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बॉलीवुड अभिनेत््ी

श््द््ा कपूर हमेशा से अपने

चुलबुले अंदाज् और

स्वािाभवक अभिनय के भलए

जानी जाती रही है
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हंसी ठट््ा
ससुर (दामाद से)- आपकी बेटी
ने नाक में दम कर रखा है
दामाद- बेटा मेरे बारे में सोच,
मेरे पास तो उसकी मां है.....

दामाद- आपकी लड़ंकी में कदमाग
नाम की कोई चीज नहीं है, 
मुझे पहले पता होता तो में ये शादी ही नहीं करता
ससुर- जब तुम देखने आए थे, तो तुमने कसफंफ हाथ
मांगा था
कदमाग की तो कोई बात ही नहीं हुई थी
अब कुछ नहीं हो सकता..... 
हरीश (अपने बॉस से)-
सर, आज से मैं रोज
सात बजे तक घर चले
जाया करंंगा
बॉस- कंयों?
हरीश- आपकी नौकरी से
घर का गुजारा नहीं
चलता, 
इसकलए रात को करकंशा चलाता हूं
बॉस (भावुक होकर)- कभी भूख लगे तो मेरे पास आ
जाना हरीश,
मैं भी रात को चौराहे पर पाव भाजी का ठेला
लगाता हूं..... 

पपंपू की तपसंया से खुश होकर भगवान ने कहा-
कोई 'वर' मांगो वतंस

पपंपू- पंंभु आप गलत समझ रहे हैं
मुझे वर नहीं, वधू चाकहए...

पपंपू- पता है सदाबहार लोग
हमेशा सुखी होते हैं

गपंपू- वो कैसे?
पपंपू- कंयोंकक वो सदा घर से बाहर ही होते हैं
घर में रहेंगे तो मगजमारी ही होगी... 

टीचर- तुमरहेर पकररी क् पैर देखकर बताना है लक कौन सा
पकररी है
लचंटू- मुझे नहीर पता सर
टीचर- तो तुम फ्ि हो गए, अपना नाम बताओ
लचंटू- आप भी मेरे पैर देखकर पता कर िो न सर....

टीचर (लचंटू से)- क्िे क् फायदे बताओ?
लचंटू- सर, क्िे खाने से हडररी मजबूत होती है, 
तो वहीर क्िे क् लछिक् पर पैर रखने से टूट जाती है..... 

एक लड़की ने
हड़बड़ाहट में फोन
ककया 
लड़की- यहां जलंदी
से एमंबुलेंस भेज
दीकजये 
ऑपरेटर- आपको कंया हुआ है ? 
लड़की- अरे चाकू से मेरा नाखून टूट गया
ऑपरेटर- इतनी सी बात के कलए आप एमंबुलेंस मंगा
रही हैं 
लड़की- अरे एमंबुलेंस तो मेरे बॉयफ्ंंंड के कलए
चाकहए
उसे मेरे ऊपर हंसना नहीं चाकहए था......

एक खूबसूरत सेक्ररटरी
गुसरसे मेर गालियां देते
हुए बॉस क् क्लबन से
बाहर लनकिी
साथ की एक साथी ने
पूछा- करयोर भडरक रही
हो? 
सेक्ररटरी- करया बताऊ
यार? बॉस पूछ रहा
था लक शाम को फररी

हो,
मेरे हां कहने पर उसने मुझे  60 पेज का असाइनमेरट
टाइप करने को दे लदया... 
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खुद की खुशी को महत्व देना ही सच््ी
सफलता और ररश्तो् की मजबूती का राज् है

दूसरो् से पहले अपनी खुरशयो् को
अहरमयत देना क्यो् है ज्र्री?

अपनी खुरशयो् को प््ाथरमकता देने से
आत्मरवश््ास, मानरसक शांरत और ररश्तो् मे् संतुलन
बना रहता है। एक खुश व्यक्कत ही दूसरो् को सच््े अथ््ो्
मे् खुश और प््ेररत कर सकता है।

हर व्यक्कत अपने पररवार, ररश्तेदारो् और दोस््ो् को
खुश रखना चाहता है, लेरकन कई बार इसी कोरशश के
चलते हम अपनी खुरशयो् और सपनो् को पूरी तरह से
नज्रअंदाज् कर देते है्। लगातार दूसरो् को महत्व देने से
हम अंदर से खालीपन महसूस करने लगते है्। लेरकन
असल ख्ुशी हम तभी हारसल कर सकते है् जब  हम
खुद संतुष्् रहे्गे। जब आप अपनी खुरशयो् को महत्््व
देना शुर कर दे्गे तब आप महसूस कर पाएंगे ऐसा करने
से आपके अंदर आत्मरवश््ास बढ्ने लगा है। अपना मन
खुश रहने पर हमे् मानरसक शांरत रमलती है और ररश्तो्
मे् संतुलन भी बना रहता है।

इसरलए जीवन म्े सबसे पहले खुद की खुरशयो् को
अहरमयत देना ज्र्री है।

िांत मन
जब हम अपनी पसंद और इच्छाओ् को पूरा करते

है्, तो मन मे् आत्मसंतुर््ष और शांरत का अनुभव होता
है। यह शांरत हमे् मानरसक र्प से मजबूत बनाती है
और जीवन की चुनौरतयो् का सामना करने की ताकत
देती है।

अपनी खुिी में सबकी खंुिी
अगर हम खुद ही अंदर से असंतुष्् या दुखी रहे्गे,

तो हमारे अंदर की  नकारात्मकता हमारे ररश्तो् पर भी
नकारात्मक असर डालेगी। लेरकन अगर हम अपनी
खुशी को महत्व देने लगे्गे तो हमारी सकारात्मक ऊज्ाा
दूसरो् को भी खुश और उत्सारहत करेगी।

आतंमशिशंंास और आतंमसमंमान
खुद की इच्छाओ् और ज्र्रतो् को महत्व देने से

आत्मरवश््ास तेज्ी से बढ्ता है। जब हम अपनी खुशी
के रलए फैसले लेते है्, तो हमारे अंदर खुद को सम्मान

देने की भावना आती है, रजससे हमारा आत्मसम्मान भी
मजबूत होता है।

मानशसक और िारीशरक संिासंथंय
हमेशा दूसरो् को खुश करने की कोरशश मे् हम

तनाव और दबाव मे् रहने लगते है्। इस तरह का
मानरसक तनाव धीरे-धीरे शारीररक परेशानी का गंभीर
कारण बनता है। अगर हम अपनी खुशी को प््ाथरमकता
दे्गे, तो तनाव भी कम होगा और सेहत भी अच्छी रहने
लगेगी।

सही फैसले लेना
खुद को समझना और अपनी खुशी को महत्््व देना

हमे् सकारात्मक और सही फैसले लेने मे् मदद करता है।
जब हम खुद संतुष्् होते है्, तो रनण्ाय भी सही तरीके से
ले पाते है्। रजनसे हमारा आगे आने वाला समय सरल
और सफल बनता है।

शरशंतों का संतुलन
अगर हम हमेशा दूसरो् की खुशी के रलए अपनी

खुशी को महत्््व देना छोड् दे्गे तो हमारे जीवन मे् एक
ऐसा समय आएगा जब हमारे मन मे् अपने साथ-साथ
सबके प््रत ही रशकायते् और कड्वाहट भर जाएगी।
लेरकन इसके रवपरीत जब हम खुद खुश रहे्गे तो अपने
ररश्तो् मे् भी संतुलन और रमठास बनी रहती है।

जीिन जीने का आनंद
अपना जीवन केवल दूसरो् की उम्मीदे् पूरी करने

तक सीरमत ना रखे्। हमारी अपनी भी इच्छाएँ और सपने
होते है्। जब हम अपनी खुशी को महत्व देते है्, तो
जीवन जीने का असली आनंद रमलता है और जीवन
सकारात्मकता से भर जाता है।

सकारातंमक ऊजंाा
एक खुश व्यक्कत अपने आस-पास भी सकारात्मक

माहौल बनाता है। अगर हम अंदर से संतुष्् रहे्गे, तो
हमारी ऊज्ाा पररवार और दोस््ो् को भी प््ेरणा देगी।
सकारात्मकता से जीवन मे् खुरशयाँ आती है और
खुशहाल मन अपने आसपास के लोगो् को प््ेररत करता
है।

दूसरों से पहले अपनी खुशियों के
बारे में सोचना है बहुत जरंरी
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राजस्थान के जयपुर मे् पय्ाावरण को
बचाने के लिए दो बहनो् ने ऐसा साहलसक
कदम उठाया है, लजसकी हर जगह चच्ाा हो
रही है। इन दोनो् बहनो् ने जंगि को बचाने
का संकल्प लिया और इसके लिए वह 12
लदनो् मे् िगभग 300 लकिोमीटर साइलकि
चिाकर जयपुर से लदल्िी  प््धानमंत््ी नरे्द््
मोदी से लमिने पहुंची। 

क्या है पूरा मामला?
जयपुर के नजदीक एक जंगि क््ेत्् पर अवैध कटाई

और अलिक््मण का खिरा मंडरा रहा था। जंगि बचाने
की मुलहम को मजबूि करने और प््शासन का ध्यान
खी्चने के लिए ने् 7 साि की भव्या और 13 साि की
सावी ने  यह साइलकि यात््ा शुर् की। उन्हो्ने गांव-गांव
जाकर िोगो् को पेड्ो् और जंगिो् के महत्व के बारे मे्
बिाया।सफर के दौरान उन्हो्ने िोगो्  को समझाया लक
अगर जंगि खत्म हो्गे िो पानी की कमी, गम््ी और
प््दूषण बढ् जाएगा।

12 दिन लगातार चलाई साइदिल
11 अगस्् को भव्या और सावी अपने लपिा और

कुछ अन्य िोगो् के साथ जयपुर के पल््तका गेट से
लनकिी् और 12 लदन िगािार साइलकि चिाकर 20
अगस्् को लदल्िी पहुंची्। उनका मकसद पीए माेदी से
मुिाकाि की इस अवैध कटाई को र्कवाना था िेलकन
पलबना अपॉइंटमे्ट उनकी प््धानमंत््ी से मुिाकाि नही् हो
पाई।  दोनो् बहनो् ने कहा वह लफर से साइकि चिाकर
लदल्िी आएंगी।

जंगल मे् िट चुिे है् 200 पेड् 
प््ेस कॉन्फ््््स मे् सावी ने बिाया लक जब वह 9 साि

की थी, िब उनके लपिा और अन्य िोग इस जंगि की
कटाई का लवरोध कर रहे थे.। इन बहनो् का कहना
है:"अगर हम आज जंगि नही् बचाएंगे, िो आने वािी
पील्ढयां सांस िेने के लिए भी िरस जाएंगी।"डोि का
बाढ् जंगि 100 एकड् मे् फैिा हुआ है, जहां मॉि बनाने
के लिए सैकड्ो् पेड्ो् की कटाई को िेकर पय्ाावरण प््ेमी
और स्थानीय िोग महीनो् से आंदोिन और लवरोध
प््दश्ान कर रहे है्. पीएम यूलनटी मॉि बनाने के लिए
जंगि मे् अब िक 200 पेड् काटे जा चुके है्

जंगल बचाने के ललए  300 लकमी साइलकल चलाकर 
पीएम के पास पहुंची  7 और 13 साल की दो बहनें



बच््ो ्की नीद् और उनकी इंटेसिजेि् के बीच गहरा िंबंध
होता है। परा्ापत् नीद् न िेने िे बच््ो ्की एकाग््ता, प््दर्ान
और भािनातम्क िंतुिन प््भासित हो िकता है।

नीद् बच््ो ्के रारीसरक और मानसिक सिकाि मे ्अहम
भूसमका सनभाती है। रह न केिि उनकी िेहत को बेहतर
रखती है, बलक्क उनकी बुस््िमत््ा और एकाग््ता को भी प््भासित
करती है। भारतीर घरो ्मे ्अकि्र रह धारणा देखी गई है सक
8-9 घंटे की नीद् परा्ापत् है, और इििे जर्ादा िोने िािे बच््ो्
को आििी िमझा जाता है। िेसकन, सिरेषज््ो ्का कहना है
सक उम्् के सहिाब िे परा्ापत् नीद् िेना बच््ो ्के सिए बेहद
जरर्ी है। अगर बच््ा कम िोता है, तो उिका वर्िहार,
िीखने की क््मता और रारीसरक सिकाि प््भासित हो िकता
है। तो चसिए जानते है ्नीद् बच््े की इंटेसिजेि् और िेहत को
कैिे प््भासित करती है।

बच््ो् को ककतनी नी्द लेना चाकहए
अमेसरकन एकेडमी ऑफ सि्ीप मेसडसिन के अनुिार,

बच््ो ् को उनकी उम्् के सहिाब िे सनमन्सिसखत नीद् की
आिशर्कता होती है:

4 िे 12 महीने: 12-16 घंटे
1 िे 2 िाि: 11-14 घंटे
3 िे 5 िाि: 10-13 घंटे
6 िे 12 िाि: 9-12 घंटे
13 िे 18 िाि: 8-10 घंटे

पय्ानप्त नी्द न लेने से क्या परेशाकनयां आ सकती है्
परा्ापत् नीद् न िेने िे बच््ो ्मे ्कई िमसर्ाएं हो िकती

है,् जैिे सचडस्चडा्पन, एकाग््ता की कमी और खराब रैक््सणक
प््दर्ान। इिके अिािा बच�्चे का मानसिक और रारीसरक
सिकाि भी रक् िकता है और बच�्चा अपनी उम्् िे कम
डेििप हो िकता है। 

बच््े की नी्द क्यो् है जर्री
याददाश्त को मजबूत करना: नीद् के दौरान सदमाग

सदनभर की जानकारी को वर्िलस्ित और िंग््हीत करता है।
कदमाग की सफाई: नीद् के िमर सदमाग िे सिषाकत्

पदाि्ा बाहर सनकिते है,् जो जागने के दौरान जमा हो जाते है।्
रचनात्मकता और सीखना: नीद् सदमाग को नई और

पुरानी जानकारी को जोडन्े मे ् मदद करती है, सजििे
रचनातम्कता और िमसर्ा िमाधान की क््मता बढत्ी है।

भावनात्मक संतुलन: कम नीद् िेने िािे बच््े सचंसतत,
सचडस्चड्े और भािनाओ ् को सनरंस््ित करने मे ् कमजोर हो
िकते है।्

ध्यान और एकाग््ता: नीद् की कमी िे बच््े सिचसित,
आिेगी और कम एकाग्् हो िकते है,् सजििे कभी-कभी
एडीएचडी जैिे िक््ण सदखाई दे िकते है।्

शैक््किक सफलता: परा्ापत् नीद् िेने िािे बच््े
आिानी िे िीखते है ्और सक्ूि मे ्बेहतर प््दर्ान करते है।्

कनि्नय लेने की क््मता: अचछ्ी नीद् बच््ो ् को िही
सनण्ार िेने मे ्मदद करती है।

शारीकरक स्वास्थ्य: नीद् रोग प््सतरोधक क््मता को
मजबूत करती है और बीमासररो ्िे बचाि करती है।

वजन कनयंत््ि: कम नीद् मोटापे और डारसबटीज के
खतरे को बढा् िकती है।

कैसे बच््े होते है् होकशयार
जो बच््े अपनी उम्् के अनुिार परा्ापत् नीद् िेते है,् िे न

केिि रारीसरक रप् िे सि्सि् रहते है,् बलक्क मानसिक रप्
िे भी तेज होते है।् ऐिे बच््े सक्ूि मे ्बेहतर प््दर्ान करते है,्
खेि और अनर् गसतसिसधरो ्मे ्िस््िर रहते है ्और भािनातम्क
रप् िे िंतुसित होते है।् कम नीद् िेने िािे बच््ो ्मे ्दुघ्ाटना
का खतरा भी बढ ्जाता है, खािकर सकरोरािसि्ा मे।् परा्ाप�्त
नीद् िेने िािे बच�्चे अन�्र बच�्चो ् की तुिना मे ् असधक
इंटेसिजेट् होते है।्

बच््ो् को बेहतर नी्द कदलाने के उपाय
खेि और वर्ाराम: बच््ो ्को सदन मे ्बाहर खेिने और

वर्ाराम करने का िमर दे।् इििे उनका ररीर िकता है और
नीद् अचछ्ी आती है।

प्यार और ध्यान: िोने िे पहिे बच््ो ्को िुरस््कत और
पर्ार भरा माहौि दे।् उनकी सचंताओ ् को िुने ् और उनह्े्
आश््स्् करे।्

स्वस्थ सोने का माहौल: कमरा िाफ, रांत, अंधेरा और
आरामदारक तापमान िािा होना चासहए।

कनयकमत कदनचय्ान: िोने और झपकी का िमर सनस््ित
करे।् दांत िाफ करना, नहाना और कहानी पढन्ा जैिी
गसतसिसधरां रासमि करे।्

इलेक्ट््ॉकनक्स से दूरी: िोने िे कम िे कम एक घंटे
पहिे मोबाइि, टीिी रा अनर् सडिाइि बंद करे।्
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बच््े की नी्द बताती है कक वह
इंटेलीजे्ट है या नही्

आप भी जाने् ये स्लीप पैटन्न
बच्े् की नीद् करती है मानसिक सिकाि को प््भासित
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बालों का टूटना और झडंना एक आम समसंया बन गई
है. अनहेलंदी डाइट के अलावा खारे पानी का इसंंेमाल भी
बालों को बेजान बना रहा है. चललए जानते हैं लक कैसे आप
घरेलू नुसंखें अपना कर बालों को सॉफंट और संमूथ बना
सकते हैं.

मलहलाएं हों या पुरंष हर लकसी को लसलंकी -संमूद हेयर
चालहए होते हैं. लेलकन आज कल की अनहेलंदी
लाइफसंटाइल और घरों में आ रहे खारे पानी की वजह से
बालों की हेलंथ लबगडंती ही जा रही है. लजन घरों में पंंाइवेट
पानी की सपंलाई है वहां तो पानी की कंवाललटी ठीक है.
लेलकन लजन घरों में समरसेबल का पानी है उनंहें बालों से
लेकर संसकन की समसंया से जूझना पडंता है. बालों को
लरपेयर करने के ललए कई लोग हेयर केयर पंंोडकंटंस का
यूज करते हैं. लेलकन इनमें केलमकल हो सकता है, लजसकी
वजह से बालों की हेलंथ और लबगडं सकती है.

ऐसे में सलाह दी जाती है लक घरेलू नुसंखों से बालों
की देखभाल करें. अगर आपके बाल भी झाडंं जैसे हो गए
हैं और आप उनंहें लसलंकी -संमूद बनाना चाहती हैं तो ये
आलंटिकल आपके ललए ही है. यहां हम सबसे पहले जानेंगे
लक आलखर नमक के पाने का असर बालों पर लकस तरह
से पडंता है और झाडू जैसे बालों को लरपेयर करने के ललए
लकन-लकन घरेलू चीजों का इसंंेमाल कर सकते हैं.

क्या कहती है रिसर्च?
एनसीबीआई की लरपोटंट के मुतालबक, बालों का झडंना

और टूटना एक आम समसंया बन गई है. लोग ऐसा मानते
हैं लक हाडंट पानी बालों को रंखा बनाता है और सॉफंट पानी
बालों को नकुसान से बचाता है. हाडंट पानी लजसे हम खारा
पानी भी कहते हैं, इसललए बालों के ललए अचंछा नहीं होता
है कंयोंलक इसमें कैसंलियम काबंंोनेट (CaCO3) और
मैगंनीलियम सलंफेट (MgSO4) अलिक मातंंा में पाया
जाता है, जो साबून को झाग बनने से रोकता है. हालांलक,
इस लरसचंट में ये भी बताया गया है लक हाडंट वाटर और
सॉफंट वाटर से िोए बालों में जंयादा अंतर नहीं पाया गया
है. लेलकन अगर पानी में नमक की मातंंा जंयादा हो तो
बालों पर असर पडं सकता है. अब जान लें लक रंखे बालों

को घरेलू नुसंखें से कैसे ठीक कर सकते हैं.
दही का किे् यूज

दही बालों को पूरा पोषण देने के ललए काफी अचंछा
माना जाता है. इसमें मौजूद लैसंकटक एलसड संकैलंप को
साफ करने में मददगार है. वहीं ये बालों को अंदर से नमी
देता है लजससे बाल सॉफंट और िाइनी बनते हैं. इसे लगाना
भी काफी आसान है. आपको बस अपने पूरे बालों में दही
को डाइरेकंट लगा लेना है. अगर बालों में डैंडंंफ की
समसंया है तो दही के साथ नींबू का इसंंेमाल कर सकते
हैं.

अलसी के बीज का जेल लगाएं
अलसी के बीज का जेल बालों को सॉफंट और िाइनी

बनाने के ललए सबसे अचंछा माना जाता है. अलसी के बीज
लवटालमन, ओमेगा 3 फैटी एलसड और फाइबर से भरपूर
होते हैं. ये बालों को मजबूत तो बनाने ही हैं. साथ ही बालों
में एक नई जान पैदा करते हैं, लजससे बाल काफी मुलायम
हो जाते हैं. इसे बनाने के ललए अलसी के बीज को पानी
के साथ उबाल लें और छनंनी से इसका जेल अलग कर
लंे. ठंडा होने पर बालों पर अचंछे से अपंलाई करें और 30
लमनट बाद बाल िो लें.

ये तिीके भी आएंगे काम
आयललंग करें- बाल अगर काफी जंयादा रंखे और

बेजान हो रहे हैं, तो हो सकता है उनमें नमी की कमी हो.
ऐसे में आपको नालरयल तेल या बादाम तेल से बालों की
अचंछे से मसाज करनी चालहए. इससे बालों में मॉइसंचर
पहुंचेगा और बाल मुलायम बनेंगे.

हीलटंग टूलंस न करें यूज- हीलटंग टूलंस का इसंंेमाल
भी बालों को कमजोर और बेजान बनाता है. ऐसे में बालों
को सुखाने के ललए हेयर डंंायर के बजाए नेचुरली तरीके
से सुखाएं. इसके अलावा कलंसंट और संटंंेट करते समय हीट
पंंोटेसंकटंग संपंंे का यूज करें.

सैलटन तलकया का करें इसंंेमाल- रात को सोने के ललए
सैलटन तलकया का इसंंेमाल करें. कंयोंलक सैलटन तलकया पर
बालों पर घषंटण कम होता है और बाल कम उलझते हैं.
लजससे उनके टूटने की समसंया भी कम होती है.

खारे पानी से 
बाल हो गए हैं खराब
इन देसी चीजों से बनाएं

ससलंकी-संमूद
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भारत में हर हारंट अरैक और दिल से जुडंी
बीमादरयों के मामले तेजी से बढंते जा रहे हैं।
हारंट अरैक और कादंडटयक अरेसंर ये ऐसी बीमारी
है दजसका सीधा संबंध लाइफसंराइल से है।
अगर लाइफसंराइल खराब होगा तो ऐसी
बीमादरयों की संभावना बनी रहती है हालांदक
फल और हरी सबंजजयां दिल को संवसंथ बनाए
रखने में अपनी अहम भूदमका दनभाते हैं। वहीं
एक फल का जूस ऐसा है जो दिल की सुरकंंा के
दलए नेचुरल िवा का काम करता है। जी हां
दरपोरंट की मानें तो अनार का जूस दिल को हैलंिी
रखने मे बेहि फायिेमंि सादबत हो सकता है।
चदलए आपको इस पर हुई संरडी के बारे में
बताते हैं। 
1 साल पीएं अनार का जूस तो
नहीं होगी आरंटररयों में बंलॉकेज

कंलीदनकल पबंजलश में छपी
एक दरपोरंट के अनुसार, यदि कोई
वंयबंकत हर दिन लगातार एक साल
अनार का जूस पीए तो उसे आरंटरीज
में जंलॉकेज की समसंया नहीं होती है।
अगर दकसी आरंटरी में पंलाक जमा है तो
वह भी 30% तक कम हो सकता है।

अनार का जूस कैसे रिल के
रलए फायिेमंि

बता िें दक अनार के जूस में
हाई कंवादलरी के
एंरीऑबंकसडेंटंस, पंयूदनकैलेदगन
और पॉलीफेनोलंस ततंव पाए जाते
हैं जो शरीर में जंलड सकंकुलेशन को
सही रखते हैं। अनार का रस
ऑकंसीडेदरव संटंंैस को कम करता है। हाई जंलड पंंेशर
की समसंया में भी अनार का रस पीना चादहए। अनार का
जूस, शरीर से खराब कोलेसंटंंॉल को भी कम करता है।
इसी के साथ शरीर में इंफंलेमेशन को भी कम करता है

जो नसों में सूजन और जंलॉकेज को कम करता है। 
अनार का जूस दरसचंट के मुतादबक, धमदनयों में होने

वाली जंलॉकेज को कम करने के दलए रोज अनार का रस
पीना चादहए। हाई बीपी के मरीज भी इसका सेवन कर
सकते हैं। िवाओं के साथ दलया जाए तो काफी हि तक

लाभ िे सकता है
हालांदक एक बार
अपने दचदकतंसक की
सलाह लेना ना
भूलें। 
अनार के जूस के

और फायिे
इस जूस को

पीने से खून की
कमी िूर होती

है।
हदंंियों और जोडंों की हैलंथ सही रहती है। 
बंसकन की गुणवतंंा अचंछी होती है। 
इसमें दवरादमन-सी और

एंरीऑकंसीडेंर भरपूर होते हैं जो इमंयून
दससंरम को मजबूत करता है।

दकन लोगों को ये जूस नहीं पीना
चादहए?

अगर कोई दकसी बीमारी का इलाज करवा रहे हैं
या कोई िवाई खा रहे हैं। 

लो बीपी के मरीज इस जूस का सेवन करने से बचें। 
दकडनी या दलवर की बीमारी से पीदंडत रोगी भी इस

जूस को पीने से बचें।

कभी हार्ट अरैक नही् आने देगा अनार जूस
लगातार पी ललया तो खुल जाएगी आर्टरीज ब्लॉकेज
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तनाव और घबराहट आपके

हार््ोनल बैलेस् को गंभीर रप्
से प््भाववत कर सकता है। यह न वसर्फ
नीद्, रूड और ऊरा्ा को वबगाड़ता है,
बलक्क रोटापा, डायवबटीर और अनय्
सरसय्ाओ ्की रड़ भी बनता है। शरीर
के सुचार ्रप् से कार करने के वलए कई
तरह के पोषक ततव्ो ् की ररर्त होती है।
इनह्ी ्रे ्से एक रहतव्पूर्ा वरनरल है- आयरन।
आयरन हीरोगल्ोवबन बनने के
वलए ररर्ी है और यह
हीरोगल्ोवबन रेरड़े से हरारे
शरीर के वववभनन् अंगो ् रे्
ऑकस्ीरन को पहुंचाने का कार
करता है।
पंंहतहिन आयरन िी जरंरत

अलग-अलग उम्् के लोगो ्की आयरन की ररर्त
अलग-अलग होती है। आर तौर पर रवहलाओ ्को पुरष्ो्
की तुलना रे ्आयरन की ररर्त जय्ादा होती है। गभ्ावती
रवहलाओ ्को आयरन की जय्ादा रात््ा की ररर्त होती
है। इस ररर्त को पूरा करने के वलए अकस्र उनह्े ्आयरन
की गोवलयां दी राती है।्

आयरन िी डोज
7 रहीने से 12 रहीने – 11 वरलीग््ार/प््वतवदन
1 से 3 साल तक – 9 वरलीग््ार/प््वतवदन
4 से 8 साल – 10 वरलीग््ार/प््वतवदन
9 से 13 साल – 9 वरलीग््ार/प््वतवदन
गभ्ावती और स््नपान कराने वाली रवहलाये ्– 27

वरलीग््ार/प््वतवदन
कंयों िै आयरन जरंरी

आयरन शरीर के वलए बहुत ररर्ी है। शरीर रे्
आयरन की करी होने पर ये लक््र वदखायी देते है-्

िमेशा थिान मिसूस िोना: आयरन कर होने पर
पया्ापत् रात््ा रे ्हीरोगल्ोवबन के वबना, आपके वटशय्ू और
रांसपेवशयो ्रे ्कर ऑकस्ीरन पहुंचती है और इस कारर
शरीर के चारो ् ओर अविक ऑकस्ीरन युकत् खून को
सथ्ानांतवरत करने के वलए हद्य को अविक रेहनत करनी
पड़ती है, इस कारर अकस्र थकान रहसूस होती है।्

पीला पड़ना: आयरन की करी से खून की करी होने
पर तव्चा का रंग पीला या सरेद पड़ने लगता है।

सांस लेने में िहिनाई: यवद आपकी सांस अकस्र
रूलती है या आपको सांस लेने रे ् कठनाई होती है तो

इसका रतलब आपके शरीर रे ् आयरन की
करी है।

िाथ पैर िंडे पड़ना: अगर
आपको अकस्र ठंड लगती है या
आपके हाथ-पैर रकद्ी ठंडे हो राते

है,् तो इसका रतलब है वक आपको
आयरन की करी है।

नाखून टूटना: आयरन की करी का
एक बड़ा लक््र नाखूनो ्का टूटना और बदरंग

होना है।्
इमंयुहनटी िम िोना: आयरन

की करी हरारे इमय्ून वससट्र को
प््भाववत कर सकती है।

आयरन युकंत खादंं पिाथंथ
आयरन की करी को आप

आयरन वरच रूडस् और सह््श््लीरेट्स् से पूरा कर सकते
है।् आइए  रानते है ्इन रूडस् के बारे रे-्

अनार - अनार रे ्रैगन्ीवशयर, कैलक्शयर, ववटावरन
सी के अलावा आयरन भी अचछ्ी रात््ा रे ्होता है। अनार
खाने से ब�्लड रे ् आयरन की करी दूर होती है और
एनीवरया रैसी बीरावरयो ्से हर दूर रहते है।्

चुिंिर - चुकंदर का सेवन करने से हीरोगल्ोवबन
बढ़ता है। चुकंदर की पव््ियो ्को खाएंगे तो जय्ादा आयरन
वरलेगा। चुकंदर की तुलना रे ्इसकी पव््ियो ्रे ्तीन गुना
अविक आयरन होता है।

खजूर - खरूर के सेवन से शरीर रे ्खून की करी
नही ्होती है। इसरे ्ववटावरन ए होता है, रो हीरोगल्ोवबन
बढ़ाने रे ्रददगार होता है। ववटावरन ए की करी होने से
शरीर रे ्आयरन के अवशोषर रे ्बािा उतप्नन् होती है।

आयरन िा इसंंेमाल बढ़ाने िे तरीिे
कई बार इस करी के पीछे आयरन का सही तरीके से

अवशोषर नही ्होना भी होता है।
अगर ऐसा है तो आप ये तरीके अपनाये-् आयरन रूड

के साथ ववटावरन-सी देने वाले रूड भी खाएं।
1. ववटावरन सी वाले खट््े रलो ्को खाये।्
2. खाने के बाद कॉरी और चाय पीने से बचे।्
3. अनार को खाने से पहले पानी रे ्वभगोएं।
4. लोहे की कड़ाही या पैन रे ्खाना बनाने की

कोवशश करे।् 
5.लाइसीन, अवरनो एवसड और आयरन देने वाला

लक्वनोआ और रवलयां खाएं।

महिलाओं में हितनी
िोती िै पंंहतहिन

आयरन िी जरंरत



भूल जाइए ओजेंपिक-मोंजारो, अब िरफंयूम से
भी हो सकता है वेटलॉस, बडंे काम का है यह टंंेंड

वेटलॉस जरंंी आसार रहीं होती। लेपकर कंया
आिरे कभी सुरा है पक िरफंयूम लगाकर भी आि
वजर कम कर सकते हैं।

वजन घटाने के लिए िोग क्या कुछ नही् करते है्।
लजम जाने से िेकर योग करने तक, डाइलटंग करने से
िेकर फास्टटंग तक। िेलकन क्या आपने कभी सुना है लक
परफ्यूम िगाकर भी आप वजन कम कर सकते है्। जी
हां, आप सही पढ् रहे है् लक परफ्यूम िगाने से न लसफ्फ
आप खुद महक सकते है्, बस्कक इससे आपको तृस्तत भी
लमिेगी और वजन भी कम होगा। दुलनयाभर मे् यह नया
ट््े्ड चि रहा है। आइए जानते है् काम के ट््े्ड के बारे मे्।

वेटिॉस जन््ी आसान नही् होती। िेलकन सोलचए अगर
आप एक ऐसे कमरे मे् दालखि हो रहे है् जहां वनीिा
आइसक््ीम, लपघिी हुई चॉकिेट और ताजे कैरेमि की
खुशबू तैर रही है। मुंह मे् पानी आ जाए, िेलकन खास बात
ये है लक आप इन्हे् लसफ्फ सूंघ रहे है्, खा नही् रहे। यही है
नया ‘गोरमे परफ्यूम ट््े्ड’।

तेजी से बढं रही िरफंयूमंस की मांग
इस नए बदिाव के अनुसार साि 2025 मे् परफ्यूम

लसफ्फ महक देने के लिए नही्, बस्कक लफटनेस का लहट्सा
बन गया है। दुलनयाभर मे् िोग ऐसे गोरमे परफ्यूम्स अपना
रहे है्। ये परफ्यूम लमठाई, कॉफी, लबट्कुट और चॉकिेट
जैसी खुशबू वािे होते है्। दुलनयाभर इन परफ्यूम्स की मांग
लपछिे एक साि मे् करीब 24% तक बढ् चुकी है।

भूख कम कररे में मददगार खुशबू
माक््ेट लरसच्च कंपनी लमंटेि के अनुसार इन लमठास

भरे परफ्यूम्स की खुशबू िोगो् की भूख कम करने मे् मदद
कर रही है। खासकर वे िोग जो वजन घटाने के लिए
जीएिपी-1 दवाएं जैसे ओजे्लपक, वेगोवी, मो्जारो िे
रहे है्, वो अब खाने की जगह इन परफ्यूम्स की ओर
आकल्षचत हो रहे है्। ऐसे मे् अब लबना
ज्यादा कैिोरी लिए ही िोग मन को
तृत्त कर पा रहे है्। खुशबू लमिती है,
ट्वाद का अहसास होता है और वजन
भी नही् बढ्ता।

फील गुड फैकंटर भी करता है काम
कंज्यूमर लरसच्च कंपनी ट्पेट के अनुसार गोरमे परफ्यूम

खासकर युवाओ् के बीच तेजी से पॉपुिर हो रहे है्। इनकी
मीठी खुशबू न लसफ्फ भूख दबाती है बस्कक मूड को भी
अच्छा कर देती है। आज की तनावभरी लजंदगी मे् िोग
सुकून की तिाश मे् है्। इन परफ्यूम्स की चॉकिेट,
वनीिा और कुकीज जैसी खुशबू उन्हे् बचपन की याद
लदिाती है। इसी कारण इनकी लडमांड िगातार बढ् रही है।

सेपलपंंिटी का भी क्ंंज
हॉिीवुड लसंगर सबरीना कारपे्टर ने हाि ही मे् अपना

नया परफ्यूम ‘मी एट्प््ेसो’ िॉन्च लकया है लजसकी खुशबू
मीठी कॉफी जैसी है। इस िाइन मे् और भी परफ्यूम्स है्
जो लबट्कुट और क््ीम फ्िेवर से इंट्पायड्च है्। इसकी
पैकेलजंग भी इतनी िुभावनी होती है लक यूजर को िगता
है जैसे कोई डेजट्च सामने रखा हो। वही् िगभग हर बड्ा
परफ्यूम ब््ांड वेलनिा खुशबू पर फोकस कर रहा है।

िरफंयूमंस का मीठा बाजार
ग्िोबि लरपोर्स्च के अनुसार 2025 के अंत तक गोरमे

परफ्यूम्स का बाजार 33% से ज्यादा बढ् सकता है। खुशबू
की दुलनया मे् ये नया ट््े्ड हर लदन और मजबूत
हो रहा है। ल््बटेन मे् हुई एक ट्टडी बताती है लक
िोग ऐसे परफ्यूम्स को जक्दी पसंद करते है्
और इन्हे् िगाने के बाद खुद को खुश महसूस

करते है्। खासतौर पर वनीिा जैसी खुशबू िंबे
समय तक लटकती है, लजससे यूजस्च को
िगता है लक उन्हो्ने अपने पैसो् की पूरी
कीमत वसूि िी है।
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जिम-योगा-डाइजिंग नहीं, लोग घिा रहे
परफंयूम से विन! दुजनयाभर में छाया टंंेंड
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हंसी और मुस्कुराहट इन शब्दो् मे् कही् न कही् छिपा
है सुकून। चेहरे पर हल्की सी मुस्कुराहट कई कछिन राहे्
आसान कर देती है। छकसी भी परेशानी को भूलने मे् हंसी
जादुई काम करती है। ये बाते् नई नही् है् और हम सभी
इन्हे् जानते है्। छिर भी आपने अक्सर लोगो् को कहते
सुना होगा छक हम खुश नही् है्। छजंदगी मे् कुि कमी है।
वही् कुि लोग ऐसे भी है् जो कािी अभाव मे् जी रहे है्,
छिर भी चेहरे पर एक मुस्कुराहट छलए है्। कही् ये कमी,
ये अधूरापन हमारा खुद का बनाया हुआ आभासी आवरण
तो नही् है। सबमे् खुशी बांटने के उद््ेश्य से हर साल मई
के पहले रछववार को वल्ल्ड लाफ्टर ले मनाया जाता है।
इस बार यह 7 मई को है।

हमने रुपयोु से जोडु लिया  खुलियोु का नाता
दरअसल, अकसर लोग पैसो् से खुछशयो् को तोलते

है्। लेछकन ऐसा करना गलत है। पीपुल्स छरसच्ड ऑन
इंछलयाज कंज्यूमर इकोनॉमी के एक सव््े के अनुसार
र्पयो् और खुशी को कोई खास नाता नही् है। इस छरसच्ड
के अनुसार जर्रत से कम और जर्रत से ज्यादा पैसा
दोनो् ही स्सिछतयो् मे् खुशहाली का दुश्मन है। छरसच्ड से
यह भी सामने आया छक अपनी आधी खुछशयो् को पैसो्
की कमी के कारण पूरा नही् कर पाने वाला छमछलल
क्लास वग्ड सबसे ज्यादा खुश रहता है। वत्डमान मे् भारत
की कुल आबादी का लगभग 30 प््छतशत छहस्सा छमछलल
क्लास श््ेणी मे् आता है। पांच से तीस लाख र्पए प््छतवर्ड
कमाने वाला यह वग्ड ‘िोड्ा है,िोड्े की जर्रत है’ की
तज्ड पर चलता हुआ भी खुश है। इसछलए यह साि है छक
कम पैसो् मे् भी खुछशयां आपके घर दस््क दे्गी, बस
जर्रत है तो एक मुस्कान के साि उनका छदल खोलकर
स्वागत करने की।

लिना साइड इफेकुट वािी दवा है हंसी
अपनी अंदर की खुशी को बाहर छदखाने का सबसे

अच्िा माध्यम है आपकी हंसी। 
अपनी अंदर की खुशी को बाहर छदखाने का सबसे

अच्िा माध्यम है आपकी हंसी। आपकी हंसी न छसि्फ

आपको तनाव मुक्त कर सकती है, बस्लक आपको कई
रोगो् से भी दूर कर सकती है। दुछनयाभर के छवशेरज््ो् और
अध्ययनो् से यह बात साछबत हो चुकी है छक हंसी सौ
मज््ो् की एक दवा है, वो भी छबना साइल इिेक्ट वाली।
हंसने से शरीर मे् ऑक्सीटोछसन हाम््ोन और एंलोछ्िि्स
केछमकल ज्यादा मात््ा मे् बनता है। ये दोनो् ही िील-गुल
हाम््ो्स है्, छजससे हमारा मूल अच्िा होता है। एंलोछ्िि्स
केछमकल घबराहट वाले हाम््ोन एड््ीनलीन की मात््ा को
शरीर मे् कम करता है, छजससे हमारा तनाव कम होता
है। इसीछलए हंसने को िैरेपी माना गया है। रोज सुबह
कम से कम 10 से 15 छमनट की यह िैरेपी सभी को
लेनी चाछहए।

कॉमेडी लफलुमोु का असर
हंसी वो दवा है, जो हमे् कई बीमाछरयो् से दूर रखती

है।

हंसी वो दवा है, जो हमे् कई बीमाछरयो् से दूर रखती
है। यूरोछपयन सोसाइटी ऑि काछ्लडयोलॉजी की ओर से
की गई एक स्टली मे् सामने आया छक जो लोग कॉमेली
छिल्म या शो देखते है् उनमे् एक घंटे के अंदर ही
वैसोलायलेछटव प््भाव नजर आते है्। यानी उनके ब्लल
सक्फुलेशन मे् सुधार होता है। वही् जो लोग एक्शन मूवी
देखते है् उनका ब्लल सक्फुलेशन धीरे हो जाता है।
सोसाइटी की ओर से छकए गए एक अन्य अध्ययन मे्
सामने आया छक लाफ्टर िैरेपी लोगो् के गुस्से को 20
प््छतशत तक कम कर देती है। इसी के साि यह तनाव,
छलप््ेशन को भी दूर करती है। 

जिदंगी की ‘िान’ ह ैहसंी
इसक ेफायद ेिानकर 
हरैान हो िाएगं ेआप
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आज की भारतीय महिला केवल फैशन की अनुयायी निीं
िै, बलंकक वि टंंेंड से किीं आगे चल रिी एक सशकंत रचहयता
बन चुकी िै. वि अपने शरीर, मन और आतंमा-तीनों की भलाई
के हलए सोचती िै, जूझती िै और अपने अनुभवों को सावंवजहनक
मंचों पर साझा भी करती िै. यि बदलाव न हसफंफ वंयलंकतगत
जीवनशैली में हदखता िै, बलंकक सोशल मीहडया, फैशन और
हफटनेस की दुहनया में भी एक कंंांहत की तरि फैल रिा िै.

उम्् नही् जज््बा है नई पहचान की कुंजी
टीवी अहभनेतंंी शंंेता हतवारी इसका एक सशकंत उदािरण

िैं. 44 वरंव की उमंं में भी उनका हफटनेस रंटीन—हपलेटंस,
काहंडियो और संतुहलत पोरण के साथ—यि साहबत करता िै
हक उमंं केवल एक संखंया िै. शंंेता की सावंवजहनक छहव अब
केवल एक अहभनेतंंी की निीं, बलंकक एक वेलनेस आइकन की
बन चुकी िै. वे महिलाओं को यि हसखा रिी िैं हक मातृतंव,
उमंं या पंंोफेशनल दबाव—कुछ भी उनंिें खुद पर काम करने
से निीं रोक सकता.  यि बदलाव हसफंफ शरीर को आकरंवक
बनाने तक सीहमत निीं िै, बलंकक आतंमहवशंंास को
पुनपंवहरभाहरत करने का माधंयम बन चुका िै.

सोशल मीहडया और आतंम-अहभवंयलंकत की नई आजंादी
आज महिला कंटेंट हंंकएटसंव केवल फैशन की तसंवीरें या

बंयूटी हटपंस शेयर निीं करतीं, बलंकक वे एक पूरे हवचार की
वािक िोती िैं. मृणाल पंचाल, जो अपने बोकंड मेकअप लुकंस
और बॉडी पॉहंजहटहवटी कैंपेन के हलए जानी जाती िैं, युवहतयों
को यि बताने का सािस दे रिी िैं हक सुंदरता के कोई तय
पैमान ेनिीं िोते.

दीपा खोसला जैसे नाम फैशन और हवतंंीय हशकंंा को एक
साथ जोडंकर युवहतयों के हलए नया दृहंंिकोण खोल रिे िैं—
जिां वेलनेस, आतंमहनभंवरता और आतंम-पंंेम तीनों एक साथ
चलते िैं. हडकंशनरी अरोरा जैसे हडहजटल कलाकार फैशन को
कथातंमकता से जोडंते िैं और कपडंों को केवल पिनावा निीं,
बलंकक एक हवचार की अहभवंयलंकत मानते िैं.

वेलनेस का मतलब अब ससर्फ डाइट नही्
हफटनेस अब केवल वजन घटाने या पतले हदखने तक

सीहमत निीं रिी. महिलाओं के हलए योग, हपलेटंस, संटंंेंथ
टंंेहनंग और माइंडफुलनेस जैसी गहतहवहियाँ रोजंमरंाव का हिसंसा
बन चुकी िैं. वेलनेस का अथंव अब मानहसक और भावनातंमक
संवासंथंय से भी िै.

कई महिलाएँ सोशल-मीहडया हडटॉकंस, मेहडटेशन चैलेंज
और नो मेकअप डे जैसे टंंेंडंस को अपनाकर आंतहरक संतुलन
और आतंमसंवीकृहत को मितंव दे रिी िैं. यि एक गिरी
सांसंकृहतक पारी िै, जिाँ सौंदयंव के बािरी मानदंडों को चुनौती
देकर भीतर की शलंकत को संवीकारा जा रिा िै.

आत्मसनर्भरता और आत्म-प््ेरणा की समसाल
यि टंंेंडंस िमें बताते िैं हक आज की महिला केवल

उपभोकंता निीं िै, वि हनमंावता िै—सोच की, संटाइल की,
हवचारिाराओं की. वि रील बनाकर हसफंफ वायरल निीं िोती,
वि अपने जैसे िजारों अनंय युवाओं के हलए पंंेरणा भी बन
जाती िै.  सोशल मीहडया के इस युग में महिला कंटेंट हंंकएटर
अब केवल बंंांड पंंमोटर निीं, बलंकक माइकंंो-इनंफंलुएंसर के
रंप में सामाहजक मुदंंों, लैंहगक समानता, हवतंंीय सशलंकतकरण
और मानहसक संवासंथंय जैसे गंभीर हवरयों पर भी बातचीत शुरं
कर रिी िैं.

रैशन मे् प््योग और पहचान का मेल
जिां पिले फैशन ‘कंया पिनें’ पर केंहंंित था, अब यि ‘मैं

कौन िूँ’ के सवाल का जवाब बनता जा रिा िै. महिलाएं अब
अपनी संसंकृहत, कंंेतंंीय पिचान और जीवन के अनुभवों को
अपने पिनावे में आतंमसात कर रिी िैं. पारंपहरक साहंडयों के
साथ संपोटंसंव शूजं, िैंडलूम जैकेटंस के साथ संटंंीट संटाइल—
यि सब बताता िै हक फैशन अब अहभवंयलंकत का जीवंत
माधंयम बन चुका िै. महिलाओं की जीवनशैली में आ रिा यि
बदलाव केवल सौंदयंव और संटाइल का निीं, बलंकक आतंमा के
संंर पर संवीकृहत, सशलंकतकरण और आतंमहवशंंास का िै.
चािे वि शंंेता हतवारी जैसी जानी-मानी िसंंी िों या मृणाल
पंचाल जैसी हडहजटल दुहनया की नई आवाजंें—ये सभी एक
साझा संदेश दे रिी िैं हक आज की महिला अपने शरीर और
मन दोनों की आवाजं को सुनना जानती िै.

महिलाओं की बदलती जीवनशैली फैशन 
हफटनेस और आतंम-अहिवंयकंतत की नई पहरिाषा
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लाल मिर्च केवल खाने का स्वाद बढ्ाने वाला िसाला
नही् है, बल्कक यह हिारी सेहत के मलए भी कई तरह से
फायदेिंद है। भारतीय खाने िे् मिर्च का इस््ेिाल स्वाद और
तीखापन देने के मलए मकया जाता है, लेमकन इसके स्वास्थ्य
लाभ कई स््रो् पर होते है्। लाल मिर्च िेटाबॉमलज्ि को
बढ्ाने, पारन को सुधारने, इम्यूमनटी िजबूत करने और
मदल की सेहत बनाए रखने िे् िदद करती है।

मेटाबॉदलज्म बढ्ाए
लाल मिर्च िे् कैप्साइमसन नािक तत्व िौजूद होता है,

जो इसे तीखा बनाता है। कैप्साइमसन िे् थि््ोजेमनक गुण पाए
जाते है्, जो शरीर िे् कैलोरी बन्च करने और िेटाबॉमलज्ि
को तेज करने िे् िदद करते है्। इसका मनयमित और
सीमित िात््ा िे् सेवन करने से न केवल िेटाबॉमलज्ि बेहतर
होता है बल्कक यह वजन कि करने िे् भी सहायक होता है।
इसके अलावा, कैप्साइमसन शरीर िे् ऊज्ाच खर्च बढ्ाकर फैट
जलाने िे् िदद करता है, मजससे ल्सलि और मफट रहने िे्
आसानी होती है।

पारन को बेहतर बनाए
लाल मिर्च का सेवन पारन तंत्् को सुधारने िे् िदद

करता है। यह लार और पारक रसो् के उत्पादन को बढ्ाता
है, मजससे खाने को आसानी से पराया जा सकता है। इसके
अलावा, मिर्च ब्लड सक्कुलेशन को भी बेहतर बनाती है, जो
कब्ज और अपर जैसी सिस्याओ् को दूर करने िे् सहायक
होती है। ध्यान रहे मक अत्यमधक मिर्च खाने से सीने िे्
जलन या एमसमडटी हो सकती है, इसमलए इसका सेवन
सीमित िात््ा िे् करना रामहए।

ददल का ख्याल रखे
लाल मिर्च िे् भरपूर एटंीऑक्सीडे्ट्स पाए जाते है्, जो

गुड कोलेस्ट््ॉल बढ्ाने िे् िदद करते है्। इसके अलावा,
कैप्साइमसन ब्लड क्लॉट्स बनने से रोकता है, मजससे ह्दय
रोग का खतरा कि होता है। मनयमित र्प से लाल मिर्च का
सेवन करने से मदल स्वस्थ रहता है और रक्त संरार भी
बेहतर होता है।

इम्यूदनटी को बनाए मजबूत
लाल मिर्च िे् मवटामिन C अच्छी िात््ा िे् होता है, जो

शरीर की रोग प््मतरोधक क््िता को िजबूत बनाता है। इसके
अलावा, इसिे् िौजूद एंटीऑक्सीडे्ट्स शरीर को तनाव और
फ््ी रेमडकक्स से बराते है्। इससे आप बीिामरयो् से सुरम््कत
रहते है् और शरीर अमधक सम््िय िहसूस करता है।

दद्च से राहत ददलाए
कैप्साइमसन को दद्च मनवारक िाना जाता है। लाल मिर्च

का सेवन जोड्ो् और िांसपेमशयो् के दद्च को कि करने िे्
िदद करता है। यह शरीर िे् सूजन घटाने और दद्च कि
करने का काि करता है, इसमलए मनयमित र्प से इसे
सीमित िात््ा िे् खाने से दद्च िे् राहत मिल सकती है।

खाने का आसान तरीका
सल्बजयो् और दाल िे्: सल्बजयो्, दाल या करी िे् थोड्ी-

सी लाल मिर्च पाउडर डाले्। यह स्वाद तो बढ्ाएगा ही, साथ
ही िेटाबॉमलज्ि और पारन को भी बेहतर बनाएगा।

सलाद और सूप िे्: सलाद या सूप िे् मसरका या नी्बू
के साथ लाल मिर्च पाउडर मिलाएं। यह आपकी इम्यूमनटी
बढ्ाने और ब्लड सक्कुलेशन सुधारने िे् िदद करेगा।

िसालेदार राय या हब्चल म््िंक: अगर आप स्पाइसी
हब्चल म््िंक या अदरक वाली राय पसंद करते है्, तो उसिे्
एक रुटकी लाल मिर्च डाले्। यह थि््ोजेमनक प््भाव देकर
कैलोरी बन्च करने िे् िदद करेगा।  म््िक्ड या रोस्टेड फूड:
म््िक्ड सल्बजयां, मरकन या टोफू पर लाल मिर्च का मछड्काव
करे्। यह स्वाद बढ्ाने के साथ दद्च कि करने और सूजन
घटाने िे् भी सहायक होता है।  मडप और सॉस िे्: हुिस,
योगट्च मडप या टिाटर सॉस िे् थोड्ी लाल मिर्च मिलाएं। यह
खाने िे् तीखापन लाएगा और मदल और इम्यूमनटी के मलए
भी फायदेिंद होगा।

सुझाव : लाल मिर्च का सेवन सीमित िात््ा िे् करे्।
पेट िे् जलन या एमसमडटी होने पर तुरंत िात््ा कि करे्।
ताजगी और स्वाद बनाए रखने के मलए हरी या सुखी

लाल मिर्च दोनो् इस््ेिाल कर सकते है्।  लाल मिर्च मसफ्क
खाने का स्वाद बढ्ाने वाला िसाला नही् है। यह वजन कि
करने, पारन सुधारने, मदल की सेहत बनाए रखने, इम्यूमनटी
बढ्ाने और दद्च से राहत मदलाने िे् भी िददगार है। इसमलए,
रोजिर्ाच के खाने िे् इसका सीमित और मनयमित इस््ेिाल
सेहत के मलए बहुत फायदेिंद हो सकता है।

क्या स्वाद के साथ-साथ वजन कम 
करने से लेकर ददल का ख्याल रखता है लाल दमर्च!
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आज के समय में ऐसे बहुत से लोग हैं
जो अपना खाना संककप कर देते हैं। इसके
साथ ही बहुत से ऐसे लोग हैं जो सोचते रह
जाते हैं कक हेलंदी कंया खाएं। अगर आप भी
उनंहीं में से हैं, तो आइए जानते हैं एकंसपरंट
से कक आप कैसेहाई फाइबर बंंेकफाकंर बना
सकते हैं।

आजकल के समय में बहुत से लोग
ऐसे हैं जो संकलम और कफर तो रहना
चाहते हैं, लेककन उनंहें यह नहीं
समझ आता कक खाएं कंया।
कुछ तो ऐसे हैं जो अपनी
सेहत का कबलंकुल धंयान नहीं
रखत ेऔर सुबह का नाशंता
बहुत हेवी कर लेते हैं,
कजसके बाद पूरा कदन पेर की
समकंयाओं से जूझते रहते हैं।
अगर आप भी उनंहीं में से हैं
और कुछ हेलंदी और रेकंरी खाना
चाहते हैं लेककन यह नहीं समझ पा
रहे कक कंया खाएं तो आइए जानते हैं कबना
जंयादा मेहनत और कदकंंत के, आप अपने और
अपने पकरवार के कलए हेलंदी और हाई पंंोरीन बंंेकफाकंर
कैसे बना सकते हैं।

इस तरह बनाएं हाई फाइबर ब््ेकफास्ट
एकंसपरंट के अनुसार, आपको कभी भी रोरी और

चावल को एक साथ नहीं खाना चाकहए। बंंेकफाकंर को
हेलंदी बनाने के कलए आप 10 ककलो गेहूं के आरे में 1
ककलो बेसन का आरा और 1 ककलो सोया बीन का आरा
कमलाएं। इसके बाद जब भी आप आरा गूंथें, तो उसमें

कजतना आरा हो, उतनी मातंंा में हरे पतंंे डालें। आप
इनमें से कोई भी पतंंे डाल सकते हैं जैसे

पालक
धननया
पुदीना
साग
करी पत््ा
मूली के पत््े

आप जो चाहें, अपने कंवाद अनुसार हरी पकंंतयों का
चयन कर सकते हैं।

एकंसपरंट के अनुसार, इन पकंंतयों
को चरनी की तरह महीन कारकर

या पीसकर आरे में अचंछे से
कमलाएं और कफर आरा गूंथें।
बस इसी तरह आप घर पर
ही हेलंदी और रेकंरी हाई
फाइबर पराठे बना सकते
हैं।

इसका सेवन आप
सुबह के नाशंते में कदन के

खाने में या रात के भोजन में
कर सकते हैं। इस तरह से

आपको हरी पकंंतयों का पूरा
नंयूटंंीशन कमलेगा, जो कक सेहत के कलए

बेहद लाभकारी होता है।
हाई फाइबर ब््ेकफास्ट के फायदे

एकंसपरंट के अनुसार अगर आप रोजाना हाई फाइबर
और पंंोरीन से भरपूर नाशतंा करते हैं तो इससे आपका
पाचन तंतंं मजबूत होता है। इससे पेर लंबे समय तक भरा
हुआ महसूस होता है कजससे बार-बार भूख नहीं लगती
इसके साथ ही वजन कंटंंोल में रहता है। फाइबर युकंत
पराठे खाने से शरीर को जरंरी पोषण कमलते हैं, जैसे –
आयरन, पंंोरीन, कैसंलशयम और कवराकमन C।

नाश्ते
मे् ब््ेड नही् खाएं ये

टेस्टी पराठा, 
स्वाद के साथ ममलेगा

फाइबर और 
प््ोटीन
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उम्् से पहले बाल सफेद होना ससफ्फ जेनेसिक्स या स्ट््ेस
की वजह से नही् होता, बल्कक हमारी खानपान की आदते्
भी इसमे् बड्ी भूसमका सनभाती है्. समसिए कैसे असिक मीठा
खाते रहने से उम्् से पहले ही बाल सफेद होने लगते है्.

बढ्ती उम्् के साथ बालो् का सफेद होना स्वाभासवक है
लेसकन खराब लाइफस्िाइल के चलते कम उम्् के युवा भी
सफेद बालो् की समस्या से परेशान है. िूप, प््दूषण, गलत
खाना-पीना, स्ट््ेस के साथ थायराइड, प््ोिीन की कमी,
एनीसमया और जेनेसिक सडसऑड्डर के कारण भी बाल कम
उम्् मे् सफेद हो रहै है. ऐसे मे् अपने खाने-पीने कुछ
बदलाव करके इस समस्या को कम सकया जा सकता है.

लेसकन क्या आप जानते है् सक बहुत ज्यादा मीठा खाना
भी बालो् को समय से पहले सफेद कर सकता है? जी हां,
चीनी बालो् के सफेद होने की गसत को बढ्ा देती है.क्यो्सक
चीनी मे् एसजंग इफेक्ट्स होते है्, सजससे बाल कम उम्् मे्
ही सफेद होने लगते है्. आसखर ऐसा होता क्यो् है. आइए
जाने्.

चीनी और बालो् का कनेक्शन
गासजयाबाद के मैक्स अस्पताल मे् डम््ेिोलॉसजस्ि डॉ

सौम्या सचदेवा बताती है् सक मीठा खाने का बालो् की सफेदी
से कोई सीिा संबंि नही् है. हालांसकबहुत असिक मात््ा मे्
रोजाना चीनी के इनिेक से शरीर मे् ग्लूकोज लेवल बढ्
जाता है. 

इससे ब्लड शुगर बार-बार ऊपर-नीचे हो सकता है.
सजसका असर बालो् की जड्ो् और तमेलेसनन के प््ोडक्शन
पर भी पड् सकता है. मेलासनन एक सपग्मेि होता है जो बालो्
को काला या भूराहो है बनाए रखता है. अगर मेलासनन बनना
कम हो जाता है तब बाल सफेद होने लगते है्.

फ््ी रेडिकल्स और िैमेज
ज्यादा शुगर खाने से शरीर मे् फ््ी रेसडकक्स बढ्ते है्.

फ््ी रेसडकक्स बालो् की जड्ो् को नुकसान पहुंचाते है् जो
हेयर फॉसलकक्स को कमजोर कर देते है. सजसके कारण
बाल िूिने लगते है् और समय से पहले सफेद होने लगते
है्. फ््ी रेसडकक्स हमारे शरीर के अंदर बनने वाले अल्सथर
अणु या मॉसलक्यूक्स होते है्. इनमे् इलेक्ट््ॉन्स की कभी कमी
होती है या ज्यादा होता है, सजसकी वजह से ये खुद को
संतुसलत करने के सलए शरीर की हेक्दी कोसशकाओ् से
इलेक्ट््ॉन्स छीन लेते है्. यही कारण है सक ये बोलो् की जड्ो्
को को नुकसान पहुंचाते है्.

स्ट््ेस और मीठा का चक्् र
लगातार बढ्ते स्ट््ेस के कारण लोग मीठा असिक खाने

लगते है्. शरीर को मीठा खाने की के््सवंग होती है. मीठा खाने
के बाद थोड्ी देर के सलए तो शरीर को अच्छा लगता है लेसकन
लंबे समय मे् ये हाम््ोन को सडसबैले्स करने लगता है.
हाम््ोनल बदलावो् के कारण भी बाल जक्दी सफेद हो जाते है्.

बचाव कैसे करे्?
ज्यादा मीठे स्नैक्स और सॉफ्ि स््िंक्स से दूरी बनाएं.

डाइि मे् फल, सल्बजयां, नट्स और बीज शासमल करे्. स्ट््ेस
को कम करने के सलए योग और मेसडिेशन करे्. पय्ाडप्त पानी
सपएं तासक शरीर से िॉल्कसन्स सनकलते रहे्. हेयर केयर के
सलए आयरन, सविासमन B12 और प््ोिीन से भरपूर चीज्े्
खाएं.  ज्यादा मीठा खाने से बालो् की जड्े् कमजोर होती है्,
मेलेसनन कम बनता है और बाल सफेद होने लगते है्.
इससलए अगर आप अपने बालो् को लंबे समय तक काला
और हेक्दी रखना चाहते है् तो मीठा सीसमत मात््ा मे् खाएं
और बैले्स्ड डाइि अपनाएं.

ज्यादा मीठा खाने से बालो् पर भी क्या असर पड्ता है?



अगर पररवार का कोई सदस्य लगातार नकारात्मक सोच,
झूठ, अपमान और स्वार््ी रवैया रदखाए, तो यह ररश्ता आपके
आत्मसम्मान और मानरसक शांरत के रलए हारनकारक है। ऐसे
मे् ज्र्री है रक सही समय पर ऐसे टॉक्ससक ररश्तो् से दूरी
बना ली जाए।

ररश्ते हमारे जीवन का आधार होते है्। इस कारण ही हमे्
अपने पररवार से जुड्ाव , सुरक््ा, प्यार और मानरसक शांरत
रमलती है। लेरकन ये जर्री नही् हर ररश्ता हमेशा स्वस्र और
सकारात्मक हो। ऐसा अस्सर दखेा जाता है की पररवार के
कुछ सदस्य अपनी गलत आदतो्, ख्राब सोच और
नकारात्मक व्यवहार से ररश्तो् को खोखला कर देते है्। ऐसी
र््िरर मे् ररश्ते रनभाना आत्मसम्मान और मानरसक सेहत
दोनो् के रलए ही काफी नुकसानदायक सारबत होता है।
इसरलए यह पहचानना जर्री है रक कौन-सा ररश्ता हमारे
रलए अच्छा है और कौन हमे् अंदर से खोखला कर रहा है।

जर्री है सही समय पर ऐसे ररश्तो् से दूरी बना ली जाए
तारक जीवन खुशहाल रहे।

भावनात्मक र्प िे पिेशान किना
कुछ लोग हर समय हमे् रगल्ट महसूस करवाते रहते है्।

इस तरह का भावनात्मक ब्लैकमेल हमारी आज्ादी और
मानरसक शांरत छीन लेता है। ऐसे ररश्तो् से तुरंत दूरी बना ले्।

मै् की भावना
अगर पररवार का कोई भी कोई सदस्य आपकी राय को

कभी महत्व नही् देता और हर समय खुद को ही सही सारबत
करने मे् लगा रहता है, या बस उसके मन मे् मै् की भावना है
तो ऐसा व्यवहार ररश्ते को कमजोर कर देता है। जर्रत है
दोनो् पक्् एक-दूसरे को सुने् और समझे्।

िाथ न देना
ररश्तो् की असली पहचान मुक्शकल और दुःख के वक््त

मे् होती है। अगर पररवार का सदस्य रसफ्फ खुरशयो् मे् आपके
सार हो और परेशानी मे् रकनारा कर ले , तो यह ररश्ता रसफ्फ
नाम का है। ऐसे लोगो् से दूरी बना लेना ही बेहतर है।

रहंिा किना
रकसी भी तरह की रहंसा चाहे वो उसके व्यवहार मे्

रदखाई दे् , या रफर वो आपके रलए अपशब्दो् का इि््ेमाल
करे जैसे रचल्लाना, ताना मारना या हार उठाना।  ऐसे ररश्ते
मे् रहना आपके आत्मसम्मान और सेहत दोनो् के रलए

खतरनाक है।
नकािात्मक बाते् किना

अगर कोई सदस्य हर समय रसफ्फ बुराइयो्, रशकायतो्
और नकारात्मक सोच मे् डूबा रहता है, तो यह आपके मन
पर भी गहरा असर डालता है। लगातार नकारात्मकता आपके
आत्मरवश््ास और खुरशयो् को खत्म कर सकती है।

िम्मान न किना
रकसी भी ररश्ते की नी्व सम्मान और भरोसे पर रटकी

होती है। अगर पररवार का सदस्य आपकी बातो्, फैसलो् या
भावनाओ् का मज्ाक उड्ाता है या आपको बार-बार नीचा
रदखाने की कोरशश करता है , तो यह ररश्ता खराब हो चुका
है।

झूठ बोलना
सच््ाई और भरोसा ररश्ते को मजबूत रखते है्। लेरकन

अगर सामने वाला लगातार झूठ बोले, बाते् छुपाए या धोखा
दे, तो उस ररश्ते मे् रटके रहना रसफ्फ दद्द और परेशारनयां
बढ्ाएगा।

तुलना किना
अगर कोई हर वक््त आपकी तुलना दूसरो् से करता है

और आपको नीचा रदखाने का हर संभव प््यास करता है , तो
ऐसे व्यक्सत से तुरंत ररश्ता ख्त्म कर दे्।

स्वाथ््ी
जो सदस्य रसफ्फ अपने फायदे के बारे मे् सोचता हो और

आपकी भावनाओ् को कभी महत्व न दे, उससे जुड्े रहना
आपके रलए गंभीर र्प से नुकसानदायक ही सारबत होगा।

जलन की भावना
अगर कोई आपकी तरक््ी देखकर खुश होने की बजाय

जलन और ईर्य्ाद महसूस करता है, तो यह साफ्  इशारा है
रक ऐसा ररश्ता रबलकुल भी स्वस्र नही् है।
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परिवाि के िदस्य मे् रदखे् ये 10 आदते्
तो दूिी बनाना ही है िही फैिला

टॉक्सिक रिश्तो् िे दूिी बनाकि मानरिक शांरत पाएं।
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दवाइयां बेअसर थीं। हकीम हाथ खडंे कर चुके थे।
हुमायूं के बचने की उमंमीद कम होती जा रही थी। अब
ऊपर वाले से दुआएं की जा रही थीं। बेटों में बाबर को
हुमायूं से सबसे जंयादा लगाव था। उसने हुमायूं की जान
बचाने के ललए कुरबानी की बात चलाई। मौलानाओं ने
तज़बीज पेश की लक सबसे कीमती रतंन कोलहनूर को
मजहबी मकसदों के ललए भेंट कर लदया जाए। बाबर ने
इसे लसरे से खालरज लकया। कहा लक वो कौन सा पतंथर
है, जो मेरे बेटे की बराबरी पर तुल सके। अचंछा होगा
लक ये कीमत मैं खुद की लजंदगी देकर चुकाऊं ।

सम्भल मे् रिहाइश के दौिान हुमायूं बुिी तिह बीमाि
हो गया। उन रदनो् बाबि औि बेगमे् धौलपुि की सैि

पि थे। वही् मौलाना मुहम्मद फ्ग्गिली के खत से
हुमायूं की बीमािी की खबि पहुंची। मां माहेम बेगम

सुनते ही िवाना हुई्। मथुिा मे् उनकी बीमाि हुमायूं से
भे्ट हुई। रिि उन्हे् आगिा लाया गया।

गुलबदन बेगम ने “हुमायूंनामा” में ललखा लक मथुरा
से आगरा पहुंचने तक हुमायूं और कमजोर हो चुके
थे। बीच-बीच में होश आने पर गुलबदन बेगम और
अनंय बहनों की ओर देख कुछ कहते और लिर आंखें
मुंद जातीं। लपता बादशाह बाबर को देख और
वंयाकुल-परेशान लदखने लगे।

िौन सा है वो पतंथर जो बेटे िी बराबरी िर सिे?

माहेम बेगम अपने बेटे हुमायूं की लजंदगी की ओर से
नाउमंमीद हो चली थी। पलत बाबर को लचंलतत देख उनसे
कहा लक आपके तो और बेगमों से भी बेटे हैं। आप कंयों
दुखी होते हैं? बाबर का जवाब था लक बेशक और बेटे हैं
लेलकन हुमायूं जैसा न ही कोई लंंिय है और न उन जैसा
कालबल। इस वकंत तक हुमायूं की लबगडंती हालत को
संभालने की हकीमों की हर कोलशश नाकाम हो चुकी
थी।मौलानाओं ने तज़बीज पेश की लक सबसे कीमती रतंन
कोलहनूर को मजहबी मकसदों के ललए भेंट कर लदया जाए।
बाबर ने इसे लसरे से खालरज लकया। कहा लक वो कौन सा
पतंथर है, जो मेरे बेटे की बराबरी पर तुल सके। अचंछा
होगा लक ये कीमत मैं खुद की लजंदगी देकर चुकाऊं।

हुमायूं हरा होता गया, बाबर छीजता गया

बाबरनामा के बंयौरे के मुतालबक हुमायूं की लजंदगी के ललए
खुद को कुबंाान करने के बाबर के संकलंप को एक संत की
देख-रेख में पूरा लकया गया। बाबर ने बीमार पडंे हुमायूं के
पलंग की तीन पलरकंंमा कीं और अलंलाह से दुआ मांगी लक
अगर जान का बदला जान है तो मेरी जान लेकर हुमायूं की
जान बखंश दे। तभी बाबर को बुखार का अहसास हुआ
और वो लचलंला पडंा लक दुआ कुबूल हुई। लिर कह पडंा,
“मैंने अपने ऊपर ले ललया। < जारी >

कंया बाबर ने अपनी जान देिर 
बेटे हुमायूं िी कजंदगी बचाई था?
बाबरनामा में मुगल बादशाह ने बताया पूरा किसंसा
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इसी दौरान लोदी की मां ने बाबर के हिन्दुस््ानी बाबर््ी
और राशनीगीर को अपनी ओर हमला उस तश्तरी मे्
जिर रखवा हदया था, हजसमे् घी से रुपड्े फुल्के बाबर
को पेश हकए गए। इन फुलको् को खाने से बाबर की
िालत खराब िो गई थी। तब बाबर बर गया था।
लेहकन िकीमो् के मुताहबक उस जिर के असर से शरीर
मुक्त निी् िो पाया।

बादशाहत किसे सौंपना चाहता था बाबर?

क्या बाबर हिंदुस््ान की बादशाित िुमायूं को सौ्पना
रािता था? बाबरनामा मे् 936 हिजरी (1530) की
घटनाएं मुगल वंशजो् और उनके करीहबयो् के िवाले के
िवाले से दज्ज िै्। उनके मुताहबक बाबर हिंदुस््ान अपने
इकलौते दामाद मुिम्मद जमान मीरजा को देना रािता
था जो हक मासूमा का पहत था।

अप््ैल 1529 मे् बाबर ने उसे राजछत्् उपहार मे् दिया था।
यह उपहार उसके अलावा अन्य दकसी को नही् दिया था।
िूसरी ओर हुमायूं की मां माहेम बेगम अपने बेटे के दलए
दहंिुस््ान की बािशाहत की चाहत रखती थी। जमान को
राजछत्् उपहार मे् दिए जाने के बाि उसे हुमायूं के प््दत
बाबर की बेर्खी का अहसास हुआ था। माहेम ने हुमायूं
को दहंिुस््ान बुला कर एक बार दिर बाबर का भरोसा

हादसल करने का उसे मौका मुहैय्या कराया।

1527 मे् बाबर की इजाजत के हबना िुमायूं हदल्ली का खजाना
िहथया काबुल रवाना िो गया। लेहकन हसतारे िुमायूं के िक मे्
थे। उसकी बीमारी ने हपता बाबर के सारे हगले-हशकवे दूर कर
हसर पर ताज सजने का रास््ा साफ कर हदया।

आकिरी वसीयत हुमायूं िे हि में

गुलबदन बेगम के मुताहबक उसके हपता बाबर को भी
अपने आहखरी वक्त का अंदाज लग रुका था। कोई
दवा-कोहशश काम निी् आ रिी थी। कमजोरी बढ्ती
जा रिी थी। सभी अमीरो् को बुला बाबर ने किा हक
बिुत हदनो् से मेरी ख्वाहिश थी हक हिंदुस््ान की
बादशाित िुमायूं हमज्ाज को सौ्प जरअफशां बाग मे्
तनिा आराम करू्।

खुिा ने वो मौका नही् दिया। अब अपनी बीमादरयो् से
िुखी होकर वसीयत कर रहा हूं दक हुमायूं को हमारे
स्थान पर समझे्। उनका भला करने मे् कमी न करे्

और उनके एक राय रहे्। हुमायूं, तुम्हारे भाइयो्, सब
संबंदियो् और सभी दरयाया को तुम्हे् और खुि को

अल्लाह को सौ्पता हूं। बाबर की इन बातो् को
सुनकर वहां से हरम तक लोगो् ने रोना शुर् कर

दिया। तीन दिन के अंतराल पर 26 दिसंबर 1930
को बाबर का दनिन हो गया।

बदंााशतम! बदंााशतम!

बाबर की बेटी गुलबदन ने िुमायूंनामा मे् हलखा िै,
“उसी हदन बादशाि बीमार िो गए और िुमायूं ने निाने
के बाद बािर आकर दरबार हकया।” बाबर दो-तीन
मिीने रोग शैय्या पर रिा। कुछ इहतिासकार दो-तीन
सप्ताि बताते िै्। गुलबदन के मुताहबक, “ज्यो्-ज्यो्
िुमायूं िरा िोता गया, त्यो्-त्यो् बाबर छीजता गया।
वो जहर जो बाबर िे अंत िी वजह बना

सेित सुधरने के साथ िुमायूं काहलंजर रला गया।
लेहकन बीमार बाबर की िालत हदनो्-हदन हबगड्ती
िै। खबर पाने पर िुमायूं की वापसी िुई। तमाम
िकीमो् की कोहशशे् नाकाम रिी्। हपता की तकलीफो्
से परेशान िुमायूं ने िकीमो् से किा जैसे भी मुमहकन
िो कुछ कीहजए।
िकीमो् का किना था हक यि रोग उस जिर की

देन िै, जो सुल्तान इब््ाहिम लोदी की मां ने बावर््ी
से साहजश करके बाबर को हखलवाया था। बाबर ने
पानीपत की लड्ाई मे् लोदी को हशकस्् देकर
हिंदुस््ान की बादशाित िाहसल की थी। इस जंग मे्
लोदी मारा गया था। उसकी मां और पहरवार के अन्य
सदस्य बाबर की सरपरस््ी मे् थे।
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परूी दनुिया में कैंसर के मामले पिछले कुछ साल में
तेजी के साथ बढंे हैं, भारत भी इसकी चिेट में है।
मपहलाओं से लेकर िुरंषों तक हर कोई इसका आसानी
से पिकार बन रहा है। वहीं, इसको लेकर राषंंंंीय कैंसर
रपजसंटंंी कायंयकंंम की तरफ से एक संटडी जारी की गई
है, पजसके आंकडंे काफी हैरान कर देने वाले हैं। इस
संटडी के अनुसार, देि के करीब 11 पंंपतित लोगों को
कैंसर हो सकता है। इसमें सबसे पचंता की बात नॉथंय-
ईसंट को लेकर ह।ै यहां के पमजोरम में कैंसर मामले
सबसे जंयादा देखने को पमल सकते हैं। अकेले पमजोरम
में िुरंषों को कैंसर की चिेट में आने का आंकडंा 21.1
पंंपतित है तो मपहलाओं में यह आंकडंा 18.9 पंंपतित
के आसिास है। चपलए आिको बताते हैं पक परसचंय में
कंया-कंया खुलासा पकया गया है?
इस जगह सबसे ज्यािा और यहां कम खतरा

इस िूरे परसचंय संटडी में 43 िॉिुलेिन बेसंड कैंसर
रपजसंटंंी के जपरए पिछले िांच साल के आंकडंों की
जांच की गई है। इसमें 7,08,223 कैंसर मरीज
और 2,06,457 कैंसर से हुई मौतों का आंकडंा
िापमल पकया गया है। इसमें सबसे जंयादा कैंसर
पंंभापवत इलाकों की अगर बात करें तो वह पमजोरम
की राजधानी आइजोल है। यहां कैंसर की चिेट में
आने वालों लोगों की संभावना 1 लाख िुरंषों में
लगभग 256 है। वहीं, मपहलाओं में यह आंकडंा 1
लाख में 217 के आसिास है।

अगर सबसे कम कैंसर के खतरे वाले इलाके की बात
करें तो उसमें महाराषंंंं का नाम िापमल है। यहां
उसंमानाबाद और बीड में सबसे कम कैंसर के खतरे की
संभावना है। इस तरह अगर सरल िबंदों में समझा जाए
तो नॉथंय ईसंट के 6 पजले टॉि िर हैं और उसके बाद
कशंमीर घाटी और केरल में इसके दर सबसे अपधक हैं।
हैदराबाद जैसे महानगरों की बात करें तो यहां कैंसर की
संसथपत यह है पक हर एक लाख मपहलाओं में 154
कैंसर मरीज थीं।

दिल्ली का क्या हाल?

अगर देि की राजधानी पदलंली की बात करें तो यहां भी
कैंसर की संसथपत काफी पचंता बढंाने वाली है। यहां िुरंषों
की हर एक लाख आबादी में से 147 लोगों को इसकी
चिेट में आने की संभावना है, पजसका औसत 146.7

है। अगर पदलंली के अंदर मपहलाओं में कैंसर की संसथपत
की बात करें तो इसका पजकंं परिोटंय में नहीं पकया गया
है। पदलंली की संसथपत इसपलए भी पचंताजनक है, कंयोंपक

यहां कैंसर की संसथपत राषंंंंीय औसत से अपधक है।
फैदमली दहस्ट््ी का रखे् ध्यान

अगर िपरवार में पकसी को कैंसर रहा है, तो डॉकंटर से
सलाह लेकर जलंदी जांच िुरं करें। एकंसिटंय मानते हैं
पक अगर लोग पनयपमत हेलंथ चेकअि कराएं और हेलंदी
लाइफसंटाइल अिनाएं, तो कैंसर के खतरे को काफी हद
तक कम पकया जा सकता है।

भारत मे् कै्सर का खतरा
दिल्ली-नॉर्थ ईस्ट समेत दमजोरम मे् सबसे ज्यािा केस, स्टडी मे् बड्ा खुलासा
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तेजी से फैल रहा है वायरल गैस्ट््ोएंटेराइटटस या पेट फ्लू

वायरल गैस्ट््ोएंटेराइटटस, जिसे स्टमक फ्लू याजि पेट
फ्लू कह सकते है्। बारसात के मौसम मे् पेट का फ्लू
होिे का खतरा काफी बढ् िाता है। मायो क्लीजिक मे्
छपी जरपोट्ट के मुताजबक, पेट मे् छोटी आंत और बड्ी
आंत (कोलि) आपके पाचि तंत्् का जहस्सा है्, िो
खािे को प््ोसेस करते है्।
वायरल गैस्ट््ोएंटेराइजटस होिे पर इि अंगो् मे् वायरस

के कारण सूिि आ िाती है। इसका मुख्य कारण जकसी
संक््जमत व्यक्कत के संपक्क मे् आिे या खराब खािा खािे
या पािी पीिा है। 
मरीि को पेट मे् ज्यादा गैस एजसजिटी और मरोठ के
साथ इसकी शुर्आत होती है। लक््ण बढ्िे और दवा
मे् देरी होिे से क्सथजत काफी गंभीर हो सकती है।
इसजलए अगर इिमे् से कोई भी लक््ण आपको जदखाई
दे् तो तुरंत िॉक्टर को जदखािा चाजहए।
वायरल गैस्ट््ोएंटेराइटटस के लक््ण

गैस्ट््ोएंटेराइजटस और इन्फ्लूएंिा अलग-अलग होते है्।
फ्लू (इन्फ्लूएंिा) केवल आपके सांस तंत्् जिसमे् िाक,
गले और फेफड्ो् को प््भाजवत करता है। दूसरी ओर
गैस्ट््ोएंटेराइजटस आपकी आंतो् पर हमला करता है, जिसके
कारण कुछ इस तरह के लक््ण जदखाई देते है्।

कभी कभी दस्् मे् खून आना (अटिक गंभीर संक््मण)

वायरल गैस्ट््ोएंटेराइशटस के लक््ण संक््शमत होने के
1-3 शदनो् के भीतर शदखाई दे सकते है् और ये हल्के
से लेकर गंभीर तक हो सकते है्। लक््ण आमतौर पर
एक या दो शदन तक ही रहते है्, लेशकन कभी-कभी ये

14 शदनो् तक भी रह सकते है्। बच््ो् और बुजुग््ो् की
इम्यूशनटी कमजोर होने के कारण वायरल
गैस्ट््ोएंटेराइशटस खतरनाक हो सकता है।

पेट के फ्लू से कैसे बचे्?

वायरल गैस्ट््ोएंटेराइजटस याजि पेट के फ्लू से बचाव ही
सबसे ज्र्री उपाय है। आपको बाहर के दूजित खािे
से बचिा चाजहए। पािी साफ और उबला हुआ ही

पीिा चाजहए। अपिे हाथो् को बार-बार अच्छी तरह से
साबुि से धोते रहिा चाजहए। 

इसके क्या लक््ण है् और कैसे बचे्

पानी जैसा दस्् होना

मतली, उल्टी या दोनो्

पेट मे् ऐ्ठन और दद्द

कभी-कभी मांसपेशियो् मे् दद्द

शसरदद्द रहना

हल्का बुखार आना
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ज्यादातर लोग हाइड््ेशन के ललए नालियल का पानी पीते
है्। लेलकन नालियल का पानी पीकि सेहत को चौतिफा
लाभ लिल सकते है्। आपकी जानकािी के ललए बता दे्

लक नालियल के पानी िे् पोटैलशयि, सोलियि, कैल्शशयि,
िैग्नीलशयि, लिटालिन सी, बी-कॉम्प्लेक्स, अिीनो

एलसि, शक्किा, एंजाइि औि एंटीऑल्कसिे्ट सिेत कई
पोषक तत्िो् की अच्छी खासी िात््ा पाई जाती है।

नालियल के पानी को िॉल्नि्ग िाइट प्लान िे् शालिल किने
की सलाह दी जाती है। बेहति पलिणाि हालसल किने के
ललए सुबह-सुबह खाली पेट पोषक तत्िो् से भिपूि
नालियल का पानी पीना चालहए। हि िोज लनयि से एक
लगलास नालियल का पानी लपएं औि आपको िहज कुछ
ही लदनो् के अंदि खुद-ब-खुद पॉलजलटि असि िहसूस
होने लगेगा। कोकोनट िॉटि आपके इम्यून लसस्टि को
िजबूत बनाने िे् िददगाि सालबत हो सकता है।

सुबह-सुबह नालियल का पानी पीने से न केिल
हाइड््ेशन लिलता है बल्शक लदन भि के ललए एनज््ी भी
लिलती है। थकान औि किजोिी को दूि किने के ललए
इस एनज््ी ल््डंक का सेिन लकया जा सकता है। इसके
अलािा औषधीय गुणो् से भिपूि नालियल का पानी
िेटाबॉललज्ि को बूस्ट कि आपकी िेट लॉस जन््ी को

आसान बनाने िे्
िददगाि सालबत हो
सकता है। कुल लिलाकि
नालियल का पानी आपकी
ओििऑल हेश्थ को
सुधािने िे् असिदाि
सालबत हो सकता है।

पेट से जुड्ी सिस्याओ् से
िाहत पाने के ललए भी
नालियल के पानी का सेिन
लकया जा सकता है क्यो्लक
कोकोनट िॉटि िे् िौजूद
तत्ि गट हेश्थ के ललए
फायदेिंद सालबत हो सकते
है्। नालियल के पानी को
हाट्ट हेश्थ के ललए भी
फायदेिंद िाना जाता है
यानी कोकोनट िॉटि पीकि
लदल से जुड्ी गंभीि औि
जानलेिा बीिालियो् के
खतिे को काफी हद तक
कि लकया जा सकता है।

रोज सुबह-सुबह इस तरह से पिएं नापरयल िानी

दूर हो जाएंगी सेहत से जुड़ी समस़याएं
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सुबह ऑफिस जाने के फिए तैयार होने के फिए
या फिर फकसी स्पेशि मौके पर जैसे
शादी या फकसी पार््ी के फिए तैयार होने
के फिए आप अपने हेयर स्राइि
पर खास ध्यान देते है्। कई
िोग हेयर स्राइि के
फिए बािो् को

सुखाना, सीधा करना या घुंघरािा
बनाने के फिए कई सारे इिेक्ट््ॉफनक रूल्स का इस््ेमाि
करते है्। आम तौर पर माना जाता है फक इन रूल्स यानी
(ब्िो-ड््ायर, स्ट््ेरनर या कि्लर) से फनकािने वािी हीर
से बािो् की हेल्थ खराब होती है, आपके बाि जल्द ही
खराब हो सकते है्। िेफकन, हाि ही मे् एक स्रडी सामने
आई है जो बताती है फक इस तरह के रूल्स इस््ेमाि करने
से फसि्फ हेयर हेल्थ ही नही्, बल्लक आपकी खुद की हेल्थ
भी खराब हो रही है। वैज््ाफनको् ने चेतावनी दी है फक इस
तरह के रूल्स का इस््ेमाि करने से आपकी सेहत पर
सीधा असर पड् रहा है। ऐसा करने से आपके िेिड्ो् मे्
उतना ही प््दूषण जा सकता है, फजतना फकसी व्यस्् हाईवे
पर खड्े रहने से होता है।  
हेयर स्टाइरलंग से पैदा हो रहा प््दूषण
अमेफरका के इंफडयाना के प््ड्लू यूफनवफ्सलरी के प््ोिेसर
नुसरत जंग और पीएचडी स्रूडे्र फजयांगुई फियू की
िीडरफशप मे् एक फरसच्ल रीम ने पाया फक 10-20 फमनर की
हीर-बेस्ड हेयर र्रीन से हवा मे् 10 अरब से ज्यादा सूक्््म
कण (छोरे कण) फनकि सकते है्। यह पाफ्रिकल्स सांस के
जफरए िेिड्ो् मे् जा सकते है्। ये पाफ्रिकल्स स्वास्थ्य
समस्याएं पैदा कर सकते है्, जैसे सांस िेने मे् फदक््त,
िेिड्ो् मे् सूजन और यहां तक फक याददाश्त-फदमागी क््मता
मे् कमी तक आ सकती है। प््ोिेसर जंग ने कहा, यह वाकई

कािी फचंताजनक है। साधारण दुकानो् से
खरीदे गए हेयर-केयर प््ोडक्र के
इस््ेमाि से सांसो् के जफरए अंदर

जाने वािे नैनोपाफ्रिकि की
संख्या हमारी उम्मीद से कही्

ज्यादा थी।

कैसे की गई ररसर्च?
प््ोिेसर जंग ने बताया, फरसच्ल के फिए एक सामान्य 10
से 15 फमनर की हेयर-केयर र्रीन को देखा गया, इसमे्
एक या ज्यादा हेयर-केयर प््ोडक्ट्स का इस््ेमाि फकया
गया, फजन्हे् गम्ल स्राइफिंग रूल्स जैसे फ्िैर आयरन और
कफ्िि्ग वै्ड्स के साथ फमिाकर इस््ेमाि फकया गया।
एक्सपेफरमे्र मे् स्राइफिंग र्रीन अपनाया गया, फजसमे्
पांच अिग-अिग हेयर प््ोडक्र (हेयर क््ीम, हेयर सीरम,
हेयर िोशन और हेयर स्प््े) और तीन तरह के रूल्स का
इस््ेमाि फकया गया। यह इस््ेमाि ठीक वैसे ही फकया गया
जैसे आम िोग रोजमर्ाल की फ्िंदगी मे् करते है्।
10 अरब तक नैनोपार्टिकल्स हो सकते है् ररलीज
प््ोिेसर जंग ने बताया फक जब बािो् की देखभाि की
ये प््फ््कया की जाती है, तो कुछ उड्ने वािे और आधे
उड्ने वािे इंग््ेफडएंर (फजन्हे् साइल्किक फसिॉक्सेन्स
कहा जाता है) हवा मे् फनकि जाते है्। जब ये गम्ल
स्राइफिंग मशीनो् की सतह से रकराते है् (जो 300
फडग््ी फ्ारेनहाइर से भी ज््यादा गम्ल हो सकती है), तो ये
भाप बनकर बहुत छोरे-छोरे नेनोपाफ्रिकल्स मे् बदि
जाते है्। जंग ने बताया, हमने मापा फक जब िोग बािो्
की स्राइफिंग करते है् तो हवा मे् 10 अरब तक
नैनोपाफ्रिकल्स पहुंच सकते है्।

हेयर स्टाइल करते वक्त आपके आसपास
पैदा हो रहा है प््दूषण, ररसर्च मे् खुलासा
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आज की डिडिटल दुडिया में सोशल मीडिया हमारे
िीवि का अहम डहसंसा बि चुका है। फेसबुक,
इंसंटागंंाम, वंहाटंसएप और एकंस िैसे पंलेटफॉरंसंस हमें
दुडिया से िोडंिे के साथ साथ हमारी जंंाि को तो बढंाते
हैं। लेडकि िरंरत से अडिक और डबिा विह के
संकंंॉल करते िािा मािडसक संवासंथंय के ििडरये से
खतरिाक है। कंयोंडक इसकी विह से डचंता और
अकेलापि िैसी समसंयाएं तेिी से बढं रही हैं। ये बातें
हम िहीं बलंकक साइ पोसंट और वेसंटिंस यूडिवडंससटी के
अधंययि से पता चली हैं।

डनषंकिंंय संिंंॉडलंग कैसे बढंा रहा है डिंता
और अवसाद

सोशल मीडिया में डिलंककंंय संकंंोडलंग कैसे डचंता और
अवसाद का कारण बि रहा है उसको िाििे से पहले हम
यह िािेंगे डक डिकंडंंकय संकंंोडलंग कंया है। दरअसल यह
वह पंंडंंकया है डिसमें यूिसंस केवल दूसरों के पोसंट और
अपिेटंस को देखते हैं, लेडकि डकसी पंंकार की सडंंकय
रंप से भागीदारी भागीदार िहीं बिते। वेसंटिंस यूडिवडंससटी
( 2025) और साइ पोसंट 2025 के शोि के अिुसार
डकशोर और युवा िो डदि में 2 घंटे या उससे अडिक समय
सोशल मीडिया पर डबताते हैं। 
उिमें अनंय बचंंों की तुलिा में डचंता और अवसाद के
लकंंण अडिक पाए गए हैं। साइ पोसंट की डरपोटंस के
अिुसार डिकंडंंकय सोशल मीडिया उपयोग करिे वाले

डकशोरों में डचंता के लकंंण 30 फीसदी अडिक पाए गए
हैं। वेसंटिंस यूडिवडंससटी के 2025 के अधंययि में पाया गया
है डक लंबे समय तक संकंंॉडलंग करिे वाले डकशोरों में
अकेलेपि की भाविा 25 फीसदी अडिक पाई गई है।

अकेलेपन और सोशल मीडिया

सोशल मीडिया का उद््ेश्य लोगो् को जोड्ना है, लेडकन
लगातार डनष्ड््िय स्ि््ॉडलंग से यूजस्स मे् अकेलेपन की

भावना बढ् सकती है। साइक्लोजी टूिे (2025) की डरपोट्स
के अनुसार, जो लोग सोशल मीडिया पर दूसरो् के जीवन
की तुलना करते है्, उन्हे् खुद को कमतर महसूस करने

की संभावना अडिक होती है। यह अकेलेपन और
सामाडजक डिंता दोनो् को बढ्ावा देता है।

सामाडिक तुलना और मानडसक संवासंथंय

दरअसल इि अधंययिों में यह दावा डकया गया है डक
सोशल मीडिया पर डदखाई िािे वाली ‘कंयूरेटेि’ और
सिाई हुई तसंवीरें उपयोग करिे वाले को दूसरों से तुलिा
करिे के डलए मिबूर करती हैं। इससे आतंम-सरंमाि
कम होता है और मािडसक तिाव बढंता है। शोि में
पाया गया डक डिकंडंंकय यूिसंस में अवसाद और डचंता के
लकंंण 20-35% अडिक डदखाई देते हैं। वहीं, कई
एकंसपटंस िे इससे बचाव के डलए सोशल मीडिया पर
सडंंकय सहभाडगता और समय की सीमाएं तय करिे को
मािडसक संवासंथंय के डलए िरंरी बताया है।”

सोशल मीडिया में आपकी ये आदत बना रहा मानडसक रोगी

अभी सुधारें वरना फंसेंगे मुसीबत में
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जब तुच्छ बाते् आपको महत्वपूर्ण लगने लगे् तो समझ लेना
चाहहए हक आप ‘अकहव’ हो गए है्। फटे कपड्ो् मे् यहि
कोई भीख मांग रहा हो और उन कपड्ो् के पीछे कोहहनूर
हछपा हो, तब भी उसे ियनीय ही माना जाएगा। पर हजस
हिन कोई कहव या लेखक अवॉर्ण के हलए जुगाड् या साहजश
करने लगे तो उस हिन उसके फटे कपड्ो् के पीछे हछपे
कोहहनूर का अपमान हो जाएगा।
सोहचए, हजस हिन नरसी मेहता ने ‘वैष्रवजन तो तेने
कहहए’ जैसा लोकह््िय भजन हलखा होगा, उस हिन उन्हे्
हकस तरह के आनंि की अनुभूहत हुई होगी। इसीहलए कहा
जाता है हक काव्यानंि ऐसा आनंि है, हजसकी तुलना केवल
ब््ह्मानंि से की जा सकती है। हजसे ब््ह्मानंि की ि््ाप्तत हो
चुकी हो, यहि वह हकसी सम्मान के हलए जुगाड् या साहजश
करे तो उसे मीरा बाई की पंप्ततयो् का स्मरर कर लेना
चाहहए: चांि सूरज का तेज त्याग कर अगन संग ि््ेम जोड्
मां रे। अर्ाणत जो तुच्छ चीज है, उसके पीछे भागना और
ब््ह्मानंि सहोिर को धूहमल करना कहव की आनंिानुभूहत
का उपहास है। यूरोप के महान कहव गेटे ने कहा है- यहि
ि््हतष््ा और चहरत्् रास््े मे् आमने-सामने आ जाएं तो संभव
है वे एक-िूसरे को पहचान ही न पाएं। कहव ने कम शब्िो्
मे् बहुत बड्ी बात कह िी है, जो हवचाररीय है।
त्या साहहत्यकार, कलाकार या सज्णक झूठ बोलने वाला और
षड््ंत्् रचने वाला हो सकता है? त्या समाज उससे सहज
और सत्य की अपेक््ा नही् रख सकता? कई साहहत्यकार
अपने ि््वचनो् मे् झूठ का सहारा लेते है्। मेरा मानना है हक
साहहत्यकार भले ही हहरश््ंद्् जैसा सत्यवािी न हो, पर झूठ
बोलने वाला षड््ंत््कारी हो, यह भी स्वीकाय्ण नही् है।
सहज सत्य त्या है? जब झूठ बोलने की नौबत आती है,
तब अंतरात्मा से एक आवाज उठती है। इस आवाज को अत्यंत
मूल्यवान माना जा सकता है। कई बार यही आवाज हमे् असत्य
से बचा लेती है। भीतर से आने वाली इस आवाज से गंगा ि््कट
हो जाए, यह संभव नही्। मगर कई बार हववशता मे् असत्य का
सहारा लेना उहचत भी हो सकता है। असली बात है भीतर से
उठने वाली आवाज। यह आवाज कई पापो् पर ब््ेक लगा िेती
है। इस ब््ेक का नाम है संयम।
कहव उमाशंकर ने बहुत सुंिर हवचार व्यत्त हकए है्:

घर घर में वीर गांधी जगाओ
दंंार दंंार पर बुदंंा।

हम भले ही महात्मा गांधी न बन पाएं, पर छोटे गांधी या
छोटे बुद्् तो बन ही सकते है्। इससे भी िेश का चाहरत्््य
स््र काफी ऊंचा हो जाएगा। भ््ष््ाचार घट सकता है। जब
लोग सत्य की राह पर चले्गे तो राष््््ीय चहरत्् अपने आप
ऊंचा होगा, इसमे् कोई िो मत नही्। सरकार चाहे तो भी
भ््ष््ाचार पूरी तरह हटा नही् सकती। लेहकन छोटे गांधी और
छोटे बुद्् की संख्या बढ्ेगी तो बिलाव जर्र आएगा। पर
इसका आरंभ स्वयं से करना होगा। माह्टिन लूरर हकंग
जूहनयर ने कहा है- अहहंसा का अर्ण केवल बाहरी या
शारीहरक हहंसा से बचना नही् है, बप्लक भीतर की हहंसा से
भी बचना होता है। केवल इतना ही पय्ाणत्त नही् है हक आप
हकसी मनुष्य पर बंिूक न चलाएं, पर उसे अपशब्ि कहे्,
उसे हधक््ारे्, यह भी अहहंसा के हवर्द्् है।

गांधीजी का एक पंंसंग:
उरुपी मे् गांधीजी की सभा री। सभा की समाप्तत पर लोग

भीगी आंखो् से उनके चररो् पर भे्ट रखते। वही् कांग््ेस के
एक नेता की बेटी भी री। उसने गले मे् सोने का हार और
कानो् मे् सोने की बाहलयां पहन रखी री्। हबहटया ने भी वह
हार और बाहलयां हनकालकर गांधीजी के हारो् मे् रख िी्।
गांधीजी ने पूछा, त्या तेरे माता हपता ने तुझे यह सब िेने के
हलए कहा रा? लड्की बोली, नही्, उन्हो्ने तो केवल िो
चूह्डयां िेने के हलए कहा रा। गांधीजी ने कहा, शाबाश। मै्
तुझे तेरा हार और तेरी बाहलयां वापस िेता हूं, पर तुझे एक
वचन िेना होगा। तू जानती है हक हमारे िेश मे् लाखो् लोग
है् हजन्हे् भरपेट भोजन नही् हमलता।

ब््ह्मानंद के सामने तुच्छ है सभी तरह
की पद-प््ततष््ा
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एक ककंवदंती के अनुसार, लगभग
700 वर्ष पहले इस क््ेत्् मे् तुंगभद््ा
नदी के तट पर हकरहर और बुक््ा
नामक भाइयो् ने एक कवकित्् दृश्य
देखा: भेकियो् द््ारा किकार ककए जा रहे
खरगोि उलटा भेकियो् पर वार कर रहे
थे। वे समझ गए कक इस भूकम मे्
कवरोध करने की प््वृक््ि है। इसकलए
उन्हो्ने वहां कवजयनगर नामक िहर
बसाया। आगे िलकर इस िहर ने
उि््र भारत को वि मे् करने वाले
‘तुक्कु धम्ष’ के दक््कण मे् कवस््ार का
कवरोध ककया। उि््रकालीन ककंवदंकतयो्
के अनुसार, हकरहर और बुक््ा ने
श्ंगेरी मठ के प््मुख कवद््ारण्य से प््ेकरत
होकर कवजयनगर की स्थापना की थी।
कहा जाता है कक श्ंगेरी मठ के
संस्थापक आकद िंकरािाय्ष ने 1300
वर्ष पहले पूव्ाषनुमान लगाया था कक
कहंदू धम्ष को िुनौती देने वाला धम्ष
भारत मे् आएगा।
आज हम्पी के पास स्सथत कवजयनगर
के केवल खंडहर बिे है्। कवजयनगर
14वी् से 16वी् िताब्दी के बीि फला-
फूला। इस िहर मे् कविाल िट््ाने्
कबखरी हुई है्। कहा जाता है कक श््ीराम
की वानर सेना ने रावण की लंका तक
राम सेतु इन्ही् िट््ानो् से बनाया था।
इस क््ेत्् के पहाि ककस्ककंधा के वन से
जुिे है्, जहां हनुमान, सुग््ीव और
बाली कनवास करते थे। इकतहासकार

मानते है् कक भारत के क््ेत््ो् को
रामायण से जोिना लगभग
1000 वर्ष पहले तकमल रामायण
की रिना के बाद िुर् हुआ।
इसकलए रामराज्य स्थाकपत करने
के इच्छुक हकरहर और बुक््ा ने
कवजयनगर की स्थापना कर इस
कविार को पुष्् ककया था।
संभव है कक कवजयनगर साम््ाज्य

को ही ‘कण्ाषटक’ राज्य कहा गया हो
और वह दक्खन तथा तकमल भारी
क््ेत््ो् के बीि स्सथत रहा हो। ध्यान रहे
कक ‘कण्ाषटक’ नाम आधुकनक भारत
के कन्ाषटक राज्य से अलग है। पहले
‘कण्ाषटक’ िब्द पूरे दक्खन क््ेत्् के
कलए प््युक्त होता था, जो पक््िम मे्
सह््ाक््द पव्षत और पूव्ष मे् कोरोमंडल
समुद््तट तक फैला था। काली कमट््ी
वाला यह क््ेत्् कृक्णा तथा तुंगभद््ा
नकदयो् और उनकी अनेक उपनकदयो्
से कसंकित था।आधुकनक कन्ाषटक
राज्य के तीन क््ेत्् माने जाते है्: तटीय
क््ेत््, जहां कदम्ब राजाओ् का वि्षस्व
था और जो अरब सागर से व्यापार
करता था; उि््र का सूखा व समतल
क््ेत््, जो पूव्ष की ओर उतरता है और
जहां भीमा व कृक्णा नकदयां बहती है्
तथा जहां िालुक्य राजाओ् का राज
था; और दक््कण का असमतल क््ेत््
मैसूर, जहां गंग राजवंि का प््भुत्व
था। उि््री और दक््कणी क््ेत््ो् के बीि
तुंगभद््ा नदी बहती है। सम््ाट अिोक
का साम््ाज्य इस नदी के उि्र् तक
सीकमत था। 2000 वर्ष पहले अिोक
ने उि््री क््ेत्् मे् आदेिपत्् और बौद््
स््ूप स्थाकपत ककए, जबकक दक््कणी
क््ेत्् मे् जैन मठ उभरे। कवजयनगर की
स्थापना से पूव्ष पहले राष््््कूट और
कफर होयसलो् ने इस नदी के दोनो्
ओर के क््ेत््ो् पर िासन ककया।

कदल्ली की सल्तनत ने भी केवल
दक्खन के उि््री भाग पर कनयंत््ण
ककया। 500 वर्ष पहले यानी
कवजयनगर काल मे् उि््री भाग पर
बीदर, बेरार और बीजापुर के दक्खनी
सुल्तानो् का राज था, जो बहमनी
सल्तनत से अलग हुए थे। स्वयं
बहमनी सल्तनत कदल्ली सल्तनत से
अलग हुई थी। स्पष्् है कक आधुकनक
कन्ाषटक राज्य के उि््री और दक््कणी
भागो् मे् संस्कृकत अलग थी, क्यो्कक
वहां का भूगोल कभन्न होने के साथ-
साथ वहां अलग-अलग राजवंिो् का
भी िासन रहा।
संभव है कक लगभग 500 ईस्वी के
आसपास दक्खन के अनेक समुदाय
प््ािीन कन्नि भारा बोलते रहे हो्गे।
लगभग 1000 ईस्वी तक इस क््ेत्् मे्
और भाराएं उभरी्: उि््र मे् मराठी,
जहां गोदावरी नदी बहती थी; गोदावरी
और कृक्णा नकदयो् के संगम क््ेत््ो् मे्
तेलुगु; पक््िमी समुद््तट पर को्कणी
और दक््कण मे् तुलु तथा मलयालम।
िुर्आत मे् कवजयनगर साम््ाज्य मे्
कन्नि प््मुख भारा थी। लेककन जब
कृक्णदेवराय ने ओकडिा के गजपकत
राजाओ् को हराकर समृद्् तेलुगु भारी
कृरक क््ेत््ो् पर अकधकार ककया, तब
तेलुगु कवजयनगर की प््मुख भारा बन
गई। आज भी कन्नि और तेलुगु
कवद््ानो् मे् इस बात पर मतभेद है कक
कवजयनगर साम््ाज्य का श््ेय ककस
भारा को कदया जाना िाकहए। संस्कृत
भारा वहां केवल कुलीन ब््ाह्मण वग्ष
द््ारा बोली जाती थी। वह प््िासकनक
भारा न होते हुए भी धाक्मषक अनुष््ानो्
तथा राजाओ् और कवद््ानो् द््ारा प््युक्त
होती थी।अगले लेख मे् हम इस िि्ाष
को आगे बढ़ाते हुए कन्ाषटक राज्य के
अन्य राजवंिो् के बारे मे् जाने्गे। 

स
 � � � � र � �  ब� � � �  � �  र� � र� � ��  � �  स
 � � र
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आज बात मेरे सबसे करीबी दोस््
की, जजसके साथ मै्ने सबसे ज्यादा
जिट जिल्मे् की िै्। उस िीरो की,
जजसने मुझे डायरेक्टर बनाया और जो
इस वक्त का सबसे बड्ा सुपरस्टार िै।
मै् बात कर रिा िूं सलमान खान की।
दुजनया जानती िै जक सलमान का जदल
जकतना बड्ा िै और वो सब लोगो् के
प््जत जकतने िमदद्द िै्। सलमान उन
नेक लोगो् मे् से िै्, जो मानते िै् जक
एक िाथ से दो तो दूसरे िाथ को पता
भी निी् लगना चाजिए।
मुझे याद िै, यि 2004-05 की बात
िै। मै्ने एक अंग््ेजी मैगजीन को जदए
इंटरव्यू मे् सलमान की नेजकयो् और
अच्छाइयो् के जकस्से सुना जदए थे जक
जकस तरि उन्िो्ने कई लोगो् की पैसो्
से मदद की, कई बार दूसरो् की जान
बचाई। ये सुनकर सलमान मुझसे
नाराज िो गए थे। उनका मानना था
कक गुप्त दान या गुप्त मदद ही
असली नेकी है।
मै्ने एक जिल्म बनाई थी ‘गली गली
चोर िै’। इसकी शूजटंग के फ््ी टाइम मे्
िम सब बैठकर बाते् करते रिते थे।
एक जदन मै्ने टीम को सलमान का
एक जकस्सा सुनाया। मै्ने बताया जक
एक रात सलमान टाउन से लौट रिे

थे। तभी उनके सामने िी एक कार
जडवाइडर से टकरा गई। उसका बिुत
बडा एक्सीडे्ट िो गया था। सलमान
ने अपनी गाड्ी रोकी, दौड्कर उस
कार तक पिुंचे तो देखा जक दो लड्के
लिूलुिान िालत मे् पड्े थे। उन्िो्ने
तुरंत उन्िे् अपनी कार मे् डाला,
अस्पताल ले गए और एडजमट कराया।
इसके बाद एक लड्के का पता लेकर
वो आधी रात को उसके घर पिुंचे।
उन्िो्ने घर की घंटी बजाई। जब
घरवालो् ने दरवाजा खोला और सामने
सलमान खान को देखा तो वे सब
एक्साइटेड िो गए। सलमान उनको
बताना चाि रिे थे जक आपके लडके
का एक्सीडे्ट िो गया िै। वो बात
उनको थोड्ी देर से समझ मे् आई।
पिले तो वो यिी देखकर िैरान थे जक
सलमान उनके घर पर िै्। उसके बाद
सलमान उनको लेकर अस्पताल
पिुंचे। ये जकस्सा सुनकर मेरी जिल्म
मे् राम का जकरदार जनभा रिे अजमत
जमस््््ी खड्े िो गए और बोले, ‘र्मी
भाई, आपको पता िै जजन लड्को् को
उस रात सलमान ने बचाया था, उनमे्
स ेएक मै् था।’ यि जानकर मै् चौ्क
गया। उन्िो्ने किा, ‘िां, मेरे घरवाले
आज भी सलमान को दुआएं देते रिते
िै्। आदमी अगर िो तो ऐसा नेक और
िमदद्द।’इस वाकये पर मुझे कैसर-
उल-जािरी का शेर याद आता िै:

जो डूबना है तो इतने
सुकून से डूबो

जक आस-पास की लिरो् को भी पता
न लगे एक और जकस्सा मेरे अपने िी
घर का िै। 2003-04 की बात िै।
रात के करीब साढ्े तीन बजे सलमान
का िोन आया। मै् और मेरी पत्नी

गिरी नी्द मे् थे। मै्ने घबराकर िोन
उठाया। सलमान ने पूछा, “िनान
(मेरी पत्नी का नाम) किां िै?” मै्ने
किा, “यिी् पास मे् बैठी िै्, बताइए
क्या िुआ?”
सलमान ने बताया जक िनान की बिन
के दोनो् बेटो् का एक्सीडे्ट उनके घर
के सामने िी िुआ िै और वो उन्िे्
अस्पताल लेकर पिुंचे िै्। मेरी पत्नी
की बिन के दो बेटे थे। एक का नाम
अंजर था। दूसरे का नाम तुराब िै।
अंजर की तो मौके पर िी डेथ िो गई
थी। यि सुनकर मै् िक््ा-बक््ा रि
गया। मै् और िनान तुरंत सीधे
लीलावती पिुंचे। विां अंजर की बॉडी
रखी िुई थी।
विां सलमान ने बताया, ‘र्मी भाई,
मै् बस सोने जा रिा था। बािर िल्की
बाजरश िो रिी थी। तभी जोर का
धमाका सुना। बािर जनकला तो एक
कार उलटी पड्ी थी। तीन लड्के खून
से लथपथ थे। दो को जरक्शा मे्
डालकर अस्पताल जभजवाया, लेजकन
तीसरे (अंजर) का वजन ज्यादा था।
उसे जनकालना मुश्ककल िो रिा था।
जिर भी जकसी तरि जनकाला और जब
वि जरक्शे मे् जिट निी् िुआ तो मै्
अपनी कार ले आया। उसके पैर गाड्ी
से बािर लटक रि े थे। मै्ने जािर
(सलमान के नौकर) से किा जक
दरवाजा पकड्े रिो और मै् तेजी से
गाड्ी चलाता िुआ अस्पताल पिुंचा।
लीलावती पिुंचकर जब अंजर को
कार से बािर जनकाला और रोशनी
उसके चेिरे पर पडी, तब जािर बोल
पडा जक अरे, ये तो र्मी भाई की बीवी
की जसस्टर का बेटा िै। इसके बाद मै्ने
िोन करके आप लोगो् को बुलाया।’

जब सलमान ने घायलों की बचाई थी जान
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जैसलमेर एक छोटे कस्बे जैसा सुकूनभरा एहसास कराता
है। यहां कई खूबसूरत दर्शनीय स्थल है्। अगर आप रेत
के टीलो् या धोरो् को देखना और असली रेगगस््ान का
अनुभव करना चाहते है् तो यह घूमने के गलए एक आदर्श
जगह है। इसे ‘गोल्डन गसटी’ नाम से भी जाना जाता है
और यह नाम पुराने रहर मे् बलुआ पत्थरो् से गनग्मशत घरो्
की वजह से गमला है।

जैसलमेर का ककला:
इसे ‘गोल्डन फोट्श’ भी कहा जाता है। इसे जैसलमेर के
संस्थापक राजा जैसल ने बनवाया था। यह यूनेस्को गवश््
धरोहर स्थल है। यह एक जीवंत गकला है, क्यो्गक इसकी
दीवारो् के भीतर लोग रहते है् और यहां कई होटल भी बने
हुए है्। इसका गनम्ाशण 1156 ईस्वी मे् हुआ था, गजससे
जैसलमेर रहर की नी्व पड्ी। यह गवराल गकला
राजस्थानी स्थापत्य कला का रानदार उदाहरण है। गकले
के भीतर खूबसूरत नक््ारीदार मंगदर है् और स्मृगत-गचह्नो्
की दुकाने् भी गमलती है्।

गडीसर झील:
यह जैसलमेर का प््मुख पय्शटन स्थल है। इसे 14वी् सदी मे्
रावल जैसल और रावल गडसी गसंह ने बनवाया था। झील के
बीच मे् कृष्ण मंगदर है और गकनारो् पर सुंदर नक््ारीदार
छतगरयां बनी हुई है्। खासकर सूय्ाशस्् के समय झील का
नजारा बेहद मनमोहक हो जाता है, जब पानी के ऊपर सुनहरी
रोरनी का प््गतगबंब गझलगमलाने लगता है। झील मे् नौका गवहार
का अनुभव भी यादगार रहता है।

सैम और लखमन के रेतीले टीले:
असल रेगगस््ान को देखने के गलए ये सबसे मुनागसब
जगह मानी जाती है्। यहां आपको अथाह रेत का नजारा
देखने को गमलता है। सैम ज्यादा लोकग््पय है, जबगक
लखमन अपेक््ाकृत रांत और सुकूनभरा स्थान है। सैम मे्
ड््ून बैगरंग (जीप से रेत के टीलो् पर सवारी) का मजा
गलया जा सकता है। ये दोनो् जैसलमेर रहर से लगभग 50
गकलोमीटर दूर स्सथत है्।

कुलधारा गांव:
कुलधारा एक पगरत्यक्त गांव है, गजसके बारे मे् कहा जाता
है गक यह भूगतया है। गांव के मकान और ढांचे खंडहर हो
चुके है्, लेगकन उन्हे् सुरग््कत रखा गया है। सूय्ाशस्् के बाद

यहां जाना मना है। इस गांव के खाली होने के पीछे कई
अलग-अलग कथाएं प््चगलत है्। एक कथा के अनुसार
कभी यह समृद्् गांव हुआ करता था, पर यहां के सामंत
या राजा ने इतने अगधक लगान लगा गदए थे गक लोग
परेरान हो गए। जब उसने यहां के एक समुदाय के मुगखया
की बेटी पर नजर डाली तो उस समुदाय के लोगो् ने 84
अन्य गांवो् के साथ एक ही रात मे् कुलधारा छोड् गदया और
तभी से यह गांव वीरान पड्ा है। सैम और लखमन के टीलो्
की ओर जाते समय यहां घूमना अच्छा अनुभव रहता है।

ककराडू मंकिर:
गकराडू के मंगदरो् को जैसलमेर से एक गदन की यात््ा मे्
देखा जा सकता है। ये जैसलमेर से करीब 155 गकलोमीटर
दूर बाड्मेर के पास स्सथत है्। यहां पांच मंगदर है्, गजनमे्
गवष्णु और गरव मंगदर गवरेष र्प से प््गसद्् है्। माना जाता
है गक इन मंगदरो् का गनम्ाशण 11-12वी् सदी मे् चालुक्य
राजाओ् के अगधकागरयो् द््ारा करवाया गया था।

स्थानीय खरीिारी:
जैसलमेर अपने रीरे की कढ्ाई वाले कपड्ो्, कैमल लेदर
वस््ुओ् और आभूषणो् के गलए मरहूर है। यहां कई
स्थानीय बाजार है्, जहां से आप ये और अन्य हस््गरल्प
खरीद सकते है्। प््मुख बाजारो् मे् सदर बाजार, भागटया
बाजार और मानक चौक रागमल है्। प््गसद्् स्मारको् के
पास भी कई जगह स्मृगत-गचह्न उपलब्ध रहते है्।

रैकगस््ान कै्प मे् रहने का अनूठा अनुभव
कब जाएं: नवंबर से फरवरी तक का समय यहां जाने का
सबसे अच्छा मौसम माना जाता है। इस समय मौसम
सुहावना होता है। माच्श, गसतंबर और अक्टूबर को रोल्डर
सीजन कहा जाता है, जब मौसम ठीक-ठाक रहता है।

जैसलमेर: जहां ममलेगा
असल रेमगस््ान का अनुभव
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1. मानि दंंारा पंंापंत की जा सकने िाली
सिंंोचंं गवतविवध है समझने के वलए
सीखना, तंयोंवक समझना ही संितंिंं होना है।
2. वजतना अवधक आप जीने के वलए
संघषंय करते हैं, उतना ही कम जीते हैं।
3. यह धारणा छोडं दें वक आपको हर
कायंय में वनवंंशत होना चावहए। इसके
बजाय, अपने भीतर जो िासंंविक है उसे संिीकारें,
तंयोंवक िही वनवंंशत है।

4. यवद आप चाहते हैं वक ितंयमान अतीत से वभनंन
हो, तो अतीत का अधंययन करें।
5. हर उतंकृषंं चीज उतनी ही कविन होती है
वजतनी वक िह दुलंयभ होती है।
6. मैंने वनरंतर पंंयास वकया है वक मानि वंंियाओं
का न उपहास करंं, न शोक करंं, न घृणा करंं।
उनंहें समझूं।

7. वजतनी संपषंंता से आप संियं और अपनी भािनाओं को समझते
हैं, उतनी ही िासंंविकता से पंंेम करने लगते हैं।

वर्तमान बदलना चाहरे है्, रो
अरीर का अध्ययन करे् - स्पिनोजा

जीवन की हर कठिनाई को अवसर में बदल दें
जब हम अपने विचारों और आदतों को सकारातंमक
बनाते हैं, तो जीिन की हर कविनाई अिसर में बदल
जाती है। आतंम-अनुशासन और संपषंं लकंंंय ही सफलता
की असली कुंजी हैं। जैसे माली रोज अपने बगीचे की
देखभाल करता है, िैसे ही हमें अपने मन की देखभाल
करनी चावहए। यवद हम अपने मन में अचंछे विचार
बोएंगे, तो जीिन में आनंद और सफलता के फूल
वखलेंगे। यही सचंंी खुशी देगा।  
हर असफलता, सफलता का बीज लेकर आती है

सपनों की असली ताकत उनंहें देखने में नहीं, बलंकक उनंहें
पूरा करने की वहमंमत में होती है। हर असफलता अपने
भीतर सफलता का बीज लेकर आती है, बशतंंे हम हार
न मानें। जब जीिन की चुनौवतयां सामने आती हैं, तब
दृढं वनशंंय और कडंी मेहनत हमें आगे बढंाते हैं। इंसान
िही बनता है, जो िह अपने विचारों से गढंता है। यवद
लकंंंय ऊंचा है और नीयत सचंंी, तो कोई कविनाई संथाई
नहीं रहती। बस धैयंय रखें।  

अपने उदंंेशंय को संपषंं करना जरंरी होता है
मनुषंय के भीतर अनंत शलंततयां वछपी हुई हैं। यवद िह
अपने आतंमविशंंास और साहस को पहचान ले, तो कोई
लकंंंय असंभि नहीं है। सफलता पाने के वलए बाहरी
पवरलंसथवतयों को दोष देने के बजाय अपने भीतर झांकें।
आतंमबल और धैयंय से जीिन की हर कविनाई पर विजय
पाई जा सकती है। जब इंसान अपना उदंंेशंय संपषंं करता है

और पूरे समपंयण के साथ आगे बढंता है, तो जरंर
जीतता है। 
आप अपने ठवचारों को ठनयंठंंित कर अपने जीवन

को बदल सकते हैं
आपके विचार ही आपकी िासंंविकता का वनमंायण करते
हैं। यवद आप सकारातंमक सोचेंगे, तो जीिन में
सकारातंमक अनुभि आकवंषयत होंगे और यवद नकारातंमक
सोचेंगे, तो पवरलंसथवतयां िैसी ही बनेंगी। यूवनिसंय आपके
मन की तरंगों को सुनता है और उसी के अनुसार उतंंर
देता है। सफलता, संिासंथंय और सुख पाने के वलए हमें
अपने मन को उसी वदशा में केंवंंित करना होगा। कृतजंंता
और विशंंास बडंी शलंततयां हैं, जो
हमें लकंंंय के करीब ले जाती हैं। विचारों को वनयंवंंित कर
जीिन बदल सकते हैं।  

अपन ेमन की दखेरखे करनी चाहिए
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हर हेलंथी लगने वाला
खाना संवासंथयवरंधक नहीं होता
समझिए असल में कंया खा रहे हैं आप

कुछ खाद्् पदार्थ है् जिनका सेवन हम पौज््िक और
स्वास्थ्यवर्थक समझकर करते है्, परंतु असल मे् ये
सेहत को नुक्सान पहुंचा सकते है्।
आिकल कई लोग पौज््िक आहार की तरफ ज़्यादा
ध्यान दे रहे है्। ख़ासतौर पर अजरक तेल, मैदा िैसी
चीज़ो् से जितना हो सके परहेज़ करने की कोजिि
मे् है्। लेजकन जवडंबना यह है जक हम इनकी िगह
जिन चीज़्ो् को स्वास्थ्यवर्थक समझकर खाते है्, वे
असल मे् हमारी सेहत को पहले से ज़्यादा नुक्सान
पहुंचा सकती है्।

1- आटे या हेल्दी बिस्किट
रारणा- गेहूं से बने या हेल्दी जबस्सकट फाइबर से
भरपूर और स्वास्थ्यवर्थक होते है्।
वास््जवकता- ज््यादातर जबस्सकट्स मे् मैदा, ताड़ का तेल,
िक््र और सोजडयम अजरक होता है। प््ोसेस्ड स्नैक्स
एलडीएल (ख़्राब) कॉलेस्ट््ॉल के चलते ह्दय रोग का
ख़्तरा बढ्ा सकते है्।
बेहतर जवकल्प- भुने हुए छोले, चने, मखाने या मुट््ी भर
मेवे खाएं।

2- फ्लेवर वाले योगट्ट
रारणा- फ्लेवड्थ योगट्थ पेट और हज््ियो् के जलए फ्ायदेमंद है।
वास््जवकता- इनमे् 2-4 चम्मच िक््र, कृज््िम स्वाद
और स्टेबलाइज़्र मौिूद होते है्। अजतजरक्त िक््र
मेटाबॉजलक जसंड््ोम और ह्दय रोग का ख़्तरा बढ्ा सकती है।
बेहतर जवकल्प- घर मे् दही बनाएं और जमठास के जलए
उसमे् ताज़्े फल या रोड़्ा िहद जमलाएं।

3- लो फैट पैिेज्ड खाद्् पदार्ट
रारणा- कम फैट होने के कारण यह ह्दय के जलए अच्छा है।
वास््जवकता- फैट कम करने के जलए अक्सर िक््र,
स्टाच्थ और नमक जमलाया िाता है, िो रक्त िक्करा बढ्ा
सकते है्।
बेहतर जवकल्प- मेवे, बीि या एक्स्ट््ा वज्िथन ऑजलव
ऑयल िैसे प््ाकृजतक फैट चुने्।

4- इंक्टे्ट ब््ेिफाक्ट सीबरयल्स
रारणा- पौज््िक ब््ेकफास्ट से जदन की िुर्आत करते है्।
वास््जवकता- ‘होल ग््ेन’ लेबल वाले अनाि भी िक््र

युक्त और प््ोसेस्ड हो सकते है्। इनका उच्् ग्लाइसेजमक
इंडेक्स ब्लड िुगर को िल्दी बढ्ाकर जफर जगराता है,
जिससे िल्दी भूख लगती है और मरुमेह
या ह्दय रोग का ख़्तरा बढ्ता है।
बेहतर जवकल्प- पकाए हुए ओट्स को फल, मेवे, बीिो्
के सार खाएं।

5- पैिेज्ड नमिीन व क्नैक्स बमक्स
रारणा- नाश्ते के जलए हल्का व अच्छा जवकल्प।
वास््जवकता- अजरकतर पैकेज्ड स्नैक्स तेल मे् तले िाते
है्, उनमे् सोजडयम और ज््पज़्व््ेजटव्स ज््यादा होते है्। ज््यादा
सोजडयम रक्तचाप बढ्ाता है और स्ट््ोक या ह्दय रोग का
खतरा बढ्ा सकता है।
बेहतर जवकल्प- घर मे् भुने मेवे, जबना नमक वाले बीि
या हल्के मसाले वाले मुरमुरे।

6- फलो् िा रस/जूस
रारणा- एक जगलास िूस जदन की िुर्आत के जलए
अच्छा है।
वास््जवकता- फलो् के िूस मे् सैच्युरेटेड िुगर होती है
और िूस मे् फाइबर नही् होता। िक््र जबना फाइबर के
िल्दी अविोजित होती है, जिससे ब्लड िुगर और
ट््ाइस्गलसराइड्स बढ् सकते है्। पैकेज्ड िूस मे् अजतजरक्त
स्वीटनर और ज््पज़्व््ेजटव्स भी होते है्।
बेहतर जवकल्प- साबुत फल खाएं या स्मूदी बनाएं,
जिसमे् जचया या अलसी िैसे बीि जमलाएं।
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क्या आपको द लायन ककंग किल्म का रिीकी याद है?
लाल और नीली नाक वाला, बड्ी दाढ्ी और बेहद
अलग अंदाज वाला बंदर। वही ककरदार असल कजंदगी
के एक बेहद खास जीव मैनक््िल बंदर से प््ेकरत था।
मैनक््िल को दुकनया के सबसे रंगीन और आकर्षक बंदरो्
मे् कगना जाता है। इनके रंग-कबरंगे चेहरे और शरीर कसि्फ
देखने मे् खूबसूरत नही्, बल्लक इनके मूड और ताकत
की असली झलक भी होते है्।
वैज््ाकनको् का कहना है कक मैनक््िल की सबसे अनोखी
खूबी है रंग बदलना। जब ये भावनात्मक र्प से
उत््ेकजत होते है्… चाहे गुस्से मे् हो्, प््भुत्व कदखा रहे
हो् या किर मादा को आकक्रषत कर रहे हो् तो इनका
चेहरा और शरीर का कुछ कहस्सा चमकदार नीले या
लाल रंग मे् बदल जाता है। खासकर नर मैनक््िल का
रंग बदलना ज्यादा साि नजर आता है और यह उनके
टेस्टोस्टेरोन लेवल से सीधा जुड्ा होता है।

रंगों से जताते हैं ताकत और पंयार
नर मैनक््िल का नीलापन उनके प््भुत्व और ताकत की
कनशानी है। कजतना ज्यादा नीला रंग, उतना ज्यादा

प््भावी माना जाता है। यही वजह है कक मादा मैनक््िल
साथी चुनते समय सबसे ज्यादा नीले रंग वाले नर को
ही पसंद करती है्। वही् जब ये बंदर गुस्से मे् होते है् तो
उनका चेहरा लाल रंग का हो जाता है। जो दुश्मनो् और
प््कतद््ंक््दयो् के कलए एक तरह की चेतावनी होती है।
अफ््ीकी जंगलो् के ‘सोशल एकनमल’
मैनक््िल केवल रंगीन ही नही् बल्लक बेहद सामाकजक भी
होते है्। ये सैकड्ो् की संख्या मे् बड्े समूहो् म्े रहते है्
और एक-दूसरे के साथ कमलकर जंगल मे् अपना
इलाका सुरक््ित रखते है्। प््भुत्व जताने, कशकारी से
लड्ने और साथी को आकक्रषत करने के कलए इनका रंग
बदलना सबसे अहम हकथयार है।
अफ््ीकी जंगलो् की यह प््जाकत अब संकटग््स्् श््ेणी मे्
शाकमल है।  

संकट में है ये दुरंलभ पंंजातत
पक््िम-मध्य अफ््ीका के उष्णककटबंधीय जंगलो् मे् पाए
जाने वाले मैनक््िल अब इंसानी गकतकवकधयो् और कशकार
के कारण संकटग््स्् हो चुके है्। इटंरनेशनल यूकनयन
िॉर कंजव््ेशन ऑि नेचर (IUCN) ने इन्हे्
Endangered Species की सूची मे् रखा है।
हालांकक कई गैर-सरकारी संगठन और स्थानीय सरकारे्
इनके संरि््ण मे् जुटी है्। लेककन घटती आबादी अब भी
कचंता का बड्ा कारण है।

गुस्से मे् नीला, प्यार मे् लाल! 
बंदरो् की हैरान कर देने वाली असली कहानी
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केिल के इडुक््ी रिले मे् स्थिि िेक््डी अपनी
प््ाकृरिक सुंदििा, मसाले के बागानो् औि वन्यिीवो् के रलए
मशहूि है। पेरियाि अभयािण्य से लेकि पांरडकुझी िक, यहां
की हि िगह िोमांच औि सुकून का अनोखा संगम पेश
कििी है।

केिल के इडुक््ी रिले मे् स्थिि िेक््डी एक अद्््ि
रहल थ्टेशन है। रिसे अपनी प््ाकृरिक सुंदििा, हरियाली,
औि वन्य िीवन के रलए िाना िािा है। यह थ्िान पय्यटको्
के रलए शांरिपूर्य वािाविर, एडवे्चि औि प््ाकृरिक दृश्यो्
का संगम प््दान कििा है। िेक््डी न केवल प््कृरि प््ेरमयो्
के रलए बस्कक साहरसक गरिरवरियो् मे् र्रच िखने वालो् के
रलए भी एक आकर्यर के्द्् है। यहां की हरियाली औि ठंडी
हवा हि रकसी का मन मोह लेिी है। िेक््डी मे् घूमने की
कई िगहे् है् लेरकन यहां की पांच बेहििीन िगहे् इसे खास
बनािी है्। 

पेहररार वन्रजीव अभरारण्र
पेरियाि वन्यिीव अभयािण्य िेक््डी की सबसे प््मुख

आकर्यरो् मे् से एक है। यह एक संिर््िि वन ि््ेत्् है, िहां
आप हािी, बाघ, रहिर औि रवरभन्न प््काि के पर््ियो् को
उनके प््ाकृरिक आवास मे् देख सकिे है्। यहां का मुख्य
आकर्यर है पेरियाि झील, िहां पय्यटक बोरटंग का आनंद
ले सकिे है्। बोरटंग के दौिान आप िंगली िानविो् को
झील के रकनािे पानी पीिे हुए या खेलिे हुए देख सकिे है्।
पेरियाि अभयािण्य फोटोग््ाफस्य औि वन्यिीव प््ेरमयो् के
रलए थ्वग्य के समान है।

कुहिली पर्यटक गांव 
कुरमली िेक््डी के पास स्थिि एक छोटा औि शािं

गांव है िो अपने मसालो् के बागानो् के रलए प््रसद्् है। यहां
आप काली रमच्य, इलायची, दालचीनी औि लौ्ग िैसी
मसालो् की खेिी को किीब से देख सकिे है्। कुरमली मे्
मसाले खिीदने के रलए कई बािाि है् िहां से पय्यटक

िािगी भिे मसाले घि ले िा सकिे है्। यह थ्िान शांरिपूर्य
माहौल औि सुगंरिि हवा के रलए िाना िािा है।

िुहरक््डी
मुरिक््डी िेक््डी से कुछ रकलोमीटि की दूिी पि

स्थिि एक शानदाि थ्िान है िो अपने चाय, कॉफी औि
मसालो् के बागानो् के रलए प््रसद्् है। यहां के घुमावदाि
िास््ो् पि चलिे हुए आप चाय की पर््ियो् औि मसालो् की
िािगी को महसूस कि सकिे है्। मुरिक््डी का हरियाली
भिा वािाविर औि सुगंरिि हवा आपके मन को शांरि औि
सुकून प््दान कििी है। इस िगह पि घूमना आपके यात््ा
के अनुभव को बहुि ज््यादा बढ्ा देगा। 

चेम्पहररार देवी िंहदर
चेम्परियाि देवी मंरदि एक प््ाचीन मंरदि है िो िार्मयक

दृर््ि से महत्वपूर्य है। यह मंरदि थ्िानीय लोगो् की आथ्िा
का के्द्् है औि अपनी पािंपरिक वास््ुकला के रलए प््रसद््
है। यहां का शांि औि आध्यास्तमक वािाविर हि पय्यटक
को अपनी ओि आकर्रयि कििा है। रिसकी विह से इस
िगह पि लोगो् का आना िाना लगा िहिा है। इस िगह
पि आप भी आकि देवी दश्यन का लाभ उठा सकिे है्। 

पांहडकुझी
पांरडकुझी िेक््डी से लगभग 10 रकमी की दूिी पि

स्थिि एक खूबसूिि थ्िान है िो ट््ेरकंग औि रपकरनक के
रलए आदश्य है। यह िगह घने िंगलो्, बहिी नरदयो् औि
हरियाली से रघिी हुई है। प््कृरि प््ेरमयो् औि फोटोग््ाफिो् के
रलए यह थ्िान रकसी थ्वग्य से कम नही् है। इस िगह पि
आकि आप प््कृरि के कई अद्््ि नज्ािो् को देख पाएँगे। 

थेक््डी जाने का सिी सिर
िेक््डी का मौसम सालभि सुहावना िहिा है, लेरकन

इसे घूमने का सबसे अच्छा समय रसिंबि से माच्य िक माना
िािा है। इस दौिान यहां का वािाविर ठंडा औि िािगी
भिा होिा है।
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केरल का खूबसूरत हिल स्टेशन और प््ाकृहतक सौ्दर्य का खजाना थेक््डी
हरियाली, िोमांच औि शांरि का संगम



श््द््ा कपूर का नया अंदाज्: सोशल मीडिया पर
छाया सेल्फ-मेि डिंदी वीडियो

बॉलीवुड अभिनेत््ी श््द््ा कपूर
हमेशा से अपने चुलबुले अंदाज् और
स्वािाभवक अभिनय के भलए जानी
जाती रही है्. उनकी मुस्कुराहट और
स्क््ीन प््ेज्े्स ने उन्हे् लाखो् फै्स का
भ््पय बना भदया है. हाल ही मे् श््द््ा ने
एक ऐसा कदम उठाया भजसने उनके
चाहने वालो् को और िी ज््यादा अपना
दीवाना बना भदया. सोशल मीभडया
प्लेटफॉम्म इंस्टाग््ाम पर उन्हो्ने एक
मज्ेदार और रचनात्मक वीभडयो साझा
भकया भजसमे् वे अपने ‘सेल्फ-मेड
भबंदी’ का जलवा भदखा रही थी्. यह
वीभडयो न केवल कुछ ही घंटो् मे्
वायरल हो गया बल्लक श््द््ा की रचनात्मकता और उनकी
हल्की-फुल्की मज्ाभकया शैली का िी बेहतरीन नमूना
साभबत हुआ.

वीभडयो मे् श््द््ा कपूर साधारण से लुक मे् नज्र आती
है्. चेहरे पर हल्का मेकअप और आंखो् मे् एक चमक,
जैसे भक वह कुछ नया कर भदखाने वाली हो्. उन्हो्ने एक
कील-आकार वाले आईलाइनर का इस््ेमाल करते हुए
अपने माथे पर भबंदी बनाई. सामान्य तौर पर लोग बाजार
से भबंदी खरीदते ह्ै, या मेकअप के साथ तैयार भबंदी का
इस््ेमाल करते है्, लेभकन श््द््ा ने इसे एक अलग ही
अंदाज् मे् पेश भकया. उन्हो्ने इसे माँ के बनाए भडज्ाइनर
लुक से प््ेभरत बताते हुए दश्मको् के सामने पेश भकया. यह
अंदाज् उनकी अपनी सहजता और पाभरवाभरक जड्ो् से
जुड्े रहने की िावना को िी दश्ामता है.

जैसे ही श््द््ा ने यह वीभडयो पोस्ट भकया, सोशल
मीभडया पर हलचल मच गई. इंस्टाग््ाम पर उनके लाखो्
फॉलोअस्म ने तुरंत इस वीभडयो को पसंद भकया और कुछ
ही घंटो् मे् इसे लाखो् लाइक्स और हज्ारो् कमे्ट्स भमल

गए. फै्स ने उनकी तारीफ् करते हुए
भलखा भक यह उनकी सादगी और
रचनात्मकता का बेहतरीन उदाहरण है.
कई फै्स ने कहा भक श््द््ा हमेशा नई
चीज्ो् को बहुत ही अनोखे और प्यारे
तरीके से पेश करती है्. वही् कुछ ने
उनकी तुलना आम िारतीय युवभतयो् से
करते हुए भलखा भक श््द््ा का यह
स्टाइल उन्हे् अपनेपन का अहसास
कराता है.

श््द््ा कपूर के इस वीभडयो ने
सोशल मीभडया पर ‘सेल्फ-मेड भबंदी’
ट््े्ड को जन्म दे भदया. कई फॉलोअस्म ने
खुद िी इसी तरह के भबंदी भडज्ाइन

बनाकर अपने वीभडयो और तस्वीरे् शेयर करना शुर् कर
भदया. इंस्टाग््ाम रील्स पर #SelfMadeBindi और
#ShraddhaStyle जैसे हैशटैग ट््े्ड करने लगे. इससे
यह साफ् हो गया भक श््द््ा की लोकभ््पयता भसफ्फ उनके
अभिनय तक ही सीभमत नही् है, बल्लक उनकी जीवनशैली
और छोटे-छोटे प््योग िी लोगो् को बेहद आकभ्षमत करते
है्.  श््द््ा कपूर का यह र्प उनकी सहजता को दश्ामता है.
बॉलीवुड की चकाचौ्ध िरी दुभनया मे् जहां हर चीज् ब््ांडेड
और परफेक्ट भदखाई जाती है, वही् श््द््ा ने एक साधारण
आईलाइनर से भबंदी बनाकर यह साभबत कर भदया भक
स्टाइल और ग्लैमर भसफ्फ महंगे प््ोडक्ट्स पर भनि्मर नही्
है. सादगी मे् िी खूबसूरती ढूंढी जा सकती है और यही
उनके चाहने वालो् को सबसे अभधक प््िाभवत करता है.
अगर श््द््ा कपूर के कभरयर की बात करे् तो उन्हो्ने हमेशा
अपने अभिनय और संगीत दोनो् से दश्मको् का भदल जीता
है. ‘आभशकी 2’ से लेकर ‘स््््ी’ और ‘भछछोरे’ जैसी
भफल्मो् मे् उन्हो्ने यह साभबत भकया भक वे एक बहुमुखी
अभिनेत््ी है
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