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टीवी एक्ट््ेस
सुरभि चंदना
बोल्ड और
स्टभनंग लुक्स
के कारण
मीभडया पर
छाई हुई रहती है
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टीचर-

अगर िोई सिंूल िे

सामने बम रख जाए

तो तुम कयंा िरोगे?

छातंं- एि-दो घंटे

देखेगंे, अगर िोई ले

जाता है, तो ठीि है,

वरना सटंाि रमं में

रख देगंे.

मासटंर जी- भैसं
पूछ कयंो ंकहलाती
है...?
छातंं- कयंोकंि पूंछ
मे ंइतनी ताित

नही ंहोती कि भैसं
िो कहला
सिे!

एि मकहला सुबह-सुबह कबसंंर से सीधे उठिर मेिअप िर

रही थी
तभी पकत िी भी आंख खुल गई
पकत- पगला गई हो कयंा? सुबह-सुबह
मेिअप...
पतनंी- चुपचाप लेटे रहो, मुझे
अपना िोन खोलना है, िेस
लॉि लगा कदया था, और अब
वह मुझे पहचान नही ंरहा है...!

एि मकहला सुबह-सुबह कबसंंर से सीधे उठिर मेिअप
िर रही थी
तभी पकत िी भी आंख खुल गई
पकत- पगला गई हो कयंा? सुबह-सुबह मेिअप...
पतनंी- चुपचाप लेटे रहो, मुझे अपना
िोन खोलना है, िेस लॉि लगा कदया था, और अब
वह मुझे पहचान नही ंरहा है...!

सुरेश िी बीवी िो किलीवरी िे कलए
हॉलसंपटल ले गए...

सुरेश ने नसंा से बोला- बचंंा होने िे
बाद सीधे मत बताना,
नसंा- मतलब
सुरेश - लडिंा हो तो टमाटर बोलना
और लडिंी हो तो िहना पयंाज हुई है...
इतंंेिाि से सुरेश िी बीवी िे जुडवंा
बचंंे हुए एि लडिंा एि लडिंी...
नसंा िनिंूयजन मे ंबाहर आिर बोली
बधाई हो सलाद हुआ है!

पतनंी ददंा से िराहते हुए- सुनो... मेरे
सीने मे ंबहुत तेज ददंा हो रहा है,
शायद हाटंा अटैि आया है, जकदंी से
एंबुलेसं बुलवाओ ना...!
पकत (जकदंी-जकदंी मे)ं- ठीि है िोन
िरता हूं, जरा अपने मोबाइल िा
पासविंा बताओ...!
पतनंी- चलो रहने दो, अभी रिं जाओ
पहले से ठीि लग रहा है।
िल कलंीकनि पर जािर कदखा लेगंे...!सोहन आज मेरे पास इतने

पैसे है ंकि मैं
मोहन - बीच मे ंही कितने
पैसे है!ं
सोहन इतने कि तीन-चार
कबसिंुट िे पैिेट खरीद
सिता हूं

> बाप बेटे से- तुम
मुझे अपना बाप
नही ंबलकंि अपना
दोसंं
समझो...तुम

मुझसे िुछ भी खुलिर िह
सिते हो...
बेटा- सुन भाई वो पडोंस
वाले शमांा िी जो बेटी है
उसिा नंबर कदलवा दे न...
किर कयंा चपपंल टूटने ति
जमिर िुटाई
हुई...
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अगर आप अपने ररश्ते मे् अपना 100 % देकर भी बदले मे्
रिर्फ दुख, तकलीर, अनदेखी और मनमुटाव पा रहे है् तो रनर््ित
तौर पर इिमे् कुछ गड्बड् है। कई बार ऐिा भी होता है रक हमे्
करमयो् और परेशारनयो् का तो एहिाि होता है, लेरकन ररर भी
हम इन्हे् अनदेखा कर देते है्।

ररश्ता चाहे दोस््ी का हो, प्यार का हो या ररर पाट्टनररशप का,
कुछ र्ल्ि हर रकिी पर लागू होते है्। अगर आप अपने ररश्ते मे्
अपना 100 % देकर भी बदले मे् रिर्फ दुख, तकलीर, अनदेखी
और मनमुटाव पा रहे है् तो रनर््ित तौर पर इिमे् कुछ गड्बड् है।
कई बार ऐिा भी होता है रक हमे् करमयो् और परेशारनयो् का तो
एहिाि होता है, लेरकन ररर भी हम इन्हे् अनदेखा कर देते है्। या
स्वीकार करने िे डरते है्। वही् कई बार पाट्टनर की अनदेखी को
हम िमझ ही नही् पाते। और ररश्ता िुधारने की कोरशश मे् जुटे
रहते है्। अगर आपको भी अपने ररश्ते मे् ये 8 लक््ण नजर आ रहे
है् तो आपको िंभल जाना चारहए।

चुप्पी न समझे्
जब आपको लगे रक िामने वाला आपकी रकिी भी बात को

िमझ नही् पा रहा है और ना ही आपकी चुप्पी के उिके रलए कोई
मायने है् तो यह अलाम्ट की स्सिरत है। ऐिी बाते् आपको अंदर िे
हट्ट कर देती है्। ऐिे इंिान िे दूरी ही अच्छी है।

मैसेज का न दे जवाब
जब आप अपने पाट्टनर को कोई मैिेज करे् लेरकन वह कभी

भी िमय पर उिका जवाब ना दे तो िमझ लीरजए रक उिकी
रजंदगी मे् आपकी अहरमयत ना के बराबर है। कई बार ऐिा
व्यस््ता के कारण भी हो िकता है। लेरकन अगर अक्िर ऐिा होता
है तो ऐिे ररश्ते िे पीछे हटना ही िमझदारी है।

रोता छोड् कर चले जाना
रकिी बात पर मनमुटाव या झगड्ा होना आम बात है।
रकिी बात पर मनमुटाव या झगड्ा होना आम बात है। लेरकन

अगर आपका पाट्टनर आपको रोता हुआ छोड् कर चला जाए तो

इिका िार इशारा है रक आप उिके रलए अहरमयत नही् रखते
ह्ै। ना ही वह आपकी भावनाओ् को िमझता है। इि ररश्ते मे् आप
अपना िब कुछ देकर भी िामने वाले का अटे्शन नही् पा पाएंगे।
इिरलए ऐिे ररश्ते पर िमय ना गवाएं।

बोले ददल दुखाने वाली बात
जब कोई बार-बार आपको कहे रक उिे आपकी जर्रत नही्

है तो इिका मतलब है रक वह आपको िार तौर पर बता रहा है
रक वह इि ररश्ते को आगे नही् बढ्ाना चाहता। ऐिे मे् आप हर
िमय के दुख को गले न लगाएं। ररश्ते को छोड्ने की कोरशश करे्।

हर बार तोडे् दवश््ास
अगर कोई बार-बार आपका रवश््ाि तोड्े और बार-बार अपने

वादो् िे मुकर जाएं तो ऐिे ररश्ते का भरवष्य खतरे मे् है। ऐिे लोगो्
पर आपको रवश््ाि नही् करना चारहए।

कथनी और करनी मे् अंतर
अगर आपके पाट्टनर की बाते् और उिके एक्शन रमल नही् रहे

ह्ै तो आपको िचेत हो जाना चारहए। अगर पाट्टनर बार-बार
आपको िमय देने की बात कर रहा है लेरकन ररर भी आपके रलए
िमय नही् रनकल रहा है। वही् दोस््ो् को पूरा िमय दे रहा है तो
ऐिे मे् आपको ररर िे िोचना चारहए।

सम्मान की कमी
हर ररश्ते मे् िम्मान की जर्रत होती है। अगर आपका पाट्टनर

हर िमय आपकी करमयां रनकालता रहता है या दूिरो् के िामने
आपको नीचा रदखाता है तो मान लीरजए वह आपका िम्मान नही्
करता। ऐिे मे् आपका पीछे हटना िमझदारी है।

समय न देना
ररश्ते मे् पाट्टनर को िमय देना बहुत जर्री है। लेरकन अगर

आपका पाट्टनर आपके िाि क्वारलटी टाइम नही् रबता रहा है या
आप दोनो् के बीच इंरटमेिी की कमी आ गई है तो आपको अपनी
िीमाएं तय करने की जर्रत है। ररश्ते को लेकर एक बार ररर
रवचार करे्।

रिश्ते मे् ‘नो’ का साइन है् ये लक््ण
अगर पार्टनर करे ये काम तो संभल जाएं आप
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डरावनी और दद्दनाक यादे् ददमाग के एदमगडाला और
दिप्पोकै्पस दिस्सो् मे् गिराई से बस जाती िै्. ये यादे् दलम्बबक
दसस्टम मे् बस जाती िै्. इसी जगि स्ट््ेस िाम््ोन एड््ेनादलन
और कॉद्टिसोल उनकी मजबूती बढ्ाते ि्ै. यिी कारण िै दक
ऐसी यादे् लंबे समय तक िमारे जिन मे् बनी रिती िै्. ऐसी
िालत मानदसक व शारीदरक सेित पर भी काफी नकारात्मक
असर डालती िै्.

जीवन मे् कई ऐसी यादे् िोती िै् दजन्िे् िम भुलाना चािते िै्,
लेदकन चाि कर भी भूल निी् पाते िै्, दफर चािे वो आपके साथ
कोई डरावना िादस िो या आपका ब््ेकअप. इतना िी निी् कई बार
इन्िी् यादो् के कारण लोग दडप््ेशन मे् चले जाते िै्. इसका असर
लोगो् की मानदसक और शारीदरक सेित पर भी पड्ता िै. ऐसे मे्
सवाल उठता िै दक आदिर िम क्यो् इन यादो् को अपने जिन से
दमटा निी् पाते िै्? इस दरपोट्द मे् जाने्गे दक इस पर वैज््ादनको् ने
क्या स्टडी की िै? साथ िी ये भी जाने्गे दक आदिर ये यादे् ददमाग
के दकस दिस्से मे् बस जाती िै्. िमारे ददमाग मे् ‘एदमगडाला’ नाम
का दिस्सा दिस्सा यादो् से जुड्ी भावनाओ् को दनयंद््ित करता िै.
विी् ददमाग का दिप्पोकै्पस वो इलाका िोता िै, जिां पर यादे् बनती
िै्. जब िम दकसी डरावने या दद्दनाक अनुभव से गुजरते िै्, तो
एदमगडाला उस अनुभव को गिराई से ददमाग मे् बसा लेता िै.

ये यादे् ‘दलम्बबक दसस्टम’ मे् घर कर लेती िै्, जो ददमाग का
वि दिस्सा िै जो िमारी भावनाओ् और काफी पुरानी यादो् को
संभालता िै. इस प््ोसेस मे् ‘स्ट््ेस िाम््ोन’ जैसे एड््ेनादलन और
कॉद्टिसोल अिम भूदमका दनभाते िै्. ये िाम््ोन डर और तनाव की
म्सथदत मे् बढ् जाते िै्, दजससे उस अनुभव की यादे् लंबे समय तक
ददमाग मे् बनी रिती िै्.

क्या िै पुरानी यािो् का साइंस?
वैज््ादनको् का मानना िै दक िमारा ददमाग दद्दनाक यादो् को एक

सुरक््ा तंि्् के र्प मे् संरद््कत करता िै तादक भदवष्य मे् ऐसी
घटनाओ् से बचा जा सके. िालांदक, ये िमारे मानदसक स्वास्थ्य पर
नकारात्मक प््भाव भी डाल सकता िै. कई मामलो् मे् पोस्ट-
ट््ॉमैदटक स्ट््ेस दडसऑड्दर (पीटीसीडी) के कारण डरावनी यादे्
दोबारा से इन पुराने् जख्मो् को ताजा कर देती िै्. इस कारण व्यम्कत
बार-बार उन्िी् यादो् को याद करता िै.

यािे् कैसे बनती ि्ै और किां रिती िै्?
ददमाग का “दिप्पोकै्पस” दिस्सा यादो् को ददमाग मे् सिेज कर

सिता िै. िालांदक, वैज््ादनको् ने िोजा िै दक डरावनी यादे् ददमाग
के “प््ी-फ्््टल कॉट््ेक्स”  मे् बसती िै्. यि ददमाग का वि दिस्सा िै,
जो फैसले लेने और व्यविार दनयंद््ित करने के दलए दजब्मेदार िै. ये
यादे् ददमाग म्े एक नेटवक्क बनाकर गुथी रिती िै्. जब कोई डरावना
अनुभव सामने आता िै या व्यम्कत दकसी डरावनी जगि पर लौटता
िै, तो ये यादे् सद््िय िोकर ददमाग मे् िलचल मचाने लगती िै्.

चूिो् पर की स्टडी मे् खुलासा
वैज््ादनको् ने एक चूिे पर अध्ययन दकया, दजसका ददमाग

दवशेष र्प से इंजीदनयर दकया गया था. इसे दबजली के िल्के झटके
ददए गए और दफर सामान्य म्सथदत म्े छोड् ददया गया. एक मिीने
बाद, जब चूिे को दफर से उसी जगि पर लाया गया, तो उसका प््ी-
फ्््टल कॉट््ेक्स सद््िय िो गया. यि दश्ादता िै दक उसकी डरावनी
यादे् दफर से उभर आई थी्. न्यूरोसाइंदटस्ट जुन-िीयो्ग चो के
अनुसार, डरावनी यादे् प््ी-फ्््टल कॉट््ेक्स के मेमोरी सद्ककट को
बादित कर देती िै्. यि न केवल व्यम्कत को ट््ॉमैदटक स्ट््ेस
दडसऑड्दर (PTSD) की ओर ले जाता िै, बम्लक अच्छी यादो् को
याद करने की क््मता को भी कम कर देता िै. इससे मानदसक
स्वास्थ्य पर गिरा असर पड्ता िै. दरअसल इससे व्यम्कत िीरे-िीरे
दडप््ेशन मे् भी जा सकते िै्.

पीटीसीडी का बढ्ता खतरा
अमेदरका मे् लगभग 6% आबादी पीटीसीडी का सामना कर रिी

िै. यि म्सथदत तब िोती िै जब दकसी व्यम्कत को बार-बार डरावने
अनुभव याद आते ि्ै और वे मानदसक और शारीदरक र्प से
प््भादवत िोते िै्. इस स्टडी से पीटीसीडी के इलाज और डर से
दनपटने के नए तरीको् का पता लगाने मे् मदद दमलेगी.

क्या अब दमटाई जा सके्गी यािे्?
यि अध्ययन नेचर न्यूरोसाइंस जन्दल मे् प््कादशत िुआ िै और

इसके आिार पर वैज््ादनक अब यि समझने की कोदशश कर रिे िै्
दक कैसे ददमाग के इस सद्ककट को ठीक दकया जा सकता िै. इस
ददशा मे् काम करना मानदसक स्वास्थ्य सुिारने और पीटीसीडी जैसी
समस्याओ् के समािान के दलए एक मित्वपूण्द कदम िोगा.

दिमाग मे् निी्, यिां भी बसती िै् यािे्
अब तक वैज््ादनक मानते थे दक िमारी यादे् केवल िमारे

ददमाग मे् सिेजी जाती िै्, लेदकन एक शोि ने इस िारणा को भी
बदल ददया िै. यादे् न केवल ददमाग मे्, बम्लक शरीर की सामान्य
कोदशकाओ् मे् भी मौजूद िोती िै्. यि प््द््िया दकसी अपवाद की
तरि निी्, बम्लक शरीर की िर कोदशका मे् देिी जाती िै.

न्यूयॉक्क यूदनवद्सदटी के वैज््ादनको् ने शोि मे् पाया दक दोिराव
के माध्यम से सीिने की क््मता शरीर की सभी कोदशकाओ् मे्
मौजूद िोती िै. यि समझाने मे् मदद करता िै दक ब््ेक लेने से
सीिने की प््द््िया मजबूत क्यो् िोती िै. इस अध्ययन से इंसानो् मे्
याददाश्त और सीिने से जुड्ी समस्याओ् का इलाज करने के नए
तरीके दमल सकते िै्.

दिमाग के दकस दिस्से को बना लेती िै् घर
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हमारी दुनिया रहस्यो् से भरी हुई है और इसमे् कई ऐसे
जीव-जंतु है् नजिके बारे मे् हमे् बहुत कम जािकारी होती है।
आज हम कुछ ऐसे अिोखे पन््ियो् के बारे मे् जािे्गे, नजिके
पंख तो होते है्, लेनकि वे उड् िही् सकते।

क्या आप जािते है् नक दुनिया मे् ऐसे कई पि््ी है् नजिके
पंख होते है्, लेनकि वे उड् िही् सकते? जी हां, यह सच है।
ये पि््ी देखिे मे् तो आम पन््ियो् जैसे ही लगते है्, लेनकि उड्
िही् सकते जो इन्हे् बाकी पन््ियो् से अलग बिाती है्। आइए
जािते है्…

पे्ग्विि 
अंटाक्कनटका मे् पाया जािे वाला पे्ग्ववि एक ऐसा पि््ी है

नजसके पंख होते ह्ै, लेनकि वो उड् िही् सकता। पे्ग्ववि पािी मे्
घंटो् रहकर निकार करते है् और तैराकी मे् बहुत मानहर होते ह्ै।

एमू 

ऑस्ट््ेनलया का एमू पि््ी दुनिया के सबसे बड्े पन््ियो् मे् से
एक है। हालांनक इसके पंख होते है्, लेनकि यह उड् िही्
सकता। इसके बावजूद, एमू बहुत तेजी से जमीि पर दौड्िे मे्
सि््म होता है।

गुआम रेल 

गुआम रेल एक छोटी नचन्डया है नजसके पंख होते है्,
लेनकि यह उड् िही् सकती। यह नचन्डया ज्यादातर समय
जमीि पर ही रहती है। अपिे छोटे आकार के बावजूद, गुआम
रेल जमीि पर बहुत फुत््ी से चलती है।

ताकाहे 

ताकाहे एक ऐसा पि््ी है जो न्यूजीलै्ड के दन््िण द््ीप मे्
पाया जाता है। इसके पंख होते है्, लेनकि यह उड् िही् सकता।
ताकाहे एक दुल्लभ और खास पि््ी है, नजसे बहुत कम लोग
जािते है्। यह जमीि पर ही अपिा जीवि नबताता है।

काकापो 

काकापो एक बहुत ही अजीब नदखिे वाला पि््ी है। बता दे्
ये भी उड् िही् सकता है। काकापो का अिोखा र्प और आदते्
इसे अन्य दूसरे पन््ियो् से अलग बिाती है्। यह जमीि पर ही
चलता है और रात के समय भोजि की तलाि करता है।

दुनिया के 5 अजीब पक््ी, पंख तो है्
लेनकि उड् िही् सकते
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पिछले कुछ सालों में साइबर कंंाइम अिने खतरनाक रंि
में आ चुका है। अब तक आि मोबाइल पिपिंग, आइडेंपििी
थेफंि, सेकंसंटिंग, साइबर टंिॉपकंग, रैंसमवेयर, बोिनेटंस के बारे
में ही जानते थे लेपकन अब अगर आिने हैकसंस का िोन उठाया
तो आि हो सकते हैं पडपजिल अरेटंि

अगर आिसे िूछा जाए पक मोबाइल िर आने वाले टंिैम
कॉल और अननोन नंबर का आि कंया करते हैं? तो आिका
जवाब होगा पक काि देते हैं या पिर रॉनंग नंबर कहकर रख देते
हैं। आि कहेंगे पक इस तरह के नंबर अकंसर ठगी के पलए पकए
जाते हैं। पबलकुल सही, लेपकन ये जान लीपजये साइबर कंंाइम
करने वाले अिरापियों ने आि तक िहुंचने का नया तरीका भी
ढूंढ पलया। अब अगर आिने कॉल कािी, तब भी आि िसेंगे।
कैसे? आईए समझते हैं। इन पदनों हैकसंस ने नया िैंतरा ढूंढ
पनकाला है पजसे ‘पडपजिल अरेटंि का नाम पदया गया है। केंंपडि
काडंं्स पिन, बैंक और कार लोन इतंयापद जैसे ठगी के मामलों
में िैसे को टंंेस कर िाना पिर भी आसान होता है। यहां अगर
आि थोडंे से सतकंक और जागरंक रहते हैं तो सामने वाले को
बातों से िकडंा जा सकता है लेपकन ‘पडपजिल अरेटंि में ऐसा
नहीं है।

पिछले पदनों ऐसे कई ठगी के मामले सामने आए, पजनमें
िीपडंत वंयसंकत को एक िोन आया और उसके बाद उससे कहा
गया पक उसके नंबर से गैर कानूनी काम पकए जा रहे हैं। पिर
िोन िर ही कपथत सीबीआई ऑपिसर से बात कराई जाती है।
उसके बाद उसे पकसी से संिकंक करने तक के पलए मना कर
पदया जाता है। लगातार वीपडयो कॉल के जपरये उस वंयसंकत का
झूठा इंिेरोगेिन पकया जाता है। इन सब के बाद वंयसंकत को एक
झूठा सरकारी अकाउंि पदया जाता है पजसमें सारा िैसा टंंांसिर
करने के पलए कहा जाता है। इन सब में 2 से 3 पदन लग जाते
हैं। ऐसे में वंयसंकत यह नहीं समझ िाता है पक वह ठगा जा रहा
है। चपलए िहले यह जान लेते हैं पक पडपजिल अरेटंि कंया है!

कंया है डिडजटल अरेसंट
‘पडपजिल अरेटंि एक नई पंंकार की साइबर

िोखािडंी है, पजसमें हैकसंस खुद को सरकारी अपिकारी के
रंि में िेि करते हैं और लोगों से िैसा ठगने की कोपिि
करते हैं। यह अिरािी पकसी सरकारी अपिकारी (जैसे-
िुपलस, पंंवतंसन पनदेिालय या सीबीआई) का रंि िारण
कर लोगों को िोखा देते हैं। इसके जपरये वे पकसी भी
वंयसंकत के पडपजिल खातों, जैसे- ईमेल, सोिल मीपडया

पंंोिाइल या बैंपकंग डेिा, को बंलॉक कर देते हैं।
कैसे डकया जाता है डिडजटल अरेसंट

पडपजिल अरेटंि घोिाले में हैकसंस या साइबर अिरािी पकसी
वंयसंकत के पडपजिल संसािनों िर पनयंतंंण हापसल कर लेते हैं।
यह पनयंतंंण पिपिंग, मालवेयर या सोिल इंजीपनयपरंग के
माधंयम से पकया जाता है। अिरािी वंयसंकत को पवशंंास पदलाते
हैं पक उसने कोई गंभीर अिराि पकया है इसपलए उसका
पडपजिल खाता लॉक पकया जा रहा है। जब तक वह सरकार
को इसके पलए कोई भारी जुमंासना न चुका दे तब तक उसका
खाता फंंीज रहेगा।

कैसे होता है यह घोटाला
इस घोिाले में हैकसंस, िीपडंत को यह महसूस कराते हैं पक

उनंहें ‘पडपजिल अरेटंि पकया गया है। िीपडंत को डराया जाता
है पक उनकी मांग िूरी न करने िर उसे कानूनी कारंसवाई का
सामना करना िडं सकता है। इस िोखािडंी का मकसद िीपडंत
से एक बडंी िनरापि ऐंठना होता है।

डिडजटल कनंफाइनमेंट: एक और खतरनाक रंप
पडपजिल अरेटंि का एक और पंंकार है ‘पडपजिल

कनंिाइनमेंि, इसमें िीपडंत को वीपडयो कॉल िर जबरदसंंी
रखा जाता है, जब तक पक वह अिरापियों की मांग िूरी नहीं
कर लेता। इस तरह िीपडंत िर एक तरह का मानपसक दबाव
बनाने का पंंयास पकया जाता है तापक वह अिनी िूरी िनरापि
बताए गए अकाउंि िर टंंांसिर कर दे।

कैसे करें खुद को सुरडंंित
पडपजिल अरेटंि से बचने के पलए कुछ महतंविूणंस उिाय हैं

जो हमें अिने पडपजिल डेिा को सुरपंंित रखने में मदद करते
हैं।
1. मुसंककल िासवडंस और िू-िैकंिर ऑथेंपिकेिन का

इसंंेमाल: मुसंककल िासवडंस और 2टंनंं का उियोग करें
तापक आिके खाते सुरपंंित रहें।

अननोन नंबर उठाने पर घर में हो
सकते हैं नजरबंद



2. संदिग्ध ईमेल और दलंक से सावधान रहे् : दकसी भी अनजान
ईमेल पर दिए गए दलंक को क्ललक न करे्।

3. गैजेट्स को सुरद््ित रखे्: अपने मोबाइल और कंप्यूटर को
हमेशा अपडेट रख्े।

डिडिटल अरेस्ट का डिकार होने पर क्या करे्
यदि कोई ‘दडदजटल अरेस्ट घोटाले का दशकार बनता है, तो

उसे दनम्नदलदखत किम उठाने चादहए-
इंटरनेट से दडस्कनेल्ट करे् : सबसे पहले दडवाइस को

इंटरनेट से दडस्कनेल्ट करे् तादक अपराधी यानी हैकस्स आपकी
बची-खुची दडटेल तक न पहुंच सके।

पासवड्स बिले् : हैक
हुए खातो् के पासवड्स
तुरंत बिले् और टू-
फैल्टर ऑथ्ेदटकेशन को
सद््िय करे्।

घटना की दरपोट्स करे्
: साइबर ि््ाइम सेल या
संबंदधत अदधकादरयो् को इस
घोटाले की सूचना िे्।

तुरंत खाता फ््ीज करवाएं :
यदि आपके दकसी खाते
(सोशल मीदडया, ईमेल या
बै्दकंग) पर अटैक हुआ है, तो
अपने सद्वसस प््ोवाइडर से संपक्क
कर खाते को फ््ीज या दरकवर करने का प््यास करे्।

क्या ह्ै साइबर क््ाइम से िुड्े कानून
दडदजटल अरेस्ट जैसे साइबर अपराधो् के दखलाफ िेश मे्

और अंतरराष््््ीय स््र पर दवदभन्न कानून मौजूि है्।
सूचना प््ौद््ोदगकी अदधदनयम, 2000 अथवा इन्फॉम््ेशन

टेल्नोलॉजी एल्ट, 2000 : भारत का यह अदधदनयम हैदकंग,
अवैध पहुंच और डेटा चोरी जैसे साइबर अपराधो् को दनयंद््ित
करता है। 

भारतीय िंड संदहता (आईपीसी) अथवा इंदडयन पीनल
कोट्स (आईपीसी): दडदजटल अपराधो् के मामले मे् धारा 419
(छल) और धारा 420 (धोखाधड्ी) के तहत कार्सवाई की जा
सकती है।

अंतर्ासष््््ीय कानून अथवा इंटरनेशनल लॉ : यूरोप मे् जनरल
डेटा प््ोटेल्शन रेगुलेशन (ि््ष््क््ि््) और अमेदरका मे् कंप्यूटर
धोखाधड्ी और िुर्पयोग अदधदनयम (ष््स्न्््र) जैसे कानून भी
इन अपराधो् पर सख्ती से कार्सवाई करते है्।

क्या करे् अगर डिडिटल अरेस्ट अवैध हो
यदि दकसी को अवैध र्प से ‘दडदजटल अरेस्ट मे् डाला

जाता है, तो वह दनम्नदलदखत किम उठा सकता है-
साइबर ि््ाइम सेल मे् दशकायत िज्स करे् : अपने स्थानीय

साइबर ि््ाइम दवभाग मे् दशकायत िज्स करे्
या साइबर ि््ाइम दरपोटग पोट्सल पर
ऑनलाइन दरपोट्स करे्।

आई4सी से संपक्क करे् : भारतीय साइबर ि््ाइम
कोऑद्डिनेशन से्टर (ढ््४ष्) से संपक्क करे्।

कानूनी कार्सवाई करे् : आप सूचना प््ौद््ोदगकी अदधदनयम
और भारतीय िंड संदहता के तहत धोखाधड्ी, छल, और

ब्लैकमेल के दखलाफ कानूनी दशकायत
िज्स कर सकते है्।

खोई हुई धनरादश की दरकवरी
: यदि आपने अपरादधयो् को पैसे
दिए है्, तो तुरंत अपने ब्ैक या
दवत््ीय संस्थान से संपक्क करे्
और तेज कार्सवाई करे् तादक
धन की वापसी संभव हो
सके।

नागदरक सुरि््ा : यदि
आपको इस घोटाले से
मानदसक तनाव या
प््दतष््ान हादन हुई है,

तो आप मुआवजे के
दलए नागदरक अिालत मे्

मुकिमा िज्स कर सकते है्।
कैसे संभाले् डिडिटल अपराध स्थल

दडदजटल अपराध स्थल को संभालने के दलए जर्री है दक
दडदजटल साक्््यो् को सुरद््ित रखा जाए और डाटा की अखंडता
सुदनद््ित की जाए।

दसस्टम को अलग करे् : हैक हुए दसस्टम या दडवाइस को
नेटवक्क से अलग करे् तादक और नुकसान न हो।

दडदजटल साक्््य को संरद््ित करे् : हर चीज को नोट करे्
और दसस्टम से जुड्े हुए लॉग्स और मेटाडेटा सुरद््ित रखे्।

साइबर ि््ाइम दवशेषज्् से संपक्क करे् : साइबर फॉरे्दसक
दवशेषज्् से जांच कराएं तादक सबूत सुरद््ित रह सके्।

दरपोट्स करे् : कानून प््वत्सन एजे्सी या साइबर ि््ाइम
अदधकादरयो् को औपचादरक दरपोट्स िज्स कराएं।

दडदजटल अरेस्ट एक गंभीर साइबर ि््ाइम है, लेदकन जागर्कता
और सुरि््ा उपायो् से आप खुि को इससे बचा सकते है्।

र्को, सोचो और एक्िन लो
प््धानमंि््ी नरे्द्् मोिी ने ‘मन की बात मे् दडदजटल

धोखाधड्ी से बचने के बारे मे् जानकारी िी। उन्हो्ने कहा दक
दडदजटल अरेस्ट जैसी कोई व्यवस्था नही् है, यह दसफ्क फ््ॉड है।
मोिी ने लोगो् को दडदजटल सुरि््ा के तीन चरण ‘र्को, सोचो
और एल्शन लो बताए। दडदजटल अरेस्ट से भारतीयो् को 120.3
करोड् र्पये का नुकसान हुआ है।
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ज़यादा गुड़ खाना भी 
शरीर के कलए खतरनाक! 
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गुड़ एक सेहतमंद स़वीट ऑप़शन है,
जिसे खाने से सेहत को कई लाभ होते है़।
इनमे़ कई पोषण संबंधी बेनेजिट़स मौिूद
है़ लेजकन इसे चीनी का एक सेहतमंद
जवकल़प मानकर खाना सही नही़ है। कही़,
ज़यादा खाना िायदो़ की िगह नुकसान न
देने लगे आपको?

गुड़ चीनी का एक हेल़दी जरप़लेसमे़ट माना िाता है।
अक़सर लोग, चीनी खाने की िगह गुड़ को प़़ाथजमकता
इसजलए देते है़ क़यो़जक वे इसे हेल़दी मानते है़। गुड़, गऩने
या ताड़ से जनकले रस से तैयार जकया िाने वाला एक
पारंपजरक मीठा पदाथ़थ है, िो भारतीय संस़कृजत मे़ एक
प़़मुख िूड भी माना िाता है। यह अपनी जमठास के जलए
िाना िाता है। लोग पहले चीनी की िगह गुड़ का ही
इस़़ेमाल करते थे, जिर कुछ समय बाद चीनी के
आजवष़कार के बाद से चीनी खूब चलन मे़ आई। अब एक
बार जिर से गुड़ को चीनी का हेल़दी जवकल़प मानकर, लोगो़
ने इसका सेवन शुऱ कर जदया है। पर क़या आप िानते है़
सेहतमंद मानकर आप एक जदन मे़ जितना गुड़ खा रहे है़,
वह िायदेमंद है या नही़? अगर ज़यादा खा जलया तो क़या

होगा?
गुड़ चीनी से अलग कैसे है?

चीनी एक प़़ोसेस़ड स़वीट ऑप़शन है।
वही़, गुड़ को प़़ोसेस नही़ जकया गया है।
चीनी को िैक़ट़़ी मे़ तैयार जकया िाता है।
प़़ोसेस़ड चीनी मे़ कैलोरी काउंट अजधक होता
है और इसमे़ हाजनकारक तत़व गुड़ के
मुकाबले अजधक होते है़। वही़, गुड़ आयरन,
कैल़लशयम, पोटेजशयम, िॉस़िोरस और
मैग़नीजशयम का अच़छा सोस़थ है। साथ ही,
गुड़ मे़ चीनी के मुकाबले थोड़ा कम कैलोरी
काउंट होता है। द इंजडयन एक़सप़़ेस की एक

जरपोट़थ की माने़ तो गुड़ को नट़स के साथ जमलाकर खाया
िाए, तो ये एक हेल़दी िूड बन सकता है।

ककतना गुड़ खाना सेफ है?
डब़ल़यूएचओ के अनुसार, चीनी कोई हेल़दी िूड

आइटम नही़ है। रोिाना की डाइट मे़ चीनी की मात़़ा 5%
से अजधक जबल़कुल नही़ होनी चाजहए। अगर हमारी डाइट
मे़ 2000 कैलोरी है, तो उसमे़ 25 ग़़ाम तक मीठा होना
सही है क़यो़जक खून मे़ शुगर की मात़़ा कुछ अऩय पदाथ़़ो़
से भी बढ़ सकती है।

डायकिकिक़स को ककतना गुड़ खाना चाकहए?
गैर मधुमेह रोगी अपने दैजनक आहार मे़ 10 से 15 ग़़ाम

(लगभग 1 बड़ा चम़मच) गुड़ शाजमल कर सकते है़। वही़,
मधुमेह रोगी प़़जतजदन 5-10 ग़़ाम ही प़़ोटीन या िाइबर के
साथ इसे खा सकते है़।

गुड़ खाने के िायदे
पाचन शक़कत के कलए फायदेमंद।

एंटीऑक़सीडे़ट़स और जमनरल़स से भरपूर है़, इसजलए
इम़यूजनटी मिबूत होगी।

गुड़ मे़ आयरन होता है, िो हीमोग़लोजबन को बढ़ाता
है।
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कोलकाता के वैज््ानिको् िे एक ऐसे इंटेनलजे्ट बैक्टीनिया
को तैयाि नकया है, जो गनित की समस्याओ् को सॉल्व कि
सकता है। आइए इसके बािे मे् जािते है्।

कोलकाता के साहा इंस्टीट््ूट ऑफ न्यूक्कलयि नफनजक्स मे्
कम कििे वाले नसंथेनटक बायोलॉनजस्ट संग््ाम बाग िे एक बड्ी
सफलता पा ली है। उन्हो्िे एक इंटेनलजे्ट बैक्टीनिया बिाया है।
ये बैक्टीनिया नकसी िंबि मे् प््ाइम िंबि की पहचाि कि सकता
है। साथ ही अल्फाबेट्स मे् वॉवल की पहचाि कि सकता है।
ये भाित के नलए बड्ी सफलता है। आइए इस  बैक्टीनिया के
बािे मे् जािते है्।

कंप्यूलटंग करने वाले बैक्टीलरया
साहा इंस्टीट््ूट ऑफ न्यूक्कलयि नफनजक्स मे् काम कििे

वाले संग््ाम बाग िे लैब मे्  ऐसे बैक्टीनिया को तैयाि नकया है,
जो यह तय कि सकता है नक दी गई कोई संख्या प््ाइम िंबि है
या कोई अल्फाबेट स्वि है। संग््ाम िे बताया नक पहले ये केवल
‘मिुष्यो् या कंप्यूटिो् द््ािा’ नकया जा सकता था, लेनकि अब
जेिेनटक इंजीनियि से तैयाि नकए गए बैक्टीनिया भी यही कि िहे
है्।

बता दे् नक बैक्टीनिया नसंगल सेल के बिे होते है्, मगि वे
अपिे आसपास के वाताविि के नलए संवेदिशील होते है् औि
प््नतन््िया भी देते है्। वही् बहुकोनशकीय जीव जैसे डॉक्लफि,
नचम्पांजी, ऑक्टोपस, कौवे औि मिुष्य को बुन््िमाि जीवो् मे्
नगिा जाता है। इिमे् किोड्ो् ब््ेि न्यूिॉन्स होते है्।

बैक्टीलरया मे् जेनेलटक सल्किट
बाग की टीम िे बताया नक उन्हो्िे बैक्टीनिया मे् ‘जेिेनटक

सन्किट’ पेश नकए, नजन्हे् िासायनिक प््ेिको् ( केनमकल
सब्सटे्स, नजसका अलग-अलग प््भाव पड्ता है) के
कॉक्मबिेशि से एक्कटव नकया जा सकता था। इसके बाद टीम िे
बैक्टीनिया को अलग-अलग इंजीनियि सन्किट के साथ नमलाकि
एक सॉल्यूशि मे् बैक्टीनिया के ‘कंप्यूटि’ बिाए, जो
आन्टिनफनशयल न्यूिॉन्स िेटवक्ि की तिह व्यवहाि किते थे। इस
सेनटंग मे्  इंजीनियि बैक्टीनिया का हि प््काि एक ‘बैक्टोन्यूिॉि’
था औि बैक्टोन्यूिॉि के कॉक्मबिेशि नबल्कुल बहुकोनशकीय
जीव की तिह गनित पि प््नतन््िया कि िहे थे।

मेलिकल साइंस मे् लवकास
टीम िे नसतंबि मे् िेचि केनमकल बायोलॉजी मे् अपिी

फाइंनडंग की निपोट्ट की। इस पेपि िे नसंथेनटक बायोलॉनजस्ट –
जीवो् मे् िई क््मताओ् की इंजीनियनिंग कििे वाले एक्सपट्ट के
बीच र्नच पैदा की है। कोन््ि के सी.वी.जे. से्टि फॉि नसंथेनटक
बायोलॉजी एंड बायो मैन्युफैक्चनिंग के एग्जीक्यूनटव डाय पवि
धि िे कहा नक हम एक िए युग मे् प््वेश कि चुके है् जहां
बैक्टीनिया को केनमकल कॉन्वस््ेशि के जनिए मैथ प््ॉब्लम को
हल कििे के नलए प््ोग््ाम नकया जा सकता है।

आगे उन्हो्िे कहा नक इि बैक्टीनियल कंप्यूटस्ट के आिे से
फाम्ाटस्युनटकल इंडस्ट््ी, मेनडकल साइंस औि बायो
मैन्युफैक्चनिंग फील्ड मे् नवकास हो सकता है।

मैथ प््ॉब्लम को सॉल्व 
करेगा इंटेललजे्ट बैक्टीलरया!
वैज््ानिको् िे नकया अिोखा चमत्कार
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'जो चल रहा है, वो चलने दो' जैसी बातों से ररशंतों में पंयार
नहीं, दूररयां बढंती हैं। ऐसे में बहुत जरंरी है रि आप अपने
पारंटनर िो समझने िी पूरी िोरिि िरें। साथ ही हर महीने या
सपंताह में उससे िुछ सवाल जरंर पूछें।

रिसी भी ररशंते िो मजबूत, खूबसूरत और अरूर बनाने िे
रलए हर रिसी िो िुछ िोरििें िरनी होती हैं। ‘जो चल रहा
है, वो चलने दो’ जैसी बातों से ररशंतों में पंयार नहीं, दूररयां बढंती
हैं। ऐसे में बहुत जरंरी है रि आप अपने पारंटनर िो समझने
िी पूरी िोरिि िरें। साथ ही हर महीने या सपंताह में उससे
िुछ सवाल जरंर पूछें। ये सवाल आपिे पारंटनर िो आपिा
पंयार और अपनापन रदखाने िे रलए िाफी होंगे। इससे आप
अपने साथी िो यह एहसास िरवा पाएंगे रि वो आपिे रलए
रितना अहम है। कंया है ये 5 सवाल आइए जानते हैं।

इस सप्ताह मै् आपकी मदद कैसे करू्
आप अपने पारंटनर िे मददगार तो बन ही सिते हैं।
वैसे तो हर रिसी िो अपना िाम खुद ही िरना होता है।

लेरिन आप अपने पारंटनर िे मददगार तो बन ही सिते हैं।
ररलेिनरिप िोच रोजी बैररमेली ने अपने सोिल मीरिया पर
एि पोसंर िेयर िर यह सीकेंंर सभी िो बताया है। इस एि
सवाल से आप अपने पारंटनर िो यह बता पाएंगे रि आप उसिे
िाम िे महतंव और उसिे संघरंंों िो समझते हैं। और रिसी

भी पररसंसथरत में उसिा साथ देने िो तैयार हैं। इससे आपस में
समंमान िी भावना आती है।

ऐसा क्या करू् कक आपको अच्छा लगे
ररशंते में छोरी-छोरी खुरियां भी बहुत बडंी होती हैं। अपने

पारंटनर िी पसंद िा धंयान रखना और उसिे रलए छोरे-छोरे
सरपंंाइज पंलान िरना एि अचंछा तरीिा है पंयार जताने िा।
ऐसा िरिे आप रजंदगी िी  रेंिन िो थोडंा िम िर सिते हैं
और खुरियों िो एंजॉय िर सिते हैं। अगर आपिो िुछ समझ
नहीं आए तो आप इस रवरय में पारंटनर से खुलिर पूछ भी
सिते हैं।

क्या बात है जो आप बोल नही् पा रहे
िई बार सब िुछ ठीि होते हुए भी िुछ ठीि नहीं लगता

है। ऐसा खासतौर पर तब होता है, जब ररशंते में िुछ दूररयां होती
हैं, लेरिन हम न तो उनंहें संवीिार पाते हैं और न ही समझ पाते
हैं। अगर आपिो भी अपने ररलेिनरिप में पहले वाला संपािंक
महसूस नहीं हो रहा है तो आप पारंटनर से खुलिर बात िरें और
जरंर पूछें रि कंया िोई ऐसी बात है जो आप संिोच िे िारण
बता नहीं पा रहे हैं।

मेरी कौनसी बात आपको पसंद है
वैसे तो ररशंते िी  िुरंआत में ऐसी िई बातें होती हैं। लेरिन

धीरे-धीरे रजमंमेदाररयों िे बीच ऐसी बातों िी जगह ही खतंम हो
जाती है। सबिुछ एि रंरीन बन जाता है। आपिी भी िई
आदतें बदल जाती हैं, जो िाफी हद ति संवाभारवि भी है। ऐसे
में पारंटनर से जरंर पूछें रि आपिी िौनसी बातें उनंहें पसंद हैं।
और रिन आदतों से उनंहें तिलीफ होती है। इससे ररशंते में
सुधार िी गुंजाइि बढंती है।

ऐसी क्या बात है, जो आपको रोकती है
धंयान रखें िोई भी ररशंता िभी भी अचानि नहीं रूरता।

उसिे दरिने िे पीछे िारणों िी लंबी रलसंर होती है, रजसे
अकंसर हम नजरअंदाज िर देते हैं। अगर आपिो भी अपने
ररशंते में िुछ खरास महसूस हो रही है या आपिे पारंटनर िा
बतंाटव पहले जैसा नहीं रहा है तो आप उससे जरंर पूछे रि ऐसी
िौनसी मजबूरी है, जो आपिो मुझसे बात िरने से रोि रही
है। ऐसा िरने पर आपिो अपने सवाल िा जवाब रमल पाएगा
और ररशंतों में सुधार िी संभावना बन पाएगी।  

पटरी से उतरी प्यार की गाड्ी को 
फिर से ट््ैक पर ला सकते है् ये 5 सवाल

पार्टनर से जर्र पूछे् आप



खराब लाइफस्टाइल और अनहेल्दी डाइट पेट से जुड्ी
कई बीमाररयो् का कारण बन सकते है्। इसमे् गैस और
एरसरडटी की समस्या सबसे आम है। इससे छुटकारा पाने
के रलए अक्सर लोग खाली पेट गैस की दवा लेते है्,
लेरकन इससे शरीर के अन्य अंगो् को नुकसान पहुंच
सकता है। ऐसे मे् आप चाहे् तो प््ाकृरतक तरीको् से भी पेट
की गैस से राहत पा सकते है्। जी हां, कई ऐसे फल है्
रजनके सेवन से गैस आसानी से रनकल जाती है साथ ही
कब्ज और एरसरडटी से भी बचाव होता है। आइये जानते
है् पेट की गैस मे् कौन-से फल खाने चारहए-

केला
केला एक कंप्लीट फूड है। यह कैल्लशयम, फाइबर का

अच्छा सोस्स है। गैस से राहत पाने के रलए केला काफी
फायदेमंद होता है। केला खाने से गैस और एरसरडटी दोनो्
मे् आराम रमलता है। इसमे् मौजूद फाइबर गैस को कंट््ोल
करने मे् सहायक होता है। इसे खाने से पेट मे् गैस जल्दी
नही् बनती है।

तरबूज
तरबूज मे् पानी बहुत अरिक मात््ा मे् होता है। इसे

खाने से पेट भरा-भरा महसूस होता है और गैस भी जल्दी
नही् बनती है। इसमे् मौजूद फाइबर खाने को पचाने मे्
उपयोग होता है। जब खाना सही से पचता है, तो गैस की
समस्या नही् होती है। अगर आप गैस या एरसरडटी की
समस्या से परेशान है्, तो तरबूज का सेवन कर सकते है्।

कीवी
कीवी रवटारमन सी का एक बेहतरीन सोस्स है। इसमे्

डाइटरी फाइबर, पोटैरशयम, काब््ोहाइड््ेट भी अच्छी मात््ा

मे् होता है। यह सेहत के रलए फायदेमंद होता है और गैस
की समस्या से भी राहत रदलाता है। अगर आप गैस या
एरसरडटी से परेशान रहते है्, तो कीवी का सेवन कर सकते
है्। इस खाने से शरीर की प््रतरोिक क््मता भी मजबूत
बनती है।

संटंंॉबेरी
स्ट््ॉबेरी मे् फाइबर, पोटैरशयम, रवटारमन सी, आयरन

और मैग्नीरशयम होता है। इसे खाने से पेट मे् गैस बनने
की समस्या नही् होती है। इसमे् फाइबर होता है, जो भोजन
को पचाने मे् सहायक होता है। गैस की समस्या होने पर
आप अपनी डाइट मे् स्ट््ॉबेरी शारमल कर सकते है्। इसे
खाने से पेट से जुड्े रोग भी दूर होते है्।

खीरा
तरबूज की तरह ही खीरे मे् भी पानी बहुत अरिक मात््ा

मे् होता है। सलाद के तौर पर खीरा खाने से पेट को ठंडक
रमलती है, पेट की जलन शांत होती है, साथ ही पेट की
गैस से भी छुटकारा रदलाता है। अगर आप गैस या
एरसरडटी से परेशान है्, तो अपनी डाइट मे् खीरा शारमल
कर सकते है्। खीरा खाने से शरीर मे् पानी की कमी दूर
होती है, पेट को भी फायदा रमलता है।

अंजीर
अंजीर मे् प््ोटीन, फाइबर, हेल्दी फैट, रवटारमन बी

और रवटारमन सी भरपूर होता है। इसमे् मिुर रस होता है,
जो गैस से छुटकारा रदलाता है। अगर आपको गैस बनती
है, तो आप अंजीर फल को अपनी डाइट मे् शारमल कर
सकते है्।
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पेट में गैस 
बनने पर 
खाएं ये 6 फल
जलंद ममल 
सकता है आराम



सांप की तरह दिखने वाली ये 
सब्जी डै्ड््फ से दिलाएगी छुटकारा
70% लोग नही् जानते इसके बारे मे्
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क्या आपने चिचिंडा के बारे मे् सुना है। चिचिंडा एक ऐसी
सब्जी है जो न केवल आपके स्वास्थ्य के चलए अमृत समान है
बल्कक डै्ड््फ जैसी समस्याओ् से छुटकारा पाने मे् भी आपकी
मदद करती है।  इसे चवचभन्न क््ेत््ो् मे्  सांप की लौकी या
पडवल भी कहा जाता है। चिचिंडा एक सस््ा और प््ाकृचतक
उपाय है, जो न केवल बालो् के चलए बल्कक
सेहत के चलए भी
फायदेमंद है। इसे
अपनी डाइट और
हेयर केयर र्टीन
मे् शाचमल करे्।

चिचिंडा के
फायदे

चिचिंडा मे्
पानी की मात््ा
अचिक होती है, जो
स्कैक्प को हाइड््ेट
रखता है और
सूखापन कम करता
है। डै्ड््फ फंगल संक््मण के कारण हो सकता है। चिचिंडा मे्
एंटी-फंगल गुण होते है्, जो इसे कम करने मे् मदद करते है्।
इसमे् मौजूद चवटाचमन्स और खचनज बालो् को मजबूत और
स्वस्थ रखते है्। हालांचक लगभग 70% लोग इस सब्जी के बारे
मे् नही् जानते

चिचिंडा से डैंडंंफ के चिए घरेिू उपाय
चिचिंडा का रस:   चिचिंडा को कद्््कस कर उसका रस

चनकाल ले्। इसे स्कैक्प पर 20-30 चमनट तक लगाएं और चफर

हक्के शैम्पू से िो ले्।  इसे हफ्ते मे् 2-3 बार करे्।
चिचिंडा और नाचरयल तेल:   चिचिंडा का पेस्ट बनाएं और

उसमे् 1 िम्मि नाचरयल तेल चमलाएं। इस चमश््ण को स्कैक्प
पर लगाकर हक्की माचलश करे् और 30 चमनट बाद िो ले्।

हेयर मास्क:  चिचिंडा
का पेस्ट, दही,
और शहद को
चमलाकर हेयर
मास्क तैयार करे्।
इसे बालो् पर
लगाकर 1 घंटे
के बाद िो ले्।

कहां पाई
जाती है

चिचिंडा?
चि चिं डा

गम्म और नम
जलवायु मे् उगने वाली सब्जी है।

यह भारत के चवचभन्न चहस्सो्, चवशेषकर उत््र और पूव््ी राज्यो्
मे् व्यापक र्प से उगाई जाती है। मानसून के मौसम मे् यह
अचिक मात््ा मे् उपलब्ि होती है।

डैंडंंफ से बिने के अनंय सुझाव
1. बालो् को चनयचमत िोएं और साफ रखे्।

2. फंगल इंफेक्शन से बिने के चलए बालो् को गीला न छोड्े्।

3. डाइट मे् चवटाचमन ए और सी युक्त आहार शाचमल करे्।
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करी पत््े का इस््ेमाल
न सिर्फ खाने मे् स्वाद और
िुगंध को बढ्ाने के सलए
सकया जाता है, बल्कक ये
ल्सकन और बालो् के सलए
भी रायदेमंद होता है.
इिमे् मौजूद पौस््िक तत्व
ल्सकन पर ग्लो लाने मे्
मदद कर िकते है्. आइए
जानते है् इिका इस््ेमाल
ल्सकन पर कैिे सकया जा
िकता है.

िस्दियो् मे् ल्सकन थोड्ी ड््ाई होने लगती है,सजिके
कारण चेहरे का ग्लो कम होने लगता है. ऐिे मे् चेहरे को
ग्लोइंग बनाने के सलए लोग कई तरह के ब्यूटी प््ोडक्ट्ि
और घरेलू नुस्खे अपनाते है्. इिमे् करी पत््ा भी शासमल
है.इिमे् कई तरह के पोषक तत्व मौजूद होते है् जो िेहत
के िाथ ही ल्सकन के सलए भी रायदेमंद िासबत होते है्.

करी पत््े मे् सवटासमन ए, बी और िी िाथ ही
एंटीऑक्िीडे्ट गुण पाए जाते है्. ऐिे मे् ये चेहरे पर मौजूद
सपंपक्ि, दाग-धब्बो् को कम कर चेहरे को ग्लोइंग बनाने
मे् मदद करता है. इिके सलए आप करी पत््े को चेहरे पर
कई नेचुरल इंग््ेसडएंट्ि का िाथ समलाकर रेि पैक बना
अपने चेहरे पर लगा िकते है्.

करी पत््ा और मुल्तानी ममट््ी
करी पत््े को पीिकर पाउडर तैयार कर ले्.अब इिमे्

मुक्तानी समट््ी और गुलाब जल समलाएं. इि पेस्ट को चेहरे
पर 20 समनट तक लगाए रखने के बाद चेहरे पर नॉम्िल
पानी िे वॉश करे्. ये चेहरे पर ग्लो लाने, दाग-धब्बो् को
हटाने का काम कर िकते है्. इिे लगाने िे ल्सकन पर
स्मूथ सदखती है.

करी पत््े का टोनर
करी पत््े िे बना टोनर चेहरे पर लगाएं. इििे चेहरे पर

सनखार लाने मे् मदद समल िकती है. इिके सलए आप करी
पत््े के कुछ पत््े ले् और धोएं. इिके बाद इन पस््तयो् को

पानी मे् डालकर कुछ िमय के सलए उबाले्. इििे चेहरे
पर चमक लाने और धब्बो् को कम करने मे् मदद समल
िकती है.

करी पत््े और हल्दी
आप करी पत््े और हक्दी का रेि पैक बनाकर भी लग

िकते है्. इिके सलए िबिे पहले तो 10 िे 12 पस््तयां ले्.
इिे पीिकर उिका पेस्ट बना ले्. इिमे् एक चुटकी हक्दी
और 1 िे 2 चम्मच पानी समलाकर एक पेस्ट बना ले्. इि
पेस्ट को चेहरे पर लगाएं और 15-20 समनट के सलए छोड्
दे्. सरर इिे गुनगुने पानी िे धो ले्. ये रेि पैक त्वचा को
िार करने और दाग-धब्बो् को कम करने मे् मदद करता
है. हक्दी मे् एंटी-इंफ्लेमेटरी गुण होते है् ये ल्सकन को
सरलैक्ि रील करने मे् मदद कर िकती है.

करी पत््े का तेल
10 िे 15 करी पत््े ले् और इिे पानी िे िार कर ले्.

इिके बाद करी पत््ो् को नासरयल के तेल मे् डालकर धीमी
आंच पर कुछ समनट तक उबाले्. तेल को ठंडा होने दे् और
सरर उिे छानकर एक बोतल मे् भर ले्. तेल को ठंडा होने
दे् और सरर उिे छानकर एक बोतल मे् भर ले्. अब इि
तेल को चेहरे पर हक्के हाथो् िे लगाते हुए मासलश करे्.
इििे चेहरे को नमी और पोषण समलने मे् मदद समल
िकती है. सजििे चेहरे पर झुस्रियां कम होती है् और ल्सकन
िॉफ्ट बनी रहती है.

सर्दियो् मे् स्किन पर आएगा नेचुरल ग्लो
िरी पत््े िा इस तरह िरे् इस््ेमाल



कभी आपने सोचा है खक
नेवला इतनी आसानी से सांप से लड् क्यो्
जाता है? सांप का जहर तो इतना ितरनाक
होता है खक इंसान तक की जान ले लेता है।
खिर नेवला कैसे बच जाता है? क्या है इसके
पीछे का रहस्य? आइए जानते है् इस रोचक
सवाल का जवाब।

सांप का नाम सुनते ही कई लोग
घबरा जाते है् और अगर वो सामने
आ जाए, तो डर से कुछ सूझता ही
नही्। सांप का काटना जानलेवा
साखबत हो सकता है अगर सही
समय पर इलाज न खमले। लेखकन
एक सवाल हमेशा उठता है, जब
इतने ितरनाक सांप बड्े-बड्े
जानवरो् को मार सकते है्, तो
नेवला कैसे बच जाता है? आइए
जानते है्…

सांप के जहर से कैसे बचता है नेवला?
नेवला और सांप की दुश्मनी तो कािी पुरानी है।

अक्सर आपने देिा या सुना होगा खक नेवला, सांप से
लड्ाई करता है और जीत भी जाता है। सांप का जहर इतना
घातक होता है खक बड्े जानवर भी इसकी चपेट मे् आकर
मर जाते है्, लेखकन नेवले पर इसका कोई िास असर क्यो्
नही् होता? दरअसल, नेवले के शरीर मे् एक िास तरह
का प््ोटीन होता है, खजसे एखसटाइलकोखलन   कहते है्। ये

प््ोटीन सांप के जहर के न्यूरोटॉक्कसक असर को कम कर
देता है, खजससे नेवला जहर के बावजूद जीखवत रह पाता
है। इसे सांप के जहर से “इम्यून” कहा जा सकता है।
हालांखक, इसका मतलब ये नही् है खक नेवला हर बार जीत
ही जाता है। 

कई बार सांप भी नेवले पर भारी पड् जाता है,
िासकर तब जब नेवला कमजोर हो या सांप ज्यादा
ताकतवर हो।

नेवला और सांप की दुश्मनी क्यो्?
आपने सुना होगा खक नेवला और

सांप एक-दूसरे के जानी दुश्मन होते
है्। लेखकन असल मे्, नेवला सांप का
खशकार खसि्फ अपनी भूि खमटाने के
खलए करता है।  इंखडयन ग््े मॉन्गूस,
खजसे भारत मे् सबसे ितरनाक माना
जाता है, यहां तक खक खकंग कोबरा
जैसे ितरनाक सांपो् को भी मार
सकता है। लेखकन नेवला कभी िुद
पहले हमला नही् करता, वो िुद को
या अपने बच््ो् को बचाने के खलए ही
लड्ाई मे् उतरता है।
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नेवले पर क्यो् नही्
चढ्ता सांप का जहर?
आखिर क्या है इसका रहस्य?



वैसे तो सभी ट््ैफिक फसग्नल्स जर्री है्
और इनके बारे मे् जानकारी सभी गाड्ी
चालको् को रखनी चाफहए। मगर कुछ
फसग्नल ऐसे होते है्, फजनको इग्नोर करना
आपके फलए खतरनाक और जानलेवा हो
सकता है। इसी फसलफसले मे् एक िेसबुक
वीफियो सामने आया है, फजसमे् ट््ैफिक
पुफलस के दो कम्मचारी दो फसग्नल के बारे मे्
पूरी जानकारी देते नजर आ रहे है्। इस
वीफियो मे् दो फसग्नल के बारे मे् बताया गया
है। आइये इनके बारे मे् जानते है्।

पहला फसग्नल फसंगल शेवरॉन है्, जबफक दूसरा फसग्नल
टू वे हैजि्म फसग्नल है। ये फसग्नल राजमाग्म पर गाड्ी चला
रहे लोगो् की सुरक््ा के फलए बनाए जाते है्। 

सिंगल शेवरॉन िाइन
इस फसग्नल का इस््ेमाल हाईवे और राजमाग्म पर फकया

जाता है। ये साइन चालको् को बताता है फक आगे एक

खतरनाक और तेज मोड् है। ऐसे मे् अगर वे 100 से ज्यादा
की स्पीि से गाड्ी चला रहे है् तो अपने गाड्ी की स्पीि धीमी
कर ले्। वरना कोई दुर्मटना हो सकती है और आपकी जान
भी जा सकती है। इस साइन का सीधा मतलब है, ‘आगे तेज
रुमाव है कृपया धीरे चले्।’  बता दे् फक ये साइन खासकर
रात मे् ड््ाइव करते समय बहुत काम मे् आता है, जब आप
सड्क को ज्यादा क्लीयर नही् देख पाते है्।

टू वे हैजर्ड िाइन
ये साइन भी आपको हाईवे और राज्यमाग्म पर अक्सर

फदख जाते है्। ये साइन दो तरिा खतरा को दश्ामता है।
आमतौर पर टू वे हैजि्म माक्कर का उपयोग सड्क के आस-
पास या उसके बीच के फिवाइिर को दश्ामने के फलए फकया
जाता है।  उदाहरण के फलए पुल के खंभे और ट््ैफिक
आइलै्ि या फिवाइिर को फदखाने के फलए उस साइन का
उपयोग होता है। ऐसे मे् अगर आप बहुत तेज गफत से आ रहे
है् तो आपको अपनी गाड्ी को स्लो कर लेना चाफहए, ताफक
कोई दुर्मटना न हो जाए।
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हाईवे पर इन सिग्नल्ि को 
सकया इग्नोर तो हो िकता है बड्ा हादिा

क्या है इनका मतलब
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रामलाल तुम मुझे
भूल जाओ | इस

जनम मे ंतुमहंारी नही ंहो सकती | ये सही
है ंकक मैनंे तुमसे हद पार करके पंंेम ककया
| मै ंभी यह अचछंी तरह से जानती हूँ कक
तुमहंारे किना कजनदंगी गुजारना मेरे कलये भी
मुशकंकल है ं|
कयंा िात करती हो सलमा यह कैसे हो
सकता है, तुमहंे भूल जाऊ | याद करो
तुमने कसम खाई थी – जनमं भर साथ
देने की. तुमने कैसे सच कलया कक मैं
तुमहंारे िगैर कजनदंा राह सकता हूँ |
तुम मेरे िगैर नही ं राह सकते मै ं भी
तुमहंारे िगैर नही ंराह सकती – सि सही
है ंककनतंु अि जो िात मै ंिता रही हूँ, सबंं
से सुनो | मेरे वाकलद को जि यह िात
पता पड़ी की मै ं ककसी से कहनदंू से पयंार
कराती हूँ और जि इस िात की मै ंपंंेगनंंट
हु उनके गुससंे का पारा आसमान पर था
| उनहंोने अममंी से कह था कक सलमा का
यार अि इस दुकनयां मे ंनही ंरहेगा | मेरे
साथ खुि मारपीट हुई – यातनाए दी गई
ककनतंु, रामलल तुम कजनदंा ��हो इस कारण
मैने तुमहंारे नाम की भनक तक नहीं
लगने दी और आज आयी हूँ तो
नहीँंमालूम वापस जाकर मै ं�कजनदंा भी रहूंगी
या नही|ं खुदा के वासंंे इस शहर को आज
अभी छोडदो | तुमहंारी मौत और मेरे कनकाह
का पुरा पंंोगंंाम िना कलया है ं| मै ंनीदं का
ढोगं ककया था, वकलद अममंी से कह रहे
थे, मैने सलमा का कनकाह रहमत अली
से करने का फैसला है ं | कयंा िात कर
रहे हो, रहमत अली तो शादीशुदा है ंऔर
सलमा से दुगनी उमंं का है ंखुदा के खौफ़
से डरो कमयां ऐसा गुनाह मत करो |
िेगम समय रहते तुम अपनी ओलद की
सही ढंग से परवकरश नही ंकर सकी |
एक काफीर की हवस का कशकार हो गई
और उसकी नाजायज औलद की मां
िनने जा राही है ंऔर तुम खुदा की िात
करती हो | मै ंकयंा मुंह कदखाऊंगा अपने

समाज मे ंअपनी किरादरी मे ं| िेगम तुमहंें
मेरी िात को किूल करना ही होगा और
नहीँ तो अपने शौहर को खोन होगा | मैं
ऐसी कजललंत भरी कजंदगी नही ंजी सकता
| मर जाने के अलावा मेरे पास कोई
दुसरा रासंंा नही ं है ं | एक िात ितओ
कमयाँ सलमा के पेट मे ं एक िचंंा पल
रहा है ंदो माह का गभंभ है,ं कफर भी कयंा
रहमत उससे कनकाह कर लेगा और कयंा
उसकी िीिी को मंजूर है ं | िात मेरी
समझ से परे है ं | मैनंे आज शाम को
रहमत अली से इस करकतंे के िारे कलए
िात कर ली है खुलकर सि िाते ंउसकी
िेगम भी साथ थी | रामलाल मै ंअपनी
कजंदगी और मोहबिंत को नीदं का िहाना
िनाकर उजड़तंे  सुन रही थी | मेरे
सपनो ंको मेरे मां-िाप उजाड रहे थे|
अचछंा एक िात िताओकी सलमा के पेट
मे ंएक नाजायज िचंंा पल रहा है
कफर भी कयंा रहमत उससे कनकाह कर
लेगा, और कयंा उसकी िीवी को यह
करकतंा मंजूर होगा |  मैनंे आज सारी
हकीकत रहमत को पूरी तरह िताइ है
और उसकी िेगम भी मौजूद थी |
मेरी समज से परे है रहमत जैसा िड़ां
रईस और किरादरी मे ंरसुख रखने
वाला कयंो ंमंजूर कर लेगा |
अबिंा दिे दिे अलफ़ंांज ंमे ंअममंी से कह

रहे थे | रहमत को डॉकटंर ने साफ-
साफ शबदंो ंमे ंकह कदया अफसोस कमयां
तुम िाप नही ंिन सकते  | तुमहंारी िेगम
मे ंकोई दोष नही ंहै - खरािी या कमी तो
तुमहंारे मे ंहै | मै ंही उसे डॉकटंर के पास
लेकर आया था और उससे यह िात मेरे
सामने ही कही थी |
एक काकफर से मै ंसलमा का कनकाह होने
नही ंदूंगा और सलमा इस िचंंे
को कगराने को तैयार नही ंहै | मेरे कदमाग
मे ंइसकलए यह खयंाल आया और तुरंत
मैने रहमत से िात की | कोई समय न
गमाते हुए साफ-साफ िता कदया| |
रहमत को हां कहने मे ंथोड़ां भी समय
नही ंलगा | मेरी िात को उसने किूल
ककया यह उसकी मजिूरी थी | कारण
यह था कक उसकी जायदाद और समाज
के सामने उसकी नामदंभगी भी छुपी रहेगी
| यही वजह थी उसकी िीवी को भी मेरी
िात मंजूर थी | रामलाल मे ं िाहर
कनकाल कर तुमसे कमलना चाहती थी
ककंतु अबिंाने मुझे कमरे मे ंिंद कर कदया
था | खूि मार भी  पड़ीं | मै ंअममंा से
कहा मुझे केवल 2 घंटे के कलए मुझे
रामलाल से कमलने दो ता कक मेरी कचठंंीयां
जो उसके पास वापस लाने दो
ताकक आगे कोई  मुशकंकल उसके दंंारा ना
की जाय |(क््मश:)

इश्क, आशिकी शिंदाबाद
अनंत के थत््े



17 15 दिसबंर  2024

सर्दियो् के मौसम मे् बीमारी होना
बहुत ही आम बात होती है इसकी
वजह से कई बार लोगो् को कई
तरह की परेशारनयो् का भी सामना
करना पड़ सकता है, इतना ही नही्
सर्दियो् मे् बच््ो् की देखभाल करना
बहुत ही खास हो जाता है, उन्हे्
ठण्ड से बचाना भी बहुत ही ज्यादा
जर्री हो जाता है, और तो और बच््ो्
के साथ साथ घर से बड़े बुजुग््ो् का ध्यान
भी रखना एक महत्वपूर्ि काम बन जाता
है, रजसकी वजह से कई बार तो लोगो् को
कई तरह की परेशानी का भी सामना
करना पड़ता है, तो वही् सर्दियो् मे् डाइट
का खास ख्याल रखना बहुत ही
आवश्यक होता है।
नॉन वेरजटेररयन के पास तो डाइट के

कई ऑप्शन होते है् लेरकन वेरजटेररयन
के पास ऑप्शन बहुत ही ज्यादा कम
होता है आज हम आपको खासकर
वेरजटेररयन के रलए ऐसे कुछ सूप मे्
जानकारी देने जा रहे है रजसमे् भरपूर
मात््ा मे् न्यूरटएंट््स भी भर भर कर रदए
जाते है जो हेल्थ के रलए काफी ज्यादा
लाभ दायक होते है् एक्सपट्ि का इस बारे्
मे् कहना है रक सर्दियो् मे् लोग अक्सर
बीमार पड़्ने लगते है् कई सारी
बीमाररयो् से बचना है तो आप सर्दियो् मे्
रोजाना रपएं हेल्दी सूप आज हम आपको
इसके बारे मे् रवस््ार से जानकारी देने
वाले है ।
टमाटर का सूप: सद््ी-जुकाम के रलए
एक बहुत ही अच्छा ऑप्शन होता है
टमाटर का सूप रवटारमन C और
एंटीऑक्सीडे्ट से भरपूर कहा जाता है

घर के बने शोरबे और कोमल सब्जजयो्
से बना एक हार्दिक शाकाहारी स्टूएक
मलाईदार, शाकाहारी चाउडर जो
पतझड़् के स्वाद से भरा हुआ होता  है
स्मोकी टमाटर व्हाइट बीन सूप एक
सरल, हार्दिक सूप रजसे स्टोवटॉप पर
या इंस्टे्ट पॉट मे् भी तैयार कर सकते है
हेज्लनट्स, इलायची और थाइम के
साथ पास्िरनप सूप एक स्वस्थ सूप रजसे
स्टोवटॉप पर बनाया जा सकता है या
ओवन मे् भुना जा सकता है

सर्दियो् मे् हेल्दी सूप के फायदे:
रिटारमन C और एंटीऑक्सीडे्ट्स:
सद््ी-जुकाम और फ्लू से बचने के रलए
रवटारमन C बेहद महत्वपूर्ि होता है।
टमाटर का सूप इस रवटारमन का
बेहतरीन स््ोत है, जो शरीर को संक््मर
से बचाने मे् मदद करता है। इसके
अलावा, यह  शरीर को रडटॉब्कसफाई
करने मे् भी सहायक होता है।
अंदर्नी गम्ािहट: शाकाहारी सूप से
शरीर को गम्ािहट रमलती है, जो ठंडे
मौसम मे् आराम और राहत प््दान करती
है। खासकर वेरजटेररयन सूप मे् कई मसाले
जैसे इलायची, हल्दी, जीरा, अदरक
आरद होते है् जो शरीर को अंदर से गम्ि
रखने मे् मदद करते है्।

पाचन मे् मदद: शोरबा और सूप पाचन
को बेहतर बनाने म्े मदद करते है्। ये
हल्के होते है् और पेट पर ज्यादा भारी
नही् पड़्ते, रजससे पाचन प््र््कया को
सहायता रमलती है। साथ ही, इनका
सेवन करने से शरीर को आवश्यक
रमनरल्स और रवटारमन्स भी रमलते है्।
इम्यून रसस्टम को बूस्ट करता है:
सर्दियो् मे् इम्यून रसस्टम को मजबूत
रखना जर्री है। शाकाहारी सूप मे् ताजे
सब्जजयो्, मसालो् और दालो् का रमश््र
शरीर के इम्यून रसस्टम को बेहतर
बनाता है। यह सद््ी-खांसी, जुकाम
जैसी समस्याओ् से बचने मे् मदद
करता है।
वेरजटेररयन सूप मे् आप ये सूप भी
उपयोग कर सकते है्
गोल्डन चने का सूप
मेरडटेरेरनयन स्ब्पलट मटर सूप
इंस्टे्ट पॉट मुरलगाटावनी सूप (करी
दाल का सूप)
मोरक््न दाल ब्कवनोआ सूप
भुना हुआ बटरनट स्क्वैश सूप
गरम मसाला के साथ दाल का सूप
इतना ही नही् सद््ी-जुकाम के
दौरान शोरबा एक अच्छा रवकल्प
माना जाता है। 
गम्ि शोरबा न केवल शरीर को गम्ि
रखता है, बब्लक यह नाक और गले को
भी आराम देता है। जब हम सद््ी-खांसी
से जूझ रहे होते है्, तो शोरबा एक
प््ाकृरतक रडकॉन्गेस्टे्ट के र्प म्े
काम कर सकता है। यह हमारे गले मे्
जमा बलगम को आसानी से रनकलने
मे् मदद करता है।

यदि आपको भी बार बार हो रही
है सि््ी तो घर पर बनाए टमाटर सूप
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हम में से अधिकांश लोगों ने धितंं
पंंबंिन अपने माता-धपता को
देखते हुए सीखा है। घर में धकए
गए धितंंीय धनरंणयों ने ही हमारे
धितंंीय धिशंंासों और दृधंंिकोरों
को आकार धदया है। परंतु, आज
भी कई पधरिारों में फाइनेंस एक
संिेदनशील धिषय माना जाता है।
इनमें न बचंंों को शाधमल धकया
जाता है और न बचंंे बड़ों से
खुलकर चचंाण करने में सहज महसूस
करते हैं। जबधक, घर के सदसंयों दंंारा
धलए गए धितंंीय धनरंणय पूरे पधरिार के
धलए होते हैं।

इसलिए ज़ऱरी है सबकी भागीदारी
जब पधरिार के सभी सदसंय धमलकर
धितंंीय मामलों पर चचंाण करते हैं, तो न
केिल टीमिकंक और आपसी साझेदारी
बढंती है, बलंकक धिमंमेदारी का अहसास
भी मिंबूत होता है। यह संिाद ये
सुधनधंंित करता है धक हर सदसंय
पधरिार की धितंंीय लंसिधत, लकंंंयों और
पंंािधमकताओं से अिगत हो, धजससे
धिमंमेदारी की साझा भािना पैदा होती है।
जब कोई धितंंीय चुनौती या धनरंणय का
मौक़ा सामने आता है, तो खुली चचंाण से
उसे धनपटने में मदद धमलती है। पारदधंशणता
बनाए रखते हुए, पधरिार के सभी सदसंयों से
सुझाि लेना पधरिार के बीच धिशंंास बढंाता
है और अचंछे धनरंणय लेने में मदद करता है।
इसके पधररामसंिरंप, पधरिार धमलकर एक
सुरधंंित धितंंीय भधिषंय बना सकते हैं।

बच़़ो़ को भी बनाएं लहस़सा
बचंंे सात साल की उमंं से पैसे की आदतें
(जैसे- बचत करना और बजट बनाना)
धिकधसत करना शुरं कर सकते हैं। धजतनी
जकंदी आप बचंंों को पैसे के बारे में धसखाना
शुरं करेंगे, उतना ही बेहतर होगा।

खुिकर बातचीत करे़
बचंंे जो देखते हैं, उससे ही ि्यादा
सीखते हैं। इसधलए, बचंंों के साि पैसे

के बारे में खुले ढंग से और आयु के
उपयुकंत बातचीत करना बेहद महतंिपूरंण
है ताधक िे पैसे की अहधमयत समझ
सकें, अचंछी आदतें अपना सकें और एक
मिंबूत धितंंीय आिार पा सकें।

बजट और योजना बनाना
पधरिार के धितंंीय धनरंणयों को बचंंों के
साि साझा करें। पाधरिाधरक छुधंंियों या
धकसी बड़ंी खंरीदारी के धलए बजट बनाने
में उनंहें शाधमल करें। इससे उनंहें योजना
बनाना और पंंािधमकताएं तय करना
सीखने का अिसर धमलेगा।

लित़़ प़़बंधन की जानकारी दे़
बचंंों को घरेलू बजट, बचत लकंंंयों और
किणंं पंंबंिन की चचंाणओं में शाधमल करें।
जब बचंंे यह समझने लगते हैं धक
पधरिार का धितंं कैसे काम करता है, तो
यह उनके खंुद के िन पंंबंिन कौशल
को भी बेहतर बनाता है। इसके अलािा,
आिेगपूरंण खंरीदारी से बचना, महतंिपूरंण
खंरीदारी करने से पहले शोि करना और
धनिेश जैसे संटॉक, बॉनंड और मंयूचुअल
फंड के बारे में बुधनयादी जानकारी देना
भी अचंछा रहेगा। बचंंों को उपहार में
धमली राधश या पॉकेट मनी की बचत
करने की आदत डालना भी एक अचंछा
तरीक़ंा है।

थोड़ा कलिन हो सकता है बड़़ो़ से
बात करना

जब पधरिार धितंंीय मामलों पर चचंाण
करता है, तो बचंंे या युिा अकंसर अपनी
इचंछाएं वंयकंत करने में संकोच करते हैं।

हालांधक उनके पास भधिषंय के
धलए योजनाएं होती हैं, जो बड़ों से
अलग हो सकती हैं। यधद िे
समझदारी से बात रखें, तो बड़ंे
आसानी से समझ सकते हैं।
सूझ-बूझ से रखें अपनी बात....
साझी सोच के साथ शुऱआत कऱे
यधद धितंंीय धिचार सामने रखना
है, तो पहले भाई-बहनों से राय लें
और समिंणन मांगे। तय करें धक

बातचीत की शुरंआत कौन करेगा और हर
सदसंय का इस चचंाण में कंया योगदान होगा।

सही समय और तरीक़ा चुने़
जब बड़ंे आपकी बात सुनते हैं, तो उनका
निंधरया इस पर धनभंणर करेगा धक आप
इसे कैसे पंंसंंुत करते हैं। यधद आपकी
राय अलग हो, तो सही शबंदों में और
उधचत समय पर उसे पेश करें।

ित़तमान स़सथलत का आकिन करे़
अगर आप पधरिार के बजट में कुछ
अपने धलए मांगना चाहते हैं, तो पहले
यह समझ लें धक ितंणमान धितंंीय लंसिधत
कंया है। कंया आय के संंोत िही हैं? कंया
कोई किणंं है? यह जानकारी आपको
अपनी िंरंरतों को सही तरीक़ें से पेश
करने में मदद करेगी।

… िेलकन बड़़ो़ की सिाह
फ़ायदेमंद होती है

एक महतंिपूरंण पहलू यह है धक बड़े ि
बुिुगंण जीिन के धिधभनंन आधंिणक चकंंों
और चुनौधतयों से गुिंरने के बाद, धितंंीय
मामलों में जंंान और अनुभि का खिंाना
लेकर आते हैं। उनका बजट, बचत और
धनिेश पर दृधंंिकोर, अचंछे धनरंणय लेने
के धलए अमूकंय है। िे दीघंणकाधलक
योजनाओं और धितंंीय अनुशासन के
महतंि को समझते हैं। उनके अनुभि से
सीखकर और उनकी सलाह लेकर, युिा
पीढंी िन पंंबंिन की बेहतर समझ
हाधसल कर एक सुरधंंित धितंंीय भधिषंय
की ओर बढं सकती है।

पैसों की बातचीत में ज़रंरी है पररवार को शारमल करना
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पूरा डदन डबजी रहने के चलते नही्
डबता पाते बच््ो् संग समय तो ये उपाय 

आज की व्यस्् दिनचय्या मे्,
मयतय-दितय अक्सर ऑदिस की
दिम्मेियदरयो् के कयरण बच््ो् के
सयथ िय्याप्त समय नही् दबतय
ियते। हयलयंदक, बच््ो् के सयथ
हर दिन कुछ समय दबतयनय
उनके भयवनयत्मक, मयनदसक
और सयमयदजक दवकयस के दलए
महत्विूण्ा है, भले ही यह समय
केवल एक घंटय ही क्यो् न हो।
इतनय समय भी बच््ो् के दवकयस
मे् दकस हि तक लयभप््ि हो
सकतय है, आइए जयनते है्। सयथ
ही जयदनए इस समय को
अदिकतम िलिययक बनयने के
व्ययवहयदरक उियय।

अगर बिताएंगे साथ समय
गहरे भयवनयत्मक जुड्यव कय दनम्याण
बच््ो् के सयथ अगर आि समय नही्
गुियरे्गे तो दरश्ते अच्छी तरह दनखर नही्
ियएंगे। संभव है दक बडे होते-होते वे
आिसे िूदरययं बनय ले्। वही् सयथ समय
दबतयने से आिकय दरश्तय भयवनयत्मक र्ि
से और मिबूत होतय है।
िच््ो् को िेहतर समझने का अवसर
दिनभर की बयतचीत से आिको उनके
शौक्, र्दचयो्, दशकययतो् और
दिक्क्तो् को समझने मे् मिि दमलती
है। इससे आि उनकी भयवनयत्मक और
शैद््िक ि्र्रतो् को बेहतर ढंग से िूरय
कर सकते है्।

आत्मबवश््ास मे् िढ्ोत््री
जब आि बच््ो् से उनकी दिनचय्या,
स्कूल यय िोस््ो् के बयरे मे् बयतचीत करते
है्, तो इससे उन्हे् महसूस होतय है दक
उनके मुद््ो् को भी महत्व दियय जय रहय है।
इससे न केवल उनकय आत्मदवश््यस
बढ्तय है बल्कक वे आिसे अिनी बयते्

और भयवनयएं सयझय करने मे् भी
सि््म हो ियते है्।

व्यवहार मे् सकारात्मकता
बच््ो् के सयथ समय दबतयने कय एक और
बडय फ़ययिय है दक आि उनके रवैये और
व्यवहयर को सकयरयत्मक ढंग से आकयर
िे ियते है्। इसके िदरए आि उन्हे् सही
और ग़लत की बेहतर समझ िे ियते है्
दजससे वे स्वयभयदवक र्ि से अदिक
अनुशयदसत और सयमयदजक होते है्।

यादगार पल िनाना
िदरवयर के सयथ दबतयए छोटे-छोटे िल,
जैसे- दकसी खेल मे् हंसनय, िुरयनी ययिे्
सयझय करनय यय एक सयथ कोई शौक् िूरय
करनय, बच््ो् के दलए आजीवन ययिगयर
बन सकते है्। इसदलए उनकी ययिो् कय
दिटयरय भरने के दलए उनके सयथ समय
दबतयएं।

इस तरह िच््ो् संग घुले्-बमले्
इंटरैल्कटव खेलो् मे् शयदमल हो्…
उनके सयथ गेम्स, िि्क्स यय ड््ॉइंग जैसी
गदतदवदिययं करे्। ये मजे़ियर होने के सयथ
बच््ो् के रचनयत्मकतय व तक्क ि््मतय को
भी बढ्यवय िेती है्।

सोने से पहले कहाबनयां
सुनाएं…

सोने से िहले बच््ो् को
कहयदनययं सुनयनय यय उनके
सयथ दकतयबे् िढ्नय भी एक
अच्छी गदतदवदि हो सकती है।
यह उनकी कक्िनयशल्कत को
प््ोत्सयदहत करतय है और िढ्ने
मे् र्दच िैिय करने मे् भी
मििगयर है।
रसोई मे् साझेदार िनाएं…

कभी-कभी बच््ो् को खयनय
बनयने से जुडी गदतदवदियो् मे्
शयदमल करे्, जैसे- सलयि
सजयनय यय आटे की छोटी लोई

बनयनय। इससे वे आिके सयथ समय
दबतयने के सयथ ही कयम मे् मिि करनय
भी सीख सकते है्।
बदनभर की घटनाओ् पर चच्ाा करे्…
दिनचय्या के बयरे मे् िूछे् जैसे, ‘आज
स्कूल मे् सबसे अच्छय क्यय हुआ?’ यय
‘आज तुमने क्यय नयय सीखय?’ यह
संवयि उन्हे् अिनी बयत सयझय करने कय
अवसर िेतय है और आिको उनके जीवन
मे् शयदमल रखतय है।

उनके साथ योजनाएं िनाएं…
हफ्ते के दकसी ख्यस दिन की योजनय
बच््ो् के सयथ बनयएं, जैसे ‘शुक््वयर को
हम दिक्म िेखे्गे’ यय ‘शदनवयर को ियक्क
चले्गे।’ यह उन्हे् खुशी और उत्सयह से
भर िेतय है।
पढ्ने और सीखने मे् सहायता करे्…
रयत कय समय बच््ो् के होमवक्क यय िढ्यई
मे् मिि के दलए भी उियोगी हो सकतय
है। अत: आि चयहे् तो कुछ नयय
सीखने/समझने मे् उनकी मिि कर
सकते है्। इससे आिके दरश्तो् के सयथ
उनकी दशि््य मे् भी सुियर होगय।

काम-काज और सोशल मीडिया के बीच बच््ो् को
देने वाला समय ग्ायब होता जा रहा है। इसके
नुक़सान भी प््त्यक्् र्प से हमे् डदख रहे है्।
इसडलए तुरंत संभलने की ज़र्रत है।
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विंध्य पि्वत श्ंखला आज तक
अगस्््य ऋवि के लौटने की प््तीक््ा
कर रही है। लेवकन यह नही् होगा,
क्यो्वक यवि िे लौटे तो विंध्य पि्वत
विर से गि्व से अपना वसर ऊंचा करे्गे
और सूय्ववकरणो् को रोके्गे। रोचक
बात यह है वक अगस्््य ऋवि के
िव््कण जाने का एक और कारण है।
कहते है् वक एक बार विि िेि और
तंत्् का ज््ान बांट रहे थे। इसवलए सभी
ऋवि उन्हे् सुनने के वलए कैलाि पि्वत
पर एकव््तत हुए। इससे पृथ्िी एक ओर
झुक गई। तब विि ने अगस्््य से
िव््कण जाकर पृथ्िी का संतुलन बनाए
रखने की विनती की। यह इसवलए वक
अगस्््य का आध्यात्मिक भार अन्य
सभी ऋवियो् के भार के बराबर था।

अगस्््य के िो वपता (िैविक
िेिता वित्् और िर्ण) तथा एक िाता
उि्विी नािक अप्सरा थी्। अगस्््य
वििाह कर स्ियं वपता कभी नही् बनना
चाहते थे। विर उन्हो्ने एक भयंकर
स्िप्न िेखा - एक अथाह खाई के
ऊपर लटके हुए अगस्््य के वपतृ
चीखकर उन्हे् बता रहे थे वक जब तक
अगस्््य वििाह कर स्ियं वपता नही्
बनते, तब तक उनके वपतरो् का
पुनज्वन्ि नही् होगा और िे वपतृलोक िे्
ही िंसे रहे्गे।इसवलए विंध्य पि्वत पार
करने पर अगस्््य ने एक राजा की
बेटी से वििाह करने की इच्छा व्यक्त
की। वििभ्व क््ेत्् के यह राजा वनःसंतान
थे। उन्हो्ने अगस्््य से कहा, ‘िै्
आपको िह पुत््ी सौ्प रहा हूं जो अभी
जन्िी नही् है।’ अगस्््य ने उन्हे् उत््र
विया, ‘आपको िीघ्् ही यह पुत््ी प््ाप्त
होगी और आप उसे िुझे सौ्पे्गे।’

विर अगस्््य ने जािू से जंगल के

पिु-पव््कयो् के सबसे सुंिर भागो् से
एक िवहला वनव्िवत की। चूंवक यह
िवहला प््ावणयो् की सबसे सुंिर िुद््ाओ्
के लोप से बनाई गई थी, इसवलए उसे
लोपािुद््ा कहा गया। उसे राजा को
सौ्पा गया, वजन्हो्ने उसका वििाह
अगस्््य से करिाया।

लोपािुद््ा ने अपने छोटे कि के
और ह्ष््-पृष्् पवत के साथ सभी जगह
जाकर अपना कत्वव्य वनभाया। लेवकन
उसने उनसे विनती भी की वक िे उससे
राजकुिारी के वलए योग्य व्यिहार करे्।
उसने उनसे कहा वक िे सिृद्् घर िे्
आराििेह पलंग पर सुंिर कपड़े
पहनकर िेरे पास आएं। लेवकन
अगस्््य एक संन्यासी थे और इसवलए
उनके पास न सुंिर कपड़्े थे, न
आराििेह पलंग था और न ही सिृद््
घर था। िलस्िर्प िे भे्ट िे् ये िस््ुएं
पाने के वलए अन्य राजाओ् के पास गए,
तावक िे अपनी पम्नी को प््सन्न कर
सके्। िव््कणी यात््ा पर अगस्््य अपने
साथ गंगाजल का एक किंडल ले गए
थे। जब उन्हो्ने िव््कण भारत जाकर
इस किंडल को धरती पर रखा, तब
गणेि ने कौिे या विर िूिक का र्प
लेकर किंडल को एक ओर झुकाया।
किंडल से जल बहने लगा और कािेरी

निी का वनि्ावण हुआ।
अपने आप को वहिालय की

याि विलाने के वलए अगस्््य उत््र
से अपने साथ िो पहाड़् ले गए थे।
वहवडम्ब नािक राक््स इन पहाड़्ो्
को कािड़् िे् बांधकर अगस्््य के
साथ गया। िव््कण पहुंचते ही एक
पहाड़ बहुत भारी हो गया और
वहवडम्ब उसे उठा नही् पाया। तब
अगस्््य ने पाया वक एक बालक
उस पर बैठा था। उस बालक ने

कहा, ‘ये पहाड़ िुझे उत््र ि्े त्सथत िेरे
घर की याि विलाते है्।’ अगस्््य
सिझ गए वक यह बालक और कोई
नही्, विि के पुत्् काव्तवकेय थे, जो
विि से गुस्सा होकर घर छोड़ आए थे।
अगस्््य ने वहवडम्ब से िह पहाड़ उस
जगह पर नीचे रखने के वलए कहा,
जहां काव्तवकेय चाहते थे। यह पहाड़
अब तविलनाडु का पलनी पहाड़ है
और काव्तवकेय अथ्ावत िव््कण भारत के
िुर्गन का तीथ्वस्थल है।

अगस्््य और लोपािुद््ा ने ऋग्िेि
के कुछ स््ोत्् रचे है्। कहते है् वक िोनो्
ने लवलता सहस््नाि का प््चार वकया,
वजसिे् िेिी के 1000 नािो् का
उल्लेख है। अगस्््य आयुि््ेि के
िव््कणी र्प ‘वसद््’ के वपता के र्प िे्
प््वसद्् है्। िे भविष्यिाणी और
िास््ुकला की रहस्य्िय कलाओ् से
और तविल भािा के वनि्ावण से भी जुड़े
है्। तविलनाडु और केरल के बीच एक
पहाड़ पर िुल्वभ जड़ी बूवटयां विलती
है्। आज भी उसे अगस्््यिलाई अथ्ावत
अगस्््य का पहाड़ कहते है्। इससे हिे्
याि विलाया जाता है वक िव््कण भारत
की सभ्यता िे् अगस्््य का वकतना
बड़ा योगिान था।

दक््िण भारत की सभ्यता
मे् अगस्््य ऋकि का योगदान

तमिलनाडु के मडंमडगुल मिले िें पमितंं
पलनी पहाड़ पर संथित पलनी िंमिर
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पिछले पिनो ंमैनंे अिने पिससंो ंमे ंहमारी पिलमं इंडसटंंंी िे िई
बड़े िैमरामैन िा पिकंं पिया था। इनमे ं अशोि मेहता िी,
मनमोहन पसंह िी और राधू िरमािर िी से िुड़े पिससंे शापमल
थे। लेपिन आि िब मै ंइस िॉलम िे पलए पिससंा पलखने बैठा
तो मेरे खयाल मे ंआया पि िैमरामैन िे इन पिससंो ंमे ंअगर एि
और गंंेट िैमरामैन, डायरेकटंर और पंंटि िोटोगंंािी िे िािूगर िे
रिं मे ंिहचाने िाने वाले बाबू भाई पमसंंंंी िी बात न हो तो पिर
ये सारे पिससंे अधूरे रह िाएंगे। पहंिुसंंान मे ंिंपयंूटर गंंापिकसं
और वीएिएकसं िे आने से भी िहले बाबू भाई पमसंंंंी ने बीच
चलती शूपटंग मे ंऐसी िई पंंटि आिमाई थी,ं िो आि िे पिसी
वीएिएकसं से िम नही ंहै। इसपलए आि मेरे पहससंे िे पिससंे में
मै ंबात िरंंगा बाबू भाई पमसंंंंी िी।
िोसंंो, बाबूभाई पमसंंंंी िा िनमं गुिरात िे सूरत मे ं5 पसतमबंर
1918 मे ंएि गुिराती मुससंलम िपरवार मे ंहुआ था। उनिा असली
नाम था अबिंुस समि। बाबूभाई पमसंंंंी िाने िाते थे अिने सिंेशल
इिेकटंसं और पंंटि िोटोगंंािी िे पलए, लेपिन सही मायने में
उनिो बड़ा बंंेि पमला 1937 मे ंआई ‘खवंाब िी िुपनया’ पिलमं
से पिसे डायरेकटं पिया था पविय भटंं ने। इसी पिलमं िे बाि बाबू
भाई िूरी इंडसटंंंी मे ं ‘पंंटिमासटंर’ िे नाम से मशहूर हो गए थे।
इसिे बाि उनहंोनंे 1942 मे ं‘मुिाबला’ िो-डायरेकटं िी और इस
पिलमं मे ं पहंिुसंंान मे ं सबसे िहली बार बाबूभाई ने सिंपलट
सकंंंीन िो िशांाया।
मुझे पनिी तौर िर बाबू भाई पमसंंंंी से पमलने िा मौिा तो िभी
पमल नही ं िाया, लेपिन िुराने लाइटमैन और उनिे िई संगी-
सापथयो ंसे उनिे पिससंे िािी सुने है।ं वे िैमरामैन तो बड़े थे
ही, उसी िे साथ डायरेकटंर भी बहुत बड़े थे। उनहंोनंे संिूरंा
रामायर, महाभारत, हर हर गंगे और हापतम ताई िैसी िई पिलमंें

डायरेकटं िी,ं पिनमे ंउनहंोनंे अिनी पंंटि िोटोगंंािी िे िािू से
चार चांि लगा पिए थे।
बचिन मे ंहमारे घर िे सामने गरिपत बैठते थे और वहां ििांा

लगािर पिलमंे ंपिखाई िाती थी ं- समिंूरंा रामायर और महाभारत।
ये मैनंे िई बार िेखी। हनुमान िी उड़ते थे, िुमभंिरंा िहाड़ िर
हाथ रखिर सोता था, नीचे युदंं हो रहा है, रावर िी सेना लड़
रही है, िहाड़ पगर रहा है। ये सब िुछ िेखिर हम तापलयां बिाते
थे। उसिे बाि िब मै ंमुंबई आया, तब िता लगा पि ये पिलमंें
बाबूभाई पमसंंंंी ने डायरेकटं िी थी।ं
बाबू भाई अिनी हर पिलमं मे ंएि नई पंंटि िा आपवषिंार िरते
थे। एि बार िी बात है। बाबू भाई महल िे भीतर िे एि िृशयं
िो शूट िर रहे थे। उस सीन िो ऐसा पिलमंाया िाना था पि
पिरिार पसंहासन िे सामने पबछी िालीन िर चढ़िर िैसे ही
पसंहासन िी तरि बढ़ेगा, वैसे ही पसंहासन िर बैठा आिमी
पिरिार िो शंंाि िेगा और िमीन पिस िर िालीन रखा है, वो
पिघल िाएगी। बाबूभाई ने महल िे हॉल मे ंगड�ंढा बनवािर उसने
िानी भरवाया। हर एि िरवािा और पखड़िी बंि िरवा िी तापि
हवा ना आ सिे। पबलिुल एयर टाइट िरिे महाराषंंंं िी सबसे
बेहतरीन रंगोली िलािार िो बुलवाया। गेिंे, गुलाब, अनयं िई
तरह िे सिेि-िीले िूलो ंिी िपंंियां ली ंऔर उनसे िानी िे ऊिर
ही िूरी रंगोली बनवाई। वह िेखने मे ंऐसी लग रही थी, मानो िोई
िालीन पबछा हुआ हो। पिरिार िालीन से थोड़ा िूर खड़ा था।
उस पिरिार िो िैसे ही इशारा पिया गया, वह उस रंगोली िर
चढ़ा और पिर िानी मे ंपगर गया, िर सकंंंीन िर िेखने से ऐसा लग
रहा था िैसे िमीन पिघल गई हो।
बाबू भाई पमसंंंंी िी इसी अदंंंत सोच िे चलते उनहंोनंे अिनी
पिलमंो ंमे ंिई िमाल िे शॉट पलए है।ं इसी बात िर मुझे बाबू
भाई िे पलए पिगर मुरािाबािी िा एि शेर याि आ रहा है -
अिना जमंाना आि बनाते है ंअहल-ए-पिल

हम वो नहीं कि किन िो जंमाना बना गया
बाबू भाई िे ऐसे िई पिससंे पिलमं इंडसटंंंी मे ंबहुत ही मशहूर है।ं
मुझे पिलमं इंडसटंंंी िे िुराने लोगो ंने बताया पि एि बार बाबू भाई
पमसंंंंी खंडाला या शायि पिलमं पसटी मे ंशूपटंग िर रहे थे और
उनिो िहाड़ िर िमी हुई बिंफ पिखानी थी। उस वकतं लाइटमैन
थे बशीर भाई। बाबू भाई ने िैमरे िे सामने टंंांसिैरेटं गलंास रखा
और गलंास िो िैमरे िे आगे पिकसं िर पिया। अब उनहंोनंे
बंंश और सिेि िेटं पलया।

ट््िक फोटोग््ाफी के जादूगर
कहलाते थे बाबूभाई टिस््््ी
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हर नदि, हर जगह सौ्दय्द को
देखिे का प््यास करे्

हर दिन के सौंिरंय का अनुभव करने
के दिए आपको इसे िेखने की इचंछा
होनी चादहए। रह तब और आसान
होता है जब आप रह अपेकंंा करते
हुए दिन दबताते हैं दक आपको हर
जगह सौंिरंय दििेगा। रदि आप
आसपास की छोटी चीजों िें सौंिरंय
खोजने िगें- जैसे पेडंों की
सरसराहट, सूरज की िदंंि रोशनी
रा दकसी की िुसंकान, तो रह आपके
जीवन को सकारातंिकता और आनंि
से भर सकता है। 

बदलाव के नलए आप भी तो
पहल कर सकते है्

हि सभी अपनी तरह से चिकते हैं।
हि सभी िें रह शकंतत है दक हि
बढंें, बििें और अपने आसपास की
िुदनरा की नए दसरे से कलंपना करें।
अपना उपहार (गुण) खोजें और
आप अपना रासंंा खोज िेंगे। एक

टीि का दहसंसा बनें। खुि से बडंी
दकसी चीज का दहसंसा बनें। िीड
करें। रदि आप कुछ ऐसा होते िेखते
हैं जो आपको दवचदित करता है, तो
खडें हों और उसे बििने के दिए
किि उठाएं। 
नकसी भी पनरस्थिनत म्े अपिा
सव्दश््ेष्् ही दे्
हर पदरकंसिदत िंे अपना सवंयशेंंषंं िेना
चादहए। आपका सवंयशंंेषंं एक जैसा
नहीं होगा। जीवन हर पि बििता
है, इसके साि आपका सवंयशेंंषंं
बििेगा। कभी रह उचंं गुणवतंंा का
होगा, तो कभी अचंछा नहीं होगा।
आपका सवंयशंंेषंं आपके संवासंथंर

और कंसिदत पर भी दनभंयर करेगा। जब
आप संवसंि होंगे, तो रह बेहतर होगा
और बीिार होने पर अिग होगा।
िौजूिा हािात िें जो सबसे अचंछा
कर सकते हैं, वह करंे। 
जागर्कता का अभ्यास करे्, त्यो्नक

सुख का आधार है जागर्कता
सुखी होने की िूि कंसिदत रह है दक
हि रह सचेत रंप से िहसूस करें
दक हि सुखी हैं। रदि हिंे रह
एहसास ही नहीं है दक हि सुखी हैं,
तो हि वासंंव िें सुखी नहीं हो
सकते। हिारे जीवन िंे ऐसी कई
चीजें हैं जो खुशी िेती हैं, िेदकन जब
तक हि सजगता (िाइंडफुिनेस)
का अभंरास नहीं करते, उनका िहतंव
नहीं सिझ सकेंगे। जब हि
जागरंकता का अभंरास करते हैं, तो
हि इन चीजों को संजोना और उनकी
रकंंा करना सीखते हंै। भदवषंर के
दिए शांदत चाहते हैं, तो वतंयिान िें
शांत रहना सीखना होगा। 

जीवन में ऐसे भर सकते हैं आनंद

बुद््िमत््ा उम्् से नही्, सीखते रहने से आती है
1. दुनिया हमारी धारणा जैसी

ही बि जाती है।
2. शायद प्यार मे् अिुभव की
जािे वाली भाविाएं हमारी
सामान्य स्थिनत का
प््नतनिनधत्व करती है्। प्यार मे्
होिा हमे् नदखाता है नक हमे्
कैसा होिा चानहए।
3. मािव संबंधो् मे् अनधक
सच््ाई और भाविाएं होिा

चानहए, बातचीत मे् अनधक
मौि और सरलता। गुथ्से मे् भले
र्खे बिो, लेनकि जब कुछ
मजेदार हो तो हंसो, और जब कोई
पूछे तो सही            जवाब दो।
4. बुन््िमत््ा उम्् से िही्, बस्कक
नशक््ा और सीखिे से आती है।
5. खुश व्यस्तत केवल
इसनलए सहज महसूस करता
है त्यो्नक दुखी लोग अपिे दद्द

को चुपचाप सहते है्। नबिा इस
मौि के खुशी असंभव होगी।
6. इस दुनिया मे् बहुत सारी
राय है्, और उिमे् से आधी वे
लोग व्यत्त करते है् जो कभी
मुस्ककल मे् िही् रहे।
7. एक लेखक का काम
समथ्या को हल करिा िही्,
बस्कक उसे सही तरीके से
प््स््ुत करिा होता है।
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चॉकलेट का नाम सुनते ही जी
खाने को मचल उठता है, मुंह में
पानी आ जाता है। मूड बनाना हो
या रंठे को मनाना हो तो चॉकलेट
काम आ जाता है। हालांकक,
चॉकलेट में शुगर जंयादा होने से
डायकबटीज से मरीज इसे नहीं खा
सकते हैं। हालांकक, एक नई करसचंच
में डाकंक चॉकलेट  से डायकबटीज
का खतरा कम होने का दावा ककया
गया है। अमेकरका में हुई संटडी में
पाया गया है कक हफंते में कम से
कम 5 कदन डाकंक चॉकलेट खाने
से टाइप 2 डायकबटीज का
जोकखम 21% तक कम हो
सकता है। यह संटडी BMJ
जनंचल में पबंललश हुई है।
डायबिटीज में फायदेमंद है
डारंक चॉरलेट
डाकंक चॉकलेट में फंलावोनॉल नाम
का नेचुरल कंपाउंड पाया जाता है,
जो कदल की सेहत के कलए रामबाण
और डायकबटीज के खतरे को कम

करने में मदद करता है। जबकक
दूध वाली चॉकलेट में शुगर और

दूध की जंयादा मातंंा होने से ऐसा
देखने को नहीं कमलता है।
शोधकतंाचओं ने तीन बडंे अमेकरकी
संटडी से डेटा जमा ककया। कजसमें
1,92,208 पाकंटिकसपेंटंस की कडटेलंस
शाकमल है। ये सभी हेलंथकेयर
पंंोफेशनलंस और नसंच थे, कजनंहें
डायकबटीज, हाटंच कडजीज या कैंसर
का कोई इकतहास नहीं था। इसमें
उनके 25 सालों तक चॉकलेट खाने
के आदतों को देखा गया। इसमें
डाकंक और कमलंक चॉकलेट के पंंभाव
देखा गया। 
कंया रहते हैं संटडी रे नतीजे
इस संटडी में पाया गया कक जो
लोग हफंते में कम से कम 5 बार
ककसी भी तरह की चॉकलेट खाते
थे, उनमें टाइप 2 डायकबटीज का
खतरा 10% तक कम पाया गया
है। जबकक, डाकंक चॉकलेट खाने
वालों में इस बीमारी का खतरा
21% तक कम कमला है।
वहीं, कमलंक चॉकलेट खाने वालों

में डायकबटीज के खतरे में
कोई खास कमी नहीं कमली है।
हफंते में डाकंक चॉकलेट की हर एकंसंटंंा
सकंविंग से डायकबटीज का करसंक 3%
तक घटा है। वहीं,  दूध वाली
चॉकलेट जंयादा खाने से वजन भी बढंा
है, जबकक डाकंक चॉकलेट का इस पर
असर नहीं हुआ है।
डॉरंक चॉरलेट कंयों इतना फायदेमंद
डॉकंक चॉकलेट में कमनरलंस,
आयरन, मैगंनीकशयम और कजंक
भरपूर मातंंा में पाया जाता है। डॉकंक
चॉकलेट में मौजूद कोकोआ में एंटी
ऑकंसीडेंटंस पाए जाते हैं, कजनंहें
फंलेवोनॉयडंस कहा जाता है। 100
गंंाम डाकंक चॉकलेट में 70–85%
कोकोआ मौजूद होता है। इसमें
46 गंंाम काबंंोहाइडंंेटंस, 43 गंंाम
फैट, 24 गंंाम शुगर, 11 गंंाम
फाइबर और 8 गंंाम पंंोटीनस
230 mg मैगंनीकशयम, 12mg
आयरन और 3।34mg कजंक
पाया जाता है। 100 गंंाम डाकंक
चॉकलेट में 604 कैलोरी
कमलती है।

थोड़ी-थोड़ी डाक़क चॉकलेट
रोजाना खाने की आदत डाल ले़ 

कम हो
जाएगा

डायबिटीज
का खतरा
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शादी होना और दुलहन बनना प््त्येक
युवती के जीवन मे् एक बार ही आने वाला
अवसर होता है इसललए हर दुलहन इस
लदन सब से अलग, खास और सब से
सुंदर लदखना चाहती है क्यो्लक इस लदन
वही के्द््लबंदु होती है।
इस खास लदन पर कुछ दुलहने् लहंगा तो
कुछ साड्ी पहनना पसंद करती ह्ै, पर
दोनो् ही आउटलिट मे् ज्वैलरी सब से
अहम होती है जो आप के व्यक्कतत्व मे्
चार चांद लगाती है।
आज बाजार भांलतभांलत की ज्वैलरीज से
भरी है पर यलद आप लबना सोचेलवचारे
ज्वैलरी खरीदने बाजार पहुंच जाएंगी तो
लनल््ित ही आप के ललए अपने उस खास
लदन के ललए ज्वैलरी खरीदना कािी
मुक्ककल हो जाएगा।
इसललए शादी वाले लदन के अपने
आउटलिट के ललए ज्वैलरी खरीदने जाने
से पूव्व यलद आप कुछ बातो् को ध्यान मे्
रख कर जाएं तो आप के ललए ज्वैलरी
खरीदना कािी आसान हो सकता है।
अपना स्टाइल खुद तय करे्
लहंगे या साड्ी के साथ की ज्वैलरी लेने
से पहले आप अपना स्टाइल समझे् लक

आप कैसी लदखना चाहती है्, तभी आप
सही ज्वैलरी का चुनाव कर पाएंगी क्यो्लक
यलद आप क्लासी ट््ैलिशनल लुक चाहती
है् तो गोल्ि की हैवी ज्वैलरी और यलद
आप मौिन्व लुक चाहती है् तो िायमंि,
पोलकी आलद की हलकी ज्वैलरी को चूज
कर सकती है्।

ड््ैस से मैटल को मैच करे्
गोल्ि ज्वेलरी जहां लाल, मैर्न और हरे
रंग के साथ आप को क्लासी और रौयल
लुक देती है, वही् िायमंि और व्हाइट
ज्वैलरी व्हाइट, आइवरी और पेस्टल
कलस्व पर खूब िबती है। ये आप के लुक
को एक सौिक्सटकेटेि टच प््दान
करती है।
कुंदन और पोलकी अगर आप हैवी वक्क
वाला लहंगा पहन रही है् तो कुंदन और
पोलकी की ज्वैलरी उस मे् चार चांद
लगा देगी। 
हां, इस के ललए आप लहंगा या साड्ी का
ब्लाउज अपने साथ ले कर जाएं तालक मैच
कर के ज्वैलरी ख्रीद सके्। इसी तरह यलद
लहंगे पर व्हाइट कढ्ाई है तो लसल्वर या
िायमंि टच वाली और यलद गोल्ि कढ्ाई
है तो गोल्ि टच वाली ज्वैलरी खरीदे्।

साथ ही िाइनल करने से पहले पहन कर
जर्र देखे् लजस से आप अपना लुक
देख सके्।
आजकल कंट््ास ज्वैलरी का िैशन भी
जोरो् पर है। इस के ललए लजस रंग का आप
का आउटलिट है उस के लवपरीत रंग की
ज्वैलरी लेना ठीक रहता है।

डै््स की नेकलाइन
ब्लाउज की नेकलाइन यलद हाई है तो
चोकर पहने् तालक आप की डै््स ओवरलैप
न हो। िीप नेकलाइन मे् चूंलक गले और
नेकलाइन के बीच मे् कािी स्पेस होता है
इसललए आप लेयि्व और लंबा सा नैकलेस
पहने् तालक आप का फं््ट पोश्वन एकदम
भरा सा प््तीत हो। वही् वी नेक पर हैवी
प्ेिे्ट ही सुंदर लगेगा।
यलद आप औि शोल्िर नेक वाली ड््ैस
पहन रही् है् तो चोकर और कौलर नैकलेस
आप के लुक को बेहद सुंदर बना दे्गे।

इयरररंग्स
आप के कानो् मे् क्या िबेगी यह आप के
हेयरस्टाइल और नैकलेस पर लनभ्वर करता
है। आप ने यलद भारी नैकलेस पहना है तो
कानो् मे् हलकेिुलके झुमके और हलकी
ज्वैलरी पहनने पर भारी और बड्े
झुमके पहने्।
इसी प््कार यलद आप खुले बाल रख रही
ह्ै तो छोटे और हाई जूड्े पर बड्ेबड्े
आकार के इयलरंग्स अच्छे लगते है्। ऐसे मे्
गले मे् आप बहुत भारी कुछ भी न पहने्।

बै्गल्स
दुलहन के हाथो् की शोभा उस के हाथो् मे्
पहनी गई चूल्डयो् से होती है। आजकल
बाजार मे् मैटल, कांच, पोलकी, मोटी और
अमेलरकन िायमंि की चूल्डयो् और कड्ो्
जैसे कई औप्शंस मौजूद है्। आप अपनी
ड््ैस पर की गई कढ्ाई के अनुसार ब्ैगल्स
का चयन करे्।

ब््ाइडल ज्वेलरी जा रही है् खरीदने
तो ये टिप्स बड्े काम के हो्गे साटबत
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हलंदी जादुई दवा है
हर देश की अपनी विशेष संस्कृवि और परंपरा होिी है। सबका
अपना खानपान भी होिा है। भारि मे् इन िीनो् चीजो् पर हल्दी
एकछत्् राज कर रही है। भारिीय संस्कृवि, परंपरा से लेकर
रसोई िक हर जगह हल्दी ने अपना विशेष स्थान बनाया है।
इसे आयुि््ेवदक वचवकत्सा मे् भी खास स्थान प््ाप्ि है। चोट, दद्द
और सूजन के इलाज के वलए हल्दी का लंबे अरसे से बड्े स््र
पर इस््ेमाल होिा रहा है। हमारे पूि्दज हल्दी से होने िाले
फायदो् से इिने प््भाविि हुए वक उन्हो्ने इसे मसालो् मे् जगह
दे दी। अब हमारे भोजन मे् हल्दी इस िरह घुल-वमल गई है वक
कई बार िो खाना खािे हुए भी हमे् इसके होने का एहसास िक
नही् होिा है। हर िरह की सब्जी और दाल मे् वमली यह एक
चुटकी हल्दी हमारे ऊपर बीमावरयो् का हमला होने पर मजबूि
ढाल का काम करिी है। हल्दी हमारे भोजन का गहना है। इससे
खाने मे् रंग और स्िाद िो बढ्िा ही है, न्यूव््िशनल िैल्यू भी
बढ्िी है। कई बार यह हमे् छोटी-मोटी चोट, दद्द और सूजन
का िो पिा भी नही् चलने देिी है। इसके अलािा यह सद््ी-
जुकाम से लेकर हाट्द विजीज और कै्सर जैसी गंभीर बीमावरयो्
से भी बचािी है।
हमारे पूि्दजो् ने हल्दी से होने िाले फायदो् को बहुि पहले ही
पहचान वलया था। इसवलए उन्हो्ने हल्दी को भोजन का जर्री
वहस्सा बना वदया। इसके अलािा चोट, दद्द और सूजन के वलए
भी इसका खूब इस््ेमाल करिे रहे है्।
एक चम्मच हल्दी मे् लगभग 29 कैलोरीज होिी है्। यह प््ोटीन,
फाइबर और काब््ोहाइड््ेट से भरपूर होिी है। इसके अलािा
हल्दी मे् मै्गनीज, आयरन और पोटेवशयम जैसे शरीर के वलए
बेहद महत्िपूर्द वमनरल्स भी होिे है्।
वदल्ली के आरोग्यम आयुि््ेवदक एलज््ी हॉस्सपटल मे् काय्दरि
िॉ. सिनाम वसंह कहिे है् वक हल्दी बीिे कुछ सालो् मे् अपनी
एंटी कै्सर प््ॉपट््ी के कारर मेविवसन जगि मे् चच्ाद का विषय
बन गई है। इसकी इस प््ॉपट््ी पर ढेरो् वरसच्द और स्टिीज चल
रही है्। हल्दी मे् मौजूद पािरफुल एंटीऑस्ससिे्ट करस्यूवमन ने
यह उम्मीद जगाई है वक भविष्य मे् हल्दी कै्सर के इलाज मे्
काम आ सकिी है। िॉ. सिनाम वसंह बिािे है् वक हल्दी मे् एंटी
माइक््ोवबयल और एंटी िायरल गुर होिे है्। अगर इसका
रोजाना सेिन कर रहे है् िो यह सामान्य सद््ी-जुकाम से बचा
लेिी है। इसके अलािा यह िायवबटीज जैसी लाइफस्टाइल
बीमावरयो् से भी बचािी है। अगर वनयवमि र्प से हल्दी का
सेिन वकया जाए िो हमारे जीिन मे् आने िाले कई संकट यूं
ही टल जाएंगे। यह कोई हिा-हिाई बाि नही् है। हल्दी के ऊपर

लगािार चल रही वरसच्द से ये बार-बार सावबि हुआ है वक इससे
बहुि सारी बीमावरयो् का इलाज संभि है।
हल्दी मे् मौजूद करस्यूवमन एक बायोएस्सटि सब्सटे्स है। यह
इंफ्लेमेशन और दद्द को दूर करिा है। इसवलए छोटी-मोटी चोट
लगने पर हल्दी बेहद कारगर सावबि होिी है।
विश्् स्िास्थ्य संगठन के मुिावबक, दुवनया मे् सबसे अविक
मौिे् हाट्द विजीज के कारर होिी है्। हमारे हाट्द मे् एक खास
फंस्शन एंिोथीवलयम होिा है। इसकी फंस्शवनंग खराब होने पर
ब्लि प््ेशर बढ्ने लगिा है और ब्लि स्लॉवटंग का जोवखम
बढ्िा है। यह हाट्द विजीज का प््मुख कारर भी है।
नेशनल लाइब््ेरी ऑफ मेविवसन मे् पस्बलश एक स्टिी के
मुिावबक, हल्दी एंिोथीवलयम फंस्शवनंग को बेहिर बनाने मे्
मदद करिी है। इससे हाट्द विजीज का जोवखम कम होिा है।
नेशनल लाइब््ेरी ऑफ मेविवसन मे् पस्बलश एक स्टिी के
मुिावबक, करस्यूवमन से शुर्आिी स्टेज मे् कई अलग-अलग
िरह के कै्सर ठीक हो सकिे है्। 

कैंसर, अलंजाइमसंस जैसी 10 बीमाररयों को रखे दूर
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करी पत््ा मे् एंटी-हाइपरग्लाइसेमिक गुण पाए जाते है्,
जो शरीर के मलए अच्छे होते है्। इसके सेवन से इंसुमलन
रेमजस्टे्स को कि करके ब्लड शुगर के स््र को मनयंम््ित
मकया जा सकता है। साथ ही इन पम््ियो् िे् अच्छी िाि््ा िे्
कैल्शशयि, फाइबर और फास्फोरस पाया जाता है। आयुव््ेद ि्े
इन पम््ियो् का मवशेष िहत्व िाना जाता है। पारंपमरक
मिमकत्सा ि्े उपयोग की जाने वाली ये पम््ियां इंसुमलन स््ाव
को बढ्ाती है् और इसिे् िेटाबॉमलज्ि को बढ्ावा देने वाले गुण
भी होते है्।

करी पत््ा शुगर को कैसे करता है कंट््ोल?
करी पि््े की िदद से ब्लड शुगर को कंट््ोल िे् लाया जा

सकता है। दरअसल िे् इसके सेवन से हिारे शरीर ि्े
इंसुमलन का स््ाव बढ्ने लगता है। इसिे् िौजूद
हाइपोग्लाइसेमिक गुण और फाइबर काब्स्स के टूटने को धीिा
कर देता है। इससे शुगर स्पाइक्स को रोका जा सकता है।
इसिे् िौजूद बायोएल्कटव कंपाउंड ग्लूकोज के अवशोषण को
बढ्ाते है्। इसिे् ग्लाइसेमिक इंडेक्स कि होने के िलते इसे
आहार िे् शामिल करना फायदेिंद िाना जाता है।

करी पत््े के फायदे-
एंटीऑक्सीडे्ट से भरपूर: करी पि््ा एंटीऑक्सीडे्ट

गुणो् से भरपूर होता है, इसके साथ ही इसके सेवन से शरीर
को कैल्शशयि और आयरन मिलते है्। इसिे् िौजूद
फ्लेवोनोइड्स िुक्त कणो् के प््भाव को कि करके शरीर को
िौसिी संक््िणो् के प््भाव से बिाने िे् िदद करते है्। इससे
शरीर िे् कै्सर और ह्दय रोग का खतरा कि हो जाता है।

पािन को बढ्ावा: करी पि््े के सेवन से पािन एंजाइिो्
का स््ाव बढ्ता है, मजसके िलते शरीर िे् सूजन और अपि
की सिस्या से राहत मिलती है। करी पि््ा पेट की ऐ्ठन को
भी कि करने िे् िदद करता है।

बालो् के झड्ने से राहत: करी पि््े िे् कई पोषक तत्व
पाए जाते है्। इसिे् िौजूद
िश्टीमवटामिन और प््ोटीन की
िाि््ा बालो् को पोषण देने का काि
करते है्। इससे बालो् को झड्ने से
रोका जा सकता है। इसके अलावा
मसर की त्विा का र्खापन भी
कि होने लगता है। करी पि््े से
बना हेयर िास्क बालो् को पोषण
प््दान करता है।

ह्दय रोगो् के खतरे को कि कर्े: करी पि््े ि्े बायोएल्कटव
कंपाउंड पाए जाते है्, जो ह्दय रोगो् से बिाते है्। इसका
सेवन कोलेस्ट््ॉल के स््र को कि करके और ऑक्सीकरण
को रोककर धिमनयो् िे् प्लाक बनने से रोकने िे् िदद करता
है। इससे मलमपड प््ोफाइल बेहतर होता है।

वजन घटाने मे् मददगार: आज के सिय ि्े बढ्ते वजन
से हर कोई परेशान है, ऐसे िे् करी पि््े का सेवन आपके मलए
फायदेिंद हो सकता है। करी पि््े िे् फाइबर की िाि््ा अमधक
होने के िलते- पेट भरा िहसूस होता है, मजससे भूख कि
लगती है। ये िेटाबोमलज्ि को बढ्ावा देता है और फैट को
कि करने िे् िदद करता है। फैट को कि करने के मलए इसे
खाली पेट िबाएं या जूस के र्प िे् इसे मपएं।

कैसे करे् करी पत््े का सेवन?
सुबह खाली पेट करी पि््ा िबाने से डायमबटीज को

कंट््ोल मकया जा सकता है। िबाने के अलावा पम््ियो् का
सेवन गुनगुने पानी के साथ
भी मकया जा सकता है।
इससे पूरे मदन शरीर िे्
ऊज्ास का स््र बना रहता है।

करी पत््े का रस
करी पत््े की चटनी

बनाएं
करी पत््े का पानी
करी पत््े का हेयर

मास्क 

हाई ब्लड शुगर मे् देसी
दवा का काम करता है ये पत््ा

15 दिसबंर  2024
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आज हम शाॅल के कुछ ऐसे स्टाइल आप से
साझा करने जा रहे है् जजन के जरीए आप की बौडी तो
गरम रहेगी ही साथ मे् जिखे्गी भी हौट।
सज्िियां शुर् होते ही लड़जकयो् को खुि को स्टाइल मे्
रखने की टै्शन सताने लगती है क्यो्जक जैसेजैसे सज्िियां
बढ़ती है् वैसेवैसे बौडी पर कपड़ो् की परत िर परत चढ़ने
लगती है और फैशन कुछ जिनो् के जलए ठंडे बस््े मे् चला
जाता है।
लेजकन आज हम शाॅल के कुछ ऐसे स्टाइल आप से साझा
करने जा रहे है् जजन के जरीए आप की बौडी तो गरम
रहेगी ही साथ मे् जिखे्गी भी हौट।

शाॅल को दें जैकेट लुक
इस लुक के जलए आप को अपने शाॅल के जमड पौइंट को
पकड़ना होगा और जफर शाॅल के जमड पाइंट से एक जकनारा
सैफ्टी जपन से जसक्योर कर ले्।इसी तरह शाॅल का िूसरा
जकनारा भी इसी जपन मे् जौइन कर ले्।ऐसा करने पर शाॅल
श््ग की तरह लगेगा जजस के बाि शाॅल के एक जसरे को आप
एक हाथ मे् डाले् और िूसरे जसरे को िूसरे हाथ मे्।

ऐसा करने पर यह जैकेट लुक मे् नजर आएगा, जजसे आप
इंजडयन व वैस्टन्ि जकसी भी लुक के जलए अपना
सकती है्।

बेलंट के साथ करें कैरी
आप शाॅल को बेल्ट के साथ कैरी कर सकती है्।इस के
जलए आप को सब से पहले शाॅल के िोनो् जसरो् को गले
से आगे की तरफ डालना है और जफर बेल्ट लगा ले्।इस
के बाि आप शाॅल को कमर की तरफ फैलाते हुए पीछे से
सैफ्टी जपन से जसक्योर कर ले्।यजि आप का शाॅल ज््िंट मे्
है तो आप की जसंपल प्लेन ड््ैस को बेहतरीन लुक भी
जमलेगा। साथ ही आप ज््िंटेड ड््ैस पर प्लेन या बौड्िर वाली
शाॅल से भी नया लुक पा सकती है्।

साड़ी के साथ दें पलंले का लुक
साड़्ी के पल्ले को पीछे से घुमा कर उलटे हाथ पर बंगाली
साड़्ी की तरह टक कर ले् और साड़ी से मैजचंग या कंट््ास्ट
रंग की कोई शाॅल ले्।इसे जबलकुल साड़्ी की ही तरह
कमर मे् ठूंस कर मोड़्े् और पल्ला ले ले्।यह लुक आप
को स्टाइजलश भी जिखाएगा।

सर्दियो् मे् रदखना चाहती है् फैशनेबल
तो शाॅल को करे् कुछ इस तरह स्टाइल
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घर की दीवारों को सही तरीके
से सजा कर आप अपने घर को
लगंजरी लुक दे सकते हैं। एक
समय था जब दीवारों पर पेंट
करवाना ही काफी था, लेककन
आज वाल डैकोरेशन के ढेर सारे
कवकलंप आप के पास हैं।

अगर आप भी बजट में अपनी
घर की दीवारों को लगंजरी लुक
देना चाहते हैं तो ये आइकडयाज
आप के काम आ सकते हैं :

आर्टवर्क और पै्टरंग्स
घर की दीवारों को सजाने का

यह सब से आसान तरीका है। आप अपनी पसंदीदा
पैंकटंगंस, आटंटवरंसंट या फोटोगंंाफंस को फेंंम में लगा कर
दीवारों पर सजाएं।

आप संथानीय कलाकारों की पैंकटंगंस, मौडनंट आटंट,
तंजौर पैंकटंगंस जैसे कवकलंप पसंद कर सकते हैं। हालांकक
पैंकटंगंस हमेशा अपने घर की थीम के अनुसार चुनें।

टिरर वर्क है बैस्र
 इन कदनों कमरर वकंक काफी टंंैंड में है। इस से आप के

घर की शोभा में चार चांद लग सकते हैं। साथ ही यह
संपेस को बडंा और बंंाइट भी बनाता है। बडंे आकार का
कमरर या कफर कई छोटे कमरसंट को कमला कर शानदार
वाल आटंट कंंिएट कर सकते हैं।

लाइटरंग अपनाएं
घर को एसंथेकटक और अलग लुक देना चाहते हैं तो

आप वाल लाइकटंग का कवकलंप चुन सकते हैं। यह  
दीवारों को काफी संटाइकलश लुक देती हैं। खास बात यह
है कक ये  बजट फ्ंंंडली कवकलंप है और इस से घर
बंंाइट लगता है।

आपके पास एलईडी  संकंंटपंस, वाल लैंप या पेंडेंट
लाइटंस जैसे कई शानदार कवकलंप हैं।

पौधो् से सजाएं
घर की दीवारों को बजट में सजाना चाहते हैं तो पौधे

आप के कलए बैसंट औपंशन हो सकते हंै। ये घर को पौकजकटव
वाइपंस से भर देंगे। साथ ही आप को अचंछा फील होगा।
आप बडंे पौधों के साथ ही हैंकगंग पौधों का कवकलंप भी चुन
सकते हैं।

लगाएं वालपेपर
दीवारों को सजाने का सब से आसान तरीका है

वालपेपर। इस में आप को कई कडजाइंस और टैरंसचर
कमल जाएंगे। आप अपने घर की थीम के अनुसार इनंहें
चुन सकते हैं। कमरे की एक दीवार पर भी अगर आप
वालपेपर लगाएंगे तो पूरी संपेस का लुक बदल जाएगा।
इन कदनों एंटीक, रंलाकसक, फंलोरल और गोलंडन पैटनंट
जंयादा चलन में हैं।

बनवाएं वाल शैल्फ
दीवारों को रौयल लुक देने के कलए आप वाल शैलंफ

बनवा सकते हैं। आप छोटे वाल शैलंफ बनवाएं, कजन में
ककताबें, पौधे या सजावटी आइटमंस रख सकते हैं। यह
न केवल सजावट के कलए अचंछे हैं, बलंलक कम संपेस को
आप के कलए उपयोगी भी बना सकती हैं।

घर को दें होटल जैसा लगंजरी फील
15 दिसबंर 2024

बजट में ऐसे सजाएं दीवारें 
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समय आगे बढ़ा है, लेकिन मकहलाओ़ िे मामले मे़ हम
पीछे ही लौटे है़। कपछले किनो़ जब एआर रहमान िे तलाि
िी खबरे़ आई़, तो लोगो़ ने िानाफूसी शुऱ िर िी, क़यो़कि
उसी समय उनिी साथी िलािार (बेस कगटाकरस़ट)
मोकहनी डे ने भी अपने तलाि िी घोषणा िी थी।
मोकहनी, कजऩहो़ने पुऱषो़ िे प़़भुत़व वाली संगीत िी िुकनया
मे़ अपना नाम स़थाकपत किया, अचानि वह लोगो़ िी
गॉकसप िा मसाला बन गई़। जबकि रहमान िो तुलनात़मि
ऱप से िम टीिा-कटप़पणी िा सामना िरना पड़ा। उन
िोनो़ िो कजस तरह से कलया गया, इसम़े फि़क समाज म़े
गहराई से अंतक़निकहत पूव़िग़़ह बताता है।
जाकहर है कि इसम़े नया िुछ नही़ है। जब सामंथा ऱथ
प़़भु, िुशा िकपला और िकरश़मा िपूर ने अपने तलाि िी
घोषणा िी, तब उऩहे़ भी इसी तरह िी प़़कतक़़ियाओ़ िा
सामना िरना पड़ा था। यह लगभग वैसा ही है जैसे कि
अगर किसी मकहला िी पहचान उसिे कपता, भाई, पकत या
बेटे िे साथ नही़ जुड़ी है, तो उसिा अक़़ित़व ही समाप़त
हो जाना चाकहए।
यह कबल़िुल वैसा ही है जैसे भारत मे़ एि अिेली मकहला
समाज िे कलए और पकरवार िे ताने-बाने िे कलए बहुत
बड़ा खतरा है। समाज िो किसने अकििार किया कि एि
मकहला िी कनजी कजंिगी िो हकथयार बनािर उसे उसिी
पेशेवर सफलताओ़ िे कखलाफ इि़़ेमाल किया जाए?
लोगो़ मे़ इतना िुस़साहस िैसे पैिा हो जाता है कि अगर
एि मकहला अपनी खुशी िो सबसे ऊपर रख रही है, तो
उसे िया, बिनामी या उपहास िी वि़़ुओ़ िे ऱप मे़ िेखा
जाए। एि उऩमुक़त आजाि मकहला िो हर चीज िे कलए
कजम़मेिार ठहराया जाता है। हम किसी जे़डर िो महज
इसकलए शक़मि़िा क़यो़ िरे़, क़यो़कि वो कसंगल है़? कफर चाहे
अपनी मज़़ी से हो़, तलाि लेिर या पकरस़सथतवश।
हमे़ िो चीजे़ याि रखनी चाकहए। तलाि किसी िे कलए
सबसे िुखि घटनाओ़ मे़ एि है़। ऐसा ििम उठाने िा
साहस िरने वालो़ िे प़़कत हमे़ उिार रहना चाकहए ना कि
उऩहे़ जज िरना या उनिा कतरस़िार िरना चाकहए।

िूसरा, हम़े इसे सहजता से लेना चाकहए कि व़यस़कतगत
जीवन साव़िजकनि ड़़ामा या शक़मि़िगी िे कबना सुलझ
सिता है। लोगो़ िो जीने िीकजए! उऩहे़ इस त़़ासिी से
बाहर आने िे कलए समय और अनुिूल माहौल िे़, बजाय
इसिे कि उऩहे़ कबन मांगी राय से और ठेस पहुंचाएं।
यह भी न भूले़ कि एि मकहला मां, बेटी, बहन या पत़नी से
िही़ ज़यािा है़। उनिे िकरयर, महत़वािांक़़ा और उनिी
अपनी पहचान िा जश़न मनाना सीखे़, जैसे हम पुऱषो़ िे
साथ िरते है़। एि मकहला िी अहकमयत कसफ़क उसिे
शािीशुिा होने से नही़ है बस़लि समाज मे़ उसिे योगिान,
उसिी पस़िनल ग़़ोथ, उसिे कनण़िय और चुनाव से है।
मोकहनी डे िी पहचान कसफ़क एि नामी संगीतज़़ िे साथ
जुड़ी िलािार िे ऱप मे़ नही़ है, वह अपनी के़़त़़ िी
महारती है़, ऐसी मकहला है़ जो प़़शंसा और सम़मान िी
हििार है़। उनिा कनजी जीवन उनिा कनजी है। कसंगल
वुमन न तो खतरा है़ और न ही अिूरी है़।
वे स़वाथ़़ी या व़यकभचारी भी नही़ है़। कसंगल वुमन भी
ताितवर, आजाि, मुक़त होती है़। क़या आप जानते है़ कि
कववाकहत मकहलाओ़ िी तुलना मे़ कसंगल मकहलाएं अकिि
समय ति जीकवत रहती है़! ऐसा नही़ है कि उऩहे़ आपिी
माऩयता िी जऱरत है, लेकिन उऩहे़ कववाकहत मकहलाओ़ िे
बराबर ही सम़मान कमलना चाकहए, उनिी प़़शंसा िी जानी
चाकहए कि वे िौन है़ और न कि समाज उनसे क़या
उम़मीि िरता है। 

महिला की पिचान मां
बेटी या पत्नी से किी् ज्यादा िै 
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वन में चीकू
बनंदर, मीकू खरगोश और
नीटू लोमड़ की बहुच चचंचा
थी। चंपक वन के ननवचसी
जचनवर उनकी दोसंंी की
नमसचल नदयच करते थे। वन
में कोई नवदंंचलय नहीं थच।
अतः वे तीनों पड़ोस के वन
में पढ़ने जचयच करते थे।
लेनकन वहचँ पहुँचने के नलए
उनंहें नदी पचर करनी
होती थी। 
नाव की सवुवधा थी अतः
तीनों नमतंं सचथ-सचथ आते-
जचते थे। नचव खेने वचले
भचलू चचचच भी उनकी गहरी
दोसंंी की बचत सुन चुके थे। उनंहोंने सोचच नक कंयों
न उनकी दोसंंी की परीकंंच ली जचये। भचलू चचचच कम
होनशयचर नहीं थे। एक नदन जब वे तीनों नचव में बैठे
और नचव बीच नदी में पहुँची तो भचलू चचचच ने नचव
रोकते हुए कहच। बचंंों, आज न जचने कंयों मेरी नचव
डगमगच रही है। लगतच है कुछ गड़बड़ है यच निर
बोझ जंयचदच हो गयच है इसनलए नचव डूबने कच खतरच
है यनद तुममें से कोई उतर जचए तो डूबने कच भय
समचपंत हो जचएगच। 
भचलू चचचच की बचत सुन कर तीनों नमतंं एक दूसरे

कच चेहरच देखने लगे। 
तभी अचचनक चीकू बंदर ने मीकू खरगोश को धकंंच
देकर पचनी में नगरच नदयच। अब केवल दो नमतंं ही नचव
में थे।
नचव निर धीरे-धीरे आगे बढ़ने लगी। कुछ दूर आगे
जचकर भचलू चचचच ने निर कहच। लगतच है नक नचव
पर अब भी भचर अनधक है और डूबने कच खतरच भी
है। तुम दोनों में से कोई एक कम हो जचओ तो नचव
डूबने कच डर समचपंत हो जचएगच।
इस बचर निर दोनों एक दूसरे की तरि देखने लगे।

कुछ देर बचद अवसर पचकर नटखट लोमड़ ने चीकू
बनंदर को पचनी में ढकेल नदयच। कंयोंनक चीकू से
अनधक शकंकतशचली थी नदी कच नकनचरच अभी भी
बहुत दूर थच। 
चलते-चलते भचलू चचचच ने कहच लगतच है मेरी नचव
तुमंहचरच बोझ भी नहीं उठच पच रही है इसनलए तुमंहें भी
उतरनच पड़ेगच।
नटखट लोमड़ डर गयच घबरचकर बोलच, ‘यह कंयच
कह रहे हो चचचच? कंयच तुमने हम तीनों को डुबोने
के नलए नचव में नबठचयच थच आज भचलू चचचच ने
मुसंकुरच कहच, मैं तो समझतच थच नक तुम तीनों सचंंे
नमतंं हो, लेनकन यह मेरी भूल थी। तुम सब संवचथंंी
हो, अपनी जचन बचचने के नलए दूसरे की जचन लेने
वचले हो। यनद तुम एक दूसरे के नलए जचन देने वचले
हो तो मैं तुम लोगों को डुबोतच नहीं, भचलू चचचच ने
कहच। वैसे वे दोनों डूबे नहीं है। वह देखो, मेरे नमतंं
कछुए ने उनंहें पहले ही नकनचरे पहुँचच नदयच है। यनद
तुम सचंंे नमतंं होते तो एक दूसरे पर जचन नछड़कते।
मैं तो तुम लोगों की परीकंंच ले रहच थच। परीकंंच में तुम
लोग असिल रहे।
वचसंंव में दोसंंी की परीकंंच संकट में ही होती है।



खूबसूरती के मामले में कई
जगहों को टकंंर देती है उतंंर

पंंदेश का सोनभदंं
यह देश का एक बहुत ही खूबसूरत और विविधता

पूरंण राजंय है, जहां हर महीने हजारों देशी और विदेशी
पयंणटक घूमने के वलए पहुंचते हैं। इस जगह पर कई
विशंंसंंरीय पयंणटन संथल मौजूद हैं।

देश के सबसे बडंे राजंयों से एक उतंंर पंंदेश को पयंणटन के साथ
साथ कई अनंय िजहों से भी जाना जाता है। यह देश का एक बहुत
ही खूबसूरत और विविधतापूरंण राजंय है, जहां हर महीने हजारों देशी
और विदेशी पयंणटक घूमने के वलए पहुंचते हैं। इस जगह पर कई
विशंंसंंरीय पयंणटन संथल मौजूद हैं। उतंंर पंंदेश में घूमने की बात
होती है तो कई लोग िारारसी, अयोधंया, पंंयागराज और लखनऊ
जैसी चवंचणत जगहों पर ही घूमने के वलए पहुंचते हैं, लेवकन सोनभदंं
के बारे में बहुत कम लोग ही वजकंं करते हैं। लेवकन उतंंर पंंदेश में
संसथत सोनभदंं एक ऐसी जगह है, जहां घूमने के बाद आप वहमाचल
पंंदेश से लेकर उतंंराखंड की कई चवंचणत जगहों को भूल जाएंगे।
इस लेख के माधंयम से हम आपको सोनभदंं की खावसयत और यहां
संसथत कुछ अदंंंत जगहों के बारे में बताने जा रहे हंै।

सोनभद्् की खाससयत

सोनभदंं उतंंर पंंदेश का एक बहुत ही खंास और पंंमुख वजला
है। इस वजले को अपनी औदंंोवगक इकाइयों के वलए भी जाना जाता
है। कुछ लोग तो सोनभदंं को भारत की ऊजंाण राजधानी के रंप में
भी जानते हैं। औदंंोवगक और ऊजंाण कंंेतंं से परे इस शहर की
खूबसूरती और शांत िातािरर लोगों को खूब आकवंषणत रहता है।
वजसकी िजह से इस जगह पर देश के कोने कोने से सैलानी आते
हैं। यह उतंंर पंंदेश का एक ऐसा वजला है, जो मधंय पंंदेश,
छतंंीसगढं, झारखंड और वबहार राजंय की सीमा को छूता है, इसवलए
इस शहर को खूबसूरती का खजाना माना जाता है। इसका नाम उतंंर
पंंदेश की  सबसे पंंमुख जगहों में आता है। इस जगह पर कई
शानदार और अदंंंत पयंणटन संथल मौजूद हैं, जहां घूमने के बाद

आप खुशी से झूम उठेंगे। इस जगहों को
एकंसपंलोर करने हर वदन भारी संखंया में पयंणटक
पहुंचते हैं।

मुक्खा वॉटरफॉल

मुकंखा िॉटरफॉल सोनभदंं के सबसे लोकवंंपय पयंणटन संथलों
में से एक है। इसवलए सोनभदंं में घूमने की जब भी बात होती है,
तो सबसे पहले मुकंखा िॉटरफॉल का नाम वलया जाता है। इस
जगह पर िैसे तो पूरे साल सैलवनयो का आना जाना रहता है लेवकन
मानसून के समय यहां सबसे अवधक पयंणटक पहंुचते हैं। िीकेंड में
लोग इस जगह पर अपने दोसंंों और पवरिार के साथ वपकवनक
मनाने के वलए आते हैं। इस जगह पर 50 मीटर की ऊंचाई से पानी
को जंमीन पर वगरते हुए देखने का अपना एक बहुत ही अदंंंत
रोमांच होता है। िॉटरफॉल के आसपास की हवरयाली इस जगह की
खूबसूरती में चार चांद लगाने का काम करती है। इस जगह पर
आकर आप घूमने के साथ टंंैवकंग का भी लुतंफ उठा सकते हैं।

सकरवानी घाट
वकरिानी घाट को सोनभदंं की सबसे पंंमुख जगहों में शुमार

वकया जाता है। यह पंंकृवत पंंेवमयों के वलए वकसी हसीन जनंनत से
कम नहीं है। इस जगह पर लोग घूमने के साथ साथ अपने पवरिार
या पाटंणनर के साथ कंिावलटी टाइम संपेंड करने के वलए भी पहुंचते
हंै। वकरिानी घाट का शांत िातािरर और हवरयाली सैलावनयों को
बहुत ही जंंयादा आकवंषणत करती है। इस घाट के पास एक झील भी
मौजूद है जो इस जगह पर आने िाले सैलावनयों के वलए आकषंणर
का विषय रहती है। इस झील के आसपास का नजंारा बहुत ही
खंूबसूरत होता है। वजसकी िजह से लोग यहाँ पर आकर घूमना
और समय वबताना पसंद करते हैं।
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गुलाबी साड़ी पहन 
सुरभि चंदना ने भबखेरा जलवा

टीवी एक्ट््ेस सुरभि चंदना
हमेशा अपने बोल्ड और
स्टभनंग लुक्स के कारण
सोशल मीभडया पर छाई हुई
रहती है्। उनका काभतलाना
अंदाज इंटरनेट पर आते ही
तेजी से वायरल होने लगता
है। अब हाल ही म्े एक्ट््ेस
सुरभि ने अपने लेटेस्ट
फोटोशूट की तस्वीरे्
इंस्टाग््ाम पर पोस्ट
की है्।

इन फोटोज मे्
उनकी ग्लैमरस अदाएं
देखकर फै्स एक बार
भफर से बेकाबू हो गए
है्।एक्ट््ेस सुरभि चंदना
आए भदन अपनी लेटेस्ट
फोटोशूट की तस्वीरे्
इंस्टाग््ाम पर पोस्ट कर
अक्सर फै्स का सारा
अटे्शन अपनी ओर खी्च
लेती है्।उनका हर एक लुक
सोशल मीभडया पर पोस्ट होते ही तेजी से वायरल होने
लगता है। हाल ही मे् एक्ट््ेस ने अपने लेटेस्ट फोटोशूट
की तस्वीरे् इंस्टाग््ाम पर पोस्ट की है्।इन तस्वीरो् मे्
उनका ट््ेभडशनल लुक देखकर फै्स एक बार भफर से

अपने होश खो बैठे है्।
सुरभि ने लेटेस्ट फोटोशूट

के दौरान भपंक कलर की साड्ी
पहनी हुई है।बता दे् भक एक्ट््ेस
जब िी अपनी फोटोज
इंस्टाग््ाम पर पोस्ट करती है्
तो फै्स उनके हर एक लुक
पर लाइक्स और कॉमे्ट्स
के जभरए अपनी-अपनी
प््भतभ््ियाएं देते है्।एक्ट््ेस
की इन लेटेस्ट तस्वीरो् मे्
आप देख सकते है् एक

यूजर ने कॉमे्ट करते हुए
भलखा है- टू मच हॉट। दूसरे यूजर ने भलखा है-
स्टभनंग। तीसरे यूजर ने भलखा है- यू लुक सो
ब्यूभटफुल।सुरभि चंदना सोशल मीभडया पर काफी
एक्कटव रहती है्। इंस्टाग््ाम पर उनकी फैन फॉलोइंग
भलस्ट िी काफी जबरदस्् है।


