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सादिया खतीब
न केवल अपने टैलेंट

बलंकक अपनी संपषंं सोच
और दसदंंांतों के िम पर
इंडसंटंंी में अपनी जगह

बना रही है
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हंसी ठट््ा
मडहला- पडिंत जी, मुझे

लगता है डक
भगवान ने मुझे िुस्डत मे् बनाया होगा
पडिंत जी- िालतू के काम
िुस्डत मे् ही होते है्.....

मां- बेटा एग्जाम की सब तैयारी हो गई?
बेटा- हां मां, पेन, पेन्ससल, स्केल, इरेजर सब रख डलया,
बस पढना बाकी है....

िॉक्टर- कैसे लगी
तुम्हे्? 
मरीज- मस्् है, िॉक्टर
साब
िॉक्टर- मै् नस्ड की
नही्,
रोट की बात कर रहा हूं......

मरीज- िॉक्टर साब, मुझे खांसी थी
आपने लूज मोशन की दवाई दे दी
िॉक्टर- वो इसडलए, अब तुम
खांसने से पहले
10 बार सोरोगे.....

गप्पू- यार तुझे पता है, बीवी एक
घंटे तक

लेक्रर देने के बाद क्या बोलती है?
पप्पू- क्या?
गप्पू- मै्ने तो इनको अब बोलना ही छोड् डदया है......

गल्डफ््््ि (ब्वॉयफ््््ि से)- मेरी मम्मी को तुम बहुत पसंद आए

ब्वॉयफ््््ि- रल पगली, कुछ
भी हो
मै् शादी तो तुमसे ही करू्गा
मम्मी से बोलना मुझे
भूल जाएं......

बेटी- मै् पड्ोसी से
प्यार करती हूं और भाग
रही हूं उसके साथ

बाप- थै्क गॉि,  मेरे
पैसे और समय दोनो्
बर गए
बेटी- पापा, मै् लेटर
पढ् रही हूं, जो मम्मी रखकर गई है
बाप बेहोश...

डपता- क्या कर रही
हो?
बेटी- पढ् रही हूं
डपता- शाबास, क्या
पढ् रही हो?
बेटी- आपके होने
वाले दामाद के मैसेज
डपता बेहोश.....

लड्की (लड्के से)- आज मुझे पापा ने नया
मोबाइल लेकर डदया
लड्का- अच्छा कौन-सा मोबाइल है?
लड्की- श्यामडसंह का 
लड्का पहले तो रकराया डक ये माक््ेट मे् कौनसा
नया मोबाइल आया है, डिर उसकी समझ मे्
आया तो बोला-
अबे अक्ल की
गवार वो
सैमसंग है.....

एक आदमी मेडिकल
स्टोर पर जाकर बोला-
जहर दे दो भाई
दुकानदार- डबना पर््ी के
नही् डमल सकती
आदमी ने शादी का काि्ड
डदखाया
दुकानदार- बस पगले अब

र्लाएगा क्या,
बड्ी बोतल दूं या छोटी?
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मध्य प््देश कैडर की 2010 बैच की आईपीएस
अधिकारी धसमाला प््साद इन धदनो् एक बार धिर
चच्ाा मे् है्। सख्त पुधलधसंग के साथ-साथ
धिल्मो् और अधिनय की दुधनया मे् अपनी
अलग पहचान बना चुकी् धसमाला अब धिल्म
‘द नम्ादा स्टोरी’ को लेकर सुध्खायो् मे् है्।
सोशल मीधडया पर उनकी तस्वीरे् तेजी से
वायरल हो रही है्, धजनमे् उनका स्टाइल,
आत्मधवश््ास और सादगी लोगो् का ध्यान खी्च रही है।
उनकी खास बात यह है धक वह धसि्फ वद््ी मे् ही प््िावशाली
नही् लगती्, बल्लक ट््ेधडशनल से लेकर वेस्टन्ा आउटधिट
तक हर अंदाज मे् बेहद ग््ेसिुल नजर आती है्। यही वजह
है धक लोग उनके िैशन से्स की तुलना बॉलीवुड
अधिनेध््ियो् से करने लगे है्।

धसमाला प््साद की ब्लैक फ्लोरल साड्ी वाला लुक
सोशल मीधडया पर खूब पसंद धकया जा रहा है। काले रंग
की साड्ी पर लाल रंग के हल्के और गहरे शेड्स से बना
फ्लोरल धडजाइन उसे बेहद आकर्ाक बना रहा था। इसके
साथ उन्हो्ने स्लीवलेस ब्लैक ब्लाउज पहना, धजसने पूरे
लुक को मॉडन्ा टच धदया। उनका स्टेटमे्ट नेकपीस इस
आउटधिट की सबसे खास चीज रहा। छोटी सी धबंदी,
धसंपल इयरधरंग्स और आत्मधवश््ास से िरी मुस्कान ने
उनके पूरे लुक को और िी खूबसूरत बना धदया।

िेस्टन्ा आउटविट मे् नजर आया ग्लैमरस अंदाज
धसि्फ इंधडयन धवयर ही नही्, वेस्टन्ा ड््ेस मे् िी धसमाला

का स्टाइल कािी अलग नजर आता है। ब्लैक शॉट्ा ड््ेस के
साथ उन्हो्ने ग््े ब्लेजर कैरी धकया, धजसकी लंबाई ड््ेस के
बराबर थी। इस कॉल्बबनेशन ने उनके लुक को बेहद क्लासी
बना धदया। उन्हो्ने स्टॉधकंग्स, व्हाइट शूज और ग्लव्स के
साथ अपने आउटधिट को स्टाइल धकया। वही् गले मे् डाला
गया रेड स्काि्फ पूरे लुक मे् एक अलग ही चाम्ा जोड् रहा
था। उनका यह अंदाज धकसी िैशन िोटोशूट से कम नही्
लग रहा था।

आइवरी बेस पर रेड पोल्का डॉट धडजाइन वाली साड्ी
मे् धसमाला का अंदाज बेहद फे््श और एधलगे्ट लगा। इसके
साथ पहना गया रेड स्लीवलेस ब्लाउज उनके लुक को और
स्टाइधलश बना रहा था। ओपन पल्लू स्टाइल मे् ड््ेप की गई
इस साड्ी के साथ उन्हो्ने बहुत कम एक्सेसरीज पहनी्।
धसि्फ छोटे इयरधरंग्स और हल्का मेकअप ही उनके लुक को

खास बनाने के धलए कािी था। उनकी यही
सादगी लोगो् को खूब पसंद आ रही है।

फ्लोरल मैक्सी ड््ेस मे् वदखा
स्टाइवलश अितार

धसमाला प््साद का
ब्लैक फ्लोरल मैक्सी
ड््ेस वाला लुक िी कािी
चच्ाा मे् रहा। स्लीवलेस
ड््ेस की नेकलाइन पर
बना प्लीटेड धडजाइन
उसे स्टाइधलश टच दे
रहा था। पूरी ड््ेस पर
धकया गया फ्लोरल पैटन्ा
बेहद खूबसूरत लग रहा
था। उन्हो्ने इस ड््ेस के
साथ रेड स्ट््ैपी सै्डल

पहनी और धबना ज्यादा जूलरी के ही अपने लुक को धसंपल
रखा। उनका यह धमधनमल लेधकन स्टाइधलश अंदाज िैशन
प््ेधमयो् को कािी पसंद आया।

धसमाला प््साद को कथक डांस का िी शौक है और
उनके सोशल मीधडया पोस्ट्स मे् इसकी झलक साि धदखाई
देती है। एक स्टेज परिॉम््े्स के दौरान उन्हो्ने आइवरी रंग
का खूबसूरत लहंगा पहना था, धजस पर सुनहरी सेल्कवन
वक्फ धकया गया था। थ््ी-क्वाट्ार स्लीव्स वाले ब्लाउज और
नेट के दुपट््े के साथ उनका ट््ेधडशनल लुक बेहद आकर्ाक
लग रहा था। बालो् मे् गजरा, माथे पर बोरला, कानो् मे्
झुमके और चोकर सेट ने उनकी खूबसूरती मे् चार चांद
लगा धदए।

पुवलवसंग और ग्लैमर का अनोखा मेल
धसमाला प््साद उन चुधनंदा अधिकाधरयो् मे् शाधमल है्

धजन्हो्ने प््शासधनक धजब्मेदाधरयो् के साथ-साथ कला और
अधिनय की दुधनया मे् िी अपनी पहचान बनाई है। उनकी
पस्ानैधलटी मे् जहां एक ओर सख्त अिसर की झलक
धदखाई देती है, वही् दूसरी ओर उनका सादगी िरा और
स्टाइधलश अंदाज लोगो् को खूब प््िाधवत करता है।

यही वजह है धक सोशल धमधडया पर उनकी तस्वीरे्
लगातार वायरल हो रही है् और लोग उनके िैशन,
आत्मधवश््ास और खूबसूरती की तारीि करते नही् थक
रहे।

आईपीएस मैडम का स्टाइल और स्क््ीन प््ेजे्स बना 
चच्ाा का विषय, खूबसूरती और पस्ानैवलटी से बटोर रही् सुव्खायां
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आज के समय में बचंंे कई तरह की मेंटल और
इमोििल समसंयाओं का सामिा कर रहे हैं. कई बार बचंंे
अपिी परेिाशियों को िबंदों में िहीं बताते है. वे अपिे
वंयवहार, हाव-भाव, आदतों या मूड में बदलाव के जशरए
यह जताते हैं शक उिके मि में कुछ ठीक िहीं चल रहा है.
पेरेंटंस अकंसर शबजी रहते हैं या सोचते हैं शक बचंंे ऐसे ही
होते हैं, और ऐसे बदलावों को िजरअंदाज कर देते हैं,
लेशकि एकंसपटंसंस मािते हैं शक समय रहते इि संकेतों को
पहचाििा बहुत जरंरी है, सही समझ और पंयार देिे से
बचंंे का  मेंटल और इमोििल संवासंथंय बेहतर रहता है.
अगर आपका बचंंा अचािक अकेले रहिा पसंद करिे
लगा है, पहले जैसा खुि िहीं शदखता, या उसके वंयवहार
में बदलाव आया है, तो यह चेताविी का संकेत हो सकता
है. तो आइए जािते हैं शक अगर बचंंा अकेला रहिे लगा
है तो शकस बुरी आदत का शिकार हो सकता है और इसे
कैसे मॉशिटशरंग करें. 
अगर बच््ा अकेला रहने लगा है तो ककस बुरी आदत

का किकार हो सकता है?
अगर बचंंा अचािक अकेले रहिा पसंद करिे लगे

और पहले जैसा खुि या शमलिसार ि शदखे, तो यह संकेत
हो सकता है शक वह शकसी बुरी आदत या लत का शिकार
हो रहा है. अकंसर यह ििे की लत (जैसे संमोशकंग, िराब,
डंंगंस) या इंटरिेट और पोिंस एशडकंिि की वजह से होता
है. इसके अलावा, जंयादा वीशडयो गेशमंग या अनंय छुपी
आदतें भी बचंंे को अकेलापि पसंद करिे पर मजबूर कर
सकती हैं. ऐसे बचंंों में मूड जलंदी बदलिा, शचडंशचडंापि,
िींद या भूख में बदलाव, पढंाई या खेल-कूद में कम धंयाि,
और पशरवार या दोसंंों से दूरी जैसी बातें शदखाई देती हैं.
इसशलए अगर बचंंा अचािक अकेला रहिा पसंद करिे
लगे, तो पेरेंटंस को इसे हलंके में िहीं लेिा चाशहए और
उसके वंयवहार पर धंयाि रखिा जरंरी है. 

निे की लत और पोन्न एकिक्िन के संकेत क्या है?
आज इंटरिेट के कारण पोिंस तक बचंंों की पहुंच बढं

गई है. गंलोबल और भारतीय सवंंे में यह देखा गया है शक
टीिएजर और युवा दोिों ही अकंसर पोिंस कंटेंट देखते हैं.
वहीं जब बचंंा ििे की लत और पोिंस एशडकंिि का शिकार
होता है, तो इसके लकंंण शदखाई दे सकते हैं. जैसे मूड में
अचािक बदलाव, अकेले रहिा या दोसंंों से दूरी,
शचडंशचडंापि और गुसंसा, िींद ि आिा, भूख कम लगिा,

शसरददंस, िरीर
में ऐंठि, पसीिा
आिा, याददाशंत
कमजोर होिा,
शिणंसय लेिे में
कशठिाई. ये लकंंण शकसी और बीमारी में भी हो सकते हैं,
लेशकि अगर बचंंे में अचािक बदलाव शदखे, तो पेरेंटंस
को अलटंस रहिा चाशहए. 

बच््े निे के किकार क्यो् होते है्?
बचंंे अकंसर अपिे दोसंंों या सकंकल से पंंभाशवत होते हैं.

अगर उिके दोसंं ििा करते हैं, तो बचंंे भी मजे के शलए
िुरंआत कर देते हैं. धीरे-धीरे यह आदत लत में बदल जाती
है. अगर घर में बडंे सदसंय बचंंों के सामिे ििा करते हैं,
तो बचंंे उनंहें देखकर इसे टंंाई करिा चाहते हैं.  टीवी, शिलंम
और इंटरिेट का पंंभाव - आज की शिलंमों और वेब िो में
अकंसर हीरो या शवलेि िराब, संमोशकंग या डंंगंस का सेवि
करते शदखते हैं.  बचंंे इनंहें देखकर यह आदत अपिािे
लगते हैं.   आजकल जंयादातर पशरवार शसंगल पेरेंट या शबजी
पेरेंटंस के होते हैं. बचंंों को गाइडेंस और समय िहीं शमलता,
और वे गलत संगत में चले जाते हैं. 

इसे कैसे मॉकनटकरंग करे्?
बचंंे के मूड, आदतों और रंटीि में बदलाव पर िजर

रखें. जैसे पढंाई में धंयाि कम होिा, दोसंंों से दूरी,
अचािक गुसंसा या शचडंशचडंापि.  जािें शक बचंंा शकसके
साथ समय शबताता है, कौि से दोसंं हैं, और वह कब और
शकसके साथ मोबाइल, कंपंयूटर या बाहर जाता है.  बचंंों
के मोबाइल, कंपंयूटर और टैबलेट की संकंंीि टाइम, गेमंस
और इंटरिेट बंंाउशजंग पर कंटंंोल रखें. जरंरत पडंे तो
पैरेंटल कंटंंोलंस या संकंंीि टाइम शलशमट का इसंंेमाल करें.
बचंंे से शबिा गुसंसे के बात करें, उसकी भाविाओं और
परेिाशियों को समझें. डर या धमकी से बचंंे छुप सकते
हैं, इसशलए भरोसेमंद माहौल बिािा जरंरी है.  खेल, योग,
कला, संगीत या पढंाई जैसी शंंकएशटव एकंकटशवटी में बचंंे
को िाशमल करें.  

बचंंे की रंटीि और दोसंंी, संकूल के काम और
हॉबीज पर लगातार धंयाि दें. शकसी भी असामानंय बदलाव
को िजरअंदाज ि करें.  अगर लगे शक बचंंा ििे या पोिंस
एशडकंिि की ओर बढं रहा है, तो शकसी डॉकंटर,
शिशजशियि या काउंसलर से सलाह लें.

अकेला रहने लगा है बच््ा तो हल्के मे् न ले्
बुरी आदतों का हो सकता है शिकार, करें मॉशिटशरंग



खुशहाल शादीशुदा जिंदगी के जलए पैसे की
कमान जकसी एक के हाथ में होने के बिाय
'जंवॉइंट फाइनेंजशयल जससंटम' में होनी चाजहए।
पाटंटनर की बराबर की भागीदारी सबसे महतंवपूरंट
है, ताजक भजवषंय के जवतंंीय लकंंंयों को पूरा जकया
िा सके।

पति-पत्नी तिलकर कर रहे है् पैसो् की प्लातनंग 
िीवन में जसफंफ पैसा कमाना ही काफी नहीं है, बलंकक

उस पैसे को मैनेि करना सीखना भी उतना ही िरंरी
है। खासतौर से, कपल के बीच अकंसर यह सवाल आ
िाता है जक घर में पैसे की कमान जकसके हाथ में हो,
कंयोंजक पैसे का मैनेिमेंट न जसफंफ घर की आजंथटक लंसथजत
बलंकक जरशंतों की सेहत भी तय करता है। 

गृहलकंंंमी को एक जवशंंसनीय संंोत के रंप में िोडंें
अगर हम परंपरागत भारतीय समाि की बात की

िाए, तो अब तक हम सभी यही मानते आए हैं जक पैसे
की कमान पजत के हाथ में होनी चाजहए, लेजकन आि के
बदलते दौर में यह धाररा कई बार पजत-पतंनी के जरशंतों
में टकराव का कारर बन िाती है। तो चजलए आि इस
लेख में हम यह समझने की कोजशश करते हैं जक
खुशहाल वैवाजहक िीवन और बेहतर मनी मैनेिमेंट के
जलए पैसे की कमान जकसके हाथ होनी चाजहए- 

बदलिे जिाने िे् जर्री है बदलाव
अब समय बदल चुका है-कमाई और जिमंमेदारी

दोनों की - सबसे पहले हम इस पर बात करते हैं जक
पैसों की कमान का सवाल आि के समय में कंयों महतंव
रखता है। दरअसल, कुछ सालों पहले तक भारतीय घरों
में जसफंफ पुरंष ही पैसे कमाने वाला और फैसले लेने वाला
होता है, िबजक मजहला के जहसंसे में घर संभालने की
जिमंमेदारी आती थी। लेजकन अब मजहलाएं भी कमाती हैं।
खचंट व गोकंस पहले से जंयादा कॉमंपलेकंस हो गए हैं।
इससे भी जंयादा अब िब एकल पजरवार का चलन बढ़
रहा है तो पुराना मॉडल अब हर घर में काम नहीं करता।

रखे् ज्वॉइंट फाइने्तियल तसस्टि
अगर खुशहाल मैजरड लाइफ और बेहतर

फाइनेंजशयल मैनेिमेंट की बात हो तो ऐसे में जंवॉइंट
फाइनेंजशयल जससंटम फॉलो करना सबसे अचंछा माना

िाता है। जफर भले ही दोनों पाटंटनर की कमाई व अकाउंट
अलग हो, लेजकन उनका माइंडसेट यही हो जक यह
हमारा पैसा है। आप दोनों पैसे के मैनेिमेंट का रोल
आपस में बांट सकते हैं। मसलन, अगर एक पाटंटनर को
फाइनेंजशयल पंलाजनंग बेहतर करनी आती हो तो वह
इनवेसंटमेंट संभाले। वहीं िो पाटंटनर रोिाना के खचंंों को
संमाटंटली मैनेि करना िानता हो तो वह खचंट संभालें।
साथ ही, दोनों के बीच पैसों को लेकर पारदजंशटता हो,
ताजक जकसी तरह का कोई टकराव ना हो।

क्यो् जर्री है ज्वॉइंट फाइने्तियल तसस्टि
पैसों की गलत समझ जरशंतों में दूरी ला सकती है

जंवॉइंट। फाइनेंजशयल जससंटम कई मायनों में बेहद ही
अचंछा माना िाता है। सबसे पहले तो अगर एक ही
पाटंटनर के साथ सारे पैसे की कमान होगी तो सारे बडे
फैसले वही लेगा। इससे उसमें कभी-कभी डॉजमनेंस भी
आ िाता है। वहीं, दूसरे वंयलंकत को इनजसकंयोजरटी या घर
में उसकी कोई हैजसयत नहीं है, िैसी भावना पैदा हो
सकती है। इससे कपल के बीच अजवशंंास व झगडे बढ़
सकते हैं।

अपनाएं ये सुनहरे तनयि
अगर कपल पैसों की कमान को लेकर कुछ जनयम

बनाते हैं तो उनके बीच कभी भी जकसी तरह की समसंया
नहीं होगी। मसलन-  एक जंवॉइंट अकांउट रखें, जिससे
घर का जकराया, जबिली जबल, राशन, बचंंों की फीस
िैसे खचंट जकए िाएं। दोनों अपने जहसंसे का पैसा इसमें
डालें।   दोनों पाटंटनर अपना जनिी खाता भी रखें, जिसमें
कुछ पैसा िरंर हो। उस पैसे में दूसरे की कोई एंटंंी नहीं
होनी चाजहए। उस पैसे से वह वंयलंकत चाहे िो करे,
सामने वाले वंयलंकत को टोकने का हक नहीं है। यह
वंयलंकत की आजंथटक संवतंतंंता को बरकरार रखता है।  

बडे फैसले हमेशा ही दोनों जमलकर लें, िैसे कार
या घर लेना हो या जफर शेयर में पैसा लगाना हो, हमेशा
दोनों बैठकर बात करें और जफर आपसी सहमजत से ही
आगे बढ़ें। 
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पति-पत्नी मे् से तिसिे हाथ मे् 
होनी चातहए पैसे िी िमान? 
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गमंिियों की धूप और गिंंी के कारण हालत खराब हो
जाती है. ऐसे िें ठंडक और हाइडंंेशन पाने के मलए केरल
की इस 500 साल पुरानी रेमसपी को बनाकर मपया जा
सकता है.

मिलमिलाती गिंंी से बिने के मलए खानपान का
खास खंयाल रखने की कोमशश की जाती है. खासतौर से
खानपान िें ऐसी मंंडंकंस को शामिल मकया जाता है जो
शरीर को ठंडा रखें और गिंािहट को दूर रखने का काि
करें. ऐसे िें यहां आपको ऐसी ही एक किाल की मंंडंक
के बारे िें बताया जा रहा है. यह कोई ऐसी-वैसी मंंडंक
नहीं है बलंकक केरल की 500 साल पुरानी टंंेमडशनल
मंंडंक है मजसे अनानास, आि और हरी मििंि से बनाया
जाता है. इस पंंोबायोमटक मंंडंक से शरीर को ठंडक
मिलती है और लू से बिे रह सकते हैं सो अलग. ऐसे
िें यहां जामनए कैसे बनाते हैं यह मंंडंक.

केरल की प््ोबायोटिक ट््िंक
इस मंंडंक की रेमसपी को सोशल िीमडया पर फूड

बंलॉगर हीना गुजराल ने शेयर मकया है. यह केरल संटाइल
पंंोबायोमटक मंंडंक शरीर को नेिुरल ठंडक देती है. गमंिियों
िें इसे मपया जाए तो शरीर को ताजगी मिलती है.

इस ट््िंक को बनाने की सामग््ी
केलर की 500 साल पुरानी इस रेमसपी को बनाने के

मलए आपको अनानास और मिलके सिेत कचंंे आि को
लेना होगा. इसके अलावा, हरी मििंि, काला निक,
मिशंंी, काली सरसों के दाने, पीले सरसों के दाने और
रेड मिली फंलेकंस की जरंरत होगी.

ट््िंक बनाने की
रेटसपी

मं ंडंक तैयार
करने के मलए
अनानास और मिलके
सिेत कचंंे आि को
िोटे टुकडंों िें काट लें. अब इसे एक जार िें डालें और
साथ िें बाकी सभी सािगंंी मिला लें. अब मकसी बतंिन िें
पानी उबालें और मफर ठंडा करने के मलए अलग रख दें.
जब पानी ठंडा हो जाए तो इसे फलों वाले जार िें डाल
दें.

24 से 48 घंिे तक करे् फम््े्ि
इस जार िें पानी भरकर इसे टाइट बंद कर दें और

मकिन काउंटर पर ही 24 से 48 घंटों के मलए फिंंेंट
होने के मलए रख दें. इस बात का धंयान रखें मक आपको
इसे मंंिज िें नहीं रखना है.

इस बात का रखे् खास ख्याल
इस मंंडंक को बनाने के मलए आयोडाइजंड निक का

इसंंेिाल ना करें कंयोंमक इससे फिंंेंटेशन की पंंमंंिया
खराब हो सकती है. इसके बजाय काला निक या सी
सॉकंट का इसंंेिाल करना फायदेिंद रहता है.

इस ट््िंक को पीने के क्या फायदे है्
इस तैयार मंंडंक को पीने पर शरीर को पंंोबायोमटकंस,

इलेकंटंंोलाइटंस, डाइजेलंसटव सपोटंि और एनजंंी मिलती
है. साथ ही, यह शरीर को ठंडक और हाइडंंेशन देने िें
असरदार होता है.

प््ोबायोटिक ट््िंक लू को रखेगी दूर
आप भी मिनटों िें घर पर कर सकते हैं तैयार
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मधंय पंंदेश के एक छोटे से गांव में
िनंमीं सजवता पंंधान का बचपन गरीबी
और अभावों में बीता। आजदवासी पजरवार
से आने वाली सजवता ने बहुत कम उमंं
में ही जिंदगी की सचंंाइयों को करीब से
देख जलया था। गांव में लडंजकयों की
पढंाई आम बात नहीं थी, जिर भी सजवता
का पढंाई के पंंजत िुनून अलग ही था।
वह अपने गांव की पहली लडंकी बनीं,
जिसने 10वीं की परीकंंा पास की। उस जदन
उनके पजरवार के जलए गवंव का पल था, लेजकन आगे का
रासंंा आसान नहीं था।

16 साल की उम्् मे् शादी, सपनो् पर लगा ब््ेक
जसिंफ 16-17 साल की उमंं में सजवता की शादी कर दी

गई। पजरवार को लगा जक उनंहें एक अचंछे घर का जरशंता
जमला है, िहां उनकी पढंाई भी िारी रहेगी। लेजकन शादी
के बाद सचंंाई कुछ और ही जनकली। ससुराल पहुंचते ही
उनके साथ नौकरों िैसा वंयवहार शुरं हो गया। उनकी
इचंछाओं और सपनों की कोई अहजमयत नहीं रह गई।

शादी के कुछ ही जदनों बाद सजवता की जिंदगी पूरी तरह
बदल गई। जदनभर उनसे मिदूरों की तरह काम करवाया
िाता, लेजकन खाने तक के जलए तरसना पडंता था। उनंहें
पजरवार के साथ बैठकर खाने की इिाित नहीं थी। कई बार
भूख इतनी बढं िाती जक वह रोजटयां छुपाकर बाथरंम में
िाकर खाती थीं। छोटी-छोटी बातों पर मारपीट, गाली-
गलौि और अपमान उनकी रोिमरंाव की जिंदगी का जहसंसा
बन गया था। िब सजवता ने अपनी तकलीि अपने मायके
वालों को बताई, तो उनंहें यही समझाया गया जक बचंंा होने
के बाद सब ठीक हो िाएगा। उनंहोंने उमंमीद नहीं छोडंी,
लेजकन हालात और खराब होते गए। दो बचंंों के िनंम के
बाद भी न पजत का वंयवहार बदला, न ससुराल का माहौल।

एक िैसला फिसने फिंदगी बदल दी
लगातार अतंयाचार और अकेलेपन ने सजवता को अंदर

से तोडं जदया था। एक समय ऐसा आया िब उनंहोंने अपनी
जिंदगी खतंम करने का िैसला कर जलया। लेजकन आजखरी
पल में उनके मन में एक सवाल आया “मैं दूसरों के जलए
अपनी िान कंयों दूं?” यही सवाल उनकी जिंदगी का टजंनिंग
पॉइंट बना। उसी पल उनंहोंने तय कर जलया जक अब वह
अपने जलए जिएंगी।

बच््ो् के साथ छोड्ा घर, शुर्
फकया नया संघर्ष

सजवता ने अपने दोनों बचंंों
के साथ ससुराल छोडं जदया।
उनके पास न कोई सहारा था, न
आजंथवक मिबूती। जिर भी उनंहोंने
हार नहीं मानी। उनंहोंने पालंवर में
काम जकया, बचंंों को टंंूशन
पढंाया और धीरे-धीरे अपनी पढंाई

दोबारा शुरं की। यह दौर बेहद
मुशंशकल था, लेजकन उनके इरादे अब मिबूत हो चुके थे।
सजवता ने इंदौर यूजनवजंसवटी से पशंललक एडजमजनसंटंंेशन में
मासंटसंव जकया। उनंहोंने जबना जकसी कोजचंग के तैयारी की और
मधंय पंंदेश लोक सेवा आयोग की परीकंंा पास कर ली। इसके
बाद उनंहोंने यूपीएससी की परीकंंा भी पहले ही पंंयास में
शंकलयर कर ली। यह उनके संघरंव और मेहनत का नतीिा था।

अिसर बनने के बाद भी खत्म नही् हुई चुनौिी
जसजवल सजंववस में आने के बाद सजवता की पहली

पोशंसटंग चीि मंयूजनजसपल ऑजिसर के रंप में हुई। धीरे-
धीरे वह एक सखंत और ईमानदार अजधकारी के रंप में
पहचान बनाने लगीं। लेजकन इसी दौरान उनका पजत जिर से
उनकी जिंदगी में आया और दोबारा जहंसा करने लगा। पहले
सजवता ने यह सब सहन जकया, लेजकन जिर उनंहोंने अपने
सीजनयसंव से बात की। उनकी मदद से िब पजत ने दोबारा
हाथ उठाया, तो तुरंत पुजलस कारंववाई हुई। इस बार सजवता
ने चुप रहने के बिाय अपने जलए आवाि उठाई। बाद में
उनंहोंने अपने पजत से तलाक ले जलया।

आि एक मिबूि पहचान, दूसरो् के फलए फमसाल
आि सजवता पंंधान मधंय पंंदेश की िानी-मानी और

तेि-तरंावर आईएएस अजधकारी हैं। वह गंवाजलयर संभाग में
िॉइंट डायरेकंटर के पद पर कायंवरत हैं। इससे पहले वह
खंडवा नगर जनगम की पहली मजहला कजमशंनर भी रह चुकी
हैं। अपने कायंवकाल के दौरान उनंहोंने माजियाओं के
जखलाि सखंत कारंववाई की और अपनी अलग पहचान
बनाई। सजवता की कहानी जसिंफ एक परीकंंा पास करने की
नहीं है, बशंकक अपने हक के जलए खडंे होने की कहानी है।
उनंहोंने साजबत जकया जक हालात जकतने भी कजठन कंयों न
हों, अगर इंसान खुद पर भरोसा करे तो वह अपनी जिंदगी
बदल सकता है।

ससुराल में अतंयाचार और अपमान की जिंदगी
फिर आईएएस बन पफि को फसखाया सबक!
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बच््ो् की छोटी-छोटी जीत का जश्न मनाना हर माता-
पिता के पिए बेहद जर्री है। यही िि उनके आत्मपिश््ास
और व्यक्ततत्ि को मजबूत बनाते है्। माता-पिता जब बच््े
की छोटी-छोटी कोपिि की सराहना करते है्, तो िह हमेिा
सुरप््ित महसूस करता है। सकारात्मक र्ि से की गयी
तारीफ़ , पबना तुिना के हौसिा देना और छोटे-छोटे
सेपिब््ेिन बच््े को एहसास पदिाते है् पक उसकी मेहनत
बहुत महत्््ि रखती है। बच््ो् को खुद िर गि्व करना पसखाएं
तापक िो अिनी सफिता को यादगार बनाएं। माता-पिता
का समर्वन बच््ो् को आत्मपिश््ास देता है।

छोटी जीत को भी महत्व दे्
हम केिि बड्े िपरणाम और जीत िर ही ज्यादा ध्यान

देते है् या उििक्धियो् िर ध्यान देते है्। जबपक हमे् यह
ध्यान रखना चापहए पक बच््ो् के पिए छोटी से छोटी जीत
भी बहुत महत्््ि रखती है। पबना पकसी की मदद पिए
होमिक्क िूरा करना या पकसी छोटे से डर का सामना करना।
इन सभी ििो् मे् बच््ो् को प््ोत्साहन जर्र दे् ।

प््शंसा करे्
जब भी बच््ा कुछ अच्छा करता है, तो बाद मे् उसे

कहने की जगह उसी समय उसकी तारीफ करे्। तुमने बहुत
अच्छा पकया जैसे िध्द बच््ो् के मन िर सकारात्मक प््भाि
डािते है्। ऐसे मे् बच््ा अिनी कोपििो् िर गि्व महसूस
करता है।

तुलना से बनाएं दूरी
हर बच््ा अिग होता है। उसकी तुिना पकसी और से

करने के बजाय उसकी अिनी कोपििो् िर ध्यान दे्। इससे
बच््ा दबाि महसूस नही् करता और अिने तरीके से बेहतर
बनने की कोपिि करता है।

सेललब््ेशन प्लान करे्
हर जीत के पिए बडी

िाट््ी हो , ऐसा जर्री नही्
है। छोटी सी ट््ीट , बच््े की
िसंद का  खाना या फैपमिी
के सार कुछ ख़ास स्िेिि
िि ही काफी है। इससे
बच््े को महसूस होता है
पक उसकी मेहनत की कद््
की जा रही है।
कोलशशो् की करे् तारीफ़

बच््े को हमेिा ये
समझाएं पक कोपिि करना
ही उनकी सबसे बड्ी जीत

है। अगर िपरणाम उम्मीद के बराबर न भी हो, तो भी बच््े
की कोपिि की तारीफ करे्। इससे िह असफिता का
सामना करना सीख जाएगा ।

पुरानी यादे् और पलरवार का साथ, हवेली की छत पर
एक खूबसूरत शाम

बच््े से बातो्-बातो् मे् िूछते रहे् जैसे - तुम्हे् अिनी
पकस बात िर सबसे ज्यादा खुिी है? तुम्हे  इस सफिता के
बाद कैसा महसूस हो रहा है। इस तरह  िह खुद अिनी
उििक्धियो् को िहचानना सीखकर आत्मपनभ्वर बन जाएगा।

पलो् को बनाएं यादगार
बच््ो् की छोटी-छोटी जीत को यादगार बनाएं। ख़ास ििो्

की फोटो िे् , डायरी मे् कुछ चीजे् पिख कर याद के तौर िर
रखे् । यह चीजे् बच््ो् को न केिि खुिी देते है् , बक्कक
भपिष्य मे् उन्हे् अिनी कामयाबी देखने का मौका भी देता है।

भलवष्य बनाएं उज््वल
बच््ो् की छोटी-छोटी जीत का जश्न मनाना केिि

खुिी का कारण नही्, बक्कक उनके व्यक्ततत्ि के पिकास का
एक ख़ास पहस्सा है। जब माता-पिता उनके हर छोटे प््यास
को िहचानते है्, तो बच््े मे्  सकारात्मक सोच ,
आत्मपिश््ास और आगे बढ्ने की ताकत िनिने िगती है।
आज की छोटी जीत ही बच््ो् के भपिष्य के सफिता की
नी्ि होती है।

हर प््यास को बनाएं खास
बच््ा जब भी कुछ नया करने की कोपिि करे ,चाहे

िह छोटी ही त्यो् न हो उसे नजरअंदाज न करे्। हमेिा
उसकी कोपिि की सराहना करे् और उसे यह महसूस कराते
रहे् पक उसका हर कदम मायने रखता है। इससे बच््ा पबना
डरे नई चीजे् सीखने के पिए प््ेपरत होता है।

आसान टिप्स जो बच््ो् की छोिी जीत को बना दे यादगार!



आज के समय में लोग अपनी कमाई के बावजूद पैसों
की कमी महसूस करते हैं, कंयोंकक वे पहले खरंच और बाद
में बरत करते हैं। करवसंच मनी पंलाकनंग एक संमारंच तरीका है,
कजसमें आप सैलरी कमलते ही पहले बरत और कनवेश करते
हैं और किर बाकी पैसे खरंच करते हैं।

आज के राइम में अकिकतर लोग बढ़ती महंगाई के
कारण बहुत परेशान रहते हैं। उनंहें हमेशा यही कशकायत
रहती है कक राहे ककतनी भी कमाई कर लो, लेककन महीने
के आकखर तक खरंच को लेकर परेशानी का सामना करना
ही पड़ता है। ऐसा इसकलए होता है कंयोंकक आप पैसों का
मैनेजमेंर सही तरह से नहीं करते हैं। अमूमन लोग पैसा
आते ही सबसे पहले खरंच करते हैं और किर बरत। यही
हर ककसी की सबसे बड़ी िाइनेंकशयल गलती होती है। 

संमारंच लोग हमेशा करवसंच मनी पंलाकनंग करते हैं। इससे
उनंहें कभी भी अकाउंर खाली होने की समसंया का सामना
नहीं करना पड़ता है और ना ही हर महीने पैसों को लेकर
ककसी तरह की रेंशन होती है। तो रकलए आज इस लेख में
हम जानते हैं कक करवसंच मनी पंलाकनंग कंया होती है और इसे
सही तरह से ककस तरह ककया जाना राकहए, ताकक पैसों को
लेकर कभी भी कदकंंत का सामना ना करना पड़े-

रिवर्स मनी प्लारनंग क्या है?
करवसंच मनी पंलाकनंग करने से पहले इसे सही तरह से

समझना जरंरी है। अमूमन लोगों को यह पता ही नहीं होता
है कक करवसंच मनी पंलाकनंग कंया होती है। इसका कसंपल सा
अरंच है कक पैसे या सैलरी आते ही पहले बरत करो और
किर खरंच करो। इसे “Pay Yourself First” भी कहा
जाता है। इसमें वंयकंकत पहले पैसों के एक कहसंसे को सेव या
इनंवेसंर करता है और किर बाकी पैसे से खरंच करता है।

रिवर्स मनी प्लारनंग क्यो् जर्िी है? 
अगर आप हर महीने पैसों की रेंशन का सामना नहीं

करना राहते तो आज से ही करवसंच मनी पंलाकनंग करना शुरं
कर दीकजए। देकखए, सर तो यह है कक इंसान के खरंच कभी
खतंम नहीं होते। अकंसर हम जरंरी और गैर-जरंरी कई
रीजों पर पैसे खरंच करते हैं। अगर आप यह सोरेंगे कक “जो
बरेगा, उसे सेव कर लेंगे तो ऐसा कभी नहीं होने वाला।

इसकलए, करवसंच मनी पंलाकनंग बहुत जरंरी है। यह आपको
अपने पैसों को बरत व कनवेश करना कसखाती है।  

रिवर्स मनी प्लारनंग के क्या फायदे है्? 
अगर आप िाइनेंकशयल मैनेजमेंर करते हुए करवसंच मनी

पंलाकनंग को आजमाते हैं तो इससे आपको कई िायदे कमल
सकते हैं।   आप हर महीने के आकखर में पैसों की जदंंोजहद
नहीं करते हैं। करवसंच मनी पंलाकनंग से आपको एक
िाइनेंकशयल कसकंयोकररी कमलती है और इसकलए ककसी भी
इमरजेंसी कंसरकत में आपको पैसों को लेकर रेंशन नहीं होती
है। इससे आप िाइनेंकशयली ककसी पर किपेंर नहीं होते।

करवसंच मनी पंलाकनंग से कहीं ना कहीं खुद का
कॉकंनििेंस भी बढ़ता है, कंयोंकक बैकअप में आपके पास
पैसे होते हैं।  भले ही आप महीने ही दो हजार रंपये की
बरत करें, लेककन इससे कुछ ही वकंत में आपके पास
कािी सारे पैसे अलग से िंि में जमा हो जाते हैं।  करवसंच
मनी पंलाकनंग आपको सही ढंग से जीना भी कसखाती है।
दरअसल, जब आप पहले बरत करते हैं तो इससे आपके
पास एक कलकमरेि अमाउंर ही बरता है। ऐसे में आप पैसे
की वैलंयू करना सीखते हैं और उनंहें समझदारी से सही
जगह पर खरंच करते हैं।

रिवर्स मनी प्लारनंग का रही तिीका क्या है?
करवसंच मनी पंलाकनंग से आपको वासंंव में िायदा हो,

इसके कलए जरंरी है कक इसे सही तरह से ककया जाए।
सबसे पहले आप यह सुकनकंंित करें कक आप अपनी कमाई
का लगभग 15-20 पंंकतशत जरंर सेव करेंगे। आप ककसी
तरह की कोताही ना बरतें, इसकलए आप पैसे पर ऑरो
कििकंशन लगा दें या किर एसआईपी या आरिी सेर कर दें।
इससे आपके पैसे खुद ही कर जाएंगे। 

याद रखें ऑरो कििकंशन आपको अनुशासन में रखने
में मदद करेगा।  अब जो बाकी पैसे बरे हैं और आपके जो
महीने के खरंच हैं, उनका एक बजर तय करें। एक कहसंसा
जरंरी खरंच के कलए रखें और एक कहसंसे में आप शॉकपंग व
एंरररेनमेंर के कलए रख सकते हैं।  करवसंच मनी पंलाकनंग
करते हुए आप अपने िाइनेंकशयल गोलंस का भी खंयाल
रखें।
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पहले खर्च नही,् 
पहले बरत कय्ो?् 

रिवर्च मनी पल्ारनंग का रही तिीका



जब हर तरफ से
आतंकवादी हमले और हहंसा
की खबरें समाचारों की
सुहंखियों, सोशल मीहिया और
हचंहतत वयसंकों की बातचीत
के जहरए तेजी से फैलती है तो
बचंंे बचंंे माहौल में आए इस
बदलाव को महसूस कर लेते
हैं। चाहे वे टीवी बुलेहटन का
कोई हहसंसा सुन लें, माता-
हिता को फोन िर बात करते
सुन लें या घर के माहौल में
आया बदलाव महसूस कर लें, खबरें उन तक हकसी
न हकसी तरह अकंसर तभी िहुंच जाती हैं, जब वे
इसके हलए तैयार नहीं होते। सवाल यह नहीं है हक
बचंंों से हहंसा और िर के बारे में बात की जाए या
नहीं, असली सवाल यह है हक उनसे कैसे बात की
जाए। 

बच््े को सुरट््ित महौल दे्
सबसे िहले यह समझना जरंरी है हक बचंंों में

कहिन हवषयों को समझने और उनसे उबरने की कंंमता
होती है, लेहकन यह सब सहायक और सुरहंंकत माहौल
में होना चाहहए। बातचीत की शुरंआत सुरकंंा के भाव से
करें। सुहनहंंित करें हक आिका बचंंा सहज और
सुरहंंकत महसूस करे। अगर आि खुद बहुत िरेशान या
बेचैन महसूस कर रहे हैं तो बचंंों से इस हवषय िर तब
तक बात नहीं करें जब तक आि शांत और संसिर महसूस
नहीं करते या ऐसी बातचीत में मदद के हलए हकसी और
का सहयोग लें।

खुद डरना बंद करे्
सबसे जरंरी है हक आि ईमानदार और संिषंं रहें।

सीधे और साफ बात करें।  बचंंे की उमंं के हहसाब से
भाषा का इसंंेमाल करें लेहकन इसे लेकर जरंरत से
जंयादा न सोचें। बीच-बीच में रंकें, सवाल िूछें और
उसके चेहरे िर आने वाले उलझन के भावों को धंयान से
देखें। बचंंे लंबे समय तक िरे नहीं रहते। वे इस पंंकार

की भावनाओं से जलंदी पंंभाहवत होते हैं और जलंदी ही
इनसे उबर भी जाते हैं इसहलए बडंी और गंभीर बातचीत
के बजाय छोटी-छोटी और बार-बार बातचीत करना
बेहतर रहता है।   उनसे िूछें हक कंया उनके मन में कोई
सवाल है। अगर बचंंा ऊबा हुआ या रंहच न लेता हुआ
हदखाई दे, तो हैरान न हों। बचंंों को वयसंकों की गंभीर
बातचीत की तुलना में आनंद, खुशी और खेल जंयादा
िसंद होते हैं। इसका यह मतलब नहीं हक वे सुन नहीं
रहे या बात को समझ नहीं रहे, बसंलक इसका मतलब है
हक उनकी पंंािहमकताएं कुछ और हैं और यह अचंछी बात
है। 

डर के बीच बच््ो् को स्थिर रखना
मीहिया के संिकंक को सीहमत करें और बचंंों के

सामने िरावनी घटनाओं िर बातचीत करने से बचने की
कोहशश करें। वे हमेशा सुन रहे होते हैं और जब वे
बातचीत में शाहमल होने के बजाय केवल सुनते हैं तो
गलतफहमी की गुंजाइश बहुत जंयादा होती है। अनुसंधान
बताते हैं हक अगर बचंंे मीहिया के संिकंक में आते हैं और
िर िैदा करने वाली घटनाओं के बारे में सुनते हैं तो यह
जरंरी है हक वे जो सुनें, उसे कोई वयसंक सही तरीके से
समझाए। सबसे महतंविूरंि बात यह है हक आि अिने
और अिने बचंंे के सुरकंंा घेरे को देखें। बचंंे को याद
हदलाएं हक वह यहां आिके साि सुरहंंकत है तिा वह ऐसे
समुदाय का हहसंसा है जो आिका साि देने और आिको
सुरहंंकत रखने के हलए मौजूद है। 
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नेगेटिव न्यूज् सुन कर कही्
आपका बच््ा तो नही् हो रहा

परेशान?  
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उसके मूड 
पर रखे ंनजर
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कई बार
ऑफिस में
भयंकर नीदं
आती है, खाने के
बाद तो झटके
लगना शुर ं हो
जाते है.ं ऐसे में
अब छोटे-छोटे उपाय अपनाकर आप खुद को
तुरंत एकटंटव और फेंंश महसूस कर सकते है.ं
सही नीदं, हेलदंी डाइट और थोडीं फिफजकल
एकटंटफवटी से फदन अचछंा जा सकता है.

कई बार ऑफिस मे ं काम करते-करते अचानक आंखें
भारी होने लगती है.ं बार-बार जमहंाई आती है और फदमाग
सुसंं पड ंजाता है. खासकर लंच के बाद कई लोगो ंको नीदं
के झटके आने लगते है।ं ऐसे मे ं काम पर िोकस करना
मुककंकल हो जाता है. ऐसा अगर आपके साथ भी होता है और
नीदं की वजह से आप सही तरह से काम नही ंकर पाते तो
यह लेख आपके फलए मददगार साफबत हो सकता है. आप कुछ
आसान और कटंवक फंंिटसं अपनाकर कुछ ही सेकंड मे ंखुद
को फेंंश महसूस कर सकते है.ं आइए जानते है ंऑफिस में
नीदं भगाने के आसान तरीके टयंा हो सकते है.ं  

ऑफिस मे ंनीदं आने के कई कारण हो सकते है ंऔर ये
सबके फलए अलग हो सकते है.ं हम आपको कुछ कारण बता
रहे है ंजो बहुत ही कॉमन माने जाते है.ं

रात मे ंपूरी नीदं न लेना
जयंादा भारी

खाना खाना
लंबे समय

तक सकंंंीन
देखना

पानी कम पीना
लगातार एक ही जगह बैठे रहना
तनाव और थकान 

10 सेकंड में फेंंश महसूस करने वाले आसान तरीके 
गहरी सांस लेना- अगर आपको नीदं आ रही है तो तुरंत

3 से 4 बार गहरी सांस ले.ं ऐसा करने से शरीर मे ंऑटसंीजन
बढतंा है और फदमाग शांत हो जाता है.

चेहरे पर ठंडा पानी मारे-ं अपनी सीट से उठे ंऔर चेहरे
पर ठंडा पानी मारे.ं इससे नीदं दूर भाग जाएगी और आपको
अचछंा लगेगा.  

सीट से उठकर थोडां चले-ं लगातार बैठे रहने से शरीर
सुसंं हो जाता है. फसिंफ 1 से 2 फमनट चलने से बलंड
सकंफुलेशन बेहतर होता है.

पानी फपएं- फडहाइडंंेशन भी थकान और नीदं की वजह
बन सकता है. एक फगलास पानी पीने से एनजंंी बेहतर महसूस
हो सकती है.

कंया बार-बार नींद आना बीमारी का 
संकेत हो सकता है? 

अगर अचछंी नीदं लेने के बाद भी फदनभर नीदं आ रही है
तो आपको थोडां सोचने की जररंत है. 
कई बार सलंीप एपफनया, तनाव या एंगजंायटी की वजह से नीदं
आ सकती है.

ऑफिस में आएं नींद के

झटके तो कंया करें? 

10 सेकंड में हो जाएगा काम, 

महसूस करेंगे एकदम फ्ंंश
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बाहर रहने के बाि घर आते ही तुरंत नहाने
पर क्या होता है और दकतनी िेर बाि नहाना
चादहए जादनए यहां. छोटी सी गलती भी सेहत को
दबगाड् सकती है.

गद्मियो् मे् अक्सर ही लोग बाहर की गम्ािहट के बाि
घर आते ही नहाने लगते है्. कई बार कड्ी धूप से आकर
लोग सबसे पहले बाथर्म मे् जाते है् तादक ठंडे पानी मे्
नहाकर शरीर के तापमान को कम दकया जा सके.
लेदकन, गम््ी मे् रहकर घर आने के तुरंत बाि नहा लेना
एक नही् बल्कक कई दिक््तो् की वजह बन सकता है.
इससे लू लगने से लेकर शरीर मे् िि्ि और रैशेज हो
सकते है्. ऐसे मे् यहां जादनए गद्मियो् मे् घर आने के
दकतनी िेर बाि नहाना चादहए.

गर््ी रे् घर आने के ककतनी देर बाद नहाएं
गद्मियो् मे् घर आने के तुरंत बाि नही् नहाना चादहए.

शरीर को सामान्य तापमान मे् आने का मौका िेना जर्री
है. आमतौर पर 15 से 30 दमनट मे् शरीर का तापमान
सामान्य हो जाता है. ऐसे मे् बाहर से आकर आधे घंटे
बाि नहाना सबसे सही रहता है.

नहाने के बजाय करे् ये कार
बाहर से घर आते है् तो आते ही नहाने के बजाय

शरीर का तापमान कम करने की कोदशश करे्. इसके
दलए आप कमरे के तापमान का पानी पी सकते है्. हक्के
गीले तौदलए से शरीर का पसीना साफ करे् और पंखे के
नीचे या ठंडे कमरे मे् बैठे् दजससे शरीर की गम्ािहट कम
हो.

गर्ााहट से आते ही तुरंत क्यो् नही् नहाना चाकहए
अगर बाहर की गम््ी मे् रहकर घर आते ही नहा

दलया जाए तो इससे शरीर शॉक मे् जा सकता है. इससे
ब्लड प््ेशर घट या बढ् सकता है, दिल पर िबाव पड्ता
है और चक््र आ सकते है् या व्यल्कत बेहोश हो सकता
है.

बढ्ता है लू का खतरा
बाहर धूप मे् रहकर अगर घर आकर तुरंत नहा दलया

जाए तो इससे लू लग सकती है, दिल पर और दिमाग
पर असर पड्ता है और साथ ही शरीर का इक्केट््ोलाइट
बैले्स खराब हो सकता है.

ठंडे या गर्ा कैसे पानी से नहाएं
गम्ािहट से घर आने के बाि गुनगुने पानी से नहाया

जा सकता है. गुनगुने पानी से नहाने पर शरीर का
तापमान एकिम से कम नही् होता बल्कक धीरे-धीरे होता
है. यह खासतौर से बड्े उम्् के लोगो् के दलए फायिेमंि
सादबत होता है.

ककन लोगो् को रहना चाकहए संभलकर
दजन लोगो् की उम्् ज्यािा है या जो तापमान का

एकिम से बिलना झेल नही् पाते है् उन्हे् घर आकर
तुरंत नही् नहाना चादहए. दिल की बीमादरयो् और लो
ब्लड प््ेशर से परेशान रहते है् उन्हे् खासतौर से ध्यान
रखना चादहए.

गर््ी रे् घर आने के ककतनी देर बाद
नहाना चाकहए? समय का ध्यान ना रखने

पर हो सकती है् ये दिक््ते्



परफ्यूम को लंबे समय तक टिकाने के टलए त्वचा को
मॉइस्चराइज् करना चाटिए, उसी खुशबू वाला बॉडी लोशन
इस््ेमाल करना चाटिए, और इसे सिी जगि जैसे कलाई,
गि्दन और कान के पीछे लगाना चाटिए।

गट्मदयो् की शुर्आत के साथ िी पसीना और उससे
आने वाली बिबू लोगो् के टलए एक आम परेशानी िै। इस
मौसम मे् अक्सर ऐसा मिसूस िोता िै टक परफ्यूम या
फे््गरे्स ज्यािा िेर तक टिक निी् पाते। िर चीज मौसम के
टिसाब से बिलती िै और इसी तरि खुशबू भी मौसम के
टिसाब से बिलनी चाटिए, जो परफ्यूम सट्िदयो् मे् अच्छा
काम करता िै, वि गट्मदयो् मे् कभी-कभी भारी लग सकता
िै या जल्िी उड् जाता िै। ज्यािा तापमान मे् खुशबू के
िल्के तत्व बिुत जल्िी उड् जाते िै्, इसटलए जो परफ्यूम
सट्िदयो् मे् पूरे टिन रिता िै, वि गम््ी मे् जल्िी खत्म िो
जाता िै। ऊपर से पसीना, इससे खुशबू और भी अटनयटमत
िो जाती िै। पसीना खुशबू को िल्का कर िेता िै और
उसकी खुशबू को बिल भी सकता िै, टजससे टिनभर
उसकी मिक एक जैसी निी् रिती। 

गर्मियो् के रिए बेस्ट समर फे््गने्स
गट्मदयो् मे् कुछ खास तरि की खुशबूएं ज्यािा अच्छी

लगती िै् क्यो्टक वे िल्की, ताज्गी भरी और टरफे््टशंग फील
िेती िै्। नी्बू, बरगामोि, मंिाटरन और ग््ेपफ्््ि जैसे टसि््स
नोट्स तुरंत फे््शनेस का एिसास कराते िै् और टिनभर
एनज््ी बनाए रखते िै्। विी् एक्वाटिक और मरीन नोट्स,
जो अक्सर वेटिवर या गेराटनयम के साथ टमलते िै्, साफ-
सुथरी और िल्की खुशबू िेते िै्, जो गम्द मौसम के टलए
टबल्कुल सिी रिते िै्। इसके अलावा पुिीना, तुलसी और
ग््ीन िी जैसे ग््ीन नोट्स तेज और ठंडी मिक का अिसास
कराते िै्, जबटक चमेली, नेरोली और गुलाब जैसे सॉफ्ि
फ्लोरल नोट्स िल्की और नाज्ुक खुशबू िेते िै्, जो भारी
निी् लगती इसटलए अगर उनसे बिुत भारी या लॉन्ग-
लास्सिंग परफॉम््े्स की उम्मीि की जाए, तो टनराशा िो
सकती िै।

ये है परफ्यूम िगाने का सही तरीका
स्सकन को करे् मॉइस्चराइज

अगर आप चािते िै् टक आपके परफ्यूम की खुशबू
लंबे समय तक बनी रिे, तो आपको अपनी त्वचा को
अच्छी तरि मॉइस्चराइज् करना िोगा। िरअसल, नम
त्वचा पर परफ्यूम लगाने से उसकी खुशबु ज्यािा िेर तक
बनी रिती िै।

बॉडी िोशन का करे् इस््ेमाि 
अगर आप चािते िै् टक आपके शरीर की खुशबू

ज्यािा िेर तक चले तो आप टजस परफ्यूम का इस््ेमाल
कर रिे िै उसी मिक से टमलता जुलता  बॉडी लोशन को
अपने शरीर पर लगाएं। ऐसा करने से आपके शरीर पर
लंबे समय तक खुशबू बनी रिेगी।

सही जगह पर परफ्यूम िगाएं
शरीर के कुछ खास टिस्सो् पर परफ्यूम लगाने से

खुशबू ज््यािा िेर तक बनी रिती िै। कानो् के पास,
कलाई, नाटभ, घुिनो् के पीछे और गि्दन के आसपास
परफ्यूम लगाने से खुशबू ज््यािा िेर तक टिकती िै। पुर्ष
अपनी शि्द के कॉलर पर परफ्यूम स्प््े कर सकते िै् ताटक
खुशबू ज््यािा िेर तक बनी रिे।

परफ्यूम रगडने से खुशबू असर कम 
परफ्यूम लगने के बाि कई लोगो् की आित िोती िै

टक वो उस एटरया को रगडते िै्। जैसे कलाई पर परफ्यूम
स्प््े करने के बाि आपस मे् कभी न रगड्े्। रगड्ने से सुगंध
के अणु िूि जाते िै् और खुशबू जल्िी उड् जाती िै।

हल्का स्प््े करना जर्री 
जब आप परफ्यूम स्प््े करे्, तो उसे िल्का स्प््े करे्

ताटक उसका असर ज््यािा िेर तक रिे। बिुत ज््यािा
परफ्यूम लगाने से उसकी खुशबू जल्िी उड् सकती िै,
जबटक िल्का स्प््े करने और सिी तरीके से लगाने से
उसकी खुशबू लंबे समय तक आपके साथ बनी रिेगी।
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परफ्यूम
जल्दी उड् जाता है?  
ट््िक रखेगी खुशबू को 

पूरे टिन टिकाऊ
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गर््ी का रौसर आते ही ससर रे् पसीना, खुजली और बालो्
का झड़ना आर सरस्या बन जाता है। कई रसहलाओ् को लगता
है सक इस रौसर रे् बालो् को संभालना बेहद रुश्ककल है।
लेसकन सच यह है सक थोड़ी सरझदारी और सही आदतो् से
बालो् को राहत दी जा सकती है। जर्रत है बालो् की प््कृसत
को सरझकर उनकी देखभाल करने की।

रसर मे् पसीना क्यो् बढ़ जाता है
गस्रियो् रे् शरीर का तापरान बढ़ जाता है, सजससे ससर की

त्वचा रे् पसीना ज्यादा सनकलता है। धूप रे् सनकलना, बंद
जगहो् रे रहना और असधक शारीसरक रेहनत पसीने को और
बढ़ा देती है। जब पसीना लंबे सरय तक ससर रे् जरा रहता है,
तो खुजली, दुग््ंध और बालो् की जड़ो् की करजोरी जैसी
सरस्याएं होने लगती है्। इससलए सबसे पहले पसीने की वजह
को सरझना जर्री है।

साफ रसर की त्विा ही स्वस्थ बालो् की कुंजी
पसीने से राहत पाने के सलए ससर की त्वचा को साफ रखना

बहुत जर्री है। हफ्ते रे् दो से तीन बार हल्के शैम्पू से बाल
धोने चासहए। बहुत तेज या झागदार शैम्पू ससर की नरी छीन
लेते है्, सजससे पसीना और बढ़ सकता है। बाल धोते सरय
उंगसलयो् से हल्की रासलश करे्, तासक गंदगी और पसीना अच्छी
तरह सनकल जाए।

तेल लगाना बंद नही्, सही तरीका अपनाएं
कई रसहलाएं गस्रियो् रे् तेल लगाना पूरी तरह छोड़ देती

है्, जबसक यह सही नही् है। बालो् को पोषण के सलए तेल
जर्री होता है। फक्क ससफ्क इतना है सक तेल लगाने का तरीका
बदलना चासहए। हल्का तेल ले् और बहुत थोड़ी रात््ा रे् ससफ्क
जड़ो् पर लगाएं। तेल लगाने के बाद लंबे सरय तक न रखे्,
एक से दो घंटे बाद बाल धो ले्।

पसीने से होने वाली खुजली से कैसे बिे्
ससर रे् पसीना जरा होने से खुजली और जलन होने लगती

है। इसके सलए बालो् को लंबे सरय तक गीला न रखे्। पसीना
आने पर बालो् को खुला रखे् तासक हवा लगती रहे। नीर के
पानी से बाल धोना या तुलसी का पानी ससर पर लगाना खुजली
से राहत सदला सकता है।

बालो् का बंधन भी रनभाता है अहम भूरमका
गस्रियो् रे् बहुत कसे हुए बालो् का बंधन पसीना और बढ़ा

देता है। बालो् को हरेशा ढीले जूड़े या ढीली चोटी रे् रखे्। अगर
संभव हो तो घर पर बाल खुले रखे्। इससे ससर की त्वचा को
हवा सरलती है और पसीना जल्दी सूख जाता है।

खानपान का असर बालो् पर भी पड़ता है
जो हर खाते है्, उसका असर सीधे बालो् पर पड़ता है।

गस्रियो् रे् रसालेदार और तली हुई चीजे् पसीना बढ़ाती है्। ऐसे
रे् हल्का और संतुसलत भोजन लेना चासहए। हरी सश्जजयां, फल,
दही और भरपूर पानी बालो् को अंदर से ठंडक देते है् और
पसीने की सरस्या कर करते है्।

धूप से रसर को बिाना भी जर्री
सीधी धूप ससर की त्वचा को नुकसान पहुंचाती है और

पसीना बढ़ाती है। बाहर सनकलते सरय सूती दुपट््ा या टोपी का
इस््ेराल करे्। धूप से बचाव करने से न ससफ्क पसीना कर होता
है, बश्लक बालो् का रंग और चरक भी बनी रहती है।

रात की सही आदते् बालो् को राहत देती है्
सदनभर के पसीने के बाद रात को बालो् को खुला रखे्।

गीले बालो् को बांधकर सोने से ससर रे् बदबू और खुजली बढ़
सकती है। सोने से पहले सूखे तौसलए से हल्के हाथ से ससर पो्छ
ले्, तासक नरी न रहे।

घरेलू उपाय जो पसीने को काबू मे् रखे
गर््ी रे् घरेलू उपाय बहुत कारगर सासबत होते है्। नी्बू और

पानी से ससर धोने से दुग््ंध कर होती है। एलोवेरा जेल ससर पर
लगाने से ठंडक सरलती है। रुल्तानी सरट््ी और गुलाबजल का
लेप ससर की असतसरक्त सचकनाई सोख लेता है।  इन उपायो् को
हफ्ते रे् एक बार अपनाया जा सकता है।

धैय्ि और आत्मरवश््ास भी जर्री
गर््ी रे् बाल थोड़े र्खे या बेजान लग सकते है्, लेसकन

घबराने की जर्रत नही् है। हर रौसर की अपनी चुनौसतयां
होती है्। धैय्ि रखे्, सनयसरत देखभाल करे् और अपने बालो् की
जर्रतो् को सरझे्। आत्रसवश््ास के साथ अपनाई गई
देखभाल ही असली सुंदरता को सनखारती है। पसीने से परेशान
बाल कोई बड़ी सरस्या नही्, बस सही देखभाल की जर्रत है।
साफ ससर, संतुसलत भोजन और थोड़ी सावधानी से गस्रियो् रे्
भी बाल स्वस्थ और सुंदर बने रह सकते है्। याद रखे्, बालो्
की देखभाल खुद से प्यार करने का एक तरीका है। 

गर्मियो् मे् रिपरिपे 
और कमजोर बालो् से

बिाव के उपाय



ऑदफस मे़ कुछ बातो़ का ध़यान रखना जऱरी
होता है. ऐसे कुछ काम है़ जो ऑदफस मे़ दकए जाएं
तो आप पर अनप़़ोफेशनल होने का िैग लग सकता
है. कही़ आप भी तो नही़ कर रहे यही गलती?

ऑदफस मे़ काम करने का मतलब है ऑदफस के दनयमो़
को भी मानना. लेदकन, कई बार ऑदफस मे़ काम करते हुए
भी लोग प़़ोफेशनल तरीके से नही़ बल़कक अनप़़ोफेशनल तरीके
से चीजे़ है़डल करने लगते है़ और अनप़़ोफेशनल तरह से ही
व़यवहार करते है़. इससे काम पर तो असर पड़ता ही है साथ
ही िूसरे लोगो़ को सामने इमेज खराब होती है सो अलग
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ऑफिस में कभी नहीं करने चाफहए ये काम
सफल लोगों में नहीं होती ये आदतें

कुलीगंस की
िुराई

ऑदफस मे़ कुलीग़स
के बारे मे़ बुरी बाते़ करने
से बचना चादहए.
कुलीग़स की बुराई करने
पर आपकी प़़ोफेशनल
इमेज खराब होती है.

रोज देरी से आना
रोजाना ऑदफस िेरी से आना आपकी प़़ोफेशनल

रेप़यूिेशन को खराब करता है. ऑदफस की मीदिंग़स मे़
या दफर एल़टिदविीज मे़ िाइम से जाने पर आप सभी को
यह बताते है़ दक आप उनके समय का सम़मान करते है़.

पसंसनल िातें जोर-जोर से कहना
बहुत से लोग अपने पस़सनल फोन कॉक़स सीि पर

बैठे-बैठे उठाते है़ और अपनी पस़सनल बाते़ जोर-जोर से
करते है़ दजससे बाकी लोग भी इन बातो़ को सुन पाते है़.
यह अनप़़ोफेशनल लगता है.

हर समय फिकायत करना
ऑदफस मे़ हर समय दशकायत करते रहना आपकी

इमेज को नेगेदिव बनाता है. इससे आपको लोग
प़़ोफेशनल नही़ समझते बल़कक दशकायत करने वाला
समझते है़ और इससे आप मुल़ककल मे़ भी पड़ सकते

है़.\

आलोचना को पसंसनल लेना
ऑदफस मे़ कई बार आपके काम की आलोचना

होती है तो उसे पस़सनली लेने के बजाय प़़ोफेशनली लेना
चादहए और अपने काम को बेहतर करने की कोदशश
करनी चादहए. अपने सीदनयस़स से ऱठना या मुंह फेर
लेना आपके काम को प़़भादवत करता है.

फिना तैयारी के जाना
अगर कोई मीदिंग हो या कुछ

इम़पोि़़े़ि हो तो वहां दबना तैयारी के
जाना आपकी इमेज को खराब करता
है. इससे आपके काम पर बुरा असर
पड़ता है.

ऑफिस में िोन चलाते रहना
अपने काम को छोड़कर फोन मे़ लगे रहना

या फोन चलाते रहना आपको अनप़़ोफेशनल
दिखाता है. इसीदलए हर समय फोन मे़ लगे रहने
से बचना चादहए.
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ररटायरमे्ट के बाद पैसा
सुरर््ित रखने के 5 सूत््

नौकरी के 30-35 साल... खून-पसीने की कमाई और
ररटायरमेंट पर रमला पीएफ, गंंेचंयुटी का एकमुशंत फंड।
अरिकांश वररषंं नागररक जोरखम से बचने के रलए इसे
सबसे सुररंंित मानकर बैंक की एफडी या सेरवंगंस
अकाउंट में पूरा जमा कर देते हैं, लेरकन कंया आप जानते
हैं यरद आपका बैंक संकट में आ जाए या डूब जाए, तो
आपकी रकतनी रकम सुररंंित है?
आरबीआई की संसंथा- जमा बीमा केंंरडट गारंटी रनगम
(डीआईसीजीसी) रकसी भी बैंक के डूबने की संसथरत में
एक जमाकतंाा को अरिकतम 5 लाख तक की रारश वापस
रमलने की गारंटी देता है। ऐसे में ररटायरमेंट फंड को रसफंफ
एक बैंक में जमा करने के बजाय अलग-अलग बैंक या
अकाउंट में रखना जंयादा सुररंंित होता है।
एक बैंक या अकाउंट में 5 लाख से जंयादा न रखें, बैंक
डूबने पर अरिकतम इतनी रारश कवर होती है

1. इंश्योरे्स कवर को समझे्
डीआईसीजीसी का इंशंयोरेंस कवर पंंरत जमाकतंाा, पंंरत
बैंक के आिार पर काम करता है। यरद आपने एक ही
बैंक में 2 लाख सेरवंगंस अकाउंट में व 4 लाख रंपए
एफडी में जमा रकए हैं तो इसका गरित समझ लें। बैंक
डूबने की संसथरत में रसफंफ 5 लाख रंपए ही कवर होंगे,

कंयोंरक डीआईसीजीसी इतनी रारश की गारंटी देता है।
2. ओनरशिप पैटन्न को बदले्

यरद आप अलग-अलग बैंकों के चकंंर नहीं काटना
चाहते तो एक ही बैंक में खाता खोलने का कानूनी
तरीका बदलें। एक ही बैंक में एक खाता खुद के नाम
से, दूसरा पतंनी व तीसरा खाता संयुकंत नाम से खुलवा
लें। उनमें 5-5 लाख करके 15 लाख रंपए जमा करें।
बैंक डूबने की संसथरत में आपकी पूरी रारश इंशंयोरेंस में
कवर हो जाएगी।

3. ब्याज का गशित ध्यान रखे्
एक गलती अकसर यह भी होती है रक 5 लाख की

एफडी एक साथ कर देते हैं। जबरक इंशंयोरेंस कवरेज
में बंयाज की रकम भी शारमल होती है। यरद 40 हजार
रं. सालाना बंयाज बनता है तो एफडी साढ़े 4 लाख रंपए
से जंयादा की नहीं करें। बैंक संकट के दौरान यह बंयाज
भी डूबने से बच जाएगा।

4. ऑफर के लालच मे् नही् फंसे्
अकसर सरकारी या बडंे रनजी बैंकों की तुलना में
कोऑपरेरटव बैंक 0.5% से 1% तक जंयादा बंयाज का
ऑफर देते हैं। इसके लालच में आने से पहले संबंरित
बैंक के मैनेजर से रलरखत में लें या रफर
www.dicgc.org.in वेबसाइट पर यह चेक करें रक
फला कोऑपरेरटव बैंक डीआईसीजीसी के सुरिंंा कवच
में ररजसंटडंा है या नहीं।

5. प््ीशमयम की शचंता नही् करे्
बैंक में जमा पूंजी की सुरिंंा के रलए आपको जेब से
एक रंपया भी नहीं देना होता है। इस इंशंयोरेंस का
पंंीरमयम संबंरित बैंकों दंंारा डीआईसीजीसी को चुकाया
जाता है। बैंक इस रारश को आपके खाते से या बंयाज
दरों से नहीं काट सकते। आप कवर रलरमट को धंयान
में रखकर साढ़े 4-4 लाख रंपए अलग-अलग बैंक में
जमा करें तो पैसा हमेशा सुररंंित रहेगा।

अकसर बुजुर्ग अपनी पूरी ग््ेच्युटी, पीएफ का
पैसा एक ही बै्क मे् रख देते है्, ऐसा नही् करे्
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चार अलग-अलग लीग में 100
गोल करने वाले पहले खिलाडंी
बन गए हैं। रोनालंडो के 40
पार जीवन की सीि, उनंहीं
की जुबानी…
जीवन में बहुत कुछ हाखसल करने
के बाद मैंने सीिा खक असली
सफलता पैसों या टंंॉफी से कहीं
आगे है। मैं पैसों को लेकर कभी
जुनूनी नहीं रहा। हां, पैसों की
अहखमयत है, वो आपकी मदद
करते हैं, कई मौके देते हैं, लेखकन
जब आप एक संंर पर पहुंचते हैं,
तो पैसों से जंयादा महतंवपूरंण चीजें जीवन में आती हैं। पैसे
अचंछे हैं, लेखकन वे सब कुछ नहीं हैं। जब मैं छोटा था,
तब पैसे से सुरकंंा बहुत जरंरी लगती थी। लेखकन अब
39 साल का हूं और वो लकंंंय हाखसल कर खलया है, जो
मेरे मन में बहुत सालों से था। चैमंपपयंस लीग, गोलंडन
बॉल, फुटबॉल की टंंॉफी के साथ ये खबजनेस गोल भी
पूरा होना मेरे खलए गवंण की बात है।
खबखलयनेयर बनने के बाद मुझे हैरानी नहीं हुई कंयोंखक मैं
अपने पोटेंखियल को जानता था… फुटबॉल में और
फुटबॉल के बाहर भी। ये मेरे खलए एक और खरकॉडंण था।
फुटबॉल के इखतहास में जहां भी खरकॉरंसंण हैं, वहां
रोनालंडो का नाम टॉप पर है। लेखकन ये सब मुझे
सरपंंाइज नहीं करता, कंयोंखक मैंने हमेिा कडंी मेहनत
और डेखडकेिन से काम खकया। पैसे आपको भौखतक
चीजें देते हैं, जो अचंछी हैं। लेखकन अब मेरे जीवन में वो
पैिन कम हो गया है। बीस-तीस साल की उमंं में मैं
कार, लगंजरी चीजों का िौकीन था। अब वो पैिन नहीं
रहा। हाल ही में मैंने पंलेन बदला है, लेखकन वो जरंरत
के खलए है। मैं नॉमंणल वंयमंकत नहीं हूं, इसखलए कुछ चीजें
आराम के खलए रिनी पडंती हैं। लेखकन अब महंगी
चीजों के पीछे नहीं भागता। मेरे सपने पूरे हो चुके हैं।
अब मैं जीवन के अगले चैपंटर को खसंपल और िुिी भरा
बनाना चाहता हूं।

कहा जाता है 40 के बाद इंसान असली जीवन जीना
िुरं करता है। मैं भी अब वही फील कर रहा हूं। पैसे
अब पंंाथखमकता नहीं रहे। असली िुिी पखरवार में है,
दोसंंों में है और फुटबॉल में हर खदन टंंेखनंग करते समय
है। मुझे िुिी तब खमलती है जब मैं गोल करता हूं।
कॉपंपीखटिन में िुद को धकेलता हूं। मैं इस पंंोसेस को
एंजॉय कर रहा हूं।
फुटबॉल अब मेरे खलए खसफंफ एक घंटे की टंंेखनंग नहीं है।
मैं 24 घंटे इस लाइफसंटाइल को जीता हूं… सही िाना,
सही रेसंट, सही माइंडसेट। ये चैलेंज मुझे रोमांखचत
रिता है। अब भी मैं नई चीजें सीिता हूं और ये मुझे
बहुत िुि करता है। जीवन में अचंछे और बुरे दोनों लपंहे
आते हैं। मुमंककल समय में भी आपको आगे बढंते रहना
चाखहए। मैंने मुमंककल दौर में भी बेखसक पर वापस
लौटकर बैलेंस बनाया है। िुिी आपके अंदर और उस
पैिन में है, जो आपको हर सुबह उठने पर मोखटवेट
करती है।

मैं असंतोष को सकारातंमक तरीके से लेता हूं
असली लगंजरी समय है। समय… अपने बचंंों के साथ,
अपने सपनों को नई खदिा देने के खलए। मैं कभी संतुषंं
नहीं होता, लेखकन असंतोष को सकारातंमक तरीके से
लेता हूं। ये मुझे बेहतर बनाता है। अब मेरे जीवन का
सबसे बडंा गोल है- िुि रहना, लोगों को पंंेखरत करना।

असली खुशी और सफलता पैसे या ट््ॉफफयो् मे्
नही्, जीवन के संतुलन मे् है - फ््िस्टियानो रोनाल्डो
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गम््ी से होने िाली परेशानी से आंतो् को बचाएं
बुजुग्ग गम््ी मे् पाचन तंत्् को ऐसे रखे् दुर्स््

अभी देश के कई महथ्सो् मे् पारा 45
मडग््ी के करीब चल रहा है। यह
मौसम बुजुग््ो् के पाचन तंत्् के मलए
सबसे ज्यादा चुनौतीपूण्स होता है।
गम््ी मे् होने वाला मडहाइड््ेशन न
केवल कब्ज बढ्ाता है, बस्कक आंतो्
की पुरानी बीमामरयो् को भी म््टगर कर
सकता है।
बुजुग््ो् के मलए राहत की बात यह है मक गम््ी मे् पाचन
तंत्् के मलए इलाज से ज्यादा असरदार रोजमर्ास की छोटी
आदते् होती है्। भोजन मे् फाइबर की मात््ा बढ्ाएं व
पय्ासप्त पानी मपएं। दही, छाछ, फल, ओट्स जैसे आहार
आंतो् के मलए नेचुरल प््ोबायोमटक का काम करते है्, पेट
को गम््ी से बचाते है्।
आप 60 पार है् तो ये 5 उपाय पाचन तंत्् को बेहतर रखे्गे

1. हाइड््ेशन का ‘गोल्डन र्ल'
गम््ी मे् प्यास का इंतजार न करे्। मदन मे् कम से कम
8-10 मगलास पानी मपएं। नामरयल पानी, छाछ ‘नेचुरल
प््ोबायोमटक्स’ है्, जो आंतो् के अच्छे बैक्टीमरया को
बचाते है्।

2. फाइबर का सही संतुलन
कब्ज से बचने के मलए फाइबर जर्री
है, लेमकन अगर आंतो् मे् सूजन है तो
कच््ी सलाद के बजाय उबली हुई
सस्बजयां खाएं, तामक आंतो् पर जोर
नही् पड्े।

3. स्मॉल मील्स
एक बार मे् भोजन करने के बजाय

मदन मे् 3-4 बार थोड्ा-थोड्ा खाएं। इससे पाचन तंत््
पर लोड कम और एमसमडटी नही् होती है।

4. दवाइयो् से बचे्
बुजुग्स अकसर दद्स मनवारक ज्यादा लेते है्। ये दवाइयां
आंतो् की परत को नुकसान पहुंचाती है् व आईबीडी के
खतरे को बढाती है्। डॉक्टर की सलाह के मबना
पेनमकलर नही् ले्।

5. एक्टिव गि
गम््ी से बचकर रोजाना 20-30 ममनट की हक्की सैर
करे्। इससे आंते् गमतशील बनी रहती है्। यमद मल
त्यागने मे् अचानक बदलाव आए, तो उसे हक्के मे् नही्
ले्। मनगरानी रखे्। 

इस समय लगभग हर क््ेत्् युद््ग््स्् है। ट््ेड वॉर, टेक
वॉर, लै्ड वॉर, थॉट वॉर, जेनरेशन वॉर और सबसे
खतरनाक फैममली वॉर। हमारा मवषय पमरवार है।
पमरवार मे् भी युद्् की स्थथमतयां बनती जा रही है्। लोगो्
ने मरश्तो् को हमथयार बना मलया है। मडमजटल मीमडया
ने भी पमरवार के प््ेम पर आक््मण मकया है। ये
इन्फ्लुएंसस्स का जमाना है।
उन्हो्ने मसखाया मक मडमजटल बाजार से पैसा कैसे
कमाया जाता है। अब पमरवार बचाने के मलए भी हमे्
इन्फ्लुएंसस्स की मदद लेनी चामहए। देश मे् इन्फ्लुएंसर

माक््ेमटंग 2200 करोड् र्पए के लगभग हो चुकी है।
तो क्यो् ना हम इन्फ्लुएंसस्स से मदद मांगे् मक भारत के
पमरवार बचने चामहए, इसकी प््ेरणा की भी वो
माक््ेमटंग करे्।
मववाह को तो प््ोडक्ट बना ही मदया है। दीवाने हो गए
लोग शामदयो् के आयोजन मे्, लेमकन दाम्पत्य को लेकर
गम्भीर नही् है्। मववाह और दाम्पत्य मे् अंतर है। मववाह
देह है और दाम्पत्य आत्मा है। इन्फ्लुएंसस्स यमद दाम्पत्य
की जबद्सस्् माक््ेमटंग कर दे् तो पमरवारो् के ऊपर बड्ा
उपकार होगा।

वििाह और दाम्पत्य मे् अंतर है
वििाह देह ह,ै दाम्पत्य आत्मा है
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तेलुगु भाषी क््ेत्् वहां से शुर् होता है, जहां कर्ााटक
की काली मिट््ी लाल रंग िे् बदलरे लगती है। िहाराष््््
िे् उद््ि लेरे वाली गोदावरी और कृष्णा रमदयां इसी क््ेत््
से होकर बंगाल की खाड्ी िे् मिलती है्। ‘तेलुगु’ शब्द
दम््कण के मलए प््युक्त आमद द््मवड् शब्द ‘तेर’ से
मरकला िारा जाता है। तेलुगु भाषा का उद््व लगभग
2,000 वष्ा पहले मवस््ामरत आमद द््मवड् भाषा पमरवार
से हुआ, लेमकर उसे औपचामरक स्वर्प करीब 1,000
वष्ा पहले मिला, जब पूव्ा चालुक्य साम््ाज्य से तेलुगु
भाषी राज्य का मरि्ााण कररे वाले काकतीय राजवंश का
शासर था। ‘आंध्् िहाभारति’ तेलुगु सामहत्य की पहली
िहार रचरा िारी जाती है। इसिे् संपम््ि को लेकर
भाइयो् के बीच संघष्ा और अंततः राज्य मवभाजर का
वण्ार मिलता है। पूव्ा आंध्् प््देश, जो स्वतंत्् भारत का
भाषा के आधार पर गमित पहला राज्य था, अब आंध््
प््देश और तेलंगारा िे् मवभामजत हो चुका है। इस
मवभाजर के पीछे केवल आधुमरक राजरीमतक और
आम्थाक कारण ही रही्, बल्कक कई सांस्कृमतक कारण
भी रहे है्। आइए इन्हे् सिझते है्।
पहला कारण भूगोल से जुड्ा है। ऊंचाई पर ल्सथत
तेलंगारा की भूमि अपेक््ाकृत शुष्क है। इसमलए इस
पहाड्ी क््ेत्् िे् खदारो् के साथ ज्वार और बाजरे की
खेती अमधक मदखाई देती है। दूसरी ओर, आंध्् प््देश का
क््ेत्् अपेक््ाकृत मरचला है। यहां गोदावरी और कृष्णा
रमदयां सिुद्् िे् मिलती है्, मजससे भूमि अत्यंत उपजाऊ
बरती है और इसमलए यहां िुख्य र्प से धार की खेती
होती है। दूसरा कारण भाषा से संबंमधत है। आंध्् प््देश
िे् ब््ाह्िण सिुदाय के प््भाव से संस्कृतमरष्् तेलुगु का
मवकास हुआ। वही् तेलंगारा िे् अपेक््ाकृत कि
संस्कृतमरष्् ‘जारु तेरुगु’ बोली जाती थी। बाद िे् इस
भाषा पर अरब और फारसी का प््भाव पड्ा, मजससे
दक्खरी उद्ाू का जन्ि हुआ।
तीसरा कारण धाम्िाक परंपराओ् से जुड्ा है। हालांमक
दोरो् क््ेत््ो् िे् बौद्् और जैर गुफाएं मिलती है्, लेमकर
तेलंगारा िे् शैव पूजा का अमधक सितावादी र्प
‘लािुमदगलि’ मवकमसत हुआ। इसके मवपरीत, आंध््
प््देश िे् मवष्णु पूजा प््चमलत रही। बाद िे् तेलंगारा पर

िुल्सलि शासको् का प््भाव बढ्ा, जबमक आंध्् क््ेत्् पर
मवजयरगर के महंदू राजाओ् का शासर स्थामपत हुआ।
आंध्् प््देश का रायलसीिा क््ेत््, मजसका अथ्ा है ‘राजसी
सीिा’, इर दोरो् क््ेत््ो् के बीच ल्सथत है। इस शुष्क भूमि
िे् पारी की किी के कारण अरेक टंमकयां बराई गई्।
मरजािो् रे इस क््ेत्् पर अपरा मरयंत््ण छोड्कर इसे
अंग््ेजो् को सौ्प मदया था। उरसे पहले मवजयरगर के
राजाओ् रे यहां की पहाम्डयो् पर कई प््मसद्् महंदू तीथ्ा
स्थामपत मकए थे, जैसे मतर्िला िे् मवष्णु को सिम्पात
मतर्पमत बालाजी िंमदर, श््ीशैलि िे् मशव िल्कलकाज्ाुर
िंमदर और अहोमबलि िे् ररमसंह िंमदर। संस्कृत
रािायण िे् केवल गोदावरी रदी का उक्लेख मिलता है।
पुरातत्वमवदो् के अरुसार, जब 1,000 ईस्वी पूव्ा से
300 ईस्वी पूव्ा के बीच गंगा के िैदारो् िे् वैमदक
संस्कृमत मवकमसत हो रही थी, तब तेलुगु भाषी क््ेत्् लौह
युग से गुजर रहा था। उस सिय योद््ाओ् को उरके
हमथयारो् समहत गड््ो् िे् दफराया जाता था और कब््ो् को
बड्े पत्थरो् से ढक मदया जाता था। इसे िेगामलमथक
संस्कृमत कहा जाता है। जहां गंगा के िैदारो् िे् उस काल
के स्लेटी और काले रंग के बत्ार मिले है्, वही् तेलंगारा
और आंध्् क््ेत््ो् िे् लाल तथा काले रंग के बत्ार पाए
गए है्। इस क््ेत्् के प््ारंमभक देवता पेड्-पौधो् और
पशुओ् से जुड्े हुए थे। सप्ा को राग के र्प िे्, कूबड्
वाले बैल को रंदी और बसव के र्प िे् तथा भै्स को
िमहष के र्प िे् पूजा जाता था। इसी काल से देवी की
मिट््ी की िूम्तायां भी प््ाप्त हुई है्। 

गोिावरी से शवष्णु भस्तत तक
तेलुगु संथ्कृशत की ऐसी रही है यात््ा

श््ीशैलम स्थित शशव मस्ललकार्जुन मंशिर
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कबन शम़ाभ प़़कसद़़ कनाडाई लेखक
है़, जो अपनी पुस़़क श़ंखला ‘द
मो़क हू सोल़ड कहज फेरारी’ के कलए
पूरी दुकनया मे़ जाने जाते है़।
1. हर बदलाव शुऱआत मे़ बोझ जैसा
लगता है, कुछ समय बाद वही जीवन
का सबसे सुंदर अध़याय बन जाता है।
2. कजन डरो़ से आप भागते रहते है़,
अक़सर वही आपको अपनी असली
ताकत तक पहुंचाते है़।
3. हर सुबह खुद को पहले से बेहतर
बनाने का एक नया मौका लेकर
आती है।
4. जीवन आपको ककसी खास मकसद से कमला है,

इसकलए बीते हुए कल मे़ नही़, आने
वाले कल को बनाने मे़ ऊज़ाभ लगाइए।
5. जो व़यस़कत अकेलेपन मे़ भी खुद के
साि सहज रहता है, वही भीतर से सबसे
मजबूत होता है।
6. खुद पर ककया गया हर प़़योग भकवष़य
मे़ बड़ा लाभ बनकर लौटता है।
7. पकरवत़भन की राह शुऱआत मे़ ककठन,
बीच मे़ उलझी हुई और अंत मे़ बेहद
संतोषजनक होती है।
8. जीवन की असली खूबसूरती ककसी
उद़़ेश़य के साि जीने मे़ है।

9. मन को कनयंक़़ित रखे़, वही आपका सबसे बड़ा
सहायक बन सकता है और सबसे बड़ा बािक भी।

बदलाव बाहर नहीं, भीतर की सोच में है
कभी-कभी जीवन ऐसे मोड़ पर लाकर खड़ा कर देता
है जहां सब कुछ ऱका हुआ लगता है। लेककन उसी
ऱकावट के भीतर आगे बढ़ने की सबसे बड़ी संभावना
कछपी होती है। हर नया कदन एक अवसर है यह साकबत
करने का कक हम अपने हालात से बड़े है़। असली
बदलाव बाहर नही़, भीतर की सोच मे़ है। वही सोच
जीवन को कदशा देती है। (हेलंप योरसेलंफ फाइंडिंग
होप -िेव पेलंजर)

हमारे डवचार आते-जाते बादलों की तरह हैं
हम अकसर अपने ही कवचारो़ के कैदी बन जाते है़। जब
हम यह देखना सीख जाते है़ कक हमारे कवचार केवल
आते-जाते बादल है़, तब मन हल़का होने लगता है।
भीतर एक ऐसी शांकत जऩम लेती है जो बाहरी
पकरस़थिकतयो़ पर कबल़कुल भी कनभ़भर नही़ करती। यही
शांकत हमे़ कसखाती है कक हम अपने कवचार नही़, बस़लक
उऩहे़ देखने वाली चेतना है़। (द इमंपोरंंेंस ऑफ
बीइंग... - रॉम हॉजडकंसन)
असफलता दुश़मन नही़, माग़भदश़भक होती है

हर असफलता वास़़व मे़ एक कछपा हुआ कशक़़क है।
जो असफलता से डरते है़, वो सीखने की प़़क़़िया से
दूर हो जाते है़। जो हर गलती को अनुभव की तरह
देखते है़, वे आगे बढ़ते रहते है़। जीवन का अि़भ केवल
जीतना नही़ है, हर बार कगरकर और मजबूत होकर
उठना है। असफलता को दुश़मन नही़, माग़भदश़भक माने़।
तब कवकास शुऱ होगा। (द अनएथिंड सोल -
माइकल ए डसंगर)
जैसे हैं खुद को वैसा ही संवीकार करें, तभी संतुषंं

हो पाएंगे
कभी-कभी सबसे बड़ी उपलस़धि यह होती है कक हम
खुद के साि ईमानदार हो जाएं। दूसरो़ की अपेक़़ाओ़
से बाहर कनकलकर अपनी वास़़कवक इच़छाओ़ को
समझना आसान नही़ होता, लेककन यही आत़म-
थ़वीकृकत हमे़ सच़़ी आजादी देती है। जब इंसान खुद
को जैसा है वैसे थ़वीकार कर लेता है, तब उसे ककसी
और से प़़माण की जऱरत नही़ रहती। वह अपने भीतर
ही स़थिर और संतुष़़ हो जाता है, और वही असली
आत़मकवश़़ास होता है। (माइंिसेर -कैरल डंवेक)

हर सुबह पहले से बेहतर बनने
का मौका लाती है - रॉबबन शम्ाा

आपकी सोच ही जीवन को दिशा िगेी
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एक ओपन ऑफिस में
िोकस बनाने के तरीके

एक ओपन ऑफिस में काम करना कई बार बेहद
चुनौतीपूरंण भी हो सकता है, खासकर तब जब आपको
फकसी ऐसे काम पर धंयान केंफंंित करना हो फजसमें पूरी
एकागंंता की जरंरत होती है। लगातार बातचीत, िोन
कॉलंस और आसपास का शोरगुल आपकी उतंपादकता
को पंंभाफित कर सकता है। ऐसे माहौल में िोकस
बनाए रखने के फलए ये तरीके मददगार हो सकते हैं…

1. सकारात्मक पहलुओ् को अपनाएं
हर वंयकंतत को कभी न कभी शांफत और अकेलेपन की
जरंरत महसूस होती है, लेफकन ओपन ऑफिस का
एक िायदा यह भी है फक इससे सहकफंमणयों के साथ
बेहतर जुडंाि बनता है। साथ काम करने से टीम
बॉकंडिंग मजबूत होती है और माहौल में हलंकापन बना
रहता है। इसफलए केिल शोर पर धंयान देने के बजाय उस
हंसी-मजाक और सहयोग को भी महतंि दें, जो ऑफिस
के माहौल को जीिंत बनाता है।

2. टीम की अपेक््ाओ् को स्पष्् करे्
अपनी टीम के साथ इस बारे में खुलकर बात करें फक एक
ओपन ऑफिस में सभी लोग बेहतर तरीके से कैसे काम
कर सकते हैं। फमलकर कुछ सामाडंय फनयमो तय करें, जैसे
कब धीमी आिाज में बात करनी है या कब फकसी को
फिसंटबंण नहीं करना है। जब पूरी टीम एक-दूसरे की
जरंरतों को समझने लगती है, तो काम का माहौल कहीं
अफधक संतुफलत और जंयादा उतंपादक भी बन जाता है।

3. हेडफोन्स मे् ननवेश कर सकते है्
नॉइजं-कैंसफलंग हेििोडंस ऐसे माहौल में बेहद उपयोगी

साफबत हो सकते हैं। खासकर तब जब आपको
फकसी महतंिपूरंण पंंोजेतंट या गहन सोच िाले काम
पर धंयान देना हो। तब ये बाहरी शोर को कम करने
में मदद करते हैं। साथ ही, हेििोडंस आपके
सहकफंमणयों के फलए एक संकेत भी बन जाते हैं फक
आप फिलहाल फकसी जरंरी काम में वंयसंं हैं और
केिल आिशंयक होने पर ही आपको
बाफधत फकया जाए।

4. ऑनफस मे् अपनी जगह बदल ले्
अफधकांश ओपन ऑफिस में कुछ ऐसे कोने या
संपेस होते हैं जहां अपेकंंाकृत शांफत फमल सकती है।

इसफलए जरंरत पडंने पर खाली कॉडंफेंंंस रंम, सेमी-
पंंाइिेट तंयूफबकल या शांत कोनों का इसंंेमाल फकया जा
सकता है। जगह बदलने से न केिल धंयान बेहतर होता

है, बकंलक आपको काम में नई ऊजंाण भी महसूस हो सकती
है। कई बार फसिंफ माहौल बदलने से उतंपादकता में भी
सकारातंमक िकंफ फदखाई देता है।

5. कुछ समय ऑनफस से बाहर काम करे्
ऑफिस का माहौल लगातार धंयान भंग कर रहा हो, तो
अपने मैनेजर से अनुमफत लेकर कभी-कभी दूसरी जगह से
काम करने का फिकलंप चुन सकते हैं। पास की लाइबंंेरी,
शांत कैिे या कोई को-िफंकिंग संपेस आपको बेहतर िोकस
और मानफसक शांफत दे सकती है। िातािरर में छोटा-सा
बदलाि भी उतंपादकता बढंाता है। ऐसे संथान अतंसर
आपको फबना वंयिधान के सोचने और महतंिपूरंण कायंंों पर
गहराई से धंयान देने का अिसर देते हैं। इससे मानफसक
थकान भी कम होती है।



24 मई 2026 22

महिलाओं की आतंमहनभंभरता से पुरंषों में भय

29 वर््ीय टिफनी िेि और तान्या दोनो् ने अपने जीवन मे्
आट्थिक स्वतंत््ता हाटिल की, लेटकन उनके अनुभवो् ने
टदखाया टक यह स्वतंत््ता अक्िर टरश्तो् मे् चुनौती बन जाती
है। टिफनी ने शाल््ेि मे् पहला घर खरीदने की तैयारी की,
तो उनके भावी िाथी ने आक््ामक होकर पूछा टक अगर वह
खुद घर खरीद ले्गी, तो उिके टलए क्या बचेगा।
टिफनी को यह िमझ नही् आया टक उनका आत्मटनभ्िर
होना टकिी पुर्र के टलए र्कावि क्यो् बन गया।
इिी तरह तान्या ने िैन फ््ांटिस्को मे् फ्लैि खरीदा, पर जब
िाथी को पता चला टक यह घर उनका अपना है, तो उिका
‘अहंकार’ जाग गया। वह छोिी-छोिी बातो् पर गुस्िा करने
लगा और तान्या िे कहा टक क्या अब वह इि टरश्ते मे्
‘पटत’ बनना चाहती है्। दोनो् ने महिूि टकया टक पुर्र
अक्िर मटहलाओ् की आट्थिक िफलता िे अिुरट््ित हो
जाते है् और इिे अपने टलए खतरा मानते है्।
आज अमेटरका मे् एकल मटहलाओ् द््ारा घर खरीदने की दर
(25%), पुर्रो् की (10%) तुलना मे् दोगुनी िे ज्यादा
हो चुकी है। मटहलाएं शादी टकए टबना टजंदगी के महत्वपूर्ि
पड़ाव पार कर रही है्। लेटकन टवत््ीय र्प िे स्वतंत्् होने
की इि िफलता के बाद, वे पुर्रो् के टवरोधाभािी और
दोहरे मापदंडो् का टशकार हो रही है्। पुर्रो् द््ारा मटहलाओ्
पर दबाव बनाया जाता है टक वे आत्मटनभ्िर रहे्, लेटकन
जैिे ही वे टवत््ीय र्प िे मजबूत होकर घर खरीदती है्,
पुर्रो् का पारंपटरक ‘कमाने वाला’ होने का अहंकार आहत
हो जाता है।

टवशेरज्् मानते है् टक लंबे वक्त तक मटहलाओ् को
बै्क खाते खोलने या िंपट््त रखने का अटधकार नही्
था, टजििे वे पुर्रो् पर टनभ्िर थी्। पर आज जब
मटहलाएं टबना टकिी िमझौते के अपने दम पर घर
खरीद रही है्, तो पुर्र यह िमझ नही् पा रहे है् टक
वे पैिे के अलावा टरश्ते मे् और क्या योगदान दे िकते
है्।’ इि कड़्वे अनुभव के कारर टिफनी जैिी कई
मटहलाओ् ने डेटिंग एप और मेट््ीमोनी िाइट्ि िे दूरी
बना ली है। वे पुर्रो् की इि अिुरि््ा का िामना
करने के बजाय अपनी आजादी और िुकून को चुन
रही है्। िंदेश िाफ है... िाथी ऐिा ही चुने्गी जो
उनकी िफलता को िाथ िेटलब््ेि करे्।

पत्नियां ज्यादा कमािे लगे तो पुर्ष तिाव मे् आ जाते
है् - एक्सपर्ट

रेडटफन की मुख्य अथ्िशास््््ी डेटरल फेदरवेदर कहती
है्,‘मटहलाएं जीवन के लक्््य पूरे करने के टलए पटत का
इंतजार नही् कर रही है्। अथ्िशास््््ी डॉ. जोआना टिड्ाि
कहती है्,‘पुर्र तब ज्यादा तनाव महिूि करते है् जब
पत्तनयां घर की आय का 40% िे ज्यादा कमाने लगती है्।
मुद््ा घर का नही्, बत्कक उिके प््तीक का है। मनोवैज््ाटनक
डॉ. वाई वो्ग कहते है् टक पुर्रो् मे् ‘वच्िस्व खोने का डर’
होता है। मटहलाएं आट्थिक र्प िे िफल होती है्, तो पुर्रो्
को लगता है टक उन्हो्ने ‘प््भुत्व’ खो टदया है। शोध भी
बताते है् टक मटहलाएं पैिे व प््टतष््ा मे् पुर्रो् िे आगे
टनकल जाती है्, तो पुर्रो् मे् बेवफाई व भावनात्मक या
शारीटरक शोरर की दर बढ् जाती है।’

महिलाएं दोगुने घर खरीद रिीं; पुरंष बोले- घर भी वे िी लेंगी,िमारे हलए कंया बचा
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काम में छोटी-सी गलती होने पर कई लोग खुद को कमजोर
या अयोगंय समझने लगते हैं। उनके मन में बार-बार यही
विचार चलता रहता है वक िे उतने कावबल नहीं हैं या
नौकरी में अचंछा परफॉमंम नहीं कर पा रहे। मनोिैजंंावनक
इसे ‘इमंपोसंटर वसंडंंोम’ कहते हैं।
दुवनयाभर में लाखों लोग ओिरविंवकंग की इस बीमारी से
पीवंित हैं। इसमें वंयकंतत अपनी उपलकंधियों और सफलता
के बािजूद खुद पर शक करता है। यह समसंया मवहलाओं
और लंबे समय से हावशए पर रहे समूहों में जंयादा है।
विशेषजंंों के मुतावबक, इस तरह की नकारातंमक सोच को
कॉकंगनवटि वबहेवियरल िेरेपी (सीबीटी) की मदद से
बदला जा सकता है। यह एक तरह की टॉक िेरेपी है, जो
लोगों को उनके मन में चल रहे नकारातंमक विचारों को
पहचानना और उनंहें चुनौती देना वसखाती है। नंयूयॉकंक के
अलंबटंम एवलस इंसंटीटंंूट की वंंिसंटीन डॉयल कहती हैं वक जब
मन कहे- ‘मैं इस नौकरी के लायक नहीं हूं’, तब खुद से
पूछना चावहए- ‘अगर मैं लायक नहीं िा, तो मुझे यह नौकरी
वमली कैसे?’ ‘मैं फेल हूं’ की जगह ‘मुझसे गलती हुई’ कहना
सीखें। इससे ओिरविंवकंग से बच सकेंगे।
पेंवसलंिेवनया के बेक इंसंटीटंंूट फॉर कॉकंगनवटि वबहेवियर िेरेपी
की अधंयकंं जूवडि बेक के मुतावबक, सीबीटी में सबसे पहले

लोगों को अपनी नकारातंमक सोच पहचानना वसखाया
जाता है। इसके बाद उन विचारों की सचंंाई जांची
जाती है वक िे िासंंि में वकतने सही हैं।
हर डर सच नहीं, यह वसफंक एक विचार
सैन फंंांवससंको की मनोिैजंंावनक एविगेल लेि
नकारातंमक बातें वलखिाकर उनंहें उलंटा (वरिसंम)
पढंने को कहती हैं। इससे उन विचारों का असर कम
होने लगता है। विशेषजंं सलाह देते हैं वक ‘मैं फेल हो
जाऊंगा’ सोचने की बजाय ‘मैं िीरे-िीरे आगे बढंंंगा’
जैसी सकारातंमक बातें खुद से कहें। यह समझना
जरंरी है वक हर डर सच नहीं होता, कई बार वसफंक
वदमाग में आया एक विचार होता है।

नकारात्मक सोच एक दिन मे् नही् बिलती, मे्टल दिदमंग िर्री
मनोिैजंंावनकों का कहना है वक नकारातंमक सोच एक वदन में

नहीं बदलती। इसके वलए मेंटल वजवमंग (लगातार
अभंयास)जरंरी है। रैंडॉलंफ पकंधलक संकूलंस की वंंिकंसटन वंंिंक
अब हर शाम खुद से कहती हैं- ‘आज मैंने कई अचंछे
फैसले वलए। बाकी काम कल कर लेंगे।’ विशेषजंंों के
अनुसार, नकारातंमक सोच की िजह से अगर कोई लगातार
खुद को अयोगंय समझेगा, तो उसका आतंमविशंंास भी
कमजोर पिंने लगेगा। इसवलए अपनी खूवबयां पहचानें ि
आतंमविशंंास बढंाएं।

छोटी-छोटी गलथतयों पर खुद
को थजमंमेदार ठहराना खतरनाक
�मैं फेल हू�ं की जगह �मुझसे गलती हुई� कहना

सीखें� ओवरथिंथकंग से बच सकेंगे
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एक अधंययन से पिा चला है धक धजस उमंं में आपका पहला
बचंंा होिा है, वह आपके दीघंगकाधलक संवासंथंय और खुशी
को पंंभाधवि कर सकिा है। साई पोसंट पधंंिका में हाल ही
में छपी संटिी के मुिाधबक पहला बचंंा पैदा करने की उमंं
आपकी दीघंगकाधलक शैधंंिक और धवतंंीय सिलिा का
संकेि देिी है। शोिकिंागओं ने पाया है धक जो लोग कम उमंं
में मािा-धपिा बन जािे हैं वे उन लोगों की िुलना में कम
पैसा कमािे हैं जो बाद में बचंंे पैदा करिे हैं।
जॉिंगन मैकिोनालंि और िेधवि संपीि के शोि के मुिाधबक
इस संटिी को इस बाि का पिा लगाने के धलए धिजाइन
धकया धक कम उमंं में मािा-धपिा बनने के नकारातंमक
पंंभाव धकस धवधशषंं उमंं में नंसथर होने लगिे हैं। 6,282
मािा-धपिा के िेटा का धवशंलेषण करने के धलए, वैजंंाधनकों
ने पंंधिबंधिि कंयूधबक संपंलाइन धरगंंेशन नामक एक
सांनंययकीय िकनीक का उपयोग धकया। शोिकिंागओं ने
कहा, विंगमान अधंययन के धनषंकषंंों के आिार पर, पहला
बचंंा पैदा करने की आदशंग उमंं 26 से 31 के बीच है।
वैजंंाधनकों के मुिाधबक इसमें भी 29 वषंग की उमंं सबसे
उपयुकंि है।

क्यो् आदर्ग मानी जा रही है 26-31 िी उम््?
शोिकिंागओं के मुिाधबक इस उमंं िक अधिकांश लोग
नौकरी या कॅधरअर में सेट हो जािे हैं। इससे बचंंे की
परवधरश का दबाव कम महसूस होिा है। धरसचंग बिािी है
धक इस उमंं में मािा-धपिा बनने वाले लोग अमूमन पधरपकंव

हो जािे हैं और वे िनाव और धजमंमेदाधरयों को बेहिर ढंग
से संभाल पािे हैं। वे धरशंिों और पाधरवाधरक जीवन में भी
जंयादा नंसथर होिे हैं।

भारत िे संदभ्ग मे् क्यो् महत्वपूण्ग है ये अध्ययन?
- भारि के धलए संटिी महतंवपूणंग मानी जा सकिी है।
राषंंंंीय पधरवार संवासंथंय सवंंेिंंण-5 और यूधनसेि के
मुिाधबक, 20-24 वषंग की आयु की 23% मधहलाओं की
शादी 18 वषंग से पहले हो जािी है।
- देश में पहली बार मां बनने की औसि आयु करीब 21
वषंग है। अब सरकार का लकंंंय 2026 िक बाल धववाह की
दर को 10% िक लाना और 2030 िक देश को बाल
धववाह मुकंि बनाना है। 

बच््े को जन्म देने की सही उम्् 26 से 31
6,282 माता-पिता के डेटा के अध्ययन का पनष्कर्ष

हमारा लक्््य होना चाहहए हि हमारे
िाय््ो् से दुर्गुण हरर जाएं

हम लोग अधिकांश मौकों पर पंंधिधंंिया में ही जीिे
हैं। धकसी ने कुछ हमसे कहा, हमारे धलए अचंछा
धकया या बुरा धकया और हम िुरंि धरएकंट करिे हैं।
िीरे-िीरे हमारा मौधलक कृतंय समापंि हो जािा है।
हम पंंधिधंंिया के पुिले बनकर रह जािे हैं। हमारे
सुख और दु:ख का धरमोट दूसरों के हाथ में चला
जािा है। जबधक होना िो ये चाधहए धक हमारा कृतंय
िीरे-िीरे सृजन में बदल जाए। और जब कोई भी
काम रचनातंमक होिा है िो हम अपने आप ईशंंर
की ओर चल पडंिे हैं।
हमारे कृतंय में से जब दुगंगुण धगर जािे हैं िो धिर वह
काम पूजा हो जािा है। पूजा का पधरणाम ईशंंर का
सानंननधंय है। काकभुशुंधि जी ने गरंडं जी से कहा-
काम िंंोि मद लोभ रि, गृहासकंि दुखरंप, िे धकधम
जानधहं रघुपधिधह, मूढं परे िम कूप। जो काम, िंंोि,
मद और लोभ में रि हैं और दु:ख-रंप घर में
आसकंि हैं, वे रघुनाथ जी को कैसे जान सकिे हैं?
वे मूखंग िो अंिकार रंपी कुएं में पडंे हैं। हमारा लकंंंय
होना चाधहए धक हमारे कायंंों में से दुगंगुण धगर जाएं।
जो उपलबंि होगा, वो शंंेषंं होगा।
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कभी जीवनसाथी, दोस्् या बच््ा अचानक चचल्ला
पड्े, तो हम अक्सर मान लेते है् चक वह गुस्सैल है।
फैचमली थेरेचपस्ट अन्ना एल्टन कहती है्,‘गुस्सा असल
मे् बफ्फ की चट््ान का ऊपरी चसरा है- इसके नीचे दुख,
चनराशा, तनाव या थकावट जैसी भावनाएं चिपी
होती है्।
यही जगह है जहां समानुभूचत यानी एम्पैथी काम आती
है। इसे अपनाने से चरश्ते मजबूत होते है्।’ हम सभी
अपने भीतर इस भावना को बढ्ा सकते है् और बडे से
बड्े झगड्े को तुरंत टाल सकते है्।  

भारी शब्दो् के इस््ेमाल से बचे्
चववाद होने पर खुद को ऐसे समझाएं जैसे बच््े को
कहानी सुना रहे हो्। भारी शब्दो् या सामने वाले को
चवलेन बनाने से बचे्। थेरेचपस्ट एचजे चो कहती है्,
‘ध्यान दे् चक क्या हुआ और क्या महसूस हुआ। स्सथचत

सरल होगी तो चदमाग पूव्ााग््ह िोड्कर दूसरे का
नजचरया समझेगा। यही एम्पैथी की शुर्आत है।’

कागज पर बदले् अपनी भूममका
पाट्ानर या बॉस से बहस हुई है, तो कागज पर पहले
एक पैराग््ाफ अपने नजचरए से चलखे्- जैसे,‘मै्ने
महसूस चकया चक मेरी मेहनत को महत्व नही् चमला
और मै् उपेच््ित था।’ इसके बाद दूसरा पैराग््ाफ सामने
वाले की जगह खुद को रखकर चलखे्- ‘मै् चदनभर के
काम से थक चुका था, इसचलए आपा खो बैठा, पर
मुझे आपकी परवाह है।’ थेरेचपस्ट ईडन बाचलस कहती

है्,‘इसका उद््ेश्य सामने वाले को सही साचबत करना
नही्, बस्लक यह समझना है चक एक ही वक्त मे् दो
अलग-अलग सच हो सकते है्।’

खुद को दोस्् समझे्
अन्ना कहती है्,‘दूसरो् से पहले खुद को समझना
जर्री है। अगली बार चकसी बहस से परेशान हो् तो
60 सेकंड तक खुद से वही बाते् कहे् जो अपने सबसे
अच्िे दोस्् से कहते। ‘यह सुनना मुस्शकल था,

तुम्हारा परेशान होना सामान्य है’ जैसी
भाषा अपनाएं। खुद को शांत कर लेते है्,
तो चदमाग सामने वाले की बात सुनने के
चलए तैयार                  हो जाता है।

यादो् से जुड़े्
मनोवैज््ाचनक पैटी वैन कैपेलेन कहती है्,
‘लड्ाई के वक्त सामने वाला हमे् दुश्मन
जैसा लग सकता है। इससे बचने के चलए
बहस के बीच कोई पुराना अनुभव याद
करे्। जैसे कोई पुरानी मुस्शकल पचरस्सथचत
चजसे आपने चमलकर पार चकया हो, कोई

मजेदार जोक या कोई च््िप जो खराब हुई थी पर आप
खुश थे। यह ‘मनोवैज््ाचनक करीबी’ आपको चखलाफ
नही्, बस्लक उनके साथ एक ही टीम मे् खड्ा कर देती
है और चरश्ते को ज्यादा मजबूत बनाती है।’

कोई करीबी गुसंसा है, उसे ववलेन न समझें
बातों को बचंंों की कहानी जैसा सरल कर दें, पलभर में दूर होगी कड़वाहट
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घर में पंंवेश करते ही नंदिनी दिना
इधर-उधर िेखे िौडंती हुई अपने कमरे
में गई और िैग टेिल पर फेंककर कटे
हुए वृकंं की तरह दिसंंर पर दगर पडंी।
उसके मन में जैसे तूफान उठा हुआ था।
उसने पहले कभी संवयं को इतना

अकेला और असहाय महसूस नहीं दकया था। आज उसे
अपनी सारी सफलताएं, ऊंचा पि, समंमान, सि कुछ
दनरथंथक लग रहा था। पंंेम में दमले धोखे ने उसे भीतर तक
तोडं दिया था। उसे लग रहा था दक मानो सि कुछ समापंत
हो गया है। अि उसके पास िची थी तो केवल एक गहरी,
सुनसान और अकेली दजंिगी।
दजस पंंेम के कारण उसके सारे दरशंते टूट गए थे, उसी पंंेम
ने आज उसे पूरी तरह दिखेर दिया था। शुरंआत में उसने
खुि को िहुत समझाया था दक दकसी दववादहत पुरंष से पंंेम
करना गलत है। लेदकन जैसे ही पंंशांत उसके सामने आता,
उसके सारे तकंक खो जाते। धीरे-धीरे ऐसा समय आया, जि
वह अपने सभी दरशंतों को भुलाकर पंंशांत के साथ अटूट
िंधन में िंध जाने को वंयाकुल हो उठी।
कुछ ही समय पहले तक वह अपनी मां और छोटे भाई
आदितंय के साथ अपनी छोटी-सी िुदनया में िेहि खुश थी।
उसका एक ही सपना था, आदितंय को पढंा-दलखाकर
सफल िनाना और अपनी मां को वह सारे सुख िेना, जो
उनंहें कभी नहीं दमले।
उसकी मेहनत और लगन ने उसके सारे सपने पूरे कर दिए
थे। मैनेजमेंट की दिगंंी दमलते ही उसे एक मलंटीनेशनल
कंपनी में नौकरी दमल गई थी। नौकरी दमलते ही जीवन की
कदठनाइयां आसान होने लगीं। आदितंय की पढंाई की अचंछी
वंयवसंथा हो गई और घर में सुख-सुदवधाएं भी आने लगीं।
इनंहीं दिनों उसकी मुलाकात पंंशांत से हुई। पंंशांत पुणे से
टंंांसफर होकर उसके दवभाग के पंंमुख पि पर आया था।
लंिा और आकषंथक वंयकंतततंव वाला पंंशांत उसे पहली ही
नजर में अचंछा लगा था। काम के दसलदसले में नंदिनी की
उससे िारिार मुलाकात होने लगी। जलंि ही नंदिनी को
महसूस होने लगा दक जि भी वह पंंशांत के पास जाती है,
वह भी उसे िेखकर दखल उठता है।
यही उस मीठे लेदकन दवषैले संिंध की शुरंआत थी, दजसे
लगातार दमलने-जुलने ने गहरा िना दिया। कि वह
दनकटता पंंेम में ििल गई, नंदिनी को पता ही नहीं चला।

जि उसे अहसास हुआ, ति तक पंंशांत उसकी िुदनया में
पूरी तरह समा चुका था।
उमा ने उसे चेतावनी िी थी दक पंंशांत शािीशुिा है और
एक िचंंे का दपता भी है। लेदकन नंदिनी अपने भावनातंमक
आकषंथण से िाहर नहीं दनकल सकी।
कभी भदवषंय की अदनदंंितता उसे िरा िेती, तो कभी दकसी
िूसरी संंंंी का अदधकार छीनने का अपराधिोध उसे िेचैन
कर िेता। जि भी वह अपनी आशंकाएं पंंशांत के सामने
रखती, वह हंसकर कहता दक वह जलंि ही अपनी पागल
और अनपढं पतंनी को तलाक िे िेगा और नंदिनी से दववाह

करेगा। पंंशांत की िातों ने उसे भरोसा दिया और वह उसके
पंंेम में इतनी िूिती चली गई दक अपने पदरवार और िोसंंों
तक से िूर हो गई।
आज जि उसका पंंेम उससे दछन गया था, ति उसका मन
चाहता था दक वह मां की गोि में दसर रखकर खूि रो ले।
लेदकन उसने वह अदधकार भी खो दिया था। दजस मां ने
उसे पढंा-दलखाकर योगंय िनाया, उसी मां को उसने इतना
िुख दिया दक वे हंसना तक भूल गईं।
दपता की मृतंयु के िाि संघषंंों से लडंते हुए गायतंंी ने कभी
हार नहीं मानी थी। लेदकन वे ति टूट गईं, जि उनकी
सिसे समझिार िेटी ने उनके दवशंंास को तोडं दिया।
जि गायतंंी को नंदिनी और पंंशांत के संिंध के िारे में पता
चला, तो उनंहोंने उसे समझाने की िहुत कोदशश की,
“नंदिनी, तू कैसी मृगतृषंणा के पीछे भाग रही है? मुझे तेरे
पंंेम से कोई आपदंंि नहीं है, लेदकन वह वंयकंतत दववादहत
है। तू जानती है न दक दकसी दववादहत पुरंष से पंंेम करने
का पदरणाम तंया होता है? 

प््ेम का प््तिकार

स्नेहा सिंह 

कहानी
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तू अपनी जिंदगी तो बरबाद करेगी ही, साथ ही दूसरी स््््ी
के दुख का कारण भी बनेगी।”
उन्हो्ने आगे कहा, “अगर प््शांत तलाक देकर तुझसे शादी
भी कर ले, तो क्या तूने सोचा है जक उसकी पत्नी, जिसने
पूरा िीवन गृहस्थी मे् जबताया है, वह इस उम्् मे् कहां
िाएगी? लोग तुझे और तेरे बच््ो् को भी ताने दे्गे। आि
तुझे प््शांत मे् केवल अच्छाइयां जदखाई दे रही है्, क्यो्जक
प््ेम ने तेरी आंखो् पर पद्ाा डाल रखा है। ज्रा सोच, िो
व्यक्कत अपनी पत्नी के अजिकार छीन सकता है, क्या वह
िीवनभर भरोसे के लायक हो सकता है?”
मां की बातो् से नंजदनी कुछ देर के जलए डगमगा गई थी।
उसने उनसे वादा भी जकया था जक वह नया िीवन शुर्
करेगी। लेजकन अगले ही जदन आजिस पहुंचते ही उसके सारे
संकल्प टूट गए। िीरे-िीरे उसकी मां और भाई दोनो् उससे
दूर हो गए।
अगर उस जदन अस्पताल मे् उसकी मुलाकात प््शांत की
पत्नी आरती से न हुई होती, तो शायद उसे कभी अपनी
गलती का अहसास नही् होता।
आजिजशयल टूर से लौटते ही उसे पता चला जक प््शांत का
एक्सीडे्ट हो गया है और वह अस्पताल मे् भत््ी है। वह
भागी-भागी अस्पताल पहुंची। प््शांत के पैर मे् प्लास्टर था।
प््शांत ने मुस्कराकर उसका स्वागत जकया और पजरवारवालो्
से पजरचय करवाया। तभी उसकी निर एक स््््ी पर पड्ी,
िो जखड्की के पास खामोश खड्ी थी।
“यह आरती है।” प््शांत ने िीमे से कहा।
आरती को देखकर नंजदनी का जदल कांप उठा। सािारण
चेहरे और सांवले रंग वाली उस स््््ी के चेहरे पर असीम
शांजत और उदासी थी। उसकी आंखो् मे् न कोई कटाक्् था,
न जशकायत। बस एक गहरा मौन।
उसकी जनस्संगता ने नंजदनी के भीतर अपरािबोि भर जदया।
उसे लगा जक अपनी सुंदरता, पद और िन का उसे कोई
अजभमान नही् रह गया।
थोड्ी देर बाद आरती सेब काटकर लाई। उसने एक प्लेट
प््शांत को दी और दूसरी नंजदनी की ओर बढ्ाई। उनकी
आंखे् जमली् और नंजदनी समझ गई जक आरती सब िानती
है। आरती जिस प््ेम और समप्ाण से प््शांत की सेवा कर
रही थी, उसने नंजदनी को भीतर तक झकझोर जदया। उसे
लगा जक वह जकतनी जनद्ाई बन गई थी।
उसका अंतम्ान चीख उठा, “नही्, मै् इतनी क्््र नही् हो
सकती।” वह प््शांत के पास बैठ कर बोली, “प््शांत, यह
सच है जक मै् आपके जबना िीवन की कल्पना नही् कर

सकती। जिर भी आि और अभी मै् हमेशा
के जलए आपका त्याग करती हूं। मै् अपने सुख के जलए
जकसी दूसरी स््््ी के साथ अन्याय नही् कर सकती। अगर
आपने मुझसे कभी थोड्ा भी प््ेम जकया है, तो आरती को
अपना लीजिए। केवल आपका प््ेम ही उन्हे् इस दुख से
बाहर ला सकता है। अगर आपने ऐसा नही् जकया, तो लंबी
कानूनी लड्ाई के जलए तैयार रजहए। मै् आरती का साथ
दूंगी।”
जिर वह आरती के पास िाकर बोली, “मै् आपके प््शांत को
छोड्कर हमेशा के जलए िा रही हूं। लेजकन िाते-िाते एक
बात कहना चाहती हूं। अपना आत्मसम्मान खोकर केवल
पजत की दासी बन िाना पजतव््ता होना नही् है। यह अन्याय
को बढ्ावा देना है। हम ज््््सयां केवल सहने के जलए पैदा
नही् हुई है्। हमारे पास भी आत्मसम्मान और भावनाएं है्।
जबना प््जतकार जकए हार मान लेना कायरता है। एक बार
अपने अजिकारो् के जलए लड्कर तो देजखए, िीवन िीने का
उद््ेश्य जमल िाएगा।”
इतना कहकर वह वहां से चली आई। अब वह अपने कमरे
मे् पड्ी थी। तभी उसकी मां चाय लेकर कमरे मे् आई्।
नंजदनी का आंसुओ् से भीगा चेहरा देखकर वे चुपचाप उसके
पास बैठ गई्।
नंजदनी ि्ट-ि्टकर रो पड्ी। उसके आंसुओ् ने सारी
कहानी कह दी। जिर उसने मां को अस्पताल मे् हुई सारी
बाते् बता दी्।
चार महीने से मौन रहने वाली मां आजखर बोली्, “अब बस
भी कर। बहुत पश््ाताप कर जलया तूने। जिंदगी केवल
प््शांत से शुर् होकर उसी पर खत्म नही् होती। रास््े और
मंजिले् बहुत है्। भजवष्य की सुंदर जिंदगी तेरा इंतिार कर
रही है। बस जहम्मत रख।”
“मेरी विह से आप लोगो् ने भी बहुत दुख झेले है् मां।”
नंजदनी ने कहा। मां ने उसे समझाया और सलाह दी जक वह
नोएडा से कही् दूर तबादला करवा ले।
मां की बात मानकर नंजदनी ने छुज््ियां ली् और अपना
ट््ांसिर बड्ौदा करवा जलया। िीरे-िीरे उसने अपनी
कमिोजरयो् को पीछे छोड् जदया और एक मिबूत व्यक्कतत्व
बन गई।
कुछ महीनो् बाद उमा ने उसे बताया जक आरती अब अपने
अजिकारो् के प््जत िागर्क हो गई है। उसने अन्याय का
प््जतकार करना सीख जलया है। आरती के इस बदले हुए र्प
के आगे झुककर प््शांत ने अंततः अपनी पत्नी को अपना
जलया था। (समाप्त)
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हैदराबाद में ऐसे कई
बेहतरीन और ऐततहातसक
संथान हैं। जहां घूमने के
तिए आपको एक भी
रंपया तिकि पर खरंच
नहीं करना पडंेगा। जैसा
तक अगर आप हैदराबाद
घूमने आते हैं या हैदराबाद
में रह कर अचंछा अनुभव
रखते हैं। आपको इन
जगहों की ऐततहातसक
बनावि और खूबसूरती और
वहां की भीडंभाडं explore
करने में काफी तदिरसंपी हो
सकती है।
चारमीनार की गललयां :
रारमीनार के ऊपर जाने का
तिकि िगता है, िेतकन उसके
आस-पास की िाड बाजंार
और ऐततहातसक गतियों में
घूमना पूरी तरह मुफंत है। यहां

की ऐततहातसक बनावि और पुराने शहर की हिरि
कहातनयों का खजाना है। हैदराबादी संसंकृतत, इतंं की
खुशबू और यहां के पारंपतरक खान-पान के माहौि को
करीब से महसूस करना।
मौला अली पहाड़ी: अगर आप भीडंभाडं से दूर थोडंी
ऊंराई पर जाना राहते हैं। तो मौिा अिी पहाडंी एक
शानदार तवकलंप है। यहां िगभग 500 सीतंियां रिंने
के बाद आप शहर के सबसे ऊंरे पॉइंटंस में से एक
पर होते हैं। सूयंाचसंं देखने के तिए यह सबसे बेहतरीन
और जीरो बजि वािी जगह है।
हुसैन सागर झील और नेकलेस रोड: हैदराबाद की
पहरान बन रुकी यह झीि शाम के वकंत गुिजंार
रहती है। झीि के तकनारे ठंडी हवाओं के बीर पैदि
रिना और बुदंं पंंततमा को दूर से देखना काफी सुकून

देता है। नेकिेस रोड पर िोगों की भीडं और
शहर की िाइफसंिाइि को कैमरे की नजंर से
ऑबंजवंच करने के तिए यह बेहतरीन जगह है।

हैदराबाद की इन 6 जगहो़ पर
ममलेगा रॉयल वीके़ड का मजा

मौला अली पहाड़ी

हुसैन
सागर झील

नेकलेस रोड

चारमीनार
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बिड्ला मंबिर: नौबत पहाड़ पर
स़थित यह मंदिर सफेि संगमरमर से
बना एक अद़़़त वास़़ुदिल़प है। यहां से
पूरे हैिराबाि और हुसैन सागर झील
का जो दवहंगम िृश़य दिखता है। वो
दकसी ड़़ोन िॉट से कम नही़ है। िांदत
और सुकून के साि िहर की चमक
को ऊपर से दनहारना है।
रामकृष्णा मठ: लोअर टै़क बंड के
पास स़थित यह मठ अध़यात़म और
िांदत का के़द़़ है। यहां का वातावरण
बहुत ही िांत और अनुिादसत है। यहां
एक सुंिर मंदिर और लाइब़़ेरी भी है।
भागिौड़ भरी की िुदनया से िोड़ी िेर

के दलए दडदजटल दडटॉक़स करने
के दलए यह सबसे िांत जगह है।
अमीनपुर झील:  यह भारत की
पहली ऐसी झील है दजसे
बायोडायवद़सिटी हेदरटेज साइट
घोदित दकया गया है। यहां
आपको दविेिी पक़़ी और
फ़लेदमंगो िेखने को दमल सकते
है़। एक जऩिदलथ़ट के दलए यहां
वाइल़डलाइफ फोटोग़़ाफी और
पय़ािवरण को महसूस करने का
अच़छा मौका हो सकता है। 

बिड्ला मंबिर

रामकृष्णा
मठ

अमीनपुर झील
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एक आदमी बहुत ही कंजूस और

िक््ी भी था। उसे हर वत्त बस यही दचंता
रहती थी दक कोई उसका धन चुरा लेगा। उसने बहुत
सोचा दक अपने धन का वो त्या करे जो कोई चुरा ना
सके और बचा रहे।
बहुत सोचने के बाद उसे एक उपाय सूझा। उसने अपनी
सारी धन – संपद््ि को बेच दी और उसके बदले मे् सोने
की एक ई्ट िरीद ली। उसने उस सोने की ई्ट को घर
से थोड्ी दूर पर जमीन मे् गाड् ददया तादक उसका धन
सुरद््कत रह सके। अब उसका रोज का एक ही दनयम
था। रोज सुबह वह कंजूस आदमी उस स्थान पर जाकर
जमीन मे् गाडी हुई सोने की ई्ट को दनकालता, अपनी आंिो्
से उसे अच्छी तरह देिकर तसल्ली कर लेता और दफर दोबारा
उसे वही् गाड् देता।एक ददन एक आदमी ने देिा दक रोज-रोज
यह कंजूस आदमी यहां आकर गड््ा को िोदता है और दफर
भरकर चला जाता है। उसने जल्दी ही पता लगा दलया दक यहां
सोने की ई्ट गड्ी हुई है और वह कंजूस आदमी उसी को रोज़

देिने आता है। एक ददन उस आदमी ने कंजूस आदमी के चले
जाने के बाद वहां जाकर झट से उस सोने की ई्ट दनकाली और
गड््े को उसी तरह भरकर चलता बना।
अगले ददन वह कंजूस आदमी दफर उसी जगह गया। उसने जब
गडढा िोदकर देिा, तो वहां सोने की ई्ट नही् थी। इस बात से
उसे इतना ज्यादा धक््ा लगा, जैसे उसकी छाती फट जायेगी।
दुःि के कारण वह दसर पीटता हुआ जोर-जोर से रोने लगा।

एक राजा के पास बहुत बहुत ही सुंदर बकरा था। वह राजा
अपने बकरे को बहुत प्यार करता था। एक ददन राजा ने अपने
राज्य मे् घोषणा करवा ददया दक जो कोई भी व्यक्तत उसके
बकरे को घास दिलाकर तृप्त करेगा, उसे उपहार मे् हजार
स्वण्ण मुद््ाएं दी जाये्गी। बकरा घास िाकर तृप्त हुआ या नही्,
इसकी परीक््ा राजा स्वयं करे्गे।
इस घोषणा सुनने के बाद राज्य के काफी लोग यह सोच रहे
थे दक ये कौन सा बड्ा काम है। बकरे को भर पेट घास ही तो
दिलाना है, इसे तो कोई भी कर देगा। ये सोचकर बहुत बड्ी
संख्या मे् लोग राज महल पहुंच गये। लोगो् ने बारी-बारी से
बकरे को घास दिलाकर तृप्त करने की कोदिि की, लेदकन
बकरा लोगो का ददया हुआ घास िाने के बाद जैसे ही राजा के
पास जाता तो राजा उसके सामने और घास रि देते, और
बकरा वह घास भी िाने लगता। काफी लोग इस काम मे्
असफल हो गए। सभी लोग अब ये मान चुके थे दक इस

प््दतयोदगता को तो कोई भी जीत नही् सकता।
उसी राज्य मे् एक बुढ्ा आदमी लेदकन बहुत
बुद््िमान था। वह भी बकरे को तृप्त करने के
दलए राजमहल पहुंच गया। उसने बकरे को
अपने साथ दलया और जंगल मे् ले गया। पहले
तो उसने बकरे को पेटभर घास दिला दी। इसके
बाद बकरा जैसे ही घास िाने की कोदिि
करता तो बूढ्ा आदमी उसे डंडे से मारने लगता।
ऐसा ही करते-करते सुबह से िाम हो गयी।
बकरा ये समझ गया दक अगर मै्ने घास िाने

की कोदिि की तो मुझे मार पड्ेगी। िाम को बूढ्ा उस बकरे
को लेकर राजा के पास गया। राजा ने तुरंत ही बकरे के सामने
घास रि दी। बकरे ने सोचा दक अगर घास िायी तो दफर से
मार पड्ेगी। ये सोचकर उसने घास की तरफ देिा तक नही्।
राजा भी हैरान थे दक ये कैसे संभव हो गया, लेदकन ित्ण के
मुतादबक उस बूढ्े आदमी को राजा ने हजार स्वण्ण मुद््ाएं उपहार
मे् दे दी गयी्।
इस कहानी स ेसीख : इस दहंदी कहानी से हमे ये सीि दमलती
है दक हमारे जीवन मे् समस्या कोई भी हो, उसका हल जर्र
है। बस जर्रत है थोड्ा अलग सोचने की। बुद््िमान बूढ्े
आदमी ने थोड्ा अलग सोचा और बकरे को तृप्त करने की
प््दतयोदगता जीत ली। इसी तरह दकसी भी समस्या मे् धैय्ण से
काम लेना चादहए और थोड्ा अलग सोचने से कोई न कोई
रास््ा जर्र दमल जाता है।

राजा का बकरा



खिरसू, उत््रािंड का एक शांत और अनछुआ खिल
स्टेशन िै, जो अपने खिमालयन व्यू और देवदार के
जंगलो् के खलए प््खसद्् िै। यि लेि याख््ियो् को खिरसू
की सुंदरता, घूमने के सिी समय और स्थानीय आकर्षणो्
के बारे मे् पूरी जानकारी देता िै।

गढ्वाल क््ेि्् की पिाख्ियो् मे् बसा खिरसू उत््रािंड का
एक बेिद िूबसूरत गांव िै। इस जगि पर आने वाले सैलखनयो्
को प््कृखत की सादगी और शांखत का अनुभव िर कदम पर
िोता िै। देवदार के घने जंगल, दूर-दूर तक फैली खिमालय
की बफ््ीली चोखटयाँ और ताज्ी िवा इस जगि को िास बनाती
िै्। शिर की भीि्-भाि् से दूर, खिरसू सैलखनयो् के खलए एक
ऐसा खिकाना िै जिाँ मन को सुकून और आत्मा को शांखत
खमलती िै। 

एक नजर मे् हखरसू को जाने 
खिरसू, उत््रािंड के पौि्ी गढ्वाल खजले मे् स्सथत िै और

समुद्् तल से लगभग 1700 मीटर की ऊँचाई पर बसा िै। यि
ऋखरकेश से करीब 115 खकलोमीटर और देिरादून से लगभग
140 खकलोमीटर दूर िै। शांत वातावरण और खिमालय के
मनोरम दृश्य इसे एक आदश्ष ऑफबीट पय्षटन स्थल बनाते
िै्।

हिमालय की मनोरम झलक 
खिरसू की सबसे बि्ी िाखसयत यिाँ से खदिाई देने वाला

खिमालय का अद्््त दृश्य िै। साफ मौसम मे् यिाँ से नंदा देवी,
ख््िशूल और पंचाचूली जैसी बफ्फ से ढकी चोखटयाँ देिी जा
सकती िै्। इनकी ख्ूबसूरती सैलखनयो् को मंि््मुग्ध कर देती
िै्। सुबि की पिली खकरणे् जब इन चोखटयो् पर पि्ती िै् तो
पूरा दृश्य सुनिरे रंग मे् खनिर उिता िै। 

हखरसू की अनुभवो् से भरी सैर
खिरसू केवल देिने की जगि निी् बस्कक मिसूस करने

की जगि िै। यिाँ आप प््कृखत के बीच सैर (नेचर वॉक) कर
सकते िै्, सूय््ोदय और सूय्ाषस्् के मनमोिक दृश्यो् का आनंद

ले सकते िै् और फोटोग््ाफी के जखरए
यादो् को संजो सकते िै्। इसके अलावा
सेब के बागो् की सैर और उक्केश््र मंखदर
के दश्षन इस याि््ा को और भी िास बना
देते िै्।

हखरसू मे् ठिरने के हवकल्प
खिरसू मे् ििरने के खलए सीखमत लेखकन बेिद शांत

खवकक्प उपलब्ध िै्। यिाँ गढ्वाल मंडल खवकास खनगम
(जीएमवीएन) का गेस्ट िाउस पय्षटको् के बीच काफ्ी
लोकख््पय िै, जिाँ से खिमालय का सुंदर दृश्य खदिाई देता िै।
इसके अलावा स्थानीय िोमस्टे मे् ििरकर आप पिाि्ी
जीवनशैली को करीब से मिसूस कर सकते िै्। इस जगि पर
पिुंचकर सादगी, अपनापन और प््ाकृखतक शांखत का एक
ख्ूबसूरत और अनूिा अनुभव िोता िै।

स्थानीय भोजन और अनुभव
खिरसू की याि््ा तब तक अधूरी िै जब तक आप यिाँ के

पारंपखरक गढ्वाली भोजन का स्वाद न ले्। यिाँ आपको मंडुवा
की रोटी, झंगोरा की िीर और काफली जैसे स्थानीय व्यंजन
खमलते िै्, जो स्वाद और सेित दोनो् से भरपूर िोते िै्। गांव
के लोगो् के साथ समय खबताना और उनकी सरल जीवनशैली
को देिना इस याि््ा को और भी यादगार बना देता िै।

आसपास के दर्सनीय स्थल 
खिरसू के आसपास कई िूबसूरत स्थान िै्, जो आपकी

याि््ा को और रोचक बना देते िै्। पौि्ी गढ्वाल, खिरसू
व्यूपॉइंट और आसपास के जंगलो् के रास््े (फॉरेस्ट ट््ेक्स)
प््कृखत प््ेखमयो् के खलए बेितरीन िै्। यिाँ की छोटी याि््ाएँ
आपको खिमालय की सुंदरता के और करीब ले जाती िै्।

हखरसू कैसे पिुंचे 
सि्क माग्ष: ऋखरकेश और देिरादून से खिरसू के खलए

बस और टैक्सी आसानी से खमल जाती िै्।
रेल माग्ष: खनकटतम रेलवे स्टेशन ऋखरकेश िै, जिाँ से

सि्क माग्ष द््ारा खिरसू पिुँचा जा सकता िै।
िवाई माग्ष: सबसे नजदीकी िवाई अड््ा जॉली ग््ांट

(देिरादून) िै, जिाँ से लगभग 4-5 घंटे की याि््ा मे् खिरसू
पिुँचा जा सकता िै।
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सुकून चाहिए तो 
जाएँ उत््राखंड के हखरसू
बन रिा िै ट््ैवलस्स का फेवरेट



कौन हैं सादिया
खतीब, दिनंहोंने 100
करोडं के सवाल पर

दिया बेबाक िवाब?
सादिया खतीब को उनकी हाल ही में दिलीजं हुई पहली

कॉमेडी दिलंम 'िािी की शािी' में काफंी पसंि दकया जा िहा
है। सादिया खतीब न केवल अपने टैलेंट बलंलक अपनी संपषंं
सोच औि दसदंंांतों के िम पि इंडसंटंंी में अपनी जगह बना
िही हैं।  सादिया खतीब दहंिी दसनेमा की नई पीढंी की उन
अदिनेदंंियों में शादमल हैं, जो अपने टैलेंट औि अलग सोच
के िम पि पहचान बना िही हैं।

दंंिलि, डंंामा औि िोमांस जैसी अलग-अलग शैदलयों में
काम कि चुकी सादिया खतीब अपनी पहली कॉमेडी दिलंम
‘िािी की शािी’ में नजि आ िही हैं, दजसमें उनके साथ
कदपल शमंाा औि नीतू कपूि जैसे दिगंगज कलाकाि िी हैं।
यह दिलंम उनके कदियि का नया पडंाव है, लेदकन उनके
उसूल आज िी उतने ही मजबूत हैं दजतने शुरंआत में थे।
सादिया ने कदियि की शुरंआत से ही यह तय कि दलया था
दक वह दकस तिह का दसनेमा किना चाहती हैं औि दकससे
िूि िहना है।

सादिया खतीब दहंिी दसनेमा की नई पीढंी की उन
अदिनेदंंियों में शादमल हैं, जो अपने टैलेंट औि अलग सोच
के िम पि पहचान बना िही हैं। उनका जनंम 18 दसतंबि
1997 को जमंमू-कशंमीि के िदंंवाह में हुआ। पढंाई के
मामले में िी सादिया हमेशा आगे िहीं औि उनंहोंने
इलेकंटंंॉदनकंस एंड कमंयुदनकेशन इंजीदनयदिंग में दडगंंी हादसल
की। हालांदक, तकनीकी पढंाई के बावजूि उनका झुकाव
बचपन से ही अदिनय की ओि था। यही वजह िही दक
उनंहोंने अपने जुनून को कदियि में बिलने का िैसला दकया।
साल 2020 में उनंहोंने दिलंम ‘दशकािा’ से बॉलीवुड में डेबंयू
दकया, दजसका दनिंंेशन दवधु दवनोि चोपडंा ने दकया था।

सादिया खतीब ने अपने कदियि के शुरंआती दिनों से ही

तय कि दलया था दक वो ऐसी दकसी दिलंम का दहसंसा नहीं
बनेंगी दजसमें उनंहें वसंंु की तिह पेश दकया जाए।

उनका मानना है दक वो ऐसी जगह काम नहीं किना
चाहती हैं जहां उनंहें समंमान न दमले या जहां उनंहें एक
ऑबंजेकंट की तिह दिखाया जाए। यह सोच न दसिंफ उनके
आतंमसमंमान को िशंााती है, बलंलक इंडसंटंंी में मदहलाओं की
बिलती िूदमका का िी संकेत िेती है।

सादिया यह मानती हैं दक उनंहें िी सिलता, पहचान
औि आदंथाक लंसथिता चादहए। लेदकन वह इसे पाने के दलए
अपने मूलंयों से समझौता किने के पकंं में नहीं हैं। वह कहती
हैं, “मैं साि तौि पि जानती हूं दक मुझे कंया किना है। मैं
वही दिलंमें करूंगी दजनमें कुछ मायने हो, दजनसे मेिा जुडंाव
महसूस हो। दसिंफ मौके के दलए काम किना सही नहीं है।”
इंटिवंयू के िौिान जब उनसे पूछा गया दक अगि उनंहें 100
किोडं रंपये का ऑिि दमले तो कंया वह अपने िैसले
बिलेंगी, तो उनका जवाब उतना ही संपषंं औि मजबूत था।
उनंहोंने कहा, “अगि मुझे आज 100 किोडं दमल िी जाएं,
तो मेिी दजंिगी नहीं बिलेगी। मैं वही खाना खाऊूगी, उनंहीं
लोगों के साथ िहूंगी। हां, मुझे पैसे चादहए, लेदकन इसके
दलए मैं अपनी आतंमा नहीं बेच सकती।” वह कहती हैं, “हम
सबके अपने कुछ नैदतक मूलंय होते हैं, दजनंहें हम किी-किी
सीमाएं कह िेते हैं। लेदकन असल में यही हमें पदििादित
किते हैं।”

‘िािी की शािी’ के साथ सादिया खतीब पहली बाि
कॉमेडी जॉनि में किम िख िही हैं। इस दिलंम का दनिंंेशन
आदशि आि मोहन ने दकया है। यह दिलंम 8 मई 2026 को
दसनेमाघिों में दिलीज हो चुकी है औि िशंाकों से अचंछी
पंंदतदंंिया दमल िही है।
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