे तो उसरी पसंद रो ध्यान मे् रखरर भेजे्गे। आप
जानते है् आपरे द््ारा भेजा गया वीटियो या मीम उन्हे्
पसंद आएगा। यह संरेत होता है टर आप उनरे
बारे मे् सोच रहे है् और उन्हे् अपनी टज़ंदगी रा अहम
टहस्सा मानते है्।

लिशंतों को बढंावा देती है

ये छोटी-छोटी चीज़ें एक साथ खंुशी के कंंणों का
सृजन किती हैं, जो उस भावनातंमक आधाि को
मज़ंबूत किती हैं लजस पि हमािा लिशंता लटका होता है।

विश््ास का विर्ााण होता है

जब साथी लगातार छोटे-छोटे प््यासो् से देखभाल

टदखाते है्, तो यह टरश्ते मे् टवश््ास और सुरक््ा री भावना
पैदा ररता है। साथ ही यह स्पष्् होता है टर व्यक्तत अपने
साथी रो हमेिा ख्ुि रखने रे प््टत प््टतबद्् है।

छोटे-छोटे प््यासो् से रज़बूत बिे्गे वरश्ते

पेबटलंग मे् रई छोटे और टवचारिील व्यवहार िाटमल
है् जो जीवनसाथी रे टलए सराहना, प्यार और टवचार
टदखाते है्।

सुबह की चाय- अगि पतंनी पूिा घि संभािती है तो
आप िोज़ सुबह उनके लिए एक कप चाय या कॉफ़ी
बना सकते हैं।

दूि होकि याद लदिाएं- अगि पलत या पतंनी में से
कोई कुछ लदनों के लिए बाहि गया है, उनके साथ की
एक तसंवीि का लंंपंट लनकािकि औि उस पि संमाइिी
लचपकाकि उस पि दो िाइन लिख सकते हैं औि भेज
सकते हैं।

कार रे् हाथ बंटाएं- जब सामने वाला घर रा राम
रर रहा हो, थर रहा हो और उसे टबना मांगे मदद टमल
जाए तो वो एर अनरहा जुडाव होता है जो टिक्् मे्
महसूस होता है। राम मे् भागीदारी टरश्तो् रो मज़बूत
बनाने मे् अहम भूटमरा टनभाती है। वही् जब पटत रो टीवी
पर खेल देखना हो तो पत्नी रो भी सहभाटगता टदखानी
चाटहए। भले स्पोर्स्स पसंद ना हो, लेटरन साथ तो बैठा
ही जा सरता है।

सव््िय र्प से सुिे्- एर-दूसरे से उनरे टदन रा
हाल जानना और र्टच से सुनना भी अहटमयत बताता है।

मैसेज ररे्- रोई मज़्ेदार मीम या वीटियो
साझा ररे्। इससे उन्हे् अहसास होगा टर आप उनरे बारे
मे् सोच रहे है्।

पेबलिंग से घट सकती
हैं लिशंतों की दूलियां
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सोने-जागने का समय तय करे्
हम कभी भी सोते है ंऔर कभी भी जागते है।ं कोई

निनंंित समय ही िही ं है। सुबह उठिे का एक समय
निरांानरत करे।ं ऐसा िही ं नक कभी 7 बजे उठ रहे है ंतो
कभी 8 बजे। अगर सुबह 7 बजे उठिा है तो रोज़ इसी
समय पर ही उठिा है। जब एक निनंंित समय पर सोकर
उठते है,ं तब सोिे का भी एक निनंंित समय तय करिा
होगा। नकसी भी चीज़ ंकी अनत अचछंी िही ंहोती है और
यही िीदं के मामले मे ंभी है। िीदं की सबसे अचछंी अवनर
6 से 8 घंटे की होती है। 8 घंटे की िीदं लेिे के बाद आप
सारा नदि तरोताज़ां महसूस करते है।ं वही,ं अगर आप
इससे ज़्यादा सोते है ंतब भी यह सेहत के नलए हानिकारक
होता है।

सुबह का नाश्ता ना छूटे
हर वयंकतंत की नदिचचांा अलग-अलग होती है इसनलए

खािे का समय निनंंित कर पािा मुमनकि िही ंहै। परंतु
शरीर की ज़ररंत के अिुसार बदलाव नकया जा सकता है।
सुबह का िाशतंा नदि का सबसे महतवंपूरंा आहार होता है।
कहा जाता है नक सुबह का िाशतंा एक राजा की तरह
करिा चानहए और रात का खािा एक नभकंंुक की तरह।
शेष समय पर िाशतंा करिा चानहए। अगर आप सुबह
िाशतंा करिे के बजाय सीरा खािा खाते है ंतो उस समय
रोज़ सूखे मेवे या मेवो ंसे बिा एक लड�ंडू खाएं।

शारीररक व्यायाम के रिए रियम

अिुशासि के अंतगंात वयंायाम को भी शानमल करे।ं
रोज़ सुबह वयंायाम को एक घंटा दे।ं अगर इतिा समय
िही ंहै तो आप इसको 15 या 30 नमिट भी दे सकते है।ं
अगर वयंायाम िही ंकर सकते तो सुबह 20 नमिट सैर पर
ज़ररं जाएं। आप क़दम भी तय कर सकते है,ं जैसे 2 से
5 हज़ार क़दम रोज़ चलिे का नियम बिा ले।ं

बीच-बीच मे् शरीर को गलत दे्
हर थोड़ी देर मे ं कुसंंी से उठिे की आदत बिाएं।

दफ़्तर मे ंहै ंतो हर एक घंटे मे ंपांच नमिट के नलए उठें
और घूमे।ं घर पर है ं तो लगातार बैठे ि रहे।ं रात को
भोजि के बाद आरा घंटा सैर करिे का नियम बिाएं

अपनी सीमाओ् को जाने्
सीमाएं निरांानरत करिे से आपका अपिी इचछंाओ ंऔर

नवचार के भटकिे पर नियंतंंर होता है। जो भी आपको एक
सवंसथं व संपूरंा जीवि जीिे से भटकाए, उसे तयंाग दे।ं
कुछ लोग नदि मे ं7 से 8 कप चाय या कॉफ़ीं पी जाते हैं
और अनरक मीठा खाते है।ं इतिा ही िही ं रोटी-सबज़ंी
खािे के बजाय जंकफूड का सेवि रोज़ करते है।ं आप
महीिे मे ं केवल एक बार जंकफूड खाएंगे और नदि में
केवल दो बार चाय या काफ़ी का सेवि करेगंे, ये नियम
बिा ले।ं

स्क््ीन का समय लनर्ाालरत करे्
घर पर हमारी िज़रे ंटीवी और मोबाइल की सकंंंीि पर

होती है ंऔर दफ़्तर मे ंकमपंयंूटर सकंंंीि पर। आंखो ंको
सकंंंीि से कुछ समय के नलए आराम दे ंऔर नकतिा समय
सकंंंीि पर गुज़ारिा है यह भी तय करे।ं सुबह उठिे के बाद
सकंंंीि िही ं देखिा है, रात को सोिे से एक घंटा पहले
सकंंंीि से दूरी बिािी है। ये नियम आपकी आंखो ं को
आराम देिे के नलए बहुत ज़ररंी है।

पानी पीना याद रहे
नवशेषजंं बताते है ंनक रोज़ कम से कम 2 लीटर पािी

ज़ररं पीिा चानहए। इसनलए याद से नदिभर मे ं थोड़ा-
थोड़ा पािी पीते रहे।ं अगर आपको पािी पीिा याद िहीं
रहता है तो इसके नलए मोबाइल मे ंनरमाइंडर लगा ले।ं

अनुशासन स्वस्थ रहने के लिए
बहुत ज़र्री है 
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आज की लड़ककयां न
किऱफ घर िंभाल रही है़
बल़कक बाहर कनकल कर
अपने िपनो़ को भी आकार
दे रही है़। वे अपने कैकरयर
की खाकिर छोटेछोटे शहरो़ िे
कनकल कर अपने घर िे दूर
कदक़ली, मुंबई जैिे बड़े शहरो़
मे़ आ कर गक़ि़स पीजी या
होस़टल मे़ रहिी है़। किऱफ
पढ़ने वाली लड़ककयां ही नही़
बल़कक वक़कि़ग वूमन भी पीजी
मे़ रहिी है़।

पीजी में रहने के फायदे

अकिकांश बड़े शहरो़ मे़
यािायाि की भीड़ एक बड़ी
िमस़या है और यही कारण है
कक लोग अपने औकरि और
कालेज के करीब पीजी मे़
रहना पिंद करिे है़। महंगे
होिे घरो़ के ककराए मे़ रहने िे पीजी एक अच़छा कवकक़प है
क़यो़कक यह ककरायिी िो है ही िाथ मे़ आप का िमय भी
बचािा है क़यो़कक बाहर िे आ कर पढ़ने वाले छात़़ या
कामकाजी पेशेवर अपने औकरि और स़कूलकालेज के
करीब पीजी ले कर रह िकिे है़।

पीजी या पेइंगगैस़ट किस़टम आज बड़ेबड़े शहरो़ मे़
कौमन बाि हो चुकी है, जहां 1 कमरे मे़ 2 िे 4 लड़ककयां
एकिाथ रहिी है़। यहां आप को िमय पर चायनाश़िा और
खाना िो कमल ही जािा है, आप के कपड़े भी लौ़ड़़ी हो जािे
है़। यहां गीजर, एिी, कूलर और इंटरनैट की भी िुकविा
होिी है। गक़ि़स पीजी हर िरह िे बाहर िे आ कर रहने
वाली लड़ककयो़ के कलए अच़छा कवकक़प है, मगर गक़ि़स पीजी

मे़ कुछ ऐिी भी चीजे़ होिी है़ कजऩहे़ वहां रहने वाली
लड़ककयां ही महिूि कर पािी है़।

गर्स्स पीजी मे् और भी बहुत कुछ क्या होता है,
आइए जानते है्।

लड्ाई झगड्े, मनमुटाव
ऐिा नही़ है कक हर पीजी मे़ लड़ककयो़ के बीच

लड़ाई?ागड़े होिे ही है़। लेककन कई अलगअलग जगहो़ िे
आई लड़ककयां जब एकिाथ एक ही कमरे मे़ रहिी है़ िो
मिभेद होना स़वाभाकवक है। ककिी न ककिी बाि पर उन के
बीच मन मुटाव हो जािा है िो एक िमय बाद वह ?ागड़े
का ऱप ले लेिा है। आपि मे़ कवचार न कमल पाने के कारण
अकिर छोटीछोटी बािो़ पर उन के बीच िूिू, मै़मै़ की
नौबि आ जािी है।

पीजी लाइफ : कभी
प्यार कभी तकरार!

अगर आप भी पीजी या होस्टल मे् रहने जा रही है्, तो उस से
पहले यह जानना आप के ललए बेहद जर्री है।
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पारंपररक तौर पर भारतीय समाज में शादी
एक परितंं बंधन है। इसे सात जनंमों का बंधन
बताया जाता है। लेरकन, बदलते समाज में
शादी को लेकर लोगों की सोच और कई
परंपराएं भी बदली हैं। आमतौर पर अपने
समाज में अरेंज मैरेज का ररिाज रहा है, लेरकन
अब युिा पीढंी लि मैररज की ओर आकरंषित हो
रही है। ऐसे में शादी से जुडंे एक तथंय पर आज
बात करते हैं।

िैसे तो कहा जाता है रक पंयार अंधा होता
है। रकस पुरंष के रदल में कौन मरहला या रिर
रकस मरहला के रदल कौन पुरंष अपनी जगह
बना ले, इस बारे में कुछ नहीं कहा जा सकता
है। यहां सारा साइंस िेल हो जाता है। हमारे
सामने कई ऐसे उदाहरण हैं। रदगंगज पूिंि रंंिकेट
सरचन तेंदुलकर की ही चचंाि कर लेते हैं।
सरचन की पतंनी अंजरल तेंदुलकर उमंं में उनसे
चार साल बडंी हैं।

लेरकन, आज हम आपके साथ चचंाि करना
चाहते हैं रक साइंस के रहसाब के परत-पतंनी की
उमंं में रकतना गैप होना चारहए। इस रिषय पर आने से पहले
हम आपको संपषंं कर देना चाहते हैं रक साइंस में शादी
का कोई कॉनंसेपंट नहीं है। बलंकक यहां इस बात की चचंाि
है रक शारीररक संबंध बनाने के रलए एक मरहला और
पुरंष की नंयूनतम उमंं रकतनी होनी चारहए।

साइंस में इसके रलए अंगंंेजी शबंद (शारीररक संबंध)
का इसंंेलाम रकया गया है। इसके मुतारबक जब मरहला
और पुरंष के शरीर में हामंंोनल चेंज आ जाता है तब िे
शारीररक संबंध के योगंय हो जाते हैं।

मरहलाओं में यह बदलाि सात से 13 साल के बीच होने
लगता है। िहीं पुरंषों में यह बदलाि 9 से 15 साल के बीच
होता है। यानी मरहलाओं में यह हामंंोनल बदलाि पुरंषों की
तुलना में जकंदी आता है। इस कारण िह पुरंषों की तुलना में
जकंदी शारीररक संबंध बनाने के योगंय हो जाती हैं।

हालांरक, इस हामंंोनल चेंज का यह मतलब कतई नहीं है
रक उसके बाद लडंकी या लडंके की शादी कर दी जाए। दुरनया

के तमाम देशों में शारीररक संबंध की नंयूनतम उमंं तय की गई
है। यह उमंं 16 से 18 साल के बीच है। अपने देश में शारीररक
संबंध बनाने की नंयूनतम उमंं भी 18 साल है।

इसके साथ ही अपने देश में कानूनी तौर शादी की नंयूनतम
उमंं तय है। लडंरकयों की उमंं 18 साल और लडंकों की उमंं 21
साल रखा गया है। इस रहसाब से यहां कानूनी तौर पर परत-पतंनी
की उमंं में तीन साल के गैप की बात संिीकायंि है।

हालांरक बीते रदनों लडंरकयों की भी शादी की नंयूनतम उमंं
21 साल करने को लेकर बहस रछडंी थी। इसको लेकर सुपंंीम
कोटंि में यारचका भी दारखल हुई थी। हालांरक सुपंंीम कोटंि ने उसे
खाररज कर रदया था।

कुल रमलाकर परंपरागत तौर पर भारतीय समाज में परत-
पतंनी की उमंं में तीन से पांच साल का गैप संिीकायंि है।
समाज भी कहता है रक लडंकी की उमंं लडंके से कम होने
चारहए। लेरकन, कई बार यह गैप 10 से 15 सालों का भी
होता है। जाने माने अरभनेता शारहद कपूरी और उनकी पतंनी

मीरा कपूर की उमंं में भी करीब 15 साल का गैप है। 

3, 5, 10 या 15... पति-पत्नी
की उम्् मे् तकिने वर्ष का हो गैप



पिछले सप्ताह गुर् िूप्णिमा के अवसर िर
हमने गुर्-पिष्य िरंिरा और पवश्् की अन्य
पिक््ण प््णापलयो् के बीच के अंतर को जाना था।
आज हम इस िरंिरा के और पवस््ार मे् जाएंगे।

गुर्-पिष्य िरंिरा का आधारस््ंभ इस धारणा
मे् है पक गुर् पसखाने से स्वयं सीखता है और पिष्य
सीखकर भी पसखाता है। गुर् स्वीकारता है पक
उसके और उसके पिष्य के अलग-अलग
व्यक्ततत्व के कारण उनकी वास््पवकताएं भी
अलग है्। और इसपलए दोनो् को ज््ान भी अिनी-
अिनी क््मतानुसार प््ाप्त करना होता है। गुर् पिष्य
मे् केवल सीखने की इच्छा और अंतद्िृप््ि जगा
सकता है। लेपकन सीखने का उत््रदापयत्व िूण्ितः पिष्य िर होता
है। तांप््िक ग््ंथो् मे् गुर् और पिष्य की भूपमकाओ् को िपत और ित्नी
के समान माना जाता है। ब््ह्मांडीय पवषयो् मे् पिव गुर् है् और
िक्तत पिष्या है्। सांसापरक पवषयो् मे् िक्तत गुर् है् और पिव पिष्य
है्। कैलाि मे् पिव ज््ान बांटते है्। कािी मे् िक्तत भोजन िरोसती
है्। इस प््कार, दोनो् एक-दूसरे िर पनभ्िर है्।

गुर् और पिष्य के बीच वच्िस्व के पलए संघष्ि होना स्वाभापवक
है। कई बार यह माना जाता है पक गुर् ज््ान का स््ोत है और पिष्य
उससे ज््ान प््ाप्त करने आता है। अिने प््भाव के कारण गुर् पिष्यो्
की कक््ा की पदिा पनध्ािपरत करता है। इसपलए पिष्यो् से अिेप््कत
होता है पक वे ‘पवनम््’ रहकर गुर् का कहना माने्।

पकंतु यह आवश्यक नही् पक कोई गुर् बुप््िमान ही हो। गुर्
अिने िुि््ो् से आसत्त और उन छाि््ो् के साथ क्््र हो सकता है,
जो उसे िसंद नही् आते है्। महाभारत मे् द््ोणाचाय्ि अिने िुि््
अश््त्थामा के प््पत आसत्त थे। इसपलए उन्हो्ने उसे ज््ान देने का
प््यास पकया, बावजूद इसके पक वह उस ज््ान का प््योग करने मे्
अक््म था। इतना ही नही्, उन्हो्ने एकलव्य और कण्ि को उनकी
जापत के कारण पसखाने से इनकार कर पदया। द््ोणाचाय्ि ने अिने
छाि््ो् को ज््ान भी अिने स्वाथ्ि के पलए पदया पक वे अिने पिष्यो्
से गुर् दप््कणा के र्ि मे् अिने िि््ु, द््ुिद की िराजय मांग सके।

भागवत मे् दत्् नामक पनव्िस्््् ऋपष का उल्लेख पमलता है,
पजन्हे् आपदनाथ माना जाता है। उन्हो्ने अिना ज््ान िेड्-िौधो्, तत्वो्
और अन्य लोगो् से िाया था। महाभारत मे् एक साधु ने एक गृपहणी
और एक कसाई से बहुत कुछ सीखा। वन मे् भीम ने वानर से,
अज्िुन ने जनजातीय िुर्ष से और युपधप््िर ने एक लकलक (लंबी
गद्िन वाला िक््ी) से सीख िाई थी।

त्या यह स्िि्् नही् है पक सरस्वती र्िी ज््ान सभी जगह
बहता है? ज््ान प््ाप्त करने हेतु हमे् वास््व मे् प्यासा होना
आवश्यक है, न पक उसका ढो्ग करना। गुर् द््ारा पदखाए गए माग्ि

िर पिष्य को चलना है। इस माग्ि िर संभवतः उसे यह बोध भी हो
पक उसके गुर् का माग्ि अनुपचत है या उसका माग्ि उसके गुर् के
माग्ि से अलग है। वेदांत के पवद््ान रामानुज समझ गए थे पक मंपदर
का कम्िचारी कांचीिूण्ि उसके गुर् यादवप््क्् से कही् अपधक ज््ानी
था।हम नए तथ्य केवल तब ग््हण कर सकते है्, जब हमारे मन
का पवस््ार हुआ होता है। संस्कृत मे् पवस््ार के पलए मूल िब्द
‘ब््ह्’ है, जहां से ‘ब््ह्मन्’ और ‘ब््ाह्मण’ िब्द उत्िन्न हुए है्।
पवस््ार के िश््ात मन का मंथन करने से हम उन तथ्यो् मे्
प््पतर्ि ढूंढ सकते है्, तापक तथ्य जानकारी मे् और जानकारी ज््ान
मे् बदल सके्। यह सीखने की प््प््कया है।

गुर् पिष्य को केवल ‘स्मृपत’ प््दान करता है। ये ऐसी धारणाएं
है्, पजन्हे् हम स्मरण करके उनका दस््ावेज्ीकरण और प््सारण कर
सकते है्। लेपकन पिष्य बुप््िमान केवल तब बनता है, जब उसके
भीतर अंतद्िृप््ि की ध्वपन उत्िन्न होकर वह उस जानकारी को
समझता है। इसे ‘श््ुपत’ कहते है्। आधुपनक पिक््ण प््णाली नही्
मानती पक श््ुपत जैसी कोई अंतद्िृप््ि होती है। इसपलए जानकारी का
सरलीकरण होते रहता है और उसे दोहराया जाता है, इस आिा मे्
पक पिष्य उसे समझे्।

गुर् िीघ्् ही समझ जाता है पक प््त्येक पिष्य अलग होता है।
कुछ पिष्य ज््ान को तुरंत समझ लेते है् तो कुछ को समय लगता
है। इससे गुर् का ज््ान प््सापरत करने का कौिल बढ़ता है। और
पिष्य को ज््ान समझ मे् आने से गुर् का अिने ज््ान मे् पवश््ास
बढ़ता है। कुछ पिष्यो् को ज््ान समझ मे् नही् आता या वे उसे
समझने से इनकार करते है्। तब गुर् का धैय्ि भी बढ़ता है। इस
प््कार गुर् भी पिष्य से सीखता है।

गुर् दप््कणा देकर पिष्य ज््ान प््ाप्त करने के ऋण से मुत्त हो
जाता है। अब वह अिने जीवन के अगले चरण मे् प््स्थान कर उस
ज््ान का प््योग कर सकता है। अंत मे् उसे भी वह ज््ान अगली िीढ़ी
को देना होगा।
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तमिलनाडु िे ं एक ऐसा अनोखा मिव िंमिर है,

मिसकी परछाई कभी ििीन पर नही ं पडतंी। यहां

पत�ंथर कुछ इस तरह से लगाए गए है,ं मिससे िंमिर

की छाया ििीन पर नही ंपड ंपाती। सावन के िहीने

िे ंआप इस मिव िंमिर िे ंििंशन के मलए िा सकते है।ं
इस साल 22 जुलाई 2024 यानी आज से सावन का

महीना शुर ूहो चुका है। इस पूरे महीने मे ूलोग भगवान शशव
की अराधना करते है।ू भोलेनाथ को पूूसन�ून करने के शलए मंशिरोू
मे ूअशभषेक भी करते है।ू वही ूकुछ लोगो ूको सावन मे ूअलग-
अलग शशव मंशिरो ूको एक�ूसप�ूलोर करना अच�ूछा लगता है। अगर
आप भी महािेव के पक�ूके भक�ूत है ूऔर इस साल शकसी अनोखे
शशव मंशिर मे ू िशूशन के शलए जाना चाहते है,ू तो आज हम
आपको तशमलनाडु मे ूसथूथत शशव मंशिर के बारे मे ूबताएंगे। यह
थंजावुर मे ूबना बृहिेशूूर मंशिर है। इस मंशिर को िेखकर यहां
आने वाले लोग हैरान रह जाते है।ू तो चशलए बताते है ूबृहिेशूूर
मंशिर से जुडूे शिलचथ�ूप तथ�ूयो ूके बारे मे।ू 

जमीन पर नहीं पडंती मंदिर की छाया 
यह मंशिर एक कारण से बहुत मशहूर है। कहते है,ू इतना

ऊंचा होने के बाि भी इस मंशिर की परछाई कभी जमीन पर
नही ूपडतूी। इस ऑप�ूटीकल इलयूूजन को मंशिर की संरचना के
शडजाइन को शजम�ूमेिार ठहराया गया है। यहां पत�ूथर कुछ इस
तरह से लगाए गए है,ू शजसके कारण मंशिर की परछाई जमीन
तक आते-आते रकू जाती है।

20 टन का दिंगम 
बृहिेशूूर मंशिर मे ू सथूथत शलंगम एक बडाू पतथूर है, जो

भगवान शशव की शिवयू शसकूत का पूूतीक है। जानकर हैरत होगी
शक यह शलंगम पतथूर के एक ही टुकडूे से बना है और इसका
वजन 20 टन है। इसी वजह से इसे भारत के सबसे बडूे शलंगम
मे ूसे एक माना जाता है।

भरतनाटंंम की 81 मुदंंाओं को िरंााती नकंं ारी
बृहिेशूूर मंशिर की बाहरी िीवारे ूिेखने लायक है।ू यहां पर

जशटल नकूूाशी की गई है जो भरतनाटूूम की 81 मुदूूाओ ूको
िशाूशती है। बता िे ू शक भरतनाटूूम िशूूिण भारत का एक
शासूूूूीय नृतयू है।

पंंाकृदतक रंगों से सजी िीवारें 
मंशिर की िीवारो ूपर सजी पेशूटंग फूलो,ू मसालो ूऔर पशूूियोू

से बने पूूाकृशतक रंगो ूका उपयोग करके बनाई गई है।ू इन इको
फ्ूूूडली रंगो ूका थपूशूश मंशिर की भवयूता और सांथकूृशतक महतवू
को और भी बढाू िेता है।

चौंकाने वािा है गुंबि 
बृहिेशूूर मंशिर का चौकूाने वाला पहलू इसका शवशाल

गुंबि है, शजसका वजन 80 टन है। यह पूरी तरह से गूूेनाइट से
बना है और इसके शनमाूशण मे ू शकसी भी आधुशनक इंजीशनयशरंग
उपकरण का इथ�ूतेमाल नही ूशकया गया है।

दनमंााण में नहीं हुआ सीमेंट और दमटंंी का पंंयोग 
आधुशनक इमारतो ूके शवपरीत, बृहिेशूूर मंशिर के शनमाूशण

मे ूशकसी सीमेटू, शमटूूी या बाइंशडंग एजेटू का उपयोग नही ूशकया
गया था। इसके बजाय, मंशिर को आपस मे ूजुडूे हुए पतथूरो ूसे
तैयार शकया गया है।

भारत का इकलौता 

शिव मंशिर
ऊंचाई के बाि भी कभी जमीन पर नहीं पडंती इसकी छाया



सारा तेंदुलकर के फंलोरल लहंगे पर 
सिदा हुए िैंस, जमकर की तारीि

सारा तेंदुलकर का एक
वीडियो सोशल मीडिया
पर काफी पसंद डकया जा
रहा है डजसमें उनंहोंने
फंलोरल लहंगा पहना हुआ
है। आइए जानते हैं सारा
के इस लहंगे का पंंाइज
डकतना है।

पूवंव डं ंिकेटर सडिन
तेंदुलकर की बेटी सारा
तेंदुलकर का एक वीडियो
सोशल मीडिया पर काफी पसंद डकया जा रहा है डजसमें
उनंहोंने पाउिर बंलू रंग का एक फंलोरल लहंगा पहना
हुआ है। सारा के इस वीडियो को फैंस काफी पसंद कर
रहे हैं और उनका ये लुक काफी वायरल भी हो रहा है।
आइए जानते हैं सारा का लहंगा डकतना महंगा है और
उनंहोंने इसे डकस तरह से संटाइल डकया है।

सारा के लहंगे की कीमत 2 लाख 48 हजार
संटार डकि सारा तेंदुलकर अकंसर अपने लुक,

फैशन सेंस के डलए जानी जाती हैं और एक बार डफर
उनंहोंने अपने लुक से लोगों को अपना दीवाना बना
डदया है। सारा ने ये लहंगा अनंत अंबानी और राडिका
मिंंेंट की शादी में पहना था लेडकन उनंहोंने हाल ही में
इस डंंेस में अपना वीडियो शेयर डकया डजसके बाद
फैंस उनके लुक की जमकर तारीफ कर रहें हैं। आपको
बता दें डक सारा का ये लहंगा डिजाइनर सीमा गुजराल
दंंारा डिजाइन डकया गया है डजसकी कीमत 2 लाख 48
हजार है।

सारा के ससंपल लुक ने लगाए चार चांद
सारा ने अपना लुक िायमंि नेकलेस और छोटी

सी इयरडरंग से पूरा डकया। उनंहोंने अपने एक हाथ में
बंंेसलेट पहना हुआ था और दूसरे में मोडतयों का
हैंिबैग कैरी डकया था। इतना ही नहीं सारा के लाइट
मेकअप ने उनके लुक पर िार िांद लगा डदए। सारा
ने अपने बालों को खुला रखा था और  उनंहें हलंका
कलंव भी डकया था साथ में उनंहोंने अपने बालों में फूल
भी लगाए थे। सारा इस लुक में डकसी डंंपंसेस से कम
नहीं लग रही थी और उनके इस लुक के सामने कई
हीरोइनें डफकी नजर आई।

कौन हैं सारा तेंदुलकर
सारा तेंदुलकर पूवंव डंंिकेटर सडिन तेंदुलकर की

बेटी हैं। सारा ने अपनी संकूली पढंाई िीरंभाई अंबानी
इंटरनेशनल संकूल से पूरी की है। कुछ समय पहले
सारा और शुभमन डगल को लेकर अफवाहें उडं रही थी
डजसमें कहा जा रहा था डक वो दोनों एक दूसरे को िेट
कर रहे हैं हालांडक इस पर दोनों ने कोई डटपपंणी नहीं
दी।


