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विनायक चतुर््ी की

हाव्दिक शुभकामनाएं
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प्िम्बर

- सर, नि ठीक हो

रया है। िेबर चाज्ग

800 र्पये हो रए।

इंजीतनयर - अरे 1

घंटे की इिनी फीस

िो मेरी भी नही् है।

प्िम्बर - सर, जब

मै् इंजीतनयर था िो

मेरी भी नही् थी।

एक बेवकूफ पति अपनी पत्नी से
कहिा है
तक कभी-कभी चुप भी रहा करो।
मरर एक बुत््िमान पति कहिा है तक
िुम्हारे िब
जब खामोश
रहिे है्, िो
चेहरा बेहद
हसीन
िरिा है।

पप्पू ने पप्पू से पूछा- तू लड्की देखने गया था, क्या लड्की
पसंद नही् आई? 
शादी क्यो् तोड् दी?
गप्पू- यार लड्की तो सुंदर थी लेककन उसका कोई ब्वॉयफ््््ड 

नही् था...
पप्पू- तो? गप्पू- जो
आज तक ककसी की न
हो सकी, वो मेरी क्या
होगी...
मै् तो शादी उसी लड्की
से करू्गा कजसका
ब्वॉयफ््््ड हो!

पति (फोन पर पत्नी से) - िुम बहुि प्यारी हो...!
पत्नी - थै्क्स...!
पति- िुम तबल्कुि राजकुमारी जैसी हो...!
पत्नी- थै्क्यू सो मच... और बिाओ क्या कर रहे हो
पति- खािी बैठा था, सोचा मजाक ही कर
िूं...!
पत्नी आओ बेिन िेकर
इंिजार कर रही हूं

पत्नी-  मै्  अपने पुराने
कपड्े  दान कर दूं  क्या ?
पति- नही् फे्क दे, क्या दान
करना..
पत्नी- नही् जी, दुतनया मे्
बहुि सी ररीब और भूखी

प्यासी औरिे है्, तकसी के
काम आ जाएंरे..
पति- िेरे साइज के कपड्े
तजसे आ जाएंरे वह
क्या भूखी
प्यासी होरी।

पत्नी- सुना है स्वर्ग मे् पति के साथ
पत्नी को नही् रहने देिे...!

पति- सही सुना है, इसतिए िो उस
जरह को स्वर्ग कहिे है्...!

पति (पत्नी से)- सेल्फ कंट््ोि िो
कोई िुमसे सीखे.... मानना

पड्ेरा...!
पत्नी (खुशी और रव्ग के साथ) -

वो िो है... पर तकस बाि पर?
पति- शरीर मे् इिनी 'शुरर' है, पर

मजाि है कभी जुबान पर
आने दी हो...!

संिा, डॉक्टर से - जब मै् सोिा हूं
िो सपने मे् बन्दर फुटबॉि खेििे है् ।

डॉक्टर - कोई तदक््ि नही्, ये
रोिी राि को सोने से पहिे

खा िेना ।
संिा - कि से खाऊंरा, आज िो

फाइनि है।

टीचर- 10 नंबर के एक प््श्न का
जवाब दो 

स्टूडे्ट- सर प््श्न पूछो
टीचर- बिाओ सबसे ज्यदा नकि

कहां होिी है..?
स्टुडे्ट- सर, व्हाट्स एप पर

टीचर- शाबाश, िो 10 मे् 10 नंबर
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जब कोई व्यक्ति एक नए
रिश्िे मे् जुड्िा है िो उसके

मन मे् कई ििह के भावनाओ्
का सैलाब उमड्िा है। एक नए रिश्िे मे् जुड्ने के बाद व्यक्ति
पहले से अरिक खुश िहने लगिा है औि वह अपना अरिक से
अरिक समय अपने पार्टनि के साथ रबिाना चाहिा है।
दिअसल, पार्टनि का साथ या रिि उसके अपने पास होने का
अहसास व्यक्ति को खुशी देिा है। अमूमन यह देखने मे् आिा
है रक एक नए रिलेशन मे् दोनो् पार्टनि एक-दूसिे से रमलने की
जुगि मे् लगे िहिे है्। अगि रकसी कपल के रलए हि रदन
रमलना संभव नही् होिा है िो ऐसे मे् वे मैसेज के जरिए एक-
दूसिे से कनेत्रेड िहना पसंद कििे है्। यकीनन पार्टनि को
मैसेज किने मे् कोई बुिाई नही् है। इससे आप उनके अपने
किीब होने का अहसास कििे है्। लेरकन हि वत्ि मैसेज किना
रबल्कुल भी अच्छा नही् माना जािा है। अगि आप एक नए रिश्िे
मे् अपने पार्टनि को हिदम मैसेज कििे है् िो यह आपके रिश्िे
के रलए अच्छा नही् है। इससे आगे चलकि आपको कई ििह
की पिेशारनयो् का सामना किना पड् सकिा है।  

काम पर बुरा प््भाव
जब आप अपने पार्टनि को लगािाि मैसेज कििे है् िो ऐसे मे्

काम पि इसका नेगेररव असि पड्िा है। जब आप पार्टनि को मैसेज
कि िहे है् िो इसका मिलब है रक आप काम के बीच मे् भी अपने
पार्टनि को याद कि िहे है्। इससे कही् ना कही् आपका िोकस कम
होिा है। वही्, दूसिी ओि जब पार्टनि को आपका मैसेज रमलिा है
िो कही् ना कही् उनका काम भी रडस्रब्ट होिा है। रदनभि मे् दो-
िीन मैसेज किना ठीक है, लेरकन अगि आप हिदम मैसेज कििे
िहिे है् िो इससे दोनो् ही पार्टनि के रलए काम पि ध्यान देना
मुक्शकल हो जािा है।

बढ्ती उम्मीदे्
जब हम रकसी को मैसेज कििे है् िो यह उम्मीद कििे है् रक

मैसेज पढ्ने के बाद सामने वाला व्यक्ति हमे् कोई ना कोई रिप्लाई
किे। पार्टनि से िो यह अपेक््ा की ही जािी है। यकीनन मैसेज का
जवाब देने मे् एक सेकंड ही लगिा है। लेरकन जब आप बाि-बाि
मैसेज कििे है् िो ऐसे मे् सामने वाले व्यक्ति के रलए पिेशानी खड्ी
हो जािी है। कई बाि वह आपका मैसेज इग्नोि कि देिा है या रिि
आपको रिप्लाई नही् कििा है। ऐसे मे् आप अपने मन की उम्मीदो्
के पूिा ना होने की क्सथरि मे् खुद को दुखी व उपेर््कि महसूस कििे
है्। इससे रिश्िे मे् नजदीरकयां बढ्ने की जगह दूरियां आने लगिी
है्।

नही् ममलता पर्सनल स्पेर
हि व्यक्ति को अपने जीवन मे् आजाद िहना अच्छा लगिा है,

रिि चाहे वह एक रिलेशन मे् ही त्यो् ना हो। लेरकन जब आप
रदनभि लगािाि अपने पार्टनि को मैसेज कििे है् िो इससे सामने
वाले व्यक्ति को ऐसा लगिा है रक कही् ना कही् उसका पस्टनल
स्पेस छीना जा िहा है। हो सकिा है रक वह यह भी सोचने लगे रक
आप उसके रलए सही नही् है् औि उसे समझिे नही् है्। ऐसे मे् रबना
कहे ही वह आपसे दूिी बनाने लगिे है्। रजससे रिश्िा लंबे समय
िक ररक नही् पािा है। 

कम्युमनकेशन स्सकल डेवलप ना हो पाना
रिश्िे की शुर्आि मे् कपल को आपस मे् इिेक्तरव

कम्युरनकेशन क्सकल डेवलप किना जर्िी है। लेरकन जब आप
लगािाि मैसेज कििे िहिे है् िो इससे व्यक्तिगि र्प से गहिी,
अरिक साथ्टक बािचीि किने का वह अवसि नही् रमल पािा है।
हो सकिा है रक लगािाि मैसेज से पिेशान होकि आपका पार्टनि
आपकी बािो् को िवज््ो देना ही छोड् दे्। इसरलए, बाि-बाि मैसेज
किने की जगह आप अपनी भावनाओ्, रवचािो् औि पिेशारनयो् पि
आमने-सामने चच्ाट किना सीखे्।

नही् होता आपरी जुड्ाव
जब आप पार्टनि को हि वत्ि मैसेज नही् भेजिे है् िो ऐसे मे्

जब पार्टनि आपसे बाि कििा है िो उस समय वह आपसे अरिक
गहिाई से जुड्ने के रलए अरिक इच्छुक हो सकिा है। रजससे कही्
ना कही् रिश्िे पि कािी अच्छा असि पड्िा है। जबरक अगि आप
लगािाि मैसेज कििे िहिे है् िो ऐसे मे् पार्टनि को यह लगने लगिा
है रक उसे अपने काम की जगह आपसे हिवत्ि बाि किने की
जर्िि है। ऐसे मे् वह रसि्फ आपके द््ािा रलखी गई बािो् का जवाब
देगा। उन्हे् समझने या महसूस किने की जर्िि उसे महसूस ही नही्
होगी। यह भी संभव है रक आपके लगािाि मैसेज किने की क्सथरि
मे् वह आपके मैसेज को सही ढंग से पढ्े ही नही्। 

अन्य मरश्तो् पर पड्ता है प््भाव
पार्टनि को लगािाि मैसेज कििे िहने का नेगेररव इिेत्र अन्य

रिश्िो् पि भी पड्िा है। जब आप पार्टनि को हिदम मैसेज कििे
िहिे है् औि वह आपके मैसेज का रिप्लाई कििा िहिा है िो ऐसे मे्
आप दोनो् ही अपनी िैरमली, फ््््ड्स या रिि रिश्िेदािो् के साथ होिे
हुए भी उनकी कंपनी को एन्जॉय नही् कि पािे है्। आप उनके साथ
रबिाए हुए अच्छे पलो् को महसूस ही नही् कि पािे है्। हालांरक,
इसका अथ्ट यह नही् है रक आप अपने पार्टनि को रबल्कुल भी मैसेज
ही ना किे्। आप उनके प््रि केयि व अपना प्याि प््दर्शटि किने के
रलए मैसेज अवश्य किे्, लेरकन इसमे् अरि किने से बचे्।

नए रिलेशन में हि वकंत 

पारंटनि को नहीं किना चारहए मैसेज
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जब भी हम वॉकिंग िी बात िरते हैं, तो हमारे मन में

सीधा चलने िा ही खंयाल आता है। लेकिन कंया आपने िभी

सोचा है कि उलंटा चलन , या कजसे करवसंस वॉकिंग भी िहा जाता

है, िे भी अपने खास फायदे हो सिते हैं? हाल िे वरंंों में,

करवसंस वॉकिंग  कफटनेस िे कंंेतंं में एि नई लहर बनिर

उभरी है। इस लेख में हम जानेंगे करवसंस वॉकिंग िे फायदों

िे बारे में और यह किस पंंिार से हमारे शरीर और मन िे

कलए लाभदायि है।
संतुलन और एकाग््ता मे् सुधार

उल्टा चलना आपिे शिीि िे रंतुलन औि
रदमाग िी एिाग््ता िो बेहति बनाने मे् मदद
ििता है। जब आप रिवर्स वॉरिंग ििते है्, तो
आपिा पूिा ध्यान आपिे शिीि िे मूवमे्ट पि
िे्र््ित होता है। इररे आपिा रदमाग अरधि
रर््िय औि जागर्ि िहता है, जो एिाग््ता मे्
रुधाि ििता है। इरिे अलावा, यह आपिे शिीि
िे रंतुलन िो बेहति ििने मे् भी रहायता ििता
है, रजररे आप रगिने या चोट लगने िे जोरिम िो
िम िि रिते है्।

वजन कम करने और मांसपेशियो् 
को मजबूत बनाने मे् सहायक 

रिवर्स वॉरिंग एि बेहतिीन िार्डसयो एक्रिराइज मानी
जाती है। इरे ििते रमय आपिी टांगो् औि िमि पि ज्यादा
जोि पड्ता है, रजररे िैलोिी बन्स होती है औि वजन िम ििने
मे् मदद रमलती है। इरिे अलावा, रिवर्स वॉरिंग रे मांरपेरशयो्
िो भी अलग-अलग तिीिो् रे चुनौती रमलती है, जो उन्हे्
मजबूत औि लचीला बनाती है। ईस्ट लंदन रवश््रवद््ालय िे
रफरजयोलॉरजस्ट रवशेषज्् जैि मैिनामािा िे अनुराि, रिवर्स
वॉरिंग आपिे शिीि िी ताित औि स्टैरमना िो भी बढ्ाने मे्
िािगि है।

पीठ दद्द और घुटनो् के शलए फायदेमंद
अगि आप पीठ दद्स या घुटनो् िे दद्स रे पिेशान है्, तो

रिवर्स वॉरिंग आपिे रलए फायदेमंद हो रिती है। उल्टा चलने
रे आपिी िीढ् िी हड््ी औि घुटनो् पि िम दबाव पड्ता है,
रजररे दद्स मे् िाहत रमलती है। मेलबन्स िे ला ट््ोब
रवश््रवद््ालय मे् रफरजयोथेिेपी िे एरोररएट प््ोफेरि डॉ.

बाट्सन िा िहना है रि रिवर्स वॉरिंग उन मांरपेरशयो् िो
रर््िय ििती है, रजन्हे् हम आमतौि पि रीधा चलने िे दौिान
उपयोग नही् ििते।

मानशसक स्वास्थ्य के शलए लाभकारी
शािीरिि स्वास्थ्य िे राथ-राथ रिवर्स वॉरिंग  मानररि

स्वास्थ्य िे रलए भी लाभिािी है। जब आप उल्टा चलते है्, तो
आपिा रदमाग नई औि अलग-अलग गरतयो् पि ध्यान िे्र््ित
ििता है, रजररे मानररि तनाव िम होता है औि मानररि
शांरत रमलती है। इरिे राथ ही यह एक्रिराइज ििने वालो्

िो ध्यान औि मेरडटेशन िा भी अनुभव ििाती है, जो मानररि
स्वास्थ्य िे रलए फायदेमंद होता है।

सावधानी और सुरक््ा
हालांरि रिवर्स वॉरिंग िे िई फायदे है्, लेरिन इरे ििते

रमय िुछ रावधारनयो् िा पालन ििना जर्िी है। उल्टा
चलने िे दौिान पीछे रदिाई नही् देता, रजररे रगिने या चोट
लगने िा ितिा िहता है। इररलए, इरे ििने रे पहले एि
रपाट औि िुली जगह चुने् औि धीिे-धीिे इरिी प््ैक्कटर ििे्।
एि बाि आप इर पि रनयंत््ण पा लेते है्, तो यह आपिे रलए
आरान हो जाएगी औि इरिे रभी फायदो् िा लाभ उठा रिे्गे।

रिवर्स वॉरिंग एि अद्््त औि प््भावी एक्रिराइज है जो
शिीि औि मन दोनो् िे रलए फायदेमंद है। हालांरि इरे ििना
थोड्ा चुनौतीपूण्स हो रिता है, लेरिन रही तिीिे औि
रावधानी रे ििने पि यह एि रुिर््ित औि स्वस्थ रविल्प
रारबत हो रिता है। तो अगली बाि जब आप वॉरिंग िे रलए
जाएं, तो इरे आजमाएं औि देिे् रि यह आपिे रलए िैरे िाम
ििता है।

पीछे चलना आगे चलने से बेहतर है?  
रिवर्स वॉरिंग ये शब्द रुनने मे् थोड्ा अजीब जर्ि लगता है
लेरिन इरिे फायदे जानिि आप भी ‘मंत््मुग्ध’ हो जाएंगे।



ऑनलाइन या ऑफलाइन
घर क ेसामान क ेलिए कौन

सा तरीका ह ैफायदमेदं
बीते सालों को शॉपिंग के टंंेंड को हमने बढंते हुए देखा है।

लोग ऑनलाइन और ऑफलाइन तरीके से शॉपिंग करते हैं।
ऑफलाइन शॉपिंग काउंटर या दुकान या संटोर िर मौजूद खरीदारी
का टंंेपडशनल तरीका है। जबपक ऑनलाइन शॉपिंग में आिके घर
से इंटरनेट के जपरए कुछ भी खरीदते हैं। इन पदनों ऑनलाइन संटोर
िर हर चीजें पमल जाती है। किडंे, जूते, बैगंस से लेकर गंंोसरी
आइटम तक, सबसे कुछ ऑनलाइन मौजूद हैं। आज हम आिको
बताएंगे पक ऑनलाइन और ऑफलाइन में से कौन सा तरीका
बेहतर है। आइए दोनों के फायदे के बारे में जानते हैं।

ऑनिाइन शॉलिगं क े फायदे
ऑनलाइन खरीदारी घर बैठे पकसी चीज को खरीदने का

बेहतरीन अनुभव देती है। पबना बाजार जाए। अिनी िसंद के
पकसी भी समय कहीं से भी खरीदें। बहुत सारे रोमांचक ऑफर,
छूट और कूिन के साथ ऑनलाइन खरीदार बहुत िैसे बचाते
हैं। इसके अलावा, समर ऑफर, पवंटर ऑफर और फेसंसटवल
ऑफर में सामान ससंंा पमल जाता है। कई पगफंट काडंड खचंंे भी
कम करते हैं। अब कई सारे ऑनलाइन संटोर मौजूद हैं जहां से
आि शॉपिंग कर सकते हैं। ऐसे में आिको बहुत सारे ऑपंशन
देखने को पमलते हैं। आि पकसी भी ऑनलाइन ऑडंडर पकए गए
पंंोडकंट को कैंपसल कर सकते हैं या पकसी भी खरीदारी को
वािस कर सकते हैं यपद आिको लगता है पक वे आिको पफट
नहीं आता है या पफर उसका किडंा िसंद नहीं आता है। यपद
आिने पंंोडकंट के पलए भुगतान पकया है तो आिका िैसा आिके
अकाउंट में कुछ पदनों के भीतर वािस कर पदया जाएगा।

ऑनलाइन खरीदारी करते समय कुछ भी खरीदने का दबाव
नहीं होता है। लेपकन ऑफलाइन शॉपिंग में आिको इसका
खापमयाजा भुगतना िडं सकता है। आि संटोर के मापलक के
दबाव के पबना अिने मरजी से सामान को सेलेकंट कर सकते
हैं। ऑनलाइन शॉपिंग के दौरान अगर आि कुछ हैवी सामान
ऑडंडर करते हैं तो उसे लाने या सेट करने की पजमंमेदारी
पडलीवरी करने वाले वंयसंकत की होती है न की आिकी। आि
जब तक अिने मोबाइल फोन को संकंंॉल करते हैं तब तक
आिका सामान घर में सेट हो जाता है। कुछ खरीदने के पलए
घंटों कतार में खडंे रहने का जमाना जा चुका है। अब आिको
पकसी भी दुकान के बाहर इंतजार नहीं करना िडंेगा। आि अिने
समय के अनुसार खरीदारी कर सकते हैं। रेसंटोरेंट और पसनेमा
हॉल में भी आि िहले से पटकट खरीद सकते हैं, इसपलए अब
आिको बाहर इंतजार नहीं करना िडंेगा। अिना कीमती समय
बचाता है। भीडंभाडं में कई बार सामान या िैसा चोरी होता का
खतरा होता है। ऐसे में अगर आि घर बैठे शॉपिंग करते हैं तो
आिको इन सभी चीजों का डर नहीं होगा। ऑनलाइन संटोर के

कई वेब िेज खोलें और अिने पंंोडकंट की एक दूसरे के साथ
और कई अनंय ऑपंशन के साथ तुलना करें। परवंयू िढंें और देखें
पक उनकी तुलना कैसे की जाती है और ये देखने के बाद आि
तय कर सकते हैं पक आिको सामान खरीदना है या नहीं।
ऑनलाइन खरीदारी की एक अनंय महतंविूरंड पवशेषता यह है पक
आि भुगतान के पलए कई ऑपंशन सेलेकंट कर सकते हैं।
ऑनलाइन भुगतान के पलए काडंड, यूिीआई, कंयूआर कोड
भुगतान, इंटरनेट बैंपकंग और कई अनंय ऑपंशन उिलबंध हैं।
यपद आि इंटरनेट िेमेंट ऑपंशन से डरते हैं तो कैश-ऑन-
पडपलवरी ऑपंशन को सेलेकंट कर सकते हैं।

ऑफिाइन शॉलिगं क ेफायदे
संटोर िर जाएं और पबना देर पकए ऑफलाइन शॉपिंग में जो

चाहें वो िाएं। आिको पंंोडकंट पंंापंत करने के पलए 5 से 7 पदनों
तक इंतजार नहीं करना िडंता है, जो पक ऑनलाइन शॉपिंग के
साथ होता है। आि पंंोडकंट को खरीदने से िहले उसकी जांच
कर सकते हैं। अगर आि किडंे खरीदने जाते हैं तो उसे टंंाई
कर दे सकते हैं। इसके बाद आिको ये पडसाइड करना है पक
आि वो डंंेस खरीदना चाहते हैं या नहीं। ये आि ऑनलाइन
शॉपिंग में नहीं कर सकते हैं। ऑफलाइन शॉपिंग में पकसी भी
पंंोडकंट को वािस करना आसान होता है कंयोंपक पबना देर पकए
पंंोडकंट पमल जाता है। पजस पदन वे परटनंड लेते हैं उस पदन संटोर
िर जाएं और तुरंत पंंोडकंट वािस कर दें या एकंसचेंज कर लें।
दोसंंों या िपरवार या अिने पंंपयजन के साथ खरीदारी करते
समय संतुपंंि पमलना अलग बात है। ऑनलाइन खरीदारी में
आिको वह संतुपंंि या खुशी कभी नहीं पमल सकती।

जब आि ऑनलाइन खरीदारी करते हैं तो पकसी भी पंंोडकंट
को खरीदने से िहले पडसाइड करने में काफी समय लगता है।
लेपकन जब आि ऑफलाइन खरीदारी करते हैं, तो वहां मौजूद
संटाऱ हर पदन ढेर सारे गंंाहकों के साथ डील करते हैं और जानते
हैं पक उनंहें कंया सूट करेगा। इसपलए कुछ भी खरीदने से िहले
आि उनसे सुझाव ले सकते हैं।  कई बार पकसी सामान की
तुरंत जरंरत िडंती है। आि उन पंंोडकंट को ऑनलाइन नहीं
मंगा सकते हैं। ऐसे में आिको ऑफलाइन शॉपिंग का ही सहारा
लेना िडंता है। कई दुकानों में यह देखा गया है पक वे नकद या
अनंय ऑपंशन जैसे काडंड, कंयूआर कोड, यूिीआई आपद दंंारा
भुगतान करने का अवसर पंंदान कर रहे हैं। इससे लोग अपधक
ऑफलाइन खरीदारी कर सकते हैं।
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वॉकिंग और रकिंग िरिा दोिों ही हमारे

सेहत िे किए फायदेमंद मािा जाता है. िेकिि

िुछ िोग रकिंग िरिे िे एिदम बाद बैठिर

आराम िरिे िगते हैं. कजससे उििी सेहत िो

िुिसाि हो सिता है. इसकिए आप रकिंग िे

एिदम बाद बैठें िहीं बलंकि िरें ये िाम.

शरीर िो कफट रखिे िे किए रकिंग िाफी फायदेमंद
मािी जाती है. रोजािा िोग सुबह पािंक या कफर फुटपाथ
पर दौडंते हुए कदखाई देते हैं. इसे एि बेहतरीि
एकंसरसाइज मािा जाता है. अगर आप रोजािा 20 से 30
कमिट भी रकिंग िरते हैं तो ये आपिे हाटंट और ओवर ऑि
हेकंथ िे किए फायदेमंद साकबत हो सिता है. अगर आपिे
कदि िा जंयादा समय एि जगह पर बैठिर िाम िरते हुए
बीतता है और आपिे पास कजम जािर एकंसरसाइज िरिे
िा समय िहीं है तो सुबह कंंिसंि वॉि या रकिंग आपिे
किए फायदेमंद साकबत हो सिते हैं.

िेकिि रकिंग िे दौराि और बाद में आपिो िुछ बातों
िा खास खंयाि रखिा चाकहए. कंयोंकि िुछ गिकतयां
वंयलंकत िी सेहत िो िुिसाि पहुंच सिती है. खासिर जो
िोग िंबे समय ति रकिंग िरते हैं उििे किए इस बात
िो जाििा बहुत जरंरी है कि रकिंग िे बाद कि ये गिती
सेहत िो िुिसाि पहुंचा सिती है.

रनिंग के बाद एकदम से आराम से बैठिे से बचें

जंयादा समय ति रकिंग िरिे िे बाद थिाि होिे पर
िोग एिदम से बैठ जाते हैं या कफर रकिंग से आते ही बेड
पर िेट िर आराम िरिे िगते हैं. िेकिि उनंहें ऐसा िरिे
से बचिा चाकहए. दौडिे िे तुरंत बाद एिदम से आराम
िरिा या सोिा िहीं चाकहए. िंबी दौडं एि तरह से हाई
इंटेंकसटी विंकआउट है ऐसे में रकिंग िे बाद शरीर में बंिड
सिंकुिेशि और हाटंट रेट िो सामानंय िरिे में समय िगता
है. ऐसा िरिे से चकंंर आिा या घबराहट महसूस हो
सिती है. इसकिए आपिो अचािि दौडं बंद िरिे
आराम िहीं िरिा चाकहए बलंकि आप पैदि चि सिते हैं
या कफर हकंिी फुकंिी एकंसरसाइज िर सिते हैं.

शरीर को हाइडंंेट रखें

रकिंग िरिे िे बाद शरीर िो एिजंंी और हाइडंंेशि
दोिों िी ही जरंरत होती है. इसकिए पहिे और बाद में
पयंाटपंत मातंंा में पािी कपएं, कजससे शरीर िो हाइडंंेट रखिे
में मदद कमि सिे. इसिे अिावा आप इिेकंटंंोिाइट
बेवरेज िा सेवि भी िर सिते हैं.

आराम और डाइट

अगर आप रोजािा हाई इंटेंकसटी विंकआउट िरते हैं तो
अपिी सेहत िा पूरा खंयाि रखें. िींदू पपूरी िरें कजससे
आपिे शरीर िो आराम कमि पाएं. अपिी डाइट में
िाबंंोहाइडंंेट और पंंोटीि से भरपूर फूडंस शाकमि िरें.
कजससे मसकंस करिवरी और एिजंंी कमििे में मदद
कमि सिे.
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रनिंग के बाद भुलकर 
भी ि करें ये गलती

सेहत को पहुंच
सकता है िुकसाि
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टूथपेस्ट सभी के बाथर्म का अहम हहस्सा होता
है। लेहकन क्या आप जानते है् हक यह हकचन के हलए
भी बहुत ही काम का है। पस्सनल हाइजीन की यह
जर्री चीज आपकी हकचन के कई मुश्ककल कामो् को
आसान बना सकती है।  यह हकचन क्लीहनंग मे्
मददगार है और हकचन के साथ ही बत्सनो् की चमक
भी मात्् 5 हमनट मे् लौटा सकता है। चहलए जानते है्
कैसे कर सकते है् आप टूथपेस्ट को हकचन मे् यूज।

कमनटों में साफ िरें जला हुआ पैन

अगर खाना बनाते समय फ््ाई पैन जल गया है तो टूथपेस्ट
की मदद से आप उसे आसानी से साफ कर सकते है्। आप एक
स्क््बर पर थोड्ा सा टूथपेस्ट ले् और उसे पैन के जले हुए हहस्से
पर रगड्े्। हफर 5 से 10 हमनट के हलए इसे छोड् दे्। इसके बाद
इसे हफर से रगड्े्। आपका जला हुआ पैन हबलकुल साफ हो
जाएगा।  

नए जैसे हो जाएंगे पुराने बतंतन

लगातार यूज करने के कारण स्टील के बत्सनो् की चमक
फीकी पड् जाती है। अगर आपके बत्सनो् की भी चमक चली गई
है तो टूथपेस्ट इसे आसानी से लौटा सकता है। इसके हलए आप
एक कपड्े मे् टूथपेस्ट ले् और उसे अपने बत्सनो् की सतह पर
रगड्े्। कुछ देर के हलए इसे ऐसे ही छोड् दे् और हफर पानी से
वॉश कर ले्। बत्सनो् मे् नई जैसी चमक आ जाएगी।

दूर िरें िंटेनसंत िा पीलापन

पुराने कंटेनस्स और हटहफन समय के साथ पीले पड् जाते
है्। लाख कोहशशो् के बाद भी यह पीलापन नही् जाता। ऐसे मे्
टूथपेस्ट आपके काम आएगा। आप हकसी भी ब््श या स्क््बर मे्
टूथपेस्ट लगाकर इससे कंटेनर साफ करे्। उनका सारा पीलापन
चला जाएगा और नई जैसी चमक लौट आएगी।

िकटंग बोरंत से चली जाएगी बदबू

चॉहपंग और कहटंग बोर्स रसोई का अहम हहस्सा होते है्।
लेहकन अक्सर इनमे् काटी गई सश्जजयो् की बदबू आने लगती
है। इस स्मेल को दूर करने के हलए आप अपने बोर्स को

टूथपेस्ट से साफ करे्। बोर्स की सतह पर टूथपेस्ट लगाकर उसे
कुछ देर के हलए छोड् दे्। हफर पानी से इसे वॉश कर ले्, बोर्स
से बदबू दूर हो जाएगी।

कमकंसर जार िी रीप कंलीकनंग

जब भी आप हमक्सर मे् कुछ ग््ाइंर करते है् तो उसके जार
को पूरी तरह से साफ करना बहुत ही परेशानी भरा होता है। कई
बार साफ करने के बावजूद  उसकी ज्लेर मे् गंदगी जमी रह जाती
है। हजनमे् कई बैक्टीहरया पनप जाते है्। इसे साफ करने के हलए
आप टूथपेस्ट की मदद ले्। आप हमक्सर के जार मे् पानी और
टूथपेस्ट रालकर उसे चलाएं। अब कुछ देर इस पानी को जार
मे् ही रहने दे्। करीब 10 हमनट बाद इसे हफर से चलाएं और
जार को साफ पानी से वॉश कर ले्। जार हबलकुल साफ हो
जाएगा।

साफ हो जाएगी टाइल गंंाउट

रसोई की टाइल्स के साथ ही उनके बीच के गैप यानी ग््ाउट
मे् भी काफी गंदगी जम जाती है। लाख कोहशशो् के बाद भी ये
सफेद ग््ाउट पीली नजर आती है। इस पीलेपन को दूर करने
का आसान तरीका है टूथपेस्ट। आप एक टूथब््श मे् टूथपेस्ट ले्
और इनसे ग््ाउट साफ करे्। ये चमक जाएंगी।

नलों िे दाग हटाएं

हकचन और बाथर्म के नल अक्सर काफी गंदे हो जाते है्।
इनपर हजद््ी सफेद दाग जम जाते है्। लाख कोहशशो् के बाद भी
ये दाग हट नही् पाते। ऐसे मे् एक कपड्े या स्क््बर पर टूथपेस्ट
लगाकर इससे नल साफ करे्। ये सारे दाग-धज्बे आसानी से हट
जाएंगे। 

बस 5 मिनट िें चिक जाएगी मकचन और बरंतन

टूथपेस्ट से जुड्े ये हैक्स आएंगे काम
किचन िे ये 7 िाम कमनटों में िर देता है टूथपेसंट

िैसे बनेगा ये आपिा मददगार
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खराब लाइफस्टाइल और
बबजी बजंदगी मे् लोगो् के बलए
बफट रहना बकसी बड्ी चुनौती
से कम नही् है. इसके अलावा,
लोग अपने खान-पान पर भी
ज्यादा ध्यान नही् दे पाते. कुछ
लोग तो इंस्टै्ट फूड पर पूरी
तरह से बनभ्भर हो गए है्. इससे
उनकी हेल्थ को नुकसान पहुंच
रहा है. घंटो् तक एक ही जगह
पर बैठे रहने से बफबजकल
एक्टटबवटी भी कम हो गई है.
ऐसे मे् ज्यादातर लोग मोटापे
का सामना कर रहे है्. वजन बढ्ने के चलते लोगो् मे् कई
तरह की गंभीर बीमाबरयो् का बरस्क भी बढ् गया है. मोटापे
को कम करने के बलए लोग वक्कआउट से लेकर डाइबटंग
तक, तमाम चीजो् को फॉलो करते है्. बहरहाल, यहां हम
आपको वेट लॉस के बलए कुछ आसान बटप्स के बारे मे्
बताने जा रहे है्.

करें वॉक
वॉक करने से न बसफ्क मोटापा बक्लक कई सारी

बीमाबरयो् का खतरा कम हो जाता है. ये बफट रहने का
सबसे स्माट्भ और आसान तरीका है. रोजाना बसफ्क 30

बमनट चहलकदमी करने से बफट रहने मे् मदद बमलती है.
खाना खाने के बाद वॉबकंग जर्र करे्.

खुद को रखें हाइडंंेट
आपको बता दे् बक पानी की कमी हो जाने से भी शरीर

मे् कई तरह की समस्याएं हो सकती है. इससे इंफ्लामेशन
बढ्ने का खतरा भी हो सकता है. पानी से शरीर मे् बवषाट्त
पदाथ्भ बनकलते है्. अगर आप शरीर मे् जमा टॉक्टसंस
बनकालना चाहते है् तो रोजाना बदन मे् 8-10 बगलास पानी
जर्र बपएं.

बडनर का सही समय-एट्सपर्स्भ कहते है् बक ज्यादा
रात को बडनर न करे्. इससे भी मोटापा बढ् सकता है.
आप सूरज ढलने से पहले बडनर करने का बनयम फॉलो
करे्. बता दे् बक जल्दी बडनर करने से आपका खाना
आसानी से पच जाता है. इससे आपको एबसबडटी और
कब्जजैसी बदक््तो् से बचने मे् भी मदद हो सकती है.

घर का खाना
आजकल लोगो् को जंक फूड खाने की आदत लग

चुकी है. इससे स्वाद तो बमलता है लेबकन हेल्थ को
नुकसान भी पहुंचता है. इस तरह के फूड्स मे् प््ोटीन
और फाइबर की मात््ा कम होती है. ज्यादा काब्स्भ होने
के चलते शरीर मे् फैट बढ्ता है. ऐसे मे्हमेशा घर पर
बना खाना ही खाएं.

मोटापे से बचने के लिए 

सबसे आसान और स्माट्ट तरीके



कपूर का इसंंेिाल पूजा ही नहीं बलंकक
कई कािों िें मकया जा सकता है, कपूर हिारे
संवासंथंय के मलए बेहद लाभदायक होती है।
जामनए कैसे कर सकते हैं कपूर का यूज-

अकंसर महंदू घरों िें
पूजा-पाठ के काि िें
एक सफेद चीज का
इसंंेिाल मकया जाता
है, इसे कपूर कहते हैं।
कपूर का इसंंेिाल घर
िें भगवान की आरती
करने िें मकया जाता है,
इसकी सुगंध तेज और
आकरंषक होती है। पर
कंया आप जानते हैं कपूर का पंंयोग हि सेहत के मलए भी
कर सकते हैं।

सेहत के कलए फायदेमंद है कपूर
कपूर हेकंथ के मलए बडंा फायदेिंद और गुणकारी िाना

जाता है, इसिें कई औरधीय गुण और एंटीएजेंटंस पाए
जाते हैं जो संवासंथंय को लाभ पहुंचाता है। आयुवंंेद िें भी

कपूर की अहि भूमिका
रही है। जामनए कैसे कर
सकते है कपूर का यूज।

सांस लेने मे् कदक््त

यमद मकसी का ऑकंसीजन लेने िें किी
िहसूस हो रही है तो उसे कपूर सूंघा दे, ऐसा
करने से शरीर का ऑकंसीजन लेवल बैलेंस
हो जाएगा। अगर घर िें घुटन की सिसंया हो
रही है तो 2-3 कपूर की गोमलयों को
जलाकर घर िें घुिाएं।

डै्ड््फ की समस्या

अगर बालों िें डैंडंंफ की सिसंया रहती
है तो कपूर को पीसकर नामरयल तेल िें
मिकंस करके लगाएं, इस मिशंंण को बालों
की जडंों पर अचंछे से लगाएं। ऐसा रोजाना
करने से डैंडंंफ की सिसंया कि होती है।

सद््ी-जुकाम से छुटकारा

सदंंी-जुकाि िें भी कपूर फायदेिंद होता
है, इसके मलए आपको गिंष पानी िें कपूर

मिलाकर उस पानी का भाप लेना चामहए। कपूर की भाप से
सदंंी-जुकाि वाले कीटाणु नषंं होते हैं।

स्सकन इंफेक्शन मे् कदलाए राहत

शरीर िें मकसी भी पंंकार की लंसकन एलजंंी, खुजली या
रैशेज हो रहे हैं तो
नामरयल तेल और
कपूर मिलाकर उस
जगह पर लगा दें।
इससे लंसकन पर हो
रही जलन से राहत
मिलेगी और ददंष भी
कि होगा। साथ ही
इंफेकंशन वाले
बैकंटीमरया भी िरेंगें।

पैरो् की सूजन कम करे्
मकसी कारण आपके पैरों िें सूजन हो रही है तो इसके

मलए गिंष पानी िें कपूर और निक मिलाकर कुछ देर के
मलए अपने पैरों को इस पानी िें रख सकते हैं। यह सूजन
और ददंष कि करने िें िदद करेगा। इससे नसों िें हो रहे
ददंष से छुटकारा पाया जा सकता है।

8 सितबंर 20249

पूजा के अलावा भी ककया जा 
सकता है कपूर का इस््ेमाल

ऐसे करें उपयोग
मिलेंगे कई संवासंथंय लाभ



यदि आप अपने बच््ो् के साथ
दिलकर रील्स बनाते है् या उनका इंस्टग््ाि

अकाउंट है तो आपको आज ही सतक्क हो जाना चादहए।
अक्सर रील्स और शॉर्स्स िे् ऐसा कंटे्ट आता है दजसे आप
नही् चाहते दक आपका बच््ा िेखे तो इसके दलए आप
इंस्टाग््ाि पर जाकर पैरे्दटंग टूल फीचर को सलेक्ट कर
सकते है्। फोटो एवं वीदियो साझा करने वाली
िेटा द््ारा दनयंद््ित कंपनी इंस्टाग््ाि भारत
िे् टीनएज बच््े पर दनगरानी के दलए
टूल लेकर आया है। भारत िे्
इंस्टाग््ाि के 362.9 दिदलयन से
भी ज्यािा उपयोगकत्ास है्।
भारतीय लोगो् के दहतो् का
ख्याल रखते हुए इंस्टाग््ाि ने
फैदिली से्टर नाि का अपिेट
लेकर आया है। भारत सदहत
िुदनयाभर के िाता-दपता को
दचंता थी दक हि बच््ो् की
दनगरानी कैसे करे्गे।
िोबाइल की बढ़ती
उपयोदगता को िेखते हुए
आजकल हर दकसी के बच््े
के पास िोबाइल है। ऐसे िे्
10 साल की उम्् से ही
बच््ो् के पास िोबाइल है।
पैरे्र्स को बच््ो् की
दिदजटल सुरक््ा की दचंता
रहती है। िाता-दपता के दलए इंस्टाग््ाि ने सुपरदवजन लॉन्च
दकया है। इस टूल का इस््ेिाल करके अदभभावक इंस्टाग््ाि
पर बच््ो् द््ारा की जाने वाली हर
चीज पर दनगरानी रख सकते
है्। इसकी ििि से कई
िाता-दपता की बहुत बड़ी
दचंता खत्ि होने वाली है।
इंस्टाग््ाि ने फैिली से्टर के
नाि से एक फीचर पेश दकया
है। जहां पर पैरे्र्स अपने
बच््ो् पर नजर रखने के दलए
इस सुपरदवजन टूल को
ऐक्सेस कर सकते है्।

इस सुपरदवजन टूल और
फैिली से्टर को पेश करने के पीछे उनका उद््ेश्य, बच््ो्
को सुरद््कत रखना है। इंस्टाग््ाि बच््ो् और िाता-दपता को

सुरद््कत िाहौल िेना चाहता है। कंपनी चाहती है दक उनके
उपयोगकत्ास को ऐप से दकसी तरह की दशकायत ना हो। इस
ऐप को भारत िे् भी लागू कर दिया गया है। फैदिली से्टर
पर, िाता-दपता दनगरानी करने वाले टूल सेट कर सकते है्।
साथ ही, वे इंस्टाग््ाि के सेदटंग एंि एक्कटदवटी िे् जाकर
हेल्प से्टर िे् इस टूल के बारे िे् दवस््ार से जान सकते है्।

इस पेरे्दटंग टूल्स के बारे अदिक जानकारी के
दलए इंस्टाग््ाि के दरव्यु पढ़ सकते है्।

यहां आप भरोसेिंि दवशेषज््ो् के
सुझाव, लेख और अन्य चीजे्

पढ़ सकते है्। इतना ही नही्
िाता-दपता इसके जदरए
इंस्टाग््ाि पर बच््ो् के दलए
सिय भी दनि्ासदरत कर
सकते है् दक वो दकतनी िेर

तक इसका इस््ेिाल कर
सकते है्। िाता-दपता
उनके फॉलोवस्स के साथ
ये तक भी िेख सकते है्
दक उनके बच््े दकस
तरह के वीदियो ज्यािा
िेखते है्। साथ ही, जब
उनके टीनएजर बच््े
यह शेयर करे्गे दक
उन्हो्ने दकसी चीज की
दरपोट्स की है, तो िाता-
दपता को इस बारे िे्

बताया जाएगा।
इंस्टाग््ाम पर पैरे्नटग सुपरनिजन टूल का नया अपडेट

कंपनी का कहना है दक
बच््ो् को सुरद््कत िाहौल
िेने के दलए दिफॉल्ट र्प से
ऐसे दकसी भी व्यक्कत के
िैसेज पाने की उनकी
सुदविा को बंि कर रहे है्,
दजन्हे् वे फॉलो नही् करते है्
या दजनसे वे जुड़े नही् है्।
अब टीनएजर बच््ो् को कुछ
खास इंस्टाग््ाि सेदटंग
बिलने से पहले इंस्टाग््ाि

पर िाता-दपता के दलए
दनगरानी वाले टूल के जदरए अपने िाता-दपता से िंजूरी
लेनी पड़ेगी।
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इंस्टाग््ाम
पर कैसे कर्े अपने
टीनएजर बच््ो् की

ननगरानी
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इंस्टाग््ाम वेबसाइट के मुताबबक
कंपनी ने मार्च 2022 मे् इंस्टाग््ाम पर माता-पपता के पिए

पनगरानी फीरर िॉन्र पकया था और तब से माता-पपता को
उनके टीनएजर बच््े के ऑनिाइन अनुभव मे् ज्यादा शापमि
करने के पिए िगातार नए फीरर जोड़ रहे है्। इनमे् माता-
पपता को समय-सीमा सेट करने और ब््ेक शेड््ूि करने की
सुपवधा दी गई
है। साथ ही,
इसमे् यह
स म झ ना
शापमि है पक
उनका टीनएजर
बच््ा पकसी
व्यक्तत को कब
ब्िॉक करता है
या कब पकसी
की परपोट्च करता
है। इसके
अिावा, जब
उनका टीनएजर
बच््ा अपनी सेपटंग बदिता है, तो उन्हे् इस बारे मे् बताना भी
शापमि है। अब, पनगरानी फीरर का उपयोग करने वािे
माता-पपता को अपने टीनएजर बच््े (16 साि से कम उम््)
की पिफॉल्ट सुरक््ा और प््ाइवेसी सेपटंग को कम कठोर क्सथपत
मे् बदिने की परत्वेस्ट को स्वीकार या अस्वीकार करने के
पिए प््ॉम्प्ट भेजा जाएगा- न पक पसफ्फ बदिाव के बारे मे्
बताने के पिए, जैसे पक जब कोई टीनएजर बच््ा अपने
अकाउंट को प््ाइवेट से पक्बिक मे् बदिने के पिए पनगरानी
फीरर का उपयोग करे या अपने संवेदनशीि कंटे्ट कंट््ोि
को ‘कम’ से ‘स्टै्िि्च’ मे् बदिने की कोपशश करे। अब उन
िोगो् के मैसेज पाने के पिए अपनी िीएम सेपटंग को बदिने
की कोपशश करता है, पजन्हे् वह पहिे से फॉिो नही् करता
है या पजनसे वह जुड़ा नही् है, तो उसके माता-पपता को एक
नोपटपफकेशन पमिेगा जो उन्हे् परत्वेस्ट को स्वीकार या
अस्वीकार करने के पिए कहेगा।

कैसे करे् सुपरबवजन टूल का इस््ेमाल
यपद आप अपने या अपने बच््े के इंस्टाग््ाम अकाउंट पर

इस तरह की सेपटंग करना राहते है् तो सबसे पहिे इंस्टाग््ाम
अकाउंट की सेपटंग्स एंि एक्तटपवटी पर जाएं और सर्च बार मे्
सुपरपवजन सर्च करे्। उस पर टैप करके फैपमिी से्टर मे्
जाएं। अब अपने बच््े के अकाउंट पर जाएं और इनवाइट
भेजे्, ध्यान रखे् पक इनवाइट 48 घंटे के बाद अवैध हो
जाएगा। इनवाइट भेजने के बाद एक पिंक बच््े को शेयर हो

जाएगा। आपके बच््े की रैट पर जो
पिंक जाएगा उसे क्तिक करना है और
पफर नेत्स्ट मे् जाना है। नेत्स्ट मे् जाने के बाद आपको अिाउ
का ऑप्शन पदखाई देगा, उसे क्तिक कर दीपजए। अपने
मोबाइि मे् जाना है सुपरपवजन मे् जाना है सेटअप हो जाएगा
जैसे ही आप उस पर क्तिक करते है्। पजतना भी टाइम

पबताएगा उसे पदखा
देगा। सबकुछ ग््ाफ
मे् आ जाएगा। आप
अपने बच््े का
टाइम मैनेज भी
कर सकते है्।
टाइम सेिेत्ट
करे्गे िेिी टाइम
पिपमट को ऑन
करना है। एपिट
शेड््ूि भी कर
सकते है्। आपको
नोटीपफकेशन आ

जाएगा। सी ऑि पर क्तिक करना है इससे जान जाएंगे पक
आपके बच््े को कौन फॉिो करता है। ये भी पता रि जाएगा
पक पकसके साथ सबसे ज्यादा बातरीत होती है। से्सेपटव
अकाउंट ना देखे् इसके पिए आप अपने बच््े के मोबाइि मे्
अकांउट एंि प््ाइवेसी मे् जाकर मे् परस्प््टत्टेि कंटे्ट को रुने्
और उस पर टैप करे् और स्टै्िि्च से िेस पर क्तिक करे्।
इससे आपके बच््े को न्यूपिटी जैसे कंटेट देखने को नही्
पमिेगा। इसके अिावा आपका बच््ा आपके द््ारा सेिेत्ट
पकए गए टाइम से ज्यादा इंस्टाग््ाम स्क््ॉि करता है तो आपके
पास नोपटपफकेशन आ जाएगा आपके पबना अनुमपत के वह
आगे और समय इंस्टा पर नही् पबता सकता है। फैपमिी से्टर
मे् परसोस््ेज के नीरे ऐजुकेशन हब हेल्प से्टर और इंस्टाग््ाम
सेफ्टी का रुनाव कर सकते है्। हेल्प से्टर मे् आप पेरे्टि
सुपरपवजन के बारे मे् सारी जानकारी हापसि कर सकते है्।
सोशि युग मे् बच््े माता-पपता से भी ऑनिाइन ही जुड़े रहते
है्। ऐसे मे् समय आ गया है पक बच््ो् के पिए माता-पपता
सोशि मीपिया पर टाइम सेट करे् और बच््ो् के साथ
पफपजकि बैठकर बात करे्। अपने पवरार साझा करे् और उन्हे्
आगे बढ़ने के पिए प््ेपरत करे् और उनके साथ पजतना हो सके
ज्यादा से ज्यादा समय पबताएं। अपभभावक से ज्यादा पहतैषी
बच््ो् के पिए कोई नही् हो सकता है। टेत्नोिॉजी हमारे काम
को आसान करने और हमे् जागर्क और पशप््कत करने के
पिए है। िेपकन बच््े अपनी मासूपमयत कहे् या समय का
प््वाह उसका गित इस््ेमाि करने िगे है्।
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देसी घी हमारी सेहत और स्किन िे साथ ही बालो्
िे ललए भी फायदेमंद है. इससे बालो् िो पोषण लमलता
है. ये र्खे बाल और डै्ड््फ िी समक्या से छुटिारा
लदलाने मे् मददगार सालबत हो सिता है. ऐसे मे् आप
इसिा इस््ेमाल इस तरह िर सिते है्.

हर लिसी िो लंबे और सॉफ्ट बाल चालहए, लेलिन आज
िे समय मे् बहुत से लोग हेयर फॉस और बाल र्खे होने िी
समक्या से बहुत परेशान रहते है्. ऐसे मे् बढ्ते प््दूषण, खराब
लाइफक्टाइल और िई तरह िी मेलडिल िंडीशन िे िारण
बाल डैमेज होने िा िारण बन सिता है. 

बाल झड्ने और र्खे होने िी समक्या से बचने िे ललए
लोग िई तरह िे हेयर प््ोडक्ट्स और घरेलू नुक्खे अपनाते है्.
लेलिन आप देसी घी िा इस््ेमाल भी बालो् िो हेल्दी बनाएं
रखने िे ललए िर सिते है्.

हम बचपन से ही सुनते आ रहे है् लि देसी घी हमारी सेहत
िे ललए बहुत फायदेमंद होता है. साथ ही ये हमारी स्किन और
बालो् िे ललए भी फायदेमंद सालबत होता है. इसे अपने बालो् पर
लगाने िे भी िई फायदे होते है्. देसी घी मे् ओमेगा 3 फैटी
एलसड्स, साथ ही िई तरह िे लिटालमन्स पाए जाते है्. लजससे
बालो् िो पोषण लमल सिता है.

देसी घी है बालों के ललए फायदेमंद

देसी घी बालो् िो नेचुरल तरीिे से सफेद िरने िे ललए

फायदेमंद सालबत हो सिता है. साथ ही डै्ड््फ जैसी समक्या से
भी राहत लमल सिता है. लिटालमन ए और ई भरपूर मात््ा मे् पाया
जाता है. ऐसे मे् देसी बालो् िा झड्ना िम िरने और हेयर ग््ोथ
मे् मददगार सालबत हो सिता है. देसी घी बालो् िे ललए िो नमी
प््दान िरने मे् मददगार हो सिता है इसी िे साथ ही इससे
बालो् मे् शाइन आ सिती है. देसी घी बालो् पर लगाने से
आपिे दो मुंहे बालो् िी समक्या से भी छुटिारा लमल सिता
है. िही् इसमे् मौजूद लिटालमन्स हेयर ग््ोथ मे् मददगार सालबत
हो सिते है्.

बालों पर देसी घी लगाने का तरीका

देसी घी बालो् पर लगाने से पहले आपिे बाल साफ और
सूखे होने चालहए. यलद आपिे बाल गंदे है्, तो पहले उन्हे् धो
ले् और अच्छे से सुखा ले्. अगर घी ठोस है, तो उसे थोड्ा सा
गम्म िरे् तालि िह लपघल जाए. आप इसे माइक््ोिेि मे् या क्टोि
पर एि छोटे बत्मन मे् गम्म िर सिते है्. ध्यान दे् लि घी िो
ज्यादा गम्म न िरे्, बस थोड्ा गुनगुना रखे्. आप हल्िा ठंडा
होने पर इसे अपने बालो् पर लगाएं.

अब हल्िी मात््ा मे् घी ले् और अपनी उंगललयो् िी मदद
से इसे क्िैल्प पर लगाएं. बालो् िी जड्ो् से लेिर लसर िे
क्िैल्प ति अच्छे से मसाज िरे्. ये ब्लड सि्कुलेशन िो बढ्ाने
मे् भी मददगार सालबत हो सिता है और बालो् िो इससे पोषण
लमलता है. घी िो बालो् मे् िम से िम 1-2 घंटे या रात भर
िे ललए छोड् दे्. अपने बालो् िो शैम्पू से अच्छे से धो ले्.

बालों को शाइनी और सॉफंट 
बनाने के ललए देसी घी का ऐसे करें इसंंेमाल
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गर््ी के रौसर रे् डिहाईड््ेशन ना हो इसडिए सबसे
अडिक नाडियि के पानी का सेवन डकया जाता है। नाडियि
के पानी (रे् बहुत अडिक रात््ा रे् न्यूड््िशन पाया जाता है।
डकसी भी बीरािी रे् िॉक्टि नाडियि का पानी पीने की सिाह
देते है्। यह इकिौता फि है, जो अपने अंदि इतनी रात््ा रे्
पानी िखता है। इतने हेल्दी औि न्यूड््िडटव वैल्यू िखने वािे
नाडियि के पानी को िेकि िोगो् के रन रे् यह सवाि बाि-
बाि आता है डक आडखि नाडियि रे् इतना पानी आता कहां
से है आईए जानते है् इस सवाि का जवाब।

नारियल क ेपानी क ेफायदे

नाडियि रे् बहुत सािे पोषक तत्व पाए जाते है्, जैसे
डवटाडरन बी 2, b3 ,फोडिक एडसि, पे्टोथेडनक एडसि,
डवटाडरन b1, डवटाडरन सी इत्याडद। हरािे शिीि के डिए

जर्िी पोटेडशयर औि सोडियर भी इसरे् भिपूि रात््ा रे् पाए
जाते है्। अरीनो एडसि औि काब््ोहाइड््ेट की रौजूद होने के
कािण इसे पीने से जल्दी भूख नही् िगती है। हैवी वक्कआउट
िडनंग या डजर के बाद नाडियि पानी पीना चाडहए। इसके
अंदि पाए जाने वािा एंटीऑक्सीिे्ट औि इिेक्ि््ोिाइट्स
बॉिी रे् एनज््ी िेवि को तुिंत बढ्ा देता है। इससे आपको
थकान रहसूस नही् होती औि डिहाइड््ेशन की सरस्या दूि
होती है। 

यानी डक हरािे शिीि रे् अडिकति डजन पोषक तत्वो् की
आवश्यकता होती है। वो इसरे् पाए जाते है्। गुद््े की पथिी रे्
नाडियि पानी पीने की सिाह दी जाती है क्यो्डक यह पथिी को
डपघिाकि बाहि डनकाि देता है। अगि डकसी को िायडबटीज
यानी डक रिुरेह की सरस्या है तो उन्हे् भी नाडियि पानी पीना
चाडहए। ह्दय से जुड्े बीराडियो् रे् नाडियि पानी पीना अच्छा
राना जाता है। डकसी भी बीरािी के इिाज के बाद यडद आपको
करजोिी रहसूस होती है तो नाडियि पानी पीने से आप डफि
से एक्कटव औि ऊज्ाावान रहसूस किते है्।

कहा ंस ेआता ह ैनारियल क ेअदंि पानी?

नाडियि के पेड् पि किीब 100 फि िद जाते है् औि
सभी के अंदि पानी भिा होता है। आडखि इन फिो् रे् इतना
पानी कैसे आ जाता है। वास््व रे् नाडियि के फि रे् जो
पानी होता है। वह नाडियि के पौिे का एंिोस्पर्ा वािा डहस्सा
होता है। नाडियि का पेड् अपने फि रे् पानी को इकट््ा
किता है। नाडियि के पेड् के जड् पानी को कोडशकाओ् के
राध्यर से फिो् रे् एकड््तत किते है। ऐसा इसडिए होता है
क्यो्डक नाडियि का पेड् अक्सि ऐसी जगह पि िगाया जाता
है, जहां पानी की रात््ा बहुत अडिक होती है।

जड्े् हरेशा पानी रे् िहती है् इसडिए जड्े् आसानी से
पानी को अपने फिो् रे् इकट््ा कि देती है्। पानी जब इकट््ा
हो जाता है तो एंिोस्पर्ा इसरे् घुि जाता है, डजससे यह पानी
काफी गाढ्ा होता है। जब भी आप कच््ा नाडियि का पानी
पीते है् तो यह काफी गाढ्ा होता है। िेडकन सूखने के बाद
नाडियि के डगिी रे् बहुत पतिा औि िंगहीन पानी होता है।
इसका कािण यह है डक नाडियि का फि जब पकने िगता
है तो यह गाढ्ा तिि पदाथ्ा सूखने िगता है औि ठोस
अवस्था रे् बदिने िगता है। जो डक फि के डकनािो् पि
सफेद िंग रे् जरा होने िगते है्, डजसे नाडियि के डगिी के
र्प रे् खाया जाता है। यह एक ड््ाई फ्््ट होता है। डकसी भी
रीठे खाद्् पदाथ्ा रे् नाडियि के डगिी को डघसकि िाि डदया
जाता है। इससे खाद्् पदाथ्ा का स्वाद बहुत बढ् जाता है।

क्या आपको पता है नारियल 

के अंदि कहां से आता है पानी
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नारी डेस्क: हमारे दिल की सेहत पर न दसर्फ खानपान,
बल्कक जीवनशैली का भी गहरा असर पड्ता है। दमनी हार्ट
अरैक, दजसे 'साइले्र हार्ट अरैक' भी कहा जाता है,
दिल की गंभीर समस्याओ् का संकेत हो सकता है,
और यह दबना दकसी चेतावनी के भी आ सकता
है। हार्ट एक्सपर्ट के अनुसार, दमनी हार्ट अरैक
की पहचान करना और समय पर उपचार लेना
महत्वपूर्ट होता है। यह लेख दमनी हार्ट अरैक
के सामान्य लक््रो्, उन लोगो् के दलए दवशेष
जोदखम और इस ल्सिदत से बचाव के उपायो्
पर ध्यान के्द््ित करता है। जादनए कैसे आप
दमनी हार्ट अरैक के संकेतो् को पहचान
सकते है् और अपने दिल की सेहत को
बनाए रख सकते है्।

दमनी हार्ट अरैक क्या है?
हार्ट एक्सपर्ट अवधेश शम्ाट के अनुसार,

"दमनी हार्ट अरैक को कम गंभीरता वाला हार्ट
अरैक माना जाता है। इस िौरान धमदनयो् मे्
दकसी प््कार की र्कावर नही् आती है। हार्ट की
आवश्यकता के मुकाबले, मांसपेदशयो् को ब्लड की 20 से 30
प््दतशत आपूद्तट की जाती है।

मिनी हार्ट अरैक के लक््ण
पेर िे् परेशानी

दमनी हार्ट अरैक के िौरान गैस, बिहजमी, पेर मे् जलन
और पेर का भारी होना जैसे लक््र सामने आ सकते है्। यह
ल्सिदत आमतौर पर गैस की समस्या के र्प मे् िेखी जाती है,
लेदकन यह दमनी हार्ट अरैक का संकेत हो सकता है।

सांस फूलना
चलने-दररने के िौरान सांस रूलने की समस्या दमनी हार्ट

अरैक का एक प््मुख लक््र है। लोग अक्सर इसे लंग्स की
कमजोरी से जोड्ते है्, लेदकन यह वास््व मे् दमनी हार्ट अरैक
का संकेत हो सकता है।

घबराहर िहसूस होना
दमनी हार्ट अरैक आने पर दबना दकसी स्पष्् कारर के

घबराहर महसूस होती है। साि ही, व्यल्कत का मन कारी बेचैन
रहता है, जो इस ल्सिदत का एक और संकेत हो सकता है।

किजोरी िहसूस होना
दबना दकसी कारर के कमजोरी महसूस होना भी दमनी हार्ट

अरैक का एक लक््र हो सकता है। यह ल्सिदत व्यल्कत को
चलने-दररने मे् परेशानी िे सकती है।

छाती िे् असहजता
छाती मे् असहजता या िबाव की अनुभूदत भी दमनी हार्ट

अरैक का एक संकेत हो सकता है। यह महसूस हो सकता है
दक छाती पर भारीपन या जकड्न हो रही है।

दद्ट की असािान्य स्थिमत
कभी-कभी, दमनी हार्ट अरैक के िौरान िि्ट

गि्टन, पीठ, या बाहो् मे् भी महसूस हो सकता
है। यह िि्ट अचानक और असामान्य हो
सकता है, जो आमतौर पर दिल की
समस्याओ् से जुड्ा होता है।

पसीना आना
दमनी हार्ट अरैक के िौरान

अत्यदधक पसीना आना भी एक लक््र
हो सकता है। यह पसीना ठंडा और
दचपदचपा हो सकता है, जो सामान्य
ल्सिदतयो् मे् नही् होता है।

उल्री का आना 
कुछ लोगो् को दमनी हार्ट अरैक के

िौरान मतली या उक्री की अनुभूदत हो
सकती है। यह लक््र पेर मे् असहजता के

साि भी जुड्ा हो सकता है।
मकन लोगो् को है अमिक खतरा?

दमनी हार्ट अरैक का सबसे अदधक खतरा उन लोगो् को
होता है दजनकी इम्यूदनरी कमजोर है, डायदबरीज के मरीज है्
या बुजुग्ट है्। इसके अदतदरक्त, उच्् रक्तचाप, उच्् कोलेस्ट््ॉल,
और तनाव भी दमनी हार्ट अरैक के जोदखम को बढ्ा सकते है्।
इस प््कार के लोगो् को दनयदमत र्प से हार्ट चेकअप करवाना
चादहए और अपनी सेहत पर दवशेष ध्यान रखना चादहए।

मिनी हार्ट अरैक से बचाव के उपाय
- स्वस्ि आहार: संतुदलत आहार लेना, दजसमे् रल,

सल्बजयां, और साबुत अनाज शादमल हो्, दिल की सेहत
के दलए रायिेमंि है।

- दनयदमत व्यायाम: रोजाना कम से कम 30 दमनर तक
व्यायाम करने से दिल की सेहत बेहतर रहती है।

- तनाव प््बंधन: योग, ध्यान और तनाव प््बंधन तकनीको्
का पालन करे्।

- धूम््पान और शराब का सेवन कम करे्: इन आितो् से
दिल की सेहत पर नकारात्मक प््भाव पड्ता है।
दमनी हार्ट अरैक के लक््रो् को पहचानना और समय पर

उपचार लेना अत्यंत महत्वपूर्ट है। अगर आपको इन लक््रो् मे्
से कोई भी महसूस हो, तो तुरंत दचदकत्सा सहायता प््ाप्त करे्
और अपनी सेहत पर ध्यान िे्। दमनी हार्ट अरैक की ल्सिदत को
गंभीरता से लेकर उदचत किम उठाना, आपके दिल की सेहत
के दलए लाभकारी हो सकता है।

मिनी हार्ट अरैक को ना करे् अनदेखा
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कई बार हमें खाना खाने के
कुछ देर बाद ही हमें भूख लगने
लगती है. लेककन बार-बार
लगने वाली भूख हेलंथ के
कलहाज से ठीक नहीं है.
एकंसपरंट ने इसकी कुछ वजहें
बताई हैं और इसके साथ ही, उनंहोंने
बेवजह लगने वाली भूख को कंटंंोल करने
के करपंस भी बताई हैं.

ओवरईकरंग के कारण न कसरंफ हमारा वजन बढंता है
बलंलक कई बीमाकरयां होने का खतरा भी होता है. कुछ लोगों
का मानना है कक पेर में कीडंे होने के चलते उनंहें खाने के
बाद भी भूख लग जाती है. लेककन इसके कई सारे कारण
हो सकते हैं. एकंसपरंट कहते हैं कक अगर आप अपनी डाइर
में कम राइबर वाली चीजें लेते हैं, तो भी बार-बार भूख
लगती है.

नंयूकंंटशकनसंर डॉ. नमामी अगंंवाल कहती हैं कक संटंंेस
में होने के चलते भी बेवजह भूख लगती रहती है. ऐसे में
माइंडरुल ईकरंग करपंस को रॉलो करके आप बार-बार खाने
की समसंया को दूर कर सकते हैं. आइए जानते हैं कक
बेवजह लगने वाली भूख को ककस तरह कंटंंोल ककया जाए.

खुद को हाइड््ेट रखे्
एकंसपरंट के मुताकबक, कम पानी पीना भी कई बार

बेवजह भूख लगने का कारण होता है. इससे हमारा शरीर
कडहाइडंंेर हो जाता है, कजसके चलते हमें भूख लगने जैसा
रील होता है. कोकशश करें कक रोजाना कम से कम 3
लीरर पानी कपएं. इससे शरीर के रॉलंकसंस भी बाहर कनकल
जाएंगे.

फाइबर और प््ोटीन ले्
अगर आपको बार-बार भूख लग रही है तो ऐसे में

पोषक ततंवों की कमी भी हो सकती है. अगर आपकी डाइर
में पंंोरीन और राइबर जैसी चीजें नहीं हैं या कम लेते हैं-

तो भी बेवजह भूख लग सकती है. अपने हर खाने में इन
दोनों चीजों को शाकमल करें. इससे मेराबॉकलजंम भी बूसंर
रहेगा.

मील न करे् स्ककप
कबजी लाइरसंराइल के चलते जंयादातर लोग अपना

मील लंसकप कर देते हैं, लेककन इससे परेशानी हो सकती
है. इसके अलावा, अगर आपके खाने में जंयादा गैप हो तो
भूख बढं सकती है. ऐसे में आप मील में 3 से 4 घंरे का
गैप न रखें.

हब्बल टी
हबंटल री को डाइर में जरंर शाकमल करें. आप मील

लेने के एक घंरे के बाद गंंीन री ले सकते हैं. इससे भी
बार-बार यानी बेवजह की भूख नहीं लगेगी. साथ ही,
आप जंयादा एलंकरव और एनजंंेकरक रील करेंगे.इन 4 करपंस
को रॉलो करके आप बार-बार लगने वाली भूख से बच
जाएंगे. इसके चलते आप ओवरईकरंग की समसंया से भी
दूर रहेंगे.

खाना खाने के तुरंत बाद लग जाती है भूख? 
कैसे करें कंटंंोल
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छोटे बच््े के खानपान मे ्बेहद ही सावधानी बरतनी पडत्ी
है। उनह्े ्कय्ा देना है कय्ा नही ्अकस्र महहलाएं इसी कंफय्ूजन
मे ्रहती है।् बच््े के छह माह की उम्् के बाद सॉल�िड यानी
ठोस पदार्थ देना शुर ्कर हकया जाता है। लेहकन छह माह बाद
तक बच््े के दांत नही ् हनकले होते है ् इसहलए उसे कोई भी
सॉल�िड फूड ल�िकक्वड के रप् मे ् ही हदया जाता है। अक�्सर
मांओ ्के सामने छोटे बच�्चो ्के ल�िए एक ही सवाल होता है की
बच�्चो ्का वजन बढा्ने के ल�िए उन�्हे ् क�्या हखलाएं और कैसी
खुराक दे।् हम आपकी ये मुकक्कले ्हल कर देते है।् आपको एक
ऐसी टेस�्टी और पौह््िक रेहसपी मखाना हटक�्की के बारे मे ्बता
रहे है, जो न खाने मे ् पौह््िक है बकक्क चबाने मे ् बच�्चे को
हदक�्कत नही ्होती है।

पीडियाड््िडियन ने डिया सुझाव 
अकस्र बच््े का कम वजन होने से पेरेट्स् परेशान रहते

है।् पीहडयाह््िहशयन डॉ अहप्थत गुपत्ा ने अपने इंसट्ाग््ाम पर एक
वीहडयो शेयर हकया गया है, हजसमे ्उनह्ोने ्बच््े की डाइट मे्
मखाने को हटक््ी को शाहमल करने की सलाह दी है। आइये
जानते है ्बच््ो ्के हलए मखाने की हटक््ी बनाने की हवहध।

शििु के शिए मखाना शिक््ी कैसे बनाएं
- आलू - 1
- गाजर - ¼ कप

- हरी मटर - ¼ कप
- मखाना पाउडर - 1

चमम्च
- पोहा - 2 चमम्च

(हभगोकर रखा गया)
- काली हमच्थ - एक

चुटकी
- जीरा पाउडर - एक

चुटकी
- हीग् - एक चुटकी
- हकद्ी - एक चुटकी

बनाने की डवडि
मखाना हटक््ी तैयार

करने के हलए सबसे पहले
सभी सकज्जयो ् को काटकर
उबाल ले।्

अब इसे बाउल मे ् डाले्
और इसमे ् मखाना पाउडर

और हभगोकर रखा गया पोहा हमलाएं।
अगले सट्ेप मे ् इसमे ्काली हमच्थ, जीरा पाउडर, हीग्और

हकद्ी डालकर हमकस् करे।्
सभी चीजो ्को हारो ् से हमलाएं और छोटी-छोटी हटक््ी

तैयार कर ले।्
अब एक पैन गम्थ करे ्और हकक्े घी के सार सभी हटक््ी

सेक ले।्
हटक््ी ब््ाउन होने तक दोनो ्तरफ से सेक ले ्और दही के

सार बच््े को सव्थ करे।्
मिाना लटक््ी के फायदे

ये रेडसपी डििु के पाचन के ल�िए अच�्छी है। इसमे्
मखाने के पाउिर का इस््ेमाल डकया गया है, जो बच््े का
स�्वस�्थ रप् से वजन बढा्ता है।

मखाने मे ्प््ोटीन, कैलश्ियम और एंटीआकस्ीिेट्स् की
मात््ा जय्ािा पायी जाती है, जो हड््ियो ्को मजबूत करने के
डलए फायिेमंि है। 

यह रेडसपी प््ोटीन, कैलश्ियम, एंटीऑकस्ीिेट्स् और
डमनरशस् की मात््ा से भरपूर है।् 

इसमे ्पोटैडियम और आयरन की मात््ा भी जय्ािा पाई
जाती है, जो डििु के पूरी तरह हेशि्ी है।्

बच््े के कम वजन से है् परेशान

वेट गेन के लिए लििाएं ये टेस्टी चीज
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अगर आप हेल्दी लाइफस्टाइल चाहते है् तो इसके ललए
सबसे महत्वपूर्ण है शरीर मे् कोलेस्ट््ॉल लेवल कंट््ोल रखना।
बता दे् लक शरीर मे् बैड कोलेस्ट््ोल के बढ्ने पर मोटापा, हाई
ब्लड प््ेशर और लदल से जुड्ी समस्याएं होने का खतरा बढ्
जाता है। इसललए डॉक्टस्ण भी कोलेस्ट््ॉल लेवल को कंट््ोल
रखने की सलाह देते है्। रोजाना एक्सरसाइज के साथ- साथ
आप अपने डाइट का ध्यान रखे्। इससे आपके शरीर का
कोलेस्ट््ॉल लेवल नॉम्णल रहेगा। आज हम आपको ऐसे ही
कुछ हेल्दी डाइट्स के बारे मे् बताएंगे, लजनकी मदद से आप
अपने शरीर मे् बैड कोलेस्ट््ॉल को बढ्ने से रोक सकते है्। 

गुड और बैड कोलेस्ट््ॉल
शरीर के ललए कोलेस्ट््ॉल बेहद जर्री है, लेलकन शरीर

मे् इसका लेवल बढ्ने से आपको कई बीमालरयां हो सकती है।
बता दे् लक कोलेस्ट््ॉल दो तरह के होते है्। पहला गुड
कोलेस्ट््ॉल, जो शरीर के ललए बेहद जर्री है। वही्, दूसरा
बैड कोलेस्ट््ॉल शरीर के ललए हालनकारक हो सकता है।
कोलेस्ट््ॉल लललपड्स और प््ोटीन्स से बनता है लजसे आम तौर
पर लीपोप््ोटीन्स कहा जाता है। हाई डे्लसटी ललपोप््ोटीन को
(HDL) गुड कोलेस्ट््ॉल होता है, क्यो्लक इसमे् प््ोटीन ज्यादा
और फैट कम होता है। ये शरीर को अलतलरक्त कोलेस्ट््ॉल से
छुटकारा लदलाने मे् मदद करता है। वही्, लो डे्लसटी

ललपोप््ोटीन बैड कोलेस्ट््ॉल होता है। इस स्सथलत मे् ललपोप््ोटीन
मे् प््ोटीन की जगह फैट की मात््ा अलिक हो जाती है। ये
िमलनयो् पर लचपक जाता है और लदल के रोगो् का खतरा
बढ्ाता है। कोलेस्ट््ॉल बढ्ने का मुख्य कारर है हमारा
खानपान और अनहेल्दी लाइफस्टाइल। इसके अलावा
जेनेलटक कारर भी हो सकता है। 

इन चीजो् का करे् सेवन
दाले् और बीन्स की मदद से आप शरीर मे् एलडीएल

यानी बुरे कोलेस्ट््ॉल को कंट््ोल कर सकते है्। इनमे् फाइबर,
प््ोटीन और लमनरल्स भरपूर मात््ा मे् पाया जाता है। सूखे मेवो्
को डाइट मे् शालमल करने से आपके शरीर मे् बैड कोलेस्ट््ॉल
कंट््ोल मे् रहेगा।इनमे् भरपूर मात््ा मे् प््ोटीन और फाइबर के
साथ साथ शरीर के ललए जर्री लमनरल्स भी मौजूद होते है्। 

संतरा, नी्बू, अनानास मौसमी, अनार जैसे खट््े फलो् मे्
ढेर सारा पैस्कटन पाया जाता है, जो एक तरह का डायटरी फाइबर
है, इसकी मदद से बढ्ते कोलेस्ट््ॉल को कंट््ोल लकया जा सकता
है। शरीर मे् कोलेस्ट््ॉल बढ्ने पर ओट्स को अपनी डाइट मे्
शालमल करे्, इससे आपका कोलेस्ट््ोल कंट््ोल रहेगा। बता दे् लक
अगर आप आइसक््ीम खाने के शौकीन है् तो संभल जाएं, क्यो्लक
आइसक््ीम खाने से शरीर को 41 लमलीग््ाम कोलेस्ट््ॉल लमल
जाता है, जो लक लदल की सेहत के ललए हालनकारक है। 

बढ़ते कोलेस़ट़़ॉल से है़
परेशान तो इन चीजो़ का करे़ सेवन
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घर की जिम्मेदाजरयो् मे् उलझ कर

मजिलाएं अपनी सेित का ख्याल निी्

रख पाती। खास तौर पर िो मजिलाएं

40 के पार की िोती िै्।

पुऱष िो या स़़़़ी सभी को अपने सेित का ख़याल
रखना चालिए। पर देखा जाता िै लक घर की लजम़मेदालरयो़
मे़ उलझ कर मलिलाएं अपनी सेित का ख़याल निी़ रख
पाती। खास तौर पर जो मलिलाएं 40 के पार की िोती
िै़, वो अपनी सेित को ले कर कारी लापरवाि िोती
िै़। जबलक इसी दौरान जऱरी िोता िै लक आप अपने सेित को
ले कर ज़यादा सजग रिे़। क़यो़लक इस दौरान थ़वाथ़थ़य की
समथ़याओ़ की संभावनाएं और ज़यादा बढ़ जाती िै़। थ़वाथ़थ़य के
बारे मे़ पता लगाने के ललए आपको समय रिते कुछ टेथ़ट करवा
लेनी चालिए। ये टेथ़ट आपके शरीर को थ़वथ़थ और िेल़दी रखने
मे़ मदद करती िै़ और यलद लकसी प़़कार की कोई समथ़या िोती
िै तो उसकी जानकारी भी दे देती िै।

बोन जमनरल डे्जसटी टेस्ट
40 के बाद मलिलाओ़ को ये टेथ़ट कराते िी रिना चालिए

क़यो़लक ये बीमारी िाम़़ोन एथ़ट़़ोजेन के घटते ि़़र के कारर िोती
िै। िल़़ियो़ के सुरक़़ा मे़ िाम़़ोन एथ़ट़़ोजेन की भूलमका अिम िोती
िै। इसललए इस टेथ़ट को कराते रिना जऱरी िै।

ब्लड प््ेशर
थ़वथ़थ रिने के ललए जऱरी िै लक समय समय पर आप

बल़ि प़़ेशर नापते रिे़। ब़लि प़़ेशर संबंधी परेशानी उम़़ के लकसी
पड़ाव पर िो सकती िै। सिी िाइट, एक़सरसाइज और
मेलिकेशन की मदद से आप अपने बल़ि प़़ेशर को लनयंल़़ित
रख सकती िै़।

थायरायड टेस्ट
आजकल मलिलाओ़ मे़ थायरायि की लशकायत तेज िुई िै।

इसके कारर उनमे़ वजन का बढ़ना या घटना, बालो़ का झड़ना,
नाखून के टूटने की लशकायत िोती िै। इसका कारर थायरायि
िै। यि ग़़ंलथ िाम़़ोन टी 3, टी 4 और टीएसएच को गुप़त करता
िै और शरीर के चयापचय को लनयंल़़ित करने के ललए
लजम़मेदार िोता िै। इसललए िर 5 सालो़ मे़ आपको ये टेथ़ट
कराते रिना चालिए।

40 की उम्् के बाद फिट एंड हेल्दी
रहने के फिए जर्र करवाएं ये टेस्ट

क्या है पोस्ट वेडिंग डिप््ेशन, जाने् इसके
लक््ण और डिप््ेशन से डनकलने के तरीके

28 साल की पढ़ीललखी सीमा एक शादीशुदा मलिला िै। उस
की शादी को करीब 6 मिीने िुए िै़। लेलकन अकसर बातो़ िी
बातो़ मे़ वि कि देती िै, “मै़ अपने घर से भाग जाना चािती
िू, मुझे यिां निी़ रिना िै। ऐसा लगता िै, जैसे लकसी कैद मे़
िूं। यिां से लनकल जाना चािती िूं। ये लोग मुझे नौकरी निी़
करने दे रिे िै़। िर वक़त लसऱफ घर का काम करकर मै़ थक
गई िूं। कुछ समझ निी़ आ रिा मै़ क़या करू़, किते िुए वि
रोने लगी। उस ने खानापीना कम कर लदया था। उस की िैल़थ,
उस का शरीर कमजोर िो गया था, लजसे देख कर अंदाजा
लगाया जा सकता था लक वि लिप़़ैशन का लशकार िो रिी थी।
अकसर भारतीय मलिलाएं शादी के बाद इस तनावपूऱण स़थथती
का सामना करती िै़। इसे पोथ़ट वैलिंग लिप़़ैशन किते िै़।
क़या िै यि- पोथ़ट वैलिंग लिप़़ैशन शादी के बाद लिप़़ैशन या
तनाव की भावना िै। पोथ़ट वैलिंग लिप़़ैशन से गुजरने वाले
लोग अकसर इस के बारे मे़ निी़ जानते। लिप़़ैशन पलत या
पत़नी लकसी को भी िो सकता िै।
जो लोग शादी के बाद लिप़़ैशन का लशकार िो जाते िै़, उन के
शारीलरक थ़वाथ़थ़य पर भी इस का बुरा असर पड़ता िै।
शादी लकसी भी व़यस़कत के जीवन का सब से रोमांचक क़़र
िोता िै, जो लजंदगी को पूरी तरि बदल देता िै। शादी करने
के बाद कई तरि की बंलदशे़ और उस के अल़़ित़व की लड़ाई
मलिलाओ़ को लिप़़ैशन- का लशकार बना देती िै। इस से उन
की इमोशनल और मै़टल िैल़थ पर बुरा असर पडता िै।
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आप मे ंसे कुछ लोगो ंको तब तक नीदं नही ंआती
होगी जब तक आपको तरकया न रमले। कयंा आपको
तरकया लेने का रजतना शौक है उतना ही उसके
िखिखाव का भी है। अगि नही,ं तो इस वजह से आपका
यह शौक आपको धीिे-धीिे बीमाि कि देगा।

पूिे रदन की भागदौड ंके बाद आपको सुकून की नीदं
की आवशयंकता तो होगी ही। ऐसे मे ंआिामदायक औि
मुलायम तरकया आपके रलए सोने मे ंसोने पि सुहागे से
कम नही ं होता। हम आपको बता देना चाहते है ं रक
आपकी तरकये का सही िखिखाव न होने के कािण यह
बीमािी का जरिया भी बन जाता है।

बैक्टीरियल संक््मण का खतिा
आपको भले ही आपके पुिाने तरकये से लगाव हो

औि इसके रबना आपको नीदं नही ंआती हो पि क�ंया आप
ये बात जानते है ंरक आपको चैन औि सुकून की नीदं देने
वाला ये तरकया बैक�ंटीरिया का घि भी बन जाता है। आपके
पुिाने तरकये मे ंकाफी बैकटंीरिया औि धूल हो जाती है। घि
के अंदि आने वाली धूल-रमटंंी तरकये पि जम जाती है।

अगि आपके घि मे ंकोई पालतू जानवि है तो उनके
जरिये भी आपके तरकये पि बैक�ंटीरिया आ जाते है।ं ये
बैक�ंटीरियाज आपकी सांस के जरिये आपके शिीि में
पंंवेश कि जाते है ं औि अक�ंथमा जैसी श�ंवसन संबंधी
बीमािी का कािण बनते है।ं इसके अलावा इनके कािण
आपको एलजंंी भी हो सकती है।

दद्द का कािण
पुिाने तरकये का अरधक समय तक पंंयोग किने से गदंजन

औि पीठ मे ंददंज हो सकता है। चूंरक हमे ंसोते वक�ंत थोडंे सहािे
की जरिंत होती है औि अगि तरकये से सही तिीके से सहािा
न रमले तो िीढ़ ंकी ह�डंंी पि दबाव पडतंा है औि इसके कािण
गदंजन या कमि मे ंभी ददंज होने लगता है।

कहीं तककया तो नहीं है बीमारी

का कारण ?

मानसून की बारिश सभी को पसंद होता है, लेरकन लगाताि
बारिश के चलते हवा मे ंहंंूरमरिटी की मातंंा बढ़ने से कपिे, घिों
औि आसपास मे ंनमी की मातंंा बढ़ जाती है। इससे कई पंंकाि
की तवंचा समबंनधंी एलजंंी होने का खतिा िहता है।ं इस मौसम
मे ंसकंकन का अरधक खयंाल िखना काफी जरिंी है।ं
इस बािे ं मे ं मुंबई की द एकथंेरटक कलंीरनक की कंसलटंेटं
िमंंेटोलॉरजकटं, कॉकमंेरटक िमंंेटोलॉरजकटं औि िमंंेटो सजंजन,
िॉ। रिंकी कपूि कहती है रक हवा मे ंहंंूरमरिटी होने की वजह
से सकंकन इनफंेकशंनसं औि कई अनयं तिह की पंंॉबलंमसं हो
सकती है।ं सकंकन पि होने वाली इन  समकयंाओ ंको समय
िहते ठीक किना जरिंी है, नही ंतो ये बडीं बीमािी का रपं
ले सकती  है।ं

क्या होती है वजह
बारिश का पानी हवा मे ं पंंदूषको ं जैसे धूल के कण,
िासायरनक धुएं आरद के साथ रमल जाता है, रजससे तवंचा
की समकयंाएं औि खुजली होती है।
बारिश से फफूँदी भी बढ़तंी है, औि उस समय कीडों ं का
पंंजनन होता है, रजससे तवंचा की समकयंाएँ बढ़ ंजाती है।ं हवा
मे ंपिाग औि पालतू जानविो ंकी िोये ंभी तवंचा की समकयंाओं
को बढ़ांती है।
मानसून मे ंअरधक आरंजंंता की वजह से तवंचा रचपरचपी होती
है, रजसके कािण तवंचा मे ंखुजली होती है।ं
नमी युकतं मौसम मे ं तवंचा की एलजंंी का समय िहते इलाज नही
रकया जाए तो समकयंा बढ सकती है।ं वैसे तो एलजंंी कई पंंकाि के
होते है, लेरकन बारिश के कुछ ख़ास एलजंंी रनमनं है,

1।फंगल इन्फेक्शन
मानसून मे ंफंगल संकंंमण का खतिा अरधक िहता है,ं रजसमें
तवंचा पि केंंकसं, खुजली, तवंचा का लाल होना आरद होता है,ं
कयंोरंक इस मौसम मे ंअरधक पसीना आता है।

एक्सपर्ट से जाने् स्किन

एलज््ी से बचने िे उपाय
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डेसंक जॅाब
आजकल की सजंदगी
का अहम सहसंिा बन
गई है, सजि वजह िे
बहुत िारी मसहलाएं
पीठ ददंद, गरदन का
ददंद, फंंोजन शोलंडर
जैिी कई िमसंयाओं
िे गंंसंं हो जाती हैं।

अगर आप भी
डैसंक जॅाब में हैं, तो
हम आप को कुछ
आिान वंयायाम बता
रहे हैं, जो आप के
शरीर को असधक
िमय तक डेसंक जॅाब करने िे
उतंपनंन तकलीफों िे छुटकारा
सदला िकते हैं:

गरदन के व्यायाम
- अपने दोनों हाथ सिर के पीछे

रखें। हाथ के दबाव िे रोकते हुए
अपने सिर को पीछे की तरफ ले
जाने का पंंयाि करें। कुछ समनट
तक इिी मुदंंा में रहें। थोडंी देर तक
इि पंंसंंिया को जारी रखें।

- डेसंक के िामने कई घंटों
तक बैठे रहने के बाद कुछ देर
अपने सिर को बाएं, दाएं, ऊपर और
नीचे की सदशा में घुमाएं और सफर
दोनों तरफ झुकाएं। इि वंयायाम को
कुछ देर तक दोहराती रहें।

करती हैं डेसंक जॅाब 
तो जरंर करें ये एकंसरसाइज

कंधों के वंयायाम

- अपने सिर के पीछे एक पेंसिल या पेन रखें तथा उिे अपने
संथान पर िंतुसलत बनाए रखने के सलए कंधों का इसंंेमाल करें।

- अपनी बांहों को ऊपर की तरफ फैलाएं और सफर कुछ
िेकंड उिी अवसंथा में रखें। इि पंंसंंिया को दोहराती रहें।

- अपने दोनों हाथों को कंधों पर दोनों तरफ रखते हुए
कंधों को घडंी की िूई की सदशा और सवपरीत सदशा में
बारीबारी िे घुमाएं।

शरीर को सीधी मुद््ा मे् रखे्
- अपनी कुरिी को ऐडजसंट करते हुए उिे इतनी ऊंचाई

तक रखें जहां िे आप आरामदेह संसथसत में िीधे तरीके िे
बैठ िकें तथा आप की कंपंयूटर संिंंीन आप की आंखों के
िमानांतर रहे।
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बाकरश का मौसम काफी सुहाना होता है। यह गम््ी से राहत
कदलाता है, लेककन कई बीमाकरयो् को अपने साथ लेकर
आता है। इस मौसम मे् लोग जल्दी डे्गू की चपेट मे् आ
जाते है्। इसमे् शुर्आती लक््ण वायरल बुखार जैसे होते
है्। डे्गू के मरीज की प्लेटलेट्स काउंट तेजी से डाउन होते
है्। कजससे बहुत कमजोरी महसूस होती है। आप
प्लेटलेट्स काउंट्स बढ्ाने के कलए डाइट मे् कुछ चीजो् को
शाकमल कर सकते है्।

पंंोटीन युकंत चीजें
शरीर को स्वस्थ रखने के कलए प््ोटीन काफी जर्री है।
प्लेटलेट काउंट बढ्ाने के कलए कचकन, मछली और बीन्स
जैसे प््ोटीन युक्त चीजो् को डाइट मे् शाकमल करे्।

हाइडंंेटेड रहें
शरीर को हाइड््ेटेड रखना काफी जर्री है। इससे डे्गू के
लक््ण को कम ककया जा सकता है। इसके कलए पय्ााप्त
मात््ा मे् पानी कपएं।

आंिला
आंवला प्लेटलेट्स बढ्ाने मे् काफी मददगार साकबत हो
सकता है। इसे खाने से इम्युकनटी बूस्ट होती है। आंवला
को डाइट मे् कई तरीको् से शाकमल कर सकते है्। इसके
कलए आप आंवला का मुरब्बा, जूस या आंवला पाउडर
का सेवन कर सकते है्।

हरी पतंंेदार सबंजजयां
प्लेटलेट्स काउंट बढ्ाने मे् हरी पि््ेदार सब्बजयां बहुत ही
कारगर साकबत होती है्, इसके कलए पालक, केल या
अन्य पि््ेदार सब्बजयां खा सकती है्। इन
सब्बजयो् मे् फोलेट और कवटाकमन के जैसे पोषक तत्व  भी
पाए जाते है्।

तगलोय
प्लेटलेट्स बढ्ाने के कलए कगलोय काफी फायदेमंद है।
बाजार मे् कगलोय के टेबलेट्स भी उपलब्ध है्। इसके
सेवन से शरीर मे् प्लेटलेट्स तेजी से बढ्े्गे।

पपीते के पतंंे का अकंक
स्टडीज के अनुसार, पपीते के पि््े का अक्क प्लेटलेट्स

काउंट बढ्ाने मे् मदद करते है्। आप इन पि््ो् का जूस पी
सकते है्। इसमे् मौजूद एंजाइम शरीर मे् जाकर प्लेटलेट
काउंट बढ्ाते है्। 
पपीते के पि््ो् का जूस बनाने के कलए सबसे पहले पि््ो् को
धोएं, कफर इसे कमक्सी मे् पीस ले्। इसके बाद छानकर रस
को अलग कर ले्।

प्लेटलेट्स काउंट हो गया है
कम, तो बढ्ाने के ललए खाएं ये चीजे्

भीतरी गतततितियों से हम ईशंंर
भी बन सकते हैं

शास््््ो् मे् कहा गया है कक एक मनुष्य के शरीर मे् छह अलग-
अलग लोग रह सकते है्। या यूं कहे् कक रहते ही है्। हमारी
जो वृक््ि सक््िय होती है, वो र्प हमारे भीतर जाग जाता है।
और उस कहसाब से हम आचरण करने लगते है्।
ये छह लोग है्- पहला पशु, दूसरा राक््स, तीसरा संत, चौथा
देवता, पांचवा ईश््र, और छठा, वह स्वयं मनुष्य। अब ये
हमारे हाथ मे् है कक हम इनमे् से ककस र्प को जागृत
करे् और अपना जीवन ककस कदशा मे् ले जाएं और ककस र्प
को गौण बना रहने दे्। इसका प््माण गोस्वामी तुलसीदास जी
ने कदया है।
वह कलखते है् कक श््ीराम ने भरत से कहा, ‘पर द््ोही पर दार
रत पर धन पर अपबाद। ते नर पांवर पापमय देह धरे्
मनुजाद।’ ‘जो दूसरो् से द््ोह करते है् और पराई स््््ी, पराए
धन तथा पराई कनंदा मे् आसक्त रहते है्, वे पापमय मनुष्य
नर शरीर धारण ककए हुए राक््स ही है्।’ तो तुलसीदास जी ने
बताया कक हमारे ही भीतर एक राक््स छुपा हुआ है। और वो
इस तरह की गकतकवकधयो् मे् जाग जाता है।
अब यह हमे् तय करना है कक हम भीतर से क्या गकतकवकध
कर रहे है्। बाहर से तो अकभनय करके छुपा लेते है्, पर भीतर
हम जो भी करे्गे, उससे हम नर, पशु, राक््स, देवता या ईश््र
तक बन सकते है्।
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हिन्दू धर्म को रानने वाले प््त्येक व्यक्ति को
रालूर िै हक गणेश जी को हरठाई पसंद िै और
उसरे भी रोदक उनकी ह््पय हरठाई िै। शायद
इसहलए वो हकसी के भी हनरंत््ण को स्वीकार कर
लेिे िै् और हरठाई पेट भर कर खािे िै्।

एक बार की बाि िै धनपिी कुबेर ने भगवान
हशव और रािा पाव्मिी को भोज पर आरंह््ति
हकया। भगवान हशव ने कैलाश छोड्कर किी् निी्
जाने का कारण बिािे िुए अपनी असरर्मिा
वयत्ि की और पाव्मिी जी भी अपने स्वारी को
छोड्कर किी् निी् जा सकिी री्।िब उन्िो्ने
धनपहि कुबेर से किा हक आप िरारे स्रान पर
गणेश को ले जाए, वैसे भी उन्िे् हरठाई और भोज
बिुि पसंद आिे िै्। िब कुबेर गणेश जी को अपने
सार भोज पर ले गए। विां उन्िो्ने रन भर कर
हरठाई और रोदक का भोग हकया। धनपहि कुबेर
ने उन्िे् हरठाई का राल देकर हवदा हकया। लौटने
सरय चन्द््रा की चांदनी रे् गणेश जी अपने चूिे
पर बैठकर आ रिे रे, लेहकन ज्यादा खा लेने के
कारण बड्ी िी रुक्ककल से अपने आप को संभाल
पा रिे रे।

आिे वत्ि रूसकराज का पैर हकसी पत्रर से
टकरा गया और वो डगरगा गए। इससे गणेशी जी
रूसकराज के ऊपर से हगर गए और पेट ज्यादा भरा
िोने के कारण अपने आप को संभाल निी् सके और हरठाइयां
भी यिां-विां हगर गई्।

इस घटना पर चन्द््देव की द््ह््ि पड्ी और वि अपनी िँसी
निी् रोक पाए और उनका रजाक उड्ािे िुए बोले हक जब
खुद को संभाल निी् सकिे, िो इिना खािे त्यो् िो।

चन्द््रा की बाि सुनकर गणेश जी को गुस्सा आ गया।
उन्िो्ने सोचा हक चन्द््रा घरंड रे् चूर िै रुझे उठाने के हलए
कोई सिायिा करने के। 

बजाय रेरा रजाक उड्ा रिा िै। इसहलए, गणेश जी ने
चन्द््रा को श््ाप हदया हक जो भी गणेश चिुर््ी के हदन िुरको
देखेगा वि लोगाे् के सारने चोर किलाएगा। श््ाप की बाि
सुनकर चन्द््रा घबरा गए और सोचने लगे हक हिर िो रुझे
कोई भी निी् देखेगा। उन्िो्ने शीघ्् िी गणेश जी से रािी

रांगी। कुछ देर बाद जब गणेश जी का गुस्सा शांि िुआ, िब
उन्िो्ने किा हक रै् श््ाप िो वापस निी् ले सकिा, लेहकन
िुरको एक वरदान देिा िूं हक अगर विी् व्यक्ति अगली गणेश
चिुर््ी को िुरको देखेगा, िो उसके ऊपर से चाेर िोने का
श््ाप उिर जाएगा। 

िब जाकर चन्द््रा की जान रे् जान आई।
इसके अलावा एक और किानी सुनने रे् आिी िै हक

गणेश जी ने चन्द््रा को उनका रजाक उड्ाने पर श््ाप हदया
रा हक वि आज के बाद हकसी को हदखाई निी् दे्गे। चन्द््रा
के रांिी रांगने पर उन्िो्ने किा हक रै् श््ाप वापस िो निी् ले
सकिा, लेहकन एक वरदान देिा िूं हक िुर राि रे् एक हदन
हकसी को भी हदखाई निी् दोगे और राि रे् एक हदन पूण्म र्प
से आसरान पर हदखाई दोगे। बस िभी से चन्द््रा पूह्णमरा के
हदन पूरे हदखाई देिे िै् और अरावस के हदन नजर निी् आिे।

बाल गणेश और घमंडी चंद््मा की कहानी 
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शर्मनाक आंकड़े
वर्ष 2022 मे् महिलाओ् के ह्िलाफ्
अपराध के कुल 4,45,256 मामले
दर्ष हकए गए...
...ये 2021 की तुलना मे् 4% अहधक
थे। इनमे् दुष्कम्ष के 31,516 मामले
थे। (आंकड़े : नेशनल क््ाइम
हरकॉर्ड्ष ब्यूरो की हरपोर्ष के अनुडार।)
िाल िी मे् कोलकाता के आररी कर
मेहिकल कॉलेर मे् एक महिला िॉक्रर
के डाथ रो िुआ, उडमे् पाशहवकता
की भी डारी िदे् पार िो गई्। अपराध
इतना वीभत्ड िै हक उडके बारे मे् पढ़-
डुनकर िी मन मे् एक अघोहरत िर ने
घर कर हलया िै। यि इड तरि की
कोई पिली घरना निी् िै, हकंतु लाखो्
आक््ोहशत और आित मन कि रिे िै्
हक अब बड, अब और निी्!
लेहकन, ऐडे रघन्य अपराध हडफ्फ़ चाि
लेने डे निी् र्कने वाले। िमे् पिले
कारणो् की पड़ताल करनी िोगी और
हिर ठोड उपाय लागू करने िो्गे।
इडके हलए डरकार, प््शाडन,
न्यायपाहलका के डाथ-डाथ डमार के
िर वग्ष को अपनी हिम्मेदारी
हनभानी िोगी।

देर है तो अंधेर है
रब कभी इड प््कार की घरनाएं डामने
आती िै् तो डरकार की तरफ् डे कुछ
कार्षवाई िोती िै, कुछ हनयम भी बनते
िै्। उनमे् डे कुछ आधे-अधूरे लागू भी
िोते िै्, पर अहधकतर काग्ि्ो् मे् िी
बंद रि राते िै्। और अंतत: पीहड़ता
को न्याय निी् हमल पाता। यहद कुछ
न्याय हमलता भी िै तो बिुत देर िो
राती िै और उडका मित्व भी निी् रि
राता। यि कोतािी एक अिम कारण िै
हक इड प््कार की घरनाएं बढ़्ती रा
रिी िै्। त्वहरत कड़ी कार्षवाई डे िी
आपराहधक मानहडकता के लोगो् मे्
हकंहचत भय व्याप्त िोगा।
इडके अलावा, वत्षमान मे् रो भी क्दम
इड डमस्या के हलए उठाए रा रिे िै्,
रैडे- पीह्ड़ता या उडके पहरवार को
आह्थषक मदद, हवहधक काय्षवािी तेि्
करवाने की कोहशशे्, आश््य घर, वन

स्रॉप डे्रर आहद खोलना ये डब वे
क्दम िै् रो त््ाडदी िो राने पर इलार
की तरि िै्। ये हनह््ित र्प डे बेिद
ि्र्री िै्, पर इनडे डमस्या की रड़ो्
पर प््िार निी् िोता।

जड़े् सराज रे् ही है्
ह््््ियो् के हिलाफ अपराधो् का मुख्य
कारण िै महिला को केवल उपभोग की
वस््ु डमझ लेना। डमार मे् इड
मानहडकता की रड़े् बिुत गिरी िै्।
रब तक ये रड़े् निी् कारी राती्, तब
तक हकतने भी प््याड कर हलए राएं,
बदलाव आंहशक िी िोगा। इडके हलए
परवहरश मे् डुधार करने और लड़के-
लड़की दोनो् के डाथ बराबर
व्यविार करने तथा लड़को् को भी
उनकी डीमाओ् का एिडाड कराने की
िर्रत िै।
बाहलकाओ् को रागर्क करना, उन्िे्
िौडला और डािड देना भी अिम
कदम िोगा। डाथ िी बालको् मे् भी
हिम्मेदारी का भाव भरना िोगा। इडके
हलए िोगडी (प््डूहत और ि््््ी रोग
हचहकत्डको् का राष््््ीय डंगठन- द््ारा
कुछ वर््ो् डे ‘धीरा’ नामक एक
अहभयान चलाया रा रिा िै। ‘धीरा’
शब्द मे् धीरर के डाथ शक्कत, डािड,
दृढ़ता और गंभीरता रैडे गुण डमाहित

िै्। यि अहभयान बड़ी क्लाड के
स्कूली बच््ो् (हकशोर-हकशोहरयो्)
के हलए तैयार हकया गया िै। इडमे्
हकशोहरयो् को इड प््कार की घरनाओ्
मे् पुरिोर प््हतकार करने की हिम्मत
दी राती िै। हकशोरो् को भी ह््््ियो्
पर िोते अत्याचार को देखकर
मूकदश्षक निी् बने
रिकर, आगे बढ़कर प््हतरोध करने
की हशक््ा और तत्डंबंधी प््हशक््ण
हदया राता िै।
दरअडल, इड उम्् मे् बच््े का
मह््सष्क बिुत तेि्ी डे हवकहडत िो
रिा िोता िै, अत: वि रो कुछ भी
डुनता, देखता, पढ़्ता या हिर करता
िै, विी उडका भहवष्य हनध्ाषहरत
करता िै, उडका व्यक्कतत्व बनाता िै।
परवहरश का प््भाव
प््ेम ठक््र ‘हदकुप््ेमी’ किते िै् हक

िर बच््े को डिी डंस्कार दे् और उडके
हडफ्फ़ शरीर िी निी्, मन को भी पोरण
दे्। उडे अन्याय, अपराध और
चुनौहतयो् का डामना करने के हलए
पुष्् करे्।
ज़िम्रेदार नागज़रक : बेरी के डाथ-
डाथ बेरो् को भी हशक््ा दे् हक किी् पर
भी कोई भी अनुहचत घरना िो रिी िै
तो देखकर चुपचाप ना हनकले्, ना िी
मूकदश्षक बने खड़े रिे्, बक्कक थोड़ा
हदमाग् लगाएं। अगर डमय िै तो
पुहलड को िोन करे्, और डमय निी्
िै तो यि याद रखे् हक रो कोई
अनुहचत कर रिा िै वि भी िरा िुआ
िोता िै। अपराधी का आत्मबल भी
कम िोता िै। आपका चीिना या पुकार
कर लोगो् को मदद के हलए बुलाना
उडे आपकी हिम्मत का अिडाड करा
देगा। यि डमझ देने के डाथ िी िर्री
िै हक बाहलका हवद््ालयो् मे् आत्मरक््ा
का प््हशक््ण हदया राए।
साथ का भरोसा : ‘अगर तुमडे ग्लती
िुई तो तुम्िे् स्वीकार करना िोगा,
लेहकन अगर तुम्िारी ग्लती निी् िै तो
घबराने की कोई बात निी् िै।’ िर मां-
बाप के हलए बच््ो् तक यि हवचार
स्पष्् र्प डे पिुंचाना बिुत िर्री िै।

अब और नहीं!: कोलकाता में जो
हुआ, उसका अपराधी आख़िर कौन है?



8 सितबंर 2024 24

विटाविंस िो आिश्यक सूक्््ि पोषक तत्ि है् जो हिारे शरीर
की सेहत और उसकी काय्यक््िता को बनाए रखने िे् िहत्िपूर्य
भूविका वनभाते है्। इन विटाविंस की किी से स्िास्थ्य से जुड्ी
विवभन्न सिस्याएं उत्पन्न हो सकती है्, जो पहली नज्र िे्
सािान्य लग सकती है्। यही छोटी सिस्याएं शरीर को नुक्सान
पहुंचा सकती है्।

विटाविन-ए- रतौ्धी (नाइट ब्लाइंडनेस), त्िचा शुष्क होना,
प््वतरक््ा तंत्् प््भावित होना और संक््िर का जोवखि बढ़ना इसके
प््िुख लक््र है्।

इसके स््ोत... उन खाद््ो् का सेिन करे् वजनिे् बीटा-कैरोवटन
िौजूद हो, ये शरीर िे् जाकर विटाविन-ए िे् बदलता है। रोज् िध्यि
आकार की शकरकंदी का सेिन करे्। इसके अलािा, 1 कप पकी हुई
गाजर और 1 कप गहरे हरे रंग की पत््ेदार सब्बज्यां (पालक, िेथी,
पत््ागोभी आवद की सब्जी) को आहार िे् शाविल करे्।

विटाविन-डी

बच््ो् िे् सूखा रोग और ियस्को् िे् ऑब्सटयोिलेवशया
(हव््ियो् का नरि पडना) की वशकायत हो सकती है। प््वतरक््ा
तंत्् भी किज्ोर होता है, वजसके कारर संक््िर का जोवखि
बढ़ता है। इसके स््ोत... धूप विटाविन-डी का प््ाथविक स््ोत है।
रोज सुबह 10-15 विनट धूप िे् बैठे्। आहार िे् फैटी वफश जैसे
80 ग््ाि सालिन और फोव्टिफाइड दुग्ध उत्पाद जैसे 1 कप दूध
का सेिन करे्ं।

विटाविन-के

त्िचा के वछलने, कटने, िसूढ़ो् से ख्ून आने और घािो् से
अवधक िात््ा िे् रक्तस््ाि जैसी परेशावनयां बढ़ जाती है्। जख्ि
जल्दी नही् भरते। इसके स््ोत... हरी पत््ेदार सब्बज्यां, पत््ागोभी,
कीिी, ब्लूबेरी, गाजर आवद।

विटाविन-सी

इसकी किी से स्कि््ी होने की आशंका बढ़ जाती है वजसिे्
थकान, िसूढ़ो् से जुडी सिस्याएं और किज्ोर प््वतरक््ा प््राली
सािान्य है। इसके स््ोत... खट््े रसीले फल, जैसे- संतरा (1
िध्यि आकार का), स्ट््ॉबेरीज (1 कप) और हल्की पकी हुई
वशिला विच्य का सेिन करे्।

बी-कॉम्प्लैक्स विटाविन...

इसिे् आठ अलग-अलग प््कार के विटाविन शाविल है्, वजनिे्
प््त्येक विटाविन की सेहत बनाए रखने िे् अपनी िहत्िपूर्य भूविका
है। ये विलकर िेटाबॉवलज्ि और तंव््तका तंत्् को सहारा देते है् और

लाल रक्त कवरकाओ् के वनि्ायर िे् भी योगदान देते है्।
विटाविन-बी1... बेरीबेरी रोग हो सकता है, वजसिे् थकान,

तंव््तकाओ् के नष्् होने और िांसपेवशयो् िे् किज्ोरी जैसे संकेत
होते है्। स््ोत... साबुत अनाज (1 कप पका हुआ) और दाले् (1
कप पकी हुई) रोज ले्।

विटाविन-बी2... राइबोफ्लेविन की किी से िुंह के कोनो्
िे् दरारे्, जीभ पर सूजन और कुछ अन्य त्िचा संबंधी सिस्याएं
हो सकती है्। स््ोत... दुग्ध उत्पाद (1 कप) और हरी पत््ेदार
सब्बज्यां (1 कप पकी हुई) रोज ले्।

विटाविन-बी3... इसकी किी से पेलाग््ा रोग का होना आि
है, वजसिे् थकान, सूजन और डायवरया शाविल है्।

स््ोत... िीट (जैसे- वचकन ब््ेस्ट), वफश (जैसे- सालिन)
और साबुत अनाज (1 कप पका हुआ) ले्।

विटाविन-बी5... थकान, वसरदद्य और ितली आने की
वशकायत हो सकती है।

स््ोत... वचकन ब््ेस्ट और 1 कप पका हुआ साबुत अनाज ले्।
विटाविन-बी6... थकान, िांसपेवशयो् िे् किज्ोरी के साथ

प््वतरक््ा तंत्् भी प््भावित हो सकता है।
स््ोत... वचकन ब््ेस्ट, वफश (जैसे- सालिन) ि पके हुए

साबुन अनाज ले्। बायोवटन... त्िचा की सिस्याएं, बालो् का
झडना और तंव््तकाओ् को नुक्सान हो सकता है।

कहीं आपको भी तो नहीं

है विटाविनंस की किी
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क््ीरसागर के मंथन का वर्णन
दक््कर-पूव््ी एकिया के प््ाचीन
मंकदरो् का महत्वपूर्ण भाग है। इससे
स्पष्् है कक तीसरी और तेरहवी्
सकदयो् के बीच कहंदू धम्ण से जुड़े
कवचार वहां तक फैले थे। समुद््
मंथन की कथा राजत्व और नेतृत्व
से भी जुड़ी है, क्यो्कक कवष्रु ने
सदा आपस मे् लड़ने वाले
देवताओ् और असुरो् को कमलकर
क््ीरसागर का मंथन करने के कलए
मनाया था, ताकक उसमे् से वह
कनकध या खजाना बाहर आ सके,
कजससे जीवन सुखदायक बन जाता
है। पारंपकरक कथा के अनुसार समुद्् से
चौदह भव्य रत्न उभरकर आए। कवकवध
पुरारो् के अनुसार इन रत्नो् की सूची
अलग-अलग है। लेककन महत्वपूर्ण बात
यह है कक ये आख्यान पहले राज्याकभलेखो्
मे् दोहराया जाता था और आज वह कववाह
समारोहो् मे् दोहराया जाता है। यह इसकलए
कक राज्याकभषेक और कववाह समारोह जैसे
सुअवसरो् के बाद जीवन मे् मंथन और
उस मंथन से जीवन को उत्कृष्् बनाने
वाली वस््ुओ् के उभरने की संभावना बढ़
जाती है। जैन परंपरा के अनुसार जो
मकहलाएं महान पुर्षो् को जन्म देने जा
रही होती है्, वे इन िुभ प््तीको् को सपनो्
मे् देखती है्। तो ये चौदह रत्न कौन-से
है्? इन रत्नो् की कोई मानकीकृत सूची
नही् है। लेककन महत्वपूर्ण बात यह है कक
उन्हे् चार कसद््ांतो् के तहत वग््ीकृत ककया
जा सकता है: धम्ण (उत््रदाकयत्व), अथ्ण
(सफलता), काम (सुख) और मोक््
(मुक्कत) के कसद््ांत। कहंदू िास््््ो् के
अनुसार मानवीय अक््सत्व को इन्ही्
कसद््ांतो् से आधार और वैधता कमलती है।

गज, अश्् और धनुष उत््रदाकयत्व के
प््तीक है्। वे राजत्व के साथ जुड़्े है्। राजा
गज पर सवार होकर अपना प््भुत्व कदखाता
है। इसकलए वह गजपकत है। जब वह रथो्
और अश््ो् पर सवार होता है, तब वह
अश््पकत कहलाता है। वह हाथ मे् धनुष
धारर करता है। धनुष संतुलन का प््तीक
है। कुछ सूकचयो् के अनुसार क््ीरसागर से
एक छतरी और एक पादपीठ (चौकी) भी
उभरे थे। इस कारर राजा अपनी छतरी के
नीचे सभी को िरर देने वाला छत््पकत भी
बन जाता है। धम्ण राजाओ् को दी गई सत््ा
से संबंकधत है। यह इसकलए कक ये माना
जाता है कक उनमे् उनकी प््जा को िरर
देने के कलए िक्कत, गंभीरता और क््मता
होगी। जब हम दूसरो् की देखभाल करते
है्, तब उसे धम्ण के प््कत जीवन जीना
कहते है्।
संपक््त, समृक््द और सफलता अथ्ण के
प््तीक है्। पाकरजात या कल्पतर् नामक
वृक््, वनस्पकतयो् से कमली संपक््त के
प््तीक है्। कामधेनु नामक गाय प््ाकरयो् से
कमली संपक््त की प््तीक है। कचंतामकर
नामक मकर और लक्््मी देवी दोनो् खकनजो्

से कमली संपक््त के प््तीक है्। मकरयो्
से सुसक््ित और कमल के फूल से
उभरी लक्््मी देवी वैभव तथा मकहमा
की प््तीक है्। और काम अथ्ाणत सुख
के प््तीक क्या है्? सुंदरता से सुख
प््ाप्त होता है। इसकलए, रम्भा नामक
सुंदर अप्सरा और चंद््देव या
सोमदेव नामक सुंदर पुर्ष काम के
मूत्ण र्प है्। सुख का अनुभव करने
के कलए स्वस्थ होना अकनवाय्ण है।
इसकलए कुछ लोग मानते है् कक
स्वास्थ्य के देवता धन्वन्तकर भी
कामदेव से जुड़े है्। कुछ अन्य
सूकचयो् के अनुसार कनद््ादेवी भी

समुद्् मंथन से उभरी्। यह इसकलए कक
चैन की नी्द सोना भी सुखदायक होता है।
रह जाता है मोक््। हलाहल और अमृत
नामक द््व्य मोक्् के प््तीक है्। हलाहल
यानी कवष हमे् याद कदलाता है कक हमारी
मृत्यु कनक््ित है। इसकलए वह हमे् कवचार
करने के कलए प््ोत्साकहत करता है कक हम
अगली पीढ़ी को सभी काय्ण सौ्पकर,
तटस्थ बनकर कनवृत्् कैसे हो सकते है्।
अमृत से कमले आत्मज््ान से हम मृत्यु के
भय के पार जाकर हमारी अमर आत्मा के
बारे मे् जान जाते है्। फलस्वर्प, हम
अपनी इच्छाओ् के पार जाकर दूसरो् की
इच्छाएं पूरी करने मे् जुट जाते है्। यह
इसकलए कक जब हम मृत्यु, कनवृक््त और
भूले जाने से भयभीत नही् रहते, तब हम
हमारी संपक््त और प््कतष््ा से कचपके हुए
न रहकर उदार बनना सीख जाते है्।
इस प््कार, ये चौदह प््तीक न केवल
राजाओ् और उद््कमयो् को कदिा कदखाते
आए है्, बक्लक दम्पकतयो् को भी याद
कदलाते आए है् कक उन्हे् अपनी गृहस्थी मे्
क्या सृकजत करना है।

हमे् क्या सृडिि करना है, यह
समुद्् मंथन के प््िीको् से सीखे् 

कम्बोडिया के अंकोरवाट मंडिर की िीवार पर

उकेरी समुद्् मंथन की भव्य छडव। हालांडक

इसका कुछ डहस्सा क््डिग््स्् हो गया है।
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हिमाचल में मनाली से करीब 40 हकमी दूर हससंसू एक
ऐसा हिल संटेशन और परंयटक संथल िै, जो आजकल काफी
पंंहसदंं िोने लगा िै। जब अटल टनल निीं बनी थी, तो मनाली
से हससंसू का रासंंा रोितांग पास से िोकर जाता था, जो साल
में 6 मिीने बंद रिता था। लेहकन जब से टनल बनी िै, तब
से हससंसू जाना आसान िो गरा िै और रिां पूरे साल भर जारा
जा सकता िै। हससंसू की समुदंं तल से ऊंचाई लगभग 3,000
मीटर िै, जो मनाली से भी काफी जंरादा िै। इस वजि से रिां
सालभर ठंडा मौसम रिता िै और सहंदयरों में खूब बफंफ पड़ती
िै। कई बार तो इतनी बफंफ पड़ जाती िै हक टनल िोने के
बावजूद भी हससंसू जाने का रासंंा बंद िो जाता िै।

हससंसू लािौल-संपीहत हजले के लािौल कंंेतंं में आता िै।
रिां से चंदंंा नदी बिती िै, जो इसकी खूबसूरती में चार चांद
लगा देती िै। रिां ऊंचे-ऊंचे पिाड़, उन पर लटके हवशाल
गंलेहशरर, अनहगनत झरने और जंगल आपका मन मोि लेंगे।
बाकी हिमालरी हिल संटेशनों के मुकाबले रिां का मौसम साफ
रिता िै और बाहरश उतनी निीं िोती, तो हकसी भी मौसम में
इन नजारों को आप जी-भरकर हनिार सकते िैं।

हससंसू एक छोटा-सा गांव िै। रिां गंंामीण चिल-पिल
हदखाई देती िै। गहंमयरां आने पर जब बफंफ हपघल जाती िै, तो
लोग अपने खेतों में आलू, मटर, गोभी बो देते िैं और अगसंं-
हसतंबर तक इनकी कटाई िोने लगती िै। फलों में सेब, आडू,
खुबानी आहद खूब िोते िैं। आप इन खेतों में चिल-कदमी कर
सकते िैं और गंंामीण जनजीवन को देख-समझ सकते िैं।

हससंसू िेलीपैड के पास एक मानवहनहंमयत झील िै, हजसे
हससंसू लेक किते िैं। सहंदयरों में रि झील जम जाती िै और
गहंमयरों में आप इसमें बोहटंग का आनंद ले सकते िैं। रिीं से
चंदंंा नदी पार करके हससंसू वॉटरफॉल तक लगभग एक हकमी
का टंंैक भी हकरा जा सकता िै। रि काफी ऊंचा वॉटरफॉल िै
और काफी दूर से हदख जाता िै। रिां जाने का टंंैक खेतों के
बीच से िोकर गुजरता िै। वॉटरफॉल के नजदीक पिुंचने पर
वॉटरफॉल का आनंद तो हलरा िी जाता िै, साथ िी रिां से
पूरी हससंसू वैली, गांव, चंदंंा नदी और दूर तक के पिाड़ों का
भी हविंगम दृशंर देखा जा सकता िै।

राजा घेपन
हससंसू के आराधंर देव राजा घेपन िैं। रिां राजा घेपन का

मंहदर भी बना िै। हससंसू गांव के पीछे 5800 मीटर ऊंची एक

चोटी िै, हजसका नाम घेपन पीक िै। रि हससंसू समेत पूरे
लािौल के आराधंर देवता िैं। रिीं से 10 हकमी की कहठन
पदरातंंा करके घेपन लेक तक भी जारा जा सकता िै। संथानीर
लोग अगसंं-हसतंबर में बड़े शंंदंंाभाव से घेपन लेक की रातंंा
करते िैं। भादों बीस को रिां मेला लगता िै और िजारों शंंदंंालु
जाते िैं। लािौल एक अतंरहिक दुगंयम और कठोर संथान िै।
राजा घेपन रिां के रकंंक देवता िैं।

कैसे पहुंचें?
हदलंली और चंडीगढ़ से मनाली के हलए अचंछी सड़क बनी

िै। नजदीकी िवाई अडंंा भुंतर िै, जो मनाली से लगभग 50
हकमी दूर िै। आप पबंललक टंंांसपोटंय से, टैकंसी से रा अपने
वािन से आसानी से मनाली पिुंच सकते िैं। मनाली से हससंसू
40 हकमी दूर िै।

कहां ठहरें?
हससंसू में ठिरने के हवकलंपों की कोई कमी निीं िै। रिां

आपको िोटल, िोमसंटे और कैंप हमल जाएंगे। हससंसू के
आसपास के गांवों में भी ठिरा जा सकता िै। बिुत सारे लोग
मनाली में ठिरते िैं और हदन में हससंसू घूमकर मनाली लौट
जाते िैं।

सिस्िू सिल स्टेशन जिां
बासिश मे् भी िाफ ििता िै मौिम
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देशभर मे ं गणेश चतुरंंी का
परंव धूमधाम से मनाया जाता
है। खासतौर से महाराषंंंं के
लगभग हर शहर मे ं गणेश
चतुरंंी की धूम देखी जाती है।
इस मौके पर लोग 10 ददनों
तक भगरान गणेश की पूजा-
पाठ करते है ंऔर घर-पदररार
मे ं सुख शांदत के सार
समृदंंि की कामना करते है।ं
इस साल 19 दसतंबर को देश
भर मे ंगणेश चतुरंंी मनाया जा
रहा है।
गणेश चतुरंंी दस ददरसीय
तयंौहार है जो पूरे भारत में
बहुत धूमधाम और उतसंाह के
सार मनाया जाता है। यह
दरशेष रपं से महाराषंंंं में
लोकदंंिय है, जहां इसे
सारंवजदनक अरकाश के रपं
मे ंमनाया जाता है। तयंोहार के
दौरान, भकतं अपने घरो,ं
मंददरो ं और सारवंजदनक
पंडालो ंमे ं भगरान गणेश की
मूदतंव सरंादपत करते है।ं मूदतंवयों
की पूजा फूलो,ं फलो,ं दमठाइयो ंऔर अनयं िंंसादो ं से की
जाती है। भकतं भगरान गणेश की संंुदत मे ंभजन और मंतंं
भी गाते है।ं
तयंोहार के दसरे ंददन, भगरान गणेश की मूदतंवयो ंको नददयो,ं
झीलो ंऔर समुदंं जैसे जल दनकायो ंमे ंदरसदजंवत दकया जाता
है। इस अनुषंंान को दरसजंवन के नाम से जाना जाता है। यह
भगरान गणेश की कैलाश परंवत पर अपने दनरास सरंान पर
रापसी का िंंतीक है।

गणेश चतुर््ी का इततहास
गणेश चतुरंंी का इदतहास 17री ंशताबदंी से दमलता है। ऐसा
माना जाता है दक इस तयंौहार की शुरआंत मराठा राजा
छतंंपदत दशराजी महाराज ने की री। उनहंोनंे इस तयंोहार का
उपयोग अपने लोगो ंको एकजुट करने और दहंदू संसकंृदत को
बढांरा देने के   दलए दकया।

गणेश चतुर््ी का महतव्
गणेश चतुरंंी दरघनंहतांव और बुदंंि के देरता भगरान गणेश
के जनमं का उतसंर है। उनहंे ंनई शुरआंत और समृदंंि के
देरता के रपं मे ंभी पूजा जाता है। भकतं अपने िंंयासो ंमें
सफलता और अपने जीरन से बाधाओ ंको दूर करने के दलए
भगरान गणेश से िंंारंवना करते है।ं

भारत के तवतभनन् भागो ्मे ्उतस्व

गणेश चतुरंंी भारत के सभी दहससंो ंमे ंबडंे उतसंाह और उमंग
के सार मनाई जाती है। हालाँदक, तयंोहार मनाने के तरीके
मे ंकुछ कंंेतंंीय दरदरधताएँ है।ं
महाराषंंंं मे ं यह तयंौहार बहुत ही धूमधाम और भवयंता के
सार मनाया जाता है। सारंवजदनक सरंानो ंपर बडंे-बडंे पंडाल
बनाए जाते है ंऔर उनमे ंभगरान गणेश की मूदतंवयाँ सरंादपत
की जाती है।ं पंडालो ंको फूलो,ं रोशनी और अनयं सजारट
से सजाया गया है। भकतं भगरान गणेश की पूजा करने और
सांसकंृदतक उतसंर मे ंभाग लेने के दलए पंडालो ंमे ंजाते है।ं
आंधंं िंंदेश और तेलंगाना मे,ं तयंोहार को दरनायक चदरदर
के नाम से जाना जाता है। इसे महाराषंंंं मे ंगणेश चतुरंंी की
तरह ही मनाया जाता है। हालाँदक, रीदत-दरराजो ंऔर रीदत-
दरराजो ंमे ंकुछ मामूली अंतर है।ं
कनांवटक मे ं इस तयंौहार को गणेश हबबंा के नाम से जाना
जाता है। इसे दहंदू और जैन दोनो ंही बडंे उतसंाह के सार
मनाते है।ं भकतं अपने घरो ंऔर मंददरो ंमे ंभगरान गणेश की
मूदतंव सरंादपत करते है ंऔर फूलो,ं फलो ंऔर दमठाइयो ंसे
उनकी पूजा करते है।ं
तदमलनाडु मे ं इस तयंौहार को दरनायक चतुरंंी के नाम से
जाना जाता है। इसे कनांवटक मे ं गणेश हबबंा की तरह ही
मनाया जाता है। हालाँदक, रीदत-दरराजो ंऔर रीदत-दरराजो ंमें
कुछ मामूली अंतर है।ं

गणेश चतुर््ी : इततहास और महत्व...
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तो बड़े काम के साबबत हो़गे ये बिप़स
मुझे याद है जब मैं करीब 15 साल की थी। 10वीं कंलास

की पढंाई का पंंैशर और अपनी मनमानी न कर पाने का गुसंसा
अलग ही अनुभवों की ललसंट सी बनाता चला गया और युवा
होतेहोते इस का अंदाजा भी नहीं लगा।

उन में से एक था बातबात पर गुसंसा हो कर ममंमीपापा से
बात करना छोडं देना। ममंमी कहीं जाने से मना कर देतीं तो कभी
पापा अपनी पसंदीदा डंंैस के ललए पैसे देने से मना कर देते। रोती
और गुसंसा होती और कईकई लदन तक ममंमीपापा से बात नहीं
करती। अनंय टीनऐजसंस बचंंों की तरह मैं भी अपने पेरैंटंस से
लदनभर की बातें करती थी जैसे लदनभर की थकान, संकूल में
मैडम की डांट तो कंलासमेट से हुई नोंकझोंक सबकुछ बताती
थी, लिर धीरेधीरे सब छूटने लगा।

गुसंसा करना और बात न करना एक आदत सी बनता चला
गया। शुरंशुरं में ममंमीपापा भी हंस कर टाल देते थे। मनाने की
कोलशश करते, हंसाने की कोलशश भी करते। लेलकन मैं अपनी
लजदंं पर अडंी रहती, न बात करती और न ही उन की बातों का
जवाब देती। लिर धीरेधीरे वह भी बंद हो गया। कमंयूलनकेशन
गैप बढंता चला गया। आलिर वह भी लकतना अपनेआप को एक
ही चीज के ललए िोसंस करते।

िेलते हुए हम लोग गंभीर से हो गए, युवा होने तक ऐसा
ही रहा और आज भी है। पेरैंटंस और टीनऐजसंस के बीच
कमंयूलनकेशन गैप का बढं जाना ठीक नहीं है। बाद में यह आप
को अलगथलग कर देता है। इसललए पेरैंटंस के साथ अपना
कमंयूलनकेशन बनाए रिना बेहद जरंरी हो जाता है।

आइए, जाने अपने और अपने पेरैंटंस के बीच कमंयूलनकेशन
को कैसे ठीक रिा जा सकता है:

बातचीत के बिए रहे़ हमेशा औपन
टीनऐजसंस और पेरैंटंस दोनों ही के ललए यह जरंरी हो जाता

है लक आप बातचीत के ललए हमेशा औपन रहें। एक बचंंे के
तौर पर अपने मातालपता से बातचीत करते रहे। उन से उन के
संकूली जीवन, अनुभवों और शौक के बारे में पूछें और उनंहें
अपने शौक भी बताएं। अगर नाराज हैं लिर भी पेरैंटंस की तरि
से की गई बातचीत की छोटी सी कोलशश को भी नजरअंदाज न
करें। अपनी नाराजगी लदिाएं जरंर लेलकन उस पर अडे़ न रहें।

पलरसंसथलत चाहे जैसी भी हो कोलशश यह होनी चालहए लक लकसी
भी लरशंते में बातचीत का लसललसला टूटने न पाए। बातचीत का
कम होना एक अनहैलंदी लरशंते की लनशानी है, चाहे वह कोई भी
लरशंता हो।

गित शब़दो़ के चयन से बचे़
अकसर टीनऐजसंस बडे इमैचंयोर तरीके से गुसंसे ही गुसंसे में

ऐसी कई बातें बोल देते हैं, लजन से पेरैंटंस को कािी ठेस लगती
है। हो सकता है उन का गुसंसा भी बढं जाए और आप का भी
लिर बात और लबगडं जाए। ऐसे में टीनऐजसंस के ललए बेहतर
होता है अपनी बात को सामने रिें और सही शबंदों के साथ उनंहें
बताने की कोलशश करें। धंयान रहे एक टीनऐजर के और एक
संतान के तौर पर आप अपनी लललमट कंंौस न करें जो बाद में
जा कर कमंयूलनकेशन को बढंा दे। ममंमीपापा से बात करते समय
शबंदों के चयन का िास धंयान रिें।

पबरस़थिबतयां समझने की कोबशश करे़
कभी भी पेरैंटंस के साथ जलंदबीजी से काम न लें, पेशंस

रिें कंयोंलक पेरैंटंस और आप टीनऐजसंस के बीच एक बडंा ऐज
गैप होता है, लजस से पेरैंटंस को आप की जरंरतों और पसंद को
समझने में वकंत लगता है। ऐसे में पेरैंटंस के साथ जलंदबाजी या
लजद न करें। ऐसा करने से पेरैंटंस आप की बातों को गैरजरंरी
समझ कर नजरअंदाज कर सकते हैं। पेरैंटंस के साथ पेशंस
रिें। उनंहें अपनी जरंरों और पसंद के बारे में डीटेल में बताएं
तालक वे उनंहें अचंछे से समझ सकें।

टीनएजर्स और पैरे्ट्र के
बीच होने लगे कम्यूननकेशन गैप
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रोहन की मां रीना आज खुद को कुसूरवार मानती है क्यो्कक
जब करहान छोटा था तो वह उसे एक जगह बैठाने के चक््र मे्
काट्टून चैनल लगा कर बैठा कदया करती थी, कजस से वह आराम
से अपना घर का काम कर ले. वह बैठा काट्टून देखता
रहता.लेककन धीरेधीरे यह अब उस की आदतो् मे् शुमार हो गया
और अब करहान इतना ज्यादा कचङकचङा व कजद््ी हो गया कक रीना
के कलए उसे पालना ककसी चुनौती से कम नही् रहा।

करहान स्वभाव से बहुत ही चंचल है लेककन थोड़ा शरारती
भी है.उसे काट्टून देखना बहुत पसंद है.उस का पसंदीदा काट्टून
कसंघम है.और वह भी इतना पसंद कक हर वक्त उस की कौपी
करता है.कभी उस की चाल की, कभी बोलने की, तो कभी उस
की तरह स्टंट करने की, कजस से उस की मां राखी बहुत ही
परेशान रहती. कभी स्कूल से कशकायतो् का भंडार सुनने को
कमलता तो कभी आएकदन स्टंट के चक््र मे् चोट खाता.वह यही
सोचती की कैसे इस की इन आदतो् को छुड़वाए.

देखा जाए तो इस का कारण रीना खुद है क्यो्कक पहले तो
वह खुद उस को काट्टून देखने को कहती, कजस से वह मारधाङ
वाले काट्टून ज्यादा देखता. हद तो तब होती जब रीना खुद उस के साथ
बैठ कर टीवी देखती.इसकलए जर्री है कक समय रहते माताकपता ऐसी
गलती न करे् व बताई गई हमारी इन बातो् पर ध्यान दे् कजस से आप
अपने बच््े के स्वभाव मे् पकरवत्टन ला सकते है् :

नकारात्मक प््भाव

आजकल बच््े काट्टून चैनल की कगरफ्त मे् आ कर बचपन
मे् खेलनेकूदने की गकतकवकधयो् से अपकरकचत होते जा रहे है् कजस
कारण अनेक बीमाकरयो् का कशकार भी होने लगे है् लेककन कजस
तरह कसके्् के दो पहलू होते है् उसी तरह हर चीज के 2 पहलू

होते है्- सकरात्मक व नकरात्मक प््भाव.
काट्टून देखने से कल्पनाशक्कत मे् वृक््ि होती है.वे नईनई

चीजे् सीखते व आगे की सोचते है्.साथ ही अकेलेपन व तनाव
को दूर कर चेहरे पर मुसकान कबखेरते है्.कई बार काट्टून की
कमकमक््ी करकर के ही कमकमक््ी की कला सीख जाते है्, कजस मे्
आगे चल कर वह कैकरयर भी बना सकते है्.लेककन कई बार
बच््ो् पर इस के नकरात्मक प््भाव भी पड़ जाते है्.

बच््ो् के सामने हिंसा वाली हिल्मे् न देखे्

बच््ो् के सामने कहंसा भड़काने वाले कोई भी प््ोग््ाम न देखे्
और न ही उन्हे् देखने दे् क्यो्कक बच््े जैसा देखते है् वे बहुत
जल्दी सीखते है्.कजस तरह के काट्टून या किल्म घर के बड़े देखते
है् उसी तरह उन का भी र्झान होने लगता है और अपनी पसंद
के करैक्टर को कौपी करने लगते है्.बातो्बातो् मे् ककसी काट्टून
करैक्टर की तरह अभद्् भाषा का प््योग करने लगे् तो जर्री है कक
उसे सही और गलत मे् िक्क समझाएं व कोकशश करे् कक टीवी देखते
समय आप उस के पास बैठे हो्.ध्यान रखे् कक वे ककस तरह का
काट्टून देख रहा है.टीवी देखने का समय कनध्ाटकरत करे्.

आप खुद भी ककसी की नकल बच््े के सामने न करे् और
न ही करने दे्. कई बार हम कसि्क ऐक्कटंग करतेकरते ही कब
अपनी आदतो् मे् उसे अपना लेते है् पता भी नही् चलता और
बाद मे् ऐसी आदतो् को छुड़ा पाना बहुत ही मुक्ककल हो जाता है
जोकक आप के ओवरआल लुक को प््भाकवत करता है.कई बार ये
आदते् बड़े होने तक भी नही् छूटती् कजस से आत्मकवश््ास
डगमगा जाता है.

ध्यान रखे्- जब हम टीवी देखते है् तो भूल जाते है् कक बच््े
भी हमारे साथ देख रहे है् और वे ऐसी चीजो् को अपनी दुकनया
मे् अपना लेते है् कजस से वे भी आक््ोश से भरे काट्टून देखना
पसंद करने लगते है्. अकधकतर बच््े मारधाङ वाले काट्टून
कैरेक्टर को बहुत पसंद करते है् और उन की तरह िाइट करना
चाहते है् कजस के चलते उन्हे् चोट लग जाती है और कभीकभी
तो ऐसे स्टंट जानलेवा भी साकबत हो जाते है्.’ ऐसे मे् यकद आप
उस का व्यवहार आक््मक महसूस कर रहे है् तो उसे काट्टून की
दुकनया से कनकाल कर हकीकत का सामना कराना अकत
आवक्यक हो जाता है.ऐसे काट्टून आक््ोश बढ़ाते है् जोकक कई
बार हाकनकारक कसि्् होते है् और हमारे व्यक्कतत्व पर नकरात्मक
प््भाव डालते है.

बच््े के व्यवहार मे् बदलाव का
कारण कही् कार्टून कैरेक्रर तो नही् ?



शाम का वक्त था।
अजय अपनी 12 साल की
बेटी, रिया, के साथ पाक्क मे्
बैठा था। रिया का चेहिा उदास
था। रपता ने उसकी आँखो् मे् आंसू देखे औि धीिे
से पूछा, क्या हुआ, बेटा? आज इतनी उदास क्यो् हो?

रिया ने लंबी सांस ली औि बोली, "पापा, आज स्कूल
मे् सभी बच््ो् के पास नई-नई चीजे् है्। उनके पास नए
रखलौने, कपड्े, औि फोन है्। मेिे पास तो कुछ भी नही् है।

रपता ने उसकी बात सुनी औि मुस्कुिाते हुए कहा,
"रिया, क्या तुम्हे् पता है रक असली खुशी इन चीजो् मे् नही्
है?" रिया ने हैिानी से अपने रपता की तिफ देखा।

रपता ने आगे कहा, "जब मै् तुम्हािी उम्् का था, मेिे
पास भी ये सब नही् था। पि मेिे रपता ने मुझे रसखाया था
रक खुशी छोटी-छोटी चीजो् मे् है। वो मुझे िोज शाम को
पाक्क ले जाते थे, जहां हम घंटो् बाते् किते थे। वो वक्त मेिे
रलए रकसी भी रखलौने से ज्यादा कीमती था।

रिया ने थोड्ा सोचते हुए कहा, "तो पापा, आप ये कह
िहे है् रक चीजो् से ज्यादा, हमािे पास जो वक्त है, वही
कीमती है?

रपता ने रसि रहलाते हुए कहा, रबल्कुल! रिश्तो् की
अहरमयत सबसे ज्यादा होती है। औि मै् चाहता हूं रक तुम
भी ये सीखो।

रिया ने अपने पापा के गले लगते हुए कहा, पापा, मै् 

समझ गई। मुझे खुशी है रक मेिे पास आप है्।
रपता ने रिया के रसि पि हाथ फेिते हुए कहा, औि मुझे

भी गव्व है रक मेिे पास तुम जैसी समझदाि बेटी है।

सीख

कहानी हमें यह सिखाती है सक
जीवन में अिली खुशी चीजों में नहीं,
बलंकक सिशंतों औि अपने संंियजनों के
िाथ सबताए गए वकंत में है। बचंंों को
यह िमझना जरंिी है सक िचंंे
आनंद का संंोत बाहिी चीजें नहीं,
बलंकक हमािे अपने पसिवाि औि सिशंते
होते हैं। इि कहानी के माधंयम िे हम
िीख िकते हैं सक हमें अपने बचंंों
को भौसतक चीजों की बजाय जीवन
के अिली मूकंयों के बािे में
सिखाना चासहए। 
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पिता
और बटेी की
पिल छूलनेे

वाली कहानी:
एक

इमोशनल
सफर
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प््कृवि के कई रंगो् से सजी
अराकू िैिी आंध्् प््देश मे् स्सिि है।
यहां आपको हरी भरी िावदयां नजर
आएंगी िो िहिहािी फसिो् के
खेि भी, आम ि कॉफी के बागान
भी यहां है् िो एडिे्चर से भरपूर
गुफा और िाटरफॉि भी।

घूमने की जब भी बाि आिी है िो
अविकांश िोग हवरयािी और सुहािने मौसम की ििाश करिे
है्। िेवकन पय्यटको् की भीड् उनके आनंद मे् खिि डाि देिी
है। ऐसे मे् अगर आप कोई ऐसी जगह ििाश रहे है् जहां हर
ओर प््कृवि की मनोरम छटा नजर आए और सुकून भी हो िो
अराकू िैिी आपके विए एक अच्छा विकल्प हो सकिी है।
प््कृवि के कई रंगो् से सजी यह िैिी आंध्् प््देश मे् स्सिि है।
यहां आपको हरी भरी िावदयां नजर आएंगी िो िहिहािी
फसिो् के खेि भी, आम ि कॉफी के बागान भी यहां है् िो
एडिे्चर से भरपूर गुफा और िाटरफॉि भी। अगर प््ी विंटर
सीजन मे् आप  कही् घूमने की प्िावनंग कर रहे है् िो अराकू
िैिी आपके विए बेस्ट जगह हो सकिी है।

यह है घूिने के तलए बेस्ट सीजन
अराकू िैिी घूमने का बेस्ट टाइम है प््ी विंटर सीजन यानी

वसिंबर से फरिरी के बीच आपको यहां आने का प्िान बनाना
चावहए। इस समय यहां का मौसम सुहािना होिा है। वदसंबर
से जनिरी के बीच यहां का िापमान 10 वडग््ी िक कम हो
जािा है। ऐसे मे् आप कड्ाके की ठंड के साि ही िुंि से ढके
पहाड्ो् का नजारा देख सकिे है्। अगस्् और वसिंबर िक यहां
बावरश कम होने िगिी है। वजससे पूरी िैिी हवरयािी की
चादर मे् विपटी नजर आिी है। साि ही इस समय कोिापल्िी
और चपराई जैसे कई मौसमी झरने भी आप देख सकिे है्।  

ये ‘खजाना’ तिपा है इस घाटी िे्
अगर आप भी शांवि और सुकून के साि छुव््ियां वबिाना

चाहिे है्। साि ही एडिे्चर का भी अनुभि करना चाहिे है् िो
अराकू िैिी आपके विए एक अच्छा विकल्प हो सकिी है।
यहां घूमने के विए कई शानदार जगहे् है्।  

बोर्ाा गुफाएं
साि 1807 मे् खोजी गई बोर्ाय गुफाएं देखना अपने आप

मे् एक अनोखा अनुभि रहेगा। अनोखी संरचनाओ् से वघरी
चूना पत्िर की ये गुफाएं  स्टैिेक्टाइट्स और स्टैिेग्माइट्स से
भरी हुई है्। ये विशाि गुफाएं करीब 200 मीटर क््ेत्् मे् फैिी
है्। इनकी विशाििा और सुंदरिा को वनहारने हर साि िाखो्
पय्यटक आिे है्।  

कटपल्ली वाटरफॉल्स
अगर आप वसिंबर से फरिरी के मौसम मे् अराकू िैिी

घूमने आ रहे है् िो आप कटपल्िी िाटरफॉल्स का शानदार
नजारा देख सकिे है्। घने जंगि के बीच से वनकिी दूि सी
सफेद पानी की िाराएं आपका मन मोह िे्गी। आप यहां
ट््ैवकंग का आनंद भी िे सकिे है्।  

आतिवासी म्यूतजयि
अराकू िैिी मे् स्सिि आवदिासी म्यूवजयम अपने आप मे्

अनोखा है। यह आपको आवदिावसयो् की संस्कृवि और
िरोहरो् से र्बर् करिािा है। इस अनोखे म्यूवजयम की
स्िापना साि 1996 मे् की गई िी। यहां आप आवदिावसयो्
के पारंपवरक उपकरण, कपड्े, बि्यन, किाकृवियां आवद देख
सकिे है्।  

कॉफी के बागान
चाय के बागान िो अक्सर िोगो् ने देखे होिे है्, िेवकन

अगर आप कुछ अिग देखना चाहिे है् िो अराकू िैिी  मे्
स्सिि कॉफी के बागान वबिकुि वमस न करे्। इन बागानो् मे्
जाकर आप न वसफ्फ िाजी कॉफी की खुशबू का एहसास कर
पाएंगे, बस्लक कॉफी की खेिी के विषय मे् जान पाएंगे। आप
यहां से फे््श कॉफी की शॉवपंग भी कर सकिे है्। 

प््कृति के कई रंग तिले्गे अराकू वैली िे्
प््ी विंटर सीजन मे् घूमने के विए बेस्ट प्िेस है 

बाग-गुफा-खेि-झरने सब है् यहां



नरगिस फाखरी ने ऑफ शोल्डर 
िाउन मे् गिराई गिजली

बॉलीवुड एक्ट््ेस नरगिस फाखरी हमेशा अपनी
एक्किंि के जगरए लोिो् के बीच छाई हुई रहती है्।
वो जब भी अपनी तस्वीरे् इंस्िाग््ाम पर पोस्ि करती
है् तो अक्सर सोशल मीगडया का तापमान बढ् जाता
है।बॉलीवुड एक्ट््ेस नरगिस फाखरी ने हाल ही मे्
अपने सोशल मीगडया अकाउंि पर एक तस्वीर
शेयर की है, गजसने फैन्स का गिल जीत गलया है.

नरगिस ने चॉकलेि रंि का ऑफ शोल्डर िाउन
पहना हुआ है, गजसमे् उनकी खूबसूरती िेखते ही
बनती है. इस िाउन के साथ हल्का मेकअप, खुले
बाल और गसल्वर ब््ेसलेि ने उनके लुक को और
भी आकर्षक बना गिया है. तस्वीर मे् नरगिस अपनी
कागतलाना अिाओ् से सबको घायल करती नजर
आ रही है्. उनकी इस सेक्सी पोज् ने फैन्स के बीच
हलचल मचा िी है, और कमे्ि सेक्शन मे् उनकी
तारीफो् की बाढ् आ िई है.नरगिस फाखरी की इस

तस्वीर को िेखकर साफ है गक उनका स्िाइल से्स
बेहि शानिार है और वे फैशन के मामले मे् हमेशा
एक किम आिे रहती है्.

उनकी इस नई तस्वीर ने एक बार गफर से
सागबत कर गिया है गक वे बॉलीवुड की सबसे
स्िाइगलश एक्ट््ेसेस मे् से एक है्।बी-िाउन की
खूबसूरत और हॉि हसीनाओ् मे् से एक नरगिस
फाखरी गकसी भी पहचान की मोहताज नही्
है्।उन्हो्ने अपनी अिाकारी का जलवा फै्स के बीच
इस किर गबखेरा है गक लोिो् की गनिाहे् उन पर से
हिने का नाम नही् लेती है्।फोिोज मे् आप िेख
सकते है् एक्ट््ेस कैमरे के सामने अपना परफेक्ि
गफिर फ्लॉन्ि करती हुई नजर आ रही है्। फोिोज
मे् आप िेख सकते है् एक्ट््ेस कैमरे के सामने
अपना परफेक्ि गफिर फ्लॉन्ि करती हुई नजर आ
रही है्।


