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तमन्ना भाटिया
अपनी नई ड््ेस मे्
अंदाज् इतना आकर्षक था
टक मुंबई की सड्के् मानो
टकसी फैशन शो का रनवे
बन गई्।
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हंसी ठट््ा
टीचर- अगर कोई

स़कूल के सामने बम
रख िाए, तो तुम क़या
करोगे?

छात़़- एक-दो घंटे
देखे़गे, अगर कोई ले
िाता है, तो ठीक है।

वरना स़टाफ ऱम मे़ रख दे़गे।

पत़नी ने पकत का मोबाइल चेक
ककया, उसमे़ कुछ भी गलत नही़
कमला
पत़नी कसर पकड़कर बोली- हे
भगवान, किसे कोई भी घास नही़ डाल रहा है,
मै़ ऐसे आदमी के साथ िीवन गुिार रही हूं......

पत़नी ने प़यार से पकत का कसर दबाते हुए पूछा-
शादी से पहले आपका कसर कौन दबाता था?
पकत- शादी से पहले कसरदद़ल होता ही नही़ था.....

बॉयफ़़़्ड- कहां हो बेबी?
गल़लफ़़़्ड- मै़ मॉम-डैड के साथ फाइव स़टार मे़
कडनर कर रही हूं,
घर पहुंच कर बात करती हूं, वैसे तुम कहां हो?
बॉयफ़़़्ड- किस भंडारे मे़
तुम खा रही हो, मै़ वही़
तुम़हारे पीछे वाली लाइन मे़ 
पूड़ी परोस रहा हूं, चाकहए
हो तो बता देना.....

बस मे् कॉलेज की लड्ककयां चढ्ने से बस भर गयी और
गोलू नीचे रह गया
कंडक्टर- नो मोर, नो मोर
गोलू- मोरनी-मोरनी चढ्ा ली और हम आये तो नो
मोर......

पप्पू- यार सुरेश भले ही पत्ननयां अपने पकत को डरा
कर रखे्
लेककन अपनी सहेली और पड्ोकसयो् से कहती है, 
उनको पता चलेगा तो मुझे कच््ा खा जाएंगे.....

िो िोस्् िेर रात तक पढ्ते हुए 
राजू- यार ककतने बजे है्?
सुरेश उठा और सामने वाले गर्स्स हॉस्टल मे् पन्थर
िे मारा
उधर से लड्की बाहर आई और बोली- कुत््ो् अब तो
सो जाओ,
रात के िो बज रहे है्.....

लड़का- तुमसे कुछ
कहना था, कहूं..?
लड़की- हां बोलो...
लड़का- मै़ तुमसे
प़यार करता हूं...
लड़की- करो...
करो... मै़ भी ककसी से करती हूं,
सब ककसी न ककसी से करते है़...!!!
लड़का बेहोश...

पप्पू डॉक्टर के
पास गया...

पप्पू- डॉक्टर
साहब एक
समस्या है।
डॉक्टर- क्या
परेशानी है?
पप्पू- जब मै् ककसी
से बात करता हूं तो

वो इंसान मुझे किखता नही्।
डॉक्टर- ऐसा कब होता है?
पप्पू- फोन पर
बात करते वक्त।
डॉक्टर- भाग जा
यहां से, वरना तू
इस धरती पर
नही् किखेगा।
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किशोरावस्था  एि ऐसी अवस्था जब मन सातवे्
आसमान पर होता है और  बच््ा जो भी िरता है उसे
सही ही मानता  है।  इस अवस्था मे् बच््े मे् बहुत से
बदलाव देखने िो कमलते है् हाम््ोनल चे्जेज़ िी वजह
से िुछ शारीकरि बदलाव,  तो बदलती उम्् िे साथ िुछ
मानकसि बदलाव। ऐसे मे् पैरे्ट्स िो भी िुछ
सावधाकनयां बरतने िी आवश्यिता होती है।
किशोरावस्था मे् बच््ो् मे् आने वाले बदलाव 
दोस््ो् िी िंपनी अच्छी लगती है  - इस उम्् िे बच््े
दोस््ो् िी िंपनी िो प््ाथकमिता देते है् कजसिी वजह से
िई बार उनिे ऐसे दोस्् भी बन जाते है् जो उनिो गलत
रास््े पर ले जाते है् और िम उम्् मे् ही शराब,कसगरेट
िी लत  लग जाती है। 
अपनी अलग दुकनया - ये अपनी अलग ही दुकनया मे्
मस्् रहते है् और अिेला रहना ज्यादा पसंद िरते है्
जैसे पैरे्ट्स  किसी फैकमली फंक्शन मे् जा रहे हो् तो
उनिे साथ बाहर जाने िी बजाय मोबाइल या लैपटॉप मे्
अिेले व्यस्् रहना पसंद िरते है्। 
उद््ंडता िा व्यवहार - किशोरावस्था मे् बच््े थोड़े उद््ंड
स्वभाव िे हो जाते है् कजससे वो िई बार अपने पैरे्ट्स
िे साथ गलत व्यवहार ति िरने लगते है् , या गलत
शब्दो् िा प््योग िरते है्। 
अपने आपिो सही समझना - किशोरावस्था िी ओर
बढ़ते बच््े हर बात मे् अपने आप िो सही मानते है्
इसीकलए वो माता-कपता िी हर बात िो गलत ठहराते हुए
उनसे बहस िरने लगते है् और बच््ो् िो लगता है कि
वो जो भी िर रहे है् वही सही है। 
गुस्सैल स्वभाव होना - बच््े स्वभाव से गुस्सैल हो जाते
है् वो ये भी भूल जाते है् कि  माता -कपता जो भी िरते
है् उनिी भलाई िे कलए ही िरते है्।  ये बच््े घर ही
नही् बल्कि बाहर  भी बहुत बार दूसरो् से गुस्से मे् लड़ाई
िर लेते है्। िई बार गुस्सा कदखा िर  घर छोड़ने िी

धमिी ति दे डालते है्। 
किशोरावस्था िे बच््ो् िी परवकरश िे तरीिे 
कमत््वत व्यवहार िरे् 

किशोरावस्था बहुत ही नाज़ुि अवस्था है इसकलए
इस अवस्था िे बच््ो् िे माता-कपता िो चाकहए कि उनिे
साथ कमत््वत व्यवहार िरे्।  जैसे कि बच््ो् िे साथ
बैठिर मूवी देखे्, उनिे साथ गेम्स खेले् और उनिी
पसंद िे कहसाब से उनिे कलए कगफ्ट लाएं। िभी -िभी
बच््ो् िे साथ बाहर उनिी पसंदीदा जगह पर घूमने
जाएं। 
प््शंसा िरे् - बच््ो् िी बात-बात पर प््शंसा िरते रहे्।
बच््ा िुछ गलत िरे तो उस पर गुस्सा कदखाने  िी जगह
अच्छे िाम िरने िी प््ेरणा दे्। िई बार आपिे द््ारा िी
गई पशंसा ही बच््े िो आगे बढ़ने िी प््ेरणा देती है।    
िम्युकनिेशन गैप - माता -कपता िो चाकहए िी बच््ो्
से हर टॉकपि पर बात िरे् । बढ़ती उम्् िे बच््ो् िी
बहुत सी कजज््ासाएं होती है् कजन्हे्  घर मे् िम्यूकनिेशन
गैप िी वजह से वो बाहर  शांत िरते है्। चाहे् बच््ो् िे
स्िूल और िॉलेज से संबंकधत बाते् हो् या कफर अन्य
किसी टॉकपि पर चच्ाा हो। बच््ो् और पैरे्ट्स िे बीच
संवाद होना ज़र्री है।  
सेक्स एजुिेशन - आमतौर  पर देखा गया है कि पैरे्ट्स
बच््ो् से सेक्स िे बारे मे् बात िरने से ितराते है् और
बढ़ती उम्् िे बच््े हाम््ोनल बदलाव िे िारण इसिो
लेिर बहुत ज्यादा कजज््ासु होते है्। इसकलए अपनी
कजज््ासा शांत िरने िे कलए वो िई बार गलत राह अपना
लेते है्। पैरे्ट्स िो चाकहए कि बेकििि बच््ो् िो सेक्स
िे बारे मे् बताएं। पैरे्ट्स  यकद बच््ो् से खुलिर इस
टॉकपि पर बात िरते है् तो बच््ो् िो अपने प््श्नो् िे
उत््र ढूंढ़ने  िे कलए किसी और िा सहारा नही् लेना
पड़ता है। 
स्पेशल िेयर और सपोर्ट दे् - किशोरावस्था ऐसी
अवस्था है जब बच््ा जो भी िरता है सही या गलत उसे
वो सही ही लगता है ऐसे मे् बच््े िो स्पेशल िेयर िी
ज़र्रत होती है बच््ो् िे साथ बैठिर हर मुद््े पर
बातचीत िरनी चाकहए। बच््ो् िा पूरा सपोट्ा िरना
चाकहए कजससे वो अपनी हर बात िा कनण्ाय पैरे्ट्स  िी
मदद से िर सिे्। बच््ो् िो इस नाजुि उम्् मे् पैरे्ट्स
िा पूरा सपोट्ा चाकहए ताकि वो पैरे्ट्स िा साथ न पािर
किसी गलत संगकत मे् न पड़ जाएं।  

युवा होते बच््ो् का थामे् हाथ
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िछली रात दीवाली
के अवसर पर जब मैं
अपने एक ममतंं के घर
गई, तो एक दृशंय ने मुझे
भीतर तक झकझोर
मदया। बचंंे घंटों तक
मोबाइल में खोए हुए थे।
न हंसी, न बातें, बस
संकंंीन की नीली चमक
और उनके चेहरों की
संसथरता। सबसे हैरान
करने वाली बात यह थी
मक माता-मपता पूरी तरह संतुषंं थे। कंयोंमक “बचंंा शांत
था, मोबाइल में वंयसंं था।” उसी पल मेरे मन में एक
सवाल उठा “कंया हम फंोन का उपयोग कर रहे हैं, या
फंोन हमारा?”
संवाद का उद़़ेश़य था जोड़ना, न फक हमे़ फनगल जाना

जब अलेकंजंेंडर गंंाहम बेल ने टेलीफंोन का
आमवषंकार मकया था, तब उसका उदंंेशंय था लोगों को
जोडंना लेमकन आज, जब हम हर समय “कनेकंटेड” हैं,
तब भी भीतर एक अजीब-सा अकेलापन महसूस होता है।

अल़बऱट आइंस़रीन ने बहुत पहले चेताया था 
“मुझे उस मदन का डर है जब तकनीक मानवीय

बातचीत से आगे मनकल जाएगी; उस मदन दुमनया में मूखंंों
की पीढंी पैदा होगी।” आज लगता है मक हम उसी युग में
जी रहे हैं। जहां तकनीक ने संवाद को शबंदों का शोर बना
मदया है, भावनाओं की भाषा नहीं। 

हम बोलते ज़़यादा है़, सुनते कम
आज संवाद उपभोग का साधन बन गया है। हम बात

कहने के मलए नहीं करते, बसंकक चुपंपी भरने के मलए करते
हैं। हम संदेश कहने के मलए नहीं भेजते, बसंकक मौजूद
रहने का पंंमाण देने के मलए भेजते हैं। हम संकंंीन
जानकारी पाने के मलए नहीं देखते, बसंकक वासंंमवकता से
भागने के मलए देखते हैं। यह अमत-संवाद का युग है। जहां
शबंद तो अमधक हैं, पर अथंथ खो गए हैं। हम लगातार
टाइप कर रहे हैं, फॉरवडंथ कर रहे हैं, पोसंट कर रहे हैं पर
सुनने की कला खो गई है। हम मजतने उपलबंध हैं, उतने
ही अनुपसंसथत भी।

फरश़ते अब अपडेट़स से पहचाने जाते है़, एहसासो़ से नही़
हमने संवाद करना सीख मलया है, पर संबंध बनाना

भूल गए हैं। अब हम लोगों को उनके संटेटस अपडेटंस से
जानते हैं, उनके एहसासों से नहीं। हम अब मकसी से
ममलने की पंंतीकंंा नहीं करते। बस तसंवीर भेज देते हैं।
मौन अब हमें डराता है, जबमक वही तो आतंमा की भाषा
थी।मौन बुमंंिमानों की भाषा है, और शोर बेचैन आतंमाओं
का सहारा। हर मकसी से जुडंे रहने की इस होडं में हम
धीरे-धीरे खुद से कटते जा रहे हैं।

अब समय है दूरी तय करने का - फ़ोन से, नही़
अपनो़ से 

शायद अब समय है मक हम अपने और अपने फंोन
के बीच की दूरी को मफर से पमरभामषत करें। याद रखें। यह
एक साधन है, जीवन का मूकंय नहीं। संवाद का अथंथ है
जोडंना, बांधना नहीं। बचंंों को मसखाएं मक सुकून मकसी
संकंंीन की रोशनी में नहीं, बसंकक मकसी अपने के चेहरे की
मुसंकान में है। हर मवचार साझा करना जंरंरी नहीं, हर
संदेश का जवाब तुरंत देना आवशंयक नहीं। हर चुपंपी को
शबंदों में बदलना मववेकपूणंथ नहीं।

असली संवाद वही है, जो महसूस फकया जाए
हम अंतहीन संवाद के मलए नहीं बने थे, हम गहरे

अनुभव के मलए बने थे कंयोंमक असली संवाद यह नहीं मक
हम मकतना बोलते हैं, बसंकक यह मक हम मकतना महसूस
करते हैं और शायद अगली बार जब हम फंोन उठाएं तो
खुद से एक सवाल जंरंर पूछें -“मैं इसका उपयोग कर
रहा हूं, या यह मेरा?”

हम जुड़े है़ फिर भी अकेले है़ 
तकनीक के युग में पास होकर भी दूर



अक्सर लोगो् के मन मे् यह सवाल उठता है कक अगर
पकत-पत्नी का ब्लड ग््ुप एक जैसा हो, तो क्या इससे बच््े
के जन्म या सेहत पर कोई असर पड्ता है? मेकडकल
एक्सपर्स्स के अनुसार, ऐसा कबल्कुल नही् है। पकत-पत्नी का
एक जैसा ब्लड ग््ुप होना ककसी भी तरह की स्वास्थ्य
समस्या का कारण नही् बनता। यह एक सामान्य जेनेकिक
प््क््िया है जो माता-कपता से बच््ो् मे् कवरासत मे् आती है।
हालांकक, असली किंता तब होती है जब बात आती है Rh
फैक्िर की।

एक जैसा ब्लड ग््ुप होने पर कोई नुकसान नही्
अगर पकत-पत्नी दोनो् का ब्लड ग््ुप एक ही है, जैसे

कक दोनो् A+, B+, या O+, तो इसमे् ककसी तरह की कोई
परेशानी नही् होती। इस स्सिकत मे् बच््े का ब्लड ग््ुप भी
आमतौर पर माता-कपता जैसा ही होता है।

उदाहरण के वलए
अगर मां और कपता दोनो् का ब्लड ग््ुप A+ है, तो बच््े

का ब्लड ग््ुप भी A+ होने की संभावना रहती है।
इस स्सिकत मे् गभ्ासवस्िा या बच््े के स्वास्थ्य पर कोई

नकारात्मक असर नही् पड्ता।  इतना ही नही्, ऐसे कपल्स
को जर्रत पड्ने पर एक-दूसरे को ब्लड डोनेि करने का
फायदा भी कमल सकता है।

असली समस्या Rh फैक्टर से जुड्ी होती है
ब्लड ग््ुप के साि एक और जर्री पहलू होता है  Rh

फैक्िर।  यह एक प््कार का प््ोिीन होता है जो ब्लड सेल्स
की सतह पर पाया जाता है। कजनके खून मे् यह प््ोिीन
मौजूद होता है, उन्हे् Rh पॉकजकिव (Rh+) कहा जाता है।
कजनमे् यह प््ोिीन नही् होता, उन्हे् Rh नेगेकिव (Rh–)
कहा जाता है। अब कदक््त तब होती है जब मकहला Rh–
(नेगेकिव) और पकत Rh+ (पॉकजकिव) होता है।

Rh नेगेवटि मवहला और Rh पॉवजवटि पुर्ष के
मामले मे् क्या होता है?

अगर Rh– मां के गभ्स मे् Rh+ बच््े का कवकास होता
है, तो मां का शरीर बच््े की ब्लड सेल्स को “कवदेशी”
मानकर उसके कखलाफ Rh एंिीबॉडीज् बनाना शुर् कर
देता है। ये एंिीबॉडीज बच््े की रेड ब्लड सेल्स पर हमला
कर सकती है्। पहली प््ेग्ने्सी मे् आमतौर पर कोई बड्ा
खतरा नही् होता। लेककन दूसरी या अगली प््ेग्ने्सी मे् यही
एंिीबॉडीज बच््े मे् एकनकमया, जॉस्नडस या गंभीर मामलो् मे्

ब्लड ट््ांसफ्यूजन जैसी समस्याएं पैदा कर सकती है्।  अगर
ककसी मकहला का ब्लड ग््ुप Rh– (नेगेकिव) है, तो डॉक्िर
गभ्ासवस्िा के दौरान एक कवशेष इंजेक्शन Rh
इम्युनोग्लोबुकलन (RhIg) देते है्।  यह इंजेक्शन शरीर मे्
Rh एंिीबॉडी बनने से रोकता है और अगले गभ्स मे् बच््े
को ककसी भी तरह के नुकसान से बिाता है।  इसकलए
कपल्स को शादी से पहले या गभ्सधारण से पहले ब्लड ग््ुप
और Rh फैक्िर की जांि जर्र करवानी िाकहए।

बच््े का ब्लड ग््ुप कैसे तय होता है?
बच््े का ब्लड ग््ुप पूरी तरह माता-कपता के जेनेकिक

कॉस्मबनेशन  पर कनभ्सर करता है।
अगर माता कपता दोनो् का ब्लड ग््ुप O हो तो बच््े का

भी O होने की संभावना होती है।
अगर माता कपता दोनो् का ब्लड ग््ुप A हो तो बच््े का

A या O होने की संभावना होती है।
अगर माता कपता दोनो् का ब्लड ग््ुप B हो तो बच््े का

B या O होने की संभावना होती है।
अगर कपता का A और मां का B हो तो बच््े का A,

B, AB या O होने की संभावना होती है।
अगर कपता का B और मां का O हो तो बच््े का B या

O होने की संभावना होती है।
अगर कपता का A और मां का O हो तो बच््े का  A

या O होने की संभावना होती है।
इसकलए ब्लड ग््ुप का मेल बच््े की सेहत पर सीधा

असर नही् डालता, बस्लक Rh फैक्िर की संगकत ज््यादा
मायने रखती है। पकत-पत्नी का ब्लड ग््ुप एक जैसा होना
पूरी तरह सामान्य और सुरक््ित है। गभ्ासवस्िा मे् जकिलताएं
तभी होती है् जब Rh फैक्िर अलग-अलग हो। ऐसे मे्
डॉक्िर की सलाह पर RhIg इंजेक्शन लेकर मां और बच््े
दोनो् की सेहत को सुरक््ित रखा जा सकता है।
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मां -बाप का एक जैसा ब्लड ग््ुप बच््े को
हैल्थ प््ॉब्लम देता है? विशेषज्् की राय
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डिनर टेबल पर बच््ा नही्
करेगा आनाकानी, जब

पेरे्ट्स फॉलो करे्गे ये र्ल्स
डिनर टेबल पर बच�्चे के टेट्््म को कम

करने के डलए रल्�्स जरर्ी है।् ये डनयम न
केवल भोजन के समय को सुखद बनाते है,्
बलल्क उनके वय्लत्ततव् को डनखारते है।्

पडरवार के साथ बैठकर भोजन करना व त�्वाडलटी
टाइम स�्पेि् करना एक अनमोल अनुभव है, जो डरशत्ो ्को
मजबूत करता है। लेडकन आज की भागदौड ्भरी डजंदगी
मे,् पडरवार के साथ खाने का आनंद लेना चुनौतीपूरण् होता
जा रहा है। कभी पडत-पत�्नी के पास साथ खाने का समय
नही ्होता तो कभी बच�्चे के टेट्््म पडरवार को एक साथ
खाने से रोकते है।् इसडलए बच�्चे मे ् समय रहते सही
टेबल मैनस्ण डवकडसत करना जरर्ी है। यह न केवल
भोजन के समय को सुखद बनाता है, बलल्क बच््ो ्के
वय्लत्ततव् को भी डनखारता है। तो चडलए जानते है ्कुछ
ऐसे रल्�्स के बारे मे ्जो बच�्चे के साथ पेरेट्स् को भी
फॉलो करना चाडहए।

टेबल पर बहस न करें
जैसे-जैसे बच�्चे बड्े होते जाते है ्वह पेरेट्स् के साथ

समय कम डबताना पसंद करते है।् खासकर िाइडनंग
टेबल पर एक साथ खाना खाने से बच�्चा बचता है।
इसकी वजह है पेरेट्स् का बच�्चो ्को बार-बार टोकना।
बच�्चा कैसे खाता है, त�्या खाता है या डकतना खाता है,
ये अत�्सर बहस का डवषय बन जाता है। इसडलए बच�्चे
अलग खाना पसंद करते है।् टेबल पर पेरेट्स् को इस
बात का ध�्यान रखना चाडहए डक खाते वतत् डकसी प््कार
की बहस न हो। बच�्चा जो खा रहा है उसे खाने दे।् 

बचंंे को न दें लालच
कई बार बच�्चे को हेल�्दी व�्यंजन डखलाने के चत�्कर मे्

पेरेट्स् बच�्चे को मीठा या चॉकलेट देने की डरश�्वत दे देते
है।् ये एक-दो बार तो ठीक है लेडकन हर बार ऐसा करने
से बच�्चा डजद््ी और लालची बन सकता है। इसडलए बच�्चे
को समझाएं डक जो बना है वही खाना पड्ेगा। इससे बच�्चा
हर साग-सब�्जी खाना सीखेगा और वह डजद्् भी नही ्करेगा।

‘पंलीज’ और ‘थैंक यू’ का उपयोग
‘पल्ीज’ और ‘थैक् यू’ जैसे शबद् जादुई है।् ये न

केवल डवनम््ता दशा्णते है,् बलल्क खाने के समय को और
खास बना देते है।् बच््ो ्को डसखाएं डक जब वे कुछ मांगे
या कोई उनह्े ्खाना परोसे, तो इन शबद्ो ्का इस््ेमाल
करे।् उदाहरर के डलए, अगर बच््ा कहता है, “पल्ीज,
मुझे और सबज्ी दीडजए,” और खाना डमलने पर “थैक् यू”
कहे, तो यह उनकी डवनम््ता को दशा्णता है। ये छोटी-
छोटी आदते ्बच््ो ्को हर उम्् मे ्पसंद डकए जाने वाले
वय्लत्त बनाती है।्

खाने की बबंाादी न करें
खाने की बबा्णदी से बचना एक महतव्पूर्ण लाइफ

लैसन है। बच््ो ्को डसखाएं डक वे अपने भोजन के डलए
आभार प््कट करे ्और अपनी थाली मे ्डलया हुआ खाना
खतम् करे।् अगर बच््े को भूख कम है, तो कम मात््ा मे्
खाना ले,् बजाय इसके डक जय्ादा खाना लेकर बबा्णद
करे।् उनह्े ् बताएं डक भोजन की कीमत समझना और
उसका समम्ान करना एक अचछ्े इंसान की डनशानी है।
यह आदत न केवल टेबल मैनस्ण को बेहतर बनाएगी,
बलल्क बच््े को भी डजमम्ेदार बनाएगी।

चबाकर खाएं, फिर बात करें
पडरवार के साथ खाने के समय बातचीत इसे और

खास बनाती है, लेडकन मुंह मे ्खाना होने पर बात करना
अडशष्् माना जाता है। बच््ो ्को डसखाएं डक पहले खाना
अचछ्े से चबाएं और डफर बात करे।् यह न केवल समझने
मे ्आसान होता है, बलल्क सामने वाले को भी अचछ्ा
लगता है। यह डनयम बच््ो ्को अनुशाडसत और सभय्
बनाता है।

पंंशंसा करें, फशकायत नहीं
हर कोई प््शंसा सुनना पसंद करता है। बच््ो ् को

डसखाएं डक वे परोसे गए भोजन की तारीफ करे।् अगर
खाना उनके सव्ाद के अनुसार नही ्है, तो कम मात््ा मे्
ले,् लेडकन डशकायत या आलोचना न करे।् यह छोटा-सा
प््यास न केवल मेजबान को खुश करता है, बलल्क बच््ो्
मे ्सकारातम्क दृड््षकोर भी डवकडसत करता है।
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गुजरात मंत््िमंडल मे् हुए बड्े
फेरबदल मे् सबसे बड्ा आश््र्य
त््िकेटर रवी्द्् जडेजा की पत्नी तरवाबा
जडेजा का मंि््ी पद की शपथ लेना
रहा। मार्य 2019 मे् भाजपा मे् शातमल
होने के बाद, 34 वर््ीर  तरवाबा के तलए
रह गुजरात सरकार मे् लगातार उन्नतत
का प््तीक है। बल्ले और गे्द दोनो् से
अपने कमाल के तलए 'रॉकस्टार' के
नाम से मशहूर इस स्टार भारतीर
ऑलराउंडर की पत्नी, पुनग्यतित गुजरात
मंत््िमंडल मे् शातमल तकए गए 25
मंत््िरो् मे् शातमल थी्। 

2022 के रुनावो् से पहले,  तरवाबा ने 100
करोड् र्परे की संपत््ि घोतरत की थी, तजससे वह
गुजरात की सबसे अमीर तवधारको् मे् से एक बन
गई्। तरवाबा जडेजा तसफ्फ राजनीतत ही नही् बल्लक
खेल के स्टेतडरम मे् भी खूब छाई रही। पहली बार
तकसी त््िकेटर की पत्नी को सर पे पल्लू डाल साड्ी
पहने स्टेतडरम मे् देखा गरा तो वह एक वाकई

ऐततहातसक पल बन गरा
था। इतना ही नही् उन्हो्ने
सबसे सामने अपने पतत के
पैर छूकर एक तमसाल
कारम कर दी थी।

इस रकारौ्ध की
दुतनरा मे् जडेजा की पत्नी
का रे पतरधान वास््व मे्
पतरवार की अपनी ज्मीन
व रीतततरवाजो् से जुड्े होने
का दश्यन कराती है।
तरवाबा की बात करे् तो
राजनीतत से उनका पुराना

नाता है। वे कांग््ेस के तदग्गज नेता हतर तसंह सोलंकी
की भतीजी है्। उन्हो्ने 2016 मे् त््िकेटर रवी्द््
जडेजा से शादी की थी। मई 2018 मे् वह तब रर्ाय
मे् आई थी जब एक पुतलस कांस्टेबल ने उन्हे् थप्पड्
जड् तदरा था। इस घटना के बाद रीवाबा ने
कॉन्सटेबल पर बाल खीरने के आरोप लगाए। जांर
के बाद उस पुतलसकम््ी पर बड्ी कार्यवाई भी की गई

और आरोपी पुतलसकम््ी को तगरफ्तार भी कर
तलरा गरा। 

साल 2020 मे् तरवाबा गुजरात के
तवधानसभा रुनाव मे् जामनगर सीट से खड्ी
हुई थी्, जहां उन्हे् शानदार जीत तमली। उस
समर वह जहां तबजेपी के तलए लड् रही तब
उनकी ननद नैना जडेजा कांग््ेस पाट््ी के
उम्मीदवार के तलए प््रार कर रही थी। इतना
ही नही् तरवाबा के ससुर भी अपनी बेटी के ही
साथ थे। इसके बाद रवी्द्् जडेजा  के तपता ने
दावा तकरा है तक,  बेटे और उनकी पत्नी
रीवाबा के साथ उनके तरश्ते लंबे समर से
तनावपूर्य रहे है् और वो अपने बेटे के साथ नही्
रहते है्। इतना ही नही् उन्हो्ने तो अपनी बहू
पर जादू- टोना करने का भी आरोप लगारा था।

शॉर्ट नही् हमेशा साड्ी मे् दिखती है इंदियन 
द््िकेरर की यह पत्नी, स्रेदियम मे् छू चुकी है पदत के पैर
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सोशल मीडिया पर दफ्तरो् की बहसो् मे् और ड््ाइंग र्म की
बातचीत मे् नफरत भरी बाते् कही जा रही है्। इस नफरत का
डनशाना अप््त्याडशत र्प से 10 साल का एक बच््ा है डजसे
“कौन बनेगा करोड्पडत” मे् आने के बाद “घमंिी”, “असभ्य”
और “बद्तमीज” करार डदया गया और उसकी बदनामी उसकी
उम्् के साथ कतई न्याय नही् करती। केबीसी की ‘हॉट सीट' पर
गुजरात के लड्के इडशत भट्् का आत्मडिश््ास से भरपूर होना,
मेजबान अडमताभ बच््न से डनयमो् को न दोहराने के डलए
कहना, पूरा प््श्न सुनने से पहले ही उत््र दे देना, तथा बीच
िाक्य मे् ही टोक देना- ये सब तीखी चच्ाा का डिषय बन गया। 

ट््े्डिंग टॉडिक बन गया ये बच््ा - क्या यह खराब पालन-
पोषण है? क्या यह एक होडशयार लड्के की स्िाभाडिक ढीठता
है? क्या इसे नजरअंदाज कर देना चाडहए, आडखरकार िह बच््ा
ही तो है, या इस पर ध्यान देना चाडहए? सिाल तेजी से और
तीखे अंदाज मे् उठाए जा रहे है्, डजससे पांचिी् कक््ा का यह
छात्् एक ‘ट््े्डिंग टॉडपक' (चच्ाा का डिषय) बन गया है। भट््
द््ारा कडथत तौर पर डलखा गया एक माफीनामा, डजसे एक
िीडियो के साथ उसके इंस्टाग््ाम अकाउंट पर शेयर डकया गया
था खूब चच्ाा मे् रहा और डफर उसे यह संदेश देते हुए हटा डदया
गया डक िह अकाउंट मौजूद ही नही् है। डिडभन्न सोशल मीडिया
मंचो् पर लड्के की तस्िीर के साथ कई फज््ी अकाउंट भी बनाए
गए थे। सभी बाते् एक परेशान करने िाली भीड् की मानडसकता
की ओर इशारा करती है्, डजसम्े यह डचंता व्यक्त की जाती है डक
ट््ोडलंग और साि्ाजडनक र्प से शड्मि्दा करने की ऐसी घटनाओ्
का बच््े पर प््ारंडभक अिस्था मे् ही दीघ्ाकाडलक प््भाि पड्
सकता है। 

एक अलग माहौल मे् िल रहे है् बच््े - पाडरिाडरक
डचडकत्सक मैत््ी चंद ने ‘पीटीआई-भाषा' को बताया-  लोग बच््े
के बात करने के तरीके, हाि-भाि और प््डतड््ियाओ् को
“एकतरफा तरीके” से आंक रहे है्। उन्हो्ने कहा- “अडशष््ता और
अहंकार का एक सांस्कृडतक आधार होता है - ये सांस्कृडतक र्प
से मानदंि है् और मेरा मतलब डसफ्फ देश-िार संस्कृडत से नही् है।
यह पाडरिाडरक संस्कृडत, सामुदाडयक संस्कृडत या यहां तक डक
स्कूल की संस्कृडत भी हो सकती है।” छत््ीसगढ् के आठ िष््ीय
डिराट अय्यर ने भी 2023 मे् इसी तरह से खेल खेला - बच््न
के प््श्न पूरा करने से पहले ही उसने उत््र दे डदया। भट्् के

डिपरीत, जो डबना कुछ जीते घर चले गए, अय्यर 1 करोड् र्पये
के अंडतम प््श्न तक पहुंचे, लेडकन गलत उत््र देने के बाद 3.20
लाख र्पये लेकर घर चले गए। जैसा डक चंद का मानना   है, इस
पीढ्ी के बच््े ऐसे माहौल मे् बड्े हो रहे है् जो उन्हे् मुखर होने और
अपनी राय रखने के डलए सड््िय र्प से प््ोत्साडहत करता है। 

आज कल तेजी से सोच रहे है् बच््े - चंद ने कहा- “स्कूल
आलोचनात्मक सोच को पहले से ही डसखाते है्, जो बहुत अच्छी
बात है। हमारी पीढ्ी मे् हमने इसे मास्टर स््र पर ही सीखा।
इसडलए हो सकता है डक बच््ा बस तेजी से सोच रहा हो, चीजो्
का अंदाजा लगा रहा हो, तुरंत प््डतड््िया दे रहा हो, जर्री नही्
डक िह अनादर की भािना से ऐसा कर रहा हो।”  उनका मानना   
है डक बच््े के व्यिहार को सही समय पर सुधारा जाना चाडहए
था। मेहता कहती है-  “उसे लगता है डक इस तरह बात करना
और इस तरह का अपमान करना ठीक है, क्यो्डक उसके अतीत
मे् इसे स्िीकार डकया गया है। हो सकता है डक उसके
आत्मडिश््ास की तारीफ की गई हो जो अडत आत्मडिश््ास मे्
बदल गया हो। इसे सुधारने की जर्रत है। मै् उसे एक अलग
कमरे मे् ले जाकर समझाती डक यह व्यिहार गलत है।” 

क्या यह खराब िालन-िोषण की वजह से है?  - इसका
कोई डनड््ित जिाब नही् है। चंद ने कहा, “यह डसफ्फ पालन-
पोषण से कही् बड्ा है।” उन्हो्ने कहा, “हम बच््ो् की परिडरश
अलग-अलग तरीको् से कर रहे है् - प््दश्ान करने के डलए,
अडभव्यक्कत करने के डलए, आगे और के्द्् मे् रहने के डलए और
डफर जब िे ऐसा करते है्, तो हम उन्हे् बहुत ज्यादा करने के डलए
फटकार लगाते है्। यह एक डिरोधाभास है।” नैदाडनक   
मनोिैज््ाडनक श््ेता शम्ाा के डलए, यह आत्मडिश््ास की बात
नही् थी। उन्हो्ने कहा डक अडमताभ बच््न जैसे डदग्गज व्यक्कत
के सामने राष््््ीय टेलीडिजन पर प््स््ुडत देने के दबाि के कारण
बच््े का व्यिहार और अडधक खराब हो सकता था। इसडलए
आलोचना और ठप्पा लगाने के बजाय, इसे भािनात्मक
डिडनयमन, सामाडजक मानदंिो् के प््डत सम्मान और अनुकूलन
संबंधी दृढ्ता डसखाने के अिसर के र्प मे् माना जाना चाडहए।”
शम्ाा ने कहा- “इस तरह की आलोचना से उसके आत्मसम्मान
और सामाडजक डिश््ास पर असर पड् सकता है। इसके
पडरणामस्िर्प िह और भी ज््यादा रक््ात्मक या असभ्य हो
सकता है।”

केबीसी में 
10 साल के बचंंे ने

कंयों की अममताभ बचंंन
से बदतमीजी? 



ज्यादातर महिलाएं आजकल जॉब
करती िै् ऐसे मे् उनके हलए घर
और हकचन दोनो् एक साथ
मैनेज करना थोड्ा मुश्ककल
िो जाता िै। कई बार तो
हकचन के काम ऐसे िोते
िै् जो समय पर खत्म निी्
िो पाते। इसके अलावा
रसोई मे् कुछ चीजे् जर्री
िोती िै्। ज्यादातर जर्रत के
समय हकचन मे् यि चीजे्
आसानी से हमल निी् पाती
ऐसे मे् आप कुछ आसान से
तरीके अपनाकर इन चीजो्
के हबना अपना काम हनपटा
सकते िै्। आज आपको कुछ
ऐसे िैक्स बताएंगे जो
आपका हकचन वक्क आसान
बनाने म्े मदद करे्गे। तो
चहलए जानते िै् इनके बारे
मे्...

नही् है िॉरपंग बॉर्ड िो ये
िीज आएगी काम 

सश्जजयां काटने के हलए
अक्सर महिलाएं चॉहपंग बॉर्ड
इस््ेमाल करती िै् लेहकन अगर
आपके पास चॉहपंग बॉर्ड निी् िै
तो आप चकला बेलन का
इस््ेमाल कर सकती िै्।  इससे
आपकी सज्जी भी आसानी से
कट जाएंगी और आपका िाथ
भी चाकू से निी् कट पाएगा। 
कूटने के रिए करे् इस््ेमाि

हकसी भी चीज को कूटने
के हलए वैसे तो ओखली का
इस््ेमाल बेस्ट िोता िै. लेहकन
अगर आपने जल्दी घर हिफ्ट
हकया िै और आपके पास ये
चीजे् मौजूद निी् िै्. तो आप

खडे मसाले, अदरक,
इलायची जैसी चीजो् को कूटने के

हलए चकला बेलन का
इस््ेमाल कर सकते िै्.
इससे आपका काम हमनटो्
मे् आसान बन जायेगा।
िकिा बेिन से दे् शेप 

पापड्, ब््ेर स्लाइस
के साइर हनकालने के हलए

या हिर नमकपारे बनाने के

हलए अगर आपके पास कोई
िेपर निी् िै तो भी चकला
बेलन आपके काम आ सकता
िै। इसके अलावा मठ््ी, कुकीज
और गुहजया बनाने के हलए भी
आप चकला बेलन इस््ेमाल
कर सकते िै्। 

ऐसे पीसे् मसािा 
सज्जी या हिर हमश््ण मे्

अक्सर अजवाइन, भुना िुआ
जीरा, इलायची, काली हमच्ड
जैसी चीजे् इस््ेमाल की जैती
िै्। ऐसे मे् महिलाएं इन सभी को
दरदरा पीसकर रख लेती िै् परंतु
यहद हकसी कारणवि आपके
पास हमक्सी निी् िै तो आप
बेलन को रगड्कर मसाले पीस
सकते िै्। इससे आपका मसाला
भी पीसा जाएगा और खाने का
स्वाद भी बढ् जाएगा। 

9 नवबंर 20259

वर्कि्ग
वुमेन्स का काम हो

जाएगा आसान,  4 रसोई
युक्तियाँ दूर करे्गे

आपकी रिंिा
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कई बार तो घुटनों और जोडंों में ददंद इतना
जंयादा बढं जाता है कक अचानक से उठने में एक
और एक कदम चलने तक में परेशानी आने
लगती है। दूसरी ओर परेशानी ये है कक ददंद दूर
करने की दवाएं सेहत पर साइड इफेकंट कर
सकती हैं।

एक समय था जब 60 की उमंं पार करते ही लोगों
के घुटनों और जोडंों में ददंद होने की कशकायत होने लगती
थी। लेककन आज 40 साल के पार के लोग भी इस
परेशानी से जूझने लगे हैं। लगातार बैठकर या खडंे
रहकर काम करना, कबगडंी हुई लाइफसंटाइल, कफकजकल
एकंकटकवटी की कमी, एकंसरसाइज से दूरी जैसे कई कारण
इसके पीछे हैं। लेककन अब इस परेशानी का इलाज कमल
गया है।

घर िे् बनाएं आयुर््ेमदक लेप
कई बार तो घुटनों और जोडंों में ददंद इतना जंयादा बढं

जाता है कक अचानक से उठने में एक और एक कदम
चलने तक में परेशानी आने लगती है। दूसरी ओर
परेशानी ये है कक ददंद दूर करने की दवाएं सेहत पर साइड
इफेकंट कर सकती हैं। वहीं कंंीम और जेल भी फेल हो
जाते हैं। ऐसे में आयुवंंेद आपके काम आ सकता है। जी
हां, घर में बनाया गया एक आयुवंंेकदक लेप आपको
घुटनों और जोडंों के ददंद से काफी हद तक राहत कदला
सकता है। खास बात ये है कक इसके कोई साइड इफेकंट
भी नहीं हैं। इसे बनाने वाली सारी चीजें आसानी से घर
में ही कमल जाती हैं।

चार चीजो् से बनाएं, राहत पाएं
कपछले कदनों आयुवंंेकदक नंयूकंंिशकनसंट शंंेता शाह ने

अपने सोशल मीकडया हैंडल पर इस चमतंकारी लेप को
बनाने का तरीका बताया।

सािग््ी
अरंडी का तेल – 1 टेबलसंपून
शहद- 1 टीसंपून
दालचीनी पाउडर- 1 टीसंपून

चूना – 1 टंंूब
कवकि : इस आयुवंंेकदक लेप को बनाने के कलए सबसे

पहले आप एक साफ कटोरा लें। अब इसमें सारी सामगंंी
डालकर उसे अचंछे से कमला लें। यह लेप न ही बहुत
जंयादा पतला होना चाकहए, न ही जंयादा गाढंा। यह ऐसा
होना चाकहए, जो आसानी से आपके घुटनों पर फैल जाए।

ऐसे लगाएं ये लेप
आपके कजस भी घुटने में ददंद है, उसपर रात के समय

इस लेप की एक पतली सी परत लगाएं। अब लेप को
एक मुलायम कॉटन के कपडंे से ढक दें या पटंंी बांि लें।
लेप आपके घुटने पर कम से कम 8 से 10 घंटे तक
रहना चाकहए। सुबह उठकर गुनगुने पानी से इसे साफ कर
लें। आप राहत महसूस करेंगे।

इसमलए दद्म दूर करता है यह
अपने वीकडयो में नंयूकंंिशकनसंट ने यह भी बताया है

कक आकखर इस लेप को लगाने से ददंद कंयों कम होता है।
दरअसल अरंडी का तेल और दालचीनी दोनों की तासीर
गमंद होती है। ऐसे में जब आप इस लेप को घुटनों पर
लगाते हैं तो इससे गमंादहट आती है और रकंत का संचार
बेहतर तरीके से हो पाता है। दालचीनी में एंटीऑकंसीडेंट
और एंटी इंफंलेमेटरी गुण भी होते हैं। कजससे गकठया  आकद
की सूजन कम होने में मदद कमलती है।

घुटनो् की टीस होगी शांत
वहीं लेप में शहद भी कमलाया गया है। शहद में भी

एंटी-इंफंलेमेटरी गुण होते हैं, जो घुटनों की सूजन कम
करने के साथ ही टीस की परेशानी को कम करता है।
शहद में एंटीऑकंसीडेंटंस होते हैं जो जोडंों में सूजन पैदा
करने वाले फंंी रेकडकलंस से लडंने में मददगार होते हैं।
शहद ऑकंसटयोआथंदराइकटस के ददंद तक को कम करने
की ताकत रखता है। लेप में चूना डाला जाता है। चूना
घुटनों के ददंद से राहत कदलाने में मददगार होता है।
कंयोंकक यह कैकंलशयम से भरपूर होता है। कई बार
कैकंलशयम की कमी से भी जोडंों में ददंद होने लगता है।
उस परेशानी में यह लेप कारगर है। साथ ही चूना सूजन
को कम करता है।

मिल गया है  जादुई 
लेप का फॉि्मूला 

रातों रात ठीक कर सकता है 
घुटनों और जोडंों का ददंद!
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वजन घटाने के लिए आप अपनी डाइट
में कुछ लमिेटंस को शालमि कर सकते है।
ये संवासंथंय के साथ- साथ सेहत के लिए भी
फायदेमंद होता है।

जब बात वजन घटाने की आती है, तो िोग अकंसर गेहूं
और इसके आटे की बनी रोटी या लफर दलिया खाने की सिाह
देते है। िेलकन गेंहू के अिावा कई ऐसे अनाज है , जो गेंहू
की तुिना में संवासंथंय के लिए अलिक फायदेमंद होते है। वेट
िॉस की जब भी बात होती है, तो गेंहू की बजाए लमिेटंस का
सेवन करना शरीर के लिए जंयादा िाभकारी होता है। इनका
सेवन करने से वजन घटाने में मदद लमिती है। ऐसे इसलिए
कंयोंलक लमिेटंस में पंंोटीन, फाइबर, लवटालमन और लमनरलंस
भरपूर मातंंा में पाया जाता है। ये बहुत िंबे समय तक पेट भरा
रखने में भी मदद करते है। अनहेलंदी फूडंस, मीठा और जंक
फूडंस खाने की केंंलवंग को भी कंटंंोि करता है। िेलकन
अकंसर िोग इस बात से कंफंयूज रहते है, की वेट िॉस के
लिए कौन से लमिेटंस का सेवन करना चालहए। इसलिए वजन
घटान ेके लिए 5 लमिेटंस के बारे में बताने वािे है, तो चलिए
जानते है।

बाजरा - बाजरा पंंोटीन, फाइबर, लवटालमन बी, आयरन
और लजंक का एक अचंछा संंंंोत है। इसे आप अपने वेट िॉस
डाइट में शालमि कर सकते है। बाजरे से आप रोटी, दलिया
और लखचडंी बनाकर खा सकते है। टाइप 2 डायलबटीज के
साथ-साथ ये कैंसर के खतरे को भी कम करता है। इसके

अिावा ये कॉिेसंटंंोि को भी लनयंलंंतत करता है।
राजगिरा - इस लमिेट का सेवन जंयादातर िोग वंंत के

दौरान करते है। राजलगरा में कई सारे पोषक ततंव पाए जाते है,
जो शरीर के लिए बहुत फायदेमंद होता है। इस लमिेट से आप
लखचडंी, िडंंं और अनंय चीजें बना सकते है। ये लमिेट खाने
में बहुत संवालदषंं और कैिोरी में भी कम होता है। इस आप
अपनी वेट िॉस जनंंी का लहसंसा बना सकते है।

रािी - अकंसर िोग रागी से डोसा, रोटी और चीिा
बनाकर खाते है। ये पंंोटीन और कैलंलशयम और कई अनंय
माइकंंोनंयूलंंटएंटंस का एक अचंछा संंंंोत है। इसके अिावा रागी
डायलबटीज वािे िोगों के लिए भी बेहतरीन लवकलंप है। ये
वजन घटाने के साथ- साथ हलंंियों को भी मजबूत बनाता है।
इसमें मौजूद अमीनो एलसड बचंंों के मानलसक लवकास में
मदद करता है।

ज्वार - जंवार में लवटालमन बी, कैलंलशयम, फाइबर,
फंिोवोनॉयडंस और मैलंननलशयम भरपूर मातंंा में पाया जाता है।
जंवार मेटाबॉलिजंम को बढंाने में मदद करता है। इस लमिेट का
सेवन करने से शरीर की चबंंी तो कम होती ही है। साथ ही
हलंंियों और मांसपेलशयों को मजबूत बनाने में मदद करता है।

कंिनी - शुगर पेशेंट के लिए ये एक बेसंट लमिेट है। इसे
डाइट में शालमि करने से बलंड शुगर िेवि को कंटंंोि करने
में मदद लमिती है। कंगनी में पंंोटीन, फाइबर और कई सारे
माइकंंोनंयूलंंटएंटंस भरपूर मातंंा में पाया जाता है। इसका सेवन
करने से िंबे समय तक पेट भरा रहता है और वजन घटाने
में भी मदद लमिती है।

तेजी से वजन घटाने के लिए डाइट
में शालमि करें ये 5 लमिेटंस
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महंगाई के इस दौर मे् सेविंग करना बहुत ही जर्री
होता है। लेवकन जब भी बात पैसे बचाने की होती है तो ऐसा
लगता है वक इसके वलए हमे् अपनी पंसदीदा चीजो् को
छोड्ना पड्ेगा। ना कैफे की कॉफी, ना ऑनलाइन शॉवपंग
और ना ही िीके्ड का वचल टाइम। हममे् से कोई भी ऐसी
बोवरंग वजन्दगी जीना नही् चाहता, वजसमे् पैसे बचाने के
वलए हरिक्त अपने मन को मारना पड्े। अविकतर लोग
इस बात को लेकर दुवििा मे् रहते है् वक िे अपनी सीवमत
आमदनी मे् पैसे वकस तरह बचाएं और साथ ही साथ अपनी
पसंदीदा चीजो् को भी एन्जॉय कर पाएं। ऐसा करना थोड्ा
मुश्ककल लग सकता है, लेवकन अगर आप थोड्ा समझदारी
वदखाएं तो ऐसे मे् सबकुछ आसानी से मैनेज कर सकते है्।

आपको शायद पता ना हो, लेवकन बचत और कंफट्ट
दोनो् साथ-साथ चल सकते है्। बस आपको रोजमर्ाट की
आदतो् मे् थोड्ा बदलाि करना होगा और वफर आपको पैसे
बचाने के वलए अपनी छोटी खुवशयां छोड्नी नही् पड्े्गी।
जब आप इस तरीके से बचत करना सीख जाते है्, तो
आपको लगेगा वक यह “कंजूसी” नही् बश्कक “स्माट्ट खच्ट”
है। तो चवलए आज इस लेख मे् हम आपको ऐसे ही कुछ
आसान तरीको् के बारे मे् बता रहे है्, वजन्हे् अपनाकर आप
आसानी से बचत भी कर सकते है् और अपने कंफट्ट का
ध्यान भी रख सकते है्-

स्मार्टली करे् खच्ट - अक्सर यह देखने मे् आता है वक
लोग बचत करने के चक््र मे् अपनी पसंद की हर चीज
पूरी तरह छोड् देते है्। लेवकन यह व््िक केिल कुछ िक्त
के वलए ही काम आती है। बाद मे्, इससे फ््स्ि््ेशन होता है
और वफर हम जर्रत से ज्यादा खच्ट करते है्। इसवलए, यह
जर्री वक आप अपने वलए कम्फट्ट बजट तयर करे्।
मसलन, बजट तैयार करते समय हर महीने अपने वलए एक
छोटा वहस्सा अपनी खुवशयो् के वलए रखे्, मसलन आप
अपनी पसंदीदा कॉफी, स्ि््ीट फूड, श्सकनकेयर या ओटीटी
सब्सव््िप्शन के वलए अलग से पैसे रख सकते है्। जब आप
ऐसा करते है् तो आपको अजीब महसूस नही् होता, िही्
बचत भी लगातार बनी रहती है। हालांवक, कंफट्ट बजट
बनाते समय आप समझदारी वदखाएं। मसलन, अगर आप
आम तौर पर 3000 फू्ड ऑड्टर मे् खच्ट करते है्, तो इसे
1000 तक सीवमत करे् और बाकी घर पर बनाएं। आपको
मज्ा भी वमलेगा और 2000 बच जाएंगे।

इंपल्ससव शॉबपंग से िचे् - अक्सर बजट इसवलए भी
वबगड् जाता है, क्यो्वक हम मॉल मे् जाकर इंपश्कसि शॉवपंग

करने लग जाते है्। इससे बचने का सबसे अच्छ तरीका है
वक आप पहले ही अपनी शॉवपंग की वलस्ट ि उसके वलए
बजट तय करे्। अगर आप कुछ खरीद रहे है् तो खुद से ये
तीन सिाल पूछे् वक क्या मुझे ये अभी सच मे् चावहए, क्या
इसे कही् सस््ा वमल सकता है, क्या मै् सेल का इंतज्ार कर
सकता हूं। इसके जिाब से आपके माइंड मे् चीजे् काफी
क्लीयर हो जाएंगी। साथ ही, घर मे् इस््ेमाल होने िाली
रोजमर्ाट की चीजे् जैसे चािल, दाल, वडटज््े्ट, टूथपेस्ट
जैसी जर्री चीज्े् ग््ॉसरी मे् एक साथ खरीदे्। इससे
यकीनन आपकी बचत होगी।  

घर पर ही िनाएं आइरम - यह जर्री नही् है वक
आप हर चीज बाजार से लाकर ही इस््ेमाल करे्। अगर
आप चाहे् तो घर पर भी कई चीजो् को बेहद आसानी से
बना सकती है्। ये नेचुरल चीजे् ना केिल बजट फे्््डली
होती है्, बश्कक अविक सुरव््ित भी मानी जाती है्। मसलन,
घर की क्लीवनंग के वलए आप माक््ेट से महंगे क्लीनर
खरीदने की जगह वसरका, नी्बू ि बेवकंग सोडा से नेचुरल
क्लीनर तैयार करे्। इसी तरह, ग््ॉसरी से नमकीन ि वबस्कुट
पर पैसे खच्ट करने की जगह भुना चना या एयर-फ््ाइड पोहा
वचिड्ा को बतौर स्नैक्स खाएं।

छोरे खच््ो् पर लगाएं रोक -अक्सर हमे् पता नही्
चलता, लेवकन पूरा वदन हम कई तरह के छोटे-छोटे खच्ट
करते है्, वजससे बचत करना काफी मुश्ककल हो जाता है।
ऑनलाइन ऑड्टर से लेकर वडलीिरी वटप्स या कैब राइड्स
मे् काफी पैसा यूं ही खच्ट हो जाता है। मसलन, आप हर
वदन खाना ऑड्टर करने की बजाय लंच घर से लेकर जाएं।
इसी तरह, शॉट्ट दूरी पैदल या पश्बलक ि््ांसपोट्ट से जाएं।
आप अपनी वदनचय्ाट मे् यक छोटा सा बदलाि करे्। आप
अपने इन छोटे खच््ो् को एक सप्ताह तक ि््ैक करे्। इससे
आपको यह समझ मे् आएगा वक आप हर वकतने पैसे बेहद
आसानी से बचा पाते है्।  इस तरह वबना कम्फट्ट छोड्े बचत
होती है, बस अनजाने खच्ट र्क जाते है्।

कम्फर्ट छोड्े बिना पैसे िचाना संभव है
बस ये छोटे-छोटे नुस्खे अपनाएं और हर महीने बचाएं हजारो् र्पये
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बच�्चो ्का खानपान पूरी तरह से बदल रहा है। वह घर
का खाना खाने की बजाय रामेन खाना पसंद करते है्
जजससे कई तरह के हेल�्थ जरस�्क डेवलप हो रहे है।्

वेस�्टनाइजेशन के दौर मे ्हमारी जलजवंग हैजबटस् मे ्ही
नही ्बलल्क खाने के तरीके और व�्यंजनो ्मे ्काफी बदलाव
आया है। पहले जहां हम चाइनीज व�्यंजनो ्को खाना पसंद
करते थे वही ्अब कोजरयन जडश रामेन के जदवाने हो गए
है।् खासकर बच�्चे इसके टेस�्ट और स�्पाइसीनेस को बेहद
पसंद कर रहे है।् �कई पजरवारो ् के जलए पैकेजड् रामेन
नूडलस् एक आसान, सस््ा और जलद्ी बनने वाला भोजन
है। लेजकन कय्ा आप जानते है ्ये बच््ो ्के जलए कई हेल�्थ
जरस�्क को बढा्ता है। हालांजक एक कटोरी रामेन नूडलस्

खाना हाजनकारक नही ्होता, लेजकन इसे बार-बार खाने से
आपके बच््े के सव्ासथ्य् पर नकारातम्क प््भाव पड ्सकता
है। रामेन खाने से बच�्चे की हेल�्थ कैसे प््भाजवत हो सकती
है चजलए जानते है ्इसके बारे मे।्

सोरियम की अरिक मात््ा
पैकेजड् रामेन मे ्सबसे बडी् जचंता इसकी अतय्जिक

सोजडयम सामग््ी है। इसकी एक सजव्िग् मे ् 800-1000
जमलीग््ाम सोजडयम हो सकता है, जो वयसक्ो ् के जलए
अनुशंजसत दैजनक मात््ा का लगभग आिा है। डायट््ी
गाइडलाइन के अनुसार 4 से 8 वर्ष की आयु के बच््ो ्को
प््जतजदन 1200-1500 जमलीग््ाम से अजिक सोजडयम नही्
लेना चाजहए। अजिक नमक के सेवन से बच््ो ् मे ् हाई

ब�्लड प््ेशर, जकडनी की समसय्ाएं और भजवषय् मे ् हाट्ष
संबंिी समसय्ाएं हो सकती है।् 

न्यूट््ीशन की कमी
पैकेजड् रामेन मे ्फाइबर, जवटाजमन और खजनज जैसे

आवशय्क पोरक ततव्ो ् की कमी होती है। यह भूख तो
जमटा सकता है, लेजकन इसमे ्न�्यूट््ीशन न के बराबर होता
है। रामेन मे ्मुखय् रप् से मैदा और ज््पजव््ेजटवस् होते है,्
जो हेल�्थ के जलए नुकसानदायक होते है।् इससे गट हेल�्थ
तो प््भाजवत होती ही है साथ ही कमजोरी और खून की
कमी की समस�्या भी हो सकती है। बच््ो ्के सव्सथ् जवकास
के जलए प््ोटीन, अचछ्े वसा, जवटाजमन और खजनजो ् से
भरपूर संतुजलत आहार जरर्ी है। 

अनहेल्दी फैट की अरिकता
जय्ादातर रामेन को पैक करने से पहले तला जाता है,

जजससे इसमे ्अनहेल�्दी फैट, खासकर सैचुरेटेड फैट की
मात््ा बढ ् जाती है। सैचुरेटेड फैट से भरपूर आहार
कोलेसट्््ॉल को बढा्ता है, जजससे भजवषय् मे ्हाट्ष प््ॉब�्लम
और मोटापे का खतरा बढ ् जाता है। आजकल प््ोसेसड्
और हाई-फैट खाद्् पदाथ््ो ् की आसान उपलबि्ता के
कारण बच््ो ्मे ्मोटापा बढ ्रहा है, और रामेन इस समसय्ा
को और बढा्ता है।

रसायन और र््िजव््ेरटव्स
रामेन खाने से बच�्चे को हो सकती है ्ये समस�्याएं 
पैकेजड् फूड मे ्अकस्र मोनोसोजडयम गल्ूटामेट होता

है, जो सव्ाद बढा्ने वाला एक कैजमकल है और
संवेदनशील बच््ो ् मे ् थकान, मतली और जसरदद्ष जैसी
समसय्ाएं पैदा कर सकता है। इसके अलावा, रामेन मे्
फल्ेवर, कलर और ज््पजव््ेजटवस् होते है,् जो बच््ो ् के
सव्ासथ्य् को नुकसान पहुंचा सकते है।् कुछ बच््ो ्मे ्इन
कजैमकल�्स से एलज््ी या संवेदनशीलता हो सकती है,
जजसके पजरणामसव्रप् चकत््े, पेट की समसय्ाएं या
हाइपरएलक्टजवटी की समसय्ाएं हो सकती है।्

क्या आपका बच््ा 
भी है रामेन लवर 
तो जान ले् इससे जुड्े 

5 हेल्थ ररस्क के बारे मे्
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अगर आप टिना डाइटिंग या टिम के
विन घिाना चाहते हैं, तो िस अपनी रोजं
की रोटियों में ये पांच चीिें टमलाएं। ये न
टसफंफ पेि की चिंंी घिाएंगे िलंकक
मेिािॉटलजंम िढंाकर शरीर को अंदर से टफि
और एनिंंेटिक िनाएंगे।

आिकल जंयादातर लोग विन िढंने से परेशान हैं और
इससे टनपिने के टलए डाइटिंग, टिम और सपंलीमेंटंस का
सहारा लेते हैं। लेटकन, अगर आप इनके टिना आसानी से
ही अपना विन कम करना चाहते हैं तो आप अपनी
पसंदीदा रोिी में िस ये पांच चीिें टमल दें और टफर ये देखें
टक कैसे कम होगा आपका विन। चटलए िानते हैं गेहूं के
आिे में कौन सी पांच चीिें टमलाने से िनेंगी हेकंदी रोटियां
िो पेि की चिंंी तो तेिी से घिाने के साथ ही  मेिािॉटलजंम
को करेंगी तेि।

चने का आटा
अगर आप गेहूं के आिे में चने का आिा टमला लें, तो

आपकी रोटियां न टसफंफ जंयादा पौटंंिक िन िाएंगी िलंकक
लंिे समय तक पेि भी भरा रहेगा। चना पंंोिीन और फाइिर
से भरपूर होता है, टिससे भूख िार-िार नहीं लगती। इसके
अलावा यह शरीर में शुगर लेवल को भी संतुटलत रखता है।
2 कप गेहूं के आिे में आधा कप िेसन टमलाकर गूंधें। इससे
िनी रोटियां नमंम रहेंगी और पंंोिीन की मातंंा दोगुनी हो
िाएगी।

ओट्स पाउडर
ओटंस फाइिर और एंिीऑकंसीडेंटंस से भरपूर होते हैं,

िो कोलेसंटंंॉल और बंलड शुगर को कंटंंोल करते हैं। गेहूं के
आिे में ओटंस पाउडर टमलाने से आपका मेिािॉटलजंम तेजं
होता है और फैि िटंनिंग पंंटंंिया िेहतर होती है। 1 कप गेहूं
के आिे में आधा कप ओटंस का िारीक पाउडर टमलाएं।
चाहें तो ओटंस को हकंका भूनकर टमकंसर में पीस लें। इससे

रोटियों का संवाद हकंका नि िैसा और हेकंदी िनेगा।
अलसी का पाउडर

अलसी के िीि में ओमेगा-3 फैिी एटसड, फाइिर और
पंंोिीन की पंंचुर मातंंा होती है। ये शरीर में गुड फैि िढंाते
हैं और पेि की चिंंी घिाने में मदद करते हैं। साथ ही यह
पाचन को सुधारते हैं और हामंंोनल िैलेंस िनाए रखते हैं
खासकर मटहलाओं के टलए िेहद फायदेमंद हंै।

1 कप आिे में 1 िडंा चमंमच अलसी पाउडर टमलाएं।
आप चाहें तो इसे हकंका भूनकर पीस लें ताटक इसका संवाद
और असर िढं िाए।

मेथी पाउडर या मेथी पत््े
मेथी विन घिाने में िहुत असरदार मानी िाती है

कंयोंटक यह बंलड शुगर को कंटंंोल करने के साथ-साथ
मेिािॉटलजंम को भी िेहतर करती है। सूखी मेथी के पतंंे
(कसूरी मेथी) या मेथी पाउडर को आिे में टमलाने से
रोटियों में संवाद भी आता है और भूख देर से लगती है। 1
कप आिे में 1 िडंा चमंमच कसूरी मेथी या आधा चमंमच
मेथी पाउडर डालें। इससे रोटियां हकंकी कडंवी-सुगंटधत
होंगी और फैि कटिंग में मदद करेंगी।

मोररंगा पॉवडर
सहिन यानी मोटरंगा को “सुपरफूड” कहा िाता है

कंयोंटक इसमें टविाटमन C, कैलंकशयम, आयरन, पोिैटशयम
और एंिीऑकंसीडेंटंस पंंचुर मातंंा में होते हैं। यह शरीर से
िॉलंकसनंस को टनकालता है, मेिािॉटलजंम िढंाता है और फैि
संिोरेि को कम करता है। इसके अलावा यह थायरॉइड
िैलेंस, बंलड शुगर कंटंंोल और एनिंंी िूसंि में भी मददगार
है। 1 कप गेहूं के आिे में 1 छोिी चमंमच मोटरंगा पाउडर
डालें।

यानी, विन घिाने के टलए िरंरी नहीं टक आप अपनी
पसंदीदा रोटियों से दूरी िना लें। िस थोडंा-सा िदलाव कर
लें। गेहूं के आिे में चना, ओटंस, अलसी, मेथी और मोटरंगा
िैसे फाइिर-टरच ततंव टमलाएं, तो आपकी डाइि न केवल
संवाटदिंं िलंकक सुपर हेकंदी िन िाएगी।

पेट की चर््ी घटाने
का देसी तरीका
रोटियों में टमलाएं 
ये 5 सुपरफूडंस



एक महीने तक रोजाना सूजी से बने नाश्ते जैसे
इडली, चेला या उपमा खाने से स्वास्थ्य लाभ के साथ-
साथ कुछ दुष्प््भाव भी हो सकते है्. भारतीय घरो् मे्
सूजी का इस््ेमाल हलवे से लेकर इडली, उपमा, चेला,
ढोकला, डोसा और टोस्ट तक कई तरह के व्यंजन
बनाने मे् ककया जाता है. सूजी, अपने दानेदार बनावट
के कारण, अक्सर नाश्ते के कवकल्प के र्प मे्
इस््ेमाल की जाती है क्यो्कक यह जल्दी पक जाती है
और पचाने मे् आसान होती है. काब््ोहाइड््ेट की मात््ा के
कारण, सूजी से बनी चीजे् तुरंत ऊज्ाा प््दान करने मे् भी
मददगार होती है्। सोशल मीकडया पर आपको सूजी से बने
नाश्ते की ढेरो् रेकसपीज कमल जाएंगी, लेककन क्या आपने कभी
सोचा है कक रोज सुबह नाश्ते मे् सूजी खाने से क्या असर होता
है? आइए पोषण कवशेषज्् श््ी लता से और जाने्...

कैसे बनता है सूजी
पोषण कवशेषज्् श््ी लता के मुताकबक, सूजी या रवा गेहूं

से बनता है, लेककन इसे कवशेष र्प से ड््ूरम गेहूं से बनाया
जाता है. यह गेहूं का एक प््कार है कजसके दाने बहुत सख्त
होते है्. सबसे पहले गेहूं को साफ करके पानी मे् कभगोया जाता
है ताकक नमी संतुकलत रहे. कफर गेहूं का कछलका पूरी तरह से
हटा कदया जाता है. बाद मे्, पीसने के बजाय, गेहूं के दानो् को
बारीक टुकड्ो् मे् तोड् कदया जाता है. इससे दानेदार सूजी
बनती है. इसमे् कई पोषक तत्व भी होते है्. तो आइए जानते
है् कक रोजाना नाश्ते मे् सूजी से बने खाद्् पदाथ्ा खाने के क्या-
कय्ा फायदे है्.

सूजी मे् कौन से पोषक तत्व होते है्?
हेल्थलाइन के अनुसार, 56 ग््ाम सूजी मे् 198 कैलोरी,

40 ग््ाम काब््ोहाइड््ेट, 7 ग््ाम प््ोटीन, दैकनक आवश्यकता का
7 प््कतशत फाइबर, 41 प््कतशत थायकमन, 36 प््कतशत
फोलेट, 29 प््कतशत राइबोफ्लेकवन, 8 प््कतशत मैग्नीकशयम
और 13 प््कतशत आयरन होता है. हालांकक, पकाने के बाद ये
पोषक तत्व कम हो सकते है्.

नाश्ते मे् सूजी से बनी चीजे् खाना नुकसानदायक
कवशेषज््ो् के मुताकबक, एक महीने तक रोजाना सूजी से

बने नाश्ते जैसे इडली, चेला या उपमा खाने से स्वास्थ्य लाभ
के साथ-साथ कुछ दुष्प््भाव भी हो सकते है्. इसकलए, इसे
सीकमत मात््ा मे् खाना ही बेहतर है.

सूजी से बनी चीजे् खाने के स्वास्थ्य लाभ
पोषण कवशेषज्् श््ी लता का कहना है कक सूजी हल्की

होती है, इसकलए भारी नही् लगती, और आसानी से पच भी
जाती है, कजससे यह नाश्ते के कलए एक बेहतरीन कवकल्प बन
जाती है. इसमे् काब््ोहाइड््ेट की उच्् मात््ा ऊज्ाा प््दान करती
है. हालांकक, अगर आप सूजी को दही, दाल और सब्जजयो् के
साथ कमलाएं, तो आपको प््ोटीन, फाइबर और कवटाकमन जैसे
अकतकरक्त पोषक तत्व कमल सकते है्.

रोजाना खाने से बचे
सूजी पचने मे् आसान होती है और इसके कुछ फायदे भी

है्, लेककन रोजाना नाश्ते मे् कसफ्फ सूजी खाने से पोषण संबंधी
असंतुलन हो सकता है, क्यो्कक सूजी मे् ज्यादा फाइबर,
आयरन या कवटाकमन नही् होते. लंबे समय तक लगातार सूजी
का सेवन करने से ज्लड शुगर बढ् सकता है. इसकलए,
डायकबटीज से पीक्डत लोगो् को इसका सेवन कम मात््ा मे्
करना चाकहए.

वजन भी बढ् सकता है
सूजी मे् काब््ोहाइड््ेट की मात््ा अकधक होने के कारण,

इसके कनयकमत सेवन से वजन बढ्ने की संभावना रहती है.
इसके साथ ही, अगर आप इसे बनाते समय ज्यादा तेल, घी
या मक्खन का इस््ेमाल करते है्, तो इससे वजन और बढ्
सकता है. इसकलए सूजी को हमेशा कम घी या तेल मे् पकाए
और अकधक खाने से बचे्.

ऐसे करे् सूजी का सेवन
पोषण कवशेषज् ्श््ी लता का कहना है कक सूजी के फायदे

और नुकसान को देखते हुए, हफ्ते मे् दो से तीन बार नाश्ते
मे् सूजी जर्र शाकमल करे्, और बाकी कदनो् मे् ओट्स, मूंग
दाल चीला, बेसन चीला, पोहा या स्प््ाउट्स जैसे हेल्दी फूड
ऑप्शन्स शाकमल करे्. इससे आपके शरीर को पोषक तत्वो् से
भरपूर संतुकलत आहार कमलेगा.
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एक महीने तक रोज नाश्ते मे् 
सूजी खाने से क्या होता है?
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अंतोि चेखव र्सी कराकार,
िाटककार रे। र्सी भाषा को चार
कालजयी िाटक नदए। उिकी
कहानियां नवश््भर मे् प््नसद्् है्।
1. ज््ाि का कोई मूल्य िही् जब तक

उसे व्यवहार मे् ि लाया जाए।
2. कनिि समय मे् ही लोग समझते
है् नक अपिी भाविाओ् और नवचारो्
पर अनधकार रखिा नकतिा मुश्शकल
हो सकता है।
3. लेखक का काय्ण समस्या को
सुलझािा िही्, बश्लक उसे सही ढंग
से प््स््ुत करिा है।
4. अच्छा संस्कार यह िही् नक आप
मेजपोश पर चटिी ि नगराएं, बश्लक

यह है नक जब कोई और नगराए तो
आप उसे िोनटस भी ि करे्।
5. कलाकार का काम प््श्ि पूछिा है,
उत््र
देिा िही्।
6. जीवि एक बार नमलता है और इसे
साहसपूव्णक, पूर्ण जागर्कता और
सुंदरता के सार जीिा चानहए।
7. यनद आप प््ेम पर तक्क करिे
लगे्गे, तो अपिी समझ खो दे्गे।

निर्णयो् को टालिा और उिको लेकर  
1) अपिे निर्णय के महत्व पर नवचार करे्
छोटे निर्णयो् को लेिे मे् ज्यादा समय
िही् लगिा चानहए। महत्वपूर्ण निर्णयो्
के नलए सोचिे और नचंति करिे का
कुछ समय चानहए होता है। कुछ
अध्ययिो् मे् सुझाव नदया गया है नक
नकसी भी निर्णय पर एक रात सोचिा
(स्लीप ऑि इट) अवचेति मि को
सन््िय करिे मे् मदद करता है। डेटा
और नवश्लेषर पर आधानरत निर्णय
अक्सर मािवीय अंत््ज्ाणि से अनधक
सटीक होते है्, इसनलए यनद आपके
पास डेटा उपलब्ध है, तो उसे एकत््
करे् और उसके बाद उस पर
नवश्लेषर भी करे्।
2) तय करे् नक एक निर्णय नकतिी बार ले्गे
यनद यह कोई एक ऐसा निर्णय है जो
बार-बार नलया जा सकता है जैसे नक
मूल्य निध्ाणरर, इन्वे्टरी ऑड्णनरंग या
भत््ी से संबंनधत कोई निर्णय... तो यहां
आपके नलए नवश्लेषरात्मक
दृन््िकोर अपिािे मे् निवेश करिा

काफी हद तक उनचत हो सकता है।
इस प््कार के निर्णय अक्सर डेटा
उत्पन्ि करिे वाले होते है्, नजससे
एक ऐसा मॉडल बिािा संभव हो
सकता है जो इससे उपजिे वाले
सकारात्मक पनररामो् को अनधकतम
कर सकता है। इसके नलए जर्री है
यह तय करिा नक आप एक ही निर्णय
नकतिी बार ले्गे।
3) ‘नवकल्प खरीदिे’ पर भी नवचार करे्
निर्णय लेिे की प््न््िया मे् नवकल्प
खरीदिे का अर्ण यह होता है नक
नकसी महत्वपूर्ण निर्णय से पहले
उसके बारे मे् अनधक से अनधक

जािकारी प््ाप्त करिे के नलए एक
कदम आगे की तरफ बढ्ािा।
उदाहरर के तौर पर, नकसी भी कंपिी
का अनधग््हर करिे के बजाय, आप
उसके सार साझेदारी भी कर सकते है्
या नफर आप उसमे् एक नबल्कुल
छोटी सी रानश का निवेश कर सकते
है्। इस तरह आप नवकल्प खरीदिे
पर नवचार कर सकते है्, जो नक बेहद
जर्री होता है।
4) अपिे निर्णय पर समय सीमा तय करे्
यनद आपको निर्णय लेिे मे् कनििाई
हो रही है, तो अपिे नलए एक अंनतम
नतनर (डेडलाइि) तय करे्। यह
आपकी पूरी प््न््िया को बहुत हद तक
प््भानवत करेगी जैसे नक क्या आप
डेटा और नवश्लेषर का पूरा उपयोग
कर सकते है्, या क्या आपको इसमे्
अनधक लोगो् को शानमल करिा
चानहए, क्या आप मुद््ो् का गहराई से
अध्ययि कर सकते है्, और यहां तक
नक क्या आप कोई निर्णय लेिे पर एक
रात नवचार कर सकते है् या िही्।

अपने ज््ान को व्यवहार मे् लाएं, तभी वो
मूल्यवान है - अंतोन चेखव

� न� 
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खूब मेहनत करें, लेककन सबसे जरंरी
यह है कक खुद से कभी झूठ मत बोलें 
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सिंगर और एक्टर सिलजीत िोिांझ के
सिडनी परफॉर््े्ि रे् उन्हो्ने सटकट सिक््ी के

सरकॉड्ड तोड्े है्। सिलजीत का िफर और
िीख, उन्ही् की जुिानी...

मेरा बचपन पंजाब रोडवेज की बसों के बीच बीता।
पपता वहीं काम करते थे और मां घर संभालती थीं।
हमारे हालात आसान नहीं थे। पढंाई बीच में
छोडंनी पडंी। मेरे माता-पपता ने मुझे दो सबसे
कीमती बातें पसखाईं... मेहनत और पवनमंंता। यही
वो चीजें हैं, जो मेरी पजंदगी की जडं हैं। लुपियाना,
ये शहर मेरे पदल के बहुत करीब है। यहीं मैंने
पहली बार पंजाबी लोक संगीत से मोहबंबत की थी।
लुपियाना की पमटंंी ने न जाने पकतने पदगंगज
कलाकार पदए हैं... मोहमंमद पसदंंीक, अमर पसंह
चमकीला, लाल चंद यमला जट... पजनकी तुंबी की
आवाज आज भी आतंमा को छूती है। वही तुंबी जो
बाद में 60, 70 और 80 के दशक के भांगडंा गानों
की जान बनी। यही लोक संगीत मेरी रंह में बसा
हुआ है और यही पंंेरणा मेरे तमाम मंयूपजक एलंबम
की नींव बनी। मुझे याद है, मेरे मंयूपजक टीचर
शमंााजी ने पहली बार मुझमें आतंमपवशंंास जगाया
था। उनंहोंने कहा था, तू एक बार ये कपवता गा के
पदखा। जब उनंहोंने मेरी आवाज सुनी, उनके चेहरे
का भाव नहीं भूला। उस पदन लगा... यही है मेरा
रासंंा।
वैसे पजंदगी आसान नहीं रही। पिलंमें और मंयूपजक,
दोनों को साथ पनभाना हमेशा एक चुनौती रहा है।
लेपकन मैंने कभी पकसी एक को छोडंा नहीं। शूपटंग
के बीच मैं अपनी मंयूपजक टीम के साथ बैठकर नए
सुरों की तलाश करता हंू। लॉकडाउन के वकंत जब
शूपटंग रंकी, तो मैंने पूरा धंयान संगीत पर लगाया।
उस समय मेरा 16 टंंैक वाला डबल एलंबम बना।
वो मेरी पजंदगी की सबसे पंयारी रचना है।
जब मैं परिॉमंा करता हूं और हजारों चेहरे एक साथ

मुसंकराते हैं, गाते हैं, तो लगता है ईशंंर ने मेरा
सपना पूरा पकया। कई बार लोग मोटरसाइपकलों पर
मेरे पीछे घर तक चले आते हैं। पदल भर आता है।
हर िैन मेरे पलए अनमोल है। जब मैंने ऑकलैंड
एरीना, सैन फंंांपससंको में परिॉमंा पकया, तो सपना
हकीकत बन गया।
मुझे इस बात पर गवंा है पक मैंने कभी अपनी
पहचान से समझौता नहीं पकया। कपरयर की
शुरंआत में बहुत लोगों ने कहा पक पगडंी पहनकर
एकंटर बनना मुशंककल है। उनसे मैंने कहा, अगर मैं
अपनी पहचान छोडं दूं, तो रह कंया जाऊंगा? आज
मैं गवंा से कहता हूं पक मैं अपनी संसंकृपत और जडंों
को साथ लेकर आगे बढंा। मेरी पगडंी ने रासंंा नहीं
रोका, रासंंे खोले हैं। मुझे पजंदगी ने पसखाया पक
मेहनत करो, सचंंे रहो और सबसे जरंरी यह पक
खुद से कभी झूठ मत बोलो।

जिंदगी से बड़ा कोई स़कूल नही़ हो सकता
हर अनुभव, चाहे वह छोटा हो या बडंा, अगर
आपने उसे पजया और झेला है, तो वही आपके पलए
सृजन का आिार बनेगा। जो चांदी का चमंमच
लेकर पैदा होते हैं, उनकी यातंंा अपिक कपठन होती
है, कंयोंपक उनंहोंने जीवन में कम चीजें देखी होती
हैं। उनके पास सीखने और महसूस करने के पलए
सीपमत सािन होते हैं। पजंदगी सबसे बडंा संकूल है,
वो हमें बहुत पसखाती है। कपठन हालात भाव और
अपभवंयशंकत पसखाते हैं।
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हार्ट हमारे शरीर का सबसे महत्वपूर्ट अंग है। यह बबना
थके लगातार ब्लड पंप करता है। परेशाबनयां होने पर
कभी-कभी कुछ चेतावनी भी देता है। अगर इन्हे् इग्नोर
बकया तो बकसी बदन अचानक हार्ट अरैक हो सकता है।
अगर हार्ट अरैक के समय अकेले है् तो यह ज्यादा

खतरनाक हो सकता है।
अमेबरकन हार्ट एसोबसएशन के मुताबबक, भारत समेत
दुबनया भर मे् लगभग 50% अचानक काब्डटयक मौते्
तब हुई्, जब मरीज अकेला था और एम्बुले्स पहुंचने मे्
देरी हुई।ज्यादातर लोग शुर्आती संकेतो् को थकान या
गैस समझकर इग्नोर कर देते है्। अगर शुर्आती 90
बमनर मे् सही इलाज बमल जाए तो 80% चांस होते है्
बक व्यक्तत का जीवन बच जाएगा।
इसबलए ‘बिबजकल हेल्थ’ मे् जाने्गे बक अगर हार्ट अरैक
के समय अकेले है् तो त्या करे्। साथ ही जाने्गे बक-
हार्ट अरैक के शुर्आती संकेत त्या है्?
अकेले होने पर 10 जर्री कदम कौन से है्?
हार्ट अरैक के समय अकेले होना इतना खतरनाक
क्यो् है?
हार्ट की आर्टरीज ब्लॉक हो जाती है् तो खून का बहाव

र्क जाता है। हर बमनर लगभग 10 लाख हार्ट सेल्स
मरने लगती है्। अगर आप अकेले है् तो खुद की मदद
कर पाना और सही कदम उठाना मुक्ककल होता है। कई
बार एंबुले्स भी नही् बुला पाते है्। ज्यादातर मामलो् मे्
लोग इसके संकेत नही् समझ पाते है्। इसबलए उन्हे् सही
समय पर इलाज नही् बमल पाता है।

हार्ट अरैक के शुर्आती संकेतो् की पहचान कैसे करे्?
ज्यादातर लोगो् ने बिल्मो् मे् देखा होगा बक अचानक

हार्ट अरैक आने पर लोग बगर पड्ते है्। लेबकन असल
बजंदगी मे् ऐसा नही् होता है, ये धीरे-धीरे शुर् होता है।
ज्यादातर लोग 1-2 घंरे पहले ही संकेत महसूस करते
है्, लेबकन लोग इसे कॉमन समस्या समझकर इग्नोर
कर देते है्। अगर दो या इससे ज्यादा संकेत बदखे् तो
तुरंत एत्शन ले्।
हार्ट अरैक के समय अकेले होने पर क्या करे्?
अब सबसे मुख्य बात, अगर हार्ट अरैक के संकेत

महसूस हो् तो घबराएं नही्। ये 10 आसान कदम िॉलो
करे्। ये सभी शुर्आती कदम 5 बमनर मे् पूरे हो जाएंगे।

तुरंत 108 पर कॉल करे्
सबसे पहले िोन उठाएं और 108 डायल करे्। संकोच
न करे्, भले ही हार्ट अरैक का शक हो। बाकी आपको
ऑपरेरर गाइड करेगा। 

हेल्थ- हार्ट–अरैक के समय
अकेले है् तो क्या करे्:संकेत पहचाने्
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इस दौरान दरवाजा अनलॉक करके छोड़ दे़। अपाऱटमे़र
मे़ ससक़योसररी को फोन करके अपनी स़थित बताएं। यह
सब तुरंत करे़, क़यो़सक हर समनर की देरी से बचने के
10% चांस कम हो जाते है़।

पैनिक बटि दबाएं
अगर घर मे़ अक़सर अकेले रहते है़ तो पैसनक बरन
लगवाकर रखे़। ऐसी सकसी भी इमरजे़सी कंडीशन मे़
पैसनक बरन दबाएं। इससे आप तक मदद पहुंच जाएगी।
आजकल माक़़ेर मे़ पैसनक बै़ड भी समलता है। पैसनक
बै़ड हमेशा अपने हाि मे़ पहनकर रखे़। नई सोसायरीज
मे़ भी यह सुसवधा उपलब़ध है। अगर आपके घर मे़ यह
नही़ है तो आप खुद भी इंतजाम कर सकते है़।

इमरजेंसी कोड हो तो भेजें
अपने दोस़़ो़ और फैसमली के सलए एक इमरजे़सी कोड
बनाएं। जैसेसक लेरर A या 1। फैसमली मे़ सबको पता
होना चासहए सक ये इमरजे़सी कोड है। अगर सकसी की
तरफ से ये मैसेज आता है तो यह इस बात का संकेत
है सक सामने वाला खतरे मे़ है, उसे तुरंत मदद की
जऱरत है।
हर फैसमली के सलए ऐसा एक कोड होना चासहए, सजसके
बारे मे़ सब फैसमली मे़बस़ट को पता हो।
अगर आप अकेले है़ तो आपके दोस़़ो़, पडोससयो़ के
बीच ऐसा एक इमरजे़सी कोड होना चासहए।

एसंपपनरि चबाएं, खूि पतला होगा
अगर घर मे़ 300 mg एस़थपसरन है तो एक गोली चबा
ले़। इसे सनगले़ नही़, धीरे-धीरे चबाएं। ये क़लॉर को
बढ़ने से रोकेगा। अगर इससे एलज़़ी हो तो न ले़।
डॉक़रर को फोन पर बात बताएं। एथ़स़़िन से 25% तक
खतरा कम हो जाता है।

शांत होकर सीधे बैठें, बहुत चलें-निरें िहीं
कही़ बैठकर पीठ सरकाएं, पैर जमीन पर रखे़। इस
दौरान लेरना या घूमना खतरनाक हो सकता है। शांत
होकर बैठने से सदल पर लोड कम होता है। पैसनक से
हाऱट रेर बढ़ जाती है।

दरवाजा खुला रखें
सुरस़़ित तरीके से दरवाजा अनलॉक करे़। व़हाट़सएप पर
फैसमली को मैसेज करे़ सक हाऱट अरैक का शक है, 108
पर कॉल सकया है। ग़़ुप मे़ सलख दे़ सक आप कहां है़। ये
भी आपके कुछ समनर बचा सकता है।

पडंोसी को वॉयस मैसेज भेजें
आपकी मदद के सलए सबसे पहले पड़ोसी पहंुच सकता

है। इससलए उसे वॉयस मैसेज भेजे़। उसे
बहुत कम शब़दो़ मे़ इमरजे़सी बताएं।

धीरे सांस लें
ऐसी कंडीशन मे़ बहुत आराम से धीरे-धीरे सांस ले़।
तेज सांस लेने से पहले से ही परेशानी से जूझ रहे हाऱट
पर असतसरक़त दबाव पड़ता है।

खुद डंंाइव ि करें, एमंबुलेंस बेपंट ऑपंशि
कई लोग खुद गाड़ी लेकर हॉस़थपरल भागते है़, लेसकन

रास़़े मे़ बेहोश हो जाते है़। इससे मेजर एक़सीडे़र हो
सकता है। एम़बुले़स मे़ ऑक़सीजन और दवा उपलब़ध
होती है तो इससे काफी राहत समल जाती है।
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सर्दियो् मे् अक्सर लोग कहते
है् रक ‘थोड्ी-सी र््िंक ले लो,
ठंड भाग जाएगी।’ लेरकन
क्या वाकई शराब ठंड से
बचाती है या ये रसर्फ एक भ््म
है। एक्सपर्स्ि के मुतारबक,
शराब पीने के बाद जो गम््ी
महसूस होती है, वह रसर्फ
एक अस्थायी रीरलंग है।
असल मे् शरीर का तापमान
घट रहा होता है। यानी शराब
ठंड से बचाती नही् बल्कक
शरीर को ठंड के प््रत और संवेदनशील बनाती है।
गंभीर मामलो् मे् ये हाइपोथर्मिया (शरीर का तापमान
अचानक ज्यादा रगरना) जैसी जानलेवा ल्सथरत पैदा कर
सकती है। भारत मे् जहां सर्दियो् मे् तापमान 5-10 रडग््ी
सेल्कसयस तक रगर जाता है, खासकर उत््र भारत के
राज्यो् मे्, यह समस्या और गंभीर हो जाती है।
तो चरलए, आज जर्रत की खबर मे् हम इस रमथ के
बारे मे् रवस््ार से बात करे्गे। साथ ही जाने्गे रक-
ठंडे मौसम मे् अक्कोहल के हेक्थ ररस्क क्या है्?
अक्कोहल हमारे शरीर पर कैसे असर डालता है?

सर्दियो् मे् ‘शराब पीने से ठंड कम लगती है’ ये
रमथ है या सच््ाई?
अपोलो स्पेक्ट््ा हॉल्सपटल, जयपुर के इंटरनल मेरडरसन
कंसक्टे्ट डॉ. रोरहत शम्ाि बताते है् रक यह रमथ सरदयो्
पुराना है। शराब शरीर मे् जाने के बाद ब्लड वेसक्स को
रैलाती है। इससे ब्लड ल्सकन की सतह तक पहुंच
जाता है और गम्ािहट का अहसास होता है। लेरकन इस
दौरान शरीर का कोर टेम्परेचर यानी आंतररक तापमान
घटने लगता है क्यो्रक गम्ि खून शरीर के अंदर्नी
रहस्सो् से बाहर की ओर चला जाता है।
यही वजह है रक शराब पीन ेके बाद भले ही शरीर गम्ि
महसूस करे, लेरकन अंदर से ठंड बढ्ती जाती है। शराब
शरीर की कंपकंपी की प््रतर््िया को भी दबा देती है, जो
शरीर मे् नेचुरल गम््ी पैदा करने की एक प््र््िया है।
नीचे रदए ग््ाररक से रमथ बनाम ररयरलटी समरिए-

सर्दियो् मे् अल्कोहल हमारे शरीर पर कैसे असर

डालता है?
चाहे गम््ी हाे, बरसात हो या ररर ठंड, शराब हर मौसम
मे् सेहत को उतना ही नुकसान पहुंचाती है। अक्कोहल
डाइयुरेरटक होता है, यानी यह यूररन फ््ीक्वे्सी बढ्ाता
है। ऐसे मे् जहां सर्दियो् मे् प्यास कम लगती है, वही्
रडहाइि््ेशन तेजी से होता है। इससे बॉडी टेम्परेचर
रेगुलेशन रबगड् जाता है।
क्लीवलै्ड ल्कलरनक की ररपोट्ि के अनुसार, शराब हाट्ि
रेट को अस्थायी र्प से बढ्ा सकती है, रजससे हाट्ि
अटैक और स्ट््ोक का खतरा बढ् जाता है। यह खासकर
उन लोगो् के रलए ज्यादा खतरनाक है, रजन्हे् पहले से
ही हाट्ि रडजीज है।
डॉ. रोरहत शम्ाि बताते है् रक शराब ब््ेन को सुन्न कर देती
है, रजससे ठंड के रसग्नक्स (जैसे कांपना) महसूस नही्
होते है्। कोक्ड वेदर मे् अक्कोहल से नशा तेजी से चढता
है क्यो्रक बॉडी हीट लॉस से एब्जॉब्श्िन बढ्ता है।

सर्दियो् मे् शराब पीने के क्या खतरे है्?
डॉ. रोरहत शम्ाि बताते है् रक शराब पीने से शरीर की

अंदर्नी गम््ी ल्सकन की सतह पर आ जाती है। ठंडी
हवा मे् यह गम््ी जक्दी रैल जाती है, रजससे शरीर का
असली तापमान घटने लगता है। इसका असर हाट्ि पर
स्ट््ेन, रडहाइि््शेन और रनर्िय लेने की क््मता मे् कमी
के र्प मे् रदखता है।
नेशनल इंस्टीट््ूट ऑन अक्कोहल एब्यूज एंड
अक्कोहरलज्म के मुतारबक, कोक्ड एनवायन्िमे्ट मे्
शराब पीने से हाइपोथर्मिया का ररस्क बढता है। इसके
कई और भी खतरे है्। 

क्या शराब पीने से ठंड नही् लगती
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पायल एक ऐसा फैशन एक्सेसरी है जो कभी आउट
ऑफ ट््े्ड नही् होती, बस स्टाइल करने का तरीका
बदलता रहता है। आजकल वेस्टन्न और इंडो-फ्यूजन
लुक मे् भी पायल को स्टाइललश तरीके से
पहना जा सकता है। आज आपको बताते है्
ट््ेलडशनल ड््ेस के साथ वेस्टन्न स्टाइल
पायल पहनने के कुछ ट््े्डी लटप्स।

चार्म्स वाली वेस्टर्स पायल –
लड्कियो् िी पमंद

वेस्टन्न स्टाइल पायल मे् अक्सर छोटे-छोटे
चार्स्न होते है् जैसे स्टार, लीफ, बेल या
बीड्स। इस ेलहंगे या इंडो-वेस्टन्न गाउन
के साथ पहनने से लुक मे् प्लेफुलनेस आ
जाती है। खासकर मेहंदी या हल्दी फंक्शन
के ललए परफेक्ट है। अगर आउटलफट हेवी
है तो पायल को लसंपल रखे् तालक लुक बैले्स रहे।

लेयर्स पायल – बोहो और ट््ेकरशरल िा
परफेक्ट किक्म

मल्टी-लेयर चेन पायल या कॉइन लडजाइन पायल
ट््ेलडशनल लुक मे् मॉडन्न टच देती है।  इसे लमडी
स्कट्न, धोती पै्ट या शरारा के साथ कैरी करे्। अगर
दोनो् पैरो् मे् पायल पहन रही है् तो एकसमान लडजाइन
रखे्, नही् तो ओवरड््ेस्ड लग सकता है।

ऑक्कमराइज्र या कमल्वर पायल – एथकरि
फ्यूजर िे कलए बेस्ट

ऑक्कसडाइज्ड ज्वेलरी हमेशा ट््ेलडशनल आउटलफट के

साथ खूबसूरत लगती है।  इसे कॉटन
साड्ी, है्डलूम कुत्ान या लहलरया ड््ेस
के साथ पहने्।  साथ मे् लसल्वर झुमके
या बाली पहने् तो पूरा लुक बहुत
ग््ेसफुल लगेगा।

कमंगल फुट पायल – िॉरर्स
क्ववस्ट

आजकल लसफ्फ एक पैर मे् पायल
पहनने का ट््े्ड काफी पॉपुलर है। इसे
क््ॉप्ड पलाज्ो, धोटी या अनारकली
लवद क्सलट के साथ इसे पहने्।

इससे आपका स्टाइललश पैर फोकस मे् आएगा।
क््टंिी और बीरेर पायल

छोटे-छोटे बीड्स और ल््टंकी लडज्ाइन से बनी

पायल।हल्की सा रंगीन या लमक्स्ड कलर वाली ड््ेस के
साथ बहुत फेक्सटव और जीवंत लुक देती है। शादी,
फेक्सटवल या डांस इवे्ट मे् यह लुक को मॉडन्न
बनाती है।
इर बातो् िा भी रखे् ख्याल
-छोटी ड््ेस के ललए हल्के और लमलनमललक्सटक पायल
बेहतर रहती है।
-साधारण साड्ी, अनारकली या सलवार-सटू के साथ
बड्े या लडजाइनर वेस्टन्न पायल पहने्।
-छोटी ड््ेस के ललए हल्के और लमलनमललक्सटक पायल
बेहतर रहते है्।

पैरों की सुंदरता बढंाएंगे  ये
लेटेसंट पायल डिजाइन
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आजकल सोशल मीडिया और फैशन रनवे पर एक
छोटा सा मेटल पीस, सेफ्टी डपन, मडिलाओ् और
युवाओ् के गले मे् खूब नजर आ रिा िै। जो कभी
कपड्ो् के फटने पर काम आता था, अब यि फैशन
और एक स्टेटमे्ट पीस बन चुका िै। 2025 मे् यि
Gen Z और डमलेडनयल्स दोनो् की पसंद बन गया िै।

सिलाई बॉक्ि िे फैशन रनवे तक
सेफ्टी डपन ने पिली बार 1970 के दशक मे् लंदन के
पंक फैशन मूवमे्ट मे् पिचान बनाई। उस समय
डिज्ाइनर डवडवयन वेस्टवुि और मैल्कम
मैकलेरन ने इसे डवद््ोिी फैशन का
डिस्सा बनाया। फटे टी-शट्ट, डरप्ि
जी्स और स्पाइक िेयर के साथ
यि छोटे मेटल पीस ने पंक
स्टाइल को पडरभाडित डकया।

िमय के िाथ बदलता
मतलब

1970 के दशक के बाद,
सेफ्टी डपन का मतलब
डसफ्फ फैशन निी् रिा।
कुछ साल पिले कई सोशल
मूवमे्ट्स मे् लोग इसे पिनते थे
ताडक यि डदखा सके डक आप सुरड््ित और सपोड्टिव
िै्। धीरे-धीरे यि एकजुटता, स्ट््गल से डनकलने की
डिम्मत और मे्टल िेल्थ अवेयरनेस का प््तीक बन

गया।
िेसलस््िटी और स््िएटि्स भी ट््े्ड कर रहे है्

बेला िदीद, दुआ लीपा जैसी अंतरराष््््ीय सेडलड््िटी
सेफ्टी डपन नेकलेस को अलग-अलग अंदाज मे् पिन
रिी िै्। भारत मे् फैशन इनफ्लुएंसर इसे साड्ी, ब्लेज्र
और स्ट््ेटडवयर लुक के साथ स्टाइल कर रिे िै्।  

मे्टल हेल्थ और स्ट््गल का प््तीक
कई लोग अब सेफ्टी डपन डसफ्फ ज्वेलरी के र्प मे् निी्

पिनते। यि मे्टल िेल्थ अवेयरनेस,
स्ट््गल से डनकलने की डिम्मत

और आत्मडवश््ास का
प््तीक बन गया िै।
इंस्टाग््ाम पर लोग
इसके पीछे की पस्टनल
स्टोरी भी शेयर कर रिे

िै्। कुछ इसे डरकवरी और
सेल्फ लव, कुछ इसे

डरडजडलएंस और स्ट््गल से जूझने
की डनशानी मानते िै्।

क्यो् है यह ट््े्ड इतना खाि?
छोटी सी चीज्, लेडकन बड्ा संदेश। सेफ्टी डपन केवल
फैशन स्टेटमे्ट निी्, बल्लक आज के जमाने मे् सशक्त
और मजबूत रिने का प््तीक बन गया िै। यि बताता
िै डक चािे िालात डकतने भी मुल्ककल िो्, आप अभी
भी खड्े िै् और आगे बढ् रिे िै्।

अचानक से गले में सेफंटी पिन
कंयों िहनने लगी मपहलाएं? 
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बी-टाउन नगरी फैशन के मामले में अप-टू-डेट रहती
है। नए-नए टंंैंडंस और फैशन एकंसपेरीमेंटंस सबसे पहले
आपको इसी नगरी में ही देखने को ममलेंगे। इऩ मदनों बी-
टाउन दीवाज में शाइनी-मशमरी फैमंंिक का केंंज खूब
देखने को ममल रहा है। शादी हो या कोई अवॉडंड पाटंंी,
दीवाज मशमर व सीकंवेंस से सजी हैवी डंंेसेज पहने नजर
आ रही हैं कंयोंमक पाटंंीमवयर डंंेसेज और इवेंट नाइट के
मलए मशमरी फैमंंिक परफेकंट गंलैमसंड लुक देता है। भीडं
मंे आपकी लुक सबसे हटके नजर आती है। 

क्या है शिमर फैश््िक की खाशियत?
यह शाइनी फैमंंिक हर पैटनंड की डंंेस और कलर में मखल
उठता है। मशमर फैमंंिक में पूरा कपडंा ही चमकदार होता
है। इसी के साथ सीकंवेंस मशमरी डंंैसेज भी खूब टंंैंड में
हैं मजस पर हैवी मसपंपी मसतारों का काम मकया जाता है।
दरअसल, मशमर और सीकंवेंस, दोनों बोलंड और हैवी
लुक देती हैं। इस तरह के फैमंंिक की एक बडंी खामसयत
यह है मक इसके साथ मेकअप चाहे लाइट रखें और
एकंसेसरीज मवयर ना भी करें तो भी आप गंलैमसंड ही नजर
आएगी। इसीमलए तो पाटंंी मवयर डंंैसेज के मलए इस
फैमंंिक को बेसंट ऑपंशन में रखा गया है।
वेसंटनंड और टंंेडीशनल, दोनों में टंंाई करें मशमर फैमंंिक
इससे पहले वेसंटनंड डंंैसेज जैसे गाउन, वन पीस डंंैस,
लानंग-शाटंड संकटंड में ही मशमर की मसलेकंशन की जाती थी

लेमकन अब तो टंंडीशनल आउटमफट जैसे
लहंगा, साडंी, सूट आमद में भी मशमर को काफी
पसंद मकया जा रहा है। बॉलीवुड की कई
दीवाज, साडंी में इस फैमंंिक की मसलेकंशन कर
रही हैं। दीमपका पादुकोण से लेकर मशलंपा शैटंंी
तक सब सीकंवेंस और मशमर डंंैस में एक नहीं
कई बार नजर आ चुकी हैं। बॉलीवुड की इन
दीवाज से इंसंपायर होकर आप भी सीकंवेंस व
मशमर के संलीवलेस बंलाउज, टॉप, साडी और
गाउन टंंाई कर सकती हैं। मसफंफ डंंैसे ही नहीं
बलंलक मशमरी आई मेकअप भी काफी पसंद
मकया जा रहा है। बॉलीवुड में मशमर संटाइल में

पैंट सूट, जंपसूट भी काफी पसंद मकए जा रहे हैं।

ग्लैमर्स लुक के ललए ट््ाई
करे् लिमरी आउटलिट
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कैचंी धाम उतंंराखंड का ऐसा धारमंिक और आधयंातमंमक
सथंल है जहां पहुंचकर हर भकतं को एक अदंंंत शांरत और
ऊजांि का अनुभव होता है। बाबा नीब करौरी महाराज का
यह आशंंम न रसरंफ हनुमान जी की भतकंत का केदंंं है बतकंक
आतमंमक सुकून का भी सथंान है। अगर आप भी यहां जाने
की योजना बना रहे है ंतो यह टंंैवल गाइड आपके रलए बेहद
मददगार सारबत होगा।
कै्ची धाम का महत्व- कैचंी धाम केवल एक मंरदर नहीं
बतकंक आसथंा का पंंतीक है। बाबा नीब करौरी महाराज
हनुमान जी के परम भकतं थे और भकतंो ंका मानना है रक
यहां दशंिन करने से जीवन मे ंसकाराममंक ऊजांि, शांरत और
आममंरवशंंास रमलता है। आशंंम पररसर मे ंहनुमान जी का
भवयं मंरदर, माता रानी का मंरदर और बाबा की समारध
तसंथत है। यहां का वातावरण इतना शांत और परवतंं है रक
हर भकतं घंटो ंधयंान मे ंलीन हो सकता है। यही वजह है रक
यहां साधारण भकतंो ंके साथ-साथ कई बडंे नेता, ररकमं
सटंार और रवदेशी हरंंियां भी दशंिन के रलए आती है।ं

कै्ची धाम कैसे पहुंचे?
बस से यात््ा

रदकलंी से आनंद रवहार बस अडंंे से सीधे हकदंंंानी या
नैनीताल के रलए बसे ं रमलती है।ं वहां से आप शेयररंग
टैकसंी या लोकल बस के जररए आसानी से कैचंी धाम पहुंच
सकते है।ं बस का रकराया लगभग �450 से �550 पंंरत वयंतकंत
तक आता है।

ट््ेन से यात््ा
सबसे नजदीकी रेलवे सटंेशन काठगोदाम है, जो कैचंी धाम
से करीब 38 रकलोमीटर दूर है। रदकलंी और लखनऊ समेत
कई शहरो ंसे यहां टंंेने ंउपलबधं है।ं सटंेशन से टैकसंी या बस
आसानी से रमल जाती है। बस का रकराया �80-�100 और
टैकसंी का रकराया �200-�300 पंंरत वयंतकंत तक होता है।

अपने वाहन से
अगर आप रनजी वाहन से जाना चाहे ं तो रदकलंी से दूरी
लगभग 350 रकलोमीटर है। रािंें मे ं गारिंयाबाद,
मुरादाबाद, रामपुर और हकदंंंानी पडतंे है।ं यहां टू-वहंीलर
और रोर-वहंीलर पारकंिगं की सुरवधा भी उपलबधं है।

ठहरने की व्यवस्था
कैचंी धाम के आसपास भकतंो ंके रलए कई तरह की ठहरने
की सुरवधाएं उपलबधं है।ं साधारण होटल �500 से शुर ंहो
जाते है।ं होमसटंे �800 से �1500 तक रमल जाते है।ं बजट
यारंंतयो ंके रलए डॉरमंिटंंी का रवककपं भी मौजूद है। कई लोग
दशंिन के बाद उसी रदन नैनीताल या हकदंंंानी की ओर भी
रनकल जाते है।ं

खाने-पीने की सुनवधा
मंरदर पररसर मे ंपंंसाद रमलता है और बाहर रेसटंोरेटं व ढाबे
भी है।ं एक सामानयं थाली का खचंि �200 से �250 तक होता
है। सनंैकसं और चाय आसानी से उपलबधं रहते है।ं यहां का
सादा और सवंारदषंं भोजन यारंंतयो ंके अनुभव को और भी
खास बना देता है।

कैंची धाम जाने का बना रहे हैं मन?  
खचंच से लेकर ठहरने तक सब कुछ

दर्शन का समय और ननयम
मंनदर सुबह 5:00 बजे से राम 4:00

बजे तक खुला रहता है।
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सर्दियो् ने दस््क दे दी है। इस मौसम मे् शादी हो तो
कपल्स हनीमून डेस्टिनेशन्स को लेकर थोड्ा कंफ्यूज हो
जाते है्। कपल्स ऐसी जगहो् की तराश करते है् यहां पर
जाकर वह अपना ज्यादा से ज्यादा समय रिता सके्। कुछ
क्वारलिी िाइम ट्पे्ड कर
सके्। अगर आप भी
सर्दियो् मे् शादी के िाद
हनीमून डेस्टिनेशन्स को
लेकर कंफ्यूज हो रहे है्
तो इन जगहो् पर जा
सकते है्। 
डलहौजी -आप सर्दियो्
मे् डलहौजी घूमने के
रलए जा सकते है्।
डलहौजी भी एकदम परफेक्ि हनीमून डेस्टिनेशन सारित
होगा। खासकर सर्दियो् मे् यहां पर काफी िफ्फिारी होती
है। चीड् के पेड्ो् से इस मौसम मे् िफ्फ भी रगरती है। यहां
का शानदार नजारा आपका रदल जीत लेगा। आप
सुनकर हैरान हो जाएंगे रक यहां पर सर्दियो् मे् ट्नोफॉल
भी होता है। नवंिर से फरवरी के महीनो् मे्
आप यहां पर घूमने के रलए जा सकते है्। 
कुर्ग - कुग्ि आप घूमने के रलए सर्दियो् मे् जा
सकते है्। वॉिरफॉल और हरे-भरे िागान
आपका रदल जीत ले्गे। अगर आपको ज्यादा
सर्दियां अच्छी नही् लगती तो आप कुग्ि मे् जा
सकते है्। क्यो्रक यहां पर ज्यादा ठंड भी नही्
पड्ती। इसे भारत का ट्कॉिलै्ड भी कहते है्।
हरे-भरे िागान आपका रदल जीत ले्गे।

अक्िूिर से फरवरी के िीच आप कभी भी यहां पर जा
सकते है्। 

रंरटोक 
आप भारत के गंगिोक मे् जा सकते है्। यहां पर आप
सनराइज देख सकते है्। इसके अलावा गंगिोक मे् आप
नाथु ला पास, त्सो्गमो लेक जैसी जगहो् की सैर कर
सकते है्। सर्दियो् मे् अगर आपकी शादी हो रही है तो
यह जगहे् एकदम िेट्ि रहे्गी। अक्िूिर से रदसंिर के
िीच आप कभी भी यहां पर जा सकते है्। 

ऊटी 
आप भारत के ऊिी मे् घूमने के रलए जा सकते है्। यह
भी िॉप हनीमून डेस्टिनेशन्स मे् से एक है। यहां पर आप
कई सारी खूिसूरत जगहो् का र्ख कर सकते है्।

अक्िूिर से फरवरी
यहां पर एकदम िेट्ि
प्लेसेज रहेगी। यहां पर
कई सारे वॉिरफॉल
और डेम भी आप देख
सकते है्।

जैसलमेर 
आप हनीमून के रलए
जैसलमेर जा सकते
है्। आि्ि और कल्चर

को अलग तरीके से सेरलब््ेि करने के रलए आप
जैसलमेर का र्ख कर सकते है्। जैसलमेर आपके रलए
एक परफेक्ि डेस्टिनेशन रहेगा। शाही रकलो्, डेजि्ि
सफारी, कै्रपंग, िोनफायर जैसी चीजो् का आप अपने
पाि्िनर के साथ आनंद ले सकते है्। 

सर्दियो् मे् होने वाली है शादी तो हनीमून
के रलए परफेक्ट है् ये आकर्िक स्थान

डलहौजी

ऊटी 

जैसलमेर 
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यदि आप रोजाना पेपर कप में चाय या कॉफी पीते हैं, तो
यह आपको कैंसर का रोगी बना सकता है। इतनी ही नहीं,
इससे हामंंोन से जुड़ी समसंया होने का खतरा भी रहता है।
आईआईटी खड़ंगपुर के शोधकतंााओं ने खुलासा दकया है दक
दिसंपोजेबल पेपर कप में िाली गई गमंा चाय या कॉफी मातंं
15 दमनट में कप की अंिरंनी परत से 25,000 माइकंंो
पंलासंसटक कण छोड़ं िेती है।
दिशेषजंंों के अनुसार, एक वंयसंतत जो दिन में तीन कप चाय
पीता है, िह हर दिन लगभग 75,000 सूकंंंम पंलासंसटक कण
दनगल रहा है। जो न केिल शरीर के दलए हादनकारक हैं,
बसंकक कैंसर, हामंंोनल और निंास दससंटम से जुड़ंी गंभीर
बीमादरयों का कारण बन सकते हैं।
इस दरसचंा के सामने आने के बाि भोपाल के मुखंय दचदकतंसा
एिं संिासंथंय अदधकारी ने भी नागदरकों से अपील की है दक
िे दमटंंी (कुकंहड़), संटील या कांच के कप का
इसंंेमाल करें और अपनी सेहत को इन ‘साइलेंट टॉसंतसनंस’
से बचाएं।
हाइड््ोफोबिक बफल्म है हाबिकारक- आईआईटी
खड़ंगपुर के दसदिल इंजीदनयदरंग दिभाग की एसोदसएट
पंंोफेसर िॉ. सुधा गोयल और उनके शोध सहयोगी िेि
पंंकाश रंजन और अनुजा जोसेफ दंंारा दकए गए इस
अधंययन में यह सादबत दकया गया दक पेपर कप की भीतरी
परत में इसंंेमाल होने िाली पतली हाइडंंोफोदबक दफकंम,

जो तरल को कप में रोकने के दलए लगाई जाती है।
गमंा तरल के संपकंक में आते ही टूटने लगती है। यह दफकंम
पॉलीइदिलीन या अनंय को-पॉदलमर से बनी होती है और
जब इसमें गमंा पानी (85–90°C) िाला जाता है, तो 15
दमनट के भीतर यह सूकंंंम कणों में बिलकर पेय पिािंा में
घुल जाती है। 
गंभीर िीमारी का ििते है् कारण- दरसचंा के अनुसार, हर
100 दमलीलीटर गमंा तरल में लगभग 25,000 माइकंंो
पंलासंसटक कण दमल जाते हैं। ये इतने छोटे होते हैं दक आंखों
से दिखाई नहीं िेते, लेदकन शरीर में जाकर कोदशकाओं को
नुकसान पहुंचा सकते हैं।

पेपर कप में चाय पीने से फैल रहा कैंसर 
IT खड़गपुर के ररसऱच मे़ खुलासा� 15 रमनट मे़ रनकलते है़ 25

हजार माइक़़ोप़लास़टटक कण
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पीठ और गर्दन का रर्द, बार-बार थकान और भारीपन का
एहसास को कई महहलाएं सामान्य समझकर सालो् तक
नजरअंराज करती है्। लेहकन अब डॉक्टर बता रहे है् हक
इसके पीछे की वजह ब््ेस्ट हाइपर ट््ॉफी यानी ब््ेस्ट का
असामान्य र्प से बड्ा होना भी है।
एम्स भोपाल के बन्द एंड प्लास्सटक सज्दरी हवभाग मे् हपछले
एक साल मे् 246 महहलाओ् ने ब््ेस्ट से जुड्ी सज्दरी कराई
है्, हजनमे् से 23.5% यानी 57 महहलाओ् की ब््ेस्ट
हरडक्शन सज्दरी हुई। हजसमे् सबसे ज्यारा मरीज 20 से 30
साल की युवहतयां है्।
हवशेषज््ो् के अनुसार लगातार बढ्ता हाम््ोनल इम्बैले्स,
बरलती जीवनशैली और तनाव इस समस्या की बड्ी वजह
है्। यही कारण है हक ब््ेस्ट सज्दरी अब हसफ्फ कॉस्मेहटक
नही्, बस्कक मेहडकल जर्रत बन गई है।
शरीर को लेकर जागर्क हो रही महहलाएं
एम्स भोपाल की हरपोट्द बताती है हक बीते 4 से 5 सालो् मे्
भोपाल समेत मध्यप््रेश मे् महहलाएं अपने शरीर को लेकर
अहिक जागर्क हुई है्। रर्द झेलने या पेनहकलर लेने की
बजाय अब वे स्थायी समािान चुन रही है्। साल 2019 मे्
एम्स भोपाल मे् 100 के करीब ही ब््ेस्ट से जुड्ी सज्दरी हुई
थी्, जो अब बढ्कर 250 के करीब पहुंच गई है्।
ब््ेस्ट हाइपर ट््ॉफी एक गंभीर समस्या
एम्स भोपाल के बन्द एंड प्लास्सटक सज्दरी हवभाग के प््मुख
डॉ. मनाल खान बताते है् हक ब््ेस्ट का असामान्य र्प से
बड्ा होना ब््ेस्ट हाइपर-ट््ॉफी कहलाता है। यह स्सथहत न
केवल शारीहरक असहजता पैरा करती है, बस्कक

आत्महवश््ास को भी प््भाहवत करती है।
इन मरीजो् को अक्सर कंिे और गर्दन मे् रर्द, थकान और
स्सकन इन्फेक्शन होता है। ब््ेस्ट हरडक्शन सज्दरी से हम
उनका साइज बॉडी स्ट््क्चर के अनुसार करते है्, हजससे
उनकी जीवनशैली सहज हो जाती है।

ब््ेस्ट का भारी वजन महिलाओ् मे्
बढ्ा रिा पीठ दद्द

अवििावित यिुवतयां  भी परशेान'
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दवाई ही नहीं ये परहेज भी जरंरी
थाईराइड कंटंंोल करेंगे ये देसी आयुवंंेददक नुसंखे

आज के समय में थायराइड  की बीमारी बहुत तेजी से
बढं रही है। यह समसंया केवल वजन को पंंभाववत नहीं
करती, बलंकक शरीर के हामंंोन को भी असंतुवलत कर देती
है। थायरॉयड गंलैंड हमारे गले में मौजूद एक वततली के
आकार की गंंंवथ है और यह शरीर की सबसे बडंी अंतः
संंावी गंंंवथयों  में से एक है। इसका काम शरीर के
मेटाबॉवलजंम, ऊजंाा उतंपादन और हामंंोन के संतुलन को
बनाए रखना है। अगर थायरॉयड गंलैंड ठीक से काम न
करे तो यह दो पंंमुख बीमावरयों का कारण बन सकता है।

थायराइड क्या है?
थायराइड  एक छोटा-सा वततली के आकार का गंंंवथ है,
जो हमारे गले के सामने वॉयस बॉकंस (गले की नली)
के ठीक नीचे लंसथत होता है। 
यह हामंंोन बनाता है, जो शरीर की कई जरंरी पंंवंंियाओं
को वनयंवंंित करते हैं। थायरॉयड की मदद से शरीर में
ऊजंाा का संंर संतुवलत रहता है, हंदय की धडंकन
वनयंवंंित रहती है साथ ही पाचन वंंिया सही ढंग से काम
करता है,वजन का संतुलन बना रहता है, और मवहलाओं
मंे मावसक धमंा व पंंजनन कंंमता पंंभाववत होती है।
थायराइड रोग के पंंकार

1. हाइपोथायरायडडज्म 
जब थायराइड गंंंवथ पयंाापंत मािंंा में हामंंोन नहीं बना
पाती, तो शरीर का मेटाबॉवलजंम धीमा हो जाता है। इसके

कारण कई तरह की समसंयाएं सामने
आती हैं, जैसे बार-बार थकान महसूस
होना, वबना कारण वजन बढंना, कबंज
की परेशानी, बालों का झडंना, ठंड
जंयादा लगना और तंवचा का रंखा पन
होना।
हाइपरथायरायडडज्म  

इस लंसथवत में थायराइड गंंंवथ जरंरत से
जंंयादा हामंंोन बनाने लगती है, वजसके
कारण मेटाबॉवलजंम तेज हो जाता है
और शरीर पर नकारातंमक पंंभाव पडंता
है। इसके लकंंणों में वबना कारण वजन

घटना, वदल की धडंकन का तेज होना, वचडंवचडंापन और
लगातार वचंता महसूस करना, नींद न आना, जंयादा
पसीना आना और हाथ-पांव का कांपना होती हैं।

पुर्ष और मडहलाओ् मे् अलग-अलग लक््ण
पुरंषों में थायराइड के लकंंण: थायराइड  की समसंया होने
पर पुरंषों में अकंसर थकान और मांसपेवशयों की कमजोरी
वदखाई देती है। इसके अलावा उनकी कामेचंछा  कम हो
सकती है और मूड बार-बार बदलने जैसी समसंया भी
सामने आती है।
मडहलाओ् मे् थायराइड के लक््ण: मवहलाओं में
थायराइड  का असर मावसक धमंा पर पडंता है, वजससे
पीवरयडंस अवनयवमत हो सकते हैं। बाल पतले होने लगते
हैं, गभंाधारण में कवठनाई आ सकती है और वबना वकसी
कारण के वजन में बदलाव देखने को वमलता है।
थायराइड को डियंड््ित करिे के घरेलू उपाय
हरी पत््ेदार सब्जियां : पालक, केल और चाडंा जैसी
सलंबजयां एंटीऑकंसीडेंट से भरपूर होती हैं
हाइपोथायरायवडजंम में खाने से काफी फायदा होता है।
डेयरी उत्पाद : दूध, दही और पनीर थायराइड के वलए
उपयोगी होते हैं (अगर लैकंटोज इनटॉलेरेंस नहीं है)।
अलसी और अन्य बीि : अलसी, सूरजमुखी व तरबूज
के बीजों में ओमेगा-3 फैटी एवसड होता है, जो थायराइड
के कायंा को बेहतर बनाता है।
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विटाविन डी और धूप : रोजाना 15-20
कमनि की धूप लेने से िरीर को पय्ागप्त कविाकमन
िी कमलता है।
हर्बल उपाय : तुलसी और एलोवेरा का रस
कनयकमत लेने से थायराइि कनयंत््ण मे् रह
सकता है।
नावरयल तेल : इसमे् हेल्दी फैि होता है, जो
थायराइि को संतुकलत करने और मेिाबॉकलज्म
को बढ्ाने मे् मदद करता है।
एप्पल साइडर विनेगर : यह िरीर को कििॉक्स

करता है और मेिाबॉकलज्म को दुर्स्् रखता है।
अदरक : इसमे् सूजनरोधी  रुण होते है्। अदरक की

िाय पीने से थायराइि हाम््ोन का संतुलन
अच्छा रहता है।
विटाविन री िाले खाद्् पदार्ब : अंिे,
मछली, मांस, दाले् और मेवे खाने से
हाइपोथायरायकिज्म मे् खाने से काफी फायदा
होता है।
ग्लूटेन और चीनी से परहेज : इनसे बिने पर
सूजन कम होती है और थायरॉयि हाम््ोन
बेहतर तरीके से काम करते है्।
ध्यान रखे् कक ये उपाय केवल सहायक   है्।
िॉक्िर द््ारा दी रई दवाओ् को कभी बंद न

करे्। समय पर इलाज और जारर्कता ही थायराइि रोर
से बिाव का सबसे बड़्ा उपाय है।

ईश््र तक जाने के अनेक मार्ग है्, लेककन लक्््य एक ही
है। ऊपर वाले ने इतनी बड़ी सुकवधा दी है कक कजस मार्ग
मे् र्कि हो, उससे आओ। ककसी ने कहा भी है कक तुम
जमाने की राह से आए, वरना सीधा रास््ा था कदल का।
और किव जी ने रर्ड़् से कहा कक आपको राम को जानना
हो तो काकभुिुंकि जी के पास िले जाओ।
और साथ मे् किप्पणी कर दी- कमलकहं
न रघुपकत कबनु अनुरारा, ककएं जोर तप
ग्यान कबरारा। कबना प््ेम के केवल योर,
तप, ज््ान और वैराग्य से रघुनाथ जी
नही् कमलते। तुम सत्संर के कलए वहां
िले जाओ। तो एक तरफ प््ेम है, और
दूसरी तरफ योर, तप, ज््ान, वैराग्य।
प््ेम की अद्््त ताकत है। इसे हम
इमोिनल स्ट््े्ग्थ कह सकते है्।

सैकनको् को कफकजकल स्ट््े्ग्थ के साथ इमोिनल किकसप्पलन
भी कसखाया जाता है। क्यो्कक प््ेम ऐसा अनुिासन है,
कजसमे् रहराई के साथ स्वीकृकत व अपनेपन के साथ
स्वतंत््ता होती है। जो प््ेकमल हो रया, उसे भक्त होना
आसान है। और जो भकत् हो रया, परमात्मा उसकी ओर
आप िलता है।

भक्त की ओर परमात्मा अपने आप ही चलता है 
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एक डिडिटल ताकत के रूप मेू भारत
के उदय ने समृडूूि, दकूूता और
अंतरराषूूूूीय खूयाडत तो डदलाई है, हमेू
साइबर हमलोू का डनशाना भी बनाया
है। अब िब साइबर हमले हमारे
डितूूीय, सैनूय और पूूशासडनक नेटिकूक
मेू सेूध लगा रहे हैू, तो राषूूूूीय सुरकूूा
का नया दायरा अब डसरूक िमीन,
समुदूू या हिा तक सीडमत नहीू रह
गया है- यह साइबरसूपेस मेू भी उतना
ही          वूयापक है। नेशनल सूटॉक
एकूसचेूि पर हर डदन लगभग 17
करोडू साइबर हमले होते हैू!
ऑपरेशन डसंदूर के दौरान भारत की
डिडिटल पूूणाडलयोू पर 24 घंटोू मेू
40 करोडू से जूयादा हमले डकए गए।
इस बात मेू कोई संदेह नहीू रहना
चाडहए डक भारत एक डिशाल, अदृशूय
युिूूकूूेतूू के केूदूू मेू है।
आधुडनक युग के युिूू अब टैूकोू की
गडूगडूाहट या डिमानोू की गिूजना से
शुरू नहीू होते; िे केबलूस, कूलाउडूस
और कोि के िडरए चुपचाप आगे
बढूते हैू। ऐसे मेू साइबर योिूूा आि
अडूूिम पंकूकत के सैडनक डितने ही
महतूिपूणूज हो गए हैू।
एक डिडिटल राषूूूू के साइबरसूपेस मेू
सेूधमारी डितूूीय कूूमताओू को पंगु बना
सकती है, बुडनयादी ढांचे को नुकसान
पहुंचा सकती है और एक भी गोली
चलने से पहले िनता का डिशूूास
खतूम कर सकती है। कई साल पहले
िब मैू लंदन मेू रहता था और मेरे
पास नकदी नहीू होने के बाििूद
डिडिटल कािूज हर िगह मेरे काम
आते थे- राशन खरीदने से लेकर
डबिली के डबल चुकाने और पडरिहन

तक- तो मैू इस कूसथडत पर ताजूूुब
करता था।
लेडकन आि भारत उससे भी आगे बढू
चुका है। हम एक समाि के रूप मेू
िुडूे हुए हैू और इंटरनेट की पहुंच सब
िगह है। ये हालात सुडिधािनक हैू,
लेडकन सुरकूूा के डलए खतरे भी पैदा
करते हैू। आि साइबर हमले छोटे-
मोटे अपराधोू से कहीू आगे डनकल गए
हैू। अब ये डकसी हैकर दूूारा तूिडरत
मुनारा कमाने के इरादे से नहीू, बकूलक
संगडित समूहोू, आपराडधक डगरोहोू
और तेिी से बढूते राजूय-पूूायोडित
डिरोडधयोू दूूारा भारत की डिडिटल
कूूमता की सीमाओू को परखने के
इरादे से डकए िा रहे हूै।
इनके उदूूेशूय अलग-अलग हैू- कुछ
पैसोू के पीछे भागते हैू, कुछ
अरािकता की तलाश करते हैू।
लेडकन सभी का मकसद डिडिटल
इनोिेशन का िैडूूशक पूूतीक बन चुके
भारत की डिशूूसनीयता को कमिोर
करना है।
दुडनया के सॉफूटिेयर केूदूू, यूपीआई के
अिूूदूत और सबसे उनूनत डिडिटल
सािूजिडनक बुडनयादी ढांचोू मेू से एक
के डनमूाजता के रूप मेू भारत के उदय
ने न केिल अथूजवूयिसूथा को बदल
डदया है, बकूलक उन लोगोू का भी धूयान
आकडूषजत डकया है िो हमेू कमिोर
होते देखना चाहते हैू।
आि भारत के यूपीआई डससूटम,
डिडिटल भुगतान नेटिकूक या डरनटेक
गेटिे को बाडधत करना उसकी
डिकास-गाथा की नीूि पर पूूहार करना
है। कूसकनिेयर हमलोू ने इस खतरे को
डचंतनीय बना डदया है। ये केिल कोि

की पंकूकतयां नहीू होतीू, बकूलक ये छदूू
पहचान और धोखे के सुडनयोडित
ऑपरेशन हैू, डिनमेू साइबर अपराधी
धोखाधडूी करने के डलए डिशूूास और
अजूूानता का रायदा उिाते हैू।
तथाकडथत डिडिटल अरेसूट, रिूूी
ऋण पूूसूूाि और पहचान की चोरी के
मामले बढू रहे हैू। डििंबना यह है डक
ऐसे कई ऑपरेशन उनूहीू शहरोू से िुडूे
हैू, िो भारत की डिडिटल कूूांडत को
गडत पूूदान करते हैू- बेूगलुरू,
हैदराबाद और चेनूनई।
आपराडधक नेटिकूक मेू पैर िमाने के
डलए सैकडूोू छोटे ऑनलाइन डससूटम
की लगातार िांच या उनमेू घुसपैि की
िाती है। डिरोधी देशोू और
आतंकिादी समूहोू के डलए इन
डससूटम को नुकसान पहुंचाना या
डिडिटल बािार मेू भारत की
डिशूूसनीयता को कम करना उसे
कूूडत पहंुचाने का डकरायती
तरीका है।
एक ओर बैूकोू, सूटॉक एकूसचेूिोू और
भुगतान पूूणाडलयोू पर आडूथजक रूप से
पूूेडरत हमले हैू, िहां एक भी वूयिधान
लेनदेन को रोक सकता है और बािारोू
मेू वूयापक दहशत पैदा कर सकता है।
दूसरी ओर, देश को चलाने िाले
महतूिपूणूज बुडनयादी ढांचे- डबिली
डूूिि, हिाई अडूूे, िल नेटिकूक और
रेलिे को डनशाना बनाया िा रहा है।
इसके बाििूद सबसे घातक िे
ऑपरेशन हैू, डिनका उदूूेशूय सूचनाओू
मेू हेररेर करना, झूिे दािे रैलाना या
रकूूा एिं अनुसंधान
नेटिकूक से संिेदनशील िेटा को
चुपचाप चुराना है। 

साइबर हमलों के मोरंंे पर
एक अदृशंय युदंं रल रहा है



बुंदेलखंड, उत््र प््देश और मध्य प््देश के बीच फैला,
ऐतिहातिक और िांस्कृतिक दृत््ि िे िमृद्् क््ेत्् है। यहाँ के
तकले, मंतदर, पठारी पतरदृश्य और हतरयाली यात््तयो् को
आकत्षिि करिे है्। मानिून और शीिकाल मे् घातियाँ और
नतदयाँ हरी-भरी हो जािी है्, तजििे यह फोिोग््ाफी और
प््कृति प््ेतमयो् के तलए आदश्ि स्थल बनिा है।

बुंदेलखंड मध्य भारि का ऐतिहातिक और िांस्कृतिक
खजाना, उत््र प््देश और मध्य प््देश के बीच फैला हुआ क््ेत््
है। यह क््ेत्् अपनी प््ाचीन धरोहर, तकलो्, मंतदरो् और वीर
गाथाओ् के तलए प््तिद्् है। बुंदेलखंड की तमट््ी मे् इतिहाि
की गूँज और लोककला की तमठाि िमातहि है। यहाँ का
पतरदृश्य थोड्ा ऊँचा-ऊँचा और पठारी है लेतकन हर कोना
अपनी िांस्कृतिक और प््ाकृतिक िुंदरिा के तलए यात््तयो् को
आकत्षिि करिा है। बुंदेलखंड का मौिम भी तवशेष र्प िे
शीिकाल और मानिून मे् बहुि मनोरम होिा है। मानिून के
दौरान यहाँ की घातियाँ और नतदयाँ हरी-भरी हो जािी है् जो
फोिोग््ाफरो् और प््कृति प््ेतमयो् के तलए आदश्ि िमय है।

बुंदेलखंड की खास बाते्
बुंदेलखंड अपने तकलो्, महलो्, मंतदरो् और जतिल

स्थापत्य कला के तलए जाना जािा है। यहाँ के तकले, जैिे
बुंदेलखंड तकला और भीमबेिका गुफाएँ, इतिहाि और
पौरातिक कथाओ् की झलक पेश करिे है्। गुफाओ् मे् प््ाचीन
शैल तचत्् और जीवन शैली की झलक देखने को तमलिी है।
लोक कला और िंस्कृति यहाँ की जीवनशैली मे् तदखाई देिी
है। बुदंेलखंड के गाँव और कस्बे स्थानीय व्यंजन,
हस््तशल्प, पारंपतरक वेशभूषा और मेलो् के तलए भी प््तिद््
है्। यहाँ के त्यौहार, मेलो् और िांस्कृतिक काय्िक््म पय्ििको्
को क््ेत्् की जीवंििा और ऐतिहातिक महत्व िे पतरतचि
करािे है्।

ऐततहातसक नगर ओरछा
ओरछा, बुंदेलखंड का ऐतिहातिक नगर, अपने

राजमहल और मंतदरो् के तलए प््तिद्् है। यहाँ के ओरछा
महल, राज-राजेश््री मंतदर और छिरपुर महल वास््ुकला
के अद्््ि नमूने है्। िंगमरमर और लाल पत्थर की बनावि,

जतिल नक््ाशी और शांि वािावरि यात््तयो् को मंत््मुग्ध
कर देिा है। यहाँ की यात््ा के दौरान स्थानीय बाजारो् मे्
हस््तशल्प, बुंदेलखंडी व्यंजन और पारंपतरक वस््ुएँ खरीदना
न भूले्।

मंतदरो् का नगर खजुराहो
खजुराहो, अपने तवश्् प््तिद्् मंतदरो् और नक््ाशीदार

तशल्पकला के तलए जाना जािा है। यहाँ के तहंदू और जैन
मंतदरो् की वास््ुकला अत््ििीय है। मंतदरो् की दीवारो् पर
मूत्िियो् और रेखातचत््ो् मे् प््ाचीन जीवनशैली, िंगीि और
नृत्य की झलक देखने को तमलिी है। खजुराहो का दृश्य न
केवल धात्मिक दृत््ि िे, बल्लक स्थापत्य कला के प््ेतमयो् के
तलए भी यादगार अनुभव देिा है। यहाँ के मंतदर पतरिर और
आिपाि के बगीचे यात््तयो् के तलए फोिो और आराम का
आदश्ि स्थल है्। 

पन्ना राष््््ीय उद््ान
पन्ना बुंदेलखंड का वह तहस्िा है जो अपनी ऐतिहातिक

धरोहर और प््ाकृतिक िंिाधनो् के तलए भी प््तिद्् है। पन्ना
राष््््ीय उद््ान मे् बाघ, बारहतिंगा और अन्य वन्यजीवो् को
देखना रोमांचक होिा है। पन्ना तकला और पन्ना महल
स्थानीय इतिहाि की कहानी बिािे है्। यहाँ की हतरयाली
और पहात्डयो् के दृश्य िाजगी और िुकून प््दान करिे है्।
वन्यजीव िफारी और झरनो् की यात््ा अनुभव को और
रोमांचक बनािी है।
बुंदेलखंड मे् पहुंचने, खाने-पीने और ठहरने की जानकारी

बुंदेलखंड पहुँचने के तलए ट््ेन और िड्क माग्ि िबिे
उपयुक्ि है्। ओरछा और खजुराहो के तलए तनयतमि रेल और
बि िेवाएँ उपलब्ध ह्ै। ठहरने के तलए होिल, तरिॉि्ि और
पैलेि होिल्ि का तवकल्प तमलिा है। खाने के तलए स्थानीय
बुंदेली व्यंजन जैिे दल-बािी, गो्द का हलवा और
बुंदेलखंडी कढ्ी का आनंद तलया जा िकिा है। खजुराहो
और ओरछा के आिपाि छोिे कैफे और ढाबे भी यात््तयो् के
स्वाद को िंिुि्् करिे है्। इिके अलावा, स्थानीय माक््ेि मे्
तमठाइयाँ और हस््तशल्प खरीदकर यात््ा को यादगार बनाया
जा िकिा है।
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ओरछा, खजुराहो और पन्ना की
यात््ा का पूरा अनुभव

मध्य भारत की सांस्कृततक और
प््ाकृततक धरोहर बुंदेलखंड



तमन्ना भाटिया की हर्व लेज्र ट््िंज कॉउचर 
लुक ने मुंबई की सड्को् को बना टिया रनरे

मुंबई की चकाचौंध भरी सडंकों पर
जब-जब कोई ससतारा नजर आता है, तो
उस पल को कैमरे हमेशा के सलए कैद
कर लेते हैं. लेसकन कुछ मौकों पर यह
उपसंथिसत महजं एक झलक से कहीं
असधक हो जाती है. हाल ही में ऐसा ही
दृशंय तब बना जब असभनेतंंी तमनंना
भासिया अपनी नई डंंेस में नजर आईं.
उनका यह अंदाजं इतना आकरंषक िा सक
मुंबई की सडंकें मानो सकसी फैशन शो का
रनवे बन गईं.

तमनंना भासिया ने इस बार हवंष लेजंर
के संंिंज कॉउचर लुक को चुना. यह बंंांड
अपने साहससक और गंलैमरस सडजंाइनों
के सलए मशहूर है. तमनंना का यह लुक
संंिंज के साि खेलते हुए बेहद नायाब िा.
उनके इस पसरधान में पारंपसरक और
आधुसनकता का ऐसा संगम सदखा, सजसने
हर सकसी को हैरान कर सदया. जैसे ही वे
कैमरों के सामने आईं, पूरा माहौल सकसी हाई-फैशन शो में
बदल गया.

तमनंना का यह अंदाज ससफंफ कपडंे तक सीसमत नहीं िा.
उनका आतंमसवशंंास, बॉडी लैंगंवेज और सहजता इस डंंेस
को और भी पंंभावशाली बना रही िी. फैशन की दुसनया में
यह माना जाता है सक कोई भी डंंेस तभी मुकमंमल होती है,
जब पहनने वाला वंयसंतत उसमें अपनी शसंससयत का तडंका
लगाए. तमनंना ने यह बखूबी सासबत सकया. उनके कदमों की
चाल, कैमरे की ओर हलंकी सी मुथंकान और सहज बातचीत
ने उनंहें फैशन का जीवंत उदाहरण बना सदया.

इस लुक का सबसे आकरंषक पहलू िा संंिंज सडिेसलंग.
डंंेस के नीचे और सकनारों पर लगे संंिंज चलते समय हवा में
लहराते हुए रनवे जैसी अनुभूसत कराते िे. संंिंज हमेशा से ही

गंलैमर और थंिाइल का पंंतीक रहा है,
लेसकन तमनंना ने इसे सजस सहजता के
साि अपनाया, उसने इस टंंेंड को नई
ऊंचाई दी. उनकी हरकतें जैसे ही कैमरे में
कैद होतीं, संंिंज की हर सडिेल अपने आप
में एक फैशन मूवमेंि जैसी लगती िी.

मेकअप और हेयरथंिाइल भी इस लुक
को और सनखारने में अहम रहे. तमनंना ने
हलंके थंमोकी आईजं, नंयूड सलपंस और
नैचुरल गंलो का चुनाव सकया. हेयरथंिाइल
में उनंहोंने अपने बालों को खुला रखा, जो
हवा में लहराते हुए उनके लुक को और भी
गंलैमरस बना रहे िे. मेकअप और डंंेस का
संतुलन इस बात का पंंमाण िा सक वे
केवल चमक-दमक के सलए नहीं, बसंलक
संतुसलत और सोच-समझकर फैशन का
सहथंसा बनी िीं.

फैशन समीकंंक इस लुक को बॉलीवुड
की हासलया सबसे बडंी फैशन थंिेिमेंटंस में

से एक बता रहे हैं. सोशल मीसडया पर भी तमनंना का यह
अंदाजं छा गया. इंथंिागंंाम और संटविर पर उनकी तथंवीरें
वायरल होती ही चली गईं. फैशन पंंेसमयों ने इस लुक को
सराहा और कईयों ने तो यहां तक कहा सक तमनंना ने मुंबई
की सडंकों को समनी-पेसरस फैशन वीक में बदल सदया.

इस लुक ने एक और सदलचथंप पहलू सामने रखा.
अतंसर बॉलीवुड में असभनेसंंतयां पारंपसरक लुक या सफर पूरी
तरह से वेथंिनंष थंिाइल में सदखाई देती हैं. लेसकन तमनंना ने
इस बार जो कॉउचर लुक चुना, वह न केवल बोलंड िा
बसंलक इसमें इंडो-वेथंिनंष का हलंका थंपशंष भी नजर आया. यह
उन युवसतयों के सलए पंंेरणादायक है जो फैशन में पंंयोग
करना चाहती हैं, लेसकन अपने वंयसंतततंव की गसरमा को भी
बनाए रखना चाहती हैं.
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