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राशा थडानी
ने अपने सिंसिंि
डेब्यू िे शानदार

छाप छोड्ी है
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हंसी ठट््ा
सास (बहू से)- तुम्हे्

खाना बनाना नही् आता?
बहू- नही् मम्मी जी
सास- तो शादी से िहले
क्यो् नही् बताया?
बहू- सरप््ाइज......

सास- तुम तैयार होने मे् बहुत टाइम लगाती हो
मुझे देखो, मै् 2 पमनट मे् तैयार हो जाती हूं
बहू- मांजी यही फक्फ तो है, लौकी और शाही िनीर मे्.....

सुरेश- यार डॉक्टर िच््े िर ऐसा क्या पलखता है,
जो पसफ्फ मेपडकल स्टोर वाले ही समझ िाते है्?
रमेश- वो पलखता है, मै्ने तो लूट पलया है...तू भी लूट ले.....

राजू (सुरेश से)- यार रात को मेरे िरदादा का फोन आया
सुरेश- क्या कहा उन्हो्ने?
राजू- कह रहे थे पक पजतने िाि करने है, कर लो
स्वग्ग क्या नक्फ तक मे् जगह नही् है, 
हम खुद दीवार िर बैठे है्.....

लडकी वाले शादी के पलए िप्िू को देखने आ
रहे थे

िािा- बेटा लडकी
वाले आ रहे है्
उनके सामने थोडी
लंबी-लंबी फे्कना
लडकी वालो् के
आते ही
िप्िू- िािा जरा
चाबी देना
वो ट््ेन धूि मे् खडी
है, अंदर कर देता हूं
िािा बेहोश...

एक इंजीपनयपरंग स्टूडे्ट छत
िर खड्ा था
तभी एक िडोसी- तो बेटा
अब आगे क्या सोचा है?
स्टूडे्ट- बस अंकल टंकी
भरते ही मोटर बंद
कर दूंगा...

जीजा- अच्छा ये
बिाओ, समझदार पत्नी
त्या होिी है?
साली- समझदार पत्नी
वही् होिी है, जो अपने
पदि का बार-बार खच्ाा
करवाकर ऐसी हालि कर दे, दक वो दूसरी औरि के
बारे मे् 
सोचना ही छोड् दे.....

बेटे को उल्टे हाथ से खाना खाते देख पिता बोला-
उल्टे हाथ से खाना खाने से,

वो शैतान के िेट मे् चला जाता है
बेटा- इसपलए मै् उल्टे हाथ से पसगरेट िीता हूं, 
तापक शैतान का फेफड्ा खराब
हो जाए.....

टीचर - बच््ो्, महान व्यक्ति वह
होिा है,
जो हमेशा दूसरो् की मदद करे
पप्पू- सर एग्जाम मे् न आप खुद

महानिा ददखािे है्,
न हमे् आपस मे् ददखाने देिे है्.....
टीचर- पप्पू कॉपी छुपा लो, पीछे वाला देख रहा है
पप्पू- देखने दो सर, मै् अकेला फेल नही् होना चाहिा.....

यमराज (पदि से)- चलो मै् िुम्हे लेने आया हूं
िुम्हारा समय पूरा हुआ
पदि- लेदकन अभी िो मेरी उम्् नही् हुई और मै्
एकदम स्वस्थ हूं
यमराज- िुम अपना मोबाइल दबना लॉक दकए घर
पर भूल गए हो 
और वो िुम्हारी पत्नी के हाथ लग गया है
पदि- मै् भै्से पर आगे बैठूंगा...
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अक्सर देखा जाता है समाज की नजर मे् एक
अच्छा इंसान, अच्छा पार्टनर समझा जाता है।
समाज मे् अच्छे इंसान और अच्छे पार्टनर के बीच
के फक्क को अनदेखा कर ददया जाता है। ऐसे मे्
अगर साथी दरश्ते मे् अपनी असंतुद््ि ददखता है या
दफर दरश्ता रूरता है तो सब का एक ही सवाल होता
है, इतने अच्छे इंसान के साथ नही् दनभा पाया तो
जर्र इसमे् ही कमी होगी। पर क्या सच मे् ऐसा
है? क्या अच्छा इंसान होने का अथ्ट हमेशा अच्छे
पार्टनर से लगाया जा सकता है। आईए जानते है् इस
लेख मे्।

अच्छा इंसान और अच्छे पार्टनर मे् मामूली अंतर
एक अच्छा इंसान ईमानदार होता है। वह अपने

सम्मान के साथ अपने पार्टनर के सम्मान का भी ख्याल
रखना है। अपने घर, पदरवार, बच््े सभी की दजम्मेदादरयां
को बखूबी दनभाता है्। अपने पार्टनर के काम का सम्मान
करता है तथा काम मे् उसकी मदद भी करता है। यह

सभी गुण एक ऐसे पार्टनर के है् जो बहुत अच्छा इंसान
है। लेदकन दफर भी एक अच्छा पार्टनर नही् है।

एक अच्छा पार्टनर होने के दलए एक अच्छे इंसान
के सभी गुणो् के साथ अपने साथी के भावनात्मक
जर्रतो को समझना भी शादमल है। अपने पार्टनर को
आद्थटक सुरक््ा के साथ मानदसक सुरक््ा देना। अपने
प्यार को व्यवहार और शब्दो् मे् जताना भी शादमल है।
अगर एक अच्छे इंसान मे् यह सभी गुण मौजूद है् तो वह
अच्छे इंसान के साथ एक अच्छा पार्टनर भी है।

अच्छा इंसान होने पर भी ररश्ता खराब होना
जैसा दक हमने ऊपर अच्छा इंसान और अच्छे

पार्टनर के बीच अंतर समझ। इन्ही् अंतर मे् दरश्ता खराब
होने का कारण भी दछपा है। आइए जानते है्।

अगर एक व्यक्कत जो की बहुत अच्छा इंसान है,

लेदकन भावनात्मक र्प से जागर्क नही् है तो वह दरश्ते
मे् अपने साथी से अपने जज्बात व्यक्त नही् कर पाता
और साथी इस चुपी को दूरी समझ लेता है।

अगर एक अच्छा व्यक्कत अपने पार्टनर से कभी तक्क
नही् करता। सब सवाल नही् करता। साथी की बातो् पर
मान ददखाने की बजाय सीधा जवाब देता है तो वहां
ऊपरी र्प से दरश्ते मे् झगड्ा नही् होता। पर असल मे्
दरश्ते मे् संवाद कम होता है। दरश्ते मे् प्यार भरे शब्दो् की
मौजूदगी खत्म हो जाती है और धीरे-धीरे दरश्ते मे्
बातचीत मात्् औपचादरक रह जाता है।

अगर एक अच्छा व्यक्कत अपने साथी से प्यार नही्
जताता, उसकी तारीफ नही् करता या दफर अपने साथी
के भावनाओ् की अनदेखी करता है तो नतीजतन उसका
पार्टनर समझ बैठता है दक उसे उसकी दफक्् नही् है।
प्यार नही् है और धीरे-धीरे दरश्ते मे् भावनात्मक दूरी
बढ्ती है।

एक अच्छा इंसान अच्छा पार्टनर बन सकता है
एक व्यक्कत बहुत अच्छा इंसान है और वह खुद को

भावनात्मक र्प से जागर्क करने के दलए तैयार है तो
वह एक अच्छा साथ ही बन सकता है।

पहला कदम, पार्टनर अपने भावनात्मक कदमयो् को
अपने साथी से कहे। उसे स्वीकार करे्। अपने साथी से
कहे मेरी मदद करो। मै् खुद मे् बदलाव लाना चाहता हूं,
तादक हमारा दरश्ता पहले से बेहतर बन सके।

अगर आपका पार्टनर आपसे कोई बात कह रहा है
तो उसे सुनकर इग्नोर करने की बजाय बात करे्।
परेशानी होने पर समाधान करे्। दशकायत होने पर कारण
समझे। अपने साथी के शारीदरक जर्रतो के साथ
मानदसक जर्रत को भी समझे। यह छोरे-छोरे बदलाव
है् दजन्हे् अपने अंदर लाकर एक अच्छा इंसान, अच्छा
पार्टनर बन सकता है।

अच्छा इंसान होना अच्छा पार्टनर होने की गारंरी है?
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भीड़ मे़ रहकर भी कई लोग अकेलापन महसूस
करते है़। मजबूत दिखने वाले, सबको खुश रखने
वाले, संवेिनशील, टूटे हुए और खुि को नज़रअंिाज़
करने वाले लोग इसके मुख़य उिाहरण है़।

अकेलापन केवल शारीदरक ऱप से अकेले होने का
नाम नही़ है। कई बार इंसान लोगो़ से दिरा होता है,
हँसता-बोलता है, बातचीत मे़ शादमल भी रहता है, दिर
भी उसके मन के अंिर एक गहरा खालीपन चुपचाप जगह
बनाता है। यह वह अकेलापन है दजसे भीड़ कुछ समय
के दलए ढक तो सकती है, लेदकन पूरी से तरह दमटा नही़
पाती है। बाहर से सब कुछ साधारण दिखता है लेदकन
अंिर एक ऐसा सऩनाटा होता है दजसे कोई िेख नही़ पाता।
ऐसे लोग अक़सर खुश और स़थिर  नज़र आते है़, जबदक
सच यह होता है दक वे अंिर से खुि को बेहि अकेला
महसूस कर रहे होते है़। यह भावनात़मक अकेलापन धीरे-
धीरे इंसान को भीतर से िका िेता है। आइए जानते है़ ऐसे
पाँच तरह के लोग, जो

मज़बूत दिखने वाले
कुछ लोग ऐसे होते है़ दजऩहे़ हर कोई मजबूत मानता

है। पदरवार हो या िोस़़, सबको लगता है दक इऩहे़ दकसी
सहारे की ज़ऱरत नही़। ये लोग िूसरो़ की समथ़याएँ सुनते
है़, सलाह िेते है़, संभालते है़,लेदकन जब बात अपने िि़द
की आती है, तो चुप हो जाते है़। भीड़ मे़ होने के बावजूि
इनके पास ऐसा कोई नही़ होता, दजसके सामने ये दबना
मज़बूत बने रो सके़। इऩहे़ डर होता है दक अगर इऩहो़ने
कमजोरी दिखाई, तो लोग इनपर से भरोसा खो िे़गे। यही
डर इऩहे़ भीतर से अकेला कर िेता है।

सबको खुश रखने वाले
ये लोग हर दरश़ते मे़ तालमेल दबठाए रहते है़। अपनी

पसंि, िकान, जज़़बात सबको पीछे रखकर िूसरो़ को
खुश रखते है़। हर जगह मौजूि रहना और हर बातचीत
मे़ मुथ़कुराते रहना लेदकन जब हर समय ऐसे लोग खुि
को पीछे रखने लगते है़ तो धीरे-धीरे ये खुि से भी िूर हो
जाते है। भीड़ मे़ रहते हुए भी ये लोग महसूस करते है़ दक
कोई उऩहे़ सच मे़ नही़ जानता, क़यो़दक उऩहो़ने कभी खुि
को दिखाया ही नही़।

समझिार और संवेिनशील
संवेिनशील लोग बाते़ कम कहते है़, पर महसूस

बहुत ज़़यािा करते है़। ये िूसरो़ के शब़िो़ के पीछे छुपे भाव
भी समझ लेते है़। यही गहराई कई बार इनके दलए
अकेलेपन का कारण बन जाती है। भीड़ की हल़की-िुल़की
बाते़, दिखावटी हँसी इऩहे़ खोखली लगती है। इऩहे़ गहरे
दरश़तो़ की तलाश होती है, लेदकन ऐसे लोग कम दमलते
है़। इसदलए ये लोग लोगो़ के बीच होते हुए भी खुि को
अलग महसूस करते है़।

अंिर से टूटे हुए लोग
कुछ लोग द़जंिगी मे़ दकसी बड़े सिमे , दरश़ते के

टूटने, या लंबे संिऱद से गुज़रे होते है़। उऩहो़ने सीखा होता
है दक सब कुछ ठीक है कहकर आगे बढ़ना है। ये लोग
भीड़ मे़ हँसते है़, काम करते है़, द़जम़मेिादरयाँ दनभाते है़ पर
उनके अंिर कुछ अधूरा रह जाता है। क़यो़दक उनके िि़द
को जानने या समझने वाला कोई नही़ होता।

खुि को नज़रअंिाज करने वाले
ऐसे लोग हमेशा िूसरो़ के दलए उपलब़ध रहते है़ िर,

ऑदिस, दरश़ते, िोस़़। लेदकन जब इऩहे़ ज़ऱरत होती है,
तो ये खुि ही अपनी ज़ऱरतो़ को नज़रअंिाज़ कर िेते है़।
धीरे-धीरे इऩहे़ लगने लगता है दक इनकी मौजूिगी तो
सबको चादहए, लेदकन इऩहे़ समझने वाला कोई नही़। यही
एहसास भीड़ के बीच भी इऩहे़ अकेला कर िेता है।

ये 5 लोग अक्सर भीड् मे् 
अकेलापन महसूस करते है्



ऐसी कुछ बातें हैं जो माता-टपता को बचंंे से या बचंंे
के सामने नहीं कहनी चाटहए. ये बातें बचंंे के मन-
मटंंिषंक पर गहरा असर करती हैं. पैरेंटिंग कोच की भी
यही सलाह है टक बचंंों के सामने इस तरह की बातें
करने से बचना जरंरी है.

बच््े के सामने क्या नही् कहना चाहहए?
माता-टपता बचंंे के सामने तरह-तरह की बातें करते

हैं. कभी घर की तो कभी बाहर की परेशाटनयां भी बचंंे
के सामने टिसंकस करने लगते हैं. वे इस बात पर धंयान
देना भूल जाते हैं टक बचंंा उनकी एक-एक बात को पढं
रहा है और उसके टदमाग में ये बातें संिोर हो रही हैं. यही
बातें बचंंे के वंयकंतततंव और वंयवहार में नजर आने
लगती हैं. पैरेंटिंग कोच टहतेशी गोयल ने अपने इंसंिागंंाम
अकाउंि से एक पोसंि शेयर टकया है टजसमें उनंहोंने ऐसी
10 बातों का टजकंं टकया है टजनंहें आपको बचंंे के सामने
कहने से बचना चाटहए.
बच््ो् के सामने कभी ना कहे् ये बाते्

पैसो् का तनाव
बचंंे के सामने यह कभी नहीं कहना चाटहए टक हम

टकसी चीज को अफोिंड नहीं कर सकते हैं. बचंंे से अपना
फाइनेंटशयल संटंंेस शेयर ना करें बकंकक उसके सामने
कहें टक हम अभी पैसे मैनेज कर रहे हैं. अगर वह
टिलौना मांगे तो आप कह सकते हैं टक हम पैसे जमा
करके साथ में िरीदेंगे.

दूसरो् से तुलना
बचंंे से यह कभी ना कहें टक वह अपने कटजन की

तरह नहीं बन सकता है. इसके बजाय सब बचंंों की
उनकी इंटिटवजुएटलिी के टलए सराहना करें.

दूसरो् पर कमे्ट
आपको बचंंों के सामने टकसी दूसरे वंयकंतत के शरीर

पर या कपडंों पर कमेंि नहीं करना चाटहए. यह कभी ना
कहें टक वह टकतना मोिा है उसे कोई पसंद नहीं करता
है. आपको अपने बचंंे को उदारता टसिानी है. यह
टसिाना है टक सभी का शरीर अलग होता है.

नेगेहटव सेल्फ टॉक
िुद के बारे में बुरा-भला ना कहें. बचंंे के सामने

यह ना कहें टक मैं बेवकूफ हूं. इसके बजाय कहें टक
मुझसे गलती हुई है टजसे मैं सुधार दूंगा.

बड्ो् की हचंताएं
बचंंे से ये ना कहें टक दुटनया टकतनी बडंी और बुरी

है और मुझे तुमंहारी टचंता हो रही है. बचंंे को टवशंंास
टदलाएं टक कुछ भी हो आप उसकी हमेशा रकंंा करेंगे.

हरलेशनहशप्स की लड्ाई
तुमंहारी मां या पापा टफर कुछ भूल गए या लापरवाह

हैं जैसी बातें बचंंे के सामने ना कहें. बचंंे के सामने
नंयूटंंल रहें और कोई कोनंकंललतंि हो तो उसे पंंाइवेिली
टिसंकस करके सोिंड करने की कोटशश करें.

तलाक या ब््ेकअप पर बात
अपने बचंंे के सामने इस तरह की बातें ना कहें टक

तुमंहारे पापा के साथ रहना बहुत मुकंककल है या मैं तुमंहारी
मां से परेशान हूं. इन चीजों को एज एपंंोटंंपएि रिें. अगर
बचंंा ये चीजें समझ सकता है तभी कहें वनंाड ये बातें िुद
तक रिें.

काम को लेकर हचंता जताना
बचंंे के सामने अपने काम को लेकर फंंसंटंंेशन ना

टदिाएं. मेरा बॉस बहुत बुरा है, काम करना टबकंकुल
अचंछा नहीं लगता जैसी बातें बचंंे के सामने ना कहें.
अपनी फंंसंटंंेशन को पंंाइवेि रिें और बचंंे के सामने
पंंोबंलम सोकंकवंग कैरेतंिर बनाए रिें.

दोस््ो् और हरश्तेदारो् की बुराई
आपको अपने बचंंे के सामने टकसी और की बुराई

वाली बातें नहीं कहनी चाटहए. बचंंों को टसिाएं टक उसे
अपनी आदतों को सही रिने पर फोकस करना है और
सभी की कुछ ना कुछ संटंंेंथ या कमजोरी होती है लेटकन
उसके टलए उसपर कमेंि करना जरंरी नहीं है.

पॉलीहटक्स की बाते्
छोिे बचंंों के सामने सरकार की बुराई या अपने

पॉलीटिकल ऑटपटनयन पर चचंाड ना करें. बचंंों को उमंं
के अनुसार ही िीवी पर टिबेि वगैरह टदिाएं.
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बच््ो् के सामने कभी नही् करनी चाहहए ये 10 बाते्
पैरेंटिंग कोच ने कहा भूल से भी ना कहें यह सब
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कलर वॉककंग एक नया किटनेस ट््े्ड है किसमे् लोग
टहलते समय एक रंग चुनकर उसी रंग की चीिो् पर
ध्यान देते है्, किससे माइंडिुलनेस और रचनात्मकता
बढ्ती है।

हेल्दी और किट रहने के कलए पैदल चलना िर्री
है। डॉक्टर और हेल्थ एक्सपर्स्स रोिाना वॉककंग को
र्टीन मे् शाकमल करने की सलाह देते है्। सामान्य तौर
पर लोग पावर वॉककंग, िॉकगंग, क््िस्क वॉककंग और
करवस्स वॉककंग िैसे तरीको् का इस््ेमाल करते है्।

लेककन आिकल पैदल चलने का एक नया तरीका
कलर वॉककंग कािी लोकक््िय हो रहा है। सोशल मीकडया
पर यह नया किटनेस ट््े्ड तेिी से वायरल हो रहा है और
युवाओ् से लेकर बुज्ुग््ो् तक, सभी इसे अपनाने लगे है्।

क्या है कलर वॉककंग? िानते है् इस नए हेल्थ ट््े्ड
के िायदे

कलर वॉककंग आकिर है क्या?
कलर वॉककंग एक ऐसी रोचक तकनीक है किसमे्

व्यक्कत बाहर टहलते समय एक रंग चुनता है और किर
पूरे वॉक के दौरान उसी रंग की चीिे् तलाशता है िैसे
िूल, दीवार, कपड्े, साइन बोड्स या गाक्डयाँ। कसंपल-सी
यह गकतकवकि आपके कदमाग को वत्समान क््ण मे् िोकस
करना कसखाती है और माइंडिुलनेस को बढ्ाती है। एक
तरह से यह वॉककंग, मेकडटेशन और  क््िएकटकवटी का
अनोखा मेल है।

रचनात्मकता बढ्ाता है वॉक का यह तरीका
रंगो् पर ध्यान के्क््ित करने से कदमाग नए पैटन्स,

चीज्ो् और दृश्य संकेतो् को नोकटस करता है। इससे
कल्पनाशक्कत कवककसत होती है, रचनात्मक सोच बढ्ती
है और समस्या सुलझाने की क््मता मिबूत होती है अगर
आप मन को ि््ेकरत करना चाहते है् या अपनी रोज्मर्ास
की सोच मे् नयापन लाना चाहते है्, तो रोिाना एक नए

रंग के साथ कलर वॉक का अनुभव कर सकते है्।
मानकसक स्वास्थ्य के कलए कैसे फायदेमंद है?
किन लोगो् को बेचैनी और मानकसक तनाव की

कशकायत रहती है, उनके कलए यह वॉक बेहद उपयोगी
है। इसके कई मानकसक िायदे है् िैसे पैराकसम्पैथेकटक
नव्सस कसस्टम सक््िय होता है, िो शरीर को शांत करता
है। मन नकारात्मक कवचारो् से हटकर सकारात्मक चीज्ो्
पर के्क््ित होता है

यह एक तरह की नेचुरल थेरेपी है किसमे् न दवाइयाँ
लगती है् और न ककसी कवशेष उपकरण की ज्र्रत होती
है।

शारीकरक फायदे भी कम नही्
कलर वॉककंग मे् सामान्य वॉक की तरह ही शरीर को

अनेक लाभ कमलते है्:
कलर वॉककंग से ह्दय स्वस्थ रहता है।
मांसपेकशयाँ को मिबूती कमलती है्।
सहनशक्कत मे् सुिार होता है।
कैलोरी बन्स होती है और विन कनयंक््ित रहता है।
इम्यून कसस्टम बेहतर होता है।
पैरो् की ताकत और लचीलापन बढ्ता है।
शरीर मे् ऊि्ास बनी रहती है
यह लो-इम्पैक्ट एक्सरसाइि है, इसकलए हर उम्् का

व्यक्कत इसे आसानी से कर सकता है।
रंगो् का भावनाओ् से गहरा संबंध

हेल्थ एक्सपट्स बताते है् कक रंग सीिे कलक्मबक
कसस्टम पर ि््भाव डालते है्, िो मूड को कनयंक््ित करता
है, भावनाओ् को ि््भाकवत करता है और मानकसक
संतुलन बनाए रखने मे् मदद करता है

वॉककंग के दौरान रंगो् पर ध्यान देने से एंडोक्ििन और
सेरोटोकनन िैसे ‘हैप्पी हाम््ोन’ भी बढ्ते है्, किससे मूड
अच्छा होता है और मन हल्का महसूस करता है।

क्या है 
कलर वॉककगं? 
जानते है् इस नए

हेल्थ ट््े्ड के
फायदे
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अक्सर खबरे् आती है् कि अमेकरिी डॉलर िे
मुिाबले भारतीय र्पया िमजोर हो गया. िभी सोचा
है कि र्पया यानी भारतीय िरंसी िैसे िमजोर हो
जाती है. किसी भी देश िी िरंसी िे मजबूत होने या
िमजोर होने िे पीछे िई िारण होते है्. आसान
भाषा मे् समझे् ऐसा क्यो् और िैसे होता है.

िरंसी िी वैल्यू िा मतलब आम तौर पर एि मुद््ा
िी दूसरी मुद््ा िे मुिाबले िीमत से होता है. जैसे आज
1 USD = 90 INR है तो इसिा अर्थ है कि 1 डॉलर
खरीदने िे कलए 90 र्पये देने पड्ते है्. जब िहा जाता
है कि र्पया मजबूत हुआ तो मतलब होता है कि िम
र्पये देिर 1 डॉलर कमल रहा है (जैसे 90 से 88).
और र्पया िमजोर हुआ िा मतलब है ज्यादा र्पये
देिर 1 डॉलर कमल रहा है (जैसे 90 से 84).

िरंसी िी वैल्यू एि बटन दबाने से नही् बदलती.
यह रोज्ाना िी कडमांडसप्लाई और देश िी आक्रथि
हालत, ब्याज दर, व्यापार, कनवेश, भरोसे और नीकतयो्
िे कमलेजुले असर से बदलती है.
करंसी की वैल्यू बढ्ती कैसे है?

जब किसी देश िी मुद््ा िी मांग बढ्ती है या उसिी

सप्लाई घटती है, तो उसिी वैल्यू मजबूत होने लगती है.
मांग बढ्ने िे पीछे िई िारण हो सिते है्—देश मे्
कनवेश बढ्ना, कनय्ाथत बढ्ना, ब्याज दर आिष्थि होना,
महंगाई िाबू मे् होना, या जोकखम िम लगना.

निय्यात बढ्िय
मान ले् भारत िी दवाइयां, आईटी सेवाएं या ऑटो

पार्स्थ दुकनया मे् ज्यादा कबिने लगे्. कवदेश िे खरीदार
भुगतान िरने िे कलए INR िी मांग बढ्ाते है् या भारत िी
िंपकनयो् िो डॉलर देते है्, कजसे वे र्पये मे् बदलती है्.
इससे र्पये िी मांग बढ्ती है और वह मजबूत हो सिता है.

नवदेशी निवेश कय बढ्िय
अगर कवदेशी िंपकनयां भारत मे् फैक्ट््ी लगाएं या

कवदेशी फंड भारतीय शेयर/बॉन्ड मे् कनवेश बढ्ाएं, तो
उन्हे् अपना डॉलर/यूरो र्पये मे् बदलना होगा. इससे
बाजार मे् र्पये िी मांग बढ्ती है और मुद््ा मजबूत हो
सिती है.

ब्ययज दर बढ्िय और अंतर कय फययदय
यकद किसी देश िी ब्याज दरे् बािी देशो् िी तुलना

मे् आिष्थि हो्, तो कनवेशि वहां िे बॉन्ड/कडपॉकजट मे्
पैसा लगाना चाहे्गे. उन्हे् उस देश िी िरंसी खरीदनी
पड्ेगी. उदाहरण िे तौर पर, अगर भारत मे् करटन्थ
तुलनात्मि र्प से बेहतर कदखे, तो र्पये िी मांग बढ्
सिती है और वैल्यू ऊपर जा सिती है.

महंगयई कयबू मे् आिय
कजस देश मे् महंगाई िम रहती है, वहां िी मुद््ा िी

खरीदने िी ताित बेहतर रहती है. बाजार िो लगता है
कि यह मुद््ा समय िे सार ज्यादा स्थरर रहेगी. नतीजा,
उस मुद््ा मे् भरोसा बढ्ता है, मांग बढ्ती है, और वैल्यू
मजबूत हो सिती है.

करंसी की वैल्यू घटती-बढ़ती क़यो़ है? 
आसान भाषा मे़ समझे़ इसके 5 कारण
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करंट अकाउंट/ट््ेड घाटा कम होना
अगर देश का आयात कम हो जाए या निय्ाात बढ्

जाए, तो निदेश से ज्यादा डॉलर बाहर िही् जाएंगे. यािी
निदेशी मुद््ा पर निर्ारता कम होगी. इससे स्थािीय मुद््ा
पर दबाि घटता है, और िह मजबूत हो सकती है.
उदाहरण: तेल आयात नबल घटे, तो INR पर दबाि
कम हो सकता है.
करंसी की वैल्यू घटती कैसे है?

जब नकसी मुद््ा की मांग घटती है या सप्लाई बढ्ती
है, तब िह कमजोर होती है. कई बार डर/अनिन््ितता
री नििेशको् को पैसा निकालिे पर मजबूर कर देती है,
नजससे मुद््ा नगरती है. इसे िीचे नदए गए पांच उदाहरण
से समझते है्.

आयात तेज्ी से बढ्ना
माि ले् नकसी देश को तेल, गैस, इलेक्ट््ॉनिक्स या

खाद्् सामग््ी बहुत ज्यादा मात््ा मे् आयात करिी पड्े.
आयात रुगताि के नलए देश को डॉलर/यूरो खरीदिे
पड्ते है्, यािी निदेशी मुद््ा की मांग बढ्ती है और
स्थािीय मुद््ा पर दबाि आता है—िह कमजोर हो
सकती है.

ववदेशी वनवेश का बाहर वनकलना
यनद निदेशी नििेशक शेयर/बॉन्ड बेचकर पैसा

निकाले्, तो उन्हे् र्पये बेचकर डॉलर खरीदिा होगा.
इससे र्पये की सप्लाई बढ्ती है और मांग घटती है.
ितीजा: र्पया नगर सकता है. यह अक्सर िैन््िक डर,
मंदी, या नकसी देश के बारे मे् िकारात्मक खबरो् मे् होता
है.

महंगाई बढ्ना
अगर घरेलू महंगाई बहुत बढ् जाए, तो उस मुद््ा की

िास््निक िैल्यू कम होती है. बाजार को लगता है नक
उस करंसी मे् रखी संपन््ि की खरीद-शक्कत घटेगी,
इसनलए लोग दूसरी मुद््ाओ् की ओर नशफ्ट करते है्.
इससे स्थािीय मुद््ा की मांग घटती है और िैल्यू नगर

सकती है.
नीवतगत अवनव््ितता या राजनीवतक जोविम
जब नकसी देश मे् िीनत बार-बार बदलती हो, नियम

अस्पष्् हो्, या राजिीनतक अक्सथरता बढ्े, तो नििेशक
नरस्क मािकर पैसा रोक लेते है् या निकाल लेते है्. इससे
मुद््ा कमजोर पड् सकती है. यहां मुद््ा ररोसे का है.
करंसी का राि ररोसे से री चलता है.
ब्याज दर कम होना या वरटन्न कम आकर्नक लगना

यनद नकसी देश की ब्याज दरे् कम हो जाएँ या अन्य
देशो् की बढ् जाएँ, तो नििेशको् को िहां नििेश का
फायदा कम नदखता है. िे बेहतर नरटि्ा िाली जगह जाते
है्. इससे स्थािीय मुद््ा नबकती है और िैल्यू नगर सकती
है.

डॉलर महंगा बनाम र्पया मजबूत
अगर 1 USD/INR 90 से 95 चला जाए, तो

डॉलर महंगा हुआ और र्पया कमजोर हुआ.
अगर USD/INR 90 से 85 पर आ जाए, तो

डॉलर सस््ा हुआ और र्पया मजबूत हुआ.
आम आदमी पर असर

र्पया मजबूत: आयात सस््ा (तेल, मोबाइल,
निदेशी नशक््ा), निदेशी यात््ा सस््ी; लेनकि निय्ाातको्
की कमाई पर दबाि आ सकता है.

र्पया कमजोर: आयात महंगा (महंगाई बढ् सकती
है), निदेश पढ्ाई/यात््ा महंगी; लेनकि निय्ाातको् को
फायदा हो सकता है क्यो्नक निदेश मे् उिके सामाि की
कीमत प््नतस्पर््ी बिती है.

इस तरह हम समझ सकते है् नक करंसी की िैल्यू
कोई रहस्यमयी चीज िही. यह मुख्यतः नडमांडसप्लाई
का खेल है, नजसे व्यापार, नििेश, ब्याज दर, महंगाई,
ररोसा और िैन््िक घटिाएं लगातार प््रानित करती है्.
जब देश की अथ्ाव्यिस्था मजबूत नदखती है और दुनिया
का ररोसा बढ्ता है, तो करंसी मजबूत हो सकती है; और
जब घाटे, महंगाई, अनिन््ितता या पूंजी निकासी बढ्े,
तो करंसी दबाि मे् आ जाती है.
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सोशल मीडिया पर सॉफ्ट लाइफ ट््े्ि तेजी से फैल रहा
है। मडहलाएं अब खुद के डलए समय डिकालिे, सीमाएं तय
करिे और मािडसक सुकूि पािे की कोडशश कर रही है्।”

डपछले एक–िेढ् साल मे् सोशल मीडिया पर सॉफ्ट
लाइफ िाम का िया ट््े्ि तेजी से उभर रहा है। इंस्टाग््ाम
रील्स मे् हल्की रोशिी, स्लो मॉड्िि्ग, कॉफी मग और डबिा
जल्दबाज्ी के डदि डदखाए जाते है्। यूट््ूब व्लॉग्स मे् “मै्िे
खुद को चुिा”, “िो टॉक्ससक पीपल” जैसी भाविात्मक बाते्
सुििे को डमलती है्। रेडिट पर लोग लंबी चच्ााएँ करते है्
“स्या सॉफ्ट लाइफ असल मे् संभव है? या डसफ्फ खास लोगो्
के डलए है?” ब्लॉग्स मे् गाइि डमलती है्, “कैसे अपिे जीवि
को रोमांडटक बिाया जाए।”

कई मडहलाएं ये सब देखकर अस्सर सोचती है् “स्या
यही सही तरीका है जीिे का?”, “स्या हम भी ऐसा कर
सकती है्?” या “या यह डसफ्फ सोशल मीडिया की चमक
है?” इस ट््े्ि और इि सवालो् को समझिे के डलए हमिे
ऑिलाइि चच्ााओ्, सवालो् और एस्सपट्ा व्यूज् का करीब से
डवश्लेषण डकया।

सॉफ्ट लाइफ ट््े्ड क्या है और कहां से आया?
सॉफ्ट लाइफ सोशल मीडिया का िया ट््े्ि है, जो

लगातार मेहित और संघष्ा को ज््यादा अहडमयत देिे वाली
सोच को चुिौती देता है। इसकी शुर्आत िाइजीडरयाई
इन्फ्लुएंसर समुदाय मे् हुई और इसका मकसद मडहलाओ् के
“हर हाल मे् मजबूत बिे रहिे” वाले स्टीडरयोटाइप को
बदलिा था। इसका मतलब है कम तिाव, आराम से जीिा
और अपिे डलए छोटे फैसले जािबूझकर लेिा। यह डसफ्फ
‘सव्ााइवल मोि’ छोड्कर, ‘थ््ाइडवंग मोि’ की ओर बढ्िे का
संकेत है। सोशल मीडिया पर सॉफ्ट लाइफ अस्सर ऐसे

जीवि के र्प मे् डदखाया जाता है डजसमे्:
कम तिाव और भागदौड्, खुद को प््ाथडमकता देिा,

सीडमत दोस्् और डरश्ते, जर्रत पड्िे पर ‘िा’ कहिा,
ज््यादा मेहित से दूरी रखिा।

इंस्टाग््ाम और यूट््ूब पर इसे शांत, सुंदर और सुकूि भरे
अंदाज् मे् डदखाया जाता है आराम भरी सुबहे्, हल्की डदिचय्ाा
और मािडसक शांडत को सबसे ऊपर रखिा। वही् रेडिट और
ब्लॉग्स पर इसे ज्यादा व्यावहाडरक िजडरए से देखा जाता है,
जहां बि्ाआउट, इमोशिल लेबर, अिपेि वक्फ और मे्टल
लोि जैसी असल चुिौडतयाँ सामिे आती है्।

महहलाएं सॉफ्ट लाइफ से क्यो् जुड् रही है्?
सॉफ्ट लाइफ से मडहलाओ् का जुड्ाव अचािक िही् है।

घर, काम और डरश्तो् की डजम्मेदाडरयो् मे् कई मडहलाएं
मािडसक और भाविात्मक र्प से थक चुकी है्। इस ट््े्ि मे्
उन्हे् थोड्ी रफ्तार कम करिे और खुद के डलए सांस लेिे की
जगह डमलती है।

लगातार ‘मजबूत’ बने रहने की थकान
कई मडहलाएं महसूस करती है् डक उिसे हर भूडमका मे्

मजबूत बिे रहिे की उम्मीद की जाती है घर मे् संभालिे
वाली, ऑडफस मे् परफॉम्ा करिे वाली और डरश्तो् मे् समझौता
करिे वाली। सॉफ्ट लाइफ उन्हे् याद डदलाता है डक हर समय
मजबूत रहिा जर्री िही्, और कभी-कभी कमजोर महसूस
करिा भी स्वाभाडवक है।

थकावट (बन्नआउट) के बाद की प््हतह््िया
लंबे काम के घंटे, घर और ऑडफस का दोहरा बोझ और

थकािे वाले डरश्तो् के बाद, कई मडहलाएं सॉफ्ट लाइफ को
आराम और संभलिे का दौर माि रही है्। यह उन्हे् खुद को
डफर से जोड्िे और धीरे-धीरे आगे बढ्िे का मौका देता है।

क्या है सॉफ्ट
लाइफ ट््े्ड और
क्यो् महहलाएं इसे
अपनाने की
होड् मे् है्?
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कामकाजी महिलाएं और सॉफ्ट लाइफ
कामकाजी महिलाओं के हलए सॉफंट लाइफ काम और

हिजी जीवि में संतुलि बिािे की कोहिि िै। इसमें िर
ईमेल का तुरंत जवाब देिे या िर पंंमोिि की दौडं में िाहमल
िोिे से थोडंा पीछे िटिा िाहमल िै। िालांहक कई महिलाएं
मािती िैं हक रोजंमरंाा के खरंा और हंजमंमेदाहरयां इसे पूरी तरि
अपिािे ििीं देतीं।

यि सवाल लगभग िर मंर पर उठता िै। सोिल
मीहिया पर हदखिे वाली सॉफंट लाइफ अकंसर मिंगे कैफे,
लगंजंरी टंंैवल और आरामदायक जीवि से जुडंी िोती िै, जो
मधंयम वगंा की महिलाओं को खुद से दूर मिसूस करा सकती
िै। कई महिलाएं हलखती िैं हक उिके हलए ि तो देर से उठिा
संभव िै और ि िी अहतहरकंत सुहवधाओं पर खरंा करिा।

क्या सॉफ्ट लाइफ हिना पैसे के संभव िै?
कुछ हविेषजंं और लेखक मािते िैं हक सॉफंट लाइफ का

मतलब मिंगी रीजें ििीं, बलंकक सोर में बदलाव िै। अपिे
हदि को थोडंा िकंका रखिा, बेवजि की अपेकंंाओं से खुद
को मुकंत करिा, पयंाापंत िींद लेिा, जंरंरत पडंिे पर ‘िा’
कििा ये सब हबिा पैसे के भी संभव िैं। सॉफंट लाइफ को
सुहवधा से ििीं, बलंकक संवेदििीलता और समझदारी से
जोडंकर देखिे की जरंरत िै।

महिलाओ् द््ारा िताए गए सकारात्मक अनुभव

सोिल मीहिया, बंलॉग और ऑिलाइि मंरों पर कई
महिलाएं बता रिी िैं हक सॉफंट लाइफ अपिािे से उिकी सोर
और रोजंमरंाा की हंजंदगी में छोटे लेहकि मितंवपूरंा बदलाव
आए िैं।

सबसे बडंा बदलाव िै अपिी सीमाएं तय करिा। कई
महिलाओं िे पिली बार हबिा अपराधबोध के “िा” कििा
सीखा रािे वि पाहरवाहरक कायंाकंंम िो या वीकेंि का
ऑहफस काम। अिुभव बताते िैं हक िर के बावजूद पहरराम
उतिे िकारातंमक ििीं हिकले, बलंकक उनंिें भीतर से सुकूि
हमला।

इसके साथ िी खुद के हलए समय हिकालिे से बेरैिी
कम िुई, मि िांत िुआ और अपिी भाविाओं को समझिे

का मौका हमला।
एक और अिम बदलाव अपराधबोध में कमी और हरशंतों

में सुधार के रंप में हदखा। कम गुसंसा, कम हिकायत और
जंंयादा समझ।

नकारात्मक अनुभव और िढ्ती हिंताएं
िालांहक, िर अिुभव सकारातंमक ििीं रिा। कई

महिलाओं िे बताया हक सोिल मीहिया पर हदखाई जािे वाली
सॉफंट लाइफ िे िया दबाव पैदा कर हदया िै। तसंवीरें और
वीहियो इतिी िांत, सुंदर और सधी िुई हदखती िैं हक असल
हंजंदगी की तुलिा में और अहधक हबखरी और थकािे वाली
लगिे लगती िै। इससे खुद को कमतर समझिे और
झुंझलािट बढंिे लगी।

कुछ महिलाओं के हलए, सॉफंट लाइफ िे िया
अपराधबोध भी जनंम हदया िै। पिले यि था हक “मैं पयंाापंत
ििीं कर पा रिी िूं,” अब यि िै हक “मैं सॉफंट लाइफ भी
ठीक से ििीं जी पा रिी।” यािी अपराधबोध का रंप बदला
िै, लेहकि खतंम ििीं िुआ।

तुलना का दिाव और असल ह्िंदगी की सच््ाई
दूसरों की सजाई-संवारी हंजंदगी से तुलिा इस टंंेंि की

सबसे बडंी रुिौती बिकर उभरी िै। कई महिलाओं को लगिे
लगा िै हक िायद उिके साथ िी कुछ कमी िै, जबहक
सचंंाई यि िै हक िर महिला की पहरलंसथहतयां, हंजमंमेदाहरयां
और सीमाएं अलग िोती िैं। कई महिलाएं यि भी याद हदला
रिी िैं हक सॉफंट लाइफ का मतलब पूरी तरि िांत, सुंदर या
परफेकंट जीवि ििीं िै। यि कोई दौडं या मुकाबला ििीं,
बलंकक एक सोर िै हजसमें इंसाि खुद के साथ थोडंा िरम
और ईमािदार िोिा सीखता िै।

सॉफंट लाइफ कोई ‘खरीदिे वाली रीज’ ििीं िै, बलंकक
एक ‘हिरंाय’ िै। िोध संपषंं करता िै हक यहद आप इसे
‘मिंगे उतंपादों’ और ‘सोिल मीहिया पर हदखावे’ से जोडंेंगी,
तो यि तिाव बढंाएगा। लेहकि यहद आप इसे ‘अपिी
सीमाओं का समंमाि करिे’ और ‘खुद पर दया करिे’ के रंप
में अपिाती िैं, तो यि आपके मािहसक संवासंथंय के हलए
लाभकारी िै।
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कई लोगों को दूध के
सेवन से एलरंंी की समसंया
होती है. ऐसे में यह रानना
ररंरी हो राता है कक कंया
दूध से एलरंंी होने पर उनंहें
दही का सेवन भी नहीं करना
चाकहए. आइए इस बारे डॉ.
सुभाष कगकर से रानते हैं.

आर के समय में दूध से एलरंंी
की समसंया तेरी से सामने आ रही है.
कई लोगों को दूध पीने के बाद पेट
ददंद, गैस, उलटी, तंवचा पर रैशेजं या
सांस लेने में कदकंंत रैसी परेशाकनयां होने लगती हैं. ऐसे
में अकंसर यह सवाल उठता है कक अगर दूध से एलरंंी
है, तो कंया दही भी नहीं खानी चाकहए. दरअसल, दही
दूध से ही बनता है, लेककन इसे तैयार करने की पंंकंंिया
अलग होती है. दही बनाने के कलए दूध को फमंंेंट ककया
राता है, यानी अचंछे बैकंटीकरया की मदद से दूध के कुछ
ततंव बदल राते हैं. इसकलए यह समझना ररंरी हो राता
है कक दूध से एलरंंी वाले लोगों को दही से भी परेशानी
हो सकती है या नहीं.

दूध से एलरंंी और लैकंटोर इनटॉलरेंस को लेकर भी
लोगों में अकंसर भंंम रहता है, करससे गलत खानपान की
आदतें बन राती हैं. सही रानकारी न होने पर लोग
जंरंरी पोषक ततंवों से दूर रह राते हैं. ऐसे में यह रानना
ररंरी है कक हर वंयकंकत का शरीर अलग तरह से
पंंकतकंंिया करता है, इसकलए दूध से एलरंंी वालों को दही
का सेवन करना चाकहए या नहीं, इस बारे में सही और
पूरी रानकारी होना बेहद ररंरी है. आइए रानते हैं.

क्या दूध से एलर््ी वालो् को दही भी नही् खानी
चाहहए?

आरएमएल हॉकंसपटल में मेकडकसन कवभाग में डायरेकंटर
पंंोफेसर डॉ. सुभाष कगकर बताते हैं कक इस सवाल का रवाब
हर वंयकंकत के कलए एक रैसा नहीं है. दूध से एलरंंी
आमतौर पर दूध में मौरूद पंंोटीन से होती है, रबकक दही
में फमंंेंटेशन के कारण दूध के कुछ ततंव टूट राते हैं. यही
वरह है कक कई लोगों को दूध से परेशानी होती है, लेककन
दही खाने पर कोई समसंया नहीं होती.

वहीं, करन लोगों को दूध के पंंोटीन से गंभीर एलरंंी
होती है, उनंहें दही से भी एलकंरदक करएकंशन हो सकता है.
कुछ मामलों में दही खाने से पेट में ददंद, खुरली, सूरन
या सांस से रुडंी समसंया भी हो सकती है. इसकलए यह
कहना गलत होगा कक दूध से एलरंंी होने पर दही सभी
के कलए सुरकंंित है. शरीर की पंंकतकंंिया देखकर ही तय
ककया रा सकता है कक दही खाना फायदेमंद है या नहीं.

क्या करे्?
अगर आपको दूध से एलरंंी है, तो दही को सीधे

अपनी डाइट में शाकमल करने से पहले सावधानी बरतनी
चाकहए. पहली बार दही बहुत कम मातंंा में लें और शरीर
की पंंकतकंंिया पर धंयान दें. अगर ककसी तरह की परेशानी
महसूस हो, तो दही का सेवन तुरंत बंद कर दें.

बारार में उपलबंध पंलांट-बेसंड दही रैसे सोया या
नाकरयल से बनी दही भी एक कवकलंप हो सकती है. इसके
अलावा, फूड डायरी रखना भी फायदेमंद होता है, करससे
यह समझने में मदद कमलती है कक कौन-सा डेयरी
पंंोडकंट नुकसान पहुंचा रहा है.

डॉक्टर की सलाह ज्र्री
दूध या दही से रुडंी ककसी भी तरह की एलरंंी को

हलंके में नहीं लेना चाकहए. खुद से पढंी रानकारी के
आधार पर खानपान बदलना नुकसानदेह हो सकता है.
सही रांच के कलए एलरंंी टेसंट और डॉकंटर की सलाह
ररंरी होती है. 

डॉकंटर आपकी एलरंंी के पंंकार को समझकर सही
डाइट पंलान बताते हैं, करससे पोषण की कमी भी न हो
और सेहत भी सुरकंंित रहे.

क्या दूध से एलर््ी वालो् को दही भी नही् खानी चाहहए?
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अगर आपके लिए भी बच््ो् को सुबह समय से सभी
काम करवाना मुश्ककि है तो आप इन तरीको् को
अपनाकर बच््ो् के लिए सेट कलरए बेहतरीन र्टीन।

सुबह बच््ो् को सही समय से तैयार कर पाना हर
लकसी के लिए चैिे्लिंग होता है। इसी विह से सुबह-
सुबह की हड़बड़ी से बच््े और आप दोनो् ही परेशान
रहते है्। इसके लिए बच््ो् पर लचल्िाना ना लसर्फ
उनके लिए
नुकसानदायक है
बश्लक आपके
लिए भी यह लदन
भर के मूड खराब
करने का कारण
बन सकता है।
िेलकन क्या आप
िानती है् लक कुछ
आसान से तरीको् से
आप बच््ो् का
परपरेक्ट माॅल्नि्ग र्टीन
तैयार कर सकती है्। बच््ो् का सही र्टीन रहेगा तो वो
खुद ही अपनी लिम्मेदारी समझे्गे और समय से सारे
काम करे्गे। आइए िानते है् माल्नि्ग र्टीन तैयार करने
के पांच आसान तरीके:

रात मे् ही तैयारी करे्
सुबह-सुबह की िल्दबािी से बचने के लिए रात मे्

ही शांत मन से सोचकर सारी तैयारी कर िे्। बच््ो् की
आदत बनाएं लक वो सोने के पहिे ही अपने क्िास टाइम
टेबि के लहसाब से बैग तैयार कर िे्। एक बार आप भी
यह सुलनल््ित कर िे् लक बच््ो् ने सभी लकताब-काॅलपयां
रख िी है् या नही्। इसके बाद उन्हे् सुबह लकसी भी चीि
के लिए परेशानी नही् होगी और देलखए लरर वो लकतनी
आसानी से सुबह तैयार हो सके्गे। आप खुद भी रात मे्
ही तय कर िे् लक सुबह नाशता क्या बनाना है और बच््ो्
को िंचबाॅक्स मे् क्या देना है।

हर सामान जगह पर रखने की आदत डाले्
बच््ो् की सभी चीिे् िूते मौिे, स्कूि बैग, पानी की

बोति, लकताबे्, यूनीपराम्म, िंचबाॅक्स, आई काड्म सभी
की एक िगह बना दे् लिससे बच््ो् को स्कूि िाने के

समय इन चीिो् को ढूंढने मे् लकसी भी तरह की
परेशानी नही् हो। इससे उनकी भी आगे के लिए यह
आदत बन िाएगी लक हर सामान को लनयत िगह पर ही
रखना होता है।

र्टीन चसंपल रखे्
ध्यान रखे् लक बच््ो् का

सुबह के लिए िो र्टीन
बनाएं वो लसंपि हो। ऐसा
ना हो लक इतने सारे काम
हो् लक वोे कर ही ना
सके्। कामो् की
प््ाथलमकता तय कर िे्
िो काम ज्यादा िर्री
हो् उनको पहिे करने
का र्टीन बनाएं और
िो काम बाद मे्

लकए िा सके् उन्हे्
लदन के लिए छोड सकते है्।

चरवाड्ट दे्
हर व्यश्कत अपनी प््शंसा से खुश होता है और ध्यान

रखे् लक बच््ो् मे् सकारात्मक सोच बनाए रखने के लिए
िर्री है लक आप उनकी समय समय पर प््शंसा करे्
और उन्हे् कहे् लक अगर वो काम समय से करे्गे तो
उसके लिए उन्हे् लरवाड्म लमिेगा। िैसे अगर वो समय से
नहाकर तैयार हो िाते है् तो स्कूि िाने के पहिे उन्हे्
खेिने का अलतलरक्त समय लमिेगा या उन्हे् उनकी पसंद
का नाक्ता लदया िाएगा।

टाइम टेबल बनाते समय बच््ो् को करे् शाचमल
बच््ो् का र्टीन तैयार करते समय उन्हे् साथ मे्

लबठाएं इससे उनके अंदर आत्मलवश््ास और सुरक््ा की
भावना आएगी। इससे उन्हे् पहिे से ही िानकारी होगी
लक उन्हे् सुबह लकस तरह से काम करना है लक वो समय
से पहिे ही अपने सारे कामो् को लनपटाकर समय से
स्कूि के लिए तैयार हो सकेगे्।

तो देखा आपने, इन आसान से तरीको् से आप लकस
तरह बच््ो् का बेहतरीन माॅल्नि्ग र्टीन तय कर सकती है्
और लरर बच््ो् के साथ खुद भी लदन भर के लिए बेलरक््
रह सकती है्।

सुबह बच््ो् पर चिल्लाना पड्े तो समचिए
र्टीन गलत है, अपनाएं ये 5 स्माट्ट मॉच्नि्ग च््िक्स
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सर्दियो् मे् अक्सर कई लोगो् के
शरीर मे् प्लेटलेट्स की कमी होने
लगती है. ऐसे मे् इसे हल्के मे् नही्
लेना चारहए, क्यो्रक इसके लक््ण
गंभीर हो सकते है्.  

सर्दियो् के मौसम मे् कई लोगो् की सेहत पर अलग-
अलग तरह का असर पड्ता है. इस दौरान कुछ लोगो् के
शरीर मे् प्लेटलेट्स की संख्या कम होने लगती है, रिसे
निरअंदाि करना खतरनाक हो सकता है. प्लेटलेट्स खून
का एक अहम रहस्सा होते है्, िो चोट लगने पर खून को
िमाने और शरीर मे् ज्यादा ब्लीरिंग को रोकने का काम
करते है्. अगर शरीर मे् प्लेटलेट्स की मात््ा कम हो िाए,
तो मामूली चोट भी गंभीर बन सकती है. कई बार इसके
शुर्आती लक््ण साफ निर नही् आते, रिससे समय पर
पहचान करना मुश्ककल हो िाता है.

मौसम बदलने के साथ शरीर की इम्यूरनटी, ब्लि
सक्कुलेशन और संक््मण का खतरा भी बढ्ता है, रिसका
असर प्लेटलेट्स पर पड् सकता है. इसरलए सर्दियो् मे्
प्लेटलेट्स से िुड्ी िानकारी होना और इसके संकेतो् को
समझना बेहद िर्री है. आइए िानते है् रक सर्दियो् मे्
कुछ लोगो् के शरीर मे् प्लेटलेट्स क्यो् कम हो िाते है् और
इसके लक््ण क्या है्.
सर्दियो् मे् शरीर मे् प्लेटलेट्स क्यो् कम हो जाते है्?

आरएमएल हॉश्सपटल मे् मेरिरसन रिभाग मे्
िायरेक्टर प््ोफेसर िॉ. सुभाष रगरर बताते है् रक ठंि के
मौसम मे् शरीर की इम्यूरनटी कई बार कमिोर हो िाती
है, रिससे िायरल संक््मण का खतरा बढ् िाता है. ऐसे
मे् शरीर का ब्लि रसस्टम प््भारित हो सकता है और
प्लेटलेट्स की संख्या घटने लगती है. सर्दियो् मे् लोग धूप
कम लेते है्, पानी कम पीते है् और शारीररक एश्कटरिटी भी
घट िाती है, रिससे ब्लि सक्कुलेशन पर असर पड्ता है.

कुछ लोगो् मे् पुरानी बीमाररयां या पहले से चल रही
दिाइयां भी इस समस्या को बढ्ा सकती है्. बच््ो्, बुिुग््ो्
और उन लोगो् को ज्यादा खतरा होता है, रिनका इम्यून

रसस्टम कमिोर होता है. इसके अलािा, िो लोग बार-
बार बीमार पड्ते है् या सही खानपान नही् लेते, उनमे् भी
सर्दियो् मे् प्लेटलेट्स कम होने की संभािना ज्यादा रहती
है.

क्या है् प्लेटलेट्स की कमी के लक््ण?
प्लेटलेट्स कम होने पर शरीर मे् कई तरह के संकेत

रदख सकते है्. बार-बार नाक से खून आना, मसूड्ो् से
ब्लीरिंग होना या रबना ििह शरीर पर नीले-काले रनशान
पड्ना इसके आम लक््ण है्. छोटी-सी चोट पर भी खून
देर तक बहना रचंता का संकेत हो सकता है. कुछ लोगो्
को लगातार कमिोरी, थकान और चक््र आने की
रशकायत रहती है.

मरहलाओ् मे् पीररयड्स के दौरान ज्यादा ब्लीरिंग भी
प्लेटलेट्स की कमी का संकेत हो सकती है. अगर समय
रहते इन लक््णो् को न समझा िाए, तो श्सथरत गंभीर हो
सकती है.

कैसे करे् बचाव

संतुरलत और पौर््िक िाइट ले्.
गुनगुना पानी पीने की आदत िाले्.
सर्दियो् मे् भी हल्की धूप िर्र ले्.
िायरल संक््मण से बचाि करे्.
पय्ािप्त आराम और नी्द ले्.
लक््ण रदखे् तो तुरंत िॉक्टर से सलाह ले्.

सर्दियो् मे् कुछ लोगो् के शरीर मे् कम हो 
जाते है् प्लेटलेट्स, ये लक््ण है् खतरनाक
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ररलैक्स होने और रिर अगले सप्ताह भर काम के
रलए ख्ुद को तैयार करने के रलए इस एक रदन की छुट््ी
का बहुत तरीके् से इस््ेमाल करना आना चारहए।

सप्ताह मे् 6 रदन तक काम करते-करते शारीररक ही
नही् मानरसक र्प से भी हम काफ्ी परेशान हो जाते है्।
साथ मे् अगर घर और बच््ो् की भी र्िम्मेदारी हो तब
तो यह थकान और भी ज्यादा बढ् जाती है। ऐसे मे्
ररलैक्स होने और रिर अगले सप्ताह भर काम के रलए
ख्ुद को तैयार करने के रलए इस एक रदन की छुट््ी का
बहुत तरीके् से इस््ेमाल करना आना चारहए। यह एक
रदन आप अपने रलए रनकारलए और बस ररलैक्स कररए।
चरलए आज हम आपको बताते है् रकस तरह आप अपने
इस एक रदन को बना सकते है् फ्््टिुल-

दिदिटल दिटॉक्स
आजकल ऑरिस ही नही् घर आकर भी लैपटॉप

और फ्ोन हमारा पीछा नही् छोड्ते है्। ऑरिस के कॉल्स
की वजह से घर मे् ठीक से समय नही् दे पाते है्। ऐसे
मे् कोरशश कररए रक छुट््ी के रदन फ्ोन को रबलकुल दूर
कर दे्। नॉरटर्फकेशंस बंद कर दे् और वच्चुअल वल्ल्च की
जगह ररयल वल्ल्च मे् समय रबताएँ।

एक्सरसाइि या मेदिटेशन
छुट््ी के रदन मानरसक शांरत के रलए कुछ देर

एक्सरसाइज या मेरलटेशन ि्र्र करे्। इससे आपकी
थकान और टे्शन दूर होगा और आप काफ्ी हल्का
महसूस करे्गे। एक्सरसाइज करने से हैप्पी हॉम््ोन सीके््ट
होते है्, इससे हमारा मूल भी अच्छा रहता है। अगर
आपको मेरलटेशन करने की आदत नही् है तो ऐसे ही
15-20 रमनट तक आँख बंद करके बैठे रहे्। मेरलटेशन
से एंजाइटी दूर हो जाएगी और काफ्ी अच्छा महसूस
करे्गे।

अपने शौक् का काम करे्
सप्ताह भर भागदौड् के चलते हमे् ऑरिस और घर

के कामो् मे् ही इतना समय हो जाता है रक हम अपने

मन का कोई भी काम नही् कर पाते है्। लेरकन, छुट््ी के
रदन आप अपने रलए समय रनकाले्। इसमे् म्यूरजक,
इंस्ट्््मे्ट, लांस, बुक रीरलंग, पे्रटंग, गाल्चरनंग, कुरकंग या
िोटोग््ािी जो भी आपकी हॉबी हो उसके रलए समय
रनकाले्। छुट््ी के रदन लायरी रलखने की भी कोरशश
करे्।

बाहर घूमने िाये्
छुट््ी के रदन आप फ़्रमली के साथ घूमने जा सकते

है्। इससे साथ मे् समय रबताने से बॉली को ररलैक्स
रमलता है और मूल भी फे््श हो जाता है। चाहे् तो लाँग
ड््ाइव के रलए कही् जा सकते है् या मूवी देखने या रलनर
के रलए भी जा सकते है्।

स्पा या मसाि ले्

हफ््ते भर की थकान दूर करना चाहते है् तो छुट््ी के
रदन मसाज ले् या रिर स्पा करवा ले्। इससे बहुत
ररलैक्स िील करे्गे। साथ ही अगले सात रदनो् के रलए
ख्ुद को एनज््ेरटक भी महसूस करे्गे। इसके साथ ही
अच्छे से शॉवर ले्। इसके रलए रमल्क बाथ, रोज वाटर,
ग््ीन टी और नी्बू बाथ या रिर साना बाथ भी ले सकते
है्। इन सभी चीि्ो् से आपकी थकान रबलकुल दूर हो
जाएगी।

तो, आप भी सप्ताह भर काम करके थक जाती है्
और छुट््ी के एक रदन रसफ््् ररलैक्स करना चाहती है् तो
ये तरीके् अपनाइए और रिर देरखए अगले पूरे सप्ताह के
रलए आपके अंदर दुगनी एनज््ी रहेगी।

सप्ताह भर की थकान
एक दिन मे् िूर करे्! 
घर बैठे ररलैक्स रहने के

असरदार तरीके



मॉम गिल्ट हर मां की गिंदिी का गहस्सा बन
चुका है, लेगकन इसे खुद पर हावी होने देना
िर्री नही्। ट्ववंकल खन्ना के ये पेरे्गटंि
गटप्स गसखाते है् गक मां बनना परफेक्ट होने
की दौड् नही्, बट्लक हर गदन सीखने और
आिे बढ्ने की प््ग््िया है। खुद को
समझना, अपनी सीमाएं स्वीकार करना
और अपने प््यासो् को सराहना-यही मॉम
गिल्ट से बाहर गनकलने का सबसे मिबूत
रास््ा है।

मां बनना गितना खूबसूरत एहसास है, उतना ही
भावनात्मक र्प से चुनौतीपूर्ण भी। आि की वग्कि्ि मॉम्स हो्
या हाउसवाइफ, हर मां कभी न कभी “मॉम गिल्ट” से िुिरती
है-क्या मै् अपने बच््े को पय्ाणप्त समय दे पा रही हूं? क्या मै्
एक अच्छी मां हूं? इन सवालो् के बीच खुद को दोषी मान
लेना आम बात हो िई है। ऐसे मे् लेगखका, कॉलमगनस्ट और
दो बच््ो् की मां ट्ववंकल खन्ना की बाते् गदल को सुकून देती
है्। वह मां बनने को परफेक्शन की रेस नही्, बट्लक ईमानदारी
और संतुलन की यात््ा मानती है्। उनके ये पेरे्गटंि गटप्स हर
मां को खुद को माफ करना और आिे बढ्ना गसखाते है्।

परफेक्ट मां बनने का दबाव खुद पर न डाले्
ट्ववंकल खन्ना मानती है् गक परफेक्ट मां िैसी कोई चीज्

होती ही नही्। सोशल मीगिया और समाि ने मांओ् के सामने
एक आदश्ण छगव बना दी है, गिसमे् हर चीज् सही गदखनी
चागहए। लेगकन हकीकत इससे गबल्कुल अलि होती है। कभी
थक िाना, कभी गचड्गचड्ा होना या हर वक्त उपलब्ध न रह
पाना आपको खराब मां नही् बनाता। खुद से यह उम्मीद छोड्
दे् गक आप हर मोच््े पर अव्वल हो्िी, तभी मॉम गिल्ट धीरे-
धीरे कम होिा।

बच््े को खुश रखने की जिम्मेदारी अकेले अपनी न समझे्
ट्ववंकल का कहना है गक बच््े की खुशी की पूरी

गिम्मेदारी गसफ्फ मां के कंधो् पर िाल देना िलत है। बच््े का
भावनात्मक गवकास पगरवार, माहौल और अनुभवो् से होता है।
हर समय बच््े को खुश रखना न मुमगकन है। कभी उसका
नाराज् होना या बोर होना भी ज्र्री है, क्यो्गक यही् से वह
भावनाओ् को समझना सीखता है। यह समझ मॉम गिल्ट को
काफी हद तक हल्का कर देती है।

अपने जलए समय जनकालना स्वार्थ नही्, िर्रत है
अक्सर मांएं अपने गलए समय गनकालते ही अपराधबोध

से भर िाती है्। ट्ववंकल खन्ना साफ कहती है् गक मां का खुश

और मानगसक र्प से स्वस्थ होना सबसे ज्र्री है।
अिर आप खुद थकी और परेशान रहे्िी, तो

बच््े को भी वही तनाव गमलेिा। अपने गलए
गकताब पढ्ना, दोस््ो् से गमलना या शांगत
से चाय पीना—ये सब स्वाथ्ण नही्, बट्लक
खुद को रीचाि्ण करने के तरीके है्।

बच््े को “हर चीज्” देने के बिाय
“सही चीज्” दे्

ट्ववंकल मानती है् गक िर्रत से ज्यादा
लाड्-प्यार और हर इच्छा पूरी करना अच्छी

परवगरश नही् होती। बच््े को सीमाएं गसखाना, ‘ना’
कहना और उसे इंतिार करना गसखाना भी उतना ही िर्री है।
अिर आप हर बार हां नही् कह पाती् और गफर खुद को दोषी
मानती है्, तो यह मॉम गिल्ट बेविह है। सही परवगरश मे् सख्ती
और प्यार दोनो् का संतुलन होता है।

कामकािी मां होने पर खुद को दोषी न ठहराएं
वग्कि्ि मॉम्स के गलए मॉम गिल्ट और भी िहरा होता है।

ट्ववंकल खन्ना खुद एक कामकािी मां रही है् और मानती है्
गक मां का काम करना बच््ो् के गलए िलत उदाहरर नही्,
बट्लक प््ेररा हो सकता है। बच््े अपनी मां को आत्मगनभ्णर,
आत्मगवश््ासी और अपने सपनो् के गलए मेहनत करते देखकर
बहुत कुछ सीखते है्। आपका काम करना आपके प्यार को
कम नही् करता।

बच््ो् के सार क्वाजलटी टाइम पर ध्यान दे्, घंटे जिनने
पर नही्

हर वक्त बच््े के साथ रह पाना संभव नही् होता।
ट्ववंकल कहती है् गक बच््ो् को यह नही् याद रहता गक आप
गकतने घंटे उनके साथ थी्, बट्लक यह याद रहता है गक िब
आप साथ थी्, तब गकतनी मौिूद थी्। मोबाइल से दूर रहकर
उनसे बात करना, उनकी बाते् सुनना और छोटी-छोटी यादे्
बनाना—यही असली कनेक्शन है। इससे मॉम गिल्ट अपने
आप कम होने लिता है।

खुद को माफ करना सीखे्
ट्ववंकल खन्ना की सबसे अहम सलाह यही है गक मां को

खुद को माफ करना आना चागहए। हर गदन परफेक्ट नही्
होता, हर फैसला सही नही् होता। कभी िुस्सा आ िाना, कभी
िलती हो िाना इंसानी गफतरत है। खुद को बार-बार कटघरे
मे् खड्ा करने से न आप खुश रहे्िी, न आपका बच््ा। खुद
से यह कहना सीखे्—“मै् पूरी कोगशश कर रही हूं, और यही
काफी है।
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जब खुद को परफेक्ट मां साबबत करने का दबाव थका दे
तब सुकून देती है् ट्विंकल खन्ना की सच््ी और बेबाक सीख
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डर भगाना है तो खुद से
लड़ना होगा

किताबों से जाकिए, चीजें जो आपिो
रोिती हैं असल में आपिी सबसे बडंी

ताित भी हो सिती हैं...
भीतर िी बाधाओं िो पार िरिा सीखिा होगा

कभी आपने महसूस ककया है कक वह चीजें जो आपको
रोकती हैं, असल में आपकी सबसे बडंी ताकत भी हो
सकती हैं? जब आप सुबह उठते हैं और वही पुरानी
आदतें, वही डर, वही संदेह किर आपका पीछा करते
हैं, तो यही वह कंंण है जब आपको खुद से लडंना
होगा। यह ककठनाई ही आपकी कंंमता को परखेगी। जब
आप अपने भीतर के डर को चुनौती देते हैं, तो वह
हलंका लगने लगता है। (द माउंटेि इज यू -कंंियािा
वीसंट)

आतंमकवशंंास आपिी सबसे बडंी ताित है
जब आप सुबह अपनी आंखें खोलते हैं, तो सबसे पहले
खुद से एक सवाल करें कक आज आप अपने कलए जी
रहे हैं या दूसरों की राय के कलए? कजतना अकिक आप
खुद को पहचानते और संवीकार करते हैं, उतनी ही
आपके भीतर की शकंतत जागृत होती है। डर,
असिलता, आलोचना आपके मन के वे कहसंसे हैं, जो
आपको अपनी कंंमता से दूर करते हैं। आप कमजोर
नहीं, सीखने और बढंने वाले हैं। (यू आर ए बैडेस -
जेि कसंसेरो)

आलसंय और रंकावट से ऊपर उठना शुरं करें
हर बार जब आप ककसी बडंे लकंंंय के बारे में सोचते
हैं, जैसे एक ककताब कलखना, एक नई कंसकल
सीखना या अपने सपनों को सच करना- तो आपके
मन में आवाज उठती है कक यह ककठन है, बाद में
करो। यही आवाज कवरोि है। पर हर बार जब आप
उस आवाज को टालते हैं और आगे बढंते हैं, आप
पंंकतरोि को हराते हैं। आपका साहस बढंता है और
यह कवरोि तब कमजोर हो जाता है। (द वॉर ऑफ
आटंट -संटीवि पंंेसफीलंड)

छोटे िामों में कछपी असली खुशी और एि
उदंंेशंयपूरंट जीवि

इस बात को हमेशा कदमाग में रखें कक खुशी ककसी
बडंे मुकाम पर पहुंचने के बाद नहीं आती। वह तो
रोजमरंाा के छोटे कामों में कछपी होती है। सुबह उठकर
ककसी उदंंेशंय के साथ कदन शुरं करना, अपने काम में
मन लगाना और जीवन की गकत को जोर-जबरदसंंी से
तेज न करना। जो लोग िीरे चलते हैं, वही दूर तक जाते
हैं। जब हम हर कदन को अथंा देते हैं, तब जीवन बोझ
नहीं लगता। उदंंेशंय से जुडंा जीवन न केवल लंबा होता
है, बकंलक वह संतुकलत और शांत भी होता है। (इकिगाई
-हेकंटर गाकंसटया)
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जोमैटो के फाउंडर नए रोमांच की तलाश में
‘इटरनल’ के गंंुप सीईओ पद को छोडं रहे हैं। उनके
सफर से जुडंी खास बातें, उनंहीं की जुबानी...
आज की पीढंी को अपने बारे में काफी कुछ पता होता
है। जबकक हम उस जमाने से हैं, जहां हमें अपनी कोई
खबर नहीं होती थी। मैं बचपन से ही बोलने में
अटकता हूं, तो उस वकंत शायद मुझे यह लगता था
कक कुछ हाकसल करूंगा तो लोग मेरी बात सुनेंगे। ऐसा
हुआ भी। मुझे मेरे आस-पास के लोगों को ही पंंभाकवत
करना था, लेककन यह सफलता हद से बडंी हो गई।
पर अब देखता हूं, तो लगता है कक सब कुछ एक बहाव
में हुआ।
जब हमने कूपनी शुरं की तो कभी नहीं सोचा कक
ककतने पैसे बनाने हैं, बस करना था... उसका जुनून
था सो करते गए। हमने अपने कनवेशकों को भी कोई
कंंपकडकंशनंस नहीं कदए। हम केवल लोगों को बताते थे
कक अब तक ये हुआ है और अगले कुछ हफंते ऐसा
करेंगे... इससे जंयादा कभी कुछ पंलान नहीं ककया। हम
कभी अपने लोगों से भी नहीं कहते हैं कक पागलपन की
हद तक काम करो। हमारी कूपनी में अभी भी
तंंैमाकसक, छमाही या सालाना गोलंस नहीं होते हैं। हम
लोगों पर भरोसा करते हैं कक वो बेसंट काम करेंगे...
और वे करते भी हैं। बतौर लीडर मैं कभी अपनी टीम
को हालात से समझौता करना नहीं कसखाता। मैं सचंंाई
सामने रखता हूं कक देखो, हमारे फूडंस खतंम हो रहे
हैं, लेककन कफर भी हम कुछ करके कदखा सकते हैं। तो
काम में जुट जाइए।
मैं अपनी लीडरकशप को रोमांच वाली कैटेगरी में
रखूंगा। पंजाबी माइंटसेट है तो ऐसा होता है कक चलो
ये भी करके देखते हैं, वो भी टंंाय करते हैं। अब थोडंा
बदला हूं, वासंंकवकता को साथ रखने लगा हूं लेककन
रोमांच अभी भी आककंषित करता है।

मैं जुनून और पागलपन में फकंक करता हूं। मुझे
कबजनेस में जुनूनी होना अचंछा लगता है। मैं चाहता हूं
कक लोग जब काम करें तो यह सोच रखें कक वकंत
पडंने पर घर पर कॉल करके बोल सकें कक आज नहीं
हो पाएगा... दफंतर को मेरी जरंरत है, मैं मंडे को छुटंंी
ले लूंगा। आज भले ही वीकेंड है पर मुझे काम करना
होगा। यह भी धंयान रहे कक संटाटंिअपंस तो कभी बढं ही
नहीं सकते अगर आपके पकरवार साथ नहीं है। पकरवार
अगर आपके पीछे खडंा है, तो कुछ भी हाकसल कर
सकते हैं। काम और पकरवार को मैनेज करना लीडसंि
के कलए जरंरी है।

कंपनी का कल्चर ऊपर से तय होता है
कूपनी का कलंचर ऊपर से सेट होता है। हम हर देश में एक
टॉप मैनेजर चुनते हैं। चुना हुआ वंयकंकत सही है, तो वही
सोच, वही काम करने का तरीका पूरी टीम में कदखता है।
अगर वंयकंकत गलत है तो सब गडंबडंा जाते हैं।

छोटी-छोटी बातो् पर हमारी तरफ न देखे्
हम लोगों को पद नहीं, ऑनरकशप देते हैं। हम साफ
कहते हैं कक अब यह काम आपका है, यह कूपनी अब
आपकी कजमंमेदारी है। कोई समसंया है तो हमें बताएं।
लेककन छोटी-छोटी बातों पर हमारी तरफ न देखें।

लोगों को िद नहीं
पिमंमेदारी दीपिए, उनसे
साफ कपहए पक अब यह

काम आिका है  

दीपिंदर गोयल
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अपने चारों ओर ऐसे लोग रखें
जो आपको खुशी दें - कालंल मारंसंल

काल़च माकस़़च जम़चन दाश़चहनक, िैज़़ाहनक समाजिाद के प़़णेता थे।
उनकी प़़हसद़़ हकताबे ़‘द कमय़ुहनसट़ मेहनफेसट़ो’ ि ‘दास कहपटल’ है।़
1. मै ़कुछ भी नही ़हूं, लेहकन मुझे सब कुछ बनना है।
2. कट़़र होना मतलब रीजो ़को जड ़से समझना।
3. तक़क हमेशा से मौजूद रहा है, लेहकन हमेशा तक़कसंगत रप़ मे ़नही।़

4. बहुत अहिक उपयोगी रीजो ़का उतप़ादन, बहुत अहिक
बेकार लोगो ़को जनम़ देता है।
5. िस़़ुओ ़की दुहनया का मूलय़ हजतना बढत़ा है, इंसानो़
की दुहनया का मूलय़ उतना ही घटता जाता है।
6. बीती पीहढ़यो ़की परंपराएं आज जीहित लोगो ़के हदमाग
पर एक डरािने सपने की तरह बोझ बनी हुई है।़
7. अगर आप प़़ेम करते है ़लेहकन बदले मे ़प़़ेम नही ़पाते,
तो आपका प़़ेम शशक़तहीन है और यह दुभा़चगय़ है।
8. हजतना कम आप सि़यं होते है,़ उतना ही अहिक आप
रीजो ़के माहलक बनते है।़
9. अपने रारो ़ओर ऐसे लोगो ़को रखे ़जो आपको खुशी
देते है,़ हंसाते है,़ मदद करते है,़ परिाह करते है।़

ख़ऱच नियंत़़ण के निए योजिा
हर खऱ़च का पूरा हहसाब रखना अकस़र मुशक़कल होता है।
बेहतर तरीका़ है अपनी आय को पहले ही रार हहसस़ो़
मे ़बांटना, जैसे- 40% जऱऱत (घर, राशन, हबल), 30%
भहिषय़ (बरत / हनिेश), 15% मनोरंजन (यात़़ा,
शौक), 15% आपातकालीन हनहि के हलए।
रोजम़रा़च के छोटे बजट के हलए मोबाइल िॉलेट का इस़़ेमाल
करे।़ इस तरह दैहनक खऱ़च की सीमा तय करने से बरत अपने आप बढत़ी
है। हदन के अंत मे ़जो पैसा बरता है, िही असली बरत बन जाता है।

बचत को उद््ेश्य दीजिए
बडी़ रकम बराने का लक़़़य अकस़र डर पैदा करता है।
इसके बजाय खऱ़च के साथ आनुपाहतक बरत की आदत
डाले।़ साथ ही, पैसे को एक नाम दे,़ जैसे- आपातकाल,
हशक़़ा, यात़़ा या सुरक़़ा फंड। जब िन का उद़़ेकय़ सप़ष़़
होता है, तो उसे बेिजह खऱ़च करना मुशक़कल हो जाता
है। यह तरीका़ मानहसक रप़ से असरदार होता है और
लंबे समय तक हटकता है।

जियजित सिीक््ा ज्र्री है
महंगे और तातक़ाहलक खऱ़़ो ़मे ़जलद़बाजी़ नुकस़ानदेह
होती है। ऐसे हर फ़ैसले को 24 घंटे का समय देना
अनािकय़क खऱीद को रोकता है। इसके साथ ही,

महीने-दर-महीने उलझने के बजाय हतमाही समीक़़ा
ज़़यादा कारगर होती है। जब पैसे की योजना को कडे
हनयम या बोझ नही,़ बशल़क एक सकारातम़क आदत और
हनयहमत अभय़ास की तरह हलया जाता है, तो उसमे़
अनुशासन भी आता है और हनरंतरता भी।

जिवेश के िए रास््े
बरत के तरीके मे ़सुिार करने के साथ-साथ बराई हुई
िनराहश को इकट�़ठा करके यहां हनिेश कर सकते है।़
टारगेट मैचय़ोहरटी बॉनड़ फंड- ये ऐसे मय़ूरुअल फंड होते
है ़जो पैसा तय समय के हलए उिार से जुड़े सािनो ़मे़
लगाते है।़ यानी फंड, हनिेशक का पैसा सरकार या सरकारी
कंपहनयो ़को कजच़़ के रप़ मे ़देता है और बदले मे ़तय बय़ाज
कमाता है। इसमे ़जोहखम कम होता है कय़ोह़क पैसा सुरह़़कत
जगह लगाया जाता है। इस फंड की अिहि पहले से तय होती
है, जैसे 3 या 5 साल, इसहलए हनिेशक को पता होता है हक
पैसा कब हमलेगा। अगर हनिेश को अंत तक रखा जाए तो
बय़ाज दरो ़के घटने-बढऩे का असर कम पडत़ा है। 
यह हिकलप़ उनके हलए सही है जो सुरह़़कत ि शस़थर
हरटऩच राहते है।़ इसमे ़हनिेश बैक़, एप या सलाहकार से
हकया जा सकता है।
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ऐसे काम करता है विटावमन-डी
जब हमारी तव्चा सूर्य की ककरणो ्के संपक्क मे ्आती है,
तब शरीर सव्रं कवटाकमन-डी बनाता है। रह कवटाकमन
शरीर मे ्कैलश्शरम और फॉसफ्ोरस के अवशोषण मे ्मदद
करता है, कजससे हकि््रां व दांत मजब्ूत बने रहते है।् वही,्
जब शरीर मे ्कवटाकमन-डी का स््र कम हो जाता है, तो
कैलश्शरम ठीक ढंग से अवशोकषत नही ्हो पाता। इसका
सीधा असर हकि््रो,् मांसपेकशरो ्व रोग-प््कतरोधक क््मता
पर पडत्ा है। मकहलाओ ्मे ्हॉम््ोन संतुलन बनाए रखने मे्
भी इसकी अहम भूकमका होती है।

इसविए होती है कमी
लोग ज््रादातर समर घर रा कारा्यलर के भीतर कबताते है ्व
सुबह की धूप भी नही ्लेते। असंतुकलत आहार, प््ोसेसड् चीजो्
पर कनभ्यरता और बढत्ी उम्् भी इस कमी को बढा्ते है।्

िक््ण बताते है् ज़र्रत
लगातार थकान महसूस होना, हकि््रो,् जोडो् ्और कमर
मे ्दद्य, बार-बार सद््ी-ज्ुकाम होना, बालो ्का झडन्ा व
मनोदशा मे ्बदलाव इसके आम संकेत है।्
लंबे समर तक कवटाकमन-डी की कमी से हकि््रां कमजो्र
हो जाती है,् मांसपेकशरो ्मे ्कमजो्री और रोग-प््कतरोधक
क््मता से जुडी् समसर्ाएं हो सकती है,् खा्सकर मकहलाओ्
और बुज्ुग््ो ्मे।्
रोज़् के आहार से होगी पूव्ति
बच््े... (1-12 िर्ि)
दैवनक ज़्र्रत- िगभग 10-15 माइक््ोग््ाम।
वकशोर और ियस्क... (13-55 िर्ि)
दैवनक ज़्र्रत- 15-20 माइक््ोग््ाम।

िवरष््... (56+ िर्ि)
दैवनक ज़्र्रत- 20-25 माइक््ोग््ाम।
मवहिाएं... (18-40 िर्ि)
दैवनक ज़्र्रत- 15-20 माइक््ोग््ाम।
गभ्ििती ि स््नपान कराने िािी मवहिाएं
दैवनक ज़्र्रत- 20-25 माइक््ोग््ाम।
40+ मवहिाएं/मीनोपॉज़् के आसपास
दैवनक ज़्र्रत- 20-25 माइक््ोग््ाम।

यहां वमिेगा विटावमन-डी
धूप सबसे अचछ्ा स््ोत है, कवटाकमन-डी पाने का। सुबह
8:30-10:30 बजे के बीच धूप मे ्15-20 कमनट बैठे।्
हाथ, पैर और चेहरा खुले हो,् इसका धर्ान रखे।् शी�शे की
आड मे,् बादलो ्वाली धूप मे ्रा सनसक्््ीन लगाकर धूप
न ले।्
आहार... घी, मकख्न, दूध रा दही ले।् घर का बना पनीर
लेना फ़ारदेमंद है। कतल, मूंगफली और चने (हक््िरो ्को
मजब्ूत करने के कलए) का सेवन करे।्
मांसाहारी आहार... अंडे की जद्््ी (2-3 बार/सपत्ाह)
ले।् फैटी मछकलरां, जैसे- मैकेरल, कहशस्ा और सारकडन
आकद कवटाकमन-डी का अचछ्ा स््ोत है।् इनह्े ् कनरकमत
आहार मे ्शाकमल करे।् इनके अलावा, रोहू, साशम्न और
ट््ूना मछकलरां भी कवटाकमन-डी के अचछ्े स््ोत होती है,्
कजनका सेवन सपत्ाह मे ्1-2 बार करे।्
3 सपल्ीमेट्स्... आहार से कवटाकमन-डी की पूकत्य नही ्की
जा सकती। अकधक कमी की लस्थकत मे ् कचककतस्क की
सलाह पर सपल्ीमेट्स् कलए जाते है।् इसे खुद न ले।्
कैलश्शरम के साथ फ़ारदा कमलेगा
कवटाकमन-डी कैलश्शरम के साथ लेने से फ़ारदा कमलता
है। उदाहरण के कलए-
फैटी वफश और वति/चना- मछली मे ् कवटाकमन-डी
और कतल/चने मे ्कैलश्शरम और खकनज होते है।्
अंडे की जद्््ी व दूध/दही- अंडे की जद््ी मे ्कवटाकमन-डी
व दूध/दही मे ्कैलश्शरम होता है।
कवटाकमन-डी और कैलश्शरम का सही संरोजन होना
जर्र्ी है, लेककन सही मात््ा के कबना कसफ़क्् संरोजन से
कमी पूरी नही ्होती। इसकलए इसके कलए आहार कवशेषज््
की सलाह ले ्तो बेहतर है।

विटाविन-डी की वकतनी िात््ा है पोषण
के विए ज़र्री
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रोज एक ही समय पर सोएं–जागें
अनियनित िींद से बढ़ता है 172 बीिानियों का निसंक
साइंस जर्नल 'हेल्थ डेटा साइंस' मे् पब्ललश एक स्टडी
के मुताबिक, रोज अलग-अलग समय पर सोरा शरीर
के बलए उतरा ही रुकसारदायक है, बजतरा कम री्द
लेरा. करीि 7 साल तक चली इस स्टडी मे् री्द और
िीमाबरयो् के िीच गहरा संिंध सामरे आया है।
88,461 लोगो् पर की गई इस स्टडी मे् बियरेिल
बडिाइस की मदद से सिकी री्द के पैटर्न को ट््ैक
बकया गया. बियरेिल बडिाइस स्माट्न िॉच जैसा एक
इलेक्ट््ॉबरक गैजेट है, जो टोटल स्लीप टाइम, सोरे-
जागरे का समय, हाट्न रेट और िॉडी की अन्य
एब्कटबिटीज को ट््ैक करता है.

हेल्थ स्टडी मे् पता चला बक रोज अलग-अलग समय
पर सोरे, देर रात तक जागरे और इररेगुलर िॉडी
क्लॉक से 172 िीमाबरयो् का जोबिम िढ् जाता है.
इसबलए बिबजकल हेल्थ मे् आज हम इस स्लीप स्टडी
के िारे मे् िात करे्गे. साथ ही जारे्गे बक-
स्लीप पैटर्न बिगड्रे से बकर िीमाबरयो् का बरस्क िढ्ता है?
स्लीप साइकल कैसे ठीक करे्?
एक्सपट्न: डॉ. रिरीत सूद, सीबरयर कंसल्टे्ट,

पल्मोरोलॉजी, धम्नबशला रारायणा सुपरस्पेबशबलटी
हॉब्सपटल, बदल्ली
सिाल- 'हेल्थ डेटा साइंस' मे् पब्ललश रई 'स्लीप
स्टडी' क्या कहती है? इसे अि तक की सिसे
ऑथे्बटक स्लीप स्टडी क्यो् कहा जा रहा है?
जिाि- इस स्टडी से पता चला बक री्द के पैटर्न और
िीमाबरयो् के िीच सीधा संिंध है।
ये स्टडी अि तक की सिसे ऑथे्बटक इसबलए मारी जा
रही है क्यो्बक पहले की ज्यादातर स्टडीज सल्जेब्कटि
स्लीप मेजरमे्ट पर आधाबरत थी्, मतलि लोग िुद
िताते थे बक िे बकतरा सोते है्।
यहां ऑल्जेब्कटि मेजरमे्ट से डेटा बलया गया, जो ज्यादा
सटीक है. यारी बियरेिल बडिाइस से डेटा ट््ैक
बकया गया।
साथ ही ये स्टडी यूके िायोिै्क जैसे िड्े डेटािेस पर
आधाबरत है और रेशरल हेल्थ एंड न्यूब््टशरल
एग्जाबमरेशर सि््े  डेटा से भी िैबलडेट की गई है।
सिाल- अबरयबमत, कम और िराि क्िाबलटी की री्द
से बकर िीमाबरयो् का ितरा बकतरे गुरा िढता है?
जवाब- स्टडी मे् पाया गया बक अबरयबमत री्द (रोज
अलग-अलग समय पर सोरे), 6 घंटे से कम री्द और
िराि क्िाबलटी की री्द (रात मे् िार-िार आंि
िुलरा) या कम एबिबशएंट री्द से कई िीमाबरयो् का
ितरा िढ्ता है।
कुल 172 िीमाबरयो् का बरस्क िढ्ता है और इरमे् से
92 िीमाबरयां तो सीधे री्द से प््भाबित होती है्।
कम री्द से हाट्न बडजीज, डायबिटीज और ओिेबसटी
का बरस्क 1.5 से 2 गुरा िढ् जाता है।
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वॉलशंग मशीन ने लजंदगी आसान तो बना दी है, लेलकन कई
बार कपडंे मशीन से बाहर लनकालते हैं, तो उन पर
सफेद पाउडर जैसे दाग नजर
आते हैं। अकंसर लोग
कपडंों पर लगे सफेद
दाग की वजह सोचते
रहते हैं। और, यह
समसंया लवशेष रंप से
गहरे रंग के कपडंों पर
जंयादा लदखती है। हालांलक
अब आपको लचंता करने की
जररंत नहीं है।
यूटंंूबर और होम एकंसपटंा पंंाची ने
इस समसंया का एक बहुत ही
आसान और असरदार समाधान
बताया है। कपडंों पर दाग लगने की
मुखंय वजह लडटजंंेंट का सही तरह
से इसंंेमाल न करना हो सकता है।
ऐसे में मशीन में कपडंे धोते समय
कुछ बातों का धंयान रखना चालहए,
तालक कपडंे ठीक से धुले और कोई
नुकसान भी ना हो।

िपड्ो् पर सफेद दाग क्यो्
कदखते है्?  

अकंसर लोग कपडंों
के ढेर के ऊपर ही
लडटजंंेंट पाउडर डाल
देते हैं और मशीन चला
देते हैं। जब लडटजंंेंट
पानी में पूरी तरह नहीं घुल
पाता, तो उसके छोटे-छोटे
कण कपडंों के रेशों में फंस
जाते हैं। सूखने के बाद यही
कण सफेद दाग या धबंबों के
रंप में लदखाई देते हैं। इसके
अलावा, ठंडे पानी का इसंंेमाल
और मशीन में कंंमता से अलधक कपडंे भरना भी इस

समसंया को बढ़ा देता है।
ड््म मे् पहले पानी भरे्   

पंंाची का सबसे जरंरी सुझाव है लक
कभी भी सूखे कपडंों पर सीधा
लडटजंंेंट न डालें। सबसे पहले
वॉलशंग मशीन का संसवच ऑन करें
और डंंम में पयंाापंत मातंंा में पानी
भरने दें। जब डंंम में पानी का
संंर ठीक हो जाए, तब अगला
संटेप लें। यह तरीका लडटजंंेंट
को सीधे कपडंों के संपकंक में
आने से रोकता है, लजससे दाग
लगने की संभावना खतंम हो
जाती है।

किटज््े्ट िो घोलने िी
सही तिनीि

पानी भरने के बाद उसमें
जरंरत के लहसाब से लडटजंंेंट
पाउडर डालें। कपडंे डालने से
पहले मशीन को एक या दो
लमनट के ललए लबना कपडंों के
चला दें। इससे लडटजंंेंट पानी में
पूरी तरह घुल जाएगा और एक

झागदार लमशंंण तैयार हो जाएगा।
जब लडटजंंेंट पहले ही ललसंकवड
फॉमंा में आ जाता है, तो कपडंों के
हर कोने तक समान रंप से
पहुंचता है और कहीं भी जमा
नहीं होता।

कलक्कवि किटज््े्ट
िा ऑप्िन

अगर आपके इलाके में
पानी खारा है, तो पाउडर

लडटजंंेंट आसानी से नहीं घुलता। ऐसे में
ललसंकवड लडटजंंेंट का उपयोग कर सकते हैं। ललसंकवड
लडटजंंेंट पानी में तुरंत घुल जाता है और सफेद दाग की
समसंया को लगभग शूनंय कर देता है। 

मिीन िो ओवरलोि

िरने से बचे्

मशीन को ओवरलोड करने से बचें    

सफेद दाग का एक बडंा कारण मशीन में बहुत

जंयादा कपडंे भर देना भी है। जब मशीन

ठसाठस भरी होती है, तो कपडंों को घूमने के

ललए पयंाापंत जगह नहीं लमलती और लडटजंंेंट के

कण परतों के बीच फंसे रह जाते हैं। हमेशा

मशीन की कंंमता के अनुसार ही कपडंे डालें

तालक पानी और साबुन का बहाव हर तरफ

सही तरीके से हो सके।

अक्सर लोग यही सोचते रहते है् कि वॉकिंग

मिीन मे् िपड्े धोने से सफेद दाग क्यो्

कदखते है्? तो इसिी वजह किटज््े्ट िो गलत

समय पर िालना हो सिती है। ऐसे मे्

यूट््ूबर प््ाची ने वॉकिंग मिीन मे् िपड्े धोने

िा सही तरीिा बताया है ताकि इस तरह

िी परेिानी ना हो।

वॉशिंग मिीन में कपडंे धोने से
कंयों शिखते हैं सफेि िाग?
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ना गूंथना, ना ही बलेन ेकी महेनत...बस
आटा घोलो और बना लो फलूी-फलूी रोटटयां

आटा गूंथना और रोटटयां बेलना कई लोगों के टलए
सबसे उबाऊ काम होता है। लेटकन अब आपको
घबराने की जरंरत नहीं है। संगीता तंयागी ने एक ऐसा
आसान तरीका बताया है टजसमें आपको बस आटे का
घोल बनाना है और तवे पर डालना है। टबना टकसी
मेहनत के ही फूली-फूली रोटटयां बन जाएंगी।
भागदौडं भरी टजंदगी में अकंसर इतना समय नहीं होता
टक तसलंली से आटा गूंथें और रोटटयां बेलें। खासतौर
पर उन लोगों के टलए जो अकेले रहते हैं या खाना
बनाने में नए हैं, गोल रोटी बनाना एक बडंी चुनौती
होती है। हालांटक अब आपको टचंता करने की जरंरत
नहीं। मेहनत करने से बचने के साथ ही रोटी बनाने
का आटंट ना होने पर संगीता तंयागी की टंंिक आपके
काम आएगी।
उनकी 'नो-नीड, नो-रोल' तकनीक इस समसंया का
बेहतरीन समाधान है। इस तरीके में आटे को गूंथने के
बजाय उसका एक संमूथ घोल तैयार करना होता है।
हैरान करने वाली बात है टक तवे पर जाकर टबलंकुल
पारंपटरक रोटी की तरह फूलता है और उतना ही नरम
रहता है। रसोई में समय बचाना चाहते हैं, इस तरीके
को आजमाकर जरंर देख सकते हैं।

आट ेका घोल तयैार करना
जैसा टक आपको बताया टक इस टंंिक में रोटी बनाने
के टलए आटा गूंथने की जरंरत नहीं पडंेगी। तो सबसे
पहले आप एक टमकंकसंग बाउल में एक कप गेहूं का
आटा लें। संवाद और टेकंसचर बढ़ाने के टलए इसमें
थोडंा सा बेसन और संवादानुसार नमक टमलाएं।
अगर आप रोटी को जंयादा नरम रखना चाहते हैं, तो
एक चमंमच तेल भी डाल सकते हैं। अब इसमें थोडंा-

थोडंा पानी डालते हुए एक गाढ़ंा घोल
तैयार करें।

घोल को आराम दनेा
टबना गांठ वाला घोल तैयार करने के बाद
तुरंत तवे पर न डालें। इसे ढंककर कम
से कम 10 से 15 टमनट के टलए छोडं
दें। यह संटेप बहुत जरंरी है कंयोंटक
इससे आटे के कण पानी को अचंछी तरह
सोख लेते हैं और सेट हो जाते हैं। 15

टमनट बाद जब आप घोल को दोबारा टमलाएंगे, तो
और भी टचकना और लचीला हो जाएगा, टजससे रोटी
फटेगी नहीं।

तव ेपर फलैान ेकी तकनीक
अब एक नॉन-कंसटक या सामानंय तवा गैस पर रखें
और उसे मीटडयम आंच पर गमंट करें। तवे पर थोडंा
सा घोल डालें और उसे चमंमच या कलछी की मदद
से गोल फैला दें। आप अपनी पसंद के अनुसार रोटी
को पतला या मोटा रख सकते हैं। धंयान रहे टक इस
समय आंच बहुत तेज न हो, वरना रोटी अंदर से
कचंंी रह जाएगी।

पकान ेऔर पलटन ेका सही समय
जैसे ही रोटी ऊपर से सूखी टदखने लगे और टकनारे
तवे को छोडंने लगें, इसे सावधानी से पलट दें। दूसरी
तरफ से भी इसे हलंका सुनहरा होने तक पकाएं।
संगीता तंयागी के अनुसार, एक सूती कपडंे या संपैचुला
से रोटी को हलंका-हलंका दबाते हुए पकाएं। इस दबाव
से रोटी के अंदर की भाप उसे अंदर तक पका देती है
और कचंंापन पूरी तरह खतंम हो जाता है।
रोटी बनाने का सबसे आसान तरीका

गसै पर फलुाना 
जब रोटी दोनों तरफ से अचंछी तरह टसक जाए, तो
उसे सीधे गैस की आंच पर रखें। आप देखेंगे टक यह
टबलंकुल वैसे ही गुबंबारे की तरह फूल जाएगी जैसे
आटा गूंथकर बनाई गई रोटटयां फूलती हैं। संगीता
तंयागी का दावा है टक इस रेटसपी से बनी रोटी के संवाद
और खुशबू में कोई अंतर नहीं आता और रोटी लंबे
समय तक नरम बनी रहती हैं।
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रामायण और महाभारत पूरे भारत में पंंसिदंं हैं। िंसंकृत में
रचे गए ये महाकावंय बंंाहंमण कथाकारों के िाथ तीथंथयातंंा
मागंंों िे होते हुए भारत भर के राजदरबारों तक पहुंचे और
वहां िे जनिाधारण में फैले। लेसकन भारत में ऐिे अनेक
महाकावंय भी हैं, जो कंंेतंंीय भाषाओं में रचे गए और संथानीय
मुदंंों को उठाते हैं, सजि कारण अकंिर उनकी उपेकंंा की
गई। िंभव है सक कनंाथटक के सनवािी राजसंथान के पाबूजी
और देव नारायणजी की कथाओं िे पसरसचत न हों। इिी
तरह ओसिशा के शहरी सनवासियों ने ओसिशा के जनजातीय
गौर िमुदाय के पशुपालक कोटराबाइना के महाकावंय के
बारे में न िुना हो। तसमलनािु के मदुरई वीरन की कथा भी
इिी शंंेणी की एक महतंवपूणंथ कहानी है।
वीरन एक अतंयंत िुंदर और बलशाली युवक था। एक सदन
वषंाथ ऋतु में वह अपने सपता के कहने पर वहां के िरदार
के ताडं पतंं िे बने घर की रकंंा करने गया। वहीं उिकी
मुलाकात िरदार की बेटी िे हुई और दोनों एक दूिरे िे पंंेम
करने लगे। वे जानते थे सक उनका िामासजक संंर अलग
है और इिसलए उनके पसरवार इि िंबंध को कभी संवीकार
नहीं करेंगे। इिी कारण वे घर िे भाग गए। संवाभासवक रंप
िे लडंकी के सपता, उिके मामा और उनके सिपासहयों ने
उनका पीछा सकया। वीरन ने अकेले ही िब िे युदंं कर उनंहें
परासजत सकया और दोनों पंंेमी शहर की ओर भाग सनकले।
शहर में वीरन ने चोरों और लुटेरों िे लडंकर मवेसशयों की
रकंंा की। शीघंं ही वह अपनी वीरता के सलए पंंसिदंं हो गया।
वंयापारी, सकिान और चरवाहे अपनी िंपसंंि की िुरकंंा के
सलए उिकी िहायता लेने लगे। अंततः नायक वंश के राजा

ने अपने नगरों को चोरों िे िुरसंंकत रखने की
सजमंमेदारी उिे िौंप दी।
एक सदन मदुरई में वीरन ने राजिी नतंथकी को देखा
और दोनों एक दूिरे िे पंंेम करने लगे। जब राजा
को इि िंबंध का पता चला तो उिे ईरंयंाथ हुई।
दरबासरयों ने भी राजा को यह कहकर उकिाया सक
चोरों को पकडंने में हो रही देरी का कारण यह है
सक वीरन राजा को गदंंी िे हटाने की िासजश
कर रहा है।
राजा ने इन बातों पर सवशंंाि कर वीरन को
पकडंवा सलया और उिे कठोर दंि सदया। उिके

हाथ और पैर काट सदए गए, तासक अतंयसधक रकंतसंंाव िे
उिकी मृतंयु हो जाए। उिकी दोनों पंंेसमकाएं यह दुदंथशा
िहन न कर िकीं और उनंहोंने मदुरई की मीनाकंंी देवी िे
वीरन को बचाने की पंंाथंथना की।
देवी ने उनकी पंंाथंथना संवीकार कर वीरन के कटे अंगों का
पुनसंनथमंाथण सकया। सकंतु वीरन चाहता था सक उिकी मृतंयु
एक योदंंा के अनुरंप हो। इिसलए उिने संवयं अपना
सशरचंछेदन कर सलया। उिकी दोनों पंंेसमकाओं ने सचता में
कूदकर उिके पंंसत अपना पंंेम वंयकंत सकया। इि कथा के
अनंय भी कई वृिंंांत पंंचसलत हैं।
वीरन की कथा के पंंतंयेक वृिंंांत में उिके जीवन के सकिी
न सकिी पकंं को उजागर सकया गया है। इनमें िबिे संपषंं
पकंं पंंेसमयों के बीच जासत और वगंथ का भेद है। सकिी
परंपरागत िमाज में उतंथान तभी िंभव माना जाता है, जब
पुणंय असंजथत सकया जाए और वह पुणंय सववाह के माधंयम िे
िुदृढं हो। नगर की रकंंा कर वीरन ने जो पुणंय कमाया,
उिका लाभ उिे तभी समला जब उिने उचंं जासत की संंंंी
िे सववाह सकया।
कुछ कथाओं के अनुिार वीरन वासंंव में एक राजकुमार
था, सजिे उिके सपता को बालंयावसंथा में तंयागना पडंा था।
एक सनधंथन सनःिंतान दंपती ने उिे गोद ले सलया था, ठीक
उिी पंंकार जैिे महाभारत में कणंथ के िाथ हुआ। कुछ अनंय
कथाओं में वीरन को देवता माना गया है। इि दृसंंष िे
िरदार की बेटी के पंंसत उिका पंंेम कोई अपराध नहीं बलंलक
उिका राजिी या दैवीय असधकार था और उिने कोई
धासंमथक सनयम नहीं तोडंा था।

मदुरई वीरन : मीनाक््ी देवी के
संरक््क देवता की कहानी 
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खंडहर में बदल गया समृदंं सामंंाजंय, विनाश की
अनकही दासंंां

भारत के प््ाचीन इततहास मे् भारत का गुप्त काल एक सुनहरे
सपने की तरह दर्ज है। यह वह दौर था रब देश कला,
तवज््ान, तशक््ा और संपन्नता मे् दुतनया का माग्जदश्जक था।
लेतकन इसी चमकते स्वर्ज युग पर एक तदन धूल की परत
चढ् गई। मध्य एतशया के पहाड्ो् और मैदानो् से आए घुमंतू
योद््ाओ् ने इस समृद्् साम््ाज्य की नी्व तहला दी। ये योद््ा
थे हूर, तरनके नाम से ही उस दौर के शासक कांप उठते
थे। इनका रीवन घोड्ो् की पीठ पर ही चलता था। तेर
घुड्सवारी और तीरंदारी इनकी सबसे बड्ी ताकत थी। रब
हूर तकसी क््ेत्् मे् घुसते तो गांव उरड् राते और व्यापार
माग्ज ठप हो राते। इसी तवनाशकारी ताकत के साथ उन्हो्ने
भारत की सीमाओ् पर दस््क दी।

कौन थे हूण और कहां से आए थे?
हूर (Huna) मूल र्प से मध्य एतशया के स्टेपी मैदानो्
के रहने वाले खानाबदोश योद््ा थे। इन्हे् इततहास मे् ‘श््ेत
हूर’ या ‘हेफ्थालाइट्स’ के नाम से भी राना राता है। ये लोग
रहने के तलए पके्् घर नही् बनाते थे, बल्कक घोड्ो् की पीठ
पर सवार होकर एक देश से दूसरे देश को रौ्दना ही इनका
रीवन था। इनकी सबसे बड्ी ताकत थी उनकी तबरली रैसी
तेर घुड्सवारी और अचूक तीरंदारी। रब हूरो् का रत्था
चलता था, तो धूल के गुबार और घोड्ो् की टापो् की आवार
सुनकर बड्े-बड्े राराओ् के पसीने छूट राते थे।
संकंदगुपंत: िो योदंंा विसने हूणों को धूल चटाई

हूरो् ने रब पहली बार गुप्त साम््ाज्य की
सीमाओ् पर दस््क दी, तब भारत पर सम््ाट
स्कंदगुप्त का शासन था। सन 455 ईस्वी के
आसपास हूरो् ने भारी सेना के साथ
आक््मर तकया। स्कंदगुप्त ने वीरता का
पतरचय देते हुए न केवल हूरो् को युद्् मे्
बुरी तरह हराया, बल्कक उन्हे् भारत की सीमा
से बाहर खदेड् तदया। रूनागढ् अतभलेखो् मे्
इस रीत का गौरवशाली वर्जन तमलता है।
स्कंदगुप्त की इस रीत ने भारत के
स्वर्ज युग को अगले 50 सालो् के तलए
सुरत््कत कर तदया।

तोरमाण और वमवहरकुल: क्ंंरता की पराकाषंंा
स्कंदगुप्त की मृत्यु के बाद गुप्त साम््ाज्य कमरोर होने
लगा। इसी कमरोरी का फायदा उठाकर हूरो् ने दोबारा
हमला तकया। इस बार उनका नेतृत्व ‘तोरमार’ कर रहा
था। तोरमार ने मालवा तक के क््ेत्् पर कब्रा कर तलया।
लेतकन हूरो् का सबसे खूंखार चेहरा तब सामने आया रब
तोरमार का बेटा ‘तमतहरकुल’ गद््ी पर बैठा। इततहासकार
तमतहरकुल को ‘भारत का एतटला’ कहते है्। वह बेहद क्््र
और तवनाशकारी था। उसे बौद्् धम्ज से नफरत थी और
उसने हरारो् स््ूपो् और मठो् को नष्् कर तदया। तमतहरकुल
के शासन का मतलब था- लूट, हत्या और आतंक।

कैसे खतंम हुआ भारत का ‘संिणंण युग’? 
हूरो् ने भले ही पूरे भारत पर रार न तकया हो, लेतकन उनके
आक््मरो् ने गुप्त साम््ाज्य की कमर तोड् दी थी। इसके
तीन प््मुख कारर थे। पहला आत्थजक कंगाली- हूरो् के साथ
लगातार चले दशको् लंबे युद्् ने गुप्तो् का शाही खराना
खाली कर तदया। सोने के तसके्् रो कभी शुद््ता की
तमसाल थे, उनमे् तमलावट होने लगी। दूसरा व्यापार का ठप
होना- हूरो् ने उन तसक्क र्ट और व्यापातरक माग््ो् पर
कब्रा कर तलया था, रहां से भारत का व्यापार रोम और
मध्य एतशया से होता था। इससे देश की आत्थजक समृत््द
खत्म हो गई। तीसरा साम््ाज्य का तबखराव- के्द््ीय सत््ा
कमरोर होने के कारर प््ांतीय गवन्जर स्वतंत्् होने लगे और
देखते ही देखते तवशाल गुप्त साम््ाज्य छोटे-छोटे टुकड्ो् मे्
बंट गया।

वो खूंखार कबीला जिसने भारत
का 'स्वर्ण युग' जिट््ी िे् जिला जिया
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हूणों का आतंक बहुत
समय तक नहीं चला।
सन 528 ईसंवी के
आसपास, मालवा के
राजा यरोधमंशन और
गुपंत वंर के राजा
नरकसंहगुपंत बालाकदतंय
ने हाथ कमलाया। इन
दोनों की संयुतंत सेना ने
कमकहरकुल को एक
कनणंाशयक युदंं में
पराकजत ककया।
कमकहरकुल को बंदी बना
कलया गया और बाद में
वह कशंमीर की ओर
भाग गया, जहां उसकी
मौत के साथ ही भारत में
हूणों का राजनीकतक
पंंभाव समापंत हो गया।

हूणों का भारतीय समाज में विलय
हूण हार तो गए, लेककन वे पूरी तरह वापस नहीं गए। कई
हूण सैकनक और पकरवार भारत में ही बस गए। धीरे-धीरे वे
भारतीय संसंकृकत और धमंश में समाकहत हो गए। इकतहासकारों का
मानना है कक उतंंर भारत की कुछ पराकंंमी जाकतयां, जैसे कुछ
राजपूत वंर और गुजंशर, हूणों के ही वंरज या उनसे पंंभाकवत
रहे हैं। वे योदंंा समाज का कहसंसा बन गए और भारत की कमटंंी
में ही रच-बस गए।

भारत की अदमंय वजजीविषा का सबूत
भारत में हूणों का इकतहास कसरंफ कवनार की कहानी नहीं है,
बकंकक यह इस बात का सबूत है कक कैसे बाहरी आकंंमण
ककसी भी महान सभंयता की कदरा बदल सकते हैं। गुपंत
सामंंाजंय का अंत भले ही दुखद रहा हो, लेककन हूणों के
कखलार भारतीयों का संघरंश उनकी अदमंय कजजीकवरा को
दरंाशता है। यह कहानी कसरंफ कवनार की नहीं, बकंकक भारत
की उस ताकत की है, कजसने हर संकट के बाद खुद को
करर खडंा ककया। यही भारत की असली पहचान है।

यशोधर्मन और नरसिंहगुप्त: हूणो् का अंसतर िफाया

धर्म को योग से जुड़ना पड़ेगा, इस युग रे् ये बहुत जर्री है
एक बहुत गहरी बात है कक पागलपन पूजा बन जाए तो
ठीक है। लेककन पूजा पागलपन नहीं बननी चाकहए। इस
दरंशन को हमारे संतों ने अचंछे-से समझा था। भकंततकाल
के कजतने महातंमा हुए, उनंहोंने एक बडंा काम यह ककया
कक उस समय जो धमंश चल रहा था, वो कई कारणों से
कनषंपंंाण हो रहा था, भटक रहा था। और इन संतों ने
उसमें पंंाण डाले। आजकल कहा जाता है कक करकंंा
तकनीक की ररण में चली गई है, जबकक उसको कला
का भी थोडा सहारा लेना चाकहए, वरना वो कबलकुल

सूख जाएगी।
यही इस समय धमंश के साथ हो रहा है। कुछ लोग धमंश
को राजनीकत की ररण में ले जा रहे हैं और कुछ रुदंं
कमंशकांड की ओर। जबकक धमंश को योग से जुडना ही
पडेगा। और अब मरीनी युग में ये बहुत जरंरी है।
हमारी कवरदं धाकंमशक परमंपरा भी ऐसे चौराहे पर आकर
खडी हो गई है, जहां धमंश-अथंश-काम और मोकंं के चारों
रासंंे हैं। बुकंंदमानी तो यह है कक मंकजल का कनधंाशरण
करने के बाद मागंश पर चलना चाकहए।
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24 जनवरी 1966 की सर्द सुबह… यूरोप की बर््ीली
चोटियो् के ऊपर आसमान मे् एयर इंटिया की फ्लाइि
101 ‘कंचनजंघा’ अपने तय रास््े पर बढ् रही थी।
अंरर बैठे थे भारत के सबसे प््टतट््ित वैज््ाटनक और
परमाणु काय्दक््म के जनक होमी जहांगीर भाभा। कुछ
ही टमनिो् मे् यह उड्ान इटतहास की सबसे रहस्यमयी
त््ासटरयो् मे् बरल गई।
टजनेवा मे् लै्ि करने से पहले टवमान फ््््च आल्प्स की
मॉउंि ब्लांक पव्दतमाला से िकरा गया। फ््््च आल्प्स
मे् 4,677 मीिर की ऊंचाई पर हुआ यह हारसा इतना
भयानक था टक टवमान मे् सवार सभी 106 यात््ी और
11 क््् मे्बर की मौत हो गई। इस हारसे मे् भारत ने
टसर्फ 117 टजंरटगयां नही् खोई्, उसने अपने सबसे बड्े
वैज््ाटनक, परमाणु काय्दक््म के जनक िािा इंस्िीट््ूि
ऑर रंिामे्िल टरसच्द (TIFR) के संस्थापक और
परमाणु ऊज्ाद आयोग के चेयरमैन होमी जहांगीर भाभा
को खो टरया।
भाभा तब टसर्फ 56 साल के थे। प््धानमंत््ी इंटररा गांधी ने
इसे ‘राष्््् के टलए भयानक झिका’ और ‘व्यक्ततगत
क््टत’ कहा। महज रो हफ्ते पहले लाल बहारुर शास््््ी की
ताशकंर मे् रहस्यमयी मौत हुई थी। रो हफ्ते मे् रो बड्े
धरोहरो् को खोना भारत के टलए यह रुखर संयोग था।

30 अत्िूबर 1909 को मुंबई मे् जन्मे होमी जहांगीर
भाभा का बचपन से ही टवज््ान से लगाव था। कैम्ट््िज
यूटनवट्सदिी से पढ्ाई की और कॉक्समक रेज पर काम
कर टवश्् स््र पर नाम कमाया। 1939 मे् ट््ितीय
टवश्् युद्् के समय भारत आए और सीवी रमन के
साथ इंटियन इंस्िीट््ूि ऑर साइंस मे् जुड्े। वर्द
1945 मे् उन्हो्ने िािा ट््स्ि के सहयोग से TIFR की
स्थापना की, जो आज भारत का सबसे बड्ा रंिामे्िल
टरसच्द से्िर है।
1948 मे् जवाहरलाल नेहर् ने उन्हे् परमाणु ऊज्ाद
आयोग का चेयरमैन बनाया। भाभा ने नेहर् को
समझाया टक परमाणु ऊज्ाद टसर्फ टबजली नही्, बक्लक
रेश की सुरक््ा और आत्मटनभ्दरता के टलए जर्री है।
उन्हो्ने ट््ॉम्बे मे् एिॉटमक एनज््ी एस्िैक्बलशमे्ि बनाया,
टजसे आज भाभा एिॉटमक टरसच्द से्िर के नाम से जाना
जाता है।
1965 मे् भाभा ने खुलकर कहा था टक अगर सरकार
हरी झंिी रे तो भारत 18 महीने मे् परमाणु बम बना
सकता है। तीन महीने बार ही उनकी मौत हो गई।
माउंि ब्लांक कै््श हारसा या साटजश?
फ््््च जांच टरपोि्द ने हारसे का कारण नेटवगेशनल त््ुटि
बताया। पायलि ने टवमान की क्सथटत गलत समझ ली
और मॉउंि ब्लांक के टशखर से पहले ही उतरना शुर्
कर टरया। टरपोि्द मे् यह भी कहा गया टक टवमान का
एक टरसीवर काम नही् कर रहा था।
हालांटक इस टरपोि्द के बार भी हारसे को लेकर कई
सवाल उठते रहे। इस टवमान का मलबा मुख्य कै््श
साइि से कई मील रूर टबखरा टमला। कुछ गवाहो् ने
कहा टक कुछ चीजे् इिली की तरर टगरी्। रशको् बार
भी ग्लेटशयर से टवमान के टहस्से और मानव अवशेर
टमलते रहे। 2017 मे् क्सवस पव्दतारोही िैटनयल रोशे ने
मलबे के साथ कुछ अवशेर पाए और रावा टकया टक
यह टमि-एयर िक््र जैसा लगता है, त्यो्टक 41,000
िन ई्धन वाले टवमान मे् आग नही् लगी।

बॉम्बे से उड्ा प्लेन... पहाड् पर क्््श, बर्फ मे् दरन हो
गया एक ददमाग, जो 18 महीने मे् बना देता परमाणु बम
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चांदी की कीमत को लेकर खबरें रोज ही सुरंखियां बन
रही हैं। रॉकेट की संपीड से आसमान छू रहे इस आभूषण
के दाम पंंरत रकलोगंंाम साढंे तीन लाख रंपये की सीमा
को छूने वाला है। रेट के मामले में सोने से रेस लगा रही
चांदी आरखर होती कंया है? यह कहां रमलती है और
आपके हाथों तक कैसे पहुंचती है? रसलंवर रसरंफ गहनों
या रसकंंों तक सीरमत धातु नहीं है। आज यह
इलेकंटंंॉरनकंस, सोलर एनजंंी, मेरडकल उपकरण और
रकंंा उदंंोग तक की रीढं बन चुकी है। लेरकन अहम
सवाल है रक यह चमकदार धातु आरखर पतंथरों के अंदर
कैसे बनती है? जमीन से रनकलकर बाजंार तक पहुंचने
का सरर कैसा होता है? और दुरनया और भारत में
इसकी सबसे बडंी खदानें और ररराइनररयां कहां हैं? हर
एक पॉइंट को रसलरसलेवार तरीके से समझते हैं।

चांदी क्या है और प््कृखत मे् कैसे खमलती है?
चांदी एक कीमती धातु है, जो पंंकृरत में बहुत कम मातंंा
में पाई जाती है। यह आमतौर पर शुदंं रंप में नहीं,
बलंलक अयसंक के रंप में रमलती है। अरधकतर चांदी इन
धातुओं के साथ जुडंी होती है: सीसा, जसंंा , तांबा ,
सोना। भूवैजंंारनकों के अनुसार, करोडंों साल पहले
जंवालामुखी की गरतरवरधयों और पृथंवी की आंतररक गमंंी
के कारण धातु युकंत दंंव चटंंानों की दरारों में जमा हो
गए। समय के साथ यही दंंव ठंडे होकर चांदी और अनंय
धातुओं के अयसंक में बदल गए।

पत्थर से चांदी कैसे बिती है?
चांदी बनने की पंंरंंिया पंंाकृरतक है, लेरकन पतंथर में से
चांदी रनकालने का काम इंसान करता है। इसके कुछ
पंंमुख चरण हैं। सबसे पहला तो खनन (Mining) है।
पहले भूवैजंंारनक सवंंे से यह पता लगाया जाता है रक
जमीन के नीचे चांदी का अयसंक कहां है। इसके बाद
खुली खदान में ओपन कासंट माइरनंग और भूरमगत
खदान में अंडरगंंाउंड माइरनंग के जररए अयसंक रनकाला
जाता है।
इसके बाद नंबर आता है- िंंरशंग और गंंाइंरडंग का।
रनकाले गए बडंे-बडंे पतंथरों को मशीनों से पीसकर
महीन चूणंि रंप में बनाया जाता है तारक धातु अलग की
जा सके। ररर कंसनंटंंेशन (Concentration) होता
है। इस चरण में रासायरनक या भौरतक तरीकों से चांदी

युकंत अंश को बाकी के बेकार पतंथर से अलग रकया
जाता है। सबसे आरखर में संमेलंलटंग और ररराइरनंग
पंंरंंिया के जररए अयसंक को ऊंचे तापमान पर रपघलाया
जाता है। इससे चांदी अलग होकर रनकलती है, रजसे
बाद में ररराइनरी में 99।9 पंंरतशत तक शुदंं रकया जाता
है।
दुरनया की सबसे बडंी चांदी की खान कहां है?
मैलंकसको, पेरं और चीन जैसे देश दुरनया में सबसे
जंयादा चांदी के उतंपादन के रलए मशहूर हैं। मैलंकसको में
Fresnillo Mine है। यह दुरनया की सबसे बडंी और
सबसे उतंपादक चांदी की खान मानी जाती है। यहां हर
साल करोडंों औंस चांदी का उतंपादन होता है। मैलंकसको
लगातार कई साल से दुरनया का सबसे बडंा चांदी
उतंपादक देश रहा है। इसके अलावा मैलंकसको का ही
Penasquito Mine और पेरं का Mine भी दुरनया
की पंंमुख खदानों में शारमल है।

भारत मे् चांदी कहां से आती है?
भारत में शुदंं चांदी की खदानें बहुत सीरमत मातंंा में हैं।
यहां चांदी मुखंय रंप से सीसा-जसंंा खदानों के साथ
बाई पंंोडकंट के रंप में रमलती है। हालांरक राजसंथान को
भारत का चांदी केंदंं कहा जाता है। भारत की लगभग पूरी
घरेलू चांदी यहीं से आती है। राजसंथान के भीलवाडंा में
रामपुरा-आगूचा माइंस को दुरनया की सबसे बडंी सीसा-
जसंंा खदानों में से एक माना जाता है। वहीं राजसमंद
में रसंदेसर खुदंि माइंस भी शारमल है। इन खदानों का
संचालन रहंदुसंंान रजंक रलरमटेड (Vedanta
Group) करती है।

ये चांदी आखिर है क्या? पत्थर से कैसे
खिकलती है करोड्ो् साल पुरािी ये चीज?
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तुलसी का पौधा धार्मिक आस्था का प््तीक है। घर मे् तुलसी
का पौधा लगाना शुभ माना जाता है। तुलसी का इस््ेमाल
आयुर््ेद मे् भी रकया जाता है। लेरकन सही देखभाल न करने
पर तुलसी का पौधा सूखने लगता है। कई बार ज्यादा ठंड
या तेज धूप मे् भी पौधा जल जाता है। सही मात््ा मे् पानी
और खाद न रमलने पर भी तुलसी के पौधे की ग््ोथ पर असर
होता है। अगर आपका तुलसी का पौधा भी सूख रहा है तो
घर मे् तैयार की गई ये खाद पौधे की जड्ो् मे् डाल दे्। इससे
कुछ ही रदनो् मे् तुलसी का पौधा हराभरा हो जाएगा और
पीली पड् रही पर््ियां भी हरी हो जाएंगी।

लसी मे् डाले् घर की बनी खाद
गोबर की खाद- तुलसी के पौधे मे् गोबर की खाद डालना
सबसे अच्छा माना जाता है। अगर गोबर की खाद नही् है तो
आप रम््ी कंपोस्ट खाद भी रमला सकते है्। इससे पौधे की
ग््ोथ तेज होगी। तुलसी प्लांट मे् सर्दियां जाने के बाद यारन
फरररी के महीने मे् खाद डालना फायदेमंद होगा। इससे
पौधे की अच्छी ग््ोथ होगी और तुलसी का सूख रहा पौधा
भी हराभरा हो जाएगा।

चाय की पि््ी- तुलसी के पौधे मे् चाय की पर््ियां डालना
भी फायदेमंद माना जाता है। चाय बनाने के बाद जो पर््ियां
बच जाती है् उन्हे् साफ पानी से धो ले् और पौधे की जड् मे्
डाल दे्। चाय की पि््ी नाइट््ोजन का अच्छा सोस्ि है्। महीने
मे् 2-3 बार चाय की पि््ी पौधे मे् जर्र डाले्। इससे तुलसी
का पौधा हराभरा रहेगा और तेजी से बढ्ने लगेगा।
हल्दी का पानी- हल्दी एंटीफंगल होती है। कई बार पौधे
मे् फंगस आने की रजह से भी ग््ोथ र्क जाती है। अगर
आपको लग रहा है रक पौधे मे् फंगस आ रही है तो इसके
रलए 1 लीटर पानी मे् 1 चम्मच हल्दी रमलाकर गमले मे्
डाल दे्। हल्दी राले पानी से पौधे मे् पनप रही फंगस और
कीड्े मर जाएंगे। इसे तुलसी प्लांट तेजी से बढ्ने लगेगा।
एलोरेरा और छाछ- अगर आपको कुछ समझ नही् आ रहा
है तो पुरानी पड्ी छाछ को तुलसी के गमले मे् डाल दे्।
इससे पौधे की अच्छी ग््ोथ होगी। आप चाहे् तो तुलसी के
पौधे मे् एलोरेरा जेल या एलोरेरा का जूस भी डाल
सकते है्। ये पौधे को बीमार होने से बचाएंगे और ग््ोथ
अच्छी होगी। 

तुलसी के पौधे की सही देखभाल न की जाए तो प्लांट सूखने लगता है। कई बार
पानी और खाद की कमी से ऐसा हो जाता है। अगर आपका तुलसी का पौधा भी

सूख रहा है तो ये घर मे् तैयार की गई खाद डाल दे्। पौधा हरा भरा हो जाएगा। 

तुलसी का पौधा सूख रहा है तो गमले
में डाल दें घर में तैयार की गई ये खाद
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एक बार की बात है, एक घने और हरे-भरे जंगल में एक
खरगोश रहता था, जजसका नाम था चंचल। चंचल बहुत
तेजं और चालाक था, लेजकन उसकी एक बडंी कमी थी—
वह बहुत जलंदबाजंी करता था। वह हमेशा जबना सोचे-
समझे फैसले ले लेता था। जंगल के सारे जानवर उसे पंयार
करते थे, लेजकन उसकी जलंदबाजंी की वजह से वे अकंसर
उसे समझाते रहते थे।
जंगल में एक बूढंा कछुआ रहता था, जजसका नाम था
धीरज। धीरज बहुत समझदार और धैयंयवान था। वह हमेशा
चंचल को सलाह देता, चंचल, जलंदबाजंी मत कर। हर
काम को सोच-समझकर करना चाजहए। लेजकन चंचल
हँसते हुए कहता, धीरज चाचा, आप बहुत धीमे चलते हैं। मैं
तो तेजं हूँ। मुझे जलंदबाजंी करने में मजंा आता है।
जंगल में एक चालाक लोमडंी भी रहती थी, जजसका नाम था
चतुराई। चतुराई हमेशा दूसरों को मूखंय बनाकर अपना काम
जनकाल लेती थी। एक जदन, चंचल जंगल में उछल-कूद कर
रहा था। वह एक पेडं से दूसरे पेडं पर कूद रहा था, तभी उसने
चतुराई को देखा। चतुराई ने चंचल को ललकारते हुए कहा,
चंचल, मैंने सुना है जक तुम बहुत तेजं हो। लेजकन कंया तुम
जंगल के सबसे ऊँचे पहाडं पर चढं सकते हो? चंचल ने
अपनी छाती फुलाकर कहा, हाँ, मैं तो चुटजकयों में उस पहाडं
पर चढं जाऊँगा। देखो, मैं जकतना तेजं हूँ!

चंचल की जल्दबाज्ी और गलती
चंचल ने जबना सोचे-समझे पहाडं की ओर दौडं लगा दी।
उसने धीरज की सलाह को भी नजंरअंदाजं कर जदया।
पहाडं बहुत ऊँचा और खतरनाक था। वहाँ कई गहरी
खाइयाँ और काँटेदार झाजंडयाँ थीं। लेजकन चंचल को अपनी
तेजंी पर बहुत घमंड था। उसने सोचा, मैं तो सबसे तेजं
हूँ। मुझे कुछ नहीं होगा।
पहाडं पर चढंते समय, चंचल ने जलंदबाजंी में एक पतंथर

पैर रख जदया, जो ढीला
था। पतंथर जहल गया, और चंचल एक
गहरी खाई में जगर गया। उसकी टाँग में
चोट लग गई, और वह ददंय से जचलंलाने
लगा, हाय! मेरी टाँग! कोई मेरी मदद
करो! उसकी आवाजं जंगल में गूँजने
लगी। चंचल की यह हमें जदखाती है जक
जलंदबाजंी कैसे हमें मुसीबत में डाल
सकती है।

जंगल के जानवरो् की मदद
चंचल की चीख सुनकर जंगल के
जानवर उसकी मदद के जलए दौडंे।

धीरज कछुआ, चतुराई लोमडंी, और एक दयालु भालू
जजसका नाम था भोलू, खाई के पास पहुँच गए। धीरज ने
चंचल को देखकर कहा, चंचल, मैंने तुझे समझाया था जक
जलंदबाजंी मत कर। लेजकन तूने मेरी बात नहीं मानी। अब
देख, तुझे जकतनी चोट लग गई।
चतुराई ने हँसते हुए कहा, मैंने तो तुझे ललकारा था,
लेजकन मैंने नहीं सोचा था जक तू इतना मूखंय बन जाएगा।
चंचल ने रोते हुए कहा, चतुराई, तुमने मुझे ललकारा, और
मैंने जलंदबाजंी में यह गलती कर दी। मुझे माफ कर दो।
भोलू ने चंचल को अपनी मजंबूत पीठ पर उठाया और खाई
से बाहर जनकाला। धीरज ने जंगल से कुछ औषधीय पजंंियाँ
लाकर चंचल की टाँग पर लगाईं। धीरे-धीरे चंचल की चोट
ठीक होने लगी।

चंचल की सीख और जंगल मे् उत्सव
चोट ठीक होने के बाद, चंचल ने धीरज से माफी माँगी।
उसने कहा, धीरज चाचा, मैंने आपकी बात नहीं मानी और
जलंदबाजंी में यह गलती कर दी। मैंने आज सीखा जक हर
काम को सोच-समझकर करना चाजहए। धीरज ने मुसंकुराते
हुए कहा, चंचल, गलजतयाँ हर कोई करता है, लेजकन जो
अपनी गलजतयों से सीखता है, वही समझदार बनता है।
मुझे खुशी है जक तूने यह सबक सीख जलया।
चंचल ने चतुराई से भी कहा, चतुराई, तुमने मुझे ललकारा,
लेजकन मैंने अपनी जलंदबाजंी की वजह से यह गलती की।
अब मैं सावधान रहूँगा। चतुराई ने शरमाते हुए कहा,
चंचल, मुझे माफ कर दो। मैंने तुझे मजंाक में ललकारा
था, लेजकन मुझे नहीं पता था जक तू इतनी
जलंदबाजंी करेगा।
जंगल के जानवरों ने चंचल की जहमंमत और उसकी सीख
को देखकर एक बडंा उतंसव मनाया। उनंहोंने गीत गाए,
नाच जकया, और जंगल में खुजशयाँ मनाईं।  

जंगल का माहौल और खरगोश की जल्दबाज्ी
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आध्यात्मिक शांति के
साथ घूिने के बेहिरीन

स्थल, जहां िन 
और शरीर दोनो् को

तिले सुकून
भारि के ये साि शहर ध्यान और

योग के तलए न केवल आध्यात्मिक र्प
से सिृद्् है्, बत्कक घूिने के तलहाज से भी बेहद खास है्।
यहां का शांि वािावरण, प््ाचीन परंपराएं और प््ाकृतिक
सुंदरिा िन, शरीर और आम्िा को संिुलन प््दान करिी है्।
अगर आप सुकून, आम्ितचंिन और यात््ा का एक अनोखा
अनुभव चाहिे है्, िो ये शहर आपकी योग और ध्यान यात््ा
के तलए सबसे बेहिरीन तवकक्प हो सकिे है्।

आज की भागदौड् भरी तजंदगी िे् हर कोई िानतसक
शांति और आत्मिक संिुलन की िलाश िे् है। ऐसे िे् ध्यान
और योग केवल व्यायाि नही्, बत्कक जीवन को सही तदशा
देने का िाध्यि बन चुके है्। भारि को योग और ध्यान की
जन्िभूति िाना जािा है, जहां सतदयो् से ऋति-िुतनयो् ने
साधना की। देश के कई शहर ऐसे है् जो अपनी
आध्यात्मिक ऊज्ाा, शांि वािावरण और योग परंपरा के तलए
दुतनया भर िे् प््तसद्् है्। यहां न केवल ध्यान और योग
सीखने का अवसर तिलिा है, बत्कक घूिने के कई खूबसूरि
और ऐतिहातसक स्थल भी है्।

ऋलिकेश, उत््राखंड – योग की राजधानी
ऋतिकेश को दुतनया भर िे् “योग कैतपटल ऑफ द

वक्ल्ा” के नाि से जाना जािा है। गंगा नदी के िट पर बसा
यह शहर ध्यान और योग के तलए सबसे पसंदीदा जगहो् िे्
से एक है। यहां परिाथ्ा तनकेिन, तशवानंद आश््ि और कई
योग स्कूल है्, जहां देश-तवदेश से लोग साधना के तलए
आिे है्। लक्््िण झूला, राि झूला और गंगा आरिी जैसे
स्थल यात््ा को और भी खास बना देिे है्।
वाराणसी, उत््र प््देश – आध्यात्ममक चेतना का के्द््

काशी नगरी ध्यान और आम्ितचंिन के तलए बेहद
पतवत्् िानी जािी है। यहां की गतलयां, घाट और िंतदर गहरी
आध्यात्मिक अनुभूति करािे है्। अस्सी घाट पर होने वाला
योग और ध्यान सत्् बहुि प््तसद्् है। इसके साथ ही
दशाश््िेध घाट, काशी तवश््नाथ िंतदर और गंगा आरिी

यहां के प््िुख आकि्ाण है्।
मैसूर, कन्ााटक – अष््ांग योग की पहचान

िैसूर को अष््ांग योग की जन्िस्थली िाना जािा है।
यहां का शांि वािावरण और अनुशातसि जीवनशैली योग
अभ्यास के तलए आदश्ा है। िैसूर पैलेस, चािुंली तहक्स और
बृंदावन गाल्ान घूिने लायक जगहे् है्, जो योग यात््ा के साथ
एक यादगार अनुभव देिी है्।
धम्ाशािा, लहमाचि प््देश – ध्यान और बौद्् साधना

धि्ाशाला और िैक्लोलगंज तिब्बिी बौद्् संस्कृति और
ध्यान के तलए प््तसद्् है्। यहां दलाई लािा का तनवास होने
के कारण यह स्थान आध्यात्मिक साधको् के बीच लोकत््पय
है। नािग्याल िठ, भागसू झरना और त््तउंल ट््ेक ध्यान के
साथ प््कृति से जुड्ने का िौका देिे है्।

पुदुचेरी (ऑरोलवि) – आंतलरक शांलत का अनुभव
पुदुचेरी का ऑरोतवल ध्यान और आम्ितवकास के तलए

दुतनयाभर िे् जाना जािा है। यहां का िािृिंतदर गहरे ध्यान
के तलए प््तसद्् है। फ््््च कॉलोनी, सिुद्् िट और आश््ि
वािावरण िन को शांति और त्सथरिा प््दान करिे है्।

केरि (वायनाड/कोविम) – योग और 
आयुव््ेद का संगम

केरल योग और आयुव््ेद का बेहिरीन िेल प््स््ुि
करिा है। वायनाल और कोवलि जैसे स्थान योग तरट््ीट
और आयुव््ेतदक उपचार के तलए िशहूर है्। यहां के सिुद््
िट, बैकवाटस्ा और हतरयाली भरे पहाड् ध्यान और तवश््ाि
के तलए आदश्ा वािावरण बनािे है्।

बोधगया, लबहार – बुद्् की ज््ानस्थिी
बोधगया वह स्थान है जहां भगवान बुद्् को ज््ान की

प््ात्ति हुई थी। यह जगह ध्यान और साधना के तलए अम्यंि
पतवत्् िानी जािी है। िहाबोतध िंतदर, बोतध वृक्् और
तवतभन्न अंिरराष््््ीय िठ यहां आने वालो् को गहरी शांति
और आध्यात्मिक अनुभव प््दान करिे है्।
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‘लाइकी लाइका’ से िाशा थिािी का जसंजगंग िेब्यू
पहले ही गािे से सोशल मीजिया पि मचाया धमाल

फिल्म ‘लाइकी लाइका’ के गाने ‘छाप फिलक’ से
राशा थडानी ने अपने फसंफगंग डेब्यू से शानदार छाप छोड्ी
है। उनकी आवाज्, भावनात्मक पकड् और लोगो् से फमल
रही जबरदस्् प््फिफ््िया यह साफबि करिी है फक यह
फसि्फ शुर्आि है। सोशल मीफडया पर फमल रही िारीिे्
एक बाि साि कहिी है्-राशा थडानी ने आिे ही माहौल
गम्म कर फदया है। बॉलीवुड मे् जब भी फकसी स्टार फकड
का डेब्यू होिा है, लोगो् की उम्मीदे् अपने आप बढ् जािी
है्। लेफकन इस बार चच्ाम फकसी फिल्मी रोल की नही्,
बल्लक आवाज् की है। अफभनेत््ी रवीना टंडन की बेटी
राशा थडानी ने फिल्म ‘लाइकी लाइका’ के गाने ‘छाप
फिलक’ से अपना फसंफगंग डेब्यू फकया है। गाना फरलीज्
होिे ही सोशल मीफडया पर यूज्स्म ने फजस िरह से
प््फिफ््िया दी, उसने सबको हैरान कर फदया। कई लोगो् ने
िो साि शब्दो् मे् कह फदया—“ये लड्की िायर है!”

‘लाइकी लाइका’ से म्यूज्िक की दुजिया मे् एंट््ी
फिल्म ‘लाइकी लाइका’ के जफरए राशा थडानी ने

म्यूफ्जक इंडस्ट््ी मे् अपने कदम रखे है्। यह डेब्यू फसि्फ
औपचाफरक नही् लगिा, बल्लक इसमे् िैयारी और

आत्मफवश््ास साि झलकिा है। गाने मे् राशा की आवाज्
कहानी के मूड के साथ पूरी िरह मेल खािी है, फजससे
यह एहसास होिा है फक उन्हो्ने इस मौके को हल्के मे्
नही् फलया।

क्लाफसक और सूफियाना टच वाले गाने ‘छाप
फिलक’ को गाना आसान नही् होिा, क्यो्फक इसमे्
भावनाओ् और सुरो् का सही संिुलन जर्री होिा है। राशा
ने इस चुनौिी को बखूबी फनभाया है। उनकी आवाज् मे्
ठहराव, नज्ाकि और सच््ाई महसूस होिी है, जो सीधे
फदल िक पहुंचिी है। यही वजह है फक श््ोिा इस गाने से
िुरंि जुड्िे चले गए।

सोशल मीजिया जिएक्शि
गाना सामने आिे ही इंस्टाग््ाम, यूट््ूब और एक्स पर

कमे्ट्स की बाढ् आ गई। कोई फलख रहा है-“इिनी यंग
उम्् मे् इिनी सोलिुल आवाज्”, िो कोई कह रहा है-“ये
िायर है”। यूज्स्म को न फसि्फ राशा की आवाज् पसंद आ
रही है, बल्लक उनका कॉल्निडे्स और सादगी भी खूब
सराही जा रही है।

स्टाि जकि टैग से आगे जिकलता टैले्ट
अक्सर स्टार फकड्स को लेकर यह सवाल उठिा है

फक क्या वे टैले्ट के दम पर आगे बढ्े्गे या फसि्फ नाम के
सहारे। राशा थडानी के फसंफगंग डेब्यू ने इस बहस को
कािी हद िक शांि कर फदया है। िैन्स मानिे है् फक
अगर फकसी की पहली कोफशश ही इिनी प््भावशाली हो,
िो उसे गंभीरिा से फलया जाना चाफहए।

िवीिा टंिि का सपोट्ट औि आगे की उम्मीदे्
रवीना टंडन हमेशा से अपनी बेटी के हर कदम पर

साथ खड्ी रही है्। राशा का यह म्यूफ्जकल डेब्यू भी उसी
मजबूि सपोट्म फसस्टम का निीजा माना जा रहा है। इंडस्ट््ी
से जुड्े लोगो् का कहना है फक अगर राशा इसी िरह
अलग-अलग स्टाइल्स मे् काम करिी रही्, िो म्यूफ्जक की
दुफनया मे् उनका भफवष्य काफ्ी उज्््वल हो सकिा है।
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