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बॉलीवुड की खूबसूरत
और टैलेंटेड अभिनेतंंी
नेहा शर्ाा अपनी 
गंलोइंग संककन और
भिटनेस के भलए 
जानी जाती हैं।
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एक
गांव मे् दकसी बुजुग्ग
के मर जाने से 
स्कूल मे् छुट््ी हो
गयी

स्कूल से आते वक्त
बच््ो् ने 
2 बुजुग््ो को िेखा तो
एक बोला
िेखो, िो छुट््ी आ
रही है 

विज््ान के टीचर ने
छात््ो से पूछा
एलोिीरा क्या
होता है ?
छात्् – सर पंजाब
मै् जब छोटा भाई
बड़े

भाई को ‘व्हहस्की’
का पेग बना के
देता है
तो केहता है..’ए लो
िीरा’ ! 

30 दिन से दबना बताये घर
से गायब एक राजस्थानी
पदत घर लौटा…
पत्नी – मै् थारे गम म्े
बीमार पड्ी थी, जै मै् मर
जाती तो…
पदत- तो मै् कोण सा

श्मशान की चाबी अपणे
साथ ले ग्या था

मोन्टू : तुम्हारी आँख क्यो् सूजी हुई है ?
बन्टू : कल मै् अपनी पत्नी के जन्मदिन
पर केक लेकर गया था
मोन्टू : लेदकन इसका आँख सूजने से
क्या संबंध है?
बन्टू : मेरी पत्नी का नाम तपस्या है 
लेदकन cake वाले बेवकूफ िुकानिार ने दलख दिया 

िो आिमी शराब के नशे मे् धुत्् होकर रेल
की पटदरयो् के बीचो्-बीच जा रहे थे….
पहला : हे भगवान, मै्ने इतनी सीद्ियां
पहले कभी नही् चि्ी्
िूसरा: अरे सीद्िया. तो ठीक है्, मै् तो इस
बात को लेकर हैरान हूं दक
हाथ से पकड्ने के दलए रेदलंग दकतने नीचे
लगी हुई है् …..

पप्पू-रात मे् गहरी नी्ि सो रहा था
तभी यमराज नीचे आते है और पप्पू से
कहते है मै तेरी
जान लेना आया हू. ........................
पप्पू - ले जाइए वो पडोस मे् चार घर
छोडकर रहती है
और उसका नाम बदबता है.

इंजीदनयदरंग के स्टूिेन्ट – Sir, हमने
कॉलेज मे् एक ऐसी चीज बनाई है…
दजसकी सहायता से आप िीवार के आर-
पार िेख सकते ह्ै…
सर (खुश होते हुए) – वाह ! क्या बात
है…क्या चीज है वह ?
स्टुिेन्ट – छेि…
सर – िे थप्पड… िे थप्पड…

एक दिन भगवान ने एक
आिमी की मेमोरी दिलीट

कर िी.
दिर उससे पूछा क्या तुम्हे्

कुछ याि है?
आिमी ने अपनी

पत्नी का नाम
बता दिया….

भगवान हंसकर

बोले – “पूरा दसस्टम
िॉम््ेट कर दिया पर

वायरस दिर
भी रह गया! 
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बात जब क्लासी इंसान की हो तो
दिमाग मे् एक ऐसी छदि बनती है, दजसकी
पस्सनैदलटी बहुत डैदिंग हो, लेदकन दसर्फ
कपड्ो् की चॉइस ही नही्, बल्कक कई ऐसी
क्िादलटी है् जो एक इंसान को क्लासी
बनाती है्. तो चदलए जान लेते है्.

क्लासी एक ऐसा िब्ि है जो न दसर्फ इंसान ग््ेसरुल
पस्सनैदलटी को िि्ासता है, बल्कक ये उसमे् मौजूि कुछ क्िादलटी
को दिखाता है. जैसे उसकी ल्ककल, अपीदियंस औि दबहेदियि
कैसा है. ऐसे लोग अपने एदलगे्स से आसानी से िूसिो् को
अपनी ओि आकद्षसत कि लेते है्. आप भी अगि लोगो् के बीच
अपनी पस्सनैदलटी को क्लासी तिीके से पेि किना चाहते है् तो
बात किने के तिीके से लेकि बॉडी लै्ग्िेज तक खुि मे् कुछ
अच्छे बिलाि किने हो्गे. ये बिलाि न दसर्फ िूसिो् के दलए
बल्कक खुि के दलए भी पॉदजदटि महसूस कििा पाएंगे.

कुछ लोग आपने भी ऐसे िेखे हो्गे, दजनके बात किने के
तिीके से लेकि दबहेदियि तक की लोग तािीर किते है् औि
कहते है् दक िेदखए िो दकतना क्लासी या जदटल पस्सन है.
ििअसल उसके अंिि की कुछ खादसयत उसे खास बनाती है्.
तो चदलए जान लेते है् दक आप खुि मे् कौन सी अच्छी आिते्
लाकि पस्सनैदलटी को क्लासी बना सकते है्.

बिहेबियर पर दें धंयान
पस्सनैदलटी को क्लासी बनाना है तो सबसे जर्िी है दक

आप अपने दबहेदियि का खास ध्यान िखे् जैसे लोगो् से बात
किते हुए िालीनता से पेि आना. बात किते िक्त हाथो् के

मूिमे्ट दकसी के ििीि को न छूना. हाथ मािकि बात किने की
आित आपको लापििाह या कभी-कभी बहुत रनी दिखा
सकती है. हां अगि दकसी को सहानुभूदत की आिश्यकता है तो
उस िक्त उसके कंधे पि हाथ िखना आपकी गम्सजोिी को
दिखा सकता है, लेदकन इसपि भी ध्यान िखने की जर्ित होती
है.

िात करने का तरीका
दकसी से भी गुक्से मे् बात किते िक्त भी ये ध्यान िखना

जर्िी है दक आिाम से अपनी बात किे् औि िब्िो् का चयन
सािधानी के साथ किे्. तक्फ के साथ अपनी बात िखे्. इसके
दलए आपको न दसर्फ मे्टली खुि पि कंट््ोल किने की जर्ित
होती है, बल्कक हि दिन नई चीजे् जानकि नॉलेज बढ्ाना जर्िी
होता है. इसके अलािा जक्िी-जक्िी बोलने से बचना चादहए.

िॉडी लैंगंिेज कैसी है?
पस्सनैदलटी को क्लासी बनाना है तो यह जर्िी है दक आप

अपने बैठने या खड्े होने के पोक्चि को सही िखे्. बॉडी को
बहुत ज्यािा ढीला या टाइट िखने पि आपका कॉल्फरडे्स लो
दिखाई िे सकता है, इसदलए बॉडी पोक्टि सीधा मगि फ्यूट््ल
िखने की आित डाले्.

डंंेबसंग सेंस कैसा है?
जैसे मान लीदजए दक आप एक सोिल मीदडया इफ्फ्लुएंसि

है् औि आप लोगो् को मोदटिेिनल क्पीच िेते है् तो िॉर्स्स मे्
िीदडयो बनाना थोड्ा अजीब लग सकता है, िही् एक मैकेदनक
जब काम किता है तो िह दसंपल ट््ाउजि मे् हो दरि भी अजीब
नही् लगेगा. यहां पि कहने का मतलब है दक प््ोरेिन के
दहसाब से आउटदरट होना बेहि जर्िी है. क्लासी लुक के दलए
ज्यािा चटकीले िंगो् औि हैिी द््पंर्स की बजाय कलि
कॉल्बबनेिन का ध्यान िखना चादहए.

क्लासी बनना है तो 
खुद मे् लाएं ये आदते्

हर कोई 
करगेा तारीफ
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पति अक्सर अपनी पत्ननयो् से झूठ और बहाने
बनाने मे् शातिर होिे है लेतिन हमारी औरिे् भी
तिसी से िम है क्या? िो यहां िैसे पीछे रह
सििी है्। जी हाँ ऐसे बहुि से झूठ है जो
अतिििर पन्नी अपने पतियो् से बोलिी ही है। िो
चतलए हम आपिो बिािे है ति पत्ननयाँ अपने
पतियो् से तिन चीजो् िो लेिर झूठ बोलिी है्।

पति पत्नी के तिश्िे मे् तििना अतिक प्याि होिा है उिना
ही ज्यादा िकिाि भी िहिी है। इसके साथ साथ दोनो् एक दूसिे
से इिने झूठ बोलिे है् तिसकी कोई सीमा ही नही् है। अक्सि
आप लोगो् ने पतियो् के पत्तनयो् से झूठ के तकस्से सुने हो्गे।
पति अक्सि अपनी पत्तनयो् से झूठ औि बहाने बनाने मे् शातिि
होिे है लेतकन हमािी औििे् भी तकसी से कम है क्या? िो यहां
कैसे पीछे िह सकिी है्। िी हाँ ऐसे बहुि से झूठ है िो
अतिकिि पत्नी अपने पतियो् से बोलिी ही है। िो चतलए हम
आपको बिािे है तक पत्तनयाँ अपने पतियो् से तकन चीिो् को
लेकि झूठ बोलिी है्।

मै् आपका सम्माि करू्गी
शादी के पतित्् तिश्िे मे् बंििे हुए 7 िचन मे् से एक िचन

ये भी है तक पति पत्नी दोनो् ही एक दूसिे से िादा कििे है् तक

िो एक दूसिे का सम्मान किे्गे। लेतकन आि के समय मे् ये
िचन तबल्कुल झूठा सातबि होिा िा िहा है। छोटी मोटी
नोकझोक मे् भी आि पत्नी पतियो् को कोसने औि नीचा तदखाने
मे् पीछे नही् िहिी। िही् अगि बाि तिश्िा खत्म होने की आ
िाये िो िो तबल्कुल ही पति का सम्मान भूल िािी है।

मुझे िुम्हारी मदद की कोई जर्रि िही्
Sहि मतहला काम मे् अपने पति की मदद चाहिी है लेतकन

खुद अपने मुहं से सीिे नही् बोलिी है्। उनको लगिा है् तक
पति को काम देखकि खुद से समझ िाना चातहए तक उन्हे्
उनकी मदद की िर्िि है्। ऐसे मे् िो गुस्से मे् काम मे् लग
िािी है। िही् िब पति गुस्सा देखकि मदद मे् लगिा भी है िो
पत्नी उन्हे् गुस्से मे् बोलिी है तक उन्हे् उनकी मदद की कोई
िर्िि नही् है। तिसकी ििह से ही दोनो् के बीच मे् लड्ाई
होिी है। इसीतलए पत्तनयो् को चातहए तक पतियो् से काम को
लेकि खुद से खुलकि बाि किे् औि मदद के तलए सामने से
बोले्।

िुम मेरे बॉस िही् हो
भाििीय मतहला तबना अपने पति के पिामश्श से कोई काम

नही् कििी है। हि काम मे् अपने पति की सलाह लेना िर्िी
समझिी है लेतकन इसके बाद भी िब भी लड्ाई होिी है या तिि
गुस्से मे् होिी है िो यही् बोलिी है तक िुम मुझ पि अपना हुकुम
न चलाओ्, िुम मेिे बॉस नही् हो।

मै् ठीक हूं कुछ िही् हुआ मुझे
िैसे िो मतहला अपनी बाि स्पष्् र्प से सबके सामने कह

देिी है। िही् िो तदखािी है तक िो लोगो् का ध्यान अपनी ओि
नही् तदखाना चाहिी है िबतक होिा इसका उल्टा ही है।
मतहलाओ् को कोई भी समस्या होगी िब भी उनसे पूछा िाएगा
िो िो यही् ही कहे्गी तक उन्हे् कोई पिेशानी नही् है िो तबल्कुल
ठीक है। औि िब पति ये मानकि बैठ िािे है िो भी िो नािाज्
होकि बैठ िािी है तक उनपि ध्यान नही् तदया गया।

िुम िैसे हो, मुझे पसंद हो नई शादी के बाद हि मतहला
अपने पति को शुर्आिी तदनो् मे् यही् कहिी है तक िुम िैसे
भी हो मुझे िैसे ही पसंद हो। लेतकन िब यही् शादी कुछ महीने
पुिानी हो िािी है िो पत्तनयो् को अपने पति की आदिे् बुिी
लगने लगिी है् िो कभी उन्हे् पसंद हुआ कििी थी। िैसे हि
तिश्िे् मे् टम्स्श एंड कंडीशन अप्लाई नही् होने चातहए िो िैसे है
उसे िैसे ही स्िीकाि किना चातहए।

ऐसे झूठ जो पत्नियां अपिे 
पतियो् से अक्सर बोलिी रहिी है्
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दाल, चावल और आटा जैसे अनाज भारतीय रसोई का
अभभन्न भहस्सा है् भजन्हे् अक्सर लोग बड्ी मात््ा मे् स्टोर कर के
रखते है्। लेभकन अक्सर यह परेशानी सामने आती है भक इन्हे्
स्टोर करते समय अनाज मे् घुन या छोटे-छोटे कीड्े लग जाते
है्, भजससे अनाज का इस््ेमाल करना मुश्ककल हो जाता है।
अनाज मे् कीड्े लगने का मुख्य कारण इसे सही तरीके से स्टोर
न करना होता है। आइए जानते है्, भकस तरह से आप अपने
अनाज को लंबे समय तक सुरभ््ित रख सकते है्।

अनाज में घुन से बचाव के ललए घरेलू नुसंखा
अनाज को घुन और कीड्ो् से बचाने के भलए आपको भकसी

खास उपाय की जर्रत नही् है। भकचन मे् ही मौजूद एक
साधारण चीज आपके भलए बहुत फायदेमंद हो सकती है, और
वह है ही्ग। ही्ग का इस््ेमाल खाना बनाने मे् तो होता ही है,
साथ ही इसकी तेज महक कीड्ो् को अनाज से दूर रखने मे् भी
मददगार होती है। इसकी गंध इतनी तेज होती है भक यह अनाज
मे् घुन और कीड्ो् को भटकने भी नही् देती।

कैसे करें हींग का इसंंेमाल?

हींग की पोटली बनाएं
सबसे पहले थोड्ी-सी ही्ग ले् और इसे एक पतले कपड्े

मे् अच्छी तरह से बांध ले्। यह पोटली बनाने का तरीका बेहद
आसान है और इससे ही्ग की गंध बाहर आएगी परंतु अनाज मे्
नही् घुसेगी।

कंटेनर में रखें
इस पोटली को उस कंटेनर मे् रखे्, भजसमे् आपने दाल,

चावल, मटर या कोई अन्य अनाज स्टोर कर रखा है। ध्यान रखे्
भक कपड्े की कई परते् हो्, ताभक ही्ग की गंध सीधे अनाज मे्
न भमलने पाए और अनाज सुरभ््ित रहे। इससे कीड्े अनाज के
पास भी नही् भटके्गे।

लंबे समय तक रख सकते हैं
ही्ग की यह पोटली लंबे समय तक आपके अनाज को

सुरभ््ित रख सकती है। एक बार रखने के बाद यह महीनो् तक
असरदार रहती है, भजससे बार-बार पोटली बदलने की जर्रत
नही् पड्ती। इससे अनाज मे् ताजगी बनी रहती है और कीड्े दूर
रहते है्।

कंयों कारगर है हींग?
ही्ग की तेज गंध कीड्े और घुन को दूर रखती है। अनाज

मे् इसका कोई नुकसान नही् होता, क्यो्भक इसका प््भाव भसफ्फ
कीड्ो् तक सीभमत रहता है। यह एक प््ाकृभतक और सुरभ््ित
तरीका है जो भबना भकसी साइड इफेक्ट के अनाज को सुरभ््ित
रखता है।

अनंय उपयोगी लटपंस
सूखा और ठंडा संथान चुनें

हमेशा अनाज को ऐसे स्थान पर रखे् जो सूखा और ठंडा
हो। नमी अनाज मे् कीड्ो् का खतरा बढ्ा देती है, इसभलए नमी
से बचाव जर्री है। ठंडे और सूखे स्थान पर अनाज लंबे समय
तक सुरभ््ित रहता है।

एयरटाइट कंटेनर का इसंंेमाल करें
एयरटाइट कंटेनर मे् अनाज रखने से बाहर की हवा और

नमी अंदर नही् पहुंच पाती, भजससे कीड्े और घुन अनाज से
दूर रहते है्। एयरटाइट कंटेनर अनाज को ताजगी और सुरि््ा
प््दान करते है् और अनाज लंबे समय तक खराब नही् होता।

ही्ग का यह देसी नुस्खा अपनाकर आप अपने अनाज को
लंबे समय तक सुरभ््ित रख सकते है्। इसे करना बेहद आसान
है और अनाज की गुणवत््ा भी बनी रहती है।

दाल-चावल में घुन लगने से हैं परेशान तो
अपनाएं ये देसी नुस्खा, कीड्े नही् फटके्गे आसपास
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दुनिया में अलग- अलग संवभाव के लोग है। जहां
कई लोगाें को घूमिा निरिा बेहद पसंद होते हैं तो कुछ
ऐसी भी होते हैं नजनंहें यातंंा के िाम से ही डर लगिे
लगता है। इस टंंैवल एंगंजायटी कहते हैं, जो एक पंंकार
का तिाव या घबराहट है जो यातंंा करिे से पहले या
यातंंा के दौराि होता है। एक पंंकार का तिाव या
घबराहट है जो यातंंा करिे से पहले या यातंंा के दौराि
होता है। यह समसंया नकसी भी उमंं के लोगों में हो
सकती है, खासकर उि लोगों में जो कम यातंंा करते
हैं या िई जगहों पर जािे में सहज महसूस िहीं करते।
इसमें लोग यातंंा की योजिा बिािे से लेकर यातंंा के
दौराि असुनवधा, सुरकंंा, खो जािे का डर या हवाई
यातंंा का डर महसूस कर सकते हैं। 

ट््ैवल एंग्जायटी के कारण
अबनब््ितता का डर: िई जगह, अिजाि लोगों या

अलग वातावरण का सामिा करिे से कुछ लोग असहज
महसूस करते हैं।

यात््ा की तैयारी मे् कबिनाई: यातंंा के नलए योजिा,
पैनकंग और चीजों को संभालिा भी एंगंजायटी का कारण बि
सकता है।

बपछली नकारात्मक यात््ा का अनुभव: यनद पहले
नकसी यातंंा में समसंया का सामिा करिा पडंा हो, तो यह
आगे की यातंंाओं के पंंनत घबराहट पैदा कर सकता है।

हवाई यात््ा या भीड्भाड् का डर : हवाई यातंंा या
भीडंभाडं वाली जगहों में जािे से भी घबराहट हो सकती है।

ट््ैवल एंग्जायटी से राहत पाने के तरीके
यात््ा की योजना पहले से िनाएं: यातंंा का पंलाि

जलंदी बिा लें तानक आपको समय पर तैयारी करिे में
आराम नमले। इससे आपके मि में यातंंा के पंंनत नवशंंास
बढंेगा।

ब््ीबिंग एक्सरसाइज: यातंंा के दौराि बंंीनदंग
एकंसरसाइज करें, इससे तिाव कम होता है और मि शांत
रहता है।

बकसी बमत्् के साथ यात््ा करे्: अकेले यातंंा करिे से
बेहतर है नक नकसी ऐसे वंयकंकत के साथ यातंंा करें जो
आपको सपोटंट कर सके और आपकी घबराहट कम कर
सके।

सकारात्मक सोच रखे्: यातंंा के सकारातंमक पहलुओं
पर धंयाि दें जैसे नक िए अिुभव, रोमांचक जगहें, और
खूबसूरत दृशंय।

संगीत सुने्: टंंैवल के दौराि नरलैकंकसंग मंयूनजक सुिें,
यह नदमाग को शांत करिे में मददगार होता है।

सुखि यािो् को याि करे्: नपछली सिल यातंंा की
अचंछी यादों को याद करें, यह आपकी एंगंजायटी कम कर
सकता है।

पेशेवर सहायता ले् : यनद टंंैवल एंगंजायटी बहुत गंभीर
हो, तो नकसी मािनसक संवासंथंय नवशेषजंं से सलाह लें। 

यातंंा के पहले कुछ तैयारी और मािनसक अभंयास करिे
से टंंैवल एंगंजायटी को कािी हद तक नियंनंंतत नकया जा
सकता है।

घूमने जाने से पहले
हाथ-पैर फूलना 
भी है एक फोबिया
एंग्जायटी क्या है?
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राजस्थान अपनी समृद््ि दिरासत, देसी स्िाद, ठाठ,
अनूठी संस्कृदत, से पर्यटो् को अपनी ओर आकद्षयत करता
है. रहां का देिमाली गांि कई मारनो् मे् खास है और
अगर राजस्थान की द््िप बनाएं तो रहां पर दिदजट करना
शानदार एक्सपीदररंस रहेगा.

राजस्थान को अनूठी संस्कृदत, भौगोदलक स्सथदत के साथ ही
स्िाददष्् खानपान, पहनािे लेकर ऐदतहादसक दकलो् के दलए
जाना जाता है. कई मारनो् मे् राजस्थान काफी खास है, इसदलए
रह राज्र पर्यटन के नजदरए से भी अहदमरत रखता है. गम््ी के
ददनो् म्े रहां का टेम्परेचर काफी ज्रादा रहता है, इसदलए सद््ी
मे् राजस्थान घूमना बेहतर माना जाता है. रहां पर देश से लेकर
दिदेशो् तक के पर्यटक राजा-महाराजाओ् दक दकले देखने आते
है्, लेदकन क्रा आपको पता है दक रहां का एक ऐसा गांि है जो
बेहद खूबसूरत है और रहां पर दिदजट करना आपके दलए
शानदार एक्सपीदररंस रहेगा.

राजस्थान मे् आमेर दकला से लेकर कुंभलगढ् तक, कई
जगहे् ऐसी है् जहां पर खूब पर्यटक आते है्, लेदकन रहां का एक
ऐसा गांि भी है जो अपने आप मे् कई खादसरत रखता है और
इसदलए इसे भारत का सि्यश््ेष्् पर्यटक गांि भी घोदषत दकरा
गरा है. अगर राजस्थान की द््िप बनाएं तो इस गांि को भी बकेट
दलस्ट मे् शादमल करना चादहए.

राजस्थान का देवमाली गांव
अगर आप राजस्थान की द््िप प्लान कर रहे है् तो रहां पर

ब्रािर दजले मे् स्सथत देिमाली गांि को दिदजट करे्. रह गांि
इसदलए काफी अनोखा माना जाता है, क्रो्दक रहां पर बने घर
दमट््ी के है् और छप्पर पड्े हुए है्. इस गांि मे् दसफ्फ मंददर और
सरकारी भिन ही पके्् बने है्. जानकारी के मुतादबक लोग रहां

पर न तो मांसाहारी खाना खाते है् और न ही शराब पीते है्. कहा
जाता है दक रहां पर आज तक एक भी चोरी नही् हुई है.

भगवान को समर्पित है जमीन
बतारा जाता है दक देिमाली गांि मे् तीन हजार बीघा जमीन

मे् भगिान नारारण को समद्पयत की गई है. रहां के लोग अपनी
संस्कृदत से काफी गहराई से जुड्े है् और परंपराओ् का पालन
सख्ती से दकरा जाता है. इस गांि के लोग पुरानी संस्कृदत के
साथ ही पर्ायिरण को भी संरद््ित करते है्. जानकारी के
मुतादबक, रहां पर कैरोसीन और नीम की लकड्ी जलाने पर भी
रोक है.

पुराने जमाने की आएगी याद
अगर आप देिमाली गांि जाएं भगिान देिनारारण मंददर को

भी दिदजट करे्, जो पहाड्ी की चोटी पर बना हुआ है. कहा जाता
है दक इस गांि का नाम भी भगिान देिनारारण के नाम पर
देिमाली रखा गरा है. इस गांि मे् जाने पर आपको दबल्कुल पुराने
जमाने जैसी फील आएगी और आप आज की भागती दौड्ती
दजंदगी से दूर कुछ समर दादा-नाने के जमाने मे् दबता पाएंगे.

ये गांव भी करे् रवरजट
देिमाली के साथ ही आपको राजस्थान के खी्िसर को भी

दिदजट करना चादहए. रहां पर आप रेत के टीलो् पर ऊंट की
सफारी का लुत्फ उठा सकते है् और सूर्ायस्् के शानदार नजारे
को अपने कैमरे मे् कैद कर सकते ह्ै. इसके अलािा रहां से
लगभग एक दकलोमीटर की दूरी पर मीला मोती ि््स्ट जा सकते
है्, रहा संस्था ग््ामीण मदहलाओ् द््ारा बनाई गई कलाकृदतरो् को
बढ्ािा देने का काम करती है. इसके अलािा रहां पर बना
खी्िसर दकला भी पर्यटको् को आकद्षयत करता है. जानकारी के
मुतादबक रह दकला 16िी् शताब्दी का बना हुआ है.

राजस्थान का ये गांव है बेहद खूबसूरत
सर्दियो् मे् र््िप रहेगी शानदार
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लड़का हो या लड़की शादी दोनो़ के ललए ही बहुत
अहम और उत़सालहत भरी होती है। वही़ शादी हर लकसी
का एक खुबसूरत सपना होता है। शादी की तैयालरयो़ से
लेकर हनीमून तक दोनो़ ही पाऱटनर बहुत ज़यादा
उत़सालहत रहते है़। हनीमून की सारी तैयालरयां डेर से
लेकर लोकेशन और कपड़ो से लेकर होरल ऱम तक
सब कुछ अच़छे तरह से प़लान करके की जाती है। वही़
आजकल हनीमून एक ट़़े़ड बन चूका है। कपल़स के
साथ साथ उनके लरश़तेदार और दोस़़ भी उनके हनीमून
के ललए उत़सालहत रहते है़। वही़ ऐसे बहुत से कपल़स भी
है़ जो हनीमून पर नही़ जा पाते है। शादी के बाद होने
वाली नए दूल़हा दुल़हन के ललए ये जानना जऱरी हो जाता
है लक हनीमून पर जाना क़यो़ जऱरी है। एक नवलववालहत
जोड़े के ललए हनीमून क़यो़ जऱरी हो जाता है। तो चललए
हम आपको बताते है़ लक शादी के बाद कपल़स को क़यो़
हनीमून पर जाना चालहए?

एक दूसरे के साथ रमलता है समय
शादी की तैयारी के बीच और शादी के दौरान घर लरश़तेदारो़

से भरा होता है लजसकी वजह से दोनो़ को प़़ाइवेर समय घर मे़
नही़ लमल पाता है। ऐसे मे़ हनीमून कपल़स को एक दूसरे के
साथ समय लबताने के ललए सबसे अच़छा और जऱरी जगह है।

ररफे़़श
शादी की तैयालरयां और रस़मे़ हर घर और पलरवार मे़ बहुत

पहले से शुऱ हो जाती है। शादी की वजह से लड़का हो या
लड़की दोनो़ के ललए बहुत हेक़करक हो जाता है और इसमे़ दोनो़
को काफी थकान हो जाती है। ऐसे मे़ हनीमून उनके ललए
लरफे़़शमे़र का काम करता है। घर से दूर कपल के ललए हनीमून
तनाव और थकान दूर करने के ललए बहुत अच़छा आइलडया है।

एक दूसरे को जानने का रमलता है मौका
शादी के बाद अगर कपल मे़ दोनो़ ही लोग वल़कि़ग है़ तो

दोनो़ को ऑलफस के बाद घर के काम के बाद एक दूसरे के

साथ समय लबताने
और एक दूसरे को
जानने का मौका
नही़ लमल पाता
है़। इसीललए
हनीमून शादी
के बाद कपल

को एक दूसरे को जानने के
ललए बहुत जऱरी है।

यादगार बनता है हनीमून
शादी के बाद हर कपल के ललए हनीमून यादगार समय

रहता है। एक दूसरे के साथ समय लबताना और घूमना लफरना
हर कपल को लजंदगी भर के ललए यादगार लम़हा बनता है। यही़
कारण है़ लक आज के समय मे़ सभी कपल हनीमून को इतना
ज़यादा अहलमयत देने लगे है। इसके साथ ही आज के समय मे़
हर कपल को अपनी शादी और हनीमून यादगार बनाना बहुत
जऱरी है।

ररस़पेक़ट के रलए
हनीमून आज के समय मे़ इतना ज़यादा आम बन गया है

लक शादी होने से पहले ही लोग आपसे हनीमून की लोकेशन
के बारे मे़ पूछने लगते है। वही़ शादी के बाद अगर आप हनीमून
नही़ जाते है तो लोगो़ के हनीमून के लोकेशन के सवाल पर
शल़मि़दा होना पड़ता है। वही़ आप कही़ भी हनीमून प़लान करते
है तो आप लोगो़ के सवाल करने पर लरस़पेक़ट़फुल फील करते
है़। इसललए हर कपल को आज के समय मे़ हनीमून पर जाना
जऱरी है़।   

शादी के बाद क्या जर्री होता है हनीमून

हनीमून की सारी तैयाररयां डेट से लेकर लोकेशन और

कपड़ो से लेकर होटल ऱम तक सब कुछ अच़छे तरह से

प़लान करके की जाती है। वही़ आजकल हनीमून एक ट़़े़ड

बन चूका है। कपल़स के साथ साथ उनके ररश़तेदार और

दोस़़ भी उनके हनीमून के रलए उत़सारहत रहते है़।



जिंदगी में जितना खाना और सोना िरंरी है, उतनी ही
िरंरी एकंसरसाइि भी है. अब हर गली
में जिम खुला है.
लेजिन कंया यह
जिट िरने िी
बिाय बीमार बना
रहा है? हाल ही में
इस पर एि संटडी
सामने आई जिसमें
िहा गया जि जिम में
इसंंेमाल होने वाली
मशीनों पर टॉयलेट सीट
से जंयादा बैकंटीजरया पनपते
हैं.  जिम िी मशीनों पर
जरसरंच िी जिसमें टॉयलेट
सीट िे मुिाबले 362 गुणा
जंयादा बैकंटीजरया पाए गए. जरसरंच
में हर मशीन िे ऊपर संकंवायर इंर िे जहसाब से लाखों िीटाणु
जमले. वहीं, टंंेडजमल पर पबंललि टॉयलेट िे मुिाबले 74 गुणा
बैकंटीजरया थे. यह संटडी दुजनयाभर ररंाच िा जवषय बन रही है.
सोशल मीजडया पर यह संटडी खूब वायरल हो रही है.    

जिम में जमले जिंदा बैकंटीजरया- वरंडंच ऑि संटैजटसंटा िे
अनुसार लगभग 50 लाख भारतीय जिम िाते हैं. रूंजि जिम में िई
लोग आते हैं और एि ही मशीन िा इसंंेमाल िरते हैं इसजलए िई
तरह िे बैकंटीजरया इन मशीनों पर पनपने लगते हंै. एि हेरंथ
जरसरंच में जिम िे इबंकवपमेंटंस, िशंच और योगा मैट पर 30% जिंदा
बैकंटीजरया पाए गए.  

संककन इंिेकंशन का खतरा- जिम से जरंगवमंच नाम िा िंगल
इंिेकंशन हो सिता है. इससे संिैरंप और शरीर पर गोल आिार
िे रैशेि होने लगते हंै िो लाल रंग िे होते हैं. इसमें खुिली भी
होती है. अगर जिम में जिसी िो एबंकिमा या जसरोजसस है और
उसिी बंसिन पपडंी िी तरह झडंती है, वह जिसी िे िॉनंटेकंट में
आ िाए तो दूसरे वंयबंकत िो भी यह बंसिन िी बीमारी हो सिती
है. जिम से एथलीट िुट भी हो सिता है. पैरों पसीना आने िी
विह से अंगूठे िी तंवरा मोटी हो िाती है. इसमें खुिली भी होती
है. यह जंयादा देर ति पैर गीले रहने से होता है. िो लोग बंसवजमंग
िरते हैं, उनंहें भी यह जदकंंत होती है. िुछ लोगों िो पंलांटर वाटंसंच
हो िाता है. इसमें पैर िी एडंी में गांठ बन िाती है.  

मैट का पसीना कर सकता है बीमार- जिम में सबसे जंयादा
इंिेकंशन मैट से िैलता है कंयोंजि इस पर हर जिसी िा पसीना
लगा होता है. िब एि वंयबंकत िा पसीना दूसरे वंयबंकत िे शरीर से
लगता है तो बैकंटीजरयल इंिेकंशन होना तय है. इसी तरह से संिैरंप
में भी इंिेकंशन हो सिता है. 

वकंकआउट से पहले और बाद में हाथ धोएं- जंयादातर

इंिेकंशन हाथों िे िजरए ही
िैलते हैं इसजलए जिम में
हमेशा विंकआउट से पहले और बाद में साबुन से
हाथ िरंर धोएं. िई लोग जिम में हॉट शावर,
सोना या संटीम बाथ लेते हैं, जिम में संटीम रंम
या बाथ लेने से बरना राजहए. गीला होने िी
विह से इन िगहों पर जंयादा बैकंटीजरया
एबंकटव होते हैं.  

जिम में पूरे कपडंे पहने- अमेजरिन
अिैडमी ऑि डमंंेटोलॉिी िी

गाइडलाइन िे अनुसार
जिम में खूब पसीना

जनिलता है
इ स जल ए
हमेशा लूि
जिजटंग िे
िपडंे पहनें
जिसिी पूरी

बािू िी
संलीव हो. जिम

में िभी िूते
उतारिर विंकआउट

ना िरें. हर इबंकवपंमेंट िे
इसंंेमाल से पहले खुद से मशीन, डंपल या मैट िो सैजनटाइि िरें.
इसिे जलए हमेशा अपने साथ सैजनटाइिर संपेंं रखें. जिम से आने
िे बाद पसीने वाले िपडंे जंयादा देर ति ना पहनें. घर आिर तुरंत
नहाएं और जिम िे िपडंों िो बािी िपडंों से अलग धोएं. अगर
शरीर पर िोई िट है या घाव है तो उसे ढििर रखें. जिम में िभी
अपना तौजलया, साबुन, िूते या संलीपर जिसी से शेयर ना िरें.

सांस की बीमारी कर सकती है परेशान
जिम में सांस से िुडंी बीमाजरयां भी तेिी से िैलती हैं. अगर

जिम में जिसी िो फंलू हो तो यह वायरस नाि या गले िे िजरए
िेिडंों ति पहुंर िाता है और वंयबंकत िो सदंंी-िुिाम िी
जशिायत होने लगती है. वायरल िीवर भी तेिी से िैलता है. अगर
जिसी िो सदंंी-िुिाम हो िाए तो उनंहें जिम िाने से बरना राजहए.
बेहतर है जि वह िुछ जदन आउटडोर यानी पािंक या छत पर
विंकआउट िरे.

आई इंिेकंशन से बरिर रहें- िई बार आंखों में इंिेकंशन िा
िारण जिम भी बनता है. दरअसल यहां पनप रहे बैकंटीजरया और
वायरस िब हाथों में लगते हैं और िोई जबना हाथ धोए अपनी
आंखों पर हाथ लगा देता है तो इससे आई इंिेकंशन िा खतरा बढं
िाता है. जिम में पसीना आने पर िई बार पसीना आंखों में रला
िाता है जिससे िलन होती है और लोग अपने आंखों िो रगडंने
लगते हैं.
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अगर आप भी जिम

में करते हैं यह गलती

तो जिट होने की

बिाय पडं सकते हैं

बीमार
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शादियों के सीजन की शुरंआत
हो चुकी है.आपक भाई-बहन या
िोसंंी भी इस साल शािी के बंधन में
बंधने जा रहे होंगे. कई िोसंंों की
शािी के इनदिटेशन भी आपके घर में
आए होंगे. हर कोई अपने िोसंं के
इस संपेशल दिन पर जरंर शादमल
होना चाहता है लेदकन इसी बीच
सबसे बडंी कनंफंयूजन रहती है दक
आदिरकार शािी के इस िास
अिसर पर िोसंं को कंया
दगफंट िें, ऐसे दगफंट जो
उनके काम आए
और उसे िेिकर
उनंहें अचंछी भी
लगे.
इलेक्ट््ॉनिक

गैजेट्स
िोसंंी को

शािी में दगफंट
िेने के दलए
इलेकंटंंॉदनक गैजेटंस
भी बेसंट ऑपंशन है. जैसे
दक आप उनंहें गृहसंथी में काम
आने िाली इलेकंटंंॉदनक चीजें दगफंट कर सकते हैं.
आप उनंहें रसोई का संटोि, ओिन, एयर फंंायर, दमकंसर
गंंाइंडर, संमाटंट दडशिॉशर, बंलेंडर और कई तरह की चीजें
दगफंट कर सकते हैं.

स्पेशल नगफ्ट
अगर आप अपने िोसंं को शािी के मौके पर संपेशल

दगफंट िेना चाहते हैं तो आप शािी के बाि अपने िोसंं और
उसकी िाइफ के दलए कैंडल लाइट दडनर या दफर सभी
िोसंं दमलकर उनके दलए हनीमून पंलान कर सकते हैं. ये
दगफंट उनंहें लाइफटाइम आपकी याि दिलाएगा.

पस्सिलाइज्ड नगफ्ट
अगर आप अपनी सहेली को दगफंट िेना चाह रही हैं तो

आप उनंहें जंिेलरी या दफर उनकी
पसंिीिा संसकन केयर या मेकअप कीट
भी दगफंट कर सकती हैं. 

जो शािी के बाि भी उनके काम
आएगी. इसके अलािा आजकल
बहुत से कसंटमाइजंड फोटो फेंंम
और कई तरह की चीजें टंंेंड में है

आप िो भी उनंहें िे सकती हैं. अगर
आपके िोसंं को दडयो और परफंयूम

का उपयोग करना बहुत पसंि है तो आप
उनंहें उनका पसंिीिा दडयो या परफंयूम दगफंट

कर सकते हैं.
डेकोरेट की चीजे्

घर को डेकोरेट करने की चीजें भी आप अपने िोसंं
को दगफंट में िे सकते हैं. आप उनंहें सुंिर दसनरी, लैंप,
पेंदटंग, डेकोरेदटि दमरर, मूदंतट और घर को सजाने में आम
आने िाली कई तरह की चीजें दगफंट कर सकते हैं. आप
अपने बजट के मुतादबक भी इनंहें ले सकते हैं.

एक्सपे्नसव ज्वेलरी
अगर आपका बजट थोडंा जंयािा है तो आप और बाकी

िोसंं साथ दमलकर िोसंं को गोलंड या दसलंिर की जंिेलरी
भी दगफंट कर सकते हैं, जैसे दक आप अपने सलेही के दलए
चांिी की पायल, चांिी की चेन, गोलंड की दरंग या दफर
लाइट िेट इयरदरंगंस उनंहें दगफंट में िे सकते हैं.

दोस्् की शादी मे् देना है यादगार
गगफ्ट, तो यहां देखे् शानदार ऑप्शन

दोस््
की शादी मे् जाने का

उत्साह तो हर ककसी को होता है
लेककन उन्हे् तोहफे मे् क्या दे् इस बात
को लेकर ज्यादातर लोग कंफ्यूज रहते
है् ऐसे मे् दोस्् की शादी मे् तोहफा देने
के कलए इस आक्टिकल से आइकिया

ले सकते है्. ये कगफ्ट गृहस्थी
मे् काम भी आएंगे.
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क्या शििु को दूध मे् पानी शमलाना
खतरनाक हो सकता है?

शििु के पोषण और स्वास्थ्य का ध्यान रखना हर माता-शपता
के शिए बहुत महत्वपूण्ण होता है।नवजात और छोटे बच््ो् को सही
आहार देना उनकी िारीशरक और मानशसक शवकास के शिए जर्री
है। दूध उनके आहार का मुख्य शहस्सा होता है, िेशकन क्या शििु
के दूध मे् पानी शमिाना सही है? इस सवाि का जवाब उनकी उम््,
सेहत और आहार की जर्रतो् पर शनर्णर करता है।अक्सर देखा
जाता है शक 6 महीने के बाद पेरे्ट्स जब शििु को ठोस आहार देते
है्, तो साथ मे् गाय या रै्स का दूध री शपिाने िगते है्। नए पेरे्ट्स
ऐसा इसशिए करते है्, ताशक शििु को सही पोषण शमि सके्। शििु
को गाय और रै्स का दूध शपिाते समय दूध की बोति मे् आधा
दूध और आधा पानी शमिा देते है्। नए पेरे्ट्स को िगता है बच््े
का पाचन तंत्् कमजोर होता है।ऐसे मे् वह जानवर का दूध पचा
नही् पाएंगे, इसशिए वह दूध मे् पानी शमिाकर देते है्। िेशकन क्या
शििु के दूध मे् पानी शमिाकर देना उनकी सेहत के शिए सही है?

क्या शििु के दूध मे् पानी शमलाना सुरश््ित है?
शििु के दूध मे् पानी शमिाना उनकी उम्् और स्वास्थ्य की

स्सथशत पर शनर्णर करता है। 6 महीने से कम उम्् के शििुओ् को
केवि मां का दूध या डॉक्टर द््ारा सुझाया गया फाम्णूिा दूध ही देना
चाशहए, क्यो्शक इसमे् पोषण और पानी की सही मात््ा होती है। इस
उम्् मे् दूध मे् पानी शमिाना शििु के शिए हाशनकारक हो सकता
है, क्यो्शक यह दूध की पोषण क््मता को कम कर देता है और
कुपोषण का खतरा बढ्ा सकता है। साथ ही, अशधक पानी देने से
शििु के िरीर मे् इिेक्ट््ोिाइट असंतुिन हो सकता है, शजससे
स्वास्थ्य समस्याएं हो सकती है्। 6 महीने से बड्े शििुओ् को ठोस
आहार के साथ थोड्ी मात््ा मे् पानी शदया जा सकता है, िेशकन दूध
मे् पानी शमिाने से बचना चाशहए। हमेिा शििु के आहार संबंधी
शकसी री बदिाव के शिए डॉक्टर की सिाह िे्।

नवजात शििु (6 महीने से कम उम््)
केवि मां का दूध: 6 महीने तक के शििु के शिए मां का दूध

ही पय्ाणप्त होता है। यह शििु को आवश्यक पोषक तत्व और पानी
दोनो् प््दान करता है। डॉक्टरो् के अनुसार, इस उम्् मे् पानी या
शकसी अन्य पदाथ्ण की कोई जर्रत नही् होती

दूध मे् पानी शमिाना नुकसानदायक: नवजात शििु के पाचन
तंत्् अरी शवकशसत नही् होते, इसशिए उन्हे् दूध मे् पानी शमिाकर
देने से उनका पेट ररा महसूस हो सकता है, िेशकन उन्हे् पोषण
नही् शमिता। यह कुपोषण का कारण बन सकता है।

दूध मे् पानी शमलाने के खतरे
दूध मे् पानी शमिाने से नवजात शििु के स्वास्थ्य पर गंरीर

प््राव पड् सकता है। इससे दूध की पोषण क््मता घट जाती है,
शजससे शििु को आवश्यक पोषक तत्व नही् शमि पाते और
कुपोषण का खतरा बढ् जाता है। पानी की अशधक मात््ा से शििु

के िरीर मे् सोशडयम और अन्य शमनरल्स का असंतुिन हो सकता
है, शजससे इिेक्ट््ोिाइट असंतुिन की समस्या उत्पन्न होती है।
सही पोषण न शमिने पर शििु के िरीर मे् पानी की कमी यानी
शडहाइड््ेिन का खतरा री हो सकता है। इसके अिावा, नवजात
का पाचन तंत्् पानी पचाने मे् असमथ्ण हो सकता है, शजससे पेट
दद्ण और गैस जैसी पाचन संबंधी समस्याएं हो सकती ह्ै।

शििु को गाय या भै्स का दूध कब देना चाशहए?
शििु को गाय या रै्स का दूध 1 साि की उम्् के बाद ही शदया

जाना चाशहए। 1 साि से पहिे इनका दूध शििु के शिए उपयुक्त
नही् होता, क्यो्शक इसमे् आयरन, शवटाशमन और अन्य आवश्यक
पोषक तत्वो् की कमी होती है, जो शििु के शवकास के शिए जर्री
है्। इसके अिावा, गाय और रै्स के दूध मे् प््ोटीन और शमनरल्स
की मात््ा अशधक होती है, जो शििु के कमजोर पाचन तंत्् पर
अशतशरक्त दबाव डाि सकती है और एिज््ी या एनीशमया का खतरा
बढ्ा सकती है। 1 साि की उम्् के बाद री यह सुशनश््ित करे् शक
दूध अच्छी तरह उबिा हुआ हो और इसे शििु के संतुशित आहार
का शहस्सा बनाएं। शकसी री नए आहार को िुर् करने से पहिे
डॉक्टर से सिाह िेना हमेिा सुरश््कत रहता है।

6 महीने से बड्े शििु
सॉशिड फूड की िुर्आत: 6 महीने के बाद शििु को मां के

दूध के साथ-साथ ठोस आहार और थोड्ा पानी शदया जा सकता
है। पानी की सीशमत मात््ा: अगर डॉक्टर सिाह दे् तो फाम्णूिा दूध
के साथ थोड्ी मात््ा मे् पानी शदया जा सकता है, िेशकन दूध मे्
पानी शमिाने की जर्रत नही् है।

डॉक्टर से सलाह ले्
यशद शििु का वजन कम है या उन्हे् दूध पीने म्े कशठनाई हो रही

है, तो शबना डॉक्टर की सिाह के शकसी प््कार का बदिाव न करे्।
ध्यान देने योग्य बाते्

हमेिा शििु को डॉक्टर की सिाह के अनुसार ही फाम्णूिा दूध
दे्। घर पर तैयार दूध मे् पानी शमिाने से बचे्। ुद्् और उबिा हुआ
पानी ही उपयोग करे्, िेशकन इसे दूध के साथ न शमिाएं।

शििु के स्वास्थ्य और शवकास के शिए सही पोषण आवश्यक
है। नवजात शििु को दूध मे् पानी शमिाकर देना उनके शिए
हाशनकारक हो सकता है। हमेिा शििु की उम््, स्वास्थ्य और पोषण
की जर्रतो् के अनुसार ही आहार योजना बनाएं और डॉक्टर की
सिाह िे्।
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दिल्ली मे् कई जगहो् पर एक्यूआई
500 को पार कर गया. उत््र भारत के
शहरो् का हाल बुरा है. वही्, चेन्नई का
एक्यूआई 94 और हैिराबाि का 88
रहा. िद््िण के शहरो् के हालात
दिल्ली-एनसीआर और उत््र भारत से
उलट है्, खासकर उन शहरो् के भी जो
भीड् और वाहनो् के जाम से जूझते है्.
इसके बावजूि वहां की हवा काफी हि
तक साफ है. ऐसे मे् सवाल है दक िद््िण के शहरो् की हवा इतनी
साफ क्यो् है?

सोमवार को दिल्ली की हवा िमघो्टू होने के बाि मंगलवार
को यहां कई जगहो् पर एक्यूआई 500 को पार कर गया. दिल्ली
और एनसीआर मे् हवा का हाल ऐसा ही रहा, लेदकन िद््िण के
शहरो् का एक्यूआई 100 से नीचे रहा. मंगलवार को चेन्नई का
एक्यूआई 94 और हैिराबाि का 88 रहा. जहरीली हवा दसफ्फ
दिल्ली-एनसीआर तक सीदमत नही् है. हापुड्-लखनऊ से दहसार
और गया तक हवा का हाल बुरा है.

दिलचस्प बात है दक िद््िण के शहरो् के हालात दिल्ली से
उलट है्, खासकर उन शहरो् के भी जो भीड् और वाहनो् के जाम
से जूझते ह्ै. इसके बावजूि वहां की हवा काफी हि तक साफ है.
ऐसे मे् सवाल है दक िद््िण के शहरो् की हवा इतनी साफ क्यो् है?

हदल़ली 500 पार, दह़़िण के राज़यो़ का 
एक़युआई 100 से कम क़यो़?

एयर क्वादलटी इंडेक्स के मामले मे् उत््र और िद््िण के
शहर एकिम दवपरीत है्. िद््िण के राज्यो् की हवा क्यो् इतनी
साफ है अब इसे समझ लेते है्. इसकी सबसे पहली वजह है दक
भौगोदलक स्सिदत और जलवायु. िद््िण राज्य समुद्् तट के दकनारे
पर बसे है्. खासतौर पर चेन्नई, कोद््ि और बे्गलुर् जैसे शहरो्
को तटीय ि््ेत्् और समुद्् की तरफ से लगातार चलने वाली हवा
का फायिा दमलता है. ये प््िूषण बढ्ाने वाली उन चीजो् को दबखेर
िेती है जो एक जगह इकट््ा होकर हवा को जहरीला बनाते है्.

केरल और तदमलनाडु जैसे राज्यो् मे् वन ि््ेत्् और पद््िमी
घाट जैसी पव्वत श््ृंखलाएं है्, जो प््िूषको् को फैलने से रोकने का
काम करती है्. दसफ्फ जलवायु और भौगोदलक स्सिदत ही नही्,
इसकी एक वजह इंडस्ट््ी का िायरा छाेटा होना भी है.

उत््र भारत खासकर दिल्ली, उत््र प््िेश और पंजाब मे्
औद््ोदगकरण को बढ्ावा िेता है. यहां सबसे ज्यािा इंडस्ट््ी है्.
इसके कारण हवा भी प््िूदषत है्, लेदकन यहां की तुलना मे् िद््िण
मे् औद््ोदगकरण कम है. वहां कारखाने कम है्. यह भी एक वजह
है, जो बताती है दक क्यो् िद््िण की हवा साफ है.

भीड़ भी है और वाहन भी, हफर
हवा साफ क़यो़?

सवाल यह भी उठता है दक
िद््िण के कुछ राज्यो् मे् भीड् भी है
और वाहन भी, दफर भी दिल्ली-
एनसीआर जैसा प््िूषण क्यो् नही्
है? दवशेषज्् कहते है्, चेन्नई,
कोद््ि और ब्ेगलुर् मे् भीड् बढ्
रही है और वाहन की संख्या भी,

लेदकन अभी भी उनका स््र दिल्ली-एनसीआर के दजतना नही्
पहुंचा है. यहां साफ-सफाई के दनयम सख्त ह्ै. सफाई के दलए
तकनीक का इस््ेमाल बढ् रहा है.

यहां के ज्यािातर शहरो् मे् आम लोग सफर के दलए पस्ललक
ट््ांसपोट्व का इस््ेमाल करना पसंि करते है्. नतीजा उत््र भारत
के मुकाबले यहां की सड्को् पर दनजी वाहन कम है्. इसदलए
वाहनो् से दनकलने वाला धुआं हवा को उस स््र तक जहरीला
नही् बना पा रहा है जैसा दक दिल्ली-एनसीआर और उत््र भारत
के िूसरे शहरो् का हाल है.

तदमलनाडु समेत िद््िण के राज्य वाहनो् के धुएं के मानको्
को सख्ती से लागू करता है. चेन्नई जैसे भीड् वाले शहरो् मे्
इलेक्द््टक बसो् को बढ्ावा दिया जा रहा है. िद््िण मे् राज्य
सरकारो् की तरफ से कई पहल शुर् की गई है्. केरल और
तदमलनाडु ने इलेक्द््टक वाहनो् (ईवी) को बढ्ावा िेने और
नवीकरणीय ऊज्ाव स््ोतो् को प््ोत्सादहत करने जैसे ग््ीन
एदनदशएदटव लागू दकया है. वही्, ब्ेगलुर् ने वाहन से काब्वन
उत्सज्वन कम के दलए अपनी पस्ललक ट््ांसपोट्व पॉदलसी मे् बिलाव
भी दकए है्.

िद््िण भारत के मानसून का मौसम हवा को साफ करने और
प््िूषण के स््र को कम करने मे् मिि करता है. इसके दवपरीत,
उत््री भारत मे् ठंडे महीनो् मे्, दवशेष र्प से दिल्ली जैसे शहरो्
मे्, तापमान मे् बिलाव ज्यािा दगरता है और जहां ठंडी हवा
प््िूषको् को वायुमंडल मे् फंसा लेती है, दजससे हवा की गुणवत््ा
खराब हो जाती है.

उत््री राज्यो् मे्, दवशेष र्प से सद्िवयो् के महीनो् के िौरान,
पंजाब और हदरयाणा मे् काफी मात््ा मे् पराली जलाई जाती है्,
दजससे वायु प््िूषण बढ् जाता है. इसके उलट, िद््िण भारत मे्
पराली जलाने के मामले कम सामने आते है्. यह भी हवा को
साफ रखने मे् मिि करते है्.कुछ िद््िण भारतीय शहरो् मे्
पॉदलसी को सख्ती से लागू दकया जाता है. इसमे् दजनमे् ग््ीनरी को
बढ्ावा िेना और पौधरोपण करना खास है. ये नीदतयां हवा का
स््र सुधारने मे् मिि करती है्.

हापुड़-लखनऊ से हहसार-गया तक, उत़़र भारत मे़ हर तरफ
प़़दूषण, लेहकन दह़़िण की हवा कैसे साफ? जाने़ इसका पूरा साइंस
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बच््ो् की सुरक््ा और
उनकी मासूममयत, दोनो् ही हर
माता-मिता के मिए बेहद
महत्विूर्ण होती है्। जब भी हम
बच््ो् के मिए मििौने िरीदते
है्, एक सवाि अक्सर मन म्े
उठता है—क्या ये मििौने िूरी
तरह से सुरम््कत है्? बच््ो् के
मििौनो् की गुरवत््ा और
सुरक््ा को सुमनम््ित करने के
मिए भारतीय मानक ब्यूरो
(BIS) ने 14 साि से कम
उम्् के बच््ो् के मििौनो् मे् ISI माक्क को अमनवाय्ण मकया है।
ISI माक्क यह गारंटी देता है मक मििौना BIS द््ारा मनर्ाणमरत
सुरक््ा और गुरवत््ा मानको् िर िरा उतरे।

आईएसआई माक्क क्यो् है ज्र्री?
सुरक््ा की गारंटी

आईएसआई माक्क वािे मििौने मे् इस््ेमाि मकए गए
िदार्ण िूरी तरह सुरम््कत और गैर-मवषैिे होते है्। ये बच््ो् के
स्वास्थ्य िर कोई बुरा प््भाव नही् डािते। इससे यह
सुमनम््ित होता है मक मििौनो् की सामग््ी जैसे प्िास्सटक,
रंग, और रसायन िूरी तरह से गैर-मवषैिे और िय्ाणवरर के
अनुकूि होते है्।

गुरवत््ा का प््मार
यह मिह्न इस बात का प््मार है मक मििौना मनम्ाणर के

दौरान बीआईएस द््ारा मनर्ाणमरत सभी गुरवत््ा मानको् का
िािन मकया गया है।

घुटन से बचाव
छोटे बच््ो् के मिए ऐसे मििौने, मजनमे् छोटे महस्से होते

है्, उन्हे् मनगिने या मुंह मे् डािने से ितरा हो सकता है। ISI
मानक यह सुमनम््ित करते है् मक मििौनो् मे् छोटे महस्से न
हो्, जो बच््ो् के मिए ितरे का कारर बन सकते है्। इस
प््कार, ISI माक्क यह गारंटी देता है मक मििौने बच््ो् के मिए

िूरी तरह से सुरम््कत है्।
नकली कनम्ाणर पर रोक

आईएसआई माक्क नकिी और सस््े मििौनो् के मनम्ाणर
और मबक््ी को रोकता है, जो बच््ो् के मिए हामनकारक हो
सकते है्।

कानूनी सुरक््ा
भारतीय मानक ब्यूरो के मनयमो् के अनुसार, मबना ISI

माक्क वािे मििौनो् का मनम्ाणर, आयात, भंडारर, मवतरर या
मबक््ी करना गैरकानूनी है।

कैसे करे् पहचान और किकायत?
यमद आि बाजार म्े मबना आईएसआई माक्क वािे मििौने

देिते है्, तो आि इसकी मिकायत बीआईएस केयर ऐि या
ईमेि complaints@bis.gov.in के माध्यम से कर सकते
है्। आिकी सतक्कता न केवि आिके बचे्् को सुरम््कत रिेगी,
बस्कक अन्य बच््ो् के माता-मिता को भी जागर्क बनाएगी।

माता-कपता हो् जागर्क
बच््े अक्सर मििौनो् को मुंह मे् डािते है् या उनसे गित

तरीके से िेिते है्। ऐसे मे् मििौनो् की गुरवत््ा और सुरक््ा
िर ध्यान देना हर माता-मिता का कत्णव्य है। ISI माक्क वािे
मििौने िरीदना सुमनम््ित करे्, तामक आिके बच््े सुरम््कत
रहे् और मििौनो् के सार उनका िेिना मजेदार और
जोमिममुक्त हो।

क्या आपने कभी सोचा है कक नकली किलौने 
आपके बच््े के कलए ककतने जोकिमपूर्ण हो सकते है्?
आईएसआई मार्क यह गारंटी देता है कर किलौना बीआईएस द््ारा
कनर्ााकरत सुरक््ा और गुणवत््ा मानरो् पर िरा उतरे।



अनिद््ा या िी्द की कमी आजकल बहुत आम हो गई है,
और यह समस्या नकसी भी व्यक्तत को हो सकती है, निर भी
यह मनहलाओ् मे् पुर्षो् की तुलिा मे् अनिक पाई जाती है। एक
अध्ययि मे् यह सामिे आया है नक मनहलाओ् मे् अनिद््ा की दर
58 प््नतशत अनिक होती है। मनहलाओ् मे् िी्द की गुणवत््ा
और िी्द की समस्या का सीिा संबंि उिके शारीनरक और
मािनसक स्वास्थ्य से है।

महिलाओु मेु नीुद की समसुया का पुुमुख कारण
हर व्यक्तत को कभी ि कभी िी्द की समस्या होती है,

लेनकि यह समस्या मनहलाओ् के नलए अनिक गंभीर बि जाती
है। मुख्य कारणो् मे् तिाव, बढ्ते हुए काम का बोझ, कैिीि
का अनिक सेवि, देर रात तक काम करिा, और जीविशैली
की गलत आदते् शानमल है्। खासकर काय्य और पनरवार की
नजम्मेदानरयो् के कारण मनहलाएं रात को देर तक जागिे और
काम करिे की आदत बिा लेती है्, नजससे उिकी िी्द प््भानवत
होती है। एक नरपोर्य के अिुसार, हर 3 मे् से 1 व्यक्तत पय्ायप्त
िी्द के नलए संघष्य करता है, और यह समस्या मनहलाओ् मे्
पुर्षो् से अनिक देखी जाती है।

िामुुोनल उतार-चढुाव का असर
मनहलाओ् मे् हाम््ोिल बदलावो् का िी्द पर बहुत असर

पड्ता है। मानसक िम्य (पीनरयड) के दौराि एस्ट््ोजेि और
प््ोजेस्रेरोि के स््र मे् बदलाव होते है्, नजससे मनहलाओ् की
िी्द पर प््नतकूल असर पड्ता है। जब इि हाम््ोि का स््र कम
या अनिक होता है, तो मनहलाओ् को अनिक थकावर महसूस
होती है, साथ ही उिकी िी्द की गुणवत््ा भी खराब हो जाती
है। इसनलए मनहलाओ् को पीनरयड्स के दौराि खासतौर पर िी्द
की समस्या होती है।

गरुाावसुथा और मेनोपॉज का असर
गभ्ायवस्था और मेिोपॉज के दौराि मनहलाओ् मे् िी्द की

समस्या और भी बढ् जाती है। गभ्यवती मनहलाओ् को खासकर
पहले नतमाही मे् िी्द की परेशािी होती है। इसके अलावा,
गभ्ायवस्था के दौराि शारीनरक बदलाव और मािनसक तिाव भी
िी्द को प््भानवत करते है्। मेिोपॉज के समय हाम््ोिल बदलावो्
के कारण मनहलाओ् मे् िी्द से जुड्ी समस्याएं अनिक देखी
जाती है्। जैसे रात को पसीिा आिा, गहरी िी्द िा आिा, और
अचािक जागिा। एस्ट््ोजेि के स््र मे् उतार-चढ्ाव के कारण

मन््सष्क के तापमाि नियंत््ण मे् गड्बड्ी आती है, नजससे रात
मे् पसीिा आता है और िी्द प््भानवत होती है।

मानहसक सुवासुथुय और नीुद
मनहलाओ् मे् मािनसक स्वास्थ्य से जुड्ी समस्याएं भी िी्द

पर असर डाल सकती है्। मािनसक तिाव, नचंता, और नडप््ेशि
मनहलाओ् मे् अत्सर पाए जाते है्, जो उिकी िी्द की समस्या
को बढ्ा सकते है्। तिाव और नचंता के कारण मनहला का मि
शांत िही् होता, नजससे िी्द िही् आती। मािनसक समस्याओ्
के कारण अनिद््ा की समस्या और बढ् जाती है, नजससे िी्द का
चक्् रूर जाता है।

सोने की गलत आदतेु और जीवनशैली
बहुत सी मनहलाएं रात मे् देर तक स्क््ीि के सामिे बैठकर

मोबाइल या रीवी का उपयोग करती है्, नजससे उिकी िी्द का
पैरि्य प््भानवत होता है। िीली रोशिी का प््भाव मन््सष्क पर
पड्ता है और मेलारोनिि िामक िी्द के हाम््ोि के उत्पादि को
रोकता है। इस कारण रात को िी्द मे् नदक््त होती है। 

इसके अलावा, मनहलाओ् को नदि मे् भी कम समय नमलता
है आराम करिे के नलए, नजस कारण शरीर मे् पय्ायप्त ऊज्ाय का
संचार िही् हो पाता और िी्द की समस्या बढ् जाती है।

आिार का पुुराव
खािे-पीिे की आदतो् का भी िी्द पर गहरा असर पड्ता

है। मनहलाओ् मे् अत्सर शरीर मे् आयरि की कमी होती है,
नजससे उन्हे् थकावर और िी्द की कमी का सामिा करिा
पड्ता है। साथ ही अनिक कैिीि, चाय, और कैिेइिेरेड
न््िंत्स का सेवि िी्द मे् खलल डालता है। रात के समय भारी
भोजि का सेवि भी िी्द को प््भानवत करता है।

मनहलाओ् की िी्द पर यह तमाम समस्याएं असर डालती
है् और यह उिकी शारीनरक व मािनसक सेहत को प््भानवत
करती है्।ॉ

हाम््ोिल बदलाव, मािनसक तिाव, गभ्ायवस्था और
मेिोपॉज, साथ ही जीविशैली से जुड्ी आदते् मनहलाओ् के नलए
अनिद््ा और िी्द की गुणवत््ा की समस्याओ् का कारण बिती
है्। इि समस्याओ् से निपरिे के नलए मनहलाओ् को मािनसक
और शारीनरक आराम, संतुनलत आहार, और िी्द से पहले कुछ
समय स्क््ीि से दूर नबतािे की आदत डालिी चानहए।
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पुरुषोु की तुलना मेु
महिलाओु की नीुद कुयोु िो

रिी िै अहिक खराब?
जाहनए इसके पीछे की वजिेु



अकसर देखा जाता है कक छोटे- छोटे बच््े खेलने-कूदने
की बजाय एक जगह बैठकर मोबाइल, टीवी, लैपटॉप,
टैबलेट, कंप्यूटर म्े खोए होते है्। मां- बाप भी अपनी जान
छुड्ाने के कलए उन्हे् ये सब चीजे् पकड्ा देते है् ताकक वह कुछ
देर के कलए शांत रहे्। इससे उनकी आंखे् तो खराब होती है
पर अब यह गैजेट्स शीघ्् यौवन की भी वजह बन रहे है्।

नीली रोशनी से शरीर को होता है ये नुकसान
चूहो् पर ककए गए एक नए अध्ययन से पता

चला है कक स्माट्टफोन या टैबलेट से कनकलने वाली
नीली रोशनी के लंबे समय तक संपक्क मे् रहने से
समय से पहले यौवन हो सकता है। इस अध्ययन
मे् यौवन के शुर्आती जोकखम को हक््ियो् के तेजी
से कवकास और नीली रोशनी के संपक्क म्े आने के
कारण होने वाली हक््ियो् की उम्् से जोड्ा गया है।
यह शोध हक््ियो् के कवकास और यौवन के बीच
संबंध का पता लगाने वाला पहला शोध है।

पहली बार हुआ इस तरह का अध्ययन 
तुक््ी के गाजी कवश््कवद््ालय के प््मुख

शोधकत्ाट डॉ. आयकलन कककलंक उगुरलू ने कहा-  यह पहला
अध्ययन है जो कदखाता है कक नीली रोशनी शारीकरक कवकास
और वृक््ि को कैसे प््भाकवत कर सकती है, कजससे बच््ो् के
कवकास पर आधुकनक स्क््ीन के संपक्क के प््भावो् पर आगे और
शोध करने की प््ेरणा कमलती है। उन्हो्ने कहा- चूंकक अध्ययन
चूहो् पर ककया गया था, हम यह सुकनक््ित नही् कर सकते
कक ये कनष्कर्ट बच््ो् मे् भी दोहराए जाएंगे, लेककन हमारे
आंकड्े बताते है् कक नीली रोशनी के लंबे समय तक संपक्क
से शारीकरक कवकास और ग््ोथ प्लेट की पकरपक्वता दोनो् मे्
तेजी आती है, कजससे समय से पहले यौवन होता है। 

तेजी से बढ्ने लगते है् बच््े
शोधकत्ाट ने कहा- जब बच््े बड्े होते है् तो उनमे् फीमर

जैसी लंबी हक््ियां कवककसत होती है्, जो क््मशः प््त्येक छोर

पर लंबी होती जाती है्। यह अंततः ऊंचाई मे् वृक््ि को रोकती
है। जहां लड्ककयां 14 से 16 वर्ट की आयु के बीच अपनी
अकधकतम ऊंचाई तक पहुंच जाती है्, वही् लड्के 16 से 18
वर्ट की आयु के बीच अपनी वृक््ि पूरी कर लेते है्। 

हालांकक हाल के अध्ययनो् ने लड्ककयो् और लड्को् दोनो्
मे् समय से पहले यौवन मे् वृक््ि की ओर इशारा ककया है।

अध्ययनो् से पता चलता है कक बच््े पहले तो तेजी से बढ्
सकते है्, लेककन अक्सर सामान्य से पहले बढ्ना बंद कर देते
है्। 

नीली रोशनी के कारण र्क जाती है लंबाई
इन्हे् छह के तीन समूहो् मे् कवभाकजत ककया गया और

यौवन के पहले लक््णो् तक या तो सामान्य प््काश चक््, छह
घंटे या 12 घंटे नीली रोशनी के संपक्क म्े रखा गया। टीम ने
उनकी लंबाई और फीमर को मापा और पाया कक नीली रोशनी
के संपक्क मे् आने वाले चूहो् की वृक््ि तेज् थी, खासकर उनकी
हक््ियो् मे्। उगुरलू ने और अकधक अध्ययनो् की आवश्यकता
पर बल देते हुए कहा- इसका मतलब है कक उनकी हक््ियां
बहुत जल्दी पकरपक्व हो गई्, कजसके कारण वे वयस्को् की
तुलना मे् औसत से कम लंबाई के हो सकते है्।
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वक्त से पहले बड्ो्
की तरह व्यहार कर

रहे है् बच््े
तो हमेशा हाथ मे्

रहना वाल फोन है
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अम्मी ने अब्बा से बात की उन्हो्ने एक
शत्त साथ के साथ मान लिया - अम्मी
मेरे साथ आएगी | देखो बाहर अम्मी
खड्ी है| अब मै् तुमको स्पष्् र्प से
कह रही हूं तुम मुझे भूि जाओ नही् भूि
सकते, तो तुम्हे् खतरे से मै् आगाज कर
रही हूं | तुम्हे् जान का खतरा है यलद 24
घंटे के अंदर तुमने यह शहर नही् छोड्ा
तो तुम्हे् अपनी जान गवना पड्ेगी | मेरे
अब्बा नही् है फैसिा कर लिया है| मेरी
लनकाह से पहिे तुम्हे् जान से मार लदया
जाएगा| सिमा ने उसके पेट पर हाथ
रखकर कहा - मेरा वायदा है इतलमनान
रखो तुम्हारे बच््े् को बचाने के लिए
अपनी जान दाँव पर िगा दूंगी |
इतलमनान रखो इसको बचाना मेरी
लजम्मेदारी है |
खुदा के वास््े जल्दी से जल्दी इस शहर
को छोड् दो - लजद मत करो रामिाि
मेरी बात मेरी मोहब्बत की कसम मेरी
बात मानो |
उसने रामिाि की कोई बात नही् सुनते
हुएअिलवदा हरदम के लिए खुदा
हालफज  रामिाि बूत बन कर सिमा की
बाते् सुन रहा था | कोई उत््र नही् कोई
बात नही् | सिमा अपनी मां के साथ
चिी गई और रामिाि उसे देखता रहा |
रामिाि अपनी हाित को समझ रहा था |
सिमा से इश्क करना वह समझ गया
था लक लजंदगी उसकी अब दांव पर है |
सिमा के वालिद अब उसके खून के
प्यासे है् | सिमा की बातो् से उसकी
समझ मे् आ गया था लक उसका अब इस
शहर मे् रहना  खतरे से खािी नही् है्|
आने वािे 24 घंटे मे्इस बस््ी को छोड्
देगा लकंतु इस बीचमे् अपनी ठोस योजना
बना िी | सबसे पहिे वह अपनी कंपनी
के मालिक से लमिा और कुछ कारण बात
कर इस््ीफा दे लदया और पूरा लहसाबसे

उसकी रकम लमि गई | उसके बाद
उसका हमराज - उसकी कंपनी मे् है उससे
लमिा और उसे वायदा िे लिया - सिमा
के एक-एक पि की खबर वह उसे देगा |
उससे अपनी दोस््ी का और खुद का वास््ा
देकर सिमान को तैयार कर लिया था |
सिमान ने भी इस लवश््ासकर पर खराब
उतरा था उसने एक-एक घटनाओ् की
जानकारी रामिाि को दे थी| 
घटनाएं बहुत शीघ््ता से घटती जा रही थी
वह सिमा की लििीवरी टाइम से हुई -
उसको उसके  खुदा ने िड्का लदया था
स्वस्थ और सुंदर भी |
वह 4 माह का ही हुआ था लक सिमा के
वालिद अम्मा  एक कार एक्सीिे्ट मे्
खुदा को प्यारे हो गए थे |  कार वालिद
चि रहा था | 
अच्छा 6 मा का हुआ  ही था की फैक्ट््ी
मे् आग िग गई थी सिमान रहमत के
साथ उसकी फैक्ट््ी मे् काम कर रहा था
| रहमत का लवश््ासु भी हो गया था |
उसने अपनी जान जोलखम मे् िािकर -
फैक्ट््ी के रलजस्ट््ी के कागज, इंश्योरे्स
पेपर, अकाउंट के पेपर और लतजोरी मै्
रखी कैश लनकाि िाया था | रहमत का
वह और लवश््ासु भरोसेमंद हो गया था |
रहमत को शायद अपनी मौत का
अंदाजा हो गया था और उसने अपनी

जायदाद का उत््रालिकार दोनो् बीलवयो्
के नाम कर लदया था और सिमान को
खास ट््स्टी बना लदया था | आग की
घटना के 35 लदनो् बाद रहमत को
हाट्तअटैक और वह खुद को प्यार हो गया |
इतनी दुखद घटनाओ् के बाद सिमा
अपने आंखो् के नूर बेटे से उसे थोड्ी
लशकायत क्या, उसके प््लत लदि खट््ा हो
गया था | वह अभाग बच््ा अब अपनी
बड्ी अम्मी के सहारे था उसको उनसे
भरपूर प्यार लमि रहा था | 
इन सभी बातो् की खबर सिमान ने
रामिाि कोसमय-समय पर कर दी
थी | वह अपने ही बच््ो् के लिए तड्प
रहा था   
बच््े को कौन कैसे संभाि रहा है|  कब
वह अपने बच््े को पा सकता है ] वह
पुख्ता योजना बना रहा था बच््े को कैसे
पाऊंगा | सिमा पर क्या गुजरेगी सभी
सभी बातो् पर गहराई से सोच रहा था |
240 लकिोमीटर वह बच््े से दूर था 
और एक लदन वह लनकि पड्ा अपने
बच््ो् को प््ाप्त करने के लिए | फकीर
का र्प िारण कर लिया बच््े् के लिए
दूि की पानी की बोति, िायपर तथा
उसको चुप रहने के लिए एक र्माि पर
हल्का सा बेहोशी की दवा और एक
बड्ासा झूिा टाइप झोिा |(क््मश:)

तुम्हे् जान का खतरा है 
अनंत के थत््े



17 22 दिसबंर  2024

वह हमेशा से चाहता था कि उसिे
पहले ऑकिस िी िुस््ी पर सबसे पहले
उसिी मां बैठे्। वह उन्हे् किखाना और
िहना चाहता था कि िेखो मां, तुम्हारा
बेटा यहां ति पहुंच गया। ताकि उन्हे्
गव्व हो कि उनिी िड्ी मेहनत िा अब
िल कमला है।
ऐसा इसकलए क्यो्कि अपने बेटे िो यहां
ति पहुंचाने मे् उन्हो्ने पूरी किंिगी
संघर्व किया है। उनिी तरह और भी
िई मांएं हो सिती है्। किसी और िे
घर बत्वन मांिते हुए उनिे हाथो् मे्
छाले पड् गए हो्गे, िूसरो् िे िपड्े
कसलते हुए हाथ मे् सैिड्ो् बार सुई
चुभी होगी।
लेकिन उन्हो्ने अपना िि्व िभी िाकहर
नही् किया क्यो्कि उनिा मानना था कि
उनिा प्यारा और बहािुर बेटा ही बुढ्ापे
मे् उनिा ख्याल रखेगा। उनिे कपता भी
गैर-किम्मेिार नही् थे, िो िुछ वो िर
सिते थे, उन्हो्ने किया। मंडी मे् पीठ
पर बोझा लािे किनभर मेहनत िरते,
किर भी बमुश्किल 100 र्. या उससे
थोड्ा ही ज्यािा िमा पाते, किससे कसि्फ
आधा पेट ही भर पाता।
ऐसे पकरवारो् िे कलए किंिगी गुिर-बसर
िर पाना सबसे बड्ी चुनौती होती है।
ऐसे ईमानिार और संघर्व िरते पकरवारो्
िो ईश््र हमेशा ऐसे बच््ो् से नवािता
है, िो बाि मे् कसतारे बनिर चमिते
है्। वे अपनी आंखो् से अपने माता-कपता
िा संघर्व िेखते है्। बच््े अपनी मां िे
िरिरे हाथो् िो छूिर उनिा अहसास
िरते है्। उन्हे् किखता है कि लगातार
बोझ ढोते-ढोते कपता िी िूबड् कनिल
रही है।
मै् न िेवल ऐसे िई पकरवारो् िो िानता
हूं, बश्कि उन बेटो् िो भी िरीब से

िानता हूं िो हर रोि भगवान से प््ाथ्वना
िरते है् कि मै् िक्िी से बड्ा हो िाऊं
और माता-कपता िी िेखभाल िर सिंू।
यहां ति कि िब ऐसे माता-कपता
सबिुछ बच््ो् पर लुटा िेते है् और यह
पक््ा िरते ह्ै कि बच््ो् िो सबसे
अच्छी कशक््ा कमले, तब ऐसे कसतारे
बाकियो् िी तुलना मे् ज्यािा तेिी से
पकरपक्व होते है्।
लेकिन िुछ बच््े अपनी किंिगी िे
पहले पड्ाव पर पहुंचते है्- अपनी
पहली नौिरी, पहली कडग््ी...ऐसी
सिलता, किसे िेखिर पूरे पकरवार िो
गव्व िी अनुभूकत हो, तब उस सिलता,
उस उत्सव और गव्व िे उन पलो् िा साक््ी
बनने िे कलए माता-कपता नही् होते।
तकमलनाडु मे् मिुरई िे पास मेलुर गांव
िे रहने वाले 23 वर््ीय वेक््ियोसेक्वम
िबीलन ऐसे ही एि शख्स है्, किनिा
किल इस शकनवार िो भारी था, िब
िेहरािून िी इंकडयन कमकलट््ी एिेडमी
से िमीशन होने वाले नए-नवेले
अकधिाकरयो् मे् से लेश्टटने्ट
वेक््ियोसेक्वम एि थे।
वह स्थानीय सरिारी स्िूल मे् पढ्े,
अन्ना यूकनवक्सवटी से कसवल इंिीकनयकरंग
मे् कडग््ी ली और किर सेना मे् आवेिन
किया, इस बीच िड्ी मेहनत िरते हुए
पकरवार िी भी मिि िरते रहे और
राष््््ीय आपिा प््कतक््िया बल िे बचाव

िल मे् िाम िरते हुए चेन्नई और
िन्यािुमारी मे् आई बाढ् मे् तिरीबन
200 लोगो् िी िान बचाई।
शकनवार िो उनिे कपता व्हीलचेयर पर
बैठे हुए थे, वर््ो् से किहाड्ी मििूरी
िरते-िरते थि चुिे उनिे हाथ गोि
मे् थे और शरीर थोड्ा झुिा हुआ था,
क्यो्कि तीन महीने पहले हि से ज्यािा
विन उठाने िे िारण उन्हे् स्ट््ोि आया
और उनिा शरीर थोड्ा लिवाग््स्् हो
गया था। उस व्हीलचेयर िे बािू मे्
िबीलन िी किवंगत मां पनमयीम्मल
िी फे््म मे् िड्ी हुई तस्वीर थी, किनिी
तीन साल पहले िै्सर और िोकवड-19
से मौत हो गई थी।
शकनवार िो पाकसंग आउट परेड थी।
सबिे माता-कपता वहां मौिूि थे। एि-
िूसरे िो बधाई िे रहे थे। पर िबीलन
िो अपनी मां िी िमी खल रही थी।
वह अपनी मां िो एि खूबसूरत हरे
कलबास मे् िेखना चाहता था। वह
चाहता था कि उसिी मां उसिे कसर पर
वह िैप पहनाएं और उसे गले लगाएं।
वह अपनी मां से िहना चाहता था कि,
मां, मै् न कसि्फ तुम्हे् सारी बुरी शश्कतयो्
से बचाऊंगा बश्कि भारत मां िो भी
उसिे िुक्मनो् और बुरी निरो् से
बचाऊंगा। वह अपने र्माल से उनिे
आंसू पो्छना चाहता था। उसने वास््व
मे् मां िी फे््म िड्ी तस्वीर से आंसू
पो्छे और ऐसा िरते समय उसिी आंखे्
भी नम हो गई्।
िंडा यह है कि याि रखे्, कसतारे हमेशा
घुप्प िाली-घनी रात मे् चमिते है्
क्यो्कि उन्हे् पता है कि उन्हे् अपनी
सिलता अपनो् िो किखानी है, िो
ऊपर अंधेरे आिाश िे पीछे खामोशी से
मुस्िरा रहे है्।

सितारे अंधेरे में जंयादा चमकते हैं
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मूली की ताज़ी कुरकुरी
सब़ज़ी हो या फिर
मसालेदार फिनव़हील,
सद़़ी मे़ इनका स़वाद
फदल को सुकून देता है।
इन शानदार नाश़तो़ की
हर एक िरत मे़ फििे
फवफिऩन स़वाद आिको
सद़़ी के मौसम का िूरा
आनंद दे़गे।

पालक रोल्स
क्या चाहिए

बड़े आकार के िालक के ित़़े-
8, मसला हुआ िनीर- 1 कि,
बेसन- 1 कि, बारीक कटा
प़याज़- 1 बड़ा चम़मच, बारीक
कटी फशमला फमच़च- 1 बड़ा
चम़मच, हरी फमच़च व अदरक
िेस़ट- 1/2-1/2 िोटा चम़मच,
बारीक कटा हरा धफनया- 1 बड़ा
चम़मच, चाट मसाला- 1 िोटा
चम़मच, िुना जीरा िाउडर- 1/2
िोटा चम़मच, कुटी काली फमच़च-
1/4 िोटा चम़मच, लाल फमच़च
िाउडर- 1/2 िोटा चम़मच,
सूखा अनारदाना- 1 िोटा
चम़मच, नमक, तेल- तलने के
फलए।
ऐसे बनाएं
बोल मे़ बेसन, काली फमच़च और
थोड़ा-सा नमक फमलाएं। थोड़ा-
थोड़ा िानी डालते हुए गाढ़ा घोल
तैयार कर ले़। एक बड़े बोल मे़

िनीर डाले़। इसमे़ िालक और
तेल िोड़कर बाकी सारी सामग़़ी
फमला ले़। िालक के ित़़ो़ को
बेलन से हल़के हाथो़ से दबाएं
फजससे उनकी नसे़ दब जाएंगी।
अब एक-एक ित़़े के फकनारे िर
एक-एक बड़ा चम़मच िनीर का
फमश़़ण िैलाएं और रोल कर ले़।
कड़ाही मे़ तेल गम़च करके इन
रोल़स िर बेसन का घोल लिेटे़
और तेज़ आंच िर डाल दे़। इऩहे़
उलट-िलटकर मध़यम आंच िर
सुनहरा होने तक तले़। हरी
चटनी के साथ िरोसे़।

हिरंगी बॉल्स
      क्या चाहिए

मसली हुई मटर- 1/2 कि,
मसला हुआ िनीर-1 कि,
उबला व मसला हुआ आलू- 1
1/2 कि, कॉऩचफ़लार- 2 बड़े
चम़मच, हरी फमच़च िेस़ट-1 िोटा
चम़मच, अदरक िेस़ट- 1/2
िोटा चम़मच, हल़दी िाउडर- 1
िोटा चम़मच, गरम मसाला- 1
िोटा चम़मच, जीरा- 1 िोटा
चम़मच, ही़ग- चुटकी िर,

नमक, तेल- तलने के
फलए।
ऐसे बनाएं
       िैन मे़ एक चम़मच तेल
गम़च करके इसमे़ जीरा,
ही़ग, हरी फमच़च िेस़ट
और अदरक िेस़ट
डालकर िूने़। मटर और

बाकी मसाले फमलाकर िूने़। इस
फमश़़ण की चार बॉल़स बनाकर रख
दे़। िनीर मे़ आधा िोटा चम़मच
हल़दी और नमक फमलाएं व इसकी
िी चार बॉल़स बना ले़। आलू मे़
कॉऩचफ़लार और थोड़ा नमक
फमलाकर चार बॉल़स बना ले़।
अब िनीर की एक बॉल को
हथेली िर रखकर िैलाएं और
मटर की एक बॉल बीच मे़
रखकर चारो़ ओर से बंद कर दे़।
आलू की बॉल को िैलाकर
तैयार की िनीर व मटर की बॉल
रखे़ और बंद कर दे़। फिर
कड़ाही मे़ तेल गम़च करके इन
बॉल़स को सुनहरी होने तक तल
ले़। इनके 2-2 फहस़से करके हरी
चटनी के साथ िरोसे़।

सर्दियो् मे् ले् स्वारदष्् जायको् का स्वाद 
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मूली पिनव्हील
       क्या चापहए

मध्यम आकार की मूली-2,
आटा- 1 कटोरी, मैदा- 2 बड़े
चम्मच, हरी ममच्च पेस्ट- 1/2
छोटा चम्मच, बारीक कटा हरा
धमिया- 1 बड़ा चम्मच, बारीक कटी
अदरक- 1 छोटा चम्मच, लाल ममच्च
पाउडर- 1/4 छोटा चम्मच, ही्ग- 1
चुटकी, अमचूर पाउडर- 1/2 छोटा
चम्मच, िमक- स्वादािुसार, तेल-
तलिे के मलए।
ऐसे बनाएं
बोल मे् आटा, मैदा, एक छोटा
चम्मच तेल और थोड़ा-सा िमक
ममलाकर पराठे जैसा आटा गूंध
ले्। मूमलयो् को छीलकर कद्््कस
कर ले्। इन्हे् अच्छी तरह
मिचोड़कर पािी मिकाल दे्। इसमे्
हरी ममच्च पेस्ट, हरा धमिया,
अदरक और मसाले ममला ले्।
आटे को एक बार और गूंध ले्।
इसके दो भाग कर ले्। एक भाग
से पतली-सी रोटी बेले् और उस
पर मूली का आधा ममश््ण फैला
दे्। अब इस रोटी को एक मकिारे

से मोड़ते हुए टाट्च रोल बिाकर
म््िज मे् रख दे्। आधे घंटे बाद
इस रोल के आधा-आधा इंच मोटे
टुकड़े काट ले्। इन्हे् थोड़ा

दबाकर रख दे्। कड़ाही मे् तेल
गम्च करके मपिव्हील को मध्यम
आंच पर भूरा होिे तक तले्। हरी
चटिी के साथ परोसे्।
मूली पसंगरा ड््ाई
क्या चापहए
मूली-1, मसंगरे-200 ग््ाम
(फली), बारीक कटी अदरक-
1 छोटा चम्मच, बारीक कटी हरी
ममच्च- 2, धमिया पाउडर- 1
छोटा चम्मच, हल्दी पाउडर-
1/2 छोटा चम्मच, जीरा- 1/2

छोटा चम्मच,
ही्ग- 1
चुटकी, दरदरी कुटी सौ्फ- 1
छोटा चम्मच, लाल ममच्च

पाउडर- 1/2 छोटा चम्मच,
अमचूर पाउडर- 1/4 छोटा
चम्मच, गरम मसाला- 1/4 छोटा
चम्मच, िमक, सरसो् का तेल-
1 बड़ा चम्मच।
ऐसे बनाएं
       मूली को छीलकर लंबे-पतले
टुकड़ो् मे् काट ले्। मसंगरो् के
मकिारे भी काट दे्। कड़ाही मे् तेल
म्े गम्च करके जीरा तड़काएं। इसम्े
ही्ग, अदरक और हरी ममच्च ममलाकर
भूिे्। मफर मूली, मसंगरे, िमक और
हल्दी डालकर अच्छी तरह ममलाएं।
धीमी आंच पर ढककर पकाएं

और बीच-बीच मे् चलाते रहे्।
जब सब्ज्ी पक जाए तो उसमे्
अमचूर व गरम मसाला छोड़कर
बाकी सारे मसाले ममलाकर भूिे्।
जब सब्ज्ी तैयार हो जाए तो
उसमे् अमचूर व गरम मसाला
ममलाकर सव्च करे्। इसे पराठो् या
पूरी के साथ परोसे्।
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प्यूबर््ी यानी यौवनारंभ, यह वह
समय है जब लड्कियो् मे् शारीकरि व
हॉम््ोनल बदलाव शुर् हो जाते है् और वो
वयस्िता िी ओर बढ्ने लगती है् यानी  
पीकरयड्स (माकसि धम्म) िी शुर्आत
होती है। यह प््क््िया पहले लड्कियो् मे्
15-16 साल िी उम्् मे् शुर् जाती थी।
किर यह आयु घरिर 12-13 हो गई,
लेकिन अब यह 7 से 9 साल मे् भी शुर्
हो रही है। भारतीय किकित्सा अनुसंधान
पकरषद िे आंिड्ो् िे अनुसार, भारत मे्
िम से िम 1.3 िरोड बच््े जल्दी
प्यूबर््ी िा अनुभव िर रहे है्। इसमे्
लडिे और लडकियां दोनो् शाकमल है्।
हम यहां मुख्यत: लडकियो् िी बात िर
रहे है् क्यो्कि इससे उन्हे् ज़्यादा परेशानी
होती है। लेकिन यह पकरवत्मन हो िैसे रहा
है? बच््ो् िे खानपान और जीवनशैली मे्
बड्ा बदलाव आया है। जंि िूड, ज़्यादा
िैलोरी और मोरापा जल्दी प्यूबर््ी िा एि
बड्ा िारण है। शरीर मे् अकतकरक्त वसा
हॉम््ोन िा उत्पादन िर सिती है जो
जल्दी कविास िो उिसाता है। शरीर मे्
हॉम््ोनल बदलाव, जैसे एस्ट््ोज़्ेन िा
अकधि उत्पादन, जल्दी प्यूबर््ी िा िारण
बन सिता है। प्लास्सरि और अन्य
उत्पादो् मे् पाए जाने वाले रसायन हॉम््ोन
तंत्् पर असर डाल सिते है्। यकद पकरवार
मे् किसी िो जल्दी प्यूबर््ी हुई हो, तो
इसिा असर भी अगली पीढ्ी पर पड्
सिता है। मानकसि िारण भी हो सिते
है्…बक््चयो् मे् तनाव, जैसे- पाकरवाकरि
कववाद, दुर्य्मवहार, उपेक््ा आकद जल्दी
प्यूबर््ी िी शुर्आत िर सिता है।

माता-कपता िी अनुपस्सथकत या
कविल पाकरवाकरि वातावरण िा असर
लड्कियो् मे् कदख सिता है।

साथ पढने वाले दोस््ो् िे र्यवहार से
िन्याएं मानकसि र्प से तनावग््स्् हो

सिती है्, कजससे शारीकरि कविास जल्दी
हो सिता है। हर प््िार िे मानकसि
तनाव भी इसिी वजह बन सिते है्।

जो वयस्ि िंरे्र बच््े सोशल
मीकडया पर देख रहे है्, उसिा उनिे
मक््सष्ि पर, कवशेषिर कपट््ूररी ग््ंकथ पर
असर पड्ता है। जब यह ग््ंकथ उत््ेकजत
होती है, तो यह हॉम््ोन िा स््ाव िरती है,
जो बाद मे् शरीर मे् शारीकरि बदलावो् िो
उत्प््ेकरत िरता है। यह पूरी प््क््िया बच््ो्
मे् जल्दी प्यूबर््ी िे आगमन िो प््ेकरत
िरती है। ये बदलाव मुस्किले् भी लाता है

प्यूबर््ी जल्दी आने से लड्कियो् मे्
िुछ स्वास्थ्य समस्याएं भी होती है्,
लेकिन ज़्र्री नही् है कि ये सभी मे्
समान र्प से हो्। जल्दी प्यूबर््ी मोरापा,
मधुमेह और हॉम््ोनल बीमाकरयो् िे
जोकखम िो बढ्ा सिती है। उनिा क्द
सामान्य से छोरा रह सिता है, क्यो्कि
उनिी हक््ियो् िी वक््ि जल्दी र्ि जाती
है। मानकसि र्प से परेशान िरता है

उलझन व चिंता- छोरी बक््चयो् िे
कलए शारीकरि बदलावो् िो समझना
िकिन हो सिता है। उन्हे् यह किंता हो
सिती है कि क्या सब िुछ िीि है?
शारीकरि छकव- लडकियो् मे् शारीकरि
छकव िे प््कत असुरक््ा िी भावना पैदा
होती है, कजससे वे अपने साकथयो् से
अलग महसूस िर सिती है्। इससे

आत्मकवश््ास मे् िमी आ सिती है।
बडा महसूस होना- लडकियां

अपने साकथयो् से शारीकरि र्प से
बड्ा महसूस िर सिती है्, कजससे
मानकसि तनाव बढ् सिता है।

चवद््ोही व्यवहार- तनाव और
मानकसि दबाव िे िारण उनमे्
कवद््ोही र्यवहार नज़र आ सिता है,
और िभी-िभी वे अवसाद िा भी
सामना िर सिती है्। उनमे् खानपान
संबंधी कडसऑड्मर भी हो सिते ह्ै
सामाकजि दुक््िंता- बच््ो् िो अपने

साकथयो् से घुलने-कमलने मे् िकिनाई होने
िे िारण सामाकजि दुक््िंता पैदा हो
सिती है। सामाकजि अपेक््ाएं बढ्ने से
आत्म-धारणा िो समझने मे् उलझन हो
सिती है। तनाव और शारीकरि प््भाव-
उनिी नी्द और एिाग््ता पर असर पड्
सिता है, जो उनिे शैक््कणि प््दश्मन िो
प््भाकवत िरता है।

अचििावक यहां ध्यान दे्…
प्यूबर््ी िी शुर्आत होने से पहले

और बाद म्े बेरी िो डॉक्रर से कमलवाएं
व सब िुछ समझाएं। साथ ही यह भी...

बच््ो् िो जंि िूड और ज़्यादा वसा
वाले भोजन िे सेवन से बिाएं। ताज़्े
िल, सस्जज़्यां और पोषि तत्वो् से भरपूर
भोजन दे्। बच््ो् िो कनयकमत र्प से
खेलिूद और एक्सरसाइज़् मे् शाकमल
िरे्। यह स्वस्थ वज़्न और हॉम््ोनल
संतुलन िो बनाए रखना है।

यह िी जाने्...
ऑस्ट््ेचलया ने बच््ो् के मानचिक

स्वास्थ्य को िुरच््ित रखने के चलए 16
िाल िे कम उम्् के बच््ो् के चलए िोशल
मीचिया प्लेटफॉम्म बैन कर चदया है। वही्,
च््िटेन की िरकार टीवी िैनलो् पर चदन मे्
चदखाए जाने वाले जंक फूि के चवज््ापनो्
पर रोक लगाने की तैयारी कर रही है।

सात साल की उम्् मे् भी आ सकते है् पीरियड्स
सोशल मीरिया समेत ये तमाम कािण हो सकते है् रिम्मेदाि
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शादी की तस्वीरे् और वीडियो बहुत ज्यादा भावनात्मक महत्व
रखते है्। पीड्ियो् तक यादो् को संजोकर रखने मे् इनका
अमूल्य योगदान होता है। अब जबडक शादी की फोटोग््ाफी के
पैकेज लाखो् मे् आने लगे है् तो इस क््ेत्् मे् उपभोक्ता अडिकारो्
को समझना बहुत जर्री हो गया है।

कानूनी उपाय
उपभोक्ता संरक््ण अडिडनयम, 2019 की िारा 2(7) के तहत
फोटोग््ाफी सेवाओ् को भाड़े पर लेने वाला कोई भी व्यक्कत
उपभोक्ता है। िारा 2(11) मे् उस कमी को पडरभाडित डकया
गया है, डजससे उपभोक्ता को नुकसान होता है। कानून
ऑफलाइन और ऑनलाइन दोनो् तरह के लेन-देन को मान्यता
देता है और डशकायत घटना के दो साल के भीतर उपभोक्ता
आयोगो् मे् इलेक्ट््ॉडनक र्प से दज्ज की जा सकती है।
फोटोग््ाफी सेवाएं अडिडनयम की िारा 2(42) के तहत
पडरकक्लपत "सेवाओ्’ की पडरभािा के अंतग्जत आती है्।

अनुबंध संबंधी दाययत्व
उपभोक्ता मंच फोटोग््ाफी सेवाओ् मे् स्पष्् अनुबंिो् के महत्व
पर जोर देते है्। साक््ी कुमार बनाम राणा गुरतेज डसंह
(2018) मामले मे् चंिीगि् राज्य आयोग ने कहा डक
फोटोग््ाफी अनुबंि मे् भले ही समय इतना मायने ना रखता हो,
लेडकन फोटोग््ाफरो् को उडचत समय के भीतर काम पूरा करना
चाडहए। अनुबंि मे् स्पष्् र्प से डिलीवरेबल्स (फोटो की
संख्या, संपादन की जर्रत और डिलीवरी फॉम््ेट) का उल्लेख
होना चाडहए। आयोग ने माना डक फोटो का चयन एक व्यक्कतगत
मामला है और फोटोग््ाफरो् से उनके स््र पर फोटो को शॉट्जडलस्ट
करने की अपेक््ा नही् की जा सकती, क्यो्डक उन्हे् आमंड््तत लोगो्
का शादी वाले पडरवार से जुड़्ाव के बारे मे् पता नही् होता। इस
मामले मे् अगर फोटोग््ाफर ने उडचत प््ड््िया का पालन डकया और
अनुबंि के अनुसार संपाडदत फोटो डवतडरत डकए तो आयोग ने
उनके अडिकारो् की भी रक््ा की।

डेटा लॉस और बैकअप
एक बड़्ी डचंता तकनीकी डवफलताओ् के कारण शादी की
तस्वीरो् का नुकसान होता है। सत्यम गुर्ंग बनाम सैमिेन
योल्मो (2024) मामले मे् जब एक फोटोग््ाफर ने दावा डकया
डक डबजली डगरने से शादी की तस्वीरो् वाली हाि्ज डिस्क
क््डतग््स्् हो गई थी तो पड््िम बंगाल राज्य आयोग ने 10
लाख र्पए का मुआवजा डदया। आयोग ने कहा डक डक पेशेवर
फोटोग््ाफरो् को उपकरण और िेटा बैकअप के डलए उडचत
सुरक््ा उपाय करने चाडहए। डशकायतकत्ाज को तकनीकी

डवफलताओ् के दावो् को डवशेिज्् डरपोट्ज या फोरे्डसक डवश्लेिण
जैसे साक्््यो् से साडबत करना चाडहए। आयोग ने कहा डक
पेशेवर फोटोग््ाफर होने के नाते इस तरह के िेटा नुकसान को
रोकने के डलए उडचत व्यवस्था होनी चाडहए थी। ऐसे मामलो्
मे् केवल अड््गम राडश वापस करने से फोटोग््ाफरो् की
डजम्मेदारी खत्म नही् हो जाती।

समय पर यडलीवरी
जगदीश चंद्् शम्ाज बनाम आर.के. वम्ाज (2005) मामले मे्
डदल्ली राज्य आयोग ने एक ऐसे मामले पर डवचार डकया,
डजसमे् फोटोग््ाफर ने पांच साल तक शादी का एल्बम नही् डदया
था। आयोग ने कहा डक "डकसी की बेटी के डववाह समारोह के
फोटो एल्बम का भावनात्मक मूल्य होता है और इसकी
अहडमयत कभी भी खत्म नही् हो सकती, क्यो्डक यह आने वाले
समय के डलए यादो् को संजोए रखता है।’ फोटोग््ाफर को
एल्बम देने और लंडबत भुगतान जब्त करने का डनद््ेश डदया
गया। इसी तरह, पी. मुरलीकृष्णुिु बनाम वडरकल्ला श््ीडनवास
(2016) मामले मे् जब फोटोग््ाफर 85% अड््गम भुगतान लेने
के बावजूद वादा डकए गए समय पर एल्बम देने मे् डवफल रहा
तो डजला फोरम ने ब्याज सडहत राडश वापसी का आदेश डदया।

गुणवत््ा मानक
फोटोग््ाफरो् की डजम्मेदारी केवल तस्वीरो् की क्वांडटटी से कही्
अडिक है। फोटोग््ाफरो् को वादा डकए गए गुणवत््ा मानको् के
अनुसार संपाडदत तस्वीरे् देनी चाडहए। सत्यम गुर्ंग मामले मे्
गूगल ड््ाइव के माध्यम से असंपाडदत फोटो साझा करने को पय्ाजप्त
नही् माना गया। आयोग ने नोट डकया डक डववाह फोटोग््ाफी
अनुबंिो् मे् क्वांडटटी और क्वाडलटी दोनो् मायने रखता है।

अपने अयधकारो् की रक््ा
स्मृडतयो् को संजोने के महत्व के मद््ेनजर उपभोक्ताओ् को
डवस््ृत डलडखत अनुबंि हाडसल करना चाडहए, डजसमे्
डिलीवरेबल्स, समयसीमा और गुणवत््ा मानको् का उल्लेख
डकया गया हो। अनुबंि मे् बैकअप प््ड््ियाओ्, संपाडदत फोटो
की जर्रतो् और तकनीकी डवफलताओ् के मामले मे् वैकक्लपक
व्यवस्था का भी डजि्् होना चाडहए। उपभोक्ता को सभी
कम्युडनकेशन और भुगतानो् का डरकॉि्ज रखना चाडहए।
उपभोक्ता आयोगो् ने डववाह फोटोग््ाफी मामलो् मे् लगातार
पय्ाजप्त मुआवजा डदया है। हालांडक मौड््दक मुआवजा
भावनात्मक नुकसान की पूरी तरह से भरपाई नही् कर सकता,
डफर भी यह कीमती यादो् को खोने की पीड़्ा को कम करने मे्
मदद कर सकता है।

तस्वीरो् वाली हार्डडरस्क नष््
होने पर डिलेगा िुआवजा
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भय और सारधानी िोनो् आपके
भीिर ही होिे है्

भावनाओं से ननपटने का पहला कदम
है, हर भावना को उस समय
पहचानना जब वह उतंपनंन हो। जैसे,
भय के मामले मंे आप अपनी
सावधानी को सामने लाते हैं। अपने
भय को देखते हंै और उसे भय के रंप
में पहचानते हैं। आप समझते हैं भय
आपसे उतंपनंन होता है और सावधानी
भी आपसे ही उतंपनंन होती है। दोनों
आपके ही भीतर हंै। परंतु वे आपस में
लडंाई नहीं कर रहे। बलंकक एक-दूसरे
का धंयान रख रहे हैं। 

जब लोग बाि करिे है्, िो उन्हे्
सुनकर उनसे जुड्े्

नकसी अनंय वंयलंतत से जुडंने का सबसे
शलंततशाली तरीका है सुनना। शायद
सबसे महतंवपूरंण चीज जो हम एक-
दूसरे को दे सकते हैं, वह है हमारा
धंयान। उनकी बातों को नदल से
महसूस करें। जो वे कह रहे हैं, उसे

सुनें। उसकी परवाह करें। उनकी बातों
की परवाह करना, उनंहें समझने से
जंयादा महतंवपूरंण है। हममें से
अनधकतर लोग खुद को इस सचंंाई
को जानने-समझने योगंय संवेदनशील
नहीं बना पाते हैं। जो न चाहते हैं उसे
जाने दें, जो है उस पर धंयान दें
जब आप इस पर धंयान केंनंंित करते हैं
नक आपके पास तंया है, न नक इस पर
नक आपको तंया चानहए, तो अंततः
आपको वह भी नमल जाता है जो आप
चाहते हैं। यनद आप अपनी नौकरी के
नलए आभारी हों, तो आप बेहतर काम
करेंगे, अनधक उतंपादक बनंेगे और

शायद पदोनंननत या वेतनवृनंंि भी पा
लंेगे। यनद आप ऐसा करते हंै, तो
जीवन पहले से कहीं बेहतर
नदखाई देने लगेगा और आप संतोष
महसूस करेंगे। 
दजंिगी का आनंि उिाना चाहिे है्,

िो रि्तमान मे् जीना शुर् करे्
एक ऐसा नदन नजसमें आप केवल बैठें
और सोचें। एक ऐसा नदन नजसमें आप
लंथिर रहें और समय के हर अनमोल
कंंर को अनुभव करें। जब हम
वतंणमान कंंर में केंनंंित रहना सीखते
हंै, तो हम अपने जीवन के ननयंतंंर में
आ जाते हैं। हम जीने के आनंद को
अनुभव करते हैं, हर सांस में निपे
चमतंकार को महसूस करते हैं। यनद
हम अपने भीतर की दुननया पर
ननयंतंंर कर लें, तो बाहरी पनरलंथिनतयां
हमें पंंभानवत नहीं कर पाएंगी। जब हम
कंंर-पंंनतकंंर जीते हैं, तो
जीवन के केंिंं में रहते हैं, जहां अनंत
जंंान लंथित है। 

भावनाओं की करें पहचान 

जीवन मे् जोतिम उठाए तिना जीि संभव नही् है - सुन त्जू
1. जब आप शक्तिशाली हो्, िो

कमजोर दिखे् और जब कमजोर
हो्, िो शक्तिशाली दिखे्।
2. युद्् की सर््ोच्् कला दबना लड्े
शत््ु को परादजि करना है।
3. अरसर िब बढ्िे है्, जब उन्हे्
लपका जािा है।
4. जो लड्ना चाहिा है, उसे पहले
लागि का आकलन कर
लेना चादहए।
5. एक महान योद््ा की पहचान यह
है दक रह अपनी शि््ो् पर लड्िा है,
या लड्ाई से बचिा है।

6. आपको स्रयं पर दरश््ास
करना सीखना होगा।
7. रही जीिेगा जो जानिा है दक
कब लड्ाई करनी है और कब नही्
करनी है।
8. अपने दमत्् से प््ेम करना आसान
है, सबसे कदिन अपने शत््ु से प््ेम
करना होिा है।
9. जो कदिन है, उसकी योजना िब
बनाएं जब रह सरल हो; जो महान
है, उसे िब करे् जब रह छोटा हो।
10. जोदखम उिाए दबना जीि
संभर नही् है।

सुन त्जू प््ाचीन चीनी सेनानायक
और रणनीतिकार थे। चीन और
एतिया की संस्कृति मे् महान
व्यक्ति माने जािे है्।
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लगभग 1,000 वर्ष पहले लोगो् को एक
अच्छे राजा की ववशेरताओ् के बारे मे्
समझाने के वलए ‘वसंहासन बत््ीसी’
नामक संस्कृत कहावनयो् का संग््ह
अव््ित्व मे् आया था। इन कहावनयो् के
अनुसार एक बार राजा भोज को प््वसद््
राजा ववक््मावित्य का वसंहासन वमला
था। लेवकन जब-जब उन्हो्ने उस पर
बैठने का प््यास वकया, तब-तब वसंहासन
ने उनसे पूछा वक क्या वे उस पर बैठने
की पात््ता रखते है्? क्या उनमे्
ववक््मावित्य की ववशेरताएं है्, वजन्हे् यह
वसंहासन स्वयं िेवताओ् से वमला था। ये
कहावनयां पढ्कर लगता है वक उिारता
राजा की सबसे महत्वपूर्ष ववशेरता होती
है। अविकांश कहावनयो् मे् राजा
ववक््मावित्य ने िेवताओ्, संन्यावसयो् और
वपशाचो् से वमले शानिार उपहार
स्वेच्छापूव्षक लोगो् को भे्ट मे् विए। इन
वि््ुओ् से वे िन और यौवन प््ाप्त कर
सकते थे तथा स्वस्थ भी बन सकते थे।
लेवकन उन्हो्ने ये वि््ुएं गरीब ब््ाह्मरो्
और व्यापावरयो्, िरबावरयो्, छोटे
राजाओ्, भटके हुए याव््तयो्, यहां तक वक
अपने शत््ुओ् को भी भे्ट मे् िी्।
ववक््मावित्य इतने उिार इसवलए थे
क्यो्वक वे अपनी संपव््त और सफलता से
तटस्थ थे और मानते थे वक संपव््त का
लोगो् मे् प््वाह होना आवश्यक है। एक
कहानी की सीख यह है वक संपव््त जमा
करना केवल तब लाभिायक होता है,
जब वह वकसी संकट मे् काम आती है।
अगली ववशेरता साहस का महत्व
लगभग आिी कहावनयो् मे् समझाया गया
है। ववक््मावित्य अपना वसर संन्यावसयो्
की मिि करने के वलए एक िेवी को,
तालाब भरने के वलए संघर्ष कर रहे
वाि््ुकारो् को, यहां तक वक टूटी हुई्
मूव्तषयो् के सुिार के वलए भी िेने के वलए
तैयार थे। उन्हो्ने िानवो् से लड्कर
श््ावपत मवहलाओ् को बचाया। इतना ही

नही्, वे तो एक कड्ाही मे् उबलते तेल
मे् छलांग मारने के वलए भी तैयार थे,
तावक एक नौजवान अपनी क्््र प््ेयसी
यानी एक राजकुमारी से वववाह कर
सके। उनमे् लोगो् की मिि करने की
तीव्् इच्छा थी। इसवलए और उनकी
उत्सुकता के कारर वे ऊंचे पव्षतो् पर
स्सथत ऋवरयो् से वमले, भयंकर प््ावरयो्
से भरी् अंिेरी गुफाओ् मे् गए, अत्यविक
उष्र क््ेत््ो् तक की यात््ा की और सबसे
अंिेरे पाताल लोक तक भी गए। राजा
की तीसरी ववशेरता है - वबना वकसी
संकोच के क््मा करना और वकसी की
आलोचना न करना। ववक््मावित्य ने
वकसी का वतरस्कार नही् वकया। एक बार
एक जािूगर एक भूत के हाथो्
ववक््मावित्य को हावन पहुंचाना चाहता
था। लेवकन ववक््मावित्य ने जािूगर को
चकमा िे विया और भूत उनकी रक््ा
करने लगा। 
अंत मे् उन्हो्ने जािूगर को क््मा कर
विया। िूसरी कहानी मे् एक ईष्य्ाषलु राजा
ने ववक््मावित्य वजतना उिार बनने हेतु
अपने आप को हर विन आग लगाई,
तावक उसे डायनो् से सोना वमल सके।
ववक््मावित्य ने उस पर िया करके अपने
आप को जलाने का प््ि््ाव वकया। इससे

डायनो् और ईष्य्ाषलु राजा िोनो् ने उनकी
प््शंसा की। लेवकन ववक््मावित्य लोगो्
की प््शंसा नही् चाहते थे। इसवलए
उन्हो्ने कई परोपकार वछपकर और श््ेय
वलए वबना वकए। वे सािारर कपडो् मे्
राज्यभर मे् घूमते थे। उन्हे् लोगो् को
िावयत्व सौ्पना भाता था, इसवलए वे छह
महीने राज करते थे और शेर छह महीने
संन्यावसयो् से बात करते हुए ववलक््र
राज्यो् की यात््ा करते थे। उनकी अपेक््ा
थी वक उनकी अनुपस्सथवत मे् उनके
िरबारी उनका राज्य संभाले्गे।
उन्हो्ने गुरवान लोगो् का महत्व समझा
और उनकी आव्थषक मिि करके उन्हे्
बढावा विया। इस प््कार, इन लोगो् ने
उनके राज्य की समृव््द मे् योगिान
वकया। ववक््मावित्य जानते थे वक एक
अच्छा राजा अपनी मवहमा के वलए नही्,
बस्कक अपनी प््जा को संतुष्् रखने के
वलए पवरश््म करता है। जब उनके
ज्योवतवरयो् ने राज्य के खराब भववष्य की
भववष्यवारी की तो वे नक््त््ो् तक से
लडने के वलए तैयार थे। उन्हे् राजसी
सुखो् का भोग करना भी भाता था, लेवकन
वे ऐसा अपने राजसी कत्षव्यो् को पूरा
करने के बाि ही करते थे। जब
ववक््मावित्य को पता चला वक उनकी
मृत्यु शालीवाहन नामक नौजवान के
हाथो् वलखी है, तब उन्हो्ने शालीवाहन
को द््ंद््युद्् के वलए ललकारा। कुम्हार के
इस पुत्् को सांपो् से आशीव्ाषि वमला था
वक वे उसके वलए लड सकते थे।
ववक््मावित्य मे् सांपो् के शत््ु गर्ड्ो् का
आवाहन करने की क््मता थी। लेवकन वे
नही् चाहते थे वक शालीवाहन की वनयवत
मे् वे कोई बािा लाए। वे वृद्् थे और
शालीवाहन नौजवान था। वे जानते थे
वक वे अमर नही् है् और इसवलए एक
अच्छे राजा की तरह उन्हे् पता था वक
अगली पीढ्ी के वलए जगह बनाना ही
उवचत है।

आदर्श राजा विक््मावदत्य की विरेषताएं
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सर्दियो् के मौसम मे् धूप कम
रिकलिे से इम्यूरिटी कमजोर हो
जाती है। इसकी वजह से सद््ी-खांसी,
इन्फेक्शि जैसी बीमाररयो् का खतरा
बढ़ जाता है। इि बीमाररयो् से बचिे
व इम्यूि रसस्टम को मजबूत करिे के
रलए शरीर को अंदर से गम्ि रखिा
जर्री है। इसके रलए अपिी डाइट मे्
कुछ ड््ाई फ्््ट्स शारमल कर
सकते है्।
इिमे् रवटारमि, रमिरल्स और
एंटीऑक्कसडे्ट्स भरपूर मात््ा मे् पाए
जाते है्। यह आपको ि रसफ्फ सद््ी से
बचाएंगे, बक्लक रदि भर शरीर को
एिज््ेरटक भी बिाए रखे्गे। हालांरक
हर रोज ड््ाई फ्््ट्स खािे की एक
रलरमट है। इसकी अरधक मात््ा
िुकसािदायक भी हो सकती है।
तो चरलए, आज जर्रत की खबर मे्
बात करे्गे रक ड््ाई फ्््ट्स सेहत के
रलए रकतिे फायदेमंद है्? साथ ही
जािे्गे रक-
इसे रकतिी मात््ा मे् खाया जा
सकता है?
ज्यादा ड््ाई फ्््ट्स खािे से क्या साइड
इफेक्ट्स हो सकते है्?
सवाल- ड््ाई फ्््ट्स को सेहत के रलए
जर्री और फायदेमंद क्यो् मािा
जाता है?
जवाब- ड््ाई फ्््ट्स को सेहत के रलए
जर्री और फायदेमंद इसरलए मािा
जाता है क्यो्रक यह एिज््ी से लेकर
शरीर के रलए जर्री सभी पोषक
तत्वो् का स््ोत है्। रोज ड््ाई फ्््ट्स
खािे से शरीर मे् न्यूर््िएंट्स का
संतुलि बिा रहता है, जो शरीर को
रोगमुक्त और हेल्दी रखिे के रलए
जर्री है।

सर्दियो् मे् खाएं ये 7 ड््ाई फ्््ट्स
वायरल और फ्लू से बचाएंगे
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खड़े होकर पानी मत
पपयो, क़यो़ कहती है दादी-नानी
पानी पीना जीवन का
महत्वपूर्ण हहस्सा है।
पानी आपको हाइड््ेट
रखता है और कई
बीमाहरयो् के खतरे को
कम करता है। इसहिए
स्वास्थ्य हवशेषज्् भी
पय्ाणप्त पानी पीने की
सिाह देते है्।
िेहकन पानी पीना हजतना
जर्री है, उतना ही
जर्री है उसे सही तरीके से पीना। इसहिए घर के
बड्े-बुजुर्ण हमेशा पानी पीने के सही तरीके बताते
है्। दादी-नानी तो अरर हमे् खड्े होकर पानी पीते
देख िेती है् तो तुरंत टोककर कहती है हक पानी
बैठकर आराम से हपयो खड्े होकर नही्।
क्या आपने कभी जानने की कोहशश की है हक
आहखर दादी-नानी खड्े होकर पानी पीने के हिए
क्यो् मना करती है। खड्े होकर पानी पीना शरीर
के हिए कैसे नुकसानदायक है और धाह्मणक
दृह््िकोर से इसके पीछे क्या कारर बताए रए है्
या हिर यह केवि एक हमथक है।

क्या है इस्लामिक िान्यता
एक हरवायत मे् पैरम्बर मुहम्मद ने िोरो् से कहा
है हक खड्े होकर पानी न हपएं। इस हदीस की
व्याख्या मे् दो राय है्। कुछ हवद््ान इस हदीस को
शाब्ददक र्प से िेते है् और कहते है् हक खड्े
होकर पानी पीना हराम है।
इस्िाम के अनुसार जब भी पानी या कोई भी चीज

हपएं तो इत्मीनान के साथ बैठ कर हपएं। िेहकन
हसवाय आबे जमजम और वजू का बचा हुआ पानी
ही खड्े होकर पीना दुर्स्् माना रया है। इसके
साथ ही इस्िाम मे् यह भी कहा रया है हक पानी
हमेशा दाहहने हाथ से ही पीना चाहहए।

क्या कहता है मिज््ान
स्वास्थ्य हवशेषज्् भी यह मानते है् हक पानी खड्े
होकर नही् पीना चाहहए खड्े होकर पानी पीने से
प्यास पूरी तरह नही् बुझती और हाहनकारक
टॉब्कसस शरीर से बाहर नही् हनकि पाते है् और
ना ही पानी के जर्र पोषक तत्व या हवटाहमन्स
शरीर के अन्य हहस्सो् तक पहुंच पाते है्।
यह बताया जाता है हक खड्े होकर पानी पीने के
दौरान पानी बहुत तेजी से शरीर मे् जाता है और
इस कारर िेिड्े और हदि को भी प््भाहवत कर
सकता है। इन्ही् वजह से बैठकर आराम से पानी
पीने की सिाह दी जाती है। पानी पीने के साथ ही
यही बात भोजन करने पर भी िारू होती है।
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अपने आहार मे ंपालक को शाममल करना आपके
हारंट हेलथं के मलए भी अचछंा है। पालक के सेवन से शरीर
मे ंरेड बलंड सेलसं को बढ़ाने मे ंसहायक होता है। इस
सुपरफूड को आहार मे ंशाममल करके हीमोगलंोमबल की
मातंंा को बेहतर बनाया जा सकता है।

ऐसे पालक को डाइट में शाममल करें
हेलदंी लाइफसरंाइल के मलए अपने आहार मे ं4 तरीके

से पालक के वयंंजनो ंको शाममल करना लाभ दे सकता
है। इसे बनाना बेहद आसान है लेमकन इन मडशेज को
बनाने के मलए हमेशा फेंंश, ऑरंंेमनक मसाले और अनयं
साममंंियो ंका उपयोर करे।ं

पालक की मिचडंी 
पालक की मिचडीं बेहद सवंामदषंं और पौमंंषक होती है।

इसको िाकर बलंड शुरर लेवल कंटंंोल मे ंमकया जा सकता
है। बॉडी मे ं हीमोगलंोमबन की मातंंा अचछंी होती है और
एनीममया की समसयंा दूर रहती है। पालक की मिचडीं बनाने
के मलए साबूत कुटंंं और मूंर दाल जैसी साममंंियो ं को
ममलाकर बनाया जा सकता है। यह रेमसपी फाइबर से भरपूर
होती है, मजसकी वजह से आपको लंबे समय तक भूि
महसूस नही ं होरी, मजससे वजन भी मनयंमंंतत रिने में
मदद ममलेरी।

पालक का चीला
पालक का चीला बनाने के मलए बेसन और मूंर दाल की

आवशयंकता होती है। इस वयंंजन मे ं कैरोरीनॉइड और
मवराममन भरपूर मातंंा मे ंहोती है, जो आंिो ंकी रोशनी को
बढ़ांने मे ंमदद करता है। पालक से बने चीला को पचाने में
आसानी होती है। यह ओवरऑल हेलथं के मलए बेहद

रुणकारी है।
पालक का सूप 

समदंटयो ं मे ं सेहत के मलए पालक से बना सूप बेहद
फायदेमंद होता है। यह शरीर को रमंट रिने के साथ-साथ
पाचन तंतंं को भी बेहतर बनाता है। वही ंयह सबजंी सीजनल
वायरल रोरो ंके जोमिम से बचाव कर सकती है। मदन मे ंमजन
लोरो ंको बार-बार भूि लरती है, वह इस मडश को जररं टंंाई
कर सकते है।ं यह झरपर बन जाता है और संपूणंट सवंासथंयं के
मलए बेहतरीन है। मकसी भी उमंं के लोरो ंको पालक का सूप
पीना फायदेमंद होता है। �

अंडे के साथ पालक
ठंड के मौसम मे ंअंडे का सेवन बेहद लाभकारी होता है

और जब इसके साथ आयरन और फाइबर से भरपूर पालक
को जोड ंमदया जाए तो इसकी ताकत दोरुनी हो जाती है। यह
सेहत को जयंादा फायदे दे सकता है। अरर आप इसको और
मजेदार बनाना चाहते है ंतो कुछ और सबबंजयो ंऔर पनीर को
भी ममकसं कर सकते है।ं मफर नमक औऱ काली ममचंट को
डालकर इस वयंंजन का आनंद उठाएं।

आयरन का भंडार है पालक, नसों में बढ़ाना है खून
तो खाने के 4 तरीके समझें, बंलड पंंेशर भी रहेगा कंटंंोल
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परिल औषधीय गुणो् से भरी एक
हरी सब्जी है। यह विटावमन सी
और विटावमन ए की बव्िया डोज
है। इसे खाने से पाचन सही हो
जाता है, िजन कंट््ोल होता है और
ब्लड शुगर लेिल सही रहता है। लेवकन
क्या आप इसकी तरह वदखने िाली
कुंदर् सब्जी के बारे मे् जानते है्।
डॉ. वनशांत गुप्ता ने कुंदर् खाने के
िायदे बताए है्। यह पेशाब के
रोगो् मे् कािी िायदेमंद होता है।
सार ही हाई ब्लड प््ेशर को मैनेज करने मे् मदद
करता है। लेवकन कुछ लोगो् को इसका सेिन नही्
करना चावहए। आइए पूरी जानकारी जानते है्।

पेशाब के रोगियों के गिए फायदेमंद
यूटीआई, ब्लैडर, वकडनी इंिेक्शन आवद की िजह से
पेशाब के रोग हो सकते ह्ै। डॉक्टर के मुतावबक इन लोगो्
के वलए कंुदर् खाना अच्छा होता है। इससे यूरीनरी ट््ैक्ट
की हेल्र सही होती है और रोग दूर होने लगते है्।

हाई बीपी में फायदेमंद
कई सारे शोध मानते है् वक पोटैवशयम की मदद से

हाई ब्लड प््ेशर को मैनेज वकया जा सकता है। इस
सब्जी के अंदर पोटैवशयम भारी मात््ा मे् होता है। जो
वक ब्लड प््ेशर को कंट््ोल करने का काम करता है।
इसवलए ऐसे मरीज इसे खाकर िायदा उठा सकते है्।

मिर ये िोि रहें दूर
कुंदर् की खावसयत ही कुछ लोगो् के वलए
नुकसानदायक हो सकती है। यह पोटैवशयम से भरा
होता है, इसवलए मूत्् के ऐसे रोगी वजनता पोटैवशयम
बि्ा हुआ है, िो इसे खाने से बचे्। इस त्थरवत को
हाइपरकलेवमया कहा जाता है।

कुंदरू सबूजी खाने से बीपी
और पेशाब के रोग होूगे खतूम 

मनुष्य के शरीर की ये विशेषता है वक उसे जैसा ढालो िैसा
ढल जाता है। इस शरीर से हम बहुत सारे पाप और पुण्य करते
है्। श््ीराम ने पुण्य की एक पवरभाषा दी है। उन्हो्ने कहा है,
‘पुन्य एक जग महुं नवहं दूजा, मन क््म बचन वबप्् पद पूजा।’
जगत मे् पुण्य एक ही है, दूसरा नही्, और िह है मन, कम्म
और िचन से ब््ाह्मणो् के चरणो् की पूजा करना। िैसे
इसका सामान्य अर्म ही ये वनकलेगा वक ब््ाह्मणो् का मान
वकया जाए। लेवकन कृष्ण जी ने कहा है वक ब््ाह्मण िो है,
वजसका आचरण ब््ह्म जैसा है।
मनुष्य ऐसी जीिनशैली वजए, जो उसे ब््ह्म की ओर ले

जाए, िही ब््ाह्मण है। जावत का अपना मसला अलग है। तो
श््ीराम का कहना है वक जो मन मे् है, िही बोलो और जो सोचो
और बोलो, िही करो। यही श््ीराम की दृव््ि मे् बहुत बड्ा पुण्य है।
इसवलए हमे् इस शरीर से लगातार ये प््यास करना चावहए
वक मन, िचन और कम्म मे् हम एक हो्। धम्म और
आध्यात्ममक दुवनया मे् कभी-कभी भक्त परेशान हो जाते है्।
भक्त एक प््योग करके देख सकते है्। रोड्े समय मन पर
प््योग करे्, कुछ समय िचन पर करे्, कुछ समय कम्म पर
करे् और विर तीनो् पर एक सार करे्। विर जो राम चाहते
है् िो हम कर रहे हो्गे।

अपने मन, वचन और कम्म से एक होने की जर्रत है
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फलो ंऔर सकबंजयो ंको लंबे समय तक खराब होिे से बचािे
नलए आम तौर पर नंंिज का उपयोग नकया जाता है। कई बार
लोग फलो ंऔर सकबंजयो ंको एक साथ माकंंेट से खरीद कर
ले आते है ंऔर एक साथ नंंिज मे ंरख देते है।ं
तयंा आपको पता है नक नंंिज मे ंफलो ंऔर सकबंजयो ंको
सटंोर करिा हानिकारक हो सकता है। जी हां, कुछ ऐसी
चीजे ंहोती है, नजसको नंंिज मे ंिही ंरखिा चानहए। नंंिज
मे ंरखिे से ये ताजा रहिे के उलटंे खराब हो सकती है।ं
वही,ं कुछ इस तरह की चीजे ंहै,ं नजसको नंंिज मे ंसटंोर
िही ंकरिा चानहए। इनहंे ंसटंोर करिे और बाद मे ंखािे से
सवंासथंयं खराब हो सकता है।

जान ले ंकैसे करे ंकेयर?
कौन-कौन से फल और सबजंजयां फंंिज में

नही ंरखनी चाफहए?
कुछ फल और सकबंजयां ऐसी होती है,ं नजनहंे ंभूल कर भी
नंंिज मे ंसटंोर िही ंकरिी चानहए। अगर आप इनहंे ंनंंिज में
आप रखते है ंतो इससे सामाि मे ंजहरीली टॉकतंसि पैदा
हो सकता है, जो शरीर के नलए िुकसािदेह हो सकता है।

फंंिज मे ंसटंोर नही ंकरने वाले सबजंजयां
कचंंा आलूः नंंिज मे ंकचंंा आलू रखिे से इसका सवंाद
बदल सकता है। नंंिज मे ं रखिे से उसमे ं  हामंणफुल
सबसंटेसं पैदा हो जाता है।
लहसुनः नंंिज मे ं लहसुि को कभी िही ं सटंोर करिा

चानहए। वही,ं कुछ लोग नछले लहसुि को माकंंेट से
लाकर आते है ंऔर उसको नंंिज मे ंसटंोर कर  देते है।ं यह
भी हानिकारक होता है।
पयंाजः पयंाज को नंंिज मे ं रखिे से इसमे ं मौजूद सटंाचंण
शुगर मे ंबदल जाता है और उसमे ंफंगस लग जाता है।
नंंिज मे ंआधा कटा पयंाज भूल कर भी िही ंरखिा चानहए।
नंंिज मे ंपके चावल को कभी भी िही ंरखिा चानहए।
केले को नंंिज मे ंिही ंरखिा चानहए। इसकी तवंचा काली
पड ं जाती है और सवंाद नबगड ंजाता है।
संतरा, नीबंू, मौसंबी आफि खटंंे फल को फंंिज मे ंनहीं
रखना चाफहए।

इन चीजों को फंंिज में
रखना पडं सकता है महंगा
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देश मे ंवृदंंो ंके बनिसबंत, बचंंो ंऔर युवाओ ंकी संखयंा
जयंादा है। जब कभी देश के करंणधार िारा देते है,ं
वयंाखयंाि करते है,ं तो कहते है ंये युवाओ ंका देश है।
पूरी दुनिया की िजर हमारे देश पर है। आिे वाले समय
मे ंहम कुछ अिूठा करेगंे।
लेनकि इस महकती हुई हवा के िीचे एक दृशयं और है।

और वो यह है नक भारत आिे वाले समय मे ंबूढां भी
होता जाएगा।
वृदंंजिो ंकी संखयंा तेजी से बढ ंरही है। आज से तीि
साल पहले सौ बचंंो ंपर लगभग 40 बूढंे थे। सोनचए,

जब इसका उलटंा होगा। जो लोग रेल यातंंा करते है,ं वो
लोग ‘आरएसी’ जािते होगंे, मतलब नरजवंंेशि अगेसंटं
कैसंलेशि। इसका मतलब यातंंा तो तय है, लेनकि बथंण
तय िही ंहै।
बुढांपे मे ंवृदंंो ंको आरएसी की वयंवसथंा समझिा चानहए।
बूढां वयंकतंत नजसकी आरएसी हो चुकी है, कब कतंलयर
हो जाए कह िही ंसकते। इसका मतलब है ‘नरलेशि-
अवेयरिेस-कांनंंिबयंूशि'। वृदंंावसथंा मे ंसंबंधो ंको िई
दृनंंि दे।ं होश जगाएं और समाज मे ंआपके योगदाि को
भी िया रपं दे।ं

वृद््ावस्था मे् संबंधो् को नई दृष््ि देने की जर्रत
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शादी का ददन हर दुलहन के दलए बेहद खास होता
है। हर दुलहन चाहती है दक वह इस ददन सब से
खूबसूरत और आत्मदवश््ासी ददखे। इस के दलए
सही स्ककनकेयर र्टीन को अपनाना बहुत
महत्््वपूर्ण है। बेहतरीन स्ककनकेयर र्टीन आप की
त्वचा को न दसर्फ सारसुथरा रखता है बस्कक उसे
भीतर से पोषर दे कर प््ाकृदतक ग्लो भी
प््दान करता है।

स्किन टाइप िो पहचाने्
पहला कदम यह समझने का है दक आप की त्वचा
का प््कार क्या है। आप की त्वचा शुष्क, तैलीय,
सामान्य या दमद््ित हो सकती है। स्ककनकेयर
प््ोडक्ट्स का चयन हमेशा अपनी स्ककन टाइप के
अनुसार ही करना चादहए। अगर अपनी त्वचा
तैलीय है तो आप को औयलफ््ी और लाइटवेट मौइक्चराइजर
का इसे््माल करना चादहए। वही् शुष्क त्वचा के दलए
हाइड््ैदटंग और क््ीमी प््ोडक्ट्स की जर्रत होगी।
सीटीएम टीन हर दुलहन के स्ककनकेयर का एक महत्््वपूर्ण
दहक्सा होना चादहए।
क्ली्जिंग: ददन की शुर्आत और अंत मे् चेहरे को अच्छी
तरह से सार करना बेहद जर्री है। यह आप के चेहरे से
गंदगी, धूल और मेकअप को हटाता है यानी ऐसा क्ली्जर

चुने् जो आप के स्ककन टाइप के अनुसार हो।
टोजनंग: क्ली्दजंग के बाद टोनर का इस््ेमाल करे्। यह त्वचा
के पीएच स््र को संतुदलत करता है और पोस्ण को दसकुड्ने
मे् मदद करता है। टोदनंग से त्वचा ताजगी से भर जाती है।
मौइक्चराइजिंग: आदखरी और सब से महत्््वपूर्ण क्टैप
मौइक्चराइदजंग है। त्वचा को हर समय नमी की जर्रत होती
है। अत: इस के दलए हलकी या गहराई से मौइक्चराइज करने
वाली क््ीम इसे््माल कर्े। यह त्वचा को नम्ण और
ग्लोइंग बनाती है।

बनने वाली हैं दुलहन, तो संकिन
िेयर रंटीन में फाॅलो िरें ये टटपंस



22 दिसबंर 2024 30
चंपकपुर के

जंगल में मसंंी
चंपकपुर जंगल में जानवरों की
मसंंी का कोई जवाब नहीं था।
यहां के जानवर हंसी-खुशी
अपना जीवन बबताते थे। जंगल
के दो सबसे मजेदार साथी थे -
मोंटी बंदर और भोलू गधा।
मोंटी अपनी चतुराई और
मजाबकया हरकतों के बलए
मशहूर था, वहीं भोलू अपनी
भोली-भाली बातें और अजीब
आदतों के बलए।

मोंटी का नया आइडिया
एक बदन मोंटी ने सोचा, चलो, आज भोलू को एक
मजेदार सबक बसखाया जाए। उसने जंगल के बीच
एक पुरानी घंटी देखी। मोंटी ने भोलू से कहा, भोलू
भाई, यह घंटी जादुई है। इसे पहनने से तुम सबसे
तेज दौडंने वाले गधे बन जाओगे।
भोलू ने आशंंयंय से पूछा, सच? कंया मैं जंगल का
सबसे तेज जानवर बन जाऊंगा?
मोंटी ने बसर बहलाते हुए कहा, बबलकुल! लेबकन शतंय
यह है बक घंटी को बजाकर अभंयास करना होगा।

जंगल में शोर मच गया
भोलू ने घंटी को खुशी-खुशी गले में बांध बलया और

जोर-जोर से बजाने लगा। जंगल में घंटी की आवाजं
गूंजने लगी। सभी जानवर शोर सुनकर इकटंंा हो
गए। भोलू ने गवंय से कहा, अब मैं सबसे तेज गधा
बन जाऊंगा।
सभी जानवर भोलू की बात सुनकर हंसने लगे।
लोमडंी टीना ने कहा, भोलू, तेज दौडंने के बलए घंटी
नहीं, मेहनत और अभंयास चाबहए।
मोंटी ने भोलू को रोकते हुए कहा, भोलू भाई, यह सब
मजाक था। घंटी जादुई नहीं है। मैं तुमंहें बसखाना
चाहता था बक असली ताकत घंटी या बकसी जादू में
नहीं, बलंकक खुद की मेहनत और बवशंंास में होती
है। भोलू ने बसर खुजलाते हुए कहा, अरे! यह तो मुझे
समझ ही नहीं आया। लेबकन यह मजेदार था।

सीख डमली
भोलू ने मोंटी से कहा, अब मैं घंटी को उतारकर सही
तरीके से मेहनत करंंगा। मुझे तेज दौडंने के बलए
अपनी ताकत पर बवशंंास करना होगा।
सभी जानवर मोंटी और भोलू की इस मजेदार कहानी
से हंसने लगे और उनंहें मेहनत का महतंव
समझ आया।
सीख: यह कहानी हमें डसखाती है डक जादू या
शॉटंटकट की बजाय मेहनत और अभंयास से ही
सफलता डमलती है। डकसी भी मजाक को डदल
पर न लें, बलंकक उससे सीख लेकर आगे बढंें।



अगर आप सर्दियो् के मौसम मे्
रिल स्टेशन घूमने चािते िै् तो
मिाराष्््् के इन खूबसूरत रिल
स्टेशन पर घूमने के रलए जा सकते
िै्. शिर के शोर से दूर एकांत और
शांरत मे् समय रबताने के रलए ये 3
रिल स्टेशन एकदम परफेक्ट रिे्गे.

टहि स्टेशन
सर्दियो् का मौसम घूमने के रलए

एकदम परफेक्ट िै. ऐसे मे् अगर आप
रिल स्टेशन घूमने जाना चािते िै् तो
आप मिाराष्््् भी जा सकते िै्.
खासकर अगर आप अगर मुंबई या
पुणे रिते िै् और रिल स्टेशन घूमने
जाना चािते िै्. मिाराष्््् एक बिुत िी
खूबसूरत राज्य िै्, यिां पर
मिाबलेश््र, पन्िाला, अंबोली और
कई रिल स्टेशन िै्. यिां का खूबसूरत
दृश्य आपके मन िो भाि सकता िै.
आप नवंबर या रदसंबर के मिीने मे्
अपने पररवार या दोस््ो् के साथ यिां
घूमने जाने का प्लान बना सकते िै्.

तोरणमि टहि स्टेशन
मिाराष्््् के नांदुरबार रजले मे्

स्सथत तोरणमल एक प््ाचीन रिल
स्टेशन िै. ये सतपुड्ा पव्ित श््ृंखला के
भाग मे् स्सथत िै. यिां की प््ाकृरतक
खूबसूरत बिुत िी मनमोिक िै. शिर

की चिल पिल से दूर रकसी
शांत जगि पर अगर आप
घूमने जाना चािते िै् तो ये
जगि आपके रलए परफेक्ट रिेगी. इस
जगि को मिाराष्््् की सबसे ठंडी
जगि माना जाता िै. आप अपने
पररवार या दोस््ो् के साथ यिां घूमने
के रलए जा सकते िै्. यिां पर आप
अगर आपको ट््ेरकंग का शौक िै् तो
आप खड्की पॉइंट जा सकते िै्. इसके
अलावा यिां पर यशवन्त मंरदर, तोरण
देवी मंरदर और गोरखनाथ मंरदर के
दश्िन के रलए जा सकते िै्. साथ िी
सीता खाई और मरिंद््नाथ गुफाएं
एक्सप्लोर कर सकते िै्.

िोनाविा
लोनावला का नाम ज्यादातर लोगो्

मे् रफल्मो् मे् तो जर्र सुना िोगा. ये
एक बिुत िी खूबसूरत जगि िै्. यिां
आप कई जगिो् को एक्सप्लोर कर
सकते िै्. यिां आप भाजा केव्स, भुशी
डैम, ड््ूक्स नोज, पावना लेक,
राजमाची रकला, सुनील का सेरलर््िटी
वैक्स म्यूरजयम, कुने वॉटरफॉल,
तुंगरली झील,रायवुड पाक्क, कैन्यन
वैली, इमेरजका एडलैब्स, मैप््ो गाड्िन,
पावना झील, ररवर्सि्ग स्टेशन,
रवसापुर रकला और रशरोटा झील जैसी

जगिो् को एक्सप्लोर कर सकती िै्.
आपको यिां पर ट््ेरकंग करने का
मौका भी रमल सकता िै.

माथेरान
आप मिाराष्््् के माथेरान भी

घूमने के रलए जा सकते िै्. ये एक
बिुत िी खूबसूरत जगि िै. यिां पर
आप कई जगिो् को एक्सप्लोर कर
सकते िै्. जैसे रक चाल््ोट झील ये
माथेरान के बीचो्-बीच चारो् तरफ
जंगलो् के रघरी एक शांत झील िै. यिां
पर रपकरनक और नेचर की खूबसूरती
के बीच सैर का मजा ले सकते िै्.
इसके अलावा आप पैनोरमा पॉइंच जा
सकते िै्. इसे सूय््ोदय पॉइंट भी किा
जाता िै. यिां सह््ाद््ी पव्ित श््ृंखला
और घाटी खूबसूरत दृश्य रदखाई देता
िै. लुईसा पॉइंट एक बेितरीन जगि
िै, यिां से भी आप आस पास की
पिार्डयां और घारटयां का मनमोिक
दृश्य देख सकते िै्. इसके अलावा
आप वन ट््ी रिल, इको पॉइंट और
अलेक्जे्डर पॉइंट ये माथेरान का
सबसे मशिूर व्यू पॉइंट मे् से एक िै
इन जगिो् को भी एक्सप्लोर कर
सकते िै्.
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सट्दियो् मे् घूमने
के टिए बेस्ट है्

महाराष्््् की
ये जगहे्

ट््िप बन जाएगी यादगार



लबना मेकअप भी चांद सा चमकता है नेहा शम्ाा का चेहरा
फंलॉलेस संककन के भलए करती हैं ये कार

बॉलीवुड की खूबसूरत और टैलेंटेड अभिनेतंंी नेहा
शरंाा अपनी गंलोइंग संककन और भिटनेस के भलए जानी
जाती हैं। उनकी खूबसूरती का राज उनकी डेली
संककनकेयर रंटीन, कंवकंथ जीवनशैली और आतंरभवशंंास
है। आरतौर पर नेहा बहुत सारे संककन केयर पंंोडकंट यूज
नहीं करतीं।  आइए जानते हैं बथंाडे के रौके पर नेहा शरंाा
के बंयूटी सीकेंंटंस।

नेचुरल ग्लो के ललए स्ककनकेयर र्टीन
नेहा अपनी तंवचा को भिन रें िो बार कंलींज करती हैं

और हरेशा रॉइकंचराइजर का इसंंेराल करती हैं। उनकी
संककन हरेशा सूरज की हाभनकारक भकरणों से सुरभंंित
रहती है। नेहा भिनिर रें खूब पानी पीती हैं, भजससे उनकी
तंवचा हाइडंंेटेड और चरकिार बनी रहती है। सरय-सरय
पर नेहा िही, हलंिी, और शहि जैसे पंंाकृभतक इंगंंेभडएंटंस
का इसंंेराल करती हैं।  

मेकअप मे् नेहा का मंत््
नेहा के रेकअप रंटीन रें  भरभनरल रेकअप शाभरल

होता है। वह हलंके िाउंडेशन, नंयूड भलपसंकटक और
रकंकारा को पंंाथभरकता िेती हैं।  पाटंंी या इवेंट के भलए
वह बोलंड भलपसंकटक और कंरोकी आई लुक टंंाई करती
हैं। रेकअप हटाने के भलए वह हरेशा राइसेलर वॉटर का
इसंंेराल करती हैं।  

हेल्दी लाइफक्टाइल है खूबसूरती का राज
नेहा भिटनेस फंंीक हैं। वह रोजाना योग और काभंडियो

करती हैं।  उनकी डाइट रें ताजे िल, हरी ससंबजयां,
पंंोटीन और हेलंिी िैट शाभरल होते हैं।  नेहा जंक िूड
और तले-िुने खाने से बचती हैं।  वह भिन रें गंंीन टी पीती
हैं, जो उनकी तंवचा को भडटॉकंस करने रें रिि करती है।  

आत्मलिश््ास और पॉलजलटि सोच
नेहा रानती हैं भक खूबसूरती अंिर से आती है। वह हरेशा

रुकंकुराती हैं और आतंरभवशंंास से िरी रहती हैं।  रेभडटेशन और
रानभसक शांभत उनके गंलो का एक बडंा कारण है।  

खास ब्यूटी लटप्स
रात को सोने से पहले तंवचा की अचंछे से सिाई करें।

पंंाकृभतक उतंपािों का अभिक से अभिक उपयोग करें।
तंवचा को सांस लेने िें और रोजाना रेकअप से बंंेक लें।
खुि से पंयार करें और अपनी तंवचा का खंयाल रखें।


