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प््ियंका चोपड्ा
एसएस राजामौली की
पिल्म ‘वाराणसी’ से

कमबैक कर 
रही है
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हंसी ठट््ा
पत्नी- िुम हर बाि मे् मेरे

मायके वालो् को बीच
मे् क्यो् लािे हो?

पति- देखो जब टीवी
मे् खराबी आिी है िो
कोई टीवी को थोड़े ही
बोलिा है...
गाली िो कंपनी वाले ही खािे है्.
पति की बाि सुनकर पत्नी गुस्से से लाल हो गई।

ट््ेन मे् दो यात््ी पहला-
व्हाट्सएप इंसान को
हमेशा आगे बढ्ािा है।

दूसरा- वो कैसे?
पहला- अब मुझे ही
देतखए, दो स्टेशन पीछे

उिरना था, लेतकन मै् िो आगे आ गया।

टीवी देखिे हुए पत्नी ने पति से कहा-
पापा का फोन आया
था, कह रहे थे तक
भाई के तलए लड़्की
देखने जाना है
पति- उनसे कह दो,
अपने तहसाब से
देख ले्
मेरा खुद का फैसला गलि हुआ पड़्ा है....

पति- शादीशुदा आदमी की तजंदगी,
सरकारी बस जैसी होिी है
पत्नी- वो कैसे?
पति- तदनभऱ कही् भी
घूमो लेतकन राि को
तडपो मे् ही, जमा होना
ही पड़्िा है...... 

पत्नी- िुम हर बाि मे् मेरे मायके वालो् को बीच
मे् क्यो् लािे हो?

पति- देखो जब टीवी मे्
खराबी आिी है िो कोई टीवी
को थोड़े ही बोलिा है...
गाली िो कंपनी वाले ही
खािे है्.
पति की बाि
सुनकर पत्नी गुस्से
से लाल हो गई।

लड़्की- िुम मेरे
तलए क्या कर
सकिे हो
लड़्का- िेरे तलए
िो मै् ऊपर वाले से
भी लड़् सकिा हूं
लेतकन इस समय एग्जाम का टाइम है,
िो उनसे पंगा लेना ठीक नही्.....

डॉक्टर- कतहए कैसे आना हुआ
पप्पू- डॉक्टर साहब
तलवर मे् बहुि दद्द हो
रहा है
डॉक्टर- शराब पीिे हो?
पप्पू-  हां- हां तबल्कुल
पर छोटा पैक ही
बनाना.....

शाम को पति के घर आिे
ही पत्नी ने
तकच-तकच शुर् कर
दी...!
परेशान पति- अरे यार
तदनभर का थका-हारा
आया हूं,
पहले फे््श िो होने दो...!
पत्नी- मै् भी िो तदनभर
अकेली थी,

िो मै् भी फे््श ही हो
रही हूं...! 
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एक मॉडि्न बहू को रबिा रकसी रववाद के
रविम््ता से अपिी पसंद, पस्निल स्पेस औि
रडरिटल प््ाइवेसी के बािे मे् परिवाि को बतािा
चारहए तारक रिश्तो् मे् मधुिता बिी िहे।

शादी के बाद िब एक लड्की िए घि की दहलीज्
पि कदम िखती है, तो उसके सामिे रसर्फ िए रिश्ते ही
िही्, बल्कक िई रिम्मेदारियां, िई अपेि््ाएं औि कई
अिकहे रियम भी खड्े होते है्। हि मुस्काि के पीछे एक
कोरशश होती है, सबको खुश िखिे की। लेरकि इस
कोरशश के साथ ही एक औि िर्िी चीि होती है, वो
है उसकी अपिी प््ाइवेसी औि व्यल्ततगत पहचाि। आि
की मॉडि्न बहू रसर्फ समायोिि िही्, बल्कक संतुलि”
चाहती है, िहां वह रिश्तो् को रिभाते हुए खुद की
प््ाइवेसी भी बिकिाि िख सके।िािते है् वे स्माट्न तिीके
रििसे एक िई बहू अपिे ससुिाल के रिश्तो् को रिभाते
हुए अपिी पस्निल लाइर, स्पेस औि मािरसक शांरत को
सुिर््ित िख सकती है।

अपरी सीमाएं तय कररा जर्री
हि रिश्ते की मिबूती उसकी सीमाओ् मे् रछपी होती

है। मॉडि्न बहू के रलए िर्िी है रक वह शुर्आत से ही
अपिे व्यल्ततगत स्पेस को स्पष्् किे। इसका मतलब दूिी
बिािा िही्, बल्कक एक स्वस्थ संतुलि बिािा है, िहां
वह अपिे समय, अपिे रैसलो् औि अपिी पसंद को भी
महत्व दे सके।

संवाद ही सबसे बड्ा समाधार
प््ाइवेसी से िुड्ी ज्यादाति समस्याएं तब पैदा होती

है् िब बाते् रदल मे् िह िाती है्। अगि कोई व्यवहाि
आपको असहि किता है, िैसे रबिा पूछे कमिे मे् आिा
या रििी मामलो् मे् दखल देिा, तो उसे रविम््ता औि
स्पष््ता के साथ सामिे िखे्। सही संवाद रिश्तो् को औि
मिबूत बिाता है।

डडडजटल प््ाइवेसी भी अहम
आि के दौि मे् मोबाइल, सोशल मीरडया औि

पस्निल डेटा भी हमािी रििी रिंदगी का रहस्सा है्। अपिे
पासवड्न, चैट्स या रोि को साझा कििे का दबाव हो,
तो समझदािी से अपिी सीमा तय किे्। आपकी रडरिटल
दुरिया पि आपका पूिा अरधकाि है।

खुद की पहचार बराए रखे्
शादी के बाद अपिी पसंद-िापसंद, करियि औि

शौक को पीछे छोड् देिा आम बात बि चुकी है। लेरकि
एक मॉडि्न बहू के रलए यह िर्िी है रक वह अपिे
सपिो् औि पहचाि को बिाए िखे। िब आप खुद को
महत्व देती है्, तो दुरिया भी आपको उसी ििि से देखती
है।

‘रा’ कहरा सीखे्
हि बाि ‘हां’ कहिा आपको थका सकता है औि

आपकी सीमाओ् को कमिोि कि सकता है। अगि कोई
ल्सथरत आपको असहि किती है, तो रविम््ता से ‘िा’
कहिा सीखे्। यह आपके आत्म-सम्माि की िि््ा किता
है।

पाट्नरर से शेयर करे्
परत के साथ खुलकि बात कििा बेहद िर्िी है।

वह आपके सबसे किीबी साथी है्, िो आपकी भाविाओ्
को समझ सकते है्। िब दोिो् रमलकि संतुलि बिािे
की कोरशश किते है्, तो ससुिाल मे् प््ाइवेसी बिाए
िखिा आसाि हो िाता है।

संतुलर बरारा ही असली कला
मॉडि्न बहू होिा पिंपिाओ् से दूि होिा िही्, बल्कक

उन्हे् समझते हुए अपिे अरधकािो् औि पहचाि को बिाए
िखिा है। िहां िर्ित हो वहां समझौता किे्, लेरकि
अपिी सीमाओ् को कभी िििअंदाि ि किे्।

अगि आपकी भी िई शादी हुई है, तो ये रटप्स
आपको अपिी बाउंड््ीि सेट कििे मे् मदद किे्गे।

मॉडर्न बहू के 7 सीके््ट्स
रिश्ते रिभाते हुए भी िखे् अपिी प््ाइवेसी सुिर््ित
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छात््ो् मे् पढ्ाई के प््ति
एकाग््िा बढ्ाने के तिए एक

शांि और हवादार
वािावरण, कुर््ी-टेबि

पर रीढ् की हड््ी रीधी रखकर बैठने की आदि और रही
टाइम-मैनेजमे्ट रबरे महत्वपूण्ण है।  वि्णमान रमय मे् पढाई
िथा अच्छे अंको को िेकर प््तिस्पध्ाण काफी बढ गई है और
इर प््तिस्पध्ाण की दौड़ मे् आगे तनकिने के तिए आवश्यक है
अच्छी एकाग््िा और गहरी याददाश्ि। अपनी एकाग्् क््मिा को
बढाने के तिए तनम्न बािो् का खयाि रखे्-

वातावरण
वािावरण रे हमारा िात्पय्ण है तक हम तजर स्थान पर

पढाई कर रहे है् वहां पर तकर प््कार की व्यवस्था है। उरे
बेहिर बनाने के तिए कुछ बािो् का ध्यान रखना आवश्यक
है- 

प््काश िथा हवा की व्यवस्था जहां पढना हो, वहां पूरी
रोशनी हो िथा कमरा हवादार हो। तजन िोगो् के पढाई के
कमरे हवादार नही् होिे िथा रोशनी पय्ाणप्ि नही् होिी वे
अक्रर आंखो् पर दबाव पड़ने व ऑक्रीजन की कमी होने की
वजह रे तरर दद्ण व एकाग््िा मे् कमी की तशकायि करिे है्।
हवा की व्यवस्था के तिए पंखा या एयरकंतिशनर िगाएं िथा
पढने के तिए तकरी टेबि िैम्प या अच्छे, रीधे प््काश का
उपयोग करे्, तजररे पुस््क पर रीधी रोशनी पड़े, इररे
तदखाई भी राफ देगा और आंखो पर जोर भी नही् पड़ेगा। ध्यान
रखे् रोशनी आंखो् मे् नही् पड़नी चातहए वरना आपकी आंखे्
जल्दी थक जाएंगी।

कमरे की स्थितत
पढाई का माहौि काफी शांि होना चातहए। अध्ययनो् रे

पिा चिा है तक एकांि स्थि मे् पढने रे न केवि अच्छी िरह
रमझ आिा है बल्लक उररे िंबे रमय िक याद रखने की
क््मिा भी बढिी है। तकरी भी िरह के शोर-शराबे रे मानतरक
थकान बढ जािी है।  कमरा राफ-रुथरा व व्यवल्सथि होना
चातहए। फैिा, अव्यवल्सथि कमरा मत््सष्क को बेचैन िो
रखिा ही है राथ मे् नकारात्मक ऊज्ाण भी उत्पन्न करिा है
तजरके कारण हमारी एकाग््िा भी प््भातवि होिी है।   

फ्््श होकर पढ़े्
पढाई करने रे पहिे हमे् इन बािो् का ध्यान रखना भी

आवश्यक है-  कुछ बच््ो् मे् ये आदि होिी है तक वो रुबह
रो कर उठिे ही पढने बैठ जािे है् जो गिि है, क्यो्तक तबना
हाथ-मुंह धोए पढाई करने रे नी्द आिी रहिी है जो एकाग््िा

मे् बाधक होिी है।  जो िोग तकरी प््तियोतगिा परीक््ा की
िैयारी कर रहे है् या पढाई के राथ-राथ जॉब भी कर रहे है्
उनके तिए आवश्यक है तक वो ऑतफर रे घर आ कर िुरंि
ही पढने ना बैठे्। थोड़ा तवश््ाम के पश््ात् कपड़े बदि कर,
अल्पाहार िेकर ही पढाई करने बैठे् तजररे उन्हे् िाजगी का
अनुभव हो िथा पढाई के दौरान नी्द भी न आए।  पढाई प््ारम्भ
करने रे पहिे 6-7 बार गहरी िम्बी रांरे िे्, यह आपको
एकाग्् करने मे् रहायक होिी है।

योजना बनाएं
एकाग्् होकर पढने के तिए यह आवश्यक है तक पढाई के

तिए पूरी योजना बना कर ही पढना प््ारम्भ करे्। आप अगर
चाहे् िो अपनी रुतवधा के तिए एक कागज पर रूची भी िैयार
कर रकिे है् aतक आपके तिए क्या आवश्यक है या आपका
कौन रा तवषय कमजोर है, तकर तवषय पर आपको अतधक
मेहनि करने की आवश्यकिा है, कौन रा तवषय पहिे पढना
है िथा कौन रा बाद मे् आतद, इरकी पूरी योजना बनाने के
बाद पढाई प््ारंभ करे्। ऐरा करने रे आप पूरी िरह रे एकाग््
िथा िन्मय होकर पढाई कर पाएंगे।

बैठने व पढ़ने का तरीका
एकाग््िा के तिए हमारे बैठने का िरीका भी बहुि महत्््व

रखिा है। पढाई हमेशा कुर््ी-टेबि पर बैठ कर ही करे्। जब
भी बैठे् िो आपके रीढ की हड््ी रीधी हो इरका ध्यान रखे्।
तबस््र पर बैठकर या िेट कर पढाई कभी न करे्। जर्रि रे
ज्यादा आरामदायक मुद््ा मे् आपको नी्द आ रकिी है। पढिे
रमय रीढ की हड््ी रीधी रहे इरतिए आवश्यक है तक मेज न
िो ज्यादा ऊंची हो न ही अतधक नीची। कुर््ी पर बैठे् िो पीठ
को रहारा देने के तिए कुशन िगाएं। ध्यान रखे् पढिे वक्ि
आंखो् व तकिाब के बीच की दूरी 30 रे.मी. होनी चातहए िातक
आंखो् पर दबाव न पड़े। पुस््क को आंखो के रामने रखकर
पढे् अपनी गोद मे् रखकर न पढे्। इनकी झुकी पिको् के कोण
के कारण नी्द आने की रंभावना बन जािी है।  

कपड़े
पढाई के दौरान हमारे कपड़ो् का भी हमारी एकाग््िा पर

बहुि गहरा प््भाव पड़िा है। अगर हम बहुि चुस्् एवं िंग
कपड़े पहन कर पढाई करे्गे िो हम रुतवधा िथा आराम का
अनुभव नही् कर पाएंगे, क्यो्तक हमारा रक्िरंचार िंग कपड़ो
की वजह रे रुचार् र्प रे नही् हो पाएगा, तजरकी वजह रे
हमारे मत््सष्क को ऑक्रीजन कम प््ाप्ि होगी और हम एकाग््
होकर काम नही् कर पाएंगे। इरतिए ये आवश्यक है तक हम
पढाई करिे वक्ि बहुि चुस्् कपड़े न पहने्।

छात््ो् मे् कमजोर एकाग््ता के उपाय
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पढ़ने की सामग््ी साथ रखे्
जब भी पढ़ने बैठें तो किताबें, िाकपयां तथा पढ़ाई िी अनंय

सामगंंी जैसे- पेन व रबड़ आकि लेिर बैठें वरना बार-बार इस
सामान िो लेने िे चकंंर में आपिा िाफी समय बबंााि होगा
और एिागंंता भी भंग होगी। पढ़ने िी मेज से अनंय वसंंुएं जैसे
िोई उपनंयास, पकंंििा, अखबार गेम-गैजेटंस एवं मोबाईल
आकि हटा िें, इन पर एि नजर पड़ते ही आपिी कवचार शंंृंखला
िहीं से िहीं पहुंच सिती है या मन भटि सिता है।

पढ़ने मे् र्चि जगाएं
कवदंंाकंथायों िो एिागंं होिर पढ़ने िे कलए ये बहुत

आवशंयि है कि वो पढ़ाई िे पंंकत या जो भी कवषय उनिो पढ़ना
पसंि न हो उसिे पंंकत पहले अपनी रंकच जगाएं, कंयोंकि सारे
उपाय िरने िे बाि भी अगर हमारे अंिर रंकच िा अभाव होगा
तो हम िभी भी एिागंं होिर नहीं पढ़ पाएंगे, साथ ही इस बात
िा भी धंयान रखें िभी किसी भी चीज िो िेवल रटें नहीं बलंकि
समझ िर पढ़ें। यह हमारी एिागंंता तथा याििाशंत िोनों िे
कलए बहुत जरंरी है।

भोजन

बचंंों िो खुश रखने और उनिे मूड िो बेहतर बनाने िे
कलए िभी-िभी उनिा पसंिीिा भोजन कखलाएं।  हमारे भोजन
िा भी हमारी एिागंंता पर बहुत गहरा पंंभाव पड़ता है। एिागंंता
िे कलए आवशंयि है हम अपनी भोजन संबंकित आितों पर भी
धंयान िें। वकंत िे साथ-साथ फासंट फूड हमारे जीवन िा
अकभनंन अंग बन गया है। खासतौर पर कवदंंाकंथायों में फासंट फूड
एि लत िी तरह कजस तेजी से फैला है वो कचंता िा कवषय है।
फासंट फूड बहुत सी कबमाकरयों िा जनि होता है। इनिा
जरंरत से जंयािा या कनयकमत सेवन संवासंथंय िो लाभ िम
नुिसान अकिि होता है।   अतंयकिि तला-भुना एवं कचिनाई
युकंत भोजन एिागंंता में बािि होता है, कंयोंकि इस पंंिार िे
भोजन िी वजह से आलस िा जनंम होता है तथा नींि भी आती
है कजससे बचंंे चाहिर भी एिागंं नहीं हो पाते हैं, कजससे उनिी
पढ़ाई पर पंंकतिूल पंंभाव पड़ता है।  

नाशंता- नाशंता हमारे पूरे किन िा सबसे महतंंंवपूरंा भोजन
होता है। िई शोिों से यह बात कसदंं हो चुिी है कि नाशंते से
हमें बहुत ऊजंाा कमलती है। कवदंंाकंथायों िो इस बात िा धंयान

रखना चाकहए िी वो नाशंता अवशंय िरें तथा
नाशंते में फल ताजी सलंजजयां, उपमा, िकलया, बंंाउन बंंेड, जैसी
संवासंथंयविंाि चीजें लें, इनसे हमें पोषर तो कमलता है साथ ही
एिागंंता में भी सहायता कमलती है।

अपना उत्पादक समय जाने्
पंंतंयेि वंयलंकत िी अलग-अलग शारीकरि सीमाएं होती हैं

तथा वो उनिे अनुसार ही िायंा िर पाता है, इसकलए यह
आवशंयि है कि कवदंंाथंंी उस समय िो जानें कजस समय वो
अकिि एिागंं हो िर पढ़ पाता है कंयोंकि, िुछ लोगों िो सुबह
िा समय पढ़ाई िरने िे कलए बेहतर लगता है तो िुछ लोग
रात िो अकिि एिागंं होिर पढ़ाई िर पाते हैं। आप यह समय
जानने िे कलए एि िागज लें तथा उस पर िो रेखाएं खींचिर
उसे तीन भागों में बांटे, सुबह, िोपहर तथा रात और कफर एि
हफंते ति कभनंन-कभनंन समय पर पढ़ाई िरें और अपनी एिागंंता
िे संंर िो तीनों भागों में कलखें और एि हफंते बाि संवयं तय
िरें कि किन िे किस समय में आप संवयं िो अकिि एिागंं
एवं ऊजंाावान पाते हैं। समय कवशेष िी जानिरी होने िे बाि
आप संवयं िी ऊजंाा िा पढ़ाई िे कलए उकचत पंंयोग िर पाएंगे।

पढ़ने का ढ़ंग
एिागंं होिर पढ़ने िे कलए यह भी आवशंयि है कि हम

किस पंंिार से पढ़ाई िरते हैं अथंाातं हम बोलिर पढ़ते हैं या
कबना बोले मन ही मन या कफर कलख-कलखिर पढ़ते हैं। अचंछी
एिागंंता िे कलए आवशंयि है कि हम िुछ भी मन ही मन कबना
बोले न पढ़ें, कंयोंकि अगर हम मन में पढ़ते हैं तो िभी-िभी हम
अपने कवचारों में खो जाते हैं और पढ़ाई नहीं िर पाते। उकचत
होगा कि कलखिर या बोलिर पढ़ाई िी जाए। इससे चीजें याि
भी रहती हैं और मन िो भटिने िा मौिा भी नहीं कमलता।

नोट्स बनाएं
छािंंों िे कलए आवशंयि है कि वो जब भी पढ़ें पंंमुख

कबंिुओं िो रेखांकित िरते जाएं या कलखते जाएं तथा हो सिे
तो नीले रंग िी पेंकसल िा पंंयोग िरें। नीला रंग हमारी आंखों
िो राहत िेता है तथा इस बात िा धंयान अवशंय रहे कि जो
नोटंस आपने बनाए हैं या कजन-कजन पंंमुख कबंिुओं िो आपने
रेखांकित किया है उनिो रात में सोने से पहले एि बार अवशंय
िेख या िुहरा लें। इस पंंिार पढ़ने से चीजें हमें लंबे समय ति
याि रहती हैं।

अल्पचिराम ले्
लगातार पढ़ाई िरना भी पढ़ने में अरंकच पैिा िरता है तथा

एिागंंता िो बाकित िरता है, इसकलए यह आवशंयि है कि
पढ़ाई िे बीच-बीच में िुछ खाएं, जूस पीएं, या कफर थोड़ी िेर
चहलििमी िर लें। बाहर या छत पर जािर गहरी-गहरी सांसे
लेना भी हमारे मूड में ताजगी लाता है एवं तनाव िो िम िरता
है जो हमारी एिागंंता िे कलए अचंछा होता है।
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'जैसा अन्न वैसा मन' ये कहावत तो आप सभी ने सुनी
होगी, लेककन क्या आप जानते है् कक हम जो भी खाते है्
उसका हमारी नी्द पर गहरा प््भाव पड़ता है तथा हमारी
भोजन संबंकित आदतो् से हमारी नी्द भी प््भाकवत होती है।
इस संबंि मे् शोिकत्तओ् का मानना है कक अच्छी नी्द मे्
हमारे खान-पान की भूकमका बहुत अहम है।

वैज््ाकनको् ने 4500 व्यस्को् को खान-पान और सोने
की आदतो् का कवश्लेषण ककया तथा यह पाया कक रोजाना
सात से आठ घंटे सोने के कलए शरीर मे् कैल्शशयम,
पोटैकशयम तथा सेलेकनयम जैसे कमनरश्स की आपूक्तत बहुत
आवश्यक है। दूि, बादाम, आलू तथा केले मे् ये कमनरश्स
प््चुर मात््ा मे् पाया जाता है एवं इनके सेवन से अिूरी नी्द
की संभावना मे् 15 से 20 फीसदी की कमी आती है। नी्द
पूरी होने से अगले कदन सुबह ताजगी का अनुभव तो होता
ही है साथ ही तनाव भी दूर होता है, कजससे हमारी एकाग््ता
मे् वृक््ि होती है तथा कदमाग भी तेज होता है। अत: हम
कनम्नकलकखत खाद्् पदाथ््ो् को अपने भोजन मे् शाकमल
करके अच्छी नी्द के साथ-साथ एकाग््ता को भी प््ाप्त कर
सकते है्-

दूध- कजन व्यल्कतयो् को नी्द आने मे् समस्या होती है
वो यकद सोने से पहले गम्त दूि का सेवन करे् तो नी्द अच्छी
आती है। इसका कारण यह है कक दूि मे् प््चुर मात््ा मे्
कैल्शशयम होता है जो नी्द मे् सहायक होता है। इसके
अलावा चीज, योगट्त तथा अन्य डेयरी के पदाथ्त भी नी्द के
कलए उपयोगी होते है्।

बादाम- आम तौर पर लोग बादाम का सेवन कदमाग
तेज करने के कलए करते है् लेककन हाल ही मे् हुए एक शोि
मे् यह बात सामने आई है कक बादाम के सेवन से हमारे
शरीर मे् उन रसायनो् की पूक्तत होती है जो हमारी नी्द मे्
सहायक होते है्, इस कारण से बादाम का सेवन हमारी नी्द
मे् सहायक होता है।

चावल- आपने यह बात जर्र महसूस की होगी कक
चावल के सेवन के बाद हमारा शरीर भारी सा होने लगता
है तथा हमे् आलस का आभास होता है परंतु हाल ही मेे् हुए
ऑस्ट््ेकलया के एक शोि मे् यह बात पता चली है कक सफेद

चावल मे् प््चुर मात््ा मे् 'ग्लेसकमक इंडेक्स' होता है जो
हमारी नी्द मे् सहायक होता है।

हब्बल टी- कैमोमाइल टी तथा अन्य भी कई हब्तल
चाये् ऐसी है् कजनके पीने से हमारी नसो् को आराम कमलता
है कजस वजह से हमे् नी्द सरलता से आ जाती है।

शहद- शहद मे् प््ाकृकतक र्प से शक््र तथा
ग्लूकोज पाया जाता है जो हमारी नी्द के कलए उपयोगी होता
है इसकलए हम शहद को अपने आहार मे् शाकमल करके
बेहतर नी्द पा सकते है्। आप अगर चाहे् तो इसे कैमोमाइल
टी अथवा दूि के साथ भी ले सकते है्।

गम्ब पेय पदार्ब- गम्त पेय पदाथ्त हमारी नी्द मे् उपयोगी
होते है्, परंतु गम्त पदाथ्त से हमारा तात्पय्त चाय अथवा कॉफी
नही् है। गम्त पेय पदाथ्त के र्प मे् आप हॉट चॉकलेट या
गरम दूि का सेवन कर सकते है्, क्यो्कक यह हमारी नी्द
के कलए उपयोगी होते है्।

अिाज तरा दाले्- अनाज तथा दालो् से काब््ोहाईड््ेट
तथा प््ोटीन जैसे महत्््वपूण्त पोषण तत्््व पय्ातप्त मात््ा मे् होते
है् तथा यह सरलता से प््ाप्त हो जाते है् जो हमारी नी्द के
कलए उपयोगी होते है्।

वसा- वसा को प््ाय: हम मोटापे से जोड़ कर ही देखते
है् परंतु ऐसा नही् है। कुछ वसा युक्त पदाथ्त जैसे नाकरयल
तेल तथा एमसीटी तेल हमारी नी्द के कलए बहुत उपयोगी
है्। साथ ही कुछ वनस्पकत तेल भी इसके कलए कारगर है्।

चेरी- कवशेषज््ो् का कहना है कक प््कतकदन एक कगलास
चेरी के जूस का सेवन अकनद््ा के रोग को पूरी तरह खत्म
कर देता है। अत: आप चेरी के सेवन द््ारा अकनद््ा से मुल्कत
पा सकते है्।

सलाद के पत््े- सलाद के पत््ो् का सेवन भी हमारी
नी्द के कलए बहुत उपयोगी है। इसका सेवन आप पुदीने के
साथ भी कर सकते है्।

अखरोट- अखरोट से हमे् काफी मात््ा मे् 'ट््ीप्ट फैन'
होता है कजसके कारण इसका प््योग हम नी्द के कलए बहुत
कारगर होता है। तेज कदमाग और मजबूत याददाश्त के कलए
रोजाना अपनी डाइट मे् पोषक तत्वो् से भरपूर अखरोट
शाकमल करे्।

मछली का तेल- कवकभन्न शोिो् द््ारा यह बात कसि््
हुई है कक मछली के तेल का सेवन न कसफ्फ हमारे ह्दय तथा
मक््िष्क के कलए उपयोगी होता है बल्शक यह हमारी नी्द मे्
भी सहायक होता है।

अनिद््ा मे् सहायक भोजि
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महंगे फेस वॉश और ब्यूटी प््ोडक्ट्स इस््ेमाल
करिे के बजाय आप घर पर रखी इस चीज का
इस््ेमाल करे्. यह सस््ी होिे के साथ-साथ िेचुरल
भी है, हजसका इस््ेमाल अगर सही तरीके से हकया
जाए तो चेहरे पर चांद सा हिखार आिे लगता है.

चेहरे पर िेचुरल ग्लो और गुलाबी हिखार पािे
के हलए क्या कुछ िही् करते है्. अच्छी क्वाहलटी का
साबुि और फेस वॉश से चेहरा साफ करते है्,
लेहकि आपके हलए बेसि भी एक बेहतरीि घरेलू
िुस्खा हो सकता है. ऐसा इसहलए क्यो्हक सालो् से
बेसि का इस््ेमाल स्सकि की सफाई और हिखार के
हलए हकया जाता रहा है. यह स्सकि से तेल
हिकालिे, गंदगी और डेड स्सकि को हटािे मे् मदद
करता है, हजससे चेहरा साफ िजर
आता है.
बेसन चेहरे के लिए क्यो्

फायदेमंद है?
बेसि मे् ऐसे गुण पाए

जाते है् जो स्सकि को
एक्सफोहलएट करिे मे् मदद
करते है्. यह चेहरे पर जमी
धूल-हमट््ी और ऑयल को
हटाकर स्सकि को फे््श लुक
देता है. साथ ही, बेसि के
इस््ेमाल से स्सकि की रंगत हिखरी
हुई हदखाई दे सकती है. इसे भी पढ्े्- एल्युहमहियम
फॉयल को गैस पर रखिे से क्या होगा? ये कुहकंग
हैक्स िही् जािते हो्गे आप

गुिाबी लनखार के लिए क्या करे्?
आप बेसि का फेस पैक बिाकर इस््ेमाल कर

सकते है्. इसके साथ दही हमलािा बेस्ट रहेगा,
क्यो्हक दही से र्खापि दूर हो जाता है. आप चािे
या खुजली को कम करिे के हलए भी हल्दी का
इस््ेमाल कर सकते है्.

कैसे बनाएं फेस पैक?
आप बेसि का पैक बिािे के हलए सभी चीजो्

को एक कटोरी मे् लेकर
हमलाएं. हफर इसे चेहरे और
गद्दि पर लगाएं और 20
हमिट तक सूखिे दे्. हल्के
हाथो् से रगड्े् और पािी से
धोकर गुलाब जल लगाएं.
बेसन से हटाएं अनचाहे

बाि
आप बेसि से चेहरे के

बालो् को भी साफ कर
सकते है्, हजसके हलए

आपको इसमे् शहद हमलािा होगा.
शहद और बेसि के पेस्ट से बाल बहुत ही आसािी
से हट जाते है्. बस आपको चेहरे पर लगाकर 20
हमिट तक छोड्िा होगा.

लकतनी बार इस््ेमाि करे् बेसन?
बेसि मे् पािी हमलाकर रोजािा इसका इस््ेमाल

हकया जा सकता है, लेहकि अगर आपकी स्सकि
से्हसहटव है तो पहले पैच टेस्ट जर्र करे्. इससे
हकसी भी तरह की एलज््ी होिे से बचाया जा सकता
है.

चेहरे पर चाहहए गुलाबी हिखार? 
के आगे फीके पड़ जाएंगे साबुन और फेस वॉशबेसन
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सुबह के समय अगर कुछ अच्छी लेककन कसंपल सी
आदतो् को अपनाया जाए जैसे
फोकस, ब््ीकदंग तो ओवरऑल
वेलबीइंग बेहतर बनती है. हर
छोटी एक्टटकवटी आपको पूरे
कदन के कलए तैयार करती है.
इस आक्टिकल मे् जाने्गे कक
हमे् सुबह कौन से 5 काम
करने चाकहए ताकक हमारा
पूरा कदन एनज््ेकटक बना
रहे.

सुबह उठने के
बाद पहले थोड्ा सा
पानी आराम से मलासन
मे् बैठना चाकहए. इसके बाद
हल्की स्ट््ेकचंग करनी चाकहए. इससे ब्लड
सक्कुलेशन बेहतर होता है और आपकी बॉडी आगे की
एक्टटकवटी के कलए तैयार होती है. दरअसल रातभर जब
हम कई घंटे तक लेटे रहते है् तो सुबह उठने  के बाद
शरीर अकड्ा हुआ और सुस्् सा महसूस होने लगता है,
इसकलए जर्री है कक आप पहले स्ट््ेकचंग, योगा या कफर
वक्कआउट करके इसे एनज्ािइज करे्. 

मॉक्नि्ग मे् कुछ कमनट ब््ीकदंग एट्सरसाइज को देना
चाकहए. इससे शरीर मे् ऑट्सीजन का फ्लो बढ्ता है और
नव्िस कसस्टम भी शांत होता है. इससे आप न कसफ्क
कफकजकली बक्लक मे्टली भी एक्टटव हो जाते है्. इसमे् आप
अलग-अलग तरह की एट्सरसाइज कर सकते है् जैसे

बैली ब््ीकदंग (पेट से सांस लेना),
बॉट्स ब््ीकदंग, 4-7-8 टैट्नीक और पस्ि
कलप ब््ीकदंग.

सुबह के टाइम हल्की धूप भी जर्र
लेना चाकहए. दरअसल इससे न कसफ्क
शरीर को कवटाकमन डी कमलता है, बक्लक
हमारी मसल्स भी एक्टटव करने मे् मदद
कमलती है और नेचुरल लाइट मूड को
बूस्ट करती है. हालांकक गम््ी मे् ध्यान
रखे् कक जल्दी उठे्, ताकक आप हल्की

सनलाइट बाथ ले पाएं. इससे शरीर मे् पूरे कदन एनज््ी
बनाए रखने मे् मदद कमलती है.

आज की भागदौड् भरी
लाइफ मे् कजम्मेदाकरयो्
और कंपटीशन के
बीच हमारा शरीर
ही नही् बक्लक मन

भी थक जाता है. इस
वजह से लोगो् मे्

ओवरकथंककंग, कचंता,
एंग्जायटी जैसी कदक््ते्

होने लगती है् और
प््ोडक्टटकवटी पर भी बुरा

असर होता है. दरअसल जब
आप मे्टली सही नही् रहते है्

तो थकान, सुस््ी भी महसूस होने
लगती है. इसके कलए जर्री है कक आप रोजाना कुछ
कमनट का ध्यान लगाने की आदत डाले्.

जल्दबाजी के चक््र मे् अट्सर नाश्ता क्सकप कर देते
है् तो ये आदत आपकी सेहत को धीरे-धीरे नुकसान
पहुंचाती है. इसके साथ ही कदन मे् एनज््ी भी लो हो जाती
है. वही् सुबह की जल्दबाजी आपके मे्टल स्ट््ेस को भी
बढ्ाती है. जर्री है कक आप समय से जागे् ताकक सारे काम
कर सके् और एक बक्ढया हेल्दी ब््ेकफास्ट ले सके्. नाश्ते
मे् हमेशा हल्की पचने वाली और प््ोटीन-फाइबर करच चीजे्
खानी चाकहए.

एनर््ी से पूरे दिन रहे्गे लबालब
बस सुबह करे् ये 5 आसान से काम



जो महिलाएं खुलकर िंसती िैं, उनके शरीर में
एंडोहंफिन और डोपामाइन जैसे िैपंपी िामंंोनंस हरलीज िोते
िैं, जो तनाव को कम करते िैं और उनमें िर संथिहत में
सकारातंमक रिने का िुनर पैदा करते िैं। यिी उनंिें एक
'थंटंंॉनंग वुमन' की पिचान देता िै।

अकंसर लोग थंटंंॉनंग िोने को हसफंि हफहजकल थंटंंेनंि
से जोड़कर देखते िैं। खासतौर से, थंटंंॉनंग वुमन का
मतलब अकंसर हसफंि हजमंमेदाहरयां हनभाने, सब कुछ
मैनेज करने और िर हसचुएशन में खुद को संभालने से
जोड़ा जाता िै। लेहकन कंया सच में थंटंंेंि हसफंि इतनी िी
िोती िै? असली थंटंंेंि िोती िै मेंटल और इमोशनल
बैलेंस। जो ताकत अंदर से आती िै, वो कभी आपको
टूटने निीं देती, बसंकक िर मुसंककल के बाद और मजबूत
बना देती िै। यकीन माहनए, जो महिलाएं खुलकर िंसती
िैं, उनके अंदर ये ताकत नेचुरली जंयादा िोती िै।

सुनने में शायद आपको अजीब लगे, लेहकन जो
महिलाएं खुलकर िंसती िैं, वो हसफंि खुश निीं रितीं,
बसंकक मानहसक और भावनातंमक रंप से भी जंयादा
मजबूत िोती िैं। ऐसी महिलाएं मुसंककलों को नजरअंदाज
निीं करतीं, बसंकक उनंिें िकंके तरीके से लेना सीख जाती
िैं। तो चहलए इस लाफंटर डे पर समझते िैं हक आहखर
कंयों खुलकर िंसने वाली महिलाएं लाइफ में जंयादा थंटंंॉनंग
िोती िैं और कैसे आप भी इस छोटी-सी आदत से अपनी
लाइफ को बेितर बना सकती िैं-

स्ट््ेस का करती है् नेचुरल इलाज
िंसी थंटंंेस को कम करने का सबसे आसान और

असरदार तरीका िै।  थंटंंेस हकसी भी वंयसंकत को अंदर से
कमजोर बना सकता िै। लेहकन जो महिलाएं खुलकर
िंसती िैं, वो थंटंंेस को अंदर दबाकर निीं रखतीं। िंसने
से उनके हदमाग में फील-गुड िामंााेन हरलीज िोते िैं और
इससे टेंशन कम िो जाती िै। वे छोटी-छोटी बातों का
बोझ अपने हदल और हदमाग पर निीं लेती िैं। यिी उनकी
असली थंटंंेंि िै।

हमेशा पॉजजजिव रहना
पॉहजहटव सोच िी मुसंककल समय में सबसे बड़ंी

ताकत बनती िै - यि तो िम सभी को पता िै हक जीवन
कभी एक जैसा निीं
रिता। िमें उतार-
चढ़ाव का सामना
करना िी पड़ता िै।
लेहकन कुछ लोग
ऐसे में टूट जाते िैं

और कुछ लोग खुद को संभाल लेते िैं। यि देखने में
आता िै हक जो महिलाएं खुलकर िंसती िैं, उनके भीतर
िर हसचुएशन में पॉहजहटव एंगल ढूंढने का िुनर िोता िै।
वे ना केवल जकंदी मूव ऑन कर जाती िैं, बसंकक
ओवरहिंहकंग भी कम करती िैं। इस तरि वो इमोशनली
जंयादा थंटेबल िोती िैं।

होती है् ज्यादा कॉन्फिडे्ि
जो महिलाएं खुलकर िंसना जानती िैं, उनंिें हकसी के

जजमेंट का डर निीं िोता और ना िी उनंिें हकसी की राय
से फकंि पड़ता िै। वे लोगों के सामने असली रंप में रिती
िैं। उनका यि गुण उनंिें नेचुरली जंयादा कॉसंनफडेंट बनाता
िै। वे अपने जीवन को खुलकर जीना जानती िैं। ऐसी
महिलाएं कभी भी परफेकंट बनने की कोहशश निीं करतीं,
बसंकक वे खुद को असल रंप में अपनाती िैं। जब इंसान
खुद की सचंंाई थंवीकार कर लेता िै, तो उसे तोड़ंना
आसान निीं िोता। यि उनंिें लाइफ में जंयादा थंटंंॉनंग
बनाता िै।

तन-मन पर पड़ता है अच्छा असर
खुलकर िंसने से ना केवल मूड अचंछा िोता िै,

बसंकक इसे सेित के हलए भी काफी अचंछा माना गया िै।
िंसने से बंलड सकंिुलेशन बेितर िोता िै, माइगंंेन और
एंगंजायटी में राित हमलती िै। िंसने से इमंयुहनटी भी
मजबूत िोती िै। इस तरि िंसना आपको मानहसक और
शारीहरक रंप से काफी िेकंदी बनाता िै।

21 जनू 20269

खुलकर हंसने वाली महहलाएं
क्यो् होती है् ज्यादा स्ट््ॉन्ग?
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इस समय गम््ी अपना िहर बरपा रही है
और हीटवेव अलट्ट जारी िर किया गया है।
भीषण गम््ी कसर्फ आपिो असहज ही महसूस
नही् िरवाती है, बल्कि इससे थिान, पसीना
और किड़किड़ापन भी महसूस होने लगता है।
लेकिन इस बार िी गम््ी कसर्फ शरीर िो थिा
ही नही् रही है, बल्कि इससे आपिी किल िी
सेहत पर भी िारी असर पड़ रहा है। लगातार
बढ़ती गम््ी िी वजह से अब लोगो् िा किल भी
खतरे मे् पड़ गया है। 

इस बार िी गम््ी ने कपछले िई सालो् िा करिॉड्ट
तोड़ किया है और इस भीषण गम््ी िो िेखते हुए डॉक्टर
लोगो् िो अपना अकिि ख्याल रखने िी सलाह िे रहे
है्, क्यो्कि इस बार गम््ी िी वजह से हद्् रोगो् िा खतरा
भी बढ़ रहा है- 

गर््ी रे् दिल पर क्यो् पड़ता है िबाव?
तेज गम््ी मे् शरीर िो ठंडा रखने िे कलए किल िो

ज्यािा मेहनत िरनी पड़ती है।
एक्सपर्स्ट बताते है् कि बहुत अकिि गम््ी किल पर

िबाव बढ़ा सिती है। िरअसल, जब बहुत तेज गम््ी
होती है तो शरीर से पसीने िे साथ-साथ जर्री
कमनरक्स जैसे सोकडयम और पोटैकशयम भी कनिलने
लगते है्। ये कमनरक्स किल िी िड़िन िो सामान्य
रखने मे् मिि िरते है्। जब शरीर मे् इनिा संतुलन
कबगड़ता है, तो ह्िय िी िड़िन अकनयकमत हो सिती
है।

इतना ही नही्, शरीर मे् पानी िी िमी होने पर रक्त
िी मात््ा िम हो जाती है। कजसिी वजह से किल िो पूरे
शरीर ति रक्त पहुंिाने िे कलए अकिि मेहनत िरनी
पड़ती है। यही वजह है कि कजन लोगो् िो पहले से हाई
बीपी, डायकबटीज या किल से जुड़ी बीमारी है, उनिे कलए
यह गम््ी ज्यािा खतरनाि साकबत हो सिती है।

इन लक््णो् के दिखते ही हो जाएं अलट्ट 
गम््ी मे् िक््र, िमजोरी और तेज िड़िन जैसे

संिेतो् िो हक्िे मे् न ले्।
हीटवेव िे िौरान अक्सर लोग िमजोरी या थिान

िो हक्िे मे् ले लेते है्। लेकिन अगर गम््ी िे िौरान
आपिो ये परेशाकनयां महसूस हो्, तो तुरंत साविान हो
जाएं- बहुत ज्यािा थिान महसूस होना, िक््र आना

किल िी िड़िन तेज होना, कसर िि्ट, मांसपेकशयो्
मे् ऐ्ठन, सांस लेने मे् परेशानी, उक्टी या घबराहट
महसूस होना, सीने मे् िि्ट।

यह सभी संिेत कसर्फ गम््ी नही्, बल्कि उसिी वजह
से किल पर पड़ रहे िबाव िे संिेत भी हो सिते है्।

रातो् रे् भी रंडरा रहा है खतरा
लगातार गम्ट राते् शरीर और किल िोनो् िो पूरी तरह

आराम नही् िरने िेती्।
इस बार तापमान कसर्फ किन मे् ही अकिि नही् है,

बल्कि रात मे् भी िारी गम््ी महसूस होती है। ऐसे मे्
जब रात मे् ज्यािा तापमान होता है, तो इससे शरीर सही
तरह से आराम नही् िर पाता। लगातार गम्ट राते् किल
िी िड़िन और तनाव िो बढ़ाए रखती है्। कजसिी
वजह से भी किल पर िबाव बढ़ सिता है।

गर््ी रे् खुि का ख्याल दकस तरह रखे्?
गम््ी मे् सही खानपान और पय्ाटप्त पानी शरीर िो

स्वस्थ रखने मे् मिि िरता है।
इस भीषण गम््ी से पूरी तरह बिना तो लगभग

नामुमकिन है, लेकिन थोड़ी साविानी अपनािर इसिे
िुष्प््भाव से िारी हि ति बिा जा सिता है। गम््ी मे्
खुि िा ख्याल रखने िे कलए िुछ आसान उपाय
अपनाएं- 

दिनभर पय्ाटप्त पानी दपएं
जर्रत पड़ने पर ओआरएस िा सेवन िरे्, िोपहर

12 से 4 बजे िे बीि िूप मे् कनिलने से बिे्, हक्िे
और सूती िपड़े पहने्, बहुत इंटे्स वि्फआउट िरने से
बिे्, रल, सलाि और पानी वाली िीजे् ज्यािा खाएं,
िाय, िॉरी और िैरीन युक्त ठंडे पेय िा अकिि
सेवन न िरे्

क्या हीटवेव आपके दिल
पर डाल रही है असर?
डॉक्टरो् ने किया अलट्ट
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हिंदू हििाि में दूलंिा दुलंिन की
मांग 3 बार कंयों भरता िै, इसका मुखंय
कारण तीन देहियों (लकंंंमी, सरसंिती
और पािंवती) का आशीिंावद पंंापंत
करना िै। यि रसंम धन, बुहंंि और
अखंड सौभागंय का पंंतीक मानी जाती
िै, जो िैिाहिक जीिन में संतुलन और
पंंेम लाती िै।

हिंदू धमंव में शादी को बिुत िी पहितंं और मितंिपूणंव
संसंकार माना गया िै। यि केिल दो वंयकंकतयों का निीं,
बकंलक दो पहरिारों का भी हमलन िोता िै। हिंदू परंपरा में
शादी के समय कई रीहत-हरिाज हनभाए जाते िैं। इनंिीं में से
एक पंंमुख रसंम िै “हसंदूरदान”, हजसमें दूलंिा दुलंिन की
मांग में हसंदूर भरता िै। यि हसंदूर हििाहित संंंंी की पिचान
माना जाता िै और इसे सौभागंय का पंंतीक भी समझा जाता
िै। हििाि के समय दूलंिा सबसे पिले अंगूठी या िाथ की
सिायता से दुलंिन की मांग में हसंदूर भरता िै। यि मानंयता
िै हक इससे पहत की आयु लंबी िोती िै और िैिाहिक जीिन
सुखमय बनता िै। 

यि परंपरा बिुत पंंाचीन िै और पौराहणक काल से
चली आ रिी िै। दूलंिा दुलंिन की मांग में तीन बार हसंदूर
भरता िै। इसके पीछे एक खास कारण िै, तो चहलए जानते
िैं, इसके पीछे छुपा गिरा, धाहंमवक और पंंतीकातंमक मितंि
कंया िै?

धन-वैभव की शुभ शुरआ्त
धाहंमवक मानंयताओं के अनुसार, हििाि के समय जब

दूलंिा पिली बार दुलंिन की मांग में हसंदूर भरता िै, तो इसे
माता लकंंंमी का आशीिंावद माना जाता िै। माता लकंंंमी को
धन, िैभि और समृहंंि की देिी किा जाता िै। इस शुभ
हसंदूरदान से यि पंंाथंवना की जाती िै हक निहििाहित जोडंे
के जीिन में कभी धन-धानंय की कमी न आए, उनका
दांपतंय जीिन सुखमय रिे और उनका घर सदा खुहशयों,
शांहत और समृहंंि से भरा रिे।  हिंदू हििाि की रसंमों में
पहितंं जल अपंवण का मितंि: दूलंिा-दुलंिन का आधंयाकंतमक
गठबंधन।

समझदारी भरे ररशत्े की कामना
दूसरी बार हसंदूर भरने की परंपरा को माता सरसंिती से

जोडंा जाता िै, हजनंिें जंंान, बुहंंि और िाणी की देिी माना
जाता िै। इस अिसर पर यि कामना की जाती िै हक दंपहंंि
के जीिन में िमेशा जंंान और समझ बनी रिे। उनके बीच
आपसी तालमेल मजबूत िो, संबंध मधुर बने रिें और िे िर
पहरकंसथहत में समझदारी और हििेक के साथ सिी हनणंवय ले
सकें, हजससे उनका जीिन संतुहलत और सफल बना रिे।

अटूट ररशत्े और सौभागय् का प््तीक
तीसरी बार जब दूलंिा दुलंिन की मांग में हसंदूर भरता िै,

तो इसे माता पािंवती से जोडंा जाता िै, हजनंिें शकंकत और अखंड
सौभागंय का पंंतीक माना जाता िै। इस अंहतम हसंदूरदान के
समय यि कामना की जाती िै हक दंपहंंि को जीिन की िर
चुनौती का सामना करने की शकंकत हमले। उनका िैिाहिक
जीिन सुदृढं, सुरहंंित और कंसथर बना रिे तथा उनके बीच
पंंेम, हिशंंास और समपंवण िमेशा कायम रिे।

प््ेम का संकेत
इसके अलािा एक और मानंयता यि भी िै हक जब

हसंदूर दुलंिन की मांग में भरा जाता िै, तो उसका थोडंा सा
भाग नाक पर हगरना शुभ माना जाता िै। इसे सौभागंय और
समृहंंि का संकेत समझा जाता िै। साथ िी, हििाि के समय
जो हसंदूर दुलंिन की मांग में भरा जाता िै, उसी हसंदूर को
पूरे एक िरंव तक उपयोग करना भी शुभ माना जाता िै। ऐसा
करने से पहत-पतंनी के बीच पंंेम और हिशंंास और अहधक
गिरा िोता िै।

इस पंंकार, दूलंिा दंंारा दुलंिन की मांग तीन बार भरना
केिल एक रसंम निीं, बकंलक एक गिरी आसंथा और
आशीिंावद का पंंतीक िै, जो उनके आने िाले जीिन को
सुख, समृहंंि और सुरिंंा से भरने की कामना करता िै।

दूलह्ा दुलह्न की मांग 3 बार कय्ो ्भरता है
इसके 3 बड्े राज!
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अक््य कुमार की तरह जब आप घर का
बना सादा, संतुलित खाना खाएंगे, खाना
बनाते समय तेि-घी को चम्मच से नापकर
डािे्गे और पैक्ड सुपरफूड्स की जगह
असिी फिो् और सब्जजयो् को तरजीह दे्गे,
तो आपका वजन बहुत ही नेचुरि और हेल्दी
तरीके से अपने आप कम होने िगेगा।

जब बात बॉिीवुड के सबसे लफट और
एब्कटव एक्टर की आती है, तो अक््य कुमार
का नाम सबसे पहिे आता है। 50 पार की उम्् मे् भी
उनकी फुत््ी का राज कोई फै्सी डाइट नही्, बब्लक उनका
कड्ा और सादा िाइफस्टाइि है। आजकि वजन घटाने
के नाम पर िोग माक््ेट से महंगे-महंगे पैक्ड
'सुपरफूड्स' खरीद िाते है्। िेलकन क्या आप जानते है्
लक खुद अक््य कुमार इन सो-कॉल्ड हेल्दी चीजो् को
अपनी प्िेट मे् कभी जगह नही् देते? अक््य का साफ
मानना है लक लजसे दुलनया 'डाइट फूड' कहती है, वो
असि मे् आपके वजन को कम करने के बजाय और
बढ़ा देता है।लवश्् खाद्् सुरक््ा लदवस के मौके पर यह
समझना भी जर्री है लक लसफ्फ 'हेल्दी' या 'सुपरफूड' का
िेबि िगा होने से कोई चीज आपके लिए सही नही् हो
जाती। सुरल््कत, संतुलित और सही मात््ा मे् खाया गया
भोजन ही अच्छी सेहत की असिी कुंजी है।

नट्स और कुफकंग ऑयल्स
अक््य क्यो् कहते है् लक मुट््ी भर से ज्यादा है 'खतरा'

बादाम, काजू और अखरोट सेहत के लिए अच्छे है्, इसमे्
कोई शक नही् है। िेलकन अक््य कुमार हमेशा आगाह
करते है् लक ये चीजे् 'कैिोरी का भंडार' होती है्। िोग
सोचते है् लक ये हेल्दी स्नैक्स है्, तो लदनभर मे् कटोरी
भर-भर कर नट्स चबा जाते है्। अक््य के मुतालबक, यही
वो गिती है जो आपके पेट की चब््ी बढ़ाती है। यही बात
कुलकंग ऑयि पर भी िागू होती है। खाना बनाते समय
जब हम लबना नापे सीधे बोति से तेि कढ़ाई मे् पिट
देते है्, तो हम अंजाने मे् ही सैकड्ो् एक्स्ट््ा कैिोरीज़ खा
रहे होते है्। अक््य हमेशा कहते है् लक तेि या घी का
इस््ेमाि लसफ्फ उतना ही होना चालहए लजतना खाने को
पकाने के लिए जर्री हो, स्वाद बढ़ाने के लिए ऊपर से
तेि उडेिना आपकी पूरी मेहनत पर पानी फेर देता है।

िै्सी और गाढ़ी स्मूदीज्
अक््य का मंत््, "इसे पीने के बजाय

चबाकर खाओ" आजकि सुबह-सुबह
ब््ेकफास्ट मे् बड्ी सी ग्िास मे् रंग-लबरंगी
स्मूदी पीना एक फैशन बन चुका है। िेलकन
अक््य कुमार इस ट््े्ड के सख्त लखिाफ है्।
उनका कहना है लक एक ग्िास स्मूदी को
गाढ़्ा, मिाईदार और टेस्टी बनाने के चक््र

मे् िोग उसमे् पैक्ड जूस, शहद, पीनट बटर या
फुि-फैट लमल्क लमिा देते है्। देखते ही देखते वह एक
साधारण जूस नही्, बब्लक एक भारी-भरकम 'कैिोरी बम'
बन जाता है। अक््य हमेशा सिाह देते है् लक फिो् या
सब्जजयो् को लमक्सी मे् पीसकर लिब्कवड बनाने के बजाय,
उन्हे् उनके असिी र्प मे् चबाकर खाएं। जब आप पूरा
फि खाते है्, तो आपके शरीर को भरपूर फाइबर लमिता
है जो पेट को िंबे समय तक भरा रखता है, जबलक स्मूदी
पीने से कैिोरीज़ तो पूरी अंदर चिी जाती है् िेलकन पेट
कुछ ही देर मे् लफर खािी हो जाता है।

ग््ेनोला और पैक्ड सीफरयल्स
अक््य की नजर मे् लसफ्फ 'मीठा धोखा' बाजार मे्

लमिने वािे ओट्स, कॉन्नफ्िेक्स और फै्सी ग््ेनोिा के
डज्बो् पर बडे-बडे अक््रो् मे् 'लफटनेस' और 'हाट्न हेल्दी'
लिखा होता है। िेलकन अक््य कुमार ऐसे लवज््ापनो् से दूर
रहने की चेतावनी देते है्। अक््य का मानना है लक जो
चीज फैक्ल््टयो् मे् डज्बो् के अंदर बंद होकर महीनो् तक
शेल्फ पर रहती है, वो आपको लफट नही् रख सकती।
ग््ेनोिा को ल््िस्पी और स्वालदष्् बनाने के लिए कंपलनयां
उसमे् भारी मात््ा मे् लहडन शुगर, ल््िजव््ेलटव्स और
ऑयल्स का इस््ेमाि करती है्।  

सूरज ढलने से पहले िाओ
अक््य कुमार का सबसे बडा लनयम अक््य कुमार

अपनी लफटनेस रील्स और इंटरव्यूज मे् बार-बार एक ही
बात दोहराते है् लक वो लकसी भी तरह के ि््ोटीन पाउडर,
सप्िीमे्ट्स या फै्सी लवदेशी डाइट को नही् मानते।
उनका सीधा सा लनयम है—जो ि््कृलत ने जैसा लदया है,
उसे वैसा ही खाओ और शाम को 6:30 से 7 बजे के
बीच अपना आलखरी मीि (लडनर) हर हाि मे् खत्म कर
िो।

फिटनेस आइकॉन अक््य कुमार
आफिर क्यो् नही् िाते ये 3 सुपरिूड्स
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गल्मियो् मे् लमिने वािी टेस्टी िीची
सेहत के लिए कई तरह से फायदेमंद
होती है. ऐसे मे् यहां जालनए एक लदन
मे् लकतनी िीची खाना सेहत के लिए
अच्छा है.

िीची मे् एंटी-ऑक्सीडे्ट्स, लवटालमन और खलनज
होते है् जो ओवरऑि हेल्थ को अच्छा रखते है्. इसका
हाई वॉटर कंटे्ट शरीर को हाइड््ेटेड रखता है लजस चिते
यह गल्मियो् के लिए एक परफेक्ट फ्््ट बन जाता है. िेलकन,
अक्सर ही िोग यह नही् समझ पाते लक एक लदन मे् उन्हे्
लकतनी िीची खानी चालहए. ऐसे मे् यहां जालनए एक लदन
मे् लकतनी िीची खाना सेहत के लिए अच्छा है और िीची
खाने पर शरीर को क्या फायदे लमिते है्.

एक दिन में दकतनी लीची खाएं
एक लदन मे् 8 से 10 िीची खाई जा सकती है. इसमे्

प््ाकृलतक शुगर की मात््ा ज्यादा होती है इसीलिए इसे
सीलमत मात््ा मे् ही खाना चालहए.

बढंती है इमंयूदनटी
िीची मे् लवटालमन सी की भरपूर मात््ा होती है.

लवटालमन सी शरीर की रोग प््लतरोधक क््मता बढ्ाता है.
शरीर हाइडंंेटेड रहता है

गल्मियो् मे् शरीर हाइड््ेटेड रहे इसके लिए िीची खाई
जा सकती है. गल्मियो् मे् इसीलिए िीची खाने पर फायदा
लमिती है.

पाचन को फायिा
पाचन तंत्् को भी िीची से फायदे लमिते है्. िीची

खाने पर कब्ज की लदक््त खासतौर से दूर रहती है.
दिल की सेहत

लदि की सेहत के लिए भी िीची अच्छी है. इसमे्
मौजूद पौटेलशयम खासतौर से ब्िड प््ेशर को संतुलित
करता है.

तंवचा अचंछी रहती है
लवटालमन सी और एंटी-ऑक्सीडे्ट्स से भरपूर होने के

चिते यह फ््ी रेलडकल्स से बचाने मे् मदद करता है. इससे
स्सकन हेल्दी और ग्िोइंग नजर आती है्. यह भी पढ्े् - नी्द
नही् आती तो दवा नही् बस्लक खा िीलजए ये 3 चीजे्,
आयुव््ेलदक डॉक्टर ने शेयर लकया नुस्खा अस्वीकरण –
इस खबर को सामान्य जानकारी के तौर पर लिखा गया है.
अलधक जानकारी के लिए लवशेषज्् की सिाह िे् या
लचलकत्सक से परामश्ि करे्. न्यूज 24 लकसी तरह का दावा
नही् करता है.

सेहत के लिए कैसे फायदेमंद है यह फि
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मानसून आने से पहले घर और आसपास जमा
पानी को साफ करना, कूलर का पानी हर हफ्ते बदलना
और खिड्खकयो् पर जाली लगाना मच्छरो् को रोकने का
सबसे असरदार तरीका है। सही समय पर मच्छर
खनयंत््ण करने से डे्गू, मलेखरया और खिकनगुखनया जैसी
जानलेवा बीमाखरयो् से बिा जा सकता है।

मई का महीना ित्म होते-होते, जब गम््ी अपने िरम
पर होती है और मानसून की आहट सुनाई देने लगती है,
तभी एक खबन बुलाया मेहमान हमारे घरो् मे् दस््क देने
लगता है।  ये कोई और नही् बल्कक मच्छर है, ये छोटा सा
जीव न खसफ्फ िैन की नी्द िराब करता है्, बल्कक अपने
साथ कई बीमाखरयां भी लाते है्, जैसे डे्गू, खिकनगुखनया और
मलेखरया। मानसून से ठीक पहले का यह समय मच्छरो् के
खलए ब््ीखडंग का सबसे अच्छा मौका होता है, क्यो्खक हक्की-
फुक्की बाखरश और जमा पानी उन्हे् पनपने के खलए बख्िया
माहौल देता है।

गृहलकंंंमी को एक रिशंंसनीय संंोत के रंप में जोडंें
यह समझना बहुत ज्र्री है खक मानसून आने से पहले

ही मच्छरो् की बि्ती संख्या को कैसे रोका जाए। अगर हमने
अभी ध्यान नही् खदया, तो बाखरश शुर् होते ही इनकी तादाद
इतनी बि् जाएगी खक कंट््ोल करना मुल्ककल हो जाएगा। तो
आइए जानते है् खक मई के आखिर मे् मच्छरो् के इस
अिानक बि्ते हमले से कैसे बिे् और अपने घर को
सुरख््ित रिे्।

मचंछिों के पनपने की मुखंय जगहें
मच्छरो् को पनपने के खलए खसफ्फ थोड्ा सा र्का हुआ

पानी िाखहए होता है। आपके घर के आस-पास ऐसी कई
जगहे् हो सकती है् खजन पर शायद आप ध्यान न देते हो्:

पानी की टंखकयां और कूलर: अगर इन्हे् खनयखमत र्प
से साफ न खकया जाए, तो ये मच्छरो् के खलए स्वग्ग बन
सकते है्। 

गमले और पौधो् की ट््े: गमलो् के नीिे रिी ट््े मे् जमा
पानी या पौधो् पर जमा पानी भी मच्छरो् को आकख्षगत करता है।

पुराने टायर, बाल्कटयां या टूटे हुए बत्गन: घर के बाहर
या छत पर पड्े ऐसे सामान खजनमे् बाखरश का पानी जमा हो
सकता है, मच्छरो् के खलए प््जनन स्थल बन जाते है्।

छत की नाखलयां और वॉटर ड््ेन: अगर इनमे् पख््ियां या
किरा जमा हो जाए, तो पानी र्क जाता है और मच्छर
पनपने लगते है्।

िुली नाखलयां: घर के आसपास की िुली और गंदी
नाखलयां भी मच्छरो् का बड्ा अड््ा होती है्।

घर और छत पर जल संियन के आसान तरीको् से
पानी बिाना हुआ बेहद आसान।

मानसून से पहले किें ये बचाि
पानी जमा न होने दे्, यह सबसे ज्र्री खनयम है।
हफ्ते मे् एक बार कूलर का पानी ज्र्र बदले् और उसे

अच्छे से सुिाकर साफ करे्।
पानी की टंखकयो् को हमेशा कसकर ढक कर रिे्।
गमलो् मे् ज््यादा पानी न दे् और उनके नीिे रिी ट््े का

पानी रोज िाली करे्।
छत या आंगन मे् पड्े पुराने टायर, टूटे हुए बत्गन, या

कोई भी ऐसा सामान हटा दे् खजसमे् पानी जमा हो सकता है।
मानसून से पहले छत की सभी नाखलयो् को अच्छी तरह

साफ कर ले् ताखक पानी जमा न हो।
सोते समय मच्छरदानी का इस््ेमाल करना सबसे

सुरख््ित और असरदार तरीका है।
अपने घर की खिड्खकयो् और दरवाजो् पर जाली

लगवाने से मच्छर घर के अंदर नही् आ पाते।
आप मच्छर भगाने वाली कॉइल, खलल्कवड या स्प््े का

भी इस््ेमाल कर सकते है्, लेखकन इनका इस््ेमाल
सावधानी से करे्। 

शाम के समय या जब मच्छर ज््यादा हो्, तो पूरी बाजू
के कपड्े पहनना बेहतर होता है।

घर को साफ-सुथरा रिे्, िासकर अंधेरे कोनो् और
फन््ीिर के नीिे जहां मच्छर खछप सकते है्।

कुछ पौधे जैसे गे्दा, लेमनग््ास या तुलसी मच्छरो् को
दूर रिने मे् मदद कर सकते है्।

मानसून की पहली
बारिश से पहले ऐसे िोकें

मचंछिों का आतंक



पकोड़े को आप स़वाद लेकर तो खूब खाते है़
लेककन क़या कभी सोचा है कक इसे इंग़ललश मे़ क़या
कहते है़? नही़ नही़, कसर खुजाने की जऱरत नही़
है. यहां जान लीकजए पकोड़े का इंग़ललश नाम.

भारत के लगभग हर राज़य मे़ पकोड़े अलग-अलग तरह
से बनाए जाते है़ और खाए जाते है़. तेल मे़ तले
हुए गम़ाागम़ा पकोड़े प़लेट मे़ चटनी
के साथ डाल कदए जाएं तो
कमनटो़ मे़ घर के बच़़े और
बड़े चट कर जाते है़. लेककन,
क़या आप जानते है़ आपके
इस फेवरेट स़नैक को इंग़ललश
मे़ भला क़या कहते है़? चकलए
आपको बताते है़ कक
पकोड़े का इंग़ललश नाम क़या
है और कवदेशो़ मे़ लोग इसे
कैसे जानते है़.

पकोड़े को इंग़लिश मे़ क़या कहते है़
पकोड़े को इंग़ललश मे़ Fritter यानी क़़िटर कहा जाता

है. अगर प़याज के पकोड़े है़ तो अकनयन क़़िटर, आलू के
पकोड़े है़ तो पॉटेटो क़़िटर और पनीर के पकोड़े है़ तो इऩहे़
पनीर क़़िटर कहते है़. हालांकक, दुकनयाभर मे़ पकोड़े को
पकोड़ा कहकर ही पुकारा जाता है.

पकोड़े को सिऱफ पकोड़ा भी कहते है़
दुकनयाभर मे़ खानपान की ऐसी बहुत सी चीजे़ है़ कजनका

नाम बदले कबना ही उऩहे़ ऑकरजनल नाम से पुकारा जाता है,
जैसे समोसा, पानी पूरी और पकोड़ा.

पकोड़े के और कौन िे नाम है़
भारत मे़ ही पकोड़े को अलग-अलग नामो़ से पुकारा

जाता है. राजस़थान और गुजरात मे़ इसे भकजया कहते है़,
महाराष़़़़ मे़ भजी, उत़़र भारत मे़ पकोड़ा और पक़़िम बंगाल
मे़ बै़गन के पकोड़े को बेगुनी कहा जाता है.

कैिे बनता है पकोड़ा
पकोड़े को बनाने के कलए

आमतौर पर बेसन का इस़़ेमाल
ककया जाता है. बेसन मे़
अपनी पसंद की सग़जजयां,
नमक और मसाले डालकर
पानी के साथ गाढ़ा घोल
तैयार ककया जाता है और
कफर छोटे-छोटे आकार मे़
तेल मे़ तला जाता है.

क़या सिक़शनरी मे़ है
पकोड़ा

पकोड़ा शज़द अंग़़ेजी कडक़शनरी मे़ भी है. इसे कडक़शनरी
मे़ Pakora ही कलखा गया है. इसीकलए लोग इसे पकोड़े के
नाम से ही जानते है़.

सकि चीज के िाथ खाए जाते है़ पकोड़े
भारत मे़ पकोड़े को चटनी से ज़यादा चाय के साथ खाना

पसंद ककया जाता है. चाय और पकोड़े की इस जोड़ी को लोग
स़वाद लेकर खाते है़.

21 जनू 202615
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भारत मे् वेलनेस अब शौक नही् 
नई जीवनशैली बन रहा

‘इलाज से बेहतर रोकथाम है।’ 16वीं शताबंदी में, डच
दाशंशनिक डेनसडेनरयस इरासंमस िे यह अमर वाकंय गढंा
था। हालांनक भारत सनहत दुनियाभर में कुछ समय पहले
तक हेलंथकेयर पर होिे वाला खचंश काफी हद तक
पंंनतनंंियातंमक था। यािी लोग बीमार पडंिे पर ही
डॉकंटरों के पास जाते थे।
लेनकि अब यह सोच बदल रही है। खासकर 2019 की
महामारी के बाद सेहत के पंंनत जागरंकता में बढंोतरी
हुई है। इसके पीछे नडसंपोजेबल आय में वृनंंि और
नडनजटल साधिों की उपलबंधता बढंिा भी बडंी वजह
है। बीते दशक में नंंपवेंनटंव केयर पर खचंश कुल इलाज
खचंश के 10% से बढंकर 15% पर पहुंच गया है।
नफटिेस, अचंछा संवासंथंय और जीविशैली के बेहतर
नवकलंप तेजी से अपिाए जा रहे हैं। लोग िाशंते से पहले
संलीप संकोर देख रहे हैं, लंच में पंंोटीि गंंाम नगि रहे हैं,
संमाटंशवॉच से हाटंशबीट टंंैक कर रहे हैं और एआई बेसंड
नफटिेस कोनचंग तक ले रहे हैं।

सेहतमंद बुढ़ापा - 50% लोग इससे जागऱक
बोसंटि कंसलंलटंग गंंुप (बीसीजी) की 2025 की नरपोटंश
के अिुसार, जहां वैनंंिक संंर पर केवल 12% लोग

ही सचेत रंप से संवसंथ वृिंंावसंथा के नलए सनंंिय हैं,
वहीं करीब 50% भारतीय इस नदशा में कदम उठा रहे
हैं। करीब 74% लोग अब बीमार पडंिे पर इलाज
करािे के बजाय वेलिेस पंंोगंंाम, हेलंथ कोनचंग और
नियनमत निगरािी जैसी निवारक (नंंपवेंनटव केयर)
सेवाओं को पंंाथनमकता देते हैं। भारत संवासंथंय
पंंौदंंोनगकी में भी अगंंणी है। 71% भारतीय तकिीक
आधानरत संवासंथंय उपायों, जैसे नक पहििे योगंय
उपकरण, हेलंथ बैंड, संमाटंशवॉच, एपंस आनद का उपयोग
करते हैं, जबनक वैनंंिक औसत 55% है। 300 से
अनधक कॉरपोरेट संगठिों िे कायंशसंथल पर शारीनरक
और मािनसक संवासंथंय कायंशिंंम शुरं नकए हैं।

सरकार भी कर रही पहल
सरकार िे संवसंथ जीविशैली, बेहतर पोषण और
शारीनरक गनतनवनध को बढंावा देिे के नलए नफट इंनडया
मूवमेंट, एिपी-एिसीडी, पोषण अनभयाि, ईट राइट
इंनडया और खेलो इंनडया सनहत कई पहल शुरं की हैं।
इिका उदंंेशंय दीरंशकानलक वंयवहार पनरवतंशि को
पंंोतंसानहत करिा है

जजम, सप़लीमे़ट के जजरए लाइफस़टाइल मे़टेने़स
देश में पेड नजम और नफटिेस कंलब सदसंयों की संखंया
2 साल में 23% बढंकर 2026 में 1.51 करोडं हो गई।
नफटिेस सुनवधाओं की संखंया 2024 के 46,500 से
बढंकर 52,300 से जंयादा हो गई। फामंाशरैक के अिुसार
देश में मोटापा रोधी दवाओं का बाजार 5 वषंंों में 6 गुिा
बढंकर 2025 में 950 करोडं रंपए हो गया है।
आईमाकंक गंंुप के मुतानबक नंयूनंंटशिल सपंलीमेंट का
बाजार 2025 में 85 हजार करोडं रं. का था।
हील इि इंनडया जैसी सरकारी पहलों से भारत में
वेलिेस टूनरजंम बढं रहा है। मोडंंोर इंटेनलजेंस के
मुतानबक भारत का वेलिेस टूनरजंम माकंंेट करीब 3
लाख करोडं रं. का है। 2031 तक इसके करीब
7.18% सालािा की दर से बढंिे की उमंमीद है।

'इलाज से बेहतर रोकथाम’ का मूलमंत््; 71%
भारतीय हेल्थ बै्ड, स्मार्टवॉच का उपयोग कर रहे
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अनुरोध और हद का फक्क समझे्गे, तो
बिना तनाव सुधरे्गे संिंध- एक्सपर्ट
भागदौड् और सोशल मीबिया के दौर मे्
‘बरश्तो् मे् सीमाएं’ तय करने की िात
हर जगह सुनाई देती है। लोग मानते है्
बक इससे थकान, मानबसक तनाव और
बरश्तो् की कड्वाहर खत्म हो जाएगी,
लेबकन सच््ाई यह है बक ज्यादातर
लोग सीमा या मय्ाटदा का मतलि ही
गलत समझ लेते है्। नतीजा यह होता
है बक बरश्ते सुधरने की िजाय और
बिगड् जाते है्।
अमेबरका की बरलेशनबशप थेरेबपस्र
मीना िी और फैबमली थेरेपी बवशेषज््
िॉ. नाइला वॉरेन के अध्ययन िताते है्
बक लोग अक्सर सीमाओ् को दूसरो् के ित्ाटव पर कािू
पाने या उन्हे् सुधारने का तरीका मान लेते है्।
जिबक हकीकत मे् सीमा तय करने का मकसद सामने
वाले को िदलना नही्, िल्कक खुद के ित्ाटव पर कािू
पाना है।
अनुरोध और हद को मिला देना सबसे बड़ी गलती
मीना िी. के मुताबिक, बरश्तो् मे् सिसे आम गलती
‘अनुरोध’ को ही ‘हद’ समझ लेना है। अनुरोध वह
होता है, बजसमे् आप सामने वाले से कुछ िदलने को
कहते है्, लेबकन उस पर आपका बनयंत््ण नही् होता।
हद या सीमा वह फैसला है, जो आप खुद लेते है् और
जो पूरी तरह आपके हाथ मे् होता है। उदाहरण के तौर
पर, पाबरवाबरक िातचीत मे् पडोसी से यह कहना बक
वे बनजी मामलो् मे् दखल न दे्- यह एक अनुरोध है।
लेबकन अगर वे उसी बवषय पर दोिारा िात करे् और
आप वहां से उठकर चले जाएं, तो यह आपकी तय
की हुई सीमा है।
िॉ. नाइला वॉरेन कहती है्, ‘हम दूसरो् की सोच या
ित्ाटव नही् िदल सकते। हम बसफ्क यह तय कर सकते
है् बक खास हालात मे् हमारा जवाि क्या होगा। हम

बकतना सहे्गे और कि तक सहे्गे- यही असली सीमा
है।’ िॉ. नाइला के मुताबिक, तरीके से तय की गई
सीमाएं बरश्तो् मे् दूरी नही्, िल्कक सुरक््ा और भरोसा
िढ्ाती है्। इससे सामने वाले को भी यह साफ संकेत
बमलता है बक आप खुद का सम्मान करते है्।
िजबूत मरश़तो़ के मलए उपयोगी हो सकते है़ ये 5
मनयि
1. हर बात बोलकर बताना जऱरी नही़: कुछ
सीमाएं बिना घोषणा के भी लागू की जा सकती है्,
जैसे रात 9 िजे के िाद फोन न उठाना।
2. सीिा दोहराने से न महचके़: अगर कोई भूल रहा
है, तो शांबत से कहे्, ‘मै् इस िारे मे् पहले ही साफ
कर चुका हूं।’
3. छोटी बातो़ से शुऱआत करे़: दुकान मे् मुफ्त सै्पल
मना करने जैसी छोरी आदते् आत्मबवश््ास िढ्ाती है्।
4. मिलाजुला संकेत न दे़: अगर आपने कहा है बक
खास बदन िात नही् करे्गे, तो पालन करे्।
5. असहजता को स़वीकारे़: सीमा तय करना कभी-
कभी असहज होता है, इसबलए पहले खुद को शांत
करे्। याद रखे्- बरश्ते ति नही् रूरते जि ‘ना’ कहते
है्। बरश्ते ति रूरते है्, जि खुद की हद भूल जाते है्।

रिश्तो् मे् सीमा तय किने
की गलत समझ से कड्वाहट
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िुकनया के सबसे अमीर शख्स इलॉन मस्क की कंपनी
स्पेसएक्स का आईपीओ 12 जून को लॉन्च होने के
सार कंपनी की प््ेकसडे्ट और सीओओ ग्वेन शॉटवेल
सुक्खथयो् मे् है्। उन पर यूएस के मून कमशन को
कामयाब बनाने की कजम्मेिारी है।
शॉटवेल का मानना है कक अगले िस वर््ो् मे् इंसान
चंद््मा पर बस््ी बसाने और वहां मैन्युफैक्चकरंग प्लांट
स्राकपत करने की किशा मे् बड्ी प््गकत कर सकता है।
62 वर््ीय शॉटवेल इस समय नासा के आट््ेकमस-4 मून
कमशन की तैयाकरयो् मे् अहम भूकमका कनभा रही है्।
टेक्सास के स्टारबेस मे् स्पेसएक्स की फैक्टरी मे् 18
स्टारकशप स्पेसक््ाफ्ट कनम्ाथण के कवकभन्न चरणो् मे् है्
और 2023 के बाि से कंपनी 11 स्टारकशप लॉन्च
कर चुकी है।
नासा ने अपने चंद्् अकभयान के कलए स्पेसएक्स के
स्टारकशप को चुना है। शॉटवेल के अनुसार, स्टारकशप
काय्थक््म बेहि ककिन और तकनीकी र्प से पेचीिा है,
लेककन कंपनी 2028 के लक्््यो् को ध्यान मे् रखकर
तेजी से काम कर रही है। उन्हे् उम्मीि है कक आट््ेकमस-
4 कमशन के लॉन्च तक स्टारकशप की कई सफल
परीक््ण उड्ाने् पूरी हो जाएंगी और कुछ यान अंतकरक््
की ऊंचाइयो् तक पहुंच चुके हो्गे।
उन्हो्ने बताया कक स्पेसएक्स ने फेडरल कम्युकनकेशन
कमीशन से िस लाख एआई सैटेलाइट्स के कलए

लाइसे्स भी मांगा है और भकवष्य मे् चंद््मा पर उपग््ह
कनम्ाथण की संभावना पर कवचार कर रही है।
चांि पर बस््ी बसाने की यह योजना इलॉन मस्क के
उस सपने का कहस्सा है, कजसमे् वे इंसानो् को पृथ्वी के
अलावा िूसरे ग््हो् पर भी बसते िेखना चाहते है्। करीब
चार िशक के एयरोस्पेस अनुभव वाली शॉटवेल ने
नॉर्थवेस्टन्थ यूकनवक्सथटी से मैकेकनकल इंजीकनयकरंग मे्
स्नातक और स्नातकोत््र की कडग््ी हाकसल की।
उन्हो्ने 1988 मे् एयरोस्पेस कॉप््ोरेशन से ककरयर की
शुर्आत की और बाि मे् रॉकेट कंपनी माइक््ोकॉस्म मे्
काम ककया। वर्थ 2002 मे् उनकी मुलाकात इलॉन
मस्क से हुई। मस्क की िूरिश््ी सोच से प््भाकवत होकर
उन्हो्ने स्पेसएक्स का जॉब ऑफर स्वीकार कर कलया।
आज शॉटवेल खुि को कवज््ान और अंतकरक्् इंजीकनयकरंग
मे् र्कच रखने वाली मकहलाओ् के कलए प््ेरणा मानती है्।
वे कहती है् कक एक छोटे शहर मे् पली-बढ्ी एक लड्की
िुकनया बिलने मे् इलॉन मस्क की मिि कर रही है।
उनका एक कनजी सपना भी है- चंद््मा पर जाकर वहां
से पृथ्वी को िेखना। 

ग्वेन शॉटवेल: चांद पर बस््ी बसाने
के मस्क के सपने की जिम्मेदारी इन्ही् पर

शास्््् हमे् सही माग्ग कदखाते है्, ज््ान प््ाप्त
करने मे् कभी आलस या लापरवाही न करे्

शास््््ो् मे् कहा गया है कक हमारा मन हमेशा शुभ, सत्य और
किव्य संकल्पो् से भरा होना चाकहए। कशव संकल्प का अर्थ है
जीवन मे् ऊंचे और श््ेष्् लक्््यो् की ओर बढ्ना। संसार की
सभी वस््ुएं नश््र है् और एक किन समाप्त हो जाती है्।
इसकलए केवल भौकतक चीजो् मे् उलझना सही नही् है। हमे्
जीवन के सत्य और सव््ोच्् लक्््य को समझने का प््यास
करना चाकहए। शास्््् हमे् सही माग्थ किखाते है्। ज््ान प््ाप्त
करने और आत्म कवकास के कलए अध्ययन मे् कभी आलस्य
या लापरवाही नही् करनी चाकहए। स्वामी अवधेशानंद कगकर

शॉटवेल का मानना है कक अगले दस वर््ो् मे्
इंसान चंद््मा पर बस््ी बसाने और वहां

मैन्युफैक्चकरंग प्लांट स्थाकपत करने की कदशा
मे् बड्ी प््गकत कर सकता है।
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एक सींग वाला गैंडा असम का राजकीय पंंाणी है। तराई
कंंेतंं की लोककथाओं के अनुसार, दिवंय दिलंपकार
दवशंंकमंाा ने हाथी की तंवचा, घोडंे के खुर, मगरमचंछ
की आंखें, भालू के मदंंिषंक, दसंह के हंिय और वृषभ
के सींग को दमलाकर गैंडे की रचना की थी।
लगभग 4,500 वषंा पूवंा दसंधु निी के उतंंर-पदंंिमी
तट पर हडंपंपा सभंयता दवकदसत हुई। वहां की अनेक
मुहरों पर गैंडे की आकृदतयां दमली हैं। इससे संकेत
दमलता है दक पंंाचीन काल में गैंडा भारतीय उपमहादंंीप
के पदंंिमी कंंेतंंों में भी पाया जाता था, जहां उस समय
आज की तुलना में अदधक हदरयाली और नमी थी।
हडंपंपा की कुछ मुहरों पर एक रहसंयमय एकल सींग
वाला पंंाणी भी दिखाई िेता है। यह पदंंिमी दमथकों में
उलंललदखत एक सींग वाले अशंं से दभनंन है। गैंडा तो
वािंंदवक पंंाणी है, लेदकन यह दनदंंित रंप से नहीं
कहा जा सकता दक मुहरों पर अंदकत यह एकल सींग
वाला जीव वािंंदवक था या केवल कलंपना की उपज।
ऋगंवेि में गैंडे का उलंलेख ‘खडंग’ नाम से दमलता है।
अजंाुन के पंंदसदंं धनुष ‘गाणंडीव’ का संबंध भी संसंकृत
में गैंडे के दलए पंंयुकंत िबंि ‘गणंडक’ से जोडंा जाता
है। इससे पंंतीत होता है दक आयंा योदंंाओं के दलए मोटी
चमडंी और नुकीले सींग वाला यह पिु दविेष महतंव
रखता था। गैंडे की खाल अतंयंत मजबूत और लगभग
अभेदंं मानी जाती थी। संभवतः यही कारण था दक उस
समय के योदंंा इसकी खाल से बने कवच धारण करते
थे। भगवदंंीता के एक शंलोक में कृषंण संवयं को
‘एकशंंग’ अथंाात एक सींग वाले जीव के रंप में
संबोदधत करते हैं। इसी कारण कुछ लोग यह पंंशंन
उठाते हैं दक कहीं दवषंणु का वराह अवतार वािंंव में
गैंडे से पंंेदरत तो नहीं था।
जैन परंपरा में भी गैंडे का उलंलेख दमलता है। वह
गंयारहवें तीथंंंकर शंंेयांसनाथ का पंंतीक दचहंन है। बौदंं
धमंा के ‘खगंगदवसाण सुतंं’ में गैंडे के एकमातंं सींग को
एकांतवासी दभकंंु के आििंा जीवन का रंपक बनाया
गया है। उसमें कहा गया है - ‘गैंडे के सींग की भांदत
अकेले दवचरण करो। उतंकंठा से मुकंत, सांसादरक छल,
पंंेम और इंदंंिय सुखों में रंदच न लेते हुए, अलंकरण से
िूर रहते हुए, सिैव सतंय बोलें और खगंग समान अकेले

भटकते रहें!’गुजरात में पूजी जाने वाली लोकिेवी
धावडी माता का वाहन भी गैंडा है। उलंलेखनीय है दक
हडंपंपा सभंयता की कई मुहरें भी इसी कंंेतंं के आसपास
पंंापंत हुई हैं। यह इस बात का संकेत है दक पंंाचीन काल
में भारत के पदंंिमी भाग में गैंडा एक पंंमुख पंंाणी हुआ
करता था। उस समय की यािों ने गैंडे की मुहरों और
धावडी माता के वाहन का रंप ले दलया। धावडी माता
की पूजा गुजरात के साथ-साथ पादकिंंान के कुछ कंंेतंंों
में भी घुमकंंड समुिायों दंंारा की जाती है।
लोकमहाभारत की कुछ कथाओं में भी गैंडे का उलंलेख
दमलता है। एक कथा के अनुसार, पांडवों ने अपने दपता
पांडु की आतंमा की िांदत के दलए एक दिवंय गैंडे का
दिकार दकया था। मानंयता थी दक उसके मांस की
आहुदत दिए दबना पांडु को संवगंा पंंापंत नहीं हो सकता
था। गढंवाल की ‘पांडव लीला’ में यह कथा कुछ अलग
रंप में दमलती है। वहां कहा गया है दक पांडवों को यह
गैंडा इंिंंलोक में दमला था। िूसरी ओर, सारला िास की
ओदंडया महाभारत के अनुसार, यह गैंडा दिव के दिवंय
उपवन में दवचरण करता था। अजंाुन ने उसका दिकार
दकया, दकंतु बाि में उसका सामना उस उपवन के रकंंक
से हुआ। आिंंयंा की बात यह थी दक वह रकंंक अजंाुन
का ही पुतंं था, दजसे एक नागकनंया ने जनंम दिया था।
लोककथाओं में इस पुतंं को नागाजंाुन के नाम से जाना
जाता है और अनेक कंंेतंंों में उसकी दविेष शंंदंंा के साथ
पूजा की जाती है।

महाभारत से हड़प्पा तक
हर जगह दज्ज है यह प््ाणी

हड़प़पा सभ़यता के अवशेषो़ मे़ प़़ाप़त एक मोहर पर गै़डे की आकृतत।
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जॉजंय बकंकली एंगंलो-आयकरश दाशंयकनक, लेखक और
पादरी थे, कजनंहें आदशंयवाद (आइकडयकलजंम) का
संसंथापक माना जाता है। उनंहें कबशप बकंकली भी कहा
जाता है।
1. सतंय की बात तो सभी करते हैं, लेककन वासंंव में
उसे अपनाने वाले बहुत कम होते हैं।
2. बहुत कम लोग संवयं सोिते हैं, कफर भी हर ककसी
की अपनी राय होती है।
3. जो वंयकंतत अपने कमतंंों और पडंोकसयों के पंंकत
ईमानदार नहीं है, वह जनता के पंंकत भी सचंंा नहीं
हो सकता।
4. पहले हम खुद धूल उडंाते हैं और कफर कशकायत
करते हैं कक हमें कुछ कदखाई नहीं दे रहा।
5. लोग संवतंतंंता के बारे में बातें कर सकते हैं, कलख
सकते हैं और उसके कलए संघरंय भी कर सकते हैं,
लेककन वासंंव में संवतंतंं वही है जो संवतंतंं रंप से
सोिता है।
6. जो कहते हैं कक ईमानदार वंयकंतत जैसा कोई नहीं
होता, वह अतंसर संवयं बेईमान होते हैं।
7. एक अचंछा देशभतंत वही है जो अपने देशवाकसयों
को ईशंंर की संतान समझे और उनके पंंकत अपने
वंयवहार के कलए संवयं को उतंंरदायी माने।
8. ईशंंर की वासंंकवक पंंकृकत को सीकमत बुकंंि वाले

मनुषंय पूरी तरह नहीं समझ सकते।
9. जो मन संवतंतंं होकर अपने अनुभवों पर कविार
करता है, वह संवयं को आनंद  अवशंय देता है। 

हम स्वतंत्् र्प से सोचना शुर्
करे् - जॉज्ज बक्कली 

खुशी का अर्थ समझे्, दुख को स्वीकार करे्
हम में से कई लोग यह मानते हैं कक खुश रहने का
मतलब है जीवन में कभी किंता, डर या दुख न
आए। लेककन ऐसा संभव नहीं है। हर वंयकंतत को
समय-समय पर ककिन भावनाओं का सामना करना
पडंता है। समसंया तब शुरं होती है जब हम इन
भावनाओं को पूरी तरह खतंम करने की कोकशश
करते हैं। (द हैप्पीनेस ट््ैप -रस हैररस)
जब हालात न बदलें, तब दृकंंिकोण बदलना सीखें
जीवन हमेशा हमारी योजनाओं के अनुसार नहीं
िलता। कभी लोग हमारा साथ नहीं देते, कभी
पकरकंसथकतयां बदल जाती हैं और कभी मेहनत का
पकरणाम देर से कमलता है। ऐसे समय में हम
घटनाओं को नहीं बदल सकते, लेककन अपने
सोिने और पंंकतकंंिया देने के तरीके को जरंर बदल
सकते हैं। (द डेली स्टोइक -राएन हॉरलडे)
सफलता उनको कमलती है जो जलंदी रंकते नहीं हैं
जब हम कोई नया काम शुरं करते हैं, तो शुरंआत
में सब आसान और उतंसाहजनक लगता है। कुछ
समय बाद ऐसा दौर आता है जब मेहनत बढंती है,
पकरणाम कम कदखते हैं। यही वह समय होता है जब
मन हार मानने लगता है। जो लोग धैयंय रखते हैं वे
अतंसर सफलता के करीब पहुंिते हैं। (द रडप -
सेर गॉरडन)

छोटे सुधार ही समय के सार बड्ी
सफलता दे्गे

अतंसर लोग एक कदन में अपने जीवन को बदल
देना िाहते हैं। वे बडंे लकंंंय बनाते हैं और कफर कुछ
कदनों बाद थककर रंक जाते हैं। छोटे बदलाव करें।
जैसे रोज केवल कुछ कमनट पढंना, थोडंी देर
टहलना या कोई छोटा नया काम शुरं करना। यही
छोटे कदम बडंे बदलावों की नींव बनते हैं।
(टाइनी हैरबट्स -बीजे फॉग)
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टीि िे् बहस और ितभेद होना स्वाभाववक है। कई
बार वकसी िुद््े पर चच्ाथ लंबी चलती है, विर भी सभी
सदस्य एकित नही् होते और रवतरोर की क्सरवत
बन जाती है। प््भावी टीि और कि प््भावी टीि के
बीच िुख्य अंतर यह होता है वक प््भावी टीि कविन
बातचीत और असहिवत से बचती नही् है। वो
ितभेदो् को सिस्या नही्, बेहतर वनण्थय लेने की
प््व््िया का वहस्सा िानती है। ऐसी टीि यह
सुवनव््ित करती है वक ववचारो् िे् वभन्नता होने पर
भी आपसी सम्िान और सहयोर बना रहे। लेवकन
जब वकसी िीवटंर िे् सहिवत न बने और वनण्थय लेना
आवश्यक हो, तब आरे बढ्ने के वलए कुछ
िहत्वपूण्थ कदि अपनाए जा सकते है् ...

1. समाधान ममलने तक चच्ाा जारी रखे्
सबसे अच्छा तरीका है वक जो क्सरवत बन रही है,
उसे खुले तौर पर स्वीकार करे्। चच्ाथ कविन हो और
वकसी वनष्कर्थ पर पहुंचना िुक्शकल लरे, तो यह
कहना उपयोरी हो सकता है, ‘िीक है, यह एक
चुनौतीपूण्थ चच्ाथ है और हिारे ववचार अलर है्। हि
रैय्थपूव्थक बातचीत जारी रखे् और ऐसे सिारान तक
पहुंचने का प््यास करे् जो सबके वलए उवचत हो्। इस
चच्ाथ के बाद भी हि एक टीि के सदस्य रहे्रे।
इसवलए आपसी सहयोर बनाए रखे्।’

2. मुख्य बाते् दृश्य र्प से
दज्ा करे्
व्हाइटबोर्थ, क्ललपचाट्थ या वकसी
अन्य िाध्यि पर चच्ाथ के िुख्य
वबंदुओ् को वलखते रहे्। इससे
प््वतभावरयो् को यह भरोसा विलता है
वक उनकी बात ध्यान से सुनी जा
रही है। जब लोरो् को यह वचंता नही्
रहती वक उनकी राय अनदेखी हो
जाएरी या चच्ाथ िे् खो जाएरी, तो वे
अपने ववचारो् को बार-बार दोहराने
के बजाय सिारान खोजने पर

अवरक ध्यान के्व््ित कर पाते है्। वलखे हुए वबंदु
सभी को चच्ाथ की वदशा स्पष्् र्प से वदखाते है्।

3. सौहाद्ापूर्ा वातावरर बनाए रखे्
चच्ाथ को सौहाद्थपूण्थ, शांत और सम्िानजनक बनाए
रखे्। प््वतभावरयो् को प््ोत्सावहत करे् वक वे असहिवत
को व्यक्कतरत आलोचना न सिझे्, प््वतव््िया देने से
बचे् और भावनाओ् को कुछ सिय के वलए अलर
रख दूसरो् की बात सुने्। जब लोर वबना वझझक के
अपने ववचार व्यक्त करते है्, तो िनोवैज््ावनक सुरक््ा
का वातावरण बनता है जो टीि के सदस्यो् को
ईिानदारी से अपनी राय रखने, बेहतर सिारान
खोजने िे् िदद करता है।

4. सम््िय र्प से सुनने पर ध्यान दे्
वकसी भी कविन या संवेदनशील बातचीत िे् सुनना
सबसे िहत्वपूण्थ तत्वो् िे् से एक होता है। चच्ाथ के
दौरान िोबाइल िोन, लैपटॉप या अन्य वरवजटल
उपकरणो् को कुछ सिय के वलए अलर रखना
उपयोरी हो सकता है, तावक प््त्येक व्यक्कत को पूरा
ध्यान विल सके।
जब लोर िहसूस करते है् वक उनकी बात बीच िे्

टोके वबना ध्यानपूव्थक सुनी जा रही है, तो वे अवरक
खुलकर, ईिानदारी से और ववस््ार से अपने ववचार
साझा करते है्।

जब चच्चा किसी किष्िर्ा पर ि पहुंच पचए,
तब ये उपचय आगे बढ्चिे मे् मदद िरे्गे

स्वाध्याय का अर्थ है ग््ंरो्, ज््ानवर्थक पुस््को् और
प््ेरणादायक ववचारो् का वनयवित अध्ययन करना। जीवन िे्
स्वाध्याय की आदत होनी चावहए। जब हि प््वतवदन पढ्ते
और सीखते है्, तो हिारे िन िे् अच्छे ववचार आते है्।
स्वाध्याय की वनरंतरता हिे् सही िार्थ पर चलने की प््ेरणा
देती है। अच्छे ववचार हिारी सबसे बड्ी पूंजी है्, क्यो्वक वे
हिारे व्यक्कतत्व और चवरत्् का वनि्ाथण करते है्।

ग््ंथ, पुस््के् और प््ेरणादायक विचार रोज
पढ्ने से हमारे मन मे् अच्छे विचार आते है्
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बेटी का घर बसाने से पहले माता-पपता रखें इन
बातों का धंयान,एनसीआरबी के आंकडंे दे रहे हैं चेतावनी

ष््््ीय अपराध ररकॉर्ड ब्यूरो (NCRB) की एक ररपोर्ड के
अनुसार, वर्ड 2024 मे् देशभर मे् दहेज मृत्यु के 5,737
मामले दज्ड रकए गए। अर्ाडत दहेज से जुड्ी रहंसा, उत्पीड्न
और प््ताड्ना के कारण औसतन प््रतरदन लगभग 16
मरहलाओ् की जान गई।
नवरववारहताओ् को दहेज के नाम पर प््तारडत रकए जाने,
उनके सार घरेलू रहंसा होने या उनकी शारीररक व
मानरसक प््ताडना की ख़बरे् रोज़ ही सुनने-पढ़ने को रमल
जाती है्। इन्हे् ‘रकसी और की बेरी’ के सार हुई घरना
मानकर चच्ाड की जाती रही है। लेरकन चंद हारलया मामलो्
मे् पहली बार ‘दूसरे की बेरी’ वाली बात माता-रपता के
सामने यक्् प््श्न बनाकर रख दी गई। शादी से पहले ठीक
से पडताल क्यो् नही् की? यह सवाल रवरार र्प धरकर
सामने आया है। बेररयो् को पराया समझकर, बोझ की तरह
‘दान’ कर देना अब स्वीकारा नही् जा सकता।
पीरढ़यो् के बीच वैचाररक अंतर की भी एक अद्््त रमसाल
इस दौर मे् देखने को रमल रही है। सामंजस्य रबठाकर
चलने की जो महती ज़र्रत रववाह संस्रा मे् होती है,
उसको अब कई घरको् की नापतौल से देखा जाता है। यह
बात दोनो् पक््ो् के माता-रपता जानते है्। इसरलए ध्यान तो
दोनो् को ही बढ़ाना है। रववाह से रकसी एक का जीवन पूरी
तरह बदले और दूसरा सुरवधा से अपने ढर््े पर चलता रहे,
यह अब मुमरकन नही् है। रमलकर भरवष्य बनाना है, तो
बदलाव भी साझे होने चारहए। इंसान पर पाररवाररक माहौल
व परवररश का गहरा असर पडता है। कोई बदल जाएगा,
इसकी आशा रखना समझदारी नही् है।
इस सत्य की रोशनी मे् बेररयो् के माता-रपता को अपने रलए

दामाद तलाशते समय तरा शुर्आती रस्मो् के दौरान भी
चंद पहलुओ् पर ग़ौर करना चारहए -

व्यवहार और सोच से तय करे् ररश्ते
जब आप लड्के और उसके पररवार से रमलते है्, तो
बातचीत के दौरान कुछ ऐसे संकेत रमल सकते है् रजन्हे्
नज़्रअंदाज़् नही् रकया जाना चारहए।

अहंकार या श््ेष््ता का भाव
यरद बातचीत के दौरान पररवार बार-बार अपनी संपर््ि,
सामारजक प््रतष््ा, रशक््ा या प््भावशाली परररचतो् का
उल्लेख करे और स्वयं को दूसरो् से श््ेष्् सारबत करने का
प््यास करे, तो यह संकेत हो सकता है रक वहां समानता
और सम्मान की भावना का अभाव है।

रिर्णयो् मे् लड्के की भूरमका ि होिा
यरद रववाह से जुड्े सभी महत्वपूण्ड रनण्डय केवल पररवार
के सदस्य ले रहे हो् व होने वाले दूल्हे की राय को कोई
महत्व न रदया जा रहा हो, तो यह भरवष्य के रलए
रचंताजनक संकेत हो सकता है। ऐसे माहौल मे् यह आशंका
रहती है रक शादी के बाद भी वह अपने रनण्डय स्वतंत्् र्प
से न ले पाएगा व ज़र्रत पड्ने पर जीवनसारी का पय्ाडप्त
सार भी न दे सकेगा।

असमािता और भेदभाव की सोच
यरद पररवार यह मानता हो रक घर और बच््ो् की रज़म्मेदारी
केवल मरहला की है, या यह कहता हो रक ‘हमारे यहां
पुर्र घरेलू काम नही् करते,’ तो यह लै्रगक असमानता की
सोच को दश्ाडता है। ऐसी मानरसकता वैवारहक जीवन मे्
तनाव और संघर्ड का कारण बन सकती है।

लेि-देि व व्यवस्थाओ् पर अत्यरिक ज्ोर
यरद शादी तय होने से पहले बार-बार लेन-देन, महंगे
उपहारो्, लग्ज़्री कार या ररश्तेदारो् के रलए रवशेर
व्यवस्राओ् की चच्ाड हो रही हो, तो इसे हल्के मे् नही् लेना
चारहए। इसी तरह यह कहना भी संदेह पैदा करता है रक
‘हमे् कुछ नही् चारहए, आप जो भी दे्गे आपकी बेरी के ही
काम आएगा।’
दोिो् पक्् ररश्ता शुर् करिे से पहले रखे् पारदर्शणता
यरद लड्की नौकरी करती है, तो शादी से पहले इस बात
पर खुलकर चच्ाड कर ले् रक वह घर और काम के बीच
संतुलन को रकस तरह देखती है।
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विश्् स्िास्थ्य संगठन की एक विपोर्ट के मुताविक देश मे्
हि 6 मे् से एक िुजुग्ट के साथ दुर्य्टिहाि होता है, जो उनके
ही िच््ो्/विश्तेदािो् द््ािा वकया जाता है। इसमे् उन्हे् घि से
िाहि वनकालने, देखभाल नही् किने से लेकि संपव््ि हड्पना
तक शावमल है।  
घरेलू हिंसा अहिहियम-2005 औि माता-वपता एिं िविष््
नागविक भिण-पोषण एिं कल्याण अविवनयम-2007 आपको
यह अविकाि देते है्।
संपह््ि लेकर बच््े देखभाल ििी् करते तो क्या करे्
यवद आपने िेरा-िेरी या विश्तेदाि के नाम संपव््ि इस उम्मीद
से कि दी वक िे देखभाल किे्गे, लेवकन नही् कि िहे है्, तो
ऐसी स्सथवत मे् िविष्् नागविक भिण-पोषण एिं कल्याण
अविवनयम-2007 संपव््ि हस््ांतिण िद्् किाने का अविकाि
देता है।
क्या करे् - वजले के िविष्् नागविक व््िब्यूनल या संिंवित
प््ाविकिण मे् आिेदन दे्। उपेक््ा, देखभाल न वमलने या
दुर्य्टिहाि के प््माण प््स््ुत किे्। वगफ्र डीड होने के िाद भी
आप संतान/िाविस से संपव््ि िापस पा सकते है्।

2. अगर बेटा ििी् िै तो हकससे भरण-पोषण मांगे्
अगि आप िुढ़ापे मे् अपना खर्ट रलाने मे् समथ्ट नही् है् तो
अविवनयम-2007 अविकाि देता है वक आप केिल अपने
समथ्ट िेरे से ही नही्, िस्लक अपनी िेरी या संिंवित कानूनी
िाविस से भिण-पोषण की मांग कि सकते है्।
क्या करे् - आप अपने वजला स््ि के मे्रेने्स व््िब्यूनल मे्

आिेदन दे सकते है्। इसमे् सभी
वजम्मेदाि संतान या संिंवित िाविसो् का
विििण दे्। व््िब्यूनल पविस्सथवत के
अनुसाि संतान/िाविस की वजम्मेदािी
तय कि सकता है।
3. आवेदि करिे मे् असिाय िै् तो
मदद कैसे हमलेगी
यवद अकेले िहने िाले या शािीविक
र्प से कमजोि िुजुग्ट स्ियं अपने
अविकािो् को लागू नही् किा पा िहे हो्,
तो उनकी ओि से अविकृत संगठन या
अन्य र्यस्तत कानूनी मदद के वलए
पहल कि सकते है्। अविवनयम यह

अविकाि देता है।
क्या करे् - मदद के वलए िविष्् नागविक संगठन या
भिोसेमंद सामावजक संस्था की मदद ले सकते है्। वजला
समाज कल्याण विभाग से संपक्क किे्। वलवखत आिेदन के
साथ प््वतवनवि वनयुत्त वकया जा सकता है।

4.पे्शि/संपह््ि का गलत इस््ेमाल िोिे पर क्या करे्
यवद िृद्् मवहला की पे्शन, िै्क खाते या संपव््ि का पविजन
गलत इस््ेमाल कि िहे है् तो यह घिेलू वहंसा अविवनयम-
2005 के तहत आव्थटक शोषण है। िही् िृद्् पुर्षो् के वलए
भिण-पोषण संिक््ण कानून-2007 मदद किता है।
त्या करे्? - आप आव्थटक शोषण की वशकायत प््ोरेत्शन
ऑविसि, मवहला थाना/पुवलस, 181 मवहला हेल्पलाइन,
न्यावयक मवजस्ि््ेर, वजला विविक सेिा प््ाविकिण या वजला
मे्रेने्स/सीवनयि वसरीजन व््िब्यूनल मे् कि सकते है्।

5. मुफ्त वकील और तुरंत न्याय हकस तरि से पाएं
िाष््््ीय विविक सेिा प््ाविकिण कोर्ट मामलो् मे् मुफ्त सिकािी
िकील पाने का अविकाि देता है। आपकी त्िवित सुनिाई के
वलए िास्र ि््ैक कोर्ट की र्यिस्था है। यहां पि 90 वदन से
लेकि 120 वदन के अंदि िैसला सुनाया जाना अवनिाय्ट है।
क्या करे्? - वजला कोर्ट पविसि मे् वजला विविक सेिा
प््ाविकिण मे् मुफ्त िकील के वलए आिेदन दे सकते है्।
इसके अलािा एल्डि लाइन-14567 पि सुिह 8 से िात 8
िजे के िीर कॉल किके कानूनी सहायता मांग सकते है्।

5 सवालों से समझिए बुजुरंंों
को कैसे झमलेरा कानूनी सहारा
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महानायक हाल ही में भारत के टॉप 10 वैलंयुएबल सेलेबंस
में शाममल हुए हैं। वे अपने बंलॉगंस से काफी कुछ मसखाते-
बताते रहते हैं, उनंहीं में से कुछ खास बातें…
इंटरनेट के इस दौर में जानकारी का तूफान हर समय हमारे
सामने मौजूद है। इतनी सारी सूचनाएं, इतने सारे मवचार
और इतनी सारी खबरें होती हैं मक समझना मुशंककल होता
है मक वासंंव में महतंवपूरंण कंया है। आज जवाब ढूंढना
बहुत आसान हो गया है। एक बटन दबाइए और
जानकारी सामने है। लेमकन इस सुमवधा ने
सोचने की हमारी अपनी कंंमता को पीछे
छोडं मदया है। अब ममंंसषंक के सोचने
वाले बटन की जगह इंटरनेट के बटन
ने ले ली है। हम जैसे लोग, मजनंहोंने
पुराना समय भी देखा है और आज का
मिमजटल युग भी…उनके मलए यह
बदलाव मकसी रोमांचक कहानी से कम
नहीं है।
कभी-कभी हमारा मन अपने आसपास की
इतनी सारी चीजों में उलझ जाता है मक जो
काम हमें करना चामहए, जो बातें हमें सहेजकर
रखनी चामहए, वे कहीं पीछे छूट जाती हैं। मन थका होता
है, लेमकन रंकता नहीं। वह लगातार उन बातों के बारे में
सोचता है जो बदल रही हैं… फीकी हो रही हैं, लेमकन पूरी
तरह खतंम भी नहीं हुई हैं। हमारे शरीर का सबसे बडंा िेटा-
बैंक हमारा ममंंसषंक है। जनंम से लेकर आज तक जो कुछ
हमने देखा, सुना, सीखा और महसूस मकया, वह सब उसमें

जमा होता है। कई बार हमें लगता है मक अब इसमें
और कुछ समा नहीं सकता। लगता है इसकी कंंमता
की एक सीमा है। लेमकन यह एक भंंम है। सचंंाई यह
है मक इंसान के भीतर सीखने, समझने और आगे बढंने
की कंंमता लगातार बढंती रहती है। हम कभी भी पूरी
तरह भरते नहीं हैं। हमारे भीतर हमेशा कुछ नया
सीखने और अपनाने की जगह बनी रहती है।
हर रोज एक नए मदन की शुरंआत होती है। मफर
उसके बाद एक और मदन आता है। इसी तरह जीवन
आगे बढंता है। रोज ही जीवन अपनी तमाम

जमटलताओं के साथ हमारे सामने खडंा हो जाता है। हर मदन
हमारे सामने नए मवचार आते हैं। नई योजनाएं बनती हैं।
मन करता है मक हर काम पूरी लगन से मकया जाए। लेमकन
एक साथ सब करना संभव नहीं होता। इसमलए हमें ‘एक
समय में एक काम’ के मसदंंांत पर चलना पडंता है। मफर
भी मन हमें बार-बार याद मदलाता है मक अभी बहुत कुछ

बाकी है। यही मचंता हमें परेशान करती है।
कभी-कभी मजस समसंया को हम बहुत

बडंा समझते हैं, उसका समाधान
छोटा होता है। वह समाधान

ममलता है तो हम सोचते हैं
इतना तनाव और इतनी
ऊजंाण हमने कंयों खचंण की?
जीवन की जमटलताओं के
बीच छोटी बातें हमें
संभालती हैं। पुरानी यादों

में, मां की बातों
में शांमत ढूंढ लें। यकीन

मानें…सब ठीक हो जाएगा।
जो चीजें परेशान करें, उनमें छोटे

बदलाव करें
कई बार हम सब कुछ छोडंकर बैठ जाते हैं, मक शायद मन
शांत हो जाएगा। लेमकन ऐसा नहीं होता। जो चीज आपको
परेशान कर रही है, उसमें केवल छोटा-सा बदलाव कर दें।
उसे मनयममत रंप से लागू करें। मफर देमखए, मकतनी राहत
ममल जाती है।

इंसान की सीखने, समझने और स्वयं को बेहतर
बनाने की क््मता लगातार बढ्ती है - अममताभ बच््न
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डिडिटल दौर में संमाटंटफोन और टैबलेट का बढंता
इसंंेमाल छोटे बचंंों के मानडिक और शारीडरक डिकाि के
डलए बडंा खतरा बन रहा है। पीिीआई चंिीगढं की
पीडियाडंंिकंि और िोशल पीडियाडंंिकंि डिपाटंटमेंट की
पंंोफेिर भिनीत भारती और उनकी टीम की नई डरिचंट
के मुताडबक करीब 68% बचंंे 18 महीने की उमंं िे
पहले ही संकंंीन के िंपकंक में आ चुके हैं। यह संटिी
पंंडतडं ंित इंडियन िनंटल ऑफ पीडियाडंंिकंि में
पंंकाडशत हुई है।
डरिचंट में 18 िे 24 महीने के छोटे बचंंों को शाडमल
डकया गया। इिमें िामने आया डक संकंंीन का बहुत
जंयादा इसंंेमाल बचंंों की िीखने और दूिरों िे बातचीत
करने की कंंमता को धीमा कर रहा है। िाथ ही मोबाइल
देखते हुए खाना खाने की गलत आदत भाषा और धंयान
लगाने की कंंमता पर भी गहरा अिर िाल रही है।

10 हफ्ते का प््ोजेक्ट: स्क््ीन टाइम 73% घटा,
खेल 20% बढ्ा

िॉ. भिनीत के मुताडबक संटिी के बाद पीिीआई चंिीगढं
के एििांि पीडियाडंंिकंि िेंटर और नेशनल इंसंटीटंंूट
ऑफ नडंििंग एिुकेशन के िाथ डमलकर कंिाडलटी इमंपंंूिमेंट
पंंोिेकंट चलाया गया। इिमें 10 डबंदुओं िाला िे-टू-िे पंले
पंंोटोकॉल और ‘डंंपंडिपल ऑफ 5’ मॉिल लागू डकया गया।
िािंंों में िुबह-शाम दो-दो घंटे के पंले िेशन रखे गए और
डखलौनों की वंयिसंथा की गई। 10 िपंताह तक चले इि

अडभयान िे बचंंों का संकंंीन टाइम 73% तक घटा
और खेल गडतडिडधयां 20% बढंीं। कडिताएं और
कहाडनयां बचंंों का िर कम करने में अिरदार रहीं।
पीिीआई के पीडियाडंंिकंि और िोशल पीडियाडंंिकंि
डिभाग के पंंो. भिनीत भारती का कहना है डक छोटे
बचंंे डनषंडंंकय होकर संकंंीन देखने के बिाय अपने
माता-डपता और आिपाि के िातािरण िे िीधे

िंिाद करके िबिे बेहतर िीखते हैं। बचंंों को संकंंीन की
नहीं, बलंकक िाथ की, कहाडनयों की और खुले मैदानों में
खेलने की िरंरत है।
रिसर्च के आंकड्े: पस्चनल औि सोशल ग््ोथ प््भारित

33% बच््े स्क््ीन पि
आंकडंे बताते हैं डक लगभग 33% बचंंे िीकिेि में रोिाना
एक घंटे िे अडधक का िमय संकंंीन के िामने डबता रहे हैं।
इि ििह िे उनकी शारीडरक गडतडिडधयों पर अिर देखा
गया है।

क्या असि हो िहा
डिन बचंंों का संकंंीन टाइम एक घंटे िे कम था, उनमें
इंटरेकंशन करने और िमसंया िुलझाने का लंसकल कहीं
बेहतर पाया गया। मोबाइल देखकर खाना खाने िे धंयान
केंडंंित करने की कंंमता पंंभाडित हो रही है।

खतरे में बचपन: डेढ़ साल के 68%
बचंंों के हाथों में मोबाइल, गंंोथ थम रही

डॉक्टरो् की सलाह-
इनके ललए मैदानी

खेल जर्री
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एक आिमी बहुत ही कंजूस और शकंंी
भी था। उसे हर वकंत बस यही दचंता रहती थी दक कोई
उसका धन चुरा लेगा। उसने बहुत सोचा दक अपने धन
का वो कंया करे जो कोई चुरा ना सके और बचा रहे।
बहुत सोचने के बाि उसे एक उपाय सूझा। उसने अपनी
सारी धन – संपदंंि को बेच िी और उसके बिले में सोने
की एक ईंट खरीि ली। उसने उस सोने की ईंट को घर
से थोिंी िूर पर जमीन में गािं दिया तादक उसका धन
सुरदंंकत रह सके। अब उसका रोज का एक ही दनयम
था। रोज सुबह वह कंजूस आिमी उस संथान पर जाकर
जमीन में गािी हुई सोने की ईंट को दनकालता, अपनी
आंखों से उसे अचंछी तरह िेखकर तसलंली कर लेता
और दिर िोबारा उसे वहीं गािं िेता। एक दिन एक
आिमी ने िेखा दक रोज-रोज यह कंजूस आिमी यहां
आकर गडंंा को खोिता है और दिर भरकर चला जाता
है। उसने जलंिी ही पता लगा दलया दक यहां सोने की
ईंट गिंी हुई है और वह कंजूस आिमी उसी को रोज़
िेखने आता है। एक दिन उस आिमी ने कंजूस आिमी
के चले जाने के बाि वहां जाकर झट से उस सोने की
ईंट दनकाली और गडंंे को उसी तरह भरकर चलता बना।
अगले दिन वह कंजूस आिमी दिर उसी जगह गया।

उसने जब गडढा खोिकर िेखा, तो वहां सोने की ईंट
नहीं थी। इस बात से उसे इतना जंयािा धकंंा लगा, जैसे
उसकी छाती िट जायेगी। िुःख के कारण वह दसर
पीटता हुआ जोर-जोर से रोने लगा।
उसके पिंोसी ने भी उसकी यह हालत िेखी तो उसे भी
बहुत बुरा लगा। सारी बात का पता चलने पर उसने उस
कंजूस आिमी को एक बिंा-सा पतंथर िेते हुए कहा-
‘लो, इसे यहां इस गडंंे में गािं िो। तुम इसे ही सोना समझकर
रोज िेखना और तसलंली कर लेना। वैसे भी तुमंहारे दलए िोनों
में कंया िकंक है? धन का महतंव तो उसे खचंच करने में है, वरना
सोने और पतंथर में िकंक ही कंया है?
इस िहानी से सीख: िंजूस आदमी िा धन अक्सर
उसिे िाम नही् आता।

एक दिन जंगल के बाजार में उसने लाल रंग की
चमकिार िेखी। साइदकल िेखते ही उसका मन मचल
उठा, लेदकन साइदकल वाले ने हंसते हुए कहा – अरे
हाथी भाई ! ये साइदकल तुमंहारे दलए नहीं बनी. यह
साइदकल तुमंहारा वजन नहीं सह पायेगी।
हाथी को यह सुनकर बहुत िुःख हुआ। वह िुबला होने
के दलए खूब वंयायाम करने लगा, पर ऐसा हो न पाया
कंयोंदक वह तो एक हाथी था।
पर उसने हार नहीं मानी। उसने ठान दलया दक वह
अपनी खुि की साइदकल बनाएग, जो उसके वजन को
संभाल पायेगा। मोंटी हाथी ने जंगल से मोटी मोटी

मजबूत लकदियां इकठंंा दकया। दिर लोहार भालू की
मिि से लोहे का पदहया बनाया गया। दिर भालू खरगोश
कारीगर ने एक आरामिायक सीट बनायीं। तोते ने रंग –
दबरंगी पेंदटंग करके सजाया। इस तरह सभी की मिि से
मोंटी हाथी की खुि की एक मजबूत साइदकल तैयार हो
गयी। मोंटी जब पहली बार अपनी साइदकल पर चढ़ा
और साइदकल चला कर जंगल की ओर गया तो जंगल
के सभी जानवर उसे िेखने के दलए इकठंंा हो गए। कुछ
जानवर उसकी दहमंमत की तारीि कर रहे थे तो वही
कुछ जानवर उसका मज़ाक भी उिा रहे थे। मोंटी हाथी
दबना दकसी की परवाह दकये साइदकल चलाता रहा।
पहले तो साइदकल थोिी डगमगायी, लेदकन थोिी ही िेर
में मोंटी हाथी ने साइदकल चलाना सीख दलया।
इस कहानी से दशकंंा: अगर हम सचंंे मन से मेहनत करें
और हार न मानें, तो कोई भी सपना असंभव नहीं रहता।
सिलता उनंहें ही दमलती है जो लगातार पंंयास
करते रहते हैं।

हाथी ने साइकिल चलाना सीख कलया
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दुनिया मे ंराजिीनिक अनिनंंिििा, टैकसं
और सुरकंंा से जुड़ी निंिाओ ंके बीि अमीरों
का दूसरे� देशो ंमे ंबसिे का रझंाि िेजी से
बढ ंरहा है। कई� अमीर दुबई, हॉनगंकॉनगं,
अमेनरका या नंंिटेि मे ंबस �रहे है।ं इि देशों
की सरकारे ंइि निदेनशयो ंका नदल� खोलकर
सिंागि कर रही है।ं इसके साथ ही िई
�िागनरकिा, नििास और नििेश से जुड़ी एक
पूरी �इंडसटंंंी भी खड़ीं हो गई है।�
नरसिंच फमंच नयंू िरडंंच िेरथं के अिुसार
नपछले �साल अब िक के सबसे जयंादा एक
लाख 40� हजार करोड़पनि दूसरे देशो ं में
जाकर बस गए। यह संखयंा एक लाख 65
हजार िक पहुंििे का� अिुमाि है। दूसरी
ओर, नििेश और िागनरकिा �संबंधी सलाह
देिे िाली इनिंेसटंमेटं-माइगंंेशि� इंडसटंंंी का
आकार 2025 मे ं बढकंर 3.37 लाख �करोड़ ं रपंए िक
पहुंि गया, जो 2019 की िुलिा �मे ंलगभग दोगुिा है।
इस कंंेतंं मे ं अब 1,200 से� अनधक कंपनियां सनंंिय है,ं
नजिमे ं कािूिी फमंच,� पंंॉपटंंी सलाहकार, अकाउंटेटं और
नििेश फंड �शानमल है।ं खाड़ी देशो ंपर ईरािी हमले िक
दुबई �करोड़पनियो ंका सबसे अनधक पसंदीदा सथंाि था।
िहां दनंंकण एनशया, िाइजीनरया, सीनरया और �लेबिाि से
लोग आिे रहे है।ं कोरोिा महामारी के बाद बड़ीं� संखयंा में
नंंिनटश िागनरक भी िैकलरंपक नििास� कायंचिंंमो ंकी ओर
आकनषंचि हुए है।ं 2025 मे�ं उनहंोिंे दुनिया भर के 23
इनिंेसटंमेटं-आधानरि �माइगंंेशि कायंचिंंमो ंमे ंआिेदि नकए,
नजिमे�ं अमेनरका की ईबी -5 योजिा और गंंेिाडा ि �थाईलैडं
जैसे देशो ंके कायंचिंंम शानमल है।ं�
यूरोप मे ंसंपनंंि कर बढिंे की आशंकाओ ंिे भी� अमीरो ंके
पलायि को गनि दी है। नपछले िषंच� पहली बार फंंांस, जमंचिी

और सपंेि उि देशो ंकी� सूिी मे ंशानमल हुए जहां आिे िाले
अमीरो ं से� अनधक अमीर बाहर गए। सबसे बड़ां बदलाि�
अमेनरका मे ंदेखा गया है। राजिीनिक धंंुिीकरण के� कारण
कई अमेनरकी भी दूसरे पासपोटंच और �िैकलरंपक नििास
निकरपं िलाश रहे है।ं इसी मांग� को देखिे हुए सेटं निंसेटं
एंड द गंंेिाडाइंस,� उजबेनकसंंाि, मालदीि और िाउर ंजैसे
देश भी �िए िागनरकिा कायंचिंंम शुर ंकर रहे है।ं�
अमीरो ंको लुभा रहे कई देश�
- इस साल एक लाख 65 हजार�करोड़पनि निदेशो ंमे ंबस
सकिे है।ं�
- इनिंेसटंमेटं-माइगंंेशि इंडसटंंंी का�कारोबार 3.37 लाख
करोड़ रपंए हुआ।�
- टैकसं और राजिीनिक कारणो ं से�अमेनरका, यूरोप से
अमीरो ंका पलायि।�
- कई देशो ंिे करोड़पनियो ंको लुभािे के �कायंचिंंम लॉनिं
नकए। बड़ी संखयंा मे�ं अमेरनकयो ंिे भी की पूछिाछ।�

ट््ेड्�: 2025 मे ्1.40 लाख
किोड़परत दूसिे देशो ्मे ्बसे�

नई नागरिकता, रनवास औि रनवेश से
जुड़ी पूिी इंडसट्््ी खड़ी हो िही है
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हर इंसान की जिंदगी में एक ऐसा वकंत िरंर आता है िब
उसे यह समझ आने लगता है जक खून के जरशंते हमेशा साथ
नहीं जनभाते। कई बार कुछ पराए लोग धीरे-धीरे इतने करीब
आ िाते हैं जक वे अपने से भी जंयादा अपने लगने लगते हैं।
वे आपकी जिंदगी का ऐसा अहम जहसंसा बन िाते हैं, जिनके
जबना सफर अधूरा सा महसूस होता है और जिनके साथ
आप खुद को सबसे जंयादा कंफरंंेबल महसूस करते हैं।
असल में जरशंतों की असली पहचान अचंछे समय में नहीं,
बलंकक मुलंशकल हालात में होती है। िब सब कुछ ठीक चल
रहा होता है, तब लगभग हर कोई आपके साथ खडंा जदखता
है। लेजकन िैसे ही जिंदगी जकसी मुलंशकल दौर में पहुंचती
है, तब पता चलता है जक कौन जसफंफ नाम का अपना था और
कौन सच में आपके साथ खडंा रहने वाला है।

जीवन में रिशंतों की असली पिीकंंा
बचपन से ही बचंंों के जदमाग में यह बात डाली िाती है जक
उसके सबसे बडंे सपोरंटर उसके अपने पजरवार वाले और
जरशंतेदार होते हैं, लेजकन िैसे इंसान बडंा होने लगता है उसे
अपनी यह एकंसपेकंरेशन गलत लगने लगती है। जफर कई
बार उसके अपने जरशंतेदारों से दूरी बना लेते हैं। ऐसे समय
में कोई पराया आपके जलए आकर खडंा हो िाता है। यहीं
से एक नया जरशंता िनंम लेता है िो खून से नहीं, भरोसे से
बनता है। यह जरशंता धीरे-धीरे इतना मिबूत हो िाता है जक
इंसान को महसूस होता है जक यह वंयलंकत उसके लाइफ का
सबसे बडंा सहारा है।

शंंीकृषंण औि दंंौपदी का उदाहिण

अपनों से जंयादा पराए जरशंते कंयों
सबसे जंयादा मायने रखते हैं,
इसका सबसे अचंछा उदाहरण हमें
महाभारत में देखने को जमलता है।
िब कौरवों की सभा में दंंौपदी का
अपमान करने की कोजशश
दुयंंोधन, दुशासन और कणंट िैसे
योदंंाओं ने की थी, तब उनके
पांचों पांडव पजत और अपने
जरशंतेदार चुप बैठे थे। लेजकन तब
अपनी सचंंी जमतंंता शंंीकृषंण ने
जदखाई, िो उनके जसफंफ दोसंं थे।

दंंौपदी के साथ उनका कोई खून का जरशंता नहीं था।
इसजलए शंंीकृषंण और दंंौपदी का जरशंता हमें यह जसखाता है
जक िब सब लोग चुप हो िाएं और कोई साथ न दे, तब भी
कोई एक इंसान ऐसा हो सकता है िो आपके सेकंफ जरसंपेकंर
के जलए संरैंड लेगा और तब ऐसे जरशंते अपनो से जंयादा
करीबी लगने लगते हैं।

ऐसे रिशंते कंयों खास होते हैं
अब आप सोच रहे होंगे जक आजखरकार यह जरशंते इतने
जंयादा संपेशल कंयों होते हैं तो इसकी विह यह है जक यह
आपसे बदले में कोई उमंमीद नहीं रखते, ना कोई शतंट रखते
हैं। यह बस आपका साथ जनभाते हैं। यह कई बार आपको
अपनी जिंदगी में आगे बढंाने के जलए इंसंपायर करते हैं,
आपको इमोशनल सपोरंट देते हैं। िबजक जरशंतेदारों से इनकी
तुलना की िाए तो जंयादातर जरशंतेदार आपको कभी आगे
जंयादा बढंते हुए देखना ही नहीं चाहते, वह आपके मुलंशकल
दौर में दुम दबाकर भाग िाते हैं। इसजलए ऐसे जरशंते जमटंंी
के बराबर भी नहीं होते।

परिवाि से जंयादा अपनापन कंयों लगने लगता है
पराए लोगों से लोग अकंसर जंयादा अपनापन महसूस करते
हैं कंयोंजक यह हमारी छोरी गलजतयों पर हमें डांरते-
फरकारते नहीं हैं। यह हमें नीचा नहीं जदखाते हैं और कहते
हैं जक जरशंतों में जमठास तब आती है िब आपका जबहेजवयर
अचंछा होता है। लोग आपकी भावनाओं को समझते हैं और
जबना एहसान का अहसास कराए आपकी मदद करते हैं।

द््ौपदी और श््ीकृष्ण का
ररश्ता रिर्फ दोस््ी का नही् था 
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आजकल में मौसम में बाज़ारों
में आम की बहार दिखाई िे रही
है /  आम,  दजसे फलों का राजा
कहा जाता है/  ये दसफंफ संवाि में
नहीं,  बलंकक सेहत और तंवचा
के दलए भी बेहि फायिेमंि
है/जंयािातर लोग आम का
रसिार गूिा बडंे चाव से खाते हैं

और उसके बाि दिलकों को दबना सोचे.समझे कूडंेिान में
फेंक िेते हैं/   अगर आप भी रसीले आम का संवाि  लेने
के बाि इसके दिलके फेंक िेते हो तो  थोडा ठहर
जाइये / दजन  दिलकों को आप बेकार समझकर फेंक रहे
हो ,बह आपकी सुनंिरता दनखारने के काम आ सकते हैं
/आम के दिलकों में दवटादमन सी,  दवटादमन ए
एंटीऑलंससडेंट,  फाइबर और कई ऐसे पंंाकृदतक ततंव
पंंचुर मातंंा में       मौजूि  होते हैं दजससे इन दिलकों को
फेस मासंक की तरह उपयोग में लाया जा सकता है   /
यह   आपकी तंवचा में  दनखार  ला सकते हैं  तथा इनके
दलए आपको कोई पैसा भी खचंच नहीं  करना पडता / 
फेस पैक -----  आम के  दिलकों को सुखाकर उनका

पाउडर बनाएं और गुलाब जल के साथ दमलाकर फेस पैक
की तरह इसंंेमाल करें।आम के दिलकों का फेस  पैक
बनाने  के दलए      ताजे आम के दिलकों में थोडा सा
पानी दमलाकर दमसंसी में पीस लें / चार चमचंं दिलकों के
पेसंट में 2 चमचंं शहि और 1 चमचंं िही  दमलाकर
गाडा पेसंट तैयार कर लें / इस पेसंट को चेहरे पर लगा कर
10 दमनट तक िोड िें / बाि में  हकंके  हाथों से  रगडने
के  बाि चेहरे को ताजे साफ़ पानी से धो डालें /सीधे चेहरे
पर रगडंना  ताजे  आम के दिलके के अंिरंनी दहसंसे को
10---.15 दमनट के दलए चेहरे पर रगडंने से तंवचा में
ताजगी आती है।
आम तंवचा को एसंसफोदलएट करने में बेहि फायिेमंि
होता है! इसमें मौजूि पंंाकृदतक एंजाइम,  दवटादमन ,
एंटीऑसंसीडेंट तंवचा की सतह से मृत कोदशकाओं और
अशुदंंियों को बहुत ही कोमलता से हटाते हैं/  दजससे
पंंाकृदतक चमक और दनखार आता है/   आम के  दिलकों
को धूप में अचंिी तरह सुखा लें     जब तक बह कुरकुरे
न  हो जाएँ /   इसके बाि उनंहें  दमसंसी में    पीसकर
महीन पाउडर बना लें/  अब इस पाउडर में गुलाब जल या

कचंंा िूध दमलाकर  गाडा    पेसंट तैयार करें/   इसे हकंके
हाथों से चेहरे और गिंचन  पर लगाकर   सकंफुलर मोशन में
मसाज करें/  लगभग 10 दमनट बाि ताजे पानी से धो डालें
इससे तंवचा कोमल  और मुलायम   होती  है/  इसके
माधंयम से आप पंंकृदतक तरीके से केदमकल वाले उतंपािों
से िूरी बनाकर  अपने सौनंियंच में  दनखार ला सकते  हैं /
आम के दिलकों से संकंंब बनाने के दलए आम की दिलकों
को अचंिी तरह सुखाने  के बाि इनंहें पीस लें / अब इसमें
कॉफी पाउडर दमला लें /
इस दमशंंण को चेहरे और शरीर के बादक दहसंसों को संकंंब
करने के दलए उपयोग दकया जा सकता है / अगर आपकी
लंसकन डंंाई है तो इसमें नादरयल तेल की कुि बुँिे दमला लें
/दजस दिन आप इस संकंंब का उपयोग करें उस दिन तंवचा

पर साबुन या अनंय संलीनंज़र लगाने से परहेज करें /आम
के दिलके में पंंाकृदतक एंजाइम होते हैं जो चेहरे पर जमी
बेजान तंवचा को हटाने में मिि करते हैं/     इससे  इससे
चेहरा साफ और चमकिार दिखता है/ गदंमचयों में टैदनंग से
तंवचा काली पड जाती है /अगर आप भी इस समसंया से
जूझ रहे हैं तो आम के दिलके आपके दलए मििगार
सादवत हो सकते हैं   आम के सूखे हुए  दिलकों के पाउडर
से आप तंवचा की टैदनंग िूर कर सकते है / इसके दलए
सूखे हुए दिलकों के पाउडर में  थोडा सा लोशन दमलकर
इसे हाथों ,चेहरे और खुली तंवचा पर लगाने के बाि 15
दमनट बाि ताजे पानी  से धो डालें /
आम के दिलकों में दवटादमन ई और सी की मातंंा होती है,
जो एक अचंिे एंटी.टैदनंग एजेंट की तरह काम करता है/
ताजे या उबले हुए आम के दिलकों को िूध या मलाई में
डुबोएं और पंंभादवत दहसंसे पर 15.20 दमनट तक हकंके
हाथों से रगडंें। 

आम  के  छिलकों से पंंकृछिक सौनंदरंय  

शहनाज हसुनै
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आज भारत के युवा अपनी प््ततभा और कौशल का लोहा
पूरी दुतनया मे् मनवा रहे है्। बड्ी संख्या मे् भारतीय
पेशेवर बेहतर कतरयर, ऊंची सैलरी और अच्छी
जीवनशैली की तलाश मे् तवदेशो् का र्ख कर रहे है्।
जब तवदेश मे् नौकरी की बात आती है, तो हमारे तदमाग
मे् सबसे पहले अमेतरका, कनाडा, ऑस्ट््ेतलया और
त््िटेन जैसे देशो् का नाम आता है। लेतकन क्या आप
जानते है् तक दुतनया के वो कौन से देश है् जो वास््व मे्
भारतीयो् को सबसे ज्यादा सैलरी देते है्? और अगर
अमेतरका टॉप पर नही् है, तो भी वहां जाने की इतनी
मारामारी क्यो् मची रहती है? आइए इस लेख मे् इन
सभी सवालो् के जवाब जानते है्।

दुनिया के सबसे ज़्यादा सैलरी देिे वाले देश
आंकड्ो् और तवतभन्न शोध तरपोट््ो् के अनुसार, प््तत
व्यक्कत आय और औसत वेतन के मामले मे् कुछ
यूरोपीय और एतशयाई देश अमेतरका से भी आगे है्। इनमे्
सबसे प््मुख है्:
• स्ववट्जरलै्ड: अपने उच्् वेतन, बेहतरीन जीवन
गुणवत््ा और कम करो् के तलए जाना जाने वाला
क्सवट्जरलै्ड सबसे ज्यादा सैलरी देने वाले देशो् मे् से
एक है। तवशेष र्प से तवत््ीय सेवाओ्, फाम्ाास्यूतटकल्स
और हाई-टेक उद््ोगो् मे् काम करने वाले भारतीयो् को
यहां शानदार पैकेज तमलते है्।
• लक्ज़्मबर्ग: यूरोप का यह छोटा सा देश बै्तकंग और
तवत्् का एक बड्ा के्द्् है। यहां की प््तत व्यक्कत आय

दुतनया मे् सबसे अतधक है, तजसका
सीधा असर यहां काम करने वाले
पेशेवरो् की सैलरी पर पड्ता है।
• डेिमाक्क, आइसलै्ड, और
बेस्जजयम: ये स्कै्तडनेतवयाई और
यूरोपीय देश भी अपने कम्ाचातरयो्
को बहुत अच्छा वेतन देते है्। यहां
काय्ा-जीवन संतुलन और
सामातजक सुरक््ा की सुतवधाएँ भी
बहुत अच्छी है्।
• संयुक्त अरब अमीरात और

हांरकांर: मध्य पूव्ा और एतशया के ये दो तवत््ीय के्द््
अपने आकष्ाक, कर-मुक्त या कम कर वाले वेतन
पैकेज के कारण भारतीयो् के बीच बहुत लोकत््पय है्।
हालांतक, यहां रहने का खच्ा भी काफी अतधक होता है।
• ऑव्ट््ेनलया और न््िटेि: ये दोनो् देश भी अच्छी सैलरी
और बेहतर जीवनशैली की पेशकश करते है्। यहां की
प््वासी नीततयो् ने भी भारतीयो् को आकत्षात तकया है।
अमेतरका के तलए क्यो् भारतीयो् मे् है इतना आकष्ाण?
अब सबसे बड्ा सवाल यह है तक जब क्सवट्जरलै्ड जैसे
देश अतधक वेतन दे रहे है्, तो भी अतधकांश भारतीय
अमेतरका जाने का सपना क्यो् देखते है्? इसके पीछे कई
महत्वपूण्ा कारण है्, जो तसफ्फ सैलरी से कही् बढ्कर है्।
• िवाचार और अवसर: अमेतरका दुतनया का सबसे
बड्ा इनोवेशन हब है। तसतलकॉन वैली, तसएटल और
बोस्टन जैसे शहर तकनीक, तवज््ान और शोध के के्द्् है्।
यहां भारतीयो् को ऐसे अवसर तमलते है् जो दुतनया मे् कही्
और शायद ही तमले्। कतरयर मे् ग््ोथ और नई तकनीको् पर
काम करने का मौका अमेतरका को बेजोड् बनाता है।
• व्यापक भारतीय समुदाय: अमेतरका मे् भारतीयो् का
एक बहुत बड्ा और स्थातपत समुदाय है। यह समुदाय
नए प््वातसयो् के तलए घर जैसा माहौल प््दान करता है।
सामातजक समथ्ान, सांस्कृततक काय्ाक््मो् और नेटवत्कि्ग
के अवसर आसानी से उपलब्ध होते है्, तजससे तवदेश
मे् रहने का अनुभव सहज हो जाता है।

दुरनया के ये देश भाितीयों को
देते हैं सबसे जंयादा सैलिी

अमेरिका नहीं है No.1 रिि भी कंयों है भाितीयों की पसंद
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कोवलम से बेकल तक, बारिश में औि
रिखि जाती है केिल की असली खूबसूिती।

केिल को हमािे देश के सबसे खंास िाजंयों में शुमाि रकया
जाता है। इस जगह पि घूमिे औि देखिे के रलए काफंी कुछ
है। इस जगह पि वैसे तो पूिे साल घुमा जा सकता है लेरकि
सबसे अचंछा औि जादुई समय मािसूि का होता है। इस
दौिाि इस समय जमकि बारिश होती है औि पूिा केिल
हरियाली से सिोबोि हो जाता है। इस जगह पि इस दौिाि
मौसम की रंमारियत के साथ साथ आप पयंयटि संथलों को
देखिे का भी मजंा ले सकते हैं। एक बात औि भी जाििे औि
महतंव की है रक केिल में दो बारिश के मौसम होते हैं। पहला
जूि महीिे में शुरं होता है औि दूसिा अकंटूबि के मधंय में
समापंत होता है। इसरलए, यह मािसूि में घूमिे वालों के रलए
बहुत ही खंुशी की बात है। 

कोवलम
कोवलम केिल का एक खंूबसूित शहि है। यह तटीय शहि

अपिी शांरत औि सुंदिता के रलए जािा जाता है। इस जगह पि
मािसूि के समय जमकि बारिश होती है। रजसकी वजह से इस
जगह का मौसम बहुत ही सुहािा हो जाता है औि चािों तिफ
पंंकृरत का हिभिा दृशंय रदखाई देता है। इस जगह पि आपको
बहुत सािे कोकूि के पेडं भी रदखाई देंगे। इस बीच की खंूबसूिती
को हि को सिाहता है। आपको भी यह जगह बहुत अचंछी
लगेगी। आप इस जगह से एक अचंछा अिुभव लेकि लौटेंगे। 

अलप्पुझा

केिल में संसथत अलपुझा को इस िाजंय में अपिे सबसे
अचंछे बैकवाटि के रलए जािा जाता है। इस जगह को कुछ
लोग तो बैकवाटि केंदंं कहते हैं। इस जगह पि लोग घूमिे के
साथ अपिी छुटंंीयों को माििे के रलए भी आते हैं औि लमंबे
समय तक रंकिा पसंद किते हैं। इस जगह पि आकि िाव
पि रंकिे का जो मजंा है वह इस जगह के अलावा शायद ही
कहीं औि रमले। इस जगह पि आकि आप भी कुछ रदि

वंयतीत कि सकते हैं। यह केिल यातंंा का एक अिूठा अिुभव
सारबत होगा। 

अष््मुडी झील
मािसूि के दौिाि केिल में घूमिे के रलहाजं से अषंंमुडी

झील को एक बहुत ही सुंदि गंतवंय मािा जाता है। यह देश
के  सबसे पंंाचीि संथािों में से एक कहा जाता है। अषंंमुडी
की आठ िहिें हैं जोरक िा रसफ्ंं अपिी खंूबसूिती बसंकक अपिे
खूबसूित होमसंटे के रलए भी जािी जाती हैं। इस जगह पि
हाउसबोट में ठहििे का अिुभव भी बहुत ही खंास होता है।
इस जगह पि िारियल के िीचे बैठकि आप आयुवंंेरदक
मारलश का आिंद ले सकते हैं। 

थेक्् डी वन

थेकंंडी वि देश के सबसे खूबसूित वनंयजीव
अभंयािणंयों में से एक है। इस जगह की पंंाकृरतक सुंदिता को
देखिे औि मौसम को एंजोय कििे के रलए देश भि से सैलािी
आते हैं। मािसूि के समय तो इस जगह का सौंदयंय औि भी
जंंयादा रिखि जाता है। इस जगह पि आप आकि यहाँ के
पंंाकृरतक वाताविण का भिपूि आिंद ले सकते हैं। साथ ही
साथ आप पेरियाि िेशिल पाकं् भी घूम सकते हैं। मंगला देवी
कनंिगी मंरदि, मुकंलापेरियाि बांध औि सुरंली फॉकंस जैसी पि
घूमिे के रलए जा सकते हैं।

बेकल
बेकल को केिल की सबसे खंास जगहों में रगिा जाता है।

इस जगह पि छुटंंी मिािे के रलए देश भि से लोग आते हैं।
छुटंंी माििे के रलए यह एक बहुत ही आदशंय जगह है। इस
जगह पि आकि आप पंंाकृरतक सुंदिता को देखिे के साथ
यहाँ के शािदाि रकलों, खंूबसूित समुदंं तटों औि हिे भिे
पहाडंों का भंंमण कि सकते हैं। मािसूि के दौिाि यह जगह
रकसी जिंत में होिे की फंील देती है। इस जगह पि आकि
आप शांरत औि सकूि के साथ कुछ समय रबता सकते हैं। 

मानसून में जनंनत बन जाता है केरल! 
बाररश में इन 5 जगहों की खूबसूरती देख रह जाएंगे दंग



43 सार की वो हसीना, पजसने 7 सार से बॉरीवुड को
नही् दी 1 भी पहट, अब रगा है 1400 करोड् का दांव
बॉलीवुड की कई हसीनाएं ऐसी हैं, जो लंबे समय

से एक हहट हिलंम की तलाश में हैं. हालांहक, एक
एकंटंंेस ऐसी भी है, जो बॉलीवुड से
लेकर हॉलीवुड तक
अपनी पहचान
बना चुकी है,
लेहकन हिर भी
वो 1 हहंदी हसनेमा
को 7 साल से एक
भी हहट हिलंम नहीं
दे पाई. आइए जानते
हैं हक आहिर ये कौन-
सी एकंटंंेस हैं?

देसी गर्ल प््ियंका
चोपड्ा

दरअसल, हम हजनकी
बात कर रहे हैं, वो कोई और
नहीं बलंलक साल 2019 में
बॉलीवुड को अलहवदा कहने
वाली हंंियंका चोपडंा हैं, जो अब
बॉलीवुड में वापसी करने को तैयार
हैं. हंंियंका चोपडंा बीते 7 साल से
हॉलीवुड में काम कर रही हैं. साल 2002 में एकंटंंेस
ने तहमल हिलंम से डेबंयू हकया था.

पिल्म ‘हीरो ए रव स्टोरी ऑि स्पाई’
इसके बाद सनी देओल की हिलंम ‘हीरो ए लव

संटोरी ऑि संपाई’ से उनंहोंने बॉलीवुड में कदम रिा
था. हंंियंका चोपडंा ने अपनी मेहनत के दम पर इंडसंटंंी
में अपनी एक अलग पहचान बनाई है. हंंियंका ने 7
साल पहले हहंदी हसनेमा को अलहवदा कह हदया था.
जी हां, 7 साल पहले उनकी हिलंम ‘संकाई इज हपंक’
आई थी.

पीसी के पास मजबूत ब््ांड वैल्यू
इस हिलंम के बाद पीसी ने हकसी

हहंदी हिलंम में काम नहीं हकया और
बॉलीवुड से दूरी बना ली. भले ही
हंंियंका ने लंबे समय से कोई हहंदी
हिलंम नहीं दी है, लेहकन हिर भी
हंंियंका चोपडंा एक मजबूत बंंांड
वैलंयू बनाए हुए हैं. साथ ही अब
एकंटंंेस एक बार हिर से इंहडयन
हिलंम में नजर आने वाली हैं.

पिल्म ‘वाराणसी’ से
कमबैक

जो लोग नहीं जानते हैं
उनको बता देते हैं हक 7
साल के बंंेक के बाद
हंंियंका चोपडंा अब
एसएस राजामौली की
हिलंम ‘वाराणसी’

से कमबैक कर रही
हैं. इस हिलंम को भारत की अबतक

की सबसे महंगी हिलंम बताया जा रहा है. हरपोरंसंस की
मानें, तो एसएस राजामौली करीबन 1400 करोडं रंपये
के बजट में इस हिलंम को बना रहे हैं.

महेश बाबू के साथ कर रही् काम
गौरतलब है हक इस हिलंम को बडंे बजट में

बनाया जा रहा है. ऐसे में उमंमीद की जा रही है हक ये
हिलंम बॉकंस ऑहिस पर बडंे हरकॉरंसंस तोडंेगी और
नए बनाएगी. 

हिलंम में हंंियंका चोपडंा के साथ महेश बाबू नजर
आने वाले हैं. देिने वाली बात होगी हक ये हिलंम
बॉकंस ऑहिस पर कैसा परिॉमंस करती है.
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