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हंसी ठट््ा
टीचर : कचंटू क़या तुमने

कगनती सीख ली है?

कचंटू : जी मैम
टीचर : बताओ, 10 िे बाद
क़या आता है?
कचंटू : गुलाम, बेगम, बादशाह और एक़़ा
कफर क़या...कचंटू िी जमिर कपटाई हुई...

करंिी- तेरे घर मे़ सब
तेरी शादी िो िैसे मान
गए?
कपंिी- िुछ नही़ बस
उनिे एि सवाल िा
जवाब कदया
और वो मान गए

करंिी- क़या पूछा था उऩहो़ने?
कपंिी- लड़िा क़या िर रहा है
करंिी- कफर
कपंिी- मै़ने िहा, पेट िे अंदर लात
मार रहा है.....

पप़पू- यार मै़ बड़े मुश़किल दौर
से गुजर रहा हूं,

गप़पू- क़या हुआ?
पप़पू- शेकवग िरवाऊं तो बच़़ा लगता हूं और
नही़ िरवाऊं तो चच़़ा.....

एि बाबा ने घर िे अंदर
आवाज लगाई-
बहन रोटी दे दो, बाबा
भूखा है
अंदर से आवाज आई-
तेरी बहन मायिे गयी है,
आज तेरा जीजा भी
भूखा है.....

टीचर- सभी़ बच़़े़ अपना-
अपना नाम और पंसद बताओ़?

पहला लड़िा- हमारा नाम छोटू
है और हमे़ ईमरती पंसद है
दूसरा लड़िा- हमारा नाम गोलू है और हमिा भी
ईमरती पंसद है
तीसरा लड़िा- हमारा नाम पप़पू है, हमिा भी
ईमरती पंसद है
टीचर- अरे वाह, सबिी पंसद एि है
टीचर- लड़िी तुम़हारा
नाम क़या है?
लड़िी- हमारा नाम
ईमरती है
टीचर बेहोश.....

नदी मे़ डूबते क़़िंकसपल िो देख कचल़लाते हुए,
स़िूल िी तरफ भागा कचंटू िहता है-
िल स़िूल िी छुट़़ी है, िल स़िूल िी छुट़़ी है.....

पत़नी- सुनते हो क़या, आज दुिान नही़ जाना?
पकत- िाहे िी दुिान सबिुछ बेिार है
पत़नी- ऐसा क़या हुआ?
पकत- जब मै़ छोटा था, तो िई लड़कियो़ मुझे हग
िरती थी़
पत़नी- तो अब क़या हुआ?
पकत- जब आज मे़ िई लड़कियो़ िो हग िरना
चाहता हूं,
तो िोई िरने ही नही़ देती
जमाना कितना मतलबी
हो गया है.....

दो लड़कियां आपस मे़
लड़ रही थी़
उनिो आपस मे़ लड़ता
देख एि शराबी वही़ ऱि
गया
पहली लड़िी- भगवान
िरे तेरी शादी किसी
शराबी से हो जाए

दूसरी लड़िी- नही़
भगवान िरे तेरी हो जाए
इतने मे़ शराबी बोला- मै़
ऱिूं या जाऊं?
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बच््ो् को अनुशासन ससखाने के सिए माता-
सिता अक्सर डांट-फटकार का सहारा िेते है्,
िेसकन यही आदत उनके मानससक और शारीसरक
स्वास्थ्य िर भारी िड् सकती है। हाि ही मे् सामने
आए एक अध्ययन मे् िता चिा है सक िगातार
डांटने और सचल्िाने से बच््ो् के सदमाग और शरीर
दोनो् िर नकारात्मक असर िड्ता है। अमेसरका की
स्टैनफोड्ड सवश््सवद््ािय मे् सकए गए अध्ययन के
अनुसार, बार-बार डांट खाने वािे बच््ो् के मस््िष्क
की बनावट तक प््भासवत हो सकती है। शोधकत्ाडओ्
का कहना है सक जब छोटे बच््ो् िर िगातार
सचल्िाया जाता है, तो उनका शरीर “फाइट या
फ्िाइट” मोड मे् चिा जाता है। यानी बच््ा हर
समय डर और तनाव महसूस करने िगता है।

तनाव बढ्ाने वाले हार््ोन का स््र बढ्ता है
सवशेषज््ो् के मुतासबक जब बच््े िगातार डर या

दबाव मे् रहते है्, तो उनके शरीर मे् कोस्टिसोि जैसे
तनाव बढ्ाने वािे हाम््ोन का ि््र बढ् जाता है। िंबे
समय तक ऐसा होने िर उनकी रोग प््सतरोधक क््मता
कमजोर िड्ने िगती है। यही वजह है सक ऐसे बच््े
जल्दी-जल्दी बीमार िड् सकते है्। शोध मे् यह भी
सामने आया सक िगातार डांट का असर बच््ो् की
मानससक स्सिसत िर गहराई से िड्ता है। वे अंदर ही
अंदर डरने िगते है् और उनका आत्मसवश््ास कमजोर
हो जाता है।

याददाश्त और सीखने की क््रता पर भी असर
अध्ययन के अनुसार ज्यादा डांट खाने वािे बच््ो् के

सदमाग का वह सहस्सा प््भासवत होता है, जो सीखने,
समझने और याद रखने की क््मता को सनयंस््ित करता
है। ऐसे बच््ो् को िढ्ाई मे् ध्यान िगाने मे् िरेशानी हो
सकती है। कई बार वे भावनाओ् को समझने और व्यक्त
करने मे् भी कमजोर हो जाते है्। सवशेषज््ो् का कहना है
सक िगातार तनाव मे् रहने वािे बच््े अक्सर सचड्सचड्े,
गुस्सैि या सफर बेहद शांत और सुि्् हो सकते है्।

एरआरआई स्कैन रे् सारने आए चौ्काने वाले तथ्य
शोधकत्ाडओ् ने उन बच््ो् के सदमाग का एमआरआई

स्कैन सकया, सजन्हे् बचिन मे् ज्यादा डांट-फटकार या
अिमान का सामना करना िड्ा िा। जांच मे् िाया गया
सक उनके सदमाग के कुछ सहस्से सामान्य बच््ो् की तुिना
मे् छोटे रह गए िे। यही सहस्से भावनाओ् को सनयंस््ित
करने, याददाश्त और सीखने की क््मता से जुड्े होते है्।
सवशेषज््ो् का कहना है सक िंबे समय तक तनाव मे् रहने
से शरीर की प््सतरोधक क््मता भी धीरे-धीरे कमजोर होने
िगती है। इससे बच््ो् को बार-बार बुखार, ससरदद्ड,
िाचन संबंधी सदक््ते् और िकान जैसी समस्याएं हो
सकती है्।
बच््ो् को डांटने के बजाय अपनाएं ये तरीके

आवाज धीरी रखे्, लेककन बात स्पष्् करे्
माता-सिता को कोसशश करनी चासहए सक वे गुस्से मे्

सचल्िाने के बजाय शांत आवाज मे् बच््े को समझाएं।
इससे बच््ा डरेगा नही् और बात को बेहतर तरीके से
समझ िाएगा। बच््े से बात करे् डांटने की बजाय बच््े
से िूछे् सक उसने ऐसा क्यो् सकया। बातचीत करने से
बच््ा अिनी गिती समझने िगता है और उसका
आत्मसवश््ास भी बना रहता है। गुस्से मे् तुरंत प््सतस््िया
देने से बचे् अगर बहुत गुस्सा आ रहा हो तो उसी समय
बच््े िर सचल्िाने से बचना चासहए। िहिे खुद शांत हो्,
सफर बच््े को प्यार से समझाएं। बच््े को गित नही्,
उसके व्यवहार को गित कहे् सवशेषज््ो् के अनुसार बच््े
से यह कहना सक “तुम बुरे हो” उसकी भावनाओ् को ठेस
िहुंचा सकता है। इसकी बजाय यह कहना बेहतर है सक
“तुम्हारा यह काम गित िा।” इससे बच््ा खुद को
गित महसूस नही् करता और सुधार की संभावना बढ्ती
है।

रोज-रोज की डांट बच््ो् की 
सेहत पर डाल रहा बुरा असर
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चींटियों की आबादी खासकर गटंमियों के महीनों में
काफी बढं जाती है, टजसके कई कारण हो सकते हैं.
घर के अंदर कभी-कभार कुछ चींटियां टदखना आम
बात है. हालांटक, अगर वे बार-बार टदखाई दें, कतार
बनाकर चलें, या अचानक कई कमरों में एक साथ
नजर आने लगें, तो यह आमतौर पर महज एक
इतंंेफाक नहीं होता है. बलंकक, यह उनका एक तरह
का 'सवंंे' करने का तरीका होता है. जब चींटियां इस
तरह का बतंािव करती हैं, तो वे असल में यह संकेत
दे रही होती हैं टक उनंहें घर के अंदर खाने का कोई
जटरया और रहने के टलए कोई सुरटंंित जगह टमल
गई है.  गटंमियों के महीनों में घरों में चींटियों के झुंड
टवशेष रंप से टदखाई देते हैं. यह महज एक संयोग
नहीं है, बलंकक, इसके पीछे कुछ टवटशषंं कारण हो
सकते हैं...

खाने की तलाश: अगर टकसी खोजती हुई चींिी को
थोडंा सा खाना (खासकर चीनी या टचकनाई) टमल जाए,
तो वह फेरोमोन जैसी गंध छोडंती है. यह गंध सैकडंों
दूसरी काम करने वाली चींटियों को उस जगह पर खींच
लाती है, जो अचानक उस खाने की जगह के चारों ओर
झुंड बना लेती हैं. यह गंध हवा में एक सुरंग की तरह काम
करती है, टजसे दूसरी चींटियां अपने एंिीना से महसूस
करके खाने तक पहुंचती हैं.

मौसम की के खराब हालत: भारी बाटरश या बाढं से
जमीन के नीचे के घोंसलों में पानी भर जाता है, टजससे
चींटियों की कॉलोटनयों को ऊंची, सूखी जगहों पर जाना
पडंता है, और अकंसर वे घरों में आ जाती हैं.

गमंंी और सूखा: गमंि, सूखे मौसम में, चींटियां नमी
की तलाश में घरों में घुसती हैं, खासकर टसंक, पाइप और
बाथरंम से. असल में, चींटियों को टजंदा रहने के टलए
पानी की जरंरत होती है. टसंक, पाइप, शावर और
िॉयलेि के आस-पास की जगहों पर उनंहें लगातार पानी
टमलता रहता है. इसके साथ ही टसंक, बाथिब, पालतू
जानवरों के पानी के किोरे और यहां तक   टक रेटंंिजरेिर
के कंडेंसेशन टंंे के आसपास.

पंंजनन झुंड (उडंने वाली चींटियां): अगर आपको
बहुत सारी पंखों वाली चींटियां टदखें, तो शायद यह 'शादी

के टलए उडंान' है. बंंीटडंग करने वाले नर और रानी
चींटियां बंंीड करने और नई कॉलोनी बनाने के टलए झुंड
बनाती हैं. उनंहें घर के अंदर देखना अकंसर यह बताता है
टक संटंंकंचर के अंदर या आस-पास घोंसला बना टलया
गया है.

घोंसला बनाना और पनाह देना: घर कॉलोटनयों के
टलए एक अचंछी, सुरटंंित जगह होती है. चींटियां दीवारों
के खोखले टहसंसों में, फशंि के नीचे या नमी से खराब हुई
लकडंी के अंदर घोंसला बना सकती हैं (यह बडंी चींटियों
के टलए आम है).

टमटंंी में गडंबडंी: आस-पास का कंसंटंंकंशन या
लैंडसंकेटपंग बाहर की कॉलोनी को परेशान कर सकता है,
टजससे चींटियां सुरिंंा के टलए तेजी से आपके घर में चली
जाती हैं.

ध्यान देने वाली बात
गटंमियों के महीनों में, जब िेमंपरेचर बहुत जंयादा बढं

जाता है, टजससे चींटियों के अिैक को कंटंंोल करना खास
तौर पर मुलंककल होता है. गमंंी न टसफंफ चींटियों के
टबहेटवयर पर असर डालती है, बलंकक उन हालात को भी
खराब कर देती है जो घरों को उनके टलए जंयादा अटंंैलंकिव
बनाते हैं. असल में, जब बाहर का िेमंपरेचर बदंािकंत से
बाहर हो जाता है, तो चींटियां राहत पाने के टलए घरों के
अंदर जाने लगती हैं. जहां उनंहें ठंडा िेमंपरेचर और पानी
का रेगुलर सोसंि टमलता है. टकचन, जहां खाने-पीने की
चीजें टबखरी रहती हैं, चींटियों को खास तौर पर अटंंैकंि
करती हैं. बाथरंम, लॉनंडंंी रंम और बेसमेंि भी चींटियों
की एलंकिटविी का सेंिर बन सकते हैं, कंयोंटक इन जगहों
पर अकंसर नमी और हंंूटमटडिी होती है, टजसकी चींटियों
को सूखे मौसम में बहुत जरंरत होती है.

गर्मियो् के महीनो् मे् घर के अंदर क्यो् 
रदखाई देने लगती है् ची्रियो् की कतारे्?



लीची गर्मियो् मे् आने वाला एक ट््ॉरिकल जूसी फ्््ट
है. आम की तरह ही लोगो् को इसके सीजन का भी इंतजार
रहता है. ये रवटारमन सी का बेहतरीन सोस्ि है तो इसके
अलावा भी लीची मे् कई न्यूर््टएंट्स की अच्छी मात््ा होती
है. क्या आिको िता है रक भारत मे् लीची का गढ् कहां है.

भारत में यहां उगाते हैं सबसे जंयादा लीची
गर्मियो् मे् आने वाला फल लीची बड्ो् से लेकर बच््ो्

तक की िसंदीदा होती है. इससे लोग कई तरह के मॉकटेल
र््िंक्स भी बनाते है्. स्वाद के साथ लीची सेहत के रलए भी
रकसी वरदान से कम नही् है. ये एक ररफे््रिंग समर फ्््ट
है रजसे खाने से तुरंत एनज््ी महसूस होती है. दरअसल
लीची मे् तकरीबन 81 प््रतित िानी िाया जाता है. लीची
मे् आम, ििीता, तरबूज और यहां तक रक संतरा से भी
ज्यादा रवटारमन सी होता है. इस वजह से ये आिकी त्वचा
के रलए भी फायदेमंद होती है और इम्यूरनटी को भी बूस्ट
करती है. चरलए जान लेते है् रक वो कौन सी जगह है जहां
सबसे ज्यादा लीची उगाई जाती है.

लीची के न्यूर््टएंट्स की बात करे् तो यूएसडीए के
मुतारबक 100 ग््ाम लीची मे् 71.5 रमलीग््ाम रवटारमन सी
होता है. इसमे् बी कॉम्प्लेक्स के रवटारमन भी िाए जाते है्.
इसके अलावा ये कैल्शियम, नेचुरल िुगर, िोटेरियम,
मैग्नीरियम और फास्फोरस जैसे रमनरश्स का भी सोस्ि है.
अब जान लेते है् रक कहां है लीची का गढ्.

यहां उगाते हैं सबसे जंयादा लीची
अगर बात हो मीठे फलो् की तो ज्यादातर लोगो् को

लगता है रक ये ठंडे इलाको् मे् ही उगाए जाते हो्गे, लेरकन
लीची एक ऐसा ट््ॉरिकल फ्््ट है जो गम्ि जलवायु मे् ही
िनि जाता है. रबहार के मुजफ्फरिुर मे् सबसे ज्यादा लीची
उगाई जाती है. ये भारत मे् सबसे ज्यादा लीची का उत्िादन
करने वाला के्द्् माना जाता है. दरअसल कई वजहे् है् जो
इस जगह को लीची उत्िादन के रलए िरफेक्ट बनाती है्.

लीची कैपिटल ऑफ द वरंलंड
मुजफ्फरिुर को न रसफ्फ भारत मे् लीची उगाने का

सबसे बड्ा के्द्् माना जाता है, बल्शक इसे लीची “कैरिटल
ऑफ द वश्ड्ि” भी कहते है्. दरअसल ये जगह रसफ्फ सबसे

ज्यादा लीची
उगाने के रलए ही
नही् बल्शक
बेहतरीन गुणवत््ा
वाली लीची के
रलए भी जानी जाती है. मुजफ्फरिुर की प््रसद्् रकस्मो् मे्
से िाही लीची अिनी रमठास जूसी टेक्सचर और बेहतरीन
सुगंध के रलए अंतरराष््््ीय स््र िर भी जानी जाती है.

कंयों खास यहां की लीची?
रबहार के मुजफ्फरिुर मे् हजारो् हेक्टेयर मे् लीची का

उत्िादन रकया जाता है. दरअसल यहां की रविेष गम्ि और
नम जलवायु, उिजाऊ जलोढ् रमट््ी लीची उगाने के
रलहाज से बेस्ट माने जाते है्. यहां की िाही लीची को
जीआई टैग भी रमल चुका है जो इसकी खारसयत को
रदखाता है. यहां की लीची भारत भर के बाजारो् मे् तो
िहुंचती ही है. इसके अलावा इसका रनय्ाित भी रकया जाता
है.

वरंलंड में सबसे जंयादा लीची
अगर हम बात करे् दुरनया मे् सबसे ज्यादा लीची कहां

उगाई जाती है तो िहले नंबर िर चीन है. यहां इसकी
िैदावार सबसे ज्यादा होती है. भारत लीची उत्िादन मे् दूसरे
नंबर िर आता है और हमारे यहां लीची की िैदावार सबसे
ज्यादा रबहार मे् होती है तकरीबन देि के कुल लीची
उत्िादन का 40 प््रतित से ज्यादा योगदान रबहार का रहता
है.

मुजफंफरिुर है खास
हर साल गर्मियो् मे् अिनी जूसी, रमठास से भरी

लीरचयो् के रलए तो रबहार का मुजफ्फरिुर चच्ाि मे् रहता
ही है. इसके अलावा यहां का इरतहास भी गौरविाली है.
यहां िर स्वतंत््ता सेनानी खुदीराम बोस स्मारक भी बना है.
ये िहर लाख की चूर्डयो् के रलए भी अिनी अलग िहचान
रखता है तो वही् यहां िर बाबा गरीबनाथ का मंरदर बना है
जो आस्था का के्द्् है. इसे ‘उत््र भारत का देवघर’ भी
कहते है्. आि ट््ेन या रफर फ्लाइट से यहां आसानी से
िहुंच सकते है्.

31 मई 20265

न कश्मीर, न हिमाचल
भारत मे् लीची का गढ् िै 
हििार का मुजफ्फरपुर



31 मई 2026 6

दवाएं हमारी जान बचाने के लिए बनाई गई हैं, िेलकन
इनंहीं में जब लमिावट होने िगे तो यही हमारी जान की
दुशंमन बन जाती है. हाि ही में कई जगहों पर नकिी
दवाओं के मामिे देखने को लमिे हैं. ऐसे में जरंरी है लक
आप दवाएं खरीदते वकंत कुछ सावधालनयां बरतें. इस
आलंटिकि में ये लटपंस भी जानेंगे लक कैसे आप असिी-
नकिी दवा में फकंक कर सकते हैं.

नकली दवा की पहचान कैसे करें?
लसरददंि से िेकर मसलंस में पेन होने तक…आजकि

हर छोटी हेलंथ पंंॉबंिम में हम टेबिेट, कैपंसूि या सीरप
िे िेते हैं. आपको छोटी से िेकर बडंी संवासंथंय समसंया
में राहत लदिाने वािी ये दवाएं ही अगर आपकी सेहत की
दुशंमन बन जाएं तो कंया होगा. माकंंेट में आजकि न लसफंक
खाने-पीने की चीजों में लमिावट की जाने िगी है, बलंलक
दवाएं भी नकिी लबकने िगी हैं. शासन की तरह से इसको
िेकर कदम उठाए जाते हैं और आए लदन कई केस भी
देखने में आते हैं. ये आवशंयक है लक एक गंंाहक के तौर
पर हम खुद भी सावधान रहें. दवाएं आपकी सेहत की
साथी बनी रहें इसके लिए जरंरी है लक आप इनंहें खरीदते
समय कुछ बातों को धंयान में रखें.

दवाओं से अगर साइड इफेकंट हो जाए तो कई बार
लंसथलत गंभीर भी हो जाती है. यहां तक लक जान जाने का
खतरा तक रहता है. दरअसि हर एक टेबिेट या लसरप
को पलंटिकुिर तय लकए हुए फॉमंिूिा पर बनाया जाता है.
इनमें अिग-अिग सॉलंट के कॉलंबबनेशन होते हैं और
नकिी दवाओं में यहीं पर गडंबडंी हो जाती है. इसलिए
बहुत जरंरी है लक आप दवाएं खरीदते वकंत ये भी धंयान
दें लक जो टेबिेट या कैपंसूि आप खरीद रहे हैं वो असिी
है या लफर नकिी.

दवा के नाम की संपेललंग पर दें धंयान
दवा असिी है या लफर नकिी…इसका पता करने के

लिए आपको पैकेलजंग को धंयान से देखना चालहए. उसपर
लिखी दवा की संपेलिंग में अगर आपको कोई फकंक नजर
आ रहा है तो हो सकता है लक ये नकिी दवा हो. इसके

अिावा बैच नंबर, मैनंयुफैकंचलरंग डेट और एकंसपायरी डेट
भी जरंर चेक करनी चालहए.

खरीदने के बाद डॉकंटर को लदखाएं
आपने अगर कोई भी दवा डॉकंटर के लंंपसंलंंिपंशन से

िी है तो मेलडकि संटोर से इसे खरीदने के बाद एक बार
लफर से डॉकंटर से वेरीफाई करवाना चालहए. इससे आप न
लसफंक नकिी दवा िेने से बच जाएंगे, बलंलक कई बार
मेलडकि पर गित दवा दे दी जाती है. उससे होने वािे
नुकसान से भी बचाव होगा.

कंपनी का लोगो कंया है?
बाजार में जब आप दवा खरीदने जाते हैं तो आप लजस

भी कंपनी की दवा िे रहे हैं. उसका नाम आप पैकेलजंग
पर जरंर चेक कर िें. हर कंपनी का अपना एक अिग
िोगो होता है. आप ऑनिाइन िोगो का लमिान कर
सकते हैं. इसके अिावा कंपनी के नाम की संपेलिंग में
अगर लमसंटेक, कोई अकंंर जंयादा या कम लदखे तो हो
सकता है लक ये दवा फजंंी हो.

कंयूआर कोड संकैन करें
सरकार ने कुछ टॉप दवाओं पर कंयूआर कोड िगाना

भी अलनवायंि लकया है. दरअसि इसका मकसद ही नकिी
दवाओं को रोकना और टंंांसपेरेंसी बढंाना है. अगर आप भी
कोई दवा खरीद रहे हैं तो उसके पैकेट पर बने कंयूआर
कोड को संकैन करके देखें. जब आप इसे अपने संमाटंिफोन
के संकैनर से संकैन करते हैं तो दवा के नाम से िेकर बैच
तक लक लडटेि लनकिकर आ जाती है.

ये बातें भी रखें धंयान
दवाएं हमेशा सलंटिफाइड मेलडकि से ही खरीदना

चालहए. आप चेक करें लक उनके संटोर में उनंहोंने िाइसेंस
िगाया हुआ है या लफर नहीं. इसके अिावा दवा की
कंवालिटी भी जरंर चेक करें. अगर पैकेट खोिने के बाद
कैपंसूि लचपलचपा है या लफर टैबिेट पाउडर जैसी हो गई
है तो इसे खाने से बचें. धंयान रखें लक पैक की सीि टूटी
हुई नहीं होनी चालहए. इसी तरह से जब आप लसरप खरीद
रहे हो तो उसका ढकंंन भी चेक कर िें लक ये पूरी तरह
से सीि बंद हो. दवा अगर कुछ ही लदनों में एकंसपायर होने
वािी हो तो इसे न खरीदें.

पाउडर से लिखावट तक
दवा असली है या नकली

कैसे पहचानें?
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हर दिन िुदनया भर में अरबों लोग एक ही आसान
टंंैदिक दनयम का पालन करते हैं. लाल बतंंी जलने पर
रंकना, पीली बतंंी पर तैयार हो जाना और हरी बतंंी पर
चलना. ये रंग आज के आधुदनक जीवन का इतना
संवाभादवक दहसंसा बन गए हैं. लोग इनका पालन तो करते
हैं लेदकन कंया कभी दकसी ने सोचा है दक टंंैदिक लाइटंस
के तौर पर इन तीन रंगों को ही कंयों चुना गया? तो चदलए
आज हम आपको इस खबर के माधंयम से इसी सवाल का
जवाब िेंगे. 

पेश किए गए थे रंगीन किग्नल
आधुदनक टंंैदिक दसगंनदलंग की शुरंआत 1830 और

1840 के िशक में दंंिदिश रेलवे कंपदनयों दंंारा मानी जा
सकती है. शुरंआती रेलवे को टंंेन डंंाइवरों से संपकंक करने
और वंयसंं पिदरयों पर दकसी िकंंर को रोकने के दलए एक
बेहि भरोसेमंि पंंणाली की जरंरत थी. इन दसगंनदलंग
दवचारों को दवकदसत करने में शादमल पंंमुख लोगों में से एक
हेनरी बूथ भी थे. वे दलवरपूल और मैनचेसंिर रेलवे से जुडंे
एक इंजीदनयर थे. उस समय रेलवे दसगंनदलंग के दलए तीन
रंगों का इसंंेमाल दकया जाता था. लाल का मतलब था
खतरा या दिर रंकना, हरे का मतलब था सावधानी, सिेि
का मतलब था सुरदंंित या दिर आगे बढंना.

गलतफहमी िे हो गई थी ट््ेनो् िी टक्् र
आगे बढंो दसगंनल के तौर पर सिेि रंग के शुरंआती

इसंंेमाल से आदखरकार रात में टंंेन डंंाइवर के दलए एक
खतरनाक भंंम पैिा हो गया. रेलवे ऑपरेिरों ने पाया दक
अंधेरे में सिेि दसगंनल की बदंंतयों को आसानी से तारे या
दिर िूसरी िूर की रोशनी समझा जा सकता था. एक बडंी
घिना में रेलवे दसगंनल पर लगा लाल कांच का लेंस कदथत
तौर पर िूिकर दगर गया दजससे उसके पीछे लगा सिेि लैंप
दिखाई िेने लगा. टंंेन डंंाइवर ने गलती से सिेि रोशनी को
इस बात का संकेत समझा की पिरी साि है और आगे
बढंाना सुरदंंित. इस गलतिहमी की वजह से टंंेनों की
िकंंर हो गई. इस िुघंघिना के बाि रेलवे अदधकादरयों ने
सिेि रंग को हिाकर हरे रंग को चुन दलया. साथ ही पीला
रंग नया सावधानी दसगंनल बन गया.

इलेक्क््टि ट््ैकफि लाइट
एक बडंी सिलता 1912 में भी हादसल हुई थी जब लेसंिर

वायर ने संयुकंत राजंय अमेदरका में पहली इलेकंदंंटक टंंैदिक
लाइि बनाई थी. बाि में 1920 में एक और अमेदरकी पुदलस

अदधकारी दवदलयम पॉटंस ने लाल और हरे रंग के बीच
आदधकादरक तौर पर पीले या दिर एमंबर दसगंनल लाइि को
जोडंा था.

र्िने िे कलए क्यो् चुना लाल रंग?
रंकने वाले दसगंनलों के दलए लाल रंग को चुनने के पीछे

एक वैजंंादनक कारण था. िृशंय रंग संपेकंटंंम में लाल रोशनी
की वेवलेंथ सबसे जंयािा लंबी होती है. यह लगभग 620 से
740 नैनोमीिर के बीच होती है. इस लंबी वेवलेंत के कारण
ही लाल रोशनी धूल, कोहरे, धुएं और बादरश में भी कम
दबखरती है. इंसान संवाभादवक रंप से भी लाल रंग को खतरे,
सावधानी और आपातकाल से जोडं कर िेखता है.

हरे रंग िा मतलब आगे बढ्ना ही क्यो्?
हरे रंग को चुनने के पीछे भी कुछ वैजंंादनक कारण

शादमल थे. िरअसल, हरे रंग को इसदलए भी चुना गया
कंयोंदक इंसानी आंखें हरे रंग की वेवलेंथ के पंंदत कािी
जंयािा संवेिनशील होती हैं. यह लगभग 500 से 565
नैनोमीिर के बीच होती है. यह संवेिनशीलता लोगों को दिन
और रात िोनों समय हरे दसगंनल को जलंिी पहचानने में
मिि करती है.

दुकनया िी पहली ट््ैकफि लाइट
टंंेन से शुरं हुई यह वंयवसंथा टंंैदिक लाइिों की नींव

बनी. इदतहास का पहला सडंक टंंैदिक दसगंनल 10 दिसंबर
1868 को लंिन में संसि भवन के बाहर लगाया गया था.
इस दससंिम को जॉन दपक नाइि ने दिजाइन दकया था.
उनंहोंने सडंक यातायात पंंबंधन के दलए रेलवे दसगंनदलंग के
कांसेपंि को अपनाया था. शुरंआत में इसका गैस वजंघन तैयार
दकया गया था और दसिंक लाल और हरे लैंप का इसंंेमाल
होता था. एक पुदलस अदधकारी घोडंों की गादंडयों और पैिल
चलने वालों को कंटंंोल करने के दलए इन दसगंनलों को हाथ
से चलाता था.

रुकने के लिए िाि और चिने के लिए हरे रंग 
का ही कुयोु होता है इसुुेमाि, लकसने चुने थे ये रंग?



31 मई 2026 8

आजकल सिर्फ बड्े ही नही्, बल्कक
बच््े भी डायसबटीज जैिी गंभीर बीमारी की चपेट मे् आने
लगे है्। खराब खानपान, शारीसरक गसिसिसियो् की कमी
और बढ्िा मोटापा बच््ो् मे्
टाइप 2 डायसबटीज के
मामलो् को िेजी िे
बढ्ा रहा है। िही्,
टाइप 1
डायसबटीज बच््ो्
मे् पहले िे ही
आम मानी जािी है।
ऐिे मे् जर्री है सक
मािा-सपिा िमय रहिे
इिके शुर्आिी लक््णो् को पहचान ले्, िासक
बच््े का िही इलाज जक्द शुर् हो िके।

बार-बार प्यास लगना और 
ज्यादा पेशाब आना

अगर बच््ा िामान्य सदनो् की िुलना मे्
ज्यादा पानी पीने लगा है और बार-बार पेशाब के
सलए जा रहा है, िो इिे हक्के मे् नही् लेना चासहए।
डायसबटीज होने पर शरीर मे् शुगर का स््र बढ् जािा है,
सजििे सकडनी असिसरक्ि शुगर को बाहर सनकालने के सलए
ज्यादा काम करिी है। इिी िजह िे बार-बार पेशाब आिा
है और शरीर मे् पानी की कमी होने लगिी है। कई बार
बच््े राि मे् भी बार-बार उठकर िॉशर्म जाने लगिे है्।

हर समय भूख लगना
डायसबटीज िे पीस्डि बच््ो् मे् अक्िर जर्रि िे

ज्यादा भूख महिूि होिी है। बच््ा खाना खाने के थोड्ी
देर बाद ही सरर िे कुछ खाने की मांग करने लगिा है।
ऐिा इिसलए होिा है क्यो्सक शरीर ग्लूकोज को िही िरीके
िे ऊज्ाा मे् नही् बदल पािा। शरीर को पय्ााप्ि एनज््ी नही्
समलिी, सजिके कारण भूख लगािार बनी रहिी है।

कमजोरी और थकान महसूस होना
अगर बच््ा सबना ज्यादा खेलकूद या मेहनि के भी हर

िमय थका-थका नजर आिा है, िो यह भी डायसबटीज
का िंकेि हो िकिा है। शरीर की कोसशकाओ् िक जब
पय्ााप्ि ग्लूकोज नही् पहुंच पािा, िो शरीर को ऊज्ाा की
कमी महिूि होिी है। इिका अिर बच््े की एल्कटसिटी
और पढ्ाई दोनो् पर पड् िकिा है। बच््ा िुस्् रहने लगिा
है और जक्दी थक जािा है।

बबना वजह वजन कम होना
बच््ो् मे् अचानक िजन कम होना भी डायसबटीज का

एक बड्ा िंकेि माना जािा है। कई बार बच््ा ठीक िे
खाना खा रहा होिा है, सरर भी उिका िजन िेजी िे घटने
लगिा है। ऐिा इिसलए होिा है क्यो्सक शरीर ऊज्ाा पाने
के सलए रैट और मांिपेसशयो् को िोड्ना शुर् कर देिा है।
खाििौर पर टाइप 1 डायसबटीज मे् यह लक््ण कारी आम
है।

धुंधला बदखाई देना
टाइप 2 डायसबटीज होने

पर बच््ो् की आंखो् पर भी
अिर पड् िकिा है। हाई
ब्लड शुगर की िजह िे
आंखो् की ले्ि पर प््भाि
पड्िा है, सजििे चीजे्
िुंिली सदखाई देने लगिी
है्। अगर बच््ा टीिी देखने
या पढ्ने के दौरान बार-
बार आंखे् समचसमचाने
लगे या देखने मे् परेशानी

की सशकायि करे, िो िुरंि डॉक्टर िे
जांच करिानी चासहए।

गद्दन और अंडरआर्स्द पर कालापन
कुछ बच््ो् की गद्ान, अंडरआर्ि्ा या शरीर के अन्य

सहस्िो् पर अचानक काला और मोटा िा पैच नजर आने
लगिा है। इिे अक्िर लोग गंदगी िमझकर नजरअंदाज
कर देिे है्, लेसकन यह इंिुसलन रेसजस्टे्ि का िंकेि हो
िकिा है। खािकर टाइप 2 डायसबटीज मे् यह लक््ण
ज्यादा देखा जािा है। ऐिे िंकेि सदखने पर बच््े का ब्लड
शुगर टेस्ट जर्र करिाना चासहए।

कब डॉक्टर से संपक्क करना जर्री है?
अगर बच््े मे् इनमे् िे एक या एक िे ज्यादा लक््ण

लगािार नजर आ रहे है्, िो देर करने के बजाय डॉक्टर
िे िलाह लेना बेहद जर्री है। िमय पर जांच और इलाज
शुर् होने िे डायसबटीज को कारी हद िक सनयंस््िि सकया
जा िकिा है और बच््े को स्िस्थ जीिन सदया जा िकिा
है।

बच््ो् को डायबबटीज से कैसे बचाएं?
बच््ो् को जंक रूड और ज्यादा मीठी चीजो् िे दूर

रखे्। उन्हे् रोजाना शारीसरक गसिसिसियो् और आउटडोर
खेलो् के सलए प््ोत्िासहि करे्। िंिुसलि आहार, पय्ााप्ि नी्द
और स्क््ीन टाइम कम रखना भी बेहद जर्री है। पसरिार
मे् अगर पहले िे डायसबटीज की सहस्ट््ी है, िो बच््ो् की
सनयसमि हेक्थ चेकअप करिािे रहना चासहए।

बच््ो्
मे् ऐसे नज़र आते
है् डायबबटीज  के

लक््ण! पेरे्ट्स
भूलकर भी न करे्

इग्नोर



धूप और धूल ने चेहरे की चमक छीन ली है तो यहां
जाननए ऑनिस से घर आकर चेहरे पर क्या लगाएं
नजससे त्वचा ननखर जाए. यह नुस्खा
कमाल का सानित होता है.

स्सकन को ग्लोइंग िनाना िहुत
मुस्ककल काम नही् है. िस सही चीजो्
का इस््ेमाल करना जर्री होता है.
अक्सर ही व्यस्कत ऑनिस जाता है
और उसे धूप, धूल और नमट््ी का
निकार होना पड्ता है. वही्,
पसीना स्सकन को डल िनाने
का कोई मौका नही् छोड्ता है.
ऐसे मे् यहां जाननए घर
आकर चेहरे पर िस 2
चम्मच कच््ा दूध लगाना
आपके नलए नकस-नकस
तरह से िायदेमंद हो सकता
है. यकीन माननए स्सकन पर टैननंग
का नामो्ननिान नही् नदखेगा और ग्लो नजर आएगा
सो अलग.

कच््ा दूध क्यो् है फायदेमंद
कच््ा दूध एक नेचुरल क्ली्जर है और नेचुरल

मॉइस्चराइजर भी है जो स्सकन को साि करने के साथ ही
उसे जर्री नमी भी देता है. ऐसे मे् चेहरे पर दूध लगाया
जा सकता है. इसके लैस्कटक एनसड खासतौर से त्वचा को
िायदा देते है्

मैल छूटता है
कच््े दूध को चेहरे पर लगाने से मैल छुड्ाने मे् मदद

नमलती है. इस दूध से चेहरे
पर जमे मैल और डेड
स्सकन की परत ननकलना
िुर् हो जाती है.

आता है इंस्टे्ट ग्लो
कच््ा दूध स्सकन पर जमी

डेड स्सकन सेल्स को ननकालता
है नजस चलते त्वचा पर इंस्टे्ट

ग्लो नजर आने लगता है. आप इस
दूध को सुिह और िाम चेहरे पर

लगा सकते है्.
टैनिंग कम होती है

धूप के कारण चेहेर पर नजर आने
वाली टैनंग को हटाने मे् भी दूध का असर

नदखता है. कच््ा दूध धूप की वजह से गहरी
हुई रंगत को साि करता है.

कैसे लगाएं चेहरे पर कच््ा दूध
2 चम्मच ठंडा कच््ा दूध ले् और इसमे् र्ई को डुिा

ले्. इस र्ई को पूरे चेहरे पर मले्. 2 से 3 नमनट चेहरे पर
मसाज करने के िाद चेहरा धोकर साि कर ले्.

हल्दी भी नमला सकते है्
दूध का असर िढ्ाने के नलए आप चाहे तो इसमे्

चुटकी भर हल्दी भी नमला सकते है्. इससे चेहरे पर
गोल्डन ग्लो आता है
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ऑफिस से आकर बस 
2 चम्मच लगा ले् चेहरे पर

कच््ा दूध
डल नही् रहेगी आपकी स्ककन
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बहुत से लोगों को सोने से पहले गरंम दूध पीने
की आदत होती है। पीढंियों से, राताएं बचंंों को
सोने से पहले एक ढगलास गरंम दूध देती आई हैं।
सोने से पहले दूध पीने को आर तौर पर आरार
और बेहतर नींद से जोडंा जाता है। लेढकन
रेढिकल नजढरए से देखें, तो कंया रात रें दूध
पीने के सच रें कोई फंायदे हैं? और कंया दूध
पीने का यह सरय सच रें सही है? चढलए
जानते हैं इसके बारे रें ढिसंंार से।

दूध में होते हैं जरंरी ववटावमनंस
कुछ लोग दािे करते हैं ढक रात रें दूध पीने से उसके

पोषक ततंिों के असर रें बदलाि आता है। िॉकंटरों ने
साफ ढकया ढक रेढिकल नजढरए से यह बात सही नहीं
है, कंयोंढक दूध के पोषक गुण चाहे उसे ढकसी भी सरय
ढपया जाए एक जैसे ही रहते हैं। दूध का सेिन सुबह या
सोने से पहले ढकया जा सकता है दोनों ही संथिढतयों रें
इसके पोषक ततंि एक सरान रहते हैं कैसंशियर हढंंियों
के ढलए, पंंोटीन रांसपेढियों के ढलए, रैगंनीढियर नसों
के ढलए और इसरें जंरंरी ढिटाढरनंस होते हैं। इसका
रतलब है ढक िरीर को दूध से ढरलने िाले फंायदे ढसफ्ंं
इसढलए कर नहीं हो जाते ढक इसका सेिन सोने से पहले
ढकया गया है। 

शरीर को आराम देता है दूध
दूध का बेहतर नींद से लंबे सरय से संबंध राना

जाता रहा है और अब पता चला है ढक इसके पीछे असल
िैजंंाढनक कारण भी है।गैथंटंंोएंटेरोलॉढजथंट ने बताया ढक-

दूध सचरुच िरीर को आरार देने रें रदद कर सकता
है, दूध रें ढंंटपंटोफैन नार का एक अरीनो एढसि होता है,
जो रेलाटोढनन नार का हारंंोन बनाने रें रदद करता है,
यह हारंंोन नींद को ढनयंढंंित करने रें सहायक होता है।
यही एक कारण है ढक दूध को लंबे सरय से अचंछी नींद
के ढलए जाना जाता है। िह कहते हैं ढक  गरंम दूध
भािनातंरक तनाि को कर करने और रन को िांत करने
रें रदद कर सकता है। हालांढक इसे नींद के ढलए कोई
'जादुई गोली' नहीं सरझना चाढहए।

दूध पीने के संभाववत नुकसान कंया हैं?
हालांढक दूध से ढनढंंित रंप से कई बेहतरीन पोषक

लाभ ढरलते हैं, लेढकन रात के सरय इसे पीना हर ढकसी
के ढलए फायदेरंद नहीं हो सकता।  दूध पीने के बाद
पाचन संबंधी परेिानी होना आर बात है, खासकर उन
लोगों रें जो 'लैकंटोजं इनटॉलरेंट' (दूध रें रौजूद
लैकंटोजं को न पचा पाने िाले) होते हैं। लैकंटोजं
इनटॉलरेंस के अलािा, रात रें दूध पीने के अनंय संभाढित
नुकसानों रें एढसढिटी, पेट फूलना और धीरे-धीरे िजन
बिंना िाढरल हो सकते हैं। कुछ लोगों को इससे सीने
रें जलन या एढसढिटी की सरथंया हो सकती है, खासकर
अगर िे फुल फैट िाला दूध ढपएं और उसके तुरंत बाद
लेट जाएं। अगर रोजंाना दूध ढपया जाए और कैलोरी के
दूसरे संंोतों रें करी न की जाए, तो सरय के साि दूध
पीने से िजंन भी बिं सकता है।

रात में दूध पीए बीना आपको भी नहीं 
आती अचंछी नींद? आदत अचंछी है या जानलेवा
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देश िे िई इलािो ्मे ्भीषण गम््ी पड्
रही है. गकम्ियो ्मे ्डॉकट्र ओआरएस पीने
िी सलाह देते है,् लेकिन कय्ा बार-बार
ओआरएस पीना सही है या
नुिसानदायि? डॉकट्रो ् से जानते है ् कि
किसे जरर्त और किसे नही ् है. गम््ी मे्
बार-बार ओआरएस पीना सही है या
नुिसानदायि? डॉकट्रो ् ने बताया किसे
जरर्त और किसे नही्

ओआरएस पीने के फायदे और नुकसान
गम््ी िा मौसम है और लोग शरीर िो हाइड््ेट रखने

िे कलए ओआरएस पीते है.् िुछ लोग इसिो अपने साथ
पानी िी बोतल मे ् रखते है ्और कदनभर पीते रहते है.्
लेकिन कय्ा हर किसी िो रोज ORS पीना चाकहए?
इसिो पीने िी कय्ा कलकमट होनी चाकहए इस बारे मे्
एकस्पट्ि से जानते है.् कदलल्ी िे सफदरजंग असप्ताल मे्
सीकनयर रेकजडेट् डॉ. दीपि सुमन बताते है ्कि गकम्ियो ्मे्
ओओरएस पीना िाफी फायदेमंद है. ये शरीर मे ्पानी िी
िमी पूरी िरने िे साथ- साथ इलेकट्््ोलाइट िो भी
बैलेस् रखता है.

डॉ सुमन िहते है ्कि ओआरएस िे िई फायदे है.्
इससे शरीर मे ्पानी और इलेकट्््ोलाइटस् िी िमी पूरी
होती है. इसमे ्सोकडयम, पोटैकशयम और गल्ूिोज जैसी
चीजे ् होती है,् जो कडहाइड््ेशन िी सस्थकत मे ्शरीर िो
जलद्ी करिवर िरने मे ्मदद िरती है,्लेकिन हर दूसरी
चीज िी तरह इसिो भी कलकमट मे ् ही पीना चाकहए.
कय्ोक्ि जरर्त से जय्ादा पीने से शरीर िो नुिसान हो
सिता है. हालांकि कजन लोगो ्िो इसिी जय्ादा जरर्त
है उनिो इस मौसम मे ्डॉकट्र िी सलाह पर ओआरएस
पीते रहना चाकहए.

इन लोगो् को ओआरएस पीना चाहहए

धूप मे ्लंबे समय ति िाम िरने वालो ्िे कलए

बच््ो ्और बुजुग््ो ्मे ्कडहाइड््ेशन होने पर
जो लोग कफलड् वि्क िरते है्
लूज मोशन होने पर

क्या हर हकसी के हलए ओआरएस सही है?
डॉ. सुमन बताते है ् कि अगर िोई वय्सक्त सामानय्

सस्थकत मे ् है, ठीि से पानी पी रहा है और उसे
कडहाइड््ेशन नही ्है, तो बार-बार ओआरएस पीने से िोई
खास फायदा नही ् है. कय्ोक्ि इसमे ् शुगर भी होता है.
जरर्त से जय्ादा पाने से शुगर लेवल बढन्े िा खतरा
होता है. ओआएस मे ् नमि भी होता है. जय्ादा नमि
बीपी िे मरीजो ् िो नुिसान िरता है. दूसरी तरफ,
जरर्त से जय्ादा ओआएस पीने से शरीर मे ्इलेकट्््ोलाइट
िा बैलेस् कबगड ् सिता है, जो किडनी िे कलए
नुिसानदायि होता है. िुछ लोग ऐसे है ्कजनिो डॉकट्र
िी सलाह िे कबना ओआरएस नही ्पीना चाकहए.

इन लोगो् को डॉक्टर की सलाह के 
हबना ओआरएस नही् पीना चाहहए

किडनी िी पुरानी बीमारी िे मरीज
हाई बीपी िे मरीज
हाट्ि पेशेट्
डायकबटीज िे मरीज

गर््ी रे् बार-बार ओआरएस पीना 
सही है या नुकसानदायक? 

डॉकट्रो ्ने बताया किसे जरर्त और किसे नही्
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बढ़ती उम़़ का असर सबसे पहले
अक़सर त़वचा पर दिखाई िेता है। हर मदहला
चाहती है दक उम़़ बढ़ने के बावजूि उसका
चेहरा जवां और ग़लोइंग बना रहे। इसके
दलए केवल बाहरी िेखभाल ही नही़, बस़कक
सही डाइट और हेक़िी लाइफक़टाइल भी
बेहि जऱरी है। संतुदलत आहार अपनाने से
न केवल त़वचा की झुद़रियो़ को कम दकया जा
सकता है, बस़कक यह दिल संबंधी बीमादरयो़,
गदिया और डायदबटीज जैसी क़वाक़थ़य
समक़याओ़ को भी दनयंद़़ित करने मे़ मिि
करता है।  

एंटीऑकंसीडेंटंस 
बढ़ती उम़़ मे़ एंटीऑक़सीडे़ट़स आपके ऑक़सीडेदटव

तनाव को कम करने मे़ मिि करता है। ऑक़सीडेदटव
तनाव के कारण बॉडी के सेक़स खराब हो सकते है़
दजसके कारण क़वाक़थ़य संबंधी समक़याएं और पुरानी
बीमादरयां बढ़ सकती है़। संतरे, नी़बू, टमाटर, तरबूज,
ब़़ोकली, गाजर, रंगीन फल और सस़जजयो़ मे़
एंटीऑक़सीडे़ट़स काफी अच़छी माि़़ा मे़ पाया जाता है।
ऐसे मे़ आप रोज अपनी डाइट मे़ एंटीऑक़सीडे़ट युक़त
फल और सस़जजयां डाइट मे़ शादमल जऱर करे़।

पंंोटीन
उम़़ बढ़ने के साथ-साथ मांसपेदशयो़ को भी नुकसान

होता है। ऐसे मे़ जऱरी है दक आप प़़ोटीन अपनी डाइट
मे़ शादमल करे़। िाले़, सेम फदलयां, सोया, मछली,
पोक़ट़़ी और प़लांट़स बेक़ड फूड़स के जदरए आप प़़ोटीन
का सेवन कर सकते है़।

ओमेगा-3 फैट एमसड फूडंस
जऱरी नही़ दक सारे फैट़स वाले फूड़स खराब हो

कुछ उम़़ के साथ आपकी सेहत के दलए जऱरी होते है़।
ओमेगा-3 फैटी एदसड एक ऐसा पोषक तत़व है जो
आपको हाट़ि फैदलयर, गदिया जैसी स़कथदतयो़ से बचाता
है। इसके अलावा हाल ही मे़ हुए अध़ययन के अनुसार,
अलजाइमर और पॉद़किनसन के रोदगयो़ मे़ भी इस फूड
का सेवन करने के फायिे बताए गए है़। नट, बीज और
फैटी मछदलयां ओमेगा-3 फैटी एदसड की अच़छी स़़़़ोत

मानी जाती है़।
कैलंशशयम और मिटाममन-डी 

उम़़ बढ़ने के कारण हद़़ियां भी कमजोर होने लगती
है़ दजसके कारण फै़़क़चर, िि़ि जैसी परेशादनयां होने
लगती है़। ऐसे मे़ आप कैस़कशयम और दवटादमन-डी
युक़त आहार को अपनी डाइट मे़ शादमल करे़। दवटादमन-
डी आपकी हद़़ियो़ को मजबूत बनाने के दलए काफी
जऱरी है। िूध, िही, दतल और पालक जैसे डेयरी उत़पाि
कैस़कशयम के अच़छे स़़़़ोत माने जाते है़। वही़ फोद़टिफाइड
िूध, अंड और सी-फूड दवटादमन-डी के काफी अच़छे
स़़़़ोत माने जाते है़। 

फाइबर 
40-50 की उम़़ मे़ पाचन संबंधी समक़याएं बहुत

जक़िी शरीर को घेरती है़ दजसमे़ मुख़य ऱप से कज़ज है
ऐसे मे़ आप कुछ फल, सस़जजयां, अनाज और िालो़ के
जदरए पय़ािप़त माि़़ा मे़ फाइबर ले सकते है़। 25-30 ग़़ााम
फाइबर आपकी बाउल मूवमे़ट को बेहतर बनाने के दलए
आवश़यक है। इसके अलावा फाइबर को डाइट मे़
शादमल करने से डायदबटीज जैसी खतरनाक बीमारी और
शुगर क़पाइक़स को रोकने मे़ भी मिि दमलती है। फाइबर
खाने से आप कई और भी क़वाक़थ़य समक़याओ़ से बच
सकते है़। 

एदजंग के प़़भावो़ को कम करने के दलए कोई एदजंग
मंि़़ नही़ बस़कक एक अच़छा लाइफक़टाइल है दजसे
आपको शुऱ से ही अपनाना चादहए। अच़छी और हैक़िी
डाइट को फॉलो करके आप कई तरह की हेक़थ प़़ॉज़लम़स
से िूर रहकर एक खुशहाल जीवन व़यतीत कर सकते है़।

बढ़ती उम़़ का असर स़ककन पर नही़ दिखेगा
डाइट में शाममल करें ये 5 फूडंस
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हम सभी रसोई में तेज पतंंे का इसंंेमाल संवाद बढंाने
के ललए करते हैं, लेलकन बहुत कम लोग जानते हैं लक
यह सेहत के ललए भी काफी फायदेमंद होता है। तेज पतंंे
में एंटीऑकंसीडेंट, एंटी-इंफंलेमेटरी और एंटीबैकंटीलरयल
गुण पाए जाते हैं, जो शरीर को अंदर से मजबूत बनाने
में मदद करते हैं। यही वजह है लक अब इसे हेलंदी लंंिंक
के रंप में भी अपनाया जा रहा है।

आयुर््ेि मे ्कय्ो ्खाि है 
आयुवंंेद में तेज पतंंे को पाचन तंतंं को सुधारने और

शरीर को लडटॉकंस करने वाला माना गया है। डाइट
एकंसपटंट शंंेता जे. पांचाल के मुतालबक, अगर इसका
सेवन सीलमत मातंंा में और लनयलमत रंप से लकया जाए,
तो शरीर में कई सकारातंमक बदलाव देखने को लमल
सकते हैं।
तेजपत््े के ये रायिे जान आप भी शुर ्कर िेग्े
इिका तडक्ा लगाना

पाचन तंत्् को करता है मजबूत
अगर आप लगातार 14 लदनों तक तेज पतंंे का पानी

पीते हैं, तो यह पाचन को बेहतर बनाने में मदद कर
सकता है। इससे गैस, पेट फूलना और एलसलडटी जैसी
समसंयाओं में धीरे-धीरे राहत लमल सकती है। लजन लोगों
को बार-बार अपच की लशकायत रहती है, उनके ललए

यह एक आसान घरेलू उपाय
सालबत हो सकता है।
बल्ड शुगर और िूजन पर

अिर
तेज पतंंे का पानी बंलड

शुगर लेवल को संतुललत
रखने में सहायक माना जाता
है। इसके साथ ही इसमें
मौजूद एंटी-इंफंलेमेटरी गुण
शरीर की सूजन को कम
करने में मदद कर सकते हैं।

हालांलक, इसे लकसी दवा का लवकलंप नहीं माना जाना
चालहए।

इमय्ुसनटी और मानसिक सर्ासथ्य् मे ्मििगार
इसका लनयलमत सेवन शरीर की रोग पंंलतरोधक

कंंमता को मजबूत कर सकता है। साथ ही, यह नवंटस
लससंटम पर भी हलंका सकारातंमक असर डालता है,
लजससे तनाव कम करने में मदद लमल सकती है। आज
की भागदौडं भरी लजंदगी में यह एक छोटा लेलकन
असरदार बदलाव हो सकता है।

कैिे तैयार करे ्तेज पत््े का पानी
तेज पतंंे का पानी बनाना बेहद आसान है। 2–3

तेज पतंंों को 2 कप पानी में 5 से 7 लमनट तक उबालें।
लफर इसे छानकर हलंका गुनगुना ही लपएं। सुबह खाली
पेट इसका सेवन करना जंयादा फायदेमंद माना जाता है।

िेरन िे पहले इन बातो ्का रखे ्धय्ान
लकसी भी चीज की तरह इसका सेवन भी सीलमत

मातंंा में ही करना चालहए। लदन में एक बार से जंयादा
इसका सेवन नहीं करना चालहए। जंयादा मातंंा में लेने से
नुकसान हो सकता है। अगर आप पहले से लकसी बीमारी
से जूझ रहे हैं या गभंटवती हैं, तो इसे शुरं करने से पहले
डॉकंटर से सलाह जरंर लें।

सिर्फ मिाला नही्
िेहत का खजाना है यह खाि पत््ा! 

14 सिन मे ्सिखेग्े गजब के रायिे
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बहुत से लोगों को यह नहीं पता होता कक
टूथपेसंट में नमक कंयों कमलाया जाता है.  दांतों को
साफ और हेलंदी रखने के कलए अचंछा टूथपेसंट
इसंंेमाल करना जरंरी है. आजकल माकंंेट में नमक
वाला टूथपेसंट बहुत पॉपुलर जंयादा है. बहुत से लोग
सोचते हैं कक टूथपेसंट में नमक कंयों कमलाया जाता
है, और कंया यह सचमुच दांतों के कलए फायदेमंद
होता है? जाकनए कंया कहते हैं डेंकटसंट?

डेंकटसंट के अनुसार, पुराने समय से ही मुंह की
सफाई के कलए नमक का इसंंेमाल ककया जाता रहा है.
आजकल, इस तरीके को मॉडनंन टूथपेसंट में कंटंंोल मातंंा
में शाकमल ककया जा रहा है. कसफंफ नमक वाला टूथपेसंट
इसंंेमाल करना काफी नहीं है. दांतों को ठीक से बंंश
करना और रेगुलर डेंटल केयर भी बहुत जरंरी है. आइए
इस खबर में अब टूथपेसंट में नमक कमलाने के फायदों
को के बारे में जानते हैं.

नमक वाले टूथपेस्ट के फायदे
बैक्टीरिया की ग््ोथ कम किने मे् मददगाि:

नमक में हलंके एंटीबैकंटीकरयल गुण होते हैं. ये गुण मुंह
में कुछ तरह के बैकंटीकरया को कम करते हैं. यही वजह
है कक डॉकंटर कई लोगों को गमंन नमक के पानी से गरारे
करने की सलाह देते हैं.

लाि बढ्ाने मे् सहायक: नमक मुंह में लार का
पंंोडकंशन बढंाता है. यह लार दांतों की सडंन पैदा करने
वाले एकसकडक एकलमेंटंस को नंयूटंंलाइज करती है और
दांतों को मजबूत बनाती है. यह सांस की बदबू पैदा करने
वाले बैकंटीकरया को खतंम करती है, कजससे सांस फेंंश
रहती है.

मसूड्ो् की सफाई के रलए फायदेमंद: नमक वाले
टूथपेसंट मसूडंों की सतह को साफ रखने में मदद करते
हैं. नमक में मौजूद हलंका एबंंेकसव दांतों से गंदगी और

पंलाक हटाने में बहुत मददगार होता है.
सांस की बदबू कम किता है: नमक मुंह के अंदर

बैकंटीकरया की गंंोथ को कंटंंोल करने में कुछ हद तक
मदद करता है. नतीजतन, यह सांस की बदबू को कम
करने में मददगार होता है. अगर सांस की बदबू लंबे
समय तक बनी रहे, तो डेंकटसंट से सलाह लेना जरंरी
है.

रसफ्फ नमक से अच्छा टूथपेस्ट नही् बनता:   
टूथपेसंट की कंवाकलटी कसफंफ नमक की मौजूदगी पर कनभंनर
नहीं करती है. आजकल के टूथपेसंट में फंलोराइड और
कैलंलशयम भी होता है. एकंसपटंसंन का कहना है कक ये
चीजें दांतों को सडंन से बचाने और उनंहें मजबूत रखने
में अहम भूकमका कनभाती हैं.

क्या एक ही टूथपेस्ट सबके रलए सही है?
कजन लोगों को दांतों की सेंकसकटकवटी या मसूडंों की

समसंया है, उनंहें अपना टूथपेसंट धंयान से चुनना चाकहए.
कुछ टूथपेसंट बहुत जंयादा रगडंने वाले होते हैं, कजससे
दांतों की सेंकसकटकवटी और बढं सकती है. एकंसपटंसंन का
सुझाव है कक अगर आपको दांत में ददंन, मसूडंों में सूजन
या खून आने जैसी समसंयाएं हों, तो तुरंत डेंकटसंट से
सलाह लें और उनके बताए टूथपेसंट का इसंंेमाल करें

दांतो् की सेहत के रलए रवशेषज््ो् के सुझाव
आपको कदन में दो बार अपने दांत साफ करने

चाकहए.
आपको अपने दांतों को सही तरीके से साफ करना

चाकहए.
कंयोंकक नमक में कोरोकसव गुण होते हैं, इसकलए

जंयादा जोर से बंंश करने से आपके दांतों का इनेमल
खराब हो सकता है.

मीठा खाना कम करें.
रेगुलर डेंकटसंट के पास जाएं.

कय्ा आप भी करते है ्
नमक ममले टूथपेस्ट
का इस््ेमाल? तो इसके
फायदे जरर् जान ले्



मैं नहीं चाहती मेरी बेटी मेरे जैसी
बने, वो अपनी लाइफ अपने हहसाब से
हजए। हियारा एि बेटी िी मां है
हजसिा नाम सरायाह रखा है। हियारा
ने बताया हि बेटी होने िे बाद उनिी
हजंदगी पूरी तरह बदल गई है और वह
अब पहले से जंयादा चेतावनी और
खुश हैं।

बता दें हि एि पॉडिासंट में
हियारा ने बेटी िी लाइफ िो लेिर
बात िी है। हियारा आडवाणी ने िहा
हि वह नहीं चाहतीं हि उनिी बेटी
दूसरों िो खुश िरने वाली न बने। 'मैं
नहीं चाहतीं हि  सरायाह, पंयार, शादी
या हरशंतों िे बारे में एि तय हवचार िरिे पहले से ही सोच
िे साथ बडंी हो। मैं नहीं चाहती हि उसे लगे हि उसे हसफंफ
एि ही वंयकंतत िो डेट िरना चाहहए। मैं चाहती हूं वो अपनी
लाइफ अपने हहसाब से जीएं। अगर शादी िरनी है, तो शादी
िर लो। अगर शादी नहीं िरनी है, तो मत िरो। मैं चाहती
हूं हि वह समाज िी इचंछा िे बारे में सोचे हबना अपने फैसले
खुद लें। हियारा ने िहा हि मैं उसे इसी तरह पालना चाहती
हूं हि वो अपने सारे फैसले खुद ले सिें।

बचंंों िो गलहतयों पर बात िरते हुए हियारा ने िहा-
हजंदगी िो हर तरह से जीना चाहहए। अपने फैसले खुद िरना
चाहहए। इस दौरान िुछ गलहतयां भी होंगी। मैं नहीं चाहती हि
मेरी बेटी हजंदगी िो हसफंफ अपने माता-हपता िे नजहरए से
देखें। मैं नहीं चाहती हि वो हमारे अनुभवों से सीखें, मै चाहती
हूं उसिे अपने अनुभव हों।'  हियारा िहती हैं हि वह नहीं
चाहतीं हि उनिी बेटी उनिे जैसी बनें, हजसे उनसे
वेहलडेशन िी जरंरत हो। उनंहोंने माना हि संटारडम हाहसल
िरने िे बाद भी वह िभी-िभी अपने माता-हपता से
वेहलडेशन चाहती हैं। 
मै् हमेशा कसद््ार्थ िो बॉयफ््््ड िे र्प मे् ही देखती री्

बता दें हि हियारा तब ति खुद िो और हसदंंाथंथ िो
गलंथफेंंंड-बॉयफेंंंड िे रंप में ही देखती थीं, जब ति सरायाह
िा जनंम नहीं हुआ। एि माता-हपता बनने िे बाद ही दोनों
िा एि-दूसरे िो लेिर नजहरया बदला। हियारा ने िहा,

िहीं न िहीं, मुझे लगता था हि ऐसा ही होना चाहहए। समय
और अनुभव िे साथ यह नजहरया बदल गया। बचपन में
आपिे जीवन में हजतने भी हरशंते बनते हैं, वे सभी आपिो
िुछ न िुछ हसखाते हैं और आहखरिार आपिो वह इंसान
बनाते हैं जो आप हैं।

बता दें हि मुंबई में 31 जुलाई 1992 िो जनंमी हियारा
िा असली नाम आहलया आडवाणी हैं। उनिे हपता जगदीप
आडवाणी हसंधी हहंदू पहरवार से तालुलंि रखते हैं जबहि मां
जेनेहवज जाफंरी, मुकंसलम और हंंिहटश मूल िी हैं। हियारा िे
हपता एि हबजनेसमैन हैं जबहि मां एि टीचर। उनिी मां िे
हपता याहन हियारा िे नाना लखनऊ से थे और नानी,
संिॉहटश, आयहरश, पुतंथगाली और संपेहनश वंश िी ईसाई थीं
और उनिी एि बंगाली गॉडमदर भी थी। पढंाई िी बात िरें
तो हियारा ने संनाति जय हहंद िॉलेज से मास िमंयुहनिेशन
िी हडगंंी ली। हियारा ने आहलया से बदल िर अपना नाम
हियारा आडवाणी तब हिया जब उनंहोंने 2014 में पहली
हफलंम फुगली िे जहरए इंडसंटंंी में िदम रखा था। हियारा
आडवाणी ने बॉलीवुड में िहरयर शुरं िरने से पहले अपनी
मां िे पंंी-संिूल (पंलेसंिूल) में बतौर टीचर िाम हिया था।
वह बचंंों िो पढंाती थीं और उनिी देखभाल िरती थीं। उनंहें
नसंथरी राइमंस हसखाती थीं और उनंहोंने बचंंों िे डायपर भी
बदले हैं। बता दें हि हियारा आडवाणी और हसदंंाथंथ मलंहोतंंा
िी शादी 7 फरवरी, 2023 िो हुई थी। दोनों ने िुछ समय
ति एि-दूसरे िो डेट िरने िे बाद शादी िी थी। 
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कियारा आडवाणी ने क्यो् बोला ऐसा
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दूसरी शादी को लेकर समाज
की मानससकता में बडंा बदलाव

कुछ समय पहले देश के एक प््तित््िि ज्वेलरी ब््ांड ने
अपनी वेतडंग ज्वेलरी का एक ऐसा तवज््ापन जारी तकया
जो न केवल परंपरा से हटकर था बल्कक बदलिी
सामातजक भावनाओ् का भी प््िीक था। यह तवज््ापन
भारि मे् िलाक और पुनत्विवाह से जुड्ी मानतसकिा मे्
बदलाव को बखूबी दश्ाििा है।
तवज््ापन मे्, एक खूबसूरि दुक्हन अपनी शादी के तलए
िैयार हो रही है। खास बाि ये है तक दुक्हन के मािा-
तपिा और सहेतलयो् के साथ उसकी छोटी बेटी भी उसे
सजाने मे् मदद कर रही है। दूक्हा अपनी नई पत्नी और
सौिेली बेटी दोनो् को अपना रहा है और उनके प््ति
सच््ा प्यार तदखािा है।
भारि मे् िलाक या जीवनसाथी के न रहने पर दूसरी
शादी अब केवल सामातजक कि्िव्य नही्, बल्कक
व्यल्तिगि खुशी, भावनात्मक संिुलन और जीवन को
दूसरा मौका देने की नई सोच बनिी जा रही है। लोग
अब असफल तरश्िो् को तजंदगी की समाल्पि नही् मान
रहे। महानगरो् से लेकर छोटे शहरो् और ग््ामीण इलाको्
िक, िलाकशुदा, तवधवा और तवधुर लोग दोबारा साथी
चुनने मे् पहले की िुलना मे् अतधक सहज तदखाई दे रहे
है्। इसके साथ ही ‘ब्ले्डेड फैतमली’ यानी तमत््िि

पतरवारो् की अवधारणा भी धीरे-धीरे सामान्य होिी जा
रही है, जहां बच््े, नए तरश्िे और साझा तजम्मेदातरयां
आधुतनक पतरवार की नई पतरभाषा गढ् रहे है्।
हर छह सफल शातदयो् मे् से एक दूसरी शादी
मैत््िमोतनयल प्लेटफॉम्ि जीवनसाथी की हातलया तरपोट्ि
के अनुसार, एक दशक मे् दूसरी शादी के इच्छुक
लोगो् की संख्या मे् 43% बढ्ोिरी दज्ि की गई है, जहां
साल 2016 मे् 11% लोग दूसरी शादी की िलाश कर
रहे थे, वही् साल 2025 मे् यह आंकड्ा बढ्कर 16%
हो गया। अब हर छह सफल शातदयो् मे् से एक दूसरी
शादी है।

िलाकशुदा प््ोफाइल मे् तदलचस्पी तदखाने वालो् मे्
15% ऐसे लोग है् तजनकी ये पहली ही शादी है। एक
मीतडया तरपोट्ि के अनुसार, मेि््ो शहरो् की करीब 30%
शातदयो् मे् कम से कम एक ऐसा साथी होिा है तजसकी
पहले शादी हो चुकी होिी है। मैचमेतकंग एप तरबाउंस
के सव््े के मुिातबक 28% िलाकशुदा लोग
अपने अिीि को भूलकर नए तसरे से शुर्आि करने के
तलए िैयार है्।
सव््े के अनुसार तटयर 1 शहरो् की 35% से अतधक
िलाकशुदा मतहलाएं खुद को एक और मौका देने के
तलए समत्पिि मैचमेतकंग एप्स का सहारा लेना पसंद कर
रही है्। करीब 41% दोबारा शादी करने की चाह रखने
वाले लोग शुर्आि मे् ही कपल थेरेपी पर चच्ाि करिे
है्। अतधक उम्् के लोगो् मे् भी भावनात्मक सहारे के
तलए पुनत्विवाह का चलन बढ् रहा है। 
खास बाि ये है तक पतरवार और बच््े भी उनके इस
फैसले मे् सहयोगी है्।  तफर जीवनसाथी िलाशने की
प््त््िया अब केवल पतरवारो् या तबचौतलयो् िक सीतमि
नही् है। सेकंडशादी. कॉम, सेकंडसूत््ा.कॉम,
डाइवस््ीमैत््िमोनी.कॉम जैसी साइटे् खासिौर पर दूसरी
शादी के तलए बनी है्। 

28% तलाकशुदा नई राह देख रहे, 10 साल
में दोबारा शादी करने वाले 43% बढंे
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अमेलरका की िेलखका िेथ लपंस्कर
ने अपनी चल्चयि लकिाि ‘माय मिस्य
मनी’ मे् अपनी मां के आल्थयक
मामिो् को संभािने का पूरा अनुभव
साझा लकया है। इसमे् उन्हो्ने मां के
अलधकारो् के लिए 20 हजार मीि
यात््ा की। सैकड्ो् घंटे फोन पर िाि
और ढेर सारी कागजी कार्यवाई की।
उनका यह सफर आसान नही् था।
लकिाि से 5 ऐसी िािे् पढ़े् जो
भारिीय िुजुग््ो् और उनके पलरवारो्
के लिए िेहि उपयोगी हो सकिी है्।
िरअसि िेश मे् अभी भी संयुत्ि
पलरवार मजिूि है्, िेलकन आल्थयक
लजम्मेिारी को िेकर िच््ो्-िुजुग््ो् के
िीच स्पष््िा नही् है।
िुजुग्य अपने अलधकारो् की जानकारी
जर्र रखे्, िालक आल्थयक नुकसान
से िच सके्
1. अधिकारों को जाधिए

जुग्य मां के लिए िेथ को कई मोच््े
पर िडना पडा। वे कहिी है् लक
िुजुग््ो् को अपने अलधकारो् की
जानकारी होना चालहए, िालक
आल्थयक नुकसान से िच सके्।
2. पैसों को संभाधिए
मािा-लपिा का पैसा संभािना थकान
भरा काम है, िेलकन यह प्यार की
वजह से लकया जािा है। भारिीय
संस्कृलि मे् िो यह और भी पलवत्् है।
िुजुग््ो् की इच्छाओ् को सुलनए, और
उनकी िाि मालनए।
3. आराम का खंयाि रधिए
आलखरी लिनो् मे् िेथ ने मां की
आरामिायक सुलवधाओ् का ध्यान
रखा। पैसे िचाने के िजाय िुढ़ापे मे्
िुजुग््ो् की गलरमा और आराम का
ख्याि रखना चालहए।
4. पावर ऑफ अटॉिंंी बिवाएं
िेथ ने िीमारी के वत्ि पावर ऑफ

अटॉन््ी को वसीयि से ज्यािा अहम माना
है। 60+ मे् पावर ऑफ अटॉन््ी िनवा
िे्, िालक िै्क, प््ॉपट््ी, मेलिकि फैसिे
आसानी से लिए जा सके्।
5. पहिे बातचीत कर िें
प््ॉपट््ी, िै्क, कागजाि को िेकर कई अडचने्
आएंगी, िेलकन पहिे प्यार व िािचीि हो िो
प््ॉपट््ी आलि पर उत््रालधकार को िेकर
पलरवार मे् झगडे नही् हो्गे।

लियस सीजर प््ाचीन रोम के महान
सेनापलि, कुशि िेखक,
प््भावशािी राजनेिा और एक
शक्तिशािी शासक थे। उन्हो्ने
रोमन इलिहास मे् एक लवशेष स्थान
प््ाप्ि लकया।
1. प््लशक््ण के लिना उनमे् ज््ान की
कमी थी, ज््ान के लिना उनमे्
आत्मलवश््ास की कमी थी,
आत्मलवश््ास के लिना उन्हे् लवजय
नही् लमि सकिी थी।

2. यलि आपको कानून िोड्ना ही
पड्े, िो सत््ा प््ाप्ि करने के लिए
िोड्े्; अन्य सभी पलरक्सथलियो् मे्
उसका पािन करे्।
3. अंििः, िूसरो् की आपके िारे मे्
जो धारणा होिी है, इंसान वैसा ही
िन जािा है।
4. अनुभव सभी चीजो् का सिसे
िड्ा लशक््क है।
5. सामान्यिः िोग उसी िाि पर
जल्िी लवश््ास करिे है्, लजसे वे

सच मानना चाहिे है्।
6. अत्सर जो चीज आंखो् से
ओझि होिी है, वह िोगो् के मन
को उससे अलधक लवचलिि करिी है
लजसे वे सामने िेखिे है्।
7. सीखने से िेहिर है सृजन करना,
सृजन ही जीवन का सार है।
8. ऐसे िोग आसानी से लमि जािे
है् जो मरने के लिए िैयार है्, िेलकन
ऐसे िहुि कम लमििे है् जो
धैय्यपूव्यक पीड्ा सह सके्।

लकताब से सीखे् आल्थिक मजबूती की 5 बाते्
िेलखका बेथ लिंस्कर ने अिनी लकताब 'माय मदस्ि
मनी' मे् बताए जीवन के सबक

िेलखका बेथ लिंस्कर

सीखने से बेहतर है सृजन करना - जूलियस सीजर
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जब आपको काम करने का मौका ममले तो पूरा
फायदा उठाएं और हर नई बात सीखें - टॉम क्ंंज

एक्टर की क्लासिक ‘टॉप गन’ सिर सरलीज हुई है
और कमाई के सरकॉर्ड बना रही है। टॉम के जीवन
की खाि बाते्, उन्ही् की जुबानी...
जब लोग मुझसे पूछते हैं कि मैं अपने किरदार िैसे
बनाता हूं, तो यही जवाब है कि इसिा िोई एि तरीिा
नहीं है। िई बार पहले किलंम चुनता हूं, किर उसिे
अंदर किरदार बनाता हूं। िई बार पहले से िोई संकिल
सीखने लगता हूं, कंयोंकि पता होता है कि एि कदन उसे
किसी किलंम में इसंंेमाल िरूंगा। मैंने एयरपंलेन उडंाना
सीखा, कंयोंकि मुझे महसूस हो रहा था कि यह िाम
आएगा। बाद में वही संकिल मैंने ‘अमेकरिन मेड’ में
इसंंेमाल िी। हेकलिॉपंटर उडंाना सीखा, डांस सीखा,
गाना सीखा, िॉमेडी कंटडी िी…कंयोंकि मैं चाहता हूं
कि जब किरदार आए, तो मैं तैयार रहूं।
अगर आप तैयार हैं तो राह आसान हो जाती है।
‘मैगंनोकलया’ िे दौरान मैंने कनदंंेशि पॉल थॉमस
एंडरसन से िहा किरदार िी बातें िरने से िुछ नहीं
होगा, मैं आपिो कदखाता हूं। मैंने अपने कंकंंीकनंग रंम
में लाइट लगाई, मंयूकजि सेट किया, कंटेज बनाया और
किरदार बनिर पूरा मोनोलॉग सुनाया। यही रोल बाद में
किलंम में गया।
शुरंआती कदनों में मैं बहुत भोला था। ‘टैपंस’ िी शूकटंग
चल रही थी। मुझे िहा गया कि अपना किरदार खुद
बनाओ। मैं इतना सीकरयस हो गया कि अगली सुबह
चुपचाप सैलून गया और कसर मुंडवा कलया। सेट पर
पहुंचा, टोपी उतारी, तो कनदंंेशि हैरॉलंड बेिर कचलंला
पडंे- ये कंया किया तुमने। मैंने िहा- आपने िहा था
किरदार खुद बनाओ… किर उनंहोंने मुझे बैठािर
समझाया कि बेटा, मैं डायरेकंटर हूं...पहले पूछना पडंता
है! उस कदन मुझे समझ आया कि एसंकटंग कसिंफ जुनून
नहीं, टीमविंफ भी है।
‘कमशन इमंपॉकसबल’ बनाते समय मैं सही कनदंंेशि ढूंढ
रहा था। पहले कसडनी पॉलि िो मनाने िी िोकशश
िी, लेकिन उनंहोंने मना िर कदया। मैं कनराश था।
कंटीवन कंपीलबगंग मेरे घर से थोडंी दूर ही रहते थे।

अगली रात मैं उनिे घर कडनर पर गया। वहां बंंायन
पालंमा भी थे। हम किलंमों िी बात िर रहे थे और इस
दौरान मुझे महसूस हुआ…यही सही इंसान है। मैं उस
रात घर गया, उनिी किलंमें कनिालीं और लगभग 24
घंटे ति लगातार उनिी किलंमें देखता रहा। किर िोन
िरिे कंपीलबगंग से िहा, ‘मैं बंंायन डी पालंमा िो यह
किलंम ऑिर िरना चाहता हूं।’ मैंने जान कलया था कि
उनंहें सकंपेंस बनाना आता है और जब सकंपेंस सही बन
जाए तब उसमें एकंशन, डंंामा और हंंूमर अपने आप
किट हो जाते हैं। मेरे कलए एसंकटंग कसिंफ िैमरे िे सामने
खडंे होने िा िाम नहीं है। मैं हर किरदार िो पहले
अपने अंदर बनाता हूं…किर दुकनया उसे कंकंंीन पर
देखती है। जब भी आपिो िाम िरने िा मौिा कमले
तो पूरा िायदा उठाएं और हर नई बात सीखें।

िबिे पहले िहज और सरलैक्ि रहना िीखे्
सबसे जरंरी बात अपने िाम में सहज और करलैकंस
रहना है। कजंदगी में भी ऐसा होना चाकहए। हर बात िो
जरंरत से जंयादा गंभीर न बनाएं। जब आप हलंिे मन
से िाम िरते हैं, तब खुलिर जी पाते हैं। किर आपिो
‘एसंकटंग’ िरने िी जरंरत नहीं पडंती।
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कार्यस्थल का तनाव अमेरिका की
अथ्यव्रवस्था को हि साल कई अिब डॉलि का
नुकसान पहुंचाता है। रे अनुपस्सथरत,
उत्पादकता मे् रििावट औि कानूनी व
रचरकत्सा खच््ो् के कािण होता है। कई
अध्ररनो् से रह स्पष्् होता है रक तनाव औि
बन्यआउट कम्यचारिरो् के नौकिी छोड्ने, चोट
औि नशे के दुर्परोि के प््मुख कािण है्। रह
समस्रा सबसे आकर्यक औि प््रतर् ्ित
कार्यस्थलो् मे् भी मौजूद होती है औि आमतौि
पि इसका मुख्र कािण जो होता है, वह है
खिाब नेतृत्व। बन्यआउट से रनपटने के रलए संस्थानो्
को नेतृत्व से जुड्ी इन चाि सबसे महत्वपूण्य बातो् पि
बहुत ध्रान देना चारहए...

1. रोकथाम से बेहतर इलाज नहीं:
लीडस्य का प््दश्यन, रजसमे् कम्यचारिरो् को तनाव देने

की उनकी प््वृर््ि भी शारमल है, अक्सि रवज््ान-
आधारित मूल्रांकन औि डेटा से पहले से ही अनुमारनत
रकरा जा सकता है। उम्मीदवािो् की जांच किते समर
उनके संभारवत िुणो् पि ध्रान देना चारहए। इन सभी
बातो् पि ध्रान दे्- क्रा उनके पास सही रवशेरज््ता है?
क्रा वे रजज््ासु, बुर््िमान औि तेज सीखने वाले है्?
सबसे बढ्कि, क्रा उनमे् सहानुभूरत औि ईमानदािी है?

2. टॉकंससक लीडसंस को हटाना लाभदायक हो
सकता है:

जब खिाब व्रवहाि शीर्य स््ि से आता है, तो रह कंपनी
की संस्कृरत को वारिस की तिह प््दूररत कि सकता है।
संस्थान इस आम िलती से बच सकते है् ररद वे केवल
लीडस्य की ताकत पि नही्, उनकी संभारवत कमजोरिरो्
पि भी ध्रान दे्। उनकी अत्ररधक प््वृर््िरां क्रा है्?
क्रा उनमे् कोई डाक्क-साइड लक््ण है्?

3. सहनशीलता खराब नेतृतंव के पंंभाव
को छिपा सकती है:

सहनशीलता कम्यचारिरो् को खिाब मैनेजिो्
को सहने मे् सक््म बना देती है। ररद आप
अरधकति ऐसे लोिो् की भत््ी किते है्, जो
स्वभाव से बेहद खुश िहते है् औि
सकािात्मक िहते है्, बजार रवश्लेरणात्मक
औि ईमानदाि लोिो् के, तो आपके रलए
नेतृत्व से जुड्ी समस्राओ् को पहचानना
काफी करिन हो सकता है।

4. ‘बोछरंग’ असंसर बेहतर होता है:
अरनर््ितता तनाव का एक सामान्र कािण

है। इसरलए साधािण औि स्सथि मैनेजि, उन लोिो् की
तुलना मे् अपनी टीम को कम तनाव देते है् जो बहुत
रदखावटी, अजीब रा अत्ररधक करिश्माई होते है्।
रवशेरकि ररद वे अचानक िुस्सा किने वाले औि
अप््त्रारशत हो्। इंटिव्रू पि पूिी तिह रनभ्यि िहने के
बजार, उम्मीदवाि के रपछले रिकॉड्य औि िेफिे्स की
जांच किे् तारक उनकी नेतृत्व शैली औि चरित्् का सही
अंदाजा लिारा जा सके।

बर्नआउट से जूझते समय रेतृत्व से
जुड्ी इर चार बातो् पर ध्यार देरा जर्री है
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तेलंगाना और आंध्् प््देश की सांस्कृतिक
तिन्निाओ् के साथ यह िी जाना तक तकस प््कार जैन
और बौद्् साधु आय्य संस्कृति को दत््िण िारि िक
लेकर आए।  बौद्् और जैन साधु समुद््िटो् और
नदीिटो् के मार्य से होिे दत््िण िारि पहुंचे थे। वे
अपने साथ आत्मत्यार, िप और उपवास जैसे तवचार
लेकर आए। ये तवचार उस समय प््चतलि समृत््द और
उव्यरिा के्त््दि मान्यिाओ् से अलर थे। इन नए
तवचारो् ने संयम और संिोष को िी महत्व तदया। इस
प््कार, वे युद्् िथा सुख और सत््ा प््ाप्ि करने के
तवचारो् के तवर्द्् थे। इसतलए ये तवचार स्सथरिा के
इच्छुक व्यापातरयो् के बीच लोकत््पय हुए, तजन्हो्ने
2,000 वष्य पहले ‘कपास महामार्य’ स्थातपि तकए थे।
इन महामार््ो् के दोनो् ओर चट््ानो् से उकेरे रए कई
बौद्् िथा जैन िीथ्यस्थल है्। पत््िमी समुद््िट की
ओर महाराष्््् मे् कृष्णा और रोदावरी नतदयो् के उद््म
ि््ेत्् के पास िाजा, काल्ाय, अजंिा और एलोरा की
रुफाएं है्। पूव््ी समुद््िट की ओर इन्ही् नतदयो् के
नदीमुख िूतम के तनकट, आंध्् प््देश मे् उंडवल्ली,
बोतधको्डा और घतनको्डा रुफाएं पाई जािी है्।
उंडवल्ली की रुफाएं तवजयवाड्ा के तनकट स्सथि है्।
1500 वष्य पुरानी ये रुफाएं एक अखंड चट््ान से बनी
है्। चार मंतजलो् का यह रुफा पतरसर तवष्णु की अनंि

पद््नाि की पांच मीटर लंबी लेटी हुई
मूत्िय के तलए जाना जािा है। इस ि््ेत््
की सबसे प््ाचीन और उत्कृष्् बौद््
कलाकृतियां नाराज्युनको्डा मे् तनत्मयि
हुई्, जहां स््ूपो् के साथ जािक
कथाओ् के दृश्य िी उकेरे रए। इन्हे्
लरिर 2,000 वष्य पहले इक्््वाकु
राजाओ् ने सािवाहन काल मे् बनवाया
था। जहां ये राजा वैतदक अनुष््ानो्
और ब््ाह्मणो् का समथ्यन करिे थे,
वही् व्यापातरयो् ने बौद्् रुफाओ्, स््ूपो्
और तवहारो् का तनम्ायण करवाया।
यह माना जािा है तक बौद्् धम्य की दो
महत्वपूण्य हत््सयां िेलंराना-आंध्् ि््ेत््

से जुड्ी थी्: लरिर 250 ईस्वी मे् जीतवि रहे
नाराज्युन और लरिर 500 ईस्वी मे् जीतवि रहे
बुद््घोष। नाराज्युन ने उत््र िारि की यात््ा कर
महायान बौद्् धम्य के शून्यवाद का प््सार तकया।
दूसरी ओर, बुद््घोष श््ीलंका रए और पाली िाषा मे्
तलखे प््ाचीन थेरवाद बौद्् धम्य के ग््ंथो् को
पुनज््ीतवि तकया।
‘िेलंराना’ नाम को ‘त््त तलंर’ से िी आया माना जािा
है, जो िीन प््मुख तशव मंतदरो् की ओर संकेि करिा
है: वि्यमान िेलंराना का कालेश््रम, रायलसीमा का
श््ीशैलम और आंध्् प््देश के समुद््िटीय ि््ेत्् का
िीमेश््रम। यह इस ि््ेत्् मे् तहंदू धम्य के उदय और
तवस््ार का संकेिक माना जािा है।
उत््र िारि के रुप्ि राजाओ् और दत््िण िारि के
वाकाटक राजाओ् के बीच वैवातहक संबंध स्थातपि
होने के बाद लरिर 500 ईस्वी से उत््र िारि मे् तहंदू
कलाकृतियां अतधक तदखाई देने लरी्। लरिर 1300
वष्य पहले दत््िण िारि मे् िी तहंदू कलात्मक
अतिव्यस्तियो् का िेजी से तवस््ार हुआ। आंध्् प््देश
की अक््न्ना-मदन्ना, िैरवकोणा और मोरलराजपुरम
रुफाओ् मे् तशव, नटराज और रणेश की प््तिमाओ् के
साथ कृष्ण के जीवन प््संर िी तचत््ति तमलिे है्।

व्यापार मार््ो् के जररए दर््िण मे्
हुआ धम्म और संस्कृरि का प््सार

आंध्् प््देश के विजयिाड़ा के पास स्थित उंडिल्ली गुफा
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यह इस बात का संकेत था कक प््ाचीन वैकिक कहंिू धर्म
धीरे-धीरे पुराण आधाकरत कहंिू धर्म का र्प ले रहा था।
इस नए स्वर्प ने क््ेत््ीय िेवी-िेवताओ् को भी अपने
भीतर सराकहत ककया। ब््ाह्रणो् ने स्थानीय िेवताओ्
को िेवत्व प््िान ककया, किन्हे् वैभव और सत््ा िोनो्
क््पय थे। इसके कवपरीत, बौद्् और िैन परंपराओ् ने
संयर को बनाए रखते हुए इन क््ेत््ीय िेवताओ् को बुद््
या तीथ््ंकरो् के सेवक के र्प रे् प््स््ुत ककया। इसी
कारण ब््ाह्रण सरुिाय स्थानीय नायको् और शासको्
के बीच अकधक लोकक््पय हुआ। इन
नायको् ने ब््ाह्रणो् को ‘िेवभोग’
नारक भूकर अनुिान किए, किन पर
िेवताओ् के कलए चावल उगाया िाता
था। इस भूकर से उत्पन्न संपक््त ने आगे
चलकर भव्य कहंिू रंकिरो् के कनर्ामण रे्
रहत्वपूण्म भूकरका कनभाई। हर पाते है्
कक 1000 ईस्वी तक िक््कण भारत रे्
धीरे-धीरे बौद्् और िैन धर्म का क््य
होने लगा, िबकक शैववाि और
वैष्णववाि का प््भाव बढ्ता गया।
‘रेरे कसर पर रखे, केशो् से बंधे कलंग की
रै् प््ेरपूव्मक आराधना करता हूं’, यह पंक्तत तेलुगु
कलकप रे् तेलंगाना के रहबूबाबाि किले क्सथत
अगक््सस्वरस्वारी रंकिर पकरसर रे् ग््ेनाइट पत्थर पर

अपने कसर पर कशवकलंग रखे पुर्ष की प््कतरा के ऊपर
उकेरी गई है। 12वी् सिी की यह पंक्तत बताती है कक
काकतीय काल रे् शैववाि व्यापक र्प से प््चकलत
था। कन्ामटक के संत बसवन्ना ने भी गले रे् आत्रकलंग

धारण करने की परंपरा शुर् की थी।
लगभग उसी सरय इस क््ेत्् रे् कलंगायत और वीरशैव
आंिोलनो् का उिय हुआ।
ित्खन क््ेत्् रे् िेवताओ् की प््कतराओ् को कसर पर,
रटको् और टोककरयो् रे् ले िाने की परंपरा आि भी
किखाई िेती है। हर यह येल्लम्रा िेवी की पूिा रे् पाते
है्। िैन ग््ंथो् रे् भी उल्लेख है कक कैसे अंकबका िैसी
यक््कयां अपने कसर पर तीथ््ंकरो् की प््कतराएं धारण
करती थी्। संभवतः पत्थर के कलंग को गले या बालो्

से बांधने की परंपरा की िड्े् भी यही् से िुड्ी है्।
कलंगायत आंिोलन की तरह तेलुगु भाषी क््ेत्् रे् िन्रे
लारुकिगलर नारक शैव पंथ ने भी िाकत आधाकरत

पिानुक््रो् और साराकिक सीराओ् को
अस्वीकार ककया। पकरणारस्वर्प, उन्हो्ने
रंकिरो् रे् होने वाली कशव पूिा को नकारते
हुए िेवत्व से सीधे िुड्ने का प््यास ककया।
साथ ही उन्हो्ने िैन धर्म को भी अस्वीकार
ककया, िो िीवात्रा के अक््सत्व को
स्वीकारते हुए भी पररात्रा के अक््सत्व को
नकारता था।
इस भक्ततपरक शैववाि रे् कशव को
कनराकार और सव्मव्यापी िेवत्व के र्प रे्
पूिा गया। इसके कवपरीत, रािाओ् द््ारा
संरक््कत ब््ाह्रणवािी शैववाि रे् कशव की

रंकिरो् रे् औपचाकरक पूिा होती थी। िैन धर्म भी रुख्य
र्प से व्यापाकरयो् के संरक््ण रे् फलता-फूलता रहा।
इन सभी परंपराओ् ने बौद्् धर्म को अस्वीकार ककया,
त्यो्कक वह आत्रा के अक््सत्व को नही् रानता था।

तेलंगाना के ििबूबाबाद स्थित अगम््िथ्वरथ्वािी िंमदर

संपूर्ण तेलुगु भूमि िे् मिंदू धि्ण
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माता-पिता से क्यो् बढ़ रही है् बच््ो् की दूपरयां

माता-पिता कहते हैं, ‘रोपहत से िूछना था पक इतनी देर हो
गई, कहां हो? लेपकन उसने फोन ही नहीं उठाया। वह घर
से कब बाइक लेकर पनकल गया, िता ही नहीं चला!’
‘सुबह उठकर देखा तो कंंमा अिने कमरे में नहीं थी। जब
वािस आई तो सीधे कमरे में चली गई। बहुत िूछने िर भी
कोई जवाब नहीं पमला पक चुिके से गाडंी पनकालकर कहां
जाती है। िूछने, डांटने के बाद भी कोई भरोसेमंद
जवाब नहीं पमला।’
‘आजकल के पकशोर लडंके-लडंपकयां बात करना, बताना,
िूछना तो दूर, बाहर जाते समय सूपचत करना भी जंरंरी
नहीं समझते। इतनी पंजमंमेदारी तो इस उमंं तक होनी ही
चापहए ना?’
अब बचंंों का िकंं भी सुनते हैं
कंया बताएं, ममंमी-िािा हमें समझते ही नहीं।
हमारी हर चीजं में आलोचना करते हैं।
डांटेंगे या बताने िर मना ही करेंगे, तो कंयों बताएं?
हमें सब िता है कंया सही है, कंया गंलत?
हमें सुनना ही नहीं है उनका लेकंचर।
संवादहीनता का पंजमंमेदार कौन?
कुछ तथ्य के आधार पर इस मुद््े को समझते है्-
पकशोरावसंथा में भी मपंंिषंक का पवकास हो रहा होता है,
पवशेष रंि से पंंीफ्ंंटल कॉटंंेकंस (तकंक कंंमता और आवेग
पनयंतंंण के पलए पंजमंमेदार) का। यह वजह हो सकती है
भावनातंमक रंि से पंंपतपंंिया देने की या ममंमी-िािा का
दृपंंिकोण न समझने की।
बार-बार रोकने-टोकने से वे िरेशान हो जाते हैं और दूरी
बनाते हैं। दूसरों से जब तुलना करते हैं, उनंहें लगता है पक
दूसरे बचंंे जंंयादा खंुश हैं, उनके माता-पिता बेहतर हैं और
हर चीजं में वंयवधान नहीं डालते। इसीपलए वे

सहयोगातंमक वंयवहार से पविरीत पदशा में चलने लगते हैं।
सोशल मीपडया का पंंयोग भी बचंंों में भंंम िैदा करता है,
पजससे वे अिने कपठन/दुखी जीवन के पलए माता-पिता िर
दोषारोिण करने लगते हैं।
बचंंे संवतंतंंता चाहते हैं, अपधक पनयंतंंण को वे सही नहीं
समझते। उनंहें िता है पक उनके पलए हर चीजं आसानी से
उिलबंध है, इसपलए वे इस सुपवधा के दायरे से बाहर
नहीं पनकलते।
अभििावक अपने व्यवहार पर िी ग़ौर करे्
बचंंों से सभंय वंयवहार की उमंमीद करते हैं, िर संवयं कठोर
भाषा या िंंोध पदखाते हैं।
'सच बोलना चापहए’ यह उमंमीद रखते हैं, िर संवयं उनके
सामने ही फोन िर सहकपंमियों, पमतंं या िपरवार से झूठ
बोलते हैं। अतंयपधक पनयम, पसरंक बचंंों के पलए बनाए हैं,
संवयं इसका उलंटा करते हैं।
समय िर घर आने या बोलकर जाने की पहदायत देते हैं।
िरंतु संवयं बचंंों या जीवनसाथी को सूपचत तक नहीं करते।
दूसरों व बडंों की इज्जंत या पकसी के बारे में बुरा न कहने
की सीख देेते हैं, िरंतु माता-पिता आिस में दूसरों की बुराई
करते हैं। बचंंों से उमंमीद करते हैं पक वे हर बात साझा
करें, लेपकन संवयं न तो अिनी बातें साझा करते हैं और न
ही उनकी बात िूरी सुनते हैं, हर बार बीच में टोककर
केवल अिनी बात रखते हैं।
शोधों के अनुसार, बचंंे जैसा देखते हैं, वैसा ही सीखते हैं।
माता-पिता से बेहतर आदशंि बचंंों के पलए कोई नहीं होता।
इसपलए उनंहें सतकंक और सजग होना िडंेगा पक कंया वे
अिनी पंजंदगी में वह सब कर रहे हैं, जो वे बचंंे में देखना
चाहते हैं?अपभभावक, बचंंों के मन को भी जानें
बचंंों को धंयान से सुनें, दोष न पनकालें। उनको बोलने दें,
तभी वे अिनी सारी बातें आिसे साझा करना सीखेंगे।
पकशोरावसंथा की भावनातंमक जंरंरतों को समझें, जैसे-
गोिनीयता, आतंम-समंमान, संवयं को संथापित करना आपद।
कुछ समाधान देने से िहले उनकी भावनाओं को समझें।
‘तुम अिनी बातें कभी नहीं बताते’ कहने के बजाय कहें पक
‘मैं बहुत िरेशान और पचंपतत हो जाता/जाती हूं, जब
तुमंहारी देर तक सूचना नहीं पमलती।’
बचंंों के साथ घूमने जाएं, बाहर कुछ नया खाएं, खेलें या
उनकी पदलचसंिी की गपतपवपधयों में शापमल होने की
कोपशश करें।
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अगर शॉपिंग मॉल या व्यस्् बाजारो् मे् आिका भारी
भरकम शॉपिंग बैग उठाने या कार तक िहुंचाने  के पलए
अपिस्टे्ट पमल जाए तो कैिा रहेगा। पिल्ली के
एक स्टाट्टअि ने ग््ाहको् की इि बड्ी
िरेशानी को भांिते हुए पबजनेि मॉडल
बना पलया है। जैिे फूड पडलीवरी, क्ववक
कॉमि्ट और एि बेस्ड वॉलेट िप्वटिेज ने
रोजमर्ाट की िरेशापनयो् को पबजनेि
मॉडल मे् बिला, उिी तरह कैरीमैन नाम
के स्टाट्टअि ने भी थकाऊ शॉपिंग को एक
नए िप्वटि िेव्टर मे् बिल पिया है।
वेबिाइट के अनुिार 30 पमनट का
िैकेज 79 र्िए, एक घंटे का 119 और
िो घंटे का िैकेज 219 र्िए िे शुर् होता
है। लंबे िमय के िैकेज भी उिलब्ध है्। पफलहाल ये िेवा
पिल्ली तक िीपमत है लेपकन बाि मे् अन्य शहरो् मे् शुर्
हो िकती है। यह पिखाता है पक स्टाट्टअि की िुपनया मे् बड्ा
आइपडया हमेशा हाई-टेक नही् होता, कभी-कभी भीड्भाड्

वाले बाजार मे् थके हुए खरीिार का शॉपिंग बैग भी
पबजनेि आइपडया िे िकता है।
िुपनया के कुछ िेशो् मे् इििे पमलती-जुलती िेवाएं
िहले िे मौजूि है्, लेपकन उनका फोकि थोड्ा अलग
रहा है। भारत मे् भी कुछ िि्टनल शॉिर या वीपडयो
शॉपिंग िेवाएं मौजूि है्। उिाहरण के पलए शॉपिन और
ई-स्काउट िप्वटिेज जैिे प्लेटफॉम्ट ग््ाहको् के पलए
बाजार िे िामान खरीिने, वीपडयो कॉल के जपरए
शॉपिंग कराने या इंटरनेशनल पडलीवरी जैिी
िेवाएं िेते है्।

छाता, मोबाइल चार्जि्ग, फोल्डिंग कुर््ी भी
इि िेवा की शुर्आत पिफ्फ बैग उठाने तक िीपमत नही्
है। कंिनी बुजुग््ो् के पलए िोट््ेबल फोक्लडंग चेयर,
बापरश और धूि के पलए छाते, मोबाइल चाप्जि्ग ििोट्ट,
िावर बै्क और बच््ो् के पलए स्ट््ोलर जैिी िुपवधाएं भी
िे रही है। यही वजह है पक यह िप्वटि मपहलाओ्,

वपरष्् नागपरको्, िपरवारो् और लंबे िमय तक खरीिारी करने
वाले ग््ाहको् के बीच तेजी िे लोकप््िय हो रही है।

कई अन्य देशो् मे् भी है् इररे रमलती-जुलती रेवाएं
प््िटेन की वी कैरीबैग्ि नाम की
कंिनी भी ग््ाहको् के बैग स्टोर िे

घर या होटल तक िहुंचा
िेती है। लेपकन वहां
फोकि बैग पडलीवरी िर
है। इिी तरह ड््ॉपिंग की

है्ड्ि फ््ी िेवा के तहत
यूरोि और यूके के मॉल्ि मे्
ग््ाहक खरीिारी के बाि
िामान छोड् िेते है् और बाि
मे् पडलीवरी िा लेते है्।
लेपकन कैरीमैन की
खाि बात यह है पक यह
ऑन-ग््ाउंड पफपजकल

अपिस्टे्ि  िे रहा है।

शॉपिंग बैग उठाने के पिए
पकराए िर पििेगा अपिस्टे्ट

हैंडंस फंंी शॉपिंग; आधे घंटे का पकराया 79, 1 घंटे का 119
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अमेरिका के लॉस एंरिरलस में िहने वाली पॉडकासंटि रलि
पंलैंक रपछले कुछ महीनों से पिेशान थीं। किीबी दोसंं से
रिशंता टूट गया था, हि रदन फोन खोलते ही तनाव भिी
खबिें रदखती औि धीिे-धीिे मूड लगाताि खिाब िहने लगा।
रफि उनंहोंने कुछ छोटे बदलाव रकए।
िात में उनंहोंने अपने रलए ‘कंयूट पायिामा’ पहनना शुरं
रकया। सुबह खास मग में कॉफी पीने लगीं। िंगीन संरंंिंकलंस
डालकि कॉफी सिाने लगीं। उनंहें कभी कहारनयां रलखना
पसंद था... इसे दोबािा शुरं रकया,
रबना रदमाग पि िोि डाले वे िोि 20
रमनट कुछ रलखने लगीं... धीिे-धीिे
उनंहोंने अपने रदन में ऐसी ही छोटी-
छोटी ऐसी चीिें िोडंनी शुरं कीं,
िो रसफंफ उनंहें खुशी देती थीं। अब
यही ‘छोटी खुरशयों’ वाला तिीका
नया टंंेंड बन िहा है। इसे ‘वंहहमंसी’
कहा िा िहा है।
बिना खुद पर दिाव डाले, ऐसे
अपनाएं ‘व्हिम्सी’ ट््े्ड

वंहहमंसी शबंद का इसंंेमाल अब खास तिह की
िीवनशैली के रलए होने लगा है। इसमें
हलंकापन, खेल िैसा मिा, अचानक छोटी
खुरशयां औि खुद के रलए समय रनकालना
शारमल है।
स्क््ीन से थोड्ी दूरी िनाएं- इस टंंेंड में लोग
मोबाइल से हटकि छोटे ऑफलाइन शौक
अपना िहे हैं। िैसे, डायिी रलखना, रमटंंी के
बतंतन बनानाकढंाई किना, फोटोगंंाफी किना,
इतंयारद। इनको िीवनशैली में िोडें।
रोजमर्ाा की चीजो् को खास िनाएं - कभी
घि लौटते समय लंबा िासंंा चुन लीरिए,
कमिे को छोटी-छोटी चीिों से सिाएं या सुबह
के रंटीन में कोई नई हॉबी भी िोड सकते हैं,
यानी साधािण रदन को थोडंा खास
महसूस किाना।
घर की सजावट को कलरफुल िनाएं -

इसमें लोग मैरचंग औि महंगी सिावट से जंयादा ऐसी चीिें
िख िहे हैं रिनसे यादें िुडंी हों। िैसे, पुिाने रटकट,
पोसंटकाडंत, छोटी मूरंततयां, हाथ से बनाई चीिें या टंंैवल से
लाई छोटी यादगाि वसंंुएं। कमिा रसफंफ शोपीस नहीं, मूड
बेहति किने वाली िगह बन िहा है। हावंतडंत के
मनोरचरकतंसक डॉ. नारसि घैमी के मुतारबक सोशल मीरडया
पि रदखने वाली कई चीिें बनावटी होती हैं। ऐसे में लोग
सिल अनुभवों की तिफ लौट िहे हैं।

बचपन वाल ेशौक फिर अपना रह ेजने-जी
तनाव स ेबचन ेक ेफलए यवुा डायरी फलख रह,े कलरिलु कपड़ ेभी पसदं कर रहे
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आज के समय में लोग बडंा बगीचा
बनाने की जगह ममनी गारंडन तैयार करते
हैं। ऐसा इसमलए कंयोंमक अमिकतर लोगों
के के घर के बाहर या अंदर जंयादा जगह
नहीं होती है। लोग पेडं-पौिों को लगाने
के साथ ही इनंहें मेंटेन रखने में भी खास
धंयान देते हैं। कई लोग इसे सजाने के
मलए अलग-अलग मरजाइन वाले गमले
रखते हैं। अगर आप भी अपने घर या
बगीचे को वही पुराना बोमरंग लुक देकर
थक गई हैं, तो मैनकंवीन पंलांटसंड  बेसंट
ऑपंशन हैं। मैनकंवीन यानी पुतले,
मजनका इसंंेमाल आमतौर पर कपडंों की
दुकानों में होता है, अब लगंजरी गारंडमनंग का एक बडंा
महसंसा बन चुके हैं। ये न केवल
आपके इनरोर और आउटरोर संपेस को एक मॉरनंड

टच देते हैं, बलंकक देखने में कमाल के लगते हैं।
फ्लोरल गाउन मैनक्वीन

फंलोरल गाउन मैनकंवीन आउटरोर गारंडमनंग के मलए
सबसे लोकमंंिय मरजाइन है। इसमें एक फुल-साइज
मैनकंवीन के मनचले महसंसे को लोहे के जाल या फेंंम
से घेरा जाता है और उस पर ममटंंी भरकर रंग-मबरंगे
फूल और बेलें लगाई जाती हैं। जब पौिे बडंे होते हैं,

तो ऐसा लगता है मानो मैनकंवीन ने
फूलों का एक खूबसूरत गाउन
पहना हो। यह आपके गारंडन के
मुखंय आकरंडण का पंवाइंट बन
सकता है।

हाफ बॉडी इनडोर शोपीस
इनरोर रेकोर के मलए आप
मैनकंवीन के ऊपरी महसंसे (िडं)
का इसंंेमाल कर सकते हैं। इसे
मलमवंग रंम के कोने में या सेंटर
टेबल के पास रखा जा सकता है।
इसके मसर वाले महसंसे में आप
'संनेक पंलांट' या 'संपाइरर पंलांट'

लगा सकते हैं, जो मैनकंवीन के बालों की तरह मदखते
हैं। सफेद या मैटेमलक रंगों के मैनकंवीन आपके घर
को एक गैलरी जैसा आिुमनक अनुभव देते हैं।

सससिंग मैनक्वीन प्लांिर
अगर आपके पास बडंा आउटरोर संपेस या बालकनी
है, तो बैठने वाली मुदंंा वाले मैनकंवीन का इसंंेमाल
करें। इनंहें गारंडन की बेंच या दीवार के कोने पर
मबठाया जा सकता है। इनके हाथों में छोटे गमले या
इनकी गोद में लटकने वाले पौिे लगाने से एक बहुत
ही मरलैकंसंर और आमंटिलंसटक वाइब ममलती है।

इनडोर और आउटडोर गाड्डननंग के
निए बेस्ट है् ये मैनेनकन प्िांटर नडज्ाइन
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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

स्नेहा सिंह 

कहानी
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इन द�िनो ंभीषण गरंंी का पंंकोप जारी है। जैसे ही गरंंी शुरं
होती है तो लोगो ंके घरो ंरे ंएसी और कूलर चलने शुर ंहो
जाते है।ं हालांक�ि, हर क�िसी के पास एसी नही ंहोती है। ऐसे
रे ंकूलर ही एकरातंं सहारा होता है, लेक�िन कई बार लोगों
की श�िकायत होती है क�ि कूलर चलाते ही कररे रे ंसीलन
की बदबू आने लगती है। इससे कररे रे ंबैठने का रन नहीं
करता है। दरअसल कूलर रे ं लगातार पानी
रहने, गीले घास और बंद कररे की वजह से
नरी बढनंे लगती है, जजससे बदबू आने
लगती है।
गर आपके साथ भी ऐसा होता है तो आप एक
कराल की टंं�िक इस�ंतेराल कर सकती है।ं जी हां,
दरअसल, सजदयाे ंसे ये टंं�िक एक ररं फेंंशनेर
की तरह कार कर रही है। इसके ल�िए आपको
ज�ंयादा खचंच करने की जररंत भी नही ंहै। बस
10 रपंये रे ंआपका कररा सुगंध�ित हो उठेगा।
आइए इस जंंट�क के बारे रे ंजानते है-ं
कांच की कटोरी रे ंरखे ंसेधंा नरक
अगर कररे रे ंकूलर की वजह से सीलन जैसी बदबू आ
रही है, तो आप एक कांच की कटोरी रे ंरोटा सेधंा नरक
भरकर रख सकती है।ं इस कटोरी को आप कूलर के पास
या कररे के जकसी कोने रे ंरख दे।ं ऐसा राना जाता है जक
सेधंा नरक हवा की नरी को अपनी तरफ खीचं लेती है
जजससे बदबू कर हो सकती है।
कांच की कटोरी ही कयंो?ं
बहुत कर लोग जानते है ं जक कांच की कटोरी नरी और
बदबू को बेहतर तरीके से संभालने का कार करती है।

ज ब की
पलंाससंटक के बतंचन रे ं स�ंरेल बैठ
जाती है। इसीजलए सेधंा नरक
रखने के जलए कांच या जसरेजरक
की कटोर�ियां रखने के ल�िए ही
कहा जाता है।
सेधंा नरक रे ंजरला सकती है ंये
भी एक चीज
अगर कररे को हलकंी खुशबू देना
चाहती है,ं तो सेधंा नरक रे ं2 से
3 बूंद नीबंू या लैवेडंर ऑयल भी
डाल सकती है।ं इससे कररे रें
फेंंशनेस बनी रहेगी। हालांजक,
ध�ंयान रहे क�ि बहुत ज�ंयादा ऑयल
न डाले।ं

इन बातों का रखें धंयान
कूलर की सफाई करती रहें
कूलर का पानी बदलती रहें
घास साफ करें
टंकी धोएं
फैन और जाली साफ करें

कररे को पूरी तरह बंद करके कूलर न चलाएं
कररे रे ंधूप और हवा भी आने दें
इन बातों का रखें धंयान
कूलर की सफाई करती रहें
कूलर का पानी बदलती रहें
घास साफ करें
टंकी धोएं
फैन और जाली साफ करें
कररे को पूरी तरह बंद करके कूलर न चलाएं
कररे रे ंधूप और हवा भी आने दें
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अगर आप या आपके पररवार में कोई तीरंथ यातंंा पर जाना
चाहता है और एक ही समय में पहारंियों की सुंदरता का भी
आनंद लेना चाहते हैं, तो शंंीशैलम आपके रलए सही जगह
है। इसंंा-कामेशंंरी मंरदर यहां एक परवतंं तीरंथसंरल है और
जंगलों से होते हुए काफी एडवेंचरस रंट से होकर यहां तक
पहुंचना पिता है। कृषंणा नदी के तट पर संसरत, इस जगह
में एक वनंयजीव अभयारणंय और आपके देखने के रलए एक
बांध भी है। यह हैदराबाद में कुछ साहरसक खेलों का आनंद
लेने के रलए सबसे अचंछी जगहों में से एक है। हैदराबाद से
इस रहल संटेशन की दूरी करीबन 212 रकमी है। यहां के
पंंमुख आकरंथणों में शंंी भंंामरामंबा मसंललकराज, शंंीशैलम
जलाशय, अकंंमहादेवी गुफाएं शारमल है।

लाम्बासिंगी सिल्ि
'आंधंं पंंदेश का
कशंमीर' कहे जाने
वाला लामंबारसंगी
समुदंं तल से 1025
मीटर की ऊंचाई पर
समृदंं जंगलों वाली
अरक्ंं घाटी में
रचंतापलंली मंडल में
बसा एक रवरचतंं गांव
है। ये खूबसूरत गांव

अपनी राजसी पहारंियों, सेब के बागों और आसपास
की घारटयों के मनोरम दृशंयों के रलए जाना जाता है।
इस गांव को कोरंाथ बयालू के रंप में भी जाना जाता है,
सार ही ये गांव पूरे दरंंिण भारत में एकमातंं ऐसी जगह
है, जहां तापमान के रगरते ही बफंफबारी देखने को रमल
जाती है। अगर आप सदंथ भरी जगह, बफंफबारी, धुंध,
रंगीन बगीचों ओरा पंंाकृरतक खूबसूरती की तलाश में
हैं तो ये जगह आपके रलए एकदम सही है। हैदराबाद
से लामंबारसंगी की दूरी 571 रकमी है।

िािसिक सिल स्टेशन दांदेली
दांदेली हैदराबाद के पास साहरसक रहल संटेशनों में से
एक है। परंंिमी घाट में दांदेली अपनी रवरवध संसंकृरत
और हरे भरे वातावरण के रलए पंंरसदंं है। इस जगह

पर न रसफंफ साल के अलग-अलग मौसम की वजह से
खूबसूरती बरकरार रहती है, बसंलक ये जगह एडवेंचर पंंेरमयों
के रलए भी उपयुकंत है। यहां गरंमथयों के दौरान सबसे जंयादा

लोकंंरपय ररवर रासंटटंग
रहती है और ठंड के महीनों
में टंंैरकंग और साइरकरलंग
की जाती है। दांदेली
वनंयजीव अभयारणंय इसके
बेहद ही रनकट है और
पंंवासी परंंियों के रलए
पसंदीदा जगह है। हैदराबाद
से दांदेली की दूरी 595
रकमी है।

हैदराबाद के पास
श््ीशैलम हहल स्टेशन

लाम्बासिंगी सिल्ि

दांदेली

श््ीशैलम हिल स्टेशन
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गर्मियो् के मौसम मे्  सेहत
के साथ साथ त्वचा की
देखभाल भी काफी जर्री
होती है / रचलरचलाती गम््ी
, पसीना और धूल रमटटी से
त्वचा नीरस और बेजान हो
जाती है और कुछ लोगो् को
जलन भी महसूस होने
लगती है / ऐसे मे् लोग महंगे
सैलूनो् और नामी कम्परनयो्

के उत्पादो् पर ज्यादा भरोसा करते है् जोरक जेब पर भारी पड़ते
है् और कई बार कोई ज्यादा फायदा भी नही् रमलता रजससे
उल्टा रनराशा ही हाथ लगती है /  आप चाहे् तो घर मे् रखी
प््कृरतक चीजो् से ही काफी सस््ी और असरदार क््ीम तैयार
कर सकते है् / यह चेहरे की त्वचा को कूल करेगी और
आपको ताजगी का अहसास भी रदलाएगी //नेचुरल कूरलंग
क््ीम तैयार करने के रलए  कांच की कटोरी मे्  एक चमच््
ऐलोवेरा जेल , एक चमच्् गुलाब जल और एक चमच््  खीरे
के रस को   एक चम्मच की मदद से तब तक अच्छे से रमक्स
करे् जब तक रक यह एक हल्की और मुलायम क््ीम जैसा न
रदखने लगे. जैसे ही इसका टेक्सचर क््ीमी हो जाए, समझ
लीरजए आपकी होममेड कूरलंग क््ीम तैयार है. / इस  क््ीम
को र््िज मे् रख ले् /   इस  क््ीम को आप सीधे चेहरे और
त्वचा के खुले रहस्से पर लगा सकते है् और लगाने के कुछ
देर बाद ताजे ठन्डे पानी से धो डारलये / गर्मियो् के मौसम मे्
यह बेहतरीन क््ीम है /इस क््ीम को आप रात और रदन दोनो्
समय लगा सकती है् / रात या रदन मे् लगाने से पहले चेहरे
को साफ़ पानी से जर्र धो ले् तारक चेहरे पर जमा धूल ,
रमट््ी और प््दूषण को हटाया जा सके अन्यथा यह क््ीम ज्यादा
प््भाबी नही् होगी /चेहरे को साफ करने के बाद इस  क््ीम को
हल्के हाथो् से आरहस््ा आरहस््ा लगाएं और इसे ा कुछ समय
के रलए छोड़ दे् और जब आप महसूस करे् तब आप चेहरा
धो सकते है् / इस क््ीम को आप सुबह और रात मे् दो बार
इस््ेमाल कर सकते है् / इसके रनयरमत उपयोग से चेहरे को
ठंडक रमलेगी और चेहरे पर ताजगी का अहसास होगा /इस
क््ीम को दो तीन रदन के अन्दर ही उपयोग कर ले् क्यो्रक
इसमे् कोई र््पजव््ेरटव का इस््ेमाल नही् होता है,/
कांच की कटोरी में 2 चमचंं एलो वेरा जेल , एक चमच््

कैस्टर ऑयल और 2 रवटारमन ई कैप्सूल रमला ले् / इन तीनो
चीज़ो् को अच्छे से रमला ले्  जब सफेद रंग की क््ीमी रंगत
की क््ीम बन जाये / रात को सोते समय इस क््ीम को चेहरे
पर आरहस््ा आरहस््ा से इस तरह लगाएं की क््ीम चेहरे पर
पूरी तरह से अब्सॉब्ि हो जाये /इसे आप रोज़ाना लगा सकते
है् और कुछ ही रदनो् मे् अन्तर नज़र आना शुर् हो जायेगा /
कांच के कटोरे 3 चमच्् एलोवेरा जेल लेकर इसमे् एक
चमच्् खीरे का रस रमलाने के बाद एक छोटा चमच्् बादाम
तेल डालकर अच्छी तरह ब्ले्ड कर ले् / इस रमश््ण मे् 2 बूंदे
पुदीने का तेल डाले् /  कूरलंग इफ़ेक्ट के रलए आप इसमे्
पुदीने का तेल डाल सकते है् / इस रमश््ण से बनी क््ीम को
र््िज मे् लगा ले् /  इस क््ीम को नहाने के बाद या धूप से

आने के बाद चेहरे और शरीर पर लगाएं। 
कांच के कटोरे मे् 1 कप  एलोवेरा जेल , 3 /4 कप नाररयल
तेल , दो चमच्् रशयाबटर , 1 चमच्् शहद और 10 बुँदे टी
ट््ी ऑयल रमलाकर इसे अच्छी तरह फे्ट कर क््ीम बना ले् /
जब यह क््ीम स्मूथ हो जाये तो एक साफ़ जार मे् डालकर
र््िज मे् लगा दे् / जब भी रकसी अंग मे् जलन हो तो इस क््ीम
का उपयोग कर सकते है् नेचुरल क््ीम हलकी होती है् और
त्वचा इन्हे् आसानी से सोख लेती है /यह क््ीम त्वचा को नमी
प््दान करती है् क्यो्रक इनमे एलोवेरा जेल ,ग्लीसरीन ,
ऑयल्स , रशया बटर आरद रवद््मान होते है रजससे गम््ी के
कारण होने बाले र्खेपन से छुटकारा रमलता है और त्वचा
कोमल और  मुलायम रहती है /इनमे कोई  केरमकल नही्
होते रजसकी बजह से यह हर मौसम के रलए उपयोगी होती
है्/यह त्वचा के प््कृरतक ऑयल्स को  संतुरलत करती है् और
त्वचा के हर प््कार के रलए उपयोगी होती है् / 

घर में बनाएं नेचुरल कूललंग  कंंीम 

शहनाज हसुनै
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एक कंजूस िजंंी अपिी पतंिी के साथ

रहता था। िोिों ही बहुत कंजूस थे। उिके
घर अगर कोई मेहमाि आता, तो उनंहें लगता कक कोई
आफत आ गयी है। एक बार उिके घर िो मेहमाि
आये। कंजूस िजंंी कफकंंमंि हो गया। उसिे सोचा कक
ऐसी कोई तरकीब किकालिी चाकहए कक वे मेहमाि यहां
से चले जायें और उिकी खाकतरिारी िहीं करिी पडंे।
िजंंी िे घर के अंिर जाकर अपिी पतंिी से कहा, ‘सुिो,
जब मैं तुमको गाकलयां िूं, तो जवाब में तुम भी मुझे गाकलयां
िेिा और जब मैं अपिा गज लेकर तुमंहें मारिे िौडूं, तो तुम
आटे वाली मटकी लेकर घर के बाहर किकल जािा। मैं
तुमंहारे पीछे-पीछे िौडूंगा। मेहमाि समझ जायेंगे कक इस घर में
झगडंा हो रहा है और वे वापस चले जाएंगे। िजंंी की पतंिी बोली-
‘अचंछी बात है।’कुछ िेर के बाि िजंंी िुकाि में बैठा-बैठा
अपिी पतंिी को गाकलयां िेिे लगा। जवाब में उसकी पतंिी िे
भी गाकलयां िीं। िजंंी गज लेकर िौडंा। िजंंी की पतंिी िे आटे
वाली मटकी उठायी और भाग खडंी हुई।मेहमाि सोचिे लगे,
‘लगता है यह िजंंी बहुत कंजूस है। यह हमको कखलािा िहीं
चाहता, इसकलए यह सारा िाटक कर रहा है। लेककि हम इसे
छोडंेंगे िहीं। चलो, हम पहली मंकजल पर चलें और वहां जाकर
सो जायें।मेहमाि ऊपर जाकर सो गये।यह मािकर कक मेहमाि
चले गये होंगे, कुछ िेर के बाि िजंंी और उसकी पतंिी िोिों

घर लौटे। मेहमािों को घर में ि िेखकर िजंंी बहुत खुि हुआ
और बोला, ‘अचंछा हुआ बला टली।’कफर िजंंी और उसकी
पतंिी िोिों एक-िूसरे की तारीफ करिे लगे। िजंंी बोला, ‘मैं
ककतिा होकियार हूं कक गज लेकर िौडंा!’िजंंी की पतंिी बोली,
‘मैं ककतिी फुतंंीली हूँ कक मटकी लेकर भागी।’मेहमािों िे बात
सुिी, तो वे ऊपर से ही बोले, ‘और हम ककतिे चतुर हैं कक
ऊपर आराम से सोये हैं। मेहमाि की बात सुिकर िजंंी और
उसकी पतंिी िोिों कखकसया गये। उनंहोंिे मेहमािों को िीचे बुला
कलया और अचंछी तरह कखला-कपलाकर कविा ककया।
इस कहानी से सीख: कंजूसी से रिश्ते टूट जाते है्, उदािता
से रदल जुड्ते है्।

एक बार ककसी मंकिर में किमंााण का काम हो रहा था। पास में
ही िो बढंई काम कर रहे थे। वे आरी से लकडंी का बडंा लटंंा
को चीरिे की कोकिि कर रहे थे। िोपहर को जब खािे का
समय हुआ, तो वे काम छोडं कर खािा खािे के कलए जािे
लगे, पर उनंहोंिे जािे से पहले लटंंे के चीरे में एक लंबी कील
फंसा िी ताकक वापस आकर उसे चीरिे में कोई मुशंककल ि हो।
मंकिर के बरामिे के साथ वाली िीवार पर बंिरों का एक िल
रहता था। जैसे ही बढंई वहां से हटे, कुछ बंिर वहां आ पहुंचे
और लटंंों पर उछल-उछल कर खेलिे लगे।
उिमें से एक बंिर काफी िटखट और िरारती था। उसका

धंयाि लटंंे से किकली लंबी कील पर पडंा। वह एक भी कंंण
कुछ सोचे कबिा लकडंी के लटंंे पर बैठ गया और कील को
किकालिे लगा। उसिे पूरा जोर लगा कर कील तो खींच कर
किकाल कलया, पर उसका पूंछ लटंंे के िोिों कहसंसों में फंस
गया। बंिर ििंा से कचलंलाया और अपिी पूंछ किकालिे की
भरपूर कोकिि करिे लगा। लेककि बनंिर कजतिा अपिी पूंछ
कोकजतिा जंयािा किकालिे की कोकिि करता, उतिा ही तेज
ििंा होता। उसके िोसंंों िे भी उसकी मिि करिे की पूरी
कोकिि की, पर कोई फायिा िहीं हुआ।
कुछ िेर बाि बढंई खािा खा कर लौटे, तो बेचारे बंिर को
चीखते-कचलंलाते सुिा। ििंा के मारे उसकी हालत खराब हो
गयी थी। पूंछ से काफी खूि भी किकल रहा था। उनंहोंिे झट
से पूंछ किकाल कर िरारती बंिर की जाि बचायी। बंिर की
पूंछ पर चोट तो आयी थी, पर उस बंिर को कमला सबक कक
कबिा मतलब िूसरों के काम में टांग िहीं अडंािा चाकहए.
उमंमीि है कक आपलोगो को इस बनंिर की कहािी अचंछी लगी
लगी होगी।इस कहािी से सीख : िरारत कई बार मुसीबत बि
जाती है। कबिा समझे-बूझे िूसरों के काम में िखल िहीं िेिा
चाकहए। बंिर िे कबिा सोचे-समझे बढंइयों के काम में िखल
किया, कजसका पकरणाम उसे खुि भुगतिा पडंा।



वाराणसी संसार के
प््ाचीनतम बसे शहरो् मे् से
एक है। जहां शशव जी के
12 ज्योशतश्लि्गो् मे् से एक
का शी - शव श् ् ना थ
शवराजमान है्। बता दे्, इसी
शहर के नजदीक काफी
खूबसूरत वॉटरफॉल है्,
शजन्हे् देखने के शलए टूशरस्ट
दूर- दूर से आते है्। यहां
आकर आपको जन्नत का
एहसास होगा। अगर आप वाराणसी आने का प्लान कर रहे
है्, तो अपने दोस््ो् के साथ इन वॉटरफॉल को देखना न
भूले्। हालांशक सलाह दी जाती है शक वॉटरफॉल देखते
समय सावधानी जर्र बरते्।

उत््र प््देश का वाराणसी अपने ऐशतहाशसक स्थलो् और
सांस्कृशतक शवरासत के शलए पूरी दुशनया मे् जाना जाता है।
जो सबसे प््ाचीन शहर भी है। हर साल यहां लाखो् टूशरस्ट्स
आते है्। इस पशवत्् शहर मे् शशव जी के 12 ज्योशतश्लि्गो् मे्
से एक काशी-शवश््नाथ शवराजमान है्। यहां के गंगा घाट
पूरी दुशनया मे् प््शसद्् है। वही् कम लोग जानते है् शक इस
शहर के पास नेचर लवस्स के शलए कई फेमस वॉटरफॉल
(झरने) भी है्, जो सशदयो् पुराने है् और आज भी टूशरस्ट्स
को अपनी ओर अट््ैक्ट करते है्। आइए जानते है् इन
खूबसूरत वॉटरफॉल के बारे मे्।

देवदारी वॉटरफॉल
उत््र प््देश के चंदौली मे् वाराणसी से 65 शकलोमीटर

की दूरी पर, देवदारी वॉटरफॉल है। चारो् ओर हशरयाली के
बीच ये वॉटरफॉल ऐसा लगता है, जैसा मानो् कही् चांदी
चमक रही हो। 58 मीटर की ऊंचाई से नीचे शगरने वाला ये
वाटरफॉल टूशरस्ट्स को अपनी ओर अट््ैक्ट करता है।

लखनिया वॉटरफॉल
लखशनया दरी वॉटरफॉल वाराणसी से लगभग 48

शकलोमीटर की दूरी पर वाराणसी के लतीफपुर मे् स्सथत है।
अगर आप वाराणसी मे् ऐसी जगह तलाश रहे है्, जहां
हशरयाली के साथ- साथ शांशत भी शमले, तो ये जगह आपके
शलए परफेक्ट है। ट््ेकस्स और एडवे्चर लवस्स यहां आना
खूब पसंद करते है्। इस खूबसूरत वॉटरफॉल तक पहुंचने

के शलए आपको ट््ैक करना होगा। इसशलए सलाह दी जाती
है शक आप अच्छे जूते पहने्, शजनमे् श््िप अच्छी हो।

नवन्धम वॉटरफॉल
शवन्धम झरना वाराणसी से 90 शकलोमीटर दूर शमज्ासपुर

मे् एक खूबसूरत वॉटरफॉल है। यहां आकर आपको जन्नत
वाली फीशलंग आएगी। यहां आपको मंत््मुग्ध करने वाले
नजारे देखने को शमले्गे। सलाह दी जाती है शक सेल्फी या
रील बनाने के शलए वॉटरफॉल के ज्यादा करीब न जाएं।
इससे आपकी जान को खतरा हो सकता है। बता दे्, ये एक
फेमस शपकशनक स्पॉट भी है। जहां लोग अपने दोस्् और
पशरवार के साथ एंजॉय करने आते है्।

राजदरी वॉटरफॉल
राजदरी वॉटरफॉल वाराणसी से 60 शकलोमीटर दूर

चंदौली मे् स्सथत है। खूबसूरत वॉटरफॉल शहरवाशसयो् के
बीच एक फेमस शपकशनक प्लेस भी है। चट््ानो् से शगरते
हुआ ये वॉटरफॉल आंखो् को काफी सुकून देता है। यहां पर
नहाने का मजा ही कुछ अलग है। हालांशक सलाह दी जाती
है शक वॉटरफॉल के ज्यादा अंदर न जाएं, क्यो्शक इससे
आपको नुकसान हो सकता है।

टांडा वॉटरफॉल
टांडा वॉटरफॉल वाराणसी से 80 शकलोमीटर दूर

शमज्ासपुर शजले के खूबसूरत वॉटरफॉल मे् से एक है। यहां
आकर आपको शांशत का एहसास होगा और ऐसा लगेगा,
जैसे शकसी शहल स्टेशन पर आ गए है्। यूं तो ये वॉटरफॉल
काफी सुंदर है, लेशकन बरसात के मौसम मे् यहां की
खूबसूरती काफी बढ् जाती है। अगर आप वाराणसी घूमने
आ रहे है्, तो इन वॉटरफॉल को देखना शबल्कुल न भूले्।
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भगवान शिव की नगरी वाराणसी के पास हैं  
खूबसूरत वॉटरफॉल, यहां आकर होगा जनंनत का एहसास



टीवी की 'बॉस लेडी' रुबीना दिलैक को सोशल
मीदडया पर उनकी बढ़ती उमुु, पोसुट-पुुेगनेुसी वेट गेन और
कॉसुमेदटक सरुजरी के झूठे िावोु को लेकर लगातार टुुोल
दकया गया। इन कड़वे कमेुटुस पर चुपुपी तोड़ते हुए कहा
दक अब उनुहेु ऐसी ऑनलाइन नेगेदटदवटी से कोई फकुक नहीु
पड़ता। रुबीना दिलैक का यह खूबसूरत और गुलैमरस
अंिार हर दकसी को अपना िीवाना बना रहा है। 

टेलीदवरन की मशहूर एकुटुुेस और बॉस लेडी के नाम
से पुुदसदुु रुबीना दिलैक को हाल ही मेु टुुोदलंग पर बात
करते हुए िेखा गया। उनुहोुने बताया दक एक समय उनुहेु
अपनी उमुु और रुप रंग को लेकर लगातार टुुोदलंग का
दशकार होना पड़ुा।  एकुटुुेस के मुतादबक कई बार सोशल
मीदडया यूरसुज उनके बोटोकुस और फेसदलफुट रैसी
कॉसुमेदटक सरुजरी के बारे मेु बातेु करते हैु। 

मां बनने के बाि एकुटुुेस को अकुसर अपनी मिर हो
राने और मदहलाओु मेु आने वाले बिलाव पर खुलकर बात
करते हुए िेखा राता है। अब हाल ही मेु उनुहोुने इस बारे मेु
बात करते हुए कहा दक मदहलाओु को मां बनने के बाि का
शरीर मेु कई तरह के बिलावोु का सामना करना पड़ुता है।
बतौर एकुटुुेस दकसी का वरन बढ़ु राता है तो कोई दडपुुेशन
का दशकार हो राता है। अपनी बॉडी को पहले की तरह दफट
रखना आसान काम नहीु है। एकुटुुेस से बताया दक एक
समय उन पर भी नेगेदटव कमेुट दकए गए। इससे उनुहेु िुख
हुआ लेदकन बाि मेु उनुहोुने इन पर धुयान िेना बंि कर
दिया।   रुबीना ने रूम को दिए गए इंटरवुयू मेु बताया दक
सोशल मीदडया पर उनुहेु िुवुयुजवहार और कठोर दटपुपदियोु
का सामना करना पड़ुा। एकुटुुेस ने कहा दक उनुहेु अब तक
दरतनी भी दटपुपदियां दमली है। वह बहुत दनरी और कड़ुवी
रही है। लोगोु ने उनुहेु यह कहा है दक वह अरीब दिखती हैु,
बूढ़ुी दिखती हैु। यह भी कहा गया दक अपनी शकुल बिलने
के दलए उनुहोुने बोटोकुस दकया फैसला तो रैसी सरुजरी
करवाई है। एकुटुुेस ने बताया दक यह कमेुट इतनी जुयािा
होते थे दक इनुहेु नररअंिार करना मुशुककल हो राता था। 

ये उस समय और जुयािा कदठन होता है रब आप
उमुु बढ़ुने की पुुदुुिया और शारीदरक बिलावोु से गुररते हैु। 

बतौर एकुटुुेस मेरी बॉडी को लेकर काफी कुछ कहा गया
लेदकन मुझे समझ आ गया है दक िूसरा मेरे बारे मेु कुया
सोच रहा है इसे लेकर मैु कुछ नहीु कर सकती। उस पर
मेरा कोई कंटुुोल नहीु है।  रुबीना के मुतादबम शुरुआत मेु
ये ऑनलाइन टुुोदलंग उनुहेु बहुत पुुभादवत करती थी। इससे
उनकी भावनातुमक शुसथदत और काफी जुयािा फकुक पड़ुता
था। इस वरह से उनुहोुने कॉशुनफडेुस की कमी का भी सामना
दकया। लेदकन समय के साथ उनुहेु ये समझ आया दक तीखी
पुुदतदुुिया िेने से नेगेदटदवटी जुयािा बढ़ु राती है। अब उनुहोुने
ऑनलाइन दमलने वाली राय को अपने मानदसक सेहत पर
हावी न होने िेने का फैसला दलया है। एकुटुुेस का कहना है
दक कॉल करने वालोु से उलझने से उनके वुयवहार को
बढ़ुावा दमलता है इससे अचुछा है खुि पर धुयान दिया राए। 

रुबीना इस िौरान यह भी कहा दक अकुसर भरे हुए होुठ,
तीखे फेस कटुस, गोरे रंग, बोटोकुस को सुंिरता से रोड़ु कर
िेखा राता है। रो ये नहीु करता उसे रेस मेु पीछे माना राता
है। रुबीना ने कहा दक हर लड़ुकी दक अपने अलग बॉडी है।
अगर सभी लोग एक रैसे िेखेुगे तो यह कैसे पता चलेगा दक
आप अलग हैु और भगवान ने आपको यूदनक बनाया है।
रुबीना दिलैक लंबे समय से टेलीदवरन की िुदनया मेु एशुकटव
हैु। कई मशहूर टीवी सीदरयल मेु नरर आने के अलावा
उनुहोुने दरयदलटी शो मेु भी भाग दलया है। वो दबग बॉस सीरन
14 की दवनर रह चुकी हैु। अब उनुहेु रलुिी टेलीदवरन के
फेमस दरयदलटी शो खतरोु के दखलाड़ुी मेु िेखा राने वाला है।

लुक्स को लेकर ट््ोल करने वालो् पर र्बीना
दिलैक ने तोड्ी चुप्पी
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