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नवरात््ि की
हात्दिक शुभकामनाएँ
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मास्टर जी- इस
मुहावरे का अथ्थ
बताओ?
साँप की दुम पर पैर
रखना
स्टूडे्ट- पत्नी को

मायके जाने से
रोकना।
अब मास्टर जी ये
नही् समझ पा रहे थे कक
इस बच््े को क्लास
से बाहर कनकालूँ या
क्लास का मॉनीटर
बनाऊँ।

पतन्ी- आज मैन्े
तुमह्ारे कलए एि
सप्ेशल कडश बनाई
है, खाते ही गम््ी
गायब.
पकत- ऐसा कय्ा बना
कदया तुमने
यार?
पतन्ी- नवरतन्
तेल िे पिौड्े!

भारतीय पकरवार मे्
बहुत पय्ार होता है...
बीमार एि होता है
पर पपीता, सेब,
कखचडी् सारे घर
वाले खाते है।्

मै ्पहली बार महंगी होटल मे ्गया,
चाय मंगवाई....
वेटर एि ट््े मे ्गम्ज पानी िा थम्जस,
टी-बैग, दुध, पाउडर और
सुगर कय्ुब दे गया...
बडी् मुसीबत से मैन्े सब कमला िर
िे चाय बना ली... और पी ली...
वेटर ने पूछा - और िुछ लाना है?
मै ्- ऐसे तो मुझे गरमा गरम
समोसे खाने- िी इचछ्ा है, पर
सोचता हूँ,भाई तू इतने छोटे से
टेबल पर आटा, आलू,
तेल िी िढा्ई और गैस िा
चूलह्ा िैसे रखेगा?

आजिल िे बच््ो ्िो गम््ी लगे तो

माँ बाप कशमला और मनाली ले जाते है।्

एि हम थे... हमे ्तो टिला िरवा देते थे।

ऑकिस जािर बैग मे ्से लैपटॉप, िेबल,

चाज्जर, माउस कनिालो तो क़सम से

मदारी वाली िीकलंग आती है...

चल जमूरे शुर ्िर अपना खेल...

डॉक्टर साहब,
आपने जो वज़न
कम करने की दवा
दी थी,
उससे मुँह मे्  छाले हो
गए है्...

डॉक्टर - तभी तो
वज़न कम होगा
मैडम...

पतन्ी- आज मैन्े पेपर मे ्पढा् कि
शराब पीने से लीवर खराब हो जाता है...

बंद िर दो पल्ीज...
पकत- तुम िहती हो तो िर देता हूं...

पतन्ी- कितने अचछ्े हो तुम...
पकत (िुछ देर बाद)- हां, मैन्े पेपर
वाले से बात िर ली, िल से पेपर

नही ्डालेगा... पतन्ी बेहोश...

इंजीकनयर सट्ूडेट्स् से पडो्सी कय्ा िर
रहे हो बेटा?

लडि्ा- बस नहाने जा रहा हूं.
पडो्सी- वो सब तो ठीि है पर, आगे

िे कलए कय्ा सोचा है?
लडि्ा- बस बालट्ी भर जाए किर
मोटर बंद िर दूंगा, पडो्सी बेहोश�

एि नीग््ो बस मे ्अपने बच््े िे साथ
जा रहा था�.
िंडकट्र ने उसिा बच््ा देखिर
िहा-
“इतना िाला बच््ा मैन्े आज ति
नही ्देखा”��
नीग््ो िो गुसस्ा आया,
लेकिन वो िुछ नही ्बोला और सीट
पर आिर मुह िुलािर बैठ गया।
संता ने उससे पूछा: “कय्ा हुआ भाई
साहब”?
नीग््ो ने संता से िहा: अरे यार,
उस िंडकट्र ने बेइज््ती िर दी। . . 
संता : अरे मार साले िो जािर . . .
ला ये कचमप्ांजी िा बच््ा मुझे पिडा दे�
साला िाटेगा तो नही�्�..

🤣🤣🤣
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किसी भी किश�्ते िो लंबे समय ति
खुशहाल बनाए िखने िे कलए जरि्ी है प�्याि
औि अपनापन। लेकिन िई बाि हद से ज�्यादा
प�्याि औि िंट््ोकलंग नेचि किश�्ते िो िमजोि
बना सिता है। जी हां, डॉकमनेकिंग किलेशनकशप
मे ् पॉवि एि पाि्टनि िे हाथ मे ् होती है, जो
दूसिे िो अपनी इच�्छानुसाि चलाने िी िोकशश
ििता है। शुरआ्त मे ्पाि्टनि िे इस प््िाि िे
नेचि िो िेयि िा नाम कदया जाता है लेकिन
जब पाि्टनि िा जूनून आपिो शािीकिि या
मानकसि रप् से हि्ट ििने लगे तो किलेशनकशप
िॉक�्कसि लगने लगता है। यकद आपिे किश�्ते मे ्भी एि-दूसिे
िे कलए प�्याि औि सम�्मान िम हो िहा है तो इन आसान किप�्स
से किलेशनकशप िो बैलेस् िि सिते है।् 

स्या है डॉमिनेमिंग मिलेशनमशप
डॉकमनेकिंग किलेशनकशप वह होता है जहां एि साथी अपने

प््भावशाली व�्�यकक्तत�्व िे िािण दूसिे साथी िो कनयंक््ित ििने
लगता है। ऐसा व�्यकक्त किश�्ते िे हि पहलू िो कनयंक््ित ििने िी

िोकशश ििता है, कजसमे ्पाि्टनि िी प््कतक््िया औि भावना भी
शाकमल होती है।

िई बाि डॉकमनेकिंग पाि्टनि िे साथ िहना बेहद मुकश्िल
हो सिता है। डॉकमनेकिंग किलेशनकशप मे ्साथी िे साथ िैसा
व�्यवहाि ििे ् या किलेशनकशप िो िैसे बैलेस् ििे ् जानते है्
इसिे बािे मे।्

िीिाएं िेि किे्
किसी भी किश�्ते मे ्सीमाएं बनाए िखना बेहद महत�्वपूण्ट है।

डॉकमनेकिंग पाि्टनि से कनपिने िा एि आसान तिीिा है कि
आप हमेशा अपने साथी िी मांगो ्िो न माने,् इससे आप अपने

साथी िो हमेशा जरि्तमंद लगेग्े। इसिे कलए आपिो अपनी
सीमाएं जानना जरि्ी है। अपने पाि्टनि िो आपिे द््ािा बनाई
गई सीमाओ ्िो लांघने न दे।्

कम्प््ोिाइज न किे्
किसी भी किश�्ते िो बैलेस् ििने िे कलए िम�्प््ोमाइज ििना

पडत्ा है। यकद आपिा पाि्टनि डॉकमनेकिंग है तो आप हिकगज
िम�्प््ोमाइज न ििे।् दोनो ् पाि्टनि िी लाइफस�्िाइल औि
प््ायोि््ीज मे ्अंति होता है। यकद आप पाि्टनि िी खुशी िे कलए

िम�्प््ोमाइज ििने लगेग्े तो आपिो हि मोड ् पि
अपनी खुकशयो ्िो िम�्प््ोमाइज ििना पड ्सिता है।
इसकलए िम�्प््ोमाइज न ििते हुए पाि्टनि िे साथ
समझौता ििे।्

स्ट््ॉन्ग बने्
अपनी भावनाओ ्िो िभी भी अपने ऊपि हावी

न होने दे।् जो आपिे कलए बेहति हो उसिे कलए
हमेशा स�्िैड् ले।् हमेशा भावनात�्मि िास�्ता न अपनाएं
बकक्ि दृढत्ा से खड्े िहे।् इस तिह आपिे साथी िो
एहसास होगा कि आपिो भावनात�्मि रप् से

कनयंक््ित नही ् किया जा सिता। डॉकमनेकिंग किलेशनकशप िो
बैलेस् ििने िे कलए जरि्ी है कि आप अपनी भावनाओ ्िो
बताएं।

ईिानदाि बने्
एि डॉकमनेकिंग किलेशनकशप िो हैड्ल ििने िे कलए

जरि्ी है आप ईमानदाि िहे।् वही ििे ् जो आपने िहा था।
आपिे साथी िो इस बात िी जानिािी होनी चाकहए कि आप
जो िहते है ्उसिे प््कत ईमानदाि है।् ऐसे मे ्आपिो पाि्टनि िे
साथ मैनेज ििने मे ्आसानी होगी औि किश�्ता लंबे समय ति
बना िहेगा।

डॉमिनेमिंग मिलेशनमशप न बन 
जाए िॉक्सिक, ऐिे किे् इिे बैले्ि
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टीवी की मशहूर एक्ट््ेस ऐश््र्या शम्या ने  गुम है ककसी के
प्रयर, खतरो् के कखलयड्ी 13 जैसे शो मे् कमयल किखयने के बयि
ऐश््र्या ने अपने पकत नील भट्् के सयथ सलमयन खयन के कबग
बॉस 17 मे् एंट््ी की थी. अब उन्हो्ने एक वीकिरो जयरी करके
ट््ोलस्ा को जवयब किरय है.

कबग बॉस 17 फेम ऐश््र्या शम्या उन एक्ट््ेस मे् से एक है्,
जो अपनी बयत कबनय ककसी कफल्टर के िुकनरय के सयमने रखनय
पसंि करती है्. उनके इसी स्वयभयव के कयरण उन्हे् अक्सर
सोशल मीकिरय पर ट््ोकलंग कय सयमनय करनय पडतय है. वैसे तो
ज्रयियतर समर ऐश््र्या शम्या अपने ट््ोलस्ा को नजरअंियज
करती है्. लेककन हयल ही मे् उन्हो्ने अपने इंस्टयग््यम अकयउंट पर
एक वीकिरो पोस्ट करते हुए उन्हे् सोशल मीकिरय पर ट््ोल करने
वयलो् पर कनशयनय सयधय है. इस िौरयन उन्हो्ने ट््ोलर को रे भी
कहय है कक आप मेरे कबल नही् भरते.

इस वीकिरो मे् ऐश््र्या कहती है्, “हेलो िोस््ो्, मै् आपसे
एक बयत कहनय चयहती हूं. िरअसल सच््यई रे है कक सभी को
फेक लोग, झूठे लोग बहुत पसंि आते है् और जो लोग सीधे मुंह
पर सच बोलते है्, वो उन्हे् बुरे लगते है्. मै् भी उनमे् से एक हूं,
जो सीधे सच बोलती है और बुरी बन जयती है. आज कफर एक

बयर मै् बहुत बुरी बयते् बोलने वयली हूं और आप सभी को रे बयते्
सुननी पडे्गी. आप सभी मेरी कजंिगी को कंट््ोल करनय चयहते है्.
हमेशय आप मुझे मैसेज करते हुए रे ज््यन िेते हो् कक मुझे वो नही्
करनय चयकहए, रे करनय चयकहए, मुझे ककसी से कैसे बयत करनी
चयकहए, कैसे मुझे ककसी से बयत नही् करनी चयकहए.”

जानें कंयों भड़क गईं ऐशंंयंाा शरंाा
आगे ऐश््र्या बोली,”ओ हेलो, मै् आपकी रे सब बयते् नही्

सुनने वयली हूं. आप लोग मेरे कबल नही् भरते और अगर आप
मेरे कबल भरते भी, तो भी मै् आपकी ऐसी गलत बयते् सुन नही्
लेती. मै् भी आपकी तरह बत्याव करने लगी, तो मै् भी ट््ोलर बन
जयऊंगी. कफर मुझमे् और आप मे् कोई फक्क नही् बचेगय.” ट््ोलर
को करयरय जवयब िेते हुए ऐश््र्या ने आगे कहय कक मै् आप लोगो्
की तरह मेरी प््ोफयइल से िीपी हटयकर रय कोई फेक सोशल
मीकिरय प््ोफयइल बनयकर ककसी को सोशल मीकिरय पर गयकलरयं
नही् िूंगी. मै् जैसी हूं वैसे ही मुझे रहने िीकजए. मै् आपको
बिलने को नही् कह रही हूं. लेककन आप भी मुझे बिलने की
कोकशश मत कीकजए.

अपने पति के साथ तिग िॉस रें की थी एंटंंी
स्टयर प्लस के मशहूर सीकररल ‘गुम है ककसी के प्रयर मे्’

के सेट पर ऐश््र्या शम्या की मुलयकयत नील भट्् से हुई थी. वो
इस सीकररल मे् पयखी कय नेगेकटव ककरियर कनभय रही थी् और
नील इस शो के लीि एक्टर थे. िोनो् मे् िोस््ी हुई और रे िोस््ी
धीरे-धीरे प्रयर मे् बिल गई. कफर क्रय थय? िोनो् ने चट मंगनी
पट ब्रयह कर कलरय और शयिी के 6 महीने बयि इस कपल ने
कबग बॉस के घर मे् एंट््ी की. कबग बॉस के घर मे् इन िोनो् के
अक्सर कवक््ी जैन और अंककतय लोखंिे से खूब झगडे होते थे.
लेककन इन झगडो् के अलयवय सलमयन खयन के शो मे् वे िोनो्
कुछ खयस कमयल नही् किखय पयए और उन्हे् जल्ि ही शो से बयहर
होनय पडय.

टीवी की मशहूर एक्ट््ेस ऐश््र्या शम्या 
ने सीरररल के सयथ-सयथ ररररलटी शो मे् अपनय जलवय रिखेरय है
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जीवन में आने वाले
चुनौतियों का हमारे शरीर पर कंया
असर होिा है, यह संटंंेस के रंप में
पंंकट होिा है। जब लोग संटंंेस का
नाम सुनिे हैं, िो उनंहें लगिा है तक
यह नकारातंमक है, लेतकन यह
जानकर आशंंयंय होिा है तक
संटंंेस की पंंतितंंिया कभी-कभी
सकारातंमक भी हो सकिी है

जीवन में आने वाले चुनौतियों का
हमारे शरीर पर कंया असर होिा है, यह
संटंंेस के रंप में पंंकट होिा है। जब लोग
संटंंेस का नाम सुनिे हैं, िो उनंहें लगिा है तक यह नकारातंमक
है, लेतकन यह जानकर आशंंयंय होिा है तक संटंंेस की पंंतितंंिया
कभी-कभी सकारातंमक भी हो सकिी है। हमारे मतंंिषंक को
सतंंिय और संवसंथ रखने के तलए एक तनतंंशि मातंंा में संटंंेस
आवशंयक है।

जब भी संटंंेस का कारण बनिा है, िब शरीर में संटंंेस हॉमंंोन
जैसे कोतंटिसोल और एडंंेनलीन का उतंपादन शुरं हो जािा है।
अगर इनका िंंर बहुि बढं जािा है, िो यह संवासंथंय के तलए
हातनकारक हो सकिा है और एंगंजायटी, तिपंंेशन, कम इमंयुतनटी
और उचंं रकंिचाप जैसी समसंयाएं उतंपनंन कर सकिा है।
इसतलए, शारीतरक और मानतसक संवासंथंय के तलए यह जरंरी
है तक आप तनयतमि रंप से अचंछे संटंंेस का सामना करें।

कैसे रहिा है गुड संटंंेस हमारे तलए फायदेमंद 

कंया है गुड संटंंेस 

इस संटंंेस का सीदा सा मिलब है तक हमें इसमें इसके फायदे
दखेने को तमलिे हैं यतद  तकसी वंयकंकि के पंंति सकारातंमक िौर
पर पेश आ रहे है िो इसका मिलब है तक वह गुि संटंंेस है।
तकसी संटंंेस के पंंति आपकी जो पंंतितंंिया होिी है वो इस बाि
को तनरंायतरि करिी है तक ये गुि संटंंेस है या तफर बैि।

गुड संटंंेस के फायदे 

गुि संटंंेसर वे चीजें होिी हैं जो सकारातंमक िनाव देिी हैं।
जैसे वेट टंंेतनंग, नया काम, इंटरवंयू, आइस बाथ, मुकंशकल

सवाल हल करना, या नई कंसकल सीखना।

गुि संटंंेस आमिौर पर थोडंे समय के तलए होिा है और यह
आपको पंंेतरि करिा है, आपकी ऊजंाय को केंतंंिि करिा है और
आगे बढंने के तलए िैयार करिा है।

यह एक सकारातंमक दबाव बनािा है, तजससे आपकी
परफॉमंंेंस में सुरार होिा है।

यह आपको अगले कदम के तलए सजग करिा है और
आपके तदमाग को सतंंिय बनािा है।

इससे आपकी यादंंाशंि भी बेहिर होिी है।

गुि संटंंेस के दौरान वंयकंकि सकारातंमक ऊजंाय के साथ काम
पूरा करने की इचंछा रखिा है, तजससे उसकी इचंछाशकंकि
मजबूि होिी है और सफलिा में मदद तमलिी है।

यह तंंिएतटतवटी को बढंािा है और तवकास की सोच को
पंंोतंसातहि करिा है।

यह भतवषंय की चुनौतियों के तलए भी िैयार करिा है।

तिसकंलेमरः इस लेख में दी गई जानकारी का उदंंेशंय केवल
रोगों और संवासंथंय संबंरी समसंयाओं के पंंति जागरंकिा लाना
है। यह तकसी कंवालीफाइि मेतिकल ऑतपतनयन का तवकलंप
नहीं है। इसतलए पाठकों को सलाह दी जािी है तक वह कोई भी
दवा, उपचार या नुसंखे को अपनी मजंंी से ना आजमाएं बकंलक
इस बारे में उस तचतकतंसा पैथी से संबंतरि एकंसपटंय या िॉकंटर
की सलाह जरंर ले लें।

यदि आप भी रहते हैं स्ट््ेस में तो हो जाएं खुश
इन चीजों में ममलेगा आपको फायदा
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आज के समय में अधिकतर पैरेंटंस की यह
धिकायत होती है धक उनके बचंंे
उनकी बात ही सुनते हैं। धिर चाहे
पैरेंटंस उनंहें पंयार से समझाएं, तब
भी वे उनकी बात नहीं मानते हैं।
ऐसे में पैरेंटंस अपना िैयंय खो देते हैं
और बचंंों पर गुसंसा करने लगते हैं।
पैरेंटंस के धचलंलाने पर कुछ हद तक
बचंंे बात सुन लेते हैं। लेधकन वासंंव
में वह मन से उनकी बात नहीं मानते
हैं। अगर लगातार ऐसा होता है तो धिर
पैरेंटंस के धचलंलाने पर भी बचंंों पर कोई असर नहीं होता है।

इस संसिधत में धसचुएिन बहुत अधिक धबगडं जाती है। तब
पैरेंटंस और बचंंों के बीच कािी दूधरयां आ जाती हैं। इस संसिधत
में बचंंे पैरेंटंस को उलंटा जवाब देने से भी गुरेज नहीं करते हैं।
आपके साि यह संसिधत ना आए, इसके धलए जरंरी है धक आप
पहले यह समझें धक बचंंे अपने पैरेंटंस की बात कंयों नहीं सुनते
हैं। तो चधलए आज इस लेख में हम आपको ऐसी ही कुछ वजहों
के बारे में बता रहे हैं, धजनकी वजह से बचंंे अपने पैरेंटंस की
बात सुनना छोडं देते हैं-

ऊंची आवाजं में बोलने की वजह  
कई पैरेंटंस को ऐसा लगता है धक अगर वे ऊंची आवाजं में

बचंंे से बात करेंगे तो बचंंे उनकी बात सुनेंगे। िुरंआत में िायद
ऐसा हो भी जाए। लेधकन जब लगातार पैरेंटंस ऐसा करते हैं तो
इससे बचंंे उनंहें इगंनोर करना िुरं कर देते हैं। उनंहें लगता है धक
उनके पैरेंटंस को हमेिा ही धचलंलाने की आदत है। ऐसे में बचंंा
ना तो अपने पैरेंटंस के साि समय धबताना पसंद करता है और
ना ही उनकी धकसी बात को तवजंंो देता है। इसधलए, अगर
आपको बचंंे की धकसी बात, आदत या हरकत से धकसी तरह की
कोई धिकायत है तो ऐसे में आप उन पर धचलंलाने या ऊंची
आवाजं में बात करने की जगह िांत तरीके से बात करें। साि ही
साि, उनका पकंं समझने की भी कोधिि करें।

बहस करने पर  
कई बार ऐसा होता है धक पैरेंटंस बचंंां से धकसी धवषय पर

बात करते हैं और जब उनके धवचार आपस में नहीं धमलते हैं तो
अकंसर उनकी बहस िुरं हो जाती है। जब पैरेंटंस बचंंे के साि
हर छोटी-छोटी बात पर बहस करना िुरं कर देते हैं तो बचंंे
उनकी बात सुनना बंद कर देते हैं। यहां तक धक अगर पैरेंटंस सही
भी कहते हैं और बचंंे की भलाई के बारे में सोचते हैं, तब भी
बचंंा उनंहें इगंनोर करना िुरं कर देते हैं। इसधलए, कोधिि करें
धक आप धकसी बात या धसचुएिन पर बचंंों से लडंने व बहस
करने की जगह उसके दोनों पकंं के बारे में बता दीधजए और

अंधतम िैसला बचंंों को लेने दें। इससे
बचंंा आसानी से आपकी बात समझकर
सही धनरंयय लेगा। 

तुलना करने पर नहीं सुनते बचंंे
अधिकतर पैरेंटंस की यह आदत

होती है धक वे अपने बचंंे की तुलना
धकसी अनंय बचंंे से करने लगते हैं। भले
ही वह अपने बचंंे को समय के साि
और भी जंयादा बेहतर बनाना चाहते हैं,

लेधकन धिर भी तुलना करने से बचंंे के आतंमधवशंंास
पर चोट लगती है। उस पर नेगेधटव इिेकंट पडंता है और ऐसे में
बचंंे पैरेंटंस को ही अपना दुशंमन मानने लगते हैं और उनसे दूरी
बनाना िुरं कर देते हैं। ऐसे में उनंहें अपने पैरेंटंस की धकसी बात
में कोई रंधच नहीं होती है और ना ही वे अपने पैरेंटंस की धकसी
बात को तवजंंो देते हैं। ऐसे में पैरेंटंस यह धिकायत करना िुरं
कर देते हैं धक उनका बचंंा उनकी बात नहीं सुनता है। 

सराहना न करने पर  
चाहे बचंंा हो या बडंा, हर धकसी को अपनी तारीि सुनना

अचंछा लगता है। जब भी कोई वंयसंकत कुछ अचंछा करता है तो उसे
सराहना पसंद आती है। वह यही चाहता है धक उसके दंंारा धकए
गए अचंछे काम को नोधटस धकया जाए। इससे उसे एक पंंोतंसाहन
धमलता है। बचंंों में यह भावना कुछ अधिक पंंबल होती है।
लेधकन जब बचंंे दंंारा धकए गए अचंछे कामों की पैरेंटंस सराहना
नहीं करते हैं तो इससे बचंंे के मन में नकारातंमकता बढंने लगती
है। उसे ऐसा लगता है धक पैरेंटंस को उसके दंंारा धकए गए पंंयासों
की कोई वैलंयू नहीं है। ऐसे में बचंंा भी पैरेंटंस से दूरी बनाने लग
जाता है और वह धकसी भी अचंछे काम को नहीं करना चाहता है।
इस संसिधत में बचंंे अपने पैरेंटंस की बात सुनना धबलंकुल छोडं देते
हैं और उनके बीच आपसी तनाव बढंने लगता है।

अनसुना करने पर  
अकंसर घरों में यह देखा जाता है धक जब बचंंा अपनी कोई

बात पैरेंटंस के साि िेयर करता है तो उस समय पैरेंटंस धकसी
ना धकसी अनंय चीज में वंयसंं होते हैं और ऐसे में वे बचंंे की
बातों को अनसुना कर देते हैं। जब पैरेंटंस लगातार ऐसा करते हैं
तो बचंंे के मन पर नकारातंमक पंंभाव पडंता है। उसे ऐसा महसूस
होने लगता है धक पैरेंटंस के मन में बचंंे की बातों या उसकी
भावनाओं की कोई वैलंयू नहीं है। ऐसे में वह खुद भी पैरेंटंस का
रवैया अपनाने लगता है। इसधलए, जब पैरेंटंस उनसे कुछ कहते
हैं तो वे भी उनकी बातों को अनसुना कर देते हैं और अपनी चीजों
में धबजी हो जाते हैं। इसधलए बतौर पैरेंटंस आपको इस बात का
धंयान रखना चाधहए धक अगर बचंंा आपसे कुछ कह रहा है तो
आप उसे इगंनोर ना करें।

पांच वजहों से बचेंं नहीं सुनते अपने पैरेंटंस की बात
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तमिलनाडु के रािनाथपुरि मिले िे ंएक ऐसा
गाँव है, िहाँ मपछले 500 सालो ंसे मकचन का काि
केवल पुरषं ही करते आ रहे है।ं

अक�ंसर आपने लोगो ं को यह कहते हुए सुना होगा मक
मकचन का कंंेतंं तो िमहलाओ ंका होता है और मकचन से िुडंे
सभी काि भी िमहलाओ ं को ही करना चामहए। लेमकन
तमिलनाडु के रािनाथपुरि मिले िे ंएक ऐसा गाँव है, िहाँ के
लोग इस बात को मपछले कई सालो ंसे गलत सामबत करता आ
रहे हैIं इस गांव का नाि कलायूर है और मपछले 500 सालो ंसे
यहाँ मकचन का काि केवल पुरषं ही करते आ रहे हैIं इस गांव
के हर घर िे ंएक पुरषं बावचंंी होता है और मपछले 5 समियों
से यह परंपरा कायि है।

कहां है ये अनोखा गांव

पुरषं बावमचंियो ंका यह गांव तमिलनाडु के रािनाथपुर मिले
िे ंसथंथत है, मिसका नाि कलायूर हैI इस गांव के लोगो ंके दंंारा
बने खाने की तारीफ पूरे भारत िे ंकी िाती हैI यहां की हर गली
से िसालो ंकी खुशबू आती रहती हैI यहां के हर घर िे ंएक
पुरषं बावचंंी िररं होता हैI भारत के सबसे अचछंे खाना बनाने
वाले 200 पुरषं भी यही ंरहते है।ं

कैसे शुरू हुई यह अनोखी पूूथा

कलायूर गांव िे ं लोग खाना
बनाने के इस हुनर को एक पंंथा के
रपं िे ं िानते हैIं इस अनोखी पंंथा
की शुरआंत आि से तकरंीबन 500
साल पहले हुई हैI यहां पर एक
रेडंंीयार नाि की िामत के लोग रहते
थे, िो वयंापारी हुआ करते थेI इनहंें
ऊंची िामत का ििांि मिया िाता थाI
इनके साथ ही यहां पर नीची िामत के
लोग भी रहते थे, मिनहंे ंवमनयार कहा
िाता थाI इस िामत के लोग खाना
बनाने िे ं काफी िामहर थे कयंोमंक
इनके हाथ का बनाया हुआ खाना

बाकी लोगो से बहुत अलग और अचछंा होता थाI इसमलए इनहंें
खाना बनाने का काि सौपंा गयाI िरअसल उस ििाने िें
मकसानी फायिेिंि वयंापार नही ंथाI इस कारण भी यहाँ के लोग
खाना बनाने िे ंरमंच  रखने लगेI मिससे उनहंे ं नौकरी मिल
िाए, तभी से यहां पर पुरषं खाना बनाने के शौकीन हो गए।

बचपन से ही दी जाती है टूूेननंग

कलायूर िे ंबावचंंी बनना कोई आसान काि नही ंहैI यहाँ
इसकी टंंेमनंग बचपन से ही शुर ंकर िी िाती हैI सबसे पहले
यहाँ पुरषंो ंको सबिंी काटना मसखाया िाता हैI इसके बाि उनहंें
खेतो ंसे सबसे तािे फल व ससबंियां तोडनंा बताया िाता हैI
िैसे-िैसे वो इस पाक कला को सीखते िाते है,ं वैसे-वैसे ही
उनहंे ंनई तरह की मडशेि बनाना भी मसखाया िाता है।

पुरूष 10 साल की टूूेननंग के बाद बनते हैू कुक

इस गाँव िे ंपुरषंो ंको बेहतरीन कुक बनने के मलए 10 साल
की लंबी टंंेमनंग लेनी पडतंी हैI ये सभी कुक शािी और पाटंंी िें
खाने के भी ऑडंिर लेते हैIं यहां के कुक एक बार िे ंतकरंीबन
1000 लोगो ंको एक साथ खाना मखला सकते हैIं यहाँ के कुक
आि के सिय िे ंलगभग 6 िहीने िमंंकण भारत की यातंंा करते
है ंऔर अलग-अलग िेले व सिारोह िे ंखाना बनाकर लोगों
का मिल िीतते है।ं

तमिलनाडु िें है अनोखा गांव

जहां 500 साल से पुरंष संभाल रहे हैं मिचन िा िाि

इस गाँव में हर मरंद है बावरंंी, बरपन से ही ससखाई जाती है पाक कला
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कम बोलने 
वालों में होती हैं ये यूनीक

कंवाललटीज
बन सकते हैं बेहतर पाटंटनर

अधिकांश लोगो ंकी िारणा है धक कम बोलने वाले
व�ंयकतंि घमंडी होिे है ंऔर वह धिरंफ अपने बारे मे ंिोचिे
है।ं यही वजह है धक इंटंंोवरंट लोगो ं को अत�ंिर अलग-
थलग रहने वाला अकेला व�ंयकतंि िमझ धलया जािा है।
लेधकन कम बोलने या अकेले रहने का ये मिलब नही ंहै
धक ऐिे लोग आकरंटक नही ंहोिे। वास�ंिधवकिा िो यह है
धक ऐिे लोग अपने शांि स�ंवभाव और िोच िे लोगो ंको
अपना दीवाना बना लेिे है।ं आकरंटक होने के धलए जररंी
नही ं धक व�ंयकतंि िबिे बाि करे, हंिी-मजाक करे बककंक
उनका शांि व�ंयकतंित�ंव ही उनकी िबिे बडीं िंपधंंि है। ऐिे
लोगो ं मे ं बेहिर पारंटनर और पैरेटंिं बनने की त�ंवाधलरी
होिी है। यधद आप भी धकिी इंटंंोवरंट व�ंयकतंि को अपना
लाइरपारंटनर बनाने का धवचार कर रहे है ंिो उनकी इन
त�ंवाधलरीज के बारे मे ंजान ले।ं

कम बोलने वाले  होते हैं खास
इंटंंोवरंट लोग गलि लोगो ं की िं�गधि मे ं रहने की बजाये

अकेले रहना अधिक पिंद करिे है।ं ऐिे लोगो ंको अकेले रहना
पिंद होिा है वह धकिी न धकिी धवचारो ंया ख�ंयालो ंमे ंखोए
रहिे है।ं उनकी ये त�ंवाधलरी उन�ंहे ंस�ंवयं के पंंधि जागरकं करिी
है। कम बोलने वाले व�ंयकतंि शांि रहकर स�ंवयं का
आत�ंमधवश�ंलेरण करिे है ं और दूिरो ं की बािो ं पर गौर नहीं
करिे।

होते हैं अचंछे ललसंनर
इंटंंोवरंट लोग कम बोलने पर धवश�ंवाि करिे है ंलेधकन दूिरों

की बािे ं िुनना उन�ंहे ं पिंद होिा है। इन�ंहे ं स�ंवाभाधवि रपं िे

अच�ंछा धलस�ंनर माना जािा है। ऐिे लोग दूिरो ंकी भावनाओ ंको
भलीभांधि िमझिे है ंऔर उनकी बािो ंको हमेशा िीकेंंर रखिे
है।ं चूंधक ऐिे लोग कम बोलना पिंद करिे है ं इिधलए वह
िामने वाले व�ंयकतंि िे बोलने िे पहले उनके बारे मे ं धवचार
करिे है।ं 

ऐिे व�ंयकतंि लोगो ंका धदल नही ंदुखािे। इंटंंोवरंट केवल शब�ंदों
पर ध�ंयान नही ंदेिे बककंक शारीधरक भारा पर भी ध�ंयान देिे है।ं

लवचारशील संवभाव
कम बोलने वाले व�ंयकतंि अत�ंिर अकेला रहना पिंद करिे

है।ं वे एकांि िमय मे ंअपने फयंूचर के धवरय मे ं धवचारशील
रहिे है।ं वे हमेशा दूिरो ंकी मदद करने के बारे मे ंधवचार करिे
रहिे है।ं 

उन�ंहे ंदूिरो ंकी धजंदगी और रोन मे ंिांका-झांकी करने की
आदि नही ंहोिी। ऐिे स�ंवभाव के व�ंयकतंि बेह�िर जीवनिाथी बन
िकिे है ंत�ंयोधंक उन�ंहे ंदूिरो ंकी धजंदगी मे ंदखलंनदाजी करने
का शौक नही ंहोिा। वह अपनी ही दुधनया मे ंमग�ंन रहिे है।ं

लंंिएलटव होते हैं
शांि रहने का ये मिलब नही ंहै धक ऐिे लोग बोधरंग और

नीरिभरी धजंदगी जीिे है।ं ये अन�ंय लोगो ंकी िुलना मे ंअधिक
धंंकएधरव होिे है।ं उनका ये स�ंवभाव उन�ंहे ंरचनात�ंमक, काक�ंपधनक
और नई व�िचारिारा बनाने मे ंमदद करिा है। चूंधक ऐिे व�ंयकतंि
धंंकएधरव होिे है ंधजि वजह िे ये अपने आिपाि का वािावरण
हमेशा िार और िजा हुआ रखना पिंद करिे है।ं धंंकएधरव
कामो ंमे ंइनका मन िो लगिा ही है िाथ ही ये अपने कामो ंिे
दूिरो ंका मूड भी बेहिर कर िकिे है।ं

इमोशनल जुडंाव
जो व�ंयकतंि अधिकिर िमय शांि रहिा है या धिरंफ कुछ ही

लोगो ंिे बाि करना पिंद करिा है वो कारी इमोशनल भी होिा
है। ऐिे व�ंयकतंि यधद धकिी िे कनेत�ंर हो जािे है ंिो उिे दुखी
नही ंदेख िकिे। 

इनका इमोशनल जुडांव कई बार उनके धलए घािक िाधबि
हो िकिा है। यधद धकिी बाि पर इंटंंोवरंट व�ंयकतंि हरंट होिे है ंिो
वे दूिरो ंके िामने अपना दुख जाधहर नही ंकरिे बककंक कुछ
पल अकेले मे ंधबिाना पिंद करिे है।ं



6 अक्टूबर 20249

अक्सर लोगो् की शिकायत होती है शक वे रोज टहलते है्,
लेशकन शिर भी उनके िरीर पर चर््ी कम नही् होती है. हेल्थ
एक्सपर्स्स वजन कम करने के शलए श््िस्क वॉक की सलाह देते
है्, शजसमे् वॉशकंग की स्पीड नॉम्सल से थोड्ा ज्यादा होती है.
हालांशक अर एक नई तरह की वॉशकंग का ट््े्ड तेजी से रढ् रहा
है, शजसे िरीर की चर््ी घटाने मे् रेहद असरदार माना जा रहा है.
इसका नाम नॉश्डिक वॉशकंग है्, शजसमे् लोग खास तरह की स्सटक्स
लेकर वॉक करते है्. माना जाता है शक नॉश्डिक वॉशकंग सामान्य
वॉशकंग के मुकारले कही् ज्यादा िायदेमंद होती है.

नॉश्डिक वॉशकंग एक िुल रॉडी एक्सरसाइज है, शजसमे् लोग
अपनी अपर रॉडी को एस्कटव करने के शलए शविेष पोल्स यानी
वॉशकंग स्सटक्स के सहारे वॉक करते है्. आथ्सराइशटस के मरीजो् के
शलए इसे रेहतरीन वक्कआउट माना जाता है. इस टेस्कनक की
िुर्आत स्कै्शडनेशवयन देि शिनलै्ड मे् हुई थी. नॉश्डिक वॉशकंग
मे् स्सटक्स का इस््ेमाल करने से हाथ पैरो् से लेकर पूरे िरीर की
कसरत हो जाती है और ऊपरी िरीर की मसल्स एस्कटव हो जाती
है्. नॉश्डिक वॉशकंग मे् वॉशकंग पोल्स को पीछे रखकर हाथो् पर जोर
लगाकर आगे रढ्ा जाता है.
– नॉश्डसक वॉशकंग आपके िरीर के हर शहस्से को एस्कटव करती

है, शजसमे् हाथ, कंधे, पीठ और पैर िाशमल है्. वॉशकंग
पोल्स का उपयोग करने से आप चलते समय हाथो् और
ऊपरी िरीर को भी काम मे् लाते है्, शजससे पूरे िरीर की
कसरत होती है. यह वक्कआउट मसल्स को स्सटम्युलेट करता
है और आपके िरीर को संतुशलत और मजरूत रनाने मे्
मदद करता है.

– यह खास वॉशकंग सामान्य वॉक की तुलना मे् ज्यादा कैलोरी

रन्स करती है. पोल्स का उपयोग करके आप अपने हाथो् और
ऊपरी िरीर को भी एस्कटव करते है्, शजससे आपकी एनज््ी
की खपत रढ् जाती है. एक शरसच्स के अनुसार नॉश्डिक वॉशकंग
से लगभग 20-30% ज्यादा कैलोरी रन्स होती है. इससे िरीर
की चर््ी घटाने मे् मदद शमलती है और वेट लॉस भी होता है.

– नॉश्डिक वॉशकंग काश्डियोवैस्कुलर हेल्थ को रढ्ावा देती है.
रोजाना नॉश्डिक वॉशकंग करने से शदल की धड्कन और
रेस्सपरेटरी शसस्टम दुर्स्् हो सकता है. यह वॉशकंग आपके
शदल को मजरूत रनाती है और ब्लड प््ेिर को कंट््ोल करती
है. रेस्सपरेटरी समस्याओ् से भी नॉश्डिक वॉशकंग कुछ हद तक
राहत शदला सकती है. अगर आप अपने शदल की सेहत रूस्ट
करना चाहते है्, तो नॉश्डिक वॉशकंग करे्.

– जॉइंर्स और हश््ियो् के शलए नॉश्डिक वॉशकंग को िायदेमंद
माना जाता है. नॉश्डिक वॉशकंग लो इम्पैक्ट एक्सरसाइज होती
है, जो आपके जॉइंर्स और हश््ियो् पर कम दराव डालती है.
पोल्स का उपयोग करने से आपके जॉइंर्स पर कम तनाव
पड्ता है. यह उन लोगो् के शलए ज्यादा िायदेमंद है जो
आथ्सराइशटस या अन्य जॉइंर्स की समस्याओ् से जूझ रहे है्.
यह हश््ियो् की मजरूती को रढ्ावा देती है.

– नॉश्डिक वॉशकंग मे्टल हेल्थ के शलए भी िायदेमंद है. रोजाना
इस प््कार की वॉशकंग करने से तनाव कम होता है और मूड
मे् सुधार होता है. नॉश्डिक वॉशकंग के दौरान राहरी वातावरण
मे् समय शरताने से मानशसक ताजगी और िांशत शमलती है.
इससे एंजाइटी और शडप््ेिन से भी राहत शमल सकती है. यह
वॉशकंग कािी सुरश््ित है, शजसे आप अपने शिटनेस र्टीन
मे् िाशमल कर सकते है्.

रोज टहलने के बाद        भी वजन नही् 
हो रहा कम? 

अपनाएं यह  खास ट््िक
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आजकल लोगों के खाने और रहने के तरीके में बहुत
बदलाव आया है। पहले लोग सरसों का तेल या घी का
इसंंेमाल करते थे, लेककन अब करफाइंड ऑयल ने ककचन
में अपनी जगह बना ली है। आजकल जंयादातर लोग
करफाइंड ऑयल का ही उपयोग कर रहे हैं। यह तेल तेजी
से लोककंंिय हुआ है, लेककन यह आपकी सेहत के कलए
हाकनकारक हो सकता है। अगर आप कनयकमत रंप से
करफाइंड ऑयल का सेवन कर रहे हैं, तो यह आपके और
आपके पकरवार के कलए नुकसानदायक हो सकता है।

दरफाइंड तेल से हो सकती है ये बीमादरयां 
करफाइंड ऑयल को उचंं तापमान पर िंंोसेस ककया

जाता है, कजससे इसके सभी महतंवपूरंण पोषक ततंव समापंत
हो जाते हैं। इसके उपयोग से शरीर में टंंांस फैट की मातंंा
बढं जाती है, जो बैड कोलेसंटंंॉल, टंंाइगंललसराइडंस और
इंसुकलन के संंर को तेजी से बढंा देती है। इससे गुड
कोलेसंटंंॉल की कमी होती है और हाटंण अटैक का खतरा बढं
जाता है। इसकलए, मकेंं का तेल, राइस बंंान ऑयल,
कैनोला का तेल और सूरजमुखी के करफाइंड तेल का
उपयोग तुरंत बंद कर दें।

दरफाइंड तेल का उपयोग करता है पंंोटीन को कम 
तेल का असली रंप कचपकचपा और सुगंकित होता है।

करफाइंड ऑयल बनाने के समय इसमें से सुगंि को पूरी
तरह हटा कदया जाता है। यह सुगंि िंंोटीन का कहसंसा होती
है, कजसे हटाने से करफाइंड ऑयल में िंंोटीन की कमी हो

जाती है। इसके कनयकमत सेवन से शरीर में िंंोटीन की कमी
हो सकती है।

तंवचा को नुकसान िेता दरफाइंड तेल 
करफाइंड ऑयल बनाने की िंंकंंिया में इसकी गंि के

साथ-साथ िंंाकृकतक कचकनाई भी हटा दी जाती है। कबना
कचकनाई वाले तेल का उपयोग करने से तंवचा में समसंयाएं
जैसे झुकंरणयां और मुंहासे हो सकते हैं। हमारे शरीर के सही
कायंण के कलए फैटी एकसड की आवशंयकता होती है।
करफाइंड ऑयल के सेवन से फैटी एकसड की कमी हो
सकती है। इसका कनयकमत सेवन करने से जोडंों और कमर
में ददंण की समसंया हो सकती है। इसके अलावा, यह
आंखों, कदल और कदमाग से जुडंी बीमाकरयों का खतरा भी
बढंा सकता है।

दरफाइंड तेल हाटंट के दलए नुकसानिायक 
रोजाना करफाइंड ऑयल का सेवन करने से शरीर को

एचडीएल, यानी हाई डेंकसटी कलपोिंंोटीन, नहीं कमलता।
इससे हाटंण की बीमाकरयों का खतरा बढं जाता है।

कडसकंलेमरः इस लेख में दी गई जानकारी का उदंंेशंय
केवल रोगों और संवासंथंय संबंिी समसंयाओं के िंंकत
जागरंकता लाना है। यह ककसी कंवालीफाइड मेकडकल
ऑकपकनयन का कवकलंप नहीं है। इसकलए पाठकों को सलाह
दी जाती है कक वह कोई भी दवा, उपचार या नुसंखे को
अपनी मजंंी से ना आजमाएं बगंलक इस बारे में उस
कचककतंसा पैथी से संबंकित एकंसपटंण या डॉकंटर की सलाह
जरंर ले लें।

यह तेल है मीठा जहर
यदि आप भी करते हैं इसका

उपयोग तो हो जाएं सावधान
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संतरा एक ऐसा फल जो न केवल आपके स्वाद
को भाता है, बल्कक सेहत के ललए भी चमत्कारी सालबत
होता है! इसे लवटालमन सी का सबसे बेहतरीन स््ोत
माना जाता है, जो आपके शरीर को अनेक स्वास्थ्य
लाभ प््दान करता है। आज हम जाने्गे संतरे के अद्््त
फायदो् के बारे मे्, जो आपकी सेहत को एक नई लदशा
दे सकते है्। इस लेख मे् हम संतरे के सेवन के अद्््त
फायदो् पर चच्ाा करे्गे।

इम्यूनिटी बूस्ट
संतरा लवटालमन सी का सबसे अच्छा स््ोत है, जो हमारी

इम्यूलनटी को मजबूत बनाने मे् मदद करता है। लनयलमत र्प से
संतरे का सेवन करने से शरीर की प््लतरक््ा प््णाली बेहतर होती
है, लजससे संक््मण और बीमालरयो् का
खतरा कम होता है। संतरे का जूस
पीना भी इम्यूलनटी बढ्ाने का एक
प््भावी तरीका है।

स्सिि िे निए फायदेमंद
संतरा आपकी ल्सकन के ललए

एक सुपरफूड है! इसमे् मौजूद
एंटीऑक्सीडे्ट और लवटालमन सी
ल्सकन को हेक्दी और ग्लोइंग बनाए
रखने मे् मदद करते है्। ये
शल्कतशाली गुण ल्सकन की उम्् बढ्ने की प््ल््कया को धीमा करते
है् और रंगत को लनखारते है्। यलद आप अपनी डाइट मे् संतरे
को शालमल करते है्, तो यह न केवल आपकी ल्सकन की सुंदरता
को बढ्ाता है, बल्कक उसे ताजगी और लनखार भी देता है।
लनयलमत र्प से संतरे का सेवन करने से आप प््ाकृलतक चमक
पा सकते है्, जो आपकी खूबसूरती मे् चार चाँद लगा देता है।

नदि िी सेहत
संतरा आपके लदल की सेहत के ललए एक बेहतरीन सहयोगी

है! इसमे् मौजूद फाइबर, पोटैलशयम और एंटीऑक्सीडे्ट लदल
को स्वस्थ रखने मे् महत्वपूण्ा भूलमका लनभाते है्। ये तत्व
रक्तचाप को लनयंत््ण करने मे् मदद करते है्, लजससे ह्दय रोगो्
का खतरा कम होता है। लनयलमत र्प से संतरे का सेवन करने
से आप न केवल अपने लदल को मजबूत बना सकते है्, बल्कक
स्वास्थ्य को भी बेहतर कर सकते है्। इस फल का सेवन
आपकी लदल स्वास्थ्य को बनाए रखने के ललए एक सरल और
प््भावी तरीका है!

पाचि मे् सुधार
संतरा आपके पाचन तंत्् के ललए एक बहतरीन साथी है!

यह फाइबर का अच्छा स््ोत है, जो पाचन को सुधारने मे् मदद
करता है। संतरा कब्ज जैसी समस्याओ् से बचाने मे् सहायक

होता है और पाचन ल््कया को सुचार्
बनाता है। लनयलमत र्प से संतरे
का सेवन करने से आप न केवल
अपने पेट की सेहत को बेहतर
बना सकते है्, बल्कक उसे ताजगी
और हक्कापन भी प््दान कर
सकते है्। इस फल का सेवन
आपके पाचन संबंधी सभी मुद््ो्
को कम करने के ललए एक

आसान और स्वालदष्् तरीका है!
वजि घटािे मे् सहायि

संतरा कम कैलोरी और हाई फाइबर वाला फल है, लजससे
यह वजन घटाने मे् मददगार सालबत होता है। यह एक तृल्तत देने
वाला फल है, जो आपको लंबे समय तक भरा हुआ महसूस
कराता है, लजससे अनावश्यक स्नैक्स की लालसा कम होती है्।

हन््ियो् िे निए फायदेमंद
संतरे मे् कैल्कशयम और लवटालमन डी की मात््ा होती है, जो

हल््ियो् और दांतो् को मजबूत बनाने मे् मदद करती है। यह
लवशेष र्प से वृद्् लोगो् और बच््ो् के ललए फायदेमंद है,
क्यो्लक ये तत्व हल््ियो् के लवकास और मजबूती मे् सहायक होते
है्।

संतरा न केवल स्वाद मे् बहतर है, बल्कक यह स्वास्थ्य के
ललए भी एक अद्््त फल है। इसे अपनी दैलनक डाइट मे् शालमल
करके आप अपने शरीर को कई लाभ पहुंचा सकते है्। तो
अगली बार जब आप फल खाने का मन बनाएं, तो संतरे को
अवश्य चुने् और इसके फायदो् का आनंद ले्!

स्वाद ही नही् सेहत का खजाना है ये सतंरा 

इन लोगो् के ललए औषलि से कम नही्
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कैरियि ऐसा होना चारहये रिसमें आप का काम का
आनंद भी लें औि साथ ही इसमें फाइनेंरसयल
संटेरिरलटी भी अचंछी हो। पहले की तिह अि रसर्ंं
मेरिकल औि इंिीरनयरिंग ही करियि के ऑपंशन नहीं
हैं। इनके अलावा भी ऐसे िहुत से ऑपंशन हैं िहां
सैलिी पैकेि कारंी जंयादा हैं।

आिकल युवा अपने करियि को लेकि कारंी रचंरतत
िहते हैं कंयोंरक सही करियि का चयन ही िीवन में खंुरशयों
की गािंटी दे सकता है। कैरियि ऐसा होना चारहये रिसमें आप
का काम का आनंद भी लें औि साथ ही इसमें फाइनेंरसयल
संटेरिरलटी भी अचंछी हो। पहले की तिह अि रसर्ंं मेरिकल

औि इंिीरनयरिंग ही करियि के ऑपंशन नहीं हैं। इनके अलावा
भी ऐसे िहुत से ऑपंशन हैं िहां सैलिी पैकेि कारंी जंयादा हैं।
आि हम आपको ऐसे पाँच कंंेतंं िता िहे हैं रिनमे सैलिी पैकेि
इस समय कारंी हाई है।

कमर्शियल पायलट
िीते कुछ सालों में एरवएशन सेकंटि में अचंछी खासी गंंोथ

हो िही है। कमरंशियल औि रमरलटंंी पायलट की शुरंआती सैलिी
किीि 9 लाख रंपये तक होती है। रफि अनुभव िढंने के साथ
सैलिी 70 लाख रंपये तक हो सकती है। अगि आपका
गंयाहिवी, िािहवीं में गरित रवषय था, तो आप पायलट िन
सकते हैं।

इन्वेस्टमे्ट बै्कर
कंपनी के मिंिि औि एकंयूिेशन को इनंवेसंटमेंट िैंकि

सुरवधािनक िनाते हैं। वे अपने कंलाइंटंस को रवतंंीय लेनदेन
के मैनेिमेंट औि इनंवेसंटमेंट संटंंैटिी पि सलाह देने का काम
किते हैं। वे हाई संटेक वाले टंंांिेकंशन किते हैं रिसमें वे
कंलाइंटंस के रलए अचंछा पैसा कमाते हैं। एक इनंवेसंटमेंट िैंकि
की औसत सैलिी 15-25 लाख पंंरत वषंि है।

डेटा साइंरटस्ट
आिकल इंिसंटंंी, रंरंसंि सभी िेटा-िेसंि िानकािी पि

रनिंिय लेते हैं। ऐसे में इन पि िढंती रनभंििता के कािि िेटा
साइंरटसंट की मांग िढं िही है। 

वे मुशंककल से मुशंककल िेटा सेट को एनालाइि किते हैं।
इनके दंंािा इकठंंा रकए गए िेटा का इसंंेमाल कंपनी अपने

रििनेस किके लाभ कमा सकती है। एक िेटा
साइंरटसंट की औसत सैलिी 12-20 लाख पंंरत वषंि
है।

प््ोडक्ट मैनेजर
आिकल पंंोिकंट मैनेिि की पोसंट भी कारंी

महतंवपूिंि हो गई है। इनका काम रकसी भी पंंोिकंट
का रवकास किने के साथ उसे लॉनंच किना औि
उसका िख-िखाव किना है। ये गंंाहक की िरंितों

औि वंयावसारयक उदंंेकंयों को पहचानते हैं। ये रकसी उतंपाद की
ििनीरत, िोिमैप, सुरवधाओं, औि सफलता के रलए रंिरंमेदाि
होते हैं। एक पंंोिकंट मैनेिि की औसत सैलिी 10-18 लाख
पंंरत वषंि है।

आर्टिरिरशयल इंटेरलजे्स
आिकल आरंटिरफरशयल इंटेरलिेंस का संकोप िहुत जंयादा

िढं िहा है। लगभग हि फीलंि में एआई का उपयोग हो िहा है।
इस विह से दूसिे कंंेतंंों में िॉि कम हो िहे हैं औि इसमें िॉि
िढंी संखंया में िढं िहे हैं। इसमें सैलिी पैकेि भी कारंी अचंछा है।
इस सेकंटि में औसत सैलिी 25 से 30 लाख रंपए पंंरतमाह है।

हॉस्सपटैरलटी और टूररज्म सेक्टर
कुछ समय से इस सेकंटि में करियि िनाने वालों की संखंया

में कारंी वृरंंि देखी िा िही है। रपछले साल के मुकािले इस
साल 28 पंंरतशत की वृरंंि देखी गई। इसमें सैलिी पैकेि भी
कारंी अचंछा है। तो, अगि आप भी संवयं के रलए या अपने
िचंंों के रलए रकसी अचंछे करियि की तलाश कि िहे हैं तो
उनकी पसंद के रहसाि से आप इनमें से रकसी एक ऑपंशन का
चयन कि सकते हैं।

कौन से सेक्टर मे् है सबसे मोटी कमाई का मौका



टॉपर्स की इन हैबिट को
अपनाकर आप भी िन
रकते है् स्माट्स स्टूडे्ट

हर माता-पिता चाहते हैं पि उनिा बचंंा एि
संमारंट संरूडेंर बने। इसिे पिए वे पंंयास भी िरते
हैं। िेपिन माता-पिता िे पंंयास से इतर बचंंों िे
भी िई फरंट बनते हैं रो उनंहें बतौर संरूडेंर उनिा
िािन िरना चापहए। आर अिने इस आपंरटिि में
हम आििो रॉिसंट िी उन हैपबटंस िे बारे में बता
रहे हैं रो हर संरूडेंर िो ररंर
अिनानी चापहए। कंयोंपि रॉिसंट
पसफंफ िढ़ाई नहीं बलंकि अिनी
िुछ आदतों में भी बदिाव िरते
हैं रो उनंहें रॉिसंट बनाने में मदद
िरती है। आईए रापनए रॉिसंट िी
इन हैपबटंस िे बारे में-

रुिह जल्दी उठना
रॉिसंट अकंसर सुबह रकंदी उठतेहैं।

कंयोंपि यह वह राइम होता है रब आि बेहद
फेंंश महसूस िरते है। साथ ही आििी रो भी
पंिापनंग आगे िी होती है, रैसे-आििे िूरे
पदन िा कंया पंिान रहेगा और िैसे आििो
िढ़ंाई से समंबलंनित सभी िायंंो िो िूरा िरना
है आपद। और रकंदी उठिर आि रो िढ़ंाई
िरते है वह आििे पदमाग में एिदम बैठ राती
है। कंयोंपि सुबह िा वातावरण शांत होता है। और इसी समय
हम िढ़ंाई िो अचंछी तरह िर िाते है। तो धंयान रखें पि
सुबह देर से उठिर अिना िूरा पदन खराब न िरें। बलंकि
रकंदी उठने िी हैपबर डािें।

हेल्दी ब््ेकफास्ट
रो भी आि सुबह बंंेिफासंर िरते है

उसिा असर आििी िूरी पदनचयंाट िर रहता है। इसपिए
ररंरी है पि आि बंंेिफासंर रो भी िरें वह हेकंदी हो।
आििो अिने बंंेिफासंर में उन चीरों िो शापमि िरना है
रो आििो िूरे पदन उरंाटवान बनाएं रखें। तापि आि अिनी
िढ़ंाई िे साथ अनंय चीज़ों िर िूरी तरह फोिस िर सिें।
यपद आििा बंंेिफासंर पवरापमनंस और पंंोरीन से भरिूर होगा
तो आििा पदमाग और शरीर दोनों िर इसिा असर िडंेगा
आि सही से िढ़ंाई िर सिेंगे।

र्टीन रे वक्कआउट करना
िोई भी रॉिर पसफंफ िढ़ंाई िरने िी हैपबर से ही रॉिर नहीं

बनता है। उसमें िुछ ऐसी आदतें होती है, रो उसे िढ़ंाई िरते
हुए एिागंंता बनाने में सहायि होती है। रैसे पि यपद आि
विंफआउर िरते हैं तो इससे आििे शरीर िा बंिड सिंफुिेशन
सही से घूूमता है। और आििो सुसंंी िम आती है साथ ही

आििा िढ़ंाई िरने िा मन भी िरता है।
सारा पदन तो आि एि ही रगह िर
बैठ िर िढ़ंाई नहीं िर सिते। साथ
ही आििो रो तनाव महसूस होता
है वह विंफआउर िरने से खतंम हो
राता है। और आि िढ़ंाई भी सही
तरह से िर िाते हैं।

पढ्ाई के बिए रही टाइम
सुबह िा समय िढ़ंाई िे

पिए बेहतर समय होता है
कंयोंपि इस समय आि
बेहद शांत माहौि में
िढ़ंाई िर िाते है। कंयोंपि
सुबह िा समय शांत
होता है और आििो िोई

िरेशान भी नहीं िरता है। ऐसे
में आि रो भी िढ़ंेगें वह आििो िूरा
पदन याद रहता है। साथ ही आि अिना
िकंंंय भी तय िर िाते है।

मेबडटेशन करना
बहुत से रॉिसंट सुबह िे समय

मेपडरेशन िरते है कंयोंपि इससे पदमाग
फेंंश महसूस िरता है। साथ ही आि िूरा

पदन पबना संटंंेस िे िढ़ंाई िर िाते है। मेपडरेशन
आििे िूरे शरीर िो परिेकंस िरता है। परससे आि जंयादा तनाव
में न आ सिे। कंयोंपि रब आि तनाव में िढ़ंाई िरते है तो आििो
िुछ भी धंयान में नहीं रहता है। इसपिए आि तनाव दूर िरने िे
पिए मेेपडरेशन ररंर िरें। 
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यहां कुछ तरीके बता रहे हैं जिनसे टंंूटर को हायर न
करना मां और बचंंे दोनों के जिए फायदेमंद हो सकता है:

सरला का बेटा चौथी कक््ा मे् पढ्ता है और कामकाजी मां
होने के कारण हर कोई उसे यही सलाह देता है कक उसे एक ट््ूटर
लगा लेना चाकहए ताकक उसका लोड कम हो और बच््े की पढ्ाई
पर भी पूरा ध्यान कदया जा सकते। लेककन सरला ने फैसला ककया
है कक कम से कम 10 वी् तक तो वह ट््ूटर नही् लगाना
चाहेगी जब तक कक वह खुद बच््े के
कवषयो् को पढ्ा सकती है।

सुबह 10 से रात 6 बजे तक
ऑकफस और कफर रात 7.30 बजे से वह
बच््े को पढ्ाने बैठ जाती है। दो घंटे वह
हंसते, मस््ी करते, तो कभी गंभीरता से
पढ्ने-पढ्ाने मे् लग जाते है्। कभी-कभी
दोनो् के बीच बहस और लड्ाई भी हो जाती
है कजसके बारे मे् सोचकर सरला को बाद मे्
हंसी भी आती है। जब पीटीएम होती है और
एग्जाम मे् नंबर उतने मनमाकफक नही् आते है्, तो
उस समय उसके मन मे् ख्याल आता है कक क्या वाकई मुझे ट््ूटर
लगा लेना चाकहए। लेककन वह सोचती है कक अगर ट््ूटर लगा
कलया तो जो मोमे्ट्स उस पढ्ाई के दौरान वह बेटे के साथ जी रही
है, उससे वंकचत हो जाएगी। वह समय दोनो् के कलए बहुत ही खास
है। सरला का ट््ूटर न लगाना और कामकाजी होते हुए बच््े को
खुद पढ्ाने का फैसला लेना ककस तरह फायदेमंद हो सकता है्,
यहां जान लेते है्।

सरला की कहानी जानकर तो लगता है कक वह अपने बेटे के
साथ क्वॉकलटी टाइम कबताते हुए अपनी कजम्मेदाकरयो् को संतुकलत
करते हुए अच्छा काम कर रही है्। यहां कुछ तरीके बता रहे है्
कजनसे ट््ूटर को हायर न करना मां और बच््े दोनो् के कलए
फायदेमंद हो सकता है:

आपके बचंंे के जिए फायदा
पसंसनिाइजंड अटैंशन - आप अपने बच््े की स्ट््े्थ के बारे मे्
अच्छे से जानते है् और यह बखूबी समझते है् कक ककन क््ेत््ो् मे्
उसे ज्यादा मदद की ज्र्रत है्, इससे आप अपनी टीकचंग को
उसकी ज्र्रतो् के अनुर्प बना सकते है्।

भावनातंमक सुरकंंा - इस तरह आप उनकी मां के साथ टीचर
भी हो्गी। अपनी टीचर के र्प मे् पाकर बच््ा ज्यादा सुरक््कत
महसूस करेगा। आप उसके लक्नि्ग मे् शाकमल है्, यह जानकर वह
सपोट्ट महसूस करेगा।
िजंनिंग संटाइि - बच््ा सबसे अच्छा कैसे सीखता है, उसके आधार
पर आप पढ्ाने की गकत और तरीको् को एडजस्ट कर सकती है्।
यह हमेशा ककसी ट््ूटर के साथ संभव नही् हो पाता है।
िीवन के सबक - कशक््ा से परे, आप उस दौरान उसे ऐसी कई बाते्
सीखा सकते है्, जो कक लाइफ स्सकल्स और वैल्यूज् से जुड्ी हो्।

मां के जिए फायदे
मिबूत होगी बॉजडंग- यह समय आपको

उनके साथ गहरे स््र पर जुड्ने, उसकी
चुनौकतयो् को समझने और उसकी
उपलस्धधयो् का जश्न मानने का मौका देता
है। इसे आप दोनो् के बीच बॉकडंग मजबूत
होगी।
पंंोगंंेस पर नजंर - आप उसकी
एकेडेकमक प््ोग््ेस मे् सीधे शाकमल रहती
है्, कजससे ककसी भी मुद््े का शीघ््
समाधान करना आसान हो जाता है।

कंवाजिटी टाइम - आपके कबजी शेड््ूल
मे्, एक साथ समय कबताने का यह एक अनमोल अवसर है, जो
आप दोनो् के कलए महत्वपूण्ट है।
संतुजंंि का एहसास - अपने बच््े को पढ्ाने से आपको संतुक््ि
का एहसास होता है और उसकी कशक््ा और कवकास मे् आपकी
भूकमका मजबूत होती है।

भजवषंय पर ऐसे पडंेगा पंंभाव
आपसी जवशंंास - यह कदनचय्ाट आपके और आपके बच््े के
बीच कवश््ास और संचार की मजबूत नी्व बना सकती है।
बनेंगे इंजडपेंडेंट - जैसे ही आप उसे गाइड करती है्, वह सीखता
है कक समस्याओ् से कैसे कनपटा जाए और क््िकटकल कथंककंग कैसे
कवककसत की जाए, जो उसे भकवष्य के कलए महत्वपूण्ट स्सकल्स है्।

यह दृक््िकोण न केवल उसके एकेडेकमक ग््ोथ के कलए बस्लक
इमोशनल बॉन्ड के कलए भी फायदेमंद है जो करश्ते मे् महत्वपूण्ट
है। यकद कभी आप परेशान हो्, तो ट््ूटर को चुनने के बजाए छोटे
एडजस्टमे्ट्स पर कवचार करे्, जैसे काम को छोटे-छोटे टास्क मे्
बांटना या एक्सटे्कसव लक्नि्ग के कलए वीके्ड्स का इस््ेमाल
करना। लेककन कुल कमलाकर, यह रणनीकत दोनो् के कलए अच्छी
और फायदेमंद लगती है।

बिना ट््ूटर के माँ-िचे्् का
जुड्ाव िढ्ाने का तरीका
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अल्जाइमर एक ऐसी बीमारी है जजसमे्
याददाश्त कमजोर होने लगती है. बढ्ती
उम्् मे् इस बीमारी का जरस्क ज्यादा होता
है, ये बीमारी पुर्ष और मजहला दोनो् को
होती है, लेजकन क्या मजहलाओ् मे्
याददाश्त कमजोर होने का खतरा पुर्षो्
से ज्यादा होता है या कम? इस बारे मे्
न्यूरोलॉजजस्ट डॉ प््वीण गुप्ता ने बताया है.

लोगो् को अल्जाइमर बीमारी के बारे मे्
जागर्क करना है. अल्जाइमर एक न्यूरो-डीजेनेरेजटव
जडसऑड्डर है जो यादादश्त, सोच और व्यवहार को प््भाजवत
करता है. आम भाषा मे् अल्जाइमर को भूलने की बीमारी कहा
जाता है. आमतौर पर माना जाता है की मजहलाओ् की याददाश्त
पुर्षो् की तुलना मे् बेहतर होती है, हालांजक मजहलाओ् मे्
अल्जाइमर बीमारी का खतरा पुर्षो् से काफी ज्यादा होता है.
यादादश्त की कमजोरी वाली ये बीमारी मजहलाओ् को पुर्षो् से
ज्यादा होती है.

जवश्् स्वास्थ्य संगठन के मुताजबक, अल्जाइमर यानी भूलने
की बीमारी से पीज्ित कुल मरीजो् मे् से दो जतहाई मजहलाएं ही
है्. बढ्ती उम्् मे् यादादश्त के कमजोर होने की समस्या पुर्षो्
की तुलना मे् मजहलाओ् मे् ज्यादा देखी जाती है. अल्जाइमर की
बीमारी याददाश्त को प््भाजवत करती है. इसके गंभीर मामलो् मे्
यादादश्त जबलकुल कमजोर हो जाती है. व्यक्कत रोज के काम
और जजन लोगो् के साथ रहता है उनके नाम तक भूल जाता है.
मजहलाओ् मे् यह समस्या ज्यादा देखी जाती है, लेजकन
मजहलाओ् मे् अल्जाइमर का जरस्क अजिक क्यो् होता है. इस बारे
मे् एक्सपर्स्ड से जानते है्.

महिलाओं की याददाशंत कंयों िो जाती िै कमजोर?
फोज्टिस मेमोजरयल जरसट्ड इंस्टीट््ूट गुर्ग््ाम मे् न्यूरोलॉजी

जवभाग मे् डायरेक्टर डॉ. प््वीण गुप्ता बताते है् जक मेनोपॉज के
दौरान, मजहलाओ् को एस्ट््ोजन के स््र मे् तेज जगरावट आती
है. एस्ट््ोजन ब््ेन सेल्स, जवशेष र्प से न्यूरॉन्स की रक््ा करता
है. यह ब््ेन के मैमोरी वाले जहस्से जहप्पोकैम्पस के कामकाज मे्
भी मदद करता है. मजहलाओ् मे् एस्ट््ोजन के लेवल मे् आई
कमी ब््ेन की उम्् बढ्ाने मे् तेजी लाता है और कुछ बदलावो् को
ज््टगर करता है, जजससे अमाइलॉइड प्लाक और टाउ टै्गल्स
नामक कुछ प््ोटीन जमा हो जाते है्. ये ब््ेन सेल्स को नुकसान

पहुंचाते है् और न्यूरॉन्स को एक दूसरे के साथ संचार करने से
रोकते है्. इससे मजहलाओ् मे् अल्जाइमर का जरस्क बढ्ता है और
उनकी याददाश्त कमजोर हो जाती है.

मानहसक तनाव भी िै बडंा कारण
मनस्थली वेलनेस की डायरेक्टर डॉ. ज्योजत कपूर बताती

है् की ब््ेन शरीर का कमांड से्टर होता है. अगर ब््ेन मे् हल्की
सी भी समस्या होती है तो पूरे शरीर पर इसका असर पि्ता है.
अल्ज्ाइमर भी ब््ेन से जुि्ी हुई एक बीमारी है. जो याददाश्त को
कमजोर करती है. आमतौर पर बढ्ती उम्् मे् ये समस्या देखी
जाती है, लेजकन मानजसक तनाव या लाइफस्टाइल की खराबी
कम उम्् मे् भी इस बीमारी का कारण बन सकती है. मजहलाओ्
मे् बढ्ता मानजसक तनाव अल्जाइमर को ज््टगर कर सकता है.

कंया िोते िैं लकंंण
हर जकसी की याददाश्त मे् कभी-कभी कमी आ जाती है,

लेजकन अल्जाइमर बीमारी से याददाश्त मे् कमी बनी रहती है और
बदतर हो जाती है. इसके बाद कुछ इस तरह के लक््ण जदखते है्.

हकसी बात को बार-बार दोिराना
चीजो् को गलत स्थान पर रखना और रखकर भूल जाना.

पजरवार के सदस्यो् और रोजमर्ाड की चीजो् के नाम भूल जाना.
जकसी से बातचीत करने मे् परेशानी होना.

बंंेन िेलंथ को ऐसे रखें अचंछा
डॉ. ज्योजत कपूर बताती है् जक ब््ेन हेल्थ को अच्छा रखने

के जलए डाइट का भी अहम रोल है. इसके जलए जर्री है जक
आप अपनी डाइट मे्फल, सब्ज्जयाँ और ओमेगा-3 फैटी एजसड
को शाजमल करे्. इसके साथ साथ माइंडफुलनेस मेजडटेशन का
अभ्यास भी करे्. इससे न्यूरोडीजेनेरेजटव बीमाजरयो् के खतरे को
कम करने मे् मदद जमलती है. यह ब््ेन हेल्थ को अच्छा रखने
मे् काफी फायदेमंद है.

महिलाओं की याददाशंत 
पुरंषों से तेज िोती िै या कमजोर?
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बदलते मौसम मे ्हम अपने चेहरे और
हाथो ्की सस्कन का तो खूब खयाल रखते
है,् लेलकन अकसर यह भूल िाते है ् लक
हमारी पस्यनैललटी मे ्लितनी इंपौट््ैस् चेहरे
और हाथो ्की खूबसूरती की है उतने ही
अहम हमारे पैर भी है,् लिन पर मौसम
की मार सब से पहले पडत्ी है, लेलकन
हम उनह्ी ्को अपनी टेक केयर ललसट् मे्
सब से आलखर मे ् रखते है।् नतीिा
यह होता है लक हमारी एलडय्ां फट िाती
है,् पैर बेिान निर आने लगते है।्
आप अपने पैरो ् का खयाल कैसे रख
सकती है ्और ऐसी कौन सी चीिे ्है,् िो
आप के पैरो ्मे ् लफर से िान डाल देग्ी,
यही बताने के ललए हम यह लेख आप के
ललए ले कर आए है।्

एबि्या फटने के कारण

एलडय्ा फटने की सब से आम विह है
मौसम का बदलना, साथ ही मौसम के
अनुरप् पैरो ् को सही तरीके से
मौइसच्राइि न करना और िब मौसम
शुषक् हो िाता है तो यह परेशानी और
बढ ्िाती है।
देखा िाए तो अलिकतर मलहलाएं फटी
एलडय्ो ् से परेशान होती है,् कय्ोल्क
काम करते समय अकसर उन के पैर
िूललमट््ी का जय्ादा सामना करते है ्इस
के साथ ही इन कारणो ्की विह से भी
एलडय्ां फटती है:्
- लंबे समय तक खि्े रहना
- नंगे पैर चलना
- खुली एबि्यो् वाले सै्डल पहनना
- गरम पानी मे् देर तक नहाना
- कैबमकल बेस्ड साबुन का  इस््ेमाल

करना - सही नाप के िूते न पहनना।
बदलते मौसम के कारण वातावरण मे्
नमी कम होना फटी एलडय्ो ् की आम
विह है। साथ ही बढत्ी उम्् मे ् भी
एलडय्ो ्का फटना आम बात है। ऐसे मे्
कई बार एलडय्ां दरारो ्के साथ रख्ी हो
िाती है।् कई मामलो ् मे ् उन दरारो ् से
खून भी लरसना शुर ् हो िाता है, िो
काफी दद्यनाक होता है।

एड़ियां फटने के क़या है़ कारण
इन तरीको़ से रखे़ ख़याल

हल्की आइब््ो को डाक्क करे्
अगर आपकी आइब््ो बहुत ही पलती है, तो आप उसे
गहरा बनाने के ललये आईलाइनर का प््योग करे।् इसके
ललये आप पेन�्लसल आईलाइनर का प््योग कर सकती है।्
लेलकन इसको हद से ज�्यादा डाक्क ना करे ्वरना आपकी
आइब््ो आपके बालो ्से ज�्यादा गहरे लगने लगेग्े।

सफेद बाल को करे् काला
लिस तरह आप अपनी आइब््ो को काला करने के ललये

आईलाइनर का प््योग करेग्ी, ठीक उसी तरह से आप
सफेद हो चुके एकआद बाल को काला कर सकती है।्
इस काम को करने के ललये गीली आईलाइनर का ही
प््योग करे,् इससे आपका काम िल�्दी होगा।

झट से बबन्दी लगाएं
कई भारतीय मलहलाएं रोिाना आईलाइनर को लबन�्दी या
टीका बना कर लगाती है।् यह बहुत ही सरल काय्य होता
है क�्योल्क आईलाइनर मे ्बहुत ही पतला ब््श आता है।
इस प््कार की लबन�्दी, स�्टीकर वाली लबनद्ी से कही ्बेहतर
होती है।् अगर आपको रंगलबरंगे आईलाइनर का
शौक है तो आप अपने कपड्े के रंग के मुतालबक
लबंदी लगा सकती है।्

लगाएं मस्कारा
वो मंिर याद कीलिये िब शीशी मे ्पूरा पस�्कारा सूख
िाता है और आप उसे यूि नही ्कर पाती। अगर ऐसा
हुआ है तो आप अपनी गीली आईलाइनर को मस�्कारे के
रप् मे ्प््योग कर के अपनी आंखो ्को नया लुक दे
सकती है।्

आंखों के अलावा फेस मेकप में भी करें आईलाइनर का इसंंेमाल
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एक खूबसूरत सपनों के आशियाने की चाह सभी को
होती है। आप का घर शसरंफ रहने की जगह नहीं है
बलंकक यह दिंााता है शक आप कौन हैं। आप घर रंपी
इस कैनवस पर अपने वंयलंतततंव, सोच और अनुभवों
को वंयतंत कर सकते हैं। यह आप का घर ही है जहां
दुशनया की शकसी भी जगह से अशिक सुकून शिलता
है। घर के शबसंंर पर जो आराि शिलता है वह िहंगे
होटलों िें भी नहीं शिलता।
दरअसल, आप का घर आप के वंयलंतततंव का पंंशतशबंब
है। यह एक ऐसी जगह है जहां आप आराि कर
सकते हैं, िनोरंजन कर सकते हैं, अपनों
के साथ रह सकते हैं और संथायी यादें
बना सकते हैं। आप का घर आप के
वंयलंतततंव, सोच, लाइरसंटाइल और यौन
जीवन के बारे िें बहुत कुछ कहता है। घर
कई तरह के हो सकते हैं:

आप का घर आप के व्यक्तित्व

को दर्ाािा है

सवाल यह है शक आप का घर आप के
वंयलंतततंव को कैसे दिंााता है? अगर आप

शकसी के वंयलंतततंव के बारे िें अशिक जानना
चाहते हैं तो बस उस के कायंाालय या बैडरंि
िें झांकें। ‘ए रंि शवद ए तंयू’ नािक एक
अधंययन िें िनोवैजंंाशनक सैिुअल डी।
गोसशलंग और उन के सहयोशगयों ने पाया शक
लोग शकसी वंयलंतत के वंयलंततगत सािान,
सजावट के तरीके, सार सराई और उसके
किरे की वंयवसंथा को देख कर कारी सटीक
रंप से अनुिान लगा सकते हैं शक वह शकतना
वंयवलंसथत, ओपन िाइंडेड और शजमंिेदार है।
आप का घर न केवल यह दिंााता है शक आप
एक वंयलंतत के रंप िें कौन हैं बलंकक यह भी

शक आप के पास शकतना पैसा है, आप का
लाइरसंटाइल कैसा है और आप कुछ चीजों को
शकतना िहतंंंव देते हैं। याद रशखए आप के घर का
बाहरी शहसंसा अंदर से बहुत अलग हो सकता है।
इसशलए जब आपके शितंं या शरशंतेदार आप के घर के
अंदर आते हैं तो वे कुछ चीजों पर सब से पहले धंयान
देते हैं। िसलन, घर की सजावट और दूसरा सािान
जो एक नजर िें शदख जाता है और यही सब देख कर
वे आप के बारे िें कोई िारणा बनाते हैं।

फैस्टिव सीजन मे् अपने आशियाने
को दे् नया लुक, देखते रह जाएंगे मेहमान
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आमतौर पर नवरात््ि का त्योहार देशभर मे् कई तरीको् से
मनाया जाता है। इस दौरान जहां पत््िम बंगाल मे् भव्य दुग्ाा
पूजा का आयोजन तकया जाता है। वही् नवरात््ि के समय
गुजरात मे् भी गरबा और डांतडया  खेलने का तरवाज
है। इसी के चलते नवरात््ि पर गरबा और डांतडया तो
लोग अक्सर खेलते है्। लेतकन गरबा और डांतडया के
बीच का फक्क बहुत कम लोग ही जानते है्।
जी हां, कई लोग गरबा और डांतडया का नाम सुनकर
कन्फ्यूज हो जाते है्। तो ज्यादातर लोग इन दोनो् डांस
परफॉम््े्स को एक समझने की भूल कर देते है्। मगर
आपको जानकर हैरानी होगी तक गरबा और डांतडया
एक-दूसरे से तबल्कुल अलग होते है्। तो आइए हम
आपको बताते है् गरबा और डांतडया के बीच का
अंतर क्या है।

गरबा और डांडडया का महत्व

नवरात््ि पर गरबा और डांतडया खेलने का
बेहद महत्व है। खासकर गुजरात मे् गरबा और
डांतडया खेलने का प््चलन सतदयो् पुराना है। बता दे्
तक गरबा और डांतडया हमेशा नवरात््ि के पव्ा पर
दुग्ाा माता की प््ततमा या अखंड ज्योतत के सामने ही
खेला जाता है।

गरबा और डांडडया का मतलब

गरबा और डांतडया दोनो् के मतलब एक-दूसरे से
काफी अलग होते है्। गरबा शब्द गभ्ा मे् तशशु के

जीवन से तनकला है। गरबा के दौरान लोग
गोलचक्् बनाकर डांस करते हुए
जीवन चक्् को दश्ााते है्। वही्

डांतडया डांस मां दुग्ाा
औ र
मतहषासुर
के बीच हुए
युद्् का प््तीक है।
तजसके चलते डांतडया मे्
लोग तलवार की जगह रंगीन
डंतडयो् के साथ डांस करते है्।
गरबा करने के तनयम

गरबा डांस फॉम्ा को
शुर्आती तदनो् मे् तसफ्क
मतहलाएं ही परफॉम्ा तकया
करती थी्। मगर आज के दौर
मे् स््््ी और पुर्ष दोनो् तमलकर

गरबा खेलते है्। वही् अब गरबा तसफ्क गुजरात की सरहदो्
तक सीतमत नही् है। बल्लक नवरात््ि पर देश की कई

जगहो् पर गरबा डांस का आयोजन तकया जाता है।
डांडडया खेलने की वजह

धात्माक मान्यताओ् के अनुसार नवरात््ि के
दौरान डांतडया खेलना बेहद शुभ होता है।

तजसके चलते नौ तदनो् तक हर रोज शाम
को माता की आराधना के बाद वहां

मौजूद भक्त मां दुग्ाा की मूत्ता
के सामने डांतडया परफॉम्ा

करते है्। खासकर नवरात््ि के तदनो् मे्
गुजरात की हर गली मे् डांतडया का शोर

सुनाई देता है।

नवरात््ि पर फेमस है गरबा और डांतडया
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हर वर्ष नवरात््ि का
उत्साह मतहलाओ्, बच््ो्
और तवशेरकर युवाओ् मे्
सबसे ज्यादा होता है और
गरबा के नौ तदन इस
उत्साह को और भी बढ्ा
देते है्। त्योहारो् मे् श््ृंगार
का तवशेर महत्व है , ऐसे
मे् बात गरबा मेकअप और
स्टाइतलंग की हो तो इस
श््ृंगार का अपना एक
अलग ही उत्साह तदखायी
देता है।

स्किन िाम्प्लेक्शन िा रखे् ध्यान
अगर आपका रंग गोरा है तो को्टोतरंग

बहुत संभाल कर करे् और अपने फे्शल
फीचस्ष को ज््यादा ना उभारे्। तसफ््् हल्का
सा ब्लशर यूज् करे्। अगर स्सकन का कलर
डाक्् है तो को्टोतरंग ना करे्। मीडीयम टोन
है तो को्टोतरंग का अच्छे से इस््ेमाल करे्।

फांउनडेशन िा सही इस््ेमाल
फांउनडेशन का चुनाव मेकअप मे्

बहुत ज्र्री है। माक््ेट मे् हर स्सकन टोन

के तलए फांउनडेशन और
कंसीलर मौजूद है। प््ोफे्शनल
की मदद से अपनी स्सकन टोन
के तहसाब से ही चुनाव करे्।

ब्लशर और ललप्स्किि
िा चुनाव

लाइट तपंक ब्लशर और
न्यूड तलप्स्सटक ट््े्ड मे् है। ट््े्ड
के तहसाब से तलप्स्सटक का
चुनाव करे् और लाइट ब्लशर
का यूज् करे्।

िैसा हो आंखो् िा
मेिअप

गरबे के तलए कलरफुल
आइ मेक अप ट््े्ड मे् है। ब््ाइट
आइ शैडोज् का यूज् करके ,
रेन्बो थीम फोलो कर सकते
है्। अगर जल्दी मेकअप
चाहते है् तो स्मोकी आइज्
सदाभार और लोकत््पय आई
मेकअप है।

इक्क्पेलरमे्िल थीम
फ्ॉलो िरे्

आजकल रफ् एंड टफ्
थीम ट््े्ड मे् है। बालो् को कल्ष
करके खुला रखे् या वेव्ज् लूक

दे. तडफ़््््ट लुक के तलए नोज् तपन पहने्।
मेिअप लरमूव िरते वक््त इन

चीज्ो् िा रखे् ध्यान
मेकअप , मेकअप रेमूवर से ही

तरमूव करे् और सोने से पहले क्लीतसंग
तमल्क से साफ् करे। साथ ही अच्छी सी
नाइट क््ीम लगाएं। 

नवरात््ि पर डांतडया नाइट के

तिए मेकअप मे् न करे् ये 5 गितियां
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आजकल भागदौड ़ भरी जजंदगी मे़
लोग अपने खानपान की आदतो ़के चलते
कई सारी सव़ासथ़य़ समसय़ाओ ़से जूझ रहे
है।़ ऐसे मे ़वय़कत़त को जरऱत होती है जक
वह ऐसी कुछ चीजो ़का सेवन करे ़जजससे
वह जदनभर एनज़़ी महसूस कर सके।़
आज हम आपको सेहत के जलए बेहद
फायदेमंद जचया सीडस़ के वो गुण
बताएंगे जजनह़े ़जानकर आप जलद़ ही इसे
अपनी डाइट मे ़शजमल करने पर मजबूर
हो जाएंगे।

जचया सीडस़ प़़ोटीन, एंटीऑतस़ीडेट़
और फाइबर से भरपूर एक खास तरह का
बीज है। इसे सुपरफूड माना जाता है। कई
सारे पोषक ततव़ो ़ से भरपूर यह सीडस़
शरीर मे ़जादू की तरह काम करता है।

आपको बता दे ़ जक यह वजन कम
करने मे ़भी महत�़वपूण़ण भूजमका जनभाता है।

सैकल़वया जहसप़ैजनका पौधे से जमलने
वाले इस बीज का उपयोग पुराने समय से
होता आ रहा है। पुराने जमाने के लोग
अपनी ताकत को बढा़ने के जलए
जचया सीडस़ के तेल का इस�़तेमाल जकया
करते थे।

वही ़ वत़णमान मे ़ ज�़यादातर
लोग इसे पानी मे ़जभगोकर इसका
इस�़तेमाल करते है।

जचया सीडस़ मे ़ फाइबर,
एंटीऑतस़ीडेट़, ओमेगा के साथ-
साथ प़़ोटीन, फ़ॉसफ़ोरस,
कैकल़शयम और मैगऩीजशयम भी
भरपूर मात़़ा मे ़पाया जाता है।

जचया सीडस़ मे ़ मौजूद
ओमेगा-3 फैटी एजसड जदमाग को
तेज करने के साथ जदल का भी
ध�़यान रखता है। इसके साथ ही
इसमे ़ मौजूद एसेज़शयल अमीनो
एजसड से जमलने वाला प़़ोटीन

आपके बल़ड शुगर लेवल को सही रखने
का भी काम करता है।

अमेजरकी खाद़़ एवं औषजध प़़शासन
की एक जरपोट़ण के अनुसार लगभग 100
ग़़ाम जचया सीडस़ के सेवन से व�़यकत़त को
16.5 ग़़ाम प़़ोटीन जमलता है। वही ़ 100
ग़़ाम जचया सीडस़ से लगभग 34.4 ग़़ाम
फाइबर जमलता है। सीडस़ मे ़ मौजूद
फाइबर का काम खराब कोलेसट़़़ॉल को
कम करने से लेकर जदल को सेहतमंद
रखने का होता है।

टोकोफेरोल, कैरोटेनॉयड,
पॉलीफेनोजलक और फाइटोसट़ेरॉल जैसे
एंटीऑतस़ीडेट़ से भरपूर यह बीज कैस़र,
अलज़ाइमर और डायजबटीज
जैसी खतरनाक बीमारी से बचाने मे़
मदद करता है।

जचया सीडस़ आपकी त�़वचा को भी
जनखारने का काम करता है। इससे जमलने
वाला जवटाजमन एफ तव़चा को हाइड़़ेट
रखता है। इसमे ़मौजूद अन�़य तत�़व तव़चा
को जनखारने के साथ त�़वचा की बढत़ी उम़़
को भी घटा देते है।़ यह समय से होने
वाली झुजऱणयां को भी हटाने का
काम  करता है।

इसके फायदो ़पर तो बात हो गई अब
हम आपको बताएंगे क�ि आाजखर इसे लेना
कैसे है, जजससे आप इस सुपरफूड का
लाभ उठा सके।़

इसे लेने के जलए सबसे पहले जरऱी
है जक इसे पूरी रात जभगोकर ही इस�़तेमाल
मे ़ लाया जाए। इसे आप पानी, छाज,
लस�़सी, जूस या जकसी भी जलकत़वड चीज
मे ़ले सकते है।़ इसकी सम़ूदी बनाकर भी
ली जा सकती है। इसे दही मे ़जमलाकर भी
जलया जा सकता है। यह खाने मे ़बेहद ही
सव़ाजदष़़ होता है।

आज ही अपनी डाइट में
सुपरफूड चिया सीडंस को करें शाचमल 
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आज के समय की लाफस्टाइल,
खराब खान-पान और बढ्ते
प््दूषण के चलते बालो् का
सफेद होना आम समस्या है।
वैसे तो आमतौर पर बढ्ती उम््
के साथ बाल सफेद होते है्।
लेककन कई केकमकलयुक्त
प््ोडक्ट्स भी आपके बालो् को
समय से पहले सफेद होने
भूकमका कनभाते है्।
ऐसे मे् अगर आपके कसर पर थोड्े से सफेद बाल आ चुके
है् तो आज हम आपके कलए कुछ कारगर घरेलू उपाय
लेकर आए है्। कजनकी मदद से आपके बाल तो काले
होते ही है् बल्कक घने, मुलायम और लंबा बनाने मे् भी
मदद कमलती है, तो चकलए जानते है् बालो् को काला
करने के घरेलू नुस्खे-

करी पत््ा इस््ेमाल करे्
करी पत््ा लगाने के कलए आप करीब 15 से 20 करी पत््े
ले्। कफर आप एक बत्तन डेढ् कप नाकरयल के तेल मे्
करी पत््े डालकर पका ले्। कफर जब करी पत््े तेल मे्
पककर काले हो जाएं तो आप इसको आंच से उतार ले्।
कफर जब तेल थोड्ा ठंडा हो जाए तो इसको बालो् की
जड्ो् मे् लगाकर करीब एक घंटा लगाकर धो ले्।

आंवला लगाएं
आंवला बालो् को काला और मजबूत बनाने मे् मदद
करता है। इसको लगाने के कलए आप 3 से 4 आंवला
को बारीक टुकड्ो् मे् काटकर एक कप पानी मे् उबलने
के कलए रख दे्। कफर जब से कमक्चर ठंडा हो जाए तो
आप इसको अपने बालो् पर लगाएं। आप इसको सप्ताह
मे् करीब 1 से 2 बार लगा सकते है्।

ब्लैक कॉफी लगाएं
ब्लैक कॉफी सफेद बालो् के कलए बेहद असरदार होता
है। इसके कलए आप 2 से 3 कप पानी मे् 4 से 5 कप
काली कॉफी का पाउडर डालकर उबाल ले्। कफर आप
बालो् पर करीब 20 से 30 कमनट तक लगाएं। इसे आप
हर सप्ताह मे् एक बार लगाकर सफेद बालो् से छुटकारा
पा सकते है्।

भृंगराज का इस््ेमाल करे्
सफेद बालो् के कलए आप भृंगराज का तेल या भृंगराज
पाउडर इस््ेमाल कर सकते है्। ऐसे मे् आप भृंगराज के
तेल को सीधे तौर पर बालो् मे् लगा सकते है्। इतना ही
नही् अगर आप चाहे् तो भृंगराज के पाउडर मे् पानी
कमलाकर पेस्ट बनाकर भी बालो् पर 45 से 50 कमनट
तक लगाकर धो सकते है्।

एलोवेरा लगाएं
अगर आपके कसर पर थोड्े ही सफेद बाल है् तो ऐसे मे्
आप सप्ताह मे् एक से दो बार एलोवेरा जैल अप्लाई कर
सकते है्। इसके कलए आप एलोवेरा की ताजा पत््ी लेकर
एक कप एलोवेरा का गूदा कनकाल ले्। कफर आप इसको
अपने बालो् की जड्ो् पर अच्छी तरह लगा ले्। इसको
आप एक घंटा बाद धोकर कसक्की और शाइनी बाल पा
सकते है्।

एक हफ्ते मे् काले हो जाएंगे

सफेद बाल, बस लगा ले् ये एक चीज्
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आजकल प््दूषण, तनाव और
गलत खान-पान की वजह से लोगो्
मे् बाल झड्ना  और डै्ड््फ जैसी
समस्याएं आम हो गई है्। लेककन
क्या आप जानते है् कक इन
समस्याओ् का इलाज आयुव््ेकदक
जड्ी-बूकियो् से भी ककया जा
सकता है? आज हम बात कर रहे
है् नीम की। नीम मे्
एंिीबैक्िीकरयल, एंिीफंगल और
एंिीऑक्सीडे्ि गुण होते है्, जो
बालो् को कई तरह की समस्याओ्
से बचाते है्। ऐसे मे् बालो् के झड्ने
और डै्ड््फ की समस्या मे् नीम की
पक््ियां बालो् के कलए वरदान
साकबत हो सकती है्। आइए यहां
जानते है् नीम की पक््ियो् के
फायदे और इन्हे् इस््ेमाल करने का
तरीका।

नीम की पतंंियों के फायदे
नीम मे् एंिीबैक्िीकरयल और

एंिीफंगल गुण होते है् जो खोपड्ी
मे् मौजूद बैक्िीकरया और फंगस को
खत्म करते है्, कजससे डै्ड््फ और
खुजली से राहत कमलती है।

नीम बालो् की जड्ो् को मजबूत
करता है, कजससे बालो् का झड्ना
कम होता है और बालो् की ग््ोथ
बढ्ती है। 

नीम बालो् को प््ाकृकतक चमक
देता है और उन्हे् मुलायम बनाने मे्
मदद करता है।

नीम स्कैल्प को स्वस्थ रखता है

और कसर मे् ब्लड सक्कुलेशन को
बढ्ाने मे् मदद करता है।

नीम में एंटीबैकंटीतरयल और
एंटी-इंफ्लेमेिरी गुण होते है्, जो
मुंहासे और दाग-धब्बो् को कम
करने मे् मदद करते है्।

नीम इम्यून कसस्िम को मजबूत
बनाता है और शरीर को संक््मण से
बचाता है।

नीम पाचन तंत्् को स्वस्थ
रखता है और कब्ज, एकसकडिी
जैसी समस्याओ् को दूर करता है।

नीम की िहकनयो् से दांत साफ
करने से दांतो् की समस्याएं दूर
होती है् और सांसो् की बदबू भी
कम होती है। 

नीम का इस््ेमाल कैसे करे्? 
नीम का पानी 

नीम के पि््ो् को उबालकर

पानी तैयार करे्। इस पानी से अपने
बालो् को धोएं। यह बालो् को साफ
करने के अलावा डै्ड््फ और
खुजली को भी दूर करता है।

नीम का पेसंट
नीम की पक््ियो् को पीसकर

पेस्ि बना ले्। इस पेस्ि को बालो्
और स्कैल्प पर लगाएं। 30 कमनि
बाद बाल धो ले्। 

नीम का तेल
नीम का तेल बालो् की जड्ो् मे्

लगाकर हल्के हाथो् से माकलश
करे्, रात भर लगा रहने दे् और
सुबह बाल धो ले्। 

नीम और दही का हेयर मास्क
नीम का पेस्ि और दही

कमलाकर हेयर मास्क बनाएं। इसे
बालो् पर लगाएं और आधे घंिे बाद
धो ले्।

हेयरफाॅल और डैंडंंफ का
रामबाण इलाज है ये जडंी बूटी
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सूरज लगभग 4.6 अरि साल पुराना ग््ह है। वैज््ाबनको्
का मानना है बक यह अभी अपने जीवन के मध्य मे् है।
यानी अपनी बजंदगी के आधे साल सूय्त बिता चुका है।
िता दे् सूरज के अंदर हाइड््ोजन नाम का एक तत्व है।
ये हाइड््ोजन परमाणु आपस मे् बमलकर हीबलयम िनाते
है्। इस प््ब््िया मे् िहुत सारी ऊज्ात बनकलती है, बजससे
सूरज चमकता है।
जि सूरज के अंदर का सारा हाइड््ोजन खत्म हो जाएगा,
तो यह और िड़्ा हो जाएगा और लाल रंग का बदखाई
देगा। इस स्सरबत को लाल दानव कहते है्। बफर धीरे-
धीरे यह बसकुड़्कर एक िोटा सा तारा िन जाएगा, बजसे
श््ेत वामन कहते है्।
जि सूरज लाल दानव िन जाएगा, तो यह इतना िड़्ा
हो जाएगा बक शायद पृथ्वी को भी बनगल ले। इससे

पहले ही पृथ्वी पर जीवन खत्म हो जाएगा क्यो्बक सूरज
की गम््ी िहुत िढ् जाएगी और पानी सूख जाएगा।
हालांबक अभी इसमे् िहुत समय है। जी हां, वैज््ाबनको्
के अनुसार अभी सूय्त की बजंदगी एक अरि वष्त और है।
इसके िाद सूय्त की मृत्यु प््ब््िया शुर् हो जाएगी।

करेला एक ऐसी सब्जी है जो ज़्यादातर
लोगो् को बिल्कुल भी पसंद नही् आती
है। इसका कसैला स्वाद लोगो् के मुंह का
ज़ायका खराि कर देता है। इसबलए लोग
जल्दी इसे खाना पसंद नही् करते है्।
लेबकन हम आपको िता दे् यह सब्जी
आपकी सेहत के बलए िेहद फायदेमंद
है। इसमे् ऐसे कई गुण पाए जाते है् जो
आपको कई िीमाबरयो् से िचाते है्। यह
ब्लड शुगर लेवल को कम करती है और शरीर से बवषाक्त
पदार््ो् को भी िाहर बनकालती है। यानी एक अकेले करेले
मे् कई गुण बिपे हुए है्। तो, 

करेला भुजिया के जलए सामग््ी:
3 से 4 करेले, 2 चम्मच तेल, 2 प्याज, नमक 

कैसे बनाएं करेले की भुजिया?
पहला स्टेप: करेले की भुबजया िनाने के बलए सिसे पहले
करेले को गोल गोल काट ले्। करेले के सभी िीज को

बनकाल कर अलग रख देना है। जि करेला
कट जाए ति इसे एक िड़े िाउल मे् रखे्।
अि इस िाउल मे् एक चम्मच नमक बमलाएं
और ढककर आधे घंटे के बलए रख दे्। 
दुसरा स्टेप: तय समय के िाद, िाउल पर
से ढक््न हटाए। नमक बमलाने की वजह से
करेला पानी िोड़ चूका होगा। अि करेले को
अच्िी तरह से स्क्वीज़ करे् और दूसरे ित्तन
मे् रखे्। अि करेले को पानी से

अच्िी तरह से धोएं। 
तीसरा स्टेप: अि गैस ऑन कर उस पर कड़ाही रखे्।
कड़ाही मे् तेल डाले् और जि तेल गम्त हो जाये तो उसमे्
िारीक कटा हुआ प्याज डाले्। जि प्याज सुनहरा हो जाये
ति उसमे् करेला बमक्स करे्। अि हल्के आंच पर
करेला भूने् और ढककर रख दे्। जि करेला अच्िी तरह पक
जाए ति नमक बमलाकर गैस िंद कर दे्। आपकी करेले की
भुबजया तैयार है। 

जकतने समय और जिंदा रहेगा सूय्य?
क्या कहता है साइंस

करेले की कुरकुरी भुजिया स्वाद मे्
आलू भुजिया को देती है टक््र
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चार हजार वर्ष पहले पनप रही हड्प्पाई सभ्यता मे् वृक््ो् से
उभरती और बाघो् पर सवार देववयो् की मुहर पाई गई है्। लेवकन
हम अब तक नही् जानते वक ये देववयां कौन थी्। हड्प्पाई सभ्यता
के ववपरीत तीन हजार वर्ष पुराना वैवदक धम्ष मुख्यतः पौर्र धम्ष
था। उसमे् अवधकतर इंद््, वर्ण, अग्नन, सोम और प््जापवत जैसे
देवताओ् को पूजा जाता था। हालांवक उसमे् देववयो् की इतनी
महत्वपूण्ष भूवमका नही् थी, लेवकन वाणी (वाक देवी), संध्या
(उरस), जंगलो् (अरण्यावन), धरती (पृथ्वी), समृव््ि (श््ी
देवी) और शग्तत (दुग्ाष) की देववयो् को                    पूजा
जाता था। वेदो् मे् मुख्यतः स््ोत्् होते है्, न वक प््वतमाओ् का
वववरण, वजनसे मानवीकृत धारणाओ् का आवाहन वकया गया।

वैवदक काल के जैवमनी ब््ाह्मण नामक ग््ंथ मे् क््ोध मुद््ा मे्
एक देवी का उल्लेख है। मान्यता है वक देवी काली की जड्े् इस
देवी मे् है्। लेवकन 2000 वर्ष पुराने तवमल सावहत्य मे् उग्ललवखत
कोतरावई देवी सबसे पहली देवी है्, जो स्पष््तया युि्् से संबंवधत
है् और वजनसे हम आज भी पवरवचत है्। कोतरावई काली से या
उनके और भी क््ोवधत र्प चामुंडा से बहुत वमलती-जुलती है्।

प््ाचीन मातृसत््ात्मक कुलो् मे्, जहां वपतृत्व की कोई धारणा
नही् थी, संभवतः कुल-देववयां रही हो्गी। या विर, उस समय
संभवतः गांवो् की देववयां रही हो्गी, जो बव््सयो् की मूत्ष र्प थी्
और वजन्हे् प््ाचीन काल मे् पत्थर के र्प मे् और आज ग््ाम-
देववयो् के र्प मे् पूजा जाता है। लेवकन देवी पूजा वास््व मे् कब
शुर् हुई, उसका हम अब तक पता नही् लगा पाए है्। हमे् देववयो्
के बारे मे् केवल तब पता लगा जब 1500 वर्ष पहले के गुप्त
काल मे् उनका पौरावणक देव गण मे् समावेश वकया गया।

इस समय के बौि्् स््ूपो् मे् एक देवी की प््वतमाएं वमली है्,
जो स्पष््तया श््ी लक्््मी है्। वहंदू और जैन धम््ीय भी इस देवी को
पूजते थे। संभवतः सरस्वती की सबसे पहली प््वतमा एक जैन
मंवदर मे् वमली है, वजसमे् एक देवी एक पुस््क धारण की हुई है्।
सबसे पहली वहंदू देवी का स्पष्् संकेत लगभग 1800 वर्ष पहले
पाई गई् कुराण प््वतमाओ् मे् है। गुप्त काल के वसक््ो् पर शेर से
कुश्ती करती देववयो् की प््वतमाएं है्। कला इवतहासकारो् ने इन
देववयो् को मेसोपोटावमया की इश्तार या िारस की नाना देवी से
भी जोड्ा है, जो प््ेम और युि्् की देववयां है्।

देववयो् का ग््ंथो् मे् उल्लेख इसके बाद होने लगा। हालांवक
देववयो् का रामायण और महाभारत मे् उल्लेख है, लेवकन उनका
पूण्ष तथा भव्य वववरण सातवी् सदी तक कालांवकत माक्कण्डेय

पुराण के देवी महात्म्य मे् ही हुआ है। इसके बाद वशव की मूव्तषयां
गुिा कला मे् वदखाई देने लगी्। इनमे् गंगा उनके वसर पर, गौरी
उनकी गोद मे् या काली उनके सीने पर नाचती् वदखाई गई्। नौवी्
शताब्दी की पाल कला मे् ववष्णु को लक्््मी और सरस्वती के साथ
वदखाया गया। दुग्ाष को शेर पर सवार युि्् के वलए वनकलती हुई्
वदखाया गया।

जैसे-जैसे राजाओ् द््ारा नदी घावटयो् के पार जाकर जंगलो् की
जनजावतयो् को वश मे् वकया गया, वजनकी कुल देववयां थी्, वैसे-
वैसे देववयो् का महत्व बढ़ने लगा। साल 1300 के बाद उभरे
क््व््तय राजाओ् ने वकसी न वकसी देवी की मदद से स्वयं को वैध
बनाया। मराठा राजा तुलजापुर और कोल्हापुर की दुग्ाष भवानी,
ओवडशा के राजा वबरजा देवी, कुल्लू मनाली के राजा वहवडम्बा
देवी, मैसूर के राजा चामुंडा देवी और नेपाल के राजा तेलूजा देवी
से जुडे थे। इस प््कार देववयो् की छववयां धीरे-धीरे आम लोगो् के
बीच भी लोकव््पय बनती गई्।

इवतहासकारो् के अनुसार बंगाल मे् दुग्ाष पूजा का त्योहार
लगभग 200-300 वर्ष पहले लोकव््पय बना। संपूण्ष गांव को
इकठ््ा करने के वलए जमी्दार अपने घरो् मे् दुग्ाष की पूजा करते
थे। लेवकन 1757 मे् प्लासी के युि्् के बाद ये वनजी समारोह
साव्षजवनक समारोहो् मे् बदल गए और बंगाली ज्मीदार भारत के
नए शासको् यानी व््बवटश ईस्ट इंवडया कंपनी के अिसरो् को भी
इन समारोहो् मे् आमंव््तत करने लगे।

देश में कब शुरं हुई थी
देवी की पूजा?



6  अक्टूबर 202425

तमिलनाडु एक ऐसा राज्य है, जो अपनी आध्यात्मिकता
और प््ाचीन िंमिरो् के मलए जाना जाता है। इस राज्य के
तटीय शहर िहाबलीपुरि िे् एक बेहि ही अनोखा शोर
िंमिर त्थित है। 
यह एक ऐसा िंमिर है, मजसिे् भगवान मशव को सिम्पित िो
िंमिर और भगवान मवष्णु को सिम्पित एक िंमिर है। िंमिर
की कलाम्िकता से लेकर इसका ऐमतहामसक िहम्व इसे
घूिने लायक बेहतरीन िंमिरो् िे् से एक बनाता है। इसके
अलावा भी इस िंमिर से जुड़ी ऐसी कई बाते् है्, जो हर मकसी
को जाननी चामहए। जब आप इस िंमिर के बारे िे् और
ज्यािा जानते चले जाते है्, तो आपकी यहां आने की इच्छा
और भी ज्यािा प््बल होती चली जाती है। तो चमलए आज
इस लेख िे् हि आपको िहाबलीपुरि िे् त्थित शोर िंमिर
से जुड़ी कुछ बेहि ही अिेमजंग बातो् के बारे िे् बता रहे है्-

आलंकिटेकंचर है बेहि खास
अगर आप प््ाचीन वास््ुकला को करीब से िेखना चाहते है्
तो आपको शोर िंमिर जर्र िेखना चामहए। यह अपनी
द््मवड़ आम्किटेक्चर थ्टाइल के मलए प््मसद्् है। यह िंमिर
अपनी जमटल नक््ाशी और मवशेष मपरामिड संरचना के
मलए जाना जाता है। िंमिर की जमटल नक््ाशी पल्लव
मबल्डरो् की बेहतरीन मशल्प कौशल का प््िाण है। यह
िहाबलीपुरि के थ्िारको् के सिूह का एक महथ्सा है, जो
यूनेथ्को वल्ड्ि हेमरटेज साइट है। इस िंमिर का मनि्ािण
ग््ेनाइट से मकया गया है।
ऐमतहामसक र्प से भी िहम्वपूण्ि है िंमिर
शोर िंमिर का अपना एक अलग ऐमतहामसक िहम्व भी है।

इस िंमिर का मनि्ािण 7वी् शताब्िी ई. िे् पल्लव राजवंश के
शासनकाल के िौरान हुआा िा। इस िंमिर की सबसे मवशेष
बात यह है मक यह िम््िण भारत के सबसे पुराने संरचनाम्िक
िंमिरो् िे् से एक है। इसका मनि्ािण राजा नरमसंहवि्िन म््ितीय
ने करवाया िा, मजन्हे् राजमसंह के नाि से भी जाना जाता है।
इस िंमिर को साल 1984 िे् यूनेथ्को वल्ड्ि हेमरटेज साइट
घोमषत मकया गया िा।

एक मंलिर में हैं तीन मंलिर
शोर िंमिर की एक मवमशष्् बात यह है मक इस िंमिर पमरसर
िे् तीन िंमिर है्, मजसिे् िो िंमिर मशव को और एक भगवान
मवष्णु को सिम्पित है। एक ही िंमिर पमरसर िे् इस तरह की
म््िपि््ीय व्यवथ्िा असािान्य है और यह इस ि््ेि्् िे् धाम्ििक
प््िाओ् के मिश््ण को िश्ािती है। िंमिरो् िे् एक मपरामिडनुिा
संरचना है मजसिे् एक िीनार जैसा मशखर है। के्द््ीय िंमिर
िे् एक मवशाल मशवमलंग है, जबमक छोटे िंमिर अन्य
िेवताओ् को सिम्पित है्।

नाम भी है बेहि खास
भारत के अलग-अलग िंमिरो् के नाि उस िंमिर िे् पूजे जाने
वाले इष्् के नाि पर रखे जाते है्, लेमकन शोर िंमिर का
नाि बेहि ही मवमशष्् है और इसके पीछे एक खास वजह
है। िरअसल, िंमिर का नाि बंगाल की खाड़ी के मनकट
होने के कारण रखा गया है। यह िंमिर समियो् से सिुद््ी
हवाओ् और लहरो् के कारण ि््रण का मशकार रहा है।
लेमकन मिर भी इस िंमिर को अपेि््ाकृत अच्छी तरह से
संरम््ित मकया गया है। मजसकी वजह से बड़ी संख्या िे्
टूमरथ्ट यहां पर आते है्।

महाबलीपुरम के
शोर मंदिर से जुड़ी

ये बाते़ है़ बेहि
रोचक

अगर आप
महाबलीपुरम घूमने
के ललए जाते हैं तो

आपको वहां के शोर
मंलिर में भी जरंर

घूमना चालहए। 



26

गुड़हल के पौधे को हेल़दी रखने के ललए जऱरी है लक
इसकी सही तरीके से देखभाल हो। अगर आप भी चाहते है़ लक
आपके गुड़हल के पौधे मे़ सैकड़ो़ फूल लखले़, तो आप घर मे़
मौजूद एक चीज का खाद की तरह इस़़ेमाल कर सकते है़। 

गुड़हल के फूल लदखने मे़ लजतने खूबसूरत होते है़, उतने
ही उसका लहंदू धम़म मे़ बी माऩयता है। यही़ तक सीलमत नही़,
गुड़हल के फूल स़वास़थ़य के ललए भी काफी अच़छा माना जाता
है। यही वजह है लक हर कोई अपने गाऱमन मे़ इसके पौधे
लगाना पसंद करते है़। कई बार हम घर के बगीचे या गमले
मे़ गुड़हल के पौधे लगा तो लेते है़, लेलकन उनमे़ फूल नही़
लखलते है़। ऐसा इसललए भी होता है, क़यो़लक पौधे की अच़छी
देखभाल नही़ पाती है, लजसके कारण पौधे मे़ पोषक तत़वो़ की
कमी रह जाती है और यह ठीक से ग़़ो भी नही़ कर पाते है़।
साथ ही, पौधे की पल़़ियां भी पीली होकर लगरने लगती है़।

अगर आपके गुड़हल के पौधे के साथ कुछ ऐसी ही
समस़या है और उसमे़ लंबे समय से फूल भी नही़ लखल रहे है़,
तो आप खाद के ऱप मे़ घर मे़
मौजूद इस एक चीज को राल
सकते है़। तो आइए हम आपको
इस बारे मे़ लवस़़ार से बताते है़।

गुड़हल के पौधे के ललए पीली
सरसो़ बेहद असरदार और प़़भावी
चीज है, जो लगभग हर भारतीय
घरो़ मे़ मौजूद होता है। सरसो़
गुड़हल के ललए लकसी रामबाण से
कम नही़ है, क़यो़लक इसमे़
नाइट़़ोजन, फॉस़फोरस, पोटैलियम,
और सल़फर जैसे पोषक तत़व पाए
जाते है़, जो पौधो़ की अच़छी ग़़ोथ
को बढ़ावा देते है़। ऐसे मे़, आप
सरसो़ को गुड़हल के पौधे मे़ राल तो सकते है़, लेलकन यह
लकस तरीके से रालना ज़यादा सही होगा, इसके बारे मे़ जानना
बेहद जऱरी है। तभी यह पौधे की बढ़ोतरी मे़ काम आ
सकता है।

गुड ़हल के पौधे मे़ कैसे डाले़ सरसो़?
गुड़हल के पौधे मे़ सरसो़ डालना एक देसी नुस़खा

है, जो कक पौधे के कलए बेहद असरदार और प़़भावी

होता है।
इसके कलए सबसे पहले आपको एक कप पीली

सरसो़ लेकर उसे ग़़ाइंडर मे़ पीस लेना है।
अगर आपको कसऱफ एक पौधे के कलए खाद तैयार

करना है, तो इसके कलए 2
चम़मच सरसो़ का पाउडर
कारी है।

इसे लेकर आधे मग
पानी के साथ कमला दे़।
बस, यह गुड़हल के पौधे मे़
डालने के कलए  कबल़कुल
तैयार है।

आपको सरसो़ का
कलक़ववड खाद गुड़हल के
पौधे मे़ डालने से पहले
उसकी कमट़़ी की अच़छी

तरह गुड़ाई कर लेना है।
इसके बाद, आप तैयार ककए गए सरसो़ का

कलक़ववड खाद गुड़हल की जड़ के पास डाल
सकते है़।

यह आपके गुड़हल के पौधे को हरा-भरा तो
बनाएगा ही। साथ मे़, खाद के प़़भाव से आपके गमले
या बगीचे मे़ गुड़हल रूलो़ की बाकरश होने लगेगी।

घर में रखी इस चीज को गुडंहल
में करें खाद की तरह इसंंेमाल
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घर की साफ-सफाई अक्सर हम समय रहते कर लेते
है्, लेककन हर रोज सीकलंग फैन की सफाई करना संभव
नही् हो पाता है। ऐसे मे्, अमूमन लोग इसे वीके्ड पर
टाल देते है्। दरअसल, घर के पंखे पर धूल-गंदगी
लगातार पड्ने से उसपर जाले लग जाते है्, कजसे
समय-समय पर साफ करना बेहद जर्री है। इसे
क्लीन करना कई लोगो् को काफी मुश्ककल लगता है
और लोग इसे इग्नोर कर देते है्। इसी वजह से साफ-
सुथरा पंखा भी काला हो जाता है। हालांकक, कमरे के
पंखे को साफ करना इतना भी ककिन काम नही् है।
अगर आपके घर के पंखे पर भी जाले लग गए है्, तो
आप इसे साफ करने के कलए कुछ देसी
जुगाड् अपना सकते है्। यहां, हम आपको
पंखा साफ करने के कलए एक ऐसा होममेड
क्लीनर बनाना बताएंगे, कजससे आपका पंखा
कबल्कुल नया जैसा हो जाएगा।
सीकलंग फैन पर लगे जाले को साफ करने के
कलए क्लीनर अगर होममेड क्लीनर बनाना
चाहते है्, तो आपको एक बाल्टी मे् पानी,
नमक, आधा कप नाकरयल का तेल और

थोड्ा सा कवनेगर और कडटज््े्ट
कमलाकर एक घोल तैयार कर लेना है।
इस कमश््ण की मदद से आप आराम
से पंखे को साफ कर सकते है्।
हालांकक, इसके कलए आपको
कुछ स्टेप्स को फॉलो करना बेहद
जर्री है।

घर के सीलिंग फैन की
सफाई कैसे करें?

सीकलंग फैन पर लगे जाले को क्लीन
करने के कलए सबसे पहले एक सूखे
कपड्े को एक डंडे मे् बांध कर पंखे
के सारे ब्लेड को साफ कर ले्। ध्यान

रहे इस दौरान जल्दबाजी मे् कोई तार ना टूटे, इसकलए
संभाल कर साफ करे्।
इसके बाद, डंडे मे् बंधे कपड्े को बदलकर उसमे् एक
साफ कपड्ा लगा दे्।
कफर, इस कपड्े को कमश््ण मे् कभगोकर पंखे की अच्छी
तरह सफाई कर दे्।
अगर नीचे से साफ नही् हो रहा है, तो एक कुस््ी पर
चढ्कर भी आप अपने पंखे को अच्छी तरह से रगड्कर
साफ कर सकते है्। इसके कलए आपको सीढ्ी लगाने
की जर्रत नही् है।

वीकेंड पर सीलिंग फैन में िगे
जािों को इन देसी लंंिक से करें साफ
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जब हम दौड़ते हैं, सीढ़िया चिते हैं या
वंयायाम करते हैं तो हमारी सांसें फूलती ही
हैं। शरीर पर अढ़तढ़रकंत तनाव पड़ने के
कारण ऐसा होता है जो ढ़क बहुत सामानंय
बात है। परंतु, थोड़ा चलने, बात करने पर
या ढ़फर बैठे-बैठे ही सांसों का फूलना
ढ़बलकुल भी सामानंय नहीं है।

सांसों के फूलने की समसंया को अकंसर
फेफड़ंों से जोड़कर देखा जाता है, जो ढ़क
सही है। परंतु पूरा सच है ढ़क यह समसंया
फेफड़ों से जुड़ी होने के साथ-साथ ढ़दल से
जुड़ंी समसंयाओं की ओर भी संकेत करती है।
कई मामलों में अढ़िक वजंन भी इसका कारण बन सकता है।

जब वंयकंकत को सामानंय पढ़रकंसथढ़तयों में भी सांस लेने में
कढ़ठनाई महसूस होने लगे तो यह असामानंय है। इस दौरान सीने
में जकड़ंन, भारीपन और सांस लेने के दौरान थकान का अनुभव
हो सकता है। आराम की कंसथढ़त में, खांसते समय, बात करते
वक़्त सांस फूलना सामानंय नहीं है।

सांस फूलने का ढ़दल की बीमारी के साथ सीिा संबंि हो
सकता है। जब हंदय ठीक तरह से कायंय नहीं कर पाता है तो शरीर
को आवशंयक मातंंा में ऑकंसीजंन नहीं ढ़मलती है। इससे शरीर में
ऑकंसीजंन की कमी हो जाती है, ढ़जससे शंंसन पंंणाली पर
अतंयढ़िक दबाव पड़ंता है और सांस लेने में कढ़ठनाई होने लगती
है। इसके अलावा कोरोनरी िमनी रोग में हंदय को रकंत पहुंचाने
वाली िमढ़नयों में रंकावट होती है, तो हंदय को पयंायपंत ऑकंसीजंन
नहीं ढ़मल पाती, ढ़जससे हंदय कमजंोर हो जाता है और शरीर को
ऑकंसीजंन की कमी होने से सांस फूलने की समसंया होने लगती
है। ढ़दल की िड़ंकन की अढ़नयढ़मतता ढ़जसे एढ़रथढ़मया कहा जाता
है के चलते हंदय को शरीर के ढ़वढ़भनंन ढ़हसंसों में पयंायपंत रकंत पंप
करने में कढ़ठनाई होती है। हंदय के सही तरीक़ें से रकंत पंंवाढ़हत
नहीं कर पाने के कारण सांस फूलने की समसंया पैदा हो सकती
है। इसके अलावा, हंदय में मौजूद रकंत पंंवाह को ढ़नयंढ़ंंतत करने
वाले वॉलंव में जब कोई ख़राबी आती है, तो हंदय पर अढ़िक
दबाव पड़ंता है। इससे फेफड़ंों में तरल पदाथंय जमा हो सकता है,
ढ़जससे सांस लेने में कढ़ठनाई होती है।

शरीर को ऑकंसीजंन पहुंचाने का काम मुखंय रंप से फेफड़ंों
के दंंारा ढ़कया जाता है। इसढ़लए यढ़द फेफड़ंों में कोई समसंया है
तो सांस लेने में कढ़ठनाई महसूस हो सकती है। फेफड़ंों में जब
ढ़कसी तरह की समसंया जैसे- असंथमा, कंंॉढ़नक ऑबंसटंंकंकटव
पलंमोनरी ढ़िजंीजं और संकंंमण आढ़द होता है तो ये भी सांस फूलने

की समसंया के ढ़लए ढ़जंमंमेदार हो सकते हैं।
सांस फूलने का एक कारण मोटापा भी

हो सकता है। जब ढ़कसी वंयकंकत का वजंन
एक सीढ़मत मातंंा से अढ़िक हो जाता है, तो
उसके हंदय और फेफड़ंों पर अढ़तढ़रकंत दबाव
पड़ंने लगता है, ढ़जससे शरीर को अढ़िक
मातंंा में ऑकंसीजंन की आवशंयकता होती है
और हंदय को ज्यादा मेहनत करनी पड़ंती
है। इसके चलते सांस फूलने की समसंया
पैदा हो सकती है। ढ़वशेष रंप से जब कोई
भी शारीढ़रक गढ़तढ़वढ़ि करते हैं तो सांस फूल
सकती है।

ख़ून में हीमोगंलोढ़बन की कमी होने से भी शरीर को पयंायपंत
मातंंा में ऑकंसीजंन नहीं ढ़मल पाती, ढ़जससे सांस फूलने की
समसंया हो सकती है। ख़राब जीवनशैली जैसे असंवसंथ खान-पान,
अढ़िक िूमंंपान, एलजंंी, तनाव और रकंतचाप भी इस समसंया के
ढ़लए ढ़जमंमेदार हो सकते हैं।

सांस फूलने की समसंया का इलाज उसके कारण पर ढ़नभंयर
करता है। यढ़द इसका कारण हंदय से जुड़े कोरोनरी िमनी रोग,
वॉलंव संबंिी रोग, कमजोर हंदय या उचंं रकंतचाप है, तो इन
समसंयाओं के ढ़लए िॉकंटर की सलाह पर दवाओं या सजंयरी की
आवशंयकता हो सकती है।

ढ़दल की बीमाढ़रयों के ढ़लए दवाओं या सजंयरी के साथ-साथ
जीवनशैली में सुिार और उढ़चत देखभाल भी आवशंयक है।

एलजंंी के कारण यढ़द यह समसंया है तो िॉकंटर की सलाह
पर एंटी-ढ़हसंटाढ़मन दवाइयां ली जा सकती हैं। गंभीर मामलों में,
िॉकंटर ऑकंसीजंन थैरेपी की सलाह दे सकते हैं।

फेफड़ंों की बीमाढ़रयों में इनहेलसंय, नेबंयुलाइजंर, दवाएं और
शंंसन तकनीकों के माधंयम से ढ़चढ़कतंसक इनंहें दूर करने का
पंंयास करते हैं। असंथमा जैसी समसंयाओं में बचाव के ढ़लए
ढ़नयढ़मत रंप से दवा लेने की सलाह दी जाती है।

यढ़द सांस फूलने का संबंि अढ़िक वजंन से है तो उढ़चत
आहार और वंयायाम की जंरंरत होती है ढ़जससे वजंन को ढ़नयंढ़ंंतत
ढ़कया जा सके। नाक और शंंसन मागंय को साफं रखने के ढ़लए
भाप ली जा सकती है, ढ़जससे सांस लेना आसान होता है। िूमंंपान
छोड़ंना, गहरी सांस लेने का अभंयास करना, ढ़नयढ़मत वंयायाम
करना, संतुढ़लत आहार लेना, िूल, िुएं और पंंदूषण से दूर रहना,
तनाव कम करने के ढ़लए योग और धंयान जैसी तकनीकों को
अपनाना सांस फूलने की समसंया को कम करने में मदद कर
सकते हैं।

सामान्य नही् है सांस फूलने की समस्या 
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गाडी बेचते समय ध़यान रखे़ 
ऐसी कई वेबसाइट्स है्
जहां हम अपनी पुरानी
वस््ुएं, जैसे कक बाइक,
फन््ीचर आकि आसानी
से बेच सकते है्।
हालांकक, इन सेवाओ् ने
सामान बेचने और
ख्रीिने की प््क््िया को
सरल बनाया है, लेककन
इसके साथ धोखाधड्ी
और सुरक््ा के जोकखम
भी जुड्े होते है्।
इस संिभ्भ मे् हमे् एक
सवाल कमला- ‘मुझे
अपनी स्कूटी बेचनी है। मै्
इसे ऑनलाइन बेचने को
लेकर शंककत हूं क्यो्कक
धोखाधड्ी की घटनाएं आम
है्। मै्ने एक मैकेकनक से
सलाह ली, पर उसने बहुत कम क्ीमत
बताई। मै् अपनी स्कूटी कैसे बेच सकती
हूं?’ ऑनलाइन गाडी बेचना अच्छा
कवकल्प हो सकता है। इसमे् बस -कुछ
सावधाकनयां बरतने की ज़र्रत है।
व्यक्कतगत जानकारी की सुरक््ा...
ऑनलाइन प्लेटफॉम्भ पर अपनी
व्यक्कतगत जानकारी, जैसे- मोबाइल
नंबर, घर का पता, ईमेल आईडी आकि,
अनावश्यक र्प से साझा न करे्। आप
केवल वही जानकारी साझा करे् जो
ज़्र्री है, जैसे- वाहन का कववरण,
मॉडल, क्सथकत और क्ीमत आकि।
सुरक््कत स्थल...
जब कोई ख्रीिार आपकी गाडी ख्रीिने
मे् र्कच किखाए, तो कमलने का स्थान
साव्भजकनक और सुरक््कत चुने्, जैसे-
मॉल या बाज़ार। िोस्् या पकरवार के
सिस्य के साथ जाएं।
पहचान की पुक््ि करे्...

खरीिार से उसका आधार काड्भ अवश्य
मांगे्। अगर वह खुि को ककसी कंपनी मे्
काय्भरत बताता है तो उस कंपनी की
एम्पपॉई आईडी भी आप मांग सकते है्।
धोखाधड्ी से सावधान रहे्...
कई बार ठग ख्ुि को ग््ाहक बताकर
कवश््ास जीतने की कोकशश करते है्। वे
आपको फज़्््ी बै्क ट््ांसफर रसीि भेज
सकते है् या अक््गम भुगतान का वािा
करके आपकी गाडी को जल्िी बेचने का
िबाव बना सकते है्। इसकलए पूरा
भुगतान कमलने के बाि ही ख्रीिार को
गाडी सौ्पे्।
भुगतान के मामले मे् सतक्क रहे्...
ऑनलाइन वाहन बेचते समय सबसे
बड्ा जोकखम भुगतान से जुड्ा होता है।
हालांकक नक्ि मे् भुगतान लेने की सलाह
िी जाती है, लेककन अगर कोई
ऑनलाइन बै्क ट््ांसफर की मांग करता
है, तो पूरी प््क््िया को ध्यान से करे्। कम
रकम वाले बै्क खाते का उपयोग करे्।

ककसी भी अनजान या
नए तरीके् से भुगतान
लेने से बचे्। कभी भी
कोई ओटीपी या कपन
उस व्यक्कत से साझा न
करे्।
ऑनलाइन प्लेटफॉम्भ
पर कई सुरक््ा फीचस्भ
मौजूि है्, जैसे कक
फोन नंबर को छुपाना,
केवल प्लेटफॉम्भ के
माध्यम से चैट करना
आकि। अगर ककसी
संकिग्ध गकतकवकध का

सामना करते है्, तो तुरंत
संबंकधत प्लेटफॉम्भ को
करपोट्भ करे्।
जब अपना िुपकहया
वाहन बेचने जा रहे हो्,

तो सुकनक््ित करे् कक उसके सभी
िस््ावेज़् सही और पूरी तरह से तैयार
हो्। बाइक के रकजस्ट््ेशन सक्टिकफकेट,
बीमा और पॉल्यूशन सक्टिकफकेट को भी
जांच ले्। ख्रीिार से भी सही िस््ावेज़्ो्
की मांग करे् ताकक ट््ांसफर प््क््िया के
िौरान कोई समस्या न हो।
िस््ावेज़्ो् के हस््ांतरण को वैध तरीके्
से पूरा करे्। आरटीओ मे् जाकर ही गाडी
का ट््ांसफर करे् ताकक वह आपके नाम
से पूरी तरह से ट््ांसफर हो जाए
और आप क्ानूनी कज़्म्मेिाकरयो् से मुक्त
हो सके्।
अगर ऑफलाइन बेचना है तो...
आपको ककसी अन्य मैकेकनक से भी
िूसरी राय लेनी चाकहए।
अपने पकरकचतो् को या मैसे्जर ग््ुप्स मे् भी
जानकारी िे सकते है् कक आप वाहन
बेचना चाहते है्, इससे शायि कोई
मिि कमल जाए।

अपनी गाड़ी कैसे बेची जाए और इस प़़क़़िया मे़ ककन बातो़ का ध़यान

रखना चाकिए, यि जानकारी कई लोगो़ को पूरी तरि से निी़ िोती।

ख़ासतौर पर तब जब बात सायबर सुरक़़ा की िो। िमे़ ऐसा िी एक

सवाल प़़ाप़त िुआ, कजसका उत़़र कवशेषज़़ दे रिे िै़।



एक जंगल में एक कछुआ और लोमडंी रहते
थे। दोनों बहुत अचंछे दोसंं थे, लेककन उनकी
खूकबयों और कमजोकरयों में बडंा अंतर था। कछुआ
बहुत धीमी चाल से चलता था, जबकक लोमडंी तेज
और चालाक थी। किर भी, दोनों हमेशा साथ रहते
थे और एक-दूसरे की मदद करते थे।

पहला मोड़: जंगल का सफर
एक कदन कछुआ और लोमडंी ने तय ककया कक

वे जंगल के दूसरी तरि जाकर नया इलाका देखेंगे। लोमडंी
उतंसाकहत थी और तेजी से चलने लगी, लेककन कछुआ अपनी
धीमी चाल में ही चला जा रहा था। रासंंे में लोमडंी कछुए को
छोडंकर आगे बढं गई, लेककन कुछ देर बाद उसे कछुए की
कचंता होने लगी।

लोमडंी ने सोचा, कछुआ बहुत धीमा है, उसे मेरी मदद
की जंरंरत हो सकती है। वह कछुए के पास वापस लौटी और
बोली, दोसंं, तुम बहुत धीमी गकत से चल रहे हो। कंया मैं
तुमंहारी कुछ मदद कर सकती हूँ?

कछुआ ने धीरे-धीरे कहा, मैं तेजं नहीं चल सकता,
लेककन अगर तुम अपनी पीठ पर मुझे कबठा लो, तो हम
जलंदी पहुँच जाएंगे।

दूसरा मोड़: साथ चलने की शक़ति
लोमडंी ने कछुए की बात

मानी और उसे अपनी पीठ पर
कबठा कलया। अब दोनों साथ-
साथ तेजी से आगे बढंने लगे।
कछुआ खुश था कक उसे इतनी
तेजंी से सिर करने का मौका
कमल रहा था और लोमडंी भी
खुश थी कक उसने अपने दोसंं
की मदद की।

रासंंे में उनंहें एक नदी
कमली, जो बहुत चौडंी और गहरी

थी। लोमडंी ने कछुए से कहा, अब हमें इस नदी को पार
करना है, लेककन मुझे तैरना नहीं आता। कंया तुम मेरी मदद
कर सकते हो?

कछुआ मुसंकराया और बोला, "मैं तैरने में माकहर हूँ। तुम
मेरी पीठ पर बैठ जाओ, मैं तुमंहें नदी पार करा दूंगा। लोमडंी
ने कछुए की बात मानी और उसकी पीठ पर बैठ गई। कछुआ
धीरे-धीरे तैरकर नदी पार करने लगा।

अंतिम मोड़: एक-दूसरे की मदद का महत़व
जब वे दोनों नदी पार कर गए, तो लोमडंी ने कछुए का

धनंयवाद ककया और बोली, दोसंं, अगर हम एक-दूसरे
की मदद नहीं करते, तो हम कभी इस सिर को पूरा
नहीं कर पाते।

कछुआ भी मुसंकराया और बोला, सच कहा दोसंं, हमें
हमेशा एक-दूसरे की मदद करनी
चाकहए। साथ कमलकर हम हर
मुशंककल को पार कर सकते हैं।

कहानी से सीख:
इस कहानी से यह सीख

तमलिी है तक चाहे हम तकिने भी
अलग हो़, अगर हम अपने दोस़़ो़
की मदद करे़ और तमलकर काम
करे़, िो हर मुक़ककल को आसानी
से पार कर सकिे है़। सच़़ी दोस़़ी
िभी सफल होिी है, जब हम
एक-दूसरे का सहारा बनिे है़।
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देश के हर एक राज्य मे् बप्पी की तरह-तरह
की मूर्तियां रिराजमान है, लेरकन हम आपको एक
ऐसी मूर्ति के बारे मे् बताएंगे, जो लगभग 1000
साल पुरानी है। आइए जानते है् इस बारे मे्-

बप्पा यानी भगिान गणेश की कई प््ाचीन मूर्तियां, रजसे
देखकर हर कोई मंत््मुग्ध हो जाता है। भारत के हर एक
राज्य मे् तरह-तरह के बप्पा की मूर्तियां है्, जो रिरभन्न
रहस्सो् मे् पाई जाती है्, लेरकन कन्ािटक राज्य मे् स्सित एक
रिशेष गणेश मूर्ति है, जो लगभग 1000 साल पुरानी है।
बप्पा की यह मूर्ति अपनी अर््ितीय खूबसूरती और इरतहास
के रलए काफी ज्यादा प््रसद्् है। इस लेख मे् हम आपको
इस खास मूर्ति के बारे मे् बताएंगे।

गोकर्ा मे् 1000 सनल पुरनरी गरेश मूर्ता
कन्ािटक के गोकण्ि नामक तीि्ि स्िल मे्

भगिान गणेश की एक प््ाचीन और सुंदर मूर्ति
स्सित है। गोकण्ि महाबलेश््र मंरदर मे् स्िारपत इस
गणेश मूर्ति का ऐरतहारसक महत्ि है, और यह
लगभग 1000 साल पुरानी मानी जाती है। इसे
देखकर लोग इसकी कलाकारी और सुंदरता से
मंत््मुग्ध हो जाते है्।

क्यन है मूर्ता की रिशेषतनएं
यह मूर्ति उत्कृष्् रशल्पकला का एक अद्््त उदाहरण

है, रजसे पत्िर से उकेरा गया है। भगिान गणेश की यह
मूर्ति रिशाल आकार की है और इसकी बारीक नक््ाशी
इसे और भी आकष्िक बनाती है।

इस मूर्ति को देखने के रलए पूरे
भारत से भक्त और पय्िटक आते है्,
और इसकी सुंदरता देखकर सभी
चरकत हो जाते है्।

गोकर्ा कन धनर्माक महत्ि
गोकण्ि धार्मिक स्िल के र्प मे्

जाना जाता है और इसे दर््िण भारत
के प््मुख तीि्ि स्िलो् मे् रगना जाता
है। यहां गणेश जी की पूजा रिशेष र्प

से की जाती है और हर साल गणेश चतुि््ी के अिसर पर
भक्तो् की बड्ी संख्या मे् भीड् यहां उमड्ती है।

अगर आप गणेश जी के इरतहास और भारतीय
रशल्पकला मे् र्रच रखते है्, तो गोकण्ि का यह प््ाचीन
मंरदर और गणेश मूर्ति आपके रलए एक अद्््त यात््ा स्िल
हो सकता है।

कर्नाटक  मे् है बप्पन की
1000 सनल  पुरनरी मूर्ता

खूबसूरती देख 
हो जनएंगे हैरनर



‘अर्जुन रेड््ी’ से लेकर ‘महारार’ रैसी फिल्मो् मे् 
अनोखे फकरदार फनभा चुकी है् शाफलनी पांडे

शालिनी पांडे भारतीय लिनेमा की िबिे
प््लतभाशािी अलभनेल््ियो् मे् िे एक है्। िंदीप रेड््ी वांगा
द््ारा लनद््ेलशत लिल्म ‘अर्जुन रेड््ी’ मे् लवरय देवरको्डा
के िाथ िीड एक्ट््ेि के र्प मे् धमाकेदार डेब्यू करने
वािी शालिनी आर अपना रन्मलदन मना रही है्।
‘अर्जुन रेड््ी’ िे िेकर हाि ही मे् लरिीज् हुई ‘महारार’
तक, शालिनी ने हर तरह के लकरदारो् मे् अपनी एक्किंग
को बखूबी लनभाया है। 

फिल्म अर्जुन रेड््ी से फमली बड़ी सिलता
‘अर्जुन रेड््ी‘ शालिनी पांडे के कलरयर की महत्वपूर्ज

लिल्म थी, क्यो्लक इिमे् उन्हो्ने एक शांत, दब्बू
मेलडकि छाि््ा, प््ीलत का लकरदार लनभाया था, लरिे
दश्जको् ने खूब िराहा और शालिनी रातो्रात स्िार बन
गई्। नए होने के बावरूद, उन्हो्ने
प््ीलत के लकरदार को बखूबी
लनभाया और अपनी दमदार
परिॉम््े्ि िे आिोचको् की
प््शंिा के िाथ-िाथ बड्ी िैन
िॉिोइंग भी हालिि की।

कई बड़ी फिल्मे् लगी
हाथ

‘अर्जुन रेड््ी’ की िििता
के बाद शालिनी के कलरयर ने
ऊंची उड्ान भरी, क्यो्लक वे
केवि एक ही रॉनर तक िीलमत
नही् रही्। इिके बाद उन्हो्ने
‘महानती’ (2018), ‘118’
(2019) और ‘एनिीआर:
कथानायकुडु’ (2019) रैिी
लिल्मो् मे् भी काम लकया। इिके
बाद शालिनी ने ररवीर लिंह के

िाथ ‘रयेशभाई रोरदार’ (2022) िे बॉिीवुड मे्
डेब्यू लकया, लरिमे् उन्हो्ने एक गभ्जवती पत्नी का
लकरदार लनभाया था।

हाि ही मे् लरिीज् हुई लिल्म ‘महारार’ मे् शालिनी
ने लकशोरी का लकरदार लनभाया। भिे ही उनकी स्क््ीन

पर मौरूदगी कम थी, िेलकन
उन्हो्ने अपने लकरदार मे् अपनी
कालबलियत िालबत की और
इिके लिए उन्हे् बहुत िराहना
लमिी।शालिनी पांडे की लवलभन्न
रॉनर मे् लकरदार लनभाने की
इच्छा उन्हे् एक बेहतरीन
अलभनेि््ी बनाती है। उनकी
परिॉम््े्ि इतनी िहर होती है
लक दश्जक उनिे आिानी िे रुड्
राते है्। अपनी बेहतरीन प््लतभा
के िाथ, शालिनी लनल््ित र्प
िे भारतीय लिनेमा का उभरता
लितारा बने्गी, और उनके
प््शंिक बेिब््ी िे उनकी आने
वािी लिल्मो्, “डब्बा काि््ेि”
और “बै्डवािे,” मे् उनके
अलभनय का इंतरार कर रहे है्।


