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सेलिल््िटी
को िगातार ध्यान

और िाइमिाइट की
ज्र्रत होती है :

रश्मम देसाई 
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पचत
– आज खाना कय्ो्
नही ्बनाया?
पतन्ी – चगर गई थी
लग गई….

पचत – रहाँ चगर गई
थी और कय्ा लग
गई थी ?
पतन्ी : तचरये पर
चगर गई थी
और आँख लग
गई थी। 

चिंटू से एक आदमी
ने पूछा- बेटा,
आपके पापा का
क्या नाम है? चिंटू-
अंकल, अभी उनका

नाम

नही् रखा मै्ने, बस
प्यार से पापा ही
कहता हूं. 

वो आई थी मेरे रब्् पर

चदया जलाने रे चलए

रखा हुआ िूल भी ले गई

दूसरे वाले रो पटाने

रे चलए 

शक की इंिहा िो देखो

पत्नी : िुम्हारी शर्ग मे् िो एक

भी बाि नही् लमििा है।

पलि : हां िो त्या हुआ

मै् पूछिी हूँ कौन है वो रकिी?

टीचर (चचंटू से)- होमवर्क कय्ो ्नही्
चरया?चचंटू- मैम, मै ्जब पढन्े बैठा तो

लाइट चली गई.टीचर- तो लाइट आने रे
बाद कय्ो ्नही ्री पढा्ई?चचंटू- बाद मे्
मैन्े ्इस डर से पढन्े नही बैठा चर रही्

मेरी वजह से चिर से लाइट न चली जाए.

चमंटू- चचंटू, भाई आज अपनी साइचरल
आज मुझे दे दे.चचंटू- नही,् दे

सरता.चमंटू- तुम मुझे साइचरल नही ्दोगे
तो मेरा चदल खट््ा हो जाएगा.चचंटू- तो

चीनी डाल रे खा लेना.

टीचर- चवदेश मे ्15 साल रे बच�्चे अपने
पैरो ्पर खड्े हो जाते है.्चचंटू- मासट्र जी,

हमारे देश मे ्तो एर साल रा बच�्चा
भागने भी लगता है.

मोहबब्त् 2 लोगो ्रे बीच रा नशा है..
चजसे पहले होश आ जाए वो बेविा

है।😌शक््ी पत्नी का शक दूर
करने के लिए,
पलि ने दाढ्ी रख िी, पूजा,
पाठ करने
िगा और गीिा, रामायण
भी पढ्ने
िगा..!!
गरीबो् की मदद करने िगा
सारे ग्िि काम
छोड् लदये और
प््भु की

भक्ति मे् िग गया..!!
अब पत्नी फ्ोन पर , अपने
पलि के बारे
मे् सहेिी को बिा रही थी:-
” कमीना
अब स्वग्ग की अप्सराओ् के
चक््र मे्
िगा हुआ है..!!

“ 



आजकल के युवा हुक-अप, सिचुएशनसशप, हार्ड
लॉन्चचंग, लव बॉन्बबंग जैिे सिलेशनसशप के जमाने मे् आज
के यंगस्टि्ड शादी को भी अपने सहिाब िे सबना सकिी
कसमटमे्ट के किना चाहते है्. इि तिह की शादी को
फ््््रसशप मैसिज कहते है्. युवा अपने दोस्् िे शादी किते
है् लेसकन उनके बीच ना प्याि होता है औि ना ही शािीसिक
िंबंध. इि तिह की शादी जापान मे् खूब ट््े्र कि िही है
लेसकन धीिे-धीिे यह भाित मे् भी पॉपुलि होने लगी है. 

फ््््रसशप मैसिज मे् पाट्डनि र्ममेट्ि की तिह घि का िािा
खच्ाड आधा-आधा बांटते है्. इिमे् दोनो् को सकिी दूििे व्यन्तत
िे िोमांसटक सिलेशनसशप िखने की पूिी आजादी होती है. इि
तिह के लोग अगि बच््ा चाहते है् तो वह आईवीएफ या
ििोगेिी िे बेबी भी किते है्. िाउथ चाइना मॉस्नि्ग पोस्ट के
अनुिाि इि तिह की शादी ज्यादाति कब्युसनटी िे जुड्े लोग
कि िहे है्.

ऐिे मे् हमािे देश मे् फ््््रसशप मैसिज की कल्पना किना
थोड्ा मुन्ककल है लेसकन ऐिा हो िहा है. अब ज्यादाति लोग
बच््ा नही् चाहते, ऐिे मे् वह फ््््रसशप मैसिज किना पिंद कि
िहे है् त्यो्सक उनके ऊपि सकिी तिह का कोई दबाव नही्
िहता. ऐिे लोग बच््े िे ज्यादा पेट्ि पालना पिंद किते है्.
वही् हमािे िमाज मे् आज भी LGBTQ कब्युसनटी को स्वीकाि
नही् सकया जाता. ऐिे मे् वह लोग भी फ््््रसशप मैसिज की तिफ
कदम बढ्ा िहे है्.

शादी मे् हस्बै्र
औि वाइफ के बीच
एक इमोशनल बॉन्चरंग होती है. एक
पिेशान होता है तो दूििा िंभालता है. एक
बीमाि होता है तो दूििा उिका ख्याल
िखता है. यह इमोशन उच्हे् सदल िे जोड्ते
है् औि वह एक-दूििे की इज््त किने
लगते है् औि प्याि भी हो जाता है. हि
शादी मे् इमोशनल कनेत्शन जर्िी है
लेसकन फ््््रसशप मैसिज मे् ऐिा कुछ नही्
होता जो शादी के सलए ठीक नही् है. 

िफल शादी के सलए कब्यूसनकेशन
औि इंसटमेिी बहुत जर्िी है. फ््््रसशप
मैसिज मे् कब्यूसनकेशन तो होता है लेसकन
इंसटमेिी नही्. सजि शादी मे् इंसटमेिी नही्
होती, ऐिी शादी लंबे िमय तक सटकनी
मुन्ककल होती है. फ््््रसशप मैसिज एक
पाट्डनिसशप की तिह होती है इिसलए
हस्बै्र-वाइफ इंसटमेट नही् होना चाहते.

लेसकन उनके बीच सिस्पेत्ट है औि आपिी
िहमसत है तो सबना इंसटमेिी के भी उनकी दोस््

िे भिी शादी चल िकती है.  
िबिे अच्छी बात यह होती है सक दोनो् पहले िे एक-दूििे

के बािे मे् िब कुछ जानते है् इिसलए दोनो् को झूठा सदखावा
किने की जर्ित नही् होती. वह पहले की तिह िह िकते है्,
उच्हे् खुद को बदलने की जर्ित नही् होती. दोस्् के िाथ वह
खुलकि हंि िकते है् औि अपने मन की बात बता िकते है्.
दोस््ी मे् अच्छी अंरिस्टै्सरंग होती है. इि तिह की शादी मे् दो
लोग खुली सकताब की तिह होते है् इिसलए वह एक-दूििे को
जज नही् किते औि ना ही उच्हे् खुद की अिल पहचान को
छुपाना पड्ता है. वह अपनी िेत्शुएसलटी औि सिलेशनसशप को
लेकि ओपन होते है्.  

भाित मे् ऐिे कई कपल है् सजच्हो्ने केवल पसिवाि के दबाव
मे् शादी की औि वह अपनी ख्वासहशो् को दबाकि यह सिक्ता
चला िहे है्. हमािे िमाज मे् शादी एक त्योहाि है लेसकन उम््,
पसिवाि औि िमाज के दबाव मे् कई बाि लड्का औि लड्की
िे उनके मन की बात नही् पूछी जाती औि अगि बेटा या बेटी
मे् िे सकिी का कोई अफेयि हो तो पसिवाि की इज््त बचाने
के सलए लव मैसिज किने की बजाय जबिदस््ी उनकी शादी
कही् औि किा दी जाती है. वही् अगि कोई युवा लेन्सबयन, गे,
त्वीि, बायिेत्शुअल हो तो वह खुद को औि पिेशान कि लेते
है् औि सरप््ेशन तक के सशकाि हो िकते है्. ऐिे युवा शादी के
बंधन मे् बंधते है् तो वह ना खुद खुश िहते है् औि ना ही अपने
पाट्डनि को खुश िख पाते है्.
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क्या है ये फ््््डशिप मैशिज
शिना वादे की िादी क्यो् भा

िही युवाओ् को

3
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एक्ट््ेस
रश्मि देसाई ने अपनी प््तिभा और

अतभनय से सालो् िक छोटे पद््े पर अपना
दबदबा बनाए रखा है। उन्हे् उिरन, इम्क का रंग

सफ़्द, तदल से तदल िक और अधूरी कहानी हिारी
जैसे फ़िस शो िे् उनकी भूतिकाओ् क़ तलए द््ारा याद
तकया जािा है। हालाँतक, इसका ििलब यह नही् है तक
िनोरंजन इंडस्ट््ी िे् रश्मि का सफ्र पूरी िरह से सहज

रहा है। एक्ट््ेस को तपछले कुछ सालो् िे् अपने बॉडी
वेट को लेकर लगािार ट््ोतलंग और नेगेतटव

तटप्पतियो् का सािना करना पड्ा
है।

बॉडी शेमिंग करती है सबको प््भामित
रश्मि देसाई ने इंडस्ट््ी िे् अपने सालो् के दौरान हिेशा एक

मिसाल कायि की है। उनके कई फे्स खास तौर पर उन्हे् हिेशा
खुद के प््मत सच््े रहने और अपने व्यश्ततत्व को गव्व से मदखाने
के मलए सराहते है्। बॉलीवुड बबल के साथ हाल ही िे् बातचीत
िे्, रश्मि, जो हिेशा अपने िन की बात कहने के मलए जानी
जाती है्, ने इस बारे िे् बात की मक कैसे बॉडी शेमिंग िमहलाओ्
और पुर्षो् दोनो् को प््भामवत कर सकती है। 

इसके बाद रश्मि ने िोटापे को लेकर अपने पस्वनल अनुभव
के बारे िे् बताया । उन्हो्ने बताया मक उनकी लाइफ िे् एक
टाइि ऐसा आया और वो ऐसे िोड् पर पहुंच गई थी्, जहां उन्हे्
अब इन सभी बातो् से इसकी कोई परवाह नही् होती थी।

क्या कॉस्िेमिक सर्जरी का मिकल्प सही है?
रश्मि का कहना है् मक एत्ट््ेस को अवास््मवक सौ्दय्व

िानको् को बनाए रखने के मलए मकस तरह का दबाव िहसूस
होता है। हालांमक एत्ट््ेस ने कॉस्िेमटक सज्वरी के ट््े्ड की मनंदा
नही् की, लेमकन उन्हो्ने कहा मक मकसी की सीिा जानना
िहत्वपूर्व नही् है। 

रश्मि के अनुसार, सेमलम््िटी को लगातार ध्यान और
लाइिलाइट की ज्र्रत होती है। इसमलए, दबाव का बढ्ना
स्वाभामवक होता है। हालांमक, अमभनेत््ी को लगता है मक एक
सिझदार व्यश्तत के मलए यह सिझना ज्र्री है मक मकस दबाव
की ज्र्रत है और मकसकी नही्।  अगर हि मकसी दबाव को
नजरअंदाज कर सकते है तो जर्र करना चामहए |

रश्मि देसाई ने अपनी बॉडी 
शेमिंग को लेकर क्या कहा?



दौड़ती भागती जिंदगी मे़
कामकािी लोग अक़सर
ब़़ेकफास़ट नही़ करते या तेिी
मे़ ब़़ेकफास़ट करते है़ लेजकन
ब़़ेकफास़ट न करने के अपने
कई नुकसान है़. उल़ट हाई
ब़लड प़़ेशर के मरीिो़ को तो एक
उजित समय पर ब़़ेकफास़ट करना िाजहए ताजक उनका ब़लड
प़़ेशर कंट़़ोल मे़ रह सके. आइए िानते है़ ब़़ेकफास़ट करने का
सही समय.

हाई ब़लड प़़ेशर की समस़या बेहद आम समस़या है, ये
समस़या अब बुिुग़़ो़ के साथ साथ युवाओ़ मे़ भी बढ़ रही है. इसे
एक लाइफस़टाइल जडिीि के तौर पर देखा िा सकता है क़यो़जक
हमारा अनहेल़दी लाइफस़टाइल, गलत खाने-पीने की आदत,
कम जफजिकल एक़कटजवटी और मोटापा इसके होने के मुख़य
कारक है. लेजकन डॉक़टर कहते है़ जक इसे काफी हद तक
लाइफस़टाइल मे़ सुधार करके कंट़़ोल जकया िा सकता है क़यो़जक
अगर ये समस़या ज़यादा जदन रहे तो हाट़ट अटैक तक की नौबत
आ सकती है.

हाई ब़लड प़़ेशर को कंट़़ोल करने के जलए आपके
लाइफस़टाइल मे़ बदलाव कर इसे कम जकया िा सकता है
जिसमे़ सबसे अहम है जदन का पहला खाना याजन की सुबह के
समय जकया िाने वाला ब़़ेकफास़ट जिसका सीधा असर आपके
ब़लड प़़ेशर पर पड़ता है. नाश़ता जदन का सबसे महत़वपूऱट भोिन
है. एक तािा जरपोट़ट के मुताजबक िो लोग सुबह का नाश़ता नही़
करते उनमे़ हाई ब़लड प़़ेशर होने की संभावना सबसे अजधक
होती है इसजलए सुबह का नाश़ता कभी भी जमस नही़ करना
िाजहए.

कैसा ब््ेकफास्ट करे्
एक़सपऱस़ट के मुताजबक अगर आपको हाई ब़लड प़़ेशर की

जशकायत है तो आपको पोषक तत़वो़ से भरपूर नाश़ता करना

िाजहए. हेल़दी नाश़ता करने से आपके हाट़ट को
अपना काम अजधक प़़भावी ढंग से करने के
जलए आवश़यक पोशक तत़व जमलते है़ जिससे
आपका ब़लड प़़ेशर भी बेहतर होता है.
इसजलए िब भी आप नाश़ता करे़ तो उसमे़
ढेर सारे पोषक तत़व होने िाजहए िो आपके

शरीर के ब़लड प़़ेशर को कंट़़ोल करने का काम
कर सके़.

ककस समय करे् नाश्ता
एक़सपऱस़ट के मुताजबक हेल़दी ब़लड प़़ेशर के जलए िागने के

एक घंटे के भीतर ही नाश़ता करना िाजहए. ऐसा करने से आपके
शरीर को खून मे़ ग़लूकोि के स़़र को कंट़़ोल रखने मे़ मदद
जमलती है जिससे आपके हाट़ट पर कम तनाव पड़ता है और
ब़लड प़़ेशर कंट़़ोल मे़ रहता है. िागने के 30 से 60 जमनट के
भीतर खाने से तनाव बढ़ाने वाला हाम़़ोन कोज़टिसोल का लेवल
कम होता है, वही इंसुजलन के उत़पादन मे़ सुधार होता है जिससे
हाई ब़लड प़़ेशर मे़ भी कमी आती है.

ब््ेकफास्ट न करने के नुकसान
इसके जवपरीत अगर आप नाश़ता नही़ करते है़ तो आपके

शरीर मे़ कई समस़याएं पैदा होती है. खाली पेट रहने से एजसड
का जनम़ाटर होता है जिससे गैस की जशकायत होती है, बीपी बढ़ने
लगता है वही ग़लूकोि का स़़र भी बढ़ने लगता है. इसके साथ
ही नाश़ता छोड़ने से ह़दय रोग का खतरा 21% तक बढ़ सकता
है. इसजलए अगर आप सुबह का ब़़ेकफास़ट जमस करते है़ तो इस
आदत को तुरंत बदल ले़ और सुबह का नाश़ता िऱर करे़. यजद
इसे उठने के एक घंटे के भीतर न भी पूरा कर पाएं तो जितना
िल़दी हो उतना िल़दी करे़. साथ ही नाश़ता िल़दबािी मे़ करने
की बिाय अच़छा समय लेकर करे़ क़यो़जक आपके खाने की
आदत से भी ब़लड प़़ेशर का संबंध है, धीमी गजत मे़ खाने से
आपका पािन दुऱस़़ रहता है साथ ही ब़लड प़़ेशर भी कंट़़ोल
मे़ रहता है.
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हाई ब्लड प््ेशर के मरीज 
जाने नाश्ता करने का सबसे

बेहतरीन समय
कम हो जाएगा बीपी
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अगर आपका बचंंा भी बदतमीजी करने
िगा है तो बचंंों के इस तरह के बुरे बतंााव
को समय रहते सुधारना बेहद जरंरी है
वरना आगे चिकर बचंंे की पसंानालििी
में असभंय वंयवहार शालमि हो जाता है.
आइए कुछ ऐसी पैरेंलिंग लिपंस के बारे में
जानते हैं लजनकी मदद से आपके बचंंे को
न केवि अपनी गिती का एहसास होगा
बलंकक वो अपना बतंााव सुधारने की
कोलशश भी करने िगेगा.

बचंंों को अपनी बात को पेश करने के सही तरीके के
बारे में बताना बेहद जरंरी है. जब भी बचंंा बदतमीजी से

अपनी बात कहता है तो आपको उसे तुरंत िोकते हुए
उसको सही तरीका फॉिो करने पर जोर देना चालहए. चार-
पांच बार इस तरह से िोकते रहने से आपके बचंंे का
बतंााव अपने आप सुधरने िग जाएगा.

गुस्से पर काबू पाएं
अगर बचंंा बदतमीजी करता है तो आपको अपने गुसंसे

पर काबू रखना चालहए. दरअसि, बचंंे पर लचकंिाने से या
लफर बचंंे पर हाथ उठाने से बचंंे की बदतमीजी बढं
सकती है. आपको बचंंे से कुछ घंिों के लिए बातचीत बंद
कर देनी है. इस तरीके की मदद से बचंंे को खुद-ब-खुद
अपनी गिती का एहसास होने िगेगा. बचंंा न केवि
आपसे माफी मांगेगा बलंकक अपने बतंााव को सुधारने की
कोलशश भी करेगा.

संगतत पर ध्यान देना है जर्री
अगर बचंंे ने कुछ समय पहिे ही

बदतमीजी करना शुरं लकया है तो
आपको उसकी संगलत पर भी नजर
रखनी चालहए. गित संगती आपके
बचंंे की पसंानालििी पर बुरा असर
डाि सकती है. अगर आपका बचंंा
इस तरह के दोसंं बना रहा है तो
आपको उसे सावधान करते हुए नए
दोसंं बनाने की सिाह देनी चालहए.
बचंंे की अचंछी परवलरश करने के लिए
इस तरह की लिपंस को फॉिो करना

बेहद जरंरी है. अगर आपने अपने बचंंे की परवलरश पर
धंयान नहीं लदया तो आपका बचंंा लबगडं सकता है.

बदतमीजी करने
लगा है अगर

आपका बच््ा तो
सुधारने के लिए फॉिो

करें ये लिपंस
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शरीर में अगर खून की कमी होगी तो सिरददंद, चकंंर
आना और एनीसमया होने का खतरा रहता है. ऐिे में जरंरी
है सक आप शरीर में हीमोगंलोसिन की कमी न हो. िॉडी में
खून की सदकंंत न हो, इिके सलए एकंिपरंद ने िताया है
सक सकन-सकन चीजों को डाइर में शासमल करें.

शरीर में खून की कमी होगी तो िांि लेने में िमसंया
होगी. संसकन पीली पडंने लगेगी और सदल िंिंधी
िमसंयाओं का खतरा जंयादा होगा. इिके िॉडी में बंलड की
कमी िे एनीसमया जैिी खतरनाक िीमारी हो िकती है.
अगर आप सिरददंद, चकंंर आना, हाथ और पैर ठंडे होना
जैिे लकंंण नजर आ रहे हैं तो इनंहें इगंनोर न करें.

मेसडकल इंसंसरटंंूर में कहते हैं सकअकंिर लोगों के
मन में ये िवाल रहता है सक उनंहें खून िढंाने के सलए कंया
खाना चासहए? शरीर में खून की कमी को पूरा करने के
सलए िििे पहले आयरन िे भरपूर चीजें खानी चासहए.
आयरन शरीर में हीमोगंलोसिन िढंाने में मदद करता है,
सजििे खून की मातंंा में तेजी िे वृसंंि होती है.

हरी सबंजजयां और दिटादमन सी
पालक, चुकंदर, अनार, और गुडं आयरन के िेहतरीन

संंोत हैं, जो खून िढंाने में काफी मददगार िासित होते हैं.
इिके अलावा, सवरासमन िी वाले फल जैिे िंतरा, नींिू,

और आंवला खाने िे आयरन का अवशोषण िढंता है. इनंहें
खाने िे भी खून की कमी तेजी िे पूरी होती है. एकंिपरंद ये
भी कहते हैं सक रेड मीर जैिे सचकन सलवर, मछली और
अंडे भी खून िढंाने में फायदेमंद हैं पर इनंहें िंतुसलत मातंंा
में ही खाना चासहए.

दिटादमन बी12 भी है जरंरी
सजन लोगों को खून की कमी होती है, उनंहें िी12 और

फोसलक एसिड का धंयान रखना चासहए कंयोंसक ये खून की
कोसशकाओं के सनमंादण में जरंरी होते हैं. िी12 का संंर
िही रखने के सलए दूध और अंडा अचंछे सवकलंप हैं.
शाकाहारी लोग डॉकंरर की िलाह पर िी12 िसंललमेंटंि का
िेवन भी कर िकते हैं. फोसलक एसिड के सलए हरी पतंंेदार
िसंबजयां, मरर और दालों को शासमल करें.

डेयरी पंंोडकंटंस
डेयरी उतंपाद जैिे दूध, दही और पनीर भी शरीर को

कैसंलशयम और सवरासमन डी पंंदान करते हैं, जो खून की
कोसशकाओं की िेहत िनाए रखने में िहायक होते हैं.
अगर हो िके तो गुडं और मूंगफली का िेवन करें कंयोंसक
ये शरीर को ऊजंाद के िाथ-िाथ खून िढंाने में भी मददगार
हैं. इिके िाथ पानी पयंादलंत मातंंा में पीना चासहए, तासक
शरीर में बंलड िकंकुलेशन िेहतर िना रहे.

10 दिन में बढंने लगेगा खून
दिन-दिन चीजों िो खाएं?
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अगर आप भी रोजाना दाल में घी
डालकर खाते हैं और बचंंों के खखलाते
हैं तो यह बुहत ही अचंछी आदत है।
इससे सेहत को एक नहीं कई फायदे
खमलते हैं। घी और दाल दोनों ही पौखंंिक
ततंवों से भरपूर होते हैं, और इनका
संयोजन शरीर के खलए खवशेष
लाभदायक होता है।  यह पाचन तंतंं और
वजन कम करने में भी सहायक हो
सकता है।  आइए जानते हैं घी के साथ
दाल का सेवन करने से कंया-कंया फायदे
होते हैं।

पाचन में सहायक
घी में बंयूखिखरक एखसड होता है, जो

पाचन में सुधार करता है और पाचन तंतंं को संवसंथ बनाए रखता
है। यह आंतों को भी मजबूत बनाता है, खजससे कबंज और गैस
जैसी समसंयाएं कम होती हैं।

ऊजंाा का बमंिया संंोत
दाल में पंंोिीन और घी में संवसंथ वसा होती है, जो शरीर को

लंबे समय तक ऊजंाा पंंदान करती है। खनयखमत सेवन से खदनभर
ऊजंाा बनी रहती है और कमजोरी का अनुभव नहीं होता।

मांसपेमियों को मजबूती
दाल में मौजूद पंंोिीन मांसपेखशयों को मजबूत बनाने में मदद

करता है, और घी इसे पचाने में सहायक होता है। इस तरह यह
मांसपेखशयों को पोषण देता है और उनकी वृखंंि में सहायक होता है।

तंवचा और बालों की सेहत
घी में खविाखमन E और अनंय आवशंयक फैिी एखसड होते हैं,

जो तंवचा को नमी पंंदान करते हैं और बालों की मजबूती बढंाते हैं।
दाल में भी पोषक ततंव होते हैं, जो तंवचा और बालों के खलए
फायदेमंद होते हैं।

िरीर को मडटॉकंस करता है
घी और दाल का खमशंंण शरीर को खवषाकंत पदाथंंों से मुकंत

करने में सहायक होता है। घी खलवर को साफ करने में मदद करता
है और शरीर के पंंाकृखतक खडिॉकंकसखफकेशन पंंोसेस को सपोिंा
करता है।

इमंयूमनटी बिंाने में सहायक
घी और दाल का खनयखमत सेवन इमंयून खससंिम को मजबूत

बनाता है। घी में खविाखमन A, D, E और K होते हैं, जो शरीर की
रोग पंंखतरोधक कंंमता को बढंाते हैं। दाल में भी पंंोिीन और
खमनरलंस होते हैं, जो इमंयूखनिी के खलए फायदेमंद होते हैं।

मदल के मलए फायदेमंद
दाल और घी का संयोजन खदल की सेहत के खलए भी

लाभदायक हो सकता है। घी का सीखमत मातंंा में सेवन कोलेसंटंंॉल
को खनयंखंंतत रखता है और हंदय को संवसंथ बनाए रखने में सहायक
होता है।

हमंंियों को मजबूत बनाता है
घी में मौजूद फैिी एखसड हखंंियों को मजबूत बनाने में मदद

करते हैं। साथ ही, दाल में पंंोिीन और अनंय पोषक ततंव होते हैं,
जो हखंंियों की सेहत के खलए लाभकारी होते हैं।

सेवन का सही तरीका
दाल में एक छोिा चमंमच घी डालकर सेवन करना पयंाापंत

होता है। इसे रोजाना भोजन में शाखमल करने से सभी जरंरी पोषक
ततंव खमलते हैं और इसका संवासंथंय पर सकारातंमक पंंभाव पडंता
है। घी के साथ दाल का सेवन संपूणंा भोजन का खहसंसा बन सकता
है, जो न केवल संवाखदिंं होता है बकंलक शरीर के समगंं संवासंथंय
के खलए अतंयखधक लाभकारी भी है।

रोजाना दाल में घी डालकर
खाने से ममलेगी इंसंटेंट एनजंंी

कबंज की भी होगी छुटंंी



बुखार बार-बार 
क्यो् आता है

न आए तो क्या होगा? 
बुखार को मेडिकल साइंस में पाइरेकंससया कहते हैं,

हम सभी यह जानते हैं बुखार शरीर की एक पंंडतडंंिया
होती है. जो हमारे शरीर की पंंडतरोधक कंंमता यानी
इमंयून डससंटम को एकंसटव कर बैसंटीडरया, वायरस से
लडंने की मदद करता है. यह पूरी पंंडंंिया एक
वैजंंाडनक तरीके से होती है, आइए समझते हैं आडखर
इसके पीछे का डवजंंान संया है?

बुखार एक ऐसी समसंया है, जो बार-बार आकर घेर ही लेता
है. खास तौर से तपमान में बदलाव के समय बुखार जरंर घेरता
है, कई बार यह सामानंय होता है तो कई बार डकसी गंभीर बीमारी
का संकेत होता है. इसके पीछे एक पूरी साइंस काम करती है,
जो हमारे शरीर को संकेत देती है डक खतरा है.

बुखार को मेडिकल की भाषा में पाइरेकंससया कहते हैं, हम
सभी यह जानते हैं बुखार शरीर की एक पंंडतडंंिया होती है. जो
हमारे शरीर की पंंडतरोधक कंंमता यानी इमंयून डससंटम को
एकंसटव कर बैसंटीडरया, वायरस से लडंने की मदद करता है.
आइए समझते हैं आडखर संया है बुखार का डवजंंान और ये न
आए या लगातार आए तो संया होगा.

बुखार किसे िहते है्
बाहर का तापमान डकतना भी बदलता रहे, लेडकन हमारे

शरीर का तापमान 37 डिगंंी सेकंससयस यानी 98.3 फारेनहाइट
रहता है. यह डदन में हमारे कायंंों के आधार पर एक डिगंंी तक
घट या बढं सकता है जो सामानंय है, लेडकन अगर 38 डिगंंी
सेकंससयस से जंयादा तापमान बढंता है तो शरीर में कमजोरी,
आंखों में जलन और कई बार उकंसटयां शुरं हो जाती हैं, डजसे
बुखार कहते हैं.

क्या है बुखार िी साइंस
डकसी वंयकंसत को यडद जुकाम बुखार है तो वह अपने

आसपास के वातावरण को इंफेसंटेि कर देता है, जब हम उस
वातावरण के संपकंक में आते हैं तो यह वायरस शरीर के अंदर
पहुंचकर करोडंों की संखंया में बदल जाते हैं. ऐसा होते ही हमारी
इमंयून डससंटम एकंसटव होता है. इसमें सबसे पहले हमारी शरीर
की सफेद रसंत कोडशकाएं एक पाइरोजेन पंंोटीन डरलीज करते
हैं जो हमारे खून में घुलकर हमारे डदमाग तक पहुंचता है. इसके
आगे का काम डदमाग का सबसे महतंवपूणंण डहसंसा हाइपोथैलेमस
करता है.

हाइपोथैलेमस बढ्ाता है शरीर िा तापमान
हाइपोथैलेमस मडंंिषंक का एक महतंवपूणंण डहसंसा है जो

हमारे शरीर के तापमान, पंयास, नींद, भूख और भावनाएं
संतुडलत होती हैं. यह मडंंिषंक के केंदंं में कंसथत होता है. खास
तौर से यह शरीर का तापमान कम होने पर बढंाता है और बढंने
पर कम करने की पंंडंंिया करता है. यानी यह एक थमंंोसंटेट की
तरह है जो शरीर का तापमान कम होने पर कंपकंपी डदलाता है
तो जंयादा गमंण होने पर पसीने से ऊजंाण डरलीज करता है. जब
पाइरोजन इस तक पहुंचता है तो तापमान का नया सेट पंवाइंट
बना देता है और बुखार आने लगता है.

ताकि शरीर वायरस से लड् सिे
हाइपोथैलेमस शरीर का तापमान दो तरीके से बढंाता है, या

तो कंपकंपी के साथ या डफर कमजोरी के साथ. ऐसा करके
हमारा डदमाग वायरस से लडंने की कोडशश करता है, ताडक जो
रोगजनक परजीवी शरीर में गए हैं वह हावी न हो पाएं. सामानंय
भाषा में इसे ही इमंयून डससंटम कहते हैं. इसकी पंंडतडंंिया ही
बुखार लाता है.

बुखार मे् मनमानी दवा पहुंचाती है नुिसान
बुखार होने पर लोग कोई भी दवा खा लेते हैं, यह दवा

हाइपोथैलेमस की पंंडंंिया को बदलकर शरीर का तापमान कम
पर सेट कर देता है, इससे बुखार उतर जाता है, लेडकन वायरस
ठीक से खतंम नहीं होता. दवा शरीर के नॉमंणर पंंोसेस में रंकावट
लाकर नुकसान पहुंचाती है. हालांडक डंंिडटकल कंिीशन में दवा
लेना जरंरी होता है, लेडकन िॉसंटर की सलाह पर.

बुखार न आए तो क्या होगा?
बुखार आना शरीर के डलए बहुत ही जरंरी होता है, संयोंडक

यह बताता है डक हमारे शरीर का इमंयून डससंटम एकंसटव है,
हालांडक बुखार जंयादा नहीं होना चाडहए. अगर बुखार एक
सपंताह या उससे अडधक समय तक लगातार रहता है तो यह
गंभीर बीमारी का संकेत हो सकता है, ऐसे में तुरंत ही िॉसंटर
से संपकंक करना चाडहए. सामानंय तौर पर भी बुखार जंयादा तेज
होने पर तुरंत िॉसंटर के पास जाना चाडहए. साइंस भी ये मानती
है, संयोंडक 44 डिगंंी सेकंससयस से जंयादा इंटरनल टेमंपंंेचर होने
पर मरीज की जान भी जा सकती है.

8 दिसबंर 20249
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सही लाइफ पार्टनर जिंदगी को खूबसूरत और आसान बना देता
है। ऐसे मे् जकसी भी जरश्ते मे् आगे बढ्ने से पहले आपको लुक्स
और कजरयर के साथ ही होने वाले पार्टनर की पस्टनाजलरी पर
भी ध्यान देना चाजहए। दरअसल, हर िे्रलमैन
मे् कुछ खास खूजबयां होती है्। यही
खूजबयां उन्हे् दूसरो्
से

अलग बनाती
है्। ये गुण न केवल उनकी

पस्टनाजलरी को उभारते है्, बल्कक उनके
व्यवहार और जवचारधारा को भी दर्ाटते है्। आइए िानते

है् जक एक िे्रलमैन मे् क्या खूजबयां होती है्।
दूसरों को देता है समंमान

एक िे्रलमैन हर व्यल्कत को सम्मान देता है, चाहे वह जकसी
भी ल्थथजत मे् हो। वह न केवल बड्े-बुिुग््ो् का आदर करता है,
बल्कक हर उम्् और वग्ट के लोगो् को समान सम्मान देता है। ऐसा
रख्स जिंदगीभर आपको भी सम्मान देगा, िो सफल जिंदगी के
जलए बहुत िर्री है।

हमेशा रहता है ईमानदार
जरश्ते मे् ईमानदारी बहुत ही िर्री है। यही मिबूत जरश्ते की

नी्व है। एक िे्रलमैन हमेरा सच बोलता है और जकसी भी
पजरल्थथजत मे् आपको धोखा नही् देता। उसके जलए ईमानदारी सबसे
महत्वपूण्ट होती है, चाहे वह व्यल्कतगत िीवन हो या पेरेवर।

िातों और वंयवहार में नमंंता
आपकी बाते् और व्यवहार बहुत कुछ कहते है्। एक िे्रलमैन

का व्यवहार हमेरा जरष्् और जवनम्् होता है। वह कभी भी
अपरब्द या कठोर भाषा का इस््ेमाल नही् करता। उसकी बातो्
और कामो् मे् हमेरा सौम्यता और रालीनता होती है। जफर चाहे
वह जकसी भी उम्् या वग्ट का व्यल्कत क्यो् न हो, िे्रलमैन अपने
इस गुण को कभी नही् छोड्ता।

हमेशा दूसरों की मदद करना
एक िे्रलमैन हमेरा दूसरो् की मदद के जलए तैयार रहता है।

वह िर्रतमंदो् की मदद की हर संभव कोजरर करता है। ऐसा
रख्स आपके जलए भी हमेरा मददगार रहेगा।  

कभी नहीं छोडंता धैयंय का साथ
एक सच््ा िे्रलमैन वही् है िो कभी भी धैय्ट और सब्् का

साथ नही् छोड्ता। वह िक्दबािी मे् कोई जनण्टय नही् लेता। न ही
जकसी की आलोचना करने मे् उतावला होता है। यह उसकी
पस्टनाजलरी का अहम जहथ्सा होता है।

सिके पंंबत होते हैं संवेदनशील  
िे्रलमैन दूसरो् की भावनाओ् को समझता है और उनके प््जत

सहानुभूजत जदखाता है, िो बहुत बड्ा गुण है। हर िे्रलमैन मे् यह
गुण िर्र होता है। एक िे्रलमैन को यह समझ होती है जक हर
जकसी की ल्थथजत और भावनाओ् का सम्मान करना िर्री है। ऐसे
लोगो् के साथ जिंदगी आसान महसूस होती है।

होते हैं आतंमबवशंंास से भरपूर
िे्रलमैन हमेरा आत्मजवश््ासी होते है्, लेजकन उन्हे् इस बात

का जबलकुल घमंड नही् होता है। इस आत्मजवश््ास का उपयोग
वह दूसरो् को नीचा जदखाने के जलए या कमतर बताने के जलए नही्
करते। वह अपनी क््मताओ् और जनण्टयो् मे् आत्मजवश््ास रखते है्,
लेजकन दूसरो् के जवचारो् का भी सम्मान करते है्।

करते हैं समय की कदंं  
िे्रलमैन हमेरा समय के महत्व को समझते है्। वह समय

के पाबंद होते है्।   वह अनावश्यक कभी न ही खुद का समय
बब्ाटद करते है् और न ही दूसरो् का। वह कोजरर करते है् जक दूसरे
को जदए गए समय पर वह पहुंच िाएं।

अपनाते हैं सकारातंमक दृबंंिकोण  
एक िे्रलमैन हमेरा हर बात मे् सकारात्मक सोच रखता है।

वह हर परेरानी और समथ्या को आफत नही्, चुनौती के र्प मे्
लेता है। नेगेजरव बातो् और इंसानो् से दूर रहता है। ऐसे लोग जिंदगी
मे् िर्र सफल होते है्।  

हमेशा रहते हैं शांत
मुल्शकल से मुल्शकल पजरल्थथजतयो् मे् भी रांत रहना और हालात

को संभालना िे्रलमैन के व्यल्कतत्व का जहथ्सा होता है। वह कजठन
पजरल्थथजतयो् मे् भी रांजत और संयम का साथ नही् छोड्ते। तनाव
के  बीच भी संतुलन बनाए रखते है्। 

हर जेंटलमैन में नजर आती हैं  ये 10 खूबियां
इन्हे् पहचान कर ही चुने् लाइफ पार्टनर

हर जेंटलमैन में कुछ खास खूबियां होती

हैं। यही खूबियां उनंहें दूसरों से अलग िनाती

हैं। ये गुण न केवल उनकी पसंसनाबलटी को

उभारते हैं, िलंकक उनके वंयवहार और

बवचारधारा को भी दरंासते हैं।
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इस नदी में नहाते-नहाते या फिर मुंह
धोते अगर आपके हाथों में सोने का कण
आ जाए, तो इसे घर न ले जाएं। आइए
जानते हैं इस अनोखी नदी के बारे में-

सोने-चांदी का नाम सुनते ही हर फकसी की आंखें खुली की
खुली रह जाती हैं। अगर आपके हाथों में नहाते-नहाते अचानक
से सोना आ जाए, तो शायद आप इसे देखकर हैरान भी हो जाएं।
लेफकन ऐसी घटना सच में होती है। आपको यह थोडंा सा
अजीब भी लग रहा हो, लेफकन इस तरह की घटना झारखंड की
राजधानी रांची में संथथत थंवणंणरेखा नदीं में होती है। यह नदीं
रांची में संथथत एक छोटे से कुएं, फजसे रानी छुआ कुआं से
फनकलती है। यह नदी 474 फकलोमीटर लंबी है, जो कुएं से
फनकलती हुई सीधे बंगाल की खाडंी में जाकर फगरती है। इस
नदी को लेकर कई पौराफणक मानंयताएं हैं।  

नदी िे पानी मे् है सोने िा िर
मालूम हो फक थंवणंणरेखा नदी,

जो झारखंड, पफंंिम बंगाल और
ओफडशा के कंंेतंंों से होकर बहती
है, अपने नाम की तरह ही
फदलचथंप है। इस नदी का नाम
“थंवणंणरेखा” इसफलए पडंा कंयोंफक
कहा जाता है फक इस नदी के पानी
में सोने के कण होते हैं। कई लोगों
का मानना है फक नदी के तट पर
या उसके पानी में सोने के छोटे-
छोटे कण फमलते हैं, जो पानी के

साथ बहकर आते हैं।
ऐसा माना जाता है फक नहीं फजस कुएं से फनकलती है, उसमें

साकंंात माता लकंंंमी रहती हैं। यह कुआं कािी पफवतंं और
पूजनीय माना जाता है। मंफदर के पुजारी का कहना है फक इसी
कुएं से थंवणंण रेखा नदी फनकली है, जो शुरं में पतली धार के
रंप में फनकली और आगे चाकर फवकरात नदी का रंप धारण
कर लेती है।

सोना नही् िर सिते है् इिट््ा!
मानंयता है फक इस नदी में सोने के कण फदखते हैं, लेफकन

इसे इकटंंा करके घर ले जाना कािी मुसंककल है। कंयोंफक ऐसा
कहा जाता है फक आजतक फजस भी वंयसंकत ने यहां के सोने को
इकटंंा करके घर ले जाने की कोफशश की है, उसकी रहथंयम
तरीके से मौत हो जाती है। ऐसे में यहां से सोना घर ले जाने के
बारे में सोचना भी कािी कफिन है।

सोने िे िरो् िी संख्या धीरे-धीरे हो रही है िम
यहां के आसपास रहने वाले लोगों का कहना है फक हमारे

पूवंणज बताते हैं फक इस नदी में हर रोज सोने के कण फनकलते
थे, लेफकन धीरे-धीरे सोने के कणों की संखंया कम होती जा रही
है। अब तो महीनों में 1 से 2 कण नजर आते हैं।

“स्वर्णरेखा” नदी मे् नहाते-नहाते हाथो् मे्
आ जाता है सोना! लेकिन घर ले जाना है मना
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खूबसूरत कश्मीर घाटी मे् ऐसा छिपा हुआ रत्न है जो
अपनी मनमोहक सुगंध से हवा को भर देता है ये है केसर
के खेत। कश्मीर, छजसे अक्सर धरती पर स्वग्ग कहा जाता
है अपने लुभावने पछरदृश्यो्, बर्फ से ढके पहाड्ो्, शांत
झीलो् और जीवंत संस्कृछत के छलए जाना जाता है। लेछकन
यह केसर के खेत ही है् जो वास््व मे् धरती पर इस स्वग्ग
मे् जादू और आकर्गण का स्पश्ग जोड्ते है्।केसर, छजसे
अक्सर सुनहरा मसाला कहा जाता है, एक शानदार और
मूल्यवान घटक है छजसका उपयोग छवछभन्न व्यंजनो् और
औरधीय प््योजनो् के छलए छकया जाता है। 

कश़मीर मे़ केसर की खेती का इछतहास
कश्मीर मे् केसर का आगमन और इसकी खेती का इछतहास

अत्यंत समृद्् और छदलचस्प है। केसर का असली मूल स्थान
प््ाचीन रारस (आज का ईरान) माना जाता है, और इसे
लगभग 500 ईसा पूव्ग मे् कश्मीर लाया गया था। माना जाता है
छक इसे कश्मीर मे् भारत आए छवदेशी याछ््ियो् और व्यापाछरयो्
के माध्यम से लाया गया था। कुि ऐछतहाछसक कथाओ् के
अनुसार, मध्य एछशया से व्यापाछरयो् ने इसे कश्मीर मे् बोया और
यहाँ की जलवायु और भूछम इसे छवकछसत करने के छलए आदश्ग
छसद्् हुई।

कहां होती है केसर की खेती
कश्मीर मे् केसर की खेती का मुख्य क््ेि्् पंपोर है, छजसे

केसर की घाटी के र्प मे् जाना जाता है। यहां की ठंडी जलवायु
और ख्ास छमट््ी केसर के पौधो् की बढ्ोतरी के छलए अनुकूल
होती है। पंपोर मे् इसकी खेती का उल्लेख मुगलो् के समय मे्
भी छमलता है। मुगल बादशाह जहाँगीर के काल मे्, कश्मीर का
केसर पूरी दुछनया मे् प््छसद्् हुआ और इसे बेहद मूल्यवान माना
जाने लगा।

कश़मीरी केसर की खाछसयत
कश्मीर का केसर अपनी उच्् गुणवत््ा और गहरे लाल रंग
के कारण छवशेर र्प से लोकछ््पय है। यह न केवल खाने
मे् रंग और स्वाद बढ्ाने के छलए उपयोग होता है, बल्लक
इसे औरधीय गुणो् के छलए भी जाना जाता है। कश्मीरी
केसर का स्वाद और सुगंध अत्यछधक छवछशष्् है, जो इसे
अन्य प््कार के केसर से अलग बनाता है।  केसर मे्
एंटीऑक्सीडे्ट्स होते है्, जो शरीर को छवछभन्न रोगो् से
लड्ने मे् मदद करते है्। यह रक्तचाप को छनयंछ््ित रखने,
तनाव को कम करने, और ह्दय स्वास्थ्य के छलए
लाभकारी है। केसर का उपयोग कई सौ्दय्ग उत्पादो् मे् त्वचा
को छनखारने के छलए छकया जाता है।

कश़मीर का केसर कैसे उगाया जाता है
कश्मीरी केसर के पौधे को अक्टूबर के महीने मे् लगाया

जाता है, और लगभग नवंबर मे् रूल छखलते है्। रूलो् से केसर
के रेशे हाथ से छनकाले जाते है्, छजसे बाद मे् सुखाया जाता है।
यह प््छ््िया बेहद सावधानी से की जाती है, छजससे इसकी
गुणवत््ा बरकरार रहती है।

केसर की खेती से जुड़े स़थानीय लोग
कश्मीर मे् केसर की खेती हजारो् पछरवारो् की आजीछवका

का प््मुख स््ोत है। हालांछक, बदलती जलवायु, सस््े आयाछतत
केसर, और अन्य चुनौछतयो् के कारण कश्मीर मे् केसर की खेती
को संरक््ण की आवश्यकता है। सरकार भी इसे बचाने के छलए
प््यास कर रही है और इसके छलए "ज्योग््ाछरकल इंछडकेशन"
(जीआई) टैग भी छदया गया है, जो इसे वैछ््िक स््र पर छवशेर
पहचान प््दान करता है। कुल छमलाकर, कश्मीर का केसर न
केवल भारतीय बल्लक अंतर्ागष््््ीय बाज्ार मे् भी उच्् मांग मे्
रहता है और इसका इछतहास व संस्कृछत से गहरा संबंध है।

जादुई केसर के खेत: पहाड़ और झीलो़ के 
अलावा कश़मीर मे़ जऱर देखे़ ये छिपी हुई जगह
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नींद अगर अचंछी आती है तो इससे आप जंयादा चुसंं-
दुरंसंं महसूस करते हैं, जबकक नींद अगर बार-बार टूटती
हो तो इससे न कसरंफ सुबह कचडंकचडंापन महसूस होता है,
बलंकक रोजाना सही से न सो पाने की वजह से कई हेकंथ
पंंॉबंलम भी हो सकती हैं.

अचंछी नींद मतलब अचंछी सेहत. दोनों ही चीजें एक-दूसरे
से जुडंी हुई हैं. कदनभर शारीकरक या मानकसक तौर पर काम
करने के बाद बॉडी के साथ ही बंंेन को भी आराम की जरंरत
होती है और इसके कलए अचंछी नींद लेना बेहद जरंरी है. जब
आप सही तरह से सो नहीं पाते हैं तो इससे सही तरह से करलैकंस
नहीं कमलता है, कजससे कई तरह की हेकंथ पंंॉबंलम होना शुरं
हो जाती हैं. कुछ लोगों को रात में बार-बार नींद खुल जाने की
समसंया होती है. इसके पीछे कई वजह हो सकती हैं, कजसे कमरे
का वातावरण शांत न होना, रोशनी जंयादा या कबकंकुल न होना
या करर तापमान जंयादा गमंम या ठंडा होना. करलहाल इन सारी
चीजों को वंयवलंसथत रखने के बाद भी अगर नींद में रंकावट
आती है तो सोने से पहले कुछ हेकंदी कंंिंकंस को कलया जा सकता
है.

रात को सही से नींद न आए तो सुबह मूड कचडंकचडंा होने
लगते है. अगर ये कदकंंत लगातार बनी रहे तो संटंंेस बढं सकता
है, साथ ही मेटाबॉकलजंम संलो हो जाता है, कजसके चलते वेट
बढंने की संभावना भी बढं जाती है और अनंय हेकंथ पंंॉबंलम भी
होने लगती हैं. इसकलए रोजाना सही समय पर सोने और जागने
की सलाह दी जाती है, साथ ही सात से आठ घंटे की नींद लेना
जरंरी होता है. तो चकलए जान लेते हैं कक कौन सी कंंिंकंस
आपको बकंढया नींद में मदद कर सकती हैं.

हल्दी या जायफल वाला दूध
अचंछी नींद के कलए रात को सोने से पहले गुनगुने दूध में

हकंदी या करर चुटकी भर जायरल का पाउडर डालकर पीना
चाकहए. कुछ लोगों को जायरल नहीं लेना चाकहए, इसकलए
हकंदी जंयादा अचंछा ऑपंशन माना जाता है. इससे संटंंेस भी कम
होगा, नींद अचंछी आएगी और इमंयूकनटी भी बूसंट होगी.

कैमोमाइल टी पिएं
रात में बार-बार नींद खुल जाने की समसंया रहती है तो

कैमोमाइल टी पी जा सकती है. इसमें एपीजेन नाम का ततंव
पाया जाता है जो आरामदायक नींद को बढंावा देने में सहायक
होता है.

तुलसी की चाय पिएं
रात को सोने से पहले तुलसी के पतंंों की चाय बनाकर पी

जा सकती है. इससे शरीर के साथ ही आपके कदमाग को भी
करलैकंस कमलेगा और आप बेहतर नींद ले पाएंगे. तुलसी की चाय
बनाने का तरीका बहुत कसंपल है. एक कप पानी लें और 8 से
10 तुलसी के पतंंों को धोकर टुकडंे करके इस पानी में अचंछी
तरह से उबलने दें. जब रंग बदलने लगे और पानी से खुशबू
आने लगे तो इस छानकर पी लें.

इन बातो् का रखे् ध्यान
अचंछी नींद के कलए जरंरी है कक आप खाना समय पर खा

लें यानी कडनर सात से 8 के बीच में कर लेना ही सही रहता
है. इसके अलावा खाना खाने के बाद 20 कमनट की सैर जरंर
करनी चाकहए. सोने से पहले चाय या कॉरी न लें. सोने से पहले
कुछ देर पैरों को गुनगुने पानी में रखें और करर इसके बाद पैर
के तलवों की माकलश करने से भी बकंढया नींद आती है, कंयोंकक
कई बार पैरों में ऐंठन होने पर भी बार-बार नींद खुलती है.

रात में बार-बार जाग जाते हैं तो 
बढंिया नींद के ढिए सोने से पहिे ढपएं ये ढंंिंकंस
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आज के तकनीकी युग में, कृतंंिम बुतंंिमतंंा
केवल कायंयसंथलों और उदंंोगों तक सीतमत नहीं
है, बलंकक यह हमारी वंयलंततगत तंिंदगी और
तरशंतों में भी महतंवपूरंय भूतमका तनभा रही है।
एआई आधातरत साथी जैसे वरंयुअल अतससंटेंट,
रैटबॉटंस और इंटरेलंतटव ऐपंस ने मानव संबंधों
को नए आयाम तदए हैं। हालांतक, तवशेषजंं
रेतावनी देते हैं तक ऐसे तरशंतों पर अतंयतधक
तनभंयरता  उमंमीदों और अकेलेपन को बढंा सकती
है।

एआई साथी क्या है्?
एआई साथी ऐसे तितजटल पंंोगंंाम हैं जो मशीन लतंनिंग

और नेरुरल लैंगंवेज पंंोसेतसंग  का उपयोग करके इंसानों
के साथ संवाद करते हैं।   लोग AI रोमांस का उपयोग
अकेलापन दूर करने और मानतसक संवासंथंय सुधारने के
तलए करते हैं। ये रैटबॉटंस आपकी भावनाओं को समझते
हैं और आपको समझने की कोतशश करते हैं, तजससे लोग
खुद को कम अकेला महसूस करते हैं।

उदाहरण:  
पंंततकृतत: यह रैटबॉट आपकी भावनाओं को समझकर

आपकी मानतसक संवासंथंय समसंयाओं में मदद कर सकता है।  
आभासी रोमांतटक साथी: ये साथी भावनातंमक और

रोमांतटक सपोटंय पंंदान करते हैं।  
कैसे नए ससरे से पसरभासित हो रहे है् सरश्ते?

भावनातंमक सहारा: एआई साथी अकेलेपन, तनाव
और मानतसक संवासंथंय समसंयाओं को कम करने में मदद
कर सकते हैं। वे तकसी तमिंं की तरह बातरीत करते हैं
और भावनातंमक जुडंाव पंंदान करते हैं।  उदाहरर: अकेले
रहने वाले लोग या बुजुगंय इनके माधंयम से संवाद कर
सकते हैं।  

वाद और कनेतंशन में सुधार:  एआई साथी संवाद
कौशल को बेहतर बनाने में मदद करते हैं। वे तकसी वंयलंतत
के संवाद शैली और जरंरतों को समझने के तलए
अनुकूतलत तकए जाते हैं।  

लरीलापन और वंयलंततगत धंयान: एआई कभी थकते
नहीं और हमेशा उपलबंध रहते हैं। इनकी कंंमता है तक ये

उपयोगकतंाय की जरंरतों के अनुसार पूरी तरह से
अनुकूतलत हो सकें। हालांतक यह बहस का तवषय है,
लेतकन कई लोग इनका उपयोग मानवीय संबंधों के
तवककंप के रंप में कर रहे हैं।  

एआई सासथयो् के लाभ
मेंटल हेकंथ में मदद: तिपंंेशन और एंगंजायटी जैसी

समसंयाओं से जूझ रहे लोगों को भावनातंमक सहारा तमल
सकता है।  

कमंयुतनकेशन लंसककंस सुधारना:   ये संवाद को सहज
और पंंभावशाली बनाने में मदद करते हैं।  

ऑन-तिमांि समथंयन:   एआई साथी तकसी भी समय
उपलबंध रहते हैं, तजससे वंयलंतत को ततंकाल सहायता तमल
सकती है।  

चुनौसतयां और सीमाएं  
एआई सातथयों पर अतंयतधक तनभंयरता वासंंतवक संबंधों

को पंंभातवत कर सकती है।   इन ऐपंस और पंंोगंंामंस दंंारा
िेटा का संगंंह पंंाइवेसी के तलए खतरा हो सकता है।
एआई साथी इंसानों की तरह गहराई से संबंध नहीं बना
सकते, जो असली तरशंतों में होता है। ऐसे में  मानव और
मशीन का संबंध समाज के तवतभनंन कंंेिंंों को पंंभातवत
करेगा। एआई साथी आज के तितजटल युग में अकेलेपन
को दूर करने और संबंधों को नए रंप में पतरभातषत करने
में मदद कर रहे हैं। हालांतक, इनका उपयोग सतकंकता और
संतुलन के साथ करना रातहए, तातक यह वासंंतवक संबंधों
का तवककंप न बने, बलंकक उनंहें बेहतर बनाने का साधन
बने।

एआई है तो क्या गम है
अब इंसान नहीं कृतंंिम होतियारी के साथ रोमांस और डेतिंग कर रहे लोग



बिना मारे 
मकब़ियो़ को भगाएं
जालों की समसंया का हमेशा

के ललए करें समाधान!
घर में मकडंियों और उनके जालों से छुटकारा

पाना हर डकसी के डलए एक चुनौती होती है, खासकर
तंयोहारों के दौरान जब सफाई का खास धंयान रखना
होता है। मकडंियाँ न केवल दीवारों पर जाले बनाती
हैं, बलंकक कभी-कभी काट भी लेती हैं, डजससे वंयलंतत
को कई डदनों तक परेशानी का सामना करना पिं
सकता है। इसडलए, मकडंियों को भगाने के कुछ
पंंभावी घरेलू उपाय अपनाना बेहद फायदेमंद हो
सकता है। हम यहां कुछ सरल और पंंाकृडतक उपाय
साझा कर रहे हैं, जो मकडंियों को आपके घर से
बाहर डनकालने में मदद कर सकते हैं। इन उपायों को
आजमाकर देखें, आपको डनडंंित रंप से सकारातंमक
पडरणाम डमलेंगे।

लहसुन का स़प़़े
मकडंियों को भगाने के डलए लहसुन एक पंंभावी उपाय

है, तंयोंडक इसकी तेजं गंध उनंहें बदंााशंत नहीं होती। इसका
संपंंे बनाने के डलए 4-5 लहसुन की कडलयों को अचंछी
तरह से पीसकर पानी में डमला लें। इस डमशंंण को घर के
हर कोने, दीवारों और संथानों पर डछिंकें, जहां अतंसर
मकडंियाँ डदखाई देती हैं। लहसुन का यह पंंाकृडतक संपंंे न
केवल मकडंियों को आपके घर से दूर रखेगा, बलंकक
आपको एक ताजंगी भरा वातावरण भी देगा। डनयडमत रंप
से इसका उपयोग करने से मकडंियाँ धीरे-धीरे आपके घर
को छोिंने लगेंगी।

नी़िू और संतरे का इस़़ेमाल
नींबू और संतरे जैसे खटंंे फलों के डछलके मकडंियों

को भगाने का एक असरदार उपाय हैं, तंयोंडक उनकी तेजं
गंध मकडंियों को सहन नहीं होती। यडद आपके घर में
मकडंियों का जाला है, तो इन फलों के डछलकों को वहां

रख दें। डछलकों की तीवंं गंध मकडंियों को न केवल
परेशान करेगी, बलंकक उनंहें उस संथान को छोिंने के डलए
मजबूर कर देगी। यह एक सरल और पंंाकृडतक तरीका है,
जो आपको डबना डकसी रासायडनक सामगंंी के मकडंियों से
छुटकारा डदलाने में मदद करेगा। डनयडमत रंप से इस
उपाय का पंंयोग करने से आप अपने घर को मकडंियों से
मुतंत रख सकते हैं।

बिनेगर
डवनेगर, जो कुडकंग और सफाई में एक पारंपडरक

सामगंंी है, मकडंियों को भगाने के डलए भी बेहद पंंभावी
साडबत होता है। यडद आपके घर में मकडंियों की संखंया
बढं गई है, तो एक संपंंे बोतल में पानी के साथ डवनेगर की
समान मातंंा डमलाएं। इस डमशंंण को 1-2 हफंतों तक
डनयडमत रंप से घर के कोनों और मकडंियों के जालों पर
डछिंकें। डवनेगर की तेजं गंध मकडंियों को दूर भगाने में
मदद करेगी और धीरे-धीरे उनकी संखंया में कमी लाएगी।
यह एक सरल और पंंाकृडतक उपाय है, जो आपके घर को
साफ-सुथरा और मकडंियों से मुतंत रखने में सहायता
करेगा।

बनयबमत सफाई
घर में मकडंियों के जाले बनने से रोकने के डलए

डनयडमत सफाई बेहद जरंरी है। हफंते में कम से कम एक
बार दीवारों को झािंें, ताडक धूल और गंदगी जमा न हो
सके। इसके अलावा, घर के डकसी भी डैमेज एडरया को
तुरंत ठीक कर लें, तंयोंडक ये जगहें कीिंे-मकोिंों के डलए
आकरंाण का केंदंं बनती हैं। जब कीिंे वहां पहुंचते हैं, तो
मकडंियाँ भी उनके पीछे आ जाती हैं, डजससे जाले बनने
की संभावना बढं जाती है। इसडलए, साफ-सफाई और
मरमंमत पर धंयान देकर आप मकडंियों को अपने घर से
दूर रख सकते हैं।

8 दिसबंर 202415
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एक परफेक्ट लुक कैरी करने के ललए
सही पोटली बैग चुनना बेहद ही जर्री
है। आजकल माक््ेट मे् कई स्टाइल के
पोटली बैग लमलते है् और एक सही
पोटली बैग चुनने के ललए आपको कई
छोटे-छोटे लटप्स पर फोकस करना
चालहए। तो चललए आज इस लेख मे् हम
आपको ऐसे ही कुछ आसान लटप्स के बारे
मे् बता रहे है्, लजन्हे् फॉलो करके आप
अपने एथलनक लियर के ललए एक सही
पोटली बैग सलेक्ट कर सकती है्-

साइज पर दें धंयान
जब आप एथलनक लियर के साथ पोटली
बैग को कैरी कर रही है् तो आपको उसके
साइज पर फोकस करना चालहए। माक््ेट
मे् छोटे से लेकर मीलियम साइज पोटली
बैग लमलते है् तो ऐसे मे् आप सबसे पहले
यह सोचे् लक आप अपने साथ क्या
सामान कैरी कर रही है्। मसलन,
ललपस्सटक से लेकर फोन तक जैसी
जर्री आइटम्स को कैरी करने के ललए
छोटे पोटली बैग काफी अच्छे माने जाते
है्। िही् अगर आप इसके साथ-साथ
टचअप के ललए अलतलरक्त मेकअप
आइटम्स को कैरी करना चाहती है् तो ऐसे

मे् आप मीलियम साइज पोटली बैग को
चुन सकती है्।

आउटफिट के अनुसार करें सलेकंट
पोटली बैग चुनते समय आपको उसके
कलर पर भी फोकस करना चालहए।
पोटली बैग का कलर आपके आउटलफट
के कलर के आधार पर सलेक्ट लकया
जाना चालहए। मसलन, आप मैलचंग टोन
से लेकर कंट््ास्सटंग टोन तक चुन
सकती है्। मसलन, अगर आप
मैलचंग टोन कैरी करना चाहती है् तो
ऐसे मे् आप रेि कलर की साड़ी के
साथ रेि पोटली बैग चुने्, लजसमे्
गोल्िन लिटेल्स हो्। िही्, कंट््ास्सटंग
टोन के ललए आप पेस्टल लहंगे को
लपंक या ब्लू कलर जैस ब््ाइट कलर
पोटली बैग को कैरी कर सकती है्।
अगर आपको यह समझ नही् आ
रहा है लक आप अपने एथलनक लियर
के साथ लकस तरह का पोटली बैग
चुने् तो ऐसे मे् मेटैललक टच जैसे
गोल्िन या लसल्िर पोटली बैग को
कैरी लकया जा सकता है।

मैटीफरयल पर करें िोकस
माक््ेट मे् कई तरह के मैटीलरयल

जैसे लसल्क, साटन, िेलिेट, जूट ि
कॉटन आलद मे् पोटली बैग लमलते है्।
इसललए, आपको मैटीलरयल को
समझदारी से चुनना चालहए। मसलन,
अगर आप लकसी खास फंक्शन के ललए
रेिी हो रही है् और एक रॉयल ि
एलीगे्ट लुक चाहती है् तो ऐसे मे् आप
लसल्क या साटन के पोटली बैग को कैरी
कर सकती है्।
ठंि के लदनो् मे् या लफर िेलिंग फंक्शन के
ललए आप िेलिेट पोटली बैग चुने्। अगर
आप केजुअल्स मे् एथलनक लियर के साथ

पोटली बैग पहन रही है् तो जूट या कॉटन
के ऑप्शन को चुना जा सकता है।
इस आल्टिकल के बारे मे् अपनी राय भी
आप हमे् कमे्ट बॉक्स मे् जर्र बताएं। साथ
ही, अगर आपको यह लेख अच्छा लगा हो
तो इसे शेयर जर्र करे् ि इसी तरह के
अन्य लेख पढ़ने के ललए जुड़ी रहे् आपकी
अपनी िेबसाइट हरलजन्दगी के साथ।

इन टिप्स को अपनाकर एथटनक
टियर के साथ चुने् सही पोिली बैग
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ठंड का मौसम आते ही हम सभी
अपने लुक के साथ एक्सपेरिमे्टल
होने लगते है्। यह वह मौसम होता
है, जब हम अपने आउटरिट मे्
िैर््िक पि ज्यादा िोकस किते है्।
अगि इस मौसम मे् आप एथरनक
रवयि पहनने का मन बना िही है् तो
आप वेलवेट साड़ी को स्टाइल कि
सकती है्। वेलवेट साड़ी आपको एक
िॉयल लुक देती है औि साथ ही साथ ठंड
के मौसम मे् गिमाहट देती है। आप इसे
शादी से लेकि रकसी खास िंक्शन पि
आसानी से पहन सकती है्।
इस बात मे् कोई दोिाय नही् है
रक रवंटि मे् वेलवेट साड़ी
आपके लुक को बेहद स्टाइरलश
बनाती है। लेरकन एक पििेक्ट
टच के रलए जर्िी है रक आप
इसे सही तिह से स्टाइल किे्।
ब्लाउज से लेकि ड््ेरपंग स्टाइल
तक, वेलवेट साड़ी आपके लुक
को कािी हद तक बदल सकता
है। तो चरलए आज इस लेख मे्
हम आपको कुछ ऐसे छोटे-छोटे
रटप्स के बािे मे् बता िहे है्,
रजन्हे् अपनाकि आप वेलवेट
साड़ी मे् अपने लुक को स्टरनंग
बना सकती है्-

डीप और ररच हो कलर
जब आप वेलवेट साड़ी पहन
िही है् तो उसमे् कलि बहुत
अरिक मायने िखता है।
कोरशश किे् रक आप साड़ी मे्

डीप औि रिच कलि
जैसे बिगंडी,
एमिेल्ड ग््ीन, नेवी
औि प्लम आरद को
चुन सकती है्। ये
डीप शेड कलि ना
केवल रवंटि वाइब्स
देते है्, बल्लक आपके
लुक को बेहद ही
एलीगे्ट औि ग््ेसिुल
बनाते है्। हालांरक,
अगि आप वेलवेट
साड़ी मे् एक बोल्ड

लुक कैिी किना चाहती है् तो
ऐसे मे् गोल्ड या रसल्वि जैसे
शेड को भी चुन सकती है्।

समझदारी से चुनें बंलाउज
फैरंंिक

जब आप वेलवेट साड़ी पहन
िही है् तो ऐसे मे् आपके इसके
साथ ब्लाउज िैर् ्िक को
समझदािी से चुने्। कोरशश
किे् रक आप लाइट ब्लाउज़
िैर््िक जैसे जॉज््ेट, रशिॉन या
साटन आरद को चुन सकती है्।
आप एक सॉरलड कलि के
रिटेड ब्लाउज को वेलवेट
साड़ी के साथ पेयि कि सकती
है्। इसके अलावा, हल्की
एंि््ायडिी के ब्लाउज भी
वेलवेट साड़ी के साथ कािी
अच्छे लगते है्।

वेलवेट साड़ी मे़ बेहद
खूबसूरत लगेगा आपका लुक
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साड़ी एक ऐसा आउटफिट है, फिसे हम
फकसी भी ओकेिन पर आसानी से पहन
सकती हैं। फिर चाहे आपको ऑफिस
िाना हो या फकसी पाटंंी में, साड़ी आपके
लुक को बेहद खास बनाती हैं। हालांफक,
एक परिेकंट लुक पाने के फलए फसिंफ
साड़ी पहनना ही कािी नहीं है, बलंकक
उसके साथ आप खुद को फकस तरह
संटाइल करती हैं या फिर फकस तरह का
मेकअप करती हैं, यह भी उतना ही
मायने रखता है। मेकअप करते हुए हम
सभी सबसे जंयादा धंयान अपने फलपलंसटक
शेड पर देती है।

ब्लैक साड़ी
फकसी खास अवसर या पाटंंी में अकंसर
हम लड़फकयां बंलैक साड़ी पहनना कािी
पसंद करती हैं। यूं तो बंलैक साड़ी के
साथ कंलासी रेड कलर की फलपलंसटक
बेहद ही खूबसूरत लगती है, लेफकन
इसके अलावा आप बरगंडी या डीप
मैरंन कलर की फलपलंसटक में भी खुद
को संटाइल कर सकती हैं। िहां रेड
फलपलंसटक आपको एक कंलासी और
बोकंड लुक देता है, वहीं मैरंन एक शाही
वाइब देता है।

रेड साड़ी

रेड साड़ी बेहद ही एलीगेंट और गंंेसिुल
लुक देती है। इस तरह की साड़ी के साथ
रेड फलपलंसटक ही कािी अचंछी लगती है।
आप अपने लुक को खास बनाने के फलए
कंलाफसक रेड, फंंिक रेड या चेरी रेड
फलपलंसटक को मेकअप का फहसंसा बना
सकती हैं। अगर साड़ी में गोकंडन
फडटेकंस हैं, तो आप वामंम अंडरटोन
फलपलंसटक को लगा सकती है।

ब्लू साड़ी
बंलू साड़ी के साथ डीप पंलम, वाइन या
मॉव िैसयो फलपलंसटक शेड को लगाया िा
सकता है। डाकंफ बंलू साड़ी के साथ आप
कूल टोन फलपलंसटक िैसे पंलम या मॉव
आफद लगाने की कोफशश करें। वहीं, अगर
आपकी साड़ी लाइट बंलू कलर की है तो
ऐसे में अपने लुक को हाइलाइट करने के
फलए आप गंलॉस नंयूड कलर चुनें।

व्हाइट साड़ी
अगर आप वंहाइट साड़ी में खुद को संटाइल
कर रही हैं तो ऐसे में आप सॉफंट फपंक,
नंयूड या फंंिमसन रेड िैसे फलपलंसटक शेड
को अपंलई कर सकती हैं। फमफनमफलसंट
लुक के फलए सॉफंट नंयूड या फपंक
फलपलंसटक शेड को चुनें। अगर आप अपने
लुक को एनंहॉनंस करना चाहती हैं या फिर

पाटंंी में वंहाइट साड़ी पहन रही हैं तो उसके
साथ फंंिमसन रेड फलपलंसटक शेड को
अपंलाई फकया िा सकता है।

पिंक साड़ी
फपंक साड़ी पहनते समय आप अपनी
फलपलंसटक के अंडरटोन को अपनी साड़ी
के शेड से मैच करें। इस कलर की साड़ी
के साथ रोज़ फपंक, फंयूफशया या नंयूड
फपंक फलपलंसटक शेड कािी अचंछा माना
िाता है। अगर आप िंंाइट फपंक साड़ी
पहन रही हैं तो उसके साथ फंयूफशया या
बोकंड फपंक कलर अचंछा लगेगा। लाइट
फपंक साड़ी के साथ आप सॉफंट नंयूड या
रोज़ फपंक कलर की फलपलंसटक लगाएं।
इससे आपको एक फरफेंंफशंग और बैलेंस
लुक फमलता है।

येलो साड़ी
येलो साड़ी देखने में बेहद ही बंयूटीिुल
लगती हैं और इसके साथ ऑरेंि, वामंम
नंयूड व सॉफंट फपंक कलर की फलपलंसटक
आपके लुक को और भी खास बनाती हैं।
इससे आपका लुक बेहद ही वाइिंंेंट और
फरफेंंफशंग लगेगा। अगर आप एक सटल
लुक कैरी करना चाहती हैं तो ऐसे में आप
वामंम नंयूड टोन की फलपलंसटक को लगा
सकती हैं।

साड़ी के कलर के
अनुसार चुने़ ललपस़टिक शेड
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सर््ी मे् हेल्री और टेस्टी खाना
पालक पकौड़ी कढ़ी
बारीक कटी हुई पालक- 1 कटोरी,
बारीक कटा हुआ प्याज्- 1 कप, बारीक
कटी हुई हरी मिर्च- 1 छोटा रम्िर,
बेसन- 1 कप, जीरा- 1 छोटा रम्िर,
हल्दी पाउडर- 1/2 छोटा रम्िर, लाल
मिर्च पाउडर- 1/2 छोटा रम्िर,
निक, तेल (ब््श करने के मलए)
कढ्ी के मलए- दही- 1 कप , बेसन- 1
बड्ा रम्िर, तेल- 1 बड्ा रम्िर,
सरसो् के बीज- 1 छोटा रम्िर, जीरा
- 1 छोटा रम्िर, कटा हुआ धमनया-
1 छोटा रम्िर, साबुत लाल मिर्च 1,
ही्ग - 1/4 छोटा रम्िर, कढी पत््े -
8-10 पम््तयां, बारीक कटा हुआ प्याज्
- 1 बड्ा रम्िर, बारीक कटा हुआ
अदरक-लहसुन- 1 छोटा रम्िर,
बारीक कटा हुआ टिाटर- 1 बड्ा
रम्िर, हल्दी पाउडर- 1/2 छोटा
रम्िर, लाल मिर्च पाउडर- 1 छोटा
रम्िर, धमनया पाउडर- 1 छोटा रम्िर,
कसूरी िेथी- 1 छोटा रम्िर, जीरा
पाउडर- 1 छोटा रम्िर, बारीक कटा
हुआ धमनया- 1 बड्ा रम्िर, निक।
ऐसे बनाएं
सभी सािग््ी को एक बड्े कटोरे िे्
डालकर अच्छी तरह से मिला ले्।
ध्यान रहे मक इसिे् पानी न डाले्। इस
मिश््ण को तब तक मिलाते रहे्, जब
तक इसिे् सघनता न आ जाए। अब
आटे के मिश््ण से छोटे-छोटे पकौड्े
बना ले्। इन्हे् अप्पे के पैन िे् ब््श से
थोड्ा तेल लगाकर से्क सकते है् या
मिर डीप फ््ाई भी कर सकते है्।
कढ्ी- दही और बेसन को एक कटोरे िे्
लेकर अच्छी तरह से िे्ट ले्, मिर 3
कप पानी डालकर मिलाएं। अब कडाही
िे् तेल गि्च करे्। उसिे् सरसो् के बीज,
जीरा, ही्ग, कढी पत््े, धमनया और

साबुत लाल मिर्च डालकर करीब 30
सेकंड तक भूने्। अब कटा हुआ प्याज्
डालकर उसे सुनहरा होने तक भूने्।
मिर िसाले (हल्दी, लाल मिर्च,
धमनया पाउडर) डालकर अच्छी तरह
से मिलाएं। अब कटा हुआ टिाटर
डालकर तेल छोड्ने तक पकाएं। मिर
दही-बेसन का मिश््ण डाले् और अच्छी
तरह से मिलाएं। इस मिश््ण को उबाल
आने तक पकाएं। कढ्ी िे् पकौड्े
डालकर 5 मिनट तक मिर से पकाएं।
अंत िे् निक डाले् और धमनया पत््ी
डालकर सजाएं। गि्ाचगि्च कढ्ी को रोटी
या रावल के साथ सव्च करे्।
मटप्स... कढ्ी िे् निक आमिर िे् डाले्,
जब कढ्ी अच्छी तरह से पक जाए,
तामक दही न िटे। दही का मिश््ण
तड्के िे् डालते सिय आंर धीिी रखे्
और मिश््ण को अच्छी तरह उबलने दे्।

पालक मिस़सी रोटी
क़या चामिए      - गेहूं का आटा- 1 कप,
बेसन- 1/2 कप, बारीक कटी हुई पालक-
1 कप, बारीक कटी हुई हरी मिर्च- 1 छोटा
रम्िर, बारीक कटा हुआ प्याज्- 1/3 कप,
हल्दी पाउडर- छोटा रम्िर, भुना जीरा
पाउडर- 1/2 छोटा रम्िर, कुटा धमनया -
1/2 छोटा रम्िर, निक, तेल (ब््श करने
के मलए)।
ऐसे बनाएं-एक बड्े कटोरे िे् गेहूं का
आटा और बेसन ले ले्। उसिे् कटी हुई
पालक, प्याज्, हरी मिर्च डालने के बाद
सभी सूखे िसाले डालकर अच्छी तरह

से मिलाएं, तामक सब्मजयां निी छोड
दे्। इस तैयार मिश््ण िे् पानी डालकर
उसका सि्त आटा गूंध ले्। 10 मिनट
के बाद आटे की छोटी-छोटी लोइयां
बनाकर उसकी पतली रोमटयां बेल ले्।
तवा गि्च होने पर रोटी को हल्का सुनहरा
होने तक दोनो् तरफ् से से्के्, मिर ब््श
की िदद से तवे िे् हल्का तेल लगाने के
बाद रोटी को दोनो् ओर से पुन: से्के्।
गि्ाचगि्च पालक मिस्सी रोटी को सब्जी,
दही या अरार के साथ परोसे्।

बाजरा मिचड़ी
बाजरा (िोती बाजरा)- 1/2 कप , िूंग
दाल- कप, घी- 1 बड्ा रम्िर, जीरा- 1
छोटा रम्िर, ही्ग- 1/4 छोटा रम्िर,
अदरक (कद्््कस)- 1 बड्ा रम्िर,
लहसुन (कद्््कस)- 1 बड्ा रम्िर, हरी
मिर्च (कटी हुई)- 1 छोटा रम्िर,
निक, हल्दी पाउडर- 1/2 छोटा रम्िर।
ऐसे बनाएं- बाजरा (िोती बाजरा) को
6-8 घंटे के मलए पानी िे् मभगोकर
रखे्। मिर छानकर अलग रख ले्। वही्
िूंग दाल को भी 40 मिनट के मलए
मभगोकर रखने के बाद छानकर अलग
रख ले्। कुकर िे् घी गि्च करे्। उसिे्
ही्ग और जीरा डाले्। मिर कुटी हुई
अदरक, लहसुन और हरी मिर्च का
पेस्ट सुनहरा होने तक भूने्। अब उसिे्
मभगोया हुआ बाजरा और िूंग दाल डाल
ले्। स्वादानुसार निक और हल्दी
पाउडर डालकर अच्छी तरह से
मिलाएं। कुकर िे् 4 कप पानी डाले्
क्यो्मक मखरड्ी का गाढ्ापन दमलया
जैसा होगा, इसमलए इसिे् ज्यादा पानी
लगेगा। पूरे मिश््ण को अच्छी तरह से
मिलाने के बाद प््ेशर कुकर का ढक््न
बंद करे् और धीिी आंर पर 7-8 सीटी
तक पकने दे् (लगभग 40-45
मिनट)। ठंडा होने पर कुकर खोले्।
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ठंडियों के मौसम में संककन की
अचंछी तरह केयर नहीं की जाए तो
संककन को नुकसान हो सकता है। इसी
के साथ ठंि के मौसम में संककन को
नमी भी गायब हो जाती है डजसकी
वजह से संककन रंखी नजर आती है।
वहीं इस समकंया से डनजात पाने के
डिए मडहिाएं कई तरह के घरेिू नुकंखे
टंंाई करती हैं। िेडकन, अगर आप ठंि
के मौसम में इस आडंटिकि में बताई गई
चीजों को चेहरे को अपंिाई करती हैं तो
संककन के डंंाई होने की समकंया बढ़
सकती है और इस वजह से संककन को
नुकसान भी हो सकता है।

मुलंतानी डमटंंी कई सारे गुणों से
भरपूर है और संककन से जुड़ी समाकंयों
को कम करने के डिए मुलंतानी डमटंंी
बेहद ही उपयोगी है। िेडकन, ठंि के
मौसम में मुलंतानी डमटंंी का इसंंेमाि
नहीं करना चडहए। मुलंतानी डमटंंी का
इसंंेमाि करने से संककन से डंंाई होने
की समकंया बढ़ सकती है डजसकी
वजह से संककन को नुकसान भी हो

सकता है।
टमाटर

संककन से जुड़ी समकंया को कम
करने के डिए मडहिाएं टमाटर का भी
इसंंेमाि संककन पर करती हैं।
िेडकन, ठंि के मौसम में
टमाटर चेहरे के डिए उपयोगी
नहीं है। टमाटर चेहरे पर
अपंिाई करने से तंवचा का
नेचुरि ऑयि कम कर देता है
साथ संककन में रेिनेस भी बढ़
सकती है। वहीं ये परेशानी न हो

इसके डिए आप ठंडियों में मौसम में
टमाटर का इसंंेमाि न करें।

नींबू का रस
घरेिू उपाय में आप नींबू के रस

का भी इसंंेमाि न करें। नींबू में
एडसि होता है जो संककन की नमी को
गायब कर देता है और नमी गायब
होने की वजह से संककन से जुड़ी
समकंया पैदा हो सकती है। वहीं ये
समकंया न हो इसके डिए आप नींबू
का रस चेहरे पर न िगाएं।

सर्दियो् मे् स्किन हो सिती है ड््ाई
अगर इन चीजो् िो त्वचा पर िरती है् अप्लाई 
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ठंड का मौसम आ चुका है
और इस मौसम में आपको
संककन से जुड़ी कई समकंयाओं
जैसे रंखेपन, डलनेस व
जलन आदि की दिकायत हो
सकती है। दजसकी वजह से
आपकी संककन को अदतदरकंत
केयर की जरंरत हो सकती है।
ऐसे में आप मौसमी परेिादनयों
से दनपटने के दलए नेचुरल और
हाइडंंेदटंग संककनकेयर पंंोडकंटंस
का इसंंेमाल करें और इसी में
से एक है गंंीन टी टोनर।
गंंीन टी एंटी-ऑकंसीडेंट, एंटी-इंफंलेमेटरी गुणों और आवशंयक
पोषक ततंवों से भरपूर होती है। अपने इनंहीं गुणों के कारण यह
आपकी संककन को ठंड के दिनों में संककन को दरजुदवनेट करने के
साथ-साथ सूदिंग अहसास भी करवाती है। आप इसकी मिि से
टोनर बनाकर अपनी संककन पर अपंलाई कर सकती हैं। टोनर
बनाने के दलए आपको गंंीन टी के साथ-साथ कुछ अनंय
इंगंंीदडएंटंस की भी जरंरत होगी। तो चदलए आज इस लेख में
आरवीएमयूए एकेडमी की फाउंडर, सेदलदंंिटी मेकअप आदंटिकंट
और संककन केयर एकंसपटंि दरया वदिषंं आपको बता रही हैं दक
ठंड के दिनों में संककन केयर के दलए आप दकस तरह गंंीन टी टोनर
बना सकती हैं-

ग््ीन टी और पुदीने की मदद से बनाएं टोनर
ठंड के दिनों में आपकी संककन काफी सुसंं महसूस करती है। ऐसे
में उसे दफर से दरफेंंदिंग बनाने के दलए आप गंंीन टी के साथ-साथ
पुिीने के पतंंे का इसंंेमाल करें। टोनर बनाते समय उसमें एपंपल
साइडर दवनेगर को भी िादमल दकया जाता है। एपंपल
साइडर दवनेगर पीएच को संतुदलत करता है और अिुदंंियों को िूर
करता है।
आवश्यक सामग््ी-
1 कप उबली हुई ग््ीन टी
5 ताज़े पुदीने के पत््े
1 चम्मच एप्पल साइडर ववनेगर

टोनर बनाने का तरीका-
सबसे पहले पुिीने के पतंंे को पानी में दभगोकर छोड़ िें।

अब आप इसे पीस सकते हैं।
अब गंंीन टी बनाएं और उसे ठंडा करें।
अब एक बोतल में गंंीन टी, पुिीना और एपंपल साइडर दवनेगर
डालकर अचंछी तरह दमकंस करें।
अब आप इसे कॉटन की मिि से संककन पर लगा सकती हैं।
गंंीन टी और दवटादमन ई की मिि से बनाएं टोनर
यह टोनर आपकी संककन को दरपेयर करने और फंंी रेदडकलंस से
लड़ने में मिि करता है। वहीं, टी टंंी ऑयल दवंटर िंंेकआउट को
रोकने में मििगार है। गंंीन टी में मौजूि एंटी-ऑकंसीडेंट संककन को
पोषण िेती है।
आवश्यक सामग््ी-
1 कप उबली हुई ग््ीन टी
ववटावमन ई तेल के 2 कैप्सूल
4-5 बूंदे् टी ट््ी एसे्वियल ऑयल
टोनर बनाने का तरीका-
टोनर बनाने के दलए सबसे पहले गंंीन टी बनाएं और उसे
ठंडा करें।
अब आप इसमें दवटादमन ई कैपंसूल तोड़कर डालें।
साथ ही साथ, टी टंंी एसेंदियल ऑयल डालकर भी दमकंस करें।
अब आप इसे एक बोतल में डालें और हर दिन इसंंेमाल करें।

ठंड के मौसम में संककन केयर के लिए बनाएं
ये तीन गंंीन टी टोनर
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डायवबटीज एक लाइलाज बीिारी है
लेवकन आप िुगर कंट््ोल रखने के
वलए कुछ िेसी नुस्खो् का इस््ेिाल
भी कर सकते है्, राजस्थान के फेिस
िैद्् ने डायवबटीज कंट््ोल करने का
एक घरेलू उपाय बताया है।
ििा की झंझट ही खत्ि, 40 विनो्
िे् िुगर खत्ि करेगा राजस्थानी
िैद्् का िेसी नुस्खा, नावभ पर रखे्
आयुि््ेविक पाउडर डायवबटीज या
हाई ब्लड िुगर एक ऐसा रोग है जो
आििी को घुन की तरह अंिर ही
अंिर खा जाता है। 
वहन्िुस््ान िे् आजकल लगभग 50
फीसिी आबािी डायवबटीज से पीवडत
है। डायवबटीज का कोई परिाने्ट
इलाज नही् है लेवकन ब्लड िुगर
कंट््ोल करने के वलए कई ििाएं
िौजूि है्।

 डायवबटीज का घरेलू इलाज त्या है?
एत्सपर्स्ग िानते है् वक डायवबटीज
को हेल्िी डाइट और वनयवित
एत्सरसाइज के साथ-साथ कुछ
आसान घरेलू उपायो् के जवरए भी
कंट््ोल वकया जा सकता है। राजस्थान
के फेिस िैद्् जगिीि सुिन आपको
हाई ब्लड िुगर कंट््ोल करने का एक
आसान िेसी नुस्खा बता रहे है्। साथ

ही उन्हो्ने गारंटी िी है वक 40 विनो्
के अंिर िुगर खत्ि हो जाएगा।
तुंबा फल (एक ऐसा फल जो बावरि
के विनो् रेत के टीलो् िे् अपने आप
उग जाता है)
िैद्् ने बताया वक तुंबा फल और सौ्ि
को बराबर िात््ा िे् ले्
इन िोनो् को वित्सी िे् पीसकर
बारीक पाउडर बना ले्

दवा की झंझट ही खत्म, 40 ददनो् मे् शुगर
खत्म करेगा राजस्थानी वैद्् का देसी नुस्खा 

विज््ान-तकनीक के युग मे् भक्तत की भी जर्रत है
यह विज््ान, तकनीक और विक््ा का
युग है। अब वबना विव््कत हुए
सफलता विलना िुश्ककल है। धीरे-
धीरे तो वनरक््र लोग बहुत कष्् िे्
आने िाले है्। राि जी अपने भाई भरत
से कई विषयो् पर बात कर रहे थे, तो
उन्हो्ने कहा वक विक््ा प््ाप्त करना ही
पड्ेगी। और िैसे तो ज््ान प््ाप्त करना
कविन है। अनेक बाधाएं उसके िाग्ग
िे् आती है्।एक जगह राि जी ने कहा
वक ज््ान के वलए िन विक््त भी िे

सकता है। पर यवि बहुत तकलीफ के बाि
कोई ज््ान पा भी ले तो राि एक ित्ग लगाते
है्, ‘करत कष्् बहु पािइ कोऊ। भश्तत
हीन िोवह व््पय नवहं सोऊ।’
अगर कोई कष्् पाकर ज््ान प््ाप्त कर
ले, तो भश्तत रवहत होने से िुझे व््पय
नही् होता।’ यानी ज््ानी को भत्त
जर्र होना चावहए। भश्तत एक तरह
की योग्यता है। विक््ा के साथ अगर
योग्यता न हो तो विक््ा अिांवत का
कारण बन जाती है। केिल विक््ा

सफलता नही् िेती, योग्यता भी
चावहए।भश्तत को योग्यता िावनए।
त्यो्वक भत्त हिेिा एक बात कहता
है वक िेरे जीिन िे् ईश््र करा रहा है
तो िै् कर रहा हूं। अपने से ऊपर
िश्तत को िानना ही भश्तत है। और
ऐसे लोग कभी अिांत नही् होते। वफर
यवि िो पढ्े वलखे है् तो िवणकांचन
योग है। इसवलए राि कह रहे है् वक
खूब पढ्ो-वलखो और िेरे भत्त
बने रहो।

नाभि पर रखें
आयुरंंेभिक पाउडर
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भारत में चाय पीने वालों की
बिलंकुल भी कमी नहीं है। िदलते
मौसम में चाय के शौकीन लोगों की
संखंया भी िढं जाती है। िाबरश और
सदंंी के मौसम में कडंक चाय पीने का
शौकीन हर कोई होता है। िहुत ही
कम लोग ऐसे होते हैं बजनंहे चाय
ऑफर की जाए और वो पहली िार में
ही मना कर दें। िलंलक कुछ लोगों को
चाय पीने का िहाना चाबहए होता है।
अि सबंदियों में कडंक चाय की िहुत
जंयादा बिमांि रहती है, मगर इसे
िनाना लोगों को मुलंककल भरा काम
लगता है। कंयोंबक अलग-अलग
मसाले जो िालने होते हैं, लेबकन
आप चाहें तो मसाले को एक िार में
ही िनाकर रख करते हैं। बजसे चाय
िनाने के दौरान इसंंेमाल कर
सकते हैं। ऐसे में हम आपको घर
पर चाय मसाला िनाने की बंंिक ही
िता रहे हैं।

चाय मसाला बनाने के
ललए इंग््ीलिएंट्स

चाय मसाला िनाने के बलए
इंगंंीबिएंटंस
10-12 लौ्ग
12-14 इलायची
7-9 काली लमच्च
2 बड्े चम्मच सौ्फ
एक इंच सूखा अदरक
एक इंच दालचीनी
5-8 तुलसी के पत््े
3-4 जायफल
ऐसे बनाएं चाय के ललए मसाला
चाय का मसाला िनाने के बलए आप

सिे पहले सािुत मसाला डंंाई रोसंट
कर लीबजए। इसके बलए एक पैन
को गमंि करके उसमें पहले लौंग को
2 बमनट के बलए भूने। खुशिू आने
पर गैस िंद करके इसे एक पंलेट में
बनकाल लीबजए। अि काली बमचंि
िालकर इसे भी कुछ देर सेंककर
लौंग की पंलेट में बनकालें।
इसी तरह आपको सभी मसालों को
पैन में डंंाई रोसंट करना है। अगर
सौंठ और जायफल का पाउिर
बलया है तो उसे अलग कर लें। सभी
मसालों को ठंिा करने के िाद
बमसंकर में पीस लें। बफर इसमें
जायफल और सौंठ का पाउिर
बमला दें, इससे आपका चाय मसाला
िनकर तैयार हो जाएगा।
चाय मसाला संटोर करने का तरीका
चाय मसाला संटोर करने का तरीका
चाय का मसाला संटोर करते वकंत
कुछ िातों का धंयान रखना चाबहए,
ताबक जलंदी खराि ना हो। इसके
बलए मसाला बकसी एयरटाइट
कंटेनर में बकसी िाकंक और ठंिी

जगह में रखें। मसाला बनकालते
वकंत कभी भी गीले हाथ और
चमंमच का इसंंेमाल नहीं करना
चाबहए। मसाले को िहुत देर तक
खुला रखने से फेंंशनेस और फंलेवर
उडं सकते हैं और िेसंवाद लग
सकते हैं। इसबलए ये लगती ना करें।
मसाला िनाने के बलए ताजे सािुत
मसालों का ही इसंंेमाल करें।
चाय में बकतना िालना है मसाला
चाय मसाला िालने से चाय में एक
अलग ही फंलेवर और संवाद एि हो
जाता है। लेबकन धंयान रहे बक
लालच में आपको अंधाधुन
इसंंेमाल नहीं करना है। नहीं तो
चाय का संवाद बिगडं भी सकता है।
इसबलए आप एक कप चाय में 1/4
छोटा चमंमच मसाला िाल सकते
हैं। हालांबक आप थोडंा तेज पसंद
करते हैं तो थोडंी मातंंा संवाद के
बहसाि से िढंा भी सकते हैं। वैसे
चाय का संवाद िढंाने के बलए
अदरक िालने का सही वकंत भी
पता होना चाबहए।

सर््ी मे् पीनी है एकरम कड्क चाय
तो सीखे् परफेक्ट मसाला बनाने का तरीका
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वििाह का मौसम आ गया है और कई जगहों पर वििाह समारोहों
के विए बैंकंिेट हॉि की एडिांस बुवकंग भी हाे चुकी है।
उपभोकंताओं और बैंकंिेट हॉि के बीच संबंध उपभोकंता संरकंंण
अवधवियम, 2019 दंंारा संचावित होते हैं। िैसे तो उमंमीद की
जाती है वक शादी समारोहों में सबकुछ अचंछा हो, िेवकि कई बार
कुछ गड़बवड़यां हो जाती हैं, मसिि बुवकंग कैंसिेशि, खराब
सवंििसेस या अिहाइजेविक फूड का मसिा उठ सकता है।

बुकिंग राकि िी वापसी
यवद कोई गंंाहक बुवकंग रदंं करता है तो बैंकंिेट हॉि िािे मिमािे
ढंग से पूरी बुवकंग रावश जबंत िहीं कर सकते। इसके विए पंंेमवसंह
बिाम वरसॉटंि वरयो का मामिा देखा जा सकता है। गोिा राजंय
आयोग िे संपषंं रंप से मािा वक अवंंगम भुगताि तब तक जबंत
िहीं वकया जा सकता, जब तक वक इसको िेकर कोई संपषंं
एगंंीमेंट िा हो। जबंती की शतंंों को बुवकंग के समय संपषंं रंप से
संपंंेवित वकया जािा चावहए और दोिों पकंंों का उि पर सहमत
होिा भी अवििायंि है। अगर कोई बुवकंग आकसंसमक वचवकतंसा
संसिवत की िजह से कैंसि होती है तो उपभोकंता फोरमंस िे कई
मामिों में हॉि के विए बुवकंग रावश मय बंयाज के िापस करिे
के विदंंेश वदए हैं।

आनुपाकिि धन वापसी िी संरचना
उपभोकंता फोरमंस िे धि िापसी के विए एक संतुवित दृवंंषकोण
विकवसत वकया है। राम मंगि सांसंकृवतक भिि बिाम आिंद
कोिी (2024) मामिे में राषंंंंीय आयोग िे महतंिपूणंि वसदंंांत
विधंािवरत वकए। सजािट जैसी सेिाओं के विए जो आयोजि की
वतवि के करीब की जाती हैं, हॉि उस संपेवसवफक कमंपोिेंट का
25 फीसदी तक रख सकते हैं। हािांवक, अगर उस हॉि की
बुवकंग रदंं होिे की संसिवत में उस वतवि विशेि पर हॉि की दूसरी
बुवकंग संभि िहीं है तो हॉि संचािक बुवकंग रावश का एक उचंं
वहसंसा रख सकता है। वसदंंांत केिि यह है वक िासंंविक
िुकसाि की भरपाई हो जाए।

फूड िी क्वाकिटी
उपभोकंता संरकंंण अवधवियम, 2019 की धारा 2(11) के तहत
सेिा की गुणितंंा में वकसी भी तरह की कमी को चुिौती दी जा
सकती है। तरंण रे बिाम पीयरिेस इि (2017) मामिे में जब
शादी के वरसेपंशि में दूवित भोजि खािे के बाद मेहमाि बीमार
पड़ं गए तो राषंंंंीय उपभोकंता आयोग िे मुआिजा देिे का आदेश
वदया। आदेश में महतंिपूणंि बात यह रही वक आयोग िे संपषंं वकया
वक बैंकंिेट हॉि में भोजि दूवित िा, इसे सावबत करिे के विए सभी

मेहमािों का बीमार पड़ंिा जरंरी िहीं है। अगर कुछ मेहमाि भी
बीमार पड़ते हैं तो यह सेिा में कमी का मामिा बि जाता है।

रसीदो् पर छपी िि््े् बाध्यिारी नही्
अवधवियम की धारा 2(9) उपभोकंताओं को सभी वियमों और
शतंंों के बारे में सूवचत वकए जािे का अवधकार देती है। बैंकंिेट
हॉि को बुवकंग की सभी शतंंों, विशेि रंप से कैंसिेशि और
धि-िापसी संबंधी िीवतयों के बारे में विवखत दसंंािेज पंंदाि
करिे चावहए। रसीदों पर छपी शतंंें तब तक बाधंयकारी िहीं हो
सकतीं, जब तक वक उिको िेकर पहिे से विशेि रंप से विवखत
में सहमवत ि हो।

अप््त्याकिि पकरस्थिकियां
कोविड-19 महामारी िे बैंकंिेट बुवकंग में अपंंतंयावशत पवरसंसिवतयों
की ओर धंयाि केंवंंित वकया। अगर वकसी तरह के सरकारी
पंंवतबंध वकसी कायंिकंंम को रोकते हैं, तो बैंकंिेट हॉि को
िैकसंपपक वतवियां या धििापसी की पेशकश करिी चावहए।

उपभोक्िाओ् िो राहि
उपभोकंता तंिवरत वििारण के विए उपभोकंता आयोगों से संपकंक कर
सकते हैं। वशकायत उस वतवि से दो ििंि के भीतर दजंि की जािी
चावहए, वजस वदि कारंििाई का कारण उतंपनंि हुआ हो। आम तौर
पर आयोगों िे विवभनंि मामिों मंे कई तरह की राहतें दी हैं। इिमें
बंयाज के साि बुवकंग रावश की िापसी भी शावमि है। अमूमि
बंयाज िासंंविक भुगताि से कैंसिेशि की तारीख की अिवध के
बीच 9 फीसदी सािािा दर पर विधंािवरत वकया जाता है। सेिा में
जािबूझकर की गई कमी के मामिों में मािवसक पीड़ंा का
मुआिजा भी वदया गया है। पंंेमवसंह मामिे में मुआिजे की रावश
25,000 रंपए िी, जबवक उि मामिों मंे जहां हॉि िे मिमािे
ढंग से काम वकया, िहां 50,000 रंपए तक का मुआिजा वदया
गया। सफि वशकायतकतंािओं को मुकदमेबाजी की िागत भी दी
जाती है। हािांवक उवचत दसंंािेज, वजिमें बुवकंग रसीदें, हॉि
संचािक के साि विवखत कमंयुविकेशि और सेिा में वकसी भी
कमी का सबूत, जैसे वक खादंं वििाकंतता के मामिे की तसंिीरें,
िीवडयो या मेवडकि वरकॉडंि शावमि हैं, रखिे से केस को मजबूत
बिािे में सफिता वमिती है।

मनमाने ढंग से पूरी बुकिंग राकि
जब्त नही् िर सिते बै्क्वेट हॉल
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कोरियाई आख्यानो् मे् भी है्
यमदेव के समान आरदम देवता

उत््र-पूर््ी एशिया मे् स्थित
कोशरया के पश््िम की ओर
चीन और पूर्व की ओर जापान
स्थित है। हालांशक प््ाचीन
काल से चीन और जापान
दोनो् ने कोशरया पर कब्जा
करने का प््यास शकया,
लेशकन कोशरया ने उनका
कड़ा प््शतरोध शकया। अपनी
थ्रतंत्् पहचान थ्िाशपत करने
का एक तरीका िा अपने
सृजन का एक ऐसा आख्यान
शनश्मवत करना शजससे शक संपूर्व कोशरया
के लोग एकजुट हो सके।
इस आख्यान के अनुसार आकाि के
देरता ह््ाशनन के सबसे छोटे पुत्् ह््ानुंग
मनुष्यो् को सभ्य बनाने हेतु कोशरया
आए। ह््ानुंग के दूसरे भाई पश््िम की
ओर चीन तिा यूरोप और दश््िर की ओर
भारत गए। ह््ानुंग आकाि से टेबेक पर्वत
पर स्थित एक पशरत्् पेड़ के नीचे पहुंचे।
उनके साि कई आकािीय जीर िे जो
अपने साि उन सभी चीजो् का ज््ान लाए
िे जो मनुष्यो् को सभ्य बना सकते िे:
कृशि, मत्थ्य पालन, पिुपालन, बुनाई,
शचशकत्सा और शिि््ा।
एक बाघ और एक भालू ने इस
आकािीय राजकुमार से शमलकर मनुष्य
बनाए जाने की इच्छा व्यक्त की।
राजकुमार ने उन्हे् कुछ लहसुन और जड़ी
बूटी खाकर सौ शदनो् तक सूय्व से दूर रहने
के शलए कहा। लेशकन बाघ यह नही् कर
पाया और इसशलए बाघ ही बना रहा।
इक््ीसरे् शदन पर भालू एक सुंदर मशहला
मे् बदल गया। शिर राजकुमार ने इस
मशहला से शरराह शकया, शजसने टेबेक
पर्वत पर पेड़ के नीचे दांगुन नामक पुत््
को जन्म शदया। दांगुन, शजसके शपता थ्रग्व
से िे और शजसकी मां एक भालू िी, ने

गोजोसीऑन मे् कोशरया का पहला राज्य
थ्िाशपत शकया। यहां आज नाि्व कोशरया
की राजधानी प्यो्गयांग स्थित है।
संपूर्व कोशरया के लोगो् को एकजुट करने
के शलए इस कहानी का प््सार शकया
गया। लेशकन कोशरया के कई प््ांत है्, जो
पहाड़ो् के कारर एक-दूसरे से अलग है्।
प््त्येक प््ांत के अपने-अपने शनराले
आख्यान है्। ऐसे ही एक आख्यान के
अनुसार धरती और थ्रग्व एक आकािीय
जीर आशदम शपता के िरीर से उत्पन्न
हुए। आशदम माता ने कई जुड़रां संतानो्
को जन्म शदया और रे थ्रग््ीय जीर बन
गए।ये थ्रग््ीय जीर धरती पर रहने आए।
िुर् मे् रे िुद्् िे और धरती का दूध
पीकर संतुष्् िे। कुछ समय बाद उनकी
संख्या इतनी बढ़ गई शक उनके शलए दूध
कम पड़ने लगा। इसशलए कुछ थ्रग््ीय
जीरो् को अंगूर खाकर पेट भरना पड़ा।
िलथ्रर्प उनके दांत उगने लगे। रे
जंगल की आराजे् सुनने लगे और थ्रग्व
की आराज सुन नही् पाए। उनकी त्रचा
खुरदरी और पपड़ीदार बन गई। थ्रग्व के
राजकुमारो् सशहत कोशरया के लोगो् के
शपता ने थ्रयं थ्रग्व से आकर इन असभ्य
लोगो् को अपनी थ्रग््ीय िुद््ता शिर से
खोजने मे् मदद की।

चीनी आख्यानिास्््् की तरह
कोशरया का आख्यानिास्््् भी
मानता है शक थ्रग्व पशरपूर्व है।
रह भी दैरी राजाओ् के आदेिो्
से उसे धरती पर दोबारा शनम्ावर
करने का प््यास करता है। रह
शनसग्व का सम्मान करता है
और मानता है शक शरश्् मे्
अच्छी और बुरी दोनो् तरह की
आत्माएं होती है्।
उसमे् कई शदलचथ्प कहाशनयां
है् - यमदेर के समान देरताओ्

की जो मृतको् की आत्माएं इकठ््ा करते
है्, कुंराशरयो्, कुमारो् और डूबे हुए
मछुआरो् के भूत बन जाने की और जादुई
तिा नटखट शपिाचो् की जो तब जन्म
लेते है् जब घरेलु रस््ुओ् पर खून लगता
है। कुछ अन्य कहाशनयो् मे् तीन पैरो् राले
कौरे संरि््क आत्माएं होती है्, खूंखार
प््ारी रि्ाव और प््ाचुय्व लाते है्, आग
उगलने राले श््ान सूय्व और चंद्् को
पकड़कर ग््हर का शनम्ावर करते है्, सी्ग
राले िेर सुरि््ा और न्याय बनाए रखते
है् और रृद्् लोमशड़यो् मे् मनुष्यो् को
िुसलाकर उनका रध करने की ि््मता
होती है।
कोशरया के आख्यानिास्््् मे् भारत के
अयोिा की राजकुमारी की कहानी भी है,
शजसने कोशरया के एक राजकुमार से
शरराह शकया िा। यह कहानी संभरतः
मध्यकालीन तशमल व्यापारी समुदायो् के
संदभ्व मे् है। लेशकन अब यह कहानी
अयोध्या से जुड़ गई है। इन लोककिाओ्
का प््भार हम आधुशनक साउि कोशरया
के िानदार टेलीशरजन सीशरयल (के-
ड््ामा) मे् देखते है्। शरश््भर मे् प््शसद््
हुए ये ड््ामा इस बात का प््मार है् शक
आख्यानिास्््् के शबना संथ्कृशत का
शनम्ावर असंभर है। 
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उम्मीदो् को खत्म कर विनम््ता स्थावित करे्
हम जीिन मे् हर चीज को लेकर उम्मीदे् रखते

है्। अिेक््ाओ् को प््ोजेक्ट करके हम केिल यह
नही् तय करते वक िास््विकता कैसी होनी चावहए,
बल्कक यह भी घोवित कर देते है् वक हम जानते है्
हमारे वलए क्या बेहतर है। यह अहंकार की
िराकाष््ा है। उम्मीदो् को समाप्त करना विनम््ता
विकवसत करने की वदशा मे् एक छोटा कदम है।
विनम््ता प््ाप्त करना कविन है। यह एक बहुत
धीमी और प््ाकृवतक प््व््िया है। 

खुश रहने का फैसला करेंगे, तभी खुशी मिलेगी
खुशी, दरअसल एक अव्जित कौशल है। एक

मानवसक वनर्िय है। जो लोग हमेशा वशकायत
करते रहते है्, िे जीिन के िास््विक आनंद से
िंवचत रह जाते है्। जब हम वकसी चीज को बुरा
मानते है्, तो िह हमारे अनुभि मे् िास््ि मे् बुरी
लगने लगती है। खुशी िह नही् है, जो तब
वमलती है जब सब कुछ आिके अनुसार होता
चला जाता है; खुशी िह है, जो तब होती है जब
आि खुश रहने का फैसला कर लेते है्। 

पंंेि देना चाहते हैं, तो पहले खुद से पंंेि करें
दूसरो् से प््ेम करने के वलए आिको िहले स्ियं

से प््ेम करना होगा। आि केिल िही दे सकते है्

जो आिके िास है। प््ेम कोई िस््ु नही् वजसे देने
से िह समाप्त हो जाए। यह ज््ान के समान है। एक
बुव््िमान व्यल्कत अिनी सारी वशक््ा दूसरो् को
वसखाता है और वफर भी उसके िास िह ज््ान रहेगा
जो उसने वसखाया है। लेवकन उसे िह ज््ान होना
चावहए। एेसे ही आि दूसरो् को प््ेम भी तभी दे
सकते है् जब िो आिके िास है। 

जीवन िें जोमखि उठाएं, कंयोंमक जोमखि
ही पमरवतंतन की कुंजी है

जीिन का माग्ि चुने्। प््ेम का माग्ि चुने्।
देखभाल का माग्ि चुने्। आशा का माग्ि चुने्। कल

िर विश््ास का माग्ि चुने्। भरोसे का माग्ि चुने्।
अच्छाई का माग्ि चुने्। यह आिके ऊिर वनभ्िर
है। यह आिका चुनाि है। आि वनराशा भी चुन
सकते है्। आि दुःख भी चुन सकते है्। आि
दूसरो् के वलए जीिन को असहज बनाना भी चुन
सकते है्। आि िक््िात भी चुन सकते है्। यवद
आि अिने जीिन की वजम्मेदारी लेने का वनर्िय
करते है्, तो आिको जोवखम उिाना िड्ेगा।
जोवखम ही िवरित्िन की कुंजी है। 

वास््ववकता को
सहजता से अपनाएं

8 कदसंबर  2024

किताबों से जाकिए, कंयों कििमंंता पंंापंत िरिा िकिि
है? जो लोग हमेशा कशिायत िरते रहते हैं िे कंयों
जीिि िे िासंंकिि आिंद से िंकित रह जाते हैं?
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1. हर व्यक्तत के पास
अपने गुप्त दुःख होते है्,
नजन्हे् दुननया नही् जानती;
और अत्सर हम नकसी
व्यक्तत को भावनाहीन या
ठंडा समझ लेते है्,
जबनक वह केवल उदास
होता है।
2. संगीत संपूण्त मानव
जानत की भाषा है।
3. मुझे नवश््ास नही् है
नक ऐसा कोई भी व्यक्तत
पूरी तरह ननष्न््िय हो
सकता है, नजसके पास
मन््िष्क और ह्दय है।
4. हम खुद को उन चीजो् से

आंकते है्, नजन्हे् करने मे् हम
सि््म महसूस करते है्, जबनक
अन्य लोग हमे् उन कामो् से

आंकते है्, जो हमने पहले से
ही नकए हुए है्।
5. चनरत्् मे्, शैली मे् और
हर चीज मे् सबसे उत्कृष््
सादगी ही होती है।
6. अतीत की ओर दु:खी
होकर मत देखो, वह वापस
नही् आएगा। 
वत्तमान को समझदारी से
सुिारो, यह तुम्हारा है।
भनवष्य का सामना ननभ््ीक
होकर करो।
7. नकसी काम को सही ढंग

से करने मे् कम समय लगता
है, बजाय यह समझाने के नक
उसे गलत त्यो् नकया। 

अतीत का दु:ख न पालें, वतंतमान
को सुधारें - हेनरी वाडंसवरंत लांगफेलो

हेनरी वाड्सवर्थ लांगफेलो अमेनरका के प््रम
राष््््ीय कनव रे। उनकी कनवताओ् को आज
भी पढ्ाया जाता है।

मौन और ध्यान साधने से सांसो् का सही ननवेश करे्
मनोवैज््ाननक बताते है् नक
अपरानियो् को बदलने के नलए
जेल असफल व्यवस्था है। व्यक्तत
या तो पश््ाताप से सुिरता है या
पनरवत्तन से। लेनकन पश््ाताप कम
लोगो् को होता है और अपरािी की
वृन््ि कैसे पनरवन्ततत हुई?
इस पर मनोवैज््ाननको् का एक
वग्त कहता है, नजस रासायननक
द््व्य के कारण उसका शरीर
अपराि की ओर चलता है, उस

द््व्य पर काम नकया जाए। जैसे
ही वो रसायन सन््िय होता है,
मनुष्य नवन््िप्त हालत मे् आ
जाता है और आि््ामक, नहंसक
होकर अपराि कर बैठता है।
इसनलए वृन््ि पर काम नकया
जाए। इन नदनो् ननवेश का एक
प््चनलत तरीका है- 
नसस्टमैनटक इन्वेस्टमे्ट प्लान
यानी एसआईपी। यह भी बाजार
के उतार-चढ्ाव पर ननभ्तर है।

इसमे् एक शब्द चलता है न््िगर।
ऐसे ही मनुष्य को यनद अपनी
वृन््ि बदलना है तो एक
एसआईपी चलानी चानहए और वो
है ध्यान।
सांसो् के सही ननवेश को ध्यान
कहते है्। उसका एक बहुत
बन्ढया न््िगर है मौन। जब हम
मौन सािते है्, ध्यान से गुजरते
है्, तो हमारे वो रासायननक तत्व
उस नदशा मे् मुड् जाते है्।
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पैथोलॉजी की जांचें आज हमारे सामानंय जीवन का एक
हहसंसा बन गई हैं। इनके तहत खंून, पेशाब, पाखाना, लार,
बलगम या हिर शरीर के अनंय पदाथंथ जो हक जांच के हलए
उपलबंध हो सकते हैं, उनका उपयोग करके पैथोलॉहजसंट यह
जानने की कोहशश करता है हक रोग कंया और हकतना गहरा
है। अगर उपचार चल रहा है तो रोगी को उसका हकतना लाभ
हमल रहा है या हिर कंया उस उपचार को बदलने की
आवशंयकता है, आहद-आहद

बावजूद इसके बहुत बार देखा गया है हक लोग जांच के
नाम से अपने मन में एक भय उतंपनंन कर लेते हैं हजस कारण
वंयथंथ ही हदल की धड़कन बढ़ जाना, सांस िूलने लगना या
शरीर में कंपकंपी आना जैसे लकंंण उतंपनंन हो जाते हैं। ये
बेवजह के डर (िोहबया) कई पंंकार के हो सकते हैं, जैसे-
सबसे सामानंय है टंंीपानोिोहबया यानी सुई का डर।

डरने की कोई बात नहीं
अगर हकसी को इस तरह के िोहबया या डर हैं तो कुछ

तो करना पड़ेगा, कंयोंहक टेसंट कराना तो आज की
आवशंयकता बन चुके हैं। कुछ छोटे-छोटे उपाय हकए
जा सकते हैं।

लेबोरेटरी में पहुंचकर सांसों को वंयवसंसथत करें। सुई को
देखकर ही डर लगता है तो उस तरफं मुंह न करें और अपना
धंयान उधर से हटाने की कोहशश करें। इसके हलए बहुत से
लोग हकसी ऐसी जगह या घटना को याद कर लेते हैं हजसने
उनंहें बहुत खुशी दी होती है। सूखते मुंह से बंलड सैंपल देने
न बैठें। पानी पीकर बैठें।

अगर संभव हो तो अपने साथ हकसी हमतंं/पहरजन को ले
जाएं या हिर कोई पतंं-पहंंतका या मोबाइल में डाउनलोड कर
कोई मनपसंद कंटेंट रखें और उस पर िोकस करें। यह
वेहटंग रंम में समय काटने में मदद भी करेगा और माहौल
से धंयान भी हटाएगा हजससे डर भी कम होगा।

जांच के हलए कई बार सैंपल एंडोसंकोप जैसे पतली
नलीदार उपकरण का उपयोग हकया जा सकता है या हिर
बायोपंसी जांच के हलए एक छोटा-सा टुकड़ा भी हकसी अंग से
काटा जा सकता है। हमेशा यह धंयान में रहखए हक हचहकतंसक
पूरी सावधानी बरतता है हक आपको हकसी पंंकार की

तकलीफं न हो। टुकड़ा लेने के संथान को पहले सुनंन हकया
जाता है और हिर इसके उपरांत ही बायोपंसी की जाती है। सुई
की जांच या साइटोलॉजी भी देखने-सुनने में तकलीफंदेह लग
सकती है, बहुत बार तो कुछ भी महसूस नहीं होता।

आजकल उपलबंध बहुत बहढ़या मशीनों और बहढ़या धातु
से बनी हुई सुईयों की चुभन, रोज़मरंाथ के कामों में लगी
हलंकी-िुलंकी चोटों के ददंथ के मुकाबले कम ही होती है।

जांच हरपोटंथ आने पर पहले उसे संवयं भी समझना चाहते
हैं। आइए, चलते हैं जांच हरपोटंथ को कैसे पढ़ें इसे मोटा-मोटा
समझने की तरफं।

1- ननयत संखंया नहीं होती...
हरपोटंथ में हर टेसंट के सामने एक तरफं आपकी जांचों के

अहतहरकंत और भी एक कॉलम होता है हजसका शीरंथक ‘रेिरेंस
रेंज’ या ‘नॉमंथल वैलंयू’ होता है। जैसे पंंतंयेक मनुषंय का रंप-
रंग, हाव-भाव और संवभाव हभनंन होता है, उसी पंंकार शरीर
के ततंवों की भी कोई हनयत संखंया नहीं होती, अहपतु एक रेंज
होती है और नॉमंथल उसके बीच में कहीं भी हो सकता है। यह
जानना इसहलए आवशंयक है, कंयोंहक अलग-अलग लेबोरेटरी
में टेसंट करने के अलग-अलग तरीकें और मशीनें इसंंेमाल
की जाती हैं और संवयं शरीर में भी अलग-अलग समय में या
मेटाबोहलक िेज़ं में हरज़ंलंट के बीच थोड़ी-थोड़ी हभनंनता आ
सकती है। इसहलए हरेक लेबोरेटरी अपनी मानक वैलंयू
आपके सैंपल की हरपोटंथ के साथ हलख देती है। सलाह यह
भी दी जाती है हक आप अपनी जांच के हलए हर बार एक ही
लेबोरेटरी का उपयोग करें।

त्या आप भी पैथोिॉजी टेस्ट से डरते है्? 
8 दिसबंर 2024

अगर हां  तो इस डर से मुक्तत पाने के लिए ये तरीक़े काफ्ी काम आएंगे
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हम सभी अपने जीवन के वववभन्न दौर मे् दूसरो् से
अपनी तुलना करते पाए जाते है्। क्या आप जानते है्
वक कभी-कभी बाहरी तुलना भी आपकी प््ेरणा का
स््ोत बन सकती है। लेवकन जब आप लगातार अपने
कवरयर की दूसरो् से तुलना करते है्, तो यह आगे
जाकर ईर्य्ाा का कारण भी बन सकती है। दूसरो् की
उपलब्धियो् के कारण यवद कभी आप हीन महसूस
करने लगे्, तो यह भावना आपकी सफलता मे् बािा
डाल सकती है। तुलना से छुटकारा पाने और खुश
रहने के ये तरीके अपनाए जा सकते है् ...

1) ईर्ष्या को स्वीकयरे्, शर्मि्दगी से बचे्
जब कभी आपको महसूस हो वक ईर्य्ाा ने आपको
जकड् वलया है, तो इसे स्वीकार करे् और खुद को
बुरा महसूस करने के वलए दोषी न ठहराएं। इसे बेहद
सहजता के साथ स्वीकार करे्। यह एक सामान्य
मानवीय भावना है। इसे शव्मि्दगी मे् बदलने से बचे्।
खुद को यह याद वदलाएं वक ईर्य्ाा बेहद स्वाभाववक
चीज है। यह मनुर्य का स्वभाव है। आप केवल
इतना कर सकते है् वक ईर्य्ाा को कभी अपने ऊपर
हावी न होने दे्। इसे िीरे-िीरे कम करने के वलए
प््यास करते रहे् और िैय्ा रखे्।

2) तुलनय से रिज््यसय की ओर बढ् ियएं
यवद आपको कभी ऐसा महसूस हो वक आप अचानक
ही अपनी तुलना वकसी खास शख्स के साथ बार-
बार करने लगे है् तो इस बात से परेशान होने की
आवश्यकता कतई नही् है। तुलना को खुद के वलए
नुकसानदायक बनाने के बजाय, यह समझने की
कोवशश करे् वक आवखर वकसी एक व्यब्कत की
सफलता ने आपको क्यो् प््ेवरत वकया है। उनमे् वो
क्या खास बात है जो आपके अंदर नही् है। उनके

कवरयर के रास््े को जानने की कोवशश करे् और
देखे् वक आप इससे क्या सीख ले सकते है्।

3) रिससे ईर्ष्या करते है्, उसके करीब ियएं
अगर आपको एेसा लगता है वक आप वकसी से ईर्य्ाा
करते है् तो उनके वलए खुश होना आपके वलए बेहद
कवठन हो सकता है। ऐसा इसवलए वक आपको लगता
है वक वे आपसे हर तरह से बेहतर है्। लेवकन उनसे
ईर्य्ाा करने के बजाय उनसे सीखे्। आप उन्हे् वकसी
खतरे के र्प मे् न देखे्। बब्कक अपने लक्््य के वलए
एक प््ेरक सहयोगी के र्प मे् देखने की कोवशश
करे्। इस तरह आप उनके करीब जा सकते है्।

4) कररषर को पोर्ाफोरलषो के र्प मे् देखे्
यवद आप अपने आत्म-मूक्य को केवल अपनी
नौकरी से जोड्कर ही देख पाते है्, तो वकसी और की
प््गवत देखकर वनराश होना आपके वलए बेहद सरल,
सहज और स्वाभाववक ही हो सकता है। इस सोच को
बदलकर भी देख सकते है्। अपने कवरयर को केवल
ब्सकल डेवलपमे्ट का एक पोट्ाफोवलयो माने् तो आप
कुछ क््ेत््ो् मे् पीछे रह जाने की पीड्ा से बहुत हद
तक बचे भी रह सकते है्। इस तरह आप चाहे् तो
अपने कवरयर को एक पोट्ाफोवलयो के र्प मे् भी
देख सकते है्।

दूसरों से अपनी तुलना
भला कंयों करें?
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यह कहानी शंकर की है, जो अपने

पपता की हतय्ा का बदला लेने के पलए
ठगो ्के पास जाता है। अंत मे,् शंकर अपने पपता के हतय्ारो्
को ठगो ्की तरह ही नदी मे ्डूबाकर उनह्े ्समापत् कर देता
है और काशीपुर लौटकर अपनी माँ को नय्ाय पदलाता है।
मजेदार हिंदी किानी: ठगों से ठगी:- काशीपुर मे ्शंकर अपनी
पिधिा मां के साथ रहता था। उसका पपता उस इलाके का
मशहूर ठग था। उसके करनामो ्से काशीपुर के प््ायः सभी
लोग अिगत थे। एक बार ठगी के माल के बंटिारे को लेकर
उसके चार सापथयो ् लुटन, पय्ारे, गजानन, एिं आनंदी ने
उसकी हतय्ा कर दी एिं फरार हो गये। िे अपना माल
बेचकर सुदूर अमरािती मे ्पनिास करने लगे थे। शंकर की
पिधिा माँ अपने पपत के हतय्ारो ्से बदला नही ्ले सकती
थी। इसीपलए अपने पकशोर पुत्् को ठगी एिं बाजीगरी के अनोखे
करनामो ्से तापलम करने लगी। शंकर अब अट््ारह-उन�्नीस साले
का पूर्ण प््पशप््ित गबर ्जिान बन गया था।
अमरावती में ठगों से मुलाकात
िह अपनी मां से बोला- मां मुझे आज््ा दो मै ् पपताजी के हतय्ारो्
से बदला लेने के पलए शीघ्् प््सथ्ान करूग्ा। मां ने उसे चंदन का
पतलक लगाया एिं नजर उतारी। राह मे ्जलपान हेतु मीठे पकिानो्
की एक गठरी भी उसे थमा दी। मां का चरर सप्श्ण कर शंकर
अमरािती नगर के पलए प््सथ्ान कर गया। उन पदनो ्घोड्े हाथी के
अलािा कोई दूसरी सिारी तो थी नही।् शंकर एक घोड्े पर सिार
होकर जंगल, पहाडो् ्से गुजरता हुआ कई पदनो ्की लमब्ी यात््ा
तय कर िहां पहुँचा। अमरािती पहुँच कर उसने एक सराय मे ्एक
कमरा पलया एिं अपने को एक वय्ापारी बतलाया। लोगो ्से पूछते
पाछते उसे अपने पपता के हतय्ारो ् लुटन, पय्ारे, गंजानन एिं
आननद्ी का पता लग गया। िे चारो ्अमरािती,नगर मे ्एक साथ
पनिास कर रहे थे। िे पदन मे ्वय्ापारी बन कर वय्ापार करते एिं
रात मे ्ठगो ्का िेश धर कर ठगी बटमारी पकया करते थे।
उनके पास पिुँच कर शंकर ने उनके पैर छूते िुए किा- मामा जी
मेरा प््राम सि्ीकार करे।् ठगो ् को अपने इस अज््ात भाँजे को
देखकर आश््य्ण हुआ। उनह्ोन्े समम्मपलत सि्र मे ्कहा -हमने तो
तुमह्े ्पहचाना नही।् शंकर बोला- आप लोग तो देश छोडक्र इधर
आ बसे। मै ्आपकी छोटी बहन का लडक्ा हूँ। मेरा जनम् आप
सबो ्के इधर आने के बाद हुआ सो मुझे पहचानोगे कैसे? यह
सुनते ही लुटन, पय्ारे िगैरह ठगो ्ने उसे गले लगा पलया।
जादुई बंदर और डणंडा- िह अपने साथ एक थैले मे ्दो बंदरो ्को
लेता गया था। एक बनद्र उसने बाहर रसस्ी से बाँधकर हाथ मे ्पकड्
पलया था, जबपक दूसरे को थैले मे ्ही छुपाये रखा। ठगो ्ने पूछा- भांजे
यह कैसा बनद्र है? इसे क�्यो ्साथ रखे हुए हो?
शंकर बोला- बडा् अनमोल बंदर है मामाजी, जहाँ कोई सनद्ेश
देना हो तुरंत दे देगा एिं िापस लौट आयेगा।
ठगो ्ने कहा भांजे! यह बंदर हमे ्बेच दो। पहले तो शंकर ना नुकुर
करता रहा, पफर मुँहमाँगी कीमत मे ्बंदर ठगो ्को दे पदया। पय्ारे
ने उस बंदर से कहा- जा-जाकर हमारे घर मे ्कह देना मेहमान
आये है,् उनके पलए बपि्या खाना बनाकर रखना, हम लोग शाम
को घर लौटेग्े। यह कहकर उसने बंदर को छोड ्पदया। िह बंदर
भला उनके घर कय्ो ्जाता, िह तो सीधे मुकत् होकर जंगल की
ओर भाग गया। कुछ देर बाद शंकर ने ठगो ्से पनगाह बचाकर
दूसरा बंदर थैले से पनकाल पदया एिं बोला- लो मामा जी! तुमह्ारा
दूत संदेश देकर लौट आया है, इसे पकडो्। शाम को जब चारो्
शंकर के साथ घर लौटे, तब घर पर खाना नदारद था। ठगो ्ने
अपनी पमत्नयो ्को खूब फटकारा और कहा पक इस बंदर के द््ारा
हमने संदेश नही ् भेजा था? पमत्नयां बेचारी डर कर बोली-् हो

सकता है हम सब काम मे ्वय्स्् थी,् इसकी बात ना समझ पाई
हो,् हमे ्इस बार माफ कर दो।
कुछ पदनो ्के बाद िे चारो ्शंकर के साथ नदी मे ्मछली मारने के
पलए गये। शंकर ने थैले से एक छोटा-सा डणड्ा पनकाल कर कहा-
मामा यह जादुई डणड्ा है, यपद पकसी कारर मै ्बेहोश हो जाऊू तो
मुझे इसे सुंघा देना, होश लौट आयेगा। कुछ देर बाद िह बेहोशी
का नाटक कर मूपछ्ित हो गया। ठग ने उसे काफी पहलाया डुलाया
एिं पानी के छीटे ्मुंह के उपर मारे पर िह तो नाटक पकये हुए था
सो उठता कैसे? तब ठगो ्ने उसके बताये हुए डणड्े को आजमाया।
डणड्ा नाक से लगते ही िह उठकर बैठ गया। ठगो ्ने सोचा यह
तो सबसे कमाल की चीज है। उनह्ोन्े पफर मुँहमांगी कीमत देकर
िह डणड्ा खरीद पलया।
इस बार पफर ठगो ्ने नदी पकनारे से दूसरे बंदर को घर पर खाना
बनाने का संदेश देकर भेजा। यह दूसरा बंदर भी उनके हाथ से
छूटते ही जंगल की ओर भाग गया। शाम मे ्जब पाँचो घर पहुँचे
तब भोजन पफर नदारद था। इस बार भूखे ठगो ्ने अपनी पमत्नयो्
की अचछ्ी खासी ठुकाई की एिं उनह्े ् मार-मार कर बेहोश कर
पदया। जब पहलाने डुलाने से िे नही ्जागी ् तो उनह्ोन्े शंकर से
खरीदे गये जादुई डणड्े को उनकी नाको ्से सुँघाया, पर िे तो मार
से परलोक पसधार चुकी थी,् उठती ्कैसे?

ठगों की सजा और शंकर का पंंहतशोध
इधर शंकर मौका देखकर िहाँ से पखसक गया। अब ठगो ्को पता
चला पक शंकर ने उनह्े ्खूब उलल्ू बनाया। िे उसे ढूँढने लगे, कई
पदनो ्के प््यास के बाद एक पदन शंकर नदी पकनारे उनह्े ् पमल
गया। उन सबो ्ने उसे पकड ्पलया एिं एक बोरे मे ्बंद कर नदी
मे ्फेक् आये। 
संयोगिश बोरा नदी पकनारे जा लगा एिं एक नापिक ने उसे
खोलकर शंकर को बचा पलया।
कुछ पदनो ्के बाद बाजार मे ्जब शंकर की पनगाहे ्उन चारो ्ठगो्
से पमली तो िे भूत-भूत कहकर भागने लगे। शंकर बोला- मामा
जी मै ्पजनद्ा हूँ। िह तो जादुई बोरा था, उसमे ्पकसी को बनद् कर
नदी मे ्डाल दो तब भी िह वय्मक्त डूबेगा नही।् उन ठगो ्को उस
बोरे के चमतक्ार पर पूर्ण पिश््ास हो गया, पफर भी इसबार उनह्ोन्े
उसकी तुरंत परीि््ा करनी चाही। शंकर को उसका दाम चुका कर
िे चारो ् एक साथ उस बोरे मे ् बैठ गये। शंकर ने उसका मुँह
बाँधकर उसे नदी की तेज धारा मे ्छोड ्पदया। बोरा नदी की तेज
धारा मे ्बह गया और चारो ्ठगो ्ने जल समापध ले ली। इस प््कार
अपने पपता के हतय्ारो ्से बदला लेकर एक मोटी रकम के साथ
शंकर काशीपुर लौट आया।
किानी से सीख:- सचंंे पंंहतशोध और नंयाय के हलए धैयंय,
चतुराई और कडंी मेिनत की आवशंयकता िोती िै। शंकर की
किानी यि हसखाती िै हक बुरे कमंंों की सजा अंततः हमलती
िै और सचंंाई की िमेशा जीत िोती िै।



हजारों मुसंकराहटों वाला
लखनऊ शहर

घूमने के ललए ये जगहें
होंगी परफेकंट

लखनऊ और इसके आसपास का पूरा इलाका अवध नाम
से जाना जाता है. बताया जाता है कक इसका प््ाचीन नाम
लक्््मणपुर था. मय्ाादा पुर्षोत््म भगवान राम के छोटे भाई
लक्््मण ने इसे बसाया था. आइए यहां की हम सबसे फेमस
घूमने वाली जगहो् के बारे मे् बताते है्.

‘मुस्कुराइए आप लखनऊ मे् है्’- अदब के इस शहर मे्
आकर आप हमेशा के कलए यहां के होकर रह जाएंगे. उत््र
प््देश की राजधानी लखनऊ शहर को जर्र देखा जाना चाकहए.
गंगा-जमुनी तहज्ीब के कलए, इसके स्वाद के कलए- जो
राजनीकत की गूंज के बावजूद आज तक मौजूद है. लखनऊ को
नवाबो् का शहर भी कहा जाता है.

तहजीबो् के शहर लखनऊ का रहन-सहन, पहनावा और
खानपान के तो सब मुरीद है्. जाने-माने कसंगर क्ललफ करचर्ा
की जन्मभूकम लखनऊ नही् देखा तो मानो् कुछ नही् जाना. वल्त
और हालात के साथ इस शहर मे् कई सारे बदलाव आए लेककन
आज भी ये शहर अपनी कवरासत को समेटे हुए है. तो चकलए
आपको बताते है् लखनऊ जाएं तो ककन-ककन जगहो् पर घूमकर
आएं.

रंमी दरवाजंा
लखनऊ गए है् तो यहां का सबसे फेमस र्मी दरवाज्ा

जर्र घूमने जाएं. यह 60 फीट लंबा प््वेश द््ार देखने मे् बेहद
आकष्ाक लगता है. आपको बता दे् कक यह प््ाचीन अवकध
वास््ुकला का शानदार नमूना है, जो बड्े और छोटे इमामबाड्े
के बीच मौजूद है. इसे तुक््ी गेट के नाम से भी जाना जाता है.
यहां लोग दूर-दूर से सेल्फी कखंचाने आते है्.

बडंा इमामबाडंा
इसके साथ ही, आप लखनऊ मे् बड्ा

इमामबाड्ा घूमने जा सकते है्. यह खूबसूरत ऐकतहाकसक इमारत
देखने के कलए तो कवदेशी लोग भी आते है्. बड्ा इमामबाड्ा
इतना बड्ा है कक यहां घूमने के कलए आपको कम से कम 2
घंटे का समय तो लग ही जाएगा. इसे भूल-भुलैया के नाम से
भी जाना जाता है. यहां जाने के कलए आपको कटकट खरीदना
पड्ेगी.

जामा मसंसजद
कदल्ली की तरह लखनऊ मे् भी जामा मक्सजद है. ये मक्सजद

काफी खूबसूरत है. इस मक्सजद का नजारा बेहद शानदार है.
आपको बता दे् कक इसे इंरो-इस्लाकमकशैली की वस््ुकला मे्
लाल बलुआ पत्थर और सफेद संगमरमर का इस््ेमाल करके
बनाया गया है.

हजरतगंज माकंंेट
खरीदारी के कलए आप यहां की हजरतगंज माक््ेट जा सकते

है्. यह लखनऊ का सबसे प््मुख माक््ेट है्. शाम को यहां की
चमक-दमक और रौनक अलग ही रहती है. लखनऊ आने के
बाद आपका यहां आना जर्र बनता है.
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इंडस्ट््ी मे् कई ऐसी
एक्टस्स है् जो अपने काम
के साथ-साथ अपने
बेबाक अंदाज को
लेकर भी चच्ास मे् छाए
रहते है्. आज हम
जजस एक्ट््ेस की बात
कर रहे है् वह भी
अपने हर जकरदार से
लोगो् को हैरान कर
देती है्. अपने बेबाक
अंदाज से वह लोगो् को सोचने पर मजबूर
कर देती है्. ये धाक उनके जकरदारो् मे् भी नजर आती
है्. जाने् कौन है् वो एक्ट््ेस.

हम जजस एक्ट््ेस की बात कर रहे है् वह है् जिल्म
इंडस्ट््ी की जानी मानी एक्ट््ेस ऋचा चड््ा. बहुत कम
समय मे् ही उन्हो्ने बॉलीवुड मे् अपनी जड्े मजबूत कर
ली थी्. कजरयर की शुर्आत उन्हो्ने बतौर मॉडजलंग की
थी. इसके बाद उन्हो्ने जथएटर ज्वाइन कर जलया और
आज वह सिलता के अलग मुकाम पर है्. उनकी
हाजलया जिल्म 'िुकरे 3' ने भी बॉक्स ऑजिस पर
तकरीबन 124 करोड् कमाई कर बॉक्स ऑजिस पर
सिलता के झंडे गाड् जदए थे.

अपनी बेबाकी के जलए पहचानी जानी वाली एक्ट््ेस
ने हाल ही मे् अपनी जजंदगी और काम से जुड्े कई अहम
राज से पद्ास उठाया है. एक्ट््ेस ने बताया है जक कैसे लोगो्
को उनकी सक्सेस पर शक था. साथ ही उन्हो्ने इस बात
का भी खुलासा जकया जक वे कभी दूसरे एक्टस्स को
काटती नही् है्. जल्द ही वह संजय लीला भंसाली की
वेब सीरीज 'हीरामंडी' मे् नजर आने वाली है्. अपनी
बात रखते हुए ऋचा चड््ा ने बताया जक कई बार उनकी
मुलाकात कुछ पुराने लोगो् से भी होती है् जजनके साथ

उन्हो्ने 'गै्ग्स
ऑ ि
वासेपुर' मे्
काम जकया
था. वो मुझसे
कहते है् जक
हमे तो लगता
ही नही् था जक
तुम अपनी
लाइि मे् यहां
तक पहुंच सकती
हो. या तुम आज

इस मुकाम तक पहुंच
पाओगी. लेजकन मै् ऐसे लोगो् का बुरा नही् मानती बल्लक
मुझे ऐसे लोगो् सुनकर मजा आता है इन लोगो् ने मेरे
बारे मे् बस इतना ही जाना.'

बेबाकी से अपनी बात रखने वाली एक्ट््ेस ने इस
बात का भी खुलासा जकया जक वह जकतने ऐसे लोग है्
जजनके साथ हम काम कर चुके है् लेजकन उन्हे् हम देखे
भी अच्छे नही् लगते. मै् न दोस्् बनाने जाती हूं और न
ही दुश्मन. एल्कटंग जैसी िील्ड मे् एक-दूसरे का मूड
सही रखना बहुत जर्री है. क्यो्जक साथ जमलकर ही हम
एक अच्छा प््ेजे्टेशन दे सकते है्. अगर कोई मतलबी
लगता है तो मै् खुद उसे अपनी लाइि से कट ऑि कर
देती हूं.'

कभी मैगजीन मे् इंटन्स रही ऋचा अपने टैले्ट के दम
पर ही आज कजरयर के इस मुकाम तक पहुंच पाई है्.
बहुत कम लोग जानते है् जक वह तो पत््कार बनना
चाहती थी्. लेजकन जकस्मत उन्हे् जिल्मो् मे् ले आई. अब
जल्द ही ऋचा संजय लीला भंसाली की मोस्ट अवेटेड
वेब सीरीज 'हीरामंडी' मे् नजर आने वाली है्. इस जिल्म
मे् भी उनका जकरदार कािी इंट््ेल्सटंग होने वाला है.

ऋचा चड््ा इंटर्न से यूं बरी एक्ट््ेस
आज कमाती है् करोड्ो्
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