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कृति सेनन ने मौजूदा दौर की

सबसे भरोसेमंद और प््भावशाली

अतभनेत््ियो् मे् शातमल हो चुकी है 
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हंसी ठट््ा
गोलू- अगर कोई गलती हो

जाए तो पता है कयंा करना
चाकहए?
भोलू- कयंा...?
गोलू- शांकत से बैठकर
सोचना चाकहए कक नाम
ककसका लगाना है...

टीचर: कल मै ंसूरज पर लैकचंर देने जा रही हूं, तुम लोग
कलंास कमस मत करना।
पपपंू: लेककन मै ंनही ंआ पाऊंगा मैडम..
टीचर: कयंूं
पपपंू: वो कयंा है कक मेरी मममंी मुझे इतनी दूर नहीं
जाने देगंी।

टीचर: अपने पापा का नाम अंगंंेजी मे ंबोलो?
सटंूडेटं: बयंूकटफुल रेड अंडरकवयर!
टीचर: कयंा बकवास है कहंदी मे ंबताओ?
सटंूडेटं: सुंदर लाल चडंंा…🤣

एक मासटंर जी ने छातंं से पूछा –
मासटंर जी: गजल और भाषण मे ंकयंा अंतर है ?
छातंं: पराई औरत का हर शबदं गजल है
औरअपनी बीबी का हर शबदं भाषण !! 🤣

टीचर: गोलू तुम कई कदनो ंसे सकंूल नही ंआ रहे थे कहाँ थे ?
गोलू: बडंड फलंू हो गया था
टीचर: तुमहंे ंबडंड फलंू ये तो बडंड को होता है�
गोलू: आपने मुझे इंसान समझा ही कहाँ
रोज तो मुगांड बनाते हो !!! �

सोनू - भाई तू सकंूल कयंों
नही ंजाता है
बंटी - अरे जाता हूं
लेककन लोग मुझे मार के
बाहर कनकाल देते हैं
सोनी - कयंो ंभाई?

कौन से सकंूल जाता है?
बंटी - कनयंा पाठशाला.. 

पापा - बेटा, अमेकरका मे ं15 साल के बचंंे भी
अपने पैरो ंपर खडंे हो
जाते है.ं
सोनू- लेककन पापा, भारत
मे ंतो एक साल का बचंंा
भागने भी लगता है...! 

मां - तुम बेहद शरारती हो, देखने मे ंभी एकदम
बंदर लगते हो.
बेटा - लेककन मां पडोंस
वाली आंटी तो कहती हैं
कक तुम कबलकंुल
अपने पापा की तरह
लगते हो !!!

टीचर: संजू, बताओ “इकतहास” ककसे कहते है?ं
संजू: सर, जब पुराने जमाने के लोग कांड करके
मर जाते थे
और हमे ंअब उनहंे ंयाद करना पडतंा है, उसी को
इकतहास कहते है।ं
टीचर: चुप कर! गधे कही ंके। 🤣

घर जमाई:
आज से मै ंरोटी
नही ंचावल
खाऊंगा
सास - ऐसा
कयंो?ं
घर जमाई - मोहललंे वालों
के ताने सुनकर थक गया हूं

रोज कहते है ंकक ससुराल
वालो ंकी रोटी तोडतंा हूं
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माता-पिता अिने बच््ो् को बचिन से यही पसखाते है्
पक 'हमेशा सच बोलो' और 'झूठ बोलना िाि है।' लेपकन
आज के बदलते दौर मे् बच््ो् को केवल नैपतक मूल्य
पसखाना ही काफी नही् है, बल्लक उन्हे् आत्मरक््ा के
व्यावहापरक गुर पसखाना भी उतना ही जर्री है। अक्सर
देखा गया है पक मासूम बच््े अिनी सच््ाई के कारण पकसी
चालाक अिराधी या अजनबी के पबछाए जाल मे् आसानी से
फंस जाते है्। ऐसे मे् गुड िैरे्पिंग का तकाजा यह है पक हम
बच््ो् को पसखाएं पक अिनी जान और सुरक््ा के पलए कब
और पकससे झूठ बोलना पबल्कुल सही है। आइए जानते है्
ऐसे ही 5 पवशेष हालातो् के बारे मे् जहां बच््ो् का एक छोिा
सा झूठ उन्हे् सुरप््कत रख सकता है।

जब कोई अजनबी पूछे रक घि पि कौन-कौन है
कई बार अजनबी लोग बच््ो् से बातचीत शुर् करने के

पलए सामान्य सवाल िूछते है्, जैसे पक "घर िर मम्मी-िािा
है् या नही्?" या "तुम घर मे् अकेले हो क्या?" ऐसे सवाल
देखने मे् साधारण लग सकते है्, लेपकन इनके िीछे गलत
इरादे भी हो सकते है्। बच््ो् को पसखाएं पक वे कभी भी
पकसी अजनबी को यह न बताएं पक वे घर िर अकेले है्।
यपद कोई िूछे, तो वे कह सकते है् पक घर िर बड्े लोग
मौजूद है् या अभी आने वाले है्। इससे सामने वाले को यह
संदेश जाता है पक बच््ा अकेला नही् है और उसके
आसिास पनगरानी करने वाले लोग है्। यह आदत बच््ो् को
संभापवत खतरो् से बचाने मे् मदद कर सकती है और उनकी
व्यल्कतगत सुरक््ा को मजबूत बनाती है।

जब कोई अजनबी नाम या पिा पूछे
साव्वजपनक स्थानो् जैसे िाक्क, मॉल या स्कूल बस स्िॉि

िर अक्सर कुछ संपदग्ध लोग बच््ो् से दोस््ी करने की
कोपशश करते है्। वे बड्े प्यार से बच््े का नाम, उसके
स्कूल का नाम या घर का िता िूछने लगते है्। बच््ो् को
पसखाएं पक पकसी भी अनजान अंकल या आंिी को अिना
असली नाम और िता बताना बहुत खतरनाक हो सकता है।
ऐसे समय मे् बच््ा कोई भी काल्िपनक या नकली नाम बता
सकता है। उन्हे् कहे् पक वे तुरंत यह बोलकर वहां से हि
जाएं पक "मेरे िािा सामने दुकान िर खड्े है् और मुझे बुला
रहे है्।" यह तरीका बच््ो् को स्ट््े्जर डे्जर से बचाने का
सबसे प््भावी माध्यम माना जाता है।

जब कोई परिवाि की रनजी जानकािी मांग िहा हो
आज बच््ो् का काफी समय इंिरनेि, ऑनलाइन गेम्स

और सोशल मीपडया िर बीतता है। कई बार अजनबी लोग

या संपदग्ध कॉल करने वाले िपरवार की पनजी जानकारी
जानने की कोपशश करते है्। बच््ो् को पसखाएं पक यपद कोई
अनजान व्यल्कत ऐसी जानकारी िूछे, तो वे अिने िपरवार की
कोई भी सही जानकारी न दे् या कह सकते है् पक उन्हे् यह
जानकारी साझा करने की अनुमपत नही् है। यह सावधानी
बच््ो् को ऑनलाइन और ऑफलाइन दोनो् तरह के खतरो्
से बचाने मे् मदद करती है।

जब कोई अपने साि चलने के रलए दबाव बनाए
कभी-कभी कोई व्यल्कत यह दावा कर सकता है पक

उसे माता-पिता ने भेजा है या िपरवार मे् कोई आिातकालीन
ल्सथपत है और बच््े को उसके साथ चलना चापहए। ऐसी
ल्सथपत मे् बच््ो् को पसखाएं पक वे ऐसे पकसी भी दावे िर
तुरंत भरोसा न करे्। उन्हे् भीड् वाले इलाके मे् जोर से
पचल्लाकर झूठ बोलना चापहए पक "यह मेरे िािा नही् है्,
यह मुझे पकडनैि कर रहे है्!" या "मै् इन्हे् नही् जानता!"
भले ही वह व्यल्कत कोई दूर का िपरपचत ही क्यो् न हो, पबना
सीके््ि कोड या माता-पिता की अनुमपत के उनके साथ जाने
से मना करना और शोर मचाना सबसे बेहतर बचाव है।
जब कोई बाि रछपाने या सीके््ट िखने का दबाव डाले 

यह पवषय बैड िच और गुड िच से गहराई से जुड्ा
हुआ है। कई बार बच््े के आसिास के कुछ लोग या
परश्तेदार उनके साथ गलत हरकत करते है् और पफर उन्हे्
डराते-धमकाते है् पक "यह बात पकसी को मत बताना, यह
हमारा सीके््ि है।" ऐसी ल्सथपत मे् िैरे्ट्स बच््ो् मे् यह
पवश््ास जगाएं पक अगर कोई उन्हे् डराकर कोई बात छुिाने
को कहे, तो वे उस व्यल्कत के सामने तो "हां, मै् पकसी को
नही् बताऊंगा" का झूठ बोल दे् तापक वह शांत हो जाए।
लेपकन घर आते ही सबसे िहले अिने माता-पिता को िूरी
सच््ाई खुलकर बताएं। बच््ो् को समझाएं पक माता-पिता
से कोई भी सीके््ि छुिाना जर्री नही् है, चाहे सामने वाले
ने पकतनी भी बड्ी धमकी क्यो् न दी हो।

इन 5 परिस्थिरियो् मे्, बच््ो् का झूठ बोलना है फायदेमंद
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नारी डेस्क: बच््े आमतौर पर ब्लड प््ेशर, मोटापे या
दिल की बीमारी के बारे मे् नही् सोचते। माता-दपता भी
स्कूल के बाि सॉफ्ट द््िंक िेते समय या लंच बैग मे् जूस
का दडब्बा रखते समय शायि ही कभी ऐसा सोचते है्।
दिर भी, शुर्आती सालो् मे् की गई लापरवाही सारी उम््
का गम िे सकती है। क्यो्दक सॉफ्ट द््िंक का दनयदमत
सेवन चुपचाप वज्न बढ्ने मे् योगिान िे सकता है और
भदवष्य मे् स्वास्थ्य समस्याओ् की नी्व रख सकता है।

क्या कहती है स्टडी?
'ि अमेदरकन जन्नल ऑफ् क्कलदनकल न्यूद््िशन' मे्

छपी एक बड्ी स्टडी ने एक बार दिर उस दचंता को
उजागर दकया है दजस पर वैज््ादनक सालो् से चच्ान कर रहे
है्।  दरसच्नस्न ने 85 स्टडीज् का एनादलदसस दकया, दजनमे्
बच््ो् और बड्ो् समेत 5.4 लाख से ज््यािा लोग शादमल
थे। ि््ायल्स से एक दिलचस्प बात सामने आई दक दजन
बच््ो् ने मीठे द््िंक्स कम दकए, उनमे् BMI मे् बढ्ोतरी
उन बच््ो् के मुकाबले कम हुई जो इन्हे् पीते रहे। दजन
बड्ो् ने अपनी डाइट से ये द््िंक्स हटा दिए, उनका वज्न
कम हुआ, जबदक इन्हे् शादमल करने से वज्न और बढ्
गया।आसान शब्िो् मे् कहे् तो, लोग दजतने ज््यािा मीठे
द््िंक्स पीते थे, उनका वज्न उतना ही ज््यािा बढ्ता था।

डदल की सेहत पर असर डालता है खान- पान
दरसच्नस्न ने यह दनष्कर्न दनकाला दक इनके सेवन को

कम करना पक्बलक हेल्थ की एक अहम प््ाथदमकता बनी
रहनी चादहए। ये नतीजे US से्टस्न फ्ॉर दडज्ीज् कंि््ोल
एंड द््पवे्शन की गाइडलाइंस से भी मेल खाते है्, जो
चीनी-युक्त द््िंक्स को मोटापे, टाइप 2 डायदबटीज् और
दिल की बीमारी का एक बड्ा कारण मानते है्। डॉक्टर
समझाते है् दक बचपन मे् बनी खान-पान की आिते् लंबे
समय तक दिल की सेहत को आकार िेने मे् अहम भूदमका
दनभाती है्। सोडा और पैक्ड फू््ट जूस जैसे मीठे द््िंक्स का
दनयदमत सेवन बहुत ज््यािा कैलोरी लेने, वज्न बढ्ने और
बचपन मे् मोटापे का कारण बन सकता है, और ये सभी
हाई ब्लड प््ेशर होने के बड्े जोदखम कारक है्।

मीठे ड््िंक्स लेने से बच््ो् को होता है ये नुकसान
कई माता-दपता फू््ट जूस को सेहतमंि मानते है्

हालांदक, बाज्ार मे् दमलने वाले जूस मे् अक्सर बहुत
ज््यािा एडेड शुगर होती है और उनमे् साबुत िलो् मे् पाया

जाने वाला फ्ाइबर नही् होता है। समय के साथ, बहुत
ज््यािा शुगर लेने से रक्त वादहकाओ् के काम करने की
क््मता पर बुरा असर पड् सकता है और हाइपरटे्शन व
अन्य मेटाबोदलक दवकारो् का ख्तरा बढ् सकता है।
स्वास्थ्य अदिकादरयो् ने बार-बार चेतावनी िी है दक
आिुदनक खान-पान मे् एडेड शुगर के सबसे बड्े स््ोतो्
मे् मीठे द््िंक्स शादमल है्। अदिक मात््ा मे् चीनी का सेवन
करने वाले बच््े अक्सर स्वस्थ खाद्् पिाथ््ो् का स्थान ले
लेते है्, जो मद््िष्क के दवकास के दलए आवश्यक पोरक
तत्व प््िान करते है्। कुछ अध्ययनो् मे् चीनी युक्त पेय
पिाथ््ो् के बार-बार सेवन को कम नी्ि और खराब आहार
गुणवत््ा से भी जोड्ा गया है।

खाने-पीने का तरीका सुधारना जर्री
बच््ो् को एकिम सही डाइट की ज्र्रत नही् होती।

ज््यािा ज्र्री है खाने-पीने का तरीका। पाबंदियां लगाने
के बजाय, एक्सपर्स्न कुछ आसान बिलाव करने की
सलाह िेते है् जैसे- दिन भर पानी ही मुख्य द््िंक होना
चादहए। पैक्ड जूस के बजाय साबुत िल बेहतर होते है्
क्यो्दक उनसे िाइबर दमलता है। दबना चीनी वाला िूि
बच््ो् की ग््ोथ और हद््ियो् की सेहत के दलए अच्छा होता
है। मीठे द््िंक्स रोज्ाना पीने के बजाय कभी-कभार ही लेने
चादहए। माता-दपता खुि सही उिाहरण पेश कर सकते है्
क्यो्दक बच््े अक्सर बड्ो् की आितो् को ही अपनाते है्।
हेल्िी आिते् रातो्-रात नही् बनती्। ये िीरे-िीरे, एक बार
के खाने, स्नैक और द््िंक के साथ बनती है्। और कभी-
कभी सबसे बड्ा बिलाव सोडा की बोतल की जगह एक
दगलास पानी पीना हो सकता है।

बच््ो् को भूलकर भी ना दे् उनकी  पसंदीदा ड््िंक्स
नहीं तो मोटापे के साथ बढं जाएगा बीपी भी



आग की बढ़ती घटनाओ़ के बीच सावधानी है सबसे बड़ा
बचाव देश के कई हहस़सो़ मे़ हाल के हदनो़ मे़ आग लगने की
घटनाओ़ मे़ बढ़ोतरी देखने को हमली है। कही़ शॉट़ट सह़किट से घर
जल गए तो कही़ गैस लीकेज ने बड़े हादसो़ को जऩम हदया।
हवशेषज़़ो़ का मानना है हक अहधकांश घरेलू अग़ननकांड हकसी बड़ी
तकनीकी खराबी से नही़, बग़कक रोजमऱाट की छोटी-छोटी
लापरवाहहयो़ के कारण होते है़। घर मे़ मौजूद कुछ सामाऩय वस़़ुएं
और उपकरण, हजनका हम रोज इस़़ेमाल करते है़, अगर सही
तरीके से न रखे जाएं या उनकी हनयहमत जांच न की जाए तो वे
आग लगने का कारण बन सकते है़। ऐसे मे़ जऱरी है हक समय
रहते इन जोहखमो़ को पहचाना जाए और आवश़यक सावधाहनयां
बरती जाएं।

पुराने और खराब बबजली के तार बन सकते हैं खतरा
घर मे़ लगी पुरानी वायहरंग या कटे-फटे हबजली के तार आग

लगने की सबसे आम वजहो़ मे़ से एक है़। समय के साथ तारो़
की गुणवत़़ा कमजोर पड़ने लगती है और उन पर अहधक लोड
पड़ने से शॉट़ट सह़किट की संभावना बढ़ जाती है। हवशेषज़़ सलाह
देते है़ हक यहद घर की वायहरंग कई साल पुरानी हो चुकी है तो
उसकी जांच हकसी योऩय इलेक़ह़़िहशयन से जऱर करानी चाहहए।
खराब तारो़ को नजरअंदाज करना भहवष़य मे़ गंभीर नुकसान का
कारण बन सकता है।

ओवरलोड एकंसटेंशन बोडंड से बढंता है जोबखम
आजकल घरो़ मे़ मोबाइल, लैपटॉप, टीवी, ह़़िज और अऩय

इलेक़ि़़ॉहनक उपकरणो़ की संख़या लगातार बढ़ रही है। कई लोग एक
ही एक़सटे़शन बोड़ट मे़ कई हडवाइस एक साथ जोड़ देते है़। ऐसा करने
से तारो़ पर अहतहरक़त दबाव पड़ता है और वे गम़ट होने लगते है़।  

पूजा घर में बरतें अबतबरकंत सावधानी
पूजा स़थल घर का सबसे पहवत़़ स़थान माना जाता है, लेहकन

यहां थोड़ी सी लापरवाही बड़ा हादसा भी बन सकती है। कई लोग
दीया या अगरबत़़ी जलाने के बाद उसे लंबे समय तक हबना
हनगरानी के छोड़ देते है़। यहद आसपास कपड़े के पद़़े, सूती
सजावटी सामग़़ी, फूल-मालाएं या खुला कपूर रखा हो तो आग
तेजी से फैल सकती है।  
चाबंजिंग पर लगे फोन और लैपटॉप भी बन सकते हैं वजह

मोबाइल फोन और लैपटॉप को पूरी रात चाह़जि़ग पर छोड़
देना आजकल आम आदत बन चुकी है। हालांहक हवशेषज़़ इसे
सुरह़़ित नही़ मानते। खासतौर पर जब फोन या लैपटॉप को
हबस़़र, गद़़े या सोफे जैसी मुलायम सतह पर रखकर चाज़ट हकया
जाता है तो गम़़ी बाहर नही़ हनकल पाती। इससे बैटरी अत़यहधक

गम़ट हो सकती है और आग लगने का खतरा बढ़ जाता है।  
जंवलनशील सामान को रखें सुरबंंित दूरी पर

घरो़ मे़ अक़सर पुराने कागज, कपड़े, मोमबह़़तयां, पे़ट, पेि़़ोल
या अऩय ज़वलनशील वस़़ुएं जमा रहती है़। यहद इऩहे़ गैस चूक़हे,
हीटर, इऩवट़टर या हकसी गम़ट उपकरण के पास रखा जाए तो छोटी
सी हचंगारी भी बड़ी आग का ऱप ले सकती है।  

गैस बसलेंडर और पाइप की बनयबमत जांच है जरंरी
रसोईघर मे़ इस़़ेमाल होने वाला एलपीजी हसले़डर और

उससे जुड़ा पाइप भी हवशेष सावधानी की मांग करता है। कई बार
पाइप मे़ दरार आ जाती है या कनेक़शन ढीला हो जाता है, हजससे
गैस का हरसाव शुऱ हो सकता है। यहद रसोई मे़ गैस जैसी गंध
महसूस हो तो तुरंत गैस बंद करे़, हखड़हकयां खोले़ और हकसी भी
प़़कार के इलेक़ह़़िक ग़सवच का इस़़ेमाल न करे़। समय-समय पर
पाइप और रेगुलेटर की जांच कराना बेहद जऱरी है।

बकचन में रखा सैबनटाइजर भी हो सकता है खतरनाक
कोरोना महामारी के बाद है़ड सैहनटाइजर लगभग हर घर का

हहस़सा बन गया है। हालांहक बहुत कम लोग जानते है़ हक इसमे़
अक़कोहल की मात़़ा अहधक होने के कारण यह अत़यहधक
ज़वलनशील होता है। अगर सैहनटाइजर को गैस स़टोव,
माइक़़ोवेव, चूक़हे या हकसी अऩय गम़ट स़थान के पास रखा जाए तो
आग लगने का खतरा बढ़ सकता है। इसहलए इसे हमेशा ठंडी
और सुरह़़ित जगह पर ही रखना चाहहए।

घर को सुरबंंित रखने के बलए अपनाएं ये आसान उपाय
हवशेषज़़ो़ का कहना है हक आग से बचाव का सबसे प़़भावी

तरीका जागऱकता और हनयहमत जांच है। हबजली के उपकरणो़
की समय-समय पर सह़वटहसंग कराना, गैस कनेक़शन की हनगरानी
रखना और ज़वलनशील वस़़ुओ़ को सुरह़़ित स़थान पर रखना कई
बड़े हादसो़ को रोक सकता है। इसके अलावा घर मे़ फायर
एक़सहटंग़नवशर रखना, पहरवार के सदस़यो़ को आपातकालीन
ग़सथहत मे़ बचाव के तरीके हसखाना और बच़़ो़ को आग से जुड़े
खतरो़ के प़़हत जागऱक करना भी बेहद जऱरी है।
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रसोई से लेकर बेडरूम तक, घर मेू रखी 
7 चीजेू बन सकती हैू आग लगने की वजह!
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महिलाओं में िारंट अरैक के लकंंण पुरंषों से अलग
िोते िैं। आम तौर पर िारंट अरैक का लकंंण बिुत साफ
िोता िै, जैसे छाती में तेज ददंट लेहकन िारंट अरैक के
लकंंण िलंके भी िो सकते िैं और उनंिें आसानी से
थकान, एहसहिरी, कम संरैहमना या आम तनाव
समझ हलया जा सकता िै। इसहलए इसके
बारे में जानकारी िोना बिुत जंरंरी
िै। इस जोहिम की गंभीरता को
बताते िुए  सभी तरि के
कैंसर से िोने वाली कुल
मौतों की तुलना में िारंट
अरैक से जंंयादा महिलाओं
की मौत िोती िै। यि इस
समसंया की हिंताजनक
गंभीरता को हदिाता िै,
िासकर इसहलए कंयोंहक
महिलाओं में िारंट अरैक का पता देर
से िलता िै या इसे गलत समझा जाता
िै, कंयोंहक इसके लकंंण िमेशा आम तौर पर बताए
जाने वाले िेतावनी संकेतों से मेल निीं िाते िैं।

असामान्य थकान
िासकर महिलाओं में थकान पर जंंयादा धंयान निीं

हदया जाता कंयोंहक घर काम और रोजंमरंाट के कामों को
संभालते िुए उनके हलए थकान एक आम बात िो जाती
िै। लेहकन यि बात हदन भर के काम के बाद िोने वाली
आम थकान के बारे में निीं िै। िारंट अरैक से जुडंी
थकान बिुत अलग तरि की िोती िै और यि िारंट अरैक
आने से कई हदन या िफंंते पिले िी शुरं िो जाती िै।
कई महिलाएं बताती िैं हक उनंिें उन आसान कामों को
करने में भी बिुत थकान मिसूस िोती िै, हजनंिें वे पिले
हबना सोिे-समझे कर हलया करती थीं।  जंबरदसंंी काम
करते रिने के बजाय िॉकंरर से जाँि करवानी िाहिए।

बिना छाती के दद्द के सांस फूलना
लंबी उमंं के मामलों के जानकार ने सांस फूलने को

दूसरा लकंंण बताया िै। हपछले लकंंण की तरि िी, यि
भी सामानंय कामों के दौरान िोता िै, जैसे सीहंियां ििंना
या हकराने का सामान उठाना। और इसे भी अकंसर कम
संरैहमना (सिनशकंकत) समझ हलया जाता िै।

दद्द
ददंट वैसा निीं िो सकता जैसा आप सोिते िैं। िारंट

अरैक से जुडंा िर ददंट छाती में िी निीं िोता।
िॉकंरर ने िेतावनी दी हक महिलाओं

को छाती के ददंट के बजाय जबडंे,
गदंटन, पीठ के ऊपरी हिसंसे या
कंधों में ददंट मिसूस िो सकता
िै, जो अकंसर बाईं ओर िोता
िै। िॉकंरर किते िैं- यि
ददंट मांसपेहशयों में हिंिाव
या तनाव वाले हसरददंट जैसा

मिसूस िो सकता िै जो ठीक
िी निीं िोता। इसका मतलब िै

हक भले िी समसंया हदल में िो,
लेहकन बेिैनी शरीर के हकसी और

हिसंसे में मिसूस िो सकती िै।
जी बमचलाना, अपच

गलत िायगंनोहसस (बीमारी की गलत पििान)
बिुत आम िो सकती िै।  कई महिलाओं में िारंटबनंट
(सीने में जलन) की समसंया बताई जाती िै कंयोंहक उनंिें
जी हमिलाना, अपि या पेर के ऊपरी हिसंसे में बेिैनी
मिसूस िोती िै ये सभी लकंंण पेर से जुडंी समसंयाओं
से जुडंे िोते िैं। लेहकन कुछ मामलों में, ये असल में िारंट
अरैक के िेतावनी वाले संकेत िो सकते िैं।

ठंडे पसीने आना
आहिर में, ठंिे पसीने आना या िकंंर आना भी

िारंट अरैक के संकेत िो सकते िैं, िासकर तब जब ये
ऊपर बताए गए लकंंणों के साथ िों। अकंसर इन लकंंणों
को कमजोरी, हििाइडंंेशन या तनाव समझ हलया जाता
िै। लेहकन अगर ये हबना हकसी साफ वजि के िों, तो
तुरंत िॉकंरर से सलाि लें।

महिलाओं में िारंट अरैक के लकंंण
पुरंषों से हिलंकुल अलग 

जिडंे और गरंटन के ररंट को ना
लेना िलंके में
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मॉडर्न पैरे्टिंग का अर्न है बच््ो् की परवटरश मे्
माता और टपता दोरो् की बराबर की भागेदारी होरा।
आज के बदलते दौर मे् टपता की भूटमका केवल पैसे
कमारे और अरुशासर बराए रखरे तक सीटमत.....

बच््ो् की परवटरश केवल टजम्मेदारी रही्, बल्कक
एक कला है। ऐसे मे् पापा का लाइफ कोच अरवा
माग्नदश्नक बररा जर्री हो जाता है। जब टपता को
सही टदशा, आत्मटवश््ास और फैसले लेरे की समझ
देते है्, तब उरकी सफलता की मजबूत री्व तैयार
होती है।  आधुटरक पेरे्टिंग के चलते टपता अपरे
बच््ो् के जीवर के हर छोिे-बड़े पड़ाव मे् शाटमल
होते है्। यह कहरा गलत रही् होगा की तेजी से
बदलते दौर मे् टपता की पहचार अब केवल कमारे
वाले अटभभावक तक सीटमत रही् रह गई है। यही
सकारात्मक संतुलर पटरवार को खुशहाल बराता है।

पापा 2.0 एक नई पहचान
पहले के समय मे् टपताओ् की भूटमका बाहर

जाकर कमारा, फैसले लेरा और अरुशासर बराए
रखरे तक सीटमत री। आज के बदलते दौर मे् ये
सोच पुरारी हो चुकी है। अब टपता पटरवार के मुटखया
वाली सोच रही् रखते है् बल्कक वो अब मां के सार
पेरे्टिंग मे् बराबरी के टहस्सेदार बर गए है्।बच््ो् के
सार मस््ी भरा समय टबतारा, भावराओ् को
स्वीकार कररे के सार उसमे् शाटमल होरा अब टपता
भी सीख गए है्।

बराबरी ही है असली ताकत
कुछ बाते् जो हम यूं ही कहते है् उरके गहरे

मायरे होते है्। कई बार बातो्-बातो् मे् हम कहते रजर
आते है्, बच््ो् के टपता भी इरकी देखभाल मे् काफी
मदद करते है्। यही सोच गलत है, माता-टपता दोरो्
ही बच््े के अटभभावक है् तो उरकी बच््े के प््टत
बराबर की टजम्मेदारी है। जब दोरो् टमलकर पटरवार
चलारे के सार बच््ो् की परवटरश करते है् तब घर
मे् काम का बोझ बराबर बंिता है। इस तरह टरभाई
गई टजम्मेदारी ही असली आधुटरक पेरे्टिंग है।

पापा हैं दिल का सबसे बड़ा सहारा
टपता का सार पाकर बच््े उरसे खुलकर बात

कर पाते है्। बच््ो् के आत्मटवश््ास और भावरात्मक
मजबूती को बराए रखरे के टलए माता-टपता दोरो्
का सार जर्री है। टपता और बच््ो् के बीच टरश्ता
मजबूत होरे पर वो आसारी से उरसे हर तरह के
सवाल पूछ पाते है्। टपता का समर्नर और प्यार बच््े
की सबसे बड़ी ताकत है। जब टपता अपरे बच््े की
भावराओ् को समझरे लगते है् तब उरके बीच दोस््ी
का टरश्ता बर जाता है।

छोटी कोदिि, बड़ा बिलाव
बच््े का डायपर बदलरे से लेकर उन्हे् हारो् से

खारा टखलारा, पाक्क मे् वॉक पर ले जारा, स्कूल का
होमवक्क करारा या रोज स्कूल छोड़रे जारा। बेशक
ये काम देखरे मे् बहुत छोिे लगते है् लेटकर यही टपता
और बच््े के बीच गहरा टरश्ता बराते है्। जब टपता
रोजमर्ान की इर टजम्मेदाटरयो् को टरभाते है्, तो बच््े
उरका एक प्यारा र्प देख पाते है्। ऐसे मे् वो अपरे
टपता को भरोसेमंद दोस्् और सच््े सलाहकार के र्प
मे् अपराते है्। यही जुड़ाव आगे बच््े के व्यवहार,
सोच और व्यल्ततत्व को सकारात्मक टदशा देता है।

वकंक-लाइफ बैलेंस का सीक्ंंट फॉरंमूला
आजकल की तेज रफ्तार टजंदगी मे् समय

टरकालरा पूरी तरह चुरौती बर गया है। पहले अपरी
प््ारटमकताएं तय करे् और समय टरकाल कर बच््ो्
के सार उसका सही उपयोग करे्। बच््ो् के सार
बाते् करे्, उरके मर की ल्सरटत समझरे की कोटशश
करे्। अपरे काम के बारे मे् भी बच््ो् से कुछ बाते्
जर्र साझा करे्। इस तरह बच््े समझरे लगते है्
की काम मे् व्यस्् रहरे के बाद भी आप उरके टलए
टकसी र टकसी तरह समय टरकाल ही लेते है्।

बच््ो् की सफलता मे् पापा का मार्गदर्गक बनना क्यो् जर्री
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पिता का नया अवतार
बच््े को स्कूल के ललए तैयार करना और उसका

हौसला बढ्ाना उसमे् आत्मलनर्भरता और सकारात्मक
दृल््िकोण लिकलसत करने मे् मदद करता है। आज
के समय मे् लिता अिने बच््ो् के ललए समय
लनकालते है्। उनकी िरेशालनयो् को ध्यान से सुनते
है्। उनके सिनो् को अिना समझना और बढािा देते
रहना ही आज के लिता की सबसे बड़ी खालसयत है।
आधुलनक लिता अब बच््ो् के ललए िूरी तरह से
इमोशनल सिोर्भ लसस्रम बन चुके है्। यही नई और
अनोखी िहचान िूरे समाज के ललए सकारात्मक
बदलाि ला रही है। ऐसे मे् हमारी आने िाली िीढी
ज्यादा समझदार और संिेदनशील बनेगी।

टीमवक्क है मजबूत परश्तो् की गारंटी
बराबर लजम्मेदालरयां लनराने से घर मे् आसानी से

संतुलन और समझ बढती है। इससे बच््े लरश्तो् मे्
सहयोग और समानता की अहलमयत समझने लगते
है्। ऐसे सकारात्मक माहौल मे् बच््े आत्मलनर्भर
संिेदनशील और लजम्मेदार बनते है्। रीमिक्क की
अहलमयत जानकार बच््े जीिन को खुले और
संतुललत नजलरए से देखने लगते है्।
झटिट समझे् मॉडन्न िेरे्पटंग के सुिर स्माट्न फंडे

बच््े को िढ्ाई मे् मदद करना और उसके साथ
समय लबताना उसमे् सीखने की इच्छा और
आत्मलिश््ास को बढ्ाने का एक बेहतरीन तरीका है।

लकसी के ललए री हर लदन एक जैसा नही् होता,
इसललए करी-करी बच््ो् के मूड और जर्रत के
लहसाब से खुद को ढाले्। अिने र्रीन मे् लचीलािन
बनाए रखे्। एक आसान-सा लनयम बनाएं लदनरर मे्
कुछ समय के ललए िूरा िलरिार लबना मोबाइल के
एक साथ बैठे और मन की बाते् साझा करे्। इस नो
गैजेर राइम को िूरी तरह से एन्जॉय करे्।

हर छोरे फैसले मे् बच््ो् को जर्र शालमल करे्।
इससे उनमे् लनण्भय लेने की क््मता बढती है।

हर बच््ा एक-दूसरे से अलग होता है, इसललए
उनकी तुलना लकसी और से न करे्।

बच््े को डांरने या उस िर लचल्लाने की जगह
प्यार से समझाने का तरीका अिनाएं। हमेशा
सकारात्मक राषा का इस््ेमाल करे्।  बच््ो् को कुछ
री लसखाने से िहले, खुद उदाहरण बने्। बच््े जब
आिको कुछ करते हुए देखते है् तब िो जल्दी ही
उससे सीख लेते है्।  िािा सख्त होते है्, अब ये
िाली सोच िूरी तरह से बदल रही है। अब िािा
नरम, समझदार और रािनात्मक र्ि से जुड़े हुए
इंसान के र्ि मे् सामने आ रहे है्।  आज का लिता
लसफ्क कमाने िाला नही्, बल्लक एक दोस््, गाइड,
मे्रर और रािनात्मक सहारा बन चुका है। िेरे्लरंग
का यही नजलरया बच््ो् के रलिष्य को मजबूत,
सुरल््कत और उज्््िल बना रहा है। आधुलनक लिता
अब बच््ो् के मानलसक स्िास्थ्य को री िढाई लजतनी
ही गंरीरता से ले रहे् है्, यह बदलाि बच््ो् के ललए
बेहद सकारात्मक है।

तेजी से बदलते दौर मे् िेरे्लरंग अब केिल मां की
लजम्मेदारी नही् रही। दुलनया की बदलती सोच के
चलते अब लिता की रूलमका री काफी महत्ििूण्भ हो
गई है। अब बच््े िािा को एक सहायक नही् बल्लक
अिने माग्भदश्भक के र्ि मे् देखते है्। मॉडन्भ िेरे्लरंग
का खेल अब बदल चुका है, और िािा अब इसके
िार्भ राइम नही् बल्लक फुल राइम प्लेयर बन गए है्।
िहले जहां लिता काम मे् व्यस्् रहते थे, अब िे बच््ो्
के साथ क्िाललरी राइम लबताने को ज्यादा जर्री
मानने लगे है्, िो हमेशा उनकी िढाई ए खेल और
मस््ी ररी बातचीत मे् शालमल रहते है्। 

टीमवक्क है मजबूत परश्तो् की गारंटी
बराबर लजम्मेदालरयां लनराने से घर मे् आसानी से

संतुलन और समझ बढती है। इससे बच््े लरश्तो् मे्
सहयोग और समानता की अहलमयत समझने लगते
है्। ऐसे सकारात्मक माहौल मे् बच््े आत्मलनर्भर
संिेदनशील और लजम्मेदार बनते है्। रीमिक्क की
अहलमयत जानकार बच््े जीिन को खुले और
संतुललत नजलरए से देखने लगते है्।



नई-नई शादी में रिशंते की रमठास
कम कि सकती हैं ये गलरतयां
शादी का बंधन सिर्फ दो लोगो् का िाथ नही्, बल्कक दो

अलग-अलग व्यल्तित्वो्, आदिो् और उम्मीदो्का एक
खूबिूरि समलन होिा है। शादी के शुर्आिी महीने उत्िाह,
प्यार और नए अनुभवो् िे भरे होिे है्, लेसकन इिी दौरान
अनजाने मे् कई छोटी-छोटी गलसियां भी हो जािी है्। इनमे्
िे ज्यादािर गलसियां जानबूझकर नही् होिी्, बल्कक वे केवल
अनुभव की कमी या गलि अपेक््ाओ् का पसरणाम होिी है्।
अगर िमय रहिे इन्हे् पहचान सलया जाए, िो सरश्िे को टूटने
िे बचाया जा िकिा है। जानिे है् इन गलसियो् के बारे मे्:

पारंटनि से अवासंंरवक उमंमीदें िखना
सरक्मो् और िोशल मीसिया ने आज के दौर मे् सरश्िो् की

एक काक्पसनक और आदश्श िस्वीर बना दी है, जो हकीकि
िे कारी अलग है। कई लोग िोचिे है् सक शादी के बाद
उनका पाट्शनर उनकी हर बाि सबना कहे िमझ जाएगा।
लेसकन वास््सवक जीवन मे् हर व्यल्ति की अपनी कमजोसरयां
और िीमाएं होिी है्।

कंया किें सुधाि:
अपने पाट्शनर को अपनी पिंद के अनुिार बदलने की

सजद करने के बजाय, वे जैिे है् उन्हे् उिी र्प मे् िमझने
और स्वीकार करने की कोसशश करे्।  नई शादी की खूबिूरिी
केवल प्यार मे् नही्, बल्कक एक-दूिरे को िमझने, िम्मान
देने और िाथ समलकर आगे बढ्ने मे् सछपी होिी है।

खुलकि बातचीत न किना
नई शादी मे् कई लोग झगड्े या अिहमसि िे बचने के

सलए अपनी सचंिाओ् या बुरी लगने वाली बािो् को मन मे्
दबाकर रखिे है्। शुर्आि मे् यह िरीका आिान लगिा है,
लेसकन धीरे-धीरे यही दबी हुई बािे् अंदर ही अंदर गहरी
नाराजगी मे् बदल जािी है्। याद रखे्, सरश्िे मे् चुप्पी कई बार
खुली बहि िे ज्यादा नुकिान पहुंचािी है।

हि बात में परिवािों की तुलना किना
मेरे मािा-सपिा इि काम को ऐिे करिे है्" जैिे वात्य

अत्िर अनजाने मे् नए सरश्िे मे् िनाव पैदा कर देिे है्। हर
पसरवार की अपनी एक अलग िंस्कृसि, िंस्कार और आदिे् होिी
है्। आप दोनो् समलकर अपने नए घर की नई और खूबिूरि
परंपराएं बनाएं। इििे वैवासहक जीवन मे् अपनापन बढ्िा है।

रनजी संपेस को नजिअंदाज किना
शादी का मिलब यह सबक्कुल नही् होिा सक आप दोनो्

को हर िमय एक-दूिरे के िाथ ही सचपके रहना है।

कैसे काम किता है यह रनयम:
हर व्यल्ति को अपने दोस््ो्, पुराने शौक और कुछ िमय

अकेले सबिाने के सलए पि्शनल स्पेि की जर्रि होिी है। यसद
पाट्शनर की हर गसिसवसध पर नजर रखी जाए या हर िमय
िाथ रहने की कड्े सनयम बनाए जाएं, िो सरश्िे मे् घुटन
महिूि होने लगिी है।

पैसों को लेकि संपषंं बातचीत न होना
भारिीय िमाज मे् आज भी कई नए जोड्े सवत््ीय मामलो्

या पैिो् के मैनेजमे्ट पर खुलकर बाि करने िे बचिे है् या
सहचसकचािे है्।
रकन बातों पि चचंाट जरंिी है:

खच्श, बचि और आस्थशक प््ाथसमकिाओ् को लेकर यसद
शुर्आि मे् स्पष््िा न हो, िो आगे चलकर गंभीर सववाद पैदा
हो िकिे है्। शादी के शुर्आिी दौर मे् ही इन मुद््ो् पर
खुलकर चच्ाश करे्:  घर का मासिक खच्श और सजम्मेदारी,
भसवष्य के सलए बचि के लक्््य, पि्शनल खच्श और सनवेश की
योजनाएं, छोटी बािो् को राई का पहाड् बनाना।

शुर्आि मे् कुछ बािे् परेशान कर िकिी है् जैिे िामान
इधर-उधर छोड्ना, गीला िौसलया बेि पर रखना या सकिी
बाि को भूल जाना। हर छोटी गलिी को बड्ा मुद््ा बनाने िे
सरश्िे मे् हर िमय िनाव बना रहेगा। कोई भी बाि बड्ी लगने
पर खुद िे पूछे् सक त्या यह बाि पांच िाल बाद भी उिनी
ही महत्वपूण्श लगेगी? यसद जवाब नही् है, िो उिे मुस्कुराकर
छोड् देना ही बेहिर होगा।

जीतने की कोरशश किना, समझने की नहीं
बहुि िे जोड्ो् के बीच झगड्े इिसलए लंबे सखंच जािे है्

त्यो्सक दोनो् मे् िे कोई भी झुकना नही् चाहिा और खुद को
िही िासबि करने की सजद पर अड्ा रहिा है।

कैसे काम किता है सुधाि:
एक िरल और खुशहाल शादी मे् लक्््य बहि जीिना

या िामने वाले को हराना नही्, बल्कक अपने सरश्िे को बचाना
होिा है। कभी-कभी गुस्िा छोड्कर सिर्फ इिना कह देना सक
"मै् िमझिा हूं सक िुम कैिा महिूि कर रहे हो", सकिी भी
बड्े सववाद को िुरंि खत्म कर िकिा है।

5 जलुाई 20269
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आजकल बालों का झडंना एक
आम समसंया बन चुकी है। बदलती
जीवनशैली, पंंदूषण, गलत खान-पान
और केममकल युकंत पंंोडकंटंस के
इसंंेमाल से बाल कमजोर होकर टूटने
लगते हैं। ऐसे में पुराने समय के घरेलू
नुसंखे मिर से लोगों के बीच लोकमंंपय
हो रहे हैं। दादी-नानी के बताए ये
उपाय न मसिंफ ससंंे होते हैं, बलंकक लंबे
समय तक असरदार भी रहते हैं। ऐसा
ही एक खास नुसंखा
है—तांबे के बतंतन में
रखी दही का
इसंंेमाल, जो बालों
की सेहत के मलए
बेहद िायदेमंद माना
जाता है। दादी का यह
दही वाला नुसंखा
आजमाएं और कुछ
ही मदनों में पाएं मुलायम और चमकदार बाल।

तांबे के बतंतन और दही का अनोखा मेल
तांबा अपने औषधीय गुणों के मलए जाना जाता है।

इसमें मौजूद एंटी-बैकंटीमरयल ततंव संकैकंप को साि और
हेकंदी बनाए रखने में सहायक होते हैं। जब दही को कुछ
समय के मलए तांबे के बतंतन में रखा जाता है, तो इसके
गुण और पंंभाव बढं जाते हैं। यह ममशंंण संकैकंप में जमा
गंदगी और बैकंटीमरया को कम करने में मदद करता है,
मजससे बालों की जडंें मजबूत होती हैं और हेयर िॉल
धीरे-धीरे कम होने लगता है।

दही के पोषक तत्व और बालो् पर असर
दही बालों के मलए एक नेचुरल कंडीशनर की तरह

काम करती है। इसमें मौजूद पंंोटीन और मवटाममन बालों
को अंदर से पोषण देते हैं। यह संकैकंप को हाइडंंेट रखती
है, मजससे बाल सूखे और बेजान नहीं लगते। मनयममत
रंप से दही लगाने से बालों में पंंाकृमतक चमक आती है
और वे मुलायम महसूस होते हैं। खासकर रंखे और
मंंिजंी बालों के मलए यह बेहद िायदेमंद सामबत हो
सकती है।

इस््ेमाल करने का सही तरीका
इस नुसंखे को अपनाने के मलए ताबें के बतंतन में दही

को कम से कम तीन से चार
मदन के मलए छोडं दें। जब
दही मबकंकुल खटंंा हो जाए
और इसका रंग बदल जाये
तो इसे बालों की जडंों में
लगाएं। मिर करीब 1 घंटे
बाद बालों को  माइकंड शैमंपू
से धो लें। हफंते में एक या
दो बार इस उपाय को

अपनाने से बालों का झडंना बंद हो जाएगा, साथ ही बाल
सॉफंट और मसकंकी भी हो जाएंगे।

ककन बातो् का रखे् खास ध्यान
इस नुसंखे का सही िायदा पाने के मलए कुछ बातों

का धंयान रखना जरंरी है। हर नुसंखा हर वंयलंकत पर एक
जैसा असर नहीं करता, इसमलए इसंंेमाल से पहले पैच
टेसंट जरंर करें। अगर आपको तांबे या दही से एलजंंी
है, तो इसका पंंयोग न करें। इसके अलावा, बालों में
लगाने के बाद तुरंत धूप में जाने से बचें। संतुमलत आहार
और सही हेयर केयर रंटीन भी इस नुसंखे के असर को
बढंाने में मदद करते हैं।

अन्य प््ाकृकतक चीजो् के साथ बढ्ाएं असर
अगर आप इस नुसंखे को और असरदार बनाना

चाहते हैं, तो दही में कुछ अनंय पंंाकृमतक चीजें भी ममला
सकते हैं। जैसे मेथी दाना पाउडर, अंडा, कैसंटर ऑयल,
आंवला या एलोवेरा जेल ममलाकर लगाने से बालों को
अमतमरकंत पोषण ममलता है। यह ममशंंण बालों की जडंों
को मजबूत करता है, डैंडंंि कम करता है, रंखे और
बेजान बालों से छुटकारा मदलाता है और बालों को मसकंकी
व शाइनी बनाता है।

तांबे के बत्तन मे् रखी दही से पाएं झड्ते बालो् से राहत
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दुनियाभर मे ंसबसे जयंादा अिार भारत मे ंपैदा होता
है और भारत मे ंइसकी सबसे जयंादा पैदावर महाराषंंंं में
होती है. किांाटक और गुजरात का िमबंर महाराषंंंं के बाद
आता है. महाराषंंंं अकेले देश को कुल पैदावार का 55
फीसदी तक अिार देता है. जानिए, महाराषंंंं अिार की
पैदावार मे ंसबसे आगे कयंो ंहै.

भारत सबसे बडां उत�ंपादक... भारत वो देश है जहां
दुनिया मे ंसबसे ज�ंयादा अिार पैदा होता है. लेनकि एक
राज�ंय ऐसा भी है जो इसके उत�ंपादि मे ंसबसे आगे है.
महाराष�ंटंं भारत को सबसे ज�ंयादा अिार देिे वाला राज�ंय
है. भारत मे ं नजतिा भी अिार पैदा होता है उसमे ंकरीब
55 फीसदी नहस�ंसेदारी अकेले महाराष�ंटंं की है.  गुजरात
और किांाटक का िम�ंबर इसके बाद आता है. जानिए, यह
राज�ंय अिार के उत�ंपादि मे ंसबसे ऊपर क�ंयो ंहै. 

क�ंयो ंसबसे आगे...महाराष�ंटंं के अिार के उत�ंपादि में
आगे होिे के कई कारण है.ं यहां की शुषकं जलवायु,
अचछंी जल निकासी वाली नमटंंी और उनिंत कृनि
तकिीके,ं इसे अिार के उत�ंपादि मे ंअव�ंवल बिािे का 

काम करती है.ं ये खूनबयां अिार की खेती के नलए
आदशंा है.ं अिार की भगवा नकसमं एक�ंसपोटंा के नलए
सबसे ज�ंयादा पॉपुलर है. यह अपिे अपिे गहरे लाल रंग,
मुलायम बीजो ंऔर लंबे समय तक खराब ि होिे के
कारण पसंद की जाती है. 

कहां अिार की सबसे ज�ंयादा खेती…
महाराष�ंटंं मे ंअिार की सबसे बडंे स�ंतर
पर खेती सोलापुर और सांगली  जैसे
नजले मे ंकी जाती है. ये खेती के साथ
फूड पंंॉसेनसंग इकाई होिे के कारण
भारत के अिार केदंंं के रपं मे ं काम
करते है.ं भगवा और गणेश जैसी
लोकनंंपय नकसमंे ंमुखयं रपं से सोलापुर,
िानसक, सांगली और अहमदिगर जैसे
नजलो ंमे ंउगाई जाती है.ं 

क�ंया कहते है ं आंकडंे… राषंंंंीय
बागवािी बोडंा के अिुसार, महाराष�ंटंं िे

लगभग 17 लाख टि अिार का उतपंादि नकया है, नजससे
यह ि केवल देश के बाजार बल�ंक�ि नियांात के मामले में
भी आगे है. राजयं के नकसािो ं िे आधुनिक नसंचाई
पदंंनतयो ं और नियांात-केनंंंदत खेती को अपिाया है,
ितीजा, ज�ंयादा पैदावार के साथ दुनियाभर मे ंइसकी मांग
मे ंवृनंंद हुई है. 

कई चकंंो ंमे ंउगाते है…ं सबसे ज�ंयादा पॉपुलर भगवा
अिार है. यह अपिे बडंे आकार, मीठे दािो ंऔर लंबे
समय तक खराब ि होिे के कारण नियांात के नलए पसंद
नकया जाता है. दूसरे फलो ंके उलट अिार को सालािा
कई चकंंो ं मे ं उगाया और काटा जा सकता है, नजससे
नकसािो ंको लगातार इससे आय होती है. 

न
गुजरात,

न कन्ााटक, देश को
सबसे ज्यादा अनार

देने वाला राज्य
महाराष््््
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भागदौड़ भरी शहरी जिंदगी,
ऑजिस का स़ट़़ेस और जदनभर की
थकान आि हम सबकी डेली
लाइि का जहस़सा बन चुका है। ऐसे
मे़ िब हम शाम को अपने घर
लौटते है़, तो हम एक ऐसा सुकून
भरा कोना चाहते है़ िहां हमारा
स़ट़़ेस जबल़कुल गायब हो िाए। यही
विह है जक आिकल के शहरी
घरो़ मे़ एक नया वेलनेस ट़़े़ड तेिी
से बढ़ रहा है, जिसे हम‘' यानी घर
के माहौल को खास खुशबुओ़ से महकाना कहते है़।
आि की िनरेशन के जलए खुशबू जसि़फ एक अच़छी
स़मेल नही़ है, बल़लक यह उनकी मे़टल हेल़थ और मूड
से िुड़ चुकी है।

खुशबू और हमारे मूड का गहरा कनेक्शन
हमारी सूंघने की क़़मता सीधे हमारे जदमाग के उस

जहस़से से िुड़ी होती है िो हमारी भावनाओ़ और मूड को
कंट़़ोल करता है। िब हम जकसी खास खुशबू के संपक़फ
मे़ आते है़, तो हमारा जदमाग तुरंत जरलैक़स महसूस करता
है। उदाहरण के जलए, लैवे़डर की खुशबू हमारे जदमाग
को शांत करती है जिससे जदनभर का तनाव कम होता है
और रात मे़ नी़द अच़छी आती है। वही़ दूसरी ओर,
लेमनग़़ास या जसट़़स िैसी फे़़श खुशबू हमे़ तुरंत एनि़़ी
से भर देती है और आलस को दूर भगाती है।

र्म फ्््शनर से आगे बढ्कर आए 
नए मॉडन्न ऑप्शंस

आिकल बािार मे़ केजमकल वाले तेि ऱम स़प़़े की
िगह नेचुरल और ऑप़शंस ने ले ली है। लोग अपने घरो़
मे़ रीड जडफ़यूज़र बहुत पसंद कर रहे है़, जिनमे़ लकड़ी
की तीजलयो़ के िजरए खुशबूदार तेल धीरे-धीरे पूरे कमरे
मे़ खुद-ब-खुद िैलता रहता है। इसके अलावा,
इलेक़ज़़टक एसे़जशयल ऑयल जडफ़यूज़र भी कािी ट़़े़ड मे़
है़ िो खुशबू के साथ-साथ कमरे की हवा मे़ हल़की नमी
बनाए रखते है़। वही़ नेचुरल वैक़स से बनी खुशबूदार
मोमबज़़ियां तो हर मॉडऩन घर की पहली पसंद बन चुकी
है़।

हर कमरे की अपनी एक अलग खुशबू और वाइब
इस वेलनेस ट़़े़ड की सबसे मिेदार बात यह है जक

लोग अब हर कमरे की िऱरत के जहसाब से अलग
खुशबू चुनते है़। जलजवंग ऱम के जलए अक़सर मस़क,
सै़डलवुड (चंदन) या वैजनला िैसी वाम़न और अच़छी
खुशबुओ़ को चुना िाता है ताजक मेहमानो़ को अच़छा
लगे। जकचन के जलए पुदीना या लेमन िैसी खुशबुएं
बेस़ट मानी िाती है़ िो खाने की स़मेल को साि करती
है़। वही़ बेडऱम मे़ जरलैक़स करने के जलए लैवे़डर और
बाथऱम के जलए एक़वा या यूकेजलप़टस की खुशबू
जबल़कुल जकसी लग़िरी स़पा िैसी फे़़श वाइब देती है।
होम डेकोर और सेल्फ-क्यर का नया कॉम्बबनेशन

एल़बबएंट फै़़ग़़े़स आि के समय मे़ जसि़फ सेहत नही़,
बल़लक होम डेकोर का भी एक बड़ा जहस़सा बन चुकी है।
सुंदर कांच की बोतलो़ मे़ रखे जडफ़यूज़स़न और जडिाइनर
मोमबज़़ियां आपके टेबल या बेडसाइड कॉऩनर को एक
बेहद क़लासी और आलीशान लुक देती है़। सोशल
मीजडया पर भी अपने घर को महकाते हुए वीजडयोि
शेयर करना कािी ट़़े़ड मे़ है। यह इस बात का सबूत है
जक शहरी लोग अब अपने मानजसक सुकून और घर के
माहौल को बेहतर बनाने पर पूरा ध़यान दे रहे है़।

आपका घर वह िगह है िहां आपको सबसे ज़यादा
शांजत जमलनी चाजहए। इस वीके़ड अपने घर के जलए
अपनी पसंद का कोई एक अच़छा जडफ़यूज़र या कै़डल
लेकर आएं। आप खुद महसूस करे़गे जक कैसे एक छोटी-
सी खुशबू आपके पूरे जदन की थकान को चुटजकयो़ मे़
दूर कर सकती है!

घर को खुशबू से महकाने का नया ट््े्ड
जो ममनटो् मे् दूर कर सकता है मदनभर का तनाव
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दोनों हाथ नहीं थे, दुननया
ने कमजोर समझा

आज अफसर हैं मौिल पैरों
से करती हैं काम

कहते हैं कक अगर इरादे मजबूत हों, तो
मुशंककलें भी रासंंा बन जाती हैं। इस बात को सच
कर कदखाया है महाराषंंंं की रहने वाली मौकल
अडुकर ने। जनंम से दोनों हाथ न होने के बावजूद
उनंहोंने कभी अपनी पकरशंथथकतयों को अपनी
पहचान नहीं बनने कदया। आज वे न कसरंफ
आतंमकनभंभर हैं, बशंकक सरकारी अकिकारी बनकर
हजारों लोगों के कलए पंंेरणा बन चुकी हैं।माऊली
की कहानी यह बताती है कक जीवन में चुनौकतयां
ककतनी भी बडंी कंयों न हों, अगर पकरवार का साथ
और खुद पर भरोसा हो, तो मंकजल दूर नहीं रहती।

जनंम से नहीं थे दोनों हाथ, समाज ने माना दुरंाागंय
महाराषंंंं के कोकंहापुर कजले के पोलंंे गांव में जनंमी

माऊली आडूकर जब इस दुकनया में आईं, तो उनके दोनों
हाथ नहीं थे। पकरवार के कलए यह शंथथकत भावनातंमक रंप
से बेहद चुनौतीपूणंभ थी। समाज के कई लोगों ने उनके
भकवषंय को लेकर नकारातंमक बातें कहीं। कुछ लोगों ने तो
पकरवार को उनंहें बोझ मानने तक की सलाह दी। लेककन
माऊली के पकरवार ने हार मानने के बजाय उनका साथ देने
का रैसला ककया।

नपता और दादी बने सबसे बडंी ताकत
जब दुकनया सवाल उठा रही थी, तब माऊली के कपता और

दादी उनके कलए सबसे मजबूत सहारा बनकर खडंे रहे। उनकी
दादी ने बचपन से ही उनंहें आतंमकवशंंास कदया और यह महसूस
कराया कक वे ककसी से कम नहीं हैं। कपता ने भी हर पकरशंथथकत में
उनका हौसला बढंाया और कसखाया कक कजंदगी में हालात चाहे
जैसे हों, उनका डटकर सामना करना चाकहए।

पैरों को बनाया अपनी ताकत
माऊली ने अपनी कमी को कमजोरी नहीं बनने कदया।

उनंहोंने पैरों को ही अपना सहारा बना कलया और िीरे-िीरे
उनसे हर काम करना सीख कलया। आज वे पैरों से कलखती हैं,
कंपंयूटर चलाती हैं, खाना बनाती हैं और यहां तक कक
हामंंोकनयम भी बजा लेती हैं। सुई में िागा कपरोने जैसे बारीक
काम भी वे आसानी से कर लेती हैं। उनकी यह कंंमता न कसरंफ
आतंमकनभंभरता की कमसाल है, बशंकक यह साकबत करती है कक

इंसान की सबसे बडंी ताकत उसका संककंप होता है।
संकूल ने एडनमशन देने से नकया था इनकार
माऊली के जीवन में ऐसे भी कदन आए, जब एक

थंकूल ने उनकी कदवंयांगता की वजह से उनंहें दाकखला
देने से मना कर कदया। यह पल ककसी भी बचंंे और
उसके पकरवार के कलए कनराशाजनक हो सकता था।
लेककन उसी समय एक कशकंंक उनके साथ खडंे हुए
और उनकी कजमंमेदारी उठाई। बाद में उनंहोंने कवशेष

संथंथान में रहकर पढंाई की, जहां हॉथंटल जीवन ने उनंहें
और अकिक आतंमकनभंभर बनाया। अपनी मेहनत के दम पर
उनंहोंने दसवीं की परीकंंा में 75 पंंकतशत अंक हाकसल ककए
और साकबत कर कदया कक पंंकतभा ककसी शारीकरक सीमा की
मोहताज नहीं होती।

पैरों से सीखा कंपंयूटर, पूरी की मासंटसंा नडगंंी
कशकंंा के पंंकत उनका जुनून कभी कम नहीं हुआ।

उनंहोंने गवनंभमेंट पॉकलटेशंकनक से कंपंयूटर कडपंलोमा ककया
और पैरों की मदद से कंपंयूटर चलाना सीखा। इसके बाद
उनंहोंने कॉमसंभ में गंंेजुएशन ककया और करर मनोकवजंंान में
माथंटसंभ कडगंंी हाकसल की। लेककन माऊली के सपने यहीं
खतंम नहीं हुए। माऊली का सपना पंंशासकनक सेवा में जाने
का था। उनंहोंने पंंकतयोगी परीकंंाओं की तैयारी शुरं की और
ककठन पकरशंंम के बल पर सरलता हाकसल की। उनंहोंने
बृहनंमुंबई महानगरपाकलका यानी बृहनंमुंबई नगर कनगम की
परीकंंा पास की और आज वे अकसथंटेंट एगंजीकंयूकटव
ऑकरसर के पद पर कायंभरत हैं। हालांकक माऊली का कहना
है कक यह उनकी यातंंा का अंत नहीं, बशंकक शुरंआत है। वे
आगे भी पंंशासकनक सेवा में जाने का सपना पूरा करने के
कलए तैयारी कर रही हैं।

संघरंा से सफलता तक का सफर
माऊली आडूकर की कहानी उन लोगों के कलए एक

संदेश है, जो मुशंककल पकरशंथथकतयों में हार मान लेते हैं।
उनका जीवन यह कसखाता है कक सीमाएं शरीर में नहीं, बशंकक
सोच में होती हैं। उनंहोंने साकबत कर कदया कक अगर हौसले
बुलंद हों, तो कबना हाथों के भी कजंदगी की सबसे बडंी
ऊंचाइयों को छुआ जा सकता है। 



5 जलुाई 2026 14

रोजाना घंटों सीट पर बैठे रहने का रंटीन दुननयाभर
में फॉलो नकया जाता है. इस वजह से लगातार थकान,
संटंंेस और नबगडंा हुआ लाइफसंटाइल परेशान करता है.
लेनकन कंया आप जानते हैं नक हर घंटे में नसफंफ 5 नमनट
की सैर शरीर को कई फायदे पहुंचा सकती है.  

जो लोग 7 घंटे या इससे जंयादा देर एक ही जगह
बैठे रहने की जॉब करते हैं उनंहें बीच-बीच में बंंेक जरंर
लेना चानहए. नई नरसचंच सामने आई है नजसके मुतानबक
अगर ऐसे लोग हर घंटे में नसफंफ 5 नमनट की सैर करते
हैं तो शरीर को ढेरों फायदे नमलती हैं. 5 नमनट टहनले
का तरीका सबसे आसान और पंंभावी हो सकता है.
नरसचंच कहती है नक इससे न नसफंफ हमारे शरीर को फायदा
नमलता है बलंकक मूड अचंछा होता है और थकान भी कम
महसूस होती है.

ये नरसचंच मेनडकल जनंचल नंंबनटश जनंचल ऑफ
संपोरंसंच मेनडनसन में जारी नकया गया है. इसके नरसचंचर
कहते हैं नक देर तक एक ही जगह बैठे रहने की वजह
से ओबेनसटी, शुगर, नदल की बीमानरयां और पुरानी
बीमानरयों का डर बढं जाता है.

टकतने लोगो् पर टकया गया टरसर्च
इस नरसचंच में अमेनरका के कोलंनबया यूननवनंसचटी

मेनडकल सेंटर के नरसचंचर शानमल रहे. इनमें 19300 से
जंयादा वयसंकों को शानमल नकया गया. ये सभी नेशनल
पलंललक रेनडयो के इंवेट बॉडी इलेकंनंंटक चैलेंज में
शानमल हुए थे. नहसंसा लेने वाले लोगों को हर 30, 60
और 120 नमनट में 5 नमनट का वॉनकंग बंंेक लेने की
सलाह दी गई. इससे पहले इनंहोंने 7 नदनों तक अपना
नॉमंचल रंटीन फॉलो नकया था.

टरसर्च िे् क्या आया सािने?
पंंनतभानगयों ने 21 नदन तक ये रंटीन फॉलो नकया

और उनमें थकान कम और मूड बेहतर के लकंंण देखे
गए. नरसचंच कहती है नक 60 नमनट के अंतराल पर नलया
गया 5 नमनट का वॉनकंग बंंेक जंयादा कारगर सानबत हुए.
नरसचंचर के मुतानबक 30 नमनट पर बंंेक लेने से मूड और
एनजंंी दोनों में सुधार था लेनकन इसे ननयनमत रंप से
अपनाना मुलंककल था

वहीं 120 नमनट वाले बंंेक से शरीर में थोडंा कम
असर देखा गया. देखा जाए तो 60 नमनट पर 5 नमनट
की सैर का असर पॉनजनटव है और वंयावहानरकता के
नलहाज से भी ये बेहतर है. सबसे जरंरी है नक इस
रंटीन को ननयनमत रंप से फॉलो नकया जाना जरंरी है.

टिलता है ये रायदा
ये तरीका आपके संटंंेस को कम करता है और काम

में पंंोडलंकटनवटी भी बढंती है. जो लोग ऑनफस में बैठकर
घंटों काम करते हैं उनके नलए ये तरीका रामबाण इलाज
सानबत हो सकता है. हर घंटे केवल 5 नमनट टहलने की
आदत आपके शारीनरक और माननसक संवासंथंय दोनों के
नलए लाभकारी हो सकती है.

शरीर को टिलते है् ये रायदे
इस तरह की नफनजकल एलंकटनवटी को अपनाना

सबसे आसान है. इस तरह आप नदनभर में कम से कम
30 नमनट की सैर कर लेते हैं और टाइम का पता भी
नहीं चलता.

सैर करने से हमारी हनंंियां और मांसपेनशयां मजबूत
बन पाती है. नजनंहें पैरों में ददंच रहता है उनंहें एकंसपटंच की
सलाह पर वॉनकंग का रंटीन फॉलो करना चानहए.

स्ट््ेस से राहत, सीटिंग जॉब वाले हर घंिे टसर्फ
5 टिनि िहले्, टिले्गे कई रायदे 



आज के समय में पारंपररक रमठाइयों
की जगह लोग इनडोर पंलांटंस, सेंटेड
कैंडलंस, रडजाइनर सरंविंग टंंे और देवी-
देवताओं की मूरंतियां देना जंयादा पसंद कर
रहे हैं जो उपयोगी होने के साथ-साथ
शादी को यादगार भी बनाते हैं।

इंरडयन वेरडंग रसरंफ दो लोगों का
ररशंता ही नहीं बनाता बलंलक यह दो
पररवारों, ररशंतेदारों और दोसंंों के साथ
खुरशयाँ बाँटने का एक खूबसूरत अवसर
भी होता है। शादी में शारमल होने वाले
गेसंट अपने समय, पंयार और
शुभकामनाओं के साथ आपके इस खास
रदन को और यादगार बना देते हैं। ऐसे में
उनंहें रदल से रदया गया एक छोटा-सा ररटनंि रगफंट यह महसूस
कराता है रक उनकी मौजूदगी आपके रलए रकतनी खास थी।
एक अचंछा और सोच-समझकर चुना गया रगफंट न केवल
उनके पंंरत आपका आभार वंयकंत करता है, बलंलक मेहमानों
के रदलों में आपकी शादी की पंयारी याद भी छोडं जाता है। 

भारत में ररटनंि रगफंट देने का टंंेरडशन कारी पुराना है।
पहले लोग रमठाइयाँ या टंंेरडशनल डंंेस रगफंट में देते थे,
लेरकन अब समय के साथ लोगों की पसंद भी बदल गई है।
यरद आप भी अपनी शादी के रलए खास ररटनंि रगफंट आइरडया
ढूंढ रहे हैं, तो यहाँ कुछ बेहतरीन ऑपंशन रदए गए हैं जो
आपके मेहमानों को जरंर पसंद आएंगे।

थालियाँ और ट््े
सबसे पॉपुलर आपंशन में से एक है खूबसूरत थारलयाँ

और टंंे। अटंंैलंकटव रडजाइन वाली सरंविंग पंलेटंस हर घर में
काम आती हैं और देखने में भी बेहद सुंदर लगती हैं। आप
अपने बजट के अनुसार संटील, पीतल, लकडंी या रडजाइनर
पंलेटंस चुन सकते हैं। यह एक ऐसा उपहार है जो उपयोगी

होने के साथ-साथ आपकी शादी की याद भी रदलाता रहेगा।
प्िांट्स लिफ्ट मे् दे्

अगर आप नेचर लवर हैं और कुछ अलग देना चाहते हैं,
तो पंलांटंस एक शानदार आपंशन हो सकता है। छोटे सजावटी
पंलांट या इनडोर पंलांटंस आजकल कारी पसंद रकए जाते हैं।
पंलांटंस रसरंफ घर की सुंदरता ही नहीं बढंाते, बलंलक वातावरण
को भी शुदंं करते हैं। मेहमानों को पौधे उपहार में देना
सकारातंमकता और खुशहाली का पंंतीक माना जाता है।

से्टेड कै्डि
सेंटेड कैंडल भी शादी के ररटनंि रगफंट के रलए एक

बेहतरीन आपंशन हैं। इनकी मनमोहक
खुशबू घर में सुकून और ताजगी का
एहसास कराती है। आजकल कई तरह
की सेंटेड कैंडल कई रडजाइन में
रमलती हैं, रजनंहें आप अपनी शादी की
थीम के अनुसार कसंटमाइजं भी कर
सकते हैं। यह छोटा लेरकन अटंंैलंकटव
रगफंट आपके गेसंट को जरंर पसंद
आएगा।

ऑि््ेलिक अिरबत््ी
इसी तरह ऑगंंेरनक अगरबतंंी या

अगरबतंंी कोन का रडबंबा भी एक
अनोखा और टंंेरडशनल रगफंट माना
जाता है। अलग-अलग खुशबुओं वाली

अगरबरंंतयाँ घर के वातावरण को शांत और सुगंरधत बनाती
हैं। यह रगफंट संरंंपचुअल और पॉरजरटव एनजंंी का पंंतीक भी
माना जाता है।

देवी-देवताओ् की मूल्तियाँ 
यरद आप संरंंपचुअल और टंंेरडशनल रगफंट देना चाहते हैं,

तो देवी-देवताओं की सुंदर मूरंतियाँ भी एक अचंछा आपंशन हो
सकती हैं। इंरडयन कलंचर में ऐसे रगफंट शुभ माने जाते हैं और
लोग इनंहें अपने घरों में सजाकर रखते हैं।

ड््ाई फ्््ट्स
सूखे मेवों के रडबंबे भी भारतीय शारदयों में बहुत पॉपुलर

हैं। डंंाई फूंंटंस संवासंथंय और समृरंंद का पंंतीक माने जाते हैं।
अटंंैलंकटव पैकेरजंग में रदए गए सूखे मेवे मेहमानों को बेहद
खास महसूस कराते हैं।

तो ये हैं कुछ खास ररटनंि रगफंट जो आप अपनी शादी के
बाद अपने गेसंट को दे सकते हैं। सही ररटनंि रगफंट आपकी
शादी को और भी यादगार बना सकता है और आपके मेहमानों
के चेहरे पर मुसंकान ला सकता है।
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शादी में मेहमानों को दें ये खास रिटनंन रिफंट, सालों तक िहेिी याद
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अगर आपका खून गाढ़ा हो रहा तो इसके
कारण जान ले़, लापरवाही देगी बीमारी!

खून गाढ़ा होने  के कई कारण हो सकते है़ और अगर
खून गाढ़ा होने लगे तो शरीर मे़ कई तरह की हैल़थ
समस़याएं शुऱ हो सकती है जो बड़ी बीमारी का ऱप भी
ले सकती है़। अगर आपका खून बार-बार गाढ़ा होता है
तो इसके कारण बहुत सारे हो सकते है़ चललए इस बारे
मे़ लिस़़ार से बताते है़। 

खून गाढ़ा होने के मुख़य कारण
पानी की कमी शरीर मे़ पानी कम होने से खून गाढ़ा हो
सकता है।
कोलेस्ट््ॉल और फैट अधिक होनाः ज़यादा तैलीय
भोजन और उच़़ कोलेस़ट़़ॉल रक़त को प़़भालित कर
सकता है।
िूम््पान और शराबः ये रक़त प़़िाह को खराब करके
खून को गाढ़ा बना सकते है़।
डायधबटीज और
हाई ब्लड प््ेशरः ये
बीमालरयाँ रक़त
िालहकाओ़ और खून
की गुणित़़ा पर असर
डालती है़।
हीमोग्लोधबन या
RBC बढ्नाः जैसे
Polycythemia
नामक बीमारी मे़
लाल रक़त कोलशकाएँ
बढ़ जाती है़।
लंबे समय तक बैठे

रहना / 
मोटापाः इससे रक़त संचार धीमा होता है।
कुछ दवाइयाँ या हाम््ोनल बदलावः
जैसे गभ़भलनरोधक गोललयाँ आलद।
खून गाढ़ा होने के लक़़ण 
लसरदद़भ
चक़़र
हाथ-पैर सुऩन होना
सांस फूलना
जल़दी थकान

ब़लड क़लॉट बनने का खतरा
क़या करे़
खून गाढ़ा होने की समस़या को इतना हलके मे़ ना ले़
क़यो़लक इससे शरीर मे़ कई तरह की बड़ी समस़याएं भी
हो सकती है़। 
पय़ाभप़त पानी लपएं।
रोज़ हल़का व़यायाम करे़।
धूम़़पान/शराब से बचे़।
तैलीय और जंक फूड कम ले़।
डॉक़टर से CBC, Lipid Profile, और
Coagulation tests करिाएं।
यलद आपको बार-बार चक़़र, सीने मे़ दद़भ, या अचानक
सूजन जैसी समस़या हो रही है, तो तुरंत डॉक़टर से
संपक़क करे़।
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कभी दिखावा ही शान समझा जाता था। अब ये ट््े्ड
बिल रहा है। कम से कम दकचन मे् तो ऐसा होता
दिख रहा है। अमेदरका के न्यूयॉक्क और दमयामी जैसे
सबसे धनी इलाको् मे् दिपाव आधुदनक रसोई का एक
प््मुख पहलू बन गया है। पहले अप्लायंसेज रखने के
दलए दवशाल शो-केस और अलमादरयो् जैसे दिखने
वाले रेद््िजरेटर और दडशवॉशर का इस््ेमाल होता
था, लेदकन अब दसंक और कुकटॉप से   लेकर दबजली
के आउटलेट और िोटे उपकरणो् तक सब कुि दिपा
दिया जाता है।
द््िज बाहर से बंि कैदबनेट जैसे दिखते है्। कई दकचन
ब््ांड्स की सलाहकार शेरोन ड््ै्को के मुतादबक,
‘ओपन-प्लान दलदवंग के बढ्ते चलन ने इस ट््े्ड को
बढ्ावा दिया है। दकचन पहले की
तुलना मे् अदधक खुले और दिखाई
िेने वाले होते है्, इसदलए लोग हर
उपकरण को दिखावटी बनाए दबना
सभी सुदवधाओ् का लाभ उठाना
चाहते है्।’ दवडंबना यह है दक इन
जदटल रसोईघरो् को बनवाने वाले
रईस लोग शायि ही कभी इनमे्
खाना बनाते है्।

दकचन मे् भी पहुंचा एआई
न्यूयॉक्क की आद्ककटेक्चर और दडजाइन
फम्म गैबेदलनी शेपड्म के सहयोग से
दवकदसत नवीनतम दकचन कॉन्सेप्ट न्यू
(एनयू) दिपाव को अनूठी शैली मे् पेश
करता है। दकचन शेल्फ दकसी सीनरी की
तरह लगते है्। इस दकचन मे् एआई से
कंट््ोल होने वाली लाइदटंग और वॉइस
एक्कटवेशन की सुदवधा भी है। रेद््िजरेटर,
ओवन और दडशवॉशर एक अलग दहस्से

मे् रखे गए है्।
दिखाने से ज्यािा महंगा है दिपाना

न्यूयॉक्क की कंपनी नीरो कुजीन ने दकचन मे् िुपाने
की कला पर कारोबार के्द््ित दकया है। इसका सबसे
लोकद््पय उत्पाि एक संगमरमर का आइलै्ड है दजसमे्
एक मशीनी स्लाइदडंग काउंटरटॉप है। इसमे् दसंक
और इंडक्शन कुकटॉप दिपे है्। कैदबनेट के खुलने
वाले पैनल शेल्फ, स्टोरेज या उपकरणो् को पूरी तरह
से िुपा िेते है्। फम्म के आद्ककटेक्ट माइकल गैबेदलनी
कहते है्, ‘ग््ाहक पांच दसतारा होटलो् मे् ऐसे दडजाइन
िेखते है् और घरो् मे् भी ऐसा ही चाहते है्। लेदकन इस
तरह के दडजाइन मे् अदतदरक्त लागत आती है, जो
लाखो् र्पए तक पहुंच सकती है। 

अब दिखावा नहीं, दिपाना 
नया लगंजरी टंंेंड- शुरंआत दिचन से
आधुनिक रसोई में नसंक और कुकटॉप से   लेकर छोटे उपकरणों तक

सब नछपािे का चलि
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जब भी मीठा खाने की बात आती है, तो ज्यादातर लोग
सफेद चीनी की तुलना मे् गुड् को बेहतर और हेल्दी
विकल्प मानते है्। खासतौर पर डायवबटीज के मरीजो्
के बीच यह धारणा काफी प््चवलत है वक चीनी नुकसान
पहुंचाती है, जबवक गुड् खाने से ब्लड शुगर पर ज्यादा
असर नही् पड्ता। लेवकन क्या िाकई ऐसा है? विशेषज््ो्
का कहना है वक इस सिाल का जिाब वजतना आसान
वदखता है, उतना है नही्।

गुड़ और चीनी मे़ आखिर क़या है अंतर
गुड् और चीनी दोनो् का मुख्य स््ोत गन्ना ही होता है।
फक्क वसफ्क इनके बनने की प््व््िया मे् होता है। सफेद
चीनी को कई चरणो् िाली वरफाइवनंग और
व््िस्टलाइजेशन प््व््िया से गुजारा जाता है, वजससे िह
पूरी तरह शुद्् चीनी के र्प मे् तैयार होती है। िही्, गुड्
अपेक््ाकृत कम प््ोसेस्ड होता है।
इसी कारण इसमे् गन्ने के कुछ प््ाकृवतक तत्ि और

खवनज बने रहते है्। गुड् मे् आयरन, कैल्लशयम,
मैग्नीवशयम, वजंक, फॉस्फोरस और पोटैवशयम जैसे
पोषक तत्ि पाए जाते है्, जो सफेद चीनी मे् लगभग नही्
के बराबर होते है्।
क़या गुड़ डायखिटीज मरीजो़ के खिए सुरख़़ित है?
गुड् मे् मौजूद पोषक तत्िो् को देखकर अक्सर लोग यह

मान लेते है् वक यह डायवबटीज मरीजो् के वलए पूरी तरह
सुरव््कत है। लेवकन विशेषज्् इस धारणा को सही नही्
मानते। हेल्थ एक्सपर्स्स के अनुसार, वकसी खाद्् पदाथ्स
मे् मौजूद पोषक तत्ि और उसका ब्लड शुगर पर पड्ने
िाला प््भाि दो अलग-अलग बाते् है्। भले ही गुड् मे्
कुछ वमनरल्स मौजूद हो्, लेवकन उसमे् मौजूद शुगर की
मात््ा लगभग चीनी के बराबर ही होती है। इसवलए
डायवबटीज के मरीजो् को गुड् का सेिन भी सीवमत मात््ा
मे् ही करना चावहए।

खकससे जल़दी होता है ब़िड शुगर स़पाइक
आमतौर पर यह माना जाता है वक सफेद चीनी शरीर मे्
जाते ही ब्लड शुगर को तेजी से बढ्ा देती है, जबवक गुड्
ऐसा नही् करता। इस बात मे् कुछ हद तक सच््ाई
जर्र है। 
विशेषज््ो् के मुतावबक, सफेद चीनी शरीर मे् अपेक््ाकृत
तेजी से अिशोवषत हो जाती है, वजससे ब्लड शुगर का
स््र जल्दी बढ् सकता है। दूसरी ओर, गुड् की संरचना
थोड्ी जवटल होती है और इसमे् मौजूद सुि््ोज को टूटने
और पचने मे् थोड्ा अवधक समय लगता है। हालांवक
इसका मतलब यह वबल्कुल नही् है वक गुड् ब्लड शुगर
नही् बढ्ाता। फक्क वसफ्क इतना है वक इसका असर कुछ
देर बाद वदखाई दे सकता है।

गुड़ या शक़़र, किससे
ज़यादा बढ़ता है ब़लड शुगर
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आजकल थायराइड की समस्या
तेजी से बढ् रही है। यह बीमारी
केवल महहलाओ् तक सीहमत नही्
है, बल्कक पुर्ष भी इसकी चपेट मे्
आ रहे है्। हालांहक, हाम््ोनल
बदलावो् के कारण महहलाओ् मे् यह
समस्या अहिक देखने को हमलती
है। थायराइड का असर शरीर के
मेटाबॉहलज्म, वजन, ऊज्ाा स््र और मानहसक स्वास्थ्य
तक पर पड् सकता है। ऐसे मे् सही खान-पान और
स्वस्थ जीवनशैली अपनाकर इसके प््भाव को काफी हद
तक हनयंह््ित हकया जा सकता है।

थायराइड को पूरी तरह से कैसे कंट््ोल करे्
थायराइड का कोई ऐसा घरेलू इलाज नही् है जो इसे पूरी
तरह खत्म कर दे। हालांहक, संतुहलत आहार, हनयहमत
शारीहरक गहतहवहियो् और डॉक्टर द््ारा दी गई दवाओ् की
मदद से इसके प््भाव को काफी कम हकया जा सकता है।
सही हदनचय्ाा अपनाने से थायराइड के कारण होने वाली
कई परेशाहनयो् से राहत हमल सकती है।

पत््ा गोभी और सोयाबीन को लेकर फैली है् कई गलतफहमियां
थायराइड को लेकर लोगो् के बीच कई तरह की
गलतफहहमयां मौजूद है्। अक्सर यह माना जाता है हक
पत््ा गोभी या सोयाबीन खाने से थायराइड बढ् जाता है,
लेहकन एक्सपर्स्ा का  कहना है हक यह पूरी तरह सही
नही् है। इन खाद्् पदाथ््ो् का सेवन सामान्य माि््ा मे्
हकया जा सकता है। हालांहक, थायराइड की दवा लेने
के तुरंत आसपास इनका सेवन करने से थोड्ी समस्या
आ सकती है। इसहलए इनके सेवन का समय सही
रखना जर्री है।
सेलेमनयि युक्त खाद्् पदाथ्थ हो सकते है् फायदेिंद

थायराइड के मरीजो् के हलए सेलेहनयम एक महत्वपूण्ा
पोषक तत्व है। ब््ाजील नर्स मे् सेलेहनयम भरपूर माि््ा
मे् पाया जाता है, जो थायराइड हाम््ोन के संतुलन को
बनाए रखने मे् मदद करता है। यह हाम््ोन को सह््िय
करने और थायराइड ग््ंहथ के बेहतर कामकाज मे् भी
सहायक माना जाता है। हालांहक, ब््ाजील नर्स हर
जगह आसानी से उपलब्ि नही् होते और कीमत भी

अपेक््ाकृत अहिक होती है। ऐसे मे्
लोग इसके हवकक्प के र्प मे्
अलसी (तीसी) का सेवन
कर सकते है्।
अलसी और नाहरयल भी है् उपयोगी
अलसी मे् ओमेगा-3 फैटी एहसड प््चुर
माि््ा मे् पाया जाता है, जो शरीर मे्
सूजन को कम करने और हाम््ोनल

संतुलन बनाए रखने मे् मदद कर सकता है। इसके अलावा
ताजा नाहरयल का सेवन भी लाभदायक माना जाता है।
हवशेषज््ो् के अनुसार, रोजाना लगभग दो इंच ताजा नाहरयल
का टुकड्ा खाने से शरीर को जर्री पोषक तत्व हमलते है्
और स्वास्थ्य बेहतर बना रहता है।

थायराइड िरीजो् के मलए क्यो् जर्री है शारीमरक गमतमिमि?
हसफ्फ डाइट पर ध्यान देना ही पय्ााप्त नही् है। थायराइड
को हनयंह््ित रखने के हलए हनयहमत व्यायाम और
शारीहरक गहतहवहियां भी बेहद जर्री है्। रोजाना
टहलना, योग करना या हक्का-फुक्का व्यायाम शरीर के
मेटाबॉहलज्म को बेहतर बनाने मे् मदद करता है। इससे
वजन हनयंि््ण मे् रहता है और हाम््ोनल संतुलन भी
बेहतर बना रहता है।

िमहलाओ् को बरतनी चामहए मिशेष साििानी
हवशेषज््ो् के अनुसार, महहलाओ् मे् हाम््ोनल बदलाव
अहिक होने के कारण थायराइड की समस्या का खतरा
भी ज्यादा रहता है। गभ्ाावस्था, प््सव और रजोहनवृह््त
जैसे चरणो् मे् हाम््ोन मे् होने वाले बदलाव थायराइड
को प््भाहवत कर सकते है्। इसहलए महहलाओ् को
समय-समय पर स्वास्थ्य जांच करवानी चाहहए और
खान-पान पर हवशेष ध्यान देना चाहहए।

थायराइड िे् कैसी होनी चामहए डाइट?
थायराइड के मरीजो् को अपने भोजन मे् ताजे फल, हरी
सल्बजयां, पय्ााप्त प््ोटीन, फाइबर और पानी को शाहमल
करना चाहहए। संतुहलत और पौह््िक आहार शरीर को
जर्री पोषक तत्व प््दान करता है, हजससे हाम््ोन से
जुड्ी समस्याओ् का खतरा कम होता है। इसके साथ ही
जंक फूड, अत्यहिक मीठे और प््ोसेस्ड खाद्् पदाथ््ो् से
दूरी बनाना भी फायदेमंद हो सकता है।

थायराइड से हैं परेशान, तो
अपनी डाईट में करें ये बदलाव
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अगर आपकी अलमारी में अभी भी बैगी जींस और
ओवरसाइज टी-शटंट का दबदबा है, तो अगले सीजन
कुछ बदलाव के ललए तैयार रलहए। लमलान फैशन
वीक के मेनंस शो में दुलनया के बडंे फैशन हाउस ने
साफ संकेत लदए लक अब फोकस ढीले-ढाले लसलंहूट
से हटकर बेहतर लफलटंग, कंलीन कट और कंलालसक
संटाइल पर लौट रहा है।
सबसे जंयादा चचंाट जींस की रही। इस बार पारंपलरक
नीले डेलनम की जगह हरे, बरगंडी,
सफेद और लेदर लफलनश वाले
टंंाउजर नजर आए। संदेश साफ था-
जींस रहेगी, लेलकन उसका रंग और
अंदाज बदलेगा। इसी तरह गलंमटयों के
ललए शॉटंट-संलीव बंलेजर भी आकरंटण
का केंदंं रहे। ये फॉमंटल टेललरंग को
हलंका और जंयादा वंयावहालरक बनाने
की कोलशश माने जा रहे हैं।
वेकेशन लवयर में लसर से पांव तक
सफेद कपडंों का चलन लदखाई लदया।
हलंके फैलंंिक, खुले गले की शटंट और
सहज लसलंहूट ने मेलडटेरेलनयन समर का

एहसास कराया। वहीं पंंीपी
संटाइल की भी वापसी के
संकेत लमले। कालंडटगन,
ऑकंसफोडंट शटंट, रोइंग बंलेजर
और कॉलेज-पंंेलरत
कंलालसक लुक लफर रैमंप पर
लदखाई लदए।
एक और लदलचसंप बदलाव
एकंसेसरीज में लदखा। छोटे
संसलंग बैग की जगह बडंे लेदर
सैचेल और टोट बैग ने जगह
बनाई। यानी पुरंरों के ललए बैग
अब लसफंफ जरंरत नहीं, संटाइल
संटेटमेंट भी बन रहे हैं।

इन टंंेंडंस का मतलब यह नहीं लक
अगले महीने ही हर लकसी की अलमारी बदल जाएगी।
लेलकन जैसा अकंसर होता है, लमलान के रैमंप पर
लदखने वाले कई लडजाइन अगले कुछ सीजन में बडंे
िंंांडों और लफर आम बाजार तक पहुंचते हैं।
इस बार संकेत साफ हैं लक कम लदखावा, बेहतर
लफलटंग और कंलालसक अंदाज के साथ नए रंगों
का मेल ही अगले सीजन के मेनंस फैशन की
पहचान बन सकता है।

कूल से क्लाससक की ओर पुर्षो् का फैशन
ढीले-ढाले नहीं, परफेकंट फफट रहेंगे

टंंेंड में फमलान फैशन वीक में फिखा नया िौर
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लॉस एंजेललस की एक आलीशान लैब में
संकंंीलनंग करवाने पहुंचे एलेकंस
बेहद खुश थे। सोशल मीलिया
हलंंियों की देखा-देखी उनंहोंने
लाखों खचंच कर ‘फुल-बॉिी
एमआरआई’ कराया। इसे वे सेहत
के पंंलत जागरंक कदम मान रहे थे। पर
लरपोरंच में फेफडंों के पास छोरा ‘नोडंंूल’ व
लकिनी में मामूली ‘लससंर’ देखकर वे लहल
गए।
एलेकंस खुद को गंभीर बीमार मानने लगे।
तीन महीने िॉकंररों के चकंंर, महंगे रेसंर
और तनाव में बीते। आलखर में पता चला लक
वे गांठें बेअसर थीं, जो उमंं के साथ बनती
हैं। मेलिकल साइंस में इसे ओवर-संकंंीलनंग
कहा जाता है- यानी जरंरत से जंयादा जांच
और अनजाने में लमली बेअसर लवकृलतयां।
संकंंीलनंग का मकसद शुरंआती संरेज में
बीमारी पकडंकर इलाज करना है। जैसे-
शुगर या बीपी की जांच। ये बीमालरयां लबना

लकंंण के लदल, आंखों को नुकसान पहुंचाती हैं,
लजनंहें समय पर पकडंकर सिंंी दवाओं और
लाइफसंराइल बदलकर रोका जा सकता है। पर
आजकल रेसंसरंग कंपलनयां और रेक-इनंफंलुएंससंच
इन महंगे रेसंर को बढ़ावा देने में     जुरे हैं।
लवयरेबल का जुनून भी बढ़ा रहा है लदकंंतें
आजकल संमारंचवॉच और लवयरेबल लिवाइस
लदनचयंाच का लहसंसा बन चुके हैं। िॉकंरसंच के
अनुसार इनमें से कुछ ही पैमाने लचलकतंसा की
दृलंंि से अहम होते हैं। समसंया यह है लक लोग
बार-बार हेलंथ िेरा देखने लगते हैं, लजससे लचंता
और तनाव बढ़ं सकता है।
नींद की गुणवतंंा पर नजर रखने वाले उपकरण
कई बार इतनी लचंता पैदा कर देते हैं लक नींद और

खराब हो जाती है। लवशेषजंंों
ने नई समसंया पहचानी है
ऑथंंोसोमलनया। संलीप टंंैकर
के िेरा के आधार पर
‘परफेकंर नींद’ पाने की

जुनूनी कोलशश, जो नींद और
मानलसक शांलत लबगाडं देती है। हाललया संरिी में

लगभग 30% लोग इसके खतरे में पाए गए।

सेलिल््िटी-इंफ्िुएंसस्स के दबाव मे्
बेवजह जांचे् करा रहे िोग

जरूरत से जूयादा धूयान

भी बिगाड़ रहा है सेहत

इससे िढ़ा तनाव

डॉक्टर्स के अनुरार रमस्या यह है कक लोग
बार-बार हेल्थ डेटा देखने लगते है्, किररे किंता
और तनाव बढ् रकता है।
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आप जो भी कल्पना कर सकते
है्, वह संभव है - पाब्लो पपकासो

पाब्लो दपकासो 20वी् सदी के महान स्पेदनश
दचत््कार, मूद्िणकार और कलाकार थे। त्यूदबज्म
कला शैली के सह-जनक भी माने जािे है्।
1. हर बच््ा एक कलाकार होिा है। चुनौिी यह
है दक बड्े होने पर भी अपने भीिर के कलाकार
को जीदवि रखा जाए।
2. मै् हमेशा वही काम करिा हूं, जो मुझे
करना नही् आिा, त्यो्दक उसी िरह मै् उसे
करना सीखिा हूं।
3. प््ेररा होिी है, लेदकन वह आपको काम करिे हुए ही
दमलिी है।
4. आप जो भी कल्पना कर सकिे है्, वह संभव है।
5. दकसी काम को कल िक िभी टाले्, जब उसे अधूरा

छोड्कर मरने का भी आपको पछिावा
न हो।
6. सफलिा की सबसे मजबूि कुंजी है
काम शुर् करना और लगािार करिे
रहना।
7. जीवन का अथ्ण अपनी प््दिभा को
पहचानना है, जीवन का उद््ेश्य उसे
दूसरो् के काम मे् लाना है।

8. रोजमर्ाण की दजंदगी की धूल को आत्मा से साफ करने
का काम कला करिी है।
9. रचनात्मकिा की सबसे बड्ी दुश्मन अत्यदधक
व्यावहादरक सोच है।
10. युवा बनने मे् दजंदगी लग जािी है।

हर व्यक्ति मे् कुछ ऐसी आदिे् या व्यवहार होिे है् जो
उसकी सफलिा की राह मे् बाधा बन सकिे है्। यदद समय
रहिे इन आदिो् पर ध्यान न ददया जाए, िो ये आपकी
नेिृत्व क््मिा और प््भावी ढंग से काम करने की योग्यिा
को गंभीर र्प से प््भादवि कर सकिे है्। यहां ऐसी ही 5
सामान्य आदिे् और उनसे उबरने के उपाय ददए गए है्:

1. आवेग में आकि तुिंत रनरंणय लेना
आवेग मे् दलए गए फैसलो् मे् दबना सोचे-समझे
भावनात्मक प््दिद््िया देना या दबना पूरी जांच-पड्िाल
दकए ही नए दवचारो् पर काम शुर् करना शादमल है।
अपनी दपछली असफलिाओ् पर दवचार करे् और समझे्
दक जल्दबाजी मे् आपने त्या अनदेखा कर ददया था।
दनर्णय लेने से पहले स्वयं से पूछे्- इस योजना को लागू
करने मे् सबसे बड्ी कदिनाई त्या आ सकिी है?

2. हमेशा दूसिों को दोष देते िहना
ऐसे लोग हर समस्या का कारर हमेशा दूसरो्, पदरक्सथदियो्
या दकस्मि को मानिे है्। वे अपनी दजम्मेदादरयो् से बचने
की कोदशश करिे है्। वे अपनी गलदियो् से सीखने और
आगे बढ्ने का अवसर खो देिे है्। कदमयो् को स्वीकारे्,
उनसे सीखे् और मौजूदा पदरक्सथदियो् को स्वीकारे्। यह

जाने् दक दकन बािो् पर आपका दनयंत््र है और अपने
प््यास से त्या बदलाव ला सकिे है्।

3. हि काम में पूरंणता की चाह िखना
हर काम को दबल्कुल परफेत्ट बनाने की कोदशश करने
वाले लोग अत्सर समय-सीमा और अच्छे अवसर दोनो् ही
खो देिे है्। इससे बचने के दलए शुर्आि मे् ही अपेद््कि
पदरराम, लागि और समय-सीमा पर स्पष्् फीडबैक
दलया जा सकिा है। पदरयोजना के दौरान अपने वदरष्् के
साथ बीच-बीच मे् समीक््ा बैिके् भी रखे् और
छोटे-छोटे प््योग करके यह सीखे् दक हर बार पूर्णिा जर्री
नही् होिी।

4. शकंतत की अतंयरिक लालसा
शक्ति और अदधकार की अदधक चाह रखने वाले लीडर
अत्सर जल्दबाजी मे् फैसले लेिे है् और अपने सहकद्मणयो्
से दूरी बना लेिे है्। इससे बचने के दलए जवाबदेही की
व्यवस्था दवकदसि करे्। भरोसेमंद सलाहकार दनयुत्ि करे्,
समय-समय पर अपने काम का मूल्यांकन करवाएं और
खुलकर फीडबैक मांगे्। हर महत्वपूर्ण दनर्णय के
साथ उसके समथ्णन मे् िोस कारर और स्पष्् काय्णयोजना
भी प््स््ुि करे्।

करियि को नुकसान पहुंचाने वाली आदतें
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ऑफिस में सूट-वेसंट पहनी मफहलाएं आम हो गई हैं। लेफिन
कंया आपने फिसी पुरंष िो झुमफियां पहनिर मीफटंग में आते
देखा है? शायद नहीं। यही ििंक हावंवरंव फिजनेस संिूल िी
अफससंटेंट पंंोिेसर मारेन हॉि िी नई फरसरंव िा िेंदंं िना।
हॉि जि ऑफिस में मफहलाओं िो सूट-वेसंट में देखने लगीं
तो उनंहोंने खुद भी िुछ खरीद फलए। लेफिन एि मािंंेफटंग
संिॉलर िे रंप में उनिे जेहन में सवाल उठा- यह िदलाव
फिस फदशा में हो रहा है? इसिा जवाि उनंहोंने ‘जनंवल ऑि
िंजंयूमर फरसरंव’ में फदया है-मफहलाओं िी तुलना में पुरंष
िेहद िम िदल रहे हैं।
मारेन िी फरसरंव टीम ने 1880 से 2022 िे िीर अमेफरिा
िे एि लाख िचंंों िे नामों िा फवशंलेषण फिया। पाया फि
हर साल औसतन 310 पुरंष नाम जेंरर-फंलूइर िने। यानी
लडंफियों ने पुरंषों िे नाम अपनाए, जिफि जो पुरंषों ने
मफहला नाम अपनाए, वे फसिंक 207 थे। बंलेि इसिा अचंछा
उदाहरण है।
1883 में यह फसिंक लडंिों िा नाम था। 1960 िे दशि में
लडंफियों ने इसे अपनाना शुरं फिया। 1981 ति यह दोनों
िा हो गया। टीम ने िैशन फरटेलर िारिेर िे 2 लाख से
जंयादा पंंोरकंट इमेज एि इमेज-फरिॉगंननशन मॉरल से जांरे।
नतीजा साि था- मफहलाओं िे 7% िपडंे एआई ने पुरंषों िे

समझ फलए, जिफि पुरंषों िे फसिंक
5.3% िपडंे ही मफहलाओं िा
समझा। यानी मफहलाओं िे िैशन में
मदंावना छाप जंयादा है, पर इसिा
उलंटा िम हो रहा है। इसिी वजह
सीधी है- मदंावनगी िो समाज में
ताित िा पंंतीि माना जाता है।
मफहलाओं िे फलए पुरंष-संटाइल
िम जोफखम भरा है, िगंलि यह उनंहें
पंंोिेशनल और सशकंत फदखाता है।
पुरंषों िे फलए फंंंंियोफरत संटाइल

अि भी सामाफजि रंप से जोफखम भरा माना जाता है। हॉि
िहती हैं, ‘यह टंंेंर समावेश िे नाम पर है, लेफिन असल में
यह पुरानी पावर रायनेफमकंस िो िनाए रखता है।’
फदलरसंप है फि 36% अमेफरिी उपभोकंता परंपरागत जेंरर

िैटेगरी से िाहर जािर िपडंे खरीद रुिे हैं। नॉरंवसंटंंॉम, मािंक
जैिबंस और गुरी जैसे बंंांर जेंरर-फंलूइर िलेकंशन ला रुिे
हैं। लेफिन मारेन िी फरसरंव िहती है फि जि ति यह िदलाव
एितरिा है, ति ति समानता दूर है। असली िदलाव ति
आएगा जि पुरंष भी फिना फझझि झुमफियां पहन सिें।
यूफनसेकंस जेंरर-फंलूइर िा िस एि फहसंसा, िैशन इंरसंटंंी
में इसिी रार िैटेगरी
िैशन िी दुफनया में रार अलग-अलग अवधारणाएं हैं, फजनंहें
अकंसर एि समझ फलया जाता है:
जे्डर-फ्लूइड - धीरे-धीरे और संथायी रंप से फलंग िी
सीमाएं तोडंता है, मसलन पुरंषों िे फलए पलंव नेिलेस।
जेंरर-िेंफरंग - अपोफजट जेंरर िे िपडंे पहनना, पर यह
असंथायी होता है।
यूरनसेक्स - न मदंावना, न िंंंंैण- जैसे ओवरसाइजंर हूरी।
एंड््ोजनी - एि ही लुि में दोनों िा फमशंंण, जैसे आधा सूट,
आधी डंंेस।

जे्डि का फक्क रमट िहा
पि बदल िही् रसफ्क मरहलाएं

मारेन की ररसर्च कहती है रक जब तक यह बदलाव एकतरफा है,
तब तक समानता दूर है। असली बदलाव तब आएगा जब पुर्ष

भी रबना रििक िुमरकयां पहन सके्।

36% अमेरिकी उपभोक्ता
पिंपिागत जे्डि कैटेगिी से बाहि

जाकि कपड्े खिीद चुके
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डायबिटीज के मरीजों के पैरों में होने वाले
बकसी भी जखंम, छाले, सूजन या इनंफेकंशन
को ‘डायबिबटक फुट’ कहा जाता है। मानसून
के दौरान हवा में नमी और पसीने के कारण
पैरों में संकंंमण का खतरा िढं जाता है।
खासकर सडंकों पर भरे गंदे पानी के संपकंक में
आने से यह बदकंंत और जंयादा हो सकती है।
सामानंय लोगों की तुलना में डायबिबटक मरीजों
के जखंम िहुत देर से भरते हैं और इनंफेकंशन
तेजी से फैलता है। इसबलए िरसात में पैरों की
खास देखभाल िेहद जरंरी है।
इन कारणो़ से बढ़ जाता है डायबबबटक फुट
का खतरा

नसो़ का सुऩन होना (ऩयूरोपैथी)
लंिे समय तक अबनयंबंंित डायबिटीज पैरों की
नसों को नुकसान पहुंचाती है, बजसे पेबरफेरल नंयूरोपैथी
कहते हैं। इसमें पैरों की सेंसेशन कम हो जाती है,
इसबलए चोट या घाव होने पर मरीज को पता ही नहीं
चलता और संकंंमण का खतरा िढं जाता है।

गंदा पानी और गीली त़वचा
लंिे समय तक गीले जूते-मोजे पहनने से पैरों की तंवचा
गलने लगती है। ऐसे में अगर कोई छोटी-सी भी चोट लग
जाए, तो गंदे पानी के िैकंटीबरया तुरंत अंदर पहुंच जाते
हैं। पैरों में सुनंनपन होने से पता देर से चलता है, बजससे
समसंया िढं सकती है।
जखंम भरने की पंंबंंकया का धीमा होना एक पंंमुख कारण
लंिे समय तक अबनयंबंंित शुगर से पैरों में बंलड
सकंकुलेशन कम हो जाता है और बटशंयूज में शुगर का संंर
िढंने लगता है। जखंम में जंयादा शुगर होने के कारण
िैकंटीबरया और इनंफेकंशन वहां लंिे समय तक िने रहते
हैं। इससे घाव भरने में जंयादा समय लगता है।
डायबबबटक फुट से बचाव की गाइडलाइन
1. संकेतो़ को न करे़ अनदेखा

अगर पैरों के आकार में िदलाव, तलवों में कॉनंन (डील)
या मोटी-सखंत तंवचा, एबंडयों में दरारें- लाबलमा या
नाखूनों का सूखा, टेढंा-मेढंा और िदरंग होना बदखाई दे,
तो इसे नजरअंदाज न करें।

2. फुटबवयर का सही चुनाव
अमेबरकन डायबिटीज एसोबसएशन के मुताबिक सही
बफबटंग वाले जूते-चपंपल, गीले माहौल में वॉटरपंंूफ
फुटबवयर पहनें। जुरािें िदलते रहें और घर के अंदर या
िाहर नंगे पैर बिलंकुल न चलें।

3. लाइफस़टाइल मे़ सुधार
बंलड शुगर बनयंिंंण में रखें। संतुबलत आहार लें और
बनयबमत रंप से वंयायाम करें, कंयोंबक एकंसरसाइज करने
से पैरों में बंलड सकंकुलेशन सही िना रहता है, जो अंगों
को संवसंथ रखने में मददगार है।

4. ऐसे करे़ पैरो़ का चेकअप
हफंते में 3-4 िार पैरों की जांच करें। िाहर से आने पर
उनंहें धोकर अचंछी तरह सुखाएं। तलवों को शीशे से देखें,
बकसी घाव या िदलाव पर धंयान दें। अंत में कंंीम या
नाबरयल तेल से मॉइसंचराइज करें।

डायबिटीज के मरीजों के
बिए जरंरी बटपंस

छोटी-सी लापरवाही पड़ सकती है भारी, जाने़
बरसात मे़ कैसे रखे़ अपने पैरो़ का ख़याल
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पिछले पिनों मुझे कई लोगों ने मैसेज पकए। मेल भी पकए
पक आि कुछ िुराने, यानी मेरी िैिाइश से भी िहले के
पिलंमी लोगों के बारे में भी पलखें। अभी तक मैंने यही
कोपशश की है पक मैं वही पकसंसे पलखूं, पजनका पसिंफ मैं
गवाह हूं या उस शखंस के मुंह से या पिर उस पकसंसे के
पकसी चशंमिीि गवाह से सुने हों। मगर लोगों की िरमाइश
को भी नजरअंिाज नहीं कर सकता।
तो िुराने पकसंसों के बारे में मैं सोच ही रहा था पक तभी शेख
मुखंतार का खंयाल आ गया, जो अिने जमाने के मशहूर
एकंटर और पंंोडंंूसर थे। तो मेरे पहसंसे के पकसंसे में आज
बात शेख मुखंतार की। शेख मुखंतार का जनंम 24 पिसंबर
1914 को पिलंली में हुआ था। मुखंतार के पिता रेलवे में थे।
रेलवे की नौकरी उस जमाने में बहुत अचंछी मानी जाती थी।
शेख मुखंतार िुरानी पिलंली की गपलयों में खेल-कूिकर बडंे
हुए। बडंे मतलब सचमुच बडंे। उनकी हाइट 6 िुट 4 इंच
थी, पजसकी वजह से उनके पिता ने सोचा पक इनंहें िुपलस
या पमपलटंंी में भतंंी करवाया जाए। कि-काठी की वजह से
आराम से नौकरी पमल जाएगी। मगर शेख मुखंतार को तो
एकंकटंग का शौक लग गया। वे वहीं पिलंली में पथएटर करने
लगे। पिर कलकतंंा आ गए। वहां पथएटर करने लगे, जहां
उनकी मुलाकात महबूब खान से हुई और महबूब साहब ने
उनंहें अिनी पिलंम ‘एक ही रासंंा’ में साइन कर पलया। उनंहें
िहला रोल या बंंेक 1939 में पमला। उसके बाि वे बॉमंबे
आ गए और काम करना शुरं कर पिया।
पिर महबूब खान ने उनंहें पसतारा िेवी के साथ ‘रोटी’ में
कासंट पकया, जो सुिरपहट हुई। बचिन में हमारे मोहलंले में
गणिपत उतंसव के िौरान अकंसर रात के समय ििंाा लगाकर

पिलंमें पिखाई जाती थीं। उसमें मैंने शेख मुखंतार की िो
पिलंमें िेखी हैं। एक का नाम था ‘कैिी नंबर 911’ और
िूसरी थी ‘रोटी’। तो ‘कैिी नंबर 911’ का धुंधला-धुंधला
मुझे याि है। बचंंों की कहानी थी और इंसंिेकंटर थे शेख
मुखंतार। गाना बडंा शानिार था :

‘मीठी-मीठी बातों से बचना जरा
दुननया के लोगों में है जादू भरा।’

इसी तरह ‘रोटी’ का एक सीन मेरे जहन में बचिन से बैठा
हुआ है। वह सीन मैं आि लोगों को बताना चाहता हूं। शेख
मुखंतार और पसतारा िेवी टंंेन में बैठकर शहर आ रहे हैं।
पंलेटिॉमंा िर टंंेन खडंी है। चाय वाला आता है और बोलता
है, ‘इसंलामी चाय, इसंलामी चाय।’ िोनों चाय लेते हैं और
िीना शुरं करते हैं। तभी िूसरा चाय वाला आता है और
बोलता है, ‘पहंिू चाय, पहंिू चाय।’ तो पसतारा िेवी बोलती
हैं, ‘सुनो जी, मुझे यह चाय भी िीनी है।’ शेख मुखंतार
उससे भी चाय लेते हैं। पसतारा िेवी चाय िीती हैं और
बोलती हैं, ‘यह तो पबलंकुल वैसी ही चाय है। इसमें भी तो
वही मजा है, जैसा उसमें है।’ मुखंतार भी चखते हैं और
पखडंकी से उन िोनों का गला िकडं लेते हैं और
बोलते हैं, ‘एक ही चाय को तुम िोनों अलग-अलग नाम से
बेच रहे हो।’
यहां बता िें पक उस वकंत रेलवे संटेशनों िर चाय ‘पहंिू’ और
‘इसंलामी’ नाम से पबकती थी। हालांपक इसमें पकसी तरह
के सामंपंंिापयक तनाव जैसी बात नहीं थी। इस सीन में यह
संिेश साि था पक पहंिू और मुसलमान तो एक ही हैं।
पकतना खूबसूरत संिेश था यह। इस बात िर मुझे अलंलामा
इक़बाल का वो मशहूर शेर याि आ रहा है :

मजंहब नहीं नसखाता आपस में बैर रखना
नहनंदी हैं हम वतन है नहनंदोसंंां हमारा

शेख मुखंतार के यािगार रोल में से एक था चंगेज खां का
रोल। हमने इपतहास में चंगेज खां के बारे में िढंा है। अगर
पिलंम का िोसंटर आज भी गूगल िर िेख लें तो लगता है
पक चंगेज खां ऐसा ही रहा होगा। कंयोंपक शेख मुखंतार का
लुक, हाइट और िसंानैपलटी का कोई जवाब नहीं था। ऐसा
लगता था पक शेख मुखंतार के अलावा चंगेज खां का रोल
कोई और नहीं कर सकता।

शेख मुख्तार की भारत मे् बनाई फ्लॉप मूवी
‘नूरजहां’ पाककस््ान मे् हो गई थी सुपरकहट
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एक राजा के पास बहुत बहुत ही सुंदर बकरा
था। वह राजा अपने बकरे को बहुत पंयार करता था। एक
ददन राजा ने अपने राजंय में घोषणा करवा ददया दक जो कोई
भी वंयकंतत उसके बकरे को घास दखलाकर तृपंत करेगा, उसे
उपहार में हजार संवणंा मुदंंाएं दी जायेंगी। बकरा घास खाकर
तृपंत हुआ या नहीं, इसकी परीकंंा राजा संवयं करेंगे।
इस घोषणा सुनने के बाद राजंय के काफी लोग यह सोच
रहे थे दक ये कौन सा बड़ंा काम है। बकरे को भर पेट घास
ही तो दखलाना है, इसे तो कोई भी कर देगा। ये सोचकर
बहुत बड़ंी संखंया में लोग राज महल पहुंच गये। लोगों ने
बारी-बारी से बकरे को घास दखलाकर तृपंत करने की
कोदशश की, लेदकन बकरा लोगो का ददया हुआ घास खाने
के बाद जैसे ही राजा के पास जाता तो राजा उसके सामने
और घास रख देते, और बकरा वह घास भी खाने लगता।
काफी लोग इस काम में असफल हो गए। सभी लोग अब
ये मान चुके थे दक इस पंंदतयोदगता को तो कोई भी जीत
नहीं सकता। उसी राजंय में एक बुढंा आदमी लेदकन बहुत
बुदंंिमान था। वह भी बकरे को तृपंत करने के दलए
राजमहल पहुंच गया। उसने बकरे को अपने साथ दलया
और जंगल में ले गया। पहले तो उसने बकरे को पेटभर
घास दखला दी। इसके बाद बकरा जैसे ही घास खाने की
कोदशश करता तो बूढंा आदमी उसे डंडे से मारने लगता।
ऐसा ही करते-करते सुबह से शाम हो गयी। बकरा ये समझ

गया दक अगर मैंने घास खाने की कोदशश की तो मुझे मार
पड़ंेगी।
शाम को बूढंा उस बकरे को लेकर राजा के पास गया। राजा
ने तुरंत ही बकरे के सामने घास रख दी। बकरे ने सोचा
दक अगर घास खायी तो दफर से मार पड़ंेगी। ये सोचकर
उसने घास की तरफ देखा तक नहीं। राजा भी हैरान थे दक
ये कैसे संभव हो गया, लेदकन शतंा के मुतादबक उस बूढंे
आदमी को राजा ने हजार संवणंा मुदंंाएं उपहार में दे दी गयीं।
इस कहानी स ेसीख : इस दहंदी कहानी से हमे ये सीख
दमलती है दक हमारे जीवन में समसंया कोई भी हो, उसका
हल जरंर है। बस जरंरत है थोड़ंा अलग सोचने की।
बुदंंिमान बूढंे आदमी ने थोड़ंा अलग सोचा और बकरे को
तृपंत करने की पंंदतयोदगता जीत ली। इसी तरह दकसी भी
समसंया में धैयंा से काम लेना चादहए और थोड़ंा अलग
सोचने से कोई न कोई रासंंा जरंर दमल जाता है। 

नीलू एक छोटे से गांव में अपने ममंमी-पापा के साथ रहती
थी। वह बहुत ही समझदार और दयालु लड़की थी। नीलू
को पेड़ पौधों से बहुत पंयार था। वह हर ददन अपने बगीचे
में पौधों को पानी देती, उनके पास बैंठकर उनसे बातें करती
और उनकी देखभाल करती थी।  एक ददन नीलू को बगीचे
में एक अजीब सा बीज दमला। वह बीज सुनहरे रंग का था
और उससे हलंकी चमक भी दनकल रही थी। नीलू ने उस
बीज को खुशी-खुशी उठा कर अपनी मां के पास ले गयी।
नीलू की मां ने नीलू से मुसंकुराते हुए कहा- ‘अगर तुम इस
बीज की अचंछे से देखभाल करोगी, तो यह तुमंहें एक बड़ंा

और अचंछा उपहार देगा।’नीलू ने वह बीज अपने बगीचे में
ही बो ददया और रोज उसे पानी देने लगी। कुछ ही ददनों में
वह बीज एक सुंदर पौधे में बदल गया। वह उस पौधे से
बातें करती, उसे सूरज की रोशनी में रखती और उसके पास
बैठकर कहादनयाँ सुनाती। उसकी पदंंियां हरी-भरी और
चमकीली थीं।एक ददन नीलू ने देखा दक पौधे पर सुंदर-
सुंदर फूल दखल रहे हैं और उन फूलों से एक मीठी खुशबू
आ रही है। तभी पौधे से एक मधुर आवाज आयी- ‘नीलू,
तुमने मेरी बहुत अचंछी देखभाल की है। इसदलए मैं तुमंहें
एक वरदान देता हूं- अब जो भी तुमंहारे मन में सचंंी इचंछा
होगी, वह पूरी होगी.’नीलू ने खुशी-खुशी पौधे को धनंयवाद
ददया। उसने सबसे पहले अपनी मां के दलए एक सुंदर फूल
मांगा तो पौधे ने नीलू को तुरंत ही एक सुनंदर फूल दे ददया।
नीलू ने उस फूल को ले जाकर अपनी माँ को ददया और
उसकी माँ बहुत खुश हुई। नीलू ने गांव के बचंंों के दलए
भी फल और फूल मांगे, जो उस पौधे ने तुरंत दे ददए।
इस कहानी स ेसीख: पंंकृदत की देखभाल करने से हमें
हमेशा उसका आशीवंााद दमलता है।

राजा का बकरा
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महाभारत के कुरुकुुेतुु युदुु मेु भीषुम ने शिखणुडी से युदुु
करने से इनकार कर शिया था। उनके अनुसार, चूंशक
शिखणुडी का जनुम सुुुुी के रुप मेु हुआ था, इसशिए वह
सुुुुी ही था। िूसरी ओर कृषुण का िृशुुिकोण अिग था।
उनका मानना था शक यशि शिखणुडी सुवयं को पुरुष मानता
है, तो वह पुरुष है। इस पुुकार कृषुण ने उसकी आतुम-
पहचान को सुवीकार शकया, जबशक भीषुम ने उसे नकार शिया
था। माचुच माह मेु जो टुुांसजेुडर शवधेयक कानून बना, उसकी
सोच भीषुम के िृशुुिकोण से मेि खाती है, कृषुण के नजशरए से
नहीु। आधुशनक मानकोु से िेखेु तो भीषुम का िृशुुिकोण अशधक
रुशुिवािी और कृषुण का अशधक उिार पुुतीत होता है।
सनातन धमुच ने संसार को कभी कठोर और अपशरवतुचनीय
नहीु माना। उसने हमेिा असुपिुु, पशरवतुचनिीि और
मधुयवतुुी अवसुथाओु के शिए भी सुथान रखा। इनुहेु शकसी
शवचिन के रुप मेु नहीु, बलुकक सृशुुि की सुवाभाशवक
शवशवधता के रुप मेु िेखा गया। यह तरिता
(फुिेलुससशबशिटी) सुवयं िेवताओु के रुपोु मेु भी शिखाई
िेती है। अधुचनारीशुुर न पूणुचतः पुरुष हैु, न सुुुुी; नरशसंह न
पूरी तरह मनुषुय हैु, न पिु और गणेि का िरीर मनुषुय का
है, जबशक शसर हाथी का। इन रुपोु को असामानुय नहीु माना
गया, बलुकक इनके माधुयम से समाज ने बुुहुमांड की
जशटिता और रहसुयमयता को सुवीकार शकया।
आज शजनुहेु हम टुुांसजेुडर कहते हैु, उनुहेु समझने की परंपरा
भी इसी िृशुुि से शवकशसत हुई। उनके शिए पुुयुसुत अनेक
िबुिोु मेु ‘शकनुनर’ भी एक है। भारतीय सभुयता मेु शकसी
शभनुनता को तुरंत गैरकानूनी या ऐसा रोग नहीु माना गया,
शजसका उपचार आवशुयक हो। ऐसा िृशुुिकोण अपेकुुाकृत
बाि मेु, शविेषकर औपशनवेशिक काि मेु शवकशसत हुआ।
यूरोपीय िासकोु ने समाज और िरीर िोनोु का कठोर
वगुुीकरण करने का पुुयास शकया। यह वगुुीकरण उनके
कानून और नैशतकता के ढांचोु पर आधाशरत था।
भारत की िेिज परंपराओु ने इस पुुाचीन समझ को बहुचरा
माता की कथा के माधुयम से जीशवत रखा। कथा के
अनुसार, सुहागरात पर एक सुुुुी को पता चिा शक उसका
पशत पुरुषोु की ओर आकशुषचत था और शुुुुसयोु के वसुुुु
पहनना पसंि करता था। इस असुवीकार से आहत होकर वह
‘बहुचरा’ माता नामक उगुु िेवी मेु पशरवशुतचत हो गई। माता
को मुगुुे पर सवार शिखाया जाता है, जो पुरुषतुव का पुुतीक

माना जाता है। उनका आिेि था शक सुुुुैण पहचान वािे
पुरुषोु को उसे सुवीकार कर उसी के अनुरुप जीवन जीना
चाशहए। इसी कारण बहुचरा माता के मंशिर टुुांस मशहिाओु
और पारंपशरक िैुशगक मानिंडोु से अिग पहचान रखने
वािे समुिायोु के शिए अपनतुव के केुदुु बन गए।
संसुकृत की मागुुी परंपराओु मेु यही शवचार महाभारत की ईिा
कथा मेु शमिता है। मनु का पुतुु ईिा जैशवक रुप से पुरुष
था, िेशकन शिव और िलुसत के जािुई वन मेु पुुवेि करते
ही सुुुुी बन गया। उसका शववाह बुध से हुआ, जो चंदुुिेव
और तारा के पुतुु थे। बुध को ऐसा शुुाप शमिा था शक उनमेु
पुरुष और सुुुुी िोनोु के गुण मौजूि रहेुगे। आगे चिकर ईिा
और बुध से चंदुुवंि की उतुपशुुि हुई। कृषुण और अजुचुन इसी
चंदुुवंि के सिसुय थे।
ईिा, बहुचरा माता और शिखणुडी की कथाएं सुपिुु करती
हैु शक भारतीय सभुयता की िेिज और मागुुी िोनोु परंपराओु
मेु िैुशगक शवशवधता को केवि सुवीकार ही नहीु शकया गया,
बलुकक उसके इिुच-शगिुच कथाएं रची गईु और उसे धाशुमचक-
अनुषुुाशनक जीवन का शहसुसा बनाया गया।

प््ाचीन भारतीय संस्कृतत का
तिस्सा रिी िै लै्तिक तितिधता

बहुचरा माता मंदिर में दिराजमान माता। दिनंनर
यहां मनंनत मांगने आते हैं।
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बेबी फॉर्मूला कंपनियां अपिे उत्पादो् रे् प््ीबायोनिक्स,
प््ोबायोनिक्स, फैिी एनसड और अन्य पोषक तत्व नरलाकर
बच््ो् के नदराग,आंखो्, इम्यूि नसस्िर और सोचिे-सरझिे
की क््रता रे् सुधार के दावे करती है्। हालांनक,उपलब्ध
वैज््ानिक शोध बताते है् नक इि दावो् को पुष्् करिे के
पय्ामप्त और रजबूत प््राण िही् है्।
बेबी फॉर्मूला का इनतहास 1865 रे् शुर् हुआ, जब प््नशया
रे् गाय के दूध, पोिेनशयर बाइकाब््ोिेि,गेहूं और राल्ि से
बिे नशशु आहार का पेिे्ि कराया गया था।
आज अरेनरका का फूड एंड ड््ग एडनरनिस्ट््ेशि (एडीए)
बेबी फॉर्मूला रे् आयरि,आयोडीि, नविानरि-डी सरेत
लगभग 30 आवश्यक पोषक तत्वो् का न्यूितर स््र
निध्ामनरत करता है। परंतु निर्ामता इि अनिवाय्म पोषक तत्वो्
से आगे बढ्कर अनतनरक्त सारग््ी के संभानवत फायदो् का
प््चार करते है्। 2023 रे् बीएरजे रे्15 देशो् के 757 बेबी
फॉर्मूला प््ोडक्ि केनवश्लेषण प््कानशत नकया गया। इसरे्
पाया गया नक कई कंपनियो् िे प््ीबायोनिक्स, प््ोबायोनिक्स

और पॉली अिसैचुरेिेड फैिी एनसड जैसे तत्वो् को रजबूत
इम्यूनििी और नवशेष र्प से नदराग, आंखो् तथा िव्मस
नसस्िर के बेहतर नवकास से जोड्ा। लेनकि शोधकत्ामओ् का
निष्कष्म था नक अनधकांश दावो् को सानबत करिे वाले ठोस
वैज््ानिक प््राण उपलब्ध िही् है् और ि ही वास््नवक लाभ
दावो् नजतिे स्पष्् है्।
नवशेषज््ो् के अिुसार, बेबीफॉर्मूला को अनधकांश देशो् रे्
दवा िही् बल्लक खाद्् उत्पाद रािा जाता है। इसी वजह से
कंपनियां दवाओ् जैसी कठोर परीक््ण प््न््िया से गुजरे नबिा
भी कई स्वास्थ्य संबंधी दावे कर सकती है्। नजि उत्पादो् िे
संदभ्म नदए, उिरे् से केवल लगभग आधे अध्ययिो् का
क्लीनिकल ट््ायल हुआ था और उिरे् भी एक-नतहाई से
कर ट््ायल नवनधवत पंजीकृत थे। नजि कुछ वैज््ानिक
अध्ययिो् रे् तुलिा की गई, उिरे् 10 रे् से 9 दावे ऐसे
अध्ययिो् पर आधानरत पाए गए, नजन्हे् शोधकत्ामओ् िे
करजोर या अनवश््सिीय रािा। 2017 रे् 1,889 बच््ो् पर
आधानरत 15 ट््ायल्स की सरीक््ा रे् पाया गया नक अनतनरक्त
पोषक तत्वो् वाले फॉर्मूला से बच््ो् के रन््सष्क नवकास या
देखिे की क््रता रे् सारान्य फोन्ििफाइड फॉर्मूला की तुलिा
रे् कोई स्पष्् अनतनरक्त लाभ िही् नरला। 2021 रे् 1,607
न््िनिश बच््ो् पर हुए अध्ययि रे् भी ऐसे फॉर्मूला का पढ्ाई
या सीखिे की क््रता पर खास असर िही् नरला। हालांनक
2025 रे् जि्मल न्यून््टएंट्स रे् प््कानशत 1,039 बच््ो् के 9
ट््ायल्स के नवश्लेषण रे् सोचिे-सरझिे की क््रता रे् सुधार
नरला है।

स््नपान से बच््ो ्को इंफेकश्न, एलर््ी से सुरक््ा�
आन्िमनफनशयल बेबी नरल्क ट््ायल्स रे् सुरन््कत सानबत हुए
है्। नफर भी नवशेषज्् नचंनतत है् नक वैज््ानिक श््ेष््ता की
आभा से जुडे फॉर्मूले की भाविात्रक राक््ेनिंग से स््िपाि
रे् नगरावि आई है। नकसी भी तरह के फॉर्मूले की तुलिा रे्
स््िपाि से ज्यादा फायदे है्। कई अध्ययिो् रे् इिका संबंध
बच््ो् रे् संि््रण की दर कर होिे से पाया गया है। स््िपाि
का संबंध एलज््ी और दरा कर होिे से भी पाया गया है।

बेबी फूड फॉर्मूला के 10 रे् से
9 दावे करजोर

रिसर्च-बच््ो् के पोषण, इम्यूरिटी औि
मािरसक रिकास मे् बहुत फायदा िही्
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नाईट क््ीम के बारे मे् आपने
जर्र सुना होगा / दरअसल पुरे
ददन काम की व्यस््ता , तनाव,
गलत जीवन शैली और प््दूषण
की वजह से  हमारी त्वचा

बेजान हो जाती है/  रात के समय त्वचा खुद की मरम्मत
करती है। इस दौरान नाईट क््ीम लगाना बेहद फायदेमंद
होता है। यह त्वचा को गहराई से पोषण, नमी और चमक
प््दान करती है।  
/ हालाँदक मदहलाएं ददन मे् भी क््ीम का इस््ेमाल करती

है् लेदकन मेरा यह मानना है की डे क््ीम की बजाय नाईट
क््ीम सौन्दय्य के दलए ज्यादा बेहतर सादबत होती है /

सौन्दय्य  दवशेषज््ो् की माने् तो रात को क््ीम हमारी
स्ककन पर ज्यादा अच्छे तरीके से काम करती है। क्यो्दक
दक एक तो रात को हम अपने चेहरे पर बार-बार हाथ नही्
लगाते है् । दूसरा, हमारा चेहरा धूल और दमट््ी से भी बचा
रहता है। इसके कारण क््ीम के सारे पोषक तत्व आपकी
स्ककन को दमलते है्। साथ ही रात को क््ीम आपके चेहरे
पर काफी तेजी से भी काम करती है क्यो्दक हम इसे अपने
चेहरे पर तकरीबन  8  से  10 घंटे तक लगा रहने देते
है्  लेदकन राद््ि क््ीम का चुनाब भी काफी महत्वपूण्य होता
है / इस समय बाजार मे् हर तरह की नाईट क््ीम उपलब्ध
है लेदकन अच्छी गुणबत््ा की नाईट क््ीम घर पर आसानी
से बनाई जा सकती है जोदक आपके सौन्दय्य को चार चाँद
लगाएंगे और आपकी जेब पर भी भारी नही्  पड़े्गे /
नाइट क््ीम एक तरह की पौषक  क््ीम है, दजससे मसाज
करने पर  त्वचा  मे्  नमी बनाये रखने की क््मता  बढ़ती
है। ये स्ककन को ठंडा रखने वाला  तत्व भी प््दान करती
है, दजससे त्वचा मुलायम और कोमल   होती है। साथ
ही, कई तरह की नाइट क््ीम को एंटी-एदजंग क््ीम की
तरह भी इस््ेमाल दकया जाता है क्यो्दक इनमे् बह पौषक
तत्व  मौजूद होते है्, जो बढ़्ती उम्् के लक््णो् को कम
कर सकते है्। 
आप   नामचीन     कंपदनयो् की नाईट क््ीम भी  इस््ेमाल 

कर सकती है् क्यो्दक इसमे्  एंटी-एदजंग के साथ ही
दबदभन्न प््कार की त्वचा के अनुर्प  बनाया गया होता है
/  नाइट क््ीम के इस््ेमाल का स्ककन टाइप का अनुसार
दकया जाता है। हालांदक, यह उन लोगो् के दलए बेहतर है

दजनकी स्ककन सामान्य है या र्खी है। क्यो्दक अगर
आपकी स्ककन ऑयली है या आपके चेहरे पर मुंहासे,
फुंसी या रैशेज होने का खतरा है, इन लोगो् को इसका
उपयोग नही् करना चादहए। क्यो्दक ऑयली स्ककन को
क््ीम से मसाज करने की ज्र्रत नही् है। 
अगर आप इसका इस््ेमाल करती है्, तो इससे स्ककन के
रोम दछद्् बंद हो जाते है् और ब्लैकहेड्स और कील मुंहासे
होने की संभावना भी हो जाती है। अगर आपकी त्वचा का
र्खापन सामान्य है, तो आप 25 साल की उम्् के बाद
नाइट क््ीम का इस््ेमाल कर सकती है्। 
रात को सोने से पहले और रात मे् स्ककन को साफ करने
के बाद नाइट क््ीम का इस््ेमाल करना चादहए। साथ ही,
चेहरे पर नाइट क््ीम लगाकर अच्छी तरह से मादलश
करनी चादहए। आप अपनी गद्यन पर भी नाइट क््ीम का
इस््ेमाल करना चादहए। हालांदक, सोने से पहले क््ीम को
नम र्ई से पो्छना चादहए।
आजकल बाजार मे् कई तरह के ब्यूटी प््ोडक्ट दमलने लगे
है् लेदकन आप ऐसी नाइट क््ीम का चुनाव करे्, दजसमे्
आमतौर पर एमोदलएंट्स शादमल हो्। क्यो्दक ये तत्व
त्वचा को तेल प््दान करने का काम करते है् और र्खी
त्वचा को तेल की जर्रत होती है। साथ ही, इसमे्
मॉइक्चराइज्र भी हो सकते है्। 
सामान्य और तैलीय त्वचा के दलए एलोवेरा जेल मे् कुछ
बूंदे नी्बू दमलाकर बने दमश््ण को सोने से ठीक पहले
चेहरे , गद्यन और खुली त्वचा पर लगा कर सो जाये और
सुबह उठते ही ताजे पानी से धो डाले् /  इससे आप की
त्वचा कोमल और मुलायम हो जाएगी /
र्खी त्वचा के दलए एलोवेरा जेल मे् सुगंदधत तेल
दमलाकर चेहरे पर लगाने से चेहरे की आभा बढ़ती है /

नाइट क््ीम से सौन्दर्य 

शहनाज हसुनै
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भारत में लगभग 64.4 फीसदी लोग डॉकंटर की
सलाह ललए लिना ही दवाइयां लेते हैं
बीमार होने पर हम डॉक्टर के पर््े के हहसाब से दवाइयां
तो ले आते है्, लेहकन उन्हे् लेने के सही तरीके और
एक्सपायरी से जुड्े हनयमो् पर ध्यान नही् देते, हजससे
दवा का असर बदल सकता है। नेशनल लाइब््ेरी ऑफ
मेहडहसन, अमेहरका मे् प््काहशत एक मेटा एनाहलहसस मे्
लगभग 64.4% भारतीयो् ने माना हक वह हबना डॉक्टर
की सलाह के दवाई लेते है्।

दवाई की एकंसपायरी और डेट अलग-अलग
दवा के पैकेट पर हलखी एक्सपायरी डेट तब तक के हलए
मान्य होती है, जब तक दवाई पैक रहती है। नेशनल
लाइब््ेरी ऑफ मेहडहसन, अमेहरका की हरसर्च के
अनुसार, जैसे ही हसरप या ड््ॉप की बोतल खोली जाती
है,तो उसकी स्थिरता कम होने लगती है। इसे ‘In-Use
Expiry’ कहा जाता है, जो मूल तारीख से कम हो
सकती है।

टैिलेटंस को िीच से तोडं कर लेना
हसफ्फ वही टैबलेट बीर से तोड् कर ली जा सकती है,
हजस पर थ्कोर लाइन बनी हो। FDA, अमेहरका के
अनुसार कुछ टैबलेट्स पर खास कोहटंग होती है, उन्हे्
तोड्ने से असर व सुरक््ा प््भाहवत हो सकती है।

चाय-कॉफी के साथ दवा लेना

कैफीन, िायरॉयड की दवाओ् का असर व
आयरन सप्लीमे्ट्स का अवशोषण घटा
सकती है। कुछ अथ्िमा व हडप््ेशन की
दवाओ् के साि यह नी्द की समथ्या और
घबराहट जैसे समथ्या बढ् सकती है।

आई डंंॉपंस का सही इसंंेमाल
अमेहरकन एकेडमी ऑफ ऑप्िेल्मोलॉजी
के अनुसार एक बार आई ड््ॉप खुलने पर
उसमे् बैक्टीहरया का खतरा बढ् जाता है।
इसहलए संक््मण से बरने के हलए 1 महीने
से ज्यादा प््योग न करे्।

िची हुई एंटीिायोलटक दोिारा लेना
बरी हुई एंटीबायोहटक्स को हबना डॉक्टर
की सलाह के न ले्, क्यो्हक नई बीमारी के
हलए वह दवा या डोज सही नही् हो

सकती। ऐसा करने से एंटीबायोहटक रेहजथ्टे्स का खतरा
बढ् जाता है।

खाली पेट और खाने के िाद दवा
दवा का समय इस बात पर हनभ्चर करता है हक वह शरीर
मे् कैसे अवशोहषत होती है। जैसे िायरॉयड या कुछ
एंटीबायोहटक दवाएं खाली पेट अच्छे तरीके से काम
करती है्। जबहक पेनहकलस्च खाने के बाद।

िचंंों की कफ लसरप
आह्टिहफहशयल थ्वीटनर से बनी हसरप मे् जर्स्च पनपने
का डर होता है। पैराहसटामोल या कफ हसरप खुलने के
3-4 हफ्तो् और एंटीबायोहटक हसरप को 5 हदनो् मे्
इस््ेमाल कर लेना राहहए।

मलंटीलवटालमन का ओवरडोज
आयरन के ओवरडोज से उल्टी, दस््, हलवर या फेफड्ो्
को नुकसान होता है। वही्, ज्यादा कैस्लशयम से हकडनी
को नुकसान और हवटाहमन D ओवरडोज से शरीर मे्
कैस्लशयम का स््र बढ् सकता है।

िचंंों को िडंों की टैिलेट आधी देना
बच््ो् को बड्ो् की टैबलेट आधी करके देना असुरह््कत
है, क्यो्हक बच््ो् की डोज उनकी उम्् और वजन के
हहसाब से दी जाती है। इसहलए बच््ो् के हलए
पीहडयाह््िक फॉम्चुलेशन का ही इस््ेमाल करे्।

दवा लेने का सही तरीका?
जाननए 8 जरूरी बातेू



अगर आप उन लोगों में से हैं, जिनंहें रात में घूमना, लाइव
मंयूजिक सुनना और शहरों की रंगीन नाइटलाइफ को
एकंसपंलोर करना पसंद है, तो भारत में कई ऐसे शहर हैं, िहां
आप अपनी इस खंवाजहश को पूरा कर सकते हैं। इन शहरों की
पहचान जसफंफ उनकी खूबसूरती ही नहीं, बलंकक शानदार
नाइटलाइफ से भी है। इन इंजियन टंंैवल िेलंटटनेशनंस में िब
सूरि ढलता है, तब इन शहरों की असली रौनक देखने को
जमलती है। यहां िगमगाती सडंकों, कंलबों, रंफटॉप कैफे और
बीच पाजंटियों का माहौल लोगों को खूब आकजंषित करता है। इन
शहरों के नाइटलाइफ का मेन अटंंैकंशन, वहां के लाइव
मंयूजिक, बीच पाजंटियां और देर रात तक चलने वाली पाजंटियां
है, िो पयंिटकों के अनुभव को और भी खास बना देते हैं। अगर
आप भी ऐसी िगहों की तलाश में हैं, तो भारत के 9 बेटंट
नाइटलाइफ िेलंटटनेशनंस को अपने टंंैवल जलटंट में िरंर
शाजमल करें। आइए िानते हैं इन शहरों के नाइटलाइफ ककंचर
के बारे में।
बे्गलुर्  - अगर दजंंिण भारत के नाइटलाइफ की बात करें,
तो बेंगलुरं का नाम इसमें सबसे ऊपर आता है। यह शहर
अपने शानदार पब, नाइटकंलब और लाइव मंयूजिक ककंचर के
जलए भी मशहूर है।यहां का माइकंंोबंंुअरीि, कंलब और लाइव
मंयूजिक रात में लोगों को अपना दीवाना बना देते हैं।
कोरमंगला, इंजदरानगर और एमिी रोि िैसे इलाके रात में
लोगों से गुलिार रहते हैं। बेंगलुरं में अकंसर देश-जवदेश के
कई मशहूर बैंि और कलाकार परफॉमंि करते हैं, यही खाजसयत
शहर की नाइटलाइफ को हमेशा रौनकभरा बनाए रखती है।
दिल्ली - जदकंली के टॉप टूजरटंट पंलेसेि में कनॉट पंलेस, हौि
खास और साइबर हब िैसे इलाकों में नाइटलाइफ का आपको
एक अलग ही अनुभव जमलेगा।यहां आपको टंंेंिी कंलब,
रंफटॉप कैफे, लाइव मंयूजिक और लाउंि बार की भरमार
देखने को जमलेगी। यहां खाने के शौकीन लोगों के जलए भी
काफी कुछ है। यहां देर रात तक खुलने वाले रेटंटोरेंट, कैफे
और टंटंंीट फूि टंपॉटंस यहां की नाइटलाइफ को और खास
बनाते हैं।
गोवा - यहां सूरि ढलने के बाद शहर की रौनक कई गुना बढं
िाती है और रात का समय बेहद खूबसूरत लगता है।गोवा की
नाइटलाइफ जसफंफ कंलब और बार तक सीजमत नहीं है, बलंकक
यहां के बागा बीच, अंिुना बीच और कलंगुट बीच पर होने
वाली बीच पाजंटियां, लाइव मंयूजिक और शानदार माहौल लोगों
को रातभर मनोरंिन का भरपूर अवसर पंंदान करते हैं। इसके

अलावा, गोवा के कई पंंजसदंं कंलबों में देश-जवदेश के मशहूर
िीिे परफॉमंि करते हैं, जिससे पाटंंी का रोमांच और बढं िाता
है। यहां मांिवी नदी पर चलने वाले कैजसनो कूंंि भी एक
बेहतरीन जवककंप हैं, िहां गेजमंग, लाइव एंटरटेनमेंट, िांस और
जिनर का मिा एक साथ जलया िा सकता है। अगर आपको
शॉजपंग का शौक है, तो आपको अपंंोरा सैटरिे नाइट माकंंेट
िरंर िाना चाजहए।
कोद््ि  - केरल का यह खूबसूरत शहर कोजंंि देखने में
जितना शांत है, यहां की नाइटलाइफ उतनी ही खूबसूरत है।
यहां के वाटरफ्ंंट कैफे में होने वाले लाइव मंयूजिक परफॉमंंेंस
और टंवाजदषंं सीफूि रात को और भी यादगार बना देते हैं। िो
लोग शोर-शराबे से दूर एक शांत लेजकन शानदार नाइटलाइफ
का अनुभव करना चाहते हैं, उनके जलए कोजंंि एक बेहतरीन
िेलंटटनेशन है।
हैिराबाि  - अपनी लािवाब जबरयानी के जलए मशहूर शहर
हैदराबाद अपनी शानदार नाइटलाइफ के जलए भी िाना
िाता है। यहां के पंंमुख नाइटलाइफ आकषंिणों में बंिारा
जहकंस, िुबली जहकंस और हाईटेक जसटी िैसे इलाके शाजमल
हैं, िो अपने कंलब, लाउंि और रंफटॉप रेटंटोरेंटंस के जलए
लोगों के बीच मशहूर हैं। 
यहां के िीिे नाइटंस का लोगों में एक अलग ही केंंि है।
िुवहीं, िुबली जहकंस और हाईटेक जसटी में कई पंंीजमयम कंलब
देखने को जमलते हैं, िहां देर रात तक मनोरंिन का माहौल
बना रहता है। 
मुंबई  - मुंबई को 'जसटी ऑफ डंंीमंस' भी कहा िाता है।
कभी न सोने वाले इस शहर में रात ढलने के बाद भी
जिंदगी पूरी रफंतार से चलती रहती है। यहां रात के समय
लोग बीच पर घूमना और समुदंं तट के खूबसूरत निारों का
आनंद लेना काफी पसंद करते हैं। रात के समय मरीन
डंंाइव की िगमगाती रोशनी और समुदंं जकनारे का खूबसूरत
निारा भी लोगों को अपनी ओर आकजंषित करता है। मुंबई
के बांदंंा, लोअर परेल, अंधेरी और िुहू  िैसे इलाके अपने
रंफटॉप लाउंि और पब के जलए पंंजसदंं हैं।
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भारत के बेस्ट नाइटलाइफ डेस्सटनेशन्स
इन शहरो् की राते् भी होती है् खास



कृति सेनन का सुपरस्टार दौर शुर्
दो तदन मे् 50 करोड् पार कर बनाया नया तरकॉर्ड

बॉलीवुड अभिनेत््ी कृभि सेनन
ने एक बार भिर साभबि कर भिया है
भक वह मौजूिा िौर की सबसे
िरोसेमंि और प््िावशाली
अभिनेभ््तयो् मे् शाभमल हो चुकी है्.
उनकी हाभलया भिल्म ‘कॉकटेल 2’
ने भरलीज के महज िो भिनो् के
िीिर िुभनया िर मे् 50 करोड् र्पये
से अभिक का कारोबार कर भिल्म
उद््ोग मे् नई चच्ाा छेड् िी है.
भिल्म की शानिार शुर्आि और
िश्ाको् से भमल रही सकारात्मक
प््भिभ््िया ने न केवल कृभि की
लोकभ््पयिा को नई ऊंचाई िी है,
बल्लक यह िी संकेि भिया है भक
उनका कभरयर अब एक नए और
बड्े मुकाम की ओर बढ् चुका है.

भपछले कुछ वर््ो् मे् कृभि सेनन ने भजस िरह लगािार
सिल भिल्मो् का भहस्सा बनकर अपनी अलग पहचान
बनाई है, वह बॉलीवुड मे् उनकी मजबूि ल्सिभि को िश्ाािा
है. भिल्म उद््ोग मे् जहां कई कलाकार सिलिा और
असिलिा के बीच संघर्ा करिे भिखाई िेिे है्, वही् कृभि ने
भनरंिर अच्छे प््िश्ान और सिल पभरयोजनाओ् के माध्यम
से अपने भलए एक भवशेर स्िान िैयार भकया है. ‘िेरी बािो्
मे् ऐसा उलझा भजया’ से लेकर ‘ि्््’, ‘िो पत््ी’, ‘िेरे इश्क
मे्’ और अब ‘कॉकटेल 2’ िक उनकी भिल्मो् को िश्ाको्
का िरपूर प्यार भमला है.

भिल्म भवश्लेरको् का मानना है भक कृभि की सिलिा
का सबसे बड्ा कारण उनकी भवभवििा है. उन्हो्ने स्वयं को
भकसी एक िरह की िूभमका िक सीभमि नही् रखा.
रोमांभटक, िावनात्मक, हास्य और प््योगिम््ी भकरिारो् मे्
उन्हो्ने अपनी अभिनय क््मिा का प््िावी प््िश्ान भकया है.

यही कारण है भक हर नई भिल्म के साि
िश्ाको् की अपेक््ाएं उनसे बढ्िी जा रही
है् और वह उन अपेक््ाओ् पर खरी िी
उिर रही है्.

‘कॉकटेल 2’ मे् कृभि सेनन द््ारा
भनिाया गया ‘एली’ का भकरिार िी चच्ाा
का के्द्् बना हुआ है. सोशल मीभडया पर
िश्ाक उनके अभिनय की जमकर सराहना
कर रहे है्. भिल्म िेखने वाले िश्ाको् का
कहना है भक उन्हो्ने इस भकरिार मे्
िावनाओ्, आत्मभवश््ास और आिुभनक
सोच का ऐसा संिुलन प््स््ुि भकया है,
भजसने भिल्म को और अभिक प््िावशाली
बना भिया है. कई समीक््को् ने िी माना है
भक भिल्म की सिलिा मे् कृभि की
िूभमका बेहि महत्वपूण्ा रही है.

कृभि सेनन की यात््ा केवल व्यावसाभयक सिलिा िक
सीभमि नही् रही है. उन्हो्ने अपने अभिनय से आलोचको् का
िी ध्यान आकभ्राि भकया है. उनकी हाभलया भिल्मो् मे्
भिखाई गई पभरपक्विा और भकरिारो् की गहराई ने उन्हे् एक
गंिीर अभिनेत््ी के र्प मे् स्िाभपि भकया है. यही कारण है
भक आज वह उन चुभनंिा कलाकारो् मे् शाभमल है् जो िश्ाको्
की पसंि और समीक््को् की प््शंसा िोनो् हाभसल करने मे्
सिल रही है्.

भिल्म उद््ोग के जानकारो् का कहना है भक भकसी िी
कलाकार के भलए लगािार सिल भिल्मो् का भहस्सा बने
रहना आसान नही् होिा. बिलिे िश्ाक वग्ा, नई प््भिस्पि्ाा
और लगािार बिलिे भसनेमाई र्झानो् के बीच अपनी
पहचान बनाए रखना बड्ी चुनौिी होिी है. कृभि सेनन ने इन
चुनौभियो् का सामना करिे हुए न केवल अपनी लोकभ््पयिा
बरकरार रखी, बल्लक हर नई भिल्म के साि अपने प््शंसक
वग्ा का भवस््ार िी भकया है.
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