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हंसी ठट््ा
पहत- आज रोटी कुछ मोटी

नही़ बनी है?

पत़नी- बाहर बग़जर खाने के
हलए इतना बड़ा मुंह खोल
लोगे, 
लेहकन घर पर पत़नी और

रोटी दोनो़ पतली चाहहए.....

पत़नी- देखते ही देखते शादी को 20 साल हो गए
पहत- देखते-देखते तुम़हे़ हुए हो़गे, मुझे तो सुनते-सुनते
हुए है़.....
कारपे़टर- सर, दरवाजा ठीक हो

गया, लेबर चाज़ज 1000 ऱपये

इंजीहनयर- अरे 1 घंटे की इतनी
फीस तो मेरी भी नही़ है
कारपे़टर- सर, जब मै़ इंजीहनयर था तो मेरी भी नही़ थी.....

दामाद- क़या हुआ सासू मां 
सास- हसर मे़ बहुत दद़ज हो रहा है
दामाद- हसरदद़ज होने पर कुछ देर अपनी बेटी से बात
हकया करो मांजी
सास- ऐसा क़यो़?
दामाद- आपने सुना तो होगा मांजी, जहर ही जहर को
मारता है....

पुहलस- तुम़हारे सारे कागजात ठीक है़, लेहकन
फाइन लगेगा 2000 का

पप़पू- सर, सब कागज ठीक है
तो हफर फाइन हकस बात का
पुहलस- तुमने सारे कागज
संभाल कर पॉहलथीन मे़
रखे है़

और पॉहलथीन बैन है......

बॉयफ््््ड (गल्लफ््््ड से)- एक जमाना था, जब प्यार
मे् लोग अमर होते थे

फिर समय आया लोग प्यार मे् अंधे हो जाते थे
गल्लफ््््ड- फिर 
बॉयफ््््ड- अब तो समय वो है, जब प्यार मे लोग
तोतले हो जाते है्
गल्लफ््््ड- वो कैसे?
बॉयफ््््ड- मेले बाबू ने थाना थाया....

गल्लफ््््ड (नाराज होते हुए)- इतना लेट क्यो् हो गए? 
मै् कब से वेट कर रही हूं
बॉयफ््््ड- बॉस ने रोक फलया था, उनके साथ फडनर
कर रहा था
गल्लफ््््ड- अच्छा क्या खाया?
बॉयफ््््ड- गाफलयां......

लड़का (लड़की से)- शादी हमेशा अपनी से बड़ी
लड़की से ही करनी चाहहए
लड़की- ऐसा क़यो़?
लड़का- जब भी वो डांटे़ तो हदल कहे, कोई नही़ यार
बड़ी है......

पत़नी- तुम हर बात मे़ मेरे मायके वालो़ को बीच मे़
क़यो़ लाते हो?
पहत- देखो जब टीवी मे़ खराबी आती है तो कोई
टीवी को थोडे ही बोलता है
गाली तो कंपनी वाले ही खाते है़
पहत की बात सुनकर पत़नी गुस़से से लाल हो गई......

राजू (श्याम से)- यार Whatsaap
पर एक लड्की मुझसे कह रही थी,

यू आर नाइस गाय
श्याम- फिर क्या हुआ?

राजू- मैने भी कह फिया- यू आर नाइस भै्स
पता नही् क्यो् अब उसकी Dp नही् फिख रही मुझे.....

सास- एक बात पूछे् िामाि जी?
िामाि- हां पूफछए 
सास- तुम िार् फपयत हो कबहु बताये
नाही
िामाि- तुम्हार लड्की खून फपयत
है, तुम बताए थे का.... 
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पबल्िक सप्ीककंग बस्कि वय्बत्ितव्, नेिृतव्, संचार
कौशि और आतम्कवश््ास को बढा्ने मे ् अहम भूकमका
कनभािी है।  पबल्िक सप्ीककंग एक ऐसी किा है, जो न
केवि वय्बत्ितव् को कनखारिी है, बबक्क जीवन के हर क््ेत््
मे ्सफििा की नीव् रखिी है। एत�्सपरस््स का मानना है कक
बच््ो ् को कम उम्् से ही पबल्िक सप्ीककंग का अभय्ास
कराने और इसके किए प््ोतस्ाकहि करने का अवसर देना
चाकहए। जब बच््ो ् को यह अवसर कमििा है, िो उनमे्
सामाकजक जागरक्िा, कजमम्ेदारी, कौशि और
आतम्कवश््ास का कवकास होिा है। पबल्िक सप्ीककंग और
किबेट से प््ापि् बस्कि हमारी िेिी िाइफ को प््भाकवि करिे
है ् और बेहिर भकवष�्य कर आधारकशिा बनािे है।् चाहे
सक्ूि की पढा्ई हो, ककरयर की राह हो या कनजी करशि्े,
पबल्िक सप्ीककंग बस्कि का महतव् हर जगह देखने को
कमििा है। पबल्िक स�्पीककंग का त�्या महत�्व है और इसे कैसे
िेविप ककया जा सकिा है चकिए जानिे है ्इसके बारे मे।्

स्पीहकंग ब्सकल हसखाएं 
पबल्िक सप्ीककंग एक किजाइरेबि बस्कि मानी जािी

है, तय्ोक्क यह न केवि वय्बत्ितव् को बेहिर बनािी है,
बबक्क कॉन�्कफिेस् भी बढा्िी है। आज के दौर मे,् िकनीकी
ज््ान या किग््ी ही सफि पेशेवर जीवन की कसौटी नही ्है।
बबक्क वय्बत्ि का वय्बत्ितव् भी कनभ्सर करिा है। बच््ो ्को
पबल्िक सप्ीककंग और किबेट सीखने का अवसर देने से उन�्हे्
शैक््किक प््गकि मे ्भी मदद कमििी है।

लीडरहिप क्वाहलटी का हवकास
पबल्िक सप्ीककंग और किबेट का अभय्ास बच््ो ्को यह

समझने मे ्मदद करिा है कक अपने कवचारो ्और कवश््ासो्
के किए कैसे खडा् होना है और कबना िर या कझझक के
अपनी बाि कैसे रखनी है। यह समझ बच््ो ्मे ्िीिरकशप
त�्वाकिटी को कवककसि करने के किए आवशय्क है। जो बच््े
कम उम्् से ही अपने साकियो ्का नेिृतव् करने मे ्कवश््ास
रखिे है,् आतम्कवश््ास के साि खुद को वय्ति् करिे है ्और
दूसरो ्के सामने सहजिा से बोििे है,् वे भकवष�्य मे ्सफि
नेिृत�्व करिे है।्

कम्यूहनकेिन ब्सकल को बढ्ावा
पबल्िक सप्ीककंग मे ्प््ेजेट्ेशन की िैयारी और योजना

शाकमि होिी है। इसमे ् चुने गए कवषय पर कुछ रोचक
जानकारी या िथय् शाकमि ककए जािे है,् जो दश्सको ्के साि
िािमेि बनािे है।् यह कम�्यूकनकेशन बस्कि को बढा्िा है।
यह एक महतव्पूि्स कौशि है, जो शैक््किक और पेशेवर
ककरयर को मजबूि करिा है। इससे बच�्चे को अपनी बाि

कहने का मौका कमििा है साि ही वह कबना कझझक संवाद
करना सीखिा है।

बच््ो् को पब्ललक स्पीहकंग ब्सकल हसखाएं 
पबल्िक सप्ीककंग न केवि कचंिा और घबराहट को दूर

करिा है, बबक्क आतम्समम्ान और आतम्कवश््ास को भी
बढा्िा है। यह स�्टूिेर्स् के किए महतव्पूि्स है, तय्ोक्क ये गुि
काय्ससि्ि पर समम्ाकनि और वांकछि है।् यह उनके ककरयर
को आगे बढा्ने मे ्मदद करिा है। यह बच््ो ्को अपनी बाि
और कवचारो ्को ईमानदारी और पारदकश्सिा के साि वय्ति्
करने के किए प््ोतस्ाकहि करिा है।

स्पीहकंग ब्सकल कैसे सुधारे् 
प््ेब्कटस को प््ोत्साहन: ककसी भी बस्कि की िरह,

प््ेबत्टस महतव्पूि्स है। बच््ो ्को पकरवार या दोस््ो ्के सामने
बोिने के किए प््ोतस्ाकहि करे।् अनौपचाकरक सेकटंग से शुर्
करे ्और धीरे-धीरे औपचाकरक अवसरो ्की ओर बढा्एं। 

ह््िएहटव फीडबैक: बच््ो ्को उनकी ककमयो ्को कबना
हिोतस्ाकहि ककए सुधार के किए क््िएकटव फीिबैक दे।्
उनकी िाकि और सुधार के क््ेत््ो ्को हाइिाइट करे।् 

कहानी और रोल-प्लेइंग: बच््ो ्को कहानी सुनाने या
रोि-पि्ेइंग गकिकवकधयो ् मे ् शाकमि करे।् यह उनकी
रचनातम्किा, आतम्कवश््ास को बढा्िा है और कवकभनन्
पकरदृशय्ो ्मे ्खुद को वय्ति् करने मे ्मदद करिा है। 

स्पेिल एक्सरसाइज: आवाज मॉिुिेशन, बॉिी
िैग्व्ेज और आंखो ्के संपक्क जैसे पहिुओ ्के किए स�्पेशि
एत�्सरसाइज कराएं।

स्पीहकंग क्लब: बच््ो ् के किए किजा्इन ककए गए
सप्ीककंग ति्ब या कक््ाओ ्मे ्भागीदारी को प््ोतस्ाकहि करे।्

तैयारी कराएं: बच््ो ् को इंट््ोित�्शन और कनषक्ष्स के
साि अपने कवचारो ्को वय्वबस्िि करना कसखाएं। उनह्े ्भाषि
या प््स््ुकि की रप्रेखा िैयार करने के किए प््ोतस्ाकहि करे।् 

बॉडी लै्ग्वेज: बच््ो ्को हावभाव, मुद््ा और आंखो ्के
संपक्क के महतव् को समझाएं, िाकक वे दश्सको ्को प््भावी
ढंग से जोड ्सके।्

बचपन से ही डेवलप करनी चाहहए पब्ललक स्पीहकंग ब्सकल
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साधारण लगने वाले लक््ण जैसे नी्द की गड्बड्ी,
नकारात्मक सोच, चचड्चचड्ापन और सामाचजक दूरी
एंजाइटी व चिप््ेशन की ओर इशारा कर सकते है्। समय
रहते इन्हे् पहचानकर चवशेषज्् से सलाह लेना मानचसक
स्वास्थ्य के चलए बेहद ज्र्री है।

आज की भागदौड् भरी च्जंदगी मे् तनाव, चचंता और
मानचसक दबाव आम हो गए है्। कई बार छोटी-छोटी
आदते् और सामान्य व्यवहार हमे् पता ही नही् चलने देते
चक हम एंग्जाइटी और चिप््ेशन की ओर जा रहे है्।
है्। साधारण लगने वाली चीजे् जैसे
नी्द का चबगड्ना, चकसी भी तरह
के काम मे् र्चच न रहना , अपने
पसंदीदा शौक मे् भी मन न
लगना,  बार-बार थकान,
नकारात्मक सोच या ध्यान के्च््ित
न कर पाना जैसे साड्ी बाते् हमारे
मानचसक स्वास्थ्य पर गहरा असर
िालते है्। इन लक््णो् को समय रहते
पहचानना और चकसी चवशेषज्् से सलाह लेना हमारी
मानचसक सेहत के चलए बेहद ज्र्री है। स्वस्थ मन ही
हमारे जीवन मे् खुचशयां और सफलता ला सकता है।

िार-िार ध्यान भटकना
चबना चकसी बीमारी या परेशानी के अगर आपको

आसान से काम पर भी ध्यान लगाने मे् कचिनाई हो रही
है या आप बार-बार चीजे् भूलने लगे है्, तो यह भी
एंग्जाइटी और चिप््ेशन का संकेत है। चकसी भी तरह का
फैसला लेने मे् कचिनाई महसूस होना जैसी स्सथचत अगर
लंबे समय तक बने रहने से आपके कचरयर और चरश्तो्
पर भी इसका नकारात्मक असर होता है।

नी्द मे् गड्िड्ी
मानचसक स्वास्थ्य की परेशानी मे् सबसे आम लक््ण

है अचानक नी्द का पैटन्न चबगड्ना। नी्द न आना या देर
रात तक जागना और सुबह जल्दी उि जाना। बहुत ज्यादा
नी्द आना, हर वक््त थकान महसूस होना और ज्र्रत से
ज््यादा सोते रहना। यह सभी लक््ण बताते है् चक आपका
चदमाग तनाव और दबाव मे् है।

नकारात्मक िोच
चिप््ेशन और एंग्जाइटी के सबसे आम लक््ण है

नकारात्मक सोच । नकारात्मक सोच से भरा व्यस्तत बात-
बात पर खुद को दूसरो् से कम समझने लगता है और
जल्द ही अपना आत्मचवश््ास खो देता है। भचवष्य को
लेकर उसका िर, असुरक््ा और असफलता जैसे चवचार
उसके चदमाग मे् बार-बार आते रहते है्। 

खान-पान की आदतो् मे् िदलाव
एंग्जाइटी और चिप््ेशन खाने की आदतो् पर भी असर

िालते है्। कुछ लोग तनाव मे् ज्यादा खाना शुर् कर देते
है्। वही् कुछ लोग चबल्कुल भी

भूख महसूस नही् करते। लंबे
समय तक ऐसा करने से शरीर
पर नकारात्मक प््भाव पड्ता
है।

चीज्ो् मे् र्सच कम होना
ऐसे व्यस्तत को जो

चीजे् पहले बहुत पसंद आती
थी अब उनमे् उन्हे् चकसी भी

तरह की चदलचस्पी नही् रह जाती है। इसमे्
आपको अपने शौक से भी कोई ख्ास लगाव नही् रह जाता
है।

िामासिक दूरी िना लेना
चिप््ेशन मे् लोग अत्सर दोस््ो् और पचरवार से दूर हो

जाते है्। वे अकेले रहना पसंद करते है् और चकसी भी
तरह की बातचीत से बचते है्। इस तरह का असामाचजक
व्यवहार मानचसक तनाव की जड्ो् को और गहरा कर देता
है।

सचड्सचड्ापन और गुस्िा
चिप््ेशन से जूझ रहा व्यस्तत व्यस्तत छोटी-छोटी बातो्

पर गुस्सा करने लगता है। मूि जल्दी बदलना, धैय्न कम
होना और लगातार चचड्चचड्ापन बने रहना इसके
शुर्आती संकेत है्। यह व्यवहार पचरवार और चरश्तो् पर
नकारात्मक असर िालता है।

नशे का आदी हो िाना
कई लोग मानचसक तनाव से बचने के चलए शराब,

बीड्ी, चसगरेट या चकसी भी नशे का सहारा लेने लगते है्।
यह सब उन्हे् अस्थायी र्प से आराम तो देता है लेचकन
लंबे समय मे् मानचसक और शारीचरक स्वास्थ्य दोनो् को
गंभीर नुकसान पहुंचाता है।

मानसिक स्वास्थ्य को सिगाड्ने वाले 
छोटे-छोटे िंकेत, सिन्हे् न करे् नज्रअंदाज्



बालों की सेहत ससरंफ बाहरी देखभाल से नहीं बलंकक
रोजंमरंाा की आदतों से भी जुडंी होती है। सुबह का समय
इन आदतों को अपनाने का सबसे अचंछा मौका है।
गुनगुना पानी, हेकंदी नाशंता, हकंकी मासलश, योग और
पयंाापंत पानी जैसे छोटे-छोटे बदलाव आपके बालों को
लंबा, घना और मजबूत बना सकते हैं।

सुबह का समय हमारे पूरे सदन की सेहत और
ऊजंाा तय करता है। जैसे सुबह का सही रंटीन
शरीर और सदमाग के सलए रायदेमंद होता
है, वैसे ही यह बालों की सेहत पर भी
असर डालता है। अगर आप चाहते हैं
सक बाल लंबे, घने और मजबूत बनें तो
मॉसंनिंग में कुछ आसान आदतें अपनाकर
बडंा रकंफ महसूस कर सकते हैं। आइए
जानते हैं मॉसंनिंग रंटीन जो बालों की
नेचुरल गंंोथ में मदद करेंगे।

गुनगुने पानी से दिन की शुरुआत
सुबह उठकर ठंडे पानी की बजाय गुनगुना पानी

पीना सडटॉलंसससरकेशन के सलए अचंछा है। जब शरीर से
टॉलंससन बाहर सनकलते हैं तो खून का संचार बेहतर होता
है और बालों की जडंों को जंरंरी पोषण समलता है।

हेलुिी नाशुता जुरुरी है
खाली पेट रहना बालों को कमजोर बना सकता है।

पंंोटीन और सवटासमन से भरपूर नाशंता जैसे अंकुसरत
अनाज, अंडा, ओटंस या रल आपके बालों को अंदर से
मजबूत बनाते हैं।

दसर की हलुकी मादिश करेु

सुबह समय सनकालकर 5 समनट तक संकैकंप मसाज
करें। इससे बंलड सकंफुलेशन बढंता है और हेयर
रॉसलककंस एलंसटव होकर गंंोथ को तेज करते हैं।
नासरयल या बादाम तेल की हकंकी मसाज भी रायदेमंद
है।

धूप मेु कुछ समय दिताएं
सुबह की हकंकी धूप से सवटासमन-डी
समलता है, जो बालों की मजबूती

और गंंोथ के सलए बेहद जंरंरी
है। रोजं 10–15 समनट धूप
लेना पयंाापंत है।
योग और पुुाणायाम करेु

अ नु लो म - सव लो म ,
कपालभासत और ससरासन

जैसे योगासन संकैकंप तक
ऑसंसीजन पहुंचाते हैं। इससे

तनाव कम होता है और बाल झडंने की
समसंया घटती है।

पयुाापुत पानी दपएं
हाइडंंेशन बालों की जडंों को संवसंथ रखने का अहम

सहसंसा है। सुबह उठते ही 1–2 सगलास पानी सपएं और
सदनभर पयंाापंत मातंंा मंे पानी लें।

नेचुरि हेयर केयर अपनाएं
सुबह के समय बालों में जंयादा केसमकल वाले सीरम

या जेल लगाने से बचें। नेचुरल हेयर ऑयल या हबंाल
टॉसनक का इसंंेमाल करें तासक बालों को नुकसान न
पहुंचे और उनकी गंंोथ बनी रहे।
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प््ाकृतिक र्प से 
बालो् की ग््ोथ बढ्ाने 
के तलए अपनाएं ये

मॉत्नि्ग र्टीन
तिन की सही शुर्आि

से पाएं घने और
मजबूि बाल
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जिम के उपकरण, िैसे डमब्ल, ट््ेडजमल और योगा
मैटस् मे ्शौचालय की सीट से सैकडो् ्गुना जय्ादा बैकट्ीजरया
होते है।् लेजकन सही सावधानी ही इसका बचाव है।

जिम मे ्पसीना बहाकर खुद को जिट रखना आि हर
जकसी की प््ाथजमकता बन गई है। लेजकन कय्ा आप िानते
है ्िो डमब्ल या ट््ेडजमल का आप इस््ेमाल करते है,् वह
बीमारी की विह भी बन सकती है। एक सट्डी मे ्खुलासा
हुआ है जक जिम के उपकरणो ् पर मौिूद बैकट्ीजरया
साव्विजनक शौचालय की सीट से भी जय्ादा खतरनाक हो
सकते है।् यानी डमब्ल पर शौचालय की तुलना मे ् 362
गुना जय्ादा बैकट्ीजरया मौिूद होते है,् िबजक ट््ेडजमल और
बाइक पर यह आंकडा् 417 गुना तक पहुंच िाता है। इस
सट्डी के अनुसार, जिम के उपकरणो ्पर पाए िाने वाले
लगभग 90% बैकट्ीजरया इंसानो ्के जलए हाजनकारक है।् यजद
आप भी जनयजमत रप् से इन चीिो ्का इस�्तेमाल कर रहे है्
तो सावधान हो िाइए।

जिम के उपकरणो् पर बैक्टीजरया का खतरा
शोधकता्वओ ् ने तीन अलग-अलग जिटनेस सेट्स्व से

उपकरणो ्के नमूने जलए। औसतन, ट््ेडजमल, एकस्रसाइि
बाइक और डमब्ल िैसे फ््ी वेटस् पर प््जत वग्व इंच एक
जमजलयन से जय्ादा बैकट्ीजरया सेलस् पाए गए। तुलना करे ्तो
एक सामानय् शौचालय की सीट पर लगभग 3,200
बैकट्ीजरया सेलस् होते है।् यानी डमब्ल पर शौचालय की
तुलना मे ् 362 गुना जय्ादा बैकट्ीजरया मौिूद है,् िबजक
ट््ेडजमल और बाइक पर यह आंकडा् 417 गुना तक पहुंच
िाता है। हालांजक, सभी बैकट्ीजरया बीमारी का कारण नही्
बनते, लेजकन सट्डी मे ्पाया गया जक जिम के उपकरणो ्पर
मौिूद 70% से जय्ादा बैकट्ीजरया इंसानो ् के जलए
नुकसानदायक है।्

कैसे फैलता है बैक्टीजरया
बैकट्ीजरया हर िगह मौिूद है,् लेजकन जिम िैसे सथ्ानो्

पर इनकी संखय्ा जय्ादा होती है। ये बैकट्ीजरया छीक्ने,
खांसने, सतहो ्को छूने, तव्चा के संपक्क और पसीने, खून
या लार िैसे शारीजरक तरल पदाथ््ो ्के िजरए िैलते है।् जिन
लोगो ्को पहले से कोई संक््मण या घाव है, वे बैकट्ीजरया

को और आसानी से िैला सकते है।् इसके अलावा,
चाजबयां, मोबाइल िोन, पानी की बोतले ्और जिम बैग िैसे
सामान भी बैकट्ीजरया को िैलाने मे ्मदद करते है।्

जिम मे् पाए िाने वाले बैक्टीजरया और बीमाजरयां
एथलीटस् िुट : यह एक िंगल इनि्ेकश्न है, िो पैरो्

मे ्खुिली, तव्चा का िटना और लाजलमा पैदा करता है।
यह सस्वजमंग पूल, लॉकर रम् और एकस्रसाइि मैटस् पर
पाया िाता है। 

सट्ैजिलोकोकस ऑजरयस: यह खतरनाक बैकट्ीजरया
तव्चा और सतहो ् के संपक्क से िैलता है और िोड्े,
सेलय्ुलाइजटस, जनमोजनया िैसी गंभीर बीमाजरयां पैदा कर
सकता है। 

जरंगवम्व: यह िंगल इनि्ेकश्न तव्चा पर गोलाकार,
खुिली वाले चकत््े बनाता है। यह नम वातावरण िैसे जिम
मे ्आसानी से िैलता है और इसे ठीक होने मे ्हफत्ो ्लग
सकते है।् 

कॉमन कोल�्ड: राइनोवायरस के कारण होने वाली यह
बीमारी हवा, तव्चा के संपक्क और दूजित सतहो ्से िैलती
है। यह जिम के उपकरणो ्पर सात जदनो ्तक िीजवत रह
सकता ह।ै 

मेजथजसजलन-रेजससट्ेट् सट्ैजिलोकोकस ऑजरयस एक
“सुपरबग” है, िो जिम के लॉकर रम् और उपकरणो ्पर
पनपता है। इसे ठीक करना बेहद मुसक्कल है।

सबसे ज्यादा बैक्टीजरया वाले जिम उपकरण
डमब्ल: इन पर जचपके बैकट्ीजरया तव्चा और श््सन

तंत्् के जलए खतरा बन सकते है।् 
ट््ेडजमल: पसीना और तौजलया रखने की आदत इसे

बैकट्ीजरया का अड््ा बनाती है। 
योगा मैटस्: पसीने से भीगे मैटस् पर बैकट्ीजरया तेिी से पनपते है।् 
क््ॉस ट््ेनस्व: इनके हैड्लस् पर पसीने से बैकट्ीजरया

आसानी से िैलते है।् 
एब बेच्: पसीने से भीगी बेच् बैकट्ीजरया का घर बन

सकती है। 
पुल-अप बास्व: गम्व तापमान मे ्बैकट्ीजरया तेिी से बढत्े है।्

बैक्टीजरया और इंफेक्शन से खुद को कैसे बचाएं
अपने हाथ और उपकरणो ् को सैजनटाइिर से साि

करे।् अजतजरकत् कपड्े और बैड् साथ रखे।् अपनी तौजलया
इस््ेमाल करे,् कम से कम दो तौजलए साथ रखे।्  िहां
संभव हो, दस््ाने पहने।् बार-बार हाथ मुंह और नाक मे ्न
लगाए।ं

जिम इक्यूपमे्ट बना सकते
है् आपको बीमार



12 अक्टूबर 20257

आईएमडीबी की ताज़ा पििोट़ट मे़ दीपिका
िादुकोण ने शाहऱख, आपमि औि
सलमान खान को िॉिुलैपिटी मे़
िछाड़कि िहला स़थान हापसल पकया
है। िॉिुलि पफल़मो़ की पलस़ट मे़
2025 की पफल़म सैयािा टॉि िि
िही।

बॉलीवुड की मोस़ट िॉिुलि
एक़ट़़ेस मे़ से एक दीपिका
िादुकोण ने एक बाि पफि कमाल
कि पदखाया है। अिनी दमदाि एक़कटंग
औि खूबसूिती के चलते उऩहो़ने सलमान खान,
शाहऱख खान औि आपमि खान जैसे पसतािो़ को
मात दे दी है। दिअसल, हाल ही मे़ इंटिनटे मूवी
डेटाबेस की एक पििोट़ट सामने आई है। इसमे़ साल
2000 से लेकि 2025 तक की िॉिुलि पफल़मो़ की
पलस़ट जािी की गई है। इसके अलावा उन पसतािो़
की पलस़ट भी शेयि की गई है जो बीते एक दशक मे़
सबसे ज़यादा सच़ट पकए गए है़।

आईएमडीबी पक यह जो पलस़ट सामने आई है
उसमे़ िािुलैपिटी के मामले मे़ दीपिका िादुकोण ने
तीनो़ खान को िीछे छोड़ पदया है। टॉि 10
कलाकािो़ की इस पलस़ट मे़ एक़ट़़ेस का नाम सबसे
िहले नंबि िि है। यह िै़पकंग जनविी 2014 से
अप़़ैल 2000 24 की वीकली िै़पकंग िि तैयाि की
गई है।

कसतारों में टॉप पर दीकपका पादुकोण
टॉि 10 पसतािो़ की जो पलस़ट जािी की गई है

उसमे़ दीपिका िादुकोण सबसे िहले नंबि िि है़।
दूसिे नंबि िि शाहऱख खान, तीसिे िि ऐश़़य़ाट िाय
बच़़न औि चौथे िि आपलया भट़़ बनी हुई है़। इस
पलस़ट मे़ िांचवा नंबि पदवंगत एक़टि इिफान खान
को पमला है। आपमि खान को छठा नंबि पदया गया
है। सुशांत पसंह िाजिूत सातवे़ नंबि िि है, सलमान
खान आठवां औि पिपतक िोशन को नौवां स़थान
पमला है। 10वे़ नंबि िि अक़़य कुमाि बने हुए है़।

एकंटंंेस ने कदया करएकंशन
टॉि 10 पसतािो़ की पलस़ट मे़ नंबि वन िि

आने िि दीपिका िादुकोण ने पिएक़शन भी पदया
है। उऩहो़ने अिने इमोशंस शेयि किते हुए

कहा पक “जब मै़ने अिना सफि शुऱ
पकया था तो मुझे यह कहा जाता था पक

सफल होने के पलए एक मपहला को
अिने कपियि को पकस तिह से आगे
बढ़ना चापहए। यह बताया जाता था पक
उसे पकस तिह की उम़मीद की जाती
है। हालांपक, मै़ शुऱ से ही लोगो़ से

सवाल पकया किती थी, मै़ कपठन से कपठन िास़़ा
अिनाने से कभी िीछे नही़ हटी। यह सब मै़ने
इसपलए पकया तापक हम सभी से पजस ढांचे मे़ पफट
होने की उम़मीद की जाती है उसे एक नया आकाि
पमल सके।”

एक़ट़़ेस का कहना है पक “मेिे िपिवाि,
सहयोपगयो़ औि फै़स ने मेिे ऊिि जो पवश़़ास
जताया है। उसने मुझे सही चीजो़ का चुनाव लेने
औि सही पनण़टय लेने के पलए सक़़म बनाया। मुझे
उम़मीद है पक इससे मेिे बाद आने वाले लोगो़ के
पलए िास़़ा िूिी तिह से बदल जाएगा।” एक़ट़़ेस ने
इस पलस़ट मे़ नंबि वन पमलने िि खुशी जताई है।

पॉपुलर किलंमों की कलसंट भी आई सामने
इंडस़ट़़ी के सबसे ज़यादा सच़ट पकए गए पसतािो़ के

नाम के अलावा 2000 से लेकि 2025 तक पिलीज
हुई मोस़ट िॉिुलि पफल़मो़ की पलस़ट भी सामने आई
है। 2025 मे़ पिलीज हुई अहान िांडे औि अनीत
िड़़ा की पफल़म सैयािा िहले नंबि िि मौजूद है।
वस़़ेटाइल एक़टि पवक़़ी कौशल की पफल़म छावा
दूसिे नंबि िि है। साउथ माइथोलॉपजकल ड़़ामा
महावताि निपसम़हा तीसिे नंबि िि बनी हुई है।
ड़़ैगन को चौथा कुली को िांचवा नंबि पमला है।
आिको बता दे़ पक पिछले 25 सालो़ मे़ आई पफल़मो़
को लेकि तैयाि की गई इस पलस़ट मे़ टॉि िि िहने
वाले साथ पफल़मे़ शाहऱख खान की है़।

दीपिका िादुकोण की िॉिुलैपिटी के आगे फीके िड़े तीनो़ खान
आईएमडीबी की रैंककंग में नंबर वन पर एकंटंंेस
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भारत में हर घर की रसोई में मसाले, सबंजंियां, डंंाई
फ्ंंट और फल न केवल खाने का संवाद बढंाते हैं बलंकक
हमारी सेहत के जलए भी बहुत फायदेमंद होते हैं। आज हम
आपको करी पतंंा यानी “मीठी नीम” के संवासंथंय और
सौंदयंय लाभों के बारे में जानेंगे। करी पतंंा न केवल खाने
में संवाद बढंाता है, बलंकक इसके पतंंों में कई औषधीय गुण
भी पाए जाते हैं।

करी पत््े के औषधीय गुण
करी पतंंे में कई औषधीय गुण पाए जाते हैं। इसमें

एसेंजियल ऑयकंस जैसे मुरया सायजनन और
कैजरयोफायजलन मौजूद हैं, जो संवासंथंय के जलए अतंयंत
लाभकारी हैं। इसके साथ ही इसमें जवटाजमन B1, B3, B9
और C और आवशंयक खजनज जैसे आयरन, कैलंकियम
और फॉसंफोरस भी पाए जाते हैं। यही कारण है जक करी
पतंंा न केवल बालों और तंवचा, बलंकक नेतंं और संपूणंय
संवासंथंय के जलए भी उपयोगी माना जाता है।

मीठी नीम (करी पत््ा) के स्वास्थ्य लाभ
रक्तचाप दनयंद््ित रखने मे् : करी पतंंा रकंतचाप को

जनयंजंंतत करने में भी मददगार है। उचंं रकंतचाप वाले लोग
रोिंाना सुबह 7-8 पतंंे चबाकर सेवन करें, जजससे
रकंतचाप संतुजलत रहता है और हंदय संबंधी समसंयाओं का
जोजखम कम होता है।

प््ाकृदतक एंटीऑक्सीडे्ट : करी पतंंा एक पंंाकृजतक
एंटीऑकंसीडेंट का काम करता है। िाम के समय इसके
पतंंे चबाने से िरीर में ऊजंाय और संफ्जंतय का संचार होता
है, जजससे थकान दूर होती है और िरीर तरोताजा महसूस
करता है।

पेदचश और िस्् मे् : करी पतंंा पेजचि और दसंं
जैसी समसंयाओं में भी लाभकारी है। कुछ पजंंतयों को हकंके
पानी में उबालकर पीने से पेट की परेिाजनयाँ दूर होती हैं
और दसंं में राहत जमलती है।

पेट की समस्या मे् : करी पतंंा पेट के जलए भी बहुत
लाभकारी है। इसके हरे पतंंों का तािंा अकंक तैयार कर पीने
से पेट की समसंया में राहत जमलती है और पाचन तंतंं
संतुजलत रहता है।

नेि्् रोगो् मे् : करी पतंंा नेतंं रोगों में भी फायदेमंद है।
सूखी पजंंतयों का चूणंय 2 गंंाम की मातंंा मंे पानी के साथ
लेने से रतौंधी और अनंय दृजंंि संबंजधत समसंयाओं में लाभ
जमलता है और आँखों की रोिनी बढंती है।

मि्ााना ताकत बढ्ाने के दलए: करी पतंंा मदंायना
ताकत बढंाने में भी पंंभावी है। इसकी छाल या जडं का चूणंय
1 गंंाम की मातंंा में दूध और जमशंंी के साथ लेने से यौन
िलंकत में वृजंंि होती है और िरीर भी मजबूत एवं पुिंं
बनता है।

एक्कजमा और घावो् मे्: करी पतंंा के बीज का तेल
एक पंंाकृजतक कीटाणुनािक है और यह एलंकजमा और
घावों में लाभकारी माना जाता है। इसे पंंभाजवत संथान पर
लगाने से संकंंमण कम होता है, घाव जकंदी ठीक होते हैं
और तंवचा संवसंथ रहती है।

बालो् के दलए फायिेमंि
करी पतंंा घने और काले बालों के जलए बेहद

फायदेमंद है। पजंंतयों को सूखा कर पाउडर बना लें और
4-5 चमंमच पाउडर को 200ml नाजरयल या जैतून के
तेल में उबालें। ठंडा होने के बाद इस तेल को रोिं रात को
बालों में लगाएं। गुनगुना तेल लगाने से पजरणाम जकंदी
जदखाई देने लगते हंै और बाल मजबूत, घने एवं काले बनते
हैं।

त्वचा और चेहरे के दलए फायिे
चेहरे की चमक: करी पतों का फेस पैक चेहरे की

रौनक और रंगत बढंाता है।
दपंपल्स और एक्ने: हरी पजंंतयों को पीसकर नींबू का

रस जमलाएं। 15 जमनट तक चेहरे पर लगाएं, जफर धो लें।
चेहरे का सौ्िय्ा : सूखी पजंंतयों का पाउडर बनाकर

गुलाबजल, मुलतानी जमटंंी और तेल जमलाकर 20 जमनट
चेहरे पर लगाएं। ठंडे पानी से चेहरा धोने से तंवचा साफ
और मुलायम होगी।

करी पत््ा का उपयोग
चाय के र्प मे्: पतंंों को पानी में उबालें, नींबू और

थोडंी चीनी जमलाएं। रोिंाना सेवन से बाल लंबे और घने
होंगे।

तेल के र्प मे्: सूखे पतंंों को नाजरयल तेल में उबालें,
तेल को छानकर रात को लगाएं।

साधारण सा दिखने वाला करी
पत््ा, 15 खतरनाक बीमादरयो् को

करता है जड् से खत्म



आराम के पलों में शरीर की
छिपी थकान और तनाव कैसे

बनते हैं बीमारी की वजह
छुट््ियो् मे् अक्सर लोग टसरदद्द, थकान या बुखार का

टिकार हो जाते है्, इसे ही ‘लीज्र टसकनेस’ कहा जाता है।
सही योजना, संतुटलत टदनचय्ाद और तनाव प््बंधन से इसे
कम टकया जा सकता है।  छुट््ियो् का नाम सुनते ही हम सभी
की आँखो् मे् चमक आ जाती है। यात््ा, आराम, नया अनुभव
और रोज्मर्ाद की भागदौड् से दूर समय टबताना ये सब हमारी
खुटियो् को दोगुना कर देते ह्ै। लेटकन क्या आपने कभी ध्यान
टदया है टक कई लोग छुि््ी के पहले या दौरान अचानक बीमार
पड् जाते है्? यह कोई सामान्य सद््ी या फ्लू नही् है, बल्कक
एक खास तरह की बीमारी है टजसे ‘लीज्र टसकनेस’ कहा
जाता है।

लीजंर छसकनेस कंया है?
लीज्र टसकनेस वह ल्थथटत है टजसमे् व्यल्कत काम के दौरान

पूरी तरह थ्वथ्थ होने के बावजूद, छुट््ियो् या आराम के समय
अचानक िारीटरक बीमाटरयो् का अनुभव करता है। इसके
सामान्य लक््णो् मे् टसरदद्द, थकान, पेट दद्द, भूख न लगना या
हक्का बुखार िाटमल हो सकते है्। यानी काम के दौरान थ्वथ्थ
रहने वाला व्यल्कत, जैसे ही छुि््ी पर जाता है, उसे अचानक
िरीर मे् कमजोरी या बीमारी महसूस होने लगती है।

इसके पीिे का कारण
लेटकन जैसे ही छुि््ी आती है और हम आराम करने

लगते है्, िरीर मे् कॉट्टिसोल का स््र अचानक कम हो जाता
है। इसका असर हमारे इम्यून टसथ्टम पर पड्ता है। कमजोर
इम्यून टसथ्टम के कारण, हम वायरस और बैक्टीटरया के प््टत
अटधक संवेदनिील हो जाते है्। यही कारण है टक छुि््ी पर
जाते ही कई लोग अचानक बीमार महसूस करते है्।  इस
ल्थथटत के पीछे का मुख्य कारण है तनाव और िरीर की
प््टतट््िया। काम का तनाव हमारे िरीर को लगातार सट््िय
रखता है। जब हम काम कर रहे होते है्, हमारा िरीर ‘थ्ट््ेस
हाम््ोन’ कॉट्टिसोल प््ोड््ूस करता है। यह हाम््ोन हमारे िरीर
को सतक्क और सट््िय बनाए रखता है।  एक और कारण यह
भी है टक छुट््ियो् के दौरान टदनचय्ाद बदल जाती है नी्द का
समय, भोजन का पैटन्द और गटतटवटधयो् का स््र। यह
अल्थथरता भी िरीर के टलए तनावपूण्द हो सकती है, और
पटरणामथ्वर्प लीज्र टसकनेस हो सकती है।

कौन लोग जंयादा पंंभाछवत होते हैं?
अनुसंधानो् के अनुसार, लीज्र टसकनेस आमतौर पर

उच्् तनाव वाले पेिेवरो्, जैसे टबज्नेस एग्ट्जक्यूटीव्स,

टिक््ाटवद, और मेटिकल/आईटी क््ेत्् के लोग अटधक
प््भाटवत होते है्। ये लोग लंबे समय तक काम मे् लगे रहते
है् और िरीर की थकान और मानटसक तनाव के चलते छुि््ी
मे् अचानक बीमार पड् जाते है्।

इसे कैसे पहचानें?
लीज्र टसकनेस की पहचान करना मुल्ककल हो सकता है

क्यो्टक इसके लक््ण सामान्य फ्लू या सद््ी-जुकाम जैसे होते
है्। लेटकन एक मुख्य संकेत यह है टक लक््ण टसर्क छुि््ी या
आराम के समय प््कट होते है् और काम के दौरान नही्। यटद
आप छुि््ी मे् बार-बार टसरदद्द, पेट दद्द या थकान महसूस
करते है्, तो यह लीज्र टसकनेस का संकेत हो सकता है।

इसका समाधान
लीज्र टसकनेस को पूरी तरह रोकना आसान नही् है,

लेटकन इसे कम टकया जा सकता है। इसके टलए कुछ सुझाव है्:
ध्यानपूव्दक योजना बनाएं – छुट््ियो् को अचानक िुर्

करने की बजाय पहले से योजना बनाएं और िरीर को
मानटसक र्प से तैयार करे्।

धीरे-धीरे आराम करे् – काम से छुि््ी लेते समय
अचानक पूरा आराम करने के बजाय धीरे-धीरे समय
टनकाले्।

थ्वथ्थ टदनचय्ाद बनाए रखे् – नी्द, भोजन और हक्की
व्यायाम की आदत को बनाए रखे्।

तनाव प््बंधन – मेटिटेिन, योग या गहरी साँस लेने की
तकनीके् अपनाएं।

छोटी छुट््ियो् का अभ्यास – लंबे समय की छुट््ियो् के
बजाय, छोटे-छोटे ब््ेक ले् ताटक िरीर आराम के बदलाव के
टलए तैयार रहे।

हमारा िरीर और टदमाग लगातार तनाव मे् रहते है् और
छुि््ी के समय अचानक आराम की ल्थथटत मे् प््टतट््िया करते
है्। सही योजना, धीरे-धीरे आराम, और तनाव प््बंधन के
माध्यम से हम इस ल्थथटत को टनयंट््तत कर सकते है्। तो
अगली बार जब आप छुि््ी पर जाने की तैयारी कर रहे हो्, तो
याद रखे् अपने िरीर को भी धीरे-धीरे छुि््ी की आदत िाले्।
ऐसा करने से आपकी छुट््ियाँ न केवल आनंददायक बने्गी,
बल्कक आप थ्वथ्थ और ऊज्ादवान भी महसूस करे्गे।
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अगर वजन कम करने में मुशंककल हो रही है,
तो इसका कारण संलो मेटाबॉललजंम हो सकता
है। हेलंदी डाइट, अचंछी नींद, वकंकआउट, जंयादा
पानी और छोटे-छोटे मीलंस के जलरए आप
अपने मेटाबॉललजंम को तेजं कर सकते हैं।

अगर आप भी अपना वजन कम करने
के ललए काफी कोलिि कर रहे हैं, लेलकन
इसमें कामयाब नहीं हो पा रहे हैं तो इसका एक
बडंा कारण है आपका संलो मेटाबॉललजंम
यानी चयापचय। मेटाबॉललजंम से ही िरीर
भोजन को ऊजंाा में बदलता है।
लेलकन अगर मेटाबॉललजंम संलो है,
तो िरीर उतनी कैलोरी नहीं जला
पाता है लजतनी उसे चालहए होती
है और इसी वजह से वजन कम
करना मुशंककल हो जाता है।
इसललए मेटाबॉललजंम का अचंछा और
फंासंट होना बहुत जरंरी होता है। आइए
जानते हैं लक आप अपने मेटाबॉललजंम को कैसे बढंा
सकते हैं।
स्लो मेटाबॉललज््म को बढ्ाने के ललए करे् ये काम 

हेल्दी डाइट अपनाएं
अपने संलो मेटाबॉललजंंम को बढंाने के ललए आप

सबसे पहले अपने डाइट में सुधार करें और इसे हेलंदी
बनाएं। डाइट में फाइबर और पंंोटीन से भरपूर चीजों को
िालमल करें। दरअसल फाइबर युकंत चीजों को पचाने के
ललए िरीर को जंयादा मेहनत करनी पडंती है, लजससे
अलधक कैलोरी बनंा होती है और आपका मेटाबॉललजंंम भी
अचंछा होता है। इसके अलावा तली-भुनी चीजों और
जंकफूड से दूरी बनाएं। अगर आप इनका
सेवन करते हैं तो आपका मेटाबॉललजंंम
कभी भी मजबूत नहीं हो पाएगा और
आपको हमेिा ही वजन कम करने
में परेिानी होगी।  

अच्छी नी्द ले्
आजकल लोग देर रात तक

अपने फोन में वंयसंं रहते हैं। नींद
नहीं आने पर बीच रात में भी उठकर
फोन चलाना िुरं कर देते हैं। ऐसा
करने से धीरे-धीरे कम नींद लेने की आदत बन

जाती है और कम नींद के कारण भी मेटाबॉललजंम धीमा
हो जाता है। नींद की कमी कोलंटासोल संटंंेस हामंंोन के

संंर को बढंाता है, इसकी वजह से
मेटाबॉललजंम एकदम संलो हो जाता

है। मेटाबॉललजंम को मजबूत
बनाने के ललए 7-8 घंटे की
सुकून भरी नींद लेने की आदत
डालें।

वक्कआउट की आदत
डाले्

संलो मटेाबॉललजंंम को
बढंाने के ललए आप
वकंकआउट की आदत

डालें। कोलिि करें लक
लकसी भी समय एक घंटा

एकंसरसाइज जरंर करें।
जब आप एकंसरसाइज

करना िुरं करते हैं तो िरीर ऊजंाा जलाता है
और आपका मेटाबॉललजंम मजबूत होता है और आपका
वजन भी लनयंलंंित रहता है।

ज्यादा पानी पीने की आदत डाले्
आपको िायद यह पता नहीं होगा, लेलकन पानी पीने

से भी मेटाबॉललजंम बढंता है। जो लोग जंयादा पानी पीते
हैं, उनमें कैलोरी जलाने की दर कम पानी पीने वाले
लोगों के मुकाबला जंयादा होती है। इसललए पूरे लदन में
कम से कम 8-10 लगलास पानी जरंर लपएं। आप पानी
के अलावा गंंीन टी व बंलैक कॉफी भी पी सकते हैं, इनसे
भी मेटाबॉललजंम को मजबूत बनाने में काफी हद तक
मदद लमलती है।

छोटे-छोटे मील्स लेना शुर् करे्
एक ही बार में बहुत जंयादा खाना खाने

से बचें। कोलिि करें लक लदन भर में 3-
4 घंटे के अंतराल में छोटे-छोटे मीलंस
लें। लेलकन इस बात का सबसे जंयादा
धंयान रखें लक आप जो कुछ भी खाएं
वह कम मािंंा में हो। ऐसा करने से
िरीर को लगातार ऊजंाा लमलने का

संकेत लमलता रहता है, लजससे वह
कैलोरी जलाता रहता है और इससे आपका

मेटाबॉललजंम बढंता है।

स्लो मेटाबॉललज्म से नही् होता है वजन कम, ठीक करने का तरीका
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ननद-भाभी का रिश्ता बेहद प्यािा होता है। लेरकन
अक्सि कुछ छोटी-छोटी बाते् उनके रिश्ते को रबगाड् देती
है्। जब भी घि मे् नई बहू आती है तो उसकी सबसे प्यािी
सहेली बन जाती है ननद। जहां एक तिफ
घि की बेटी होती है, वही् दूसिी तिफ घि मे्
आई नई बहू। इन दोनो् का रिश्ता काफी प्याि
भिा औि खट््ा-मीठा होता है। वे अक्सि एक
साथ शॉरिंग किने से लेकि छोटी-छोटी बाते् भी
आिस मे् शेयि किती है्। जहां उनके बीच ढेि
सािा प्याि होता है, वही् दूसिी ओि कभी-कभी
हल्की-फुल्की नोकझो्क औि टकिाव भी सामने
आ जाता है।

हालांरक, रकसी भी रिश्ते की तिह इस रिश्ते को बेहद ही

प्याि औि समझदािी से संभालना जर्िी हेता है। लेरकन
कभी-कभी घि मे् कुछ ऐसी छोटी-छोटी बाते् होती है्, जो
अनजाने मे् ननद-भाभी के रिश्तो् मे् दिाि लेकि आती है।
कभी घि मे् बेटी व बहू की तुलना की जाती है, रजससे उनके
बीच जलन िैदा होती है तो कभी वे एक-दूसिे की प््ाइवेट
स्िेस को नही् समझती् औि इससे उनके रिश्ते मे् कड्वाहट
घुलने लगती है। तो चरलए आज इस लेख मे् हम आिको कुछ
ऐसी ही छोटी-छोटी बातो् के बािे मे् बता िहे है्, जो ननद-
भाभी के रिश्ते को रबगाड् सकती है्-

तुलना होना
अगि घि मे् ननद औि भाभी एक ही उम्् की होती है् तो

इससे उनके बीच अक्सि घिवाले ही तुलना किने लग जाते

है्। तुलना किते हुए जब वे एक को बेहति औि दूसिे के
कमति बताते है् तो इससे ननद-

भाभी के
आिसी रिश्तो्
मे् समस्या
िैदा होने
लगती है।
ऐसे मे् वे
एक-दूसिे
से जलन
महसू स

क ि ने
लगती है। इसरलए, घि के हि

सदस्य को यह समझने की जर्ित है रक हि इंसान अिने
तिीके से अलग औि खास होता है। बाि-बाि तुलना रसफ्फ

रिश्ते मे् कड्वाहट ही बढ्ती जाती है।
पर्सनल स्पेर की कमी

यह सच है रक ननद औि भाभी का रिश्ता
बेहद खास होता है। लेरकन रफि भी उन्हे्
िस्सनल स्िेस की जर्ित होती है। कभी-कभी
वे एक-दूसिे को वह स्िेस नही् देती है्, रजससे
उनके बीच दिाि िैदा होने लगती है्। जहां भाभी
चाहती है रक घि को अिने ढंग से संभाले, औि
ननद चाहती है रक उसकी िाय को भी
अहरमयत रमले। अगि दोनो् एक-दूसिे के स्िेस

औि चॉइसेज की इज््त नही् रमलती है, तो इससे
उनके बीच टकिाव होना तय है।

जर्रत रे ज्यादा उम्मीदे् होना
ननद औि भाभी एक-दूसिे की काफी अच्छी दोस्् होती

है् औि इसरलए उनकी एक-दूसिे से उम्मीद किना गलत नही्
है। लेरकन अगि वह उम्मीदे् बहुत ज्यादा हो् तो इससे समस्या
िैदा हो सकती है। हो सकता है रक ननद यह उम्मीद लगाए
रक भाभी हि वक््त उसका साथ दे, रफि चाहे वह शॉरिंग हो
या िस्सनल प््ॉब्लम। लेरकन भाभी के रलए हि वक्त उसके
िास मौजूद होना संभव नही् होता है। वही् भाभी को लगता है
रक ननद हमेशा घि के कामो् मे् मदद किे। जब उम्मीदे् िूिी
नही् होती्, तो दोनो् को लगता है रक सामने वाला कोरशश ही
नही् कि िहा।

ननद-भाभी के रिश्ते को रिगाड् 
देती है् ये छोटी-छोटी िाते्
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21वीं सदी में मोबाइल फंोन हमारे हाथ में नहीं, बलंकि
हमारी ददनचरंाा और सोच में रच-बस चुिा है. सोशल
मीदिरा, रीकंस, अनंत संकंंॉदलंग और दिदिटल
नोदटदििेशन ने दिस तीवंंता से हमारे मदंंिषंि पर िबंजंा
िमारा है, उसने हमें सूचना-संपनंन तो बना ददरा, लेदिन
आतंम-संपनंन नहीं छोडंा. इसी पृषंंभूदम में 'दिदिटल
दिटॉकंस चैलेंि' रा 'सोशल मीदिरा िालंसटंग' आि एि
तेिी से उभरता हुआ िीवनशैली टंंेंि बन गरा है.  लगातार
संकंंीन देखने से आंखों िी थिान, दसरददंा, एिागंंता में
दगरावट, नींद िी गडंबडंी और वािंंदवि िीवन में संबंधों
में दूरी िैसे लकंंण अब आम हो गए हैं. दिदिटल
िनेलंकटदवटी ने िहां संवाद िो सरल बनारा, वहीं
'दिदिटल ओवरलोि' और 'िोमो' िैसे मानदसि दविारों
िो िनंम ददरा.ऐसे में, दिदिटल दिटॉकंस दसिंफ एि
संवासंथंर उपार नहीं, बलंकि एि मानदसि और भावनातंमि
शुदंंि िी पंंदंंकरा बन चुिा है.

डिडिटल थकान की पहचान
लगातार संकंंीन िे संपिंफ में रहना अब शारीदरि से

अदधि मानदसि थिान िा िारण बन गरा है. आंखों में
िलन, दसरददंा, नींद िी गडंबडंी और एिागंंता में िमी—
रे सभी दिदिटल ओवरलोि िी सामानंर लकंंण बन चुिे
हैं. इसिे साथ ही सोशल मीदिरा पर ‘िोमो’ िैसी
मानदसि लंसथदतरां रुवाओं िो पंंभादवत िर रही हैं.

डिडिटल डिटॉक्स क्या है
दिदिटल दिटॉकंस चैलेंि वह पंंरास है िहां वंरलंकत

संवेचंछा से सोशल मीदिरा और संकंंीन पर दबताए समर िो
सीदमत िरता है. रह एि ददन िे 'नो-िोन िे' से लेिर
सात ददन िे सोशल मीदिरा उपवास ति हो सिता है.
इसमें लोग िानबूझिर िोन बंद रखते हैं, नोदटदििेशन
बंद िर देते हैं, और दिदिटल से दूरी बना लेते हैं.

डिडिटल डिया की अवधारणा
'दिदिटल दशरा' शबंद िा पंंरोग अब दिदिटल

दिटॉकंस िे गंभीर रंप िे दलए होने लगा है. रह एि
आंतदरि अनुशासन है िहां वंरलंकत न िेवल मोबाइल से
दूरी बनाता है, बलंकि रह एि मानदसि और आधंरालंतमि

दवराम िा पंंरास भी होता है.
युवाओ् मे् बढ्ती िागर्कता

अनुभवों से सीखिर संकंंीन समर िो घटाने िी ददशा
में गंभीर होते ददख रहे हैं. भारत िे शहरी इलािों में
'संकंंॉल-फंंी संिे', 'अनपंलग िे' और 'साइलेंट दरटंंीटंस'
िैसे पंंरास धीरे-धीरे लोिदंंपरता पा रहे हैं.

मानडसक और भावनात्मक लाभ
दिदिटल दिटॉकंस िरने वाले लोग मानदसि संपषंंता,

बेहतर नींद, संबंधों में सुधार और संवरं िे साथ बेहतर
िुडंाव िी भावना िा अनुभव िरते हैं. खुद पर दनरंतंंण
रखने से आतंम-समंमान भी बढंता है.

व्यवहाडरक उपाय और चैले्ि मॉिल
हर दो घंटे बाद 10 दमनट िा 'नो संकंंीन टाइम'. दिनर

टेबल और शरनिकंं िो ‘नो-िोन जंोन’ बनाना.
बागवानी, दचतंंिला, दिताब पढंना िैसी रचनातंमि
गदतदवदधरों िो अपनाना. इंसंटागंंाम, रूटंंूब िैसे पंलेटिॉमंा
पर 'टाइम दलदमट' िीचर िा पंंरोग िरना

वैड््िक उदाहरण और प््ेरणा
रूरोप और अमेदरिा िे संिूलों में दिदिटल िालंसटंग

िो पाठंंकंंम िा दहसंसा बनारा िा रहा है. भारत में भी
बेंगलुरं, मुंबई और ददकंली िैसे शहरों में ‘दिदिटल दरटंंीट
सेंटर’ सामने आए हैं.

नया संतुलन और डनष्कर्ष
रह िोई तिनीि िे दखलाि दवदंंोह नहीं, बलंकि

िीवन िे दलए संतुलन िी खोि है. संकंंीन से दूर होिर
वंरलंकत खुद िो, अपने समर िो और अपने वािंंदवि
िीवन िो दोबारा महसूस िरता है.  दिदिटल दिटॉकंस
चैलेंि न िेवल एि लाइिसंटाइल टंंेंि है, बलंकि रह
हमारी पीढंी िी सबसे बडंी आतंम-संरम िी परीकंंा भी है.
रह आधुदनि समर िा मौन आंदोलन है-िो िहता है दि
सचंंा िनेकंशन िभी वाई-िाई से नहीं, आतंमदचंतन से
होता है.   आि िब संकंंीन पर दबतारा हर कंंण हमारे भीतर
िी शांदत िो दनगलता िा रहा है, तब दिदिटल दिटॉकंस
वह आंतदरि संपेस है, िहाँ हम खुद से दिर िुडं सिते
हैं.रह िोई वंंत नहीं, बलंकि आधुदनि मनुषंर िी सबसे
िरंरी तपसंरा है.

डिडिटल डिटॉक्स चैले्ि
नई पीढ्ी का आत्मसंयम

की ओर बढ्ता कदम
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पार्टनर का नेगेटरव टिहेटवयर घोल रहा
है टरश्ते मे् कड्वाहर, ऐसे करे् मैनेज

पार्टनर के नेगेटरव टिहेटवयर से टरशत्े मे्
कडव्ाहर आ सकती है। इसटिए इसके संकेतो्
और कारणो ् का पहचानकर अपने टरश�्ते को
सकारात�्मक िनाएं।

टरशत्ो ् मे ् उतार-चढा्व आना सव्ाभाटवक है। कभी-
कभी हमारा या हमारे पार्टनर का मूड खराि हो सकता है
या झगड्े हो सकते है,् जो जीवन का एक सामानय् टहसस्ा
है। िेटकन जि पार्टनर का नकारातम्क वय्वहार या नेगेटरव
टिहेटवयर टचडट्चडा्हर से िढक्र िगातार नकारातम्कता
मे ्िदि जाता है, तो यह टरशत्े के टिए चुनौती िन सकता
है। नेगेटरव टिहेटियर न केवि टरशत्े मे ्कडव्ाहर भर देता
है, िलक्क यह आपसी समझ और पय्ार को भी कमजोर कर
सकता है। यह नकारातम्कता आिोचना, टिकायत या
टनरािावाद के रप् मे ्सामने आ सकती है। ऐसे मे ्कुछ
आसान और प््भावी तरीको ्से आप इस नकारातम्कता को
कम कर अपने टरशत्े को मजिूत िना सकते है।्

नेगेटिव टिहेटवयर के संकेत पहचानें
पार्टनर के नेगेटरव टिहेटवयर को करे ्हैड्ि। पार्टनर

का हर चीज के प््टत नकारात�्मक रवैया। पार्टनर द््ारा हर
वय्लत्त या घरना की आिोचना करना। आपके पार्टनर
िार-िार खराि मूड मे ् रहते है ्या पुरानी दुखद यादो ्मे्
खोए रहते है।् आपकी समस�्याओ ्को नजरअंदाज करना।

नेगेटिव टिहेटवयर के कारण
नकारातम्कता का सव्ाभाटवक झुकाव: मानव मट््िषक्

सव्ाभाटवक रप् से नकारातम्क जानकारी पर अटिक धय्ान
देता है। इससे िोग हमेिा सिसे िुरा सोचने या रक््ातम्क
रवैया अपनाने िगते है।्

संचार की कमी: टरशत्ो ् मे ् संचार की कमी
नकारातम्कता को िढा्वा देती है। एक-दूसरे की िातो ्को
गित समझना, आिोचना करना या चुपप्ी साि िेना टरशत्े
मे ्कडव्ाहर पैदा करता है।

तनाव: अतय्टिक तनाव िोगो ्को सकारातम्क रहने से
रोकता है। यह टचंता और नकारातम्क सोच को िढा्ता है।

सव्भाव: कुछ िोगो ् का सव्भाव सव्ाभाटवक रप् से
नकारातम्क होता है, जो उनकी वय्लत्ततव् का टहसस्ा हो
सकता है।

मानटसक सव्ासथ्य्: एंजाइरी, टचंता या ओसीडी जैसी
मानटसक सव्ासथ्य् समसय्ाएं भी नकारातम्क सोच का

कारण िन सकती है।्
नकारातंमक सोच को कैसे िदलें

पािंटनर के नेगेटिव टिहेटवयर को करें हैंडल 
पार्टनर को नकारातम्क सेकफ्-रॉक करने से िचाएं।

खुिे टदमाग से नई चीजो ्को सव्ीकार करे।् पार्टनर को हर
टदन तीन चीजे ् टिखने को कहे टजनके टिए वो आपके
आभारी है।् पार्टनर को ऐसी गटतटवटियो ्मे ्व�्यस�्त रखे ्जो
उन�्हे ् खुिी दे।् जैसे संगीत सुनना या िागवानी करना।
सव्सथ् आहार और वय्ायाम को टदनचया्ट मे ् िाटमि
करे।्पया्टपत् नीद् िे ् और दूसरो ् की मदद करे।्
माइंडफुिनेस का अभय्ास करे,् जैसे धय्ान या गहरी सांस
िेने की तकनीक। सकारातम्क िोगो ्के साथ समय टिताएं
और प््ेरणादायक िबद्ो ्का उपयोग करे।् यटद जरर्ी हो,
तो टकसी मानटसक सव्ासथ्य् टविेषज्् से सिाह िे।्

पािंटनर के नेगेटिव टिहेटवयर से टनपिने के तरीके
नकारातम्कता को वय्लत्तगत न िे:् उनके वय्वहार को

खुद से जोडक्र न देखे।् यह उनकी मानटसक लस्थटत का
पटरणाम हो सकता है।

पार्टनर को प््ोतस्ाटहत करे:् सपत्ाह मे ्एक िार उनके
साथ रहिने या कोई मजेदार गटतटवटि करने का प््ि््ाव
दे।्

उनकी उपिलब्ियो ् की सराहना करे:् छोरी-छोरी
सफिताओ ्पर उनकी सराहना करे।्

सव्सथ् सीमाएं िनाएं: यह सप्ष्् करे ् टक आप टकस
तरह के वय्वहार को िदा्टशत् नही ्करेग्े।

अपना खय्ाि रखे:् अपनी सेहत और खुिी को
प््ाथटमकता दे।् पया्टपत् नीद्, सव्सथ् भोजन और
सकारातम्क िोगो ्के साथ समय टिताएं।

क््मा करे:् पार्टनर की गिटतयो ्को माफ करे ्और आगे
िढ्े।् इससे आपका मन हकक्ा रहेगा।

सहानुभूटत टदखाएं: अपने सकारातम्क वय्वहार से
उदाहरण पेि करे।् समय के साथ, आपका पार्टनर भी
सकारातम्कता अपनाने की कोटिि कर सकता है।
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कुछ सब्जियो् को नियनित डाइट का निस्सा
िर्र बिािा चानिए। ऐसा करिे से ि नसर्फ आपका
निल, नििाग, नलवर, आंखे् िेल्िी रिती िै्। बब्लक
ये इम्यूि नसस्टि को भी ििबूत करती िै्। निससे
कई बीिानरयो् से बचाव िो सकता िै।

आि के सिय िे् लोग सेितिंि तो रििा चािते िै्,
लेनकि अपिी थाली को िेल्िी बिािे पर रोकस ििी् करते
िै्। खासतौर पर िब बात सब्जियो् की आती िै तो उिकी
नलस्ट कारी छोटी िोिे लगती िै। लोग अक्सर सब्जियो्
और सेित के किेक्शि पर ध्याि ििी् िेते। िाल िी िे्
एम्स, िाव्वड्व और स्टैिरोड्व से िुड्े गैस्ट््ोएंटेरोलॉनिस्ट डॉ.
सौरभ सेठी िे ऐसी 8 सब्जियो् के बारे िे् बताया िै, िो सेित
का खिािा िै।

इसलिए फायदेमंद है् ये सब्जियां
डॉ. सेठी के अिुसार कुछ सब्जियो् को नियनित डाइट

का निस्सा िर्र बिािा चानिए। ऐसा करिे से ि नसर्फ
आपका निल, नििाग, नलवर, आंखे् िेल्िी रिती िै्। बब्लक
ये इम्यूि नसस्टि को भी ििबूत करती िै्। निससे कई
बीिानरयो् से बचाव िो सकता िै।

1. ब््ोकोिी: सूिन भगाती है दूर
अपिी पोस्ट िे् डॉ. सेठी िे बताया नक ब््ोकोली एक

क्््नसरेरस सज्िी िै िो शरीर िे् सूिि को कि करती िै।
इसिे् सल्रोरारेि िाि का यौनगक पाया िाता िै िो नलवर
को नडटॉक्स करता िै। साथ िी यि आंत के िाइक््ोबायोि
को बेितर बिाती िै।

2. चुकंदर : लिवर रहता है सेहतमंद
नलवर िेल्थ से लेकर ज्लड फ्लो तक यि एक सज्िी

सभी परेशानियो् को िल कर सकती िै। चुकंिर िाइट््ेट्स से
भरपूर िोता िै िो शरीर िे् खूि के बिाव को बेितर बिाता
िै। इसिे् बीटाइि िाि का तत्व िोता िै िो नलवर को स्वस्थ
रखिे और पाचि सुधारिे िे् ििि करता िै।

3. शकरकंद : पेट की समस्याओ् से छुटकारा
पेट की सिस्या से इि नििो् िर िूसरा शख्स परेशाि

रिता िै। ऐसे िे् शकरकंि आपके नलए रायिेिंि िो सकती
िै। शकरकंि िे् भरपूर राइबर और बीटा कैरोटीि िैसे
एंटीऑक्सीडे्ट िोते िै्। ये अच्छे बैक्टीनरया को बढ्ाते िै् और
पेट सार रखिे िे् ििि करते ि्ै।

4. पािक और हरी पत््ेदार सब्जियां
िरी सब्जियां ििारी सेित के नलए वरिाि िै्। पालक

िैसी सब्जियां िैग्िीनशयि, रोलेट और प््ीबायोनटक राइबर
से भरपूर िोती िै्। ये आंत िे् अच्छे बैक्टीनरया की संख्या
बढ्ाती िै्। इसकी ििि से िेटाबॉनलज्ि और पाचि तंत््
ििबूत िोता िै।

5. ब््सेल्स स्प््ाउट्स : कै्सर से सुरक््ा
ब््सेल्स स्प््ाउट्स इि नििो् आसािी से बािार िे्

उपलज्ध िोते िै्। ये छोटी पत््ागोभी िैसे निखते िै्। डॉ. सेठी
का कििा िै नक ये छोटे-छोटे िरे गोले ‘क्््नसरेरस पावर
िाउस’ िै्। ये राइबर और ऐसे यौनगको् से भरे िोते िै् िो
कोलि कै्सर के खतरे को कि करते िै्। इन्िे् भूिकर खािे
से स्वाि भी अच्छा आता िै और पोषण भी बिा रिता िै।

6. फूिगोभी : लदमाग की दोस््
अगर आप अपिे नििाग को तेि और स्वस्थ रखिा

चािते िै् तो अपिे खािे की थाली िे् र्लगोभी िर्र शानिल
करे्। खास बात यि िै नक इसे आप कई तरि से खा सकते
िै्। इसिे् कोलीि िोता िै िो नििाग और नलवर के नलए
िर्री िै। ये कि कैलोरी वाली िेल्िी सज्िी िै।

7. गािर : आंखो् के लिए बेस्ट
ििारे बुिुग्व ििेशा से गािर खािे की सलाि िेते आए

िै्। िरअसल, गािर िे् कैरोटीिॉयड िोते िै् िो आंखो् और
त्वचा के नलए रायिेिंि िै्। इसिे् िौिूि राइबर
प््ीबायोनटक की तरि काि करता िै और आंत के अच्छे
बैक्टीनरया को बढ्ाता िै।

8. करेिा : सेहत का वरदान
भले िी करेला कड्वा िोता िै, लेनकि इसके रायिे

िबरिस्् िै्। ये ज्लड शुगर को कंट््ोल करता िै और शरीर
को नडटॉक्स करता िै। इसिे् खास तरि के राइटोन्यून््टएंट्स
िोते िै् िो िेटाबॉनलज्ि को बेितर बिाते िै्।

ये 8 सब्जियां आपको
दे्गी सेहत का ‘सुरक््ा

कवच’, लिवर और लदि
हमेशा रहे्गे हेल्दी



भारत में चाय के शौकीन
हर गली-कूचे में ममल जाते
हैं। कोई मिन में एक-िो बार
चाय पीकर संतुषंं हो जाता है,
तो कोई मिनभर में कई बार
चाय की चुसंकी मलए मबना
नहीं रह पाता। खासकर
समंिियों में चाय हर घर की
मेहमाननवाजी का अहम
महसंसा बन जाती है। लेमकन
कंया आपने कभी सोचा है मक
एक कप चाय की कीमत
1,000 रंपये भी हो सकती
है? जी हां, यह कोई फाइव-
संटार होटल की बात नहीं है, बलंकक कोलकाता की एक छोटी
सी चाय की िुकान की हकीकत है। आइए जानते हैं इस खास
चाय और इसके पीछे की मिलचसंप कहानी।

कोलकाता का ‘निर्ााष टी स्टॉल’
यह अनोखी चाय बेचने वाले का

नाम है पंंथा पंंमतम गांगुली, जो
कोलकाता के रहने वाले हैं।
गांगुली को हमेशा से चाय
का बहुत शौक था और
उनंहें अलग-अलग तरह
की चाय के बारे में गहरी
जानकारी थी। पहले वे
एक पंंाइवेट कंपनी में
नौकरी करते थे, लेमकन मन
में हमेशा कुछ अलग करने का
मवचार रहता था। आमखरकार
उनंहोंने नौकरी छोडं िी और 2014 में
‘मनजंािष टी संटॉल’ के नाम से एक चाय का ठेला
शुरं मकया।

1,000 र्पये वाली चाय की खानियत
इस ठेले पर ममलने वाली चायों में सबसे महंगी चाय का

नाम है ‘Bo-Lay Tea’। इस चाय की पमंंियों की कीमत
सुनकर आप चौंक जाएंगे। एक मकलो पमंंियों की कीमत
लगभग 3 लाख रंपये है। इसी वजह से एक कप चाय की

कीमत 1,000 रंपये रखी गई है। लोग कहते हैं मक यह चाय
तो कई फाइव-संटार होटलों में ममलने वाली चाय से भी महंगी
है। इसके बावजूि यहां हर मिन भीडं लगी रहती है और लोग

इस खास संवाि का अनुभव करने आते हैं।
िबके नलए है चाय
हालांमक, यह टी संटॉल मसफंफ

अमीरों के मलए नहीं है। यहां
10 रंपये से लेकर अलग-
अलग रेंज की चाय भी
उपलबंध है। यानी अगर
आप महंगी चाय नहीं पीना
चाहते तो भी इस संटॉल से
मनराश होकर नहीं लौटेंगे।

पर लोग ‘Bo-Lay Tea’
ही मपना पसंि करते हैं। लोगों

का कहना है मक इस चाय का संवाि
इतना अलग और लाजवाब

होता है मक 1,000 रंपये खचंि करना भी उनंहें
महंगा नहीं लगता। चाय पंंेममयों के मलए यह जगह अब
कोलकाता का एक खास आकषंिण बन चुकी है।

पंंथा पंंमतम गांगुली का यह छोटा-सा ठेला आज
कोलकाता का बडंा आकषंिण बन गया है। 1,000 रंपये वाली
यह ‘गोकंडन टी’ लोगों के मलए एक अनोखा अनुभव है, मजसे
वे खास मौके पर जरंर टंंाई करना चाहते हैं।
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1000 में बिकती है एक कप चाय
फिर भी लगती है लंबी लाइन जाफनए इस ‘गोल्डन टी’ का राज
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देने का सुख ही सबसे बड़ा सुख है- चाहे वह मिठाई
हो, कपड़े हो़, छोटा-सा उपहार हो या अपना थोड़ा-सा
सिय। ‘जॉय ऑफ मिमवंि’ सप़ताह (2-8 अक़टूबर)
वह सिय है जो मसखाता है मक मजस प़़कार एक दीया
जलकर अंधेरे को मिटा देता है, वैसे ही हिारी छोटी-
सी कोमिि दूसरो़ के और हिारे जीवन िे़ भी उजाला
भर सकती है। उजास दीयो़ का भी होता है और जीवन
का उजाला िुस़कानो़ से भी, जो हि दूसरो़ के चेहरे पर
मबखेरते है़।

बचपन की मुस्कान लौटाएं
िली-िोहल़ले के छोटे-छोटे बच़़े जब पटाखो़ और
मखलौनो़ की दुकान की तरफ चिकती आंखो़ से देखते
है़ तो हिे़ भी याद आता है मक बचपन िे़ हिारी ख़ुिी
मकतनी सस़़ी और सरल थी। इस मदवाली हि चाहे़ तो
कुछ बच़़ो़ को ये खुिी मदला सकते है़। उनके मलए बोऱड
िेम़स, कॉमिक़स, म़़िकेट बैट या फुटबॉल भी मकसी
ख़ज़ाने से कि नही़ हो़िे। मकताबे़, पे़मसले़, या रंि भरने
की कॉपी उनके मलए त़योहार का सबसे अच़छा तोहफ़ा
हो सकती है।

छोटी मदद, बड़ी राहत
हिारे िोहल़ले या अपाट़डिे़ट़स िे़ कुछ ऐसे बुज़ुि़ड रहते है़
मजनके बच़़े दूर है़। उनके मलए तो ‘सिय’ का तोहफ़़ा
ही काफ़़ी है। रोज़ िाि पांच-दस मिनट बैठकर उनकी
बाते़ सुनना या जाडे िे़ उऩहे़ एक िि़ड िॉल भे़ट करना,
इनिे़ कोई बड़ा ख़च़ड नही़ है, पर उनके मलए यह अिूल़य
है। इस मदवाली आप उऩहे़ उनके घर पर तोरण सजाने
िे़ िदद कर सकते है़, पूजन सािग़़ी, फूल आमद लाकर
दे सकते है़, उऩहे़ सािूमहक मदवाली पाट़़ी िे़ भी बुला
सकते है़। इसके अलावा, उनकी दवाई लेने िे़ िदद
करना, िोबाइल चलाना मसखाना या पुरानी
फैमिली फोटोज़ म़़पंट करवाकर देना भी उनके मलए बड़ा
तोहफ़़ा है।

पड़्ोस भी ख़ुश और आप भी
आजकल पड़ोस िे़ मिलना-जुलना बहुत कि हो िया
है। त़योहार इस दूरी को मिटाने का सही सिय है। घर
िे़ बनी मिठाई या निकीन एक छोटे मरब़बे िे़ रखकर

देना या बच़़ो़ को साथ बैठाकर पुराने सिय मदवाली की
कहामनयां सुनाना, मरश़तो़ िे़ मिठास भरते है़। कुछ लोि
पौधे बांटते है़, एक तुलसी का पौधा या िनी प़लांट भी
उपहार िे़ देने से घर और मरश़ते दोनो़ हरे-भरे रहते है़।

ददवाली मे् अपना प्यार जताएं
हिारे पास ड़़ाइवर, मसक़योमरटी िाऱड या ऑमफस बॉय है़
तो उनके मलए मदवाली बोनस जैसा तोहफ़़ा- एक स़वेटर,
मिठाई का मरब़बा या उनके बच़़ो़ के मलए स़टेिनरी देना
न भूले़। कभी-कभी ‘सम़िान के दो िब़द’ भी बड़ा
उपहार होते है़।

काम आने वाले तोहफ़्
घर की साफ़़-सफ़़ाई, झाड़़-पो़छा, बत़डन करने वाली
आंटी/दीदी की म़जंदिी बहुत साधारण होती है। हिे़
अक़सर यह िहसूस होता है मक उनके मलए छोटी-सी
चीज़ भी बड़ी राहत बन सकती है। क़यो़ न मदवाली पर
उऩहे़ साड़ी, उनके बच़़ो़ के मलए स़कूल बैि, जूते-चप़पल
या मकताबे़ उपहार िे़ दे़। अिर संभव हो तो उनकी रसोई
के मलए एक छोटा प़़ेिर कुकर या स़टील के बत़डन दे़, ये
उनके सबसे ज्यादा काि आएंिे।

देने का एक और र्प
सब तोहफ़े़ मसफ़़़् सािान ही नही़ होते। हि अपनी
स़सकल़स भी साझा कर सकते है़। अिर आप अच़छी कुक
है़ तो पडोस की मकसी नई बहू को कोई आसान मिठाई
बनाना मसखा दे़। अिर आप पढ़ाई िे़ अच़छे है़ तो
िोहल़ले के बच़़ो़ को एक-दो घंटे पढ़ा दे़। इस मदवाली
मकसी के आंिन िे़ रंिोली सजा दे़। अिर आप
टेक़नोलॉजी िे़ िामहर है़ तो मकसी बुज़ुि़ड को ऑनलाइन
पेिे़ट या वीमरयो कॉल करना मसखा दे़।

दीपावली क ेउपहार स ेआपको तो ख़शुी मिलगेी
ही उपहार पान ेवाल ेका भी मदन बन जाएगा



दिवाली में घर की दिरंफ़ िराई ही
नहीं  बलंकक ये काम भी दनबटाना ज़रंरी  
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दिवाली आने के कुछ दिन पहले से हम साफ़-सफ़ाई
करके घर को चमकाते हैं। परंतु अगर धंयान से िेखेंगे,
तो घर केवल साफ़ हुआ है, अनंय कोई बिलाव तो
हमने दकया ही नहीं। वसंंुएं वंयवसंथित हो गई हैं,
लेदकन नएपन के दलए कुछ और कोदििें करनी होंगी।
सफ़ाई के साि-साि धंयान िेते चलें दक कहां-कहां
बिलाव की गुंजाइि है। ऐसा भी कर सकते हैं दक
मौजूिा सामान व वंयवथंिा की तथंवीरें खींच लें। दिर
इनंहें िेदखए, कहां ऊब छुपी है, कहां पुरानापन
जम गया है।

हर कमरे का अलग ‘निरीक््ण’
सफ़ंाई करते समय धंयान से हर कमरे को िेखते चलें।
कलंपना करें दक आप इस कमरे पर एक अजनबी नज़र
डाल रहे हैं। िेदखए, पुरानी जमावट में कंया बिलाव
दकए जा सकते हैं, कौन-सा सामान हटाकर, कमरे को
नई पहचान िी जा सकती है।

नलनिंग र्म सबसे महत्िपूण्ण है
यह कमरा घर का चेहरा है, इसदलए यहां के छोटे
बिलाव भी बडंा पंंभाव डालते हैं।
िनंंीचर की वंयवथंिा... अगर सोिा और कुदंसियां लंबे
समय से एक ही जगह पर हैं, तो इसमें बिलाव करें।
हलंका-सा िेरबिल पूरे कमरे को नया रंप िे
सकता है।
कुिन और पिंंे... कुिन कवर और पिंंे वो सजंंा की
वसंंुएं हैं दजनमें पदरवतंिन करते ही कमरे का रंप
चमक उठता है।
अदतदरकंत सामान... पुराने िोपीस, तथंवीरों को नए से
बिल िें।
दलनेन कवर... कमरे में रखी छोटी टेबल या थंटूलंस को
पूरी तरह कपडे से कवर करके, उसके ऊपर कोई बडी
घडी या िूलिान सजाएं। छोटा पौधा भी अचंछा लगेगा।
रसोईघर में नयापन लाना ज़रंरी है
एक नज़र रसोई पर डालें और िेखें दक कौन से बिलाव
दकए जा सकते हैं। सफ़ाई के समय एक ख़ाली काटंिन
साि में रखें। टूटे, रंग उडे या ढीले ढकंंन वाले दडबंबों,
टूटे-चटके बतंिनों को इसमें डालते चलें

मसाले और दडबंबे... नए दडबंबे रसोई का रंप भी बिल
िेते हैं। कांच के जार भी चलन में हैं। उनकी जमावट
बनाएं।
बतंिन... सालों से इसंंेमाल न दकए गए भारी बतंिनों को
भी दनकाल िें।
ऑगंंेनाइज़ंर... जहां सामान असंं-वंयसंं लग रहा है वहां
ऑगंंेनाइज़र का उपयोग करें। दसंक के पास या अलमारी
में अदतदरकंत टोकरी, वॉल माउंट रैक आदि का
उपयोग करें।
डोरमैटंस... हर कमरे के िरवाज़े और बािरंम के
सामने रखे मैटंस को ज़रंर बिलें।
बेडरंम को भी चादहए पदरवतंिन
यह आपका दनजी कोना है, जहां सुकून सबसे जंंयािा
ज़ंरंरी है।
दबसंंर और चािरें... चटख रंगों वाली नई चािरें
दबछाएं। रंग-दबरंगे कुिन बेडरंम का माहौल बिल
िेंगे। यहां भी साइड टेबल को पूरी तरह कपडे से
ढंक िें।
पिंंे और रग... हलंके रंग के पिंंे और छोटा-सा रग कमरे
को आकरंिक बनाएगा।
सुंिर टेपेथंटंंी... पलंग के पीछे मनमोहक दडज़ाइन वाली
टेपेथंटंंी लगाएं।
थंटोरेज-अलमारी... अलमारी में ऑगंंेनाइज़ंर का
इसंंेमाल करें।
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भारत सरकार की ररपोर्ट 'रिल्ड््न इन इंरिया 2025'
के मुतारिक, भारत के 5-9 साल के िच््ो् मे् से एक

रतहाई यानी करीि 33% िच््ो् को हाई
ट््ाइग्ललसराइड्स की समस्या हो सकती है। ये आंकड्े
िौ्काने वाले है्।
आमतौर पर ये समस्या वयस्को् को होती है और मोरे
लोगो् को अरिक होती है। अि िच््े भी इसका रिकार
हो रहे है्। अगर समय रहते ध्यान नही् रिया गया तो
इन िच््ो् को भरवष्य मे् गंभीर समस्याओ् का सामना
करना पड् सकता है। इससे फैरी रलवर, हार्ट रिजीज,
िायरिरीज, हाई िीपी जैसी िीमाररयां हो सकती है्।
अगर िच््ा िहुत रिप्स, नमकीन खाता है। कोल्ि
र््डंक पीता है या घंरो् तक मोिाइल लेकर िैठा रहता
है। तो यह और भी ज्यािा खतरनाक हो सकता है।
हालांरक, थोड्ी कोरिि करके ट््ाइग्ललसराइड्स का
लेवल नॉम्टल रकया जा सकता है।
आज ‘रफरजकल हेल्थ’ मे् ट््ाइग्ललसराइड्स की िात
करे्गे। साथ ही जाने्गे रक-
ट््ाइग्लिसराइड्स क्या है?
बच््ो् मे् इसका नॉम्मि िेवि क्या है?
इसके िक््ण कैसे पहचाने्, कैसे कंट््ोि करे्?
ट््ाइग्ललसराइड्स िरीर मे् एक तरह का फैर है। ये

खाने मे् मौजूि फैर, जैसे घी, तेल, मक्खन से आता
है। साथ ही, अगर हम ज्यािा कैलोरी वाली िीजे् खाते
है् – जैसे िॉकलेर, सोिा या ज्यािा            िावल-
रोरी तो िरीर इन्हे् ट््ाइग्ललसराइड्स मे् ििलकर स्रोर
कर लेता है। 
ये िाि मे् एनज््ी के रलए इस््ेमाल होते है्। अगर ये
ज्यािा जमा हो जाएं, तो ब्लि वेसल्स मे् रिपक जाते
ह्ै, जो रिल की िमरनयो् को ब्लॉक कर सकते है्।
इससे फैरी रलवर की समस्या हो जाती है।
10 साल से कम उम्् के िच््ो् मे् ये 75 mg/dL से

कम होना िारहए। 10-19 साल के रकिोरो् मे् 90
mg/dL से कम होना िारहए। अगर 10 साल के िच््े
मे् 100 mg/dL से ज्यािा है तो ये हाई लेवल माना
जाता है। ट््ाइग्ललसराइड्स लेवल ब्लि रेस्र से पता
िलता है, जो 8-12 घंरे फाग्सरंग के िाि
रकया जाता है।

छोटे बच््ो् मे् बढ् रहा फैटी लिवर
बच््ो् की फूड हैलबट पर ध्यान दे्
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इस दिवाली खरीिनी है नई गाड़ी
तो पहले चेक करें ये ऑफसंस

दिवाली का त्योहार खुदियो् और नई िुर्आत का प््तीक
माना जाता है। इसी समय लोग घर-गृहस्थी की नई चीजे्
खरीिते है् और कार जैसी बड्ी खरीिारी करने का भी
प्लान बनाते है्। अगर आप भी लंबे समय से अपनी कार
लेने का सपना िेख रहे है् तो दिवाली आपके दलए सही
मौका हो सकता है। इस समय ऑटो कंपदनयां ग््ाहको् को
आकद्षित करने के दलए जबरिस्् ऑफस्ि, दिस्काउंट
और फेस्सटव स्कीम्स लेकर आती है्।
लेदकन दसफ्फ ऑफर िेखकर गाड्ी खरीि लेना सही नही्
होता। कई बार लोग जल्िबाजी मे् ऐसी कार चुन लेते है्,
जो बाि मे् बजट पर बोझ िाल िेती है या जर्रत के
दहसाब से दफट नही् बैठती। इसदलए कार खरीिने से

पहले कुछ अहम बातो् पर ध्यान िेना जर्री है।
अगर आप समझिारी से प्लान करे्गे तो कम िाम मे्
अपनी पसंि की गाड्ी ले सकते है् और दिवाली की
खुदियां िोगुनी कर सकते है्।
ऐसे मे् आज हम जर्रत की खबर मे् जाने्गे दक दिवाली
पर सस््ी कार खरीिते समय दकन-दकन बातो् का ध्यान
रखना चादहए। दिवाली के समय कार खरीिने का सबसे
बड्ा फायिा यह है दक कंपदनयां और िीलस्ि इस िौरान
ज्यािा से ज्यािा ग््ाहको् को आकद्षित करने की कोदिि
करते है्। इसके दलए वे आकष्िक दिस्काउंट, कैिबैक,
एक्सचे्ज बोनस और लोन पर आसान दकस््ो् जैसे
ऑफस्ि िेते है्। इस समय िीलस्ि के पास दपछले साल
के मॉिल भी उपलब्ध रहते है्, दजन्हे् वे स्कलयर करना
चाहते है्। ऐसे मे् आपको सामान्य दिनो् की तुलना मे् कम
िाम पर कार खरीिने का मौका दमल सकता है। इसके
अलावा, दिवाली को िुभ िुर्आत का समय माना जाता
है, इसदलए भी लोग इस सीजन को बड्ी खरीिारी के
दलए बेहतर मानते है्।
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अगर आप भी खीर लवर हैं तो आज हम आपके ललए
लिया सीडंस की संवाद से भरपूर खीर की रेलसपी लेकर
आए हैं। िललए जानते हैं कैसे बनाएं यह
शानदार रेलसपी?

चिया सीड्स की खीर
अगर आपको मीठे में खीर खाना
पसंद है तो एक बार आप
लिया सीडंस का खीर भी
ज़रंर टंंाई करेंलगती
है। अब, आप सोि
रहे होंगे लक कंया
लिया सीडंस का भी
खीर बनता है? तो
हम आपको बता दें,
लिया सीडंस का खीर
संवाद में िावल के खीर
से कहीं ज़्यादा लाजवाब
लगता है। इसे बनाना भी बेहद
आसान है। तो िललए जानते हैं कैसे बनाएं
लिया सीडंस की खीर?

चिया सीड्स की खीर के चिए सामग््ी:
2 बड़े िमंमि लिया सीडंस पाने में लभगोए हुए, आधा
लीटर दूध, आधा कप काजू बादाम, लपसंंा लकशलमश,
आधा कप मखाना, आधा कप िीनी, केसर के रेशे
लिया सीडंस की खीर कैसे बनाएं?
लिया सीडंस की खीर बनाने के ललए सबसे पहले ृतंं में

दो बड़े िमंमि लिया शेडंस को
बदल लगलास के पानी में
लभगोकर रख दें। 
अब अगली सुबह, सबसे पहले
डंंाई फ्ंंटंस और मखाना को
एक िमंमि घी में अचंछी तरह
रोसंट करें। और दूसरे बतनंन में
लनकालकर रख दें। अब छोटे
बतनंन में केसर को डालें और
उसमें दो िमंमि दूध डाल दें। 
अब एक बड़े पैन में दूध को
अचंछी तरह से गमंन करें। जब

दूध गमंन होने लगे तब इसमें केसर का दूध डालें और
कुछ देर तक इसे अचंछी तरह से गमंन करें। 
जब दूध हलंका ठंडा हो जाए तब गंंाइंडर जार में दूध
और उसमें भुने हुए मखाने, आधा कप िीनी और

डंंाइफ्ंंटंस को डालें (अगर आपको िीनी नहीं
डालना है तो उसकी जगह आप खजूर

या अंजीर का इसंंेमाल कर सकते
हैं ) अब इनंहें बारीक तरीके से
पीस लें। 
डंंाइफ्ंंटंस वाले लमलंक को
अब एक बड़े बाउल में
लनकालें। अब इस बाउल में
लभगोए हुए लिया सीडंस को

पानी में से लनकालकर डालें
और अचंछी तरह से लमलाएं। 

ऊपर से गुलाब की पंखुलड़यों और
कुछ डंंाइफ्ंंटंस से इनंहें गालंननश करें।

आपका लिया सीडंस खीर बनकर तैयार है।
इसे सवंन करें। 

चिया सीड्स की खीर के फायदे
लिया सीडंस की खीर वजन लनयंलंंित करने, पािन
सुधारने, लदल और हलंंियों को संवसंथ रखने, ऊजंान
बढंाने, तंविा को संवसंथ रखने और रकंत शकंकरा को
लनयंलंंित करने जैसे कई फायदे देती है। यह फाइबर,
पंंोटीन, ओमेगा-3 फैटी एलसड और अनंय खलनजों से
भरपूर होती है, जो इसे एक पोषक सुपरफ्ड बनाती है।  

चिया सीड्स की खीर खाने के फायदे
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बच््ो् मे् तेजी से बढ् रही है् हार्ट की
बीमारी, मोरापा बन रहा है बड्ी वजह

आजकल बच््ो् मे् ह्दय रोग (हार्ट डिज्ीज्) की
समस्या तेज्ी से बढ् रही है। पहले जो बीमाडरयाँ
केवल बड्ो् मे् देखने को डमलती थी्, अब वे छोरे
बच््ो् मे् भी डदखाई देने लगी है्। पीएसआरआई
अस्पताल मे् वडरष्् सलाहकार काड्िटयोलॉजी िॉ.रडव
प््काश, कहते है् इसका सबसे बड्ा कारण है मोरापा,
जो असंतुडलत खानपान और शारीडरक गडतडवडि की
कमी से बढ् रहा है। जंक फूि, शुगर वाली चीज्े्,
और लंबे समय तक स्क््ीन देखने की
आदते् बच््ो् के स्वास्थ्य को नुकसान
पहुँचा रही है्।

मोटापा बनता है दिल के
बीमादियों की वजह

मोरापा शरीर मे् कोलेस्ट््ॉल और
ट््ाइग्ललसराइड्स को बढ्ाता है, डजससे
ब्लि वेसल्स सख्त हो जाती है् और डदल
पर ज््यादा दबाव पड्ता है। लंबे समय मे्
यह उच्् रक्तचाप, मिुमेह और ह्दय रोग
जैसी गंभीर ग्सथडतयो् का कारण बन सकता
है। इसडलए माता-डपता को बच््ो् के
खानपान और डदनचय्ाट पर डवशेष ध्यान
देना चाडहए।

अचंछी सेहत के दलए हेलंिी डाइट है ज़रंिी:
बच््ो् को हेल्दी रखने के डलए संतुडलत

आहार देना बहुत ज्र्री है। रोज्ाना के भोजन
मे् फल, हरी सब्ड्जयाँ, साबुत अनाज, दाले्
और दूि से बनी चीज्े् शाडमल करे्। बाहर के
तले-भुने और पैक्ि फूि से डजतना हो सके
बचाएँ। नाश्ते मे् ओट्स, पोहा, उपमा, या
फलो् का शेक जैसी पौड््िक चीज्े् दे्। डदनभर
मे् पय्ाटप्त पानी पीने की आदत िाले्।

वजन कम किने के दलए शािीदिक
गदतदवदि भी है ज़रंिी

बच््ो् को रोज्ाना कम से कम एक घंरा
शारीडरक गडतडवडि करनी चाडहए, जैसे

साइडकल चलाना, दौड्ना या आउरिोर गेम्स
खेलना। इससे उनका वजन डनयंड््ित रहता है और
डदल मज्बूत बनता है। माता-डपता को खुद भी स्वस्थ
खानपान अपनाकर बच््ो् के डलए उदाहरण बनना
चाडहए। समय पर सही आहार, डनयडमत व्यायाम और
पय्ाटप्त नी्द से बच््ो् का ह्दय स्वस्थ रह सकता है
और भडवष्य मे् हार्ट की बीमाडरयो् का खतरा कम
डकया जा सकता है।
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डॉ. अमरिंदि रिंह मल्ही का कहना है रक अगि िही
तिीके िे चुने् औि रमलाकि उपयोग किे् तो िििो् तेल,
मूंगफली तेल औि रिफाइंड मे् िे िबिे कम
नुकिानदेह कोल्ड-प््ेस्ड िििो् या मूंगफली का तेल
माना जाता है। रिफाइंड ऑयल ज््यादा प््ोिेस्ड होते है्,
इिरलए लंबे िमय तक िेवन किने िे स्वास्थ्य िमस्याओ्
का खतिा बढ्ता है। “िििो् औि मूंगफली का तेल पािंपरिक
औि कम प््ोिेस्ड होते है्, जबरक रिफाइंड तेल मे् ििायरनक
प््ोिेरिंग होती है। इि रलहाज् िे स्वास्थ्य के रलए िििो् औि
मूंगफली तेल िुिर््ित माने गए है्।

सरसों के तेल के फायदे
हारंट हेलंथ के ललए

यह ओमेगा-3 औि ओमेगा-6 फैटी एरिड्ि का
बेहतिीन िोि्स माना जाता है, जो ह्दय स्वास्थ्य के रलए
बेहति है। ये फैटी एरिड  खिाब कोलेस्ट््ॉल के स््ि
को कम किने औि अच्छे कोलेस्ट््ॉल  के स््ि को
बढ्ाने मे् मदद किते है्, रजििे ह्दय िोग का खतिा
कम हो िकता है।

रोग पंंलतरोधक कंंमता
िििो् का तेल एंटीऑक्िीडे्ट्ि औि रवटारमन (जैिे
रवटारमन-ए, डी, ई, औि के) िे भिपूि होता है। ये पोषक
तत्व शिीि की प््रतिि््ा प््णाली को मजबूत किने औि

बीमारियो् औि िंक््मणो् िे लड्ने मे् मदद किते है्।
पाचन तंतंं में सुधार

िििो् का तेल लाि ग््ंरियो् को उत््ेरजत किता है,
रजििे पाचन र््कया बेहति होती है। माना जाता है रक
यह शिीि के मेटाबॉरलज्म को बढ्ाकि वजन घटाने मे्
भी कुछ हद तक मदद कि िकता है।

मूंगफली तेल के फायदे
हंदय संवासंथंय के ललए

यह मोनोअनिैचुिेटेड फैट  औि पॉलीअनिैचुिेटेड फैट
िे भिपूि होता है, रजन्हे्  गुड फैट  माना जाता है। यह
खिाब कोलेस्ट््ॉल को कम किने औि अच्छे कोलेस्ट््ॉल
को बनाए िखने मे् मदद कि िकता है, रजििे ह्दय
िोगो् का खतिा कम हो िकता है।

एंरीऑकंसीडेंर से भरपूर
मूंगफली का तेल रवटारमन E का एक अच्छा स््ोत है,
जो एक शक्कतशाली एंटीऑक्िीडे्ट है। एंटीऑक्िीडे्ट
शिीि को मुक्त कणो् (Free Radicals) िे होने
वाले नुकिान िे बचाते है्, रजििे पुिानी बीमारियो् का
खतिा कम हो िकता है।
डायलिरीज- इिमे् मौजूद अनिैचुिेटेड फैट  ब्लड
शुगि के स््ि को बेहति बनाने मे् मदद किते है औि
इंिुरलन के लेवल मे् िुधाि किते है्।

सरसों तेल, मूंगफली तेल और ररफाइंड
इन तीनों में सबसे कम नुकसान दायक कौन है?
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इंडोनेशिया के पश््िमी पापुआ मे् फैला राजा अम्पाट
1,500 से अशिक द््ीपो् का एक मनमोहक द््ीप समूह है।
यह इलाका भले ही काफी दूर-दराज क््ेत्् मे् है, लेशकन
यहां पहुंचते ही लगता है मानो आप सचमुच की जन्नत
मे् आ गए हो्। राजा अम्पाट चार बड्े शहस्सो् से शमलकर
बना है- वाईगेओ, बाटांता, सालावाती और शमसूल। यहां
आनंद लेने के शलए आपका गोताखोर होना जर्री नही्
है। अगर आप तैरना जानते है् तो स्नॉक्कशलंग कर सकते
है् और अगर तैरना भी नही् आता तब भी यहां की अद्््त
प््ाकृशतक सुंदरता और समृद्् संस्कृशत आपकी यात््ा को
अशवस्मरणीय बना देती है। यहां की सारी यात््ाए बोट्स
के सहारे ही होती है्।

बर्ड्स ऑफ पैराडाइज
सॉशवंग्ग््ाई, अरबोरेक और सॉन्डारेक जैसे गांवो् मे् न शसफ्क
प््कृशत की खूबसूरती शबखरी पडी नजर आती है, बल्कक
वहां के सीिे-सादे और हंसमुख लोगो् से शमलने का
अवसर भी शमलता है। ये सभी गांव बेहद रमणीय है् और
यहां होमस्टे की सुशविा भी उपलब्ि है। सॉशवंग्ग््ाई गांव
के चौक के पास प््ाकृशतक खाड्ी है, जहां रंग-शबरंगी
मछशलयां खुली आंखो् से शदख जाती है्। और अगर आप
सुबह-सुबह गाइड के साथ शनकले् तो वे आपको दुल्लभ
‘बर्स्ल ऑफ पैराडाइज’ शदखा सकते है्। इनका शदखना
हालांशक शकस्मत पर शनभ्लर है, लेशकन यहां इन्हे् देखने की
अच्छी संभावना रहती है।

अरबोरेक मे् जीवंत डंस्कृतत
अरबोरेक मे् संस्कृशत जीवंत है। स्थानीय लोग अपनी हटो्
के पास स्वच्छ समुद््-तट पर गाते और नृत्य करते शमल

जाते है्। सॉन्डारेक मे् बच््े िाम
के समय लकड्ी की छोटी-छोटी
नावो् से खेलते है्, जैसे िहरो् मे्
बच््े पाक्क मे् खेलते है्। ज्यादातर
लोग अंग््ेजी नही् बोल पाते है्,
लेशकन कुछ लोग जानते है् और
बातचीत शकसी न शकसी तरह हो
जाती है। यहां का सूय्ालस््
आसमान को अद्््त रंगो् से भर

देता है।
तपयानेमो द््ीप: हालांशक सभी गांव बेहद सुंदर है्, लेशकन
शपयानेमो द््ीप का नजारा असािारण है। वहां जाने के शलए
बोट शकराए पर लेनी पड्ती है, लेशकन इसकी व्यवस्था
आसानी से हो जाती है। यहां एक लकड्ी का प्लेटफॉम्ल
है, जहां खड्े होकर आप हरे-भरे टीलो् से शिरे समुद्् को
शनहार सकते है्। समुद्् का रंग हर कुछ मीटर पर बदलता
है। यह इलाका पूरे क््ेत्् का सबसे ज्यादा फोटोग््ाफ शकया
जाने वाला स्थान है।
पतडर टेम्बुल : पशसर टेम्बुल एक अस्थायी रेतीला टापू
है, जो ज्वार उतरने पर उभर आता है। नाव शकनारे लगने
के बाद आप सफेद रेतीले शकनारो् पर पैदल िूम सकते
है् और प््कृशत का लुत्फ उठा सकते है्। चूंशक यह एक
प््ाकृशतक िटना (ज्वार उतरने पर) का पशरणाम होती है,
इसशलए स्थानीय लोग आपको सही समय पर ले जाते है्,
ताशक अनुभव और िानदार हो।
स्नॉक्कतलंग और डाइतवंग :
राजा अम्पाट अपनी स्नॉक्कशलंग और डाइशवंग के शलए
शवश्् प््शसद्् है। यह दुशनया के सबसे लोकश््पय डाइशवंग
स्थलो् मे् से एक है। यहां डाइशवंग पैकेज उपलब्ि है्।
आप बोट पर रह सकते है् और अलग-अलग जगहो् पर
जाकर बार-बार डाइशवंग का आनंद उठा सकते है्। अगर
आपको प््कृशत से प््ेम है और भीड्भाड् से दूर रहना पसंद
है तो राजा अम्पाट आपके शलए सचमुच स्वग्ल है। यहां के
सरल लोग, अद्््त प््कृशत और जीवन की िीमी गशत
आपको मंत््मुग्ि कर देगी।

राजा अम्पाट:  कभी न भूल
पाएंगे यहां  की प््ाकृतिक सुं दरिा
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भारतीय संस्कृतत और जीवन मूल्यो्
की गहरी पहचान कराने वाला ग््ंथ
‘रामचतरतमानस’ केवल एक धात्मिक
महाकाव्य नही् है, बल्लक यह हमारे
सामातजक, सांस्कृततक और
आध्याल्ममक जीवन की धड्कन है।
इसकी मतहमा को अनेक महापुर्षो् ने
अपने-अपने ढंग से समझाया है।
आचाय्ि तवनोबा भावे का मानना था तक
यति धम्ि को समझना हो तो बाइतबल
पढ्नी चातहए और यति सातहम्य के रस
का अनुभव करना हो तो शेक्सतपयर
के नाटको् का अध्ययन करना चातहए।
लेतकन यति कोई व्यल्कत धम्ि की
गहराई और सातहम्य के रस, िोनो् को
एक साथ पाना चाहता है तो उसे
रामचतरतमानस का अध्ययन करना
चातहए। उनके िृत््िकोण से यह ग््ंथ
जीवन के आध्याल्ममक और सातहल्मयक
िोनो् आयामो् का अनोखा संगम है।
महाम्मा गांधी ने भी रामचतरतमानस
की मतहमा को ह्िय से स्वीकारा।
उन्हो्ने इसे अपनी ‘खुराक’ कहा।
गांधीजी ने स्पि्् शब्िो् मे् कहा तक
इसकी भाषा इतनी मधुर और सरल है
तक वे इससे कभी ऊबते नही्। जेल के
कतिन समय मे् भी व ेमानस का पाि
करते थे और उससे ऊज्ाि पाते थे।
गांधीजी ने यह भी कहा तक
रामचतरतमानस के कारण लाखो् लोग,
जो पहले ईश््र से तवमुख थे, प््भु-
भक्त बन गए। आज भी यह
पतरवत्िनकारी प््भाव जारी है। इस ग््ंथ
का प््म्येक पन्ना भल्कत और प््ेम से
ओतप््ोत है। उनके अनुसार
रामचतरतमानस केवल धात्मिक ग््ंथ
नही्, बल्लक अनुभवजन्य ज््ान का

भंडार है, जो साधक को आचरण,
सेवा और कर्णा का माग्ि तिखाता है।
इस प््कार, तवनोबा भावे और महाम्मा
गांधी की िृत््ि से रामचतरतमानस धम्ि
और सातहम्य िोनो् का अद्््त संगम है,
जो मनुष्य को आल्ममक शांतत, भल्कत
और जीवन के उच््तम मूल्यो् की ओर
प््ेतरत करता है।

संबंध विच्छेद
मेरे तवचार मे् तजन पतत-पम्नी के बीच
संबंध तवच्छेि होता है, उन्हे् कभी
तहकारत की नजरो् से नही् िेखना
चातहए। एक सम्य घटना इसका
उिाहरण है। गांधीयुग मे् एक बहुत
बड्े लेखक हुए। उनका नाम जॉन
गुंथर था। 
उन्हो्ने खूब तलखा और पत््कार व
लेखक के र्प मे् पूरी िुतनया का
भ््मण तकया। उनकी तकताबो् की सूची
कुछ इस प््कार है: इनसाइड यूरोप,
इनसाइड यूएसए, इनसाइड रतशया,
इनसाइड अफ््ीका, इनसाइड एतशया
आति। उनका एक बेटा था, जो बहुत
बीमार था।
अपने प्यारे बेटे के इलाज के िौरान
तलाकशुिा पतत-पम्नी एक बार तिर
करीब आए और समझौता कर तलया।
बेटे की इस िुतनया से तविाई के बाि
जॉन ने एक तकताब तलखी- ‘डैथ बी
नॉट प््ाउड’। तकताब के अंततम पन्नो्
मे् बच््े की मां ने भी कुछ तलखा है,
तजसमे् उन्हो्ने अपनी पीड्ा व्यक्त की।
उनके शब्द इस प््कार है्: आपकी
संतान / शारीतरक र्प से तिव्यांग हो
/ या तिर बीमार हो / या पागल-
गुस्सैल हो / पर एक बात कभी नही्
भूलना / वह जीतवत तो है ना!

इस तरह के प््ाणवान शब्िो् के साथ
तकताब खम्म होती है। इसे पढकर
हमारी आंखे् सजल हो जाती है्। ऐसे
संबंध तवच्छेि मे् भी सभ्यता और
भद््ता के लक््ण पाए जाते है्। जब िो
लोग पूरी समझिारी से अलग होते है्
तो उनकी तनंिा न करे् और न ही उन्हे्
ताने मारे।् न चाहते हुए भी साथ रहने
मे् कोई सभ्यता नही् है। द््ेषरतहत और
कटुतारतहत संबंध तवच्छेि, सभ्यता की
तनशानी है। इसे समझने के तलए लंबा
जीवन जीना और गहन अध्ययन
करना पड्ता है। जॉन गंुथर की यह
तकताब लंबी नही् है और महंगी भी
नही्। ऐसी तकताब खरीिकर हम
संस्कार नाम के गहनो् की खरीििारी
कर रहे होते है्।

आंसुओ् से श््द््ांजवि
हमारे समाज मे् भांजे का बड्ा महम्व
है। कहा गया है तक एक भांजे को
भोजन कराने से 100 ब््ाह्मणो् को
भोजन कराने का पुण्य तमलता है। एक
बार मै्ने पुज्य रतवशंकर महाराज से
बातचीत मे् बताया तक जब मेरा वेतन
मात्् 200 र्पए था, तब मै्ने अपने
एक भांजे की परवतरश की थी। वह
भांजा बड्ा होकर एक कुशल
आथ््ोपेतडक सज्िन बन गया। गरीबो् के
तलए वह डॉक्टर नही्, बल्लक मसीहा
था। गरीबो् से वह अपनी िीस कभी
नही् लेता। पर छोटी उम्् मे् ही उसने
िुतनया छोड् िी। तब उसका अपना
गांव रांिेर आंसुओ् के सैलाब मे् डूब
गया। तजन गरीबो् का उसने इलाज
तकया था, वे सभी रो रहे थे। ये आंसू
उसके सद्कम््ो् के प््तत सच््ी
श््द््ांजतल थे।

र
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बड़े दिनों बाि मेरी अपने पुराने िोसंं
और मशहूर एकंशन डायरेकंटर रदि
िीिान से बात हो रही थी। फोन
रखकर मैं सोचने लगा दक मैं इतने
दिनों से कॉलम दलख रहा हूं, लेदकन
मैंने एक भी कॉलम एकंशन डायरेकंटर
पर नहीं दलखा, जो दकसी भी दफलंम में
सबसे अहम टेकंनीदशयन में से एक
होता है। तो इसीदलए मैंने सोचा दक
अपनी गलती को सुधारूं और इसकी
शुरंआत अपने िोसंं तथा इंडसंटंंी के
मशहूर एकंशन डायरेकंटर रदि िीिान
के कॉलम से करूं। तो मेरे दहसंसे के
दकसंसे में आज बात रदि िीिान की।
रदि िीिान बोलते ही उनके कुछ
आइकॉदनक एकंशन सीकंिेंस याि आते
हैं। िो चाहे ‘राम लखन’ की कीचड़ं
फाइट हो या ‘जलिा’ का एकंशन हो
या ‘पदरंिा’ में नाना पाटेकर को दजंिा
जलाने का िृशंय हो या सनी िेओल का
‘गिर’ में हैंडपंप उखाड़ंना अथिा
ऋदतक रोशन का ‘जोधा अकबर’ में
हाथी से फाइट, ये सब रदि िीिान का
दकया हुआ है।
रदि ने अपना कॅदरयर बतौर फाइटर
शुरं दकया था। चूंदक उनकी हाइट
और पसंसनैदलटी भी अचंछी थी। तो कुछ
एकंटसंस के िो डबल भी अचंछे से कर
पाते थे। ‘मशाल’ दफलंम में उनंहोंने
अदनल कपूर, दिलीप कुमार सबका
डुपंलीकेट दकया। ‘िुदनया’ दफलंम में
िो दिलीप कुमार का डबल कर रहे थे
और उसमें दिलीप कुमार को दसफंफ

एकंशन ही नहीं करना था, इधर-उधर
मुड़ंना भी था। दिलीप कुमार ने कहा
दक ये शॉट मैं िूंगा तो डायरेकंटर ने
कहा दक ये बहुत ही लॉनंग शॉट है।
आपका फेस दिखेगा नहीं तो ये रदि
को िेने िो। इस पर दिलीप कुमार ने
कहा दक एकंटर की बॉडी लैंगंिेज और
डुपंलीकेट की बॉडी लैंगंिेज में फकंफ
होता है। तो डायरेकंटर ने कहा दक एक
बार रदि को करने तो िो। अचंछा नहीं
लगेगा तो आप िुबारा कर लेना। रदि
ने दिलीप साहब की बॉडी लैंगंिेज को
बखूबी आबंजिंस कर दलया। दिलीप
कुमार ने जब रशेज िेखे तो बोले दक
लग ही नहीं रहा दक ये मैं नहीं हूं और
उसके बाि से दिलीप साहब अपना
डुपंलीकेट दसफंफ रदि िीिान से ही
करिाते थे। दफलंम कोई भी हो, फाइट
मासंटर कोई भी हो लेदकन रदि िीिान
ही दिलीप साहब के डुपंलीकेट होते।
यह भी सच है दक इंडसंटंंी में रदि जैसे
िोसंं बहुत कम हैं, जो काम में तो
अचंछे हैं ही, मगर इंसान और भी अचंछे
हैं। रदि का लोखंडिाला में टेरेस के
साथ एक बहुत अचंछा पेंटहाउस है
और दफलंम इंडसंटंंी का शायि ही कोई
ऐसा संटार होगा, जो उस टेरेस पर न
बैठा हो। रदि और उनकी पतंनी माया
बहुत ही अचंछे मेजबान हैं। 20-25
साल पहले तक बंबई में होटलों के
ऑपंशन बहुत कम थे। बहुत रात होने
पर कहीं पर खाना नहीं दमलता था।
दमलता था तो गदलयों में पाि भाजी,
कीमा पाि या दफर फाइि संटार होटलों
के कॉफी शॉप में दमल पाता था,
अनंयथा सब बंि हो जाता था। मगर
एक और जगह थी, दजसके िरिाजे

िोसंंों के दलए चौबीसों घंटे खुले रहते
थे। िो था रदि का घर। आप आधी
रात को रदि के घर चले जाओ तो
माया आपको ताजा और गरम खाना
बनाकर दखलातीं। रदि खुि तो
िेदजटेदरयन हैं, मगर िोसंंों के दलए िो
हर चीज दंंिज में रखते हैं। सी-फूड
लाने के दलए िो कोलाबा जाते थे,
जहां मछुआरे मछली पकड़ंकर लाते
हैं। रदि अपने िोसंंों के दलए िहीं से
बड़े साइज के झींगे, लॉबसंटर, क्ंंबंस,
मछली खरीिकर लाते और अपने
दंंिज में रखते। मैंने अपनी दजंिगी में
सलीम साहब, सलमान खान और
बोनी कपूर साहब के अलािा कोई
अचंछा होसंट और िोसंं िेखा है तो िो
हैं रदि िीिान।
और खाना तो छोड़ंो, रदि ने कभी भी
पंंोडंंूसर को पैसे के दलए परेशान नहीं
दकया। इतना ही नहीं, कई बार रदि ने
पैसे न होने पर पंंोडंंूसर को शूदटंग का
पेमेंट करने के दलए भी अपने पास से
पैसे दिए हैं। तो रदि िीिान के बड़े दिल
और उसकी िोसंंी पर अफसर जमशेि
का एक शेर मुझे याि आ रहा है:
इलंम के तराजू में िोसंंी का एक लमंहा
मैंने तौलकर िेखा,
उमंं भर के लमंहों से िोसंंी का िो
लमंहा बेदहसाब भारी था।
दजंिगी में अचंछे िोसंं और अचंछा
इंसान होना दकतना काम आता है,
इसकी दमसाल भी रदि ने ही िी है।
जब रदि िीिान फाइट मासंटर नहीं बने
थे, तब दकसी और दफलंम में िो एक
फाइट मासंटर के दलए काम कर रहे
थे। उस दफलंम का नाम था ‘दकसान’।
बहुत छोटे बजट की छोटी दफलंम थी।

रवि दीिान:विल्मी
पद््े का अनदेखा हीरो!
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पिछले महीने नेिाल के युवाओं के
पवदंंोह की खबर भारत और पवशंंभर
में चचंाा का पवषय बनी। लेपकन
भारतवापियों के दैपनक जीवन में
नेिाल का पजकंं िामानंयतः कम ही
होता है, पिवाय माउंट एवरेसंट या पिर
गोरखा िमुदाय की वीरता को
छोड़कर। आइए, अगले दो लेखों में
हम नेिाल के इपतहाि, खािकर
धापंमाक इपतहाि िर एक पवसंंृत दृपंंि
डालते हैं।
18वीं िदी में जब नेिाल की कई
छोटी-छोटी जागीरों और राजंयों को
पमलाकर एक पवशाल राजंय की नींव
रखी जा रही थी, तब नेिाल के राजा
ने अिने राजंय को ‘अिल पहंदुसंंान’
घोपषत कर पदया था। उनका मानना
था पक भारत उि िमय मुगलों के धमंा
के अधीन था। तभी िे नेिाल को
पवशंं का एकमातंं पहंदू राजंय माना
जाने लगा। 2008 में राजतंतंं की
िमापंतत के बाद नेिाल धमंापनरिेकंं
गणतंतंं बन गया। इिके बावजूद,
आज भी उिके झंडे िर लाल िृषंंभूपम
के िाथ िूयंा और चंदंं के पंंतीक बने
हैं, जो उन पहंदू राजवंशों की याद
पदलाते हैं पजनंहोंने कभी इि
भूभाग की अनेक छोटी जागीरों िर
शािन पकया था।
पंंाचीन काल में इि कंंेतंं की
जनजापतयां ‘पकरात’ कहलाती थीं।
िमय के िाथ काठमांडू घाटी में
पकिानों की और िपंंिम के िहाड़ंी
इलाकों में िशुिालकों की आबादी
बढंती गई। नेिाल के पंंारंपभक शािक
गंवाला िमुदाय िे थे, इिपलए राजाओं
की वंशावली में ‘गोिाल-राजा’ का

उलंलेख पमलता है। आगे चलकर
काठमांडू घाटी में नेवार िमुदाय और
िहाड़ंों में गोरखा िमुदाय का पंंभुतंव
संथापित हुआ। इि िूरे कंंेतंं िर उतंंर
के पतबंबती-बमंंी और दपंंकण के गंगा
के मैदानों की आयंा िरंिराओं, दोनों
का गहरा पंंभाव रहा।
नेिाल के आरंपभक इपतहाि में बौदंं
धमंा पंंमुख था, लेपकन धीरे-धीरे वहां
पहंदू धमंा का वचंासंव बढंता गया। दोनों
धमंंों िर तांपंंतक पवचारधारा का गहरा
अिर रहा है। यही कारण है पक यहां
लोग गंंाम देपवयों को पंंिनंन करने के
पलए बपल की िरंिरा पनभाते आए हैं।
यहां बौदंं धमंा में वजंंयोपगनी और पहंदू
धमंा में संवसंथानी माता जैिी देपवयां
पवशेष रंि िे िूजनीय रही हैं। नेिाल
में जीपवत देपवयों की िरंिरा िबिे
लोकपंंपय रही है। नेवारी िमुदाय की
ये कुमापरयां संथानीय राजाओं को
आशीवंााद देकर उनके शािन को वैध
ठहराती थीं। 2008 में नेिाल के
गणतंतंं बनने के बावजूद यह ‘कुमारी
िरंिरा’ अब भी जीपवत है।‘नेिाल’
नाम ‘नेपम’ िे जुड़ंा हुआ माना जाता
है। बौदंं और पहंदू आखंयानों में वपंणात
है पक नेपम पमपथला (उतंंर पबहार) के
राजा थे। यही कंंेतंं राजा जनक और
गौतम बुदंं िे भी जुड़ंा है। मानंयता यह
भी है पक बौदंं धमंा नेिाल में संवयं
गौतम बुदंं के िमय िे बहुत िहले
आया था। बौदंं धमंा के संवयंभू िुराण
के अनुिार, ‘आपद बुदंं’ नेिाल में
अपंगन-संंंभ िे पंंकट हुए थे, ठीक वैिे
ही जैिे पहंदू मानंयताओं के अनुिार
पशव बारह जंयोपतपंलिंगों के रंि में
अपंगन-संंंभ िे पंंकट हुए थे। आपद

बुदंं के बाद िात बुदंं आए, पजनमें
शाकंयमुपन बुदंं अंपतम और ऐपतहापिक
बुदंं थे। उनका जनंम आज िे लगभग
2500 वषंा िूवंा नेिाल के लुपंबबनी में
वपंंि और मलंल महाजनिदों के काल
में हुआ था। आखंयानों के अनुिार,
गौतम बुदंं अिने पशषंयों को नेिाल में
उि संथान िर लेकर गए थे, जहां
अिने पकिी िूवंाजनंम में उनंहोंने अिना
शरीर एक बाघ को पंंसंंुत कर पदया था
तापक वह बाघ भूखा न रहे। बौदंं मठों
के वृतंंांत बताते हैं पक नेिाल यातंंा के
दौरान बुदंं के पशषंय आनंद को
शीतदंश (फंंॉसंटबाइट) हो गया था।
तभी िे बौदंं िाधुओं को ठंडी जगहों
िर िादुका िहनने की अनुमपत दी गई।
लुपंबबनी में आज भी िमंंाट अशोक
दंंारा संथापित 2300 वषंा िुराना
अशोक-संंंभ मौजूद है। एक आखंयान
के अनुिार अशोक की िुतंंी ने नेिाल
के राजकुमार िे पववाह पकया था। एक
अनंय कथा कहती है पक बोपधितंंंव
मंजुशंंी ने अिनी अपंगनमय तलवार िे
एक पवशाल झील को िुखाकर जो
भूपम बनाई, वहीं आगे चलकर
काठमांडू नगर बिा।

नेपाल में अगंनन-संंंभ से पंंकट हुए
थे ‘आदि बुदंं’



12 अक्टूबर 202527

संघर्म आपको कमजोर नही्, बेहतर बनाता है
सच््ी ताकत हार न मानने मे् नही्, बक्कक फगरकर फिर उिने
की क््मता मे् होती है। जीवन मे् चुनौफतयां और कफिनाइयां
हमेशा आएंगी, लेफकन जो व्यक्तत इनसे सीखता है, वही
मजबूत बनता है। संघर्म आपको कमजोर नही् बनाता।
आपकी समझ, धैय्म और साहस को गहरा करती है। दूसरो्
की राय से भयभीत न हो्, अपनी सीमाओ् को पहचाने् और
लगातार अपने आप को बेहतर बनाने का प््यास करे्।  

छोटे निर्णय ही भनिष्य को आकार देते है्
अपनी आत्मा को प््ेफरत करना हमारी फजम्मेदारी है। बाहरी
दुफनया हमे् डराने, सीफमत करने या पीछे रखने की कोफशश
करती है, लेफकन आत्म-फनयंत््ण और जागर्कता से हम
स्वतंत्् और सशत्त बन सकते है्। जीवन मे् वास््फवक

स्वतंत््ता तब फमलती है, जब हम डर को पार करके अपनी
शक्तत का उपयोग करते है्। छोटे फनण्मय भफवष्य को आकार
देते है्। साहसी व जागर्क फनण्मय ले्।  
बहाने न बनाएं, ये आपकी तरक््ी को रोकते है्
सपनो् और जुनून को वास््फवकता मे् बदलने के फलए
पेशेवर बनना पड्ता है। पेशेवर व्यक्तत अपने डर, आलस्य
और बहानो् को फनयंफ््तत करता है। लगातार अभ्यास और
मेहनत करता है। जीवन मे् सिलता तब फमलती है जब हम
अपने काम को गंभीरता से लेते है्। बहाने प््गफत रोकते है्।
हम अनुशासन और लगन से हर चुनौती पार कर सकते है्।
पेशेवर बनना मतलब अपनी क््मता को पहचानना।  

‘चानहए’ और ‘जर्री’ के बीच के अंतर को समझे्
हम अत्सर जीवन मे् ‘चाफहए’ और ‘जर्री’ के बीच उलझ
जाते है्। ‘चाफहए’ वह रास््ा है जो दूसरो् ने हमारे फलए तय
फकया, वही् ‘जर्री’ वह है जो हमारी आत्मा और ह्दय को
सच मे् पुकारता है। अपने डर और संदेह को पार करके,
अपने ‘जर्री’ माग्म का चयन करना ही अथ्मपूण्म जीवन की
कुंजी है। जब आप साहसपूव्मक अपनी अंतर की आवाज का
अनुसरण करते है्, तब जीवन का वास््फवक
उद््ेश्य खोजते है्। जीवन के िैसले सामाफजक अपेक््ाओ् पर
आधाफरत न हो्। 

1. मन एक बार प््बुद्् हो जाए, तो फिर कभी
अंधकारमय नही् हो सकता।
2. जो स्वतंत््ता के लाभ पाना चाहते है्, उन्हे् उसकी
रक््ा के कष्् भी सहने हो्गे।
3. स्वतंत््ता ही मेरी खुशी है और मै् चीजो् को वैसे ही
देखता हूं जैसी वे है्, स्थान या व्यक्तत की परवाह फकए
फबना। मेरा देश पूरी दुफनया है और मेरा धम्म अच्छे कम्म
करना है।
4. जो मेरा अफधकार एक मनुष्य के र्प मे् है, वही
फकसी और का भी अफधकार है। और इसे सुरफ््कत
करना मेरी उतनी ही फजम्मेदारी है, फजतना इसे पाना।
5. चफरत्् को बनाए रखना उसे पुनः प््ाप्त करने की
अपेक््ा कही् आसान है।
6. संघर्म फजतना कफिन होगा, जीत उतनी ही

गौरवशाली होगी। जो हम बहुत सस््े मे् प््ाप्त कर लेते
है्, उसकी कद्् हम नही् कर पाते है्।

सच््ी ताकत जगरकर उिने मे् ही है

संघर्ष जितना कजिन है, िीत उतनी ही भव्य होगी 

थॉमस पेन राजनीतिक दार्शतनक और राजनेिा थे।
उन्हो्ने �कॉमन से्स� और �द अमेतरकन क््ाइतसस�
की रचना की थी।
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आप चाहते हैं कि लोग अपना बेसंट दें तो
आपिो उदाहरण बनिर नेतृतंव िरना होगा  

मैं काफी खुले और आजाद माहौल वाले घर
में पली-बढंी। मेरे माता-पपता ने मुझे हमेशा
वह करने पदया जो मैं करना चाहती थी। अगर
पापा के पास एचसीएल के पलए मुझे लेकर
कोई पंलान होता, तो वे मुझे 12वीं में साइंस
लेने के पलए कहते और पफर इंजीपनयपरंग में
डाल देते। लेपकन मैंने कॉमसंस पढंा। इसके
बाद रेपडयो, टेलीपवजन और पफलंम की पढंाई
की, पजसमें पतंंकापरता पर फोकस था। मैंने
सीएनएन में इंटनंसपशप की और पफर डेढं साल
लंदन में संकाई नंयूज में काम पकया।
उसी दौर में पापा ने मुझसे एक दफा कहा,
‘भले ही तुमंहारा सपना मीपडया सामंंाजंय बनाने
का हो, लेपकन पबजनेस के हर पहलू की
समझ होना चापहए इसपलए पबजनेस संकूल
जाओ।’ बस, इस तरह मैं केलॉग संकूल ऑफ
मैनेजमेंट में एमबीए करने पहुंची। यह लंबा और
घुमावदार सफर रहा। जब मैं पबजनेस संकूल से लौटी,
तो पापा ने मुझे तुरंत एचसीएल कॉरपोरेशन का सीईओ
बना पदया। यह होलंलडंग कंपनी थी, पजसकी बैलेंस
शीट लगभग उतनी ही बडंी थी, पजतनी पकसी
ऑपरेपटंग कंपनी की। 2009 की बात है। यह मुझे
अचानक गहरे पानी में धकेलने जैसा था। पापा ने
जानबूझकर मुझे हमेशा उन जगहों पर रखा, जहां
अहम फैसले पलए जाते थे।
मैं संवभाव से पंंाइवेट इंसान हूं और थोडंी एकांतपंंपय
भी। एचसीएल और उसकी लीडरपशप टीम का पहसंसा
बनने के पलए मुझे थोडंा खुलना पडंा। अगर आप
चाहते हैं पक लोग आगे बढंकर अपना सवंसशंंेषंं दें, तो
आपको उदाहरण बनकर नेतृतंव करना होगा। ‘बीइंग
कमंफटंंेबल पवद बीइंग अनकमंफटंंेबल’- यह मैंने खुद
पर काम करके सीखा है और आज भी हर पदन इस पर
काम करती हूं। वैसे कमरे में सबसे कम उमंं के लोगों
में से होना भी बहुत कुछ पसखाता है... बशतंंे आप
धंयान से देखें और सीखने के पलए तैयार हों।
पापा ने मेरे जीवन में एक टीचर की भूपमका पनभाई है।

एचसीएल उनंहोंने अकेले नहीं बनाया, बलंलक अपने
आसपास के बेहतरीन लोगों के साथ पमलकर बनाया।
बहुत से लोग उनसे सीखते रहे, पजनमें मैं भी शापमल
हूं। वे पपछले 20 साल से एलंटटव सीईओ नहीं रहे हैं।
इस दौरान एचसीएल में कई सीईओ बने जो उनके
पशषंय थे, टंयोंपक सभी ने अपना कपरयर एचसीएल से
शुरं पकया था। वे एक बडंी शलंससयत और अदंंंत
पशकंंक हैं। मुझे उनसे बहुत सीखने का अवसर पमला।
पापा कहते हैं पक ‘पकसी भी संसंथा को आगे बढंाना है,
तो नए लोग वहीं से शुरंआत करें जहां पपछले छोडंकर
गए।’ इसपलए उनंहोंने हम सभी को कुछ खास पदों पर
जानबूझकर रखा था। यह कभी भी संयोग से नहीं हुआ
और यह तरीका कामयाब रहा।

बिजनेस के साथ लोगों को संभालना भी सीखें
इतने सालों में मैंने यह सीखा है पक असली चुनौती
टेटंनोलॉजी नहीं, बलंलक लोगों और उनकी भावनाओं
की पवपवधता को संभालना है। मेरे पलए यही सबसे
बडंा फोकस रहा है। पबजनेस बनाने के साथ-साथ
लोगों को सही ढंग से संभालना अगर आपको आ गया,
तो आप सफल हैं। यह सब बातचीत और संवाद के
सही लहजे से जुडंा हुआ है।

रोशनी नाडर मल्होत््ा
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दिन भर और रात भर भी यदि आप लगातार
केवल अपने काम के बारे में ही सोचते जा रहे
हैं, तो यह सही नहीं है। काम के बारे में सोचना
अकंसर काम से जुडंा तनाव लेकर आता है, जो
हमें रात में िेर तक जगाए रख सकता है। नींि
की कमी हमारी संजंंानातंमक कंंमताओं (जैसे
दनरंणय लेने की कंंमता, आलोचनातंमक सोच और
समसंया-समाधान) को पंंभादवत कर सकती है।
इसदलए जहां तक हो सके लगातार काम के बारे में
सोचने से बचें। िेर रात तक काम के बारे में सोचने से
बचने के दलए ये ररनीदतयां अपनाई जा सकती हैं।

1) जरूरी कामोू की सूची अवशूय बनाएं
हाल ही में हुए शोध से पता चलता है दक अगले दिन
के दलए टु-डु दलसंट बनाकर सोने से नींि जलंिी आ
जाती है और रात में बार-बार आंख खुलने की संभावना
भी बहुत हि तक कम हो जाती है। अधूरे कायंंों को एक
दलसंट में दलख लेने से मानदसक उतंंेजना, दचंता और
बेचैनी भी बहुत हि तक घट जाती है। इसदलए अपने
कामों की एक सूची जरंर बनाएं।

2) अपने ववचारोू के विए एक जनूनि रखेू
अपने दवचारों और भावनाओं को दलखना कई बार थेरेपी
का काम करता है। यह भावनाओं को पंंोसेस करने और

तनाव व दचंता को कम करने में बहुत हि तक मिि
करता है। इसमें सभी सकारातंमक घटनाएं और दजन
चीजों के दलए आप आभारी हैं, उनंहें शादमल करें। एेसा
करने से दिमाग को बहुत राहत दमलती है, गहरी और
आरामिायक नींि भी आती है।

3) सूवयं के पूूवि भी करूणा विखा सकिे हैू
संवयं के पंंदत बहुत जंयािा कठोर होना भी ठीक नहीं।
आप अपने पंंदत भी कुछ हि तक नमंण रवैया बनाए रखें।
आतंम-करंरा का अभंयास करना और यह समझना दक
हम सभी अपूरंण हैं, नकारातंमक दवचारों और आतंम-
आलोचना से बचाव करता है। यह उस चकंं को तोडंने
में मिि कर सकता है, जो रातभर आपको काम के बारे
में सोचते हुए जगाए रखता है।

4) शारीवरक गविवववि से वचंिा कम होगी
शोध बताता है दक कोई भी छोटा या मधंयम संंर का
वंयायाम भी रात की दचंताओं को काफी हि तक कम
कर सकता है। दसफंफ 30 दमनट का एरोदबक वंयायाम
करें, यह जलंिी नींि लाने और उसकी गुरवतंंा को
सुधारने में भी आपकी काफी मिि करता है। इसके
दलए आप योग भी कर सकते हैं। यह आपको काम
करने के दलए पूरी तरह दरफेंंश कर िेगा।

5) धूयान का भी सकारातूमक पूूभाव होिा है
अनावशंयक दचंता और तनाव पर धंयान के सकारातंमक
पंंभावों के पयंाणपंत पंंमार मौजूि हैं। शोध यह भी
दिखाता है दक थोडंी-सी सजगता- जैसे काम से पहले
और बाि में 10-10 दमनट तेजी से िौडंते-भागते
दवचारों को शांत करने के दलए, नींि की गुरवतंंा और
अवदध बहुत हि तक मिि कर सकती है। धंयान का
अभंयास करें और दफर उसके नतीजे िेखें।

देर रात काम के बारे में
सोचना बंद करें
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सहारनपुर अपनी लकड़ी की नक़़ाशी, धाऱमिक स़थलो़
और प़़ाकृरिक सुंदरिा के रलए प़़रसद़़ है। यहाँ शांि
रशवाररक पहाऱडयाँ और बहिी नरदयो़ के रकनारे याऱ़ियो़ को
सुकून और िाजगी का अनुभव करािे है़, जो वीके़ड ऱ़िप
को खास बनािे है़।

उत़़र प़़देश का सहारनपुर ऐरिहारसक, सांस़कृरिक और
प़़ाकृरिक धरोहरो़ से भरपूर रजला है। यह शहर न केवल
लकड़ी की नक़़ाशी और धाऱमिक स़थलो़ के रलए प़़रसद़़ है
बल़कक यहाँ आसपास कई ऐसी जगहे़ भी है़ जहाँ प़़कृरि की
खूबसूरिी अपने अलग ही ऱप मे़ रदखाई देिी है। सहारनपुर
की खारसयि यह है रक यहाँ आपको एक ओर शांि पहाड़ो़
का नज़ारा रमलेगा िो दूसरी ओर बहिी नरदयो़ के रकनारे
बैठकर सुकून का अनुभव। अगर आप वीके़ड पर प़़कृरि
की गोद मे़ समय रबिाना चाहिे है़ िो सहारनपुर की ये
जगहे़ आपके रलए रबक़कुल परफेक़ट सारबि हो़गी।

दिवादिक पहाद़डयाँ- प़़कृदि का सुंिर दवस़़ार
सहारनपुर के पऱ़िमी रहस़से से जुड़ी रशवारलक

पहाऱडयाँ प़़कृरि प़़ेरमयो़ के रलए रकसी स़वग़ि से कम नही़।
यहाँ की हररयाली और ऊँचाई से रदखाई देने वाला नज़ारा
पय़िटको़ को मंि़़मुग़ध कर देिा है। पहाऱडयो़ की गोद मे़ बसे
छोटे गाँव और खेि इस क़़ेि़़ की खूबसूरिी को और बढ़ा
देिे है़। यह जगह ि़़ेरकंग और एडवे़चर पसंद करने वालो़
के रलए खास आकऱिण का के़द़़ है। वीके़ड पर पररवार या
दोस़़ो़ के साथ यहाँ आकर रपकरनक मनाना और प़़कृरि का
आनंद लेना एक यादगार अनुभव बन सकिा है।
िाकंभरी िेवी मंदिर- आस़था और प़़ाकृदिक सुंिरिा

सहारनपुर से लगभग 40 रकलोमीटर दूर ल़सथि
शाकंभरी देवी मंरदर धाऱमिक दृऱ़ि से अत़यंि प़़रसद़़ स़थल
है। यह मंरदर रशवारलक पहाऱडयो़ की िलहटी मे़ ल़सथि है

और आसपास का प़़ाकृरिक वािावरण याऱ़ियो़ को खासा
आकऱरिि करिा है। यहाँ आने वाले श़़द़़ालु न केवल देवी
के दश़िन करिे है़, बल़कक पहाड़ो़ और घारटयो़ का शांि
नज़ारा भी देखिे है़। नवराि़़ के समय यहाँ रवशेर मेले का
आयोजन होिा है, जब यह क़़ेि़़ भल़किमय वािावरण मे़ डूब
जािा है।

बीहट घाट- निी दकनारे सुकून के पि
अगर आप नदी रकनारे शांरि का अनुभव करना चाहिे

है़ िो सहारनपुर का बीहट घाट बेहिरीन रवकक़प है। यहाँ
यमुना नदी का बहाव मन को िाजगी से भर देिा है। सुबह
या शाम के समय घाट पर बैठकर सूय़़ोदय और सूय़ािस़़ का
दृश़य देखना बेहद आनंददायक होिा है। स़थानीय लोग यहाँ
रपकरनक मनाने और मछली पकड़ने भी आिे है़। वीके़ड
पर यहाँ का शांि माहौल शहर की भागदौड़ से राहि रदलािा
है और मन को िरोिाज़ा कर देिा है।

किसी और आस-पास के हरे-भरे क़़ेत़़
सहारनपुर के पास ल़सथि कलसी क़़ेि़़ भी घूमने लायक

जगह है जहाँ पहाऱडयो़ के बीच से बहिी छोटी-छोटी नरदयाँ
और झरने देखने को रमलिे है़। यहाँ का ग़़ामीण जीवन और
प़़ाकृरिक नज़ारे याऱ़ियो़ को आकऱरिि करिे है़। खास बाि
यह है रक यह जगह ऐरिहारसक दृऱ़ि से भी महत़वपूण़ि है,
क़यो़रक यहाँ अशोक कालीन रशलालेख पाए जािे है़।
इरिहास प़़ेमी और प़़कृरि प़़ेमी दोनो़ के रलए यह स़थल खास
अनुभव प़़दान करिा है।

इस िरह से हम समझ सकिे है़ रक सहारनपुर केवल
व़यापार और उद़़ोग का के़द़़ ही नही़ बल़कक
प़़ाकृरिक और सांस़कृरिक धरोहरो़ से भरपूर
रजला है। यहाँ की रशवारलक पहाऱडयाँ, देवी
मंरदर, नदी घाट और कलसी जैसे स़थल याऱ़ियो़
को शांरि और रोमांच दोनो़ का अनुभव करािे
है़। अगर आप वीके़ड पर रकसी अनोखी जगह
की िलाश मे़ है़ िो सहारनपुर की ये जगहे़
आपक ेसफर को यादगार बना सकिी है़।
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सहारनपुर: पहाड़ो़, नदियो़ और सांस़कृदिक
धरोहरो़ का अनोखा संगम



गोल्डन शिमर लुक मे् शनशकता रावल
ने शकया फैिन रडार को रोिन

अभिनेत््ी भनभिता रावल ने अपने नवीनतम
सुनहरे पभरधान िे साथ फैशन रडार िो रोशन
भिया. एि बार भफर साभबत भिया भि ग्लैमर िेवल
पोशाि िे बारे मे् नही् है, बल्कि आप इसमे् जो
िावना रखते है् उसिे बारे मे् है. एि लुिावनी
सुनहरे अलंिृत गाउन मे्, जभिल दप्पण िाय्प और
नाजुि सील्ववन भववरण िे साथ स््भरत, भनभिता
अलौभिि से िम नही् लग रही थी. गहरी नेिलाइन
ने बोक्ड लाभलत्य िा एि स्पश्प जोड्ा, जबभि बहते
भसक्हूि ने एि स्वल्ननल आिा बनाई जो सुभ्खपयो् मे्
चमि गई.

लेभिन चमि से परे, यह उनिे र्प िा
मानवीय तत्व था भजसने ध्यान आिभ्षपत भिया.
भनभिता ने शल्वत िे साथ गभरमा िा भमश््ण िरते
हुए एि शांत आत्मभवश््ास िे साथ खुद िो
संिाला. नाििीय सजावि और गम्प रोशनी से भिरी

उनिी उपल्सथभत ने भशष््ता और शल्वत िे भमश््ण
िो भवभिरभणत भिया.

अपने चिाचौ्ध वाले फैशन पल िो प््भतभबंभबत
िरते हुए भनभिता ने िहा, मै् पूरी तरह से चमि
महसूस िरती हूं.  एि साधारण लेभिन हाभ्दपि
भिन्पणी भजसने उनिे उत्साह और उनिे सुनहरे र्प
िी आिा दोनो् िो पिड् भलया.

इस स्पष्् िावना ने िलािारो् िी िुिड्ी मे्
गहराई जोड्ी-यह भसफ्फ एि फैशन स्िेिमे्ि नही् था,
बल्कि एि अभिव्यल्वत थी भि िैसे िपड्े मनोदशा,
ऊज्ाप और आत्मभवश््ास िो बदल सिते है्. इस
उपल्सथभत िे साथ भनभिता रावल ने सेभलभ््ििी फैशन
मे् एि नया स्वर स्थाभपत भिया है. एि व्यल्वतगत
स्पश्प िे साथ सहज ग्लैमर. वह हमे् याद भदलाती है्
भि जब शैली प््ामाभणिता से भमलती है, तो यह
अभवस्मरणीय हो जाती है.


	01
	30



