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अविका गौर की ट््ांसफॉर््ेशन
वकसी इंस्पिरेशन से कर नही् है



212 जलुाई 2026

शिाब पीने के बाद पमत ने पत्नी से कहा-
अगि मेिे हाथ मे् सिकाि होती तो मै्,
देश की तकदीि बदल देता
पत्नी- अिे, पहले पजामा तो बदल लो,
कल से मेिी सलवाि पहन कि घूम िहे हो......
0000000000000000
पमत (पत्नी से)- िाजा दशिथ की 3
िामनयां थी्
पत्नी- तो मफि?
पमत- तो मै् 2 शामदयां औि कि सकता हूं
पत्नी- द््ोपदी का नाम सुना है?
पमत- तू भी न पगली, मदल पे ले
लेती है.......

टीचि- तुमने िामायण औि महाभाित
को देख कि क्या सीखा?
मचंटू- महाभाित जमीन का केस है औि
िामायण अपहिण का 
मचंटू का जवाब सुनकि टीचि की
बोलती बंद हो गई.....

मृत्यु के बाद स्वग्ग पहुंचने पि आदमी
ने यमिाज से पूछा- 
मै् इतना बड्ा शिाबी सािा मदन नशे मे्
टुन, मुझे स्वग्ग कैसे ममला प््भु?
यमिाज- मबना अन्न का एक दाना
खाए, तू जो शिाब के साथ सलाद
खाकि सो जाता था, टेक्कनकली उसे
उपवास मे् काउंट कि मलया है......

गोलू- एक
पड्ोसी से- मै्

आपकी बेटी से
शादी किना चाहता हूं. पड्ोसी- मकतना
कमा लेते हो? गोलू- 20 हजाि र्पये
प््मत माह.
पड्ोसी- मै् अपनी बेटी को 15 हजाि
र्पये प््मत माह पॉकेट मनी देता हूं.
गोलू- मै् भी तो उसी को जोड्कि ही तो
बता िहा हूं...

एक अमेमिकन डॉक्टि भाित आया
बस स्टै्ड के पास एक बुक
स्टॉल पि मकताब देखते ही उसे
मदल का दौिा पड् गया 20 र्पये
मक उस मकताब का नाम था-
30 मदन मे् डॉक्टि कैसे बने्? 

िाजू- डॉक्टि साहब, मै् बहुत खुश िहता हूं,
नी्द भी अच्छे से आती है,
मजंदगी मे् अमन ही अमन है
हि काम मे् मदल भी लगता है,
कोई पिेशानी नही् है,ऐसा क्यूं?
डॉक्टि- मै् आप की बीमािी
समझ गया हूं,
आपकी मजंदगी मे् मवटाममन she
की कमी है...... 

एक आदमी िात को दार् पीकि लौटा औि दिवाजा खटखटाया
पत्नी ने काफी देि तक दिवाजा नही् खोला
आमखिकाि पत्नी ने अंदि से गुस्से मे् कहा- कौन है?
पमत- खूबसूित लड्की के मलए प्यािे-प्यािे फूल लाया हूं
पत्नी ने झट से दिवाजा खोल मदया औि पूछा-
फूल कहां है? पमत अंदि घुसते हुए बोला- खूबसूित लड्की भी कहां है?

मैडम- क्लास मे् जो बेवकूफ हो वो खड्ा
हो जाए.
पप्पू मसूममयत से खड्ा हो गया
मैडम- क्या तुम बेवकूफ हो? 
पप्पू- नही् मैडम आप अकेली खड्ी थी्
इसमलए मुझे अच्छा नही् लगा...
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क्या आपकी खुशी ककसी दूसरे व्यक्कि के व्यवहार पर
किर्भर करिी है? क्या ककसी के मैसेज का जवाब ि आिे पर
आपका पूरा मूड खराब हो जािा है? क्या आप हर फैसले से
पहले दूसरो् की मंजूरी का इंिजार करिे है्? अगर ऐसा है, िो
शायद आपको इमोशिल इंकडपे्डे्स यािी राविात्मक
आत्मकिर्भरिा को समझिे की जर्रि है। आज के समय मे्
लोग आक्थभक र्प से आत्मकिर्भर बििे पर िो बहुि ध्याि देिे
है्, लेककि राविात्मक मजबूिी को अक्सर िजरअंदाज कर देिे
है्।

आखिर क्या है इमोशनल इंखिपे्िे्स?
इमोशिल इंकडपे्डे्स का मिलब यह िही है कक आपको

ककसी की जर्रि िही् है या आप अपिे करश्िो् से दूरी बिा ले्।
इसका असली अथ्भ है अपिी राविाओ्, खुशी और
आत्मसम्माि की पूरी कजम्मेदारी खुद लेिा। ऐसा व्यक्कि दूसरो्
के प्यार और समथ्भि की कद्् करिा है, लेककि अपिी खुशी के
कलए पूरी िरह उि पर किर्भर िही् रहिा।

क्यो् बढ् रही है भावनात्मक खनभ्भरता?
सोशल मीकडया और हर समय इंटरिेट से जुड्े रहिे की

संस्कृकि िे लोगो् को बाहरी स्वीकृकि का आदी बिा कदया है।
कैसे काम करता है यह जाल:

ककििे लाइक्स कमले? ककसिे मैसेज ककया? ककसिे जवाब
िही् कदया? लोग मेरे बारे मे् क्या सोचिे है्? धीरे-धीरे व्यक्कि
अपिी राविाओ् का कियंत््ण दूसरो् को सौ्प देिा है। यही् से
असुरक््ा, कचंिा और राविात्मक थकाि शुर् होिी है।

इमोशनल इंखिपे्िे्स क्यो् जर्री है?
जब आपकी खुशी केवल दूसरो् की प््किक््िया पर किर्भर

िही् होिी, िब आपका मािकसक स्वास्थ्य और आत्मकवश््ास
स्वाराकवक र्प से बढ्िा है।

कौन-कौन से फायदे खमलते है्:
मजबूि आत्मकवश््ास: आप फैसले लेिे से पहले हर बार

दूसरो् की मंजूरी िही् ढूंढ्िे और अपिी सोच पर ररोसा करिा
सीखिे है्। 

स्वस्थ और मजबूि करश्िे: कई करश्िे इसकलए कमजोर पड्
जािे है् क्यो्कक एक व्यक्कि दूसरे पर जर्रि से ज्यादा
राविात्मक र्प से किर्भर हो जािा है। जब दोिो् लोग
आत्मकिर्भर होिे है्, िो करश्िा बोझ िही् बििा।

मुक्शकलो् से उबरिा आसाि: जब करश्िा टूटिा है या उम्मीदे्
पूरी िही् होिी्, िब इमोशिल इंकडपे्डे्स व्यक्कि को टूटिे के
बजाय दोबारा संरलिे की िाकि देिा है।

राविात्मक आत्मकिर्भरिा का मिलब अकेले होिा िही्,
बक्कक अपिी राविाओ् को समझिे हुए अपिी खुशी और
आत्मसम्माि की कजम्मेदारी खुद लेिा है।

कैसे पहचाने् खक आप भावनात्मक र्प से खनभ्भर है्?
यकद कुछ बािे् अक्सर आपके साथ होिी है्, िो आपको इस

कदशा मे् गंरीरिा से काम करिे की जर्रि हो सकिी है।
ख्ुद से करे् ये सवाल

क्या आप अकेले रहिे मे् असहज या अकेलापि महसूस
करिे है्?

क्या आप हर छोटे-बड्े फैसले के कलए दूसरो् की राय पर
किर्भर रहिे है्?

क्या ककसी के िाराज होिे पर आप अत्यकधक परेशाि और
बेचैि हो जािे है्?

अगर इि सरी का जवाब हां है, िो अपिी खुशी को दूसरो्
के व्यवहार से जोड्िा बंद करिे का समय आ गया है।

भावनात्मक र्प से आत्मखनभ्भर कैसे बने्
आत्मकिर्भरिा और दूरी अलग बािे् है्। इंसाि एक

सामाकजक प््ाणी है और करश्िे जीवि का महत्वपूण्भ कहस्सा है्।
लेककि स्वस्थ करश्िा वही होिा है, जहां प्यार हो, साथ हो,
लेककि अपिी पहचाि और खुशी री बरकरार रहे।

ये कारगर तरीक़् अपनाएं 
मी-टाइम कबिाएं: अकेले समय कबिािा आपको खुद को

समझिे और आत्म-किरीक््ण करिे का अवसर देिा है।
आत्म-सम्माि पर काम करे्: अपिी कीमि को दूसरो् की

राय से िही्, बक्कक अपिी क््मिाओ् और जीवि के मूक्यो् से
जोड्े्।

िा कहिा सीखे्: हर ककसी को हर समय खुश रखिे की
कोकशश छोड्िा राविात्मक आत्मकिर्भरिा की कदशा मे् सबसे
बड्ा कदम है।

क्या आप भावनात्मक र्प से 
आत्मननभ्भर है्? इन संकेतो् से पहचाननए
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अपनी िर्रतो् से समझौता करके दूसरो् को नाराि होने के
डर से हमेशा खुश रखने की कोजशश करना ही
पीपल प्लीजिंग कहलाता है। इस
मानजसक आदत से बाहर जनकलने
के जलए जरश्तो् मे् सीमाएं तय
करना, जबना जकसी अपराधबोध
के ना कहना सीखना सबसे िर्री
है।

क्या आप अक्सर जकसी काम
के जलए अंदर से ना कहना चाहते
है्, लेजकन जिर भी सामने वाले के
दबाव मे् आकर हां बोल देते है्? क्या
दूसरो् को नाराि करने का डर आपको
अपनी बेजसक िर्रतो् से समझौता करने पर मिबूर कर देता
है? यजद आपका िवाब हाँ है, तो हो सकता है जक आप
अनिाने मे् पीपल प्लीज्िंग यानी हर जकसी को हर वक्त खुश
रखने की एक थका देने वाली आदत का जशकार हो चुके है्।
दूसरो् की मदद करना एक अच्छा गुण है, लेजकन िब यह
आपकी मे्टल हेल्थपर भारी पड्ने लगे, तो संभलना िर्री है।

लोग दूसरो् को खुश करने की कोशशश क्यो् करते है्?
मनोजवज््ान के अनुसार, इस आदत की शुर्आत कोई

अचानक नही् होती, बल्लक इसके पीछे गहरे कारण जछपे होते
है्। अक्सर पीपल प्लीजिंग की िड्े् हमारे बचपन, सामाजिक
दबाव या जरिेक्शन के डर मे् जछपी होती है्। कई लोगो् के
सबकॉल्शशयस माइंड मे् यह बात बैठ िाती है जक यजद वे दूसरो्
की हर बात नही् माने्गे, तो उश्हे् प्यार, सम्मान या समाि मे्
स्वीकृजत नही् जमलेगी। धीरे-धीरे यह सोच एक आदत बन िाती
है।

पीपल प्लीशिंग से बाहर शनकलने के अचूक तरीके
सही माइंडसेट और थोड्े से अभ्यास से इस आदत से पूरी

तरह बाहर जनकला िा सकता है। इसके जलए आपको इन 7
चरणो् को िॉलो करना होगा:

समझे् शक हर शकसी को खुश रखना असंभव है
यह िीवन की सबसे बड्ी कड्वी सच््ाई है। आप चाहे

जकतनी भी कोजशश कर ले्, हर व्यल्कत आपकी बातो्, जनण्णयो्
और लाइिस्टाइल से कभी खुश नही् हो सकता।

शबना शकसी शझझक के ना कहना सीखे्
कई लोगो् के जलए ना शब्द बोलना दुजनया का सबसे कजठन

काम होता है। लेजकन याद रखे्, अपनी सीमाओ् का सम्मान

करना बदतमीिी नही् है। आप शुर्आत छोटे-छोटे वाक्यो् से
कर सकते है्, िैसे अभी मै्

यह नही् कर पाऊंगा" या
इस बार मै् इस काम मे्
आपकी मदद नही् कर
सकूंगा।

अपनी िर्रतो् को
सबसे पहले

प््ाथशमकता दे्
यजद आप हमेशा

दूसरो् की िर्रतो् को
आगे रखे्गे, तो एक जदन

खुद को अंदर से पूरी तरह थका हुआ,
अकेला और उपेज््ित महसूस करे्गे। अपनी खुजशयो् का ख्याल
रखना कोई स्वाथ्ण नही् है, बल्लक यह आपकी आत्म-देखभाल
का जहस्सा है।

िब आप दूसरो् की अपेि््ाओ् से ऊपर अपनी मानजसक
शांजत को चुनते है्, तभी सच््ी खुशी और संतुलन का एहसास
होता है।

बेमतलब के अपराधबोध से बाहर शनकले्
िब आप सालो् पुरानी आदत को बदलकर लोगो् को मना

करना शुर् करे्गे, तो शुर्आत मे् मन मे् थोड्ा अपराधबोध
महसूस हो सकता है। लेजकन यह समझना िर्री है जक हर
जकसी के अनुरोध को स्वीकार करना आपकी लीगल या मोरल
जिम्मेदारी नही् है।

शरश्तो् मे् स्पष्् सीमाएं तय करना
एक स्वस्थ और लंबे समय तक चलने वाले जरश्ते का

सबसे मुख्य आधार उसकी मिबूत सीमाएं होती है्।
कैसे काम करता है यह शनयम

यजद लोग हर समय आपकी 24/7 उपलब्धता की उम्मीद
करते है्, तो यह सीधे तौर पर आपके समय का शोषण है। काम
के बाद अपना एक जनिी समय तय करे् और हर कॉल या संदेश
का तुरंत िवाब देने का प््ेशर न ले्।

फायदा उठाने वाले लोगो् को पहचाने्
कुछ लोग आपकी अच्छाई और सीधेपन को आपकी सबसे

बड्ी कमिोरी समझ लेते है्। वे बहुत अच्छी तरह िानते है् जक
आप कभी मना नही् कर पाएंगे, इसजलए वे बार-बार अपने जनिी
स्वाथ्ण के जलए आपके समय का इस््ेमाल करते है्। इसजलए
समय रहते इनसे दूरी बना ले्।

हर वक्त ‘हां’ कहना पड् रहा है भारी? 
पीपल प्लीजिंग से ऐसे पाएं छुटकारा
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बहुत से लोग एप्पल साइडर विनेगर का
इस््ेमाल घर की सफाई से लेकर खाने का
स्िाद बढ्ाने तक कई कामो् के वलए
करते है्. इसमे् मौजूद एवसविक एवसड
की िजह से यह घर की सफाई,
सेहत और वकचन के कामो् मे् बहुत
काम आता है. इसके साथ ही इसका
इस््ेमाल फल-सब्जजयां धोने, चेहरे
को िोन करने, बाल साफ करने,
डै्ड््फ हिाने और माउथिॉश के तौर पर
भी वकया जाता है. हालांवक, विशेषज््ो् का
कहना है वक एप्पल साइडर विनेगर का
इस््ेमाल घर की कई दूसरी जर्रतो्
के वलए भी वकया जा सकता है. इस
खबर मे् एप्पल साइडर विनेगर से
जुड्े कुछ अन्य असरदार घरेलू
उपायो् के बारे मे् जाने्...

हाथो् की दुग््ंध दूर करने के
वलए करे् इस््ेमाल

मछली, मीि या प्याज छूने से
हाथो् मे् अक्सर बदबू रह जाती है
और साबुन से धोने के बाद भी आसानी
से नही् जाती. हालांवक, इस समस्या से
छुिकारा के वलए एप्पल साइडर विनेगर एक
असरदार उपाय माना जाता है. एप्पल साइडर विनेगर का
इस््ेमाल करके हाथो् से बदबू दूर करने के वलए, सबसे पहले
अपने हाथो् को साबुन से धोएं. वफर, थोड्े विनेगर वमले पानी
से उन्हे् दोबारा धोएं. आवखर मे्, अपने हाथो् को गुनगुने पानी
से धो ले्, इससे हाथो् की बदबू आसानी से चली जाएगी.

चश्मे पर लगे वजद््ी दाग हो जाएंगे गायब
रोजाना इस््ेमाल से चश्मे पर दाग पड्ना आम बात है. इन

दागो् को हिाना मुब्शकल हो सकता है, क्यो्वक जोर से पो्छने
पर ले्स पर खरो्च आ सकती है. इससे वनपिने के वलए, बस
चश्मे पर थोड्ा एप्पल साइडर विनेगर स्प््े करे् और मुलायम
कपड्े से पो्छकर साफ कर ले्. ऐसा करने से चश्मा एकदम से
नया जैसा चमक जाएगा.

गमलो् मे् उगने िाले खरपतिार को खत्म 
वकया जा सकता है

एप्पल साइडर विनेगर का इस््ेमाल करके बगीचो् और
गमलो् मे् उगने िाले खरपतिार को खत्म वकया जा सकता है.
ऐसा करने के वलए, 3/4 कप एप्पल साइडर विनेगर को 1/4
कप पानी के साथ वमलाएं और इस वमश््ण को एक स्प््े बोतल
मे् भर ले् और खरपतिार को खत्म करने के वलए इस वमश््ण
का स्प््े करे्.

दूध के कंटेनर और जग
को साफ करने के वलए

उपयोगी
अगर बच््ो् के वलए इस््ेमाल

होने िाले दूध के कंिेनर और जग
को रेगुलर साफ न वकया जाए, तो
उनके बीमार पड्ने का खतरा रहता
है. ऐसे मे्, वसरके से इन चीजो् को

साफ करने से बैक्िीवरया पनपने से
रोका जा सकता है. ऐसा करने के वलए,

गम्म पानी मे् थोड्ा एप्पल साइडर विनेगर
वमलाएं और वदन मे् एक बार इस वमश््ण से

कंिेनर और जग को धो ले्. वफर, उन्हे्
दोबारा गम्म पानी से धो ले्. इससे यह
पक््ा हो जाता है वक कंिेनर मे्
वसरके की गंध न रहे.

मोमबत््ी के दाग
कभी-कभी मोमबत््ी से फश्म

और लकड्ी की चीज्ो् पर दाग लग
सकते है्. इन्हे् एप्पल साइडर विनेगर

का इस््ेमाल करके आसानी से हिाया
जा सकता है. इसके वलए, बराबर मात््ा मे्

एप्पल साइडर विनेगर और पानी वमलाएं, इस
वमश््ण मे् एक कपड्ा डुबोएं और दाग िाली जगह पर

रगड्े्.
बत्तनो् से स्सटकर आसानी से हटाने मे् मदद करता है
नए खरीदे गए बत्मनो् से ब्सिकर और बारकोड हिाना थोड्ा

मुब्शकल हो सकता है. हालांवक, एप्पल साइडर विनेगर का
इस््ेमाल करके इन्हे् आसानी से हिाया जा सकता है. ऐसा करने
के वलए, एक स्प््े बोतल मे् थोड्ा एप्पल साइडर विनेगर डाले्
और इसे ब्सिकर पर स्प््े करे्. वफर, इसे अपने हाथ से रगड्े् और
ब्सिकर आसानी से वनकल जाएगा.

बत्तन पर लगे वजद््ी दाग   हटाने मे् मददगार
खाना जलने से अक्सर बत्मन के अंदर वजद््ी काली परत

जम जाती है, और स्िोि पर लंबे समय तक इस््ेमाल करने से
बत्मन का बाहरी वहस्सा भी काला पड् सकता है. घर पर वबना
ज्यादा मेहनत के इन काले और जले हुए बत्मनो् को आसानी से
साफ करने के वलए एप्पल साइडर विनेगर एक असरदार उपाय
है. ऐसा करने के वलए, प््भावित बत्मन मे् एक कप पानी और
एक कप एप्पल साइडर विनेगर डाले् और इसे स्िोि पर गम्म
करे्. आंच बंद करने के बाद, इसमे् दो बड्े चम्मच बेवकंग सोडा
डाले् और इसे झाग बनने दे्. जब झाग बैठ जाए, तो वमश््ण को
फे्क दे् और बत्मन को पानी से धो ले्. आवखर मे्, इसे पेपर
िॉिल से पो्छकर सुखा ले्.

एप्पल
साइडर विनेगर के

ये घरेलू नुस्खे आपको
कर दे्गे हैरान, जाने्
कैसे करे् इस््ेमाल
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दिन की अच्छी शुर्आत के दिए हेल्िी
नाश्ता बेहि जर्री माना जाता है और अगर
उसमे् प््ोटीन शादमि हो तो यह शरीर को
िंबे समय तक ऊज्ाा िेने के साथ-साथ
मांसपेदशयो् को मजबूत बनाने मे् भी मिि
करता है। प््ोटीन से भरपूर भोजन पेट को िेर
तक भरा हुआ महसूस कराता है, दजससे बार-बार भूख नही्
िगती और वजन दनयंद््ित रखने मे् भी सहायता दमिती है।
हािांदक, कई िोग अंडा नही् खाते और उन्हे् िगता है दक
प््ोटीन का सबसे अच्छा स््ोत दसर्फ अंडा ही है। जबदक सच यह
है दक कई ऐसे शाकाहारी और अन्य खाद्् पिाथ्ा है् जो प््ोटीन
के मामिे मे् अंडे से भी बेहतर दवकल्प सादबत हो सकते है्।

सोयाबीन: प््ोटीन का बेहतरीन खजाना
अगर आप हाई-प््ोटीन डाइट िेना चाहते है् तो सोयाबीन

सबसे अच्छे दवकल्पो् मे् से एक है। इसमे् भरपूर माि््ा मे् प््ोटीन
के साथ कई जर्री पोषक तत्व भी पाए जाते है्। इसे उबािकर,
हल्का फ््ाई करके या दरर स्वादिष्् कबाब बनाकर नाश्ते मे्
शादमि दकया जा सकता है। दनयदमत र्प से सीदमत माि््ा मे्
सोयाबीन खाने से शरीर को पय्ााप्त प््ोटीन दमिता है।

ग््ीक योगट्ट: हल्का लेमकन पौम््िक नाश्ता
जो िोग सुबह भारी नाश्ता करना पसंि नही् करते, उनके

दिए ग््ीक योगट्ा एक शानिार ऑप्शन्स है। इसमे् सामान्य िही
की तुिना मे् अदिक प््ोटीन पाया जाता है। साथ ही यह पाचन
तंि्् को स्वस्थ रखने और शरीर को जर्री कैल्लशयम उपिब्ि
कराने मे् भी मिि करता है। इसे रिो्, ड््ाई फ्््ट्स या बीजो् के
साथ दमिाकर खाया जा सकता है।

पनीर: स्वाद और सेहत दोनो् का बेहतरीन मेल
पनीर भारतीय घरो् मे् आसानी से दमिने वािा प््ोटीन का

अच्छा स््ोत है। िगभग 100 ग््ाम पनीर मे् 18 से 20 ग््ाम तक
प््ोटीन पाया जाता है। इसे द््गि करके, भुज््ी बनाकर या दरर
सै्डदवच और रैप मे् इस््ेमाि करके नाश्ते का दहस्सा बनाया जा

सकता है। यह मांसपेदशयो् की मजबूती के साथ शरीर को िंबे
समय तक ऊज्ाा भी िेता है।

मूंग दाल चीला: हेल्दी और हाई-प््ोटीन का ऑप्शन
अगर आप स्वाि के साथ पोषण भी चाहते है् तो मूंग िाि

का चीिा बेहतरीन नाश्ता हो सकता है। इसमे् पहिे से ही
अच्छी माि््ा मे् प््ोटीन होता
है। अगर इसकी स्टदरंग मे्
पनीर या सोया डाि दिया
जाए तो इसकी प््ोटीन वैल्यू
और भी बढ् जाती है। यह
वजन कम करने वािो् के

दिए भी
अ च् छा
दवकल्प
मा ना
जा ता
है।

चना: प््ोटीन के साथ भरपूर फाइबर
काबुिी चना या िेसी चना िोनो् ही पोषण से भरपूर होते

है्। इन्हे् रातभर दभगोकर, उबािकर या अंकुदरत करके नाश्ते मे्
खाया जा सकता है। चने मे् मौजूि प््ोटीन के साथ राइबर भी
भरपूर माि््ा मे् होता है, जो पाचन को बेहतर बनाने और िंबे
समय तक पेट भरा रखने मे् मिि करता है।
मूंगफली और पीनट बटर: आसान और पौम््िक मवकल्प

सुबह के नाश्ते मे् मूंगरिी या पीनट बटर भी शादमि दकया
जा सकता है। मूंगरिी मे् प््ोटीन के साथ हेल्िी रैट्स भी
मौजूि होते है्, जो शरीर को ऊज्ाा प््िान करते है्। वही्,
मल्टीग््ेन या ब््ाउन ब््ेड पर पीनट बटर िगाकर खाने से स्वाि
के साथ अच्छी माि््ा मे् प््ोटीन भी दमि जाता है।

टोफू: शाकाहामरयो् के मलए बेहतरीन प््ोटीन स््ोत
टोर् को पनीर का हेल्िी दवकल्प माना जाता है। हािांदक

इसका स्वाि पनीर से थोड्ा अिग होता है, िेदकन इसमे् अच्छी
माि््ा मे् प््ोटीन और कई जर्री पोषक तत्व पाए जाते है्। टोर्
को सिाि, सै्डदवच, स्टर-फ््ाई या भुज््ी के र्प मे् नाश्ते मे्
आसानी से शादमि दकया जा सकता है।

अंडे से भी ज्यादा प््ोटीन देते है् 
ये 7 फूड्स,  नाश्ते मे् शाममल करे्
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नम््ता मोहन भारत की एक मशहूर स्पिररचुअल रिरिटल
र््िएटर है्, रिन्हो्ने िेिी मॉर्गन और अमेिन िैसी बड्ी
कॉरिोरेट कंिरनयो् की 14 साल की नौकरी छोड्कर प््ाचीन
भारतीय मंरिरो् के इरतहास और रहप्य को िुरनया के सामने
लाने का फैसला रकया।

इस िुरनया मे् हमारे आसिास रितने भी लोर रहते है् या
हम खुि भी अिने रोि को िर्री काम, नौकरी या रबिनेस मे्
व्यस्् रहते है्। बहुत कम लोर ऐसे होते है् िो इस भारिौड के
बीच र्ककर अिने अंिर की असली िहचान को सामने लाने
की कोरशश कर िाते है्। ऐसा ही कुछ कर रिखाया है नम््ता
मोहन ने, रिन्हे् टे्िल रल्ग के नाम से िहचाना िाता है। अिने
अच्छे खासे कॉि््ोरेट कररयर को छोड्कर उन्हो्ने िौरारिक
मंरिरो् की कहानी िुरनया तक िहुंचाने का फैसला रलया। 

टे्पल रल्ग के नाम िे मशहूर नम््ता मोहन
नम््ता मोहन को इंप्टाग््ाम िर लोर टे्िल रल्ग के नाम से

िहचानते है्। उनके 2.1 रमरलयन से ज्यािा फॉलोअस्ग है्। हां
की यह िहचान उन्हे् आसानी से नही् रमली बस्कक धीरे-धीरे
मंरिर िर मंरिर की कहानी और अिने 12 साल की
आध्यास्ममक यात््ा के िररए रमली। यह सफलता उन इरतहास
और िुराने मठ मंरिरो् के र्ि मे् सामने आई रिसकी रहराई
तक वो लोरो् को लेकर रई्। 

कॉरपोरेट इंडस्ट््ी का रही् सहस्िा
मंरिरो् की कहारनयो् को सुनाने का सफर शुर् करने से

िहले नम््ता ने मशहूर कॉरिोरेट कंिरनयो् मे् लंबा समय
रुिारा। लरभर 14 सालो् की शानिार कररयर मे् उन्हो्ने िेिी
मॉर्गन, रसटीबै्क और अमेिन िैसी िानी मानी कंिरनयो् मे्
काम रकया। हर िरह उन्हे् कामयाबी तो रमल रही थी लेरकन
रकसी चीि की कमी भी महसूस हो रही थी। नम््ता का कहना
है रक काम रकतना भी अच्छा क्यो् ना हो मै् खुश नही् थी। मुझे
लरता था रक कुछ कमी है। बतौर नम््ता वो खुशी और वो िूरा

होना मुझे मंरिरो् मे् िाकर यह काम करने से
रमला। 

चारधाम यात््ा ने सिखाया रास््ा
नम््ता का ये सफर रकसी बोि्गर्म मे्

बनाई रिनीरत से नही् बस्कक उस चारधाम
यात््ा से शुर् हुआ, िो उन्हो्ने शािी की बाि
की थी। वह और उनके िरत शािी के 12
सालो् तक िूरे भारत के धार्मगक प्थलो् की
यात््ा करते रहे लेरकन उन्हो्ने कभी भी यह
नही् सोचा रक इस सबके सामने लाना
चारहए। टर्नि्र िॉइंट कब आया िब उन्हे् यह

लरा रक िो ज््ान को इकट््ा कर रही थी। सारी कहारनयां,
इरतहास, रीरत ररवाि और उनके िीछे का मतलब वह लोरो् के
रलए आसान नही् था। नम््ता के मुतारबक िब कोई इन चीिो्
के बारे मे् बात करता है तो सब कुछ बहुत कॉम्प्लेक्स होता है
और चीिे् रसर के ऊिर से रनकल िाती है। सब कुछ समझने
के बीच एक रैि आ िाती हैम यही विह रही रक उन्हो्ने उसे
भरने का फैसला रलया और रिछले साल अमेिन से इस््ीफा िे
रिया। 

लोरो् ने कहा पारलपन
नम््ता ने इस््ीफा िेने का फैसला रातो्-रात नही् रलया

बस्कक धीरे-धीरे सोचने के बाि वह इस रनि्गय तक िहुंची। उन्हे्
इस बात का एहसास हो रया था रक िोनो् िुरनया मे् वह एक
ही समय मे् अिना बेप्ट नही् िे सकती। िब उन्हो्ने यह फैसला
रलया तो लोरो् ने यह कहना शुर् कर रिया रक उनका रिमार
खराब हो रया है। कुछ लोर तो यह भी कहते थे रक वह िारल
हो रई् है्, िब इतना अच्छा काम कर रही है् तो मंरिर क्यो् िा
रही है्। लेरकन इन सब बातो् को िीछे छोड्ते हुए उन्हो्ने रबना
रकसी उम्मीि और भरवष्य के बारे मे् सोचते हुए सफर की
शुर्आत की। नम््ता का कहना है रक अरर कोई मुझसे िूछेरा
रक 1 साल बाि या 5 साल बाि मेरा क्या प्लान है तो मुझे नही्
िता क्यो्रक हम बस सफर का आनंि ले रहे है्। 

मंसिरो् िे समलता है एहिाि
नम््ता का कहना है रक एक िुराने मंरिर के अंिर खड्े होने

का एहसास रकसी थैरेरिप्ट से भी नही् रमल सकता। वह कहती
है रक िब आि यह सोचते है् रक मै् अिना िर यहां रखा है और
मेरे िूव्गिो् ने भी इस िरह िर िर रखा था और यह रबक्कुल
वैसा ही है िैसा हिार साल िहले था। उन्हो्ने उसे िीवार को
छुआ था रिसे आि छू रहे है्। कही् ना कही् िाने अनिाने मे्
की चीि रिल की रहराइयो् को छूती है्।

कौन हैं नमंंता मोहन? 
जेपी मॉर्गन, सिटीबै्क और अमेज्न छोड् बनी् 'टे्पल रल्ग'
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एक्सपर्स्स के अनुसार, जल्दी उठना ही
बुद््िमानी का पैमाना नही् है। असली फक्क बच््े
की नी्द की गुणवत््ा और उसके जेनेदिक
सक््ेदियन दरदम से पड़ता है। यदद बच््ा 'नाइि
आउल' है, तो उसे जबरदस््ी जल्दी उठाने के
बजाय उसकी नी्द पूरी कराना अदिक जर्री है।

आजकल बच््े देर रात तक गेदमंग या सोशल
मीदिया मे् दबजी रहते है् और दफर उनके दलए
सुबह उठना काफी मुश्ककल होता है। अक्सर इसे
लेकर घर मे् काफी तनाव भरा माहौल बना रहता
है। पैरे्र्स को यह बात दबल्कुल अच्छी नही्
लगती दक बच््े देर रात जागे और उनका पूरा
शेड््ूल खराब हो। हो सकता है दक आपके घर मे् भी ऐसा ही
होता हो, तो आप अकेली नही् है्।

अमूमन लोग यह सोचते है् दक इससे बच््े पर बुरा असर
पड़ेगा या दफर सुबह जल्दी उठने वाले बच््े ही ज्यादा स्माि्स
और जीवन मे् सक्सेसफुल होते है्। हम सभी ने अपने बचपन
से यही सुना है और इसदलए कही् ना कही् अपने बच््ो् मे् भी
इसी आदत को देखना चाहते है्। लेदकन हाल ही मे् एक
न्यूरोसाइंदिस्ि ने इस दवषय पर एक ददलचस्प बात कही है।
उनके अनुसार, दसफ्क सुबह 5 बजे उठना ही ददमाग को सबसे
ज्यादा प््ोिश्किव नही् बनाता। असली फक्क आपकी नी्द की
गुणवत््ा और दनयदमतता से पड़ता है। जादनए इसके बारे मे्-

क्या कहते है् एक्सपर्स्स?
हाल ही मे् न्यूरोसाइंदिस्ि और स्लीप दरसच्सर राचेल बार ने

देर रात जागने और सुबह देर से उठने को लेकर एक चौ्काने
वाला खुलासा दकया है। उनका कहना है दक यह उसके जेनेदिक
प््ोफाइल की वजह से भी हो सकता है, न दक उसकी आदत या
आलस की वजह से। उन्हो्ने बताया दक हर इंसान की एक
सक््ेदियन दरदम होती है, जो उसके जीन मे् दलखी होती है। यह
तय करती है दक उसे कब भूख लगती है, कब नी्द आती है
और कब उसका ददमाग सबसे ज्यादा एश्किव और प््ोिश्किव
होता है। न्यूरोसाइंदिस्ि का कहना है दक अगर बच््े का जेनेदिक
प््ोफाइल नाइि आउल यानी देर रात जागने वाला है, तो सुबह
5 बजे उठना उसके दलए न दसफ्क मुश्ककल है, बश्लक उसकी
सेहत के दलए हादनकारक भी हो सकता है।

कब बन जाती है यह आदत नुकसानदायक?
स्क््ीन पर ज्यादा समय और अिूरी नी्द िीरे-िीरे बच््ो् की

ददनचय्ास और एकाग््ता को प््भादवत कर सकती है।
बच््े का देर से सोना या देर से उठना नुकसानदायक नही्

है, बशत््े वह अपनी नी्द पूरी ले रहा हो। लेदकन कुछ संकेत
यह बताते है दक आपको उसकी ददनचय्ास पर ध्यान देने की
जर्रत है-

रात मे् जबरदस््ी जागकर कई घंिो् तक मोबाइल या
लैपिॉप इस््ेमाल करना, रोजाना 6 घंिे से कम नी्द लेना,
पढ़ाई या काम मे् ध्यान न लगना, हर समय सुस््, थकान,
दचड़दचड़ापन या अनफोकस्ि महसूस करना

मां-बाप को क्या करना चाहहए?
िांिने की बजाय प्यार से समझाने और दनयदमत ददनचय्ास

बनाने से बच््ो् की नी्द बेहतर हो सकती है।
हर बच््ा अलग होता है, इसदलए उसके सोने व जागने का

पैिन्स भी अलग होता है। ऐसे मे् माता-दपता को कुछ पैरे्दिंग
दिप्स अपनाने चादहए-

बच््े को आलसी कहने से बचे्। दकशोरावस्था की नी्द का
पैिन्स प््ाकृदतक र्प से बदल सकता है। 

बच््े के नी्द के शेड््ूल को कंदसस्िे्ि बनाए रखने की
कोदशश करे्। वीके्ि पर देर तक सोने से सोशल जेिलैग होता
है दृ जो सोमवार सुबह को और भी मुश्ककल बना देता है।

सोने से 30 दमनि पहले स्क््ीन-फ््ी जोन बनाएं। कोदशश
करे् दक उस दौरान बच््ा मोबाइल, लैपिॉप, िीवी या अन्य
दकसी भी तरह की स्क््ीन को ना देखे। तनाव और स्क््ीन से दूर
रहने पर काफी अच्छी नी्द आती है। 

अगर आपका बच््ा नाइि आउल है, तो उसे जबरदस््ी
सुबह 5 बजे उठाने की दजद ना करे्। इसकी जगह, उसे स्कूल
के दहसाब से 7-8 घंिे की नी्द ददलाने की कोदशश करे्।

बच््े को िांिने या जबरदस््ी करने की जगह प्यार से बात
करे्। उसे कहे् दक यह उसकी गलती नही् है। लेदकन क्या
दमलकर कोई ऐसा तरीका दनकाले्, दजससे उसकी नी्द भी पूरी
हो और स्कूल भी छूिे नही्।

क्या सुबह जल्दी उठने वाले बच््े 
ही ज्यादा स्मार्ट होते है्? 



आज के डिडजटल दौर में मडिलाएं डबना डकसी डनवेश के
भी घर बैठे अचंछी कमाई कर सकती िैं. फंंीलांडसंग, ऑनलाइन
टंंूशन, यूटंंूब, सोशल मीडिया मैनेजमेंट जैसे कई ऑपंशन
उपलबंध िैं. आज के समय में मडिलाएं िर सेकंटर में अपनी
पिचान बना रिी िैं. कई मडिलाएं नौकरी करती िैं, जबडक कुछ
पाडरवाडरक डजमंमेदाडरयों की वजि से घर से बािर काम निीं कर
पातीं. ऐसे में अचंछी बात यि िै डक अब डबना डकसी बडंे डनवेश
के भी घर बैठे कमाई के कई अवसर मौजूद िैं. अगर आपके
पास थोडंा समय, कोई िुनर या सीखने की इचंछा िै, तो आप
घर से िी अपनी आय शुरं कर सकती िैं. चडलए जानते िैं ऐसे
5 आसान तरीके, डजनसे मडिलाएं डबना डनवेश के अचंछी कमाई
कर सकती िैं.

फंंीलांहसंग से करें कमाई
अगर आपको डलखना, गंंाडिक डिजाइन, वीडियो एडिडटंग,

िेटा एंटंंी, टंंांसलेशन या सोशल मीडिया का काम आता िै, तो
फंंीलांडसंग आपके डलए अचंछा डवकलंप िो सकता िै. इसमें आप
अलग-अलग कंपडनयों या गंंािकों के डलए घर बैठे काम कर
सकती िैं. शुरंआत में छोटे पंंोजेकंट लेकर अनुभव बढंाया जा
सकता िै और धीरे-धीरे कमाई भी बढंने लगती िै.

ऑनलाइन पढंाकर कमाएं
अगर डकसी डवषय में आपकी अचंछी पकडं िै, तो आप

ऑनलाइन टंंूशन दे सकती िैं. संकूल के बचंंों से लेकर
पंंडतयोगी परीकंंाओं की तैयारी करने वाले छातंंों तक को
ऑनलाइन पढंाया जा सकता िै. इसके अलावा िांस, मंयूडजक,
योग, पेंडटंग या भाषा की कंलास भी घर बैठे ली जा सकती िै।
इसके डलए केवल इंटरनेट और एक संमाटंटिोन या लैपटॉप की
जरंरत िोती िै.

अपना यूटंंूि चैनल या बंलॉग शुरं करें
अगर आपको खाना बनाना, बंयूटी डटपंस, िैशन, गािंटडनंग,

डिटनेस या घरेलू नुसंखों की जानकारी साझा करना पसंद िै, तो

आप अपना यूटंंूब चैनल या बंलॉग शुरं कर सकती िैं.
शुरंआत में मेिनत करनी पडंती िै, लेडकन दशंटकों की संखंया
बढंने के बाद डवजंंापन और बंंांि सियोग से अचंछी कमाई िो
सकती िै.

सोशल मीहिया मैनेजमेंट का काम करें
आज कई छोटे वंयवसाय और ऑनलाइन संटोर अपने सोशल

मीडिया अकाउंट संभालने के डलए लोगों की तलाश में रिते िैं.
अगर आपको िेसबुक, इंसंटागंंाम या अनंय सोशल मीडिया
पंलेटिॉमंट का अचंछा जंंान िै, तो आप उनके पोसंट बनाना, कमेंट
का जवाब देना और पेज मैनेज करने का काम घर बैठे कर
सकती िैं. इसमें डकसी बडंे डनवेश की जरंरत निीं िोती.

घर में िनाए सामान िेचकर कमाई करें
अगर आपको डसलाई, कढंाई, बुनाई, राखी, डगफंट आइटम,

िोम िेकोर या घरेलू खाना बनाना आता िै, तो इनंिें ऑिंटर के
आधार पर बेच सकती िैं. शुरंआत अपने आसपास के लोगों
और सोशल मीडिया के जडरए की जा सकती िै. जैसे-जैसे
गंंािकों की संखंया बढंेगी, आपकी कमाई भी बढं सकती िै.

काम शुरं करने से पिले इन िातों का रखें धंयान
डकसी भी ऑनलाइन काम को शुरं करने से पिले उसकी

पूरी जानकारी जरंर लें. ऐसे पंलेटिॉमंट या लोगों से सावधान रिें
जो पिले पैसे जमा कराने या रडजसंटंंेशन िीस मांगते िैं. िमेशा
भरोसेमंद माधंयम चुनें और अपनी बैंक या डनजी जानकारी
केवल सुरडंंकत पंलेटिॉमंट पर िी साझा करें.

आज डिडजटल दौर में मडिलाओं के डलए घर बैठे कमाई
करना पिले से किीं जंयादा आसान िो गया िै. डबना डनवेश के
भी कई ऐसे डवकलंप मौजूद िैं, डजनकी मदद से डनयडमत आय
शुरं की जा सकती िै. सिी डदशा में मेिनत, धैयंट और लगातार
सीखने की इचंछा के साथ मडिलाएं न केवल आडंथटक रंप से
आतंमडनभंटर बन सकती िैं, बलंलक अपने पडरवार की आय बढंाने
में भी मितंवपूरंट योगदान दे सकती िैं.
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महिलाएं हिना हनवेश के
भी कर सकती िैं अचंछी कमाई 

घर बैठे पैसे 
कमाने के 5 तरीके



सेहत बनाए रखने के लिए दवाइयां
उपयोगी होती हैं, िेलकन दवाइयां िेते

समय की गई छोटी-छोटी गिलतयां भी सेहत पर बडंा असर
डाि सकती हैं. बीमालरयों को कम करने
में दवाएं लितनी महतंवपूरंण हैं,
उनंहें सही तरीके से
िेना भी उतना ही
महतंवपूरंण है.
िेलकन कई िोग
अनिाने में कुछ
गिलतयां कर बैठते
हैं. संवासंथंय लवशेषजंंों
का कहना है लक ये गिलतयां
भलवषंय में बीमारी का खतरा बढंा सकती हैं.
लवशेषजंंों ने चेतावनी दी है लक अगर इनंहें सही
तरीके से नहीं लिया गया तो ये गंभीर
संवासंथंय समसंयाएं पैदा कर सकते हैं,
लिनमें शालमि हैं...

गंभीर बीमारी की वापस िौटना: यलद
दवा का कोसंण बालित हो िाता है या ठीक से
नहीं लिया िाता है, तो बीमारी दोबारा हो
सकती है और पुरानी हो सकती है.

ऑगंणन डैमेि: गित तरीके से या अलिक
मातंंा में दवा िेने से िीवर, लकडनी और
हंदय को गंभीर नुकसान हो सकता
है.

दवा पंंलतरोि:
एंटीबायोलटकंस छोडंने या
गित समय पर िेने से
बैकंटीलरया दवाओं के पंंलत
पंंलतरोिी हो सकते हैं,
लिससे भलवषंय में इस
बीमारी का इिाि करना
मुशंककि हो िाएगा

लदि और लदमाग पर
असर: बीपी या कोिेसंटंंॉि की दवा ठीक से न िेने से लदि का
दौरा या संटंंोक का खतरा बढं िाता है.
दवा लेते समय न करें ये गलततयां

डॉकंटर की सलाह के तबना दवाइयों का सेवन
बुखार, खांसी या सदंंी होने पर कई िोग डॉकंटर की सिाह

के लबना दवा की दुकानों से दवाइयां खरीदकर इसंंेमाि करते
हैं. यह खासकर बचंंों के लिए खतरनाक है. इससे शरीर पर
दुषंपंंभाव पडं सकता है.

दवा का कोसंस बीच में ही बंद कर देना
कुछ िोग अपने संवासंथंय में थोडंा सुिार होते ही

एंटीबायोलटकंस िेना बंद कर देते हैं, लिससे संकंंमर पूरी तरह
ठीक होने से पहिे ही लिर से गंभीर हो सकता है.

समय पर दवा न लेना
कुछ िोग खािी पेट
दवा िेते हैं या डॉकंटर

दंंारा बताए गए
समय से देर तक
दवा िेते हैं. दोनों
ही समसंया का

कारर बन सकता है.
इसके साथ ही समय पर

दवा न िेने से रकंतपंंवाह में दवा
का संंर कम हो सकता है, लिसे ठीक होने में

अलिक समय िग सकता है या शंसथलत खराब हो
सकती है. इसके साथ ही एकंसपायडंण दवाओं का
इसंंेमाि भी खतरनाक है.

इसका जंयादा इसंंेमाल खतरनाक है
संवासंथंय लवशेषजंंों का कहना है लक ददंण

लनवारक दवाओं के अलिक सेवन से लकडनी
और िीवर पर गंभीर पंंभाव पडं सकता है.

इसके साथ ही िंबे समय तक सेवन से लकडनी
और िीवर की समसंयाओं का खतरा बढं िाता है.
वहीं, लवशेषजंंों का कहना है लक िब िरंरत न

होने पर भी एंटीबायोलटकंस का सेवन
लकया िाता है, तो शरीर में

बैकंटीलरया उनके आदी हो
िाते हैं. इसे एंटीबायोलटक
पंंलतरोि कहा िाता है
और भलवषंय में िरंरत
पडंने पर ये दवाएं शरीर
पर काम नहीं करती हैं.
कुछ दवाएं, िैसे नींद की
गोलियां या कि लसरप,
जंयादा इसंंेमाि करने

पर आदत बन सकती हैं और वंयशंकत इनका आदी हो सकता है
जेनेतरक और बंंांडेड 

दवाओं के बीच अंतर
िेनेलरक और बंंांडेड दवाओं में समान सलंंकय ततंव होते हैं.

इनमें मुखंय अंतर कंपनी का नाम और कीमत का है. संवासंथंय
लवशेषजंंों का कहना है लक िब डॉकंटर के लनदंंेशों के अनुसार
सही तरीके से उपयोग लकया िाए तो िेनेलरक दवाएं बंंांडेड
दवाओं लितनी ही पंंभावी होती हैं.
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दवा
लेते समय भूलकर भी न
करें ये 3 बडंी गलततयां 



हर घर की रसोई में पंंेशर कुकर सबसे जरंरी
बरंतनों में से एक है। इसकी मदद से खाना कम
समय में और कम गैस में रैयार हो जारा है।
लेककन यही सुकिधाजनक उपकरण अगर सही
ररीके से इसंंेमाल न ककया जाए रो गंभीर हादसे
का कारण भी बन सकरा है। अकंसर लोग छोटी-
छोटी गलकरयों को नजरअंदाज कर देरे हैं, कजनकी
िजह से कुकर के फटने या चोट लगने जैसी
घटनाएं हो सकरी हैं। ऐसे में जरंरी है कक इसके
इसंंेमाल के सही ररीके को समझा जाए।

कुकर को जरंरि से जंयादा भरना सबसे बडंी गलिी
सबसे आम और सबसे खररनाक गलरी होरी है कुकर को

उसकी कंंमरा से जंयादा भर देना। कई बार लोग जलंदी में पूरा
बरंतन भर देरे हैं, कजससे अंदर भाप बनने और कनकलने के कलए
पयंातपंर जगह नहीं बचरी। जब कुकर के अंदर खाना पकरा है
रो िह फूलरा है और झाग भी बनरा है। यह झाग कई बार
िॉलंि और भाप कनकलने िाले रासंंे को बंद कर देरा है। ऐसे
में अंदर दबाि रेजी से बढंने लगरा है, जो खररे का कारण बन
सकरा है।
खराब या पुरानी गैसकेट बन सकिी है जोतखम की वजह

कुकर के ढकंंन में लगी रबर गैसकेट बेहद अहम भूकमका
कनभारी है। यह ढकंंन और बरंतन के बीच सील बनाकर भाप
को कनयंकंंिर रखरी है। समय के साथ यह रबर पुरानी, सखंर
या फटी हुई हो सकरी है। अगर गैसकेट ठीक से काम न करे

रो भाप सही ररीके से बाहर नहीं कनकलरी या कफर दबाि
अकनयंकंंिर हो सकरा है। इसकलए समय-समय पर इसकी जांच
करना और जरंरर पडंने पर इसे बदलना जरंरी है।

सेफंटी वॉलंव का बंद  होना भी बडंा खिरा
कुकर का सेफंटी िॉलंि अकरकरकंर भाप को बाहर कनकालने

का काम कररा है। लेककन खाना पकारे समय कई बार छोटे-
छोटे कण या झाग इसमें फंस जारे हैं। अगर यह िॉलंि बंद हो
जाए रो अंदर की भाप बाहर नहीं कनकल पारी और दबाि
लगारार बढंरा रहरा है। यही संथथकर कुकर फटने जैसी दुघंतटना
का कारण बन सकरी है। इसकलए हर बार इसंंेमाल से पहले
इसे साफ करना जरंरी है।

तबना पंंेशर तनकले ढकंं न खोलना हो सकिा है
खिरनाक

कई लोग जलंदी में खाना बनने के रुरंर बाद कुकर खोलने
की कोकशश कररे हैं, जो बहुर जोकखम भरा हो सकरा है। अंदर
मौजूद गमंत भाप और दबाि अचानक बाहर कनकलकर जलने या
चोट का कारण बन सकरे हैं। सही ररीका यही है कक कुकर
को पहले खुद से ठंडा होने कदया जाए या कफर पंंेशर करलीज
िॉलंि की मदद से धीरे-धीरे भाप कनकाल ली जाए।

छोटी सावधातनयां, बडंे हादसों से बचाव
अगर कुकर का सही ररीके से इसंंेमाल ककया जाए रो

इससे जुडंे हादसों से आसानी से बचा जा सकरा है। न रो इसे
जरंरर से जंयादा भरना चाकहए, न ही इसके पारंसंत की कनयकमर
जांच को नजरअंदाज करना चाकहए। थोडंी सी सािधानी रसोई
को सुरकंंकर बना सकरी है और पंंेशर कुकर का उपयोग भी पूरी
ररह सुरकंंकर और सुकिधाजनक रहरा है।
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इन छोटी गलतियों की वजह से तकचन में फट
जािा हैं पंंेशर कुकर,  धंयान रखें ये बािें



12 जलुाई 2026 12

आजकल स्ककनकेयर के
नाम पर बाजार मे् हजारो्
तरह के प््ोडक्ट्स ममल रहे
है्। प्लास्किक की महंगी
बोतले्, तरह-तरह के
केममकल्स और भारी-भरकम
खर्च—यह सब न तो हमारी
जेब के मलए अच्छा है और न
ही हमारे पय्ाचवरण के मलए। ऐसे मे् 'जीरो-वेक्ि
स्ककनकेयर' एक बेहतरीन और सक्िेनेबल तरीका है।
इसका मतलब है ऐसी रीजो् का इस््ेमाल करना मजससे
कोई कररा न फैले और स्ककन को नेरुरल पोषण ममले।

सबसे अच्छी बात यह है मक इसके मलए आपको कही् बाहर
जाने की जर्रत नही् है। आपके अपने मकरन या पै्ट््ी मे् ही
ऐसे कई जादुई इंग््ीमडएंट्स मौजूद है्, जो मबना मकसी साइड
इफेक्ि के आपकी स्ककन को फ्लॉलेस और ग्लोइंग बना सकते
है्। आइए जानते है् ऐसे ही आसान और असरदार घरेलू उपायो्
के बारे मे्।

कॉफी ग््ाउंड्स 
सुबह की मफल्िर कॉफी बनाने के बाद जो कॉफी का रूरा

बर जाता है, उसे फे्कने के बजाय एक किोरी मे् इकट््ा कर
ले्। इसमे् थोड्ा-सा नामरयल का तेल ममलाएं और नहाते समय
इसे बॉडी क्क््ब की तरह यूज करे्। कॉफी मे् मौजूद कैफीन
स्ककन को िाइि करता है और डेड स्ककन सेल्स को हिाकर उसे
तुरंत सॉफ्ि और क्मूद बना देता है।

बेसन 
समदयो् से हमारी नानी-दादी बेसन का इस््ेमाल करती आ

रही है्। यह एक बेहतरीन नेरुरल क्ली्जर है। अगर आपकी
स्ककन ऑयली है, तो बेसन मे् थोड्ा सा गुलाब जल ममलाकर
रेहरे पर लगाएं। यह रेहरे के एक्क्ट््ा ऑयल को सोख लेता है
और पोस्च को गहराई से साफ करता है, मजससे मपंपल्स की
समक्या नही् होती।

कच््ा दूध 
कच््ा दूध लैस्किक एमसड से भरपूर होता है, जो स्ककन के

मलए एक नेरुरल एक्सफोमलएिर और मॉइश््राइजर का काम

करता है। रोज सुबह एक
कॉिन बॉल को कच््े दूध
मे् डुबोकर अपने रेहरे
और गद्चन को साफ करे्।
यह रेहरे की गंदगी को
हिाता है, स्ककन िोन को
लाइि करता है और रेहरे
पर एक नेरुरल रमक
लाता है।

ओट्स
अगर आपकी स्ककन बहुत ज्यादा से्मसमिव है, उस पर

रेडनेस या खुजली रहती है, तो ओट्स आपके मलए बेक्ि है्।
ओट्स को ममक्सी मे् पीसकर पाउडर बना ले्। इस पाउडर मे्
थोड्ा सा पानी या दही ममलाकर फेस पैक की तरह लगाएं। यह
स्ककन की जलन को शांत करता है और उसे अंदर से मरपेयर
करता है।

शहद 
शहद एक बेहतरीन नेरुरल ह््ूमेक्िे्ि है, यानी यह हवा से

नमी को खी्रकर आपकी स्ककन के अंदर लॉक कर देता है। रेहरे
को धोने के बाद आधा रम्मर प्योर शहद लेकर रेहरे पर हल्के
हाथो् से मसाज करे् और 15 ममनि बाद धो ले्। यह ड््ाई स्ककन
को तुरंत हाइड््ेि करता है और रेहरे पर एक फे््श ग्लो लाता है।

हल्दी 
हल्दी मे् कमाल की एंिी-सेस्पिक और एंिी-इंफ्लेमेिरी

प््ॉपि््ीज होती है्। रुिकी भर हल्दी को दही या मलाई मे्
ममलाकर लगाने से रेहरे के दाग-धब्बे, मपंपल्स के मनशान और
िैमनंग बहुत जल्दी दूर हो जाते है्। ध्यान रहे, रेहरे के मलए
हमेशा मकरन की रेगुलर हल्दी के बजाय कस््ूरी हल्दी का यूज
करे् तो बेहतर होगा।

चीनी 
रीनी के बारीक दाने एक बेहतरीन और जे्िल क्क््बर का

काम करते है्। एक रम्मर रीनी मे् थोड्ा सा ऑमलव ऑयल
या नी्बू का रस ममलाएं। इसे अपने होठो् और रेहरे पर हल्के
हाथो् से सक्कुलर मोशन मे् क्क््ब करे्। यह फिे हुए होठो् की
डेड स्ककन को हिाकर उन्हे् मपंक और प्लंप बनाता है।

महंगे और केममकल वाले प््ोडक्ट्स के पीछे भागने के
बजाय, इस जीरो-वेक्ि और बजि-फे्््डली स्ककनकेयर र्िीन
को अपनाएं। ये आसान से पै्ट््ी हैक्स आपकी स्ककन को नेरुरल
तरीके से हेल्दी, हैप्पी और ब्यूिीफुल बनाए रखे्गे!

घर के प््ाकृतिक सामानो् से बनाएं 
बेहिरीन फेस पैक और पाएं प््ाकृतिक तनखार
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शादी में 7 फेरे कंयों
लिए जाते हैं? 

जालिए हर वचि का गहरा महतंव

हिंदू हििाि में 7 फेरों का मितंि बिुत गिरा िै; यि
केिल एक रसंम निीं बलंकक सात पहितंं िादे िैं जो पहत-
पतंनी को धमंम, अरंम, काम और मोकंं के मागंम पर सार चलने
के हलए जोड़ते िैं। िर फेरा पंंेम, समंमान, हिशंंास और
पहरिार के पंंहत हजमंमेदारी का पंंतीक िै।

हिंदू धमंम में हििाि को केिल दो लोगों का हमलन निीं,
बलंकक दो पहरिारों का पहितंं बंधन माना गया िै। शादी के समय
कई सारी रसंमें िोती िैं, जो इस पहितंं बंधन को मजबूत और
खुशिाल बनाए रखती िैं। शादी के समय हलए जाने िाले सात
फेरे और सात िचन पहत-पतंनी के हरशंते की मजबूत नींि िोते िैं।
इन फेरों का उदंंेशंय केिल परंपरा हनभाना निीं, बलंकक जीिनभर
एक दूसरे का सार हनभाने, एक दूसरे को समंमान देने और
हजमंमेदाहरयों को बराबरी से हनभाने का संककंप लेना िोता िै। 

सात फेरे केिल शादी की रसंम निीं, बलंकक एक सफल
और खुशिाल िैिाहिक जीिन के सात मजबूत संंंभ िैं। इनमें
पंंेम, समंमान, समानता, हजमंमेदारी और हिशंंास जैसे जीिन के
मितंिपूरंम मूकंयों को समाहित हकया गया िै। यिी कारर िै हक
सहदयों पुरानी यि परंपरा आज भी िर हरशंते को मजबूत बनाने
की पंंेररा देती िै। तो चहलए जानते िैं हक शादी में हलए जाने
िाले िर एक फेरे का कंया मितंि िै-

पहिा वचि
इस िचन का अरंम िै हक पहत-पतंनी िर धाहंममक और

पाहरिाहरक कायंम में एक-दूसरे का बराबरी से सार देंगे। हिंदू धमंम

में माना जाता िै हक पहत-पतंनी दंंारा
हमलकर हकए गए कायंम पूरी तरि शुभ और
फलदायी िोते िैं। आधुहनक समय में यि िचन हरशंते में
साझेदारी और बराबरी का पंंतीक माना जाता िै।

दूसरा वचि
दूसरा िचन पहरिारों के बीच पंंेम और समंमान बनाए रखने

की सीख देता िै। आज कई हरशंतों में हििाद का कारर दोनों
पहरिारों के पंंहत असमान वंयििार बन
जाता िै। यि िचन हसखाता िै हक
हििाि केिल पहत-पतंनी का निीं,
बलंकक दोनों पहरिारों का हरशंता िोता िै।

तीसरा वचि
इस िचन का संदेश िै हक शादी

केिल खुहशयों में सार रिने का नाम
निीं, बलंकक िर पहरलंसरहत में एक-दूसरे
का सिारा बनने का िादा िै। आज के
हरशंतों में भी भािनातंमक सुरकंंा और
सार सबसे मितंिपूरंम माने जाते िैं। 

चौथा वचि
यि िचन आतंमहनभंमरता और हजमंमेदारी का पंंतीक िै। आज

के समय में यि केिल पहत तक सीहमत निीं, बलंकक पहत-पतंनी
दोनों के हलए समान रंप से िोता िै। एक मजबूत हरशंता तभी
बनता िै जब दोनों हमलकर पहरिार और भहिषंय की
हजमंमेदाहरयां हनभाते िैं।

पाँचवाँ वचि 
यि िचन पतंनी के समंमान और अहधकारों को दशंामता िै।

हकसी भी हरशंते की मजबूती के हलए जरंरी िै हक पहत और पतंनी
एक-दूसरे की सलाि लें और हमलकर फैसलें करें। जब फैसले
हमलकर हलए जाते िैं, तो हरशंते में हिशंंास और समझ बढंती िै।

छठा वचि
छठे िचन में पतंनी यि मांग करती िै हक पहत कभी भी

सािंमजहनक रंप से उसका अपमान न करे। हकसी हरशंते को
संिसंर बनाए रखने के हलए जरंरी िै हक दोनों एक-दूसरे की
इजंंत करें और गलत आदतों से दूर रिें।

सातवाँ वचि
सातिें और अंहतम िचन में कनंया पहत से हनषंंा और

हिशंंास का िादा मांगती िै। िि किती िै हक पहत हकसी अनंय
संंंंी को अपने हरशंते के बीच न आने दे और जीिनभर पंंेम ि
ईमानदारी बनाए रखे। यि िचन िैिाहिक हरशंते की सबसे
मजबूत नींि, हिशंंास और िफादारी को दशंामता िै। 

तो ये िैं शादी के समय हलए गए सात फेरों के कुछ खास
मितंंंि जो हसफंफ पहत और पतंनी के हरशंते को आपस में निीं
जोड़कर रखते बलंकक यि दोनों पकंंों के पहरिार को भी आपस
में जोड़ते िैं। 
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आईएएस मिव्या ममत््ल ने अपनी एक वायरल पोस्ट मे् हमारी
मिक््ा प््णाली पर सवाल उठाए है्। उन्हो्ने कहा मक िेि की
बेहतरीन मिक््ा ने हमे् कमठन परीक््ाएं पास करना तो मसखाया,
लेमकन अकेलेपन से लड्ना और खुि रहना कभी नही् मसखाया।
अच्छे नंबर, बड्ी यूमनवम्सिटी, िानिार कमरयर और समाज मे्
सम्मान-बाहर से मजंिगी परफेक्ट मिख सकती है। लेमकन कई बार
भीतर एक ऐसा खालीपन होता है, मजसे कोई मिग््ी या उपलब्धि
भर नही् पाती। यही सवाल आईएएस अमिकारी मिव्या ममत््ल ने
अपनी हामलया पोस्ट मे् उठाया है। आईआईटी मिल्ली,
आईआईएम बै्गलोर और मफर आईएएस जैसी बड्ी उपलब्धियां
हामसल करने वाली मिव्या ममत््ल कहती है् मक िेि की बेहतरीन
मिक््ा ने उन्हे् कमठन परीक््ाएं पास करना तो मसखाया, लेमकन
अकेलेपन से लड्ना, भावनाओ् को संभालना और सच मे् खुि
रहना कभी नही् मसखाया। उन्हो्ने मलखा, “हम सालो् तक यह
सीखते है् मक सफलता कैसे हामसल करनी है, लेमकन खुि कैसे
रहा जाए, यह कभी नही् मसखाया जाता।” मिव्या ममत््ल ने अपनी
पोस्ट मे् उन जर्री जीवन कौिलो् का मजक्् मकया, जो स्कूलो्
और कॉलेजो् की पढ्ाई मे् लगभग गायब है्।

इमोशनल रेगुलेशन
मिव्या का कहना है मक स्कूलो् मे् बच््ो् को चुप रहना

मसखाया जाता है, अपनी भावनाएं व्यक्त करना नही्। उन्हो्ने
माम्मिक अंिाज मे् मलखा, “हमने पीमरयॉमिक टेबल याि कर ली,
लेमकन टूटे मिल की केममस्ट््ी कोई नही् समझा पाया।”

डीप कम्युदनकेशन
उन्हो्ने कहा मक स्कूलो् मे् परफेक्ट मनबंि मलखना मसखाया

गया, लेमकन यह नही् बताया गया मक मकसी से कैसे कहा जाए,
“मै् िुखी हूं” या “मै् यह नही् करना चाहता।”  बच््ो् को यह
नही् मसखाया जाता मक मकसी गलत व्यवहार के मखलाफ कैसे
खड्ा हुआ जाए, ऑमफस मे् अपनी सीमाएं कैसे तय की जाएं या
मबना िर के नही् कैसे कहा जाए।

द््िदिकल दिंदकंग
मिव्या का मानना है मक स्कूलो् मे् वही छात्् बेहतर माना

जाता है मजसके पास सबसे ज्यािा जवाब हो्, जबमक मजंिगी मे्
वही आगे बढ्ता है जो सही सवाल पूछना जानता हो। कई लोग
मबना सोचे िूसरो् की राय को सच मान लेते है्, क्यो्मक उन्हे्
सवाल करना मसखाया ही नही् गया। मिव्या ममत््ल ने अपनी
पोस्ट मे् उन जर्री जीवन कौिलो् का मजक्् मकया, जो स्कूलो्
और कॉलेजो् की पढ्ाई मे् लगभग गायब है्।

फाइने्दशयल दलिरेसी
मिव्या ने आम्थिक समझ यानी फाइने्मियल मलटरेसी की

कमी पर भी मचंता जताई। उन्हो्ने मलखा मक स्कूलो् मे् गमणत के
कमठन सवाल हल करवाए गए, लेमकन यह कभी नही् बताया
गया मक कज्ि के जाल से कैसे बचना है, पैसे को समझिारी से
कैसे संभालना है।

सेल्फ-दडदसप्ललन
स्कूल की िुमनया घंमटयो् और मनयमो् से चलती है, जहां हर

काम के मलए कोई मनि््ेि िेने वाला होता है। लेमकन असली
अनुिासन खुि से मकए वािो् को मनभाने की आित है, जो िायि
ही कही् मसखाई जाती है।

ख्ुि मे् रहने की आित
आज की िुमनया मे् ‘मी टाइम’ और अकेले वक्त मबताने को

एक नई आित की तरह िेखा जा रहा है, लेमकन मिव्या का मानना
है मक स्कूलो् ने बच््ो् को कभी यह मसखाया ही नही् मक खुि के
साथ कैसे मजया जाता है। इसमलए हमे् कभी एहसास ही नही् होता
मक बड्े होने के बाि की खामोिी मकतनी तेज सुनाई िेती है।

लोगो् को जानना
स्कूल की मासूम िुमनया मे् बच््ो् को यह नही् मसखाया जाता

मक लोगो् के इरािो् को कैसे पहचाना जाए। यही वजह है मक बड्े
होकर िोखे और मरश्तो् की जमटलताएं लोगो् को तोड् िेती है्।

मे्िल हेल्ि
मिव्या मलखती है्, “हमारे िरीर के मलए मजम क्लास है,

लेमकन आत्मा के मलए कुछ भी नही्।” स्कूलो् मे् िरीर को
मजबूत बनाने पर जोर मिया जाता है, लेमकन मानमसक और
भावनात्मक स्वास्थ्य को नजरअंिाज कर मिया जाता है।

ख्ुि की सही पहचान
उनकी सबसे गहरी बात िायि यही है मक मजंिगी का बड्ा

महस्सा “सबसे अच्छा छात््” बनने की िौड् मे् मनकल जाता है।
लेमकन एक समय बाि एहसास होता है मक नंबर, गोल्ि मेिल
और उपलब्धियो् के पीछे हमने खुि को जानना ही छोड् मिया।

क्यो् बढ् रहा है युवाओ् मे् अकेलापन? 
आईएएस दिव्या दमत््ल  की वायरल पोस्ट मे् ममला जवाब
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महाराष्््् का ऑफबीट
डेस्टटनेशन है भंडारदरा
झीलें-झरने और कैंपिंग 
बना देंगे पंंिि यादगार

महाराषंंंं में यपद आि ऐसी जगह की तलाश कर रहे हैं जहाँ
शांत झीलें, ऊँचे िहाडं, कलकल करते झरने और खुले आसमान
के नीचे कैंपिंग का रोमांच एक साथ पमल सके तो भंडारदरा आिके
पलए बेहतरीन ियंयटन संथल हो सकता है। िपंंिमी घाट की
सहंंापंंि िरंयतमाला में अहमदनगर पजले के बीच बसा यह खूबसूरत
डेसंसटनेशन पंंाकृपतक सुंदरता, हपरयाली और शांत राताररण के
पलए पंंपसदंं है। यह संथान पंंकृपत पंंेपमयों, बैकिैकसंय, फोटोगंंाफरों
और एडरेंचर िसंद यापंंियों की िहली िसंद है।

भंडारदरा क्यो् है खास?
भंडारदरा की सबसे बडंी िहचान इसकी शांत झीलें, घने

जंगल और िहाडंों से पघरी पंंाकृपतक रापदयाँ हैं। मानसून के दौरान
िूरा इलाका हरी चादर से ढक जाता है, जबपक सपंदययों में ठंडी
हरा और साफ मौसम इसकी खूबसूरती को और बढंा देते हैं। यहाँ
संसथत आथंयर झील सबसे पंंमुख आकरंयण है। चारों ओर ऊँची
िहापंडयों से पघरी यह झील सूयंंोदय और सूयंायसंं के समय बेहद
मनमोहक पदखाई देती है। शांत जल और पंंाकृपतक राताररण
यहाँ आने राले यापंंियों को शहर के शोर-शराबे से दूर सुकून का
अनुभर कराते हैं।

झरनो् की खूबसूरती क्यो् खी्चती है पय्यटको् को?
भंडारदरा अिने शानदार जलपंंिातों के पलए भी पंंपसदंं है।

यहाँ का रंधा जलपंंिात लगभग 170 फीट की ऊँचाई से पगरता है
और महाराषंंंं के सबसे आकरंयक झरनों में पगना जाता है। इसके
अलारा अमंबंंेला जलपंंिात भी ियंयटकों के बीच काफी लोकपंंपय
है। परलंसन बाँध के गेट खुलने िर िानी छाते के आकार में नीचे
पगरता है, पजससे यह जलपंंिात बेहद आकरंयक पदखाई देता है।
मानसून के दौरान इन झरनों के आसिास की हपरयाली और ठंडी
फुहारें िूरे राताररण को जीरंत बना देती हैं।

कै्पपंग और एडवे्चर का यादगार अनुभव
भंडारदरा आज महाराषंंंं के लोकपंंपय कैंपिंग संथलों में

शापमल हो चुका है। आथंयर झील के पकनारे टेंट लगाकर रात
पबताना यहाँ आने राले यापंंियों का सबसे िसंदीदा अनुभर माना
जाता है। रात में तारों से भरे आसमान के नीचे अलार, संथानीय
संगीत और शांत राताररण यािंंा को यादगार बना देते हैं। कई
कैंपिंग साइटंस बारबेकंयू, बोनफायर और िंंेपकंग जैसी गपतपरपधयाँ
भी उिलबंध कराती हैं। 

ट््ेपकंग और दश्यनीय ट्थल
भंडारदरा केरल झीलों और कैंपिंग तक सीपमत नहीं है। यहीं

से महाराषंंंं की सबसे ऊँची चोटी कालसुबाई की िंंेपकंग शुरं होती
है, पजसे "एररेसंट ऑफ महाराषंंंं" भी कहा जाता है। इसके अलारा
ऐपतहापसक अमृतेशंंर मंपदर, परलंसन बाँध और आसिास की
िहापंडयाँ भी घूमने योगंय संथान हैं। फोटोगंंाफी और पंंकृपत पंंेपमयों
के पलए यहाँ हर मोडं िर शानदार दृशंय देखने को पमलते हैं।

ट्थानीय संट्कृपत और ट्वाद
भंडारदरा के आसिास बसे गाँर महाराषंंंं की िारंिपरक

संसंकृपत की झलक पंंसंंुत करते हैं। संथानीय लोग अिनी सादगी
और मेहमाननराजंी के पलए जाने जाते हैं। यहाँ पिठला-भाकरी,
ररण-भात, पमसल िार, ठेचा और संथानीय गंंामीण वंयंजनों का
संराद यािंंा को और यादगार बना देता है। कई होमसंटे िारंिपरक
महाराषंंंंीय भोजन भी िरोसते हैं।

घूमने का सही समय और जर्री पटप्स
भंडारदरा घूमने का सबसे अचंछा समय जून से फरररी के

बीच माना जाता है। मानसून में झरने और हपरयाली अिने चरम
िर होते हैं, जबपक अकंटूबर से फरररी तक का मौसम कैंपिंग,
िंंेपकंग और दशंयनीय संथलों की यािंंा के पलए सबसे अनुकूल रहता
है। यािंंा के दौरान मजबूत िंंेपकंग जूते, रेनकोट, टॉचंय, हलंके गमंय
किडंे, मचंछररोधी कंंीम और आरशंयक दराइयाँ साथ रखें। यपद
रीकेंड िर कैंपिंग की योजना बना रहे हैं, तो िहले से बुपकंग कर
लेना बेहतर रहता है।

यहाँ कैसे पहुँचे?
भंडारदरा मुंबई से लगभग 165 पकलोमीटर और नापसक से

करीब 70 पकलोमीटर की दूरी िर संसथत है। पनकटतम रेलरे
संटेशन इगतिुरी है, जहाँ से टैकंसी और संथानीय राहन आसानी
से उिलबंध हो जाते हैं। सडंक मागंय से भी मुंबई, िुणे और नापसक
से यहाँ िहुँचना बेहद सुपरधाजनक है।
प््कृपत प््ेपमयो् की पहली पसंद क्यो् बन रहा है भंडारदरा?

शांत झीलें, भवंय जलपंंिात, रोमांचक कैंपिंग, कालसुबाई
िंंेक, िपंंिमी घाट की हपरयाली और सुकून भरा राताररण
भंडारदरा को महाराषंंंं के सबसे खूबसूरत ऑफबीट ियंयटन संथलों
में शापमल करते हैं। यपद आि पंंकृपत के बीच कुछ पदन रोमांच
और सुकून के साथ पबताना चाहते हैं, तो भंडारदरा की यािंंा
पनपंंित रंि से आिके पलए यादगार अनुभर सापबत होगी।
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मानसून में माउंट आबू की इन 5
जगहों पर ममलेगा पंंकृमि का अनोखा नजारा

मानसून के दौरान माउंट आबू की
खूबसूरती कई गुना बढ़ जाती है। आइए
जानते है़ माउंट आबू की उन
खूबसूरत जगहो़ के बारे मे़, जहां
बाररश के मौसम मे़ घूमने का
अलग ही आनंद रमलता है।
राजस़थान का इकलौता रहल स़टेशन
माउंट आबू मानसून के दौरान
अपनी अलग ही खूबसूरती के रलए
जाना जाता है। बाररश शुऱ होते ही
यहां की पहाऱियां हररयाली से ढक
जाती है़, बादल घारटयो़ के बीच तैरते
नजर आते है़ और ठंडी हवाएं मौसम
को बेहद सुहावना बना देती है़।
यही वजह है रक इस मौसम मे़

बि़ी संख़या मे़ पय़यटक माउंट आबू
घूमने पहुंचते है़। प़़कृरत प़़ेरमयो़ के
रलए यह समय सबसे खास माना जाता
है, क़यो़रक यहां का हर नजारा बाररश के
दौरान और भी आकऱयक रदखाई देता है।
अगर आप मानसून मे़ कही़ सुकून भरी
यात़़ा की प़लारनंग कर रहे है़, तो माउंट
आबू एक बेहतरीन रवकल़प हो सकता
है। यहां प़़ाकृरतक सुंदरता के साथ

धाऱमयक और ऐरतहारसक स़थल भी देखने
को रमलते है़। बाररश के मौसम मे़ यहां

का शांत वातावरण और मनमोहक दृश़य
यात़़ा को यादगार बना देते है़। आइए
जानते है़ रक मानसून मे़ माउंट आबू की
रकन खूबसूरत जगहो़ को अपनी ऱ़िप
रलस़ट मे़ शारमल करना चारहए, वहां
कैसे पहुंचे़ और यात़़ा के दौरान रकन
बातो़ का ध़यान रखना चारहए।

मानसून मे़ माउंट आबू की इन 5
जगहो़ को जऱर करे़ एक़सप़लोर

नक््ी झील
माउंट आबू के बीचो़-बीच स़सथत
नक़़ी झील यहां के सबसे लोकऱ़पय
पय़यटन स़थलो़ मे़ से एक है। मानसून
मे़ झील का पानी और आसपास की
हररयाली इसकी खूबसूरती को कई
गुना बढ़ा देती है। यहां बोरटंग का
आनंद रलया जा सकता है और शाम
के समय का नजारा बेहद मनमोहक
होता है।

टोड रॉक
टोड रॉक एक रवशाल चट़़ान है,

रजसका आकार मे़ढक जैसा रदखाई देता

है। यह माउंट आबू के सबसे प़़रसद़़
प़़ाकृरतक आकऱयणो़ मे़ शारमल है। यहां
तक छोटी ि़़ैरकंग करके पहुंचा जा सकता
है। ऊपर से नक़़ी झील और आसपास
की हररयाली का खूबसूरत दृश़य देखने
को रमलता है

माउंट आबू

नक््ी झील
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शिलवाड्ा जैन मंशिर
दिलवाड़ा जैन मंदिर अपनी शानिार संगमरमर की नक़़ाशी
और प़़ाचीन वास़़ुकला के दलए िुदनया भर
मे़ प़़दसद़़ है। मानसून मे़ यहां का शांत
वातावरण और हदरयाली इसकी सुंिरता
को और बढ़ा िेती है। धाद़मिक आस़था के
साथ-साथ यह स़थापत़य कला का भी
बेहतरीन उिाहरण है।

गुर् शिखर
गुऱ दशखर अरावली पव़ितमाला की सबसे
ऊंची चोटी है। यहां से बािलो़ से दिरी
पहाद़डयां और िूर-िूर तक फैली प़़ाकृदतक
सुंिरता िेखने को दमलती है। मानसून मे़
यहां का मौसम ठंडा और सुहावना रहता
है, दजससे यह जगह फोटोग़़ाफी और

प़ ़ कृ दत
प़़ेदमयो़ के
दलए खास बन जाती है।

हनीमून प्वाइंट
हनीमून प़वाइंट माउंट आबू का
एक लोकद़़पय व़यू प़वाइंट है।
यहां से सूय़ािस़़, बािलो़ से दिरी
िादटयां और हरे-भरे पहाड़ो़ का
शानिार नजारा दिखाई िेता है।
मानसून के िौरान यहां का
प़़ाकृदतक वातावरण बेहि
रोमांदटक और शांत महसूस
होता है।
माउंट आबू कैसे पहुंचे़ और

यहां घूमने का सही समय क्या है?
माउंट आबू पहुंचने के दलए सबसे नजिीकी रेलवे स़टेशन आबू

रोड है, जो प़़मुख शहरो़ से अच़छी तरह जुड़ा हुआ है। स़टेशन
से टैक़सी और बस के जदरए आसानी से माउंट आबू पहुंचा जा
सकता है। सबसे नजिीकी हवाई अड़़ा उियपुर है। मानसून मे़
यहां िूमने का सबसे अच़छा समय जुलाई से दसतंबर के बीच
माना जाता है। इस िौरान मौसम ठंडा रहता है और प़़ाकृदतक
नजारे अपने पूरे सौ़िय़ि पर होते है़।
मानसून मे़ इन जगहो़ पर िूमने जाते समय दकन बातो़ का
ध़यान रखे़? बादरश के मौसम मे़ दफसलन अदधक होती है,
इसदलए अच़छे द़़गप वाले जूते पहने़। तेज बहाव वाले पानी मे़
उतरने या दकनारो़ पर जाने से बचे़। मौसम का पूव़ािनुमान
िेखकर ही यात़़ा की योजना बनाएं।
मोबाइल, कैमरा और जऱरी सामान को वाटरप़़ूफ बैग मे़ रखे़।
प़़शासन द़़ारा लगाए गए सुरक़़ा दनि़़ेशो़ का पालन करे़ और
साफ-सफाई का दवशेष ध़यान रखे़, तादक प़़ाकृदतक
सुंिरता बनी रहे। 

दिलवाड़ा जैन मंदिर

गुर् शिखर अरावली पव्वतमाला

हनीमून प्वाइंट माउंट आबू
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डाइट में फाइबर की कमी? 
कॉरंन के इर संरैकंस को करें टंंाई

आज की भागदौड़ भरी जजंदगी मे़ लोग
अक़सर ऐसी चीजे़ खा लेते है़, जजनमे़
फाइबर की मात़़ा कम होती है। लंबे समय
तक डाइट मे़ फाइबर की कमी रहने पर
कब़ज, अपच, पेट फूलना और पाचन से
जुड़ी अऩय समस़याएं हो सकती है़।
फाइबर पाचन तंत़़ को बेहतर तरीके से
काम करने मे़ मदद करता है और पेट को
लंबे समय तक भरा रखने मे़ भी सहायक
माना जाता है। इसजलए संतुजलत डाइट मे़
फाइबर से भरपूर चीजो़ को शाजमल करना
जऱरी माना जाता है।
ऐसे ही फाइबर से भरपूर चीजो़ मे़ कॉऩन भी शाजमल है। इसमे़
फाइबर के साथ काब़़ोहाइड़़ेट, जिटाजमन बी कॉम़प़लेक़स,
मैग़नीजशयम, फॉस़फोरस और कई जऱरी एंटीऑक़सीडे़ट पाए
जाते है़। जनयजमत ऱप से संतुजलत मात़़ा मे़ कॉऩन का सेिन
पाचन तंत़़ को बेहतर बनाए रखने, लंबे समय तक एनज़़ी देने और
संतुजलत डाइट का जहस़सा बनने मे़ मदद कर सकता है। अच़छी बात
यह है जक कॉऩन से कई स़िाजदष़़ स़नैक़स भी तैयार जकए जा सकते है़।
आइए जानते है़ जक कॉऩन से कौन-कौन से हेल़दी स़नैक़स बनाए जा
सकते है़, इसे और पौज़़षक कैसे बनाया जा सकता है और इसे खाते
समय जकन बातो़ का ध़यान रखना चाजहए।

फाइबर से भरपूर कॉर्न के इर 5 हेल्दी और
टेस्टी स्रैक्स को करे् ट््ाई

कॉर्न चाट
उबले हुए स़िीट कॉऩन मे़ टमाटर, प़याज, खीरा, हरा धजनया,
नी़बू का रस, काली जमच़न और थोड़ा चाट मसाला जमलाएं। यह
जल़दी बनने िाला स़नैक है। इसमे़ फाइबर, जिटाजमन और
जमनरल़स अच़छी मात़़ा मे़ जमलते है़, जो पाचन को बेहतर रखने
और लंबे समय तक पेट भरा रखने मे़ मदद कर सकते है़।

कॉर्न सै्डविच
उबले हुए कॉऩन मे़ जशमला जमच़न, प़याज, टमाटर और पनीर या
दही आधाजरत स़प़़ेड जमलाकर मल़टीग़़ेन ब़़ेड के बीच भरे़। हल़का
से़ककर खाएं। यह स़िाजदष़़ होने के साथ फाइबर, प़़ोटीन और
कई जऱरी पोषक तत़िो़ से भरपूर नाश़ता माना जाता है।

कॉर्न वटक््ी
उबले हुए कॉऩन को उबले आलू, हरी सब़बजयो़ और मसालो़ के
साथ जमलाकर जटक़़ी तैयार करे़। इऩहे़ कम तेल मे़ तिे पर

सेके़। यह हेल़दी स़नैक फाइबर और एनज़़ी का अच़छा सोस़न है,
जो बार-बार भूख लगने की समस़या को कम करने मे़ मदद
कर सकता है।

कॉर्न भेल
उबले हुए कॉऩन मे़ टमाटर, प़याज, खीरा, हरा धजनया, भुना चना
और नी़बू का रस जमलाकर भेल तैयार करे़। चाहे़ तो इसमे़
अनार के दाने भी डाल सकते है़। यह हल़का और पौज़़षक स़नैक
है, जजसमे़ फाइबर और जिटाजमन भरपूर मात़़ा मे़ जमलते है़।

कॉर्न सलाद
उबले हुए कॉऩन मे़ खीरा, टमाटर, जशमला जमच़न, गाजर, जैतून
का तेल और नी़बू का रस जमलाकर सलाद तैयार करे़। ऊपर
से काली जमच़न डाले़। यह फाइबर, एंटीऑक़सीडे़ट और कई
जऱरी पोषक तत़िो़ से भरपूर होता है, जो संतुजलत डाइट का
अच़छा जहस़सा बन सकता है।
कॉर्न के साथ कौर-सी चीजे् विलाकर इसे और पौव््िक
बराया जा सकता है?
कॉऩन के साथ हरी पत़़ेदार सब़बजयां, टमाटर, खीरा, गाजर और
जशमला जमच़न जमलाई जा सकती है़। प़़ोटीन बढ़ाने के जलए पनीर,
दही, अंकुजरत दाले़ या उबले चने भी शाजमल जकए जा सकते है़।
स़िाद और पोषण बढ़ाने के जलए नी़बू का रस, अलसी के बीज,
जचया सीड़स और सूखे मेिे भी जमलाए जा सकते है़। इस तरह
कॉऩन के साथ फाइबर, प़़ोटीन, जिटाजमन और जमनरल़स का
संतुजलत मेल जमल जाता है।

कॉर्न खाते सिय वकर बातो् का ध्यार रखरा चावहए?
कॉऩन का सेिन हमेशा संतुजलत मात़़ा मे़ करे़। ज़यादा मक़खन,
नमक या प़़ोसेस़ड सॉस जमलाने से बचे़। ताजा या उबला हुआ
कॉऩन चुनना बेहतर माना जाता है।
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दहंिी दफलंम इंडसंटंंी की लीजेंडरी हीरोइन
वहीिा रेहमान जी के बारे में कौन नहीं
जानता। मुझे उनके साथ काम करने का
मौका दमला है। उनसे मेरी खूब गपशप भी
होती रही है। तो आज इस कॉलम में बात
उनसे जुडे कुछ दकसंसों की।
वहीिा जी का जनंम चेंगलपटंंं में हुआ था,
जो तब के मदंंास (आज के चेनंनई) के
पास कंसथत एक छोटा-सा शहर है। उस
वतंत तो वह गांव ही हुआ करता होगा।
उनका जनंम एक मुकंसलम पदरवार में हुआ
था। चार बहनें थीं और सभी पढंाई में
अचंछी थीं। लेदकन वहीिा जी को
भरतनाटंंम का बहुत शौक था। उनके
अबंबा-अमंमी ने कभी उनंहें हतोमंसादहत
नहीं दकया, बकंलक हमेशा उनका हौसला

ही बढंाया। महज 12 साल की उमंं में
वहीिा जी मंच पर भरतनाटंंम परफॉमंय
करने  लगी थीं।
समय बीतता गया। उनकी तीनों बहनों की
शािी हो गई और इस बीच उनके अबंबा
का इंतकाल हो गया। एक बार उनका एक
कायंयकंंम िेखकर एक दफलंम दनमंायता
उनके घर पहुंचे और उनकी अमंमी से
कहा, "मैं वहीिा को अपनी दफलंम में
लेना चाहता हूं। इसमें एक रोल है, दजसमें
भरतनाटंंम करना है।’ लेदकन उनकी
अमंमी ने यह कहकर मना कर दिया दक
"जब तक इसके अबंबा दजंिा थे, तब तक
बात अलग थी। अब मैं अकेली हूं। मैं इसे
कहां-कहां शूदटंग पर लेकर जाऊंगी?’
दफलंम दनमंायता ने कहा, "मैं इनके अबंबा
साहब का िोसंं हूं। वह हमेशा चाहते थे
दक वहीिा खूब तरकंंी करें, भरतनाटंंम
करें और एक अचंछी कलाकार बनें। इनकी
पूरी दजमंमेिारी मेरी होगी।’ यह बात
वहीिा जी ने भी सुन ली। उनंहोंने भी बहुत
दजि की और आदखरकार उनकी अमंमी
मान गईं। दफलंम दरलीज हुई और वहीिा
जी पर दफलंमाया गया गीत सुपरदहट हो
गया। वहीिा जी बताती हैं दक वही गीत
गुरं ितंं जी ने िेखा और मैं उनंहें पसंि आ

गई। उस समय वे ‘सीआईडी’ बना रहे
थे। उनंहोंने मुझसे संपकंक दकया और मैं
अपनी अमंमी के साथ बंबई आ गई।
उनंहोंने हमें रोल सुनाया। अमंमी ने कहा
दक हम आपको अचंछी तरह जानते नहीं हैं
और मुझे दहंिी दफलंमों की जंयािा जानकारी
भी नहीं है। इस पर गुरं ितंं जी ने कहा,
"ठीक है। मेरी दपछली दफलंम ‘दमसंटर एंड
दमसेज 55’ अभी दथएटर में लगी है। आप
िो दटकट लीदजए और पहले जाकर दफलंम
िेख आइए।’ मैं अपनी अमंमी के साथ
दफलंम िेखने गई। दफलंम मुझे बहुत पसंि
आई। हमने आपस में चचंाय की और
दफलंम के दलए हां कर िी। हालांदक रोल
एक वैमंप का था, यानी दवलेन की रखैल
का। मुझे और मेरी अमंमी को यह दचंता थी
दक पता नहीं मुझे दकस तरह के कपडंे
पहनाए जाएंगे। इसदलए मैंने एक शतंय रख
िी दक मैं वही कपडंे पहनूंगी, जो मुझे
पसंि होंगे। मैं पहली ऐसी अदभनेतंंी हूं,
दजसने अपने एगंंीमेंट में यह दलखवाया दक
दजन कपडंों को पहनने से मैं मना कर िूं,
उनके दलए मुझे मजबूर नहीं दकया
जाएगा। कपडंों का अंदतम फैसला मेरा
होगा। गुरं ितंं जी ने यह शतंय भी मान ली
और मैंने दफलंम कर ली।

सीखने की मानफसकरा अपनाएं 
जीवन में छोटे पंंयोग ही सही दिशा दिखाते हैं
दजंिगी में बडंा बिलाव लाने के दलए बडंे
फैसले लेना जरंरी नहीं। छोटे पंंयोग ही
सही दिशा दिखाते हैं। कोई नई आित
अपनानी हो या नया सपना पूरा करना हो,
तो पहले उसे थोडंे समय के दलए
आजमाकर िेखें। हर पंंयोग सफल हो,
आवशंयक नहीं। लेदकन हर अनुभव कुछ
नया दसखाता है। सीखने की मानदसकता
को अपनाएं। (टाइनी एक्सपेरिमे्ट्स -
ऐन-लॉि ले कुन्फ्)

जो लगातार सीखते हैं वही सफल होते हैं
हर सफल वंयकंतत जनंम से पंंदतभाशाली नहीं
होता। सफलता उनको दमलती है जो
लगातार सीखते हैं, कदमयों को संवीकारते हैं
और हर दिन बेहतर बनने का पंंयास करते
हैं। अपनी तुलना िूसरों से करने के बजाय
अपनी दपछली कंसथदत से करें। हर नई
चुनौती आपको अपनी दछपी हुई कंंमता
पहचानने का अवसर िेती है। धैयंय, मेहनत
और सीखने की इचंछा रखें। (रिडन
पोटे्रियल -एडम ग््ांट)

जीवन में आकंममक शांदत के दलए भी जगह हो
नौकरी हमारे जीवन का महमंवपूरंय दहसंसा
हो सकती है, लेदकन हमारी पहचान नहीं हो
सकती। यदि हम अपनी खुशी,
आमंमसमंमान और सफलता को काम से
जोडं िेंगे, तो छोटी असफलता भी हमें
भीतर से कमजोर कर िेगी। संतुदलत जीवन
वही है दजसमें पदरवार, दमतंं, संवासंथंय,
शौक और आकंममक शांदत के दलए भी जगह
हो। (द गुड इनफ जॉब -रसमोन
स्टोल्ज्ॉफ्) 

वहीदा रहमान ने पहली ही
फिल्म मे् रख दी थी शर्त
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लगभग 2,500 वर्ष पहले बुद्् ने ननव्वषण प््वप्त नियव थव। इसिे
बवद बुद्् िे लगभग समिक्् मनहमव ववली एि देवी िे उदय मे्
िरीब 1,000 वर्ष लग गए। उससे पहले बौद्् सवनहत्य मे् धन
िी देवी ‘श््ी’ ही एिमवत्् प््मुख देवी थी्, निनिव िलव मे् भी
नित््ण नमलतव है। लेनिन समय िे सवथ बौद्् देवगण मे् एि देवी
िी उपस्थथनत िी आवश्यितव महसूस िी िवने लगी। तवरव देवी
िव उदय इसी आवश्यितव िे पनरणवमथ्वर्प हुआ।
बौद्् देवगण मे् तवरव िे प््वेश िी प््न््ियव भी धीरे-धीरे पूरी हुई।
िहव िव सितव है नि इसिी शुर्आत गौतम बुद्् िे
महवपनरननव्वषण िे लगभग 500 वर्ष बवद महवयवन बौद्् धम्ष िे
उदय िे सवथ हुई। इस नए पंथ मे् बुद्् िी प््ज््व िे सवथ-सवथ
उनिी िर्णव िो भी नवशेर महत्व नदयव िवने लगव। िर्णव पर
इस नए निंतन से महवयवन बौद्् धम्ष मे् बोनधसत्््व िी अवधवरणव
नविनसत हुई। बोनधसत्््व बुद्् िव वह थ्वर्प थव, िो दूसरो् िी
पीड्व दूर िरने िे नलए अपने ननव्वषण िो भी थ्थनगत िर सितव
थव। इन नविवरो् िे नविनसत होने िे सवथ बुद्् िो प््ज््व और
िर्णव, दोनो् से िोडव गयव। इन्ही् गुणो् िे स््््ी र्प मे् तवरव िी
पूिव आरंभ हुई। िई मवयनो् मे् तवरव िे इस थ्वर्प िो वेदो् मे्
ववणी िी देवी ‘ववच्’, नवद््व िी देवी ‘सरथ्वती’ और िैन धम्ष
िी प््विन देवी ‘श््ुतदेवी’ से िोड्व िवतव है। पूव््ी भवरत मे् िवली
देवी िो भी तवरव िहिर संबोनधत नियव िवतव है। तवंन््ति
सवधनवओ् मे् नवद््व और शस्तत प््वप्त िरने िे नलए तवरव िव
आववहन नियव िवतव है। इस प््िवर तवरव मे् नवद््व और शस्तत,
दोनो् देनवयो् िे गुणो् िव सुंदर समन्वय नदखवई देतव है।
एि थ्वतंत्् देवी िे र्प मे् तवरव िव सबसे प््वरंनभि िलवत्मि

नित््ण महवरवष्््् िी एलोरव गुफवओ् मे् नमलतव है। इन गुफवओ् िव
िवल ननध्वषरण लगभग सवतवी् सदी अथ्वषत आि से िरीब 1300
वर्ष पहले िव मवनव िवतव है। यहवं तवरव िो ‘श््ी’ और ‘पद््पवनण’
िी तरह हवथ मे् िमल िव फूल धवरण निए हुए नदखवयव गयव है।
िहवं श््ी िे हवथ िव िमल धन िव प््तीि है, वही् पद््पवनण िे
हवथ िव िमल प््ज््व िव प््तीि मवनव िवतव है।
बौद्् धम्ष िे नवनभन्न पंथो् मे् तवरव िी भूनमिव भी अलग-अलग
है। महवयवन बौद्् धम्ष मे् मवनव िवतव है नि तवरव बुद्् िी मवं है्।
यहवं उनिव आशय ऐनतहवनसि बुद्् िी मवतव से नही् है। तवरव प््ज््व
और िर्णव िी प््तीि है्, निनिे मवध्यम से सवधि बुद््त्व प््वप्त
िरतव है। इसी िवरण महवयवन बौद्् धम्ष मे् उन्हे् प््तीिवत्मि र्प
से ‘बुद्् िी मवं' िे र्प मे् पूिव िवतव है। उन्हे् बोनधसत्््व िी पुत््ी
भी मवनव िवतव है। मवन्यतव है नि संसवर िव दुख देखिर
बोनधसत्््व िी आंखो् से आंसू बहने लगे थे और उन्ही् आंसुओ् से
तवरव िव िन्म हुआ थव।
महवयवन बौद्् धम्ष मे् तवरव िो पवंि अमर ध्यवनी बुद््ो् मे् से एि
अमोघनसन््द िी सहिरी मवनव िवतव है। उन्हे् अवलोनितेश््र
नवमि बोनधसत्््व िव मूत्ष र्प भी मवनव िवतव है। वज््यवन बौद््
धम्ष मे् तवरव िो बुद्् िव स््््ी थ्वर्प मवनव िवतव है। िभी-िभी
उन्हे् िेवल एि र्पि िे र्प मे् भी देखव िवतव है, अथ्वषत
बोनधनित्् िी मूत्ष अनभव्यस्तत, वह िेतनव निसिी सहवयतव से
िोई सवधि बोनधसत्््व बनतव है।
तवरव िो िभी एिल देवी िे र्प मे् तो िभी दो, िवर यव इक््ीस
देनवयो् िे समूह िे र्प मे् निन््तत नियव िवतव है। इनमे् श््ेत
तवरव और हरी तवरव सबसे प््नसद्् थ्वर्प है्। एि मवन्यतव िे
अनुसवर वे नतब्बत िे रविव िी िीनी और नेपवली पस्तनयवं थी् और
दोनो् ही बौद्् धम्ष िो नतब्बत लेिर आई थी्। श््ेत तवरव िो श््ेत
िमल पर आसीन नदखवयव िवतव है। उनिे िुल सवत नेत्् होते
है्। एि मवथे िे मध्य मे् तथव शेर हथेनलयो् और तलवो् मे्। इन
नेत््ो् िे मवध्यम से वे सभी प््वनणयो् िे प््नत िर्णव रखती है्। तवरव
िे इन दोनो् थ्वर्पो् िो प््वयः रविव िे दोनो् ओर खड्े हुए
नदखवयव िवतव है। उनिे हवथो् मे् िमल िे फूल होते है्। यह इस
बवत िव प््तीि है नि बोनधसत्््व नदन-रवत पीन्डत लोगो् िी पुिवर
सुनते रहते है्।
हवलवंनि तवरव बौद्् धम्ष िी एि अत्यंत महत्वपूण्ष देवी है्, नफर
भी वे बौद्् धम्ष िे सबसे प््विीन पंथ थेरववद बौद्् धम्ष िव नहथ्सव
नही् है्। दन््कण पूव्ष एनशयव और श््ीलंिव मे् प््िनलत इस पंथ मे्
ऐनतहवनसि बुद्् िो ही सव््ोच्् महत्व नदयव िवतव है।

बुद्् की कर्णा से जन्मी तारा
ककस तरह बनी् बौद्् धम्म की देवी!



21 12 जलुाई 2026

हेल्थ से जुड्ी हर वायरि रीि सही
नही्, 87% भ््ामि
किडनी व किवर शरीर
िो कडटॉक्स िरते है्

नी्बू पानी कसर्फ
हाइड््ेशन से जुड्ा है

सोशल मीडिया पर रील स्क््ॉल करते ही वजन घटाने, पेट
की चर््ी कम करने और कई रीमाडरयो् को ठीक करने का
दावा करने वाले चमत्कारी हेल्थ हैक्स नजर आते है्। लेडकन
इन पर भरोसा करना नुकसानदायक हो सकता है।
जन्नल ऑफ मेडिकल इंटरनेट डरसच्न मे् प््काडशत 69
अध्ययनो् की डसस्टेमैडटक डरव्यू के अनुसार, सोशल मीडिया
पर स्वास्थ्य संरंधी 87% पोस्ट भ््ामक पाई गई्। इसडलए
डकसी भी हेल्थ डटप को अपनाने से पहले उसकी सच््ाई
जर्र जांचे्।

जानिए 6 वायरल हेल्थ निप्स की सच््ाई
नी्रू पानी रॉिी को डिटॉक्स करने मे् मदद करता है?
गुनगुने पानी मे् नी्रू का रस िालकर पीना अच्छी आदत हो
सकती है, पर ये शरीर के टॉक्कसन्स नही् डनकालता। यह काम
डलवर-डकिनी लगातार करते है्। अगर ऐसा करने से वजन
घटता है, तो यह िाइट और हाइड््ेशन से जुड्ा है।
एप्पल साइिर डवनेगर शरीर की चर््ी डपघलाता है ?
खाने के राद पानी मे् 1 चम्मच लेने से ब्लि शुगर और
वजन मे् हल्की-सी मदद डमलती है। लेडकन यह कोई
चर््ी नही् डपघलाता। इसे कभी भी डरना पानी
डमलाए न डपएं। इससे दांतो् के इनेमल, गले को नुकसान
हो सकता है।
डचया और फ्लेक्स सीड्स पेट की चर््ी कम करते है्?
ये दोनो् रेहद पौड््िक है्। इनमे् फाइरर व हेल्दी फैट होते
है्, डजससे पेट देर तक भरा रहता है। लेडकन कोई भी
भोजन शरीर के डकसी एक खास डहस्से की चर््ी
नही् घटा सकता। इसडलए इसे जादुई फैट रन्नर की
उम्मीद मे् न ले्।

हाि्ट अिैक मे् अदरक चबािा फायदेमंद होता है?
अगर सीने मे् तेज दद्न, सांस लेने मे् तकलीफ या दद्न हाथ-
जरड्े तक फैले, तो तुरंत मेडिकल मदद ले्। हाट्न अटैक मे्
अदरक के फायदो् पर स्थाडपत शोध नही् है। अगर एलज््ी न
हो, तो िॉक्टर की सलाह से एक्सपडरन ले सकते है्।

कच््े अंडे खािे से ज्यादा प््ोिीि नमलता है?
डजम जाने वाले मानते है् डक कच््े अंिे खाने से ज्यादा प््ोटीन
डमलता है। जरडक अंिा पकाने के राद शरीर प््ोटीन को
रेहतर तरीके से अब्जॉर्न कर पाता है। वही्, कच््े अंिे खाने
से साल्मोनेला इन्फेक्शन का भी खतरा रहता है।
बुलेि कॉफी - कॉफी मे् घी नमलाकर पीिे से फैि बि्ट
होता है?
कॉफी मे् घी या मक्खन डमलाकर पीने से फैट रन्न नही् होता।
हां, यह पेट को लंरे समय तक भरा हुआ रख सकती है,
लेडकन इसके एक कप मे् रहुत ज्यादा सैचुरेटेि फैट और
एक्स्ट््ा कैलोरी होती है।
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रीडअवे’ का ट््े्ड: 55% पर्यटक ककताबो् से प््ेकरत रात््ा
की रोजना बना रहे; 91% सुकून से पढ्ने वाली जगह ढूं ढ रहे

कभी सोचा है कक किस ककताब को पढ़कर आपकी आंखो़ मे़
ककसी अनिान शहर का नक़शा उतरा था, सचमुच अपनी
छुक़़ियां कबताने वही़ पहुंच िाएं 2026 मे़ पय़यटन की दुकनया मे़
खूबसूरत बदलाव आया है। किल़मो़ की शूकटंग वाली िगहो़ पर
िाने के पुराने ट़़े़ड ‘सेट-िेकटंग’ को पीछे छोड़ते हुए अब
‘रीडअवे’ यानी साकहत़ययक यात़़ाओ़ का दौर चल पड़ा है।
लोग अब कसि़फ घूमने नही़, बत़लक पसंदीदा ककताबो़ को िीने
के कलए घर से कनकल रहे है़। बीते कुछ वक़त मे़ स़क़़ीन के
बढ़ते चलन से ककताबे़ पढ़ने वालो़ की संख़या घटने लगी थी,
पर इन कदनो़ छुक़़ियां पढ़ने का बड़ा िकरया बन रही है़। वैक़़िक
ट़़ैवल सच़य इंिन ‘स़काईस़कैनर’ के अनुसार 55% यात़़ी
ककताबो़ से प़़ेकरत होकर क़़टप प़लान कर रहे है़।
वही़ ट़़ैवल प़लेटिॉम़य ‘वब़़ो’ के मुताकबक 91% लोग ऐसे टूर
पसंद करते है़ िहां वे सुकून से पढ़ सके़। िैसे एकमली हेनरी
की चक़चयत ककताब ‘पीपल वी मीट ऑन वेकेशन’ से प़़ेकरत
होकर अमेकरकी ट़़ैवल कंपकनयां क़़ोएकशया टूर आयोकित कर
रही है। इसमे़ यात़़ी हूबहू ककताब के ककरदारो़ की तरह
डबरोवकनक व स़त़पलट शहरो़ की गकलयो़ से गुिरते है़ और
क़़ोएकशयन द़़ीपो़ पर कू़़ि का अनुभव लेते है़। होटल अब कसि़फ
ठहरने की िगह नही़ रहे, बत़लक आलीशान लाइब़़ेरी मे़ बदल
रहे है़। ‘बैडसाइड रीकडंग’ िैसी संस़थाएं होटल़स के साथ
कमलकर मेहमानो़ को मुफ़त लाइब़़ेरी उपलब़ध करा रही है़।

ऩयूयॉक़फ के ‘स़क़़कब़नस़य कैट़सककल लॉि’
मे़ हर कतमाही एक ककताब चुनी िाती है
और मेहमानो़ को लेखक से कमलने का
ऩयोता कदया िाता है। मेन के करिॉट़य मे़
सीके़़ट बुक़स का रोमांच है, िहां ककताबो़
के टाइटल रैकपंग पेपर से छुपे रहते है़ और
कसि़फ सुराग कलखे होते है़। टेक़सास के
‘लेक ऑत़सटन स़पा करिॉट़य’ मे़ पढ़ने के
साथ योग, माइंडिुलनेस व ऑथर मीट-
एंड-ग़़ीट सत़़ होते है़। वही़ इंकडयाना की
‘रीड एंड राइड़स’ हेकरटेि ट़़ेन दो घंटे की
साकहत़ययक रेल यात़़ा कराती है, िहां बोगी
शांत लाइब़़ेरी िैसी होती है और यात़़ी गांव
के प़़ाकृकतक दृश़यो़ के बीच पढ़ने का
आनंद लेते है़।क़़बटेन का ‘लेडीि हू कलट’
क़लब बारबाडोस या त़सवस आल़प़स की

वाकदयो़ मे़ 5 रातो़ की रीकडंग करट़़ीट रखता है, िहां आकखरी रात
को ककताब पर गंभीर चच़ाय होती है।

जगह की आत्मा से र्बर् ककताब ही कराती है
संस़था ‘ट़़ैवल बुक क़लब’ की संस़थापक सदस़य एमी अकलकपओ
कहती है़, ट़़ैवल गाइडबुक या यात़़ा लेख आपको ककसी िगह
की भौगोकलक िानकारी तो दे सकता है, पर उस िगह की
आय़मा और महय़व से अच़छी ककताब ही ऱबऱ करा सकती है।
यात़़ी रेनी हेग कहती है़,‘साकहय़य हमे़ मकसद देता है। मुझे बूढी
इमारते़ देखना थका देता है, लेककन ककताबो़ से िगहो़ को
देखना सिर यादगार बना देता है। इसकलए छुक़़ियो़ मे़
गाइडबुक नही़, बत़लक अच़छी कहानी साथ रखे़।’

सतही तौर पर घूमने के बजाय जुड़ाव देता है रीडअवे
‘नॉवेल ट़़ैवल़स’ की कोकरन लेवाइन कहती है़, ‘रीडअवे’
पारंपकरक पय़यटन से आगे बढ़कर ‘सुकून भरा अनुभव’ बन
चुका है। यह सैलाकनयो़ को सतही तौर पर घूमने के बिाय
स़थान से भावनाय़मक िुड़ाव व उसकी सांस़कृकतक समझ देता
है। कडकिटल स़क़़ीन से दूर, यह ऱझान सुकून व तनावमुत़कत
का बेहतरीन िकरया है। ऐसी यात़़ाएं लगातार सीखने को प़़ेकरत
करती है़, िहां पय़यटक लेखको़ और कहाकनयो़ से िुड़ते है़। इस
ट़़े़ड को देखते हुए कंपकनयां ककताबो़ पर आधाकरत टूर पैकेि
ला सकती है़, किनमे़ गाइडेड साकहत़ययक दौरे, थीम-आधाकरत
स़टे और कहाकनयो़ को िीने का अनुभव शाकमल होगा।’
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बहुत ज्यादा नी्द लेना उतना ही
नुकसानदायक, वितना कम सोना

स्टडी- महिलाओ् के हलए 6.5 से
7:48 घंटे, पुर्षो् के हलए 7:42

घंटे की नी्द बेितर

1817 में वेलंश के कपडंा उदंंोगपति रॉबरंट ओवेन ने कहा था,
‘आठ घंरे काम, आठ घंरे मनोरंजन और आठ घंरे आराम।’
उनका उदंंेशंय काम के घंरों को अतिक नंयायसंगि बनाना था,
लेतकन समय के साथ यह िारणा लोकतंंिय हो गई तक हर
वंयकंति के तलए राि में आठ घंरे की नींद सबसे उपयुतंि है।
लेतकन तंया यह सच है?
नींद को लेकर हमारी समझ लंबे समय से एक सरल तनयम पर
तरकी रही है तक राि में आठ घंरे सोना चातहए। यह सलाह
इिनी बार दोहराई गई है तक मानो यह तकसी वैजंंातनक सतंय से
बढंकर जीवन का अरल तनयम बन गई हो। लेतकन नई तरसचंट
बिािी है तक नींद का मामला इिना सीिा नहीं है। कम सोना
नुकसानदेह है, यह िो हम जानिे हैं, पर अब वैजंंातनक यह भी
कह रहे हैं तक बहुि जंयादा सोना भी उिना ही तचंिाजनक
हो सकिा है।
लंबे समय िक नींद की कमी का संबंि
मानतसक बीमातरयों, याददाशंि में तगरावर और
समय से पहले मृतंयु िक से जोडंा गया है।
लेतकन शोिकिंाटओं ने पाया है तक जो लोग
लगािार जरंरि से जंयादा सोिे हैं, उनमें भी कई
संवासंथंय समसंयाओं का खिरा बढं सकिा है।
इनमें राइप 2 डायतबरीज, तदल की बीमारी,
मोरापा, तडिंंेशन और तसरददंट शातमल हैं।
वैजंंातनक इसे सेहि और नींद के बीच ‘यू-
आकार’ के संबंि के रंप में देखिे हैं। इसमें

दोनों छोर, यानी बहुि कम और बहुि जंयादा नींद, आदशंट
कंसथति से दूर माने जािे हैं।
सवाल यह है तक आतखर तकिनी नींद सबसे बेहिर है? 2015
में हुए बडंे अधंययनों ने संकेि तदया था तक अतिकांश वयसंकों
के तलए 7-9 घंरे की नींद उपयुतंि हो सकिी है। लेतकन इस
वरंट नेचर पतंंिका में िंंकातशि करीब पांच लाख लोगों के
आंकडंों का तवशंलेरण करने वाले एक अधंययन में वैजंंातनकों
ने शरीर के तवतभनंन अंगों की ‘जैतवक उमंं’ और नींद के संबंि
को समझने का िंंयास तकया। निीजों में पाया गया तक
मतंंिषंक, फेफडंों, यकृि और तंवचा सतहि कई अंगों के तलए
सबसे अनुकूल नींद की अवति लगभग साढंे छह से साढंे साि
घंरे के बीच हो सकिी है। मतहलाओं के तलए साढंे छह घंरे से
7 घंरे 48 तमनर वहीं पुरंरों के तलए 6 घंरे 24 तमनर से 7
घंरे 42 तमनर की नींद सबसे उपयुतंि हो सकिी है।
घडंी की नहीं, अपने शरीर की सुतनए; घंरों की संखंया न तगनें
नींद के तवशेरजंंों का कहना है तक केवल घंरों की संखंया पर
धंयान देना पयंाटपंि नहीं है। सबसे अचंछी सलाह यही है तक घडंी
को नहीं, अपने शरीर को सुतनए। सुबह उठकर यतद आप
िरोिाजा और ऊजंाटवान महसूस करिे हैं, िो संभव है तक
आपकी नींद आपके तलए पयंाटपंि है। छह से आठ घंरे का लकंंंय
अचंछा माना जा सकिा है, लेतकन हर राि तकसी सरीक संखंया
को हातसल करने की तचंिा करना शायद अचंछी नींद का सबसे
बडंा दुशंमन है। 

विशेषज््ो् का कहना है वक केिल घंटो् की संख्या पर
ध्यान देना पय्ााप्त नही् है। सबसे अच्छी सलाह यही

है वक घड्ी को नही्, अपने शरीर को सुवनए
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बिस््र पर िैठकर
काम करना डेस्क पर

काम करने की तुलना मे् अबिक
आरामदायक लगता है। यही वजह है
बक कई लोग मुलायम गद््े पर िैठकर
और तबकए का सहारा लेकर घंटो्
लैपटॉप पर काम करते रहते है्।
हालांबक यह आराम रीढ् की हड््ी पर
अबतबरक्त दिाव डाल सकता है।
इसका असर तुरंत महसूस नही् होता,
लेबकन समय के साथ शरीर पर इसके
दुष्प््भाव बदखाई देने लगते है्।

शरीर की मुश्ककले् बढ्ती है्
सीिे िैठने पर रीढ् की हड््ी शरीर का
संतुलन िनाए रखती है। लेबकन जि
शरीर मुलायम गद््े मे् िंस जाता है, तो
सही पॉश््र िनाए रखने के बलए
मांसपेबशयो् को अबिक मेहनत करनी
पड्ती है। इससे गद्दन (सव्ादइकल
क््ेत््) मे् दद्द, कंिो् मे् अकड्न और
कमर दद्द की समस्या हो सकती है।
लंिे समय तक ग्लत मुद््ा मे् िैठने से
स्सलप बडस्क, साइबटका व स्पाइनल
बडस्क के बघसने जैसी समस्याओ् का
जोबखम िढ् सकता है।
िांहो् मे् झुनझुनी, उंगबलयो् का सुन्न
होना या िार-िार बसरदद्द होना ऐसे
संकेत हो सकते है् बक नसो् और
आसपास के ऊतको् पर अबतबरक्त
दिाव पड् रहा है।

ख्राब पॉश््र बढ्ाता है परेशानी
बसर को आगे झुकाना... लैपटॉप या
मोिाइल स्क््ीन को लगातार देखने के
बलए बसर आगे झुकाने से गद्दन और
रीढ् की हड््ी पर अबतबरक्त दिाव
पड्ता है।
झुककर िैठना... कंिो् और पीठ को
झुकाकर िैठने से पीठ के मध्य बहस्से
(थोरेबसक) और कमर पर दिाव
िढ्ता है। इससे स्थायी पीठ दद्द और
मांसपेबशयो् का असंतुलन हो सकता है।
लंिर सपोट्द की कमी... मुलायम गद््े
कमर को पय्ादप्त सहारा नही् दे पाते।
इससे रीढ् की प््ाकृबतक िनावट

प््भाबवत होती है और लंिर बडस्क पर
अबतबरक्त दिाव पड्ता है।

रोज्मर्ाा के कामो् पर असर
यबद रीढ् को लगातार उबित सहारा नही्
बमलता, तो समय के साथ गंभीर
समस्याएं बवकबसत हो सकती है्।
हब्नदएटेड बडस्क और क््ॉबनक नव्द
कंप््ेशन के कारण दद्द पैरो् तक फैल
सकता है, बजससे िलना-बफरना और
सीब्ढयां िढ्ना भी कबठन हो सकता है।
स्सथबत गंभीर होने पर शरीर के कुछ
बहस्सो् मे् कमज्ोरी या सुन्नपन महसूस
हो सकता है। शुर्आती अवस्था मे्
बफबजयोथैरेपी और जीवनशैली मे्
िदलाव से राहत बमल सकती है,
लेबकन गंभीर नव्द कंप््ेशन होने पर
अबिक उपिार की आवश्यकता
पड् सकती है।

बबस््र पर बैठे् तो ध्यान रखे्
लैपटॉप पर काम हमेशा कुस््ी-मेज पर
िैठकर करे्। लेबकन अगर बिस््र पर
िैठना मजिूरी है, तो इन िातो् का
ध्यान रखे् -

कमर के पीछे एक सहारा देने वाला
तबकया रखे् और झुककर िैठने से ििे्।
रीढ् को उसकी प््ाकृबतक स्सथबत मे्
िनाए रखे्।
लैपटॉप स्टै्ड या बकतािो् की मदद से
स्क््ीन को आंखो् की सीि मे् रखे्,
ताबक गद्दन न झुकानी पड्े।
लंिे समय तक लगातार बिस््र पर
िैठकर काम न करे्। समय-समय पर
टेिल और कुस््ी का उपयोग करे्।
हर 30-40 बमनट मे् उठकर थोड्ा
टहले्, गद्दन और कंिो् को घुमाएं तथा
हल्की स्ट््ेबिंग करे्।
पेट के बल या करवट लेकर लैपटॉप
पर काम करने से बचे्।
योग, तेज् िलना और मांसपेबशयो् को
मज्िूत िनाने वाले व्यायाम पॉश््र
सुिारने मे् मदद करते है् तथा रीढ् पर
पड्ने वाले दिाव को कम करते है्।
काम के दौरान बनयबमत अंतराल पर
बवराम ले्। यह आदत रीढ् और
मांसपेबशयो् दोनो् को स्वस्थ रखने मे्
सहायक होती है।

सेहत: क्या आप भी बिस््र पर
िैठकर करते है् ऑबिस का काम?

आज ही बदलें यह आदत, वरना शरीर को भुगतने पड़ेंगे ये गंभीर नुकसान
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हाल ही मे ं दो अलग-अलग तरह की घटनाएं हमारे सामने
आई।ं एक मामले मे ंएक युवती ने अपने मंगेतर के साथ पयंार,
ववशंंास और पंंवतबदंंता का वदखावा करते हुए उसकी हतयंा कर
दी। वही ं दूसरी ओर, एक नववववावहता की संवदगधं मृतयंु ने
दहेज, मानवसक पंंताडनंा और ववषाकतं पावरवावरक संबंधो ंजैसे
गंभीर मुदंंो ंको विर से चचांा के केदंंं मे ंला वदया।
इन घटनाओ ंको केवल ‘पुरषं गलंत है’ं या ‘मवहलाएं गलंत
है’ं के नजवंरए से देखना शायद सबसे बडीं भूल होगी। अपराध
का कोई जेडंर नही ं होता। चालाकीभरा वनयंतंंण, लालच,
भावनातमंक शोषण, दूसरो ंको वनयंवंंतत करने की पंंवृवंंि और
क्ंंरता वकसी भी वयंककंत मे ंहो सकती है। इसवलए हमे ंवयंककंत
के जेडंर पर नही,ं बककंक उसकी सोच, भावनातमंक
अपवरपकवंता और वयंवहार पर बात करनी होगी।
अवधकांश वरशतंे संवाद की कमी से नही,ं बककंक भावनातमंक
बुवंंदमिंंा की कमी से टूटते है।ं जब वयंककंत अपनी भावनाओं
को समझना, वयंकतं करना और वनयंवंंतत करना नही ंसीखता,
तब गलंतिहवमयां, आकंंोश, वनयंतंंण की भावना और कई बार
ववनाशकारी वनणंाय जनमं लेते है।ं हम बचंंो ंको अचछंी वशकंंा,
सिल वयंावासावयक जीवन और सामावजक पंंवतषंंा तो देना चाहते
है,ं लेवकन अपनी भावनाओ ं को पहचानना, असवंीकृवत को
संभालना, गंुससंे को वनयंवंंतत करना, वरशतंो ं मे ं मतभेद सुलझाना
और कविन पवरकसंथवतयो ंमे ंसंतुवलत वनणंाय लेना नही ंवसखाते।

भावनात्मक दबाव मे् होता है ग्लत ननर्णय
कई बार युवा लगातार भावनातमंक दबाव, अपमान, असवंीकृवत
या पावरवावरक तनाव का सामना करते है।ं ऐसे मे ंकुछ लोग
गलत कदंम उिा लेते है,ं कयंोवंक उनहंे ं अपने कायंंो ं के
दीघंाकावलक पवरणामो ंका अंदाजां नही ंहोता। यह उनके वयंवहार
का समथंान नही ंहै, बककंक उस मानवसक कसंथवत को समझने का
पंंयास है वजसमे ंवयंककंत सही और गलंत का वववेक खो देता है।

पनिवाि की भूनमका भी है महत्वपूर्ण
अकसंर जब बेटा/बेटी अपनी तकलीि माता-वपता से साझा
करता/करती है, तो उसे ‘सब िीक हो जाएगा’, ‘एडजसटं
करो’ या ‘समय के साथ सब बदल जाएगा’ जैसी सलाह दे दी
जाती है। लेवकन हर समसयंा का समाधान यही नही ंहोता। कई
बार वकसी वयंककंत को सलाह नही,ं बककंक एक ऐसा सुरवंंकत
माहौल चावहए होता है जहां उसकी बात वबना वकसी पूवंागंंह के
सुनी जाए। सुनना भी एक पंंकार का भावनातमंक सहयोग है,
और कई बार यही सहयोग वकसी को टूटने से बचा सकता है।
इस समझ से बनते है ंसवंसथं वरशतंे

इन मामलो ं को देखकर यह सपंषंं है वक पैसा, वडगंंी और
पंंवतषंंा भावनातमंक पवरपकवंता की गारंटी नही ं है।ं साथ ही,
ऐसे मामलो ंमे ंवकसी एक जेडंर का पकंं लेने की नही,ं बककंक
सवंसथं वरशतंो,ं भावनातमंक वशकंंा, सहानुभूवत और खुले संवाद
को बढांवा देने की जरंरंत है। हमे ं केवल अचछंे डॉकटंर,
इजंीवनयर और वकील नही,ं बककंक भावनातमंक रपं से सवंसथं
इंसान भी तैयार करने होगंे- कयंोवंक जब संवाद खतंमं हो जाता है,
संवेदनशीलता कम हो जाती है और भावनाएं अवनयंवंंतत हो जाती
है,ं तब केवल वरशतंे नही ंटूटते, वजंंदवगयां भी टूट जाती है।ं

नदमाग खुला िखे् औि इन संकेतो् को पहचाने्
1 सुिक््ा का ध्यान...

कई बार वरशतंो ं मे ं कुछ ऐसी घटनाएं होती है ं वजनहंे ं हम
‘इिंंेफांक’ या ‘छोटी बात’ समझकर टाल देते है।ं लेवकन अगर
बार-बार आपका साथी आपको नुकसंान पहुंचाने की कोवशश
करे, आपकी सुरकंंा को हककंे मे ंले, असुरवंंकत महसूस कराए
या उसके वयंवहार मे ंलगातार असामानयं बदलाव वदखाई दे,ं तो
उनहंे ं नजरंअंदाज ं न करे।ं ऐसे संकेत कई बार चेतावनी हो
सकते है,ं वजनहंे ंसमय रहते पहचानना बेहद जरंरंी है।

2 टालना ठीक नही्...
अगर वरशतंे मे ं लगातार अपमान, डर, वनयंतंंण, झूि या
मानवसक पंंताडनंा महसूस हो रही है, तो उसे ‘समय के साथ
सब िीक हो जाएगा’ सोचकर न टाले।ं

3 बात मन मे् दबाकि न िखे्...
कई बार जब हम अकेले संघषंा कर रहे होते है,ं तो हमारी
भावनाएं हमारी सोच पर हावी हो जाती है ंऔर हम ऐसे फ़संले
ले बैिते है ंवजनके गंभीर पवरणाम हो सकते है।ं वलहाजा, जब
भी वजंंदगी मे ंकोई पवरकसंथवत बहुत कविन लगने लगे तो कोई
दोसंं, पवरवार का सदसयं या सलाहकार अथवा कोच से
बातचीत करे।ं

4 भावनाओ् मे् बहकि फ़्सला न ले्...
गंुससंा, पंंवतशोध, वनराशा या मन के वबखरने की कसंथवत मे ंवलया
गया फ़संला अकसंर वजंंदगीभर का पछतावा बन सकता है।
पहले खंुद को समय दे ंऔर विर वनणंाय ले।ं
आप कयंा कर सकते है?ं
कोई मदद मांगे तो उसे सुवनए.... हर समसयंा का जवाब
‘एडजसटं कर लो’ नही ंहोता। कई बार वकसी को सलाह नही,ं
वसफ्ंं एक ऐसा इंसान चावहए होता है जो उसे वबना दोष वदए
सुन सके। मुकशंकल संवादो ंको टालना संकट को आमंवंंतत कर
सकता है।

अपिाध का कोई जे्डि नही् होता!
कैसे रिश्तो् मे् रिपा भावनात्मक शोषण औि लालच ले लेता है जान
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400 साल पुराने श््ाप को तोड् वाररस देने वाली रानी तृरिका
कुमारी 80 हजार करोड् के घराने मे् भी अपनी बेरमसाल
सादगी, रमरनमल फैशन और गररमामयी व्यवहार के रलए जानी
जाती है्।
सनातन धम्म और भारतीय संस्कृरत मे् श््ाप, वरदान और दैवीय
न्याय को बहुत महत्वपूर्म माना गया है। शास््््ो् मे् कहा गया है
रक जब कोई आत्मा अत्यरधक पीड्ा मे् रकसी को श््ाप देती है,
तो उसका प््भाव पीर्ियो् तक रहता है।
ऐसा ही एक जीवंत उदाहरर कन्ामटक के मैसूर वारियार
राजवंश मे् देखने को रमलता है, जहाँ 400 साल पुराने एक
गंभीर श््ाप का अंत रकसी चमत्कार से कम नही् था।

ऐजतहाजसक श़़ाप और महारानी अलमेलम़मा की व़यथा
इस धार्ममक कथा की शुर्आत सन 1612 मे् होती है। पौराररक
मान्यताओ् के अनुसार, जब वारियार राजवंश ने रवजयनगर
साम््ाज्य के अंतग्मत आने वाले श््ीरंगपट््नम पर अरधकार रकया,

तब वहां की तत्कालीन रानी अलमेलम्मा बेहद आहत हुई्।
अपने परत की मृत्यु और अपमान से दुखी होकर उन्हो्ने
कावेरी नदी मे् छलांग लगा दी।
परंतु, जलसमारध लेने से पहले उन्हो्ने अत्यंत क््ोध और
पीड्ा मे् एक भयानक श््ाप रदया:
तलकािु मर्लागली, मालंगी मिुवागली, मैसूर् अरसुगरलगे
मक््लागारदरली।
(अथ्ामत: तलकािु एक रेरगस््ान बन जाए, मालंगी एक
दलदल मे् बदल जाए और मैसूर के राजाओ् की गोद हमेशा
सूनी रहे, उन्हे् कभी सगा वाररस न रमले।)

कम़म का चक़़ और 400 वऱ़ो़ की परीक़़ा
धार्ममक दृर््िकोर से देखे् तो श््ाप एक ऐसा कम्म बंधन है
रजसे भुगतना ही पड्ता है। इस श््ाप का प््भाव इतना अचूक
था रक रपछले 4 शताब्ददयो् से वारियार राजवंश मे् रकसी भी
राजा को अपनी सगी संतान (पुत््) सुख प््ाप्त नही् हुआ।
वंश को जीरवत रखने के रलए हर पीि्ी मे् दत््क पुत्् (गोद
रलए गए बच््े) को राजा बनाया जाता था। वत्ममान राजा
यदुवीर कृष्रदत्् चामराजा वारियार भी इसी प््था के तहत
गोद रलए गए थे।

दैवीय कृपा, सादगी और श़़ाप की मुक़तत
शास््््ो् मे् वर्रमत है रक करिन से करिन श््ाप का प््भाव भी
ईश््र की भब्तत, परवत्् आचरर और अहंकार रवहीन जीवन
से समाप्त हो सकता है। साल 2016 मे् जब राजा यदुवीर
का रववाह िूंगरपुर की राजकुमारी तृरिका कुमारी से हुआ,
तो राजघराने मे् एक नए युग की शुर्आत हुई।
रानी तृरिका को करीब 80 हजार करोड् की अकूत संपर््त
और राजसी वैभव प््ाप्त था। परंतु, उन्हो्ने अहंकार का त्याग
कर एक साब्तवक और सादगीपूर्म जीवन चुना। वे हमेशा
तड्क-भड्क से दूर, सादे वस््््ो् मे् और रमरनमल र्प मे्

नजर आती है्। अध्यात्म मे् माना जाता है रक सादगी और
रवनम््ता सीधे साब्तवक ऊज्ाम को आकर्िमत करती है।

जब प़़कट हुआ चमत़कार
वि्म 2017 मे्, जब रानी तृरिका ने एक स्वस्थ पुत्् को जन्म
रदया, तो पूरे मैसूर मे् इसे एक दैवीय चमत्कार माना गया।
धार्ममक मान्यताओ् के अनुसार, रानी तृरिका के परवत्् आचरर,
सादगी और कुलदेवी माता चामुंिेश््री की असीम अनुकंपा से
400 साल पुराना वह कम्म बंधन (श््ाप) टूट गया।
यह घटना इस बात का प््मार है रक भले ही रनयरत का रलखा
और श््ाप का प््भाव अटल होता है, लेरकन जब कोई आत्मा
पूरी रवनम््ता, सादगी और धम्म के माग्म पर चलती है, तो
ईश््र की कृपा से सरदयो् पुराने संकट भी टल जाते है्। यही
कारर है रक आज रानी तृरिका कुमारी को मैसूर मे् 'श््ाप
मुत्त करने वाली एक परवत्् रानी' के र्प मे् पूजा और
सम्मान रदया जाता है।

मैसूर राजवंश की वो रानी जजसने
तोड़ा 400 साल पुराना श़़ाप
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80 हजार करोड़ के घराने मे़
रहती है़ इतनी सादगी से
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आज के दौर में लोग सफलता तो जलंदी चाहते हैं, लेककन
उसके साथ आने वाली कजमंमेदाकरयों को कनभाने के कलए हमेशा
तैयार नहीं होते। ऐसे समय में राजा दशरथ का जीवन केवल
एक धाकंमिक कथा नहीं, बलंलक नेतृतंव, धैयंि, पकरवार, कतंिवंय
और राषंंंं सेवा का जीवंत उदाहरण बनकर सामने आता है। 
वालंमीकक रामायण में वकंणित पंंसंगों के अनुसार, राजा दशरथ केवल
एक शलंततशाली शासक ही नहीं थे, बलंलक अपनी पंंजा के पंंकत
समकंपित, धमंिकनषंं और आदशंि राजा भी थे। यही कारण है कक
उनका जीवन आज भी युवा पीढंी के कलए पंंेरणा का संंोत है।
राजा दशरथ: शक्ति से पहले जजम्मेदारी को समझने वाले शासक
अतंसर लोग केवल इस बात पर चचंाि करते हैं कक राजा दशरथ
की तीन राकनयां थीं, लेककन इसके पीछे के ऐकतहाकसक और
सामाकजक संदभंि को नजरअंदाज कर देते हैं। पंंाचीन काल में
कई बार वंश परंपरा को बनाए रखने और राजंय की लंथथरता के
कलए राजाओं दंंारा एक से अकधक कववाह ककए जाते थे। उपलबंध
गंंंथों के अनुसार, दशरथ लंबे समय तक संतान सुख से वंकचत
रहे। यह उनकी वंयलंततगत इचंछा से अकधक राजधमंि और
उतंंराकधकारी की आवशंयकता का कवषय था।
यह पंंसंग हमें कसखाता है कक ककसी भी ऐकतहाकसक चकरतंं को
वतंिमान सोच से नहीं, बलंलक उसके समय और पकरलंथथकतयों के
अनुसार समझना चाकहए। यही संतुकलत दृकंंिकोण आज के
समाज में भी बेहद जरंरी है।

सच््ा नेिा वही जो पहले लोगो् का सोचिा है:

वालंमीकक रामायण में
वकंणित अयोधंया का
कचतंंण बताता है कक
राजा दशरथ के शासन
में पंंजा सुखी थी। लोग
सुरकंंित थे, रोगों का
भय कम था, अपराध
नगणंय थे और समाज
में संतुलन बना हुआ
था। यह ककसी
चमतंकार का पकरणाम
नहीं था, बलंलक एक
ऐसे शासक की मेहनत
थी कजसने सतंंा को
अकधकार नहीं, बलंलक
सेवा का माधंयम माना।

आज के समय में चाहे कोई कंपनी का मैनेजर हो, पकरवार का
मुकखया हो या ककसी टीम का लीडर अगर वह केवल अपने
लाभ के बजाय सभी की भलाई को पंंाथकमकता देता है, तभी वह
लंबे समय तक समंमान पंंापंत करता है
धैर्य रखने वाले ही बड्ी सफलिा प््ाप्ि करिे है्:
राजा दशरथ ने वषंंों तक संतान की पंंतीिंंा की। उपलबंध गंंंथों
में उलंलेख कमलता है कक भगवान शंंीराम का जनंम उनकी
अपेिंंाकृत अकधक आयु में हुआ। इसके बावजूद उनंहोंने कभी
अधैयंि या कनराशा को अपने कनणंियों पर हावी नहीं होने कदया।
आज की पीढंी कुछ महीनों की मेहनत के बाद पकरणाम न
कमलने पर हार मान लेती है। लेककन दशरथ का जीवन बताता
है कक हर अचंछी चीज सही समय पर कमलती है। धैयंि और
कनरंतर पंंयास ही थंथायी सफलता की सबसे बडंी कुंजी हैं।
वचन जनभाना आसान नही्, लेजकन चजरत्् की पहचान वही् होिी है:
राजा दशरथ का सबसे पंंकसदंं गुण था अपने वचन के पंंकत
अटूट कनषंंा। कैकेयी को कदए गए वचनों के कारण उनंहें अपने
सबसे कंंपय पुतंं शंंीराम को वनवास भेजना पडंा। यह कनणंिय
उनके कलए बहुत पीडंादायक था, लेककन उनंहोंने अपने शबंदों
की मयंािदा नहीं तोडंी।
आज लोग छोटी-छोटी सुकवधाओं के कलए अपने वादे बदल देते
हैं। करशंते कमजोर हो रहे हैं तंयोंकक भरोसा कम होता जा रहा है।
दशरथ हमें याद कदलाते हैं कक कवशंंास बनाने में सालों लगते
हैं, लेककन उसे तोडंने में केवल एक पल।

राजा दशरथ की वो 7 बातें, जजनंहें
अपनाकर बदल सकती है आपकी जजंदगी!
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कभी दोस््ी का मतलब था घंटो् साथ बैठना, बबना वजह
बमलना और छोटी-बड्ी हर बात साझा करना। आज तस्वीर
बदल गई है। मोबाइल मे् सैकड्ो् कॉन्टैक्ट है्, सोशल मीबिया
पर हजारो् फॉलोअस्स है्, दज्सनो् वॉट्सएप ग््ुप है्, लेबकन
भावनात्मक र्प से साथ देने वाले दोस्् कम होते जा रहे है्।

यही वजह है बक आज की पीढ्ी पहले से कही् अबिक
‘कनेक्टेि’ होने के बावजूद खुद को अकेला महसूस कर रही
है। वर्सुअल फ््््ि है्, लेबकन वास््बवक दोस््ो् की कमी हो रही
है। सामाबजक दायरा लगातार बसकुड् रहा है। समाजशाब््््ियो्
ने इस स्सथबत को ‘फ््््िबशप बरसेशन’ यानी ‘दोस््ी मे् मंदी’ का
नाम बदया है।

रेन्नई के िॉन बॉस्को संस्थान द््ारा 24 राज्यो् मे् 15-29
वर्स के युवाओ् पर बकए सव््े मे् 75% (तीन रौथाई) लोगो् ने
माना बक दोस््ो् से बघरे रहने के बावजूद वे खुद को अकेला
महसूस करते है्।

लगभग 80% युवाओ् ने कहा बक भावनात्मक संकट मे् वे
पबरवार से पहले दोस््ो् का सहारा लेते है्, लेबकन यही दोस््ी
अब पहले जैसी गहरी नही् रह गई है। सव््े करने वाले फादर
जॉन अलेक्जे्िर कहते है् आजकल युवाओ् के 20 से 30 दोस््
होते है्, लेबकन जब साथ्सक एवं गहन बमत््ता की बात आती है,
तो कोई नही् बमलता।

बवश्् स्वास्थ्य संगठन की एक बरपोट्स बताती है बक दुबनया
का हर छठा व्यस्कत अकेलेपन का बशकार है और यह समस्या
हर साल 8.7 लाख से अबिक मौतो् से जुड्ी हुई है।

वर्सुअल और प््ोफेशनल दोस्् बढ्े, लेबकन अपनापन घटा

स्कलबनकल साइकोलॉबजस्ट पायल रौरबसया के
मुताबबक, इसके पीछे कई सामाबजक और तकनीकी
बदलाव बजम्मेदार है्। सबसे बड्ा कारण है सोशल मीबिया
का भ््बमत करने वाला जुड्ाव। ऑनलाइन बातरीत से
संपक्क तो बना रहता है, लेबकन भावनात्मक गहराई नही् बन
पाती।

लाइक, कमे्ट और स्टेटस अपिेट वास््बवक बातरीत
की जगह नही् ले सकते। दूसरा कारण है तेजी से बदलती
जीवनशैली। पढ्ाई, नौकरी और कबरयर के बलए युवाओ् का
लगातार नए शहरो् मे् जाना पुराने दोस््ी के दायरे को तोड्
देता है। नई जगह पर संबंि बनाना आसान नही् होता।

इसके अलावा वक्क फ््ॉम होम, लंबा स्क््ीन टाइम,
व्यस्् बदनरय्ास और बरश्तो् के बलए समय की कमी भी दोस््ी
को कमजोर कर रही है।

बवशेरज््: मानबसक र्प से स्वस्थ रहने के बलए हर फ््््ि
जर्री होता है

कई स्टिीज मे् कहा गया है बक अकेलापन स्मोबकंग की
तरह ही खतरनाक होता है। हेल्थ एक्सपट्स्स कहते है् बक
मानबसक र्प से स्वस्थ रहने के बलए सैकड्ो् पबरबरतो् की
नही्, बस्लक तीन-रार भरोसेमंद दोस््ो् की जर्रत होती है।

आज की सबसे बड्ी रुनौती दोस्् ढूंढना नही्, बस्लक
दोस््ी बनभाना है। लोगो् मे् बढ्ते अकेलेपन और दोस््ो् की
कमी को बवज््ापन जगत और ब््ांि भी महसूस करते है् तभी तो
‘हर एक फ््््ि जर्री होता है’ जैसी पंर लाइन बहट होती है्।

करीबी दोस्् न होने की बात कहने वाले रार दशक मे् पांर
गुना तक बढ् गए

अमेबरकन पस्सपेस्कटव्स सव््े के अनुसार, 1990 मे् 3%
लोग ऐसे थे बजनका कोई करीबी दोस्् नही् था। अब यह
संख्या रार से पांर गुना बढ् गई है। 1990 मे् करीब 33%
लोगो् के पास 10 या उससे ज्यादा गहरे दोस्् थे। आज ऐसे
लोग केवल 13% बरे है्।

हाव्सि्स के शोिकत्ासओ् के अनुसार, पहले लोग हफ्ते मे्
औसतन 6.5 घंटे दोस््ो् के साथ बबताते थे, जो अब घटकर 4
घंटे या उससे भी कम रह गया है। यूगव के एक सव््े मे् हर 4
मे् से 1 भारतीय ने कहा था बक उसका कोई दोस्् नही् है।

समािान: दोस््ी को वर्सुअल नही् बस्लक वास््बवक
बनाना होगा

12 जुलाई 2026

तीन चौथाई युवा दोस्् होने पर भी
अकेलापन महसूस कर रहे

अधिक कनेक्टेड होने के बावजूद करीबी दोस््ो् की कमी
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बढ्ती उम्् के साि शिीि मे्
बदलाव आना स्वाभारवक है, लेरकन
कई बाि हम यह भूल राते है् रक
हमािा मन भी उम्् के साि
अनुकूलन की प््र््िया से गुरिता है।
अगि इसे सही रदशा रमल राए, तो
60 वर्ि के बाद का रीवन रचंता से
मुक्त औि संतोर भिा हो सकता है।
प््रसद्् लेखक डेल कान््ेगी ने अपनी
पुस््क ‘हाउ टू स्टॉप विीइंग एंड
स्टाट्ि रलरवंग' मे् इसी के रलए एक
व्यावहारिक सूत््- ‘डे-टाइट
कम्पाट्िमे्ट्स’ रदया है।

डे-टाइट िमंपाटंटमेंटंस

यानी आर के 24 घंटो् मे् ररएं, बीते व
आने वाले कल की रचंता छोड दे्। तेरी
से बदलते दौि मे् यह सूत्् बुरुग््ो् के
रलए खासतौि पि उपयोगी है।

तनाव घटेगा
रचंता का सबसे बड्ा कािण अतीत का
पछतावा या भरवष्य का भय होता है।
रब आर मे् रीते है् तो तनाव हाम््ोन
‘कोर्टिसोल’ कम होता है।

कंया िरें
सुबह उठकि खुद से पूछे्- आर मै् कौन
सी खुरशयां रुटा सकता हूं? सुबह की
सैि, चाय के साि अखबाि पढ्ना, पोते
से बात किना आरद।

नारियल पानी को नेचुिल एनर््ी र््िंक माना राता है। यह
शिीि को हाइि््ेट िखने, इलेक्ट््ोलाइट्स की कमी पूिी किने
औि गम््ी मे् तारगी देने का बेहतिीन स््ोत है। इसमे्
पोटैरशयम, मैग्नीरशयम, कैल्शशयम औि कई रर्िी रमनिश्स
पाए राते है्, रो शिीि के रलए लाभदायक होते है्। यही वरह
है रक गर्मियो् मे् डॉक्टि भी सीरमत मात््ा मे् नारियल पानी पीने
की सलाह देते है्। हालांरक, हि हेश्दी चीर हि व्यल्कत के रलए
फायदेमंद हो, यह रर्िी नही् है। कुछ स्वास्थ्य ल्सिरतयो् मे्
नारियल पानी का सेवन नुकसान भी पहुंचा सकता है। खासतौि
पि यरद आप रकसी गंभीि बीमािी से रूझ िहे है् या रनयरमत र्प
से दवाइयां लेते है्, तो इसे अपनी डाइट मे् शारमल किने से पहले
डॉक्टि की सलाह लेना बेहति होता है।
किडनी िी बीमारी वाले लोगों िो कंयों बरतनी चाकिए सावधानी?
नारियल पानी मे् पोटैरशयम की मात््ा काफी अरिक होती है।
सामान्य व्यल्कत की रकडनी अरतरिक्त पोटैरशयम को आसानी
से शिीि से बाहि रनकाल देती है, लेरकन ररन लोगो् की
रकडनी ठीक से काम नही् किती, उनके शिीि मे् पोटैरशयम
रमा होने लगता है। शिीि मे् पोटैरशयम का स््ि रर्ित से
ज्यादा बढ्ने पि रदल की िड्कन अरनयरमत हो सकती है। गंभीि
मामलो् मे् यह ल्सिरत ह्दय संबंिी ररटलताओ् का कािण भी बन
सकती है। इसरलए रकडनी िोरगयो् को रबना डॉक्टि की सलाह के

नारियल पानी का सेवन नही्  किना चारहए।
लो बंलड पंंेशर या बीपी िी दवा लेने वाले लोग रिें सतिंक
नारियल पानी मे् ऐसे प््ाकृरतक तत्व मौरूद होते है् रो ब्लड
प््ेशि को रनयंर््तत िखने मे् मदद कि सकते है्। लेरकन यरद
रकसी व्यल्कत का ब्लड प््ेशि पहले से ही कम िहता है या वह
हाई ब्लड प््ेशि की दवा ले िहा है, तो नारियल पानी का सेवन
उसका बीपी रर्ित से ज्यादा रगिा सकता है। इसकी वरह से
चक््ि आना, कमरोिी महसूस होना, िकान या कभी-कभी
बेहोशी रैसी समस्याएं भी हो सकती है्। ऐसे लोगो् को रनयरमत
र्प से नारियल पानी पीने से पहले अपने डॉक्टि से सलाह
लेनी चारहए।

डायकबटीज िे मरीज कितनी मातंंा में कपएं?
नारियल पानी मे् मौरूद शुगि प््ाकृरतक होती है, लेरकन इसका
मतलब यह नही् रक इसमे् रबश्कुल भी चीनी नही् होती। यरद
डायरबटीर के मिीर रर्ित से ज्यादा मात््ा मे् नारियल पानी
पीते है्, तो इसका असि उनके ब्लड शुगि लेवल पि पड्
सकता है। हालांरक सीरमत मात््ा मे् कई लोगो् के रलए यह
सुिर््ित हो सकता है, लेरकन हि मिीर की ल्सिरत अलग होती
है। इसरलए डायरबटीर के मिीरो् को अपनी डाइट मे् नारियल
पानी शारमल किने से पहले डॉक्टि या डाइरटरशयन की
सलाह रर्ि लेनी चारहए।

आज में रजएं, िोज सुबह उठिि खुद से
पूछें- खुरियां िैसे लाएं; बुढ़ापा तनाव मुकंत होगा

नारियल पानी हि रिसी िे रलए नहीं होता फायदेमंद! 

सुबह उठकर खुद से पूछें- आज मैं
कौन सी खुशियां जुटा सकता हूं?
सुबह की सैर करें, चाय के साथ
अखबार पढंें या पोते-पोशतयों से
बात करें।
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उस दिन भी वह अपनी मांि से

दनकल कर जंगल की सैर करने
चल दिया। अभी वह कुछ िूर ही गया था दक चौकं
पडां। हुआ यह था दक रासंंे मे ंहाथी िािा मरे पडे थे।
अरे कल तक भले-चंगे थे, कल िोपहर ही पोखर मे ंपानी
पीते िेखे गए थे, पर होनी बलवान होती है। गीिड ने हाथी
के शव के चारो ंओर िो-तीन बार चकंंर लगाया। मौत का
कारण वह जानना चाहता था। क�ंया एकाएक हारंटफेल हो
गया? बीमार तो थे नही!ं दफर कयंा हुआ?
दिर गीदड़ ने मन बनाया- कोई न कोई तो बूढंे हाथी
का मांस खायेगा ही। कयंा मै ं ही शुरआंत करू?ं
आदहसंंा-आदहसंंा उसकी भूख ने करवर लेना शुर ंकर
दिया था। सामने खाना रखा हो तो भूख जाग उठती है।
उसकी दनगाह सामने वाली झाडीं के नीचे मरे पडंे एक
खरगोश पर पडीं। अब उसके कान खडंे हो गये। सारे
शरीर मे ंझुरझुरी हो उठी। उसे एक अनजाना सा खतरा
महसूस होने लगा। 
अब उसने सबंं से काम लेना शुर ंकर दिया। उसने मुंह मारने
का इरािा तयंाग दिया। दफर उसने बूढे हाथी के शव से कुछ िूर
हरकर सोचना शुर ंकर दिया। हांथी और खरगोश की मौत की
गुतथंी सुलझाने के दलए उसने बहुत दिमाग िौडांया, पर रहसयं
ही बना रहा। कोई सूराग हाथ न लगा।
सहसा उसको अपने िोसंं लंगूर राम की याि हो आई। वह
लंगूर को बडां अकलंमंि मानता था। कोई भी दवपदंंि आने पर
वह लंगूरराम से सलाह लेने अवशयं जाता था। कई बार
लंगूरराम के सुझाव से उसे लाभ भी पहुंचा था। 
दफर गीिड लंबे-लंबे डग भरता हुआ आम के उस बगीचे की
ओर बढां, जहां लंगूर रहता था। सुबह-सुबह गीिड को आया
िेखकर लंगूर चौकं उठा। वह समझ गया कोई महतवंपूणंट
समसयंा आ गयी है। अनयंथा उसका िोसंं इस समय न आया
होता। गीिड पर भी परेशानी के भाव थे।
“कयंो ंभाई खैदरयत तो है? कयंा समसयंा आ गयी?” लंगूर ने
जानना चाहा।  
अब गीिड ने सारा दकससंा कह सुनाया। सारी बाते ंसुनने के बाि
लंगूर अपनी पूंछ फरकारता हुआ बोला, “पहेली समझ मे ंनहीं
आ रही है। पहले मुआयना कर लूं, तभी चकंंर समझ में
आएगा”।
“हां-हां साथ चलो!” गीिड बोला। 
और दफर गीिड और लंगूर हाथी के शव के पास पहुंचे। लंगूर
ने आस-पास का जायजा दलया। खरगोश और हाथी के शव को
सूंघा भी। पर वह सही दनणंटय पर नही ंपहुंच पाया।
लंगूर अपने कान खुजाता-खुजाता बोला, “इन मौतो ंका रहसयं
मेरी समझ मे ंनही ंआ रहा है। बेहतर होगा, बंिर दबहारी के पास
चला जाये, वो मुझसे जयंािा होदशयार है। शायि वो सही बता

पाए”। इसके बाि गीिड और लंगूर बंिर दबहारी के पास जा
पहुंचे। उसको आने का कारण बताया। बंिर दबहारी को तमाम
बातो ं की ऐसी जानकारी थी, जो जंगल के दकसी अनयं
पंंाणी को न थी। बंिर दबहारी ने सारा दकससंा जानने के बाि
चुरकी बजायी।  
बंिर दबहारी को चुरकी बजाते िेखकर लंगूरराम के चेहरे पर
संतोष के भाव आ गए। वह जानता था दक बंिर दबहारी तभी
चुरकी बजाता था, जब वह दकसी दनणंटय पर पहुंच गया हो।
दफर गीिड, लंगूर और बंिर घरनासथंल पर पहुंचे। बंिर दबहारी
ने हाथी और खरगोश के शव का दनरीकंंण दकया। दफर जैसे ही
पास की झाडीं पर उसकी दनगाह गयी, उसके मुंह से सीरी-सी
बज उठी। अब रहसयं से परिा उठ गया था। 
बंिर दबहारी ने बताया, “लंगूरराम, मै ं इनकी मौत का कारण
जान गया”।
बीच में बात काटते हुए लंगूरराम ने पूछा, “हां-हां, कारण
कंया हे?”  
बंिर दबहारी बोला, “मौत का कारण सामने वाली झाडी है।
इसकी पदंंियां जहरीली है।ं हाथी और खरगोश ने इस झाडीं की
पदंंियां  खाई है,ं दजससे जहर उनके शरीर मे ंफैल गया और वे
चल बसे। यह जहरीली झाडी जंगल के अनयं पंंादणयो ंकी भी
जान ले सकती ंहै।ं फौंरन इसका सफाया दकया जाना जररंी है।
यह हतयंारी झाडी अब एक दमनर भी यहां नही ंरहेगी। 
और दफर बंिर और लंगूरराम जहरीली झाडीं को उखाडने मे ंजी
जान से जुर गये। पूरी झाडीं उखाड ंकर उन िोनो ंने एक बडे
गडंें मे ंउसे िफन कर दिया। इधर गीिड ंसोच रहा था- “अचछंा
हुआ मैनंे सबंं से काम दलया। यदि मैनंे अपनी भूख पर काबू न
दकया होता और मरे हुए हाथी का मांस खा दलया होता, तो मैं
बेमौत मारा जाता। ईशंंर को लाख-लाख धनयंवाि! हे पंंभु!
मेरी आगे भी रकंंा करना। 

बाल कहानी 
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खिमसर राजसूथान के नागौर खजले मेू सूसथत थार
मरूसूथल के खकनारे बसा एक बेहद िूबसूरत
और शांत ऑफबीट गांव है। यह सूथान अपने
500 साल पुराने ऐखतहाखसक खिमसर खकले,
सुनहरे रेत के टीलोू और पारंपखरक राजसूथानी
गूूामीण लोक संसूकृखत के खलए पूूखसदूू है।

अगर आप राजसूथान की ऐसी यातूूा की
योजना बना रहे हैू, जहाँ भीडूभाडू से दूर रेखगसूूान
की असली िूबसूरती, ऐखतहाखसक खवरासत और
गूूामीण संसूकृखत को करीब से महसूस खकया जा
सके, तो नागौर खजले का खिमसर आपके खलए एक
बेहतरीन गंतवूय हो सकता है। जयपुर, जोधपुर और
जैसलमेर जैसे लोकखूूपय पयूयटन सूथलोू के
बीच खिमसर एक ऐसा ऑफबीट सूथान
है, जो अपनी शांत वातावरण, सुनहरे रेत
के टीलोू और राजसूथानी लोक संसूकृखत के
खलए तेजी से पहचान बना रहा है। 

कखमसर क़यो़ है खास?
खिमसर की सबसे बडूी पहचान इसके

सुनहरे रेत के टीले और शांत रेखगसूूानी
पखरदृशूय हैू। यहाँ का वातावरण जैसलमेर की तुलना मेू
अपेकूूाकृत कम भीडूभाडू वाला है, खजससे पयूयटक पूूकृखत और
सूथानीय संसूकृखत का आनंद अखधक सुकून के साथ ले सकते
हैू। सुबह के समय सूरज की पहली खकरणेू जब रेत के टीलोू पर
पडूती हैू और शाम को सूयूायसूू के दौरान पूरा रेखगसूूान सुनहरी
आभा से चमक उठता है, तो यह दृशूय लंबे समय तक याद रह
जाता है। 

क़यो़ आिक़षित िरता है पय़िटिो़ िो?
खिमसर का ऐखतहाखसक खकला इस कूूेतूू का सबसे बडूा

आकरूयण माना जाता है। लगभग पाँच सौ वरूय पुराना यह खकला
राजपूत सूथापतूय कला का उतूकृषूू उदाहरण है। आज इसे एक
शानदार हेखरटेज होटल के रूप मेू खवकखसत खकया जा चुका है,
लेखकन इसकी ऐखतहाखसक भवूयता अब भी पूरी तरह सुरखूूकत है।
खवशाल पतूथर की दीवारेू, पारंपखरक झरोिे, िूबसूरत आँगन
और राजसूथानी वासूूुकला पयूयटकोू को अतीत की दुखनया मेू ले
जाते हैू। 

रेत िे टीलो़ मे़ क़या है खास अनुभव?
खिमसर के आसपास फैले रेत के टीले यहाँ की पूूाकृखतक

पहचान हैू। ऊँट सफारी इस कूूेतूू की सबसे लोकखूूपय
गखतखवखधयोू मेू शाखमल है। ऊँट की पीठ पर बैठकर दूर-दूर तक
फैले मरूसूथल को देिना एक अनोिा अनुभव पूूदान करता है।
रोमांच पसंद करने वाले पयूयटक जीप सफारी का आनंद भी ले
सकते हैू। सूयूायसूू के समय टीलोू पर बदलते रंग और रेखगसूूान
की शांखत इस अनुभव को और यादगार बना देते हैू। यही समय
फोटोगूूाफी के खलए भी सबसे उपयुकूत माना जाता है।

लोि संस़िृकत और
ग़़ामीण जीवन िी

झलि
खिमसर केवल पूूाकृखतक सुंदरता

के खलए ही नहीू बसूकक अपनी समृदूू
लोक संसूकृखत के खलए भी पूूखसदूू है।
यहाँ पयूयटकोू को पारंपखरक राजसूथानी
जीवनशैली को करीब से देिने का
अवसर खमलता है। शाम के समय
लोक संगीत, कालबेखलया नृतूय और
पारंपखरक वादूू यंतूूोू की पूूसूूुखतयाँ

वातावरण को जीवंत बना
देती हैू। गूूामीण कूूेतूूोू मेू
घूमते हुए सूथानीय
हसूूखशकूप, पारंपखरक
पहनावे और राजसूथान
की सांसूकृखतक खवरासत
को भी समझा जा सकता
है।

राजस़थानी भोजन िा अनोखा स़वाद 
रेखगसूूान की सुनहरी रेत पर सजी पारंपखरक राजसूथानी

थाली और संसूकृखत का अनोिा संगम।
खिमसर की यातूूा सूथानीय वूयंजनोू का सूवाद खलए खबना

अधूरी मानी जाती है। यहाँ दाल-बाटी-चूरमा, केर-सांगरी, गटूूे
की सबूजी और बाजरे की रोटी जैसे पारंपखरक वूयंजन पयूयटकोू
के बीच बेहद लोकखूूपय हैू। सूथानीय मसालोू और पारंपखरक
तरीकोू से तैयार भोजन राजसूथान की समृदूू िानपान संसूकृखत
की वासूूखवक झलक पूूसूूुत करता है।

घूमने िा सही समय और िैसे पहुँचे?
खिमसर घूमने का सबसे अचूछा समय अकूटूबर से माचूय के

बीच माना जाता है। इस दौरान मौसम सुहावना रहता है और
रेखगसूूान की सैर आराम से की जा सकती है। यातूूा के दौरान
धूप से बचाव के खलए टोपी, सनसूकूूीन और पयूायपूत पानी साथ
रिना उपयोगी रहता है खिमसर जोधपुर से लगभग 90
खकलोमीटर दूर सूसथत है। खनकटतम हवाई अडूूा और पूूमुि
रेलवे सूटेशन जोधपुर मेू हैू। वहाँ से टैकूसी या सडूक मागूय दूूारा
लगभग दो घंटे मेू खिमसर पहुँचा जा सकता है।

सुनहरे रेत के टीले, ऐखतहाखसक खकला, जीवंत लोक
संसूकृखत, पारंपखरक भोजन और शांत वातावरण खिमसर को
राजसूथान के सबसे आकरूयक ऑफबीट पयूयटन सूथलोू मेू
शाखमल करते हैू। यखद आप राजसूथान के वासूूखवक रंगोू,
गूूामीण जीवन और मरूसूथलीय सौूदयूय को करीब से देिना
चाहते हैू, तो खिमसर की यातूूा खनखूूित रूप से एक यादगार
अनुभव साखबत हो सकती है।

जैसलमेर जैसी
खूबसूरती, लेकिन

कबना भीड़! 
एक बार जरूर घूम
आएं राजसूथान का

कखमसर



बालिका वधु के नाम से मशहूर अलवका गौर का जन्मलिन
30 जून को होता है. एक्ट््ेस का िुक बढ्ते वजन की वजह से
ऐसा हो गया था लक वो एक टाइम पर खुि को शीशे मे् िेखकर
रोने िगी थी्. आज बथ्थडे के मौके पर जाने्गे लक कौन सा टल्नि्ग
पॉइंट था जब अलवका गौर ने अपनी ट््ांसफॉम््ेशन जन््ी शुर् की.
अलवका गौर की ट््ांसफॉम््ेशन लकसी इंस्पपरेशन से कम नही् है.
उन्हो्ने अपना 13 लकिो वजन कम लकया और आज वो लबल्कुि
लफट और फाइन डीवा बन चुकी है्. उनका हर एक िुक पर फै्स
जमकर प्यार बरसाते नजर आते है्. उन्हो्ने टीवी इंडप्ट््ी मे्
चाइल्ड आल्टिप्ट से िेकर एक सफि अलिनेत््ी तक का सफर तय
लकया है. अलवका गौर की वेट िॉस करने की जन््ी इतनी िी
आसान नही् रही है, िेलकन सबसे मुस्ककि होता है पहिा किम
बढ्ाना. ये फैसिा िेना लक मुझे खुि को बििना है.

वजन कम करने के लिए सबसे जर्री चीज कोई सही
खानपान बताएगा तो कोई वक्कआउट, िेलकन इन सबसे पहिे
आता है लक आप खुि को ट््ांसफॉम्थ करने का ठान िे्. यही लकया
अलवका गौर ने. चलिए जानते है् लक वो कौन सा टल्नि्ग पॉइंट रहा
जब एक्ट््ेस ने तय लकया लक उन्हे् खुि को लफट बनाना है.
‘अलवका गौर ने अपनी ट््ांसफॉम््ेशन जन््ी को िेकर खुि एक
पोप्ट शेयर की थी. लजसमे् उन्हो्ने अपनी इनलसक्योलरटीज के बारे
मे् िी बात की और बताया लक कब उन्हो्ने ये तय लकया लक वह
खुि को ट््ांसफॉम्थ करे्गी. उन्हो्ने इस पोप्ट मे् लिखा था, “मुझे
लपछिे साि की एक रात याि है, जब मै्ने खुि को शीशे मे् िेखा
और रो पड्ी. मुझे जो लिखा पसंि नही् आया. मोटे हाथ-पैर और
लनकिा हुआ पेट, मै्ने अपनी सेहत पर लबल्कुि ध्यान नही् लिया

था. अगर यह लकसी बीमारी (थायरॉइड, पीसीओडी,) की वजह
से होता, तो ठीक होता, क्यो्लक ये चीजे् मेरे कंट््ोि के बाहर की
होती, िेलकन, यह इसलिए हुआ क्यो्लक मै् कुछ िी खाती रहती
थी, और लबल्कुि िी वक्कआउट नही् करती थी. हमारा शरीर
अच्छी िेखिाि का हकिार है, िेलकन मै्ने उसका सम्मान नही्
लकया.” अलवका गौर ने इस पोप्ट मे् आगे बताया था, “नतीजा यह
हुआ लक मुझे अपना िुक इतना बुरा िगने िगा लक मै् डांस (जो
मुझे बहुत पसंि है) का िी पूरी तरह मजा नही् िे पाती थी. हर
समय यही सोचती रहती थी लक ‘मै् अिी कैसी लिख रही हूंगी.’
मै् खुि को जज करने और बुरा महसूस करने मे् इतनी लबजी हो
गई थी लक िूसरो् को मुझे बुरा महसूस कराने का मौका ही नही्
लमिा. ऐसी इनलसक्योलरटी की िावनाएं हर समय लिमाग मे् घूमती
रहती है् और हमे् थका हुआ और लचड्लचड्ा बना िेती है्. इसलिए,
मै् अक्सर अपने करीलबयो् तक पर गुप्सा हो जाती थी.” 

टल्नि्ग पॉइंट की बात करे् तो ये सारी चीजे् होने के बाि
अलवका गौर ने खुि को ट््ांसफॉम्थ करने की सोची. उन्हो्ने अपने
वेट िॉस की जन््ी शेयर करने के िौरान अलवका गौर ने इस पोप्ट
मे् आगे लिखा, एक लिन मै्ने तय लकया लक बस बहुत हो गया,
और मुझे खुि को बििना होगा. रातो्-रात कुछ नही् बििा. मै्ने
बस सही चीजो् पर ध्यान िेना शुर् लकया, ऐसी चीजे् लजन पर
मुझे गव्थ हो (जैसे डांलसंग). मै्ने बेहतर खाने और वक्कआउट
करने की कोलशश जारी रखी, और बीच-बीच मे् कई र्कावटे् िी
आई्, िेलकन जर्री यह था लक मै् र्की नही् और मेरे अपने िोग
मुझे गाइड करने के लिए हमेशा मेरे साथ थे.

अलवका गौर ने बालिका वधू मे् आनंिी के अिावा सीलरयि
‘ससुराि लसमर का’ मे् ‘रोिी’ रोि प्िे लकया और िोनो् मे् ही
उन्हे् खूब पसंि लकया गया. बालिका वधू की आनंिी के नाम से
तो वो आज िी घर-घर मशहूर है्. अलवका गौर ‘िाडो: वीरपुर की
मि्ाथनी’, ‘झिक लिखिा जा 5, ‘लफयर फैक्टर: खतरो् के
लखिाड्ी 9’, ‘मे्शन 24’, ‘1920: हॉरस्थ ऑफ ि हाट्थ’ जैसे कई
शोज और लफल्मो् मे् नजर आ चुकी है्. पस्थनि िाइफ की बात
करे् तो अलवका ने अलवका गौर ने अपने िॉन्गटाइम बॉयफ््््ड और
सोशि एस्कटलवप्ट लमलिंि चंिवानी से शािी की है.

जब खुद की हालत देख रोईं ‘बाललका वधु’
अलवका गौर ने लिर ऐसे शुरं की टंंांसिॉरंंेशन जनंंी


	01
	02
	03
	04
	05
	06
	07
	08
	09
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32

