
22 फरवरी 2026

इंसान चाहे कितना भी
गलत क्यो् न हो, उसिे

अंदर भावनाएं जर्र होती
है् और एि कदन वह

अपने किए िा एहसास
िर सिता है-

शहनाज कगल 
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हंसी ठट््ा
65 साल के बुजुर्ग ने

अस्पताल मे् डॉक्टर से
कहा-

मै् ज्यादा पैसे देने को
तैयार हूं,
पर मेरे इलाज के पूरे समय नस्ग जरा सुंदर रखना
डॉक्टर- अंकल इस उम्् मे् आप ऐसी बात कर रहे है्
बुजुर्ग- मेरे दो बेटे है्, नस्ग सुंदर होरी तो
दोनो् सुबह-शाम दो बार मेरा हाल पूछने आंएरे....

शािी मेर आए
बरादतयोर को नाचते
िेख ििुर ने
िामाि िे पूछा- 
ये बराती पागलोर
की तरह करयोर नाच
रहे हैर?
िामाि- करयोरदक मैरने
उनको बोला है दक
िहेज के पैिे िे

उन िबका उधार चुका िूंगा....
000000000000000000000

िुरेश (मोहन
िे)- कभी दकिी
की हाय नहीर लेनी
चादहए
मोहन- करया
हुआ?
िुरेश- िुबह-
िुबह पडरोिन
हाय बोल रही थी,
मैने ले ली
और बीवी ने िेख
दलया
मोहन- दफर करया हुआ?
िुरेश- 3 दिन िे बाहर ही खा रहा हूं......

बॉयफ्रररड- बेवफा तुने दिल जला कर मेरा,
राख कर दिया
गलरलफ्रररड- तेरी कुबरालनी बेकार नहीर जाएगी,
भेज िे राख, बतरलन मांजने के काम आएगी...

000000000000000000
गलरलफ्रररड- जानू तुम दिगरेट-शराब पीना छोडर िो
बॉयफ्रररड- छोडर दिया
गलरलफ्रररड- आज िे
रोजाना मंदिर जाना
शुरर कर िो
बॉयफ्रररड- ठीक है
गलरलफ्रररड- िो सरवीट,
जानू मुझिे शािी
करोगे?
बॉयफ्रररड-  इतना
िुधरने के बाि भी मैर तुझिे शािी कररंगा.... 

00000000000000000000
टीचर- िभी बचररे अपना-अपना नाम और पंिि
बताओ?
पहला लडरका- हमारा नाम छोटू है और हमेर
इमरती पंिि है
िूिरा लडरका- हमारा नाम गोलू है और हमको भी
इमरती पंिि है
तीिरा लडरका-
हमारा नाम गपरपू है,
हमेर भी इमरती
पंिि है
टीचर- अरे वाह,
िबकी पंिि एक है
टीचर- लडरकी
तुमरहारा नाम करया है?
लडरकी- हमारा नाम
इमरती है
टीचर बेहोश.....

एक काला आदमी मरने के बाद स्वर्ग रया
स्वर्ग मे् उसे परी ममली और बोली- तुम कौन हो?
काला आदमी परी को इम्प््ेस करने के मलए बोला-
मै् टाइटैमनक का हीरो हूं
परी- टाइटैमनक डूबी थी, जली नही् थी.....
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अक्सर खाने के बारे मे् सोचते हुए आपके हाथ भी
फोन पर ही पहुंचते है् तो संभव है कक आपको भी
बेवजह खाना मंगवाने की लत हो...

आजकल मोबाइल मे् फूड कडलीवरी एप होना आम
बात है। भूख लगी, मन ककया और बस दो-तीन क्कलक
मे् खाना घर के दरवाज्े पर। शुर्आत मे् यह सुकवधा
लगती है, लेककन धीरे-धीरे यही सुकवधा कई लोगो् के
कलए आदत बन जाती है। कुछ लोगो् को तो ख्ुद पता
भी नही् चलता कक वे कब इसके आदी हो गए।

एक व्यक्कत ने अपने अनुभव मे् बताया कक कैसे वह
बार-बार फूड कडलीवरी एप से खाना मंगाने लगा। शुर्
मे् हफ़्ते मे् एक-दो बार ऑड्डर होता था, कफर यह रोज्
की आदत बन गई। हालत यह थी कक उसकी कमाई
का अच्छा-ख्ासा कहस्सा कसफ़््् बाहर का खाना मंगाने मे्
ख्च्ड होने लगा। जब उसने इस बात का कजक्् अपनी
मनोकचककत्सक कमत्् से ककया तो उसकी कमत्् ने उसे
बताया कक ये फूड ऑड्डकरंग लत लगने के शुर्आती
संकेत है्।

कही् आपको भी तो ये समस्या नही् है, ये जानने
के कलए हमे् फूड-ऑड्डकरंग लत लगने की क्या वजहे् है्,
और कैसे इस आदत को छोड़ा जा सकता है, इसके बारे
मे् जानकारी ली, डॉ. अच्डना शम्ाड सीकनयर कंसल्टे्ट-
साइकोलॉजी, श््ी बालाजी एक्शन मेकडकल इंक्सटट््ूट,
कदल्ली से, कजनके अनुसार-

ये है ्कुछ खास वजहे्
- अक्सर फूड कडलीवरी एप से बार-बार खाना

मंगाने की वजह भूख नही्, बक्लक बोकरयत, अकेलापन
या तनाव होता है। ख्ाली समय मे् मोबाइल हाथ मे्
आते ही एप खुल जाता है और कबना कुछ सोचे-समझे
खाना मांगवा लेते है्।

- ऑड्डर ककए जाने वाले अकधकांश खाने मे् वसा,
शक््र व नमक का उच्् स््र होता है। ये तत्व
मक््सष्क को इस तरह से उत््ेकजत करते है् कक वे लत
लगाने वाले कारक बन जाते है्, कजससे इन्हे् खाने की
इच्छा और बढ् जाती है।

- ये एप्स, ऐसे कडज्ाइन ककए जाते है् कक यूज्र
बार-बार उन पर लौटे। कदन मे् कई बार आने वाले छूट
के संदेश, खाने की तस्वीरे् और सुझाव कदमाग् को

लुभाते है्।
बदलाव, समसय्ा को पहचानने से होगा

इस आदत से बाहर कनकलने का सबसे पहला
क़दम है, सच स्वीकार करना कक क्या यूं कबना सोचे
खाना मंगवाना कसफ़््् आलस है या यह एक तरह की
लत बन चुकी है।

- बार-बार खाना ऑड्डर करने की तीव्् इच्छा होना,
कजसे रोकने के बाद भी कनयंक््तत करना मुक्ककल हो।

- तनाव, बोकरयत, कचंता या उदासी महसूस होने पर
तुरंत फूड कडलीवरी एप खोलना और खाना ऑड्डर
करना। यानी खाने का इस््ेमाल भावनात्मक परेशाकनयो्
से कनपटने के कलए एक टूल के र्प मे् करना।

- घर के खाने मे् स्वाद महसूस न होना या घर पर
खाना बनाना बहुत मुक्ककल या तनावपूर्ड लगना।

- फूड कडलीवरी एप्स पर लंबे समय तक मेनू
देखते रहना या तय करने मे् बहुत समय लगाना कक
क्या ऑड्डर करे्।

आदत ऐसे छूट सकती है...
- रोज के ख्च्ड कलखे् इससे कम खच्ड करने का

दवाब बनेगा। घर मे् कुछ पौक््िक खाद्् रखे् ताकक
हल्की-फुल्की भूख पर कनयंत््र लगाया जा सके।

- जब भी ऑड्डर करने की तीव्् इच्छा हो, तो
र्ककर सवाल करे् कक क्या सच मे् भूख लगी है या ये
कसफ़्् उदासी या बोकरयत है।

- आड्डर से पहले 10 कमनट इंतज्ार करे्। इस
दौरान पानी कपएं, कोई और काम करे् इससे आवेग कम
हो सकता है।

- आदत बढ गई हो तो एप कडलीट कर दे्।
शुर्आत मे् एप के नोकटकफकेशन भी बंद कर सकते है्।

बेवजह ऑनलाइन खाना मंगाने की 
आदत कय्ो ्बन रही है खत्रनाक?
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विदुषी दीक््ा िी
कर्ााटक के उदुपी की
एक प््विभाशाली
भरिराट््म रि्ाकी
है्। उन्हो्रे लगािार
216 घंटे यारी 9 वदर
िक भरिराट््म
प््स््ुि कर रया विश््
वरकॉर्ा बराया।

कोई भी व्यक्ति वकसी भी क््ेत्् मे् अगर मेहरि और
लगर से सफल हो जाए, िो उसके वलए इससे बड्ी
उपलक्धि कोई रही् हो सकिी। खासकर रृत्य जैसी कला
मे् सफलिा पारा बहुि मुक्ककल होिा है, त्यो्वक इसके
वलए कविर अभ्यास, िैय्ा और समप्ाण की जर्रि होिी
है। लेवकर जब इस राह म्े सफलिा वमलिी है, िो उसका
आरंद सबसे अरमोल होिा है। ऐसा ही कुछ कर्ााटक की
उदुपी की रहरे िाली विदुषी दीक््ा िी के साथ हुआ।
उन्हो्रे लगािार 216 घंटे यारी 9 वदर िक भरिराट््म
प््स््ुि कर रया विश्् वरकॉर्ा बराया। आइए जारिे है्,
विदुषी दीक््ा कौर है् और उरकी यह उपलक्धि त्यो् इिरी
खास मारी जािी है।

विदुषी दीक््ा कौन है्?
विदुषी दीक््ा िी का जन्म और पालर-पोषण कर्ााटक

के उदुपी मे् हुआ। उरके वपिा वित््ल बस चालक है् और
उरकी मां शुभा छात््ािास मे् सहायक के र्प मे् काय्ा
करिी है्। सामान्य पवरिार मे् पली-बढ्ी विदुषी बचपर से
ही भरिराट््म मे् र्वच रखिी थी्।

आव्थिक तंगी के बीच सीखा भरतनाट््म
अपरे एक इंटरव्यू मे् विदुषी दीक््ा िी रे बिाया वक

उन्हे् अपरे गांि मे् कोई भी छोटा सामार लारे के वलए 10
से 15 वकलोमीटर का सफर िय कररा पड्िा था। उरके
वपिा स्कूल ड््ाइिर थे और मां छात््ािास मे् हेल्पर,
इसवलए उन्हे् हमेशा आव्थाक कविराइयो् का सामरा कररा
पड्िा था। लेवकर उन्हो्रे वसफ्फ 75 र्पए देकर

भरिराट््म त्लास की फीस भरी और रांस सीखरा शुर्
वकया।

मां का अधूरा सपना वकया पूरा
विदुषी के मुिावबक, उरकी मां हमेशा से कलाकार

बररा चाहिी थी्, लेवकर गरीबी और सामावजक दबाि के
कारण िह ऐसा रही् कर पाई्। उन्हो्रे अपरा यह सपरा
विदुषी मे् भी जगाया। जब विदुषी मुक्ककल से िीर साल
की थी्, िब उरकी मां उन्हे् उरकी पहली रृत्य कक््ा मे्
लेकर गई्। वशव््कका रे कहा वक िह बहुि छोटी है्,
लेवकर विदुषी चुपचाप कमरे के पीछे खड्ी होकर बड्े
विद््ाव्थायो् की रकल करिी थी्। यही् से उरके रए सफर
की शुर्आि हुई और वफर बड्े होरे के साथ ही उरके
रृत्य के क््ेत्् मे् पहचार बरारे की स्ट््गल शुर् हुई।

विदुषी का विश्् वरकॉर्ि
विदुषी रे 21 अगस्् से 30 अगस्् 2025 िक

लगािार 216 घंटे भरिराट््म वकया। यह वरकॉर्ा गोल्रर
बुक ऑफ िल्र्ा वरकॉर्स्ा द््ारा अस्थायी र्प से मान्यिा
प््ाप्ि है और इसका िकरीकी सत्यापर अभी चल रहा है।
इससे पहले का वरकॉर्ा 170 घंटे का था, वजसे विदुषी रे
पार कर रया इविहास रचा।

विदुषी दीक््ा का सपना
विदुषी दीक््ा रे अपरे एक इंटरव्यू मे् बिाया वक

उरका सपरा ऐसी अकादमी खोलरे का है, जहां आव्थाक
र्प से कमजोर बच््े मुफ्ि मे् कला सीख सके्। उरका
माररा है वक वकसी भी बच््े को पैसो् की कमी के कारण
अपरे शौक को छोड्रा रही् चावहए।

कौन है विदुषी दीक््ा, विन्हो्ने 216 घंटे 
लगातार भरतनाट््म कर बनाया िर्ल्ड वरकॉल्ड?



जोड़ो़ मे़ दद़द और सूजन की समस़या
आजकल बहुत आम हो गई है। घुटनो़, पैरो़
और अऩय जोड़ो़ मे़ दद़द होने से चलना-
फिरना तक मुश़ककल हो जाता है। ऐसे मे़
लोग अक़सर घरेलू नुस़खो़ की तलाश करते
है़, ताफक फबना ज़यादा दवाइयो़ के दद़द से
राहत फमल सके। सोशल मीफिया, खासकर
इंस़टाग़़ाम पर एक दावा तेजी से वायरल हो
रहा है, फजसमे़ कहा गया है फक पत़़ागोभी के
पत़़ो़ को पैरो़ या जोड़ो़ पर लपेटने से गफिया,
दद़द और सूजन मे़ आराम फमलता है। इस
दावे की सच़़ाई जानने के फलए सजग िैक़ट
चेक टीम ने फवशेषज़़ िॉक़टर से बात की और पूरे मामले
की जांच की।

सोशल मीडिया पर क्या 
डिया गया दावा?

इंस़टाग़़ाम पर मौजूद एक पोस़ट मे़
दावा फकया गया है फक यफद
पत़़ागोभी के पत़़ो़ को पैरो़, घुटनो़
या दद़द वाले जोड़ो़ पर लपेट
फलया जाए, तो जोड़ो़ का दद़द और
सूजन बहुत जल़दी कम हो जाती
है। पोस़ट मे़ यह भी कहा गया है फक
यह उपाय गफिया को कंट़़ोल करने मे़
भी मदद करता है।

िॉक्टर से िराया गया फैक्ट चेि
इस दावे की सच़़ाई जानने के फलए सजग टीम ने

फसयाराम आयुव़़ेद मेफिकल कॉलेज के प़़ोिेसर और
HOD िॉ. अफमत जगताप से बात की। िॉक़टर ने इस
घरेलू नुस़खे को सही बताया और कहा फक पत़़ागोभी के
पत़़ो़ का उपयोग जोड़ो़ के दद़द मे़ िायदेमंद हो सकता है।

िॉक्टर ने क्या बताया?

पत़़ागोभी के पत़़ो़ मे़ ऐसे प़़ाकृफतक गुण पाए जाते है़
जो जोड़ो़ के दद़द और सूजन को कम करने मे़ मदद करते

है़। उऩहो़ने बताया फक पत़़ागोभी मे़
एंटी-इंफ़लेमेटरी और एंटी-

बायोफटक गुण मौजूद होते
है़। इसके अलावा इसमे़
सल़िोरािेन और
ल़यूफपयोल जैसे तत़व
पाए जाते है़, जो सूजन
को कम करके दद़द से
राहत फदलाने मे़

सहायक होते है़।
जोड्ो् िे दद्द िे डलए

पत््ागोभी िा सही तरीिा
िॉक़टर ने पत़़ागोभी के पत़़ो़ को

इस़़ेमाल करने का सही तरीका भी बताया। सबसे पहले
पत़़ागोभी के ऊपर के पत़़े हटा दे़ और अंदर के ताजे पत़़ो़
को साि पानी से अच़छे से धो ले़। इसके बाद इन पत़़ो़
को बेलन या फकसी भारी चीज से हल़का दबाकर चपटा
कर ले़, ताफक उनका रस फनकल सके। अब इन पत़़ो़ को

दद़द वाले फहस़से जैसे घुटने, पैर या अऩय
जोड़ो़ पर लपेट ले़ और ऊपर से सूती
कपड़े से हल़का बांध ले़। इस लेप को
करीब दो घंटे तक लगा रहने दे़। बाद
मे़ गुनगुने पानी से उस जगह को धो
ले़।
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घुटनों और पैरों का इलाज है पतंंा गोभी 
गायब हो जाएगा जोड़ और गठिए का दद़द-सूजन
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कहा जाता है कक किनभर में 7-8 किलास पानी
पीने से शरीर हाइडंंेट रहता है. लेककन कई लोिों की
कशकायत रहती है कक, किन भर पयंाापंत पानी पीने के
बाि भी बॉडी कडहाइडंंेट हो लिती है. इसका कंया
कारण हो सकता है? चकलए इस आकंटिकल में
एकंसपटंा से जानते हैं इसकी वजह.

डिहाइड््ेशन की वजह
शरीर के कलए पानी पीना बहुत जरंरी होता है. पानी

की कमी के कारण कडहाइडंंेशन होना आम बात है.
लेककन आजकल बहुत से लोि एक अजीब-सी समसंया
महसूस कर रहे हैं. वो समसंया है किन भर पानी पीने के
बाि भी कडहाइडंंेकटड महसूस करना. कजसकी वजह से
सुसंंी, कसर ििंा, मुंह का सूखना या तंवचा का बेजान
होना आम हो जाता है. आमतौर लोि मानते हैं कक पानी
पीना ही कडहाइडंंेशन से बचने का सबसे आसान और
पकंंा तरीका है, लेककन हकीकत इससे थोडंी अलि है.

कई बार ऐसा होता है कक वंयकंकत रोज 810 किलास
पानी पीता है, किर भी उसका शरीर अंिर से कडहाइडंंेट
रहता है.

एकंसपरंसंा का कहना है कक कडहाइडंंेशन केवल
पानी की कमी से ही नहीं होता, बकंकक शरीर में
इलेकंटंंोलाइरंस का असंतुलन, िलत खान-पान,
लाइिसंटाइल और कुछ आितें भी इसके कलए कजमंमेिार
हो सकती हैं. सेकलबंंेटी नंयूकंंटशकनसंट शंंेता शाह ने एक
वीकडयो शेयर कर इसके पीछे की वजह बताई है.

क्या कहता है आयुव््ेद ?
नंयूकंंटशकनसंट शंंेता शाह अपनी वीकडयो में बताती हैं

कक आयुवंंेि भी मानता है कक सािा पानी पीना शरीर के
कलए कािी नहीं होता है.

िरअसल, शरीर को पानी को ठीक से सोखने और
उसे बनाए रखने के कलए इलेकंटंंोलाइट-करच पानी की

जरंरत होती है. कंयोंकक अिर पानी में कमकनरकं, सोकडयम
और जरंरी पोषक ततंवों की कमी होती है तो वो शरीर
से जकंिी बाहर कनकल जाता है, कजससे शरीर
कडहाइडंंेकटड महसूस करने लिता है.

डकस तरह का पानी पीना है जर्री?
नंयूकंंटशकनसंट शंंेता शाह के मुताकबक, आपको सािा

पानी पीने के बजाए पानी में नमक डालकर पीना चाकहए.
ये सोकडयम का बेहतरीन सोसंा होता है, कजससे पानी
शरीर में ठहरता है. खासतौर पर जो कजम जाने वाले लोि
हैं या योिा और हैवी एकंसरसाइज करते हैं उनको तो 1
लीटर पानी में 1 चुटकी रॉक सॉकंट डालकर पीना ही
चाकहए. इस पानी को वकंकआउट करने से 15 कमनट
पहले पीना चाकहए. इसके अलावा ओआरएस का पाउडर
डालकर भी हफंते में 1 बार जरंर पीना चाकहए, कजनकी
एनजंंी हमेशा डाउन रहती है उनके कलए ये तरीका एक
िम बेसंट है.

इन्फ्यूज्ि वॉटर देगा हाइड््ेशन
एकंसपटंा ने इनंफंयूजंड वॉटर की भी कुछ रेकसपी बताई

हैं, जो आपको संवाि के साथ ही हाइडंंेशन बढंाने में
मिि करेिी. इनंफंयूजंड वॉटर की बात करें तो, ये फेंंश
फ्ंंट और सकंजजयों से तैयार ककया जाता है. इनंहें पानी में
कुछ घंटो कभिोया जाता है और किर इसे पीया जाता है.
ये कैलोरी मुकंत होता है. यहां हम कुछ बेसंट ऑपंशन बता
रहे हैं:

सेब के 3 संलाइस, िालचीनी का ½ इंच टुकडंा
और इसके साथ 1 छोटा चमंमच नींबू का रस

इलायची 2 िाने और 2 तुलसी की पकंंियां
पुिीने की 2 डंडी के साथ 5 करी पिंंा
1 अंजीर, ½ इंच िालचीनी, 2 लौंि के साथ 1

इलायची
1 तेज पिंंा 1 के साथ 1 चकंं ि्ल

पानी पीने के बाद
भी शरीर रहता है

डिहाइड््ेट?
एक्सपर्ट ने
बताई वजह
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हैंडरिटन रडजंायि नोटंस गेम कपलंस के बीच पंयाि,
इंरटमेसी औि इमोशनल कनेकंशन को गहिाई से मजबूत
किता है। हाथ से रलखे छोटे-छोटे नोटंस रिशंते में
खोया हुआ िोमांस औि भिोसा दोबािा
जगा देते हैं।

कभी-कभी रिशंतों में सबसे
गहिा असि उन पलों का होता है, जो
रबना रकसी शोि के रदल में उति जाते
हैं। हैंडरिटन रडजंायि नोटंस गेम भी कुछ
ऐसा ही एहसास देता है, जहाँ शबंद रसरंफ
रलखे नहीं जाते, महसूस रकए जाते हैं। जब
आपका पाटंटनि अचानक तरकये के नीचे या
रकताब के पनंनों के बीच आपका रलखा एक
छोटा-सा नोट पाता है, तो उसकी मुसंकान खुद-ब-
खुद रखल उठती है। उन हाथों से रलखे शबंदों में आपका
इंतजंाि, आपकी चाहत औि आपका पंयाि बस जाता है। यह
गेम रिशंते को रकसी रनयम में नहीं बांधता, बलंलक भावनाओं
को आजंादी देता है। यही वजह है रक ऐसे छोटे- छोटे नोटंस
दो रदलों के बीच एक ऐसा पुल बना देते हैं, रजस पि
चलकि पंयाि हि बाि औि गहिा हो जाता है।

रोमांस को ज़िंदा रखने का तरीका
हि रिशंता समय के साथ एक रंटीन में ढलने लगता

है। पंयाि वही िहता है, लेरकन उसका इजंहाि कहीं खो
जाता है। ऐसे में हैंडरिटन रडजंायि नोटंस गेम रिशंते में वही
पुिानी रचंगािी दोबािा जगा देता है। यह कोई साधािण गेम
नहीं, बलंलक रदल से रदल तक पहुंचने का एक बेहद रनजी
औि िोमांरटक तिीका है, रजसमें शबंदों के जंरिये भावनाएँ
सांस लेने लगती हैं।

क़या है जिि़ायर नोट़स गेम
इस गेम में कपल एक-दूसिे के रलए अपने हाथ से

छोटे-छोटे नोटंस रलखते हैं, रजनमें उनकी चाहतें, इचंछाएँ,
रीरलंगंस औि पंयाि छुपा होता है। ये नोटंस कभी मासूम
होते हैं, कभी शिािती औि कभी बेहद भावुक। इनंहें तरकये
के नीचे, रकताबों में, वॉलेट या बेडशीट के पास छुपाया
जाता है तारक पाटंटनि को ये अचानक रमल जाए औि वह
मुसंकुिा उठे।

हाथ से जिखे शब़दो़ का जादू
रडरजटल मैसेज तुिंत भेजे जाते हैं, लेरकन हाथ से

रलखा नोट रदल तक धीिे-धीिे पहुंचता है। हि अकंंि में

समय, धंयान औि पंयाि छुपा होता है। जब
आपका पाटंटनि आपके हाथों से रलखे शबंद

पढंता है, तो उसे यह महसूस होता है रक
आप सच में उसके रलए रंके औि सोच

कि उनंहें महसूस रकया। यही
एहसास इस गेम को बेहद खास

औि असिदाि बनाता है।
इच़छाओ़ को जाजहर करने

का मौका
कई बाि हम अपनी

चाहतें डि, शमंट या संकोच के
कािण खुलकि नहीं कह पाते। हैंडरिटन

रडजंायि नोटंस गेम इस रििक को बेहद खूबसूिती
से तोडं देता है। एक नोट में रलखा छोटा-सा वाकंय भी वो
बातें कह देता है, जो जुबां नहीं कह पाती। इससे रिशंते में
रवशंंास बढंता है औि पाटंटनसंट एक-दूसिे को औि गहिाई
से समि पाते हैं।

जरश़ते मे़ इंजिमेसी
जब दो लोग अपनी भावनाओं औि इचंछाओं को

ईमानदािी से सािा किते हैं, तो उनके बीच इंरटमेसी अपने
आप गहिाने लगती है। यह गेम रकसी दबाव या अपेकंंा के
रबना, पंयाि को सहज रंप से बहने देता है। नोटंस पढंते
समय होने वाली हलंकी मुसंकान, शिमाती नजिें औि रदल
की धडंकन बस यही सािे पल रिशंते को मजबूत बनाते हैं।

कैसे खेिे़ यह गेम
इस गेम के रलए रकसी खास तैयािी की जरंित नहीं।

बस एक पेन, कागजं औि सचंंे जजंंबात। हफंते में एक या
दो नोटंस से शुरंआत किें। शबंदों को भािी बनाने की
जरंित नहीं कंयूंरक सादगी ही इसकी खूबसूिती है। कभी
तािीर रलखें, कभी कोई खंवारहश, कभी बस आज तुमंहािी
बहुत याद आई। इस गेम का रनयम रसरंफ एक है, जो
रलखें, रदल से रलखें।

क़यो़ हर कपि को आि़माना चाजहए यह गेम
हैंडरिटन रडजंायि नोटंस गेम रिशंते में िोमांस को

मजबूिी नहीं, खूबसूित एहसास में बदल देते हैं। यह याद
रदलाता है रक पंयाि रसरंफ बडंे सिपंंाइजं से नहीं, बलंलक
छोटे-छोटे एहसासों से भी रंजंदा िहता है। यह गेम कपलंस
को एक-दूसिे के औि किीब लाता है, संवाद बढंाता है
औि रिशंते को नई गहिाई देता है।

हर कपल के ललए जादू की तरह 
काम करेगा हैंडलरटन लडजंायर नोटंस गेम
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शैंपू के बाद कंडीशनर लगाना बेहद जरंरी होता
है. कंयोंकक इससे बाल संमूथ और कसलंकी बनते है. साथ
ही कंघी करने पर कम टूटते हैं. लेककन केकमकल वाले
कंडीशनर का बहुत जंयादा इसंंेमाल बालों के कलए
नुकसानदायक भी हो सकता है. ऐसे में चकलए आपको
बताते हैं नेचुरल चीजों से बनने वाला कंडीशनर, कजनंहें
आप घर पर ही बना सकते हैं.

आजकल पंंदूषण, धूल-कमटंंी, केकमकल वाले शैंपू और
लगातार बदलती लाइफसंटाइल का असर सबसे पहले हमारे
बालो ंपर कदखता है. बाल रंखे, बेजान और उलझे-उलझे
से नजर आने लगते हैं. ऐसे में शैंपू के बाद कंडीशनर
लगाना आम हो गया है. पुरंष हो या मकहलाएं…बालों को
संमूथ बनाए रखने के कलए कंडीशनर का इसंंेमाल कर रही
हैं. लेककन लंबे समय तक माकंंेट वाले केकमकल से भरे
कंडीशनर का इसंंेमाल करने के बाल वकंत के साथ और
खराब होने लगते हैं. ऐसे में जरंरी है कक, आप नेचुरल
चीजों से बने कंडीशनर का यूज करें. 

अगर आप भी अपने बालों को नेचुरल तरीके से पोषण
देना चाहती हैं और कबना जंयादा खचंच के उनंहें कसलंकी-संमूथ
बनाना चाहती हैं, तो घर पर बना कंडीशनर एक बेहतरीन
ऑपंशन हो सकता है. खास बात यह है कक इसके कलए
महंगी चीजं की जरंरत नहीं पडंेगी. कसफंफ 3 चीजंों से आप
ऐसा कंडीशनर बना सकती हैं. चकलए इस आकंटचकल में
आपको बताते हैं कक, घर पर ही नेचुरल चीजों से कंडीशनर
बनाने का आसान तरीका.

बालों के ललए कंडीशनर कंयों है जरंरी ?
पबमेड के मुताकबक, बालों में कंडीशनर लगाना

इसकलए जरंरी होता है, कंयोंकक इसमें मौजूद तंंव बालों को
मुलायर और चमकदार बनाकर एंटीसंटैकटग गुण पंंदान करता
है. इससे बाल मैनेजेबल बनते हैं और कंघी करने पर कम
टूटते हैं. जब हम शैमंपू करते हैं, तो संकैलंप की गंदगी और
एकंसंटंंा ऑयल तो कनकल जाता है, लेककन पंंोसेस में बालों

की नेचुरल नमी काफी हद तक हट जाती है. करसचंच के
मुताकबक, शैमंपू बालों की बाहरी परत कंयूकटकल को थोडंा
खोल देता है, कजससे बाल रंखे, उलझे और कमजोर हो
सकते हैं. वहीं, कंडीशनर के गुण कंयूकटकल को बंद करने
का काम करते हैं, कजससे बाल संमूथ और कसलंकी बनते हैं.
घर पर बनाएं नेचुरली कंडीशनर

एलोवेरा + नालरयल तेल + शहद कंडीशनर
अगर आपको बाल डंंाई और बहुत जंयादा कंंिजी रहते हैं

तो आपके कल एलोवेरा, नाकरयल तेल और शहद से बना
कंडीशनर बेसंट है. इसे बनाने के कलए 2 टेबलसंपून एलोवेरा
जेल, 1 टेबलसंपून नाकरयल तेल, 1 टीसंपून शहद लेना है
और इन सभी को कमकंस करके एक पेसंट बना लेना है. इसे
गीले बालों पर कसफंफ लंबाई पर लगाना है और 10 कमनट के
कलए ऐसे ही छोडं दें. इसके बाद पानी से धो लें. ये कंडीशनर
बालों को काफी मुलायम और कंंिज िंंी बनाता है.

दही + ऑललव ऑयल + नींबू कंडीशनर
अगर आपके बालों में बहुत जंयादा डैंडंंफ रहता है या

बाल बेजान से हो गए हैं. तो आपके कलए दही, ऑकलव
ऑयल और नींबू से बना कंडीशनर बेहतर है. इसे बनाने के
कलए 3 टेबलसंपून दही, 1 टेबलसंपून ऑकलव ऑयलऔर ½
टीसंपून नींबू का रस लेना है. इन तीनों चीजों को कमकंस
करके पेसंट बना लें. अब शैंपू करने के बाद गीले बालों में
संकैलंप से लेकर पूरे बालों में लगाएं. 15 कमनट तक लगाए
रखें कफर पानी से धो लें. इससे डैंडंंफ भी हट जाएगा और
बाल भी शाइनी बनेगे.

केला + दूध + शहद का कंडीशनर
हेयर कलर या ककसी हेयर टंंीटमेंट की वजह से बाल

अगर डैमेज हो गए हैं तो आपके कलए केला, दूध और शहद
से बना कंडीशनर अचंछा ऑपंशन है. इसके कलए 1 पका
केला लेना है और इसे अचंछे से मैश कर लें. अब इसमें 2
टेबलसंपून दूध और 1 टीसंपून शहद कमलाएं. इसे अपने बालों
पर 20 कमनट के कलए लगना है. इसे बालों को नेचुरल
सॉफंट बनाता है और शाइन भी देता है.

बस 3 चीज़ो़ से
घर पर बनाएं

कंडीशनर
ससल़की-स़मूथ
बने़गे बाल



90's की कई ऐसी एक्ट््ेस है् जिनकी ब्यूटी के लोग
आि भी कायल है्. इन एक्ट््ेस की बेजटयां भी जिल्मी दुजनया
मे् खूब पॉपुलर हो रही है् तो कुछ सोशल मीजिया से्सेशन
बन चुकी है्. तो चजलए देख लेते है् रवीना से लेकर मजहमा
चौधरी तक...एक्ट््ेस की बेजटयो् की िैशनेबल लुक्स मे्
तस्वीरे्.

अलाया - एक्ट््ेस पूिा
बेदी भी 90's की एक्ट््ेस
है्. उनकी बेटी अलाया
िन््ीचरवाला ने कॉमेिी
ड््ामा जिल्म िवानी
िानेमन से िेब्यू जकया
और भी बय्ूटीिुल है्. इसके
अलावा भी वह ऑलमोस्ट
प्यार िीिे मोहब्बत, फे््िी

िैसी जिल्मो् मे् निर आ चुकी है्. उनके स्टाइल भी कमाल
होता है. इस तस्वीर मे् अलाया शाइनी िैज््िक की साड्ी मे्
निर आ रही है्, जिसके बॉि्डर और मे् गोल्िन कशीदाकारी
के साथ जमरर वक्क जकया गया है.

राशा थडानी - रवीना की
बेटी राशा थिानी भी बला
की खूबसूरत लगती है्. रेि
ड््ेस मे् उनका ये लुक
वैले्टाइन िे की इवजनंग
िेट के जलए परिेक्ट रहेगा.
उन्हो्ने िुल नेक
बॉिीजिटेि डै््स कैरी की है
िो फ्लोर ले्थ है. नेचुरल

ब्लश मेकअप, बाउंसी सॉफ्ट वेव्स हेयर उनके लुक को
इनहै्स कर रहे है्.
अवतंिका दासानी -
एक्ट््ेस भाग्यश््ी की बेटी
अवंजतका दासानी भी िैशन
और ब्यूटी मे् कमाल है्.
उनका ये लुक कािी ज््िटी
है, जिसे िे आउट के जलए
ज््िएट जकया िा सकता है
और वक्कप्लेस पर भी ऐसे

आउटजिट मे् िीसे्ट लुक जमलता है. एक्ट््ेस ने वेि और
वाइट का क्लासी कॉम्बबनेशन ज््िएट जकया है.

अरीना चौधरी - एक्टे््स
मजहमा चौधरी के बेटी
अरीना चौधरी इस वक्त
सोशल मीजिया से्सेशन
बनी हुई है्. लोग उनकी
ब्यूटी की तारीि करते नही्
थक रहे है्. अभी वह महि
19 साल की है् और हाल
ही मे् कुछ इवे्ट्स के

दौरान अपनी मां के साथ निर आई्, जिनमे् उनके लुक्स
की भी खूब तारीि हुई्.

पलक - एक्ट््ेस श््ेता
जतवारी की ब्यूटी की लोग
तारीि करते नही् थकते है्
तो वही् उन्हो्ने जिटनेस
गोल भी सेट जकया है.
एक्ट््ेस की बेटी पलक भी
कई ब्यूजिक वीजियो समेत
जिल्मो् मे् निर आ चुकी
है् और िैशनेबल लुक्स

कमाल के होते है्. पलक जतवारी ने ब्लैक कलर का जशमरी
जिटेजलंग वाला लहंगा कैरी जकया है. उनका ये लुक आप
वेजिंग िंक्शन मे् रीज््िएट कर सकती है्.

सारा - 80 से 90 के
दशक की एक्ट््ेस अमृता
जसंह उस टाइम की सबसे
खूबसूरत एक्ट््ेस मे् से एक
थी्. उनकी बेटी सारा ने
उनसे ही ब्यूटी जवरासत मे्
पाई है.सारा अली खान ने
अपनी जिटनेस से लेकर
लुक्स पर कािी काम

जकया है और आि वो इंिस्ट््ी की पॉपुलर एक्ट््ेस म्े से एक
है्. एक्ट््ेस का ये लुक वेजिंग सीिन मे् रीज््िएट जकया िा
सकता है. उन्हो्ने बनारसी िैज््िक का कलीदार लहंगा कैरी
जकया है, जिसमे् िरी वक्क भी है.
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महिमा चौधरी से रवीना टंडन तक�
इन एकट्््ेस की बेहटयां िै ्बय्ूटी कव्ीन, देखे ्फैशनेबल लुकस्
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हम सभी एक आरामदायक जीवन जीना
चाहती हैं और अपने सपनों को पूरा करना चाहती
हैं। लेककन इसके कलए जरंरी है कक पैसों को
बढंाने की कोकिि की जाए। ऐसे में इनवेसंटमेंट
करने की सलाह दी जाती है। जब पैसों को सही
तरह से इनवेसंट ककया जाता है तो इससे आपको
काफी फायदा होता है और अचंछे करटनंन कमलते
हैं। लेककन अकंसर मकहलाएं इनवेसंटमेंट के नाम
पर घबरा जाती हैं। उनंहें यह समझ ही नहीं आता
है कक पैसों को सुरकंंित तरह से ककस तरह
इनवेसंट ककया जाए, कजससे ककसी तरह के
नुकसान का खतरा ना हो और अचंछे करटनंन भी
कमले। अमूमन मकहलाएं बस बचत करना ही
काफी समझती हैं, लेककन इससे वासंंव में कुछ
नहीं होता है।

असली आकंथनक आजंादी तभी कमलती है जब हम
अपने पैसों को सही कदिा देना सीखें। कसफंफ बैंक में पडंे
रहने से पैसों में बढंोतरी कभी नहीं होती है। ऐसे में
आपको हमेिा ही अपने सपनों के साथ समझौता करना
पडंता है और मुसीबत पडंने पर अलग से टेंिन होती है।
तो चकलए आज इस लेख में हम आपको कुछ ऐसी ही
इनवेसंटमेंट कमसटेकंस के बारे में बता रहे हैं, कजनंहें
अकंसर मकहलाएं कर बैठती हैं और कफर उनंहें वह फायदा
नहीं कमल पाता है, जो वासंंव में कमलना चाकहए-

पैसा डसर्फ सेडवंग्स अकाउंट या एरिी मे् रखना
अकंसर मकहलाएं पैसों के मामले में कसकंयोकरटी को

काफी अहकमयत देती है और इसकलए पैसे को कसफंफ
सेकवंगंस अकाउंट या एफी में ही रखती हैं। लेककन ये
तरीके आपके पैसों को वो गंंोथ नहीं देते हैं, जो वासंंव
में उनंहें देना चाकहए। इसकलए आप इनवेसंटमेंट की तरफ
बढंें। िुरंआत में आप भले ही छोटी रकम लगाएं। आप
महज 500 या 1000 रंपये से एसआईपी िुरं कर
सकती हैं। वहीं, लंबे समय के कलए इकंकवटी फंड सबसे
अचंछे रहते हैं। धंयान दें कक इमरजेंसी फंड हमेिा अलग
रखें, बाकी पैसा कनवेि करें।

राइने्डियल रैसलो् के डलए 
दूसरो् पर डनर्भर रहना

अगर आप कजनंदगीभर फाइनेंकियल फैसलों के कलए
दूसरों पर कनभंनर रहेंगी तो आपको कभी भी इनवेसंटमेंट की
समझ नहीं आएगी। साथ ही, सामने वाले वंयकंकत का
जंंान हर बार सही हो, ऐसा जरंरी नहीं है। इसकलए,
अपने कनवेि खुद समझें। आप इसके कलए कमंयुकनटी
गंंुपंस जंवॉइन कर सकती हैं, बैंकर से सलाह ले सकती हैं
या कफर इंटरनेट की मदद से बेकसक समझ लें।

गोल्ि ज्वैलरी को इनवेस्टमे्ट समझना
यह एक बहुत बडंी गलती है, जो अकंसर भारतीय

मकहलाएं कर बैठती हैं। वे गोलंड जंवैलरी को एक
इनवेसंटमेंट के रंप में देखती हैं। लेककन आपको यह पता
होना चाकहए कक मेककनंग चाजंन ही आधा करटनंन खा जाता
है। साथ ही, रीसेल वैलंयू भी उतनी अचंछी नहीं होती है।
इसकलए, अगर आप गोलंड में इनवेसंट करना ही चाहती
हैं तो गोलंड ईटीएफ या एसजीबी लें। धंयान रखें कक
जंवैलरी आपके िौक के कलए है, वह एक बेहतर
इनवेसंटमेंट ऑपंिन नहीं है।

सोिल मीडिया के चक््र मे् 
अंधाधुंध इनवेस्ट करना

कजन लोगों को इनवेसंटमेंट की बहुत अकधक समझ
नहीं होती है, वे अकंसर सोिल मीकडया के बहकावे में
आकर अपना पैसा गलत जगह इनवेसंट कर देते हैं और
कफर उनंहें बाद में काफी पछतावा होता है। इसकलए,
वायरल वीकडयो देखकर कभी पैसा न लगाएं। हमेिा 2-
3 भरोसेमंद जगह से जानकारी पकंंी करें। अगर आप
िुरंआत कर रही हैं तो ऐसे में मंयूचुअल फंड सबसे
सुरकंंित हैं।

इंडियन वुमन अक्सर कर बैठती है् 
इनवेस्टमे्ट डमसटेक्स, डकस तरह बचे् इनसे
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पेट फूलने का सबसे बड्ा कारण है खराब खान पान।
ज्यादा मसालेदार और तला हुआ भोजन करने से यह समस्या
बढ् सकती है। कई बार बहुत ज्यादा भोजन करने और जल्दी-
जल्दी खाने से भी ब्लोटटंग होने लगती है।

‘आज गैस बहुत बन रही है’,’पेट फूलने से सारा
टदन परेशानी होती रही’…क्या आप भी अक्सर ऐसी
परेशाटनयां सुनते या महसूस करते है्। खाने के
बाद पेट फूलना अब एक बहुत ही कॉमन
समस्या बन गया है। सुनने मे् ये भले ही एक
छोटी सी परेशानी लगे, लेटकन असल मे् यह
आपको असहज कर देती है। हार्वर्व यूटनरट्सवटी के प््टशट््ित
रॉ. ने ब्लोटटंग की इस समस्या का समाधान बताया है।

इसटलए फूलता है पेि
पेट फूलने का सबसे बड्ा कारण है खराब खान पान।

ज्यादा मसालेदार और तला हुआ भोजन करने से यह समस्या
बढ् सकती है। कई बार बहुत ज्यादा भोजन करने और जल्दी-
जल्दी खाने से भी ब्लोटटंग होने लगती है। क्यो्टक इससे
पाचन तंत्् पर दबार पड्ने लगता है। पेट फूलने की परेशानी
को कब्ज और ज्यादा बढ्ा सकती है। ब्लोटटंग के कारण पेट
मे् दद्व, गैस, बेचैनी, मतली जैसी कई परेशाटनयां होने लगती
है्।

ये 10 चीजे् दूर करे्गी परेशाटियां
रॉ. का कहना है टक अपने खानपान मे् कुछ चीजो् को

शाटमल करके आप पेट फूलने यानी ब्लोटटंग की समस्या को
कंट््ोल कर सकते है्। रॉक्टर ने ब्लोटटंग कम करने राले टॉप
10 खाद्् पदार््ो् की पूरी टलस्ट शेयर की है।

1. अदरक
अदरक गैस्ट््ोइंटेस्टाइनल गटतशीलता को बढ्ाता है।

टजससे पाचन तंत्् म्े भोजन तेज गटत से पहुंचता है और पाचन
प््ट््िया बढ्ती है। इसमे्  टजंजरोल कंपाउंर होता है, जो सूजन
को कम करता है। अदरक पाचन एंजाइमो् को भी बढ्ाता है।
टजसके कारण ऐ्ठन, गैस और दद्व से आराम टमलता है।

2. पुदीिा
पुदीना ब्लोटटंग के सार ही अपच और इटरटेबल बाउल

टसंड््ोम को दूर करता है। यह पाचन एंजाइमो् को सट््िय
करता है। टजससे जलन कम होती है। मेन्रॉल पेट को ठंरक
देता है। पुदीना एंटीऑक्सीरे्ट और फाइटो-न्यूट््टएंट्स से
भरपूर होता है जो पेट फूलने, गैस और ऐ्ठन को दूर करते
है्।

3. सौ्फ
खाने के बाद सौ्फ खाने का चलन है। सौ्फ

मे् एनेरोल नामक कंपाउंर होता है, जो पाचक
एंजाइमो् को बढ्ाता है। इससे भोजन पचने मे्

आसानी होती है। रही् एंटी-काट्मवनेटटर गुण के
कारण यह गैस बनने से रोकता है।

4. अिािास
अनानास मे् टरटाटमन सी और एंटीऑक्सीरे्ट

के सार ही ब््ोमेलेन एंजाइम होता है जो पाचन मे्
मदद करता है। सार ही सूजन को दूर करता है।

5. पपीता
पपीते म्े पपेन एंजाइम होता है, जो प््ोटीन को आसानी

से पचाता है, टजससे ब्लोटटंग की समस्या नही् होती। हाई
फाइबर के कारण यह कब्ज को कम करता है। पपीता खाने
से एटसर टरफ्लक्स की समस्या भी कम होती है।

6. खीरा
पानी से भरपूर खीरा पाचन तंत्् को हाइड््ेटेर रखता है।

इसमे् मौजूद एंटीऑक्सीरे्ट पेट को ठंरक देते है् और पाचन
तंत्् को सेहतमंद रखने मे् मददगार होते है्।

7. कीवी
फाइबर से भरपूर कीरी मे् एक्कटटनटरन एंजाइम होता।

यह पाचन प््ट््िया आसान बनाता है। इसमे् मौजूद
एंटीऑक्सीरे्ट और एंटी इंफ्लेमेटरी गुण पाचन तंत्् की सूजन
को दूर करते है्। प््ीबायोटटक फाइबर से भरा यह फल आंतो्
मे् गुर बैक्टीटरया को बढ्ाता है।

8. दही
दही मे् लैक्टोबैटसलस और टबफीरोबैक्टीटरयम जैसे

गुणकारी प््ोबायोटटक्स होते है्। ये आंतो् मे् गुर बैक्टीटरया को
बढ्ाते है्। पाचन तंत्् को मजबूत करके गैस, सूजन और  
कब्ज को दूर करते है्।

9. टचया सीड्स
टचया सीड्स मे् घुलनशील और अघुलनशील दोनो्

फाइबर होते है्। ऐसे मे् ये पाचन तंत्् को संतुटलत रखते है्।
ये बीज आंतो् मे् गुर बैक्टीटरया को बढ्ाकर गैस, कब्ज, ऐ्ठन
जैसी परेशाटनयां दूर करते है्।

10. िी्रू पािी
साइट््टक एटसर से भरपूर नी्बू भोजन को तोड्ने और

पचाने मे् मददगार है्। इसमे् मौजूद पेक्कटन फाइबर कब्ज की
समस्या दूर करता है।

गैस के कारण गुब्बारे सा फूल जाता है पेट! 
10 हर्बल ब्लोटिंग रस्टिंग फूड
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एक ही घर में रहते हुए पतत-पतंनी
अपनी तिमंमेदातरयां तो तनभाते हैं, लेतकन
एक-दूसरे के मन के हाल से बेखबर होते
हैं। अकंसर तरशंते में साथी इस खालीपन से
गुिरते हैं। वतंतमान समय में हर चीि की
िलंदबािी में तरशंते में मन को समझना
पीछे छूट िाता है।

तरशंते में एक-दूसरे के मन को ना समझना
भावनातंमक दूरी, बेचैनी और चुपंपी का कारण बनता है।

शादीशुदा िोड़े मन की बेचैनी को शारीतरक िुड़ाव
से कम करना चाहते हैं। लेतकन सचंंाई यह है तक तरशंते
में िब तक आप िीवनसाथी से मानतसक िुड़ाव महसूस
नहीं करते तब तक आप तरशंते में संथथरता और संतोष का
अनुभव नहीं करते।

मन का जुड़ाव है, रिश्ते की नी्व
तरशंते में साथी का एक.दूसरे से मन का िुड़ाव तसरंफ

पंयार नहीं, बसंलक यह तरशंते की नींव है। िो तरशंते में
समझ, सुरकंंा, समंमान और थंवीकार की भावना को
बढ़ाता है। तिस तरशंते में साथी मन से िुड़ते हैं, वहां
तशकायत और दूरी की िगह समझ और अपनापन होता
है।

मानरिक जुड़ाव के रिना रिश्ता अधूिा
तकसी भी तरशंते में िब तरशंता तसरंफ शारीतरक िुड़ाव

तक होता है तो समय के साथ वहां तरशंते में गमंातहट की
िगह तिमंमेदातरयां, तशकायत और खालीपन बचता है।
दोनों एक-दूसरे के साथ होकर भी खालीपन महसूस
करते हैं, तिसे शारीतरक िुड़ाव से कम नहीं तकया िा
सकता। बसंलक तरशंते में भावनाओं की उपेकंंा और मन के
िुड़ाव की कमी के कारण शारीतरक थंपशंत भी बोझ लगता
है। तरशंते

में एक-दूसरे की भावनाओं को समझने की कमी
तरशंते को बोतझल करता है।

रिश्ते मे् भावनात्मक जुड़ाव प््ाथरमक
तरशंते में पंयार तसरंफ शारीतरक थंपशंत नहीं, बसंलक भरोसे

और सुरकंंा का अनुभव है। तिस तरशंते में साथी एक-दूसरे
की भावनाओं को नहीं समझते वहां समंमान, संवाद,
सुरकंंा और भरोसे में कमी होती है। यह कमी ऊपरी सतह
पर निर नहीं आती, लेतकन आंततरक रंप से तरशंते में
अकेलेपन, गुथंसे, असुरकंंा और तनाव को िनंम देता है।
तरशंते में भावनातंमक िुड़ाव दोनों को पतत-पतंनी की
तिमंमेदातरयों से ऊपर एक-दूसरे का साथी बनता है, तिन
पर वह पूरा भरोसा कर सकते हैं।

जोड़े अपनी भावनाएं क्यो् नही् कहते
हमारा समाि पतत-पतंनी के तरशंते में मान लेता है तक

तिमंमेदातरयां तनभाना ही सवंंोपतर है। एक अचंछे िोड़े की
तनशानी है। यहां समझाया ही नहीं िाता तक पतत-पतंनी
का तरशंता तिमंमेदातरयों से ऊपर भावना का भी है। पतत-
पतंनी एक-दूसरे से पंंेम करते हैं और यह िताना वह
िरंरी नहीं समझते। कंयोंतक वह मान लेत ेहैं की शादी
के बाद पंंेतमयों की तरह हर बात को बोलना िरंरी नहीं।
वह अपने तरशंते में पंयार िताने को महतंवहीन समझ लेते
हैं। तरशंते में पंयार ना िताने की यही भावना साथी के बीच
मानतसक िुड़ाव को कम करता है।

शरीर से पहले मन का 
जुड़ाव क्यो् जर्री होता है
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मन का जुड़ाव कम होने के अन्य कारण
आज रिश्ते मे् मानरिक जुड़ाव खत्म होने का कािण

केवल पारिवारिक रजम्मेदारियां नही् है। बल्कक फोन,
टीवी, िोशल मीरिया यह भी बहुत बड़े कािण है्। आज
घि मे् हि रकिी के पाि अपना व्यल्ततगत फोन औि
इंटिनेट की िुरवधा है। हि व्यल्तत अपना मानरिक
िुकून िोशल मीरिया पि ढूंढ िहा है। पिंतु इि खोज मे्
िामने उपल्थित व्यल्तत की भावनाओ् को रकि तिह
नजिअंदाज किता है, वह नही् िमझता। िोशल मीरिया
पि वह जानकािी के िमंदि मे् इतना खो जाता है रक भूल
जाता है अपने रिश्ते मे् िंवाद की अहरमयत को। इि
ल्थिरत मे् रिश्ते मे् रजम्मेदारियो् के िाि मानरिक
जुड़ाव का िमय फोन औि िोशल
मीरिया ले चुका है। शािीरिक
जुड़ाव िे पहले मन का
जुड़ाव रिश्ते मे् िािी
एक-दूििे िे शािीरिक
र्प िे िंतुष्् हो इिके
रलए जर्िी है, वह एक-
दूििे की भावनाओ् को िमझे्,
उिका िम्मान किे्। अपने िािी
को भावनात्मक िुिक््ा प््दान किे्।
जब िािी आपि मे् मन िे जुड़ता है
तो शािीरिक जुड़ाव िंतुर््ष प््दान किता है। एक-दूििे िे
नजदीकी आपको शािीरिक औि मानरिक दोनो् प््काि की
शांरत प््दान किती है। जब आप अपने िािी के मन िे
जुड़ते है् तो आप िमझते है् उनके शािीरिक जर्ितो् को।
इि ल्थिरत मे् शािीरिक नजदीरकयां रिफ्फ आपकी रजम्मेदािी
नही् होती, बल्कक आपके रलए प्याि भिा रनजी िमय होता
है। उि िमय आप अपने िािी के मन औि शिीि दोनो् को
प्याि किते है्।

पहला कदम संवाद
बहुत िे लोग रिश्ते मे् िंवाद का होना रिफ्फ बातचीत

िे लेते है्, रजिमे् घिपरिवाि, बच््े औि जर्िते् शारमल
है। पि िच यह है रक रिश्ते मे् िंवाद का अि्थ इििे कही्
ज्यादा है। रिश्ते मे् िंवाद का होना अपने िािी िे रिफ्फ
बात किना नही् बल्कक उनकी बातो् को ध्यान िे िुनना
औि िमझना भी शारमल है। बातचीत पि अपने िािी िे
घिपरिवाि, बच््ो् िे इति उनके अपने रिश्ते के बािे मे् बात
किना, अपने िािी की भावनाओ् औि इच्छाओ् की बात
किना, उिे िुनना औि िमझना भी शारमल है। जो कपक्ि
रिश्ते मे् इि तिह का िंवाद किते है् वहां मन का जुड़ाव
दुर्स्् िहता है। वहां रिश्ते मे् िमय के िाि रजम्मेदारियो्

के बोझ के बजाय प्याि बढ़ता है।
सराहना करना मन और

ररश्ते को बनाता है खुश
अत्िि रिश्ते मे् परत-पत्नी एक-दूििे के काम को

उनकी रजम्मेदािी िमझ लेते है् औि मान लेते है् रक यह
उनका ही काम है। ऐिे मे् िािी का हि िोज रबना
धन्यवाद या ििाहना के अपना काम किता है। रिश्ते मे्
काम के प््रत इि तिह का व्यवहाि िािी मे् एक-दूििे
के प््रत महत्वहीन की भावना को जन्म देता है। जबरक

इिके उलट जब आप हि िोज अपने
िािी को उनकी रजम्मेदारियां औि

काम के रलए धन्यवाद किते है्,
उनके काम की ििाहना किते है्

तो वह खुद को आपके रलए
महत्वपूण्थ मानते है्। रिश्ते मे्

अपने िािी का धन्यवाद
किना उनके काम की
ििाहना किना आपके

रिश्ते मे् िकािात्मक ऊज्ाथ को
बढ़ता है।

आलोचना की जगह सहानुभूरत रदखाएं
अपने िािी मे् करमयो् की जगह उनके काम को देखे्,

जो वह अपने परिवाि के रलए किते है्। उिकी ििाहना किे्।
अपनी रजम्मेदारियो् मे् वह जो नही् कि िकते उिकी
आलोचना की बजाय उनके िाि िहानुभूरत रदखाएं। रिश्ते
मे् आलोचना आपको िाि रमलकि कुछ नया किने िे
िोकता है। जबरक िहानुभूरत आपके िािी के प््रत रवश््ाि
औि भिोिे िे बढ़ता है। आपके अंदि िाि रमलकि कुछ
नया किने की ऊज्ाथ भिता है।

मन का जुड़ाव बनता है रोज के प््यास से
रिश्ते मे् एक-दूििे के मन को एक रदन मे् नही्

िमझा जा िकता। ना ही मानरिक जुड़ाव एक िोज के
प््याि िे बनता है। बल्कक रिश्ते मे् मन का जुड़ाव बेहति
हो इिके पीछे िोज के छोटे-छोटे प््याि होते है्। रिश्ते मे्
हि िोज 15 िे 20 रमनट की बातचीत रजिमे् आप अपने
रिश्ते औि िािी की बात किे्। उन्हे् िुने औि िमझे। हि
िोज अपने िािी को एक बाि उनके काम के रलए
धन्यवाद किना। रदन मे् कम-िे-कम एक बाि उनकी
ििाहना किना। अगि उनिे कोई काम छूट गया या नही्
हो पाया तो आलोचना की जगह उन्हे् िहानुभूरत देना।
एक-दूििे के शिीि औि मन दोनो् की जर्ित को कहना
औि िमझना। यह हि िोज के छोटे प््याि है् जो आपके
रिश्ते मे् मन के जुड़ाव को बढ़ाता है।
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आईएएस अनुराधा ठाकुर वे पहली
महहला अहधकारी हैं हिनंहोंने देश के केंदंंीय
बिट की कमान संभाली है। हवतंं मंतंंालय
के आहंथिक मामलों हवभाग की सहिव के
रंप में, उनंहोंने बिट 2026-27 तैयार
करने में महतंवपूरंि भूहमका हनभाई।

1 फरवरी को ववत्् मंत््ी विम्मला सीतारमण िे देश का
बजट 2026-27 पेश कर वदया। इस बार बजट तैयार करिे
वाली टीम की सबसे खास सदस्य थी् अिुराधा ठाकुर, जो
आव्थमक मामलो् के ववभाग की सविव और पहली मवहला
IAS अवधकारी है्। उन्हो्िे पहली बार इस पद पर रहते हुए
देश के बजट को तैयार वकया और देश की आव्थमक
योजिाओ् की वदशा तय की। आइए जािते है् अिुराधा ठाकुर
कौि है् और इस बजट मे् उिका क्या योगदाि रहा।

कौन है ्आईएएस अनुराधा ठाकुर?
अिुराधा ठाकुर वफलहाल ववत्् मंत््ालय के आव्थमक

मामलो् ववभाग की प््मुख है्। यह ववभाग देश का बजट तैयार
करता है, इसवलए अिुराधा ठाकुर को बजट की मुख्य बिािे
वाली मािा जाता है। देश के बड्े आव्थमक फैसल ेइसी ववभाग
मे् होते है्। अिुराधा ठाकुर वहमािल प््देश की 1994 बैि
की आईएएस अवधकारी है्। 

उन्हो्िे 1 जुलाई 2025 को इस ववभाग की सविव

बिकर काम संभाला। यह उिका
पहला के्द््ीय बजट है। वे इस पद
पर आिे वाली पहली मवहला
आईएएस अवधकारी भी है्, जो
उिके वलए बहुत बड्ी बात है।

आईएएस अनुराधा 
ठाकुर का कजरयर

अिुराधा ठाकुर का जन्म 12
अप््ैल 1970 को हुआ था। उन्हो्िे
वदल्ली ववश््ववद््ालय से एमए
वकया है और वहंदी-अंग््ेज्ी दोिो्
भाषाओ् मे् अच्छी जािकारी रखती

है्। 
उन्हो्िे ववदेश की कुछ अच्छी जगहो् से भी पढ्ाई की है,

जहां उन्हो्िे मिोववज््ाि और ववकास अथ्मशास्््् के बारे मे्
पढ्ाई की है। खास बात ये है वक उन्हो्िे लंदि स्कूल ऑफ
इकोिॉवमक्स से भी सव्टमवफकेट वलया है। अपिे काम के
दौराि उन्हो्िे ववशेष ड््ूटी अवधकारी (ओएसडी) जैसे
वजम्मेदार पद भी संभाले है्।

बिट 2026 िैयार करने मे ्
अनुराधा ठाकुर का काम

आव्थमक मामलो् की सविव के तौर पर अिुराधा ठाकुर
उस ववभाग की अगुवाई करती है् जो बजट बिाता है। वे तय
करती है् वक सरकार वकतिा पैसा खि्म करेगी, घाटा वकतिा
होगा, कज्म और देश की आव्थमक वृव््ि  का संतुलि कैसे रखा
जाएगा, और विवेश कैसे बढ्ेगा। उिका मुख्य ध्याि देश की
आव्थमक स्सथरता बिाए रखिा, शेयर बाजार को बढ्ािा और
सरकारी कज्म को सही तरीके से संभालिा है। आसाि शब्दो्
मे् कहे् तो देश की आव्थमक िीवतयो् को िलािा उन्ही् के
वजम्मे है।

अनुराधा ठाकुर की जिछली जिमम्ेदाजरयां
डीईए मे् काम करिे से पहले, अिुराधा ठाकुर कॉरपोरेट

मामलो् के मंत््ालय मे् अपर सविव थी्। वहां उन्हो्िे
प््धािमंत््ी इंटि्मवशप प््ोग््ाम जैसी महत्वपूण्म योजिाओ् को
संभाला। इसके अलावा, उन्हो्िे गंभीर धोखाधड्ी जांि
काय्ामलय (एसएफआईओ) मे् भी काम वकया है, जो बड्े-
बड्े कंपवियो् के घोटालो् की जांि करता है।

कौन है आईएएस अनुराधा ठाकुर?
जिनह्ोन्े बिट की कमान संभालकर इजिहास रचा?



आजकल की भागदौड़ भरी जजदंगी मे़ हम
खुद को भूल ही जाते है़. बस दूसरो़ का ख़याल
और उनसे ही वादे़ कर देते है. लेजकन अगर
आप एक सक़सेसफुल जजदंगी चाहते है़ तो
खुद से भी 5 वादे़ जऱर करने चाजहए, जो हम
आपको इस आज़टिकल मे़ बताने जा रहे है़.

वो 5 वादें जो हमे अपने आप से करने चाहहए,
सकंसेसफुल लाइफ का हैं मंतंं

खुद करे़ ये 5 वादे़
हम अकंसर दूसरों से वादे करते हैं, पहरवार से, दोसंंों से,

पारंटनर से…लेहकन सबसे अहम वादे अपने आप से करना भूल
जाते हैं. जबहक सच यह है हक जब तक इंसान खुद का साथ
नहीं हनभाता, तब तक उसकी हजदंगी सफल नहीं होती है. खुद
से हकए गए वादे हमें अनुशासन हसखाते हैं, आतंमहवशंंास
बढंाते हैं और मुशंककल हालात में भी सही हदशा हदखाने का
काम करते हैं. ये वादे हमें यह याद हदलाते हैं हक हमारी
हजंदगी की हजमंमेदारी हकसी और की नहीं, बशंकक हमारी
अपनी है.

आज की तेज रफंतार हजंदगी में लोग अकंसर दूसरों की
उमंमीदों को पूरा करन े में इतने उलझ जाते हैं हक अपनी
खुहशयों, सपनों और मानहसक शांहत को नजरअंदाज कर देते
हैं. ऐसे में खुद से हकए गए वादे हमें रंककर सोचने का मौका
देते हैं, हक हम कंया चाहते हैं, हमें कहां पहुंचना है और उस
रासंंे पर चलते हुए खुद का समंमान कैसे बनाए रखना है.
पंंॉहमस डे पर आप खुद से भी ये 5 वादे कर सकते हैं.

खुद पर जवश़़ास रखने का वादा
कुछ लोग ऐसे भी होते हैं, हजनंहें खुद पर ही हवशंंास नहीं

होता है. ऐसे में वो हकसी भी नए काम को करने से डरते
हैं. अगर आप भी ऐसे ही हैं तो इस बार खुद से वादा करें
हक, खुद पर हवशंंास रखेंगे और अपनी काहबहलयत पर
कभी शक नहीं करेंगे. दूसरों की राय से जंयादा अपनी
मेहनत और सोच पर भरोसा रखेंगे. कंयोंहक जब इंसान खुद
पर यकीन करना सीख लेता है तो नमुमहकन को भी
मुमहकन कर पाता है.

हार नही़ मानने का वादा
अकंसर लोग हकसी भी काम को न होने पर बडंी जकंदी

हार मान लेते हैं. जो आपको आगे बढंाने क बजाए पीछे ले
जाता है. इसहलए इस बार अपने आप से वादा करें हक, चाहे
हजनती भी मेहनत लगे लेहकन कभी हार नहीं मानेंगे और
अपनी मंहजल को पाकर रहेंगे.

समय को बब़ााद न करने का वादा
आजकल के हडहजरल दौर में अमूमन लोग अपना समय

घंरों रीकंस देखने में बबंाटद कर रहे हैं. इससे न तो वो कुछ
सीख रहे हैं और न ही कुछ हाहसल कर पा रहे हैं. लेहकन
अगर आप अपनी हजदंगी में कुछ करना चाहते हैं और
सफलता की सीढंी पर चढंना चाहते हैं तो आज से ही खुद से
वादा करें हक, समय बबंाटद नहीं करेंगे. बशंकक उसका सही
जगह इसंंेमाल करेंगे.

खुद को बेहतर बनाने का वादा
कई लोगों को खुद में कोई गलती नजर ही नहीं आती है.

ये सबसे बुरी आदत है, जो हजंदगी में आपको मुशंककल में भी
डाल सकती है. कंयोंहक कोई भी इंसान परफेकंर नहीं होता है.
लेहकन हां, खुद को बेहतर बनाने की कोहशश जरंर करता
है. ऐसे में आपको भी खुद से ये वादा करना चाहहए हक,
अपनी गलहतयों को सुधारेंगे, खुद में नए चैंजेस लाएंगे और
एक बेहतर इंसान बनेंगे.

हर जदन कुछ नया सीखना
अगर आप अपनी हजदंगी में बहुत आगे तक जाना चाहते

हैं तो हसफंफ एक शंककल काफी नहीं है. आपको हर हदन कुछ
न कुछ नया सीखना चाहहए. कंयोंहक नॉलेज हजंदगी में बहुत
काम आती है. आपके पास हजतना जंयादा जंंान होगा आप
उतनी ऊंचाई पर जाएंगे. इसहलए खुद से वादा करें हक, हर
हदन न सही लेहकन जब भी मौका हमलेगा तो कुछ नया सीखने
की कोहशश करेंगे
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वो वादे जो हमे अपने आप से करने चाहहए
सक्सेसफुल लाइफ का है् मंत््
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चहेर ेपर दही कब लगानी चाहहए? 
शहनाज़ हुसैन  दही स्किन िे
लिए बेहद फायदेमंद होती है।
आप दही िो चेहरे पर लिसी
भी समय िगा सिते है्।
िेलिन, चेहरे पर दही िगाने
िा सबसे सही समय सुबह
और रात िा है। अगर आप
रोज सुबह चेहरे पर दही
िगाएंगे, तो इससे त्वचा

लदनभर फे््श और लििी-लििी नजर आएगी। रात मे्
चेहरे पर दही िगाने से, त्वचा पर मौजूद सारी गंदगी
और धूि-लमट््ी आसानी से लनिि जाती है। इससे त्वचा
पूरी तरह से साफ हो जाती है। इसलिए आपिो सुबह
और रात िो चेहरे पर दही जर्र िगानी चालहए।दही मे्
क्या लमिािर चेहरे पर िगाएं?  आप दही मे् िई चीजो्
िो लमिािर चेहरे पर िगा सिते है्। दही मे् बेसन,
हल्दी, मुल्तानी लमट््ी और लफटिरी िो लमिािर िगाना
फायदेमंद होता है। बेसन त्वचा िा लनिार बढ्ाती है।
हल्दी दाग-धब्बो् िो लमटाती है। मुल्तानी लमट््ी त्वचा
िो ठंडि पहुंचाती है और लफटिरी त्वचा से अलतलरक्त
तेि िो सोिती है। हल्दी मे् मौजूद िरक्यूलमन गुण
त्वचा िे दाग-धब्बो् और लपग्मे्टेशन िो लमटाने मे्
असरदार होते है्। मुल्तानी लमट््ी त्वचा िी जिन और
इलरटेशन िो शांत िरती है।चेहरे पर दही िगाने से क्या
होता है?  दही सेहत िे साथ ही, स्किन िे लिए भी
बेहद फायदेमंद होती है। िई िोग दही मे् बेसन
लमिािर चेहरे पर िगाते है्। वही्, िुछ िोग लसफ्फ दही
से फेस िी क्िी्लजंग िरना पसंद िरते है्। दही मे्
िैस्कटि एलसड होता है, जो दाग-धब्बो् िो लमटाने मे्
असरदार होता है। दही त्वचा से डेड स्किन सेल्स िो
लरमूव िरती है। दही त्वचा िा लनिार बढ्ाती है और
िई त्वचा संबंधी समक्याओ् िो ठीि िरने मे् मदद
िरती है। इसलिए चेहरे िी िूबसूरती बढ्ाने िे लिए
आपिो चेहरे पर दही िा इस््ेमाि जर्र िरना
चालहए। दही त्वचा िो मुिायम और चमिदार भी
बनाती है।चेहरे पर दही िैसे िगाएं? पुराने समय से
दही मे् बेसन और हल्दी लमक्स िरिे इस््ेमाि लिया
जा रहा है। आप भी 2 चम्मच दही िे्। इसमे् 2 चम्मच

बेसन और चुटिीभर हल्दी लमिाएं। अब इस पेक्ट िो
चेहरे पर िगाएं। 20-25 लमनट बाद चेहरे िो सादे
पानी से धो िे्। बेहतर लरजल्ट िे लिए आप िुछ लदनो्
ति रोजाना चेहरे पर दही िगा सिते है्। दही, बेसन
और हल्दी िा फेस पैि स्किन िे लिए बेहद फायदेमंद
होता है। यह पेक्ट सभी स्किन टाइप िे िोगो् िे लिए
अच्छा होता है। दही त्वचा िो मुिायम बनाती है और
बेसन त्वचा से अलतलरक्त तेि िो सोिने मे् मदद िरता
है।एि हफ्ते मे् लितनी बार दही िगानी चालहए?चेहरे
पर दही हफ्ते मे् लितनी बार िगानी चालहए, यह स्किन
टाइप पर लनभ्भर िरता है। अगर आपिी र्िी और

बेजान त्वचा है तो आप रोजाना चेहरे पर दही िा
इस््ेमाि िर सिते है्। दही िगाने से त्वचा िोमि
और मुिायम बनती है। दही त्वचा िी ड््ाईनेस िो िम
िरती है। अगर आप रोजाना चेहरे पर दही िगाएंगे, तो
र्िी त्वचा से छुटिारा लमि सिता है। अगर आपिी
ऑयिी स्किन है तो आप सप्ताह मे् 2-3 बार दही िा
यूज िर सिते है्। रात िो चेहरे पर दही िगािर रिने
से क्या होता है?रातभर चेहरे पर दही िगािर रिना
बेहद फायदेमंद होता है। आप चाहे् तो दही िो चेहरे पर
रातभर िगािर भी रि सिते है्। दही स्किन िो
हाइड््ेट िरती है। यह त्वचा पर नमी बनाए रिने मे्
मदद िरती है। अगर आप चेहरे पर रातभर दही
िगािर रिे्गे, तो इससे स्किन हेल्दी बनेगी। दही पोस्भ
िो हेल्दी बनाए रिने मे् मदद िरती है। दही मे् मौजूद
एंटी-बैक्टीलरयि और एंटी-इंफ्िेमेटरी गुण त्वचा से
जुड्ी समक्याओ् िो दूर िरने मे् मदद िरते है्। अगर
आप रोज रात िो चेहरे पर दही िगाएंगे तो इससे
मुंहासो् और दाग-धब्बो् से पूरी तरह छुटिारा लमि
सिता है। 

शहनाज़ हसुनै  
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फरवरी-मार्च का महीना आते ही भारत के लाखो् घरो्
मे् पढ्ाई से ज़्यादा तनाव की रर्ाच शुर् हो जाती है।
बोर्च परीक््ाएं केवल छात््ो् की नही्, बल्कक पूरे पररवार
की परीक््ा बन जाती है्। घर का माहौल बदल जाता
है, बातरीत कम और ररंता अरिक हो जाती है। भारत
मे् परीक््ा को रसर््् ज््ान का मूक्यांकन नही् माना
जाता, बल्कक भरवष्य की सफलता या असफलता का
पैमाना समझ रलया जाता है। इसी सोर से माता-रपता
की अत्यरिक अपेक््ाएं जन्म लेती है्, जो अनजाने मे्
बच््ो् के मन मे् रर का र्प ले लेती है्।
आज की प््रतस्पि््ी व्यवस्था मे् माता-रपता यह मानने
लगे है् रक अच्छे अंक ही सुरर््कत भरवष्य की गारंटी
है्। यही िारणा बच््ो् पर मानरसक दबाव बनकर
उतरती है और परीक््ा को सीखने की प््र््िया के बजाय
रर का कारण बना देती है।
अरभभावको् की अत्यरिक अपेक््ाएं और उनका रर
बच््ो् तक कैसे पहुंरता है...
हर माता-रपता अपने बच््े को आगे बढ्ते देखना
राहते है्। यह स्वाभारवक और सही भी है। लेरकन
जब यह इच्छा सीमा पार कर जाती है, तब वह
अत्यरिक अपेक््ाओ् मे् बदल जाती है। बच््ो् से यह
उम्मीद करना रक वे हर हाल मे् अव्वल आएं,
रनर््ित कररयर रुने् और दूसरो् से बेहतर सारबत हो्,
उनके मन पर भारी बोझ राल देता है।
‘इस बार नंबर कम नही् आने रारहए’, ‘फलां के बच््े
से पीछे नही् रहना है’, ‘इतनी मेहनत के बाद ररज़्क्ट
अच्छा ही आना रारहए’ , ऐसी बाते् रोज़् सुनते-सुनते
बच््े यह मानने लगते है् रक उनका मूक्य केवल अंको्
से तय होगा। कई बार माता-रपता सीिे कुछ नही्

कहते, लेरकन उनकी ररंता, ररड्ररड्ापन और बार-
बार की याद रदलाना बच््ो् तक रर पहुंरा देता है।
माता-रपता का अपना रर , समाज क्या कहेगा,
ररश्तेदारो् मे् इज़्ज़त बनी रहेगी या नही्, भरवष्य
सुरर््कत होगा या नही् , बच््ो् के मन मे् गहरे बैठ
जाता है। िीरे-िीरे यह रर परीक््ा-भय का र्प ले
लेता है, रजसमे् बच््ा पढ्ाई से अरिक असफलता से
ररने लगता है।

यह डर बच््ो् पर क्या प््भाव डालता है
परीक््ा से जुड्ा यह दबाव बच््ो् के मानरसक और
भावनात्मक स्वास्थ्य पर गहरा असर रालता है। सबसे
पहले बच््ो् मे् तनाव और घबराहट बढ्ती है। वे हर
समय ररज़्क्ट और उम्मीदो् के बारे मे् सोरते रहते है्।
नी्द न आना, रसरदद्च, थकान और ररड्ररड्ापन आम
समस्या बन जाती है।
मानरसक र्प से बच््े आत्मरवश््ास खोने लगते है्।
उन्हे् अपनी क््मता पर भरोसा नही् रहता। रर के
कारण वे पढ्ा हुआ भी भूल जाते है् और परीक््ा के
समय घबरा जाते है्। कई बार पूरी तैयारी के बावजूद
बच््ा अपनी बात ठीक से रलख नही् पाता।
भावनात्मक र्प से बच््े खु़द को अकेला और दबाव
मे् महसूस करते है्। उन्हे् लगता है रक अगर वे
असफल हुए तो माता-रपता रनराश हो जाएंगे। यह
सोर िीरे-िीरे उदासी और रनराशा को जन्म देती है।
लगातार रर मे् पढ्ाई करने से बच््ो् की ररनात्मकता
और सीखने की इच्छा भी कम हो जाती है। पढ्ाई ज््ान
के रलए नही्, बल्कक केवल पास होने के रलए की
जाती है।

माता-पिता की
अत्यपिक अिेक््ाएं
और िरीक््ा का डर

बच््ो् को कही् िरेशान
तो नही् कर रहा है
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महिलाओं के पसंदीदा बंयूटी
टंंीटमेंट पुरंष करवा रिे

न्यू जर््ी के रॉर कैटांजाराइट कभी
दुबले-पतले थे, पर 20 की उम््
के बाद उनका वजन तेजी रे बढ्ा।
कैलोरी गिनने रे लेकर नो-काब्ब
डाइट और इंटरगिटे्ट फास्टटंि
तक रब कुछ आजिाया, पर
वजन दोबारा बढ् जाता था। चार
बार ऐरा हुआ। आगिरकार 2019 िे् उन्हो्ने 13 लाि
र्पए िच्ब कर गलपोरक्शन के जगरए रीने, पेट व
किर के आरपार की चब््ी हटवाई। नतीजे रे वे िुश
है्। कैटांजाराइट अकेले नही् है्। 2024 िे् अिेगरकी
पुर्षो् पर हुई प्लास्टटक रज्बरी ि्े बड़ा गहट्रा
गलपोरक्शन का रहा। 21 हजार रे ज्यादा पुर्षो् ने यह
रज्बरी करवाई। रोशल िीगडया, एचडी वीगडयो और
ऑन-कैिरा एक्रपोजर ने पुर्षो् को अपने लुक्र को
लेकर रजि गकया है। अब वे कॉट्िेगटक ट््ीटिे्ट को
रंवरना नही्, बस्कक गफटनेर और ग््ूगिंि जैरा िानते
है्। जाने-िाने डॉ. एंथनी बल््ेट के िुतागबक, पुर्ष अब
कॉट्िेगटक रज्बरी को आत्िगवश््ार बढ्ाने और शरीर
को बेहतर बनाने का जगरया िानते है्। वे गलपोरक्शन
के गलए 3 लाि रे 10 लाि र्पए तक िच्ब कर रहे
है्। पहले यह धारणा थी गक ये रज्बरी गरफ्फ िगहलाओ्
के गलए होती है, लेगकन अब पुर्ष भी इरे अपनाने लिे
है्। पोट्बलै्ड के रॉबट्ब टाइर ने बैगरयाग््टक रज्बरी रे 50
गकलो वजन घटाया। गफर 2023 िे् टिी टक और

2024 िे् चेट्ट गलफ्ट करवाया। उन्हो्ने अब तक 25
लाि र्पए िच्ब गकए है्।
प्लास्टटक रज्बन डॉ. रीन िैकनैली कहते है्, ‘20 रे
30 राल के पुर्ष जबड़्े व ठुड््ी की बनावट रुधारने
पर ध्यान देते है्। 40 रे 60 की उम्् िे् वे चेहरे की
करावट बनाए रिने के गलए रज्बरी कराते है्। तेजी रे
वजन घटाने वाले पुर्ष गलपोरक्शन पर ज्यादा भरोरा
करने लिे है्।’

आंखों से लेकर झुरंरियां दूर करने तक पर धंयान
पुर्ष र्प-रंि को लेकर जािर्क हो रहे है्।
आत्िगवश््ार बढाने के गलए वे कई तरह की
कॉट्िेगटक रज्बरी करा रहे है्। इरिे् रीने को िद्ाबना
आकार देने वाली िाइनेकोिास्टटया रज्बरी और िंजेपन
के गलए हेयर ट््ांरप्लांट लोकग््िय ह्ै। इरके अलावा,
युवा गदिने के गलए ब्लेफेरोप्लाट्टी (आंिो् की
रज्बरी), नाक के आकार के गलए राइनोप्लाट्टी और
चेहरे की झुग्रबयो् के गलए बोटॉक्र का इस््ेिाल बढा है।
रुडौल जबड़्े के गलए जॉलाइन रज्बरी कराने वाले
पुर्ष भी बढे है्।

अमेरिका में
बीते साल पुरंषों

ने 21 हजाि
रलपोसकंशन

सजंजिी किवाई,
लाखों के खरंज
की भी ररंता

नहीं
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‘मां मुझसे अक्सर पूछती थी्, ‘क्या वो जहाज पर
है्?’ मै् उन्हे् कहती- नही् मां, आप सुरक््ित जमीन पर
है्।’ किमे्किया उनकी आंखो् मे् एक भ््म बुन रहा था-
एक ऐसा जहाज जो ककनारे से छूट चुका था। बीमारी
हमारे बीच ऐसी दूरी पैदा कर रही थी कजसे पाट पाना
नामुमककन था।
ये कहना है- क््िटेन की ख्यात लेकखका एंकथया रोवन
का। वह याद करती है्...
मै् जानती थी... समय के साथ वह क््िकतज के उस पार
चली जाएंगी्। उनके जाने के बाद आज समझ आता
है कक वह ककसी काल्पकनक जहाज की बात नही् कर
रही थी्, बल्लक वह उस ‘बहाव’ को महसूस कर रही
थी् कजसे िब्दो् मे् ढालना उनके बस मे् नही् था।
किमे्किया से जूझ रहे लोग अक्सर र्पको् का सहारा
लेते है्। जब उनके पास सही िब्द नही् होते, तो वे
अनुभूकतयो् को बयां करने के कलए नए िब्द गढ्ते है्।
उनकी इस अजीबोगरीब भाषा मे् एक अनोखा जादू
और दद्द कछपा होता है।
पीछे मुड्कर देखती हूं तो सोचती हूं कक काि मै्ने उन्हे्
और ध्यान से सुना होता। काि उस रहस्यमयी बोली
का बेहतर अथ्द समझ पाती। मां मुझे भूलकर भाई-
बहनो् को याद रखती थी्। उन्हो्ने मुझे कभी सहेली तो
कभी नस्द समझा। मै्ने सुना है कक ऐसे वक्त बुजुग््ो्
को अपनी दुकनया मे् खी्चने की कोकिि करने के
बजाय उन्हे् उनकी ही दुकनया मे् रहने देना चाकहए। मै्ने
यही ककया...। एक सुबह मां ने ‘फाइकलंग’ की बात
कही, तो समझ गई कक वे ‘कििवॉिर’ की बात कर
रही है्। प्लेटो् को रैक मे् सजाना, चम्मचे् छांटना ही
उनके कलए फाइकलंग थी। अपनी कबखरती दुकनया मे् वे

इस तरह खुद को ल्सथर करने की हताि कोकिि कर
रही थी्।
जब उन्हे् कबना टोके बोलने का मौका कदया, तो वह
मुझे कल्पनाओ् की अद्््त उड्ानो् पर ले गई्। बताया
कक कैसे उन्हो्ने रेकगस््ानो् मे् स्कीइंग की है। एक बार
बोली्- ‘लग रहा है जैसे मै् जेल मे् हूं। कफर पूछा, क्या
यात््ा लंबी होगी? ‘मै् जानती थी वे असल मे् क्या पूछ
रही थी्, यानी ककतना वक्त बचा है?’ मै्ने धीरे से
कहा,‘मुझे नही् लगता कक अब ज्यादा समय लगेगा।’
तीन कदन बाद उनका कनधन हो गया। उनका जहाज
आकखरकार ककनारे लग चुका था।’
कपता से नफरत थी...एक मुलाकात से बफ्फ कपघली,
समझा- माफी के आगे सारी किकायते् बेमानी
बक्लदन। ‘वह रकववार की दोपहर थी। मै् इस््ांबुल की
फ्लाइट के कलए चेक-इन काउंटर की ओर जा रही थी।
सहसा नजरे् एक भूरे लेदर बैग और हल्के कलनेन सूट
पर ठहर गई्। मन ही मन सोचा- ककतना िानदार
आउटकफट । तभी उस व्यल्कत का चेहरा मेरे सामने से
गुजरा और जैसे मेरी सांसे् थम गई्। वह मेरे कपता
थे...। ये बताते हुए जम्दनी की मिहूर लेकखका
कैरोकलन वुफ््ेल कहती है्...
कपता ने मुझे नही् देखा। बरसो् से कबछडी हुई बेटी से
एयरपोट्द की सीकढयो् पर कमलने की उम्मीद ककसे
होती है? मन हुआ कक मुडकर आवाज दूं, पर हमारे
बीच के सन्नाटे इतने गहरे थे कक एक सामान्य
‘हैलो’ की भी जगह नही् थी। पर उस जादुई पल
ने कुछ बदल कदया। मै्ने पहली बार उन्हे् उस तरह
नही ्देखा कजनकी गैर मौजूदगी ने मेरा बचपन अधूरा
छोड कदया था। 

धैर्य और माफी
ररश्तो् को नई रिंदगी

दे सकते है्
मां मुझे भूल रही थी,ं मैं शबंद ढूंढ रही थी� उनसे सीखा-

पंयार को शबंदों की नही,ं धैयंय की जरंरत
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प््ाग जहां है इतिहास और
सौ्दर्य का जीवंि संगम

चेक रिपब्लिक की िाजधानी प््ाग
एक ऐरिहारिक शहि है, रजिमे्
रिंटेज का भी एहिाि होिा है।
इिके मध्य मे् िल्िािा नदी बहिी
है, जो चाल्ि्स र््िज के नीचे िे
गुजििी है औि यही् िे प््ाग की िैि
की शुर्आि किना अच्छा िहिा
है। इि नदी पि कुि 18 पुि है्।
प््ाग का पूिा ऐरिहारिक के्द््
यूनेस्को रिश्् धिोहि स्थि है।
यहां घूमिे हुए ऐिा िगिा है, जैिे
िमय मे् पीछे चिे गए हो्।

चार्ल्स ब््िज :
इि र््िज पि औि आिपाि िंिो् की 30 रिशाि
प्र्िमाएं िगी है्, जो इिे एक दाश्सरनक आभा देिी है्।
यह प््ाग का िबिे पुिाना पुि है। इिे पुिाने क््रिग््स््
पुि के स्थान पि बनाया गया था। इिका रनम्ासण 1357
मे् शुर् हुआ औि 1402 मे् पूिा हुआ। िोग पूिे पुि पि
पैदि घूम िकिे है्। रकनािे अनेक किाकाि बैठिे है्,
जो आपका िुिंि कैरिकेचि बना िकिे है्। िूय्ासस्् के 
िेनन िॉि चमकीिे िंगो् िे िजी एक रभर््ि है, रजि
पि प््रिद्् गायक जॉन िेनन का रचत्् बना है। दीिाि
पि शांरि के िंदेश भी रिखे है्। 1993 िे पहिे यह
आत्म अरभव्यब्ति औि िोकिंत्् की मांग का एक प््मुख
माध्यम बनी थी। दीिाि के आिपाि खुिी बग्घी िािी
पुिानी गार्ियां ििािी किािी है्। यह भी शहि घूमने का
एक िोचक ििीका है।

प््ाग खगोलीय घड्ी :
ओल्ड टाउन स्त्िायि प््ाग
का ऐरिहारिक के्द्् है। यहां
ओल्ड टाउन हॉि टािि,
चच्स ऑफ आिि िेडी
रबफोि टीन औि जान हि
स्मािक ब्सथि है्। हािांरक
इिका मुख्य आकर्सण प््ाग
की खगोिीय घि्ी है जो

चार्ल्स
ब््िज 

प््ाग
खगोलीय

घड्ी 
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ओल्ि टाउन हॉि की दीवार पर िगी है। हर घंटे सुबह
8 बजे से रात 11 बजे तक घड्ी पर िगी आकृलतयां
चिती है्। सप्ताहांत और त्योहारो् के समय यहां
स्थानीय बाजार भी िगते है्।
कांपा और लेटना पाक्क :
कांपा पाक्क, जो चाल्स्ण ल््िज के पास है, नदी तक सीधी
पहुंच देता है। यहां से शहर के सुंदर दृश्य लदखाई देते
है्। िोग घास पर आराम कर सकते है्, सैर कर सकते
है् और प््ाकृलतक सौ्दय्ण का आनंद िे सकते है्। िेटना
पाक्क ऊंचाई पर स्सथत हरा-भरा प््ाकृलतक स्थि है। यहां
से वल्तावा नदी पर बने पुिो् और पुराने शहर का
उत्कृष्् दृश्य लदखाई देता है। यह स्थानीय िोगो् मे्

जॉलगंग, साइस्किंग
और लवश््ाम के लिए भी
िोकल््पय है।
ऐसे बनाएं यात््ा की योजना
कैसे पहुंचे्? प््ाग पहुंचने के लिए
कनेस्कटंग उड्ान िेनी होती है।
कई लवमान सेवाएं मध्य पूव्ण या
यूरोप के अन्य शहरो् से प््ाग तक
उड्ान उपिब्ध कराती है्।
भारतीय याल् ्तयो् को चेक
गणराज्य जाने के लिए शे्गेन
वीजा की आवश्यकता होती है।
शहर के भीतर ट््ाम, मेट््ो और
बसो् से युक्त उत्कृष्् साव्णजलनक
पलरवहन व्यवस्था है।
कब जाएं? माच्ण के अंत से

अगस्् तक का मौसम अच्छा रहता है। लसतंबर से
नवंबर तक पतझड् का मौसम होता है, जब सुंदर शरद
ऋतु के रंग लदखाई देते है्। लदसंबर मे् ल््िसमस के
बाजार आकर्णक होते है्। जनवरी और फरवरी ठंिे
महीने होते है्। यह ऑफ सीजन होता है।
कहां ठहरे्? पारंपलरक माहौि के लिए िोग ओल्ि
टाउन मे् ठहरना पसंद करत े है्। चाल्स्ण ल््िज और
कैसि लिस्ल््टक्ट के आसपास के क््ेत्् भी पय्णटको् मे्
िोकल््पय है्। शहर मे् अच्छी साव्णजलनक पलरवहन
सुलवधा होने के कारण के्द्् से थोड्ा दूर ठहरना भी
समान र्प से सुलवधाजनक है।

कांपा और लेटना पाक्क 

अच्छा सुनने के लिए अच्छा होना ही पड्ेगा। पक््ीराज
गर्ड् ने जब काकभुशुंलि जी से लनवेदन लकया लक
कथा सुनाइए तो तुिसीदास जी ने गर्ड् जी की वाणी
का वण्णन लकया है- सुनत गर्ड् कै लगरा लबनीता,
सरि सुप््ेम सुखद सुपुनीता।
गर्ड् जी की लवनम््, सरि, सुंदर, प््ेम युक्त, सुखप््द
और अत्यंत पलवत्् वाणी सुनते ही काकभुशुंलि जी के
मन मे् परम उत्साह हुआ। यह एक श््ोता के िक््ण
बताए है्। जब भी श््ोता बनने की बारी आए, अच्छे
श््ोता बलनए। जैसे गीता के मुख्य वक्ता तो कृष्ण जी

ही है्, पर जब उनके श््ोता बनने की बारी आई तो
उन्हो्ने कमाि लकया।
कृष्ण जी ने गीता मे् 620 श्िोक बोिे है्। अज्णुन ने
57 बोिे। गीता के पहिे अध्याय मे् 27 श्िोक तक
तो संजय ने दृश्य बताया। उसके बाद 19 श्िोक मे्
अज्णुन धाराप््वाह बोिे और पूरे धैय्ण के साथ श््ीकृष्ण
ने उनको सुना। आजकि कोई लकसी को सुनने को
तैयार ही नही् है। िेलकन श््ोता बनने का अवसर आए
तो गर्ड् जी की तरह, कृष्ण जी की तरह कुछ शुभ
िक््ण भीतर उतारे्।

श््ोता बनने की बारी आए तो अच्छे श््ोता बननए
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इस प््ाणी का भारतीय
सभ्यता से है गहरा नाता

पिछले कुछ दशकों में भारत में गदंदभों (गधों) की
संखंया में भारी पगरावट आई है। यह दुखद है, कंयोंपक
सपदयों से गुजरात, मधंय पंंदेश, िंजाब और उतंंर पंंदेश
जैसे राजंयों में गदंदभों के वापंषदक मेले आयोपजत होते रहे
हैं। यदंंपि हम गदंदभ को अिनी संसंकृपत का महतंविूरंद
अंग शायद ही मानते हैं, लेपकन वासंंपवकता इससे
पभनंन है। अथवंदवेद में उलंलेख है पक इंदंं और
अगंननदेव गदंदभ दंंारा खींची गईं गापंियों की सवारी
करते थे। देवताओं से जुिंे होने के बावजूद पवनमंं और
िपरशंंमी गदंदभ को हमेशा पचिंपचिंे अशंं की तुलना में
कम महतंव पदया गया। दोनों पंंापरयों के बीच अंतर
संिषंं है। अशंं राजा और योदंंाओं से जुिंा है, जबपक
गदंदभ धोबी और कुमंहार जैसे सेवा पंंदाताओं से। अशंं
सूयंद के उजंंंवल िुतंं रेवनंत से जुिंा है, जबपक गदंदभ
दुभंादनंय और महामारी की देपवयों (जंयेषंंा और
शीतला) से।
गर्दभ संभवतः 5000 वषंद िहले अफंंीका में िहली
बार िालतू बनाया गया था। कलाकृपतयों के आधार िर
हम जानते हैं पक उसे अफंंीका से ईराक के कंंेतंं तक
ले जाया गया। यह संभव है पक उसे पसंधु घाटी सभंयता
तक भी ले जाया गया हो। हालांपक इसके कोई ठोस
पंंमार नहीं पमले हैं। लेपकन इस कंंेतंं में जो पमला है,
वह है 4,000 वषंद िुरानी मुहर पजस िर गदंदभ-रंिी
पंंारी की छपव है। यह जंगली गदंदभ है, पजसे िालतू
बनाना कपठन होते हुए भी असंभव नहीं है। यह पंंारी

लवरीय कचंछ के रर का मूल पनवासी है। इसी
कंंेतंं में हिपंिा की सभंयता का िथरीला
धोलावीरा शहर गंसथत है।
गदंदभ के पलए तपमल शबंद भी रोचक है। उसका
अथंद है ‘नमकीन पमटंंी को लात मारने वाला’।
इसी कारर कुछ पवदंंान इसे कचंछ के रर के
जंगली गदंदभों की संमृपत का संकेत मानते हैं।
गर्दभ सामान्यतः उतंंर भारत में अपधक िाए
जाते हैं, न पक दपंंकर भारत में। हालांपक पंंाचीन
तपमल संगम कावंय में गदंदभ को वीरों और
राजाओं से जोिंा गया है। संभवतः उस समय
उसका दजंाद ऊंचा रहा हो।

हालांपक तपमल संगम कावंय कचंछ के रर से 1500
मील दूर और हिंपंिा सभंयता के 1500 वषंद बाद रचा
गया, पिर भी इस शबंद में कचंछ के रर की संमृपत
पनपहत हो सकती है। तो कंया लगभग 3000 वषंद िहले
दंंपविं भाषा बोलने वाले लोग गुजरात से तपमलनाडु
की ओर संथानांतपरत हुए थे?
गदंदभों और लवर-िटल को कृषंर की कथाओं में भी
जोिंा गया। बलराम ने जंगली गदंदभ-रंिी धेनुकासुर
सपहत अनंय गदंदभों से युदंं पकया। उनंहोंने खारे िानी में
उग रहे तािं के िेिंों को इन गदंदभों से मुकंत कर उनंहें
बगीचे में िपरवपंतदत कर पदया।
कचंछ से सटे सौराषंंंं के समुदंंतट िर कृषंर की नगरी
दंंारका गंसथत है। घत जातक, पजसमें कृषंर की कथा
का बौदंं वरंदन पमलता है, के अनुसार जब वसुदेव
और बलदेव सपहत कुछ िहलवान भाई िूरे भारत को
जीतने पनकले, तो उनंहोंने िाया पक एक गदंदभ दंंारका
की रकंंा कर रहा है। जब भी वह हींकता (आवाज
पनकालता), नगर अिने संथान से उिंकर कहीं और
चला जाता। भाइयों के पनवेदन िर गदंदभ कुछ समय
बाद हींकने के पलए तैयार हुआ। उसी अंतराल में
भाइयों ने हल की सहायता से दंंारका को दबाकर उस
िर पवजय पंंापंत कर ली।
कनंादटक के 12वीं सदी के अमृतेशंंर मंपदर में, पजस
दीवार िर कृषंर का जनंम अंपकत है, वहां उनके पिता
वसुदेव को गदंदभ के सामने झुकते हुए दशंादया गया है। 
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कहा जाता है कक जब भी देवकी संतान को जन्म देती,
यह गद्दभ ही्कता और कंस को सूचना कमल जाती,
कजसके बाद वह देवकी के कक्् मे् पहुंचकर कििु की
हत्या कर देता। वसुदेव ने अपनी आठवी् संतान को
गोकुल ले जाने का कनश््य ककया। जन्म के बाद
संतान को गोकुल ले जाते समय उन्हो्ने गद्दभ से
आग््ह ककया कक उनके लौटने तक वह न ही्के। गद्दभ
मान गया और वसुदेव कृष्ण को गोकुल ले जाने मे्
सफल रहे। यद््कप यह कथा परंपरागत कहाकनयो् मे्
नही् कमलती, लेककन अमृतेश््र मंकदर मे् इसका
कवस््ृत कचत््ण मौजूद है।
18वी् सदी की पहाड्ी लघुकचत््कला मे् रावण को
सामान्यतः एक अकतकरक्त, ग्यारहवे् गद्दभ कसर के साथ
दि्ादया गया है। दूसरी ओर हनुमान को एक अश्् कसर
सकहत कुल पांच कसरो् के साथ कचक््तत ककया जाता है।
तो क्या इससे रावण का मजाक उडाया जा रहा है?
ककंतु 8वी् सदी की कतब्बती रामायण का दृक््िकोण
कभन्न है, कजसके अनुसार रावण का जीवन उसके

गद्दभ कसर मे् स्थथत था।
जैन पांडुकलकपयो् मे् भी एक रोचक कथा कमलती है।
इनके अनुसार उज््ैन के राजा ने एक जैन साधु की
बहन का अपहरण ककया था। उसे मुक्त कराने के कलए
साधु ने िक योद््ाओ् से उज््ैन पर आक््मण करने
को कहा। उज््ैन के राजा के पास एक जादुई गद्दभ
था, कजसके ही्कने से ित््ु मर जाते थे। साधु की
सलाह पर िक योद््ाओ् ने गद्दभ के मुंह मे् तीर
मारकर उसका ही्कना रोक कदया। इसके बाद उज््ैन
के राजकुमार ने िक योद््ाओ् को पराकजत कर
पराक््म कदखाया। यही राजकुमार आगे चलकर प््कसद््
राजा कवक््माकदत्य बना। नाथ जोकगयो् की लोककथाओ्
मे् कहा गया है कक कवक््माकदत्य के कपता वास््व मे्
एक देवता थे, कजन्हे् गद्दभ के र्प मे् जन्म लेने का
श््ाप कमला था। इस गद्दभ से कववाह के कलए कोई
तैयार नही् था, लेककन कजस राजकुमारी ने उनसे
कववाह ककया, उसने दो महान पुत््ो् को जन्म कदया-
ऋकि भत्दृहकर और राजा कवक््माकदत्य।

लियोनार््ो दा लिंची पुनर्ाागरण काि के महान
इताििी लिद््ान थे। लचत््कार, मूल्ताकार, िैज््ालनक,
िास््ुकार के र्प मे् सल््िय थे।
1. इच्छा के लिना लकया गया अध्ययन स्मृलत को
नष्् करता है।
2. अलिकार को मौन लरतना मरिूत कोई और
चीर नही् िनाती।
3. मुझे िे िोग ल््िय है्, रो कलिनाइयो् मे् भी

मुस्करा सकते है्।
4. स्ियं पर लनयंत््ण से िड्ा या छोटा और कोई
लनयंत््ण नही् होता।
5. लकसी चीर से ि््ेम या घृणा ति तक नही् की रा
सकती, रि तक उसे पहिे समझ न लिया राए।
6. रैसे एक अच्छा लिताया हुआ लदन सुखद नी्द
िाता है, िैसे ही अच्छी तरह लरया गया रीिन
सुखद मृत्यु िाता है।
7. किा कभी समाप्त नही् होती, केिि त्याग दी
राती है।
8. सीखना कभी मन को थकाता नही् है।
9. अपने काय्ा को अपने उद््ेश्य के अनुर्प िनाएं।
10. समय उन िोगो् के लिए पय्ााप्त रहता है, रो
उसका सही उपयोग करते है्।
11. ईश््र हमे् हर चीर श््म की कीमत पर देता है।
12. एक िार उड्ान का स्िाद चख लिया, तो हमेशा
आसमान की ओर नररे् रहे्गी।

लेसन्स फ््ॉम गे््ट थिंकस्स:सीखना कभी
िकाता नही् है - थलयोनार््ो दा थिंची 
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आपके पास करने के तलए उिना काम है, तरिना शायद
आप पूरा नही् कर सकिे। आपने प््ारतमकिाएं िय की है्।
आपने योरना बनाई है। आपने काम सौ्पा है। आपने ध्यान
के्त््िि करने की कोतशश की है। अब आप अपनी
काय्थक््मिा कैसे बढ्ाएं तक कम समय मे् अच्छा काम कर
सके्? हर सप्िाह आपके कई घंटे बचाने वाली पांच
रणनीतियां ...

अनावश्यक मेहनि से बचने के तिए वास््तवक
अपेक््ाएं स्पष्् करे्

लोगो् से पूछे् तक उन्हे् वास््व मे् क्या चातहए। हो सकिा है
बी प्लस स््र का काम ही पय्ाथप्ि हो। शायद उन्हे् एक
तवस््ृि योरना चातहए, या
केवल एक प््ारंतभक खाका ही
काम कर राए। रब आप
लक्््य, गुणवत््ा स््र और
समयसीमा को पहले ही स्पष््
कर लेिे है्, िो अनावश्यक
मेहनि और समय की बब्ाथदी
से बचिे है्।
2) हर बार अपडेट न करे्,
पहले से मौरूद सामग््ी का
पुनः उपयोग करे्
रहां संभव हो कॉपी-पेस्ट करे्
और संपातदि करे्। हर बार

सामग््ी को अपडेट या बदलने की इच्छा पर तनयंत््ण
रखे्। शीर्थ वक्िा अक्सर एक ही भारण बार-बार देिे है्।
हर बार नई फाइल, प््रे्टेशन, ईमेल ड््ाफ्ट या तरपोट्थ
बनाने के बराय पहले से बने टेम्पलेट, पुराने प््ोरेक्ट
डेटा या स्टै्डड्थ फॉम््ेट का दोबारा उपयोग करे्।

टेम्पिेट और चेकतिस्ट तवकतसि करे्
रोरमर्ाथ के कामो् के तलए टेम्पलेट या चेकतलस्ट
बनाएं, या उपलब्ध टेम्पलेट्स का उपयोग करे्।
टेम्पलेट्स साप्िातहक तरपोट्थ, प््रे्टेशन या मीतटंग
एरे्डा के तलए उपयोगी होिे है्। रबतक चेकतलस्ट
साप्िातहक योरना और व्यक्किगि बैठको् के तलए
महत्वपूण्थ होिी है्। स्टेप-बाय-स्टेप चेकतलस्ट
बनाएं। इससे गलतियो् की संभावना कम होिी है।

इसे बािचीि का र्प दे्, िो बार-बार संशोधन की
जर्रि नही् पड्ेगी

मान ले् आपके प््बंधक ने आपको तकसी तवशेर तवरय पर
शोध करने के तलए कहा है। औपचातरक प््स््ुति िैयार करने
के बराय नोट्स ले् और तफर अपने तनष्कर््ो् पर उनसे चच्ाथ
करे्। इस िरह तवचारो् को अतधक प््भावी ढंग से समझाया
रा सकिा है। काम को अकेले समझने के बराय संबंतधि
लोगो् से सीधे बािचीि कर ले्।

अपने काम के तिए समय सीमा िय करे्, यही
‘टाइम-बॉक्ससंग’ है

पहले से िय करे् तक तकसी तवशेर काय्थ पर आप तकिना
समय दे्गे और उसी पर
कायम रहे्। यतद आप
शोध के चरण मे् अतधक
समय लगािे है्, िो
अपने आप को एक या
दो घंटे िक सीतमि रखे्।
‘टाइम-बॉक्कसंग’ यह
सुतनत््िि नही् करिा है
तक काम िय समय मे्
पूरा हो ही राएगा,
लेतकन यह ध्यान के्त््िि
रखने मे् आपकी पूरी
मदद करिा है।

प््कृति से उदारिा सीखे्
प््कृति हमे् हर पल सीख देिी रहिी है। पशु-पक््ी, पेड्-
पौधे, नतदयां और झरने सब तबना स्वार्थ के हमे् कुछ न
कुछ देिे रहिे है्। सूय्थ से प््काश और ऊर्ाथ तमलिी है,
आकाश से वायु, धरिी से अन्न तमलिा है। रल हमे्
रीवन देिा है। प््कृति का कोई भी तहस्सा खाली नही् है;
हर ित्व तकसी न तकसी र्प मे् हमारे तलए उपयोगी है।
प््कृति हमे् देिी रहिी है, बदले मे् कुछ नही् मांगिी। हमे्
भी प््कृति से सीखना चातहए तक हम उदार बने्, अपने
ज््ान, समय और संसाधन दूसरो् के सार साझा करे्। रब
हम बांटिे है्, िभी रीवन सार्थक बनिा है।

कम समय में अधिक
काम कैसे पूरे करें
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भारत की आध्यात्मिक आम्िा हििालय की बर्फ से ढकी
चोहियो् से लेकर तहिलनाडु के तपते िैदानो् तक रैले
िजारो् िंहदरो् िे् वास््ुकला के जहरए प््कि िोती िै।िालांहक
ये िंहदर अनुष््ान, भत्तत और आध्यात्मिक सािंजस्य की
सिान भावना की पूह्ति करते िै्, हरर भी इन्िे् दो बेिद
अलग-अलग शैहलयो् के अनुर्प बनाया गया िै।
उत््र भारत की नागर और दह््िण भारत की द््हवड् शैली
एक-दूसरे के हडजाइन से बेिद अलग िै।ये इहतिास,
संस्कृहत, जलवायु और वैह््िक नजहरए से गिरी हवहवधता
को दश्ािते िै्। आइए जानते िै् हक इन दोनो् िी भारतीय
िंहदर के वास््ुकला िे् त्या अंतर िै?

उत््र भारत के मंदिर नागर शैली पर आधादरत
उत््र भारत िे् नागर शैली की उम्पह््त गुप्त काल (करीब
5वी् शताब्दी ईस्वी) िे् िुई, हजसे भारतीय कला और
साहिम्य का गोल्डन युग किा जाता िै।यि शैली हवशेष र्प
से उत््र भारत के उत््र प््देश, िध्य प््देश, राजस्थान,
ओहडशा और हबिार जैसे राज्यो् िे् खूब रली-रूली।
नागर िंहदर की खास बात उनका घुिावदार हशखर िै, जो
गभ्िगृि के ऊपर तीव्् र्प से ऊपर की उठा रिता िै।यि
ऊध्व्ािधर, ऊंचे आकार को भत्त की दृह््ि और आम्िा को
ऊपर की ओर आकह्षित करने के हलए बनाया गया था, जो
सांसाहरक िोि्् का प््तीक िै।
गभ्िगृि आितौर पर अंधेरा और ध्यानिग्न वाला िोता िै,
जो आध्यात्मिक अंति्िुखता के हलए स्थान प््दान करता िै.
नागर िंहदर आितौर पर छोिे िोते िै्, हजनिे् न्यूनति
चारदीवारी और द््ार िोते िै्, और भव्यता की तुलना िे्

अहधक ऊध्व्ािधरता पर अहधक जोर हदया जाता िै।कुछ
सबसे प््हतह््षत नागर िंहदरो् िे् खजुरािो् का कंदहरया
ििादेव िंहदर, कोणाक्फ सूय्ि िंहदर और हििालय िे् त्सथत
केदारनाथ िंहदर शाहिल िै।

द््दिड् शैली िद््िण ि््ेत््ो् पर आधादरत
नागर शैली के हवपरीत, द््हवड् शैली का हवकास पल्लव वंश
के शासन काल िे् 6ठी्-7वी् शताब्दी ईस्वी के आसपास
शुर् िुआ, लेहकन चोल, पांड्् और बाद िे् हवजयनगर
राजाओ् के शासनकाल िे् यि शैली कारी रली-रूली।ये
िंहदर दह््िणी राज्यो् तहिलनाडु, कन्ाििक, आंध्् प््देश और
तेलंगाना िे् प््िुख िै।
नागर िंहदरो् के ऊंचे हशखरो् के उलि, द््हवड् िंहदरो् िे्
गभ्िगृि के ठीक ऊपर बने हपराहिडानुिा िीनारे् िोती िै्,
हजन्िे् हविान किा जाता िै।लेहकन इनसे भी ज्यादा आकष्िण
का के्द्् इनके हवशाल गोपुरि िोते िै्।ये भव्य प््वेश द््ार
िीनारे् आितौर पर गभ्िगृि से भी बड्े िोते िै् और देवी-
देवताओ्, राि््सो्, नत्िहकयो् और जानवारो् की िूह्तियो् से
सजे िोते िै्।द््हव़ड् िंहदर एक हकले की तरि हनह्िित िोते िै्,
हजनकी ऊंची दीवारे् कई संके्ह््दत प््ांगणो् को आपस िे् घेरे
रिती िै्, जो पहरक््िा, धाह्ििक गहतहवहधयो् और सािुदाहयक
उम्सवो् को प््ोम्साहित करती िै्।
ये िंहदर कठोर ग््ेनाइि से बने िोते िै्, जो आद्ि्् और
िानसूनी जलवायु वाले दह््िणी ि््ेत्् के हलए आदश्ि
िै्।प््हसद्् उदािरणो् िे् तंजावुर का वृिदीि््र िंहदर, िदुरै
का िीनाि््ी िंहदर, रािेि््रि िंहदर और िम्पी का हवर्पाि््ा
िंहदर शाहिल िै्।

भारत की नागर और द््विड् शैली
के मंविर का रहस्य!
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प््ेमानंद महाराज के अनुसार, आज कल के ज्यादातर
ररश्ते केवल इच्छाओ् पर आधाररत है्।लोगो् को प्यार
का सच््ा अर्थ समझने की बेहद जर्रत है।जारनए

सच््े प्यार के क्या मायने है्?
आज के समाज में जजस भावना को लोग पंयार का नाम दे
रहे हैं, वह असल में पंंेम नहीं, बलंकक इचंछाओं, संवारंथ और
शारीजरक आकरंथण का खेल बन चुका है। इस बात को
पंंजसदंं आधंयालंममक गुरं पंंेमानंद महाराज ने कहा है,
जजनंहोंने हाजलया पंंवचन में आज के जरशंतों के पीछे की
कडंवी सचंंाई बताई है।
पंंेमानंद महाराज के मुताजबक, आज के समय में जंयादातर
जरशंते इस भावना पर जिके हैं जक, मैं तुमसे पंयार करता हूं,
इसजलए तुम मेरी जरंरतों को पूरा करो।उनंहोंने बताया जक,
जब कोई वंयलंतत यह अपेकंंा रखता है जक सामने वाला
उसकी इचंछाओं, भावनाओं और उसके कहे के अनुसार
चले, तो वह पंंेम नहीं बलंकक मोह और आसलंतत होती है।

सच््ा प््ेम को रबना शत्थ के स्वीकारना
उनंहोंने साफतौर पर कहा जक, सचंंे पंंेम में कोई शतंथ नहीं
होती, पंंेम का मतलब है जक, आपका हूं और आपके सुख
के जलए अपनी जान तक देने के जलए तैयार हूं।इसके उलि
जहां जकसी जरशंते में मेरे जलए वाली भावना हावी हो जाती
है, वहां वह संबंध पंयार का नहीं बलंकक संवारंथ पर
आधाजरत होता है।
प््ेमानंद महाराज से जारनए बदलते ररश्तो् की सच््ाई

महाराज ने बताया जक, आज के समय में अजधकतर जरशंते
शरीर और भावनामंमक जनभंथरता पर आधाजरत है।आज
लोग शारीजरक आकरंथण, अकेलेपन का भय और
सुजवधाजनक सार को लोग पंयार का नाम दे रहे हैं.
जबजक शासंंंं में इसे काम, राग, आसलंतत और मोह कहा
गया है।उनंहोंने यह कहा जक, जो भाव परमामंमा से संबंध
रखते हैं, वही असल पंंेम कहलाता है, तंयोंजक इसके पीछे
कोई उपेकंंा और संवारंथ नहीं है।

प्यार और मोह के बीच का अंतर
समझो- प््ेमानंद महाराज

पंंेमानंद महाराज के मुताजबक, इनंहीं कारणों से आज जरशंते
जंयादा जिकते नहीं हैं।जब अपेकंंाएं पूरी नहीं होती,ं तो
लोग यह कह देते हैं जक, पंयार खमंम हो गया, जबजक
असल में वो कभी पंयार रा ही नहीं, बलंकक संवारंथ पर

जिका हुआ एक भावनामंमक समझौता रा.
उनंहोंने लोगों से आहंंान जकया जक वे पंयार और मोह के बीच

के अंतर को समझें। उनंहोंने भतंतों को बताया जक, जहां
अजधकार, कंटंंोल, भय और आशाएं हो, वहां पंंेम का कोई
संरान नहीं है। सचंंा पंयार मातंं समपंथण और मंयाग से पैदा
होता है, न जक मांग और सौदे से।

आज के रिश्ते प््ेम पि
नही् इच्छाओ् पि रिके है्!
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रोमांनटक नफश्मो् और नकस्से-कहानियो् मे् अक्सर एक
ही सच््े प्यार की बात होती है, लेनकि एक िई नरसच्ि
बताती है नक असल नजंदरी मे् लोर एक बार िही्, बल्शक
दो बार सच््ा प्यार करते है्। अमेनरका के नकन्से
इंस्टीट््ूट िे 10,036 अनववानहत लोरो् पर यह अध्ययि
नकया। इसमे् 18 से 99 साल तक के लोर शानमल थे।
पहली बार हुई ऐसी स्टडी
नरसच्ि से जुड़ी लेनखका डॉ. अमांडा रेसलमैि िे बताया
नक यह पहली बार है जब नकसी स्टडी मे् यह पूिा रया
नक लोर नजंदरी मे् नकतिी बार सच््ा प्यार करते है्।

उन्हो्िे कहा नक ज्यादातर लोरो् के नलए यह अिुभव कुि
ही बार होता है। शोधकत्ािओ् का माििा है नक ‘रहरा
प्यार’ मािनसक और शारीनरक स्वास्थ्य के नलए जर्री
है, इसनलए यह समझिा महत्वपूर्ि है नक यह नकसे और
नकतिी बार नमलता है।

मजहलाएं नहीं, पुरंष िलंदी पंयार में पडंते हैं
मनहलाओ् की तुलिा मे् पुर्ष थोड़्ा जश्दी प्यार मे् पड़्ते
है्, मनहलाएं अपिे पाट्ििर को लेकर ज्यादा सोचती है्।
ऑस्ट््ेनलयि िेशिल यूनिवन्सिटी के नवश्लेषर मे् यह
खुलासा हुआ है। यह पहली स्टडी है नजसमे् उि लोरो्
को शानमल नकया रया जो इस समय प्यार मे् है्। 33
देशो् के 808 युवाओ् पर हुए शोध मे् पाया रया नक पुर्ष
औसति एक महीिे पहले प्यार मे् पड़्ते है्, जबनक
मनहलाएं प्यार को अनधक तीव््ता से महसूस करती है्
और अपिे पाट्ििर के बारे मे् अनधक सोचती है्। 

जिंदगी में दो बार होता है पंयार
पुरुष पुयार मेु जलुदी पडुते हैु, महहलाएं उसे अहिक

तीवुुता से महसूस करती हैु

कितने रंगों िे होते हैं मुगंंी िे अंडे, किस िलर िे
सबसे जंयादा फायदेमंद और पोषि

मुर््ी के अंडो् की दुनिया वाकई
जादुई है, लेनकि इसमे् नवज््ाि की
चमक भी है। नकस रंर का अंडा
सबसे ज्यादा फायदेमंद है।मुर््ी के
काि की बानलयो् के रंर का उिके
अंडो् के रंर से क्या नरश्ता है।
सबसे पहले मुर््ी के अंडे नकतिे रंरो्

मे् आते है्।आपिे बाजार मे्
ज्यादातर सफेद या भूरे अंडे देखे
हो्रे लेनकि िेचर िे मुन्रियो् के अंडो्
के रंरो् को एक पूरा इंद््धिुष नदया
है।वैज््ानिको् के अिुसार, अंडो् के
निलके का रंर मुर््ी की िस्ल पर
निभ्िर करता है।सभी अंडे मूल र्प
से सफेद ही शुर् होते है्, क्यो्नक
उिका निलका कैल्शशयम काब््ोिेट
से बिा होता है, लेनकि अंडे का रंर
मुर््ी के शरीर की अंडा बिािे वाली
िली पर निभ्िर करता है, जहां
मौजूद नपरमे्ट्स उसे रंर देते है्।
मुख्य र्प से मुर््ी के अंडे 06 - 07

तरह के होते है् - सफेद, भूरा,
िीला, हरा, रुलाबी, क््ीम और कभी-
कभी चॉकलेट जैसा रहरा भूरा।सफेद
अंडे सबसे आम है्, लेरहॉि्ि िस्ल की
मुन्रियां इन्हे् देती है्।ये चमकदार
सफेद होते है्, जैसे मोती।
भूरे अंडे रोड आइलै्ड रेड या
प्लायमाउथ रॉक मुन्रियां पैदा करती
है्।रंर हश्का भूरा से रहरा चॉकलेट
तक हो सकता है।ब्लैक कॉपर मराि
िस्ल की मुर््ी इतिे रहरे भूरे अंडे
देती है नक लरता है नक उिके ऊपर
चाकलेट के रंर की लेयर लरा दी
रई हो।
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निवेश करते समय हर व्यक्तत चाहता है नक उसकी रकम
सुरन््ित रहे और अच्छा नरटि्न भी नमले। बाजार मे् उतार-
चढ्ाव के बीच ये बेहद मुक्ककल होता है।
हालांनक, सुरन््ित और तय नरटि्न वाली एक ऐसी ही सरकारी
स्मॉल सेनवंग स्कीम है, नकसाि नवकास पत्् (KVP)। यह
कम नरस्क वाला निवेश नवकल्प है, नजसमे् निवेश की गई
रानश तय अवनि मे् लगभग दोगुिी हो जाती है।
िाम से यह नकसािो् के नलए बिाई गई योजिा लगती है,
लेनकि इसमे् कोई भी भारतीय िागनरक निवेश कर सकता
है। सरकारी होिे के कारण यह सुरन््ित भी है।
आज 'आपका पैसा’ कॉलम मे् जािे्गे नकसाि नवकास पत््
योजिा त्या है। साथ ही जािे्गे नक-
सवाल- नकसाि नवकास पत्् योजिा त्या है?
जवाब- नकसाि नवकास पत्् (KVP) भारत सरकार की
स्मॉल सेनवंग स्कीम है, नजसे वर्न 1988 मे् शुर् नकया गया
था। इसका उद््ेक्य सुरन््ित और लंबी अवनि (लॉन्ग टम्न)
की बचत को बढ्ावा देिा है।
इस योजिा मे् निवेश की गई रानश निन््ित टाइम नलनमट म्े
दोगुिी हो जाती है। वत्नमाि मे् KVP की मैच्योनरटी अवनि
115 महीिे (करीब 9 साल 7 महीिे) है। यह अवनि ब्याज
दर के अिुसार समय-समय पर बदल सकती है।
इसमे् निवेश की न्यूितम रानश 1,000 र्पए है और इसकी
कोई अनिकतम सीमा तय िही् है।

नकसाि नवकास पत्् के नलए KYC से जुड्े नियम त्या है्?
सरकार िे सुरि््ा और पारदन्शनता के नलए नकसाि नवकास

पत्् योजिा मे् KYC से जुड्े नियम सख्त रखे है्-
50,000 र्पए से अनिक निवेश पर PAN  जर्री है।
10 लाख र्पए से अनिक निवेश पर आय का प््माण
जर्री है।

आिार िंबर से पहचाि का सत्यापि नकया
जाता है।
नकसाि नवकास पत्् मे् ब्याज दर और नरटि्न कैसे

तय होता है?
KVP पर ब्याज दर सरकार हर नतमाही मे् तय

करती है। साल 2024-25 के अिुसार इस पर
लगभग 7.5% सालािा चक््वृन््ि ब्याज नमल रहा है।
चक््वृन््ि ब्याज का मतलब है नक हर साल नमलिे वाला
ब्याज मूलिि मे् जुड् जाता है और अगले साल उसी पर
ब्याज नमलता है। इसी वजह से तय समय पूरा होिे पर
निवेश रानश दोगुिी हो जाती है।

नकसाि नवकास पत्् मे् नकसे निवेश करिा चानहए?
यह योजिा खासतौर पर उि निवेशको् के नलए बेहतर

मािी जाती है, जो जोनखम से बचिा चाहते है् और क्सथर
नरटि्न चाहते है्। यह निवेश नवकल्प इि लोगो् के नलए ज्यादा
उपयोगी हो सकता है- जो लोग सुरन््ित निवेश चाहते है्।
जो निवेशक लंबी अवनि (लॉन्ग टम्न) मे् मुिाफा चाहते है्।
जो नफत्स नरटि्न पसंद करते है्।
जो बाजार के जोनखम से बचिा चाहते है्।
जो अपिी अनतनरत्त बचत को सुरन््ित रखिा चाहते है्।
नकसाि नवकास पत्् (KVP) के फायदे और नवशेरताएं

त्या है्?   नकसाि नवकास पत्् के कई सारे फायदे है्। आइए
इसे ग््ानफक के जनरए समझते है्।
त्या नकसाि नवकास पत्् को ट््ांसफर नकया जा सकता है?

हां, KVP को कुछ शत््ो् के तहत ट््ांसफर नकया जा सकता
है। निवेशक अपिे KVP को-
एक व्यक्तत से दूसरे व्यक्तत को ट््ांसफर कर सकता है।
एक डाकघर से दूसरे डाकघर मे् ट््ांसफर कर सकता है।
हालांनक ट््ांसफर के नलए निि्ाननरत आवेदि प््न््कया पूरी
करिी होती है और डॉत्यूमे्ट्स का वेनरनफकेशि जर्री
होता है।  त्या नकसाि नवकास पत्् मे् समय से पहले पैसा
निकाला जा सकता है?  KVP मे् एक लॉक-इि अवनि
होती है। निवेश के कम-से-कम 30 महीिे बाद ही आंनशक
या पूण्न निकासी की अिुमनत नमलती है।

किसान कििास पत्् क्या है
कितने किनों में पैसा डबल होता
है, िौन िर सिता है कनवेश,

जानें KVP लेने िा पूरा पंंोसेस
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एक घने जंगल में, जजसका नाम 'मीठीवन' था, वहाँ
गुसंसेलाल नाम के एक भालू मामा रहते थे। भालू मामा
जिल के तो बहुत अचंछे थे, लेजकन उनंहें बात-बात पर
गुसंसा आ जाता था। जब उनंहें गुसंसा आता, तो वह
जिलंलाने लगते और िीजों को इधर-उधर फेंक िेते।
भालू मामा का सबसे अचंछा िोसंं था खरगोश, जजसका
नाम 'फुतंंीलाल' था। फुतंंीलाल हमेशा शांत और
खुशजमजाज रहता था। वह जानता था जक भालू मामा का
गुसंसा बस पल भर का होता है, इसजलए वह उनके गुसंसे
को जंंयािा जिल पर नहीं लेता था।
भालू मामा को शहि बहुत पसंि था। एक जिन, उनंहोंने
फुतंंीलाल से कहा, फुतंंीलाल, तुम बहुत तेजं भागते हो। मेरे
जलए िूर वाले पेडं से मीठा शहि ले आओ।
फुतंंीलाल खुशी-खुशी शहि लाने िला गया। भालू मामा
इंतजंार कर रहे थे। उनंहें बहुत भूख लगी थी और वह
जबलंकुल भी इंतजंार नहीं कर पा रहे थे।

गुस्से मे् हुई बड्ी गलती
फुतंंीलाल बहुत िेर बाि वापस आया। वह थक गया था
और उसके हाथ में जो शहि का मतंतबान था, वह गलती
से उसके हाथ से जफसल गया और जंमीन पर जगरकर टूट
गया। सारा मीठा शहि जमटंंी में फैल गया।
यह िेखकर भालू मामा को बहुत तेजं गुसंसा आया।
कंया जकया तुमने फुतंंीलाल? तुमंहारा धंयान कहाँ था? तुम

हमेशा जलंिबाजंी में सब कुछ जबगाडं िेते हो!  भालू मामा
जिलंलाए। फुतंंीलाल: (िुखी होकर) मामा, मुझे माफं कर
िो। मैं थक गया था और यह गलती से हो गया। 
भालू मामा: बस, बस! मुझे तुमंहारा बहाना नहीं सुनना। तुम
जकसी काम के नहीं हो! आज से मैं तुमसे िोसंंी नहीं
रखूँगा! भालू मामा गुसंसे में वहाँ से गुरंातते हुए िले गए।

फुतंंीलाल बहुत िुखी हुआ।
उसकी आँखों में आँसू आ गए। वह उिास
होकर अपने घर लौट गया।
अकेलापन और गलती का एहसास
अगले जिन, भालू मामा का गुसंसा शांत हो
गया था। उनंहें अब भी भूख लगी थी,
लेजकन शहि नहीं था। उनंहोंने फुतंंीलाल
को याि जकया।
'फुतंंीलाल जकतना अचंछा था, वह झट से
मेरे जलए काम कर िेता था,' भालू
मामा ने सोिा।
उनंहोंने अकेले जंगल में घूमना शुरं जकया।
लेजकन फुतंंीलाल के जबना उनंहें जबलंकुल

अचंछा नहीं लग रहा था। कोई उनके साथ खेलने वाला
नहीं था, कोई उनकी बातें सुनने वाला नहीं था।
तभी, भालू मामा को रात वाली घटना याि आई।
'मैंने फुतंंीलाल को जकतनी बुरी तरह डांटा। उसने तो गलती
से शहि जगराया था, और मैंने गुसंसे में आकर उसे जकतनी
बडंी बात कह िी जक मैं अब उससे िोसंंी नहीं रखूँगा। यह
तो मैंने बहुत बडंी गलती कर िी,' भालू मामा को अपनी
गलती का एहसास हुआ। उनंहोंने महसूस जकया जक शहि
का नुकसान तो थोडंी िेर का था, लेजकन सचंंे िोसंं को
खोना एक बहुत बडंी और िुखि बात थी।

सच््े दिल से माँगी गई माफ्ी
भालू मामा को अब बहुत बुरा लग रहा था। उनंहोंने तुरंत
फैसला जकया जक वह फुतंंीलाल से माफी माँगने जाएँगे।
भालू मामा फुतंंीलाल के घर पहुँिे। फुतंंीलाल उिास बैठा
था। फुतंंीलाल,  भालू मामा ने धीरे से कहा। मुझे माफं कर
िो। फुतंंीलाल ने ऊपर िेखा। भालू मामा की आँखों में
सचंंा पछतावा था।  मुझे अपनी गलती का एहसास हो
गया है। मुझे गुसंसा नहीं करना िाजहए था और न ही तुमंहें
इतनी बुरी बातें कहनी िाजहए थीं। शहि तो जफर जमल
जाएगा, लेजकन तुम जैसा सचंंा िोसंं खोना नहीं िाहता।
कंया तुम मुझे माफं करोगे? भालू मामा ने सचंंे जिल से
माफंी माँगी। फुतंंीलाल ने िेखा जक भालू मामा सि में िुखी
हैं। हाँ मामा, मैं तुमंहें माफं करता हूँ। मुझे पता है, आप
जिल के बहुत अचंछे हैं। िोनों िोसंं खुशी से गले जमले।
भालू मामा ने उस जिन सीखा जक सचंंा िोसंं जकसी भी
शहि से जंयािा मीठा होता है, और अपनी गलती का
एहसास होना और उसे संवीकार करना ही िोसंंी का असली
आधार है। उस जिन के बाि, भालू मामा ने अपने गुसंसे पर
काबू रखने की बहुत कोजशश की।

भालूमामा को हआु
गलती का एहसास
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मदुरै ितमलनाडु का प््ाचीन शहर है, तजसे
मंतदरो् की नगरी कहा जािा है और यह 2500 साल
से अतिक पुराना सांस्कृतिक-िात्मिक के्द्् है। भव्य
मंतदरो्, समृद्् इतिहास, जीवंि संस्कृति और
स्वातदष्् खानपान के कारण मदुरै पय्िटको् के तलए
खास आकर्िण बना हुआ है।

मदुरै ितमलनाडु मे् स्सथि दत््िण भारि का एक प््ाचीन
शहर है तजसे मंतदरो् की नगरी के नाम से जाना जािा है।
यह शहर 2500 साल से भी अतिक पुराना है और भारिीय
संस्कृति, वास््ुकला और िात्मिक इतिहास का अनमोल
खजाना है। मदुरै न केवल िात्मिक महत्व रखिा है बस्कक
इसकी जीवंि संस्कृति, अद्््ि खानपान और ऐतिहातसक
स्थलो् के कारण यह पय्िटको् का पसंदीदा गंिव्य है। यहां
के मंतदरो् और अन्य दश्िनीय स्थलो् का अनुभव आपको
अद्््ि शांति और आनंद की अनुभूति करािा है। आइए मदुरै
के प््मुख पय्िटन स्थलो् और यात््ा से जुड्ी जानकारी पर
नजर डालिे है्।

िीनाक््ी अम्िन िंमदर
मदुरै का सबसे प््मुख आकर्िण मीनाि्ी् अम्मन मंतदर

है। यह भव्य मंतदर देवी मीनाि््ी और भगवान सुंदरेश््र को
समत्पिि है। 12 गोपुरमो् और तवस््ृि नक््ाशी से सुसत््िि
यह मंतदर भारिीय स्थापत्य कला का अद्््ि उदाहरण है।
मंतदर का गतलयारा और 1000 स््ंभो् वाला मंडप तवशेर
र्प से दश्िनीय है। हर साल यहां अप््ैल-मई के महीने मे्
तचतथराई त्योहार मनाया जािा है जो हजारो् श््द््ालुओ् को
आकत्रिि करिा है।

मतर्िलै नायक िहल
यह महल 17वी् शिाब्दी मे् तिर्मलै नायक द््ारा

बनवाया गया था। इसकी भव्य वास््ुकला और आकर्िक
आंितरक सि््ा इसे मदुरै के सबसे प््तसद्् ऐतिहातसक स्थलो्
मे् से एक बनािी है। महल का डांस हॉल और ऊंचे खंभे
देखने लायक है्। हर शाम यहां लाइट एंड साउंड शो
आयोतजि तकया जािा है तजसमे् मीनाि््ी अम्मन मंतदर और
मदुरै के इतिहास को रोचक िरीके से प््स््ुि तकया जािा है।

गांधी िेिोमरयल म्यूमियि
यह संग््हालय महात्मा गांिी को समत्पिि है और भारि

के स्विंत््िा संग््ाम के इतिहास को प््स््ुि करिा है। यहां
गांिी जी के जीवन से जुड्ी वस््ुएं और उनकी तलखी
तचत््ियां प््दत्शिि की गई है्। संग््हालय के साथ एक शांि
बगीचा है जो ध्यान और आत्मतचंिन के तलए आदश्ि स्थान
है।

वंमदयूर िमरअम्िन तेप्पाकुलि
यह एक तवशाल जलाशय है जो देवी मतरअम्मन को

समत्पिि है। हर साल जनवरी-फरवरी मे् यहां िेप्पम का
आयोजन तकया जािा है जो पय्िटको् और स्थानीय लोगो् के
बीच बहुि लोकत््पय है। इस स्थान पर शाम के समय का
माहौल बेहद शांतिपूण्ि और मनमोहक होिा है। यह जगह
आपको पसंद आएगी। 

अलगर कोमवल िंमदर
यह मंतदर भगवान तवष्णु को समत्पिि है और मदुरै से

लगभग 20 तकमी दूर एक पहाड्ी ि््ेत्् मे् स्सथि है। यह
स्थान अपनी सुंदर मूत्िियो् और प््ाकृतिक सौ्दय्ि के तलए
जाना जािा है। पहाड्ी से आसपास का दृश्य देखने लायक
होिा है। इस जगह पर आकर आप अपनी आस्था को
प््दत्शिि करने के साथ-साथ प््ाकृतिक सुंदरिा का भी आनंद
ले सकिे है्।

यात््ा का सही सिय
मदुरै घूमने का सबसे अच्छा समय अक्टूबर से माच्ि

िक है। इस दौरान मौसम सुहावना और ठंडा होिा है जो
पय्िटन के तलए आदश्ि है। मदुरै भारिीय संस्कृति और
आध्यास्तमकिा का प््तितबंब है। यहां के भव्य मंतदर,
ऐतिहातसक स्थल और सांस्कृतिक गतितवतियां इसे हर प््कार
के पय्िटको् के तलए खास बनािी है्। यतद आप भारिीय
परंपरा, स्थापत्य कला और िात्मिक स्थलो् का अनुभव करना
चाहिे है् िो मदुरै आपके तलए एक आदश्ि गंिव्य है।
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तमिलनाडु का प््ाचीन शहर िदुरै 
जहां इतिहास,आस्था और संस्कृति एक साथ सांस लेिे है्



रिश्तो् मे् बेवफाई पि शहनाज रिल के बयान से सोशल
मीरिया मे् बवाल, फै्स औि यूजस्स ने जताई तीखी नािाजिी

मनोरंजन जगत की चर्चित अरिनेत््ी और
रिग िॉस 13 से लोकर््ियता हारसल करने
वाली शहनाज रगल इन रिनो् अपने एक
पुराने इंटरव्यू क्ललप के कारण जिरिस््
रववािो् मे् रिर गई है्. सोशल मीरिया पर
वायरल हुए इस वीरियो मे् शहनाज ररश्तो्
मे् िेवफाई को लेकर अपनी राय व्यल्त
करती नजर आ रही है्, रजसके िाि इंटरनेट
पर तीखी ि््रतर््ियाओ् का िौर शुर् हो गया है.
कई यूजस्ि ने उनके ियान को ररश्तो् मे् धोखा िेने
की ि््वृर््ि को सामान्य िनाने वाला िताया है, जिरक कुछ लोगो्
ने उनके रवचारो् का समर्िन िी रकया है.  वायरल हो रहा यह
वीरियो करीि तीन महीने पहले का िताया जा रहा है, रजसमे्
शहनाज रगल रमच््ी पंजािी के एक पॉिकास्ट इंटरव्यू मे् ररश्तो्
और आधुरनक सोच को लेकर चच्ाि करती रिखाई िे रही है्.
इस िातचीत के िौरान उन्हो्ने कहा रक यरि कोई व्यक्लत अपने
ररश्ते मे् रहते हुए िाहर रकसी अन्य संिंध की ओर आकर्षित
होता है तो उसे कुछ समय के रलए ऐसा करने की अनुमरत िे
िेनी चारहए. शहनाज ने कहा रक आजकल कई ररश्ते इस
कारण टूट जाते है् ल्यो्रक पाट्िनर के िाहर रकसी अन्य व्यक्लत
के सार संिंध िन जाते है्, लेरकन उनका मानना है रक कई
िार व्यक्लत को अपनी गलती समझने का अवसर िेना चारहए.

वीरियो मे् शहनाज यह कहते हुए नजर आ रही है् रक
रकसी को रोकने की िजाय उसे कुछ समय के रलए उसकी
इच्छा के अनुसार जीने िेना चारहए तारक वह खुि अपनी गलती
महसूस कर सके. उन्हो्ने यह िी कहा रक इंसान चाहे रकतना
िी गलत ल्यो् न हो, उसके अंिर िावनाएं जर्र होती है् और
एक रिन वह अपने रकए का एहसास कर सकता है. उनके इस
ियान के सामने आने के िाि सोशल मीरिया प्लेटफॉर्स्ि पर
इसे लेकर िहस तेज हो गई है. कई सोशल मीरिया यूजस्ि ने
शहनाज के इस ियान की कड्ी आलोचना करते हुए इसे ररश्तो्
की गररमा के रखलाफ िताया है. कुछ लोगो् ने कहा रक इस

तरह के ियान से िेवफाई को िढ्ावा रमलता है
और यह युवाओ् के रलए गलत संिेश िेता है.
कई यूजस्ि ने यह िी कहा रक ररश्तो् मे्
रवश््ास और आत्मसर्मान सिसे महत्वपूण्ि
होता है और रकसी िी क्सररत मे् धोखे को
स्वीकार नही् रकया जा सकता. कुछ लोगो्
ने सोशल मीरिया पर रलखा रक इस तरह

की सोच ररश्तो् की िुरनयाि को कमजोर कर
सकती है और इसे सामान्य नही् िनाया जाना

चारहए.  कुछ यूजस्ि ने शहनाज के पुराने ियानो् का
िी रजि्् करते हुए उन्हे् रवरोधािासी सोच रखने वाला िताया.
वही् कई लोगो् ने उनकी सोच को अपररपल्व िताते हुए कहा
रक इस तरह की सलाह िेना सही नही् है. सोशल मीरिया पर
कई लोगो् ने यह िी रलखा रक जीवन रकसी रफल्म या टीवी
धारावारहक की कहानी नही् होती, जहां ररश्तो् मे् धोखा रमल
zने के िाि िी सि कुछ ठीक हो जाता है. हालांरक इस रववाि
के िीच कुछ लोग ऐसे िी सामने आए है् रजन्हो्ने शहनाज के
रवचारो् का समर्िन रकया है. समर्िको् का कहना है रक शहनाज
ने िेवफाई को सही नही् ठहराया िक्लक यह कहा रक किी-
किी व्यक्लत को अपनी गलती समझने के रलए समय िेना
चारहए. कुछ लोगो् ने यह िी कहा रक हर व्यक्लत के ररश्तो् को
िेखने का नजररया अलग होता है और रकसी के रनजी रवचारो्
को लेकर अत्यरधक आलोचना करना सही नही् है. समर्िको् का
मानना है रक सोशल मीरिया पर ियान को गलत तरीके से
ि््स््ुत रकया जा रहा है और लोगो् ने पूरे इंटरव्यू को समझे रिना
ि््रतर््िया िी है. रवशेषज््ो् का मानना है रक सोशल मीरिया के
िौर मे् रकसी िी साव्िजरनक व्यक्लत का ियान तेजी से वायरल
हो जाता है और उसे अलग-अलग संिि््ो् मे् िेखा जाने लगता
है. ऐसे मामलो् मे् अल्सर ियान का एक रहस्सा ही चच्ाि का
के्द्् िन जाता है, रजससे रववाि पैिा हो जाता है. शहनाज रगल
के मामले मे् िी ऐसा ही िेखने को रमल रहा है, जहां उनके
रवचारो् को लेकर लोगो् के िीच तीखी िहस शुर् हो गई है.
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