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दीपावली 
की हार्दिक
शुभकामनाएं
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मशष्य – गुर्जी,
ऐसी पत्िी को क्या
कहते है्
जो गोरी हो, लंबी
हो, सुन्दर हो,
होमशयार हो,

पमत को
सिझती हो
कभी झगड्ा िही्
करती हो ?
गुर्जी – उसे िि
का वहि कहते है्
बेटा.. िि का
वहि !…

रमेश- पपपंू मैनंे
सुना है कक िुमहंारी
शादी हो गई है,
बधाई हो िुमहंें
पपपंू- हां पर मैनंे
शादी िोड ंदी। 
रमेश- अरे ऐसा,
तयंो ंककया?
पपपंू- यार जब मैनंे
उससे पूछा कक

िुमहंारा पहले ककसी
के साथ चकंंर रहा
है िो उसने साफ
मना कर कदया
रमेश- ये िो अचछंी
बाि थी ना पागल
पपपंू- दोसंं जो
ककसी और का नहीं
हुआ वो मेरा तयंा
होगा

किखारी – ऐ िाई एि
र्पया देदे, कतन कदन से
िूखा हूँ।
राहगीर – कतन कदन से
िूखा है तो एि र्पए िा
क्या िरेगा..?
किखारी – वजन तोिूंगा
कितना
घटा
है..!!

डॉक्टर- चश्मा किसिे किए बनवाना है?
बब्िू- टीचर िे किए.
डॉक्टर- पर क्यो्?
बब्िू- क्यो्कि उन्हे् मै् हमेशा गधा ही नजर

आता हूं.

वेल्डडंग” और “वेमडंग” िे्
क्या है फक् क है..? 😜

दरअसल “वेल्डडंग” िे्
पहले मिंगारी मिकलती है
और मफर हिेशा के मलए
गठबंधि हो जाता है। 😜

लेमकि “वेमडंग” िे्  पहले
गठबंधि होता है और
मजंदगीभर मिंगामरयां
मिकलती रहती
है्  ।। टीचर- 'संगठन मे ंही शकतंि है' का

एक अचछंा सा उदाहरण दो?
छातंं- जेब मे ंएक बीडीं हो िो टूट
जािी है और पूरा बंडल हो िो नहीं
टूटिा.
मासटंर जी बेहोश.

लडका : मै ंउस लडकी से शादी
करंंगा, जो मेहनिी हो,
सादगी से रहिी हो,
घर को संवारकर रखिी हो,
आजंंाकारी हो।
प््ेमिका: मेरे घर आ जाना,
ये सारे गुण मेरी नौकरानी मे ंहै

लड्का- ओए पगली! हम िो दुशमंन
भी शेर जैसे रखिे है,ं
िू है एक कोमल कली, मुझसे पंगा
जरा सोच समझ कर ले,
तयंुंकक मै ंएक शेर कक औलाद हुँ�
लड्की- अचछंा िो एक बाि बिा  
शेर घर पर आया था, या आंटी जंगल
गयी थी�
#सोकलड वाली बेईजंंिी�
--------
लडका : मै ंउस लडकी से शादी
करंंगा,
जो मेहनिी हो,
सादगी से रहिी हो,
घर को संवारकर रखिी हो,
आजंंाकारी हो।

गर्लफ््््ड: मेरा मोबाइर माँ
के पास रहता है।
बॉयफ््््ड: अगर पकड्ी गई तो?
गर्लफ््््ड: तुम्हारा नंबर,
‘बैटरी रो
नाम से रखा है। जब भी
तुम्हारा फोन
आता है तो माँ  कहती है,
‘रो चाज्ल कर रो।”
बॉयफ््््ड अभी भी कोमा मे् है!



परिवाि मे ंसभी के साथ रमलजुल कि िहना भला
रकसे अच�ंछा नही ंलगता, रिि चाहे वह सास-ससुि हों
या रिि जेठ-रजठानी। लेरकन पिेशानी तब शुर ंहोती
है जब ससुिाल वाले जरिंत से ज�ंयादा आपके औि
आपके परत के बीच मे ंदखल देने लगते है।ं हालांरक
कई मामलो ंमे ंवह आपकी भलाई के रलए ही टोकते
है ंलेरकन हि मामले को तूल देना, हि बात पि अपनी
िाय देना औि आपके रिश�ंते को अपने रहसाब से
चलाना तनाव का कािण बन सकता है। कई बाि ये
छोटे-छोटे कािण तलाक तक पहुंच जाते है।ं यरद आप
भी ऐसी सथंथरत का सामना कि िहे है ंतो जाने ंससुिाल वालों
को कैसे हैडंल रकया जाए।

सीमाएं करें निरंाानरत
हि रिश�ंते की अपनी सीमाएं होती है।ं सीमाओ ंका मतलब

रकसी का अनादि किना नही ंहोता औि न ही इग�ंनोि रकया जा
सकता है लेरकन थ�ंपष�ंट हेल�ंदी बाउंडंंीज होने से रिश�ंते मे ंसम�ंमान
औि आदि बना िहता है। इसके रलए आप अपने ससुिाल पकंं
के लेागो ंको अपनी औि उनकी सीमाओ ंव हथ�ंतकंंेप के बािे में
बताएं। आपको रकस मुदंंे पि उनका बोलना पसंद नही ंहै इसके
बािे मे ंबात� किे।ं इसके अलावा पाटंटनि के साथ भी सलाह किें

रक कौन सी बात घि वालो ंको बताई जानी चारहए औि कौन
सी नही।ं

पारंािर से करें शेयर
आप औि आपका पाटंटनि एक टीम है। ऐसी सथंथरत मे ंदोनों

का ही सरंंिय रपं से भाग लेना जरिंी है। यरद आपको लगता
है रक आपके ससुिाल वाले आपके दाम�ंपत�ंय जीवन मे ंजरिंत
से ज�ंयादा दखल देते है ंतो सबसे पहले अपने परत से इस रवषय
मे ं चचांट किे।ं साथ ही सथंथरत को सुधािने के रलए क�ंया
आवश�ंयक कदम उठाने चारहए रमल कि िैसला किे।ं याद िखें

रक इस थ�ंपष�ंटीकिण को एक चचांट के रपं मे ंसंचारलत किे।ं
आपकी बातो ंसे ऐसा न लगे रक आप ससुिाल वालो ंकी बुिाई
कि िही है ंलेरकन थ�ंपष�ंट रपं से अपनी बात पाटंटनि के सामने
िखे।ं

हो सीनमत बातचीत
सीमाएं रनधांटरित किने के बाद भी ससुिाल वाले आपके

रिश�ंते मे ंइंटििेयि किने से बाज नही ंआते तो आप उनसे कम
बातचीत किे।ं कई बाि बातो-ंबातो ं मे ं हम दूसिो ं के सामने
अपनी घिेलू समथ�ंयाएं शेयि कि देते है।ं रजसका िायदा
उठाकि उन�ंहे ंआपके औि आपके पाटंटनि के बीच मे ंबोलने का

मौका रमल जाएगा। इसरलए यरद आवश�ंयक न हो तो
बात न किे।ं दो लोगो ंमे ंरजतनी कम बात होगी रिश�ंते
उतने ही अच�ंछे औि गहिे चलेगंे।

खुलकर करें बात
रकसी भी थ�ंवथ�ंथ रिश�ंते के रलए जरिंी है रक

रकसी तिह का पदांट न िहे। जी हां, यरद आपको
ससुिाल वालो ं का हि बात मे ं टोकना या बोलना
पसंद नही ंहै तो आप इस रवषय मे ंउनसे खुलकि
बात किे।ं उन�ंहे ंबताएं रक आपको  जरिंत से ज�ंयादा
दखलअंदाजी पसंद नही ंहै। इससे आपका वैवारहक

जीवन अरधक आनंदमय औि खुशहाल बन सकता है। अपने
रवचािो ंको खुलकि दूसिो ंके सामने िखना सीखे।ं

नरशंते को बिाएं मजबूत
यरद आपको लगता है रक आपके ससुिाल वाले आपके

दाम�ंपत�ंय जीवन मे ंदिाि डालने का कािण बन िहे है ंतो आप
थ�ंटंंॉन�ंग िहे।ं रकसी को भी अपने रिश�ंते के बीच मे ंन आने दे।ं
मुदंंो ंको अपने थ�ंति पि सुलझाने का पंंयास किे ंलेरकन यरद
रिश�ंता हाथ से रनकलता रदखाई दे तो अपने पेिेटंसं को इसमें
जरिं शारमल किे।ं
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रिश्ते मे् दिाि, कही् ससुिाल वाले 
तो नही् है वजह, कैसे किे् उन्हे् डील
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अभिनेत््ी रक्म्िणी िैत््ा आगािी बंगाली भिलि् 'टेक््ा' िे्
एक पुभलस अभिकारी की अपनी िूभिका के बारे िे ्जानकारी
शेयर की है। अभिनेत््ी ने आईएएनएस से कहा भक 'टेक््ा' िे्
वह िाया नाि की एक पुभलस अभिकारी की िूभिका भनिा रही
है।् उनह्ोन्े अपने भकरदार के बारे िे ्भवस््ार से बताया। उनह्ोन्े
कहा, िुझे एक अभिनेत््ी के रप् िे ्अपने कभरयर की शुरआ्त
से ही भकरदारो ्के साथ प््योग करना पसंद है। िाया िेरे भलए
एक भलटिस टेसट् िी है, यह देखने के भलए भक मय्ा बंगाली
दश्शक इस तरह के िभहला भकरदारो ्को पद््े पर देखने के भलए
तैयार है।् िैस् को 'बूिरैग्' िे ्रोबोट भनशा की िूभिका भनिाने
का िेरा आभखरी साहसी प््यास पसंद आया।

दश्शको ् की प््भतभ््िया जबरदस्् रही। इसभलए िै ् प््ाथ्शना
करती हूं भक उनह्े ्िाया िी पसंद आए। उनह्ोन्े अपने
भकरदार के लुक के बारे िे ्िी बात की। उनह्ोन्े
कहा, यह बंगाली सेलय्ुलाइड पर दश्शको ्द््ारा
आितौर पर देखे जाने वाले भकरदारो ्से बहुत
अलग है। अभिनेत््ी ने याद भकया भक भिलि् के
भनद््ेशक श््ीजीत िुखज््ी ने उनसे कहा था भक
वह चाहते है ् भक वह िुखय्िारा की नाभयकाओ ्की
सिी संिाभवत सुंदरता िानको ्और िारणाओ ्को तोड्
दे ् और अपने असली रप् को सािने लाएं। उनह्ोन्े
बताया, जब लुक के साथ प््योग करने की बात आती
है, तो िै ्चुनौभतयो ्से नही ्डरती, मय्ोभ्क
िै ् उनका पूरा आनंद लेती हूं और यह
िुझे उतस्ाभहत करता है। िैन्े अपनी
भपछली ि�िल�्ि िे ्गंजा के रप् िे ्खुद
को पेश भकया था। इसभलए इस बार
लडक्े जैसा लुक लेना आसान था।
उनह्ोन्े आईएएनएस से कहा, िाया
बाहर से बहुत सखत् है, लेक�िन
अंदर से नरि है।

उसके अंदर कई वय्कम्ततव्
रहते है ्और वह उनिे ्से हर एक
को जानती है। वह जानती है भक
अपने िीतर इन लोगो ् को कैसे

संिालना है और दुभनया के सािने कब भकसे पेश
करना है। 'टेक््ा' एक आि आदिी की एक
वय्वसथ्ा के भखलाि लडा्ई की कहानी है और
कैसे बाकी सिी लोग उसी वय्वसथ्ा का भशकार
बन जाते है।् यह 48 घंटो ्की कहानी है, जो

आपको अपनी सीटो ् से भचपके रहने
की गारंटी देती है। यह भिलि् 8

अमट्ूबर को भसनेिाघरो ् िे्
भरलीज होने वाली है।
भिलि् का ट््ेलर भरलीज
भकया जा चुका है और
दश्शको ्की ओर से अचछ्ी
प््भतभ््िया भिली है। ट््ेलर
िे ्एक वय्कम्त एक बच््ी
को लेकर िाग रहा है।
इसके पीछा अभिनेत््ी
करती है।् भिलि् अगले
िहीने भसनेिाघरो ् िे्

भरलीज होगी।

'टेक््ा' के लिए तैयार है् 
बंगािी अलिनेत््ी र्क्मिणी

निभा रही हैं पुनिस अनिकारी की भूनिका



पेरेटंसं बनना एक बडीं जिम�ंमेदारी है। इस जिम�ंमेदारी
को उठाने से पहले जिचारजिमरंष करना बेहद आिश�ंयक
होता है। जकसी भी बच�ंचे का पालन-पोरण करना आसान
काम नही ंहै इसजलए जकसी के दबाि या गलत कारणो ंकी
ििह से बच�ंचा पैदा करने का जिसीिन िीिन की सबसे
बडीं गलती या भूल साजबत हो सकता है। हमारे समाि में
शादी के कुछ जदनो ंबाद से ही कपल�ंस को पेरेटंसं बनने की
सलाह दी िाने लगती है। 

कसमे ंदी िाती है ंयहां तक जक साइकलॉजिकल पंंेशर
भी िाला िाता है। भले ही कपल इस बडीं जिम�ंमेदारी को
उठाने मे ं सकंंम हो ं या न हो।ं जबना सोचे समझे इस
जिम�ंमेदारी को जनभाना कपल और बच�ंचे दोनो ंके जलए ही
ठीक नही ंहै। ऐसे ही कुछ गलत कारणो ंकी ििह से यजद
आप पेरेटंसं बनने का जिचार कर रहे है ंतो अपने फैसले
के बारे मे ंएक बार दोबारा सोच ले।ं

पोते-पोततयों को देखने की चाहत
शादी के कुछ महीने बीते नही ं जक ससुराल िाले बहू

को पोते-पोजतयो ंका मुंह जदखाने की बात करने लगते है।ं
आपके माता-जपता या सास-ससुर आप पर दबाि िाल
सकते है ंजक आप उन�ंहे ंअपने पोते-पोजतयां सौपं दे।ं अंतत:
ये जिसीिन आपका है लेजकन जबना सोचे समझे इस नतीिे
तक पहुंचना कई बार कपल�ंस के बीच का प�ंयार और आराम
दोनो ं ही छीन सकता है। भले ही बच�ंचे की परिजरश में
पजरिार िाले साथ जनभाते है ं लेजकन पेरेटंसं आप है,ं तो
आप को एक बडीं जिम�ंमेदारी जनभानी पडंेगी।

समाज का डर
हम जिस समाि मे ंरहते है ंिहां मजहलाओ ंको उनके

कायंंो ंऔर मातृत�ंि के रपं मे ंिाना िाता है। यजद शादी के

कई साल बाद तक कोई मजहला मां नहीं
बन पाती तो उसे समाि बांझ के नाम से
पुकारने लगता है। समाि मे ं लोग या पजरिार िाले ये
अफिाह फैला देते है ंजक आप एक मजहला के रपं मे ंबच�ंचे
को िन�ंम देने मे ं सकंंम नही ं हो सकती। इस पंंकार की
अफिाहो ंके िर से कपल�ंस शादी के तुरंत बाद बच�ंचा पैदा
करने के जलए पंंेजरत हो सकते है।ं जफर भले आप अभी
बच�ंचा चाहते हो ंया नही।ं

दूसरों की देखादेखी
बहुत से मैजरि कपल�ंस सामाजिक दबाि के कारण

बच�ंचे पैदा कर लेते है।ं सामान�ंयतौर पर शादी के बाद उनके
आसपास के अजिकांश लोग गुि न�ंयूि के बारे मे ं पूछते
रहते है।ं यजद आप बच�ंचा इसजलए पैदा करना चाहते है ंजक
िह दूसरो ंके पास भी है। तो अपने जिसीिन पर एक बार
जिचार कर ले।ं दूसरो ंजक देखादेखी मे ंबच�ंचा तो हो िाएगा
लेजकन आप ऐसी स�ंजथजत मे ंबच�ंचे से भािनात�ंमक रपं से
नही ंिुड ंपाएंगे। बच�ंचा पैदा करने के जलए माता और जपता
दोनो ंको मानजसक और भािनात�ंमक रपं से तैयार होना
आिश�ंयक है।

करीब होने की चाहत
िब कपल�ंस के बीच लडांई-झगडंे या दरार आने

लगती है तो लोग उन�ंहे ं बच�ंचा पैदा करने की सलाह दे
सकते है।ं 

ताजक कपल के बीच की दूरी कम हो सके। लोगो ंका
मानना है जक बच�ंचा दोनो ंको अपनी जचंताओ ंको भूलाने में
मदद करेगा साथ ही उनका जरश�ंता पहले की तरह मिुर हो
िाएगा। लेजकन ऐसा नही ंहुआ तो बच�ंचे का पालन-पोरण
बोजझल और खराब हो सकता है। इसजलए ऐसा कोई
फैसला लेने से पहले जिचार कर ले।ं
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4 गलत
कारणों की वजह से
न करें पेरेंटंस बनने
की जलंदबाजी
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‘मेरी लाइफ में बहुत टेंशन है!’
आपने लगभग हर इंसान के मुंह से
यह बात सुनी होगी। हो सकता है
आपने भी ये बात बहुत बार कही हो।
दरअसल, हम मानें या न मानें तनाव
हमारी जिंदगी का एक जहसंसा है। हां,
इसके संंर और कारण सबके अपने
हैं। लेजकन दुजनयाभर में शायद ही कोई
ऐसा हो, जिसकी जिंदगी में तनाव न हो।
ऐसे में इससे परेशान होने और हारने की िगह हमें इसे कम करने
की ओर धंयान देना चाजहए। और इसकी शुरंआत हमें करनी
चाजहए सेलंफ केयर से। िी हां, सेलंफ केयर से हम न जसफंफ अपने
तनाव और नकारातंमक जवचारों को दूर कर सकते हैं। बलंलक ये
हमें िीने की नई राह भी जदखाती है।  
ढेर सारे हैं सेलंफ केयर के फायदे - फेलंसटव सीिन शुरं हो चुका
है और इस दौरान आने वाले ढेर सारे तंयोहार आपकी जिंदगी में
खुजशयां और बदलाव ला सकते हैं। गुलाबी ठंड की शुरंआत के
साथ खुद पर धंयान देने के जलए यह सबसे परफेकंट समय है।
सबसे पहले ये िानते हैं जक आजखर सेलंफ केयर है कंया। दरअसल,
अपने आपको समय देना, अपनी हॉबीि के जलए समय जनकालना,
अपने शौक पर धंयान देना ही सेलंफ केयर है। िब आप ये शुरं
करेंगे तो महसूस करेंगे जक इससे न जसफंफ आपको खुशी जमल रही
है, बलंलक इससे आपकी शारीजरक, भावनातंमक, मानजसक लंसथजत
बेहतर होगी। आप सारे जदन सबके जलए काम करते हैं, तो कंयों न
खुद के जलए भी समय जनकालें।
यहां से करें शुरंआत - पुराना साल िाने वाला है और नया साल
आने को है। ऐसे में िीवन की खुजशयों को पाने का यह बेहतरीन
समय है। कुछ सकारातंमक कदम आपको जडपंंेशन से बाहर
जनकाल सकते हैं। सेलंफ केयर की शुरंआत आप गमंम पानी के
संनान से करें। अपने पसंदीदा शैमंपू और लोशन का उपयोग करें।
गमंम पानी से आपकी बॉडी का बंलड सकंफुलेशन अचंछा होता है और
तनाव कम होता है। इसे िरंर टंंाई करें। िापानी लोगों की लंबी
खुशहाल जिंदगी का यह भी एक राि है।  
बेफंंिक होकर फिएं - कई बार हम इस बात को महसूस नहीं
करतेे, लेजकन हमें घर से जबना काम के खुद के जलए बाहर जनकले

बहुत समय हो िाता है। इससे हमारे
वंयवहार में एक जचडंजचडंापन आ
िाता है। लोग इसे समझ नहीं पाते
और कभी-कभी हम भी इस
जचडंजचडंाहट का कारण नहीं िान
पाते। दरअसल, कभी-कभी हमेशा
घर में ही रहने से आप बोर हो िाते
हैं। इसजलए माहौल बदलना बहुत
िरंरी है। ऐसे में आप वॉजकंग शुरं

करें। बेजंंिक होकर घर से बाहर जनकलें और खुली हवा में सांस
लें। लोगों से जमलें, खुलकर हंसे, जफर से जिएं।
अपनी हॉबी को दें समय - घर की जिमंमेदाजरयों और ऑजफस के
काम के बीच हम खुद जिंदगी िीना भूल िाते हैं। हम एक सेट
रंटीन को ही लाइफ समझ लेते हैं और अपनी हॉबीि से दूर हो
िाते हैं। लेजकन यह आपकी गलती है। आप जदनभर में कुछ जमनट
अपने और अपने शौक के जलए िरंर जनकालें। चाहें तो पेंजटंग करें,
संवेटर बुनें, लंसकन केयर करें, िो आपका मन हो, वो करें। लेजकन
खुद के जलए समय जनकालें।  
फबना विह भी करें कुछ - कभी-कभी जबना विह की गई चीिें
आपको बडंी खुशी दे िाती हैं। एक कप गमंम चाय या कॉफी बनाएं
और बालकनी में बैठकर या जफर जखडंकी से बाहर देखते हुए
इसकी चुलंसकयां लें। ऐसा करना आपको सुकून देगा।  हमेशा
पाटंमनर का साथ ही न तलाशें, कभी कभी उनंहें भी संपेस देने की
कोजशश करें। जकसी भी जरशंते में थोडंा सा संपेस दूरी नहीं, निदीकी
लाता है।
बनाएं अपना एकंसरसाइि रंटीन - सजंदमयां निदीक हैं और इस
समय खानपान के कारण अकंसर लोगों का विन बढं िाता है।
लेजकन इस बार आप खुद के जलए एक एकंसरसाइि रंटीन बनाएं
और उसे फॉलो करें। आप में िो बदलाव आएंगे, वो आपको अंदर
से खुश कर देंगे।
कर लें रीयूफनयन - शादी के बाद अकंसर लोगों का नया ि्ंंंड
सजंकफल बन िाता है और पुराने दोसंं पीछे छूट िाते हैं। जंयादा से
जंयादा फोन या जफर सोशल मीजडया पर मैसेि तक हम सीजमत हो
िाते हैं। लेजकन इस बार आप एक कदम आगे बढंाएं। अपने पुराने
ि्ंंंडंस का रीयूजनयन करें। इन दोसंंों के साथ पुरानी यादों को तािा
करना आपको नई उिंाम से भर देगा। 

टेंशन को करें टा-टा
सेलंफ केयर से फफर भरें फिंदगी में खुफशयों के रंग

बोरिंग रिंदगी को रिि से बनाएं मिेदाि, रिएं रिंदारदली से�
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बच््ो् प्यार करना तो ज्यादातर
लोगो् को अच्छा लगता है,
लेककन एक्साइटमे्ट मे्
लोग बच््े को गोद मे्
लेने के वक्त कुछ
गलकतयां करते है् जो बच््े
के कलए नुकसानदायक हो
सकती है.

जन्म के बाद कम से कम 6 से 8 महीने तक बच््े हर चीज
को लेकर काफी संवेदनशील होते है्. इस दौरान बच््ो् की
इम्यूकनटी भी मजबूत नही् होती है और उनकी मांसपेकशयां व
त्वचा भी काफी नाजुक होती है. इसकलए इस दौरान छोटी से
छोटी बात को ध्यान मे् रखने की जर्रत होती है. लोग लाड्-
प्यार मे् एक्साइटेड हो जाते है् और बच््ो् को गोद लेते वक्त
कुछ ऐसी गलकतयां कर देते है् जो कशशु के कलए नुकसानदायक
हो सकती है्. इसकलए चाहे माता-कपता खुद बच््े को गोद मे् ले
रहे हो या कफर ककसी और को गोद मे् देना हो कुछ बातो् को
ध्यान मे् जर्र रखना चाकहए.

छोटे बच््ो् को गोद लेना, उन्हे् प्यार करना ककसे पसंद नही्
होता है, इसकलए जब ककसी के घर मे् न्यूबॉन्न होता है तो लोग
काफी खुश रहते है् और हर कोई कशशु के लाड-प्यार जताना
चाहता है. हालांकक सबसे पहले बच््े की सेफ्टी जर्री होती है
तो चकलए जान लेते है् कक वो कौन सी कॉमन कमस्टेक है् जो
बच््े को गोद लेते वक्त ज्यादातर लोग करते है् और इससे कैसे
नुकसान हो सकता है.

हाथो् को सैनेटाइज न करना
ज्यादातर लोग ये गलती करते है् कक बच््े को गोद मे् उठाते

वक्त हाथो् को प््ॉपर साफ नही् करते है्, कजससे उन्हे् संक््मण
लगने की संभावना बढ् जाती है. इसकलए बच््े को जब भी गोद
मे् ले् तो हाथो् को या तो साबुन से अच्छी तरह धोएं या कफर
सेनेटाइज करना चाकहए. वही् अगर बाहर से आए है् तो हाथ-
पैर मुंह को अच्छी तरह साफ करने के बाद कपड्े चे्ज करके
ही बच््े को गोद मे् उठाना चाकहए.

बच््े
को हो्ठो् पर
चूमना

माता-कपता से
लेकर अन्य लोगो् को भी

ध्यान रखना चाकहए कक बच््े के
हो्ठो् पर न चूमे. इससे ककसी भी

इंफेक्शन के फैलने की संभावना सबसे
ज्यादा होती है. बच््े को प्यार करना ही है तो उसके माथे को
चूम सकते है्. सद््ी-जुकाम, बुखार, जैसी कदक््ते् है् या कोई
और ऐसी हेल्थ प््ॉब्लम है कजससे संक््कमत होने का डर है तो
बच््े को गोद लेना अवॉइड करना चाकहए.

गोद मे् उठाते वक्त इस बात का रखे् ध्यान
6 महीने तक के बच््ो् की हक््ियां और मांसपेकशयां काफी

नाजुक होती है्, इसकलए उन्हे् गोद मे् उठाते वक्त गद्नन और
कंधो् को खासतौर पर सपोट्न देने की जर्रत होती है. कुछ लोग
बच््ो् को आम्नकपट (बगल) के पास से पकड्कर उठाते है्,
इससे बच््े को कदक््त हो सकती है. इसकलए जब भी बच््े को
गोद मे् उठाएं तो एक हाथ पीठ और कमर की सपोट्न मे् रखे् तो
वही् दूसरा हाथ गद्नन के नीचे लगाएं और आराम से बच््े को
उठाकर गोद मे् कलटाएं.

बच््ो् को उछालकर तखलाना
अक्सर लोग ये गलती करते है् कक बच््े को उछाल-

उछालकर गोद मे् पकड्ते हुए कखलाते है्, लेककन ये गलती कई
बार भारी पड् सकती है. बच््ा चाहे 6 महीने का हो या कफर एक
से डेढ् दो साल का. उसे कभी भी उछालते वक्त हाथो् से नही्
छोड्ना चाकहए, क्यो्कक जरा सी चूक भी बच््े के कलए काफी
नुकसानदायक हो सकती है.

बच््ो् को गोद मे् लेते वक्त 
ज्यादातर लोग करते है् ये कॉमन गलततयां
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अगर आप अपने ररश्तो् को खराब नही् करना
चाहते है्, तो अपने शर्म और संकोच को दूर रखे्।
आइए जानते है् कपल्स को रकन बातो् को लेकर
नही् करना चारहए शर्म-

कपल्स के ररश्ते रे् एक-दूसरे के साथ खुलकर
कॉम्यूरनकेशन करना और अपनी भावनाओ् को व्यक्त करना
बहुत जर्री हो जाता है। कई बार ररश्तो् रे् शर्म या संकोच ररश्ते
के रवकास रे् र्कावट बन सकती है और इससे सरस्याएं
उत्पन्न हो सकती है्। ऐसे रे् आपको शर्म और संकोच से बचने
की जर्रत होती है। रुख्य र्प से अगर आप अपने ररश्तो् को
खराब होने से बचाना चाहते है्, तो अपने शर्म और संकोच को
साइड रे् रखे्। आइए जानते है् इस बारे रे्-

भावनाओं और भावनातंरक जरंरतों पर करें चचंाम
अपने पाट्मनर के सारने अपनी भावनाओ् को व्यक्त करने रे्

शर्म रहसूस करना ररश्ते रे् गलतफहरी और दूरी पैदा कर सकता
है। दोनो् को अपनी भावनात्रक जर्रतो् पर खुलकर चच्ाम करनी
चारहए। अगर आप अपने डर, रचंताओ् या इच्छाओ् को शेयर नही्
करते, तो यह आपके ररश्ते रे् दरार डाल सकता है।

रिरजकल इंरिरेसी पर खुलकर बात करें
कई बार कपल्स रफरजकल इंरटरेसी के बारे रे् बात करने

रे् शर्म रहसूस करते है्, लेरकन यह ररश्ते का एक अहर रहस्सा
है। अगर कोई सरस्या, असुरवधा या असंतोष है, तो उसे
खुलकर बातचीत के जररए हल रकया जा सकता है। इसके बारे
रे् चुप रहना ररश्ते रे् तनाव और असंतोष पैदा कर सकता है।

भरवष्य की योजनाओ् और उम्रीदो् पर चच्ाम
भरवष्य की योजनाएं जैसे – शादी, बच््ो् या कररयर के

लक्््यो् पर बात करने से बचना ररश्ते के रलए हारनकारक हो
सकता है। दोनो् को अपने भरवष्य के लक्््यो् और इच्छाओ् के
बारे रे् ईरानदारी से बात करनी चारहए, तारक ररश्ते रे् स्पष््ता

बनी रहे और भरवष्य रे् कोई रववाद न हो।
पैसे और रवतंंीय संथिरत पर बात करें

कपल्स अक्सर पैसे या रवत््ीय रुद््ो् पर बात करने रे्
संकोच करते है्, लेरकन यह एक बड्ा कारण हो सकता है
रजससे ररश्ते रे् तनाव आता है। अपनी आर्थमक स्सथरत, खच्म
और बचत के बारे रे् एक-दूसरे से स्पष्् बातचीत करना जर्री
है तारक भरवष्य रे् कोई रवत््ीय सरस्या या गलतफहरी न हो।

ररशंते रें सरथंयाओं को हल करने पर न करें शरंम
ररश्ते रे् आई रकसी भी सरस्या या रववाद के बारे रे् बात करने

से शर्ामना ररश्ते को करजोर कर सकता है। अगर कपल्स अपनी
सरस्याओ् को नज्रअंदाज् करे्गे या उनसे भागे्गे, तो ये सरस्याएं
और बढ् सकती है्। संवाद से ही रकसी भी रुद््े को सुलझाया जा
सकता है। इसरलए, अगर कुछ परेशान कर रहा है तो उसे सरय
पर हल करने के रलए ईरानदारी से बात करनी चारहए।

थंवाथंथंय और वंयसंततगत सरथंयाओं पर चचंाम
कई बार लोग अपनी स्वास्थ्य संबंधी सरस्याओ् या रकसी
व्यस्कतगत चुनौती के बारे रे् बात करने रे् शर्ामते है्। यह आपके
साथी के साथ भावनात्रक और शारीररक दूरी पैदा कर सकता
है। अगर कोई स्वास्थ्य सरस्या है, तो उसे साझा करे् तारक
आपका साथी आपका सरथ्मन कर सके और साथ रे् इसका हल
रनकाला जा सके।

अगर कपल्स इन जगहो् पर खुलकर बात नही् करे्गे और
अपनी भावनाओ् या सरस्याओ् को साझा नही् करे्गे, तो यह
उनके ररश्ते के रलए नुकसानदायक हो सकता है। एक स्वस्थ
और रजबूत ररश्ते के रलए दोनो् को एक-दूसरे के प््रत ईरानदार
और स्पष्् रहना बेहद जर्री है।

ऐसी बातों पर शरंम 
करने से बबंामद हो सकता है ररशंता
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क्या आपने  स्लैप थेरेपी के बारे मे् सुना
है। अगर आप खूबसूरत और जवां दिखना
चाहती है् तो इसका इस््ेमाल कर
सकती है्।  इस थेरेपी मे् चेहरे पर
हल्के थप्पड् मारे जाते है्, दजससे
त्वचा की सतह पर रक्त प््वाह बढ्ता
है और इससे त्वचा की प््ाकृदतक
चमक मे् सुधार होता है। यह तकनीक
मुख्य र्प से कोदरया मे् लोकद््पय है
और अब दवश््भर मे् स्सकनकेयर और
ब्यूटी र्टीन का दहस्सा बनती जा रही है।
आइए जानते है् स्लैप थेरेपी क्या है और इसके फायिे। 

स्लैप थेरेपी क्या है? 
स्लैप थेरेपी एक प््ाचीन और प््ाकृदतक ब्यूटी ट््ीटमे्ट है,

दजसमे् चेहरे पर हल्के थप्पड् मारकर त्वचा की सतह पर रक्त
प््वाह को बढ्ाने की कोदिि की जाती है। इसके पीछे यह
दसद््ांत है दक थप्पड् मारने से त्वचा की मांसपेदियाँ सद््िय हो
जाती है्, दजससे त्वचा की लचीलापन बढ्ता है और टॉस्कसन्स
दनकलते है्। यह प््द््िया त्वचा की रंगत दनखारने और उसे
ताजगी िेने मे् मिि करती है।

स्लैप थेरेपी के फायदे
रक्त संचार को बढ्ाता है:  स्लैप थेरेपी से त्वचा मे् रक्त

का प््वाह बेहतर होता है, दजससे त्वचा को अदधक ऑक्सीजन
और पोषक तत्व दमलते है्। इसका पदरणाम यह होता है दक
त्वचा स्वस्थ, चमकिार और तरोताजा दिखती है।

कोलेजन उत्पािन को उत््ेदजत करता है:  हल्के थप्पड्
त्वचा की मांसपेदियो् को उत््ेदजत करते है्, दजससे कोलेजन का
उत्पािन बढ्ता है। कोलेजन त्वचा की िृढ्ता और लचीलेपन
को बनाए रखने के दलए आवश्यक है, दजससे झुद्रियो् और उम््
के दनिानो् को कम दकया जा सकता है।

त्वचा की चमक बढ्ाता है: दनयदमत स्लैप थेरेपी से चेहरे
की त्वचा मे् दनखार आता है और त्वचा का प््ाकृदतक ग्लो बढ्ता
है। रक्त संचार मे् वृद््द होने से त्वचा चमकिार और स्वस्थ
दिखने लगती है।

त्वचा मे् कसावट लाता है:  हल्के थप्पड् त्वचा की
मांसपेदियो् को टोन करने मे् मिि करते है्, दजससे त्वचा की
कसावट मे् सुधार होता है। 

यह थेरेपी त्वचा को ढीला होने से बचाने और उसे प््ाकृदतक
र्प से टाइट रखने मे् सहायता करती है।

एंटी-एदजंग प््भाव:   कोलेजन
उत्पािन को उत््ेदजत करने और त्वचा

की कसावट बढ्ाने से, स्लैप थेरेपी
उम्् बढ्ने के संकेतो् जैसे झुद्रियो्,
महीन रेखाओ्, और ढीली त्वचा
को कम करने मे् मिि करती है।
इससे त्वचा यंग और फे््ि दिखने
लगती है।

त्वचा मे् लचीलापन बढ्ाता है :
थप्पड् मारने से त्वचा मे् लचीलापन

बढ्ता है और त्वचा अदधक सॉफ्ट और स्मूथ
बनती है। यह प््द््िया त्वचा की प््ाकृदतक बनावट

को बेहतर बनाने मे् मिि करती है।
स्लैप थेरेपी कैसे करे्?

- सबसे पहले, एक जे्टल फेस वॉि या क्ली्जर का
उपयोग करके अपने चेहरे को अच्छी तरह से साफ करे्। यह
सुदनद््ित करे् दक आपकी त्वचा पूरी तरह से साफ और धूल-
धूल मुक्त हो।

- अपनी त्वचा पर एक अच्छा मॉइस्चराइजर या सीरम
लगाएं जो आपकी स्सकन टाइप के दलए उपयुक्त हो। इससे
आपकी त्वचा को पोषण दमलेगा और थप्पड् मारने के बाि यह
उत्पाि बेहतर तरीके से अविोदषत हो सकेगा।

- अब अपनी उंगदलयो् या हाथ की हथेली से अपने चेहरे
पर हल्के थप्पड् मारे्। इस प््द््िया को त्वचा के अलग-अलग
दहस्सो् पर करे् – गाल, माथा, ठुड््ी और गि्िन पर। ध्यान रखे्
दक थप्पड् बहुत जोर से न हो्, बस हल्के-हल्के हो् तादक रक्त
संचार बढ्े और त्वचा को नुकसान न हो।

- जब आप स्लैप थेरेपी पूरी कर ले्, तो कुछ दमनटो् के
दलए दरलैक्स करे् और िेखे् दक आपकी त्वचा मे् दकस तरह का
बिलाव आया है। त्वचा मे् दनखार और ताजगी महसूस होनी
चादहए।

सावधानियां
-थप्पड् को बहुत जोर से न मारे्, क्यो्दक इससे त्वचा को

नुकसान पहुंच सकता है।
-अगर आपकी त्वचा बहुत से्दसदटव है, तो थप्पड् मारते

समय और भी नरमी से काम ले्।
-स्लैप थेरेपी को दनयदमत र्प से करे्, लेदकन बहुत अदधक

न करे्, क्यो्दक इससे त्वचा पर प््दतकूल प््भाव पड् सकता है।

खूबसूरती चाहिए तो थप्पड् खाइए 
स्लैप थेरेपी बना सकती है आपकाे जवां और सुंदर
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हिंदी में इसे लोग नील का पौधा कि करके भी समंबोहधत
करते िैं। इस पौधे की लमंबाई लगभग 6 फीट तक िोती िै और
इसपर लगने वाले बैगनी रंग के फूल िर हकसी को भाते िैं।

मॉहंनिंग गंलोरी को इपोहमया नील के नाम से जाना जाता िै।
यि एक बेल िै हजसे सामानंयतौर पर घरों की सजावट को धंयान
में रखकर उगाया अथवा लगाया जाता िै। यि देखने में बिुत
िी खंूबसरत िोता िै और िमारे घर की खंूबसूरती को कई गुना
बाधा देता िै। हिंदी में इसे लोग नील का पौधा कि करके भी
समंबोहधत करते िैं। इस पौधे की लमंबाई लगभग 6 फीट तक
िोती िै और इसपर लगने वाले बैगनी रंग के फूल िर हकसी को
भाते िैं। यि फूल अपनी खंूबसूरती की वजि से िर हकसी को
अपनी तरफ आकहंषित कर लेते िैं। यि एक इंडोर और
बारिमासी पौधा िै हजसपर पूरे साल पेडं लगते िैं। इसे आप
अपने घर के गेट अथवा टेरेस गाडंिन में भी लगा सकते िैं। 

इपोमिया नील का पौधा कसै ेउगाए?ं
इपोहमया नील एक ऐसा पौधा िै जो गमंि जलवायु में बिुत

िी आसानी से पनपता िै। यि पूरी तरि से सूयंि के संपकंक में
रिना पसंद करता िै। इसहलए, इसको लगाने के हलए हमटंंी को
अचंछी तरि से सूखा िोना चाहिए। लेहकन यि बिुत अहधक
गीली अथवा सूखी भी निीं िोनी चाहिए। हमटंंी की इस दशा से
पहंंियों को नुकसान िो सकता िै। इपोहमया नील के पौधे को
कुछ लोग पौध से लगते िैं तो कुछ लोग इसके बीज से लगाते
िैं। बीज से यहद आप उगाना चािते िैं तो आप इसके बीजों को
सीधे हमटंंी में लगा सकते िैं। जब तक यि बीज अंकुहरत न िो
जाएं और जडंें बढंने न लगें तब तक हनयहमत रंप से पानी देते
रिें। कुछ हदनों बाद जब यि अचंछे से हवकहसत िो जाए तो

इसके रख रखाव में आपको जंंयादा समय निीं देना पडंेगा। 
इपोमिया नील का रखरखाव

यि एक बेल िै हजसकी वजि से एक इसको हकसी चीजं
की सपोटंि की जंरंरत िोती िै। इसहलए आपको इस बात का
खंंयाल रखना चाहिए। इस पौधे की समय समय पर छंटाई करते
रिना चाहिये। वैसे वसंत ऋतु पौधों की छंटाई का सबसे अचंछा
और आदशंि समय िोता िै। इसको हकतनी धूप और हकतने पानी
की जंरंरत िोती िै इस बात का भी खंंयाल रखना िोता िै।
अहधक धूप से पौधे को काफंी नुकंसान िो जाता िै। बदलते
मौसम का भी इस पर बिुत िी जंंयादा पंंभाव पडंता िै इसहलए
इस बात को भी खंंयाल रखना चाहिए। समय के अनुसार िी
इसकी देखभाल करना चाहिए ताहक यि अचंछे से हवकहसत िो
सके।     

इपोमिया नील क ेउपयोग
इपोहमया नील का उपयोग कई रंपों में हकया जाता िै।

सबसे पिले यानी हक 20वीं सदी के अंत से इसे एक सजावटी
पौधे के रंप में उगाया जाना शुरं िुआ था। बाद में सजावट के
साथ साथ इसे इसके औषधीय गुणों के हलए भी उपयोग हकया
जाने लगा। वतंिमान में इसका उपयोग हचहकतंसा में खंूब हकया
जा रिा िै। इसका उपयोग मधुमेि, उचंं रकंतचाप और हंदय
रोग के इलाज के हलए भी हकया जाता िै। इसके बीज के गुणों
में एंटीकोहलनहंजिक, एंथेलहमंहटक, एंहटफंगल और
एंटीसंपासंमोहडक आहद शाहमल िैं। बालों से जुओं को िटाने के
हलए भी इसका उपयोग हकया जाता िै। 

मॉर्नि्ग ग्लोरी को टेरेस गार्डन मे् 
कैसे लगाएं, यह लाभदायक क्यो्?

मॉर्नि्ग ग्लोरी की ख्ास बात
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आयुर््ेद मे ् पपीते को सेहत के लिए बहुत ही फायदेमंद
बताया गया है। इस पेड ्के फि और तने से िेकर इसके पत््े
तक सेहत के लिए बहुत ही अचछ्े माने जाते है।् इसके फि की
ही तरह इसके पत््े भी सेहत के लिए लकसी रामबाण से कम नही्
है।् पपीते के पत््े की बडी् बीमालरयो ्को कंट््ोि करने मे ्मदद
कर सकते है।् इन पत््ो मे ् लरटालमन ए,
बी, सी, डी और ई जैसे कई जरर्ी
गुण पाए जाते है।्

आयुर््ेद मे ् पपीते को सेहत के
लिए बहुत ही फायदेमंद बताया गया
है। इस पेड ् के फि और तने से
िेकर इसके पत््े तक सेहत के लिए
बहुत ही अचछ्े माने जाते है।् इसके
फि की ही तरह इसके पत््े भी सेहत के
लिए लकसी रामबाण से कम नही ्है।् पपीते के पत््े
की बडी् बीमालरयो ्को कंट््ोि करने मे ्मदद कर सकते है।् इन
पत््ो मे ् लरटालमन ए, बी, सी, डी और ई जैसे कई जरर्ी गुण
पाए जाते है।्

इसके अिारा इसमे ् एंटीऑकस्ीडेट्स्, फिेरोनोइडस्,
कैरोटीन जैसे औषधीय गुण भी पाए जाते है।् यलद डेग्ू मे ्इन
पत््ो ्का रस पी लिया जाए, तो इससे पि्ेटिेट्स् तेजी से बढन्े
िगते है।् इसके अिारा खून की कमी को भी ये दूर कर सकता
है। आइए जाने ्पपीते के पत््ो ्का रस पीने से कय्ा होता है?
कय्ा पपीते का रस पीने से डेग्ू ठीक होता है?

ब़लड प़लेटलेट़स बढ़ाए
इसका इस््ेमाि डेग्ू मे ्काफी अचछ्ा माना जाता है। डेग्ू

होने पर यलद मरीज को रोजाना पपीते के पत््ो ्का पानी या रस
लपिाया जाए, तो इससे तेजी से उसके बि्ड पि्ेटिेटस् बढन्े
िगेग्े और उसे डेग्ू से लरकरर होने मे ्मदद लमिेगी। इसके
अिारा डेग्ू मे ्इस जूस को पीने से बुखार जलद्ी ठीक होता है
और कमजोरी भी दूर होती है।

िाचन की सिस़या होगी दूर
लजस तरह से पपीता पेट साफ करने के लिए जाना जाता

है, ठीक उसी तरह से पपीते के पत््े भी पाचन के लिए बहुत
ही अचछ्े माने जाते है।् इन पत््ो ् मे ् पाए जाने रािे पाचन
एंजाइम खाने को पचाने मे ्मदद करते है।् इसका सेरन कबज्,
एलसलडटी और गैस की समसय्ा से राहत लदिा सकता है।

इम़यूपनटी होगी बूस़ट
डेग्ू जैसे बुखार मे ्तेजी से शरीर की इमय्ूलनटी कमजोर होने

िगती है। ऐसे मे ् इमय्ूलनटी को बूसट् करने
के लिए आप पपीते के पत््ो ्का जूस

पी सकते है।् इन पत््ो ् मे ् रायरि
इंफक्ेशन से बचार करने की
क््मता होती है। ये पत््े खून मे्
वह्ाइट ब�्िड सेल�्स और प�्िेटिेटस्
को बढा्ने मे ्मदद कर सकते है।्
इससे रोगो ् के होने का खतरा
काफी कम हो जाता है।

ब़लड शुगर रहेगी कंट़़ोल
पपीते के पत््े का जूस डायलबटीज के मरीजो ्के लिए भी

काफी अचछ्ा माना जाता है। इसके लनयलमत सेरन से पैनल््ियाज
मे ्इंसुलिन बनाने रािे सेलस् सुरल््कत रहते है।् जो बि्ड शुगर
िेरि को कंट््ोि करने मे ्मदद करते है।् यही कारण है लक ये
पत््े डायलबटीज के मरीजो ्के लिए भी फायदेमंद है।

िीपरयड़स िे़ होने वाले िेन से राहत
पीलरयडस् के दौरान दद्द और ऐठ्न की समसय्ा होने िगती

है। ऐसे मे ्इससे छुटकारा पाने के लिए भी आप पपीते के पत््ो्
का जूस पी सकते है।् इन पत््ो ्मे ्मौजूद गुण पीलरयडस् मे ्होने
रािी ऐठ्न और दद्द को कम करते है।् इसे आप चाहे,् तो डेिी
भी अपनी डाइट मे ्शालमि कर सकते है।् इससे रेट िॉस मे्
भी मदद लमिती है और सस्कन भी हेलद्ी बनी रहती है।

बढ़ गया है डे़गू का खतरा
रोज पिएं ििीते के ित़़ो़ का रस, प़लेटले़ट़स के

साथ बढ़ेगा खून, फायदे पिले़गे अनेक
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‘पैराडॉक्स म्यूजियम’ मे् दर्शक इंटरेक्कटव जडस्प्ले की
दुजिया को करीब से देख सके्गे और यहाँ िज़र आिे वाले भ््मो्
के पीछे के बेहद जदलचस्प जवज््ाि के बारे मे् िाि सके्गे।

‘पैराडॉक्स म्यूजियम’ अपिे रोमांचकारी प््दर्शि के जलए
पूरी दुजिया मे् मरहूर है। अब इस म्यूजियम का अजिकाजरक
तौर पर भारत के मुंबई रहर मे् रुभारंभ जकया गया हैI इस
म्यूजियम मे् अिोखी पैराडॉक्स थीम पर आिाजरत 55 से भी
ज्यादा प््दर्शजियो् के साथ-साथ 15 इमेज्सशव र्म भी बिाए गए
है्, िो देखिे वालो् को बेहद िया और अिोखा अिुभव प््दाि
करते है्I यहाँ आिेवाले दर्शक इंटरेक्कटव जडस्प्ले की दुजिया को
करीब से देखिे और िज़्र आिे वाले इि भ््मो् के पीछे के बेहद
जदलचस्प जवज््ाि के बारे मे् िाि सकते है्।

पैराडॉक्स की अनोखी दुजनया को करीब से

देखने का जमलेगा मौका
यह म्यूजियम दज््िणी मुंबई के फोट्श इलाके मे् चच्श गेट और

सीएसटी स्टेरि से थोड्ी ही दूरी पर क्सथत हैI यहाँ आिे वाले
दर्शको् को वास््जवकता से परे 60 जमिट के जलए पैराडॉक्स की
दुजिया को करीब से देखिे का मौका जमलता है।  यहाँ की
प््दर्शिी मे् जरवस्श र्म का रािदार अिुभव राजमल है, िो
आपको वास््जवकता से परे भ््म का अिुभव प््दाि करता है।
यहाँ का पैराडॉक्स सोफा बड्े ही जदलचस्प तरीके से भ््म पैदा
करता हैI साथ ही यहाँ एक िीरो ग््ेजवटी र्म भी है, िहाँ िािे
पर हकीकत के प््जत आपका ििजरया जबलकुल बदल िाएगाI

मनोरंिन के जलए है बेहतरीन िगह
‘पैराडॉक्स म्यूजियम’ जवज््ाि, कला और मिोजवज््ाि को

कलात्मक र्प से एक साथ िोड्ता है, ताजक दर्शको् को बड्े
आकर्शक तरीके से िया सीखिे का अिुभव जमल सकेI यह
म्यूजियम पजरवार व बच््ो्  को कुछ िया व अिोखा िाििे के

जलए प््ोत्साजहत करता हैI साथ ही यह देर व जवदेर के पय्शटको्
के मिोरंिि के जलए बेहद उपयुक्त िगह भी हैI यह कॉप््ोरेट
कंपजियो् की टीम जिम्ाशण गजतजवजियो् के जलए एक अच्छी िगह
हैI साथ ही यह कंटे्ट ज््िएटस्श के जलए एक बेस्ट िगह है िहाँ
वे अलग-अलग तरीके से अिोखे रील्स बिा सकते है्।

भारत का पैराडॉक्स म्यूजियम है खास
इस म्यूजियम के लॉन्च के बारे मे् बात करते हुए पैराडॉक्स

म्यूजियम ब््ांड के संस्थापक जमल्टोस काम्बोराइड्स कहते है् जक
भारत के मुंबई रहर मे् हमे् पहले पैराडॉक्स म्यूजियम की
रुर्आत करते हुए हमे् बेहद ख्ुरी महसूस हो रही है।  मुंबई
रहर का जिंदाजदल माहौल इस म्यूजियम के जलए सबसे
उपयुक्त हैI इस म्यूजियम मे् जदल-जदमाग को झकझोर देिेवाली
कई तरह की प््दर्शजियां मौिूद है्, िो िारणाओ् को चुिौती दे्गी
और सच््ाई के बारे मे् आपके ििजरए को बदल कर रख देगीI
इस बारे मे् पैराडॉक्स म्यूजियम के सीईओ हैजरस डोरेस िे कहा
जक भारत का पैराडॉक्स म्यूजियम कई तरीको् से खास हैI यह
देखिे वालो् की आँखो् को चुिौती देिे के साथ-साथ सच््ाई के
बारे मे् एक िया अिुभव प््दाि करता है।

4 अक्टूबर से यह म्यूजियम आम लोगो् के जलए खुल गया
हैI पैराडॉक्स म्यूजियम मुंबई के जलए जटकट वेबसाइट
https://paradoxmuseummumbai.com/ पर
उपलब्ि है।यह म्यूजियम सोमवार से रजववार सुबह 11 बिे से
रात 8 बिे तक खुला रहेगाI इसका जटकट म्यूजियम की
वेबसाइट के साथ-साथ प््मुख जटकट बुजकंग प्लेटफाम्श पर भी
उपलब्ि है, जिसकी कीमत इस प््कार है-

बच््े (3-12 वर्श) – 550 र्पए +  िीएसटी
वयस्क (12 वर्श के ऊपर) – 590 + िीएसटी
वजरष्् िागजरक (60+ वर्श) – 550 + िीएसटी
जवदेरी िागजरक – 890 + िीएसटी

भारत का पहला पैराडॉक्स म्यूजियम
मिलगेा िायावी दमुिया को करीब स ेदखेि ेका िौका
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बुजुर््ो् का घर मे् होना बच््ो् के लिए कई मायनो् मे्
फायदेमंद सालबत होता है। उनके अनुभव, ज््ान और स्नेह से
बच््ो् के व्यक्ततत्व का लवकास होता है। बुजुर्ग बच््ो् को नैलतक
लिक््ा देने मे् महत्वपूर्ग भूलमका लनभाते है्। उनके साथ समय
लबताकर बच््े सच््ाई, ईमानदारी, और सम्मान जैसे नैलतक
मूल्यो् को समझते है् और अपने जीवन मे् उतारते है्। तो चलिए
आज हम आपको बताते है् लक बच््ो् को बुजुर््ो् का सम्मान
करने के लिए कैसे प््ेलरत लकया जा सकता है।

अनुभव और ज््ान का भंडार होते है् बुुजुर्ग
बुजुर््ो् के पास जीवन का िंबा अनुभव और ज््ान होता है,

जो बच््ो् के लिए एक अनमोि खजाना है। वे अपने अनुभवो्
से बच््ो् को लसखा सकते है् लक मुक्ककि समय मे् कैसे िांत
रहे्, जीवन मे् त्या महत्वपूर्ग है और अच्छे संस्कार कैसे
लवकलसत करे्।  बुजुर््ो् की संरत मे् रहकर बच््े धैय्ग और
सहनिीिता जैसे रुरो् को सीखते है्। वे देखते है् लक कैसे बुजुर्ग
छोटी-छोटी बातो् पर रुस्सा नही् करते, लजससे उनका व्यवहार
सकारात्मक और लवनम्् बनता है।

संस्कृतत और परंपराओ् की समझ
बुजुर्ग अत्सर पलरवार की पुरानी परंपराओ्, त्योहारो् और

रीलत-लरवाजो् के बारे मे् बताते है्। इससे बच््ो् को अपनी
संस्कृलत के प््लत सम्मान बढ्ता है और वे अपनी जड्ो् से जुड्े
रहते है्। बुजुर्ग बच््ो् को असीम स्नेह और प्यार देते है्। उनका
प्यार बच््ो् को भावनात्मक सुरक््ा प््दान करता है, लजससे बच््ो्
का मानलसक लवकास मजबूत होता है। बुजुर्ग अपने जीवन की
कहालनयो् या पुरानी िोक कथाओ् के माध्यम से बच््ो् को ज््ान
देते है्। यह बच््ो् की कल्पना िक्तत को बढ्ावा देता है और
उनकी सीखने की क््मता को बढ्ाता है।

बच््ो् को तसखाएं बुजुर््ो् का सम्मान
करना

सम्मान की महत््ा बताएं:
बच््ो् को समझाएं लक बुजुर््ो् का
सम्मान करना हमारा कत्गव्य है
त्यो्लक उन्हो्ने अपनी पूरी
ल्िंदरी पलरवार के लिए समल्पगत
की है। उन्हे् यह लसखाएं लक
बुजुर््ो् की बातो् को ध्यान से
सुनना और उनके साथ अच्छा
व्यवहार करना चालहए।

बुजुर््ो् की मदद के लिए

प््ेलरत करे्:  बच््ो् को बुजुर््ो् के छोटे-छोटे कामो् मे् मदद करने
के लिए प््ेलरत करे्, जैसे उनके लिए पानी िाना, उनके साथ
समय लबताना, या लकसी काम मे् उनका सहयोर करना।

धैय्ग और समझदारी लसखाएं:  बच््ो् को यह लसखाएं लक
बुजुर््ो् के साथ धैय्ग और समझदारी से पेि आना चालहए। उनकी
िारीलरक और मानलसक क्सथलत को समझते हुए उनसे धीरे और
आदर के साथ बात करनी चालहए।

बुजुर््ो् के साथ समय लबताने को प््ोत्सालहत करे्:  बच््ो् को
बुजुर््ो् के साथ अलधक समय लबताने के लिए प््ोत्सालहत करे्,
लजससे दोनो् पील्ढयो् के बीच मजबूत संबंध बन सके्। यह
समयबद््ता, अनुिासन और बातचीत के महत्वपूर्ग रुरो् को भी
लवकलसत करता है।

पलरवार की अहलमयत बताएं:  बच््ो् को पलरवार के सदस्यो्
के प््लत प्यार और सम्मान का महत्््व समझाएं। उन्हे् बताएं लक
बुजुर्ग पलरवार का महत्वपूर्ग लहस्सा है् और उनका ख्याि रखना
सभी की लजम्मेदारी है।

बुजुर््ो् की उपक्सथलत घर मे्
बच््ो् के लिए एक अमूल्य
धरोहर होती है। वे बच््ो् को
अपने अनुभवो् से जीवन के
रहरे पाठ लसखाते है् और
उनके व्यक्ततत्व को मजबूत
बनाते है्। बच््ो् को बुजुर््ो्
का आदर और सम्मान
करने की लिक््ा देकर हम
उन्हे् अच्छे संस्कार और
नैलतकता के रास््े पर िे
जा सकते है्।

बुजुर््ो् की छत््-छाया मे् 
पलने वाले बच््े होते है् शांत और संस्कारी
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घी कॉफी को बटर कॉफी और बुलेट कॉफी भी कहा जाता है।
इसमें रेगुलर ममलंक कॉफी का इसंंेमाल नहीं होता है। बलंलक इसमें
बंलैक या एसंपंंेसो कॉफी में एक टीसंपून देसी घी ममलाया जाता है।
कॉफी में कैफीन होता है, जो आपको एनजंंी देती है।

मफटनेस की दुमनया में हर रोज मनत नए टंंेंडंस और कलंचर
सामने आ रहे हैं। ऐसा ही एक नया टंंेंड है ‘घी कॉफी’। बॉलीवुड
एकंटंंेस रकुल पंंीत मसंह, कृमत सेनन, मिलंपा िेटंंी समहत कई
अमभनेमंंियां खुलकर बता चुकी हैं मक वे अपने मदन की िुरंआत घी
कॉफी से करती हैं, मजसके काफी फायदे हैं। एकंटंंेसेज का मानना
है मक उनकी मफटनेस में घी कॉफी का अहम रोल है। आइए जानते
हैं मक कंया है घी कॉफी और सुबह खाली पेट इसे पीने के फायदे।  

क्या होती है घी कॉफी
घी कॉफी को बटर कॉफी और बुलेट कॉफी भी कहा जाता है।

घी कॉफी को बटर कॉफी और बुलेट कॉफी भी कहा जाता है। इसमें
रेगुलर ममलंक कॉफी का इसंंेमाल नहीं होता है। बलंलक इसमें बंलैक
या एसंपंंेसो कॉफी में एक टीसंपून देसी घी ममलाया जाता है। कॉफी
में कैफीन होता है, जो आपको एनजंंी देती है। वहीं देसी घी में
कैलंलियम, मवटाममन ए-डी-के, आयरन और फासंफोरस होता है।
इन दोनों का कॉलंबबनेिन िानदार है। इसके कई फायदे हैं और यह
इबंयूमनटी बूसंटर का काम करती है।  

दिन की शुर्आत एनर््ी के साथ
अगर आप अपने मदन की िुरंआत एनजंंी के साथ करना

चाहते हैं तो देसी घी की कॉफी आपके मलए एक अचंछा मवकलंप
है। इससे उठते ही आपको एनजंंी ममलेगी, जो मदनभर आपका साथ
देगी। दरअसल, जब आप कैफीन को हेलंदी फैट के साथ ममलाकर
पीते हैं तो कैफीन का अबंजॉबंंंिन धीमा हो जाता है, मजससे आपको

सारे मदन ऊजंाा ममलती है।  
सुधर राएगा डाइरेशन दसस्टम

कुछ लोगों को खाली पेट कॉफी पीने से एमसमडटी और गैस की
समसंया हो जाती है। अगर आप भी ऐसी ही परेिानी महसूस करते
हैं तो कॉफी में एक टीसंपून देसी घी डालकर मपएं। इससे न मसफंफ
एमसमडटी, गैस, अपच जैसी परेिामनयां दूर होंगी, बलंलक इससे
आपका पाचन तंिंं भी मजबूत होगा। आपकी आंतें सेहतमंद रहेंगी
और पोषक ततंवों का अविोषण भी बेहतर तरीके से होगा।

दमले्गे हेल्िी फैट्स
िरीर को सुचारं रंप से चलाने के मलए हेलंदी फैटंस की

आवशंयकता होती है। घी कॉफी इसके मलए अचंछा मवकलंप हो
सकती है। इसमें हेलंदी फैटंस होते हैं। देसी घी में कई महतंवपूणंा
ततंव होते हैं। इससे मेटाबॉमलजंम बेहतर होता है, हाटंा हेलंथ सही
रहती है और मानमसक सेहत भी दुरंसंं रहती है।  

फोकस बढ्ाने मे् मििगार
भागदौडं भरी आज की मजंदगी में हर इंसान कई टेंिन से मघरा

है। ऐसे में मेंटल हेलंथ पर धंयान देना बहुत जरंरी है। घी कॉफी
आपके िारीमरक और मानमसक दोनों सेहत के मलए अचंछी है।
इससे आपका माइंड फेंंि फील करता है। आपका तनाव दूर होता
है और आप अपने काम पर पूरी तरह से फोकस कर पाते हैं।  

ब्लड शुगर लेवल करती है कंट््ोल
भारत समहत दुमनयाभर में डायमबटीज के रोगी लगातार बढं रहे

हैं। इस साइलेंट मकलर बीमारी से बचने में घी कॉफी मददगार हो
सकती है। देसी घी आपके बंलड िुगर लेवल को कंटंंोल करता है।
बुलेट कॉफी से आपको मीठे की केंंमवंग भी कम होती है। ऐसे में
डायमबटीज से पीमंडत लोगों के मलए यह दोगुनी फायदेमंद है।

रकुल प््ीत सिंह, कृसत िेनन िसहत 

कई िेलेब्ि पीते है् घी कॉफी
क्यो् बनी हुई है िबकी हॉट फेवरेट



मखाना और काली
ममर्च खाने से सेहत
को हो्गे ये फायदे

मखाना और काली ममर्च दोनो् ही स्वास्थ्य के मलए बहुत
फायदेमंद होते है्। ये दोनो् अपने-अपने गुणो् के कारण
आयुव््ेद और पारंपमरक मरमकत्सा मे् प््ारीन समय से उपयोग
मकए जा रहे है्। अगर आप मखाना और काली ममर्च का एक
साथ सेवन करते है्, तो इससे कई स्वास्थ्य लाभ हो सकते
है्। मखाना मे् काफी कम कैलोरी होती है, इसमे् फाइबर,
प््ोटीन और एंटीऑक्सीडे्ट जैसे पोषक तत्व होते है्। वही्,
काली ममर्च मे् एंटीऑक्सीडे्ट्स, मवटाममन्स और खमनजो् होते
है्। इन दोनो् को एक साथ खाने से आपको कई लाभ हो
सकते है्। आइए जानते है् मखाना और काली ममर्च का सेवन
करने से सेहत को होने वाले फायदे क्या है्?

वजन घटाने मे् सहायक
मखाना कम कैलोरी वाले होते है् और इनमे् उच्् मात््ा मे्

फाइबर पाया जाता है, जो लंबे समय तक पेट भरा रखता है और
भूख को मनयंम््तत करता है। वही्, काली ममर्च शरीर के
मेटाबॉमलज्म को बढ्ाती है और इसमे् मपपेमरन नामक तत्व होता
है, जो वसा को जलाने मे् मदद करता है। ऐसे मे् अगर आप
दोनो् को एक साथ खाते है्, तो आपको वेट लॉस मे् दोगुना
फायदा हो सकता है।

ह्दय स्वास्थ्य मे् फायदेमंद
मखाना मे् लो फैट होती है और यह एंटीऑक्सीडे्ट से

भरपूर होते है्, जो ह्दय की सेहत को सुधारने मे् मदद करते है्।
इससे कोलेस्ट््ॉल का स््र मनयंम््तत रहता है। वही्, काली ममर्च
मे् भी ब्लड सक्कुलेट करने का गुण होता है। इन दोनो् के ममश््ण
का सेवन करने से आपके हाट्च हेल्थ को बेहतर मकया जा सकता
है।

डायमिटीज मे् मददगार
मखाना मे् लो ग्लाइसेममक इंडेक्स होता है, मजससे यह

ब्लड शुगर के स््र को स्सथर रखने मे् सहायक हो सकता है।
यह डायमबटीज के रोमगयो् के मलए एक बेहतरीन स्नैक है।

मकडनी और मलवर के मलए फायदेमंद
मखाना का मनयममत सेवन मकडनी और मलवर के स्वास्थ्य

को सुधारने मे् मदद करता है। यह शरीर को मवषाक्त पदाथ््ो् से
मुक्त करता है। इससे मकडनी की गंदगी को साफ मकया जा
सकता है। साथ ही मलवर को भी स्वस्थ रखने मे् मदद ममल
सकती है।

एंटी-एमजंग और एंटीऑक्सीडे्ट्स गुणो् से भरपूर
मखाना मे् मौजूद एंटीऑक्सीडे्ट्स त्वरा की झुम्रचयो् और

उम्् बढ्ने की प््म््िया को धीमा करने मे् मदद करते है्। इससे
इसके साथ ही काली ममर्च मे् एंटीऑक्सीडे्ट्स होते है्, जो शरीर
मे् फ््ी रेमडकल्स से लड्ने मे् मदद करते है्। इससे स्सकन पर
होने वाली झुम्रचयां काफी हद तक कम हो सकती है्।

मखाना और काली ममर्च का कॉम्बिनेशन
मखाना और काली ममर्च को एक साथ खाना काफी

फायदेमंद हो सकता है। इसका सेवन करने के मलए मखानो् को
हल्का सा घी मे् भूनकर उस पर काली ममर्च का मिड्काव करके
एक पौम््िक और स्वामदि्् स्नैक तैयार कर सकते है्। यह न
केवल स्वाद मे् बेहतरीन होता है, बस्लक शरीर को ऊज्ाच भी
प््दान करता है।

मखाना और काली ममर्च दोनो् ही प््ाकृमतक र्प से स्वास्थ्य
के मलए लाभकारी है्। इनका मनयममत र्प से सेवन करने से
शरीर को स्वस्थ रखा जा सकता है।
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मोबाइल यानी स्मार्टफोन के बबना
अब लाइफ की कल्पना करना
मुश्ककल है। रोरी, कपड्ा और
दूसरी जर्री चीजो् की तरह
मोबाइल भी हम हमारी बजंदगी मे्
अहम अहबमयत रखता है। बबना
इसके मानो लाइफ र्क जाती है।
पर ये सच है बक हर चीज के
फायदे होने के साथ उसके
नुकसान भी है। ऐसा ही कुछ
स्मार्टफोन के साथ भी है। लोग
इसके इस कदर आदी हो गए है् बक वे
इसकी वजह से धीरे-धीरे बड्े
नुकसान की ओर बढ् रहे है्। फोन की
लत मे् लोग सुबह उठते ही इसे हाथ
मे् ले लेते है् और घंरो् इसे यूज करते
हुए राइम पास करते है्। 
कई बरपोर्स्ट मे् सामने आया है बक
सुबह उठते ही फोन का इस््ेमाल
हमारी मे्रल और बफबजकल दोनो् के
बलए सही नही् है। नोबरबफकेशन चेक
करना, सोशल मीबिया का यूज और
खबरो् से जुड्ी जानकाबरयां जुराना ये
सब अब कॉमन हो गया है। यहां हम
आपको बताने जा रहे है् बक सुबह
उठते ही मोबाइल का यूज करने से
हमारी सेहत को कौन-कौन से
नुकसान होते है्? 

नींद के सिसंटम को नुकिान
अब आप सोच रहे हो्गे बक सुबह
उठने के बाद फोन चलाने से नी्द के
बसस्रम को क्या नुकसान होगा?
एक्सपर्स्ट का कहना है बक उठते ही
फोन चलाने से इसकी ब्लू लाइर
हमारी आंखो् पर दबाव िालती है।

इस वजह से पूरे बदन थकान रहती है
और रात मे् सोते समय समस्या होती
है। अगर लगातार ऐसा हो नी्द न
आने की बदक््त हो जाती है।

संटंंेि और एंगंजायटी
क्या आप जानते है् बक उठते ही फोन
देखने से एंग्जायरी या स्ट््ेस हो सकता
है। दरअसल, नी्द से हमारा बदमाग
बरलैक्स मूि मे् होता है। 
कुछ मैसेज और अलर्ट ऐसे होते है् जो
रे्शन बढ्ाकर मूि को खराब कर देते
है्। इस तरह का स्ट््ेस कभी-कभी पूरे
बदन काम और मूि को प््भाबवत कर
सकता है। ऐसे मे् हाई हार्ट रेर जैसे
बफबजकल प््ॉब्लम भी हो जाती है्।

काम पर अिर
सुबह उठते ही फोन देखने के बाद
कुछ लोग हेल्दी हैबबर्स जैसे
मेबिरेशन, एक्सरसाइज और अच्छा
ब््ेकफास्र नही् ले पाते है्। इसका
प््भाव हमारी पस्टनल और प््ोफेशनल
लाइफ दोनो् पर पड्ता है। ऐसे काम
पर बुरा असर पड्ता है और
प््ोिश्करबवरी भी िाउन होती है।
मॉब्नि्ग र्रीन को इग्नोर करना

हेल्दी मॉब्नि्ग र्रीन हमारे बलए बेहद
जर्री है पर उठते ही इससे पहले
फोन को अहबमयत देने से कई
नुकसान होते है्। हम स्ट््ेबचंग या
दूसरी हेल्दी एश्करबवरीज से दूर होने
लगते है् और अनहेल्दी र्रीन को
फॉलो करने लगते है्। हेल्दी र्रीन
को नजरअंदाज करने से मे्रली और
बफबजकली थकान रहती है।

बचंंों पर भी बुरा अिर
पेरे्र्स बनने के बाद हमे् कई चीजो्
का खास ध्यान रखना चाबहए। माता-
बपता जो करते है् वही् बच््ा भी
सीखता है। 
आजकल के पेरे्र्स ही नही् बच््े भी
बबना फोन के रह नही् पाते है्। अगर
माता-बपता सुबह उठते ही फोन यूज
करते है् तो उनको देखकर बच््े भी
इस आदत को अपना लेते है्। ऐसे मे्
उनकी मे्रल हेल्थ और बफबजकल
हेल्थ पर बुरा असर पड्ता है। बच््ा
बफबजकल गेम्स मे् बहस्सा नही् लेता है
और एश्करव न होने के कारण
उसका शरीर बीमाबरयो् की चपेर मे्
आ सकता है।

सबुह उठत ेही फोन चलान ेकी है
आदत, इसक ेय े5 गभंीर नकुसान 
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प््ेशर अल्सर को ककया कम
प््ेशर अल्सर जिसे बेडसोर भी कहते
है्, इसमे् बेड पर लंबे समय तक लेटे
हुए स्ककन पर इतना दबाव पड्ता है
जक स्ककन और जटश्यू डैमेि होने लगते
है्। यह हड््ी वाले भाग पर ज्यादा होता
है िैसे पीठ, जहप्स, टखने और
एज्डयां। अमेजरका की नेशनल लाइब््ेरी
ऑफ मेजडजसन मे् ईरान के इक्फहान
यूजनवज्सिटी ऑफ मेजडकल साइंस की
क्टडी जरपोट्ि छपी। इस क्टडी मे् मेहंदी
को प््ेशर अल्सर के जलए फायदेमंद
बताया। मेहंदी को लॉसोजनया पौधा
भी कहा िाता है। स्ललजनकल ट््ायल मे् प््ेशर अल्सर के मरीिो् को
हर जदन मेहंदी मे् जडस्कटल्ड वॉटर जमलाकर लगाया गया। कुछ जदन
मे् अल्सर से प््भाजवत भाग ठीक होने लगा। 

पीकिया और डायकरया होता ठीक?
साइंस डायरेल्ट के अनुसार मेहंदी की िड् जिसे अल्कन्ना
जटनल्टोजरया कहते है्, उसका कई हिार साल से पीजलया ठीक
करने के जलए इस््ेमाल हो रहा है। इसके अलावा इसकी िड् गंदे
पानी से होने वाली बीमारी डायजरया को भी ठीक करती है। दुजनया
के कई देशो् मे् इसकी िड् से जलवर से िुड्ी बीमाजरयो् का इलाि
होता आया है।       

कसरदद्द और जिन करे् दूर
मेहंदी ठंडी होती है इसजलए अगर कोई िल िाए तो मेहंदी तुरंत
फायदा करती है। इसके अलावा सनबन्ि और जसरदद्ि मे् भी तुरंत
राहत जमलती है। मे्हदी शरीर की अजतजरल्त गम््ी को दूर करती है
इसजलए िो मजहलाएं मेनोपॉि से गुिरती है् और उन्हे् हॉट फ्लैशेि
परेशान कर रहे होते है् यानी शरीर मे् से अचानक गम््ी महसूस
होती है, बहुत पसीने आते है् तो उन्हे् जसर मे् मेहंदी लगानी चाजहए।
मेहंदी से शरीर का तापमान जनयंज््ित रहता है।

मेहंदी से बनता इत््, रंगे जाते कपड्े
मेहंदी मे् नेचुरल लाल रंग होता है। दरअसल मेहंदी की पज््ियो् मे्
लॉसोन नाम का केजमकल होता है िो नेचुरल डाई होती है। िब
यह त्वचा, बालो् और नाखूनो् मे् मौिूद कैराजटन के साथ जरएल्ट
करता है िो लाल रंग छोड् देता है। मेहंदी से ऊन, जसल्क और
लेदर को कलर जकया िाता है। इससे यह प््ीिव्ि भी रहते है्। मेहंदी
का इस््ेमाल इि्् बनाने के जलए भी जकया िाता है। ऐसा प््ाचीन

जमस्् से हो रहा है।   
ककसने की मेहंदी की खोज?

ज््बटेन के नेचुरल जहक्ट््ी म्यूजियम के अनुसार मेहंदी की खोि
जकसी चरवाहे ने की थी। िब उसकी बकरी ने मेहंदी की पज््ियां
खाई् तो उसका मुंह लाल हो गया। ऐसे मे् चरवाहे को लगा जक
बकरी को चोट लग गई है। मेहंदी का इस््ेमाल खाड्ी के देशो् मे्
सबसे पहले हुआ ल्यो्जक वहां गम््ी खूब होती है। चूंजक मेहंदी
ठंडक देती है इसजलए इसका पेक्ट पैरो् और जसर मे् लगाना शुर्
हुआ। मेहंदी उसी तरह की ठंडक देती है् िैसे गीला तौजलया असर
करता है। धीरे-धीरे मेहंदी फैशन और आट्ि का जहक्सा बन गई।  

प््ाचीन कमस्् मे् रंगी जाती मम्मी
मेहंदी का सबसे पहले इस््ेमाल प््ाचीन जमस्् मे् जमलता है। मम्मी
मे् इसका रंग जमला है। वहां मम्मी को मेहंदी के पेक्ट से लपेटा
िाता था। वहां के लोग मेहंदी को क्ज््पचुएजलटी से िोड्ते थे। मेहंदी
मे् मौिूद लॉसोन स्ककन को मिबूत और गलने से बचाता है। कुछ
मम्मी के बालो् को भी मेहंदी से रंगा िाता था। प््ाचीन जमस्् मे्
मेहंदी को जरंगवम्ि के इलाि के जलए भी इस््ेमाल जकया िाता था।     

मेहंदी कब फैशन से जुड्ी?
लगभग 2 हिार साल पहले उि््री अफ््ीका की पुजनक सभ्यता मे्
मेहंदी को फैशन के तौर पर इस््ेमाल करने के सबूत जमले है्।
कांक्य युग मे् भी मजहलाएं खुद को मेहंदी से सिाती थी्। शरीर पर
इससे टैटू बनाती थी्। इजतहासकार मानते है् जक भारत मे् मेहंदी को
1526 के आसपास मुगल अपने साथ लाए। मुगलकाल मे् मजहला
और पुर्ष बहुत शौक से मेहंदी को जसर, पैरो् और हाथो् मे् लगाते
थे। धीरे-धीरे इसे लगाने का फैशन पूरे भारत मे् फैल गया।

मेहंदी से ठीक होता है
पीलिया और अल्सर?
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महिलाओं के आसपास बोले जाने वाले
शबंदों, बातों और हवचारों का गिरा असर
उनके मानहसक संवासंथंय पर िोता िै।
जैसे, अगर बार-बार उनकी तुलना हकसी
और से की जाए या उनकी गंलहतयों को
बढंा-चढंाकर बताया जाए, तो इससे वे
खंुद को िीन मिसूस करने लगती िैं। ये
बातें धीरे-धीरे उनके आतंमहवशंंास को
कमजंोर कर देती िैं और वे खंुद को
अकेला मिसूस करने लगती िैं।

ख़ुद के लिए समय की कमी
महिलाओं के मानहसक संवासंथंय पर
असर डालने वाला एक मुखंय कारण िै
खंुद के हलए समय ना हनकाल पाना।
काम, पहरवार और घर की हजमंमेदाहरयों
के चलते महिलाएं अकंसर दूसरों की
जंरंरतों को अपनी जंरंरतों पर
पंंाथहमकता देती िैं। नतीजतन, उनंिें
आराम करने, शौकं पूरे करने या खंुद की
देखभाल करने का समय िी निीं
हमलता। पसंसनल संपेस भी समय की तरि
िी जंरंरी िै। खंासकर जो महिलाएं बड़े
पहरवार में रिती िैं उनंिें अकंसर अपने
हनजी दायरे में दखलंदाजंी मिसूस िोती
िै। लगातार िसंंकंंेप के कारण उनंिें
मानहसक आराम निीं हमल पाता। समय
और संथान की कमी से िोने वाले तनाव
और थकान से धीरे-धीरे उनके
भावनातंमक और मानहसक संवासंथंय पर
बुरा असर पड़ता िै।

भावनात्मक ज्र्रतो् की उपेक््ा
भावनातंमक रंप से संतुहलत रिना
मानहसक संवासंथंय के हलए बिुत जंरंरी
िै। लेहकन कई बार, महिलाओं की
भावनातंमक जंरंरतों को नजंरअंदाजं कर
हदया जाता िै। जब उनकी भावनाओं को
समझा निीं जाता या उनकी समसंयाओं
को िलंके में हलया जाता िै, तो वे खंुद को
अनसुना और अंधकार में हघरा िुआ
मिसूस करने लगती िैं।

जब काम मे् मदद नही् लमिती
महिला सारा समय घर वंयवसंसथत करने

में िी लगा देती िै। लेहकन जब विी
वंयवसंथा हबगड़ती िै और सामान अपनी
जगि पर ना िोकर इधर-उधर हबखरा
हमलता िै तो उसे देखकर तनाव भी
बढता िै। इतना िी निीं, जब पहरवार के
सदसंय घरेलू काम में मदद निीं करते,
तो सारी हजंमंमेदारी अकेले महिला पर आ
जाती िै, हजससे हचड़हचड़ािट िोने लगती
िै। ऐसा मिसूस िोने लगता िै हक उसके
ऊपर जंरंरत से ज्यादा बोझ डाल हदया
गया िै। िर काम के हलए पहरवार उस पर
हनभंसर रिता िै।

क्या होता है असर...?
जब महिलाएं हनरंतर इन वंयविार और
कमी का सामना करती िैं, तो उनके
मानहसक संवासंथंय पर नकारातंमक पंंभाव
पड़ंता िै। इससे उनका वंयविार और
सोचने का तरीकंा बदल सकता िै। कुछ
महिलाओं में यि बदलाव गंुसंसे के रंप
में देखने को हमलता िै, तो कुछ चुपंपी
साध लेती िैं और खंुद को बाकंी लोगों से
अलग-थलग कर लेती िैं।
इन सबके पंंभाव केवल मानहसक िी निीं
िोते, बसंलक इनका असर शारीहरक
संवासंथंय पर भी पड़ंता िै। लगातार
तनाव, हचंता और हडपंंेशन से महिलाओं
को नींद ना आने, वजंन बढंने या घटने,
रकंतचाप की समसंया और
िॉमंंोनलअसंतुलन जैसी परेशाहनयां भी िो

सकती िैं।
महिलाएं खुद को अिहमयत दें

1- समय लनकािना सीखे्...
आपको सबसे पिले अपनी
जंरंरतों को पिचानना िोगा और
खंुद के हलए समय हनकालना
िोगा। चािे वि हकताब पढंना िो,
संगीत सुनना िो या सुबि की सैर
पर जाना, अपने हलए कुछ पल
हनकालने का हनणंसय लें।
2- घर से थोड़ा बाहर लनकिे्...
घर की चारदीवारी से बािर हनकलकर
देहखए। अपनी सहखयों से हमहलए। कोई

कौशल या खेल सीखने के हलए कंलास जा
सकती िैं या हकसी संसंथा से भी जुड़ सकती
िैं। घर से बािर हनकलेंगी तो मन और
महंंसषंक, दोनों को थोड़ी राित हमलेगी।

3- खुिकर बात करे्...
अपने हवचारों व भावनाओं को दूसरों के
सामने खुलकर वंयकंत करें। अगर कोई
बात मन को ठेस पिुंचा रिी िै, तो उसे
पहरवार से साझा करें। खुली बातचीत िी
समसंयाओं का समाधान हनकालने में
मददगार साहबत िोती िै। इससे आप मन
िी मन घुटेंगी निीं।

4- मदद मांगने से न लहचलकचाएं...
अगर घर या ऑहिस के काम में ज्यादा
दबाव मिसूस िो रिा िै, तो पहरवार या
सिकहंमसयों से मदद मांगने से न
हिचहकचाएं। याद रखें, यि अकेले
आपका काम निीं िै और इसे बांटने में
कोई बुराई निीं िै। विीं, पानी देना,
बसंंा तैयार करना, हबसंंर ठीक करना
या खाना खाकर पंलेट उठाना जैसे काम
बचंंों को संवयं िी करने के हलए किें।

5- व्यायाम और योग करे्...
शारीहरक रंप से हिट रिना मानहसक
संवासंथंय के हलए भी लाभकारी िै।
हनयहमत वंयायाम, योग, धंयान और
गिरी सांस लेने की पंंहंंिया अपनाने
से मानहसक तनाव को कम हकया जा
सकता िै।

महिलाओं को अहिक िोती िै मानहिक िमसंया
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बदलते मौसम के साथ स्ककन
का ख्याल रखना भी बेहद जर्री
है। सर्दियो् आने वाली है् और इस
मौसम मे् सबसे ज्यादा स्ककन मे्
ड््ाईनेस की समक्या होती है। इस
रदक््त से बचने के रलए आप
गुलाब जल का इस््ेमाल कर
सकती है्।

बदलते मौसम हेल्थ के साथ-
साथ स्ककन पर भी असर पड्ता है।
कुछ ही रदनो् मे् सर्दियां आने वाली
है्। ऐसे मे् त्वचा मे् ड््ाईनेस आ
जाती है। सर्दियो् के सीजन मे्
त्वचा को ज्यादा केयर की जर्रत
होती है। इस मौसम मे् आप स्ककन
को नमी प््दान करने के रलए
गुलाब जल का इस््ेमाल कर
सकती है्। इससे स्ककन को काफी
फायदा होता है।

गुलाब जल का इस््ेमाल फेस
माक्क, क्ली्जर या टोनर के तौर
पर रकया जा सकता है। लेरकन
इसका इस््ेमाल रकसी भी तरीके
से रकया जा सकता है। गुलाब जल
मे् मॉइश््राइरजंग गुण होते है्, जो
त्वचा को हाइड््ेट रखने के साथ-
साथ ग्लोइंग बनाने का काम करते
है्। आइए जानते है् रक बदलते
मौसम मे् आरखर गुलाबजल का
इस््ेमाल करना क्यो् जर्री है।

मुहांसों से बचाए
चेहरा ज्यादा ड््ाई हो रहा है तो

इसकी वजह से स्ककन पर मुहांसे
हो सकते है्। कील-मुहांसो् से
बचने के रलए अपनी स्ककन पर
गुलाब जल लगाएं। इसके
एंटीऑक्सीडे्ट्स त्वचा को रपंपल्स
से बचाते है्। इसके अलावा,

गुलाब जल मे् एंटी-बैक्टीररयल
गुण सूजन से बचाने का
काम करते है्।

संकिन रेडनेस िरे िम
मौसम मे् अचानक बदलाव

होने से त्वचा मे् रेडनेस की
रदक््त हो सकती है। अगर
आपको भी ऐसी कोई समक्या हो
रही है तो इसके रलए गुलाब जल
का इस््ेमाल कर सकती है्।
इसकेएंटीऑक्सीडे्ट्स त्वचा को
फ््ी रेरडकल्स से बचाते है्।
इससे त्वचा का पीएच बैले्स ठीक
रहता है।

संकिन िो ममले नमी
स्ककन तभी हेल्दी रहेगी जब

इसमे् नमी रहेगी। बदलते मौसम
के दौरान वैसे भी स्ककन ड््ाई हो जाती
है। ऐसे मे् स्ककन को हाइड््ेट रखने के
रलए गुलाब जल काफी फायदेमंद
सारबत हो सकता है। इससे त्वचा से
गंदगी भी रनकलती है।

िैसे िरें इसंंेमाल
गुलाब को रकसी भी तरह से

इस््ेमाल रकया जा सकता है। इसे
आप फेस रमक्ट की तरह रात को
सोने से पहले इस््ेमाल कर सकती
है्। इसके अलावा, एलोवेरा जेल
के साथ भी इसे रमलाकर चेहरे पर
अप्लाई रकया जा सकता है।

सर्दियो् मे् स्किन िो
समक्याओ् से बचाएगा गुलाब जल
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महिलाओं में थायराइड की
समसंया बेिद आम िै इसकी वजि से
महिला को आगे चलकर बचंंा कंसीव
करने में भी परेशानी आती िै लेहकन
कंया थायराइड िोने के बाद इसे पूरी
तरि से ठीक हकया जा सकता िै या
हसरंफ और हसरंफ इसे कंटंंोल हकया जा
सकता िै, आइए जानते िैं कंया किते
िैं एकंसपरंसंस।

जंयादातर महिलाएं अकंसर एक
समसंया से कारी परेशाान रिती िै और
वो िै थायराइड। ये एक ऐसी समसंया
िै जो अकंसर महिलाओं में पुरंषों के
मुकाबले जंयादा देखने को हमलती िै
हजसकी वजि से महिलाओं को इसकी
वजि से कई अनंय समसंयाओं का भी
सामना करना पडंता िै। थायराइड की
िी वजि से िी कई महिलाओं को बचंंा
कंसीव करने में परेशानी आती िै।
लेहकन थायराइड कंयों िोता िै और
कंया एक बार िोने के बाद इसे पूरी
तरि से खतंम हकया जा सकता िै आइए
जानते िैं।

थायराइड एक िामंंोन िै जो िमारी
थायराइड गंलैंड में बनता िै। जब
थायराइड गंलैंड ठीक से काम निीं
करती तो थायराइड िामंंोन का उतंपादन
पंंभाहवत िो जाता िै और कम या जंयादा
थायराइड बनना शुरं िो जाता िै
हजससे वंयकंकत की वजन या तो तेजी से
बढंने लगता िै या बिुत तेजी से कम
िोने लगता िै। इसके अलावा भी इसके
कई साइड इरेकंरंस देखे जाते िैं।
इसहलए थायराइड को कंटंंोल में रखना
बेिद जरंरी िोता िै।

कंया थायराइड पूरी तरि ठीक
िो सकता िै

थायराइड अकंसर महिलाओं को
जंयादा पंंभाहवत करता िै इससे वजन में
अचानक से बदलाव आता िै और
अकंसर इससे पीहंडत महिला को
कंसीव करने में परेशानी आती िै
इसहलए इसे कंटंंोल करना बेिद जरंरी
िै। एकंसपरंसंस के मुताहबक इसे पूरी
तरि ठीक निीं हकया जा सकता
लेहकन दवाईयों और सिी
लाइरसंटाइल की मदद से कंटंंोल में
रखा जा सकता िै। कंटंंोल में रिने से
इसके साइड इरेकंरंस में कमी आने
लगती िै।

थायराइड को कैसे करें कंटंंोल
हनयहमत दवाईयां लें- थायराइड

को कंटंंोल करने के हलए डॉकंटर दंंारा
बताए अनुसार हनयहमत दवाईयां ले।
ऐसा करके िी आप इसे कंटंंोल में रख
सकते िैं।

खाने पीने का धंयान रखें-
थायराइड िोने पर खाने-पीने का
हवशेष धंयान रखें। डाइट में पयंासपंत
मातंंा में कैकंशशयम, पंंोटीन, आयोडीन,
मैगंनीहशयम को शाहमल करने से

थायराइड को कंटंंोल करने में
मदद हमलेगी। हवटाहमन ए, बी
और सी से भरपूर भोजन भी
लें। आपका डॉकंटर भी आपको
डाइट पंलान दे सकता िै
उसको रॉलो करें।

संटंंेस को मैनेज करें-
जंयादातर िामंंोंन संटंंेस लेने पर
िी अहनयहमत िोते िैं, इसहलए
डॉकंटर िमेशा से संटंंेस को

कंटंंोल करने की सलाि देते िैं कंयोंहक
संटंंेस जंयादातर िामंंोंस को हंंटगर करता
िै हजससे िामंंोंस गडंबडंा जाते िैं।
इसहलए अगर िामंंोंस को ठीक रखना
िै तो संटंंेस को मैनेज करें। संटंंेस को
मैनेज करने हक हलए योगा या
मेहडटेशन का सिारा लें।

हनयहमत वंयायाम करें- रोजाना
एकंसरसाइज करने से भी शरीर में िैपंपी
िामंंोंस बनते िैं हजनसे तनाव को कम
करने में मदद हमलती िै साथ िी
हनयहमत वकंफआउट से वजन को
हनयंहंंतत करा जा सकता िै। ये सभी
रैकंटसंस थायराइड को भी पॉहजहटवली
पंंभाहवत करते िैं। इसहलए रोजाना
एकंसरसाइज कर आप थायराइड को भी
हनयंहंंतत कर सकते िैं।

थायराइड से कैसे बचें
– थायराइड से बचने के हलए

िेलंदी डाइट का सेवन करें।
– रोजाना एकंसरसाइज करें,

योगा और मेहडटेशन भी फायदेमंद िै।
– शराब और हसगरेट का सेवन न करें।
– हवटाहमन डी की पूहंति के हलए

रोजाना आधे घंटे धूप में बैठे।

महिलाओं में थाइराइड िोने के बाद कंया
िमेशा के हलए खतंम िो सकती िै ये बीमारी?
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ऋग्वेद के अनुसार सूर्य देवता की पुत््ी सुरररा ने जुड़वां
देवताअो् अर््िनो् से रववाह कर उनके रथ पर सवारी
की। रिर, ऋग्वेद कहता है रक वास््व मे् अर््िनो् ने
सुरररा से रववाह नही् रकरा था। उन्हो्ने सुरररा के होने
वाले परत की ओर से सुरररा के प््रत केवल प््ेम रदखारा
था। ऋग्वेद मे् रववाह से जुड़े स््ोत्् (X.85) के
अनुसार वधू पहले सोम, रिर गंधव्य, रिर अग्गन और
केवल उसके बाद अपने परत को सौ्पी जाती है। तो क्रा
मरहलाओ् के एक साथ कई परत हो सकते थे?
भारतीर ‘परंपरा’ के संदभ्य मे् आम मान्रता रह है रक
वह हज़ारो् वर््ो् से, इस्लाम के आने तक, बदली नही्
होगी। लेरकन रह सच नही् है। रहंदू रववाह अनुष््ानो्
मे् हड़प्पाई और वैरदक काल के रवचारो् सरहत ऐसी प््थाएं भी है्,
जो रूनानी, शक, कुराण, हुन, तुक्क, अफ़ग़ान, फ़ारसी, अरब रहां
तक रक रूरोपीर भी लाए थे। समर के साथ जैसे रववाह की धारणा
बदलती गई, वैसे उसके अनुष््ानो् मे् भी बदलाव आता गरा।
पुरातात्््रवक खोज से हमे् पता चलता है रक चूड़्ी पहनने की प््था
का उद््म हड़प्पाई सभ्रता मे् हुआ। मोहनजोदड़ो की ‘डांरसंग गल्य’
की मूर्तय, रजसमे् वह कई चूर्ड़रां पहनी हुई है्, बहुत प््रसद्् है।
रह भी पता चलता है रक इसी सभ्रता की मरहलाओ् मे् मांग मे्
रसंदूर भरने की प््था शुर् हुई थी। दूसरी ओर मंगल सूत्् पहनने
की प््था की द््रवरड़राई जड़्े् है्। तो क्रा रे प््थाएं ऋग्वेद के रचे
जाने के पहले अर््सत्व मे् थी्? हम केवल अनुमान लगा सकते
है्, पके्् तौर पर कुछ नही् कह सकते।
जहां राजपूत समुदार सती प््था की प््ाचीनता की बात करता है,
वही् हड़प्पाई और द््रवड़ लोग अपने मृतको् को दिनाते थे।
हड़प्पा मे् कम से कम एक ऐसी कब्् रमली है, रजसमे् एक पुर्र
और एक मरहला साथ मे् दिन पाए गए है्। क्रा वे परत-पत्नी थे?
क्रा उनकी मृत्रु एक ही समर हुई थी? रा क्रा रह उनके प््ेम
के रलए सम्मान के कारण रकरा गरा? हम कह नही् सकते।
उत््र भारत मे् चचेरे, ममेरे इत्रारद भाई-बहनो् का रववाह करना,
रहां तक रक सगोत्् तथा सारपण्ड रववाह करना भी वर्जयत है।
लेरकन इसके रवपरीत दर््िण भारत मे् ममेरे भाई-बहनो् के रववाह
पहले से होते आए है्, तारक भूरम का स्वारमत्व पररवार के साथ
रह सके्। भागवत मे् ऐसे कई रववाह हुए, जैसे अज्युन का कृष्ण
की बहन सुभद््ा से; सुभद््ा के पुत्् अरभमन्रु का अपने मामा
बलराम की पुत््ी सरस रेखा से और र्ग्कमणी के पुत्् प््द््ुम्न का
अपने मामा र्क्मी की पुत््ी र्क्मावती से। तो क्रा रे कहारनरां

दर््िण भारत से है् रा उत््र भारत से, जहां कृष्ण से जुड़ी घटनाएं
हुई्? ‘सप्तपदी’ का अनुष््ान ऋग्वेद से आरा है। लेरकन वैरदक
काल मे् वह सभी प््कार के समझौतो् के रलए होता था, न केवल
रववाह के रमलन के रलए। प््ाचीन काल मे् रपता इस बात से डरते
थे रक उनके पुत्् बौद्् रा जैन रभि््ु ना बन जाएं। तरमल रववाहो्
मे् ‘काशी-रात््ा’ का अनुष््ान इसी भर पर आधाररत है। पुराणो्
मे् सती से रववाह करने के रलए रशव अपने गणो् सरहत रहमवान
के घर गए थे। बरात का अनुष््ान इसकी राद रदलाता है। वर द््ारा
सेहरा पहनने की प््था मुसलमानो् मे् भी देखी जाती है। रह एक
मध्र एरशराई ररवाज़ से आई है, रजसमे् वर को बुरी नजर से
बचारा जाता था।
‘हल्दी’ प््था की रहंदू जड़्े् है् तो ‘मेहंदी’ प््था की इस्लामी जड़्े्।
बॉलीवुड के कारण उत््र भारतीर रववाहो् मे् होने वाला लोकर््पर
‘संगीत’ समारोह, रजसमे् साधारणतः रिल्मी गीत गाए जाते थे,
अब देशभर मे् प््चरलत है्। उनमे् पररवार के रलए अनुकूल नाच-
गाना होता है। इंगेजमे्ट ररंग पहनाने की प््था स्पष््तरा ईसाई
धम्य से आई।
रहंदू धम्य ने रववाह को कभी अनुबंध नही् माना; वह केवल जीवन
का एक संस्कार था। हमे् ‘वेरडंग सर्टयरिकेट’ भले ही धम्यरनरपेि््
लगे, लेरकन उसकी जड़े् इस अब््ाहमी रवचार मे् है् रक प््रतज््ा-
पत््ो् को सार््िरो् की उपग्सथरत मे् दज्य रकरा जाता था और सभी
रववाह अनंत काल रा ‘सात जन्मो्’ तक नही् होते थे। जरत्कार्
और कद्यम जैसे ऋरररो् ने केवल संतान को जन्म देकर रपतृ-ऋण
चुकाने हेतु रववाह रकरा और रिर अपनी पग्तनरो् को
त्राग रदरा। लेरकन रे ऐसी बाते् है् रजन पर लोग चच्ाय
करना पसंद नही् करते है्।

हड़प्पा से आधुनिक काल
तक बदलती गई् परम्पराएं
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फेसट्िव सीजन जारी है और जलद् ही ददवाली, छोिी ददवाली,
धनतेरस, भाई दूज और छठ पूजा जैसे बड़े तय्ौहार आने वाले
है।् जादहर है कोई भी उतस्व बना दिठाई के अधूरा है। वैसे तो
ददवाली के िौके पर लोग अपने घर िे ्अलग-अलग तरह के
पकवान बनाते है।् लेदकन कय्ा आपने गुलकंद वाले लड््् और
बंगाल की फेिस दिठाई कॉिोला भोग ट््ाई की है? आज हि
आपको इन दोनो ् चीजो ् को बनाने की रेदसपी बतायेग्े। इनह्े्
बनाना बहुत आसन है। यह रेदसपी बच््ो ् से लेकर बड़ो््
तक सभी को खूब पसंद आएगी। आइए जानते है ्इनह्े ्बनाने
की रेदसपी।

1) गुलकंद वाले रोज लड्््
सामग््ी 

-दूध- 2 लीटर
-नीब्ू का रस- 4 टेबलसप्ून
-गुलाब ससरप- 90 ग््ाम
-गुलाब सार- 1/2 टीसप्ून
-चीनी पाउडर- 100 ग््ाम
-दूध- 50 सम.ली.
-गुलकंद- सव्ाद के सलए
-सूखे गुलाब की पंखुदड़्यां- गादन्िश के दलए
सवसध  - सबसे पहले पैन िे ्दूध डाल कर उबाल ले ्और दफर
इसिे ्नीब्ू का रस डालकर इसे फाड़ ्ले्
-अब इसे छान कर इसका पानी अलग करे ्और इसे किोरे िे ्दनकाले्
-अब आप इसिे ्गुलाब दसरप, गुलाब सार, चीनी पाउडर, दूध
डालकर इसे गूंथ ले ्
- तैयार हुए दिश््ण से कुछ दहटस्ा लेकर लड््् की तरह गोल करे्
- इसके बीच गुलकंद भरकर अचछ्ी तरह कवर करके लड््् का आकार दे।्
-तैयार दकए हुए लड््् को 30 दिनि तक द््िज िे ्रखे।् 

2) बंगाल की खास समठाई 'कॉमोला भोग'
सामग््ी 

- 2 लीटर फुल फैट समलक्
- 2 बडा् चमम्च नीब्ू का रस
- एक चौथाई कप ऑरेज् जूस

- 4-5 बूंद पीला फूड कलर
- 2 बडा् चमम्च चीनी बूरा
- 2 बडा् चमम्च सूजी
- 1 बडा् चमम्च आटा 
- 3 बडा् कप चीनी बूरा 
- 9 कप पानी 
- 1 बडा् चमम्च सपस््ा

सवसध 
- धीिी आंच िे ्एक पैन िे ्दूध गि्ि करने के दलए रखे।् 
- दूध िे ्एक उबाल आने के बाद आंच बंद कर दे।् 
- जब दूध थोड़ा् ठंडा हो जाए तो इसिे ्नीब्ू का रस और ऑरेज्
जूस डालते हुए एक बड़्े चमि्च से चलाएं।
- जब दूध पूरा फि जाए। तो उसे एक साफ कपड़्े िे ्छानकर,
ऊपर से ठंडा पानी डाले।्
- अब कपड़्े को बांधकर उसे अचछ्ी तरह दबाएं, तादक फिे
हुए दूध का सारा पानी दनकल जाए। रसगुलल्ो ् के दलए
पनीर तैयार है।
- इसके बाद पनीर को दकसी थाली िे ्दनकाल ले।्
- अब इसिे ् सूजी, आिा, चीनी बूरा, फूड कलर दिलाकर
अचछ्े से िैश करते हुए आिे की तरह गूंद ले।्
- आिे से लोइयां तोड़ ्ले ्और इनके बॉलस् बना ले।्
- चाशनी के दलए धीिी आंच िे ्एक पैन िे ्चीनी और पानी
डालकर पकाएं।
- चाशनी िे ्उबाल आने के बाद, पल्ेि िे ्रखे तैयार रसगुलल्े
इसिे ्डाल दे ्और पैन को एक पल्ेि से ढककर इसे 30 से 35
दिनि तक पकने दे।्
- तय सिय के बाद आप देखेग्े दक रसगुलल्े आकार िे ्बड़्े हो
चुके होग्े।
- कॉिोला भोग तैयार है। दपस््े से गादन्िश कर ठंडा या गि्ि
दकसी भी तरह से आप इसे सव्ि कर सकते है।्

दिवाली पर बनाएं गुलकंि वाले 'रोज लड्््' 
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आयुर््ेद के मुताबिक ड््ाई फ्््ट्स
को सही मात््ा मे् कंज्यूम करने
से आप अपने शरीर को फौलादी
िना सकते है्। हेल्थ एक्सपट्स्स
भी अक्सर पौब््िक तत्रो् से
भरपूर बकशबमश का सेरन करने
की सलाह देते है्। लेबकन क्या
आप जानते है् बक बकशबमश का
पानी आपकी सेहत के बलए
बकशबमश से भी ज्यादा फायदेमंद
साबित हो सकता है? अगर नही्,
तो आपको भी बकशबमश का पानी पीने के फायदे
और बकशबमश का पानी िनाने के तरीके के िारे
मे् जानकारी हाबसल कर लेनी चाबहए।

कैसे बनाएं ककशकिश का पानी?
बकशबमश का पानी िनाना िेहद आसान है।
इसके बलए आपको रात मे् सोने से पहले एक
कटोरी या बफर बगलास मे् पानी भरना है। ध्यान
रहे बक कटोरी या बफर बगलास कांच का होना
चाबहए। अि इस पानी मे् बकशबमश डाल
दीबजए। बकशबमश को बभगोकर रात भर के बलए
छोड् दीबजए। अि अगली सुिह
आप बकशबमश और बकशबमश
का पानी, दोनो् का सेरन कर
सकते है्।
कब पीना ज्यादा फायदेिंद?
आयुर््ेद के मुताबिक सुिह-
सुिह खाली पेट बकशबमश का
पानी पीना आपकी सेहत के बलए
ज्यादा फायदेमंद साबित हो
सकता है। आपको जानकर

हैरानी होगी बक बकशबमश के पानी मे् पाए जाने
राले तत्र डायबिटीज और ब्लड शुगर लेरल
जैसी समस्याओ् को कंट््ोल करने मे् भी कारगर
साबित हो सकते है्। इसके अलारा बकशबमश
का पानी आपकी थकान और कमजोरी को भी
काफी हद तक कम कर सकता है।

किले्गे एक से बढ्कर एक फायदे
बकशबमश का पानी पीकर आप अपनी इम्यूबनटी
को काफी हद तक इम्प््ूर कर सकते है्। यानी
इस ड््ाई फ्््ट के पानी को रेगुलरली पीकर आप

खुद को िार-िार िीमार
पड्ने से िचा सकते है्।
बकशबमश का पानी
आपकी गट हेल्थ के बलए
फायदेमंद साबित हो
सकता है। इसके अलारा
अगर आप अपनी हब््ियो्
को मजिूत िनाना चाहते
है्, तो बकशबमश के पानी
को अपनी डेली डाइट का
बहस्सा िना सकते है्। 

सुबह खाली पेट पपएं इस ड््ाई फ्््ट का
मीठा-मीठा पानी, सेहत को पमले्गे ये जबरदस्् फायदे
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शॉपिंग बैग ऑफलाइन शॉपिंग का एक महत्विूर्ण
पहस्सा है। कई स्टोस्ण ऐसे शॉपिंग बैग्स मुफ्त मे् देते है् तो
कुछ इसके पलए चार्ण भी करते है्। अब रबपक पदवाली िर
स्टोस्ण मे् शॉपिंग का के््र बढ़ने वाला है, ऐसे मे् रानते है्
पक शॉपिंग बैग्स को लेकर उिभोक्ता कानून क्या कहते है्।

परटेल स्टोर भी है एक सेवा प््दाता
रब एक बड्े परटेल स्टोर ने एक ग््ाहक से उस

बैग के पलए चार्ण पकया, परसमे् उसे खरीदी गई
वस््ुएं ले रानी थी्, तो सेवा मे् कमी और अनुपचत
ट््ेड प््ैक्कटस का आरोि लगाते हुए ग््ाहक मामले को
उिभोक्ता संरक््र अपिपनयम के तहत उिभोक्ता
फोरम मे् ले गया। इस मामले मे् फोरम के समक््
परटेल स्टोर ने कहा पक परटेल स्टोर उिभोक्ता संरक््र
अपिपनयम के तहत सेवा’ के दायरे मे् नही् आते है् और
इसपलए उसे इस अपिपनयम के तहत पकसी भी चीर के पलए
उत््रदायी नही् ठहराया रा सकता। हालांपक, फोरम ने इस तक्क
को नकार पदया और माना पक चूंपक ग््ाहक ने िेिर बैग के साथ
आइटम खरीदने के पलए भुगतान पकया। इसपलए ग््ाहक एक
उिभोक्ता है और परटेल स्टोर एक सेवा प््दाता।

क्या बैग मे् ब््ांड का ‘लोगो’ हो सकता है?
इस मामले मे् चंडीगढ़् राज्य आयोग द््ारा िंकर

चांदगोपठया के केस का संदभ्ण पलया रा सकता है। उिभोक्ता
को एक बैग पमला, परसमे् ब््ांड का लोगो था। आयोग ने सबसे
िहले तो िेिर कैरी बैग के पलए चार्ण’ को अनुपचत ट््ेड प््ैक्कटस
माना। दूसरा, उसने कहा, "ग््ाहक परस ब््ांड के लोगो वाले
कैरी बैग खरीद रहा है, वह वास््व मे् ब््ांड का प््चार कर रहा
है और इस तरह ब््ांड एंबेसडर बन राता है।’ इसके बावरूद
स्टोर ने ग््ाहक से बैग के पलए चार्ण पकया है, इसपलए इसे
अनुपचत ट््ेड प््ैक्कटस माना गया। आयोग ने स्टोर को बैग के
पलए चार्ण पकए गए 5 र्िए उिभोक्ता को वािस करने और
3,000 र्िए की क््पतिूप्तण करने के पनद््ेश भी पदए। साथ ही
कंज्यूमर एड लीगल के खाते मे् 10,000 र्िए रमा करने के
पनद््ेश भी पदए। इसी तरह के एक अन्य मामले मे् प््ििुरा राज्य
आयोग ने भी इसे एक अनुपचत ट््ेड प््ैक्कटस
माना और उिभोक्ता को 10,010 र्िए का मुआवरा
देने का पनद््ेश पदया।

उिभोक्ताओ् का जानने का अपिकार
उिभोक्ता संरक््र अपिपनयम, 2019 की िारा 2(9) मे्

उिभोक्ता अपिकारो् का पववरर पदया गया है, परसमे् "सूपचत
पकए राने का अपिकार...’ शापमल है। उिभोक्ता आयोगो् के
समक्् आए सभी मामलो् मे् इस बात िर रोर पदया गया है पक
दुकानो् या स्टोस्ण को कम से कम उिभोक्ताओ् को िहले से
सूपचत पकया राना रर्री है पक उनसे शॉपिंग बैग के पलए
शुल्क पलया राएगा। पबग बारार बनाम अशोक कुमार मामले
मे् राष््््ीय उिभोक्ता पववाद पनवारर आयोग (एनसीडीआरसी)
ने कहा, "उिभोक्ता संबंपित आउटलेट िर राने या न राने का
पवकल्ि चुन सके्, इसके पलए िूव्ण सूचना आवश्यक र्ि से
होनी चापहए (खुदरा आउटलेट के प््वेश द््ार िर भी)। साथ
ही उिभोक्ता को खरीदी के पलए सामान का चयन करने से
िहले कैरी बैग की अपतपरक्त लागत, उसकी मुख्य पवशेषताओ्
और कीमत के बारे मे् सूपचत पकया राना चापहए।’ इसपलए यपद
स्टोर शॉपिंग बैग के पलए शुल्क ले रहे है् तो उन्हे् कई स्थानो्
िर और पवशेष र्ि से गेट िर उस रानकारी को प््मुखता से
प््दप्शणत करना आवश्यक होगा। यपद उिभोक्ता को केवल
पबपलंग काउंटर िर ही इस बारे मे् बताया राता है तो यह
िय्ाणप्त नही् होगा।

कुल पमलाकर, यपद कोई स्टोर बैग के पलए शुल्क ले रहा
है तो उसे इसके बारे मे् िूरी रानकारी िहले से ही उिभोक्ता
के साथ साझा की रानी चापहए और ‘लोगो’ वाले बैग के
पलए शुल्क तो स्टोर ले ही नही् ले सकते।

ब््ांड के ‘लोगो’ वाले शॉपिंग
बैग के िैसे नही् ले सकते स्टोर
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राजाओं की महिमा पंंदहंशित करने
के हिए बनाए जाते थे हिशािकाय गोपुरम
वैदिक िेवता आकाश के दिवासी थे, इसदिए
वे दकसी क््ेत्् से बाध्य िही् थे। िेदकि मंदिर
के िेवता क््ेत्् से बाध्य होते है् - उिाहरणाथ्थ
जगन्िाथ ओदिशा से, दतर्पदत बािाजी आंध््
प््िेश से और श््ीिाथजी राजस्थाि से बाध्य
है्। शुर् मे् मंदिर राजाओ् द््ारा ब््ाह्मणो् के
माध्यम से ग््ाम िेवताओ् को प््िाि की गई
भूदम पर बिाए गए। यह प््था 1500 वर्थ
पहिे व्यापक हुई। इि मंदिरो् के माध्यम से
कृदरक धि जुिाहो्, हार दिम्ाथताओ्, ित्थको्
और संगीतकारो् तक पहुंचता था। ये सभी
व्यक्तत मंदिर के कई रीदत-दरवाजो् और
त्योहारो् मे् योगिाि करते थे। इस प््कार एक
अथ्थव्यवस्था का दिम्ाथण हुआ। प््ाचीि काि
से आधुदिक काि तक मंदिर का यह पहिू
बििा िही् है। इसदिए मंदिर मे् प््वेश करिे
से पहिे उसके आस-पास क्सथत बाजारो् का
महत्व समझिा जर्री है। आदिरकार, इन्ही् बाजारो् मे् चहि-
पहि मंदिर की समृद््ि की संकेतक होती है। बाहर से आए
श््ि््ािु िुकािो् से दमठाई, कपड्ा और िीये िरीिकर उन्हे्
िेवताओ् को अद्पथत करते है्। यही िुकाि उन्हे् भोजि, भे्ट
वस््ुएं और रहिे की जगह भी िेती है्। इस प््कार श््ि््ािु वहां
की अथ्थव्यवस्था मे् योगिाि करते है् और इस बीच उन्हे् वहां
की किा, हस््दशल्प और पाक शैिी का भी पता चिता है।
प््ाचीि काि के मंदिर, जैसे िजुराहो, भुविेश््र और
मामल्िपुरम के मंदिर िीवारो् से दिरे हुए िही् होते थे। िेदकि
जैसे-जैसे उि पर आक््मण बढ्ते गए, वैसे-वैसे उिके चारो्
ओर दवशाि िीवारे् बिाई जािे िगी्। शुर् मे् मंदिर के आस-
पास की जगह पदवत्् मािी जाती थी। दिर िीवार के बििे
के बाि उसकी जगह मािव दिद्मथत पािी की टंदकयो् और
बगीचो् िे िे िी।
िद््कण भारतीय मंदिरो् मे् गोपुरम िामक दवशेर प््वेश द््ार होता
है। गोपुरम दवजयिगर के काि मे् राजा की मदहमा प््िद्शथत
करिे हेतु बिाए गए। जैसे-जैसे राजा आते गए, वैसे उन्हो्िे और
भी ऊंचे प््वेश द््ार बिाए। ये प््वेश द््ार िेवी-िेवताओ् की
प््दतमाओ् से सुसद््ित होते थे। ये प््दतमाएं हमे् राजा
दवक््मादित्य के दसंहासि की याि दििाती है्, दजस पर पूव्थ
िायको् के दकस्से बतािे वािी बत््ीस मूद्तथयां होती थी्। गोपुरम
के बििे से पहिे प््वेश द््ार की जगह एक मुत्त-िडा तोरण
होता था, जो मािव और िैवीय दवश््ो् को अिग रिता था।
प््ारंदभक तोरण बौि्् स््ूपो् के सामिे बिाए गए।
मंदिर के बाहर की िीवारो् पर प््दतमाएं िेवगण की कहादियां
बताती है्। उिके अिावा बहुधा अप्सराओ् का चक्् होता है, जो
संभवतः समृद््ि िाता है। भयािक प््ादणयो् का चक्् सुरक््ा प््िाि
करता है। प््वेश द््ार पर गंगा और यमुिा ये ििी िेदवयां होती
है्। वे मंदिर को ‘संगम’ मे् बििकर हमे् याि दििाती है् दक

भारत मे् प््त्येक मंदिर वैदिक संस्कृदत की जन्मभूदम (प््याग-
क््ेत््) से जुडी शुभ््ता को उत्पन्ि करिा चाहता है।
प््दतष््ादपत िेवता जैसे दिििे वािे िो र्प द््ारपाि होते है्।
दशव मंदिर मे् वेताि-भूतिाथ, दवष्णु मंदिर मे् जय-दवजय और
शक्तत मंदिर मे् माया-िया द््ारपाि होते है्। प््वेशद््ार के भीतर
बहुधा मुत्त-िडे स््ंभ होते है्। यहां ध्वजस््ंभ भी होता है।
मंदिर का प््भाव वहां तक िैिा होता था, जहां तक ध्वज िेिा
जा सकता था। कुछ स््ंभो् पर गर्ड को दवष्णु की पूजा या
अर्ण को सूय्थ की पूजा करते दििाया जाता है।
महाराष्््् के मंदिरो् मे् िीपस््ंभ होते है्। महादशवराद््त जैसे
त्योहारो् मे् उि पर रिे िीप जिाए जाते है्। रामेश््रम और
मिुरई के मंदिरो् की दवशेरता उिके भीतर के गदियारे है्, दजिमे्
िंबी पंक्तत मे् स््ंभ होते है्। वे अपिे रंग-दबरंगे छतो् के दिए
भी जािे जाते है्। मुख्य मंदिर मे् साधारणतः स््ंभो् वािा सभागृह
होता है, दजसमे् श््ि््ािु िश्थि के दिए एकद््तत होते है्। ये
सभागृह प््ाचीि मंदिरो् मे् िही् होते है्।
सबसे भीतर गभ्थगृह मे् िेवता होते है्, परिो् से दछपे और िीयो्
से प््कादशत। गभ्थगृह के ऊपर दवमाि या दशिर िामक दपरादमि
या द््तकोण के आकार की संरचिा होती है। जैसे-जैसे दिम्ाथण
करिे की तकिीक सुधरती गई और राजाओ् की सत््ा बढती
गई, वैसे-वैसे उसकी भव्यता भी बढती गई। मंदिर के चारो् ओर
के पथ पर िेवता की पदरक््मा की जाती है। साधारणतः, और
दवशेरकर वैष्णव मंदिरो् मे् केवि पुजादरयो् को गभ्थगृह मे् प््वेश
करिे की अिुमदत होती है।
कभी-कभार िेवता िाव और रथ मे् तथा पाििी पर सैर करिे
मंदिर के बाहर आते है्। यह उि श््ि््ािुओ् के िाभ के दिए
शुर् दकया गया जो गभ्थगृह मे् प््वेश करिे दजतिे ‘शुि््’ िही्
मािे जाते थे। यह भारत की जादत व्यवस्था के कारण है, दजससे
हम िुभ्ाथग्यवश आज भी पीदडत है्।
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टेक्नोलॉजी आपको सक््म
बनाती है। अंततः हम समाज है्,
हमे् यह ननन््ित करना होगा नक
हम टेक्नोलॉजी का उपयोग समाज
मे् कैसे करते है्। टेक्नोलॉजी
अलग-थलग करने वाली या इतनी
कनिन न हो नक यह आपको अन्य
चीजो् से जुड्ने से रोक दे। हममे्
से सभी नजनके बच््े है्, इस बारे मे्
नचंता करते है् और इससे जूझते है्।
सही टेक्नोलॉजी वास््नवक दुननया
मे् कम्युननकेशन को मजबूती दे
सकती है। आज, जब आप लोगो्
को सड्को् पर चलते हुए फोन मे्
डूबे हुए देखते है्, तो आप महसूस
करते है् नक टेक्नोलॉजी आपको
इससे जुड्ने के नलए मजबूर करती
है। यह इस तरह से नही् बनाई गई
है नक मनुष्य जीवन कैसे जीते है्।

हर पीढ्ी नई टेक्नोलॉजी के
बारे मे् नचंनतत होती है और महसूस
करती है नक इस बार यह अलग
है। हमारे माता-नपता को भी नसंगर
एल्ववस प््ेस्ली के बच््ो् पर पड्ने
वाले प््भाव की नचंता थी। इसनलए
मै् हमेशा सवाल करता हूं, "इस
बार यह क्यो् अलग होगा?' यह
कहते हुए, मुझे एहसास है नक इस
बार हो रहा बदलाव पहले से कही्
ज्यादा तेज है।

चीजे् काफी बदल गई है्। हम
चीजो् पर बहुत अनिक नवचार-

नवमश्श करने लगे है्, और हम जो
करते है् उसके बारे मे् अनिक
नवचारशील हो गए है्। लेनकन यहां
एक गहरी बात है : टेक्नोलॉजी
मानवता की समस्याओ् का
समािान नही् करती। ऐसा सोचना
हमेशा बचकाना था। टेक्नोलॉजी
केवल हमारी मदद करती है,
लेनकन मानवता को अपनी
समस्याओ् का सामना खुद करना
होगा। मुझे लगता है हम
टेक्नोलॉजी पर समस्याओ् को हल
करने के नलए बहुत अनिक ननभ्शर
हो गए है् और शायद इस समय,
हम टेक्नोलॉजी को सभी
समस्याओ् का स््ोत मान रहे है्।

अपने सपनों और दिल की
सुनें, उतंसादित रिें

- अपने सपनों और दिल की
सुनें। कुछ ऐसा करें जो
उतंसादित करे।

- कभी-कभी खुि को
असुरदंंित मिसूस करने िें, यि
आपको एक वंयकंतत के रंप में
बढंने में मिि करेगा।

- आाप कुछ बार असफल

िो सकते िो, जो ठीक िै। अंत में
जरंर ऐसा करोगे जो
सारंथक िोगा।

- एक लीडर के रंप में,
केवल अपनी सफलता को
िेखना मितंवपूरंथ निीं िै, बकंकक
िूसरों की सफलता पर धंयान
केंदंंित करना भी जरंरी िै।

कमंथचादरयों की आवाज िी
ताकत िै

पहले नदन से ही गूगल मे्
कम्शचानरयो् की मजबूत आवाज
रही है। एक बड्ी कंपनी चलाते
हुए, मै्ने हमेशा इसे मददगार
पाया, क्यो्नक आप अपने
कम्शचानरयो् पर भरोसा करते है् नक
वे बड्े पैमाने पर चीजो् को सही
करे्गे। ऐसे मे् जब कम्शचारी अपनी
बात रखते है्, तो वो कंपनी की
ताकत का र्प होती है।

पारिदंशथता के सार िी
संतुलन बनाए रखे्

जब लोग दूसरी कंपननयो् से
आते है् तो वे चौ्क जाते है् नक
गूगल नकतनी पारदश््ी है। आपको
पता होता है नक कंपनी मे् क्या हो
रहा है। लेनकन यह कभी-कभी
मुल्ककल भी हो सकता है, और
नसफ्फ इसनलए नक आपके पास
पारदन्शशता है, इसका मतलब यह
नही् है नक आपके पास सही
संतुलन भी है।

समस्या का सामना आपको ही करना
है, टेक्नोलॉजी केवल मदद करेगी 
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भारत त्योहारो् का देश है, यहां कई प््कार के त्योहार पूरे साल
ही आते रहते है् लेककन दीपावली सबसे बड्े त्योहारो् मे् से
एक है। यह त्योहार पांच कदनो् तक चलने वाला सबसे बड्ा
पव्व होता है। इस त्योहार का बच््ो् और बड्ो् को पूरे साल
इंतजार रहता है। कई कदनो् पहले से ही इस उत्सव — को
मनाने की तैयाकरयां शुर् हो जाती है।
इस कदन भगवान श््ीराम, माता सीता और भ््ाता लक्््मण चौदह
वर्व का वनवास पूरा करके अपने घर अयोध्या लौटे थे। इतने
सालो् बाद घर लौटने की खुशी मे् सभी अयोध्या वाकसयो् ने
दीप जलाकर उनका स्वागत ककया था। तभी से दीपो् का
त्योहार दीपावली मनाया जाने लगा।

यह त्योहार कार्तिक मास की अमावस्या के रिन
मनाया जाता है। अमावस्या की अंधेरी रात जगमग असंख्य
दीपो् से जगमगाने लगती है। यह त्योहार लगभग सभी धम्व

के लोग मनाते है्। इस त्योहार के आने के कई कदन
पहले से ही घरो् की कलपाई-पुताई, सजावट प््ारंभ हो
जाती है। इन कदन पहनने के कलए नए कपड्े बनवाए
जाते है्, कमठाइयां बनाई जाती है्। इस कदन देवी लक्््मी
की पूजा की जाती है इसकलए उनके आगमन और
स्वागत के कलए घरो् को सजाया जाता है। 
यह त्योहार पांच कदनो् तक मनाया जाता है। धनतेरस
से भाई दूज तक यह त्योहार चलता है। धनतेरस के
कदन व्यापार अपने नए बहीखाते बनाते है्। अगले कदन
नरक चौदस के कदन सूय््ोदय से पूव्व स्नान करना
अच्छा माना जाता है। अमावस्या यानी कक कदवाली का
मुख्य कदन, इस कदन लक्््मीजी की पूजा की जाती है।
खील बताशे का प््साद चढ्ाया जाता है।
नए कपड्े पहने जाते है्। फुलझड्ी, पटाखे छोड्े जाते
है्। दुकानो्, बाजारो् और घरो् की सजावट दश्वनीय
रहती है। अगला कदन परस्पर भे्ट का कदन होता है।
एक-दूसरे के गले लगकर दीपावली की शुभकामनाएं
दी जाती है्। लोग छोटे-बड्े, अमीर-गरीब का भेद
भूलकर आपस मे् कमलजुलकर यह त्योहार मनाते है्।
दीपावली का त्योहार सभी के जीवन को खुशी प््दान
करता है। नया जीवन जीने का उत्साह प््दान करता
है। कुछ लोग इस कदन जुआ खेलते है्, जो घर व
समाज के कलए बड्ी बुरी बात है। हमे् इस बुराई से

बचना चाकहए। इस बात का कवशेर ध्यान रखना चाकहए कक
हमारे ककसी भी काय्व एवं व्यवहार से ककसी को भी दुख न
पहुंचे, तभी दीपावली का त्योहार मनाना साथ्वक होगा। पटाखे
सावधानीपूव्वक छोड्ने चाकहए, ताकक ककसी भी तरह की
अनहोनी से बचा जा सके।

मेरा पि््य त्योहार दीपावली  
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रंगोली भारतीय संस्कृतत का एक अनमोल तिस्सा िै।
यि न केवल त्योिारो् और तवशेष अवसरो् पर घरो् को
सजाने के तलए बनाई जाती िै, बल्कक इसके पीछे गिरे
धात्मिक और आध्याल्तमक अर्ि भी तछपे िोते िै्। रंगोली
मे् इस््ेमाल तकए जाने वाले प््तीक और आकृततयाँ शुभता
और सकारात्मकता का प््तीक मानी जाती िै्। आइए
जानते िै् उन 13 प््मुख शुभ प््तीको् के बारे मे्, जो
रंगोली मे् खास मित्व रखते िै्।

1. स्वस््िक 
स्वत््सक को सुख-समृत््ि का प््तीक माना जाता िै। यि

प््ाचीन काल से िी धात्मिक अनुष््ानो् मे् शुभ माना जाता िै
और रंगोली मे् इसे प््मुखता से जगि दी जाती िै।

2. ओम 
'ओम' तिन्दू धम्ि का सबसे पतवत्् मंत्् िै। इसे रंगोली

मे् शातमल करने से आध्याल्तमक उन्नतत और मानतसक
शांतत का प््तीक माना जाता िै। 

3. दीपक 
दीपक या तदया प््काश और ज््ान का प््तीक िै।

रंगोली मे् इसे जोड्ने से जीवन मे् सकारात्मकता और
आशा का संचार िोता िै।

4. कमल का फूल 
कमल देवी लक्््मी का प््तीक िै, जो धन और समृत््ि

की देवी मानी जाती िै्। रंगोली मे् कमल का तचत््ण
समृत््ि का आह््ान करता िै।

रंगोली में 13 शुभ
पंंतीकों का है खास महतंव 
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5. चक्् 
चक्् समय और जीवन चक्् का

प््तीक है। इसे रंगोली मे् बनाना यह
दर्ााता है कक जीवन मे् कनरंतरता और
संतुलन बनाए रखना आवश्यक है।

6. गणेश जी 
गणेर जी का कचत््ण रंगोली मे्

बाधाओ् को दूर करने और रुभारंभ
के प््तीक के र्प मे् ककया जाता है।

7. शंख 
रंख को धाक्माक अनुष््ानो् मे्

रुभ माना जाता है। इसे रंगोली मे्
राकमल करने से वातावरण रुद्् होता
है और सकारात्मक ऊज्ाा का संचार
होता है।

8. मछली 
मछली उव्ारता और समृक््द का

प््तीक है। रंगोली मे् मछली का
कचत््ण जीवन मे् समृक््द और रांकत
को दर्ााता है।

9. मोर 

मोर सुंदरता और गव्ा का प््तीक
है। रंगोली मे् मोर का कचत््ण सौ्दय्ा
और कला के प््कत प््ेम को दर्ााता है।

10. सूर्य 
सूय्ा ऊज्ाा और जीवन का प््तीक

है। रंगोली मे् इसे राकमल करने से
सकारात्मक ऊज्ाा और जीवन रक्तत
का प््तीक माना जाता है।

11. चाँद 
चाँद को रीतलता और सौम्यता

का प््तीक माना जाता है। इसे रंगोली
मे् राकमल करने से रांकत और
संतुलन का आभास होता है।

12. तारे 

तारे जीवन की अनंत संभावनाओ्
का प््तीक होते है्। इन्हे् रंगोली मे्
जोड्ने से हमे् जीवन मे् सपनो् को
पूरा करने की प््ेरणा कमलती है।

13. कलश
कलर रुभता और उव्ारता का

प््तीक है। इसे रंगोली मे् जोड्ने से
घर मे् सुख-समृक््द का आह््ान होता है।
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यह कहानी एक सियार और भेस़िये की है, जो जंगल के राजा
बनने का िपना देखते है़। वे िोचते है़ सक अगर वे राजा बन
गए, तो वे अऩय प़़ासियो़ पर हुक़म चला िके़गे। लेसकन जंगल
का अिली राजा शेरसिंह होता है। जब सियार और भेस़िया
शेरसिंह िे अपने राजा बनने की इच़छा व़यक़त करते है़, तो
शेरसिंह उऩहे़ हाथी िे लि़ने का प़़स़़ाव देता है, तासक यह
िासबत हो िके सक कौन ज़यादा योग़य है। लेसकन हाथी का
िामना करने की बात िे ही दोनो़ डर जाते है़ और राजा बनने
की इच़छा छोि़ देते है़। शेरसिंह उऩहे़ िमझाता है सक िाहि के
सबना कोई भी बि़ा नही़ बन िकता। अंत मे़, दोनो़ अपनी
कमजोसरयो़ को स़वीकार करते हुए भाग जाते है़, और शेरसिंह
का शािन जंगल मे़ कायम रहता है।
जंगल मे़ एक सियार और भेस़िया रहते थे। यह जंगल हरा-भरा
और बहुत ही िुंदर था। रंग-सबरंगे फूल यहां सखलसखलाते और
अपनी भीनी-भीनी िुगंध सबखेरते। सियार अक़िर िोचता था,
काश! मै़ इि जंगल का राजा होता, तो सकतना अच़छा होता।
हर कोई मेरी आज़़ा मानता और जंगल का हर प़़ािी मेरे िामने
सिर झुकाता। चारो़ ओर मेरे नाम की धूम मची रहती। दूिरी
ओर, भेस़िया भी ऐिे ही िपने देखता था। वह िोचता, अगर मै़
इि जंगल का राजा होता, तो मै़ सियार पर हुक़म चलाता,
लोमि़ी को नाको़ चने चबवाता और जंगल के हर प़़ािी पर
अपनी ताकत का प़़दश़शन करता।
लेसकन िोचने िे क़या होता? इि िमय जंगल पर शेरसिंह का
राज था। सकिी की सहम़मत नही़ थी सक वो शेरसिंह के िामने
आँखे़ समलाए।
एक सदन सियार खेत िे खरबूजे खाकर घूमने सनकला था। रास़़े
मे़ उिे भेस़िया समल गया, जो सकिी मरे हुए पशु पर हाथ िाफ
करके टहलने सनकला था। दोनो़ ने इधर-उधर की बाते़ की़।
सियार बोला, भेस़िया भाई! अगर मै़ इि जंगल का राजा होता,
तो सकतना अच़छा होता। मुझे लगता है सक मै़ तुमिे बि़ा हूँ।
भेस़िया आँखे़ लाल-पीली करते हुए बोला, सियार भाई, अपनी
हद मे़ रहो। जंगल का राजा मुझे होना चासहए, क़यो़सक मै़ तुमिे
बि़ा और ताकतवर हूँ। लेसकन मौका नही़ समला, वरना अब
तक मै़ राजा बन चुका होता।
दोनो़ बाते़ करते हुए आगे बढ़ रहे थे सक अचानक वे जंगल के
अिली राजा शेरसिंह िे टकरा गए, जो पाि की नहर िे पानी
पीकर लौट रहा था। सियार और भेस़िया घबराकर बोले,
महाराज! हम आपिे एक फैिला करवाना चाहते है़।
शेरसिंह ने कहा, जल़दी कहो, क़या फैिला करवाना है?सियार
बोला, "महाराज! भेस़िया कहता है सक वह मुझिे बि़ा है और
उिे जंगल का राजा बनना चासहए।"
शेरसिंह ने दोनो़ की बाते़ िुनी़ और हंिते हुए बोला, "तुम दोनो़

मे़ िे कौन बि़ा है, इिका फैिला मै़ अभी कर देता हूँ। कुछ ही
देर मे़ यहां िे हाथी गुजरेगा। मै़ तुम दोनो़ को हाथी िे लि़वाता
हूँ। जो भी हाथी िे जीतेगा, उिे मै़ आधे जंगल का राजा घोसित
कर दूंगा। बाकी आधे जंगल का राजा मै़ रहूंगा। लेसकन ध़यान
रहे, तुम दोनो़ मे़ िे कोई भी हाथी िे लि़े सबना भाग नही़
िकेगा। शेरसिंह की बात िुनकर कुछ देर के सलए दोनो़ मौन
रहे, लेसकन सफर सियार रोने लगा। शेरसिंह ने कहा, "क़या बात
है, समट़़ी के शेर? अभी तो हाथी आया भी नही़ है।
सियार बोला, महाराज! मुझे राजा बनने का कोई शौक नही़ है।
आप भेस़िया को राजा बना दीसजए।
कुछ देर बाद भेस़िया भी कांपने लगा। शेरसिंह ने हंिते हुए
कहा, भेस़िया महाशय, क़या ठंड लग रही है?
भेस़िया कांपते हुए बोला, जहांपनाह! मुझे राजा नही़ बनना है।
सियार मुझिे बि़ा है, मै़ यह मान लेता हूँ। लेसकन कृपया मुझे
हाथी िे मत लि़वाएं। वह मुझे िूँि़ मे़ लपेटकर पटक देगा,
और मेरी हड़़ी-पिली टूट जाएगी।
सियार और भेस़िया घबरा गए थोि़ी िी आहट भी होती, तो
सियार और भेस़िया को लगता सक हाथी आ रहा है। शेरसिंह
ठहाका मारकर हंिते हुए बोला, हाथी िे तो तुम दोनो़ को जऱर
लि़ना पि़ेगा। हो िकता है सक हाथी हार जाए और तुम दोनो़
मे़ िे कोई एक राजा बन जाए।
दोनो़ रोते हुए बोले, नही़, बादशाह! दया कीसजए, हमे़ हाथी िे
मत लि़वाइए। हमे़ राजा बनना मंजूर नही़। शेरसिंह ने कहा,
तुम दोनो़ आने वाली सवपस़़ि के भय िे आतंसकत हो गए हो।
अभी तो हाथी आया भी नही़ है। तुम लोगो़ ने यह नही़ िोचा
सक हाथी आएगा तो मुझिे भी तो लि़ेगा। जो सवपस़़ि की
आशंका मात़़ िे घबरा जाते है़, वे कभी बि़े नही़ बन िकते।
तुम दोनो़ मे़ िाहि की कमी है। अतः तुम दोनो़ बेहद कमजोर
हो। शेरसिंह यह िब कहता रहा, और सियार और भेस़िया वहाँ
िे भाग खि़े हुए। आज भी सियार और भेस़िया जंगल मे़
समलजुल कर रहते है़, लेसकन वे अब छोटे-बि़े का
भेदभाव  नही़ करते। और आज भी जंगल पर केवल शेरसिंह
का ही राज चलता है।

राजा बनने का सपना



िमुद््, पहाड् नही् अब मंडदरो् मे् शादी करने का बढ्ा के््ज
तििाह के तलए मंतिर परफेकुट है
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अब यूथ का टेस्ट बदल रहा है। अब वह महंगी
‘डेस्सटनेशन वेडडंग’ की बजाय आध्यास्ममक जगह पर जाकर
शादी करना चाहते है्।  जहां पहले लोग ऐडतहाडिक
हवेडलयो्, इमारतो्, िमुद्् के डकनारे या पहाड्ो् पर जाकर
शादी करना पिंद करते थे, वही् अब डेस्सटनेशन टे्पल
वेडडंग का कल्चर काफी देखने को डमल रहा है। भारत मे्
कई ऐिे मंडदर है् जो अपनी ऐडतहाडिकता, वास््ुकला और
आध्यास्ममक महत्््व के कारण शादी के डलए एकदम परफेक्ट
माने जाते है्। यहां शादी करना न केवल एक पारंपडरक
अनुभव होता है, बस्लक ये स्थान आपकी शादी को हमेशा के
डलए यादगार बना िकते है्। चडलए जानते है् इनके बारे मे् 

तिरुपति बालाजी मंतिर, आंधुु पुुिेश
डतर्पडत बालाजी मंडदर देश के िबिे पडवत्् और प््डिद््

मंडदरो् मे् िे एक है। यहां शादी करना धाड्मिक दृड््ि िे अम्यंत
शुभ माना जाता है। मंडदर पडरिर मे् कई डववाह मंडप होते है्,
जहां आप आिानी िे अपनी शादी की योजना बना िकते है्।
इिके िाथ ही डववाह िमारोह का आयोजन िरल और धाड्मिक
र्प िे महत्््वपूण्ि होता है।

जगनुनाथ मंतिर, पुरी, ओतिशा
पुरी का जगन्नाथ मंडदर भी एक प््मुख धाड्मिक स्थल है।

भगवान जगन्नाथ, बलभद्् और िुभद््ा के इि मंडदर मे् डववाह
िमारोह करवाने िे दंपड््ि को िुख और िमृड््द की प््ास्तत होती
है। िमुद्् के डकनारे स्सथत होने के कारण यह स्थान िुंदर और
मनमोहक होता है, डजििे शादी का अनुभव और खाि हो जाता
है।

सोमनाथ मंतिर, गुजराि
िोमनाथ मंडदर भगवान डशव को िमड्पित है और इिे 12

ज्योडतड्लि्गो् मे् िे एक माना जाता है। यहां शादी करना
आध्यास्ममक और धाड्मिक दृड््ि िे बहुत शुभ माना जाता है।
मंडदर के िमुद्् तट पर स्सथत होने िे यह स्थान न केवल
धाड्मिक, बस्लक एक प््ाकृडतक र्प िे िुंदर स्थान भी है।

कनुयाकुमारी मंतिर, ितमलनािु
यह मंडदर देवी कन्याकुमारी को िमड्पित है और भारत के

िबिे दड््िणी छोर पर स्सथत है। यहां डववाह करने िे वैवाडहक
जीवन मे् िुख और शांडत प््ात्त होती है।  िमुद्् के तीन ओर िे
डिरा यह स्थान प््ाकृडतक र्प िे बेहद खूबिूरत है, डजििे यह
शादी के डलए एक परफेक्ट डेस्सटनेशन बन जाता है।

खजुराहो मंतिर, मधुय पुुिेश
खजुराहो के मंडदर अपनी अड््ितीय वास््ुकला और

ऐडतहाडिक महम्व के डलए प््डिद्् है्। यहां शादी करना एक
रॉयल और क्लाडिक अनुभव हो िकता है। ये मंडदर भारतीय
िंस्कृडत और वास््ुकला का अनूठा उदाहरण है् और यहां शादी
करने िे आपकी शादी एक अडवस्मरणीय अनुभव बन िकती है।

रामेशुुरम मंतिर, ितमलनािु
यह मंडदर भगवान डशव को िमड्पित है और इिे चार धामो्

मे् िे एक माना जाता है। यहां शादी करना बहुत शुभ माना जाता
है और यह धाड्मिक दृड््िकोण िे भी महत्््वपूण्ि है। मंडदर के पाि
स्सथत िमुद्् तट शादी को और भी खाि और यादगार बना
िकता है।

अंबाजी मंतिर, गुजराि
अंबाजी मंडदर देवी अंबा को िमड्पित है और इिे शस्कत

पीठो् मे् िे एक माना जाता है। यहाँ शादी करना दंपड््ि के
वैवाडहक जीवन मे् िुख-िमृड््द लाता है। मंडदर की भव्यता और
पडवत््ता शादी को बेहद खाि बना देती है।

नातसक का तुुुयंबकेशुुर मंतिर, महाराषुुुु्
त्््यंबकेश््र  मंडदर भी 12 ज्योडतड्लि्गो् मे् िे एक है और

भगवान डशव को िमड्पित है। यहां शादी करना धाड्मिक दृड््ि िे
बहुत शुभ माना जाता है।यह स्थान प््ाकृडतक िुंदरता िे भरपूर
है, डजििे आपकी शादी यादगार बन जाएगी।



अलाया एफ को डिटॉक्स फूि बहुत पसंद है 
बॉलीवुड अभिनेत््ी अलाया एफ ने सोशल

मीभडया पर जो तस्वीरे् शेयर की है्,
उनसे ऐसा लगता है
भक वह भफलहाल
भडटॉक्स डाइट
पर है्। इंस्टाग््ाम
पर अलाया के 1.9
भमभलयन फॉलोअस्स
है्। उन्हो्ने इंस्टाग््ाम
स्टोरीज मे् दो फोटो
शेयर की है्। 

दोनो् तस्वीरो् मे् खाने
की अलग-अलग भडश देखने
को भमल रही है। यह 2020 की बात है, जब पूव्स
अभिनेत््ी पूजा बेदी की बेटी अलाया ने पाभरवाभरक
कॉमेडी-ड््ामा भफल्म “जवानी जानेमन” से अपनी
शुर्आत की, भजसमे् उन्हो्ने एक 21 वर््ीय लड्की
की िूभमका भनिाई, जो 40 वर््ीय व्यक्कत को
अपना भपता बताती है, भजसे शादी से नफरत है।

इसके बाद उन्हे् पहली बार काभ्तसक आय्सन के
साथ 2022 की भफल्म “फे््डी” मे् देखा गया था।
भजसमे् उन्हो्ने एक ऐसी मभहला का भकरदार
भनिाया था। भजसमे् उनका पभत उनके साथ
मारपीट करता है। 

हालांभक, कहानी मे् नया मोड् आता है, जब
वह काभ्तसन आय्सन को अपने प््ेम मे् फंसाकर अपने
पभत की हत्या करवा देती है। 2023 मे्, वह करण
मेहता के साथ ऑलमोस्ट प्यार भवद डीजे
मोहब्बत" मे् थी्। इसके बाद उन्हो्ने अक््य कुमार,
टाइगर श््ॉफ, मानुरी भिल्लर और सोनाक््ी भसन्हा 

अभिनीत “बड्े भमयां िोटे
भमयां” जैसी भफल्मो् मे् काम भकया। अलाया,

राजकुमार राव के साथ “श््ीकांत” मे् शाभमल थी।
इस महीने की शुर्आत मे् उन्हे् अभिनेता बाभबल
खान के साथ एयरपोट्स पर देखा गया था, भजससे
उनके संिाभवत नए प््ोजेक्ट या उनके बीच भरश्ते
के बारे मे् अटकले् लगाई जा रही थी्। 

वीभडयो मे् अलाया ने काले रंग का स्लीवलेस
टॉप पहना हुआ था और इसे मैभचंग जी्स के साथ
पेयर भकया था। दोनो् ने कैमरे के सामने अपनी
मुस्कान भबखेरी।

भदवंगत स्टार इरफान खान के बेटे बाभबल को
आभखरी बार वेब सीरीज 'द रेलवे मेन : द
अनटोल्ड स्टोरी ऑफ िोपाल 1984' मे् देखा गया
था। इसमे् आर माधवन, केके मेनन और भदव्ये्दु
िी है्। 

बाभबल “क्ला” और “फ््ाइडे नाइट प्लान”
जैसी पभरयोजनाओ् का िी भहस्सा रहे है्। वह
अगली बार “द उमेश क््ॉभनकल्स” मे् नज्र
आएंगे।
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