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कयादु लोहार 
ने बहुत कम समय में
साबबत कर बदया है बक

पंंबतभा और सही मौके बमलें
तो सफलता दूर नहीं रहती।
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हंसी ठट््ा

गल्लफ््््ड ने बॉयफ््््ड को
बताया अपने घर आने का
रास््ा
गल्लफ््््ड- देखो, कबत्लडंग
के अंदर आकर बाई तरफ
कलफ्ट है,
कलफ्ट मे् आकर अपनी
कोहनी से 9 नंबर का

बटन दबाना
और जब नौवे् फ्लोर पर
आ जाओ तो राइट है्ड पर,
दूसरा फ्लैट हमारा है
यहां आकर अपनी कोहनी
से घंटी का बटन दबाना,
मै् दरवाजा खोल दूंगी
बॉयफ््््ड- लेककन जानू, ये
सब बटन मै् उंगली से
दबाऊंगा
तो ज्यादा आसानी होगी
गल्लफ््््ड- ओह माई गॉड,
मतलब तुम खाली हाथ
आ रहे हो?

पन्नी- तुम तो कहते थे कक
शादी के बाद भी,
मुझे खूब प्यार करोगे?
पकत- अब मुझे क्या पता
था कक,

तुम्हारी शादी मुझसे ही हो
जाएगी......
पन्नी- आकखर मै् क्या-क्या
संभालू? 
तुमको संभालू, तुम्हारे बच््े
संभालू,
तुम्हारे मां बाप को संभालू या तुम्हारा घर संभालू
पकत- तुम कसफ्फ अपनी जबान संभाल लो......

टीचर बच््ो् का ग््ुप फोटो कदखाकर बोली-
जब तुम बड्े हो जाओगे तो इस फोटो को
देखकर कहोगे,
ये रहा गोलू जो अमेकरका चला
गया, ये रहा सोनू जो लंदन चला
गया और ये रहा संजू जो यही् का
यही् रह गया ये बात सुनकर संजू
बोला- मैम हम भी यही बोलेगे
ये रही हमारी मैडम कजनका
देहांत हो गया.....

साली- पत्ननयां कभी
पकत से पहले भोजन
क्यो् नही् करती्?

जीजा- जैसे वैज््ाकनक
जब भी कभी कोई दवा
बनाते है्,
तो पहले चूहो् और बंदरो् पर परीक््ण करते है्
उसी तरह पत्ननयां भी पकत को पहले भोजन
कराकर
ये परीक््ण करती है्....

जीजा-  तुम्हे् मेरे अंदर सबसे अच्छी बात क्या
लगती है?
साली- लोग समय के
साथ बदल जाते है्,
लेककन आप नही् बदले
जीजा (खुश होते
हुए)- वो कैसे?
साली- जब मै् आपसे
कमली थी, आप तब भी
बेरोजगार थे और आज भी बेरोजगार हो.......

पप्पू- सुना है शाकदयां आसमान मे् ही तय हो
जाती है्
गप्पू- कबल्कुल
ठीक, लेककन यह
भी याद रखना कक
तूफान और
कबजली भी
आसमान से ही
कड्कती है्.....

दो दोस्् आपस मे् बात करते हुए
बब्लू- पता है, हमारे यहां नया
टूथपेस्ट कब तक नही् खुलता?
डब्लू- कब तक?
बब्लू- जब तक कक पुराना वाला बोल नही् देता माकलक,
दो टुकड्े करके देख लो अब कुछ नही् बचा है....
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परिवाि के साथ रिनि किना रसर्फ
खाने का समय नही्, रिश्तो् को मजबूत
किने का सबसे आसान तिीका है। इससे
बच््ो् को भावनात्मक सुिक््ा रमलती है औि
परिवाि मे् अपनापन बढ्ता है।

कुछ बाते् सुनने मे् बहुत छोटी लगती
है् लेरकन अगि उनके प््भाव की बात किे्
तो उनके दूिगामी परिणाम कुछ कम नही् होते। ऐसी ही
एक छोटी सी आदत है परिवाि का िात का खाना यानी
रिनि साथ किना। हम औि आप इस बात को बहुत
अच्छे से जानते है् रक साथ बैठकि खाने से खाना का
मजा दोगुना हो जाता है। लेरकन सबसे महत्वपूण्ण बात
स्वाद के साथ साथ परिवाि की आपस मे् रवशेषकि
बच््ो् के साथ बॉन्डिंग बहुत स्ट््ॉड्ग होती है। आज के
समय मे् जब रकसी के पास एक दूसिे को देने के रलए
समय नही् है तो िात का खाना एक साथ खाएं। इससे
आपके घि का माहौल भी खुशनुमा होगा औि बॉन्डिंग
भी स्ट््ॉड्ग होगी।

बच््े को लगता है डक वो मजबूत है
आज के इस रिरजटल युग मे् हम पूिी दुरनया से

कनेक्टेि होने के बावजूद भी एक अजीब रकस्म के
अवसाद औि अकेलेपन से जूझ िहे है्। लेरकन जब
परिवाि का साथ होता है तो बड़ी से बड़ी मुन्शकल का
सामना भी इंसान आसानी से कि लेता है। जब परिवाि
के सदस्य एक दूसिे के साथ बैठकि खाना खाते है् तो
एक रैरमली बॉड्ि को महसूस किते है्। मन को एक
मजबूती औि तसल्ली से रमलती है्। बच््ो् को लगता है
रक उनके साथ कोई हो ना हो लेरकन उनके पेिे्ट्स
उनके साथ है्।

बच््ो् को बोलने का मौका दे्
जब बच््े छोटे होते है् तो वो आगे से आगे अपनी

एक एक बात बताना शुर् किते है्। अपने स्कूल की एक
एक बात वो बताते है्। लेरकन जैसे जैसे वो टीनएज मे्
आना शुर् किते है्। अपने आप को समेट लेते है्। आप
कोरशश किे् रक बच््े रिनि टेरबल पि रसर्फ आपके
सवालो् के जवाब ना दे्। बन्लक अपनी तिर से भी
बातचीत किे्। हां इस बात को बड़ो् को समझना होगा

रक बच््ो् को रसर्फ सुधािने की तिर आपका जोि ना हो,
उनकी कुछ आदतो् की आप सिाहना भी किे्।

खाना साथ लगवाएं
अब वो समय नही् िहा रक िसोई का काम किना

अकेले मां की रजम्मेदािी होती थी। परिवाि के सदस्य
रमलकि जब रिनि टेरबल लगाते है् तो भी उनके बीच
मे् रमठास बढ्ती है। आजकल बड़े होते बच््े प््ोटीन रिच
खाना खाना पसंद किते है्। ऐसे मे् उनकी पसंद के हेल्दी
रिप आप उनके साथ बनवाएं। अगि वो सलाद बनाते है्
तो रदल खोलकि उनकी तािीर किे्। आप समझ पाएंगे
रक खाने के यह जायके आपके औि बच््ो् की बॉन्डिंग
को कैसे महका दे्गे।

वो पुराने डकस्से
खाने मे् रसर्फ स्वाद ही नही् होता बन्लक यह खाना

बहुत सी कहारनयो् को भी समेटे होता है। हि रकसी को
पुिानी रकस्से कहारनयां अच्छे लगते है्। आप भी अपने
बचपन की बाते्, कुछ हंसी मजाक उनके साथ किे्।
अगि आपके साथ रदन मे् कोई अच्छी बात हुई तो वो
उनके साथ साझा किे्। 

एक उसूल भी
अब बहुत बाि ऐसा होता है रक परिवाि के सदस्य

साथ तो बैठे होते है् लेरकन उनकी अंगुरलया रोन को
स्क््ॉल कि िही होती है्। आप ऐसा ना किे् ना होने दे्।
एक रसंपल सा उसूल बना ले् रक खाने के समय रकसी
के भी हाथ मे् मोबाइल नही् होगा। इसका कमाल आपको
कुछ ही रदनो् मे् नजि आने लगेगा।

जब आप सभी लोग साथ मे् खाएंगे रपएंगे हंसे्गे
मुस्कुिाएंगे तो आप समझ पाएंगे रक इससे बेहति चीज
आज के जमाने मे् आपके रलए कुछ भी नही् है। परिवाि
का साथ सबसे बड़ी धिोहि है।

बच््ो् के साथ बॉन्डिंग करना चाहते है् स्ट््ॉड्ग
तो साथ करे् डिनर
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आज के डिडजटल दौर में बचंंों के डलए मोबाइल
डिरंफ मनोरंजन का िाधन नहीं, बलंकक उनकी िोशल
लाइर का अहम डहसंिा बन गया है। लेडकन जब यही
आदत जरंरत िे जंयादा बढं जाती है, तो पढंाई, नींद
और िेहत पर अिर पडंने लगता है। ऐिे में बचंंों को
िांटने के बजाय िमझदारी िे उनकी आदत को
कंटंंोल करना जंयादा जरंरी है।

पाबंदी नहीं, समझदारी से करें बात
डिशेषजंंों अनुिार, बचंंों पर िीधे रोक लगाने िे िे

डजदंंी या डिदंंोही हो िकते हैं। बेहतर है डक पहले िमझें
डक िह इतना िमय रोन पर कंयों डबताता है। कंया िह
अकेलापन महिूि कर रहा है या दोसंंों िे दूर होने का
िर है? पंयार िे िमझाएं डक जंयादा रोन इसंंेमाल करने िे
उिकी आंखों, नींद और रोकि पर कंया अिर पडंता है।

तय करें ‘फोन टाइम लिलमट’
डिडिलंपलन डिकडित करने के डलए बचंंों के डलए

रोन इसंंेमाल का िमय तय करना बेहद जरंरी है। आप
रोज एक डनडंंित िमय डनधंााडरत करें, जैिे
शाम 5 िे 6 बजे, जब बचंंा
अपने दोसंंों िे
बात कर िके।
इि िमय के
अलािा रोन का
इसंंेमाल िीडमत
रखें और बातचीत
खतंम होने के बाद
रोन को एक तय जगह
पर रखने की आदत
िालें। इििे बचंंे धीरे-
धीरे िमय का िही इसंंेमाल करना िीखते हैं और रोन
पर डनरंारता कम होने लगती है।

बनाएं ‘नो-फोन जोन’
घर में ‘नो-रोन जोन’ बनाना बचंंों में अचंछी आदतें

डिकडित करने का आिान और अिरदार तरीका है।
इिके डलए कुछ जगहों और िमय को पूरी तरह रोन-फंंी
रखें, जैिे िाइडनंग टेबल पर रोन का इसंंेमाल डबकंकुल

न हो, िोने िे पहले रोन िे दूरी बनाए रखें और रैडमली
टाइम के दौरान िरी लोग रोन दूर रखें। इििे बचंंों को
िमझ आता है डक कब टेकंनोलॉजी िे दूरी बनानी है और
िे धीरे-धीरे अपनी लाइर में िही िंतुलन बनाना िीखते

हैं।
बचंंों को दें बेहतर

लिकलंप
बचंंों को रोन

की आदत िे दूर
रखने के डलए उनंहें
बेहतर और रोचक
डिककंप देना
बहुत जरंरी है।

अकंिर बचंंे बोडरयत
के कारण मोबाइल की ओर आकडंषात

होते हैं, इिडलए उनंहें आउटिोर गेमंि में शाडमल करें,
डनयडमत रंप िे पाकंफ या संपोरंिंा कंलब रेजें और पेंडटंग,
मंयूडजक या िांि जैिी डंंिएडटि एलंकटडिटी में वंयसंं रखें।
जब बचंंा शारीडरक और मानडिक रंप िे एलंकटि रहेगा,
तो धीरे-धीरे उिका रोन पर डनरंार रहना कम हो जाएगा
और िह हेकंदी रंटीन अपनाने लगेगा।

बचंंों की रोन आदत को कंटंंोल करने के डलए
िखंती नहीं, बलंकक िमझदारी और िंतुलन जरंरी है।
िही टाइम डलडमट और अचंछी एलंकटडिटी के िाथ आप
बचंंे की डिडजटल लाइर को हेकंदी बना िकते हैं।

बच््ा फोन पर दोस््ो् से करता है लंबी बाते्? 
ऐसे कंट््ोल करे् फोन टाइम



गोरखपुर िी
किव्या कसंह ने साइकिल
से माउंट एवरेस्ट बेस
िै्प पहुंचिर और
17,560 फीट िी
ऊंचाई पर झंडा
फहरािर इकिहास रच
किया है। 24 माच्च,
2026 िो, किव्या
िुकनया िी सबसे ऊंची
चोटी, माउंट एवरेस्ट
(17,560 फीट िी
ऊंचाई पर) िे बेस
िै्प िि साइकिल से
पहुंचने वाली पहली
भारिीय मकहला और िुकनया भर मे्
िूसरी मकहला बन गई्। उस
समय, एवरेस्ट बेस िै्प पर
िापमान -12 कडग््ी
सेल्ससयस था।

किव्या िा साइकिकलंग
अकभयान 16 माच्च, 2026
िो िाठमांडू से शुर् हुआ
था। यह यात््ा उन्हे्
िाठमांडू, सस्लेरी, सुरखे,
फािकडंग, सागरमाथा नेशनल
पाि्क, नामचे बाजार, िेबोचे,
फेकरचे, लोबुचे और गोरि शेप से
होिे हुए अंि मे् माउंट एवरेस्ट बेस
िै्प िि ले गई। पूरे साइकिकलंग अकभयान
मे् िुल 14 किन लगे। ANI से बाि िरिे हुए, किव्या
ने बिाया कि लगभग डेढ् साल पहले माउंट एवरेस्ट बेस
िै्प िी अपनी ट््ेि िे िौरान, उन्हे् पिा चला कि िोई
भी भारिीय मकहला िभी भी साइकिल से वहां नही् पहुंची
थी। इससे उन्हे् खुि इस चुनौिी िो स्वीिार िरने िी
प््ेरणा कमली।

किव्या ने बिाया कि- "जब से मुझे माउंट एवरेस्ट
िे बारे मे् पिा चला है, मै् इसे अपनी आंखो् से िेखना
चाहिी थी। लगभग डेढ् साल पहले, मै् माउंट एवरेस्ट
बेस िै्प िी ट््ेकिंग पर गई थी और मुझे पिा चला कि
िोई भी मकहला िभी भी साइकिल से वहां नही् पहुंची है,
और मेरे मन मे् आया कि मुझे यह िोकशश िरनी

चाकहए,"।
उन्हो्ने बिाया कि
ऊंचाई वाले इलािो्
िी वजह से यह
सफ्र िाफ्ी मुल्किल
भरा था, कजससे उन्हे्
मोशन कसिनेस,
ऑक्सीजन िी िमी,
किल िी धड्िन
िेज् होना और िूसरी
शारीकरि परेशाकनयां
हुई्। यह आसान
नही् था, इसमे् िई
मुल्किले् थी्। जब

आप ज््यािा ऊंचाई पर
पहुँचिे है्, िो वहां िा

पूरा माहौल बिल जािा
है। आपिा शरीर
अलग िरह से
प््किक््िया िरिा है।
आपिो मोशन
कस ि ने स ,
ऑक्सीजन िी
िमी, किल िी

धड्िन िेज् होना
और माहौल से जुड्ी

िूसरी चुनौकियो् िा सामना
िरना पड्िा है।"
किव्या िे मे्टर, िुमार कसंह ने

इस बाि पर ज्ोर किया कि हालांकि बहुि
से लोग माउंट एवरेस्ट बेस िै्प िि पहुंच चुिे है्,
लेकिन किसी भी भारिीय मकहला ने साइकिल से ऐसा
नही् किया था। इसे एि चुनौिी मानिे हुए, किव्या ने इसे
अपना कनजी लक्््य बना कलया और ज्ोरिार ट््ेकनंग शुर्
िर िी; उन्हो्ने अपने शरीर िो इस चुनौिी िे कलए
िैयार किया और आकखरिार शानिार सफलिा हाकसल
िी। खास बाि यह है कि किव्या गोरखपुर क्जले िे
कपपरौली ब्लॉि मे्, अमटौरा पोस्ट ऑक्फस िे िहि आने
वाले बनौिा गांव िी रहने वाली है्। किव्या िे कपिा,
संिराज कसंह, एि किसान है्, जबकि उनिी मां, उक्मचला
कसंह, एि सरिारी स्िूल मे् टीचर है्।
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गोरखपुर
की दिव्या दिंह ने

कर दिखाया कमाल
साइकिल से एवरेस्ट
पर पहुंचने वाली

बनी पहली
मकहला
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गर््ी की छुट््ियो् रे् बच््ो् को कुछ ट््िएटिव और
लट्नि्ग एक्टिटविीज करवा सकते है्। इससे उनके
टिराग का टवकास, सोचने की क््रता बेहतर होती है
और साथ ही आत्रटवश््ास भी बढ्ता है।

समर वेकेशन के दौरान बच््ो् का ज्यादातर समय
खाली ही जाता है और वे अकिकतर समय खेल-कूद मे्
कबताते है्। ऐसे मे् अगर उन्हे् रोजाना 1-2 घंिे रचनात्मक
और सीखने वाली गकतकवकियो् मे् व्यस्् रखा जाए, तो
उनकी सोचने-समझने की क््मता बेहतर होती है और
कदमाग अकिक तेज होता है। ड््ॉइंग, पजल, ि््ाफ्ि और
कुककंग जैसी एक्टिकविीज से बच््े नई-नई क्ककल्स
सीखते है् और उनका मानकसक कवकास होता है। लंबी
छुक््ियो् मे् बच््े अट्सर जल्दी बोर हो जाते है्, ऐसे मे् ये
सारी एक्टिकविीज उन्हे् व्यस््, सक््िय और खुश रखती
है्। इसके साथ ही बच््े जब खुद से कुछ बनाते या
सीखते है् तो उनका आत्मकवश््ास बढ्ता है और वे खुद
पर भरोसा करना सीखते है्। आइए जानते है् समर
वेकेशन के दौरान बच््ो् को कौन-कौन सी एक्टिकविी
करवाएं:

पेपर क््ाफ्ट
बच््ो् को रंगीन कागज से अलग-अलग तरह की

चीजे् बनाना काफी पसंद होता है। उन्हे् फूल, कततली,
माक्क, नाव, ग््ीकिंग कार्ड आकद जैसी चीजे् बनाने मे् खूब

कदलचक्पी होती है। इससे उनकी
कल्पनाशक्टत बढ्ी और साथ ही
नए-नए करजाइन सोचने के कलए
प््ेकरत करती है।

DIY रखलौने बनाना
इस बार गम््ी की छुक््ियो् मे्

बच््ो् को पुरानी बोतलो्,
कार्डबोर्ड करब्बो्, रबर बै्र,
कागज व अन्य घरेलू सामान की
मदद से DIY कखलौने बनाने के
कलए प््ेकरत करे्। वे इन चीजो् से
िॉय कार, गुल्लक, छोिे रोबोि
या अन्य क््िएकिव मॉरल बना
सकते है्। इससे उनमे्
करसाइक्टलंग की समझ कवककसत
होगी। साथ ही क््िएकिव सोच,
समक्या को सुलझाने की क््मता
और इनोवेशन क्ककल्स भी
मजबूत होती है।

इंडोर पजल गेम
बच््ो् के कदमाग को तेज करने और सोचने की

क््मता को बढ्ाने का सबसे अच्छा तरीका है इंरोर पजल
गेम्स करवाना। सुरोकू, कजगसॉ पजल और ब््ेन िीजर
जैसे इंरोर गेम्स कदमाग के कवकास के कलए फायदेमंद
होते है्। इन खेलो् मे् बच््े िुकड्ो् को जोड्कर पूरी
तक्वीर बनाते है् या नंबर और पैिन्ड समझकर ही हल
कनकालते है्। इंरोर पजल गेम ध्यान के्क््ित करना, िैय्ड
रखना, ताक्किक सोच और याददाश्त को मजबूत करता
है।

स्टोरी टेरलंग
गम््ी की छुक््ियो् मे् बच््ो् को छोिी-छोिी कहाकनयां

बनाने और उन्हे् बोलकर सुनाने के कलए प््ोत्साकहत करे्।
वे ककसी घिना, जानवर, सुपरहीरा या अपने अनुभवो् पर
आिाकरत कहानी भी बना सकते है्। इससे उनकी भाषा
क््मता, शब्दो् का चयन और बोलने की शैली मे् सुिार
होता है।

गाड्िरनंग
समर वेकेशन के दौरान बच््ो् को गार्डकनंग करवाई

जा सकती है। इससे प््कृकत के प््कत लगाव बढ्ता है और
कजम्मेदारी की भावना भी कवककसत होती है। उन्हे् रोज
पौिो् मे् पानी देना कसखाएं, पौिो् की देखभाल और कमि््ी
की देखभाल करना या तैयार करना भी कसखाएं।

गर्मियो् की छुर््ियो् मे् बच््ो् 
को रिखाएं कुछ नया

करवाएं ये 5 क््िएकिव  और लक्नि्ग एक्टिकविीज
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सबसे बड़ी बात ये है कि इस साधारण से जुगाड़
िो िोई भी बना सिता है। इसे बनाने में दो से तीन
कमनट िा ही समय लगता है और इसे आसानी से
बालिनी में टांगा जा सिता है। ये देखने में भी सुंदर
लगता है।

कंया आपने सोचा है जो नाकरयल िा पानी पीने िे
बाद फेंिा गया नाकरयल किस िाम आ सिता है…?
अब फेंिे गए नाकरयल खोल से राजसंथान िा एि शखंस
पकंंियों िो अपना घर देने िी मुकहम में जुड़ गया है।
पयंाावरण संरिंंण िा संदेश देने िे कलए पहचाने जाने
वाले Green Man एि बार कफर अपने अनोखे पंंयास
से चचंाा में हैं। इस बार उनंहोंने फेंिे गए नाकरयल िे
खोल िो पकंंियों िे कलए घोंसलों में बदलने िी पहल
शुरं िी है। आमतौर पर बेिार समझे जाने वाले
नाकरयल िे खोल अब पकंंियों िे कलए सुरकंंित
आकशयाना बनेंगे। इसिे कलए वे जगह-जगह से नाकरयल
पानी िे खोल इिटंंा िर रहे हैं और उनंहें तैयार िरने में
जुटे हैं। सबसे बड़ी बात ये है कि इस साधारण से जुगाड़
िो िोई भी बना सिता है। इसे बनाने में दो से तीन
कमनट िा ही समय लगता है और इसे आसानी से
बालिनी में टांगा जा सिता है। ये देखने में भी सुंदर
लगता है।

डेढ़ लाख से ज्यादा पौधे लगा चुके, साइककल से
इतनी यात््ा कर चुके कक बना कदया किश्् करकॉड्ड

बाड़मेर िे रहने वाले नरपत कसफंफ राजपुरोकहत
पयंाावरण िे िंंेतंं में िाफी एकंकटव हैं। वे एि ही देश में

एि वंयकंकत शंंेणी में साइकिल चलाने वाले इिलौते
वंयकंकत हैं। उनिे नाम तीस हजार किलोमीटर से भी
जंयादा साइकिल चलाने िा कगनीज कवशंं करिॉरंा है।
उनंहोनें 27 जनवरी 2019 िो जमंमू हवाई अडंंे से
साइकिल यातंंा शुरं िी थी और उसिे बाद 20 अपंंेल
2022 िो जयपुर में इसे समापंत किया था। उनिा
मिसद पयंाावरण बचाने िा संदेश देना था। कगकनज बुि
िे अलावा गोलंरन बुि एवं इंकरया और एकशया बुि
करिॉरंा में भी उनिे नाम करिॉरंा हैं।
पक््ियो् के घोसले् के अलािा जंगलो् मे् जानिरो् के

कलए पानी का इंतजाम
कसफंफ पौधारोपण ही नहीं, बकंलि वनंयजीवों िे कलए भी

उनिा पंंयास सराहनीय है। नरपत कसंह और उनिी टीम
जंगल िंंेतंंों में कहरण सकहत अनंय जानवरों िे कलए पानी
िी वंयवसंथा िर रहे हैं। हर कदन िरीब 20 संथानों पर
टैंिर से पानी पहुंचाया जा रहा है, जबकि 50 से अकधि
संथानों पर संथायी जलसंंोत तैयार किए गए हैं। यह पहल
गमंंी िे मौसम में वनंयजीवों िे कलए राहत बन रही है।
स्कूल के कदनो् से कमला पय्ाडिरण प््ेम का संस्कार

नरपत कसंह बताते हैं कि पयंाावरण िे पंंकत उनिा
पंंेम बचपन से ही शुरं हुआ। संिूल में पेड़ं िे नीचे
लगने वाली ििंंा और पौधे लगाने पर कमलने वाली
चॉिलेट ने उनंहें इस कदशा में पंंेकरत किया। आज वही
छोटा सा संसंिार एि बड़ंे कमशन में बदल चुिा है।
कगनीज बुि में नाम दजंा िरा चुिे गंंीनमैन िा लकंंंय अब
कसफंफ एि है,हर वंयकंकत िो पंंिृकत से जोड़ंना।

फेंके गए नारियल का खोल, एक डोिी औि एक कील! 
बन गया पकंंी का घि, कचिे से जबिदसंं जुगाड़
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हर महीने की छोटी-छोटी मेंटेनेंस आदतें आपके घर
को सुरकंंित और बेहतर बनाए रखती हैं। ये 10 आसान
काम बडंे खरंच और समसंयाओं से बराने में मदद करते
हैं।  घर लेना कितना खुशी देता है, उसे संभालना उतनी
ही बडंी किमंमेदारी भी है। अकंसर छोटी-छोटी रीजंों को
निरअंदाि करने से आगे रलकर बडंे खरंच खडंे हो िाते
हैं। लेककन अगर हर महीने कुछ आसान काम कर कलए
िाएं, तो आपका घर लंबे समय तक सुरकंंित और
वंयवसंसित बना रह सकता है।

ककचन और उपकरणों की देखभाल करें
ककरन सबसे जंयादा इसंंेमाल होने वाली िगह है।

महीने में एक बार कैकबनेट साफ करें, एकंसपायरंच सामान
हटाएं और कंंिि के कफलंटर रेक करें। उदाहरण के कलए,
अगर कंंिि की पाइप मुडं गई हो, तो पानी लीक हो सकता
है।

गारंटन और आसपास की सफाई रखें
घर के बाहर की िगह को निरअंदाि न करें। सूखे

पतंंे, झाकंडयां और कररा िमा होने से कीडंे-मकोडंे बढं
सकते हैं। िैसे, अगर गारंचन में घास जंयादा बढं िाए तो
सांप या कीडंे कछप सकते हैं। महीने में एक बार कंंिकमंग
और सफाई करें।

सुरकंंा उपकरणों की जांच करें
हर महीने अपने घर के संमोक करटेकंटर, कसकंयोकरटी

कससंटम और फायर एकंसकटंसंववशर को रेक करें। उदाहरण
के तौर पर, अगर संमोक अलामंच की बैटरी खतंम हो गई
और आपको पता ही नहीं रला, तो इमरिेंसी में यह काम
नहीं करेगा। इसकलए समय-समय पर बैटरी बदलना
िरंरी है।

नमी वाले कहसंसों की सफाई करें
बािरंम और ककरन में नमी के कारण फंगस और

बदबू हो सकती है। महीने में टाइलंस और गंंाउट की सफाई

करें। िैसे, अगर समय पर सफाई नहीं की िाए तो काले
धबंबे पडं सकते हैं िो हटाना मुसंककल हो िाता है।

पंलंकिंग की जांच करें
पाइप, नल और डंंेन को धंयान से देखें। अगर कहीं िंग,

लीकेि या पानी का िमाव कदखे, तो तुरंत ठीक कराएं। िैसे,
धीमा डंंेन आगे रलकर बंलॉकेि बन सकता है।

पाइप साफ रखें
छत के गटर में पतंंे िमा हो िाएं तो पानी सही से

नहीं बहता और दीवारों में सीलन आ सकती है। खासकर
बाकरश के मौसम से पहले इसे िरंर साफ करें।

िडंे कससंरमंस पर नजर रखें
हीटर या एसी को हर महीने रेक करना िरंरी है।

कफलंटर गंदे होने पर मशीन जंयादा कबिली खरंच करती है।
िैसे साफ कफलंटर से एसी िलंदी ठंरक देता है और
कबिली भी बरती है।

जरंरी सामान संरॉक में रखें
कंलीकनंग पंंोरकंटंस, साबुन, कटशू िैसे सामान खतंम न

होने दें। मान लीकिए अरानक बाकरश या कोई इमरिेंसी
आ िाए, तो ये छोटी रीिें बहुत काम आती हैं।

पूरे घर का कनरीकंंण करें
महीने में एक बार घर के हर कोने को देखें अटारी,

संटोर रंम। उदाहरण के कलए अगर कहीं दीमक या रूहे के
कनशान कदखें, तो तुरंत एकंशन लें।

होम इनंवेंटंंी अपरेर करें
अगर आपने नया फनंंीरर या इलेकंिंंॉकनकंस खरीदा है,

तो उसकी रसीद और फोटो संभाल कर रखें। इससे िरंरत
पडंने पर इंकंयोरेंस कंलेम आसान हो िाता है।

हर महीने इन छोटे-छोटे कामों को करने से आप बडंे
खरंच और परेशाकनयों से बर सकते हैं। िोडंी सी कनयकमत
देखभाल आपके घर को सुरकंंित, साफ और आरामदायक
बनाए रखती है।

हर महीने करें 10 आसान काम, घर रहेगा सेफ और संमारंट



हर शादीशुदा महहला ये 4
फाइनेंहशयल हमसटेकंस

करती है, कहीं आप भी तो
इसमें शाहमल नहीं

शादी के बाद महिलाओं की हिमंमेदाहियां काफी बढं
िाती िैं, खासकि फाइनेंहशयल मामलों में। लेहकन कई
बाि अनिाने में वे कुछ ऐसी गलहतयां कि बैठती िैं, िो
आगे चलकि उनके हलए पिेशानी का कािण बन सकती
िैं।

शादी के बाद वंयकंतत को िि फैसला बिुत सोच-
समझकि लेना िोता िै, तंयोंहक उसकी हिमंमेदाहियां कई
गुना बढ िाती िैं। खासतौि से, महिला के हलए यि औि
भी जंयादा िरंिी िो िाता िै, तंयोंहक हिनंदगी हसफंफ हिशंतों
से निीं, पैसों से भी चलती िै। अगि इस दौिान
फाइनेंहशयल हमसटेतंस िो िाएं तो ऐसे में घि व हिशंतों को
संभालना काफी मुकंशकल िो िाता िै।

िालांहक, अतंसि महिलाएं शादी के बाद अनिाने में
कुछ ऐसी गलहतयां कि बैठती िैं, िो बाद में उनके िीवन
में संटंंेस, हिपेंिेंसी व इनहसतंयोहिटी की विि बन सकती
िै। तो चहलए आि इस लेख में िम आपको ऐसी िी कुछ
फाइनेंहशयल हमसटेतंस के बािे में बता ििे िैं, हिनंिें
आपको भी किने से बचना चाहिए-

पूरी तरह पाटंटनर पर फाइनेंहशयल हिपेंि हो जाना

शादी के बाद अतंसि महिलाओं को दोििी हिमंमेदािी
हनभाने में मुकंशकल िोती िै औि इसहलए वे िॉब छोड़ देती
िैं। उनंिें किीं ना किीं यि भी लगता िै हक फाइनेंस अब
पहत संभाल लेंगे। यिी आपकी बिुत बड़ी फाइनेंहशयल
गलती िो सकती िै। िीवन में अतंसि उताि-चढाव आते
िैं औि अगि हकसी विि से पहत की फाइनेंहशयल कंसिहत
बदल िाए तो ऐसे में सबकुछ मैनेि किना काफी मुकंशकल

िो िाएगा। इसहलए, एकदम से कमाई किना ना छोड़ें।
अगि आपको िॉब किना मुकंशकल लग ििा िो तो आप
घि से िी फंंीलांस वकंफ किें।

इनवेसंटमेंट को नजरअंदाज करना
अगि आप इनवेसंटमेंट को सीहियसली निीं लेती िैं तो

यि आगे चलकि आपके हलए बिुत बड़ी समसंया पैदा कि
सकता िै शादी के बाद इनवेसंटमेंट औि सेहवंग पि फोकस
किना औि भी जंयादा िरंिी िो िाता िै। समय के साि
पहिवाि बढता िै औि ऐसे में खचंंे भी बढने लगते िैं।
मिंगाई की विि से हसफंफ आमदनी से सभी िरंितें पूिी
किना मुकंशकल लग सकता िै। इसहलए, सेहवंग औि
इनवेसंटमेंट पि धंयान दें। बेहसक फाइनेंहशयल जंंान लें औि
एसआइपी, एफिी, इंशंयोिेंस आहद को समझें। इससे समय
के साि पैसे की भी गंंोि िोती िै।

खुद के नाम पर कोई एसेट ना लेना
शादी के बाद अतंसि महिलाएं अगि इनवेसंटमेंट

किती भी िैं, तो वो अतंसि पाटंटनि के नाम िी िोती िै।
अगि घि से लेकि पंंॉपटंंी व इनवेसंटमेंट हसफंफ पहत के नाम
पि िी िोती िै तो इससे किीं ना किीं फाइनेंहशयल
हसतंयोहिटी कम िो िाती िै। महिला खुद के हलए बेहफकंं
िोकि फैसला भी निीं ले पाती िै। आप पहत के नाम पि
इनवेसंटमेंट किना चािती िैं तो ऐसे में जंवॉइंट ओनिहशप
िखें। साि िी कुछ एसेट अपने नाम पि िरंि लें।

इंशंयोरेंस को हलंके में लेना
शादी के बाद अतंसि महिलाएं इंशंयोिेंस को इगंनोि कि

देती िैं। उनंिें लगता िै हक पहत के पास इंशंयोिेंस िै तो उनंिें
इसकी तंया िरंित िै। िालांहक, यि सोच भी काफी गलत
िै। अगि कुछ गलत िो िाए औि आपके पास इंशंयोिेंस
ना िो तो ऐसे में फाइनेंहशयली काफी पिेशानी का सामना
किना पड़ सकता िै। इसहलए, आप िमेशा िेलंि इंशंयोिेंस
व लाइफ इंशंयोिेंस िरंि लें। इससे आप नेगेहटव
हसचुएशन में भी फाइनेंहशयली खुद को काफी हिलैतंस
मिसूस किेंगी।
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नींद न आना या कम आना
आजकल जंयादातर लोगों की समसंया बन गई है.
अगर आपके साथ ही यही ददकंंत है तो आपको
अपनी आदत में सुधार करने की जरंरत है. इस
आदंटिकल में हम आपको एकंसपटंट के बताए 4 ऐसे
काम बताने जा रहे हैं, जो नींद को बेहतर करने में
मददगार हैं.

बेहतर नींद के लिए करें ये काम
आज की भागदौडं भरी दजंदगी में कुछ लोगों के

दलए बेहतर और पूरी नींद लेना भी दकसी चैलेंज से
कम नहीं है. संटंंेस, मोबाइल का जंयादा इसंंेमाल
अदनयदमत ददनचयंाट और गलत खान-पान की आदतें
हमारी सेहत के साथ ही नींद की कंवादलटी को भी को बुरी
तरह पंंभादवत कर रही हैं. अकंसर लोग घंटों दबसंंर पर
लेटे रहते हैं, दिर भी नींद नहीं आती या बार-बार नींद
खुल जाती है, दजससे शरीर और ददमाग दोनों थका हुए
महसूस करते हैं. ऐसे में अगर आप भी सुकून भरी, गहरी
और दबना दकसी रंकावट वाली नींद चाहते हैं, तो अपनी
रात की आदतों में थोडंा सा बदलाव करना बेहद जरंरी
हो जाता है.  दरअसल, सोने से पहले दकए गए छोटे-छोटे
काम आपके पूरे शरीर और मन को आराम देने में अहम
भूदमका दनभाते हैं. ये आदतें न दसिंफ आपकी नींद को
बेहतर बनाती हैं, बलंकक आपकी मानदसक शांदत, पाचन,
इमंयुदनटी और अगले ददन की एनजंंी को भी कई गुना बढंा
देती हैं. ऐसे में चदलए आपको भी बताते हैं एकंसपटंट के
बताए वो 4 काम जो सोने से पहले जरंर करने चादहए.

एकंसपरंट के बताए 4 काम लदिाएंगे बेहतर नींद
सेदलदंंिटी नंयूदंंटशदनसंट रंजुता ददवेकर अकंसर

सोशल मीदिया पर हेकंथ और दिटनेस से जुडंी दटपंस
देती रहती हैं. इस बार एकंसपटंट ने इंसंटागंंाम पर एक पोसंट
शेयर कर 4 ऐसे जरंरी काम बताए हैं, दजनंहें सोने से
पहले जरंर करना चादहए.अगर आप बेहतर नींद चाहते
हैं तो. चदलए जानते हैं कौन से हैं ये 4 काम.

पानी की बोति रखें पास
सोते समय अपने पास एक पानी का जग या बोतल

जरंर रखें. कंयोंदक कई बार ऐसा होता है दक रात में
अचानक नींद खुल जाती है और शरीर हकंका दिहाइडंंेट
महसूस करता है. ऐसे में बस एक-दो घूंट पानी पी लेने
से शरीर को तुरंत आराम दमलता है और दोबारा आसानी
से नींद आ जाती है. इसके अलावा, कुछ लोगों को रात
में मांसपेदशयों में ऐंठन (क्ंंमंपंस) की समसंया भी होती
है, जो अकंसर शरीर में पानी की कमी के कारण होती है.

अगर आप ददनभर पयंाटपंत मातंंा में पानी पीते हैं और रात
को भी जरंरत पडंने पर थोडंा पानी ले लेते हैं, तो इस
समसंया से कािी हद तक बचा जा सकता है. इसदलए
अचंछी नींद और शरीर के बैलेंस के दलए हाइडंंेटेि रहना
बहुत जरंरी है, और इसके दलए अपने पास पानी रखना
एक आसान और असरदार आदत है.

घी की मसाज है जरंरी
रात को सोने से पहले अपने तलवे पर घी की मसाज

करना भी एक अचंछी आदत है. खासतौर पर अगर
आपको नींद नहीं आ रही है तो ये आदत कािी मददगार
सादबत हो सकती है. इसके अलावा आप घी की कुछ बूंदे
अपनी नाक और काम में भी िाल सकते हैं. ऐसा करने
से न दसिंफ नींद बेहतर होती है. बलंकक बंद नाक को
खोलने का भी काम करती है.

लमशंंी का सेवन भी अचंछी आदत
अगर आपको नींद नहीं आती है और बस आप

करवटे बदलते रहते हैं तो दमशंंी आपके काम आ सकती
है. आपको बस मुंह के एक तरि दमशंंी के कुछ दाने
रखने हैं. ऐसा करने से नींद को बेहतर होती ही है. साथ
ही अगर गला सूखा है, खांसी है या दिर जकडंन सी
महसूस हो रही है तो िायदेमंद है. ये गले को हाइडंंेट
करता है और नींद की कंवादलटी भी बेहतर होती है.

राजगीरा िडंंं का सेवन
नंयूदंंटशदनसंट बताती हैं दक नींद कम या न आने की

समसंया में आप रात को सोने से पहले राजगीरा के लडंंं
का सेवन भी कर सकते हैं. दरअसल, राजगीरा लडंंं का
सेवन नींद को बेहतर बनाने में कािी मददगार माना
जाता है. कंयोंदक इसमें मौजूद पोषक ततंव शरीर और
ददमाग को शांत करने में सहायक होते हैं. राजगीरा में
मैगंनीदशयम और दंंटपंटोि्न जैसे ततंव पाए जाते हैं, जो
शरीर में सेरोटोदनन और मेलाटोदनन हामंंोन के लेवल को
बैलेंस करने में मददगार हैं.

बेहतर नींद के साथ मिलेंगे गजब के फायदे



ऊटी सिर्फ एक खूबिूरत सिल स्टेशन निी्, बल्कक एक
ऐिा शिर िै जो अपने स्वाद और खुशबू िे लोगो् के सदलो्
मे् बि जाता िै। यिाँ की चॉकलेट्ि न केवल आपकी यात््ा
को मीठा बनाती िै्, बल्कक यादो् को भी खाि बना देती िै्।

भारत मे् कई खूबिूरत सिल स्टेशन िै्, लेसकन ऊटी की
बात कुछ अलग िी िै। यिां की ठंडी िवाओ् मे् घुली
चॉकलेट की मीठी खुशबू िर आने वाले का सदल जीत लेती
िै। यि सिर्फ एक घूमने की जगि
निी्, बल्कक एक ऐिा
अनुभव िै जिां
प््कृसत और स्वाद
का अनोखा
िंगम देखने को
समलता िै। ऊटी
को ‘चॉकलेट सिटी
ऑर इंसडया’ किना
सबक्कुल गलत निी्
िोगा, क्यो्सक यिां की पिचान अब सिर्फ पिाड् और
िसरयाली निी्, बल्कक चॉकलेट भी बन चुकी िै।

ऊटी: प््ाकृसतक सुंदरता के साथ मीठी पहचान
तसमलनाडु के नीलसगसर पिाड्ो् मे् बिा ऊटी, सजिे

उधगमंडलम भी किा जाता िै, एक लोकस््पय सिल स्टेशन
िै। यिां की िसरयाली, चाय बागान और शांत वातावरण
पय्यटको् को आकस्षयत करते िै्। लेसकन इन िबके बीच जो
चीज् इिे िबिे अलग बनाती िै, वि िै यिां की चॉकलेट्ि,
जो िर सकिी के सदल मे् जगि बना लेती िै्।

होममेि चॉकलेट्स का अनोखा स्वाद
ऊटी की चॉकलेट्ि की िबिे बड्ी खासियत िै उनकी

शुद््ता और ताजगी। यिाँ की चॉकलेट्ि मे् स््पजव््ेसटव्ि का
इस््ेमाल बिुत कम िोता िै, सजििे उनका अिली स्वाद
बरकरार रिता िै। बादाम, काजू, सकशसमश और यिां तक
सक फ्््ट फ्लेवर वाली चॉकलेट्ि भी यिाँ आिानी िे समल
जाती िै्। िर दुकान की अपनी खाि रेसिपी िोती िै, जो
पीस्ियो् िे चली आ रिी िै। पय्यटक यिां सिर्फ िैर-िपाटे
के सलए िी निी्, बल्कक खाि तौर पर िोममेड चॉकलेट्ि
का स्वाद लेने के सलए भी आते िै्।

छोटे-छोटे स्टॉल्स मे् छुपा बड्ा स्वाद
ऊटी के बाजारो् मे् घूमते िुए

आपको कई छोटे-छोटे स्टॉक्ि
और दुकाने् सदखाई दे्गी, जो
चॉकलेट्ि िे भरी िोती िै्। इन

दुकानो् की खासियत यि िै सक यिाँ
आपको मशीन िे बनी निी् बल्कक िाथो्

िे तैयार की गई चॉकलेट्ि समलती िै्।
इनकी पैकेसजंग भले िी िाधारण िो, लेसकन

स्वाद ऐिा िोता िै जो लंबे िमय तक याद रिता िै। पय्यटक
अक्िर इन दुकानो् िे चॉकलेट्ि खरीदकर अपने िाथ यादो्
के र्प मे् ले जाते िै्।

पय्यटन और चॉकलेट का गहरा सरश्ता
ऊटी मे् चॉकलेट्ि सिर्फ खाने की चीज् निी्, बल्कक

पय्यटन का एक अिम सिस्िा बन चुकी िै्। कई जगिो् पर
चॉकलेट बनाने की प््स््िया भी सदखाई जाती िै, सजििे पय्यटको्
को एक नया अनुभव समलता िै। यिाँ के चॉकलेट म्यूसजयम
और रैक्स््ियां भी लोगो् के आकष्यण का के्द्् िै्। यिी वजि िै
सक ऊटी की यात््ा चॉकलेट्ि के सबना अधूरी मानी जाती िै।

कैसे समला ‘चॉकलेट ससटी’ का नाम
भारत मे् कई जगिो् पर चॉकलेट्ि बनाई जाती िै्,

लेसकन ऊटी की बात िी अलग िै। यिाँ का मौिम,
स्थानीय िामग््ी और पारंपसरक तकनीके् समलकर एक ऐिा
स्वाद पैदा करती िै् जो किी् और निी् समलता। यिी कारण
िै सक ऊटी को ‘चॉकलेट सिटी ऑर इंसडया’ का दज्ाय
समला िै। यि नाम सिर्फ एक उपासध निी्, बल्कक यिाँ की
पिचान और गौरव का प््तीक बन चुका िै।
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कौन सा शहर कहलाता है 
‘चॉकलेट ससटी ऑफ इंसिया’

जहां हर ओर महकती है चॉकलेट
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भारतीय स्वाद की बात हो तो
हमारे यहां हर शहर, गांव और
राज्य की ट््ेडिशनल डिशेज है्,
डजनके डवदेशी भी फैन हो जाते है्.
राजमा-चावल सबसे लोकड््िय
व्यंजनो् मे् से एक है और शायद ही
कोई हो डजसे ये पसंद न आए. अब
राजमा ने दुडनया की टॉप 50
डिशेज की डलस्ट मे् भी जलवा
कायम रखा है.

राजमा चावल िे दुनिया 
की 50 निशेज की नलस्ट मे्

बिाई जगह
लंच हो या डफर डमि के््डवंग

अगर गरमा गरम राजमा-चावल
डमल जाएं तो बस मजा ही आ जाता
है. भारत की समृद्् पाक कला
पीड्ियो् से डवरासत की तरह एक हाथ से
दूसरे हाथ मे् आती है. न डसफ्फ देश मे् बल्कक हमारे खाने
के स्वाद को वक्ि्ड लेवल पर भी पहचानी जाता है. बेहद
ही डसंपल तरीके से बनने वाले राजमा लोगो् के डदलो् पर
राज करते है्. ये डसफ्फ एक डिश नही् है, बल्कक ये लोगो्
के इमोशन से जुड्ा और बेहतरीन कंफट्ड फूि है, जो
झटपट बनकर तैयार भी हो जाता है. उत््र भारत मे् इसे
खासतौर पर पसंद डकया जाता है. डफलहाल अब राजमा
ने इंटरनेशनल डिशेज की रै्डकंग मे् भी अपनी जगह बना
ली है.

टेस्ट एटलस एक ऐसा
प्लेटफाम्ड है, डजस पर अलग-
अलग देशो् के छुपे हुए स्वाडदष््
और अनोखे फूड्स से जुड्ी
जानकारी शेयर की जाती है तो
वही् दुडनयाभर के हजारो् लोगो्
की रेडटंग के डहसाब से डिशेज
को रै्डकंग दी जाती है. ऐसी ही
50 दुडनयाभर की बीन्स डिशेज
को शेयर डकया गया है, डजसमे्
राजमा का नाम भी शाडमल है.

इतिे िंबर पर है राजमा
बेडसक मसालो् से तैयार होने

वाले राजमा भले ही एक बेहद
डसंपल डिश लगते है्, लेडकन इसने
दुडनया की बेस्ट बीन (फली वाली)
वाली टॉप 50 डिशेज मे् टॉप 20 मे्
अपनी जगह बनाई है. टेस्ट एटलस
के मुताडबक,राजमा को 14वां नंबर
पर रखा गया है. इसे 4 स्टार रेडटंग
डमली है. अगर आप भी राजमा लवर
है् तो ये जानकर आपकी खुशी अब
थोड्ी और बि् गई होगी.

क्लानिक कॉम्बबिेशि
राजमा को जहां 4 स्टार रेडटंग

के साथ 14वी् रै्क डमली है तो वही्
इसका क्लाडसक कॉल्बबनेशन यानी

राजमा के साथ चावल 3.9 स्टार रेडटंग
के साथ 25वे् नंबर पर है. बता दे् डक इस डलस्ट मे्
मैल्कसको, तुक््ी, स्पेन, मोरक््ो, जॉड्जडया, रोमाडनया,
हंगरी जैसे देशो् की डिशेज को भी शाडमल डकया गया है. 

दुनिया की बेस्ट फूि निटी
टेस्ट एटलस की तरफ से दुडनया की बेस्ट 10 फूि

डसटी की डलस्ट भी जारी की गई है, डजसमे् भारत के
मुंबई को 4.89 रेडटंग के साथ 5वां स्थान डमला है. इसमे्
अमृतसर, नई डदक्ली, हैदराबाद, कोलकाता, और चेन्नई
का नाम भी शाडमल है.

भारतीय स्वाद लाजवाब
दुनिया की टॉप निशेज मे् राजमा-चावल का जलवा
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गर्मियो् मे् क्यो् होती है
रिरदद्ि की परेशानी? 

कारण और राहत के उपाय
गर्मियो् का मौसम, जहां कई तरह की चीजे् अपने साथ

लाता है। वही्, इस सीजन मे्  तेज धूप, बढ्ता तापमान और
शरीर मे् पानी की कमी जैसी समस्याएं भी आती है्। इस
दौरान लोगो् को कई तरह की रदक््ते् होती है्, रजसमे्
रसरदद्ि की रशकायत होना शारमल है। नारायणा हॉस्सपटल
के न्यूरोलॉरजस्ट डॉक्टर अररवंद कुमार लेकसर का कहना
है रक गर्मियो् मे् होने वाली रसरदद्ि की परेशानी को अक्सर
लोग हल्के मे् ले लेते है्, लेरकन बार-बार होने वाला रसरदद्ि
शरीर के संकेतो् को नजरअंदाज करने जैसा होता है। इस
स्सथरत को समझना और समय रहते उपाय करना बेहद
जर्री माना जाता है।
गर्मियो् मे् रिरदद्ि के मुख्य कारण - डॉक्टर कहते है् रक
गर्मियो् मे् कई गंभीर और सामान्य तारणो् से रसरदद्ि की
परेशानी होती है, आइए रवस््ार से जानते है्-
िहाइड््ेशन की िमस्या - गर्मियो् मे् शरीर से पसीने के र्प
मे् ज्यादा पानी रनकलता है। जब पय्ािप्त मात््ा मे् पानी नही्
रपया जाता, तो शरीर मे् रडहाइड््ेशन हो जाता है। इससे
रदमाग तक सही मात््ा मे् ऑक्सीजन और पोषक तत्व नही्
पहुंचते, रजससे रसरदद्ि की समस्या बढ्ती है।
तेज धूप और हीट एक्िपोजर - तेज धूप मे् ज्यादा देर
रहने से शरीर का तापमान बढ् जाता है। यह स्सथरत हीट
एक्सॉशन या हीट स्ट््ोक की ओर ले जाती है। इस दौरान
रसर मे् भारीपन, चक््र और दद्ि महसूस रकया जाता है।
नी्द की कमी - गम््ी के कारण कई लोगो् की नी्द प््भारवत
होती है। बार बार नी्द टूटना या पय्ािप्त नी्द न रमलना भी
रसरदद्ि का एक बड्ा कारण बनता है। शरीर को आराम नही्
रमलने पर रदमाग थकान महसूस करता है।
कैफीन और खानपान मे् बदलाव - गर्मियो् मे् खानपान
की आदते् बदल जाती है्। कई लोग ज्यादा ठंडे पेय या
कैफीन का सेवन करने लगते है्। इससे शरीर का संतुलन
रबगड्ता है और रसरदद्ि र््टगर होता है।
माइग््ेन का र््िगर होना - रजन लोगो् को माइग््ेन की
समस्या होती है, उनके रलए गम््ी एक बड्ा र््टगर बनती है।
तेज रोशनी, गम्ि हवा और रडहाइड््ेशन माइग््ेन अटैक को
बढ्ा देते है्।
रिरदद्ि के लक््ण कैिे पहचाने - रसरदद्ि केवल दद्ि तक
सीरमत नही् रहता। इसके साथ कई अन्य लक््ण भी नजर

आते है्।
रिर मे् भारीपन या दबाव महिूि होना - आंखो् के
आसपास दद्ि होना, चक््र या उल्टी जैसा महसूस होना,
रोशनी और आवाज से परेशानी होना, थकान और
रचड्रचड्ापन बढ्ना - इन लक््णो् को नजरअंदाज नही् रकया
जाता, क्यो्रक ये शरीर के अंदर हो रहे असंतुलन की ओर
इशारा करते है्।

गर्मियो् मे् रिरदद्ि िे राहत पाने के उपाय
कोरशश करे् रक रदनभर मे् कम से कम 8 से 10

रगलास पानी रपया जाता है। नाररयल पानी, छाछ और नी्बू
पानी जैसे पेय शरीर को हाइड््ेट रखते है्।  दोपहर के समय
बाहर रनकलने से बचा जाता है। यरद बाहर जाना जर्री हो,
तो रसर को ढककर और सनग्लास पहनकर रनकला जाता
है।  बहुत गम््ी मे् ठंडी और हवादार जगह पर समय रबताया
जाता है। इससे शरीर का तापमान रनयंर््तत रहता है।  हल्का
और पौर््िक भोजन रलया जाता है। ज्यादा तला भुना और
मसालेदार खाना  कम रकया जाता है तारक शरीर पर
अरतररक्त दबाव न पड्े।रोजाना 7 से 8 घंटे की नी्द ली
जाती है। इससे रदमाग को आराम रमलता है और रसरदद्ि की
संभावना कम होती है। चाय और कॉफी की मात््ा रनयंर््तत
रखी जाती है। ज्यादा कैफीन रसरदद्ि को बढ्ा सकता है।

कब डॉक्टर िे िलाह ली जाती है?
अगर रसरदद्ि बार बार होता है, बहुत तेज होता है या

दवा लेने के बाद भी ठीक नही् होता, तो इसे नजरअंदाज
नही् रकया जाता। साथ ही अगर रसरदद्ि के साथ बेहोशी,
तेज बुखार या कमजोरी महसूस होती है, तो तुरंत डॉक्टर से
संपक्क रकया जाता है।  गर्मियो् मे् रसरदद्ि एक आम समस्या
जर्र होती है, लेरकन इसे सही आदतो् और सावधारनयो् से
काफी हद तक रनयंर््तत रकया जाता है। शरीर को हाइड््ेट
रखना, धूप से बचाव करना और स्वस्थ रदनचय्ाि अपनाना
बेहद जर्री माना जाता है। छोटी छोटी सावधारनयां बड्े
फक्क ला सकती है् और गर्मियो् को आरामदायक बनाया जा
सकता है।
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मीठा खाने के बाद भले ही मन खुश होता हो. लेककन
ये सेहत के कलए काफी खतरनाक मानी जाती है. ऐसे में कुछ
लोग इसे छोडंने की भी कोकशश करते हैं, लेककन चाह के भी
मीठे की केंंकवंग कम नहीं कर पाते. चकलए इस आकंटिकल में
आपको बताते है मीठे न छोडं पाने के पीछे के 5 बडंे कारण.

शुगर की केंंविंग कैसे होगी कम?
मीठा खाना लगभग हर ककसी को पसंद होता है. लेककन

कई लोगों इतना मीठा खाते हैं कक उनंहें कदनभर में एक न
एक बार तो मीठा चाकहए ही होता है. कई बार लोग यह
समझ भी जाते हैं कक जंयादा चीनी खाना सेहत के कलए
नुकसानदायक है, कफर भी चाहकर भी इसे अपनी डाइट से
कम या बंद नहीं कर पाते. सुबह की चाय से लेकर कदनभर
के संनैकंस और मीठे डेजंटंट तक, चीनी हमारी रोजमरंाट की
कजंदगी का कहसंसा बन जाती है. जो सेहत के कलए ककसी कछपे
हुए जहर से कम नहीं है. दरअसल, मीठा खाने की लत का
सीधा असर हमारे कदमाग और हामंंोन पर भी पडंता है. जब
हम मीठा खाते हैं तो कदमाग में ‘फील गुड’ हामंंोन करलीज
होते हैं. कजससे हमें थोडंी देर के कलए खुशी और सुकून
महसूस होता है. लेककन सेहत के कलए ये कबलंकुल भी अचंछी
नहीं होती है और धीरे-धीरे अपना असर कदखाती है.

ऐसे में कुछ लोग चाहते हैं तो हैं कक मीठा खाना छोडं
दें. लेककन अपनी आदत को खतंम नहीं कर पाते हैं. अगर
आप भी उनंहीं में से हैं तो ये आकंटिकल आपके कलए है. यहां
हम हावंटडंट के एकंसपटंट से जानेंगे कक वो कौन सी वजहें हैं
कजनकी वजह से हम चाह के भी मीठे से परहेज नहीं कर
पाते हैं. साथ ही जानेंगे कुछ ऐसे कटपंस, कजसकी मदद से
मीठे की केंंकवंग को कम कर सकते हैं.

बंलड शुगर का केंंश होना
हावंटडंट टंंेन डॉकंटर सौरभ सेठी बताते हैं कक जब आप

करफाइंड कारंसंट और शुगर का सेवन करते हैं तो आपका
रंलड शुगर अचानक से बढंता और कफर अचानक से कगर
जाता है. इस संसथकत में शरीर को तुरंत एनजंंी की जरंरत
होती है और शरीर को मीठे की तलब होने लगती है.

जंयादा काबंसंस और कम पंंोटीन िाला खाना
अगर आपकी डाइट में काबंंोहाइडंंेट जंयादा और पंंोटीन

कम होता है, तो पेट लंबे समय तक भरा हुआ महसूस नहीं
होता. ऐसे में शरीर को जलंदी-जलंदी भूख लगती है और वह
तुरंत ऊजंाट के कलए आसान ऑपंशन ढूंढता है. यही वजह है
कक आपको बार-बार मीठा खाने की इचंछा होने लगती है,
कंयोंकक चीनी से तुरंत एनजंंी कमलती है.

तनाि और डोपावमन की चाह
जब आप तनाव में होते हैं या बहुत थके हुए होते हैं, तो

आपका कदमाग जलंदी राहत पाने के कलए करवाडंट ढूंढता है.
ऐसे समय में चीनी सबसे आसान और तेज तरीका बन जाती
है, कंयोंकक यह तुरंत डोपाकमन (खुशी देने वाला हामंंोन)
बढंाती है. इससे मीठा खाने की केंंकवंग और बढं जाती है.

फाइबर की कमी और गट बैलेंस वबगडंना
आपके पेट के अचंछे बैकंटीकरया (गट माइकंंोबायोम) भी

आपकी खाने की इचंछा को पंंभाकवत करते हैं. अगर आपकी
डाइट में फाइबर कम है, तो ये बैकंटीकरया असंतुकलत हो जाते
हैं और मीठा खाने की केंंकवंग जंयादा होने लगती है. इसकलए
बैलेंस और फाइबर से भरपूर भोजन जरंरी है.

नींद और पानी की कमी
अगर आप पूरी नींद नहीं लेते या शरीर में पानी की

कमी रहती है, तो आपका शरीर इसे भूख समझ लेता है.
ऐसे में बार-बार कुछ खाने का मन करता है, खासकर
मीठा. इसकलए सही मातंंा में नींद लेना और कदनभर
हाइडंंेटेड रहना बहुत जरंरी है, ताकक कबनावजह मीठे की
केंंकवंग को रोका जा सके.

हावंटडंट टंंेन एकंसपटंट सौरभ सेठी बताते हैं कक कुछ
तरीके अपनाकर आप मीठे की केंंकवंग को कम कर सकते
हैं. जैसे अपनी डाइट में पंंोटीन से भरपूर डाइट शाकमल करें.
कदनभर में एक भी मील को संकीप न करें. पूरी 8 घंटे की
नींद लें और कदन भर में पयंाटपंत पानी कपएं. संटंंेस कम से
कम लें. सबसे जरंरी कभी भी खाली पेट मीठे का सेवन
न करें.

चाह के भी नहीं छोडं 
पा रहे मीठा
5 कारण हो 

सकते हैं बडंी वजह



बॉलीवुड एक्ट््ेस तृप्तत डडमरी ने एक बड्ी उपलप्धि
हाडसल की है। उन्हे् मशहूर ग्लोबल ब््ांड डवक्टोडरया
सीक्््ट का पहला भारतीय ब््ांड एंबेसडर बनाया गया है।
यह न डसर्फ उनक् कडरयर क् डलए बड्ी खबर है, बप्कक
भारत क् डलए भी गव्व का पल है। इससे यह सार होता
है डक अंतरराष््््ीय रैशन इंडस्ट््ी मे् भारत की पहचान
तेजी से बढ् रही है।

बदल रही है ग्लोबल फैशन की सोच
पहले डवक्टोडरया सीक्््ट एक खास तरह की वेस्टन्व

ध्यूटी को ही प््मोट करता था और उसकी छडव कारी
सीडमत थी। लेडकन अब ब््ांड ने अपनी सोच बदल ली
है। आज यह अलग-अलग देशो्, बॉडी टाइप और
संस्कृडतयो् की मडहलाओ् को शाडमल कर रहा है। तृप्तत
डडमरी को एंबेसडर बनाना इसी बदलाव का डहस्सा माना
जा रहा है।

भारत को डमला ग्लोबल मंच
तृप्तत को इस बड्े ब््ांड का चेहरा बनाना डसर्फ एक

एक्ट््ेस की सरलता नही् है, बप्कक भारत को एक
मजबूत बाजार और सांस्कृडतक ताकत क् र्प मे् पहचान
देने जैसा है। यह कदम डदखाता है डक भारतीय टैले्ट
अब ग्लोबल लेवल पर तेजी से आगे बढ् रहा है।

मेहनत और टैले्ट का डमला फल
तृप्तत डडमरी ने अपने कडरयर मे् शानदार अडभनय से

लोगो् का डदल जीता
है। डरक्मो् जैसे
बुलबुल और काला मे्
उनकी एप्कटंग को खूब
सराहा गया। वही्
एनीमल क् बाद उनकी
लोकड््पयता और भी
बढ् गई। उनकी सादगी
और आत्मडवश््ास
उन्हे् बाकी डसतारो् से
अलग बनाता है।

युिाओ् क् बीच
बढ्ती लोकड््ियता

तृप्तत डडमरी की पस्वनैडलटी ऐसी है डजससे युवा
आसानी से जुड् पाते है्। वे डरयल और डसम्पल
लाइरस्टाइल को रॉलो करती है्, जो आज क् डडडजटल
दौर क् लोगो् को पसंद आता है। यही वजह है डक ब््ांड
ने उन्हे् अपने नए चेहरे क् र्प मे् चुना।

भारत क् डलए खुले्गे नए रास््े
इस उपलप्धि से उम्मीद है डक आने वाले समय मे्

और भी भारतीय कलाकारो् को अंतरराष््््ीय ब््ांड्स क्
साथ काम करने का मौका डमलेगा। यह भारत की बढ्ती
ग्लोबल पहचान और रैशन इंडस्ट््ी मे् उसकी मजबूत
पकड् को दश्ावता है।

क्या है डिक्टोडरया सीक्््ट?
डवक्टोडरया सीक्््ट एक मशहूर अमेडरकी रैशन ब््ांड

है, डजसकी शुर्आत 1977 मे् हुई थी। यह मडहलाओ् क्
डलंगरी, नाइटडवयर, प्सवमडवयर, परफ्यूम और ध्यूटी
प््ोडक्ट्स क् डलए जाना जाता है। 

पहले यह अपने भव्य रैशन शो और ‘एंजक्स’
मॉडक्स क् डलए प््डसद्् था, लेडकन अब ब््ांड ने खुद को
ज्यादा इनक्लूडसव और डरयल बनाने की डदशा मे् बदलाव
डकया है।  तृप्तत डडमरी का डवक्टोडरया सीक्््ट की पहली
भारतीय एंबेसडर बनना न डसर्फ उनकी सरलता की
कहानी है, बप्कक यह भारत की बढ्ती ताकत और
पहचान का भी बड्ा संक्त है। 
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ग्लोबल फैशन मे् भारत की एंट््ी
तृप्तत डिमरी बनी् डिक्टोडरया सीक्््ट

की पहली भारतीय एंबेसिर
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जीवन के उत््रार्ध मे् स्वतंत्् और
सम्मानजनक जीवन की तलाश

80% लोग खुद चुन रहे
ररटायरमेंट होम, रमल रहीं 5
रितारा होटल जैिी िुरिधाएं
गुरुगुुाम की एक सीनियर निनिंग
कमुयुनिटी (नरटायरमेुट होम) मेु
पुुिेश करते ही नकसी नरसॉटुट जैसा
महसूस होता है। हनरयािी से भरा
सुवुयिसुथित गारुटि, साफ-सुिरे
रासुुोु पर टहिते िनरषुु िागनरक,
हलुकी धूप और सुकूि भरा
िातािरण, यहां उमुु िहीु, जीििशैिी निखती है। अंिर
एक बडुे हॉि मेु कुछ बुजुगुट जुमुबा कर रहे हैु, तो कुछ
पुरािे गीतोु की महनफि मेु खोए हैु। कोई कैराओके पर
गा रहा है, तो कोई पेुनटंग मेु अपिी रचिातुमकता उकेर
रहा है। राइनिंग हॉि मेु पांच नसतारा होटि जैसी
सुनिधाएं हैु, जहां संतुनित और पौनुुिक भोजि नुयूनुुिशि
एकुसपरुसुट की सिाह से तैयार होता है।
एक िनरषुु िागनरक बताते हैु, ‘बेटा अमेनरका मेु है, बेटी
िंिि मेु। िेनकि यहां हम अकेिे िहीु हैु, अपिे जैसे
िोगोु के बीच हैु, यही सबसे बडुी खुशी है।’
एसोनसएशि ऑफ सीनियर निनिंग और पीरबुलुयू की
एक नरपोटुट के मुतानबक भारत मेु हर निि करीब
19,500 िोग 60 िरुट की आयु मेु पुुिेश कर रहे हैु।
बडुी आबािी अकेिे या बचुुोु पर निभुटर रहिे के बजाय
ऐसे समुिाय चुि रही है जहां उनुहेु सुरकुुा, मेनरकि
सपोटुट, िेििेस और सामानजक जुडुाि एक साि
उपिबुध होु। इि िगुजरी थुपेस मेु नुयूनुुिशनिथुट दुुारा
सुझाए पौनुुिक मेिू िािे रेसुुरां, नफटिेस सेुटर,
हेलुिकेयर, सुथिनमंग पूि, नरनुुिएशि सेुटर पसुटिि
केयर जैसी सुनिधाएं नमिती हैु।
कारण - छोटे पररिार, बचंंे बाहर रहने िे बदलाि
िेिांता सीनियर निनिंग की रायरेकुटर शुुेया आिंि
कहती हैु, ‘भारत मेु सीनियर निनिंग ‘िृदुुाशुुम’ की
छनि से निकिकर एक आधुनिक, िाइफथुटाइि-नुुििि
सेकुटर बि चुका है। करीब 80% िोग खुि के निए
नरटायरमेुट होम चुिते हैु, जो इस धारणा को चुिौती िेता

है नक पनरिार बुजुगुुोु को इि समुिायोु मेु भेजते हैु।
40–45 िरुट की उमुु के िोग भी सीनियर निनिंग मेु
रुनच िे रहे हैु। पनरिार छोटे हो रहे हैु, बचुुे नििेश या
िूसरे शहरोु मेु रह रहे हैु, जीिि पुुतुयाशा बढु रही है,
ऐसे मेु समुमाि ि आराम के साि जीिे के निए िोग
िगुजरी सीनियर निनिंग थुपेस चुि रहे हैु।
आरंथिक रंप िे िुररंंित पीढंी अचंछा अनुभि भी
चाहती है
िेलुि मैिेजमेुट पुिेटफॉमुट पोिानरस नफिमाटुट के को-
फाउंरर संिीप शुकुिा के मुतानबक, ‘सीनियर होती जेि
एकुस आनुिटक रुप से सुरनुुकत और संपनुि है। ये अपिी
उपिसुबधयोु और आकांकुुाओु के अिुरुप बनुढया
नरटायरमेुट िाइफथुटाइि चाहते हैु। िगुजरी सीनियर
निनिंग मेु िे 60 हजार से 1.5 िाख रुपए पुुनत माह
खचुट कर रहे हैु। संगनित पुुोजेकुरुस मेु 90% तक
ऑकुयूपेुसी िेखी जा रही है कुछ सरकारेु भी िगुजरी
सीनियर थुपेस बिा रही हैु। मधुयपुुिेश मेु सरकारी पेर
सीनियर निनिंग मेु 40-50 हजार रु./माह मेु आिास,
भोजि, हेलुिकेयर जैसी सुनिधाएं नमितीु हैु।
माकुुेट भी तैयार - रेििपसुट की बढुी नििचथुपी, नरयि
एथुटेट मेु एक निशेर एसेट कुिास बि रही
हीरािंिािी कमुयुनिटीज के चेयरमैि रॉ. निरंजि
हीरािंिािी कहते हैु, ‘भारत मेु अब तक बुजुगुुोु की
िेखभाि मुखुय रुप से पनरिारोु दुुारा की जाती रही है।
िेनकि शहरीकरण और नुयूसुकियर फैनमिी मेु िृनुुद़ से,
अब बुजुगुट सामुिानयक जुडुाि के निए पुुोफेशििी
मैिेजुर कमुयुनिटीज की ओर बढु रहे हैु।
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घूमने का आनंद तब दोगुना हो जाता है जब जेब पर
अधिक बोझ न पड़े। धित््ीय अनुशासन और सही भुगतान
धिकल्पो् का चुनाि करके आप एक सािारण यात््ा को भी
सुखद स्मृधतयो् मे् बदल सकते है्।

बजट से बनेगी यात््ा की ठोस नी्व
धकसी भी सफ्र पर धनकलने से पहले एक ‘ब्लूध््िंट’ तैयार
करना आिश्यक है। इसधलए एक बजट तैयार करे्। ध्यान
रखे्, बजट केिल यह नही् बताता धक धकतना पैसा है,
बल्लक यह धदशा देता है धक पैसा कहां जाएगा। आिास,
भोजन, पधरिहन और आपातकालीन कोष के धलए अलग-
अलग मद तय करने से आप आधिरी समय की हड़्बड़्ी
से बच जाते है्। ये स्पष््ता आपको आध्थिक र्प से
सुरध््ित महसूस कराती है, साथ ही सफ्र के दौरान और
बाद मे् भी अनािश्यक तनाि को ि्त्म करती है।

भुगतान माध्यमो् का सही चयन
डेबबट काड्ड बनेगा अनुशासन का रक््क

यात््ा के दौरान डेधबट काड्ि सबसे व्यािहाधरक साथी है।
चूंधक इससे आप उतनी ही राधश ि्च्ि कर सकते है् जो
आपके खाते मे् मौजूद है। सीिेतौर पर देखा जाए तो यह
आपको आपके बजट की लक्््मण रेखा पार करने से रोकता
है। हालांधक, सुरध््ित उपयोग के धलए इसे केिल अधिकृत
होटलो् या बड़्े स्टोरो् पर ही स्िाइप करे्। अंतरराष््््ीय यात््ा
की ल्सथधत मे्, रिानगी से पहले ‘इंटरनेशनल ट््ांजैक्शन’
मोड चालू करना भी एक अधनिाय्ि क्दम है।

क्््बडट काड्ड लाएगा सुबवधा और लाभ
यह यात््ा को धरिॉड्ि पॉइंट्स ि कैशबैक से धकफ्ायती बना

सकता है। जब अचानक कोई बड़्ा ि्च्ि सामने
आ जाए या तत्काल भुगतान की ज़र्रत हो तब
भी के््धडट काड्ि अत्यंत उपयोगी धित््ीय सािन
बनता है। हालांधक यधद आप फॉरेक्स माक्कअप
फीस और के््धडट धलधमट का ध्यान नही् रखते,
तो आप कज़ि्् के जाल मे् भी फंस सकते है्।
इसे केिल बड़्े और आिश्यक भुगतानो् के
धलए आरध््ित रखे् और िापस लौटकर समय
पर धबल का भुगतान करे्।

यूपीआई से बमलेगी बडबजटल
युग की सुलभता

भारत के कोने-कोने मे् यूपीआई ने लेनदेन को
बेहद सरल बना धदया है। चाय की दुकान से लेकर
स्थानीय गाइड तक, छोटे-मोटे ि्च््ो् के धलए यह बेहतरीन
माध्यम है। कुछ देशो् मे् आप आनलॉइन मुद््ा बदलकर
सीिे यूपीआई से भुगतान कर सकते है्। बस, साििानी
यह रखे् धक भुगतान से पहले क्यूआर कोड और ि््ाप्तकत्ाि
का नाम जांच ले्। इसका उपयोग समझदारी और संतुलन
के साथ करना ही उधचत िन ि््बंिन की पहचान है।

नक़द का भी बमलेगा अपना फ़ायदा
कई दूरस्थ पय्िटन स्थलो्, स्थानीय बाज़्ारो् और नेटिक्क
की समस्या जैसी ल्सथधतयो् मे् भुगतान की समस्या न हो
इसधलए नकद रखना भी ज़र्री है। हालांधक साििानी
बरतते हुए सारा नकद एक जगह रखने के बजाय अलग-
अलग जेबो् या बैगो् मे् बांटकर रखे्। इससे चोरी का
जोधखम कम होता है और नकद मे् लेन-देन करने से बजट
भी बना रहता है। हालांधक, दैधनक ि्च्ि की एक नकद
सीमा तय करना समझदारी है।

समूह बनेगा साझा ख्च्ड और बचत का साथी
दोस््ो् या धरश्तेदारो् के साथ यात््ा करना धित््ीय र्प से
फ्ायदेमंद होता है। ‘शेयधरंग’ के धसद््ांत पर चलते हुए
होमस्टे या कैब का साझा उपयोग ि््धत व्यल्कत लागत को
कम कर देता है। इससे समूह के हर व्यल्कत को लाभ होता
है। पारदध्शिता बनाए रखने के धलए समूह मे् से धकसी एक
को धहसाब-धकताब का धज़म्मा दे् या मोबाइल एप्स का भी
उपयोग करे्। इससे स्पष््ता बनी रहती है और संबंिो् मे्
कड़्िाहट नही् आती।

सफ़र मे़ पैसा बचाने का मंत़़
इन  तरीकों से कम बजट में भी ममलेगा लगंजरी मंंिप का मजंा
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ट््ेवल : यात््ा मे् सिर्फ़ घूमने का
प्लान बनाकर ग़लती तो नही् कर रहे है्

यात््ा का मक्सद ससर््् जगह बदलना नही्,
बल्कक स्वयं को एक नए रंग मे् पाना है।

यात््ा कोई दौड् नही्, बल्कक एक एहसास है जिसे
महसूस जकया िाता है, जिया िाता है और जिर अपनी
उरस्थली मे् इसकी स्मृजतयो् को सदा के जलए नज़ाकत
से संिोया िाता है। अगर आप जसर््् देख लेने की नीयत
से सर्र पर जनकलते है्, तो बहुत कुछ नज़्र के सामने
होते हुए भी अनदेखा रह िाता है। लेजकन िब आप ऐसी
यात््ा करते है्, जिससे लौटते वक््त आपका जदल जिस्सो्,
तिुब््ो्, नई िानकाजरयो् और अनकही यादो् से लबरेज़्
हो, तब वह यात््ा सच मे् आपके िीवन को संपन्न
बनाती है। यह समृज््ि कपड्ो् या स्मृजत-जचह्नो् मे् नही्,
बल्कक आपकी दृज््ि, जवचारशीलता और अनुभवो् के
जवस््ार मे् झलकती है।

संस्कृसि के अनुर्प डेरा
श््ीनगर या एलेप्पी िाएं तो एक रात हाउसबोट मे्
जबताइए, जहमाचल मे् लकड्ी के घरो् की सादगी को
अपनाइए। रािस्थान की हवेजलयां महज़् इमारते् नही्,
बल्कक बीते वक््त की ज्ज़ंदा दास््ान है्, वही् ह्षीकेश मे्
मां गंगा जकनारे टे्ट मे् गुज़्ारी गई रात आत्मा को तसक्ली
देती है। पुडुचेरी के फ््््को-तजमल अंदाज़् के आरामगाह,
गोवा के पुत्तगाली होम-स्टे, अंडमान के नीले अथाह

सागर के बीच बने हट्स, कच्छ के रण मे् भुंगा शैली के
पारम्पजरक गोलघर और जकसी गांव की जमट््ी की ख़ुशबू
से भरे देसी आंगन, ये सब ठहरने की िगहे् नही्, बल्कक
यादो् के ऐसे जकरदार है् िो सर्र को पजरपूण्त बनाते है्।
यह अनुभूजत संस्कृजत और लोक-सौ्दय्त से आत्मा को
िोड्ती है। आम होटल आपको आराम दे सकते है्,
मगर आपके अनुभवो् मे् कुछ जवशेष नही् िोड् पाते है्।

जैसा देस, वैसा वेष
जकसी स्थान को ि्रीब से िानने का एक सुंदर तरीि्ा
है, उसकी संस्कृजत को अपने पहनावे मे् उतार लेना।
एक जदन के जलए ही सही, ख़्ुद को उस िगह के रंग मे्
ढाल लीजिए। 
आिकल तो हर िगह का प््जसि्् हथकरघा इंडो-वेस्टन्त
मे् भी उपलब्ध है। कश्मीर मे् जिरन, गुिरात मे् बांधनी,
पज््िम बंगाल मे् कांथा, पंिाब मे् िुलकारी के दुपट््े,
मध्यप््देश मे् बाघ के सूट, रािस्थान मे् लहजरया के
शट्त, स्कट्त, तजमलनाडु मे् कांिीवरम की साडी और
मजणपुर मे् िनेक; ये महि कपड्े नही्, बल्कक उस
ज़्मीन की पहचान और स्थानीय लोगो् की र्ह का
जहस्सा है्। िब आप इन्हे् पहनकर जनकलते है्, तो आप
जसर््् सैलानी नही् रहते, बल्कक उस िगह की कहानी
का एक छोटा-सा जहस्सा बन िाते है्।
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भोजन जजससे उपजे जजज््ासा
अगर हर जगह जाकर आप वही बटर पनीर और नान
तलाशते है्, तो समधिए आपने देशाटन का असली
ज़ायका ही खो धदया। भोजन धकसी भी क््ेत्् के पानी,
मौसम और लोगो् के धमज़्ाज से जुडा होता है। लेधकन
कश्मीर जाकर आप कडम का साग, नधदर् यखनी,
शीरमल, मारवाड मे्
दाख-मैिीदाना, कैर
सांगरी, राबोडी, गुजरात
मे् उंधधयू, हांिवो,
मुधिया, धहमाचल मे्
धसद्््, सेपू बडी, धाम,
बनारस मे् टमाटर चाट,
मलय्यो, फरे, महाराष््््
मे् कोधिंबीर वडी,
िुणका भाकरी, वांगी
भात के ऊपर वही
सामान्य भोजन को रख
रहे है् तो आप अपनी
स्वाद ग््ंधियो् के साि
बहुत बडी नाइंसाफी कर
रहे है्। कोधशश करे् धक
आप स्िानीय भोजन का लुत्फ़ तो उिाएं ही, साि ही
वहां की कोई रेधसपी भी सीखकर लौटे् धजससे धक वह
सफ़र आपकी रसोई मे् भी महकता रहे।

स्थानीय भाषा से जुड़ाव
धकसी क््ेत्् के कुि शब्द सीख लेना उस संस्कृधत के
दरवाज़्े खोल देता है। यह प््योग धनजी शब्द-संपदा को

धवस््ार देने का भी एक जधरया है।
िारखंि मे् ‘जोहार' कहना केवल अधभवादन नही्,
बस्कक सम्मान और आत्मीयता का प््तीक है। लद््ाख का
‘जुले' अपने भीतर एक गम्मजोशी समेटे है, वही् कश्मीर
मे् ‘मइज' कहकर मां को पुकारना उस धरश्ते की
कोमलता को और भी सुंदर बना देता है। राजस्िान मे्

‘टाबर' कहकर बच््ो् को पुकारना हो या मधणपुर मे्
‘िगात्चरी' कहकर शुध््कया अदा करना, कई बार यही
िोटे-िोटे शब्द आपको उन कहाधनयो् तक ले जाते है्,
जो धकसी यात््ावृत्् मे् नही् धमलती्। सच््ा यात््ी केवल
जगहो् की तस्वीरे् ही नही्, बस्कक वहां की आवाज़्े्,
लहजे और शब्द भी अपने साि लेकर लौटता है।

प््ेम, पैसा और पद धीरे-धीरे जीवन मे् आएं तब तो
बहुत अधधक तकलीफ नही् होगी, लेधकन जब ये
अचानक आते है् तब उपद््व हो जाता है। कहते है् ये
तीनो् जीवन मे् आएं तो लोग बदल जाते है्। लेधकन
गहराई से देखे् तो सच तो यह है धक हमारा जो मूल र्प
होता है, जो धिपा हुआ स्वभाव होता है- वह ये तीन
स्सिधतयां अचानक आने पर बाहर धनकलकर
आ जाता है।
हमारे दबे हुए व्यस्ततत्व का धवस्फोट हो जाता है। इसी
बात को तुलसीदास जी ने काकभुशुंधि जी के मुंह से

कहलाया- श््ी मद बक्् न कीन्ह केधह प््भुता बधधर न
काधह, मृगलोचधन के नैन सर को अस लाग न जाधह।
मद ने धकसको टेढ्ा और प््भुता ने धकसको बहरा नही्
कर धदया?
ऐसा कौन है, धजसे मृगनयनी स््््ी के नेत्् बाण न लगे
हो्। दबे हुए काम, क््ोध और लोभ बाहर धनकल ही आते
है् और मनुष्य का आचरण बदला-बदला-सा नजर
आता है। तो जब कभी ऐसी स्सिधत जीवन मे् आए,
सबसे पहले अपने मूल स्वभाव पर काम करे्। गड्बड्
है तो सुधार ले्, और सुधरे हुए है् तो संवार ले्।

लोग बदलते नहीं, बस छिपा हुआ संवभाव पंंकट हो जाता है
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रिलरिलाती गम््ी मे्
एसी सी ठंडक देगी ये साि्ी

गआजकल माक््ेट मे् ऐसी कई साड्ियां उपलब्ध है्,
डजन्हे् पहनकर आपको एसी जैसी ठंडक का एहसास हो
सकता है। कॉटन, मलमल और जामदानी जैसी साड्ियां
गड्मियो् मे् खास तौर पर पसंद की जाती है्। आइए जानते
है् डक आडखर कौन-सी समर साड्ियां  इस मौसम मे्
सबसे बेस्ट होती है् और क्यो् आपको इन्हे् अपने
वाड्िरोब मे् शाडमल करना चाडहए।
ड्मियो् मे् सही तरह की
साि्ी चुननी जर्री है।
कौन-सी साड्ियां आपको
सबसे ज्यादा कंफट्ि और
स्टाइल देती है्? जाडनए
समर साड्ियो् के ऐसी
साि्ी डडजाइन, जो इस
मौसम मे् आपके लुक
और आराम दोनो् को
बेहतर बना सकते है्।
गम््ी का मौसम आते ही
सबसे बि्ी चुनौती होती
है ऐसे कपि्े चुनना, जो
स्टाइडलश होने के साथ-
साथ आरामदायक भी
हो्। तेज धूप, पसीना

और उमस के बीच अगर आप भी ऐसा आउटडफट
ढूंढ रही है् जो आपको ठंडक का एहसास दे, तो
समर साड्ियां आपके डलए परफेक्ट ऑप्शन साडबत
हो सकती है्। खासकर हल्के और ब््ीदेबल फैड््बक
से बनी साड्ियां न डसफ्फ पहनने मे् आराम देती है्,
बल्लक आपका लुक भी एडलगे्ट बनाती है्।

गर्मियो् के रिए बेस्ट साड्ी रिजाइन
गम््ी मे् खुले-खुले और हल्के कपि्े पहनना जर्री
होता है। ताडक शरीर को हवा
डमलती रहे। साि्ी एक
ऐसा पडरधान है, जो
शरीर को कवर

करने के साथ-साथ
एयर फ्लो बनाए
रखता है, डजससे गम््ी
कम लगती है। तो
गड्मियो् के मौसम मे्
लि्डकयो् को तो

सादी-डसंपल
सी साड्ियां
जर्र ही पहननी
चाडहए।
सबसे ठंडी साि्ी कौन सी होती है ?

1. कॉटन साड्ी  
कॉटन फैड््बक पसीना सोखने मे् मदद करता
है और त्वचा को सांस लेने देता है। कॉटन
की साड्ियां डेली डवयर मे् पहनने के डलए
सबसे बेस्ट और आरामदायक ऑप्शन
होती है्ं।

2. मिमि साड्ी  
मलमल बेहद हल्का और मुलायम होती है।
ये एक का प्योर कॉटन ही होता है, मसडलन
साि्ी पहनकर शरीर को ठंडक डमलती है।
यह गड्मियो् के डलए परफेक्ट मानी जाती है।

गर्मियो् मे् खरीद लाएं बेस्ट समर सार्ियां 
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आम खरीदते समय न करें ये गलती
वरना हर बार ममलेगा खटंंा और बेसंवाद फल! 

क्या आप भी ठेले से आम खरीदकर बाद मे् पछताते है्?
आखखर क्यो् कई बार देखने मे् अच्छे आम भी स्वाद मे्
खराब खनकलते है्? जाखनए ऐसी कौन सी गलती है जो
आपके आम का मजा खराब कर देती है।
गम््ी का मौसम आते ही बाजार मे् आम की भरमार हो
जाती है और हर कोई मीठे, रसीले आम खाने का इंतजार
करता है। लेखकन कई बार ठेले से  आम खरीदने के बाद
जब उसे काटते है्, तो वह खट््ा या बेस्वाद खनकल जाता
है। ऐसा अक्सर गलत चुनाव की वजह से होता है।
ज्यादातर लोग खसर्फ रंग या साइज देखकर आम खरीद
लेते है्, जबखक असली पहचान कुछ और ही होती है। सही
तरीके से आम चुनना एक कला है, खजसे जानकर आप हर
बार मीठे और स्वाखदष्् आम का मजा ले सकते है्। अगर
आप भी अक्सर इस गलती का खिकार होते है्, तो अब
सावधान हो जाइए। आइए जानते है् आम खरीदते समय
खकन बातो् का ध्यान रखना चाखहए, ताखक कभी भी आपका
पैसा खराब न जाए।

सिर्फ रंग देखकर आम न खरीदे्
अक्सर लोग आम खरीदते समय उसके पीले रंग को देखकर
ही रैसला कर लेते है्, लेखकन यह हमेिा सही नही् होता।
कई बार आम को केखमकल से पकाया जाता है, खजससे रंग
तो अच्छा खदखता है, पर स्वाद रीका रह जाता है।

खुशबू िे करे् पहचान
एक अच्छा और पका आम हमेिा हल्की मीठी खुिबू देता
है। अगर आम से कोई महक नही् आ रही या अजीब गंध
महसूस हो रही है, तो ऐसे आम को खरीदने से
बचना बेहतर है।

हल्का दबाकर जर्र देखे्
पका हुआ आम हल्का नरम होता है। बहुत ज्यादा सख्त
आम कच््ा हो सकता है, जबखक बहुत ज्यादा नरम आम
ज्यादा पका या खराब होने का संकेत देता है।

दाग-धब्बो् पर रखे् नजर
आम के खछलके पर छोटे दाग सामान्य होते है्, लेखकन
ज्यादा काले धब्बे या सड्े खहस्से वाले आम स्वाद खराब
कर सकते है्। इसखलए ऐसे आम लेने से बचे्।

केसमकल िे पके आम िे बचे्
बाजार मे् कई आम केखमकल से जल्दी पकाए जाते है्, जो
सेहत के खलए नुकसानदायक हो सकते है्। हमेिा
प््ाकृखतक र्प से पके आम ही खरीदने की कोखिि करे्।
सही खकस्म और मौसम का ध्यान रखे्
हर आम की अपनी खास खकस्म और सीजन होता है, जैसे

दिहरी, लंगड्ा और अल्रांसो। सही समय पर खरीदा
गया आम ज्यादा स्वाखदष्् होता है।

काब्ााइड वाले आम कैिे पहचाने
काब्ााइड से पके आम बाहर से बहुत पीले और चमकदार
खदखते है्, लेखकन उनमे् प््ाकृखतक खुिबू नही् होती। काटने
पर गूदा सख्त या रीका लग सकता है। स्वाद भी कम
मीठा या अजीब होता है, इसखलए ऐसे आम खरीदने से
बचना चाखहए।

िबिे अच्छा आम कौन िा होता है
सबसे अच्छा आम सबसे अच्छा आम वही होता है जो
प््ाकृखतक तरीके से पका हो, खुिबूदार हो और हल्का नरम
महसूस हो। दिहरी, लंगड्ा और अल्रांसो जैसी खकस्मे्
स्वाद मे् बेहतरीन मानी जाती है्, लेखकन ताजगी और सही
पकाव ही अच्छे आम की असली पहचान होती है।
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क्या आप भी ले रहे है् वेट लॉस की दवाएं
मोटापे के साथ तेजी से घट सकती है् मांसपेशियां

आजकल वजन कम करने की जल्दी मे् लोग
शॉर्टकर ढूंढने लगे है्। वेर लॉस दवाएं जैसे
सेमाग्लूराइड और टररज्ेपाराइड लोगो् के बीच
काफी पॉपुलर हो चुकी है्। ये दवाएं तेजी से वजन
घराने मे् मदद करती है्, इसटलए लोग इन्हे् टबना
ज्यादा सोचे अपनाने लगे है्। लेटकन हाल ही मे् आई
एक स्रडी ने इस ट््े्ड पर सवाल खड्े कर टदए है्।
इसमे् सामने आया है टक वजन घराने के दौरान
टसफ्फ फैर ही नही्, बल्लक शरीर की मांसपेटशयां भी
कम हो सकती है्। यानी बाहर से आप ल्सलम
टदखे्गे, लेटकन अंदर से शरीर कमजोर हो सकता
है। इस स्रडी की बातो् को समझना जर्री है ताटक
आप सही फैसला ले सके्।

कितनी तेजी से घटती हैं मांसपेकियां
स्रडी मे् कई टरसच्ट को टमलाकर टवश्लेषण टकया
गया। इसमे् सामने आया टक इन दवाओ् का
इस््ेमाल करने वालो् मे् कुल वजन घरने का करीब
35% टहस्सा मसल्स से जुड्ा था। हैरानी की बात
यह रही टक दो-टतहाई मामलो् मे् यह स््र सुरट््ित
सीमा से भी ज्यादा था।

कंयों हो रहा है ऐसा
सेमाग्लूराइड और टररज्ेपाराइड जैसी दवाएं भूख

कम करती है्, टजससे कैलोरी इनरेक
घरता है और वजन तेजी से कम होता है। लेटकन
जब शरीर को पय्ाटप्त पोषण नही् टमलता, तो वह
फैर के साथ-साथ मसल्स को भी तोड्ने लगता है।
यही वजह है टक मसल्स लॉस बढ् सकता है।

मसलंस लॉस िे कंया नुिसान हो सिते हैं
मांसपेटशयां टसफ्फ बॉडी शेप के टलए नही्, बल्लक
ताकत और मेराबॉटलज्म के टलए भी जर्री होती है्।
इनके कम होने से शरीर मे् कमजोरी, थकान और
स्रैटमना की कमी महसूस हो सकती है। लंबे समय
मे् यह आपकी टफरनेस और हेल्थ दोनो् को प््भाटवत
कर सकता है।

एकंसपटंट िी सलाह कंया है
स्रडी से जुड्े एक्सपर्स्ट का मानना है टक अगर
आप वेर लॉस दवाएं ले रहे है्, तो साथ मे् प््ोरीन-
टरच डाइर और स्ट््े्थ ट््ेटनंग जर्र करे्। इससे
मसल्स को बचाने मे् मदद टमल सकती है और
वजन भी हेल्दी तरीके से घरेगा।
वजन कम करना अच्छी बात है, लेटकन अगर इसके
साथ मांसपेटशयां भी तेजी से कम होने लगे्, तो यह
टचंता का टवषय है। इसटलए जर्री है टक आप
जल्दबाजी मे् फैसले न ले् और वजन घराने का सही
और संतुटलत तरीका अपनाएं।

क्या आप जानते है्
वेट लॉस की दवाएं
लेने से ससर्फ रैट ही

नही्, बल्कक
मांसपेसियां भी घटती

है्? स्टडी मे् सामने
आया है सक इनसे

मसक्स लॉस भी हो
सकता है।
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जब भी कोई नागाज्जुन का उल्लेख करता है, तब
अधिकांश लोगो् के धिमाग मे् उसी नाम के लोकध््िय
तेलुगु अधभनेता की छधि घूमने लगती है। बहुत कम
लोग जानते हो्गे धक महाभारत से जुड्ी लोककथाओ् मे्
भी नागाज्जुन नाम का एक पात्् है। यह अज्जुन का पुत््
है, जो एक गे्डे को बचाने के धलए स्ियं अपने धपता से
धभड गया था। इसके अलािा, पुरी के जगन्नाथ मंधिर
मे् परशुराम से जुड्ा एक पहनािा भी नागाज्जुन
कहलाता है।  
शुर्आत पुरी के जगन्नाथ मंधिर से करते है्। यहां
जगन्नाथ और बलभद्् की मूध्तजयो् को कभी-कभी
योद््ाओ् जैसी एक धिशेष पोशाक पहनाई जाती है, धजसे
‘नागाज्जुन’ कहा जाता है। इस पोशाक मे् िोनो् िेिताओ्
की िाढ्ी होती है और िे अनेक शस्््् िारण धकए होते
है्। यह मान्यता है धक जगन्नाथ भगिान धिष्णु के एक
र्प है्। नागाज्जुन पोशाक मे् उन्हे् परशुराम का मूत्ज र्प
माना जाता है, धजन्हो्ने सहस््््बाहु राजा कात्जिीय्ज अज्जुन
से लड्कर धिव्य गाय कामिेनु और उसकी बछड्ी
नंधिनी की रक््ा की थी।
बलभद्् या बलराम को धशिजी का र्प माना जाता है।
महाभारत मे् िण्जन धमलता है धक धशिजी ने धकरात
जनजाधत के एक युिक का र्प लेकर अज्जुन को
चुनौती िी थी। यह घटना उस समय की है, जब पांडि
िनिास मे् थे और अज्जुन इंद््िेि को ि््सन्न कर धिव्य
शस्््् ि््ाप्त करने का ि््यास कर रहे थे। जब अज्जुन
ध्यान मे् लीन थे, तभी एक जंगली िराह उनकी ओर

िौड्ा। जब उन्हे् इसका आभास हुआ तो उन्हो्ने आंखे्
खोलकर बाण से उसका िि कर धिया।
इसके बाि उन्हो्ने िराह के शरीर मे् एक और बाण
को िंसा हुआ पाया, जो एक धकरात धशकारी ने मारा
था। जब उस धशकारी ने िराह पर अपना अधिकार
जताया तो अज्जुन क््ोधित हो गए और उसे द््ंद्् युद्् की
चुनौती िे डाली। लंबे द््ंद्् युद्् के बाि भी अज्जुन उस
धशकारी को पराधजत नही् कर सके। तब उन्हे् ज््ात
हुआ धक स्ियं धशिजी धशकारी का र्प िारण करके
उनसे लड रहे है्। यह जानकर अज्जुन ने उन्हे् ि््णाम

धकया। धशिजी भी ि््सन्न होकर अपने िास््धिक र्प मे्
ि््कट हो गए और उन्हो्ने अज्जुन को पाशुपतास्््् ि््िान
धकया। उन्हो्ने यह भी बताया धक िह िराह िास््ि मे्
इंद््िेि थे। इसके बाि इंद््िेि ने भी अज्जुन की इच्छा पूरी
करते हुए उन्हे् कई धिव्य अस्््् ि््िान धकए।
इस ि््कार हम पाते है् धक जगन्नाथ और बलभद्् िोनो्
ने पथभ््ष्् योद््ाओ् को िम्ज के माग्ज पर लाने का ि््यास
धकया। अज्जुन ने धिनम््ता से धकरात की बात स्िीकार
कर ली, जबधक कात्जिीय्ज अज्जुन ने परशुराम की बात
नही् मानी और पधरणामस्िर्प उनका िि हुआ।
राजाओ् को यह स्मरण धिलाने के धलए धक उन्हे् अपने
शासन मे् सिैि िम्ज का पालन करना चाधहए, पुरी मे्
हर िष्ज निराध््त के समय नागाज्जुन की धिशाल मूध्तजयां
जुलूसो् मे् धनकाली जाती है्। इस पि्ज के िौरान राजाओ्
से अपेक््ा की जाती है धक िे िुग्ाज का आिाहन करे्,
शस््््ो् की पूजा करे् और िम्ज के पालनकत्ाज के र्प मे्
अपनी भूधमका की पुनः पुध््ष करे्। 15िी् सिी मे् सारला
िास नामक ओध्डया कधि ने महाभारत का रचनात्मक
पुनक्कथन धकया था, जो इस महाकाव्य के ि््ारंधभक
क््ेत््ीय संस्करणो् मे् से एक है। इसमे् नागाज्जुन का एक
अलग ही र्प सामने आता है। कुंती ने पांडिो् से कहा
धक उनके धपता की आत्मा स्िग्ज नही् पहुंच सकी,
क्यो्धक उनका अंधतम संस्कार उनकी ि््धतष््ा के
अनुर्प नही् हो पाया था।  उस संस्कार मे् गे्डे का
उपयोग आिश्यक था, जो नही् हो सका था। इसधलए
पांडि गे्डे की खोज मे् धनकल पड्े।

पुरी से महाभारत तक, ऐसी है
नागार्जुन की यह अनकही कथा
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एक्टर रनबीर कपूर तो टाइम की 100 सबसे प््भावशाली
व्यक्कतयो् की सूची मे् नाम शाममल मकया गया है।
उनके कमरयर और जीवन से जुड्ी प््ेरक बाते्, उन्ही् की
जुबानी…
मै् एक मिल्मी पमरवार मे् पैदा हुआ, लेमकन बचपन मे्
मुझे मिल्मो् की दुमनया के बारे मे् ज्यादा पता नही् था।
माता-मपता ने मुझे और मेरी बहन को मिल्म सेट से दूर
रखा। हम घर पर खाना खाते वक्त मिल्मे् देखते थे और
मै् यही सोचता था मक पापा कुछ एक्कटंग जैसा
काम करते है्। 
एक बार मै् सेट पर गया और देखा मक एक ही सीन बार-
बार शूट हो रहा है। उस वक्त मुझे लगा, ये कैसी मजंदगी
है? एक समय ऐसा आया जब मुझे सोचना पड्ा मक
मजंदगी मे् क्या करना है... और वही् से शुर्आत हुई। याद
रखे्, मजंदगी मे् रास््ा आपको खुद चुनना पड्ता है। लोग
सलाह दे्गे, लेमकन चलना खुद है।
12वी् के बाद मेरे सामने एक तय रास््ा था, मवदेश जाकर
मबजनेस की पढ्ाई करना। लेमकन मै्ने सोचा, अगर पूरी

मजंदगी मिल्मो् मे् रहना चाहता हूं, चाहे एक्टर बनूं,
डायरेक्टर बनूं या प््ोड््ूसर... तो कुछ और क्यो् पढ््ं?
मै् स्कूल ऑि वच्चुअल आर्स्च गया, वहां मिल्म
डायरेक्शन सीखा। मिर स्ट््ॉसबग्च मथएटर इंस्टीट््ूट मे्
एक्कटंग की ट््ेमनंग ली। वहां मै्ने मसि्फ मिल्मे् ही नही्
सीखी्, मजंदगी सीखी। अकेले रहना, अलग-अलग लोगो्
से ममलना, नई संस्कृमत को समझना। असली सीख
मकताबो् से बढ्कर जीवन के अनुभवो् से ममलती है।
मै् ये नही् कहूंगा मक एक्कटंग बहुत मुक्ककल काम है,
लेमकन मकसी भी काम को करने से पहले खुद को
समझना जर्री है। आपको अपने अंदर झांकना पड्ता है,
अपनी भावनाओ् को पहचानना पड्ता है। हर मदन
आपको कुछ नया सीखना होता है। हर मदन नया मौका
है, खुद को बेहतर बनाने का।
मै् एक ऐसे स्कूल मे् पढ्ा हूं, जहां कई बार डांट और सजा
भी ममली। मेरे माक्स्च बहुत शानदार नही् थे। 10वी् मे्
मसि्फ 54% आए थे। लेमकन उस मदन मेरे पमरवार ने मुझे
ऐसे सेमलब््ेट मकया, जैसे मै्ने कोई बहुत बड्ी उपलक्धि
हामसल कर ली हो। इससे मै्ने सीखा... सिलता मसि्फ
नंबरो् से नही् मापी जाती, आपकी कोमशश और मेहनत
से मापी जाती है।
मजंदगी ने मुझे बहुत कुछ मदया है। कुछ चुनौमतयां भी
आती है्… लोग जज करते है्, आपकी पस्चनल लाइि
पर बात करते है् लेमकन ये सब सिर का महस्सा है। कुछ
बड्ा करना चाहते है्, तो छोटी-छोटी कीमत चुकानी
पड्ेगी। सपना देखना आसान है। उसे सच करने के मलए
मेहनत, समय और त्याग चामहए।
लोग मजबूरी में नहीं, दिल से समंमान करें...
असली स्टारडम क्या होता है, ये मै्ने एक घटना से
सीखा। मै् एक कैिे मे् बैठा था, तभी लता मंगेशकर
वहां से गुजरी्। वहां मौजूद हर व्यक्कत खड्ा हो गया।
मकसी ने कहा नही्, लेमकन उन्हो्ने वो सम्मान कमाया
था। लोग आपको मजबूरी मे् नही्, मदल से सम्मान दे्।
इसमलए मजंदगी मे् सिल ही नही्, कामबल भी बनने
की कोमशश करे्।

सफल ही नहीं काबिल भी िनें
असली सिक बिंदगी के तिुिंंों में तलाशें

रनबीर कपूर
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आज के तेज-रफ्तार कामकाजी जीवन मे् कई लोग
अपनी छुट््ियां लेने से कतराते है्। अकसर ऐसा इसटलए
होता है टक उन्हे् लगता है उनका काम ज्यादा है या उनके
टिना काम ठीक से नही् चल पाएगा। कुछ लोगो् को यह
टचंता रहती है टक उनकी गैर-हाटजरी मे् टजम्मेदारी ठीक
से टनभाई नही् जाएगी। लेटकन सही योजना और थोड्ी
तैयारी के साथ आप टिना तनाव के छुि््ी का आनंद ले
सकते है्। ये है् कुछ आसान तरीके...

1. पहले से योजना बनाएं तो बेहतर है

अगर सही तरीके से योजना िनाई जाए, तो छुि््ी लेना
आपके टलए काम पूरा करने की एक िड्ी प््ेरणा िन
सकता है। सिसे पहले तो आप अपने कैले्डर मे् उन
सभी जर्री कामो् के टलए समय तय करे्, टजन्हे् आपको
छुि््ी लेने से पहले पूरा करना है। कोटिि करे् टक आप
ये महत्वपूण्ण काम अपनी छुि््ी िुर् होने से कम से कम
एक हफ्ते पहले ही खत्म कर ले्। इससे आपको आटखरी
समय मे् भाग-दौड् नही् करनी पड्ेगी और आप आराम
से अपनी छुि््ी का आनंद भी ले सके्गे।

2. सहकर्मियो् के साथ तालमेल बनाएं

छुि््ी पर जाने से पहले अपने सहकट्मणयो् को अपनी

योजना के िारे मे् िता दे्। उन्हे् यह
स्पष्् र्प से समझाएं टक आपकी
अनुपस्सथटत मे् उन्हे् टकन टजम्मेदाटरयो्
को संभालना होगा या टकन प््ोजेक्ट्स
पर नजर रखनी होगी। सभी जर्री
डेडलाइन, काम की सूची और
महत्वपूण्ण लोग (जैसे क्लाइंट्स, टीम
मेम्िस्ण आटद) की सम्पक्क जानकारी
टलखकर साझा करे्। इससे आपके
सहकट्मणयो् को काम संभालने मे्
आसानी होगी और आपको भी
मानटसक िांटत टमलेगी।

3. तय करे् रक क्या बाद मे् रकया जाएगा

छुि््ी से पहले यह स्पष्् करना िहुत जर्री हो जाता है
टक कौन-से काम आप पहले पूरा करे्गे और कौन-से
काम आपके लौटने तक इंतजार कर सकते है्। छुि््ी से
तीन-चार टदन पहले ही आप िैठकर अंटतम टनण्णय ले्
टक कौन-से काम िेहद जर्री है् और कौन-से काम
अभी रोके या टाले जा सकते है्। इससे आपका काफी
समय िचेगा। यही स्पष््ता िाद मे् आपको अनावश्यक
दिाव से भी िचाएगी और आपकी प््ाथटमकताएं तय
करने मे् आपकी पूरी मदद करेगी।

4. सीमाएं तय करे्, समय का संतुलन रखे्

हालांटक कुछ पटरस्सथटतयो् मे् छुि््ी के दौरान काम से जुड्े
रहना जर्री हो सकता है। जैसे टकसी महत्वपूण्ण डील
को फाइनल होना है या टकसी जर्री ईमेल का जवाि
देना है, लेटकन इसके टलए भी कुछ सीमाएं तय करना
िेहद जर्री है। अपने टलए यह तय करे् टक आप कि
और टकतना काम से जुड्े्गे। िार-िार काम चेक करने
से आपकी छुि््ी का असली मजा खत्म हो सकता है।
इसटलए कोटिि करे् टक आप अपने समय का संतुलन
िनाए रखे् और पूरी तरह से टरफे््ि होकर वापस आएं।

छुट््ी लेने के तनाव को कम
करने के 4 तरीके
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स्नेहा सिंह 
घर के बाहर खड़ी शारदा ने कहा, अरे दरवाजा
खोलिए। 
“क़यो़? आप कौन, आपको लकससे लििना है?”
सुहास ने लकताब बंद की, चश़िा उतारा और खड़े
हो गए।
“ऐसा क़यो़ कह रहे हो? बाजार से पैदि आते हुए
थक गई हूं और प़यास भी िगी है। जल़दी
दरवाजा खोिो।”
“िेलकन आप है़ कौन? इस तरह लकसी के घर
िे़ घुसने की कोलशश कर रही है़।” सुहास
दरवाजे के पास आकर उत़सुकता और आश़़य़य से देखने
िगे। “क़या िजाक कर रहे हो? िै़ तुम़हारी पत़नी शारदा।”
वह अंदर घुसने की कोलशश करने िगी।
“िाफ़ कीलजए िैडिजी, आपको कोई गितफहिी हुई है।
आप िेरी पत़नी कैसे हो सकती है़? िै़ तो आपको पहचानता
भी नही़।” दोनो़ की बहस सुनकर आसपास के िोग इकट़़ा
हो गए। पड़ोसन हसुिती ने पूछा, “क़या हुआ सुहास?”
“देखो न काकी, यह कब से नाटक कर रही है़। कह रही
है़ यह िेरी पत़नी है़। “अरे सुहास, यह शारदा ही तो है,
तुम़हारी पत़नी। हि पच़़ीस साि से इऩहे़ देख रहे है़।”
“काकी आजकि िुटेरी दुल़हनो़ के लगरोह बहुत सल़़िय है़।
ठीक से देख िो। सुहास को काफी सिझा-बुझा कर लकसी
तयह शारदा अंदर घुसी। गुस़से िे़ वह पूरे घर की तिाशी
िेने िगी। “कहां है वह औरत?” “वही़ है, सािने।”
सुहास ने दीवार की ओर इशारा लकया।
“वहां तो आईना है।”
“हां, उसी िे़ तो है।”
शारदा ने देखा, आईने िे़ वही थी। सब िोग ह॔स पड़े।
“यह तुम़हारा िजाक लकसी लदन िुझे पागि कर देगा।
शारदा थककर सोफे पर बैठ गई़, “िेरी तो जान ही लनकि
गई थी।” लकतने खुशहाि लदन थे। याद कर के सुहास
उदास हो गए। जब तक वह थी़, उनकी कीित सिझ िे़
नही़ आई। अचानक छोड़ कर चिी गई़ और जीवन खािी
हो गया। पांच साि िे़ सब बदि गया।
लदन तो लकसी तरह हंसी-ठट़़ा, िंलदर, बगीचे िे़ लनकि
जाता, पर रात, रात सूनी हो जाती। कभी शादी का एल़बि
देखते, कभी रसोई िे़ यूं ही चक़़र िगाते। दीवार पर िगी
उनकी तस़वीर को देर तक लनहारते रहते। अब इच़छाएं भी

िानो िर चुकी थी़। “पापा।” एक लदन सुनंदा ने आकर
कहा, “आप कैसे हो?”
“सब ठीक है, तुि बताओ?”
“पापा, आप हिारे साथ चलिए। इस तरह अकेिे ित
रलहए।” “बेटा, हिारे यहां बेटी के घर का पानी भी नही़
पीते।” “अगर बेटी को लपता की संपल़़ि िे़ अलिकार है, तो
सेवा का कत़यव़य क़यो़ नही़?”
सुहास चुप रहे। तब सुनंदा बोिी, “एक शत़य है। आप को
‘जीवन संध़या’ संस़था िे़ चिना होगा, जहां जीवनसाथी
चुनने का अवसर लििता है।”
बहुत सिझाने के बाद सुहास तैयार हुए। टाउनहाि िे़
काय़यि़़ि था। वहां एक गलरिाियी िलहिा बैठी थी़ सुभद़़ा।
बातचीत िे़ दोनो़ को िगा जैसे पुराने जीवनसाथी लफर लिि
गए हो़। सुहास ने कहा, “अगर िै़ आपको शारदा कहूं तो?”
“और िै़ आपको शुभ कहूं तो?”
दोनो़ िुस़करा लदए।
जीवन बदि गया। दोनो़ साथ घूिते, यात़़ा करते, हंसते-
जीते। हलरद़़ार यात़़ा िे़ गंगा स़नान के सिय सुभद़़ा का पैर
लफसिा और वह तेज िारा िे़ बह गई़। िोग लचल़िाने िगे।
सुबकते हुए सुहास जड़ हो गए।
लफर अचानक लचल़िाए, “शारदा, पहिे भी िुझे छोड़कर
चिी गई थी। आज नही़ जाने दूंगा। 
और वह भी गंगा िे़ कूद पड़े।
घर िे़ उनकी बड़ी तस़वीर के साथ शारदा और सुभद़़ा, तीनो़
के फोटो सजे थे।
सुनंदा रो रही थी, “बेटी के घर का पानी नही़ पीना था,
इसलिए…।” यह कहते हुए उसकी आवाज भऱाय गई। पलत
उसे संभाि रहा था।

जीवन-संध्या
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गर्मियो् के मौसम मे् पसीने के
कारण शरीर से जर्री रमनरल्स
और पानी तेजी से रनकल जाते है्
रजसकी बजह से   शरीर  मे् पानी
की कमी यानी रिहाइड््ेशन की
रिक््त हो जाती  है / इस मौसम मे्
अपने शरीर को हाइड््ेट करने के
रलए  पानी के साथ हमे् पानी बाले

फल , नाररयल पानी , नी्बू   पानी जैसे  इलेक्ट््ोलाइट्स
का सहारा भी लेना चारहए 
हालाँरक कुछ लोग अपनी प्यास बुझाने के रलए
काब््ोनेटेि र््डंक्स का सहारा लेते है् रजनमे केरमकल और
आर्टिफीरसयल फ्लेवोस्ि  को रमलाकर एक उम्िा स्वाि
तैयार रकया जाता है और लोग अपने पररवार और
मेहमानो् को शौक से काब््ोनेटेि र््डंक्स  रपलाते है्
लेरकन इन र््डंक्स के लगातार उपयोग से शुगर और पेट
सरहत अन्य अनेक समस्याएं खड़ी हो जाती है् /
गर्मियो् के मौसम मे् शरीर को तरोताजा रखने के रलए
अनेक हेल्िी र््डंक्स उपलब्ध होते है् जोरक  शरीर मे्
पानी की कमी िूर करते है् और आपको अन्िर से मजबूत
भी रखते है् /
पानी - जब आपको प्यास लगे तो समरझये की शरीर
मे् पानी की कमी  पहले  ही हो चुकी है / गर्मियो् मे् जब
भी    आपका शरीर  रिहाइड््ेट  होना शुर् करता है तो
आप आलसी और सुस्् महसूस करने लगते है्  /  शरीर
मे् तरल पिाथ््ो् की हल्की सी  कमी भी  आपका मूि
खराब कर सकती है 
एक रिन मे् रकतना पानी पीना चारहए इसका कोई
पैमाना  तय नही् है / यह आपकी ऊंचाई , बजन , जे्िर,
सर््ियता  और स्वास्थ्य पर रनभ्िर करता है / स्वास्थ्य के
मारहरो् की माने तो एक आिमी को औसतन 8 -10
रगलास पानी पीना चारहए/
गभ्िवती मरहलाओ् को 10 रगलास पानी पीना चारहए
जबरक स््नपान करबाने बाली मरहलाओ् को कम से
कम 12 रगलास पानी पीना चारहए /
रिन मे् हर  िो घण्टे मे् एक रगलास पानी पीना चारहए /
आपको स्पोट्स्ि र््डंक से परहेज करना चारहए क्यो्रक
इसमे् रबद््मान तत्व आपका शुगर का स््र बढ़ा सकते
है् और आपको नुक्सान  झेलना पड़ सकता है / स्पोट्स्ि
र््डंक उन लोगो् को पीना चारहए जोरक रजम आरि मे्
लम्बे समय तक गहन एक्सरसाइज आरि करते है् और
रजन्हे पसीना आता है /
पानी मे् कोई भी शुगर या कैलोरी आरि नही् रमलाई जाती
रजसकी बजह से आप रिन भर पानी पी सकते यही /
सािे पानी मे् खीरा , रनम्बू ,पुिीना आरि रमलाकर इसका
स्वाि बढ़ाया जा सकता है रजससे इसे पीना सहज हो

सकता है /  इनके रमलाने  से  पानी  मे् उरचत पौषण
और प््कृरतक सुगन्ध का अहसास होता है तथा शरीर को
रिहाइड््ेट करने का यह  स्वारिष्् तरीका भी है /

खीरा , रनम्बू ,पुिीना का उपयोग त्वचा को
स्वास्थ्यबध्िक और आकष्िक बनता है /खीरे मे् लगभग
95 प््रतशत पानी होता है और इसे प््कृरत ने सबसे ज्यािा
हाइड््ेरटंग फ़ूि बनाया है /
खीरे मे्  रवटारमन सी और के रवद््मान होते है् जोरक
त्वचा के संि््मण को रोकते है् और शरीर मे् कोलेजन
उत्पािन को प््मोट करते है् 
पानी की बोतल हमेशा अपने नज़िीक ररखये /  िुबारा

उपयोग मे् आने बाली पानी की बोतल अपने साथ ररखए
तारक इसे रररफल रकया जा सके 

पानी बाल ेफल 
गर्मियो् मे् शरीर को हाइड््ेट रखने के रलए पानी वाले
फलो् का सेवन बेहतर होता है क्यो्रक इनमे प््कृरतक
शुगर , फाइबर और एंटीऑक्कसिे्ट्स मौजूि होते है् / यह
हाइड््ेशन के साथ साथ शरीर को गम््ी और सूरज की
धूप से होने बाले नुकसान से भी सुरक््ा प््िान करते है् /
ज्यािातर फलो् मे् पानी की अरधकता के साथ ही
रवटारमन , रमनरल और एंटीऑक्कसिे्ट्स मौजूि होते है्
/ तरबूज मे् 92 प््रतशत पानी होता है जबरक स्ट््ॉबेरी मे्
91 प््रतशत , खरबूजे मे् 90 प््रतशत, और आड़ू मे्
89% पानी होता है / यह फल हाइड््ेशन के साथ ही
शरीर   को रवटारमन सी , रवटारमन ए , पोटैरसयम आरि
भी प््िान करते है् रजससे शरीर मे् ऊज्ाि  रमलती है और
रोग प््रतरोधक क््मता रवक्कसत होती है/
आप अपनी रिनचय्ाि मे् हल्का सा बिलाब करके इन
फलो् को रोजाना अपनी िाइट मे् शारमल कर सकते है्
/ आप फ्््ट सलाि या स्नैक्स बना कर सुबह के नाश्ते
मे् ले सकते है / इन फलो् को िही , िूध ,सक्बजयो्
आरि मे्   ब्ले्िर  से पीस  कर स्मूिी बना कर उपयोग
कर सकते हो रजससे यह अरधक स्वास्थ्य बध्िक और
पौर््षक बनता है / िोपहर मे् इन फलो् के स्लाइस रमि
िे ब््ेक के िौरान ले सकते है /

गर्मियो् मे् प््कृरिक िरीके से रखे् हाइड््ेशन 

शहनाज़ हसुनै 
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व्यक्तिगि जीवन पर प््भाव
सबसे पहले बात करते हैं वंयकंततगत जीवन की।
जब हम अनुशासन में नहीं रहते, तो पूरा दिन
दबना दकसी दिशा के गुजंरता है। िेर से उठना,
काम को टालना, योजना के दबना दिन दबताना,
ये सब धीरे-धीरे आित बन जाती है। शुरंआत
में यह सामानंय लगता है, लेदकन समय के साथ
यह हमारी ऊजंाा, सेहत और सोच पर असर
डालता है। हमारा मन भटकने लगता है, धंयान
कम हो जाता है और हम हर काम में पीछे रह
जाते हैं। एक तरह से, हम अपनी ही कंंमता को
खंुि कम कर िेते हैं।

सामाजजक जीवन मे् दूरी
घर में अवंयवकंथथत ढंग से रहने और िेर से उठने की आित
वंयकंतत के सामादजक जीवन पर भी असर डालती है। ऐसे
लोग अतंसर समय की कंदंं नहीं कर पाते, िेर से पहुंचते हैं
या वािे दनभाने में पीछे रह जाते हैं। िोसंं, पदरवार और
समाज में उनकी छदव एक लापरवाह और गैर-दंजमंमेिार
वंयकंतत की बन जाती है।

नकारात्मकिा को बुलावा
दबखरा हुआ कमरा, अवंयवकंथथत टेबल, चीजंों का अपनी
जगह पर न होना, ये दसर्ंं गंिगी नहीं, बकंकक वंयकंतत की
सोच और आितों का पंंदतदबंब है। जब पदरवेश सारं व
वंयवकंथथत होता है, तो मन भी शांत और सकारातंमक रहता
है। लेदकन अनुशासन न होने से यह संतुलन दबगडं जाता
है और हम अंिर से भी अकंथथर महसूस करते हैं।

प््भाजवि होिा है
भदवषंय जब हम आज अपने समय और काम को गंभीरता
से नहीं लेते, तो कल पछताने के अलावा कुछ नहीं बचता।
अनुशासन दसखाता है दक हर दिन थोडंा-थोडंा आगे बढंना
ही असली सफलता है।

कॅजरयर पर असर
अनुशासन में नहीं रहने वाले छातंं पढंाई को गंभीरता से नहीं
लेते। वे सोचते हैं दक कल कर लेंगे, पर वह कल कभी नहीं
आता। परीकंंा के समय तनाव बढं जाता है व पदरणाम
उमंमीि के अनुसार नहीं आते। यही आित आगे चलकर

कॅदरयर में भी दिखाई िेती है। नौकरी या वंयवसाय में समय
की पाबंिी, दंजमंमेिारी व दनरंतरता बहुत जंरंरी होती है।
अनुशासन की कमी के कारण लोग मौकें खो िेते हैं।

छोटे क्दम से शुर्आि
अनुशासन एकिम से नहीं आता, इसे धीरे-धीरे अपनाना
पडंता है। इसदलए शुरंआत छोटी आितों से करें, जैसे- रोजं
सुबह जकंिी उठना। जब आप समय पर जागना सीख
जाएंगे, तो आपके पास सुबह कारंी समय होगा, दजसमें कई
काम पूरे कर सकेंगे।

समय का सही उपयोग
हर काम के दलए एक दनदंंित समय तय करें। जब आप
हर काम को समय में बांधते हैं, तो टालमटोल की आित
कम हो जाती है। हर चीजं का समय अलग रखें, इससे दिन
संतुदलत और उतंपािक बनेगा।

मोबाइल का सीजमि इस््ेमाल
आज के समय में सबसे बडंा धंयान भटकाने वाला साधन
मोबाइल है। इसदलए इसका इसंंेमाल करने का समय तय
करें और बेवजह थंकंंॉदलंग से बचें। जंरंरत हो तो एप टाइम
दलदमट सेट करें या काम करते समय फोन िूर रखें।

आलस से दो-दो हाथ
‘अभी नहीं, बाि में करेंगे’ यह आित अनुशासन की सबसे
बडंी िुशंमन है। आलस को हराने के दलए खंुि को थोडंा
धकंंा िेना जंरंरी है। जब भी मन टालने का करे, तुरंत
काम शुरं करें, भले ही थोडंी िेर के दलए ही सही। शुरंआत
करने से ही आधा काम हो जाता है।

अनुशासन की कमी बिगाड़ सकती है
आपका भबिष़य, आज ही िदले़ ये आदते़
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गवाहों से पूछताछ- मोंटू अपने दोसंंों
के साथ नीली नदी के ककनारे पहुंचा।
वहां उसे पेड़ की डाल पर सोता हुआ
उलंलू दादा कमला। मोंटू ने उलंलू दादा को
जगाते हुए पूछा, उलंलू दादा, आप तो रात
भर जागते हैं। कंया कल रात आपने ककसी
को भोलू चाचा का मटका ले जाते हुए
देखा था? उलंलू दादा ने अपनी बड़ी-
बड़ी गोल आंखें घुमाते हुए कहा, मैंने
चेहरा तो नहीं देखा मोंटू बेटा, लेककन
आधी रात को एक परछाई तेज़ी से 'काली गुफा' की तरफ जा
रही थी। वह परछाई कुछ गोल-गोल और भारी चीज़ उठाकर
ले जा रही थी। और हां, उसके शरीर से नीले रंग के कुछ बाल
भी झड़ रहे थे। मोंटू के कदमाग की बतंंी जल गई। कचपकचपे
पैर... पीले फूलों की धूल... और नीले बाल! मैं समझ गया
कक चोर कौन है! वह कोई और नहीं, बलंलक जगंगू कसयार है!
जगंगू ने कुछ कदन पहले नीली नदी में कगरकर खुद पर नीला
पेंट कगरा कलया था, कजससे उसके कुछ बाल नीले हो गए हैं।
कबना समय बबंााद ककए मोंटू बंदर भोलू भालू और गजंंू हाथी
को लेकर काली गुफा की तरफ कनकल पड़ा। काली गुफा
जंगल के एकदम दूसरे छोर पर थी, जहां बहुत कम रोशनी
पहुंचती थी। जैसे ही वे लोग काली गुफा के पास पहुंचे, अंदर
से एक बहुत ही अजीब सी आवाज़ आ रही थी। ऊं... ऊं...
बचाओ... कोई मुझे बाहर कनकालो...
मोंटू ने धीरे से गुफा के अंदर झांका और वहां का नज़ारा
देखकर वह अपनी हंसी नहीं रोक पाया। भोलू भालू और गजंंू
हाथी भी अंदर का नज़ारा देखकर ज़ोर-ज़ोर से हंसने लगे।
अंदर जगंगू कसयार ज़मीन पर पड़ा हाथ-पैर मार रहा था।
दरअसल, जगंगू कसयार ने लालच में आकर शहद का मटका
तो चुरा कलया था, लेककन जब उसने पूरा शहद एक साथ खाने
के कलए मटके के अंदर अपना कसर डाला, तो उसका कसर उस
बड़े से मटके के अंदर बुरी तरह फंस गया!
जगंगू का कसर मटके के अंदर था और धड़ बाहर। वह कजतनी
कोकशश करता, मटका उतना ही मज़बूती से उसके गले में
फंस जाता। मोंटू जासूस ने हंसते हुए कहा, कंयों जगंगू भाई?
दूसरों की मेहनत चुराने का मज़ा आ गया? तुमंहारे लालच ने
तुमंहें खुद ही सज़ा दे दी।  जगंगू कसयार ने मटके के अंदर से
ही रोते हुए कहा, मुझे माफ़ कर दो मोंटू भाई! मैं बहुत लालची

हो गया था। मुझे इस मटके से बाहर
कनकालो, मेरा दम घुट रहा है। मैंने अभी
तक शहद का एक कतरा भी नहीं खाया है।
पूरा शहद कबलंकुल सुरकंंित है।भोलू भालू
को जगंगू की हालत देखकर दया आ गई।
भोलू ने कहा, मोंटू, हमें इसे बाहर
कनकालना चाकहए। अगर इसने शहद नहीं
खाया है, तो हम इसे एक मौका और दे
सकते हैं। मोंटू बंदर ने अपना जासूसी
कदमाग चलाया। उसने गजंंू हाथी से कहा,

गजंंू दादा, आप अपनी सूंड से मटके को कसकर पककड़ए
और मैं जगंगू के पैरों को गुदगुदी करता हूं। गजंंू हाथी ने मटके
को पकड़ा और मोंटू ने जगंगू के पैरों में ज़ोर-ज़ोर से गुदगुदी
करना शुरं कर कदया। गुदगुदी के मारे जगंगू कसयार छटपटाने
लगा और उसने ज़ोर से झटका मारा। पॉप!! एक ज़ोरदार
आवाज़ के साथ जगंगू का कसर मटके से बाहर कनकल आया।
मटका कबलंकुल सुरकंंित था और शहद भी अपनी जगह पर
था।  जगंगू कसयार शमंा से पानी-पानी हो गया था। उसने हाथ
जोड़कर भोलू भालू और मोंटू बंदर से माफ़ी मांगी। मुझे माफ़
कर दीकजए। मुझे समझ आ गया है कक लालच का फल
हमेशा बुरा होता है। मैं आज के बाद कभी ककसी की कोई चीज़
नहीं चुराऊंगा।

जंगल महा-उत्सव की धूम और मो्टू का सम्मान
जगंगू को उसकी गलती का अहसास हो गया था। सज़ा के तौर
पर मोंटू ने जगंगू कसयार को उतंसव के पूरे मैदान की सफाई
करने और सबके कलए पानी भरने का काम सौंप कदया, कजसे
जगंगू ने खुशी-खुशी मान कलया। शाम को आनंद वन का
'जंगल महा-उतंसव' बहुत ही धूमधाम से शुरं हुआ। रंग-
कबरंगी रोशकनयां जलाई गईं। सभी जानवरों ने कमलकर खूब
डांस ककया और कफर भोलू भालू का लाया हुआ सबसे मीठा
और संवाकदषंं शहद खाया। जंगल के राजा शेर कसंह ने मोंटू बंदर
को मंच पर बुलाया और उसे फूलों से बना एक खास 'बेसंट
जासूस'  का मेडल पहनाया। शेर कसंह ने दहाड़ते हुए कहा, मोंटू
बंदर की जासूसी और समझदारी की वजह से आज हमारा उतंसव
सफल हो पाया है। मोंटू हमारे जंगल का सबसे होकशयार जानवर
है! सभी जानवरों ने ताकलयां बजाईं। मोंटू ने गवंा से अपनी लाल
टोपी उतारी और सबको झुककर धनंयवाद कहा। इसके बाद पूरा
आनंद वन हंसी-खुशी के माहौल में डूब गया। (समाप्त)

बाल कहानी
मोंटू बंदर और चोरी हुए शहद का रहसंय
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रत्नेश््र महादेव मंददर वाराणसी
का एक ऐसा छुपा हुआ रत्न है, जो
अपनी अनोखी बनावट और
रहस्यमयी झुकाव के कारण अलग
पहचान रखता है। यह मंददर न दसर्फ

आस्था का प््तीक है, बल्कक इदतहास, वास््ुकला और
लोककथाओ् का अद्््त संगम भी है।

वाराणसी, दजसे काशी के नाम से भी जाना जाता है,
अपने प््ाचीनमंददरो् और आध्याल्तमक दवरासत के दलए पूरी
दुदनया मे् मशहूर है। यहां हर गली, हर घाट और हर मंददर
के पीछे एक कहानी दछपी है। इन्ही् कहादनयो् मे् एक
अनोखा नाम है- रत्नेश््र महादेव मंददर। यह मंददर अपनी
खूबसूरती के साथ-साथ अपने झुकाव के दलए भी जाना
जाता है। कहा जाता है दक यह मंददर लगभग 9 दिग््ी झुका
हुआ है, जो इसे इटली की मशहूर पीसा की मीनार से भी
ज्यादा झुका हुआ बनाता है। अगर आप काशी जाएं, तो इस
कम चद्चित लेदकन बेहद खास मंददर को जर्र देखे्।

गंगा दकनारे बसा अनोखा मंदिर
रत्नेश््र महादेव मंददर वाराणसी के मदणकद्णिका घाट

के पास ल्सथत है। यह मंददर गंगा नदी के दबक्कुल दकनारे
बना हुआ है, दजससे इसका नजारा बेहद आकर्िक लगता
है। खास बात यह है दक नदी का जलस््र बढ्ने पर यह
मंददर कई बार आधा या पूरा पानी मे् िूब जाता है। यह दृश्य
दजतना अद्््त होता है, उतना ही रहस्यमयी भी लगता है।

9 दिग््ी झुकाव का अनसुलझा रहस्य
इस मंददर की सबसे बड्ी खादसयत इसका झुकाव है।

माना जाता है दक यह लगभग 9 दिग््ी तक एक
तरर झुका हुआ है। 

यह झुकाव कैसे हुआ, इसके पीछे कई
कहादनयां प््चदलत है्। कुछ लोग इसे दनम्ािण
की गलती मानते है्, तो कुछ इसे दकसी दैवीय
घटना से जोड्ते है्। हालांदक, आज तक इसका
सटीक कारण स्पष्् नही् हो पाया है।

पीसा की मीनार से तुलना क्यो्
जब भी झुकी हुई इमारतो् की बात होती है,

तो सबसे पहले इटली की पीसा की मीनार का नाम आता
है। लेदकन बहुत कम लोग जानते है् दक काशी का यह
मंददर उससे भी ज्यादा झुका हुआ है। जहां पीसा की मीनार
लगभग 4 दिग््ी झुकी है, वही् रत्नेश््र महादेव मंददर का
झुकाव लगभग 9 दिग््ी बताया जाता है। यही कारण है दक
इसे भारत का ‘लीदनंग टे्पल’ भी कहा जाता है।

इदतहास और लोककथाओ् का संगम
इस मंददर के दनम्ािण को लेकर कई लोककथाएं

प््चदलत है्। एक मान्यता के अनुसार, इसे एक सेदवका ने
अपनी मां के प््दत समप्िण ददखाने के दलए बनवाया था।
लेदकन समाज के कुछ लोगो् ने इस पर सवाल उठाए,
दजसके चलते यह मंददर झुक गया। हालांदक, यह दसर्फ एक
लोककथा है, लेदकन यह कहानी इस मंददर को और भी
ददलचस्प बना देती है।

आध्यात्ममकता और आकर्षण का के्द््
अपने झुकाव के बावजूद यह मंददर श््द््ालुओ् के दलए

आस्था का के्द्् बना हुआ है। यहां लोग भगवान दशव के
दश्िन करने आते है् और इस अनोखी संरचना को करीब से
देखने की इच्छा रखते है्। मंददर की बनावट, उसकी ल्सथदत
और गंगा के साथ उसका दरश्ता इसे और भी खास बना देता
है।
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काशी का रहस्यमयी मंदिर, दिसकी तुलना होती है 
पीसा की मीनार से



साउथ ससनेमा की नई सनसनी
कयादु लोहार बनीं सबसे सबजी एकंटंंेस

साउथ फिल्म इंडस्ट््ी इन फिनो् नई कहाफनयो्, बड्े
बजट और िमिार कलाकारो् के चलते लगातार चच्ाा
मे् बनी हुई है। जहां एक ओर रश्ममका मंिाना और साई
पल्लवी अपने-अपने प््ोजेक्ट्स को लेकर सुफ्खायो् मे्
है्, वही् अब इंडस्ट््ी को एक नई उभरती स्टार फमल
गई है, जो तेजी से सिलता की सीफ्ियां चि् रही है।
यह नाम है कयािु लोहार का, फजन्हे् इस समय साउथ
की सबसे व्यस्् और चफ्चात अफभनेफ््ियो् मे् फगना जा
रहा है।

फिल्म इंडस्ट््ी मे् पहचान बनाना आसान नही्
होता, लेफकन कयािु लोहार ने बहुत कम समय मे् यह
साफबत कर फिया है फक प््फतभा और सही मौके फमले् तो
सिलता िूर नही् रहती। कयािु इस वक्त एक साथ
कई बड्े प््ोजेक्ट्स मे् काम कर रही है्, फजससे उनकी
फडमांड लगातार बि्ती जा रही है। खास बात यह है
फक वे फसि्फ एक भाषा तक सीफमत नही् है्, बश्लक
तेलुगु, तफमल और मलयालम—तीनो् इंडस्ट््ी मे् अपनी
मजबूत मौजूिगी िज्ा करा रही है्।

फरपोट्स्ा के अनुसार, कयािु लोहार के पास इस
समय करीब सात फिल्मे् लाइनअप है्, जो अपने आप
मे् एक बड्ी उपलश्धि है। यह िर्ााता है फक फिल्म
फनम्ााता और फनि््ेरक उन पर फकतना भरोसा कर रहे

है्। जहां बड्े-बड्े स्टास्ा के साथ काम करने का मौका
फमलना मुश्मकल होता है, वही् कयािु को रुर्आत मे्
ही कई सुपरस्टास्ा के साथ काम करने का मौका फमल
रहा है।

कयािु लोहार की आगामी फिल्म ‘पल्लीचट््ंबी’
15 अप््ैल को फरलीज होने जा रही है। यह एक
मलयालम पीफरयड एक्रन ड््ामा फिल्म है, फजसमे्
उनके साथ टोफवनो थॉमस नजर आएंगे। इस फिल्म
को लेकर िर्ाको् मे् खासा उत्साह है, क्यो्फक इसमे्
ऐफतहाफसक पृष््भूफम के साथ िमिार एक्रन िेखने को
फमलेगा। कयािु के फलए यह फिल्म उनके कफरयर का
एक बड्ा टफ्नि्ग पॉइंट साफबत हो सकती है।

इसके अलावा कयािु, िुलकर सलमान के साथ
फिल्म ‘आई एम गेम’ मे् भी नजर आने वाली है्। इस
फिल्म का फनि््ेरन नहस फहिायत कर रहे है्। फिल्म का
पोस्टर पहले ही फरलीज हो चुका है और इसे लेकर िै्स
मे् कािी उत्साह है। िुलकर जैसे बड्े स्टार के साथ
काम करना कयािु के कफरयर को और मजबूती िेगा।

साउथ सुपरस्टार नानी की अपकफमंग फिल्म ‘ि
पैराडाइज’ मे् भी कयािु लोहार अहम भूफमका फनभा रही
है्। इस फिल्म से उनका रेट््ो लुक सामने आया है, जो
सोरल मीफडया पर तेजी से वायरल हुआ। बताया जा
रहा है फक यह फिल्म अगस्् मे् फरलीज हो सकती है
और इसमे् कयािु का फकरिार कािी अलग और
प््भावराली होगा।

कयािु लोहार, िहि िाफसल के साथ तफमल
फिल्म ‘इिायम मुरली’ मे् भी नजर आएंगी। इस
फिल्म का फनि््ेरन आकार बस्करन कर रहे है् और
इसमे् अथव्ाा मुरली और प््ीफत मुखुंिन भी प््मुख
भूफमकाओ् मे् है्। यह एक रोमांफटक ड््ामा फिल्म होगी,
फजसमे् कयािु का अलग अंिाज िेखने को फमलेगा।
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