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शनाया कपूर ने अभी तक
सफलता हाससल नहीं की
है, लेसकन वो हमेशा से ही
काफी चचंााओं में रहती है
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पतऩी- सुनो जी, आज से तुम रोजाना
शराब कपया करो...!
पकत- कय़ो.़..?
पतऩी- कय़ोक़क, आप नशे मे ़जय़ादा काम
करते हो...!, 
पकत- मै ़कुछ समझा नही.़..?
पतऩी- अरे कल तुम शराब पीकर आए तो
नशे मे ़सारे गंदे पडे बत़तन धो डाले,
और तो और आपने मेरे पांव भी दबाए...!

पतऩी- सूजी के हलवे मे ़चीनी कम है...!
पकत- लेककन ये तो उपमा बनाया था
मैऩे...!
पतऩी- अचछ़ा, कफर नमक जय़ादा है उपमा मे.़..!
पकत बेहोश...!

पकत बादाम खा रहा था...
बीवी बोली- मुझे भी टेसट़ कराओ...!
पकत ने एक बादाम बीवी को दे कदया
बीवी- बस एक...?
पकत- हां, बाकी सबका भी ऐसा ही
टेसट़ है...!

साली-
जीजा जी
कय़ा आप
मेरे कलए
शेर को
मार के ला सकते हो?
जीजा- नो साली जी, कुछ और
बताओ। मै ़तुमह़ारे कलए और कुछ भी
कर सकता हूं..
साली- कय़ा मै ़तुमह़ारा फेसबुक चेक
कर सकती हूं
जीजा- कहां है वो शेर कजसके बारे मे़
तुम बात कर रही थी?

टीचर: घर
की परभाषा

बताओ ।
टीटू: जो घर हौसले से बनाये जाते
है ़उसे “हाऊस” कहते है़
कजन घरो ़मे ़होम-हवन होते है ़उनह़े़
“होम” कहते है़
कजन घरो ़मे ़हवा जय़ादा चलती है
उनह़े ़“हवेली”
कहते है़
कजन घरो ़मे ़दीवारो ़के
भी कान होते है ़उनह़े ़“मकान”
कहते है़
कजन घरो ़के लोन के इंसट़ॉलमेट़

भरते-भरते आदमी लेट जाता है उनह़े़
“फल़ैट” कहते है़
और कजन घरो ़मे ़यह भी न पता हो
कक बगल के घर मे ़कौन रहता है
उनह़े ़“बंगला” कहते है़
टीटू को student of the year
चुना गया 🤣

लडक़ा- तुमह़े ़मेरे अंदर
सबसे अचछ़ी बात कय़ा
लगती है?
लडक़ी- लोग समय के
साथ बदल जाते है,़
लेककन तुम नही ़बदले

लडक़ा- वह कैसे?
लडक़ी- जब मै ़तुमसे कमली
थी तब भी तुम बेरोजगार थे,
और आज भी बेरोजगार हो...

मासट़र जी: सबसे जय़ादा नशा
ककसमे ़होता है?
छात़़: ककताब मे़
मासट़र जी: कैसे?
छात़़: कय़ोक़क ककताब खोलते ही नीद़ आ जाती है 🤣

टीचर: बताओ पकत और पतऩी मे ़बडा कौन होता है ?
मोनी: मैडम ,पतऩी बडी होती है
टीचर: अचछ़ा , बताओ कैसे ?
मोनी: मैडम ,पकत मे ़” इ ” की मात़़ा आती है एवं पतऩी मे ़बडी “ई ”
की मात़़ा आती है !
(मैडम ने मोनी को कल़ास मॉनीटर बना कदया है ) �
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बारिश के मौसम में आपको जोडंों के ददंद की
पिेशानी जंयादा हो सकती है. इसरिए अपनी हेलंथ का
धंयान िखना जरंिी है, कंयोंरक वकंत पि वजन
संभािना औि समय पि डॉकंटि की सिाह िेना
िकंंणों को रनयंतंंण में िखने औि पूिे बिसात के
मौसम में ददंद से िाहत रदिाने का काम किता है.

जोडंों की पुिानी समसंयाओं से पीरंडत कई िोगों के रिए
मानसून का आना रसरंफ ठंडे मौसम के साथ-साथ जोडंों में ददंद
औि अकडंन में बढंोतिी भी िेकि आता है. हािांरक, मिीजों
दंंािा इस मौसमी पैटनंद की रशकायत िंबे समय से की जाती िही
है, िेरकन वैजंंारनक शोध बताते हैं रक मौसम में बदिाव
वासंंव में यह पंंभारवत कि सकता है रक जोडं कैसा महसूस
किते हैं, भिे ही इसके होने की वजह पि अभी अधंययन चि
िहा है. हािांरक, इसको िेकि डॉकंटि पंंवीण रटतंंि (रनदेशक
ऑथंंोपेरडकंस, सीके रबडंिा असंपताि) का कहना है रक इसकी
वजह वायुमंडिीय या बैिोमीटि बदिने से होता है. 

क़या है जोड़ो़ मे़ दद़द होने की असल वजह? 
मानसून के दौिान, बारिश से पहिे औि बारिश के समय

बैिोमीटि का दबाव कम हो जाता है. दबाव में इस कमी की
वजह से जोडंों के आसपास के रटशू थोडंे रैि सकते हैं, रजससे
पहिे से ही सूजे हुए जोडंों पि दबाव पडंता है. इसकी वजह से
ऑसंसटयोआथंदिाइरटस, रंमेटाइड अथंदिाइरटस या जोडंों की
पुिानी चोटों से पीरंडत िोगों को ददंद औि अकडंन औि जंयादा
महसूस हो सकती है.

ककन परेशाकनयो़ का करना पड़ता है सामना?

ठंडा औि नम मौसम भी मांसपेरशयों
की अकडंन को बढंा सकता है. कम
तापमान में मांसपेरशयां, टेंडन औि
रिगामेंटंस कम िचीिे हो जाते हैं, रजससे
जोडं अरधक जकडंे हुए महसूस होते हैं
औि उनकी रहिने-डुिने की कंंमता कम
हो जाती है. यही कािण है रक कई िोगों
को सुबह उठने पि या बिसात के रदनों में
िंबे समय तक बैठने के बाद अरधक
असुरवधा महसूस होती है. 

दूसरी क़या हो सकती है वजह?
मानसून के दौिान जोडंों का ददंद बढंने

का एक औि कािण शािीरिक गरतरवरध का
कम होना है. बिसात का मौसम अकंसि बाहि वंयायाम किने
औि टहिने का मन नहीं किता, रजससे िोग िंबे समय तक
बैठे िहते हैं. जब जोडं िंबे समय तक काम नहीं किते तो इसमें
रचकनाई जमने िगती है. 

ऱमेटाइड अऱदराइकटस समस़या होने पर क़या करे़?
रंमेटाइड अथंदिाइरटस जैसी सूजन संबंधी संसथरतयों वािे

िोगों के रिए, मौसम में बदिाव सीधे बीमािी को बदति नहीं
बनाता है, िेरकन वे ददंद के अहसास को बढंा सकते हैं. इसी
तिह, पुिाने फैंंकंचि, रिगामेंट की चोटों या पुिानी सजंदिी वािे
िोग अकंसि मौसमी मौसम बदिने की वजह से रदकंंत होती
है. 

जोड़ो़ के दद़द को कम करने के कई तरीके
मानसून में जुडंे जोडंों के ददंद को कम किने के कई तिीके

हैं. इस दौिान, आप रनयरमत रंप से कम पंंभाव वािे वंयायाम
जैसे रक घि के अंदि टहिना, संटंंेरचंग, योग या संसवरमंग जोडंों
को गरतशीि िखने में मदद कि सकते हैं. शिीि का वजन
संवसंथ बनाए िखने से घुटनों औि कूलंहों जैसे वजन उठाने वािे
जोडंों पि तनाव कम होता है. गमंद सेक किना, गमंद पानी से
नहाना औि िंबे समय तक ठंड औि नमी के संपकंफ में िहने से
बचना भी िाहत दे सकता है. 

कब स़सरकत हो सकती है गंभीर? 
अगि ददंद गंभीि है, सूजन, िारिमा, बुखाि या रहिने-

डुिने में रंकावट के साथ है तो यह रकसी अंतरंनदरहत सूजन की
संसथरत या जोडंों के संकंंमण का संकेत हो सकता है रजसके रिए
तुिंत डॉकंटि के पास जरंि जाना चारहए. 

मानसून के दौरान जोड़ो़ 
का दद़द क़यो़ बढ़ जाता है? 
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बच््ो् की समझदारी परीक््ा के
नंबरो् से नही् बल्कक उसकी
काबबबियत और तेज
बदमाग से पता चिती
है. जीवन के हर
पहिू मे् बच््ा
बकस तरह की
प््बतब् ्ियाएं देता
है, बकस तरह
बसचुएशन है्डि
करता है और कैसे हि
बनकाि िेता है. यह चीजे्
बताती है् बक बच््ा बकतना
समझदार है. ऐसे मे् चबिए जानते है् वो
कौन से संकेत है् बजनसे पता चिता है बक बच््ा
असि मे् सुपर इंटेबिजे्ट या कहे् जीबनयस है.

सवाल पूछना
समझदारी की एक बहुत बड्ी पहचान होती है बजज््ासा. जो

बच््े बजज््ासु होते है्, बहुत सवाि करते है् और कुछ जानने या
नया सीखने मे् बहचबकचाते नही् है् इंटेबिजे्ट कहे जाते है्.

किताबें पढंने िा शौिीन
स्कूिी बकताबे् पढ्ने से

अिग बच््ो् मे् बकताबे् पढ्ने का
शौक होना उनकी इंटेबिजे्स को
दश्ााता है. बच््ो् की इस पढ्ने
की आदत से उनकी भाषा
सुधरती है, कक्पनाशल्तत
बेहतर होती है और सोचने की
क््मता बढ्ती है.

मंयूकिि इंसंटंंंमेंट सीखना
म्यूबजकि इंस्ट्््मे्ट

सीखना बच््ो् मे् इमोशनि
इंटेबिजे्स को बढ्ाता है.

यूबनवब्साटी ऑफ वम्ााउंट मेबडकि स्कूि की
बरसच्ा के मुताबबक जो बच््े म्यूबजकि

इंस्ट्््मे्ट सीखते है् वे अपने इमोशंस
और एंजाइटी को बेहतर तरह से

कंट््ोि कर पाते है्.
नाशंता संसिप ना िरना

काब्डिफ यूबनवब्साटी, 
zयूके की बरसच्ा के

मुताबबक 9 साि के वे
बच््े जो अपना ब््ेकफास्ट

ल्सकप नही् करते है् वे
अकेडबमक टेस्ट मे् ज्यादा

स्कोर करते है्.
बात िरने िे शौिीन

हाई आईत्यू वािे िोगो् के बिए काम
करने वािी ऑग््ेनाइजेशन Mensa के मुताबबक,

जो बच््े ज्यादा बात करते है् अपने बिए अिग र्क्स बनाते है्
और अपने आस-पास के िोगो् के साथ खेिना पसंद नही् करते
है्. यह सुपीबरयि इंटेबिजे्स का साइन होता है.

हर बचंंा है अलग
ये कुछ साइन है् जो इंटेबिजे्स का प््तीक हो सकते है्,

िेबकन यह समझना जर्री है बक हर बच््ा अिग होता है और
उसकी प््बतभा अिग हो सकती है.

सुपर जीनियस बच््ो् मे् होती है् ये 5 आदते्
अपिे “आइंस्टीि” को पहचािे् इस तरह

क्या
आपने कभी सोचा है कक

आपका बच््ा जीकनयस है या नही्,
और अगर है तो यह कैसे पता चलता है?

सुपर इंटेकलजे्ट बच््ो् की क्या 
पहचान होती है जाकनए यहां. 

बच््ो् की आदते् और शौक ही उनकी
समझदारी बयां कर देते है्.
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होटल में ठहरते समय घबराने की जरंरत नहीं
है, लेककन कुछ बातों का धंयान रखना जरंरी है.
ऐसा इसकलए कंयोंकक कुछ चीजें ऐसी होती हैं कजनंहें
छूना खतरनाक हो सकता है और आगे जाकर
खाकमयाजा भुगतना पडं सकता है.  

घूमने-किरने या कबजनेस कंंिप के दौरान होटल में ठहरना
आम बात है. जंयादातर लोग होटल के कमरे में पहुंचते ही बेड
पर आराम करने लगते हैं या कमरे में रखी चीजों का इसंंेमाल
शुरं कर देते हैं. मगर ऐसा करना सही नहीं माना जाता, कंयोंकक
इससे परेशानी पैदा हो सकती है. ऐसे में अगर इन चीजों की
सिाई और सैकनटाइजेशन पूरी तरह न हो तो इनपर कीटाणु
मौजूद रह सकते हैं. आइए जानते हैं होटल के कमरे में कौन-
सी चीजों को कबना सोचे-समझे नहीं छूना चाकहए.  

टीवी का हरमोट
होटल के कमरे में सबसे

जंयादा इसंंेमाल होने वाली
चीजों में टीवी करमोट शाकमल
है. हर नया मेहमान इसे छूता
है, लेककन कई बार इसकी
कनयकमत रंप से गहराई से
सिाई नहीं हो पाती. इसकलए
इसे छूने से पहले अचंछी तरह

से साि करें. इसे भी पढंें
लाइट सूववच और डोर हैूडल

कमरे का दरवाजा खोलने से लेकर लाइट ऑन-ऑि करने
तक ये सतहें बार-बार छुई जाती हैं. 

ऐसे में इन पर बैकंटीकरया या अनंय सूकंंंमजीव मौजूद हो
सकते हैं. कमरे में पंंवेश करने के बाद सबसे पहले हाथ साि
करना अचंछी आदत है.

टेलीफोन
आजकल जंयादातर लोग

अपने मोबाइल का इसंंेमाल
करते हैं, लेककन होटल के िोन
को कई मेहमान छूते हैं. अगर
जरंरत ना हो तो इन चीजों को
कबलंकुल ना छुएं.

इलेकूहूूटक केतली और कॉफी मेकर
कई होटल कमरों में इलेकंकंंिक केतली या कॉिी मेकर रखा

होता है. अगर इसकी सही तरीके से सिाई न की गई हो, तो
संवचंछता को लेकर सवाल हो सकते हैं.

कुशन और बेड रनर
बेड पर रखे सजावटी कुशन और रंगीन बेड रनर देखने में

आकरंषक लगते हैं, लेककन इनंहें चादरों की तरह हर मेहमान के
बाद धोया जाए, ऐसा जरंरी नहीं है.कई कवशेरजंं सलाह देते हैं
कक इनको रखने से पहले चेंज करें.

होटल रूम मेू एंटूूी करते वकूत कूयोू नहीू छूनी
चाहहए ये चीजेू? वजह जानकर हो जाएंगे हैरान 
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अगर आपने कभी
भारतीय नोट को ध्यान से
देखा होगा तो आपने उस
पर अलग-अलग भाषाओ्
मे् ललखे शब्द जर्र नोलटस
लकए हो्गे. ऐसे मेे् क्या आप
जानते है् लक भारतीय नोटो् पर
कुल लकतनी भाषाएं ललखी होती है्
और ऐसा क्यो् लकया जाता है? इसके पीछे
भारत मे् बोले जाने वाली भाषाओ् से है् जो लोगो् की भावनाओ्
को व्यक्त करने का काम करती है.  

भारतीय नोटों पर िुि कितनी भाषाएं होती हैं?
भारतीय करे्सी नोटो् पर लगभग 17 भाषाएं ललखी होती है्.

नोट के सामने 2 भाषाएं होती है् लजसे लहंदी और अंग््ेजी के
जानकार आसानी से पढ् सकते है्. वही्, पीछे 15 भाषाएं ललखी
होती है्. इसे भी पढ्े्- चाज्जर पानी मे् डूब गया है? भूलकर भी
न करे् ये 5 गललतयां, वरना हो सकता है ब्लास्ट

15 भाषाएं िौन सी हैं? 
भारतीय नोटो् के लै्ग्वेज पैनल मे् ये 15 भाषाएं शालमल

होती है्. इसमे् असलमया, बंगाली, गुजराती, कन्नड्, कश्मीरी,

को्कणी, मलयालम, मराठी,
नेपाली, ओल्डया, पंजाबी,
संस्कृत, तलमल, तेलुगु और उद्जू
ललखी होती है.
कहंदी और अंगंंेजी अिग कंयों

किखी जाती हैं?
लहंदी और अंग््ेजी को नोट के सामने

की ओर ललखा जाता है. इससे देशभर मे् नोट
की पहचान आसान हो जाता है. वही्, भारतीय

भाषाओ् को पीछे के लै्ग्वेज पैनल मे् शालमल लकया गया है.
सभी भाषाएं कंयों नहीं होतीं?

भारत के संलवधान की आठवी् अनुसूची मे् वत्जमान मे् 22
भाषाएं शालमल है्, लेलकन भारतीय नोटो् पर अभी भी कुल 17
भाषाएं ही ललखी जाती है्. इसका कारण यह है लक नोटो् का
मौजूदा लडजाइन उस समय तैयार लकया गया था.

नोटों पर भाषाएं किखने िी शुरंआत िब हुई?
भारतीय लरजव्ज बै्क द््ारा जारी नोटो् पर लवलभन्न भारतीय

भाषाओ् का इस््ेमाल कई दशको् से लकया जा रहा है. इसका
उद््ेश्य देश के अलग-अलग राज्यो् और भाषाई समुदायो् के लोग
को पहचान लदलाना है. 

पैसा
इंसान िमाता है और

खरंच िरता है, िेकिन इस पर
किखी भाषाओं पर िभी गौर नहीं

िरता. नोट पर िई तरह िी भाषाएं
किखी होती हैं, कजनिे बारे में

हमें पता होना राकहए.

भारतीय नोटों पर 
कितनी भाषाएं किखी होती हैं? 
कंया हैं इसिे पीछे िी खास वजह
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5 से 12 साल की उम्् बच््ो् के
शारीररक, मानरसक और बौर््िक
रिकास की सबसे अहम समय मानी
जाती है। इस दौरान सही पोषण
रमलने से न रसर्फ उनकी लंबाई और
िजन बेहतर तरीके से बढ्ते है्,
बल्कक रदमाग का रिकास, याददाश्त,
एकाग््ता और रोग प््रतरोधक क््मता
भी मजबूत होती है। आजकल बच््ो्
की खान-पान की आदतो् मे् जंक रूड, पैकेज्ड स्नैक्स
और मीठे पेय पदार्थ तेजी से शारमल हो रहे है्, रजससे
उनके शरीर को जर्री पोषक तत्ि नही् रमल पाते।
ऐसे मे् जर्री है रक बच््ो् की रोजाना की डाइट मे् ऐसे
सुपररूड्स शारमल रकए जाएं जो उन्हे् अंदर से मजबूत
बनाएं और स्िस्र भरिष्य की नी्ि रखे्।

बच््ो् की ग््ोथ के मलए सबसे जर्री है प््ोटीन

बढ्ते बच््ो् के शारीररक रिकास के रलए प््ोटीन सबसे
महत्िपूण्थ पोषक तत्िो् मे् से एक है। यह शरीर मे् नई
कोरशकाओ् और ऊतको् के रनम्ाथण, मांसपेरशयो् को मजबूत
बनाने तरा शरीर की मरम्मत और रिकास मे् अहम भूरमका
रनभाता है। यरद बच््ो् की रोजाना की डाइट मे् पय्ाथप्त मात््ा मे्
प््ोटीन शारमल रकया जाए, तो उनकी लंबाई, िजन और
शारीररक क््मता बेहतर तरीके से रिकरसत होती है। प््ोटीन के
रलए बच््ो् को दाले्, दूध, दही, पनीर, अंडा, सोयाबीन, चना,
राजमा तरा नॉन-िेज खाने िाले बच््ो् को रचकन और मछली
जैसे खाद्् पदार्थ रदए जा सकते है्। रिशेषज््ो् का मानना है रक
पय्ाथप्त प््ोटीन लेने िाले बच््ो् की ग््ोर, मांसपेरशयो् की मजबूती

और शारीररक प््दश्थन अन्य बच््ो् की तुलना मे् बेहतर होता है।
सार ही, पय्ाथप्त प््ोटीन उन्हे् पूरे रदन ऊज्ाथिान और सर््िय
बनाए रखने मे् भी मदद करता है।

मजबूत हर््ियो् के रलए कैल्कशयम और रिटारमन D जर्री
5 से 12 साल की उम्् मे् बच््ो् की हर््ियां तेजी से रिकरसत

होती है्, इसरलए इस दौरान कैल्कशयम और रिटारमन D की
पय्ाथप्त मात््ा बेहद जर्री होती है। कैल्कशयम हर््ियो् और दांतो्
को मजबूत बनाने मे् मदद करता है, जबरक रिटारमन D शरीर

मे् कैल्कशयम के बेहतर अिशोषण के रलए
आिश्यक होता है। यरद बच््े की डाइट मे् दूध,
दही, पनीर, रागी, रतल और हरी पत््ेदार
सल्जजयां रनयरमत र्प से शारमल की जाएं, तो
उनकी हर््ियां मजबूत बनती है्। इसके अलािा,
बच््ो् को रोजाना 15 से 20 रमनट धूप मे्
खेलने या समय रबताने के रलए प््ोत्सारहत करे्,
क्यो्रक धूप शरीर मे् प््ाकृरतक र्प से रिटारमन
D बनाने मे् मदद करती है, रजससे भरिष्य मे्
हर् ्ियो् की कमजोरी और फै््क्चर जैसी
समस्याओ् का खतरा कम हो सकता है।

रल और सल्जजयां बढ्ाएंगी इम्यूरनटी और रदमागी क््मता
रंग-रबरंगे रल और ताजी सल्जजयां बच््ो् के रलए प््ाकृरतक

सुपररूड की तरह काम करती है्। इनमे् रिटारमन, रमनरल,
एंटीऑक्सीडे्ट और राइबर भरपूर मात््ा मे् पाए जाते है्, जो
शरीर की रोग प््रतरोधक क््मता को मजबूत बनाने के सार-सार
रदमाग के बेहतर रिकास मे् भी अहम भूरमका रनभाते है्। बच््ो्
की रोजाना की डाइट मे् सेब, केला, संतरा, पपीता, अमर्द,
गाजर, पालक, टमाटर और रशमला रमच्थ जैसे रल और
सल्जजयां जर्र शारमल करे्। इनका रनयरमत सेिन न केिल
बच््ो् को संि््मण और मौसमी बीमाररयो् से बचाने मे् मदद
करता है, बल्कक उनकी याददाश्त, एकाग््ता और सीखने की

बच््ो् की थाली मे् जर्र शाममल करे् ये सुपरफूड्स
बीमामरयां रहे्गी दूर



क््मता को भी बेहतर बनाता है,
जिससे वे पढ्ाई और अन्य गजतजवजियो् मे्

बेहतर प््दर्शन कर पाते है्।
साबुत अनाज देंगे ददनभर की ऊजंाा

बच््ो् को पूरे जदन ऊि्ाशवान और सज््िय बनाए रखने के
जिए साबुत अनाि का सेवन बेहद िर्री है। इनमे् मौिूद
कॉम्प्िेक्स काब््ोहाइड््ेट ररीर को िीरे-िीरे ऊि्ाश प््दान करते
है्, जिससे बच््े िंबे समय तक एक्कटव रहते है् और पढ्ाई,
खेिकूद व अन्य गजतजवजियो् के दौरान उनकी एकाग््ता बनी
रहती है। बच््ो् की रोिाना की डाइट मे् गेहूं, ओट्स, दजिया,
ब््ाउन राइस और मल्टीग््ेन आटे से बनी चीिे् राजमि करना
फायदेमंद होता है। ये न केवि ऊि्ाश का अच्छा स््ोत है्, बक्लक
इनमे् फाइबर, जवटाजमन और जमनरि भी भरपूर मात््ा मे् होते है्,
िो पाचन को बेहतर बनाए रखने और समग्् स्वास्थ्य को
मिबूत करने मे् मदद करते है्। वही्, जरफाइंड मैदा और

अत्यजिक प््ोसेस्ड फूड की िगह साबुत अनाि को प््ाथजमकता
देना बच््ो् की बेहतर सेहत के जिए एक अच्छा जवकल्प माना
िाता है।

हेलंदी फैटंस से होगा ददमाग का बेहतर दिकास
बच््ो् के मज््िष्क के स्वस्थ जवकास के जिए हेल्दी फैट्स

का सेवन बेहद िर्री है। जदमाग का िगभग 60 प््जतरत
जहस्सा वसा (Fat) से बना होता है, इसजिए सही प््कार के
फैट्स बच््ो् की याददाश्त, एकाग््ता और सीखने की क््मता को
बेहतर बनाने मे् महत्वपूर्श भूजमका जनभाते है्। बच््ो् की रोिाना
की डाइट मे् बादाम, अखरोट, मूंगफिी, अिसी के बीि, जचया
सीड्स और कद््् के बीि िैसे हेल्दी फैट्स के स््ोत राजमि
करे्। इनमे् ओमेगा-3 फैटी एजसड, जवटाजमन E और अन्य
आवश्यक पोषक तत्व पाए िाते है्, िो मज््िष्क की
कोजरकाओ् को पोषर देने के साथ-साथ मानजसक जवकास और
संज््ानात्मक क््मता को भी बेहतर बनाने मे् मदद करते है्।
हािांजक, इनका सेवन संतुजित मात््ा मे् ही कराना चाजहए, ताजक
बच््ो् को पय्ाशप्त पोषर जमिे और अजतजरक्त कैिोरी से बचा िा

सके।
परंाापंत पानी पीना भी है उतना ही जरंरी

अक्सर िोग भोिन पर ध्यान देते है् िेजकन बच््ो् को
पय्ाशप्त पानी जपिाना भूि िाते है्। ररीर मे् पानी की कमी होने
पर थकान, कमिोरी और ध्यान के्ज््ित करने मे् परेरानी हो
सकती है।

परंाापंत पानी पीने से

पाचन बेहतर रहता है।
ररीर हाइड््ेटेड रहता है।
जदमाग बेहतर तरीके से काम करता है।
ऊि्ाश का ि््र बना रहता है।
मीठे, काब््ोनेटेड और एनि््ी ज््डंक्स की बिाय बच््ो् को

सादा पानी, नाजरयि पानी या तािे फिो् का िूस (सीजमत मात््ा
मे्) देना बेहतर जवकल्प है।

इन चीजों का सेिन करें सीदमत
बच््ो् की डाइट मे् जनम्न चीिो् को कम

से कम राजमि करे्
िंक फूड, जचप्स और नमकीन
जपज््ा, बग्शर और फे्््च फ््ाइि
चॉकिेट और ज्यादा जमठाइयां
कोल्ड ज््डंक्स और रुगर वािे पेय
अत्यजिक प््ोसेस्ड फूड
इनका अजिक सेवन मोटापा, कमिोर

इम्यूजनटी, दांतो् की समस्या और पोषर की
कमी का कारर बन सकता है।

बचंंों की डाइट में रखें रे अचंछी आदतें
रोिाना समय पर नाश्ता कराएं।
हर जदन कम से कम एक मौसमी फि िर्र दे्।
बच््ो् को बाहर खेिना और रारीजरक गजतजवजियां

करने के जिए प््ोत्साजहत करे्।
स्ि््ीन देखते हुए खाना खाने की आदत से बचाएं।
रोिाना पय्ाशप्त नी्द िेने की आदत डािे्।
5 से 12 साि की उम्् बच््ो् के भजवष्य की मिबूत नी्व

रखने का समय है। इस दौरान संतुजित और पौज््िक आहार
उन्हे् न जसफ्फ रारीजरक र्प से मिबूत बनाता है, बक्लक उनके
जदमागी जवकास, याददाश्त, एकाग््ता और रोग प््जतरोिक क््मता
को भी बेहतर बनाता है। यजद बच््ो् की थािी मे् रोिाना प््ोटीन,
कैक्लरयम, फि, सक्जियां, साबुत अनाि, हेल्दी फैट्स और
पय्ाशप्त पानी राजमि जकया िाए, तो वे स्वस्थ, सज््िय और
आत्मजवश््ासी बन सकते है्। वही् िंक फूड और मीठे पेय
पदाथ््ो् का सेवन सीजमत रखना उनके बेहतर स्वास्थ्य के जिए
बेहद िर्री है।
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अगर आप लकड्ी के बर्तन इस््ेमाल करने के शौकीन है् या
आपके घर मे् लकड्ी के कुछ बर्तन है्, रो यहां बराए गए टिप्स
अपनाकर आप उन्हे् साफ कर सकरे है्।

टकचन मे् रोजाना बेलन और चकले के अलावा लकड्ी की
कलछी, कटिंग बोर्त और दूसरे वुरन िूल्स को अगर सही
ररीके से साफ न टकया जाए, रो इनमे् रेल, मसालो् की परर,
बदबू और फंगस जमने लगरी है। इससे ये जल्दी खराब हो
सकरे है् और इनके इस््ेमाल से बनने वाला खाना भी सेफ नही्
रहरा है। ऐसे मे् अगर आपके घर मे् भी लकड्ी के बर्तन है्, रो
आप यहां बराए गए 6 टिप्स को फॉलो
करके उन्हे् साफ कर सकरे है्।
गमंम पानी, नींबू औि बेकिंग सोडा

से ििें डीप कंलीन
लकड्ी की कलछी, बेलन और

दूसरे छोिे वुरन िूल्स को साफ करने
के टलए सबसे पहले एक बड्े बर्तन मे्
पानी गम्त करे्। इसमे् एक नी्बू का रस
राले् और चाहे् रो एक से दो चम्मच
बेटकंग सोरा भी टमला सकरे है्। अब
लकड्ी के िूल्स को करीब 5 टमनि
रक इसमे् उबाले्। इससे इनमे् जमा
रेल, मसालो् के रेटसड््ू और गंदगी
टनकल जाएंगे। 

अचंछी तिह सुखािि लगाएं
नाकियल तेल

सफाई के बाद सभी िूल्स को रुरंर
साफ कपड्े से अच्छी ररह पो्छ ले्
और पूरी ररह सूखने दे्। अगर धूप
टमल रही हो रो कुछ देर धूप मे् रखे्। जब लकड्ी के िूल्स पूरी
ररह सूख जाएं, रब उन पर नाटरयल रेल की बहुर परली परर
लगा दे्। इससे लकड्ी सूखकर फिरी नही् है, उसकी चमक
बनी रहरी है और उसकी लाइफ भी बढ्री है। रेल लगाने के
बाद अटरटरक्र रेल को साफ कपड्े से पो्छ दे् और टफर इन्हे्
सूखी जगह पर स्िोर करे्।

बाकिश िे मौसम में ऐसे सुखाएं
लकड्ी के बर्तनो् को लंबे समय रक गीला रखने से उनमे्

फंगस लगने का खररा बढ् जारा है। ऐसे मे् अगर बाटरश के
कारण धूप न टमले रो गैस को टबल्कुल लो फ्लेम पर जलाकर

उसकी हल्की गम््ी से बर्तनो् को अच्छी
ररह सुखा ले्।
बेकिंग सोडा औि नींबू से दूि ििें

दाग औि बदबू
बेटकंग सोरा मे् नी्बू का रस

टमलाकर एक पेस्ि रैयार करे्। इस
पेस्ि को लकड्ी के बर्तनो् पर लगाकर
कुछ देर के टलए छोड् दे्। इसके बाद
हल्के हाथो् से रगड्कर साफ करे् और
धूप मे् अच्छी ररह सुखा ले्। इससे
दाग और बदबू काफी हद रक दूर हो
जारी है।

किनेगि से हटाएं कििनाई औि
महि

लकड्ी के बर्तनो् से टचकनाई और महक हिाने के टलए
पानी मे् टवनेगर टमलाकर गम्त करे्। टफर बर्तनो् को कुछ देर के
टलए इसमे् रुबोकर रखे्। इसके बाद साफ पानी से धोकर अच्छी
ररह सुखा ले्। इससे टचकनाई और बदबू कम हो जारी है।

किदंंी दाग पि नमि से ििें संकंंब
अगर लकड्ी के बर्तनो् पर खाने के दाग या जमी हुई गंदगी

आसानी से साफ नही् हो रही है, रो उस पर थोड्ा सा नमक
रालकर हल्के हाथो् से स्क््ब करे्। इसके बाद साफ पानी से
धोकर अच्छी ररह सुखा ले्। इससे जमी हुई गंदगी हिाने मे्
मदद टमलरी है।

बेकिंग सोडा, नींबू, नमि 
नाकियल तेल से ऐसे ििें लिडंी िी िलछी

बेलन, चम्मच, मथनी और चकला साफ, नही् लगेगा फंगस और न आएगी बदबू
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नारियल पानी हेल्थ के
रलए बहुत ही फायदेमंद माना
जाता है, लेरकन क्या आपको
पता है रक शिीि मे् एक अंग
ऐसा है जो इससे काफी
प््भारित होता है. इसरलए
डॉक्टि हि िोज नारियल
पानी पीने की सलाह देते है्.

गर््ी हो या उरस भरा रौसर, शरीर को हाइड््ेट रखने के
लिए नालरयि पानी सबसे अच्छा राना जाता है. इसरे्
पोटैलशयर, रैग्नीलशयर, कैल्शशयर, सोलियर और कई जर्री
इिेक्ट््ोिाइट्स पाए जाते है्, जो शरीर को ऊज्ाा देने के साथ
कई अंगो् के बेहतर कारकाज रे् रदद करते है्. हािांलक,
अक्सर िोगो् के रन रे् सवाि रहता है लक नालरयि पानी
आलखर शरीर के लकस अंग के लिए सबसे ज्यादा फायदेरंद होता
है? कई एक्सपट्ा के रुतालबक, इसका सबसे ज्यादा फायदा
शरीर के एक अंग को लरिता है और यह अंग कौन-सा है,
आइए इस िेख रे् लवस््ार से जानते है्.

रिस अंग िे रलए फायदेमंद होता है नारियल पानी?
नालरयि पानी रे् रौजूद पोटैलशयर ब्िि प््ेशर को संतुलित

रखने रे् रदद कर सकता है. साथ ही, लनयंल््ित रक्तचाप लदि
पर अलतलरक्त दबाव कर करने रे् रददगार होता है. इसके
अिावा, यह शरीर रे् इिेक्ट््ोिाइट संतुिन बनाए रखता है,
लजससे लदि की रांसपेलशयो् के सारान्य काय्ा रे् भी सहायता
लरिती है.

केरि रे् वायनाि टनि प््ोजेक्ट साइट पर ज्बरदस््
िै्िस्िाइि के बाद 2 िोगो् की रौत, कई के रिबे रे् दबे होने
की आशंका

आशंका हुई सच! रुंबई रे् इरारत लगरने से पहिे घर
छोड्ने वािा था पलरवार, एक लदन पहिे आ गई रौत

आशंका हुई सच! रुंबई रे् इरारत लगरने से पहिे घर
छोड्ने वािा था पलरवार, एक लदन पहिे आ गई रौत

क्या रिडनी िे रलए भी अच्छा है नारियल पानी?
नालरयि पानी शरीर रे् पानी और इिेक्ट््ोिाइट्स का

संतुिन बनाए रखने रे् रदद करता है. पय्ााप्त पानी लरिने से

लकिनी अपना कार बेहतर तरीके से कर पाती है और शरीर से
अपलशष्् पदाथ्ा बाहर लनकािने रे् आसानी होती है. कुछ शोध
बताते है् लक हाइड््ेशन लकिनी स्टोन बनने के खतरे को कर
करने रे् रदद कर सकता है. हािांलक, अगर लकसी को पहिे
से लकिनी की गंभीर बीरारी है तो नालरयि पानी का सेवन लबना
पूछे ना करे्.

रिडनी िी गंभीि बीमािी
पोटैलशयर का स््र ज्यादा होना
दवाओ् का सेवन करना
लदि की बीरारी होना

रिन लोगो् िो सावधानी बितनी चारहए?
िायलबटीज के ररीज राि््ा का ध्यान रखे्, क्यो्लक नालरयि

पानी रे् प््ाकृलतक शक्करा होती है।
लकिनी रोलगयो् को लबना िॉक्टर की सिाह के सेवन नही्

करना चालहए. इसलिए लकसी भी एक ल््डंक पर पूरी तरह लनभ्ार
रहने के बजाय संतुलित आहार खाएं.

नारियल पानी िे दूसिे फायदे
पाचन तंि्् को रखना
ल्सकन ग्िो करना
शरीर को हाइड््ेट रखना
इिेक्ट््ोिाइट्स की करी पूरी करना
करजोरी कर करने रे् रददगार

क्या िोज नारियल पानी पीना चारहए?
एक हेश्दी इंसान सारान्य तौर पर लदन रे् एक नालरयि पानी

पी सकता है. यह शरीर को हाइड््ेट रखने का अच्छा तरीका हो
सकता है. हािांलक, इसकी राि््ा व्यल्कत की उम््, स्वास्थ्य और
शारीलरक जर्रतो् पर लनभ्ार करती है.

नारियल पानी रिस अंग िे रलए अच्छा है?
एक्सपर्ट ने िोजाना पीने िी दी सलाह
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बारिश में लोग अकंसि बीमाि
पडं जाते हैं. इसरलए अपनी हेलंथ
का बहुत धंयान िखा जरंिी है.
अगि ऐसा नहीं किेंगे तो आपको
बुखाि की रशकायत हो सकती है
औि कई बाि डेंगू भी हो जाता है.  

बिसात का मौसम आते ही डेंगू के मामलों में तेजी से
बढंोतिी देखने को रमलती है. यह बीमािी एडीज मचंछि के
काटने से फैलती है, जो साफ औि रंके हुए पानी में पनपता है.
कई लोग डेंगू को सामानंय वायिल बुखाि समझकि नजिअंदाज
कि देते हैं, लेरकन समय पि पहचान औि सही इलाज न रमलने
पि यह गंभीि रंप ले सकता है. आइए जानते हैं रक डेंगू होने
पि शिीि में कंया-कंया बदलाव होते हैं औि रकन लकंंणों को
रबलंकुल भी नजिअंदाज नहीं किना चारहए.  

डेंगू होने पर शरीर में कंया होता है?
डेंगू की बीमािी सबसे जंयादा बिसात में होती है औि यह

बीमािी शिीि में पंंवेश किने के बाद तेजी से बढंने लगता है.
इससे शिीि की इमंयूरनटी में कई तिह के बदलाव रदखाई देने
लगते हैं. इसे भी पढंें- कबंज में केला कंयों नहीं खाना चारहए?
यहां जारनए पेट साफ किने के देसी तिीके

बुखार आना
नॉमंमल बुखाि 100 रडगंंी तक होता है, लेरकन 104 रडगंंी

फािेनहाइट तक पहुंचना डेंगू का लकंंण हो सकता है. यह बुखाि
अचानक शुरं होता है औि कई रदनों तक िह सकता है.

पंलेटलेटंस कम होने लगती हैं
डेंगू का वायिस शिीि में पंलेटलेटंस की संखंया कम कि

सकता है।. हालांरक, हि मिीज में पंलेटलेटंस खतिनाक संंि
तक नहीं रगितीं, लेरकन डॉकंटि की सलाह के अनुसाि रनयरमत
जांच जरंिी होती है.

पानी की कमी होना
तेज बुखाि, पसीना औि भूख कम लगने के कािण शिीि

में रडहाइडंंेशन होने का खतिा बढं जाता है. इसरलए पयंामपंत
मातंंा में पानी, ओआिएस, नारियल पानी औि कुछ रंंडंक जैसा
लेना जरंिी है.

इमंयून सससंटम पर असर होना 
वायिस से लडंने के दौिान शिीि में सूजन संबंधी पंंरंंिया

बढं सकती है, रजससे कमजोिी, थकान औि बेचैनी महसूस
होती है. इसरलए आप अपनी इमंयूरनटी को मजबूत बनाने पि
काम किें.

डेंगू होने पर कंया करें?
सबसे पहले डॉकंटि से बात किें औि रफि इनके मुतारबक

अपना रंटीन बदलें. पयंामपंत मातंंा में पानी, ओआिएस, सूप औि
नारियल पानी पीते िहें. रफि आिाम किें औि शिीि को हाइडंंेट
िखें. बुखाि के रलए आमतौि पि डॉकंटि पैिारसटामोल की
सलाह देते हैं.

डेंगू होने पर शरीर में कंया होता है? 
कौन से लक््ण बिल्कुल नही् करने चाबहए नजरअंदाज
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बरसात के मौसम मे़ अक़सर ही घर मे़ की़ड़े आने लगते है़.
कुछ कीड़े रे़गने वाले होते है़ तो कुछ उड़ने वाले. इऩही़ के साथ
आते है़ लाइट वाले कीड़े. वो कीड़े जो लाइट यानी रोशनी को
देखकर अट़़ैक़ट होते है़ और घर मे़ जहां-जहां लाइट नजर आती
है वहां मंडराने लगते है़. ये कीड़े खाने मे़ गगरने लगते है़, शरीर
से गिपकते है़ और घर पर अपना कब़जा जमाने लगते है़. ऐसे
मे़ यहां जागनए इन बरसाती कीड़ो़ से गकस तरह छुटकारा पाया
जा सकता है.

लगाएं लाइट ट््ैप

लाइट ट़़ैप लगाने के गलए घर के गकसी गहस़से की लाइट
जला ले़. मान लीगजए आपने बाल़कनी की लाइट जलाई है. इस
लाइट के आस-पास कीड़े मंडराने लगे़गे. इस लाइट के ठीक
नीिे पानी की बाल़टी या टब को भरकर रखे़ और उसके पानी
मे़ थोड़ा सा गलक़कवड सोप या गडटज़़े़ट गमला दे़. कीड़े लाइट पर

गिपके हो़गे और पानी मे़ अपनी
परछाई देखकर उस पानी मे़ गगर
जाएंगे और साबुन के कारण बाहर
ना गनकलने के िलते मर जाएंगे.

बदले् लाइट का रंग

बरसात के कीड़े ज़यादातर
सफेद या नीली रोशनी की तरफ
गखंिे िले आते है़. ऐसे मे़ घर के
दरवाजो़ पर लाइट का रंग बदल
दे़. पीली आ वॉम़म ऑरे़ज लाइट
लगा सकते है़.

नीम और कपूर का स्प््े

कीड़े भगाने के गलए नीम और
कपूर का स़प़़े बनाया जा सकता है. पानी मे़ नीम का तेल या
गफर कपूर को पीसकर डाल दे़. इस पानी को घर के दरवाजो़
पर, गखड़की पर और लाइट के आस-पास गछड़क दे़. नीम और
कपूर की गंध से कीड़े भागते है़.

लाइट को रखे् बंद

गजतना ज़यादा हो सके शाम के समय घर की लाइट को बंद
रखे़. लाइट बंद रहने से घर के अंदर मौजूद कीड़े बाहर की
रोशनी की तरफ भागने लगे़गे और बाहर भाग जाएंगे.

घर मे् ना लगने दे् सीलन

घर मे़ लगी सीलन खासकर लकड़ी पर नमी हो तो ये कीड़े
घर की ओर गखंिे िले आते है़. ऐसे मे़ घर को सीलन से
बिाकर बागरश वाले कीड़ो़ को दूर रखा जा सकता है.

अगर आप भी लाइट वाले कीड़ो़ से परेशान है़ तो यहां
जाननए नकस तरह इन कीड़ो़ का खात़मा हो सकता है. यहां
बताए कीड़ो़ को भगाने मे़ कमाल का असर निखाते है़.

लाइट वाले बरसाती कीड़ो़ से 
परेशान है़ तो तुरंत करे़ ये काम
एक भी कीड़ा नही़ आएगा घर



19 जलुाई 202613

िाबरश में मोिाइल भीग जाए तो सिसे
जरंरी है घिराने िे िजाय सही िदम उठाना
जरंरी नहीं. फोन इसंंेमाल िरने से पहले इसे
सुखाएं और बफर चालू िरें, ताबि फटने से
मोिाइल िो िचाया जा सिे.  

बदलंली में मानसून दसंंि दे रहा है और अि िभी भी
िाबरश हो जाती है. अचानि िाबरश से परेशानी हो जाती है और
भीगने िी सामान गीला हो जाता है. अगर आपिा भी िाबरश में
फोन गीला हो गया है तो घिराएं नहीं, कंयोंबि इसे बफर से चालू
बिया जा सिता है. िस आपिो तुरंत फोन ऑन नहीं िरना
है, कंयोंबि फोन िे अंदर पानी पहुंचने से उसिी संकंंीन,
संपीिर, चाबंजिंग पोटंट या मदरिोरंट ति खराि हो सिता है.
िेहतर होगा बि आप फोन िा इसंंेमाल हमारे िताए गए बटपंस
िो अपनाने िे िाद िरें.

मोबाइल को तुरंत बंद करें
फोन गीला होने पर तुरंत ऑन ना िरें और अगर ऑन है

तो ऑफ िर दें. भीगे हुए फोन िो इसंंेमाल िरते रहने से अंदर
शॉटंट सबंििट होने िा खतरा िढं सिता है. इसे भी पढंें- बंंिज
में रखे अंरे िहीं खराि तो नहीं हो गए? इन आसान तरीिों से
बमनटों में िरें पहचान

मोबाइल का कवर हटाएं
अपना फोन िा िवर हटाएं और पानी िो साफ िरें. बसम

िारंट, मेमोरी िारंट
और िािी चीजों
िो हटािर रख
दें. इससे अंदर
मौजूद नमी जलंदी
सूखने में मदद
बमल सिती है
और फोन िो
खराि होने से

िचाया जा सिता है.
फोन को सूखने दें

मोिाइल िो सूखी और हवादार जगह पर िुछ घंटों िे बलए
रख दें. अगर हो सिे तो चाबंजिंग पोटंट नीचे िी ओर िरिे रखें
ताबि पानी िाहर बनिलने में मदद बमले. इससे फोन िे अंदर
पानी नहीं जाएगा.

सससलका जेल का इसंंेमाल करें
फोन िे अंदर जा चुिा पानी बसबलिा जेल से सुखाया जा

सिता है. आप फोन िो बसबलिा जेल िे साथ बरबंिे में िंद
िरिे रख सिते हैं. बसबलिा जेल नमी सोखने में चावल से
जंयादा अचंछा िाम िरता है.

चाजंज ना करें फोन 
मोिाइल िे

भीग जाने िे िाद
आप फोन िो
चाजंट ना िरें. ऐसा
िरने से परेशानी
जंयादा िढं सिती
है. इसबलए पहले
चेि िरें बि
आपिा फोन सूख
गया है या नहीं.

अगर सूख गया है तो फोन चाजंट िरें.
बासरश से कैसे बचाएं फोन? 

आप फोन िो शीट िैग में रखें और िाबरश िे पानी से
िचाएं. अगर शीट िैग नहीं है तो फोन िो तुरंत िंद िरें, अचंछी
तरह सुखाएं और पूरी तरह सूखने से पहले चाजंट या चालू िरने
से िचें. सही सावधानी िरतने से िई िार मोिाइल िो गंभीर
नुिसान से िचाया जा सिता है. 

मोबाइल में चला गया पानी? 
बिना देर बिए िरें ये 5 िाम, िच सिता है फोन
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प््ेशर कुकर
ककचन मे् सबसे
ज्यादा इस््ेमाल
ककया जाने वाला
बत्तन है. इसमे्

दूसरे बत्तनो् से ज्यादा जल्दी खाना पक जाता है. साथ ही, कुकर
मे् टाइम और खाने के स्वाद बहुत ही अलग आता है. इसकलए
कुकर का हर रोज इस््ेमाल ककया जाता है. इस दौरान कई तरह
की परेशाकनयो् का भी सामना करना पड्ता है. कई बार कुकर
की सीटी नही् आती तो कई बार रबड् खराब हो जाती है. अच्छी
बात यह है कक हर बार नई सीटी या नया कुकर खरीदने की
जर्रत नही् पड्ती. कई बार छोटी-छोटी वजहो् से यह समस्या
होती है, कजसे घर पर ही आसानी से ठीक ककया जा सकता है.  

रबर गैसकेट चेक करना
आप रबर गैसकेट को चेक कर सकते है्. कई बार यह

ढीली हो जाती है या बीच से कटने की वजह से सीटी नही्
आती. इसकलए रबर को चेक करे् और चे्ज करके देखे्. इसे भी
पढ्े्- क््िज मे् रखे अंडे कही् खराब तो नही् हो गए? इन आसान

तरीको् से कमनटो् मे् करे् पहचान
सीटी को साफ करे्

कई बार खाने के छोटे-छोटे कण या मसाले स्टीम वे्ट मे्
फंस जाते है्. इससे भाप का फ्लो इफेक्ट होता है और सीटी देर
से बजती है. इसकलए कुकर धोते वक्त इसे जर्र साफ करे्.

कुकर िे् सही पानी ना होना
कई बार सब कुछ ठीक होता है, लेककन कफर भी सीटी नही्

आती. इसकी वजह कुकर मे् कम पानी होना या भाप कम बनना
हो सकती है. इसकलए पानी की मात््ा चेक करे्.

ढक्् न सही तरीके से बंद करे्
अगर ढक््न ठीक से लॉक नही् हुआ है तो भाप बाहर

कनकलती रहेगी और प््ेशर बनने मे् देरी होगी. इसकलए ढक््न
को सही ढंग से बंद करे् और खाना पकाने दे्.

कुकर को सही आंच ना लगना
गैस हल्की होती है तो तब भी सीटी देर से आती है. इसकलए

आप कुकर मे् खाने और पानी की सही मात््ा का ध्यान रखे्.
गैस का फ्लेम को कडश के मुताकबक रखे्, ताकक सीटी टाइम पर
आ जाए.

प््ेशर कुकर ककचन
मे् इस््ेमाल होने वाला
बहुत ही पुराना बत्तन
है. इसमे् बहुत कम
समय मे् खाना पका

कलया जाता है, लेककन
अगर कुकर मे् सीटी
नही् आ रही है तो
दूसरा खरीदने के

बजाय हमारे बताए गए
कटप्स फॉलो करे्.

प््ेशर कुकर की 
सीटी देर से बज रही है? 

इन 5 ट््िक्स से टिनटो् िे् करे् सिस्या दूर
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आजकल डिरॉक्स ड््िंक्स का चलन तेजी से बढ्ा है।
शरीर मे् जमा गंदगी और रॉक्कसन्स को बाहर डनकालने के
डलए लोग महंगे डिरॉक्स वॉरर और हेल्थ ड््िंक्स पर काफी
पैसा खच्ट करते है्। खासकर डलवर की सफाई को लेकर
बाजार मे् कई तरह के Product उपलब्ध है्। डवशेषज््
का मानना है डक शरीर को स्वस्थ रखने और डलवर
की काय्टक््मता को बेहतर बनाने के डलए महंगे
उत्पादो् की जर्रत नही् होती। उनके अनुसार, घर
मे् आसानी से डमलने वाली कुछ साधारण चीजे्
भी इस काम मे् मददगार साडबत हो सकती है्।

नलवर कंयों है शरीर का अहम अंग
डलवर शरीर का एक महत्वपूण्ट अंग है, जो

भोजन को पचाने, पोषक तत्वो् को प््ोसेस करने
और शरीर से अपडशष्् पदाथ््ो् को बाहर डनकालने
मे् महत्वपूण्ट भूडमका डनभाता है। यही कारण है डक डलवर
को स्वस्थ रखना संपूण्ट स्वास्थ्य के डलए बेहद जर्री माना
जाता है। डवशेषज््ो् के अनुसार, संतुडलत खानपान, पय्ाटप्त पानी
और स्वस्थ जीवनशैली के साथ कुछ प््ाकृडतक पेय पदाथ्ट भी
डलवर के बेहतर काय्ट मे् सहयोग कर सकते है्।

लौकी का जूस: नलवर के नलए फायदेमंद मािा जाता है
िॉ. जैदी के मुताडबक, लौकी मे् ऐसे प््ाकृडतक तत्व पाए

जाते है् डजन्हे् डहपेरोप््ोरेक्करव गुणो् वाला माना जाता है। ये तत्व
डलवर की कोडशकाओ् को स्वस्थ रखने और उनकी काय्टक््मता
को बनाए रखने मे् मदद कर सकते है्।

कैसे तैयार करें लौकी का जूस
लौकी का जूस बनाने के डलए एक करोरी ताजी लौकी के

रुकड्े ले् और उन्हे् एक डगलास पानी के साथ डमक्सर मे् पीस
ले्। इसके बाद डमश््ण को छानकर उसमे् स्वादानुसार थोड्ा
काला नमक डमला सकते है्। डनयडमत र्प से सीडमत मात््ा मे्
इसका सेवन करने से शरीर को हाइि््ेशन डमलने के साथ-साथ
पाचन तंत्् को भी लाभ डमल सकता है।

जीरा पािी: पाचि को बेहतर बिािे का आसाि उपाय
भारतीय रसोई मे् इस््ेमाल होने वाला जीरा डसफ्फ मसाला

ही नही् बक्लक कई स्वास्थ्य लाभो् के डलए भी जाना जाता है।
डवशेषज््ो् का कहना है डक जीरा पाचन ड््िया को बेहतर बनाने
मे् मदद कर सकता है और शरीर की प््ाकृडतक प््ड््ियाओ् को
सुचार् रखने मे् सहायक हो सकता है।

जीरा पािी बिािे का तरीका
एक छोरा चम्मच जीरा रातभर एक डगलास पानी मे् डभगो

दे्। सुबह इस पानी को
हल्का उबाल ले् और
छानकर गुनगुना ही पी
ले्। कई लोग इसे सुबह
खाली पेर पीना पसंद
करते है् क्यो्डक इससे
पाचन संबंधी समस्याओ्
मे् राहत डमल सकती

है।
नी्बू पानी: डदन

की शुर्आत के डलए
लोकड््पय ड््िंक

नी्बू पानी लंबे
समय से स्वास्थ्य से
जुड्ी घरेलू आदतो् का

डहस्सा रहा है। नी्बू मे्
मौजूद डसड््िक एडसि और डवराडमन-सी शरीर को हाइि््ेर रखने
मे् मदद करते है्। डवशेषज््ो् का कहना है डक सुबह गुनगुने पानी
के साथ नी्बू का सेवन करने से शरीर तरोताजा महसूस कर
सकता है और पाचन प््ड््िया को भी समथ्टन डमल सकता है।

कैसे बिाएं िींबू पािी
एक डगलास हल्के गुनगुने पानी मे् आधे नी्बू का रस

डनचोड्े् और सुबह खाली पेर इसका सेवन करे्। स्वाद के डलए
इसमे् शहद भी डमलाया जा सकता है, हालांडक यह व्यक्कत की
जर्रत और स्वास्थ्य क्सथडत पर डनभ्टर करता है।

नसफंफ नंंिंकंस िहीं, जीविशैली भी है जरंरी
डवशेषज््ो् का मानना है डक केवल डकसी एक ड््िंक के भरोसे

शरीर या डलवर को पूरी तरह स्वस्थ नही् रखा जा सकता। इसके
डलए संतुडलत आहार, पय्ाटप्त नी्द, डनयडमत व्यायाम और
पय्ाटप्त मात््ा मे् पानी पीना भी उतना ही जर्री है। प््ोसेस्ि फूि,
अत्यडधक तैलीय भोजन और शराब जैसी चीजो् से दूरी बनाकर
डलवर को लंबे समय तक स्वस्थ रखा जा सकता है।

धंयाि रखें ये जरंरी बात
हालांडक ये घरेलू पेय पदाथ्ट सामान्य स्वास्थ्य के डलए

लाभकारी माने जाते है्, लेडकन डकसी भी स्वास्थ्य समस्या,
डलवर रोग या अन्य गंभीर बीमारी की क्सथडत मे् िॉक्रर की
सलाह लेना जर्री है। हर व्यक्कत की शारीडरक जर्रते् अलग
होती है्, इसडलए डकसी भी घरेलू उपाय को डनयडमत र्प से
अपनाने से पहले डवशेषज्् से परामश्ट करना बेहतर होता है।

शरीर में जमी गंदगी को बाहर निकाल देंगी ये 3 चीजें
एक्सपर्ट ने बताए आसान उपाय
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मानसून में नेचर लवसंस के ललए
परफेकंट हैं भारत की ये 5 खूबसूरत डेसंटटनेशन

मनरसूर कन मौसम आते ही भनरत मे् कई पर्गटर
स्थल हरररनली की चनदर ओढ् लेते है्. पहनड्,
झररे, घनरटरनं और जंरल पहले से कही् ज््रनदन
खूबसूरत लररे लरते है्. अरर आप मनरसूर के
दौरनर प््कृरत के बीच सुकूर भरे पल रबतनरन चनहते
है्, तो देश मे् ऐसी जरहे् है् जो रकसी जनदुई दुरररन
से कम रही् लरती्. आइए, भनरत की ऐसी ही 6
शनरदनर जरहो् के बनरे मे् जनरते है्
जहनं आप सचमुच मनरसूर के मौसम कन आरंद
ले सकते है्...

मुन्रनर, केरल : अपरे चनर के बनरनरो्, धुंध से
ढकी पहनर्डरो् और ठंडी हवनओ् के रलए मशहूर

मुन्रनर, मॉरसूर के दौरनर और भी खूबसूरत हो जनतन
है. बनररश के मौसम मे् रहनं की हरररनली देखरे लनरक
होती है. प््कृरत और फोटोग््नफी के शौकीरो् के रलए रह
जरह रकसी स्वर्ग से कम रही् है।

कूर्ग, कर्नगटक : 'भनरत कन स्कॉटलै्ड' कहे जनरे
वनले कूर्ग कन रज्नरन बनररश के मौसम मे् बेहद
शनरदनर होतन है. रहनं के कॉफी के बनरनर, झररे
और घरे जंरल इस जरह की खूबसूरती बढ्नते है्.
मॉरसूर मे् रहनं कन मौसम सुहनवरन रहतन है, जो
ट््ेरकंर और रेचर वॉक के रलए बेहतरीर है.।

कूर्ग, कर्नगटक

मुन्नार, केरल 
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महाबलेश््र, महाराष्््् : सह््ाद््ि पहाद्ियो् मे् बसा महाबलेश््र
मॉनसून के दौरान बादलो् और झरनो् से दिरा रहता है. यहां की
अलग-अलग ऊंची जगहो् से ददखने वाले नज्ारे पय्यटको् का मन
मोह लेते है्. दलंगमाला वॉटरफॉल और वेन्ना झील इस मौसम मे्
मुख्य आकर्यण होते है्।

चेरापूंजी, मेघालय : दुदनया की सबसे ज््यादा
बादरश वाली जगहो् मे् शादमल चेरापूंजी
मॉनसून के दौरान सबसे खूबसूरत लगती है.
यहां के दवशाल झरने, हरे-भरे पहाि् और
मशहूर 'दलदवंग र्ट द््िज' (पेि्ो् की जि्ो् से
बने पुल) पय्यटको् को रोमांच और प््कृदत का
अनोखा अनुभव देते है्।

वैली ऑफ् फ्लावस्य (फूलो् की िाटी),

उत््राखंड :
की वर्ल्य
हेदरटेज साइट, 'वैली ऑफ्
फ्लावस्य' मॉनसून के दौरान रंग-
दबरंगे फूलो् से दखल उठती है.
जुलाई से दसतंबर महीने के बीच
यहां सैकि्ो् तरह के फूल दखलते
है्, दजससे िाटी का नज्ारा अद्््त
हो जाता है. यह ट््ेदकंग के
शौकीनो् के दलए एक शानदार
जगह है।

मॉनसून मे् यात््ा करते समय
रेनकोट, छाता और वॉटरप््ूफ जूते

ज्र्र साथ रखे्. मौसम का हाल जानने के बाद ही अपनी यात््ा
की योजना बनाएं और दफसलन भरे रास््ो् पर सावधानी से चले्.
साथ ही, स्थानीय प््शासन द््ारा जारी ददशा-दनद््ेशो् का पालन
करना न भूले्।

महाबलेश््र, महाराष््््  

चेरापूंजी, मेघालय 
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कार्तिकेय कथा से समझे् राजधम्ि की धारणा
करीब 400 वर्ष पहले केरल मे् प््चललत हुई कुछ दंतकथाएं

हमे् उसके रहस्यमय अतीत की ओर ले जाती है्। इन कथाओ्
के अनुसार, लजस भूलम पर आज केरल स्सथत है, उसे परशुराम
ने समुद्् से प््ाप्त कर ब््ाह्मणो् को सौ्प लदया था। लेलकन समय
के साथ ब््ाह्मण समुदाय के भीतर इस भूलम के शासन को
लेकर तीव्् प््लतस्पर्ाष शुर् हो गई। इसललए यह तय लकया गया
लक केरल का शासन चलाने के ललए बाहरी क््ेत््ो् से राजाओ् को
बुलाया जाए।
दूसरे शब्दो् मे् कहे् तो ब््ाह्मणो् को भूलम तो लमल गई थी और
वे उससे लाभ भी उठा रहे थे। उनसे अपेक््ा थी लक वे अन्य
ब््ाह्मणो् के भूलम संबंरी अलरकारो् की रक््ा करे्गे। लेलकन जब
उन पर भरोसा नही् रहा, तब चेरामन पेर्मल नामक राजाओ्
को देश के अन्य भागो् से केरल की देखरेख के ललए आमंल््तत
लकया गया। वे एक लनल््ित अवलर तक शासन करते और लिर
उनकी जगह कोई दूसरा राजा ले लेता। इस प््कार, ऐसे कई
संरक््क राजा लगातार उभरकर आए।
कहा जाता है लक इस श्ंखला का अंलतम राजा दुभ्ाषग्यवश
लनयमो् का उल्लंघन कर अपने राज्य का उपभोग करने लगा।
इस प््कार, वह रल््ककु््क (अथ्ाषत् रक््ा करने वाला) से
अनुभालवकु््क (अथ्ाषत् भोग करने वाला) मे् बदल गया।
इसललए उससे राजपद त्यागने के ललए कहा गया। तब उसे लगा
लक इस्लाम को छोड्कर अन्य लकसी भी रम्ष मे् राजा को अपने
राज्य का भोग करने की अनुमलत नही् है। इसललए उसने
इस्लाम स्वीकार कर ललया। ध्यान रहे, यह एक दंतकथा है।
इससे यह समझने मे् मदद लमलती है लक केरल मे् राजसत््ा की
अवरारणा इतनी लवलशष्् क्यो् थी। इससे यह भी पता चलता
है लक केरल के मुसलमान क्यो् मानते है् लक उनके एक राजा
इस्लाम के प््ारंलभक रम्ाा्तलरतो् मे् से थे।
यहां रक््क और उपभोक्ता के बीच के अंतर पर ध्यान देना
आवश्यक है। क्या लजस व्यस्कत पर भूलम की रक््ा का दालयत्व
हो, उसके ललए उसी भूलम का उपभोग करना उलचत है? वेदो्
मे् यह रारणा राज रम्ष के र्प मे् समझाई गई है। यही रारणा
लशवपुत्् काल्तषकेय की कथा मे् भी लदखाई देती है। काल्तषकेय का
जन्म देवताओ् की रक््ा के उद््ेश्य से हुआ था। उन्हो्ने
तारकासुर का वर लकया और स्वग्ष की सेना के सेनापलत बने।
उनके नेतृत्व मे् देवताओ् ने स्वग्ष की रक््ा की। लेलकन लिर
काल्तषकेय स्वग्ष की ल््््ियो् के प््लत आकल्रषत होने लगे। यह
देखकर इंद्् लचंलतत हो गए। उन्हे् भय हुआ लक यलद स्वग्ष का
रक््क भी इंद्् की तरह स्वग्ष का उपभोग करने लगे तो एक लदन
वह उनकी जगह भी ले सकता है।
तब सभी देवताओ् ने काल्तषकेय की माता शस्कत से सहायता

मांगी। शस्कत ने उन्हे् आश््स्् लकया। इसके बाद जब भी
काल्तषकेय लकसी ि््््ी की ओर आकल्रषत होते, उनके मन मे्
अपनी मां की छलव उभर आती। इस प््कार उन्हे् अपनी
कामनाओ् पर लनयंत््ण करना पड्ा। अंततः वे एक तपस्वी योद््ा
बन गए। बाद मे् तपस्वी योद््ाओ् का एक पंथ उभरा, लजसने
काल्तषकेय को अपना आराध्य माना। ये योद््ा भारत के संरक््क
है्, लेलकन उसका भोग नही् करते। इसी अथ्ष मे् वे भारत के
राजनीलतज््ो् से लभन्न है्। भारत की रक््ा का दावा करने वाले
अनेक राजनीलतज््ो् का लक्््य अंततः उसके संसारनो् का
उपभोग करना ही होता है।
इसी कारण उत््र भारत मे् काल्तषकेय को एक महान योद््ा के
र्प मे् देखा जाता है। यहां उनकी पहचान युद्् से जुड्ी है। वे
संयम और आत्मलनयंत््ण के प््तीक है्। हालांलक काल्तषकेय का
यह स्वर्प इतनी प््लसल््द नही् पा सका और लिर उनकी जगह
हनुमान ने ले ली। लजस प््कार काल्तषकेय ने इंद्् के ललए युद््
लकया, उसी प््कार हनुमान ने राम के ललए। लेलकन हनुमान ने
राम के राज्य से कभी कुछ नही् चाहा। वे केवल उसके संरक््क
थे, भोगी नही्।
बाद के समय मे् भारत के अनेक राजाओ् ने दुग्ाष को अपने
राज्यो् की संरक््क देवी के र्प मे् स्वीकार लकया। दुग्ाष मां भी
है्, इसललए वे अपनी संतानो् को भूलम का उपभोग करने देती
है्। इस प््कार वे संरल््कका बन जाती है्। यह ऐसी बात है, लजसे
हमारे राजनीलतज््ो् को बार-बार याद लदलाए जाने की
आवश्यकता है।
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देश के वरिष्् नागरिक अब रिर्फ तीर्थयात््ा नही्,
लग्जिी, वेलनेि, क्््ज औि रवदेश यात््ाओ् पि भी खर्थ
बढ्ा िहे है्। वरिष्् नागरिको् मे् रिंगल औि कपल ट््ेवल
का रलन भी बढ् िहा है क्यो्रक वे स्वतंत््ता औि
व्यक्कतगत अनुभव की तलाश मे् है्।
ट््ैवल कंपरनयां इनके रलए अलग पैकेज, मेरिकल िपोर्थ
औि िीरनयि-फ््््िली िेवाएं तैयाि कि िही है्। ट््ेवल
इंिस्ट््ी िे जुड्े लोगो् के मुतारबक 60 वर्थ िे ऊपि के
नागरिको् की देश के रूि एंि ट््ैवल माक््ेर मे् किीब 10%
रहस्िेदािी है। अब हि 11 वां हॉलीिे पैकेज 60 वर्थ या
उििे अरिक उम्् का भाितीय बुक कि िहा है।
माक््ेर रििर्थ रम्थ आईमाक्फ की रिपोर्थ के मुतारबक देश
के ट््ैवल औि रूरिज्म माक््ेर का आकाि किीब 2 लाख
किोड् र्पए का है। इि रलहाज िे देश की रिल्वि
रूरिज्म इंिस्ट््ी किीब 20 हजाि किोड् र्पए की होती है।
2034 तक इिके दोगुना होकि किीब 40 हजाि किोड् र्पए की
होने की उम्मीद है।

िढ्ती आिादी के चलते फोकस भी िढ्ा
भाित मे् बुजुग््ो् िे जुड्ी अर्थव्यवस्रा तेजी िे बढ् िही है। इंिस्ट््ी
रिपोर्थ (िीआईआई) के अनुिाि इिका आकाि 73,000 किोड्
तक पहुंर रुका है। अभी देश की 9.7% आबादी 60 वर्थ िे
अरिक है, जो 2036 तक किीब 15% हो जाएगी। लंबी जीवन
प््त्याशा, बेहति स्वास्थ्य िेवाओ् औि बढ्ती रिस्पोजेबल आय ने
इि वग्थ को पहले की तुलना मे् अरिक िर््कय औि यात््ा के रलए
तैयाि बनाया है। यही कािण है रक ट््ैवल कंपरनयां अब इन पि
रोकि कि िही है्।
लग्जिी रवला औि होमस्रे प्लेररॉम्थ िैफ््ॉनस्रेज के राउंिि

देवे्द्् पार्लेकि के मुतारबक ‘ज्यादाति लोगो् के पाि या तो िमय
होता है या पैिा। वरिष्् नागरिको् की खारियत है रक उनके पाि
दोनो् होते है्। अब वे िंपर््ि नही्, यादो् मे् रनवेश किना राहते
है्।’ इि आबादी के पाि पैिा है, रजम्मेदारियां कम औि िेहत
पहले की तुलना मे् अच्छी है। यही वजह है रक वे लंबी छुर््ियां,
प््ीरमयम होरल, रवला औि क्््ज रुन िहे है्।
- मेकमाइर््टप के अनुिाि 60+ यात््ी उिके हॉरलिे पैकेज बुरकंग
का किीब 9% रहस्िा है्। ग््ुप ट््ैवल मे् 20% औि लंबी दूिी की
यात््ाओ् मे् 13% बुरकंग इिी वग्थ की हो िही है।
- ट््ांिरॉर्मि्ग ट््ैवल्ि की राउंिि रांदनी अग््वाल बताती है् रक
पहले उनके रूि ग््ुप्ि मे् वरिष्् नागरिको् की रहस्िेदािी लगभग
20% होती री, जो अब किीब दोगुनी हो गई है। प््रत व्यक्कत

खर्थ मे् किीब 30% इजारा हुई है। अब वे िार्मथक यात््ाओ् मे्
भी लग्जिी रवकल्प रुन िहे है्। वेलनेि, बीर व एिवे्रि ट््ैवल
की मांग भी तेजी िे बढ्ी है।

नई कैटेगरी - कंपबनयां भी िदल रिी िै् अपनी रणनीबत
िीरनयि ट््ैवल अब अलग रबजनेि कैरेगिी बन रुका है। कई
ट््ैवल कंपरनयां ऐिी है् जो रिर्फ िीरनयि रिरीजन्ि को िेवाएं
देती है्। कंपरनयां वरिष्् नागरिको् के रलए स्वास्थ्य, िुिक््ा औि
गरतशीलता को ध्यान मे् िखकि रवशेर हॉलीिे पैकेज तैयाि कि
िही है्। वरिष्् नागरिको् के रलए अलग िमूह यात््ाएं, मेरिकल
िहायता, व्हीलरेयि िुरविा, स्लो ट््ैवल औि छोरे िमूहो् वाले
पैकेज पेश कि िही है्। इन यात््ाओ् का उद््ेश्य केवल घूमना नही्,
बक्लक िामारजक जुड्ाव बढ्ाना औि अकेलेपन को कम किना
भी है। कई परिवािो् मे् अब दादा-दादी ही छुर््ियो् की
योजना बना िहे है्, रजििे मल्री-जनिेशन वेकेशन का रलन भी
तेजी िे बढ् िहा है।
- ग््ै्ि व्यू रििर्थ के अनुिाि भाित मे् रिल्वि रूरिज्म बाजाि
2026 िे 2033 के बीर 18.2% की वार्रथक दि िे बढ्ने का
अनुमान है।
- वरिष्् नागरिको् के रलए पय्थरन बाजाि के र्झान बताते है् रक
वे व्यक्कतगत औि अनुभव-आिारित यात््ा की ओि अरिक
आकर्रथत हो िहे है्।
- स्पा रिट््ीर, मेरिकल रूरिज्म औि रररनेि-क््र््दत यात््ा
अनुभवो् िरहत वेलनेि रूरिज्म की मांग बढ् िही है। ऑनलाइन
बुरकंग प्लेररॉम्थ मोबाइल एप औि रिरजरल गाइि जैिी रेक-
आिारित िेवाओ् का उपयोग तेजी िे बढ् िहा है।

वरिष्् नागरिक बढ्ा िहे है्
‘रिल्वि ट््ैवल इकोनॉमी'

ट््ेवल इंडस्ट््ी से जुड्े लोगो् के मुताबिक 60 वर्ष से ऊपर के नागबरको्
की देश के टूर एंड ट््ैवल माक््ेट मे् करीि 10% बिस्सेदारी िै।



19 जुलाई 2026 20

‘हमारे जमाने में ऐसा नहीं होता था...’ या ‘पुराने दिन भी कंया
दिन थे!’ ये जुमले आपने बुजुरंंों से या शायि खुि अपने मुंह से
कई बार सुने होंरे। वतंतमान से असंतोष और बीते वकंत को सुनहरे
िौर के रंप में िेखना इंसानी संवभाव की आित रही है। सदियों
पहले यूनानी कदव होमर के लेखन में भी इसका दजकंं दमलता है
दक इंसान हमेशा अतीत को महान बताता आया है।
लेदकन कंया सचमुच अतीत आज से बेहतर था, या यह दसरंफ
हमारे दिमार का एक छलावा है? मनोवैजंंादनकों और वैजंंादनकों
ने इसके पीछे दछपे बेहि दिलचसंप कारणों का खुलासा दकया है।
मकाऊ यूदनवदंसतटी के वंयवहार वैजंंादनक जे होंर के अनुसार,
मानव समाजों में अतीत को ‘संवणंत युर’ मानने की परंपरा बहुत
पुरानी है। इसके पीछे ‘रुलाबी अतीत का भंंम’ नामक
मनोवैजंंादनक कारण काम करता है।
हमारा दिमार अतीत को याि करते समय दरलंटर की तरह

वंयवहार करता है।
वह पुरानी
परेशादनयों, संघषंंों व
कडंवी यािों को
धीरे-धीरे धुंधला कर
िेता है, जबदक
सुखि और
सकारातंमक अनुभवों
को जंयािा संपषंं रंप
से संजोकर रखता
है। िूसरी ओर,
वतंतमान में हमारा
सामना रोजमरंात की
चुनौदतयों, तनाव व
नकारातंमकता से

होता है। इसदलए बीता हुआ समय बेहतर व सुखि दिखाई िेता
है, जबदक वतंतमान अपेकंंाकृत खराब लरता है।
कंलेरमोंट यूदनवदंसतटी के शोधकतंातओं के अनुसार, समाज
अदनदंंितता, संकट या बडंे बिलावों के िौर से रुजरता है, तो
लोर मानदसक सुकून व संसथरता की तलाश में अतीत की ओर
िेखने लरते हैं।
कोरोना के िौरान भी िुदनयाभर में ऐसा ही रंझान (नॉसंटैसंलजया
बमंप) दिखा। लोरों ने नए मनोरंजन दवकलंपों के बजाय पुराने
रीत, दरलंम व शो जंयािा पसंि दकए। अदनदंंितता बढ़ती है, तो
यािें सुरदंंकत एहसास िेती हैं, दजससे तनाव घटता है।
इसी कमजोरी का रायिा उठाकर नेता अकंसर ‘बीते सुनहरे
दिनों’ की िुहाई िेते हैं, तादक लोर उनके वािों पर भरोसा कर
लें। मनोदवजंंान में इसे ‘कलेसंकटव नॉसंटैसंलजया’ कहते हैं, दजसका
इसंंेमाल भीडं को एकजुट करने के दलए राजनीदतक हदथयार के
रंप में दकया जाता है। इसदलए, अतीत की यािों का आनंि लें,
पर इसके रेर में वतंतमान के सच से आंखें न मूंिें।

अदनदंंितता के िौर को उमंमीि के संंोत के रंप में िेखें
मनोवैजंंादनक दटम वाइलंडशट कहते हैं- अतीत को िो तरीके से
याि कर सकते हैं- पहला, नॉसंटैसंलजया, जो सुखि यािों से जुडंा
होता है। यह हमें दंंिय लोरों और अचंछे अनुभवों से भावनातंमक
रंप से जोडंता है, आतंमदवशंंास बढ़ंाता है और उमंमीि जराता
है। िूसरा, दडकंलाइदनजंम या पतनवाि है, दजसमें वंयसंकत मान
लेता है दक अतीत हर तरह से बेहतर था और समाज दररावट की
ओर जा रहा है। यह सोच दनराशा, दशकायत और बिलावों के
दवरोध को बढ़ंावा िेती है।
बेहतर होरा दक अदनदंंितता के इस िौर में अतीत को उमंमीि के
संंोत के रंप में िेखें, न दक दनराशा के कुएं (दडकंलाइदनजंम) के
रंप में। तभी आरे बढ़ं पाएंरे।

अपने आज को गुम न होने दें; यादों से ऊजंाा लें, चुनौतियों से लड़ सकेंगे
‘अतीत आज से बेहतर’ यह पूरी तरह सच नहीं
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गलतियां आपकी हार नही् है्, खुद पर
यकीन है िो आप कामयाबी से दूर नही् है् 

अगर आज आप खुद को कमजोर महसूस कर रहे है्, अगर
आपको िगता है तक आपकी पुरानी गिततयां आपकी सबसे बड्ी
पहचान बन चुकी है्, आपको यकीन नही् रहा तक कुछ अच्छा कर
सकते है्, तो मेरी बात ध्यान से सुतनए। मै्ने भी तजंदगी मे् कई
गिततयां की है्। ऐसे फैसिे तिए, तजन पर मुझे शत्मि्दगी होती है।
िेतकन एक बात समझ िी है, अगर मै् अपनी पुरानी गिततयो् को
ही अपनी तकस्मत बना िूं, तो आगे बढ्ने का कोई मतिब नही्
बचेगा। मै् नही् चाहता तक मेरा बीता हुआ कि यह तय करे तक
आज मै् िोगो् के तिए क्या कर सकता हूं। बहुत िोग अपनी
नाकातमयो् का बोझ पूरी तजंदगी ढोते रहते है्। उन्हे् िगता है तक
अब रे तकसी काम के नही् रहे। िेतकन मै् खुद से यही कहता हूं,
‘हां, मै्ने नादातनयां की है्। इससे इनकार नही् है। िेतकन आज
भी तकसी की मदद कर सकता हूं। आज भी कातबि हूं। मेरी
कीमत मेरी गिततयां तय नही् करती्’। आपकी तजंदगी की सबसे
बड्ी हार आपकी गिततयां नही् होती्। सबसे बड्ी हार तब होती
है, जब आप खुद पर यकीन करना छोड् देते है्।
मै्ने बचपन मे् एक सपना देखा था, दुतनया का सबसे बड्ा
सुपरस्टार बनने का। रह सपना पूरा हुआ। िेतकन तकसी ने मुझे
यह नही् बताया था तक उस सपने की कीमत क्या होगी। जब मै्
बहुत छोटा था, तभी काम का इतना दबार था तक मै् अंदर से टूटने
िगा था। मुझे अपने दोस्् याद आते थे। मुझे आम बच््े की तरह

जीना था। एक बार तो मै्ने अपना पासपोट्ण ही तछपा तदया, तसफ्फ
इसतिए तक कुछ तदन सामान्य तजंदगी जी सकूं। मै् भागना चाहता था,
िेतकन आतखरकार उसी दौड् मे् िौटना पड्ा। उस तदन समझा तक कभी-
कभी हमारी सबसे बड्ी कामयाबी भी हमे् सबसे ज्यादा थका देती है। अगर
आप तकसी मंतजि के पीछे भाग रहे है्, तो एक बात याद रखे्…
एक रक्त ऐसा भी आया, जब मुझे सच मे् िगा तक शायद मै् तजंदा
भी न बच पाऊं। मेरी तजंदगी मे् अंधेरा था, डर था, बेचैनी थी,
खािीपन था। बाहर से सब शानदार तदखता था, िेतकन अंदर सब
तबखरा हुआ था। उसी दौर मे् मै्ने कुछ ऐसे िोगो् को देखा,
तजनकी तजंदगी मे् सुकून था। उनके तरश्तो् मे् अपनापन था, उनके
घर मे् मोहब्बत थी और उनके तदि मे् खुद पर भरोसा था। तब
खुद से कहा, ‘मुझे भी ऐसी ही तजंदगी चातहए’। मै्ने सीखा तक
हमे् हर रक्त िोगो् की तारीफ या मंजूरी के पीछे नही् भागना
चातहए। दुतनया आपको कभी खुश नही् कर सकती। जब आप हर
तकसी को खुश करने तनकिते है्, तब सबसे पहिे खुद को खो
देते है्। जब तजंदगी मुश्शकि िगे, तो भातगए मत। उसी मुश्शकि
की तरफ कदम बढ्ाइए। तजंदगी मे् दद्ण भी है, तबछड्ना भी है, ऐसे
सराि भी है् तजनका कोई जराब नही् तमिता। िेतकन इसका
मतिब यह नही् तक हमारी तजंदगी मे् नेमते् नही् है्। हम बहुत
खुशनसीब है्, इसतिए तक हमने हर मुश्शकि के बीच भी शुक्् अदा
करना सीख तिया है।

वसंगर बीबर फीफा िरंलंडकप की फाइनल सेरेमनी में परफॉमंंेंस को
लेकर चचंाड में हैं। हर बार िो जब वकसी बुरे दौर में फंसते हैं तो और

मजबूत होकर वनकलते हैं, आवखर कैसे? उनंहीं की जुबानी...

जस्टिन बीबर

अपनी सुख-सुविधाओं का तंयाग करके दूसरों की
सहायता करना हमारी संसंकृवत की विशेषता है

भारतीय संस्कृतत परोपकार और दूसरो् के सुख के तिए त्याग
करने की सीख देती है। इसमे् दूसरो् की भिाई को सर््ोच््
स्थान तदया गया है। हमारी परंपरा दान, सेरा और सहयोग
की भारना पर आधातरत है। अपनी सुख-सुतरधाओ् का त्याग
करके दूसरो् की सहायता करना हमारी संस्कृतत की तरशेषता
है। अतततथ को देरता मानकर उसका सम्मान करना और
उसकी सेरा करना हमारे संस्कारो् का महत्रपूर्ण अंग है।
दूसरो् के सम्मान, सुरक््ा और उत्थान के तिए तनस्राथ्ण भार
से तकया गया काम ही यज्् कहिाता है।

- संिामी अिधेशानंद वगवर
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बच््ो् के लिए मार्शि आर्ट्श खेि भी , टुनहरा भलिष्य भी 
बच््ो् के लिए बहुत ही अच्छा समय

होता है कुछ नया करने का, कुछ अिग
सीखने का. पे्लिंग, डांलसंग, लसंलगंग तो
हर बच््ा वैकेशन मे् करता ही है िेलकन
क्या कुछ इन से अिग हि कर उन्हे्
नही् सीखना और करना चालहए? कुछ
ऐसा जो िाइफ स्ककि के साथसाथ
िाइफ गोि या अचीवमै्ि भी बन जाए,
जो खेि तो हो ही िेलकन साथ मे् ऐसा
खेि भी जो बच््ो् के लिए
आत्मलवश््ास, लनडरता, साहस और
आत्मरक््ा की भी एक स्ककि हो और
बच््े अगर इस मे् अलिक र्लच लिखा िे्
तो यह खेि उन्हे् भलवष्य बनाने के कई
सुनहरे मौके िे जाए।
यहां हम बात कर रहे है् माश्शि आर्स्श
की, जो 5 साि की उम्् से सीखा जा
सकता है. इस मे् कई खेिो् को शालमि
लकया जाता है. उन्ही् खेिो् मे् कुछ आप
के सामने है्:
जूडोकराटे: आज सैल्फ लडफै्स की
बात हरकोई कर रहा है और जैसा
आजकि का माहौि है यह खेि एक
िाइफ सेलवंग स्ककि भी है. इसलिए
बच््ो् के लिए जूडोकरािे की क्िासेज
िेना बहुत ही अच्छा लवकल्प है. इस
खेि का अनुशासन, खतरे को भापने की
किा, शस्कत का सही प््योग बच््ो् मे्
आत्मलवश््ास तो िाता ही है साथ मे्
उन्हे् अनुशालसत और आत्मरक््क भी
बनाता है।
फैंसिंग: फै्लसंग यानी तिवारबाजी पुराने
समय मे् यह लसफ्फ खेि नही् बस्लक
बहुत बड्ी किा और रक््ा करने का सब
से बड्ा तरीका था. और आज भी फै्लसंग
एक अंतर्ाशष््््ीय खेि है और बहुत िेशो्
मे् बच््े फै्लसंग सीख कर भलवष्य मे्
बहुत नाम, बहुत मैडल्स जीत रहे है्
और इस साि 2026 मे् एलशयन
सीलनयर फै्लसंग चै्लपयनलशप की
मेजबानी भारत ही कर रहा है।

आच्शरी: आच्शरी बहुत ही प््लतल््ित खेि
है. भारत के कई लखिालड्यो् ने िुलनयाभर
मे् आच्शरी के क््ेत्् मे् बहुत नाम कमाये
और मैडल्स जीते है् जैसे िीलपका
कुमारी, शीति िेवी, अलभषेक वम्ाश.
आच्शरी मे् कई तरह के प््कार भी है जैसे
िारगेि आच्शरी, 3ि्् आच्शरी, इंडोर
आच्शरी और आउिडोर आच्शरी. तो आप
बच््ो् को क्यो् न आच्शरी लसखाएं, िेलखए
उसे लकस तरह की आच्शरी पसंि आती
है. क्या पता कि वह भी इंलडया के लिए
ओलिंलपक मैडि िे िाए।
बौकंसिंग: बौस्कसंग खेि इंलडया मे् तब
बहुत चच्ाश मे् आया जब मैरी कोम ने
2002 मे् वल्ड्श चै्लपयनलशप की पहिी
भारतीय मलहिा लवजेता बनी. कई
लखिालड्यो् का इस से हौसिा बढ्ा और
वे भी इस खेि मे् आगे आए.
साथ ही बौस्कसंग मे् एक और खासीयत
है लक अकसर जब बच््े मे् एंगर इशू होते
है् तो प््ोफैशनि काउंसिर आप को
पंलचंग बैग घर िाने को कहते है् और
बच््े को उस पर पूरा ध्यान िगा प््ैस्किस
करने की सिाह िेते है्. इस तरह वे
बच््े का गुक्सा एक खेि के जरीए िूर

करते है्।
माश्शि आि्श बच््ो् के लिए शारीलरक,
मानलसक और भावनात्मक िाभो् का
एक संपूर्श लमश््र प््िान करता है.
करािे, ताइक्वांडो, जूडो, आच्शरी,
फै्लसंग आलि किाएं बच््ो् मे् शस्कत,
समन्वय और िचीिापन बढ्ाती है्.
लफिनैस के अिावा, यह फोकस,
िाइफ लडलसस्लिन, सैल्फ
लडलसस्लिन, सैल्फलरक्पैक्ि को बढ्ाती
है्, साथ ही बच््ो् मे् लकसी लववाि का
अनुशालसत र्प से समािान
लनकािने का महत्््वपूर्श िाइफ
स्ककि भी िेती है्. इसलिए इस समर
वैकेशन को यो् ही जाया न जाने िे्.
हां, िेलकन हर बच््े को माश्शि

आर्स्श मे् इंिरैक्ि तो नही् होता. तो उन
बच््ो् के लिए 2 ऐसी ऐस्किलविीज जो
मजे के साथ क्पोर्स्श भी है।
संकैसटंग: क्कैलिंग बहुत मजेिार खेि है.
जब पैर मे् पलहए िग जाएं, बच््े हवा से
बाते् करने िगे् तो भिा बच््े क्क््ीन की
ओर नही् क्कैि फील्ड की ओर िौड्े्गे.
बच््ो् को क्कैलिंग मे् बहुत मजा आता है.
क्कैलिंग लजतनी कम उम्् से सीखी जाए
उतनी अच्छी क्यो्लक बच््े बचपन मे्
बैिे्स बनाना बहुत जल्िी सीखते है् और
एक बार बच््ा बैिे्स का महत्््व सम?ा
जाए तो यह जीवनभर की सीख बन
जाती है।
कंसिसिंग: स्कवलमंग तो मानो् हर बच््े को
पसंि है. बच््े फैलमिी वैकेशन का
सािभर इंतजार करते है् लक अब वे
लकसी होिि जाएं या वािर पाक्फ जाएं
और वहां स्कवलमंग पूि मे् बैठ कर
छपछप करे्. तो क्यो् न इस बार बच््ो्
को छपछप नही् बस्लक स्कवलमंग करने
का मौका लिया जाए. उन्हे् स्कवलमंग
लसखाई जाए जो लसफ्फ पानी मे् ऐ्जौय
करना नही् बस्लक एक स्ककि भी है और
एक क्पोर्स्श भी।



19 जुिाई 202623

बौद्् भिक््ु युवाओ् को शादी
के भिए प््ेभित कि िहे

डेटिंग टिट््ीि मे् 24 युवाओ्
मे् से 8 जोड्े बने 

दक््िण कोकिया मे् नौकिी की व्यस््ता, कम सामाकिक
मेलिोल, अकेलापन औि किकिटल िीवनशैली ने किश्ते
बनाने के मौके कम कि कदए है्। शाकदयां कम हो िही है्। ऐसे
मे् बौद्् किि््ु युवाओ् को पाट्टनि ढूंढ्ने मे् मदद कि िहे है्।
बौद्् मंकदि कसर्फ आध्यात्ममक के्द्् नही्, बत्कक अब देश की
घटती िन्मदि औि टूटते सामाकिक किश्तो् को िोड्ने का नया
माध्यम बन िहे है्।
द. कोकिया के पालगो्गसान पहाड् पि बसे 8वी् सदी के
िो्गह््ासा मंकदि मे् कपछले कदनो् 30 घंटे की िेकटंग किट््ीट हुई।
यहां बौद्् किि््ु ने युवाओ् को शादी कि पकिवाि बसाने औि
संतान पैदा किने के महम्व को बताया। िेकटंग किट््ीट के
आयोिक किि््ु यू चोल-िू ने युवाओ् से कहा, ‘आप
देश को बचाने के कमशन पि है्। पाट्टनि खोकिए। शादी
किे् औि पकिवाि बढाएं।’
किट््ीट मे् 24 प््कतिागी थे। इनका चयन 1,600
आवेदको् मे् से हुआ था। चयन प््क््िया कारी ककिन
थी। सवालो् के िवाब, सेक्री वीकियो से यह पिखा
गया कक वे शादी औि बच््ो् को लेकि ककतने गंिीि है्।
इस काय्टि््म मे् धम्ट की बाध्यता नही् थी।  िेकटंग किट््ीट
मे् पकिचय सत््, िोड्ी बनाकि वॉक, लंच िेट, स्पीि
िेकटंग, टैले्ट शो, करि किनि िेट हुए। अंत मे् 8 िोडे
बने। यानी 16 लोग संिाकवत पाट्टनि के साथ लौटे।
32 वर््ीय सिकािी कम्टचािी कमन्हो औि 28 वर््ीय
कििाइनि र्बी िी इसमे् शाकमल थे। दोनो् पहली बाि
बौद्् मंकदि के इसी काय्टि््म मे् कमले। किट््ीट के दो कदन
बाद िब वे साथ लौटे तो उनके हाथ मे् कसर्फ गुलाब के

रूल नही्, बत्कक नए किश्ते की उम्मीद थी। कुछ लोग पाट्टनि
बनाने मे् सरल नही् हुए। उनके हाथ दोस््ी औि
आम्मकवश््ास िर्ि लगा।
यू चोल-िू का कहना है, ‘पहले किि््ु देश को बाहिी
आि््मणो् से बचाने के कलए आगे आते थे। आि सबसे बड्ा
संकट घटती िन्मदि है, इसकलए समाि की मदद किना
हमािा दाकयम्व है।’

वििाह-बच््े के प््वि र्झान दो साल मे् 10% बढ़ा
द. कोकिया कई वर््ो् से सबसे कम िन्मदि वाले देशो् मे्
शाकमल है। 2023 मे् यहां कुल िन्मदि घटकि 0.72 िह गई
थी, िबकक ककसी देश की आबादी को त्सथि बनाए िखने के
कलए 2.1 का स््ि िर्िी है। सिकाि ने किोडा़े् र्. खच्ट कि
मातृम्व प््ोम्साहन, नकद सहायता, लंबी पैिे्टल लीव औि
नवकववाकहतो् के कलए सत्ससिी वाले घि िैसी योिनाएं शुर्
की्। इसमे् अब बौद्् मि िी आगे आ िहे है्। कदलचस्प यह
है कक 2024 के बाद यहां िन्मदि मे् हक्का सुधाि हुआ है।
माच्ट मे् हुए सव््े से पता चला कक दो साल पहले की
तुलना मे् अकववाकहत युवाओ् का र्झान शादी-बच््े के प््कत
10% बढा है।
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किसी भी
खास मौिे या

त्योहार पर हमारे घरो् मे् पूकरयां,
पिौड्े और िचौकडयां जर्र तली
जाती है्। इन्हे् बनाने िे कलए
िड्ाही भरिर तेल िा इस््ेमाल
किया जाता है, लेकिन अक्सर
सभी चीजो् िो तलने िे बाद भी
िड्ाही मे् ढेर सारा तेल बच ही
जाता है। जब ऐसा होता है, तो यह
समझ ही नही् आता कि अब इस
बचे हुए तेल िा आकखर िरे् तो
क्या िरे्। आप इसिा इस््ेमाल
बार-बार गम्म िरिे भी नही् िर
सिते, क्यो्कि ऐसा िरने से
आपिी सेहत िो नुिसान पहुंचने
िा खतरा रहता है। यही एि बड्ी
वजह है कि हम इसे बेिार
समझिर फे्ि देते है्। अगर आप
भी ऐसा ही िरते है्, तो इस आक्टमिल
िो पूरा पढ्ने िे बाद दोबारा ऐसा िभी
नही् िरे्गे। बता दे् कि पूकरयो् िो तलने
िे बाद िड्ाही मे् बचा हुआ यह िुकिंग
ऑयल आपिे घर िे िई िामो् मे् बहुत
ही फायदेमंद साकबत हो सिता है।  
नए कमट््ी िे बत्मनो् िो मजबूत बनाएं
आजिल लोग खाना पिाने या पानी
रखने िे कलए कमट््ी िे बत्मनो्, जैसे कि
हांडी या मटिे िा इस््ेमाल खूब िर
रहे है्। लेकिन नए कमट््ी िे बत्मनो् िो
डायरेक्टली गैस पर रखने से उनिे
टूटने िा डर रहता है। ऐसे मे् इन कमट््ी
िे बत्मनो् िो मजबूत बनाने िे कलए
आप इस बचे हुए तेल िा इस््ेमाल
जर्र िर सिते है्। इसिे कलए सबसे
पहले नए कमट््ी िे बत्मन िे अंदर और
बाहर अच्छी तरह से यह बचा हुआ तेल
लगा दे् और कफर इसे एि कदन िे कलए
धूप मे् सूखने दे्। इसिे बाद इन बत्मनो्
िो अच्छी तरह से पानी से धो ले्। तेल
िो एब्जॉब्म िरने िे बाद कमट््ी िे ये
बत्मन पहले से बहुत ज्यादा मजबूत हो
जाते है् और खाना बनाते समय ये
चटिते भी नही् है्।

दरवाजों से आ रही चूं-चूं की
आवाज बंद करें
अक्सर बदलते मौसम या कफर मॉइस्चर
िी वजह से घर िे दरवाजो् और
कखड्कियो् िे िब्जो् से अजीब सी चूं-
चूं िी आवाज आने लगती है। यह
आवाज सुनने मे् बहुत ही बुरी लगती
है। अगर आपिे घर िे दरवाजो् और
कखड्कियो् से भी ऐसी आवाज आ रही
है, तो आपिो बाजार से िोई महंगा
ऑयल या कफर िेकमिल लाने िी
जर्रत नही् है। आप िड्ाही मे् बचे
हुए तेल िी िुछ बूंदो् िो इन िब्जो् मे्
डाल सिते है्। तेल डालने िे बाद
दरवाजे िो दो-तीन बार आगे-पीछे
घुमाएं। तेल अंदर ति जाते ही आवाज
तुरंत बंद हो जाएगी और दरवाजे
आसानी से खुलने-बंद होने लगे्गे।
लेदर िी चीजो् िो दे् नयी शाइन

अक्सर घर मे् रखे लेदर यानी कि
चमड्े िे जूते, बेल्ट, जैिेट या बैग
समय िे साथ अपनी शाइन खो देते है्
और छूने मे् टाइट लगने लगते है्। इन
सभी चीजो् िो वापस नया जैसा बनाने
िे कलए आप बचे हुए तेल िा इस््ेमाल

िाफी आसानी से िर सिते है्। इसिे
कलए सबसे पहले एि साफ और सूखे
िपड्े पर कबल्िुल थोड्ा सा तेल ले्
और इसे चमड्े िी चीज पर हल्िे हाथो्
से रगड्े्। इसिे बाद एि दूसरे सूखे
िपड्े से उसे पो्छ ले्। इससे चमड्े मे्
बेहतरीन शाइन आ जाएगी और वह
एिदम सॉफ्ट हो जाएगा। इस बात िा
खास ख्याल रखे् कि तेल िा इस््ेमाल
आपिो बहुत ही िम मात््ा मे् िरना है।
पौधो् िो िीड्ो् से बचाने मे् मददगार
अगर आपिे बगीचे या कफर गमलो् मे्
लगे पेड्-पौधो् मे् िीड्े लग गए है्, तो
यह बचा हुआ तेल एि बेहतरीन
नेचुरल िीटनाशि िी तरह िाम िर
सिता है। इसिा इस््ेमाल िरने िे
कलए सबसे पहले एि लीटर पानी मे्
एि छोटी चम्मच बचा हुआ तेल और
िुछ बूंदे् कलक्कवड कडश सोप िी
कमलािर एि स्प््े बोतल मे् भर ले्। अब
इसे अच्छी तरह कहलािर पौधो् िी
पक््ियो् पर कछड्िे्। यह तेल िीड्ो् िी
सांस लेने िी नली िो बंद िर देता है,
कजससे िीड्े भाग जाते है् और आपिे
पौधे इनसे सुरक््ित रहते है्।

कड़ाही मे़ बचे हुए तेल को
बेकार समझने की न करे़ गलती
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वैष्णो देवी की यात््ा हर साल लाखो् श््द््ालु
करते है्। कुछ लोग छुट््ियो् का फायदा उठाकर
मानसून के मौसम मे् भी यहां जाने का प्लान
बनाते है्। बाटरश के दौरान कटरा और ट््तकुटा
पहाट्ियो् का नजारा बहुत खूबसूरत टदखाई देता
है। चारो् तरफ हटरयाली और ठंडी हवाएं सफर
को यादगार बना देती है्।
हालांटक, इस मौसम मे् ट््ैवटलंग के दौरान कुछ
चुनौटतयां भी सामने आ सकती है्। ऐसे मे् अगर
आप मानसून मे् वैष्णो देवी जाने की सोच रहे है्,
तो पहले कुछ जर्री बातो् के बारे मे् जर्र
जान ले्। 
मानसून मे् वैष्णो देवी का मौसम कैसा रहता है?
जुलाई से टसतंबर के बीच कटरा और आसपास
के इलाको् मे् अच्छी बाटरश होती है। बाटरश की
वजह से मौसम काफी सुहावना हो जाता है और गम््ी से राहत
टमलती है। लेटकन कई बार तेज बाटरश के कारण रास््े
टफसलन भरे हो जाते है्। ऐसे मे् यात््ा के दौरान अटतटरक्त
सावधानी बरतना जर्री होता है। 

बारिश में यातंंा के फायदे
अगर आपको भीि् से बचकर यात््ा करना पसंद है, तो मानसून
अच्छा ऑप्शन हो सकता है। इस समय कई टदनो् मे् श््द््ालुओ्
की संख्या सामान्य सीजन की तुलना मे् कम रहती है। पहाि्ो्
पर फैली हटरयाली, बादलो् से टिरे रास््े और ठंडी हवा यात््ा
का अनुभव और भी खास बना देते है्। जो लोग प््कृटत के बीच
समय टबताना पसंद करते है्, उन्हे् यह मौसम काफी पसंद आ
सकता है। 

इन चुनौरियों के रिए िहें िैयाि
बाटरश के दौरान टफसलन, तेज हवा और कभी-कभी
लै्डस्लाइड जैसी स्सिटत भी बन सकती है। भारी बाटरश होने
पर कुछ समय के टलए यात््ा प््भाटवत हो सकती है। इसटलए
टनकलने से पहले मौसम की पूरी जानकारी जर्र देख ले्।
अगर मौसम बहुत खराब हो, तो यात््ा टालना ही बेहतर रहेगा। 
बैग मे् जर्र रखे् ये जर्री सामान

वाटिपंंूफ रियि साथ िखें
इस मौसम मे् पहाि्ो् पर कभी भी बाटरश शुर् हो सकती है।
इसटलए अपने बैग मे् अच्छी क्वाटलटी का रेनकोट या छाता
जर्र रखे्। साि ही, अपने कीमती सामान जैसे फोन, पैसे और

आधार काड्ड को बचाने के टलए प्लास्सटक के टजप-लॉक पाउच
का इस््ेमाल करे्। 

सही जूिों का चुनाव है जरंिी
चढ्ाई के दौरान टफसलन से बचने के टलए ऐसे जूते पहने्
टजनकी ट््िप अच्छी हो। नए या टबल्कुल सपाट तलवे वाले जूते
पहनकर चढ्ाई करने की गलती न करे्, इससे चोट लगने का
डर रहता है। 

मौसम का अपडेट िेिे िहें
िर से टनकलने से पहले और कटरा पहुंचकर भी स्िानीय
समाचार और श््ी माता वैष्णो देवी श््ाइन बोड्ड  की आटधकाटरक
वेबसाइट या सोशल मीटडया है्डल के जटरए मौसम और यात््ा
का लाइव अपडेट लेते रहे्। 

जरंिी दवाइयां औि फरंटंट एड
बाटरश मे् भीगने के कारण सद््ी, जुकाम या बुखार होना आम
है। इसके अलावा चढ्ाई मे् पैरो् के दद्ड के टलए मूव या
आयोडेक्स जैसी क््ीम और कुछ जर्री दवाइयां अपने पास
हमेशा रखे्। 

यातंंा के दौिान िखें इन बािों का धंयान
बाटरश मे् जल्दबाजी करने की बजाय आराम-आराम से चढ्ाई
करे्। जहां रास््ा ज्यादा टफसलन वाला लगे, वहां रेटलंग का
सहारा ले्। अगर छोटे बच््े या बुजुग्ड साि है्, तो उनकी सुटवधा
का खास ध्यान रखे्। जर्रत महसूस होने पर िोि्े, पालकी या
बैटरी कार जैसी उपलब्ध सुटवधाओ् का भी इस््ेमाल टकया जा
सकता है। 

मानसून में वैषंणो देवी जाना कितना
सही? सफर से पहले जान लें ये जरंरी बातें
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रुछ साल पहले रॉन्शवाल (र््िटेन) मे् समुद्् रे ररनािे एर
चट््ान पि खड्े पूव्श र््िरटर सैरनर डेव रिरलप्स (67) रिंििी
खत्म रिने री सोच िहे थे। अपनो् रो खोने रा िम औि सेना
मे् िहने रे िौिान रमले िहिे पोस्ट ट््ॉमेरटर रडसऑड्शि (िंभीि
मानरसर सिमा) ने उन्हे् पूिी तिह तोड् रिया था।
आि रिरलप्स एर रवराल िहाि पि समंिि री लहिो् रो
चीिते हुए पूिे र््िटेन रा चक््ि लिा िहे है्। वे रहते है्,
‘समंिि मुझे रिंििी रे हि तनाव से िूि ले िाता है। इसरे पास
रांत रिने री एर िािुई तारत है, िो आपरो अहसास रिाती
है रर आप रिंिा है्।’
रिरलप्स अरेले नही् है्। िुरनया भि मे् अब मानरसर बीमारियो्,
अवसाि औि नरे री लत से िूझ िहे लोिो् रो ठीर रिने रे
रलए ‘ब्लू-स्पेस थेिेपी’ (समुद्् औि पानी रे िरिए
इलाि) रा सहािा रलया िा िहा है। रवत्टोरियन
युि मे् डॉत्टि मिीिो् रो ‘सी त्योि’ (समुद्् से
इलाि) री सलाह िेते थे, लेररन 2014 मे् आई
मिीन बायोलॉरिस्ट वालेस िे. रनरोल्स री ररताब
‘ब्लू माइंड’ ने वैज््ारनर र्प से सारबत ररया रर
पानी रे रिीब िहने से रिमाि मे् तनाव बढ्ाने वाला
‘रॉर्टिसोल’ हाम््ोन रम होता है औि खुररयां
बढ्ती है्।
अमेरिरा रे रैरलिोर्नशया मे् ‘वेव्स ऑि रिरविी’
संस्था चलाने वाली सोिी पाइन बताती है् रर 2022
मे् इस तिह रे रसि्क 50 संिठन थे, रिनरी संख्या
अब िुरनया भि मे् 100 रे पाि हो चुरी है, िो 700
से ज्यािा रेस ब्लू स्पेस थेिेपी से ठीर रि चुरी है्।
वे सर्िि्ि रे िरिए लोिो् रा मानरसर इलाि रिती
है्। सोिी रे मुतारबर, ‘समंिि इलाि मे् एर ‘रो-
हीलि’ (सह-रचररत्सर) री भूरमरा रनभाता है।
पानी मे् उतिते ही भेिभाव खत्म हो िाता है, सब
एर िैसे वेटसूट मे् होते है्, रिससे मिीिो् रा
रझझरना बंि हो िाता है। र््िटेन री मरहूि
रियोग््ािि रैथिीन रेली, िो सिराि रो ब्लू-स्पेस

नीरतयो् पि सलाह िेती है्, बताती है् रर हमािी
िोिमि्ाश री रिंििी स्क््ीन पि बहुत अरिर रे्र््दत
हो चुरी है, रिससे रिमाि थर िाता है, लेररन
िैसे ही हम पानी रे पास िाते है् तो हमािे रंिे

ढीले, चेहिा रांत औि सांसे् िीमी हो िाती है्। हम एर ‘स्टेट
ऑि र््िफ्ट’ (रवचािहीन रांत क्सथरत) मे् चले िाते है्। रेवल
समुद्् ही नही्, बक्लर नरियां औि झीले् भी रिमाि रे रलए िवा
रा राम रिती है्।

पानी मे् िजन न होने का एहसास नि्वस औि
ि््ेन को संतुरलत किता है

हवा औि लहिो् रे अलावा अब पानी रे अंिि भी थेिेपी िी िा
िही है। पूव्श अमेरिरी सैरनर औि मनोरचररत्सर डॉ. िेम्स िंि
रैरलिोर्नशया रे समुद्् मे् ‘फ््ी-डाइरवंि’ से्टि चलाते है्। वे
बताते है् रर पानी रे अंिि विनहीनता (वेटलेसनेस) रा
एहसास इंसान रे नव्शस रसस्टम औि ि््ेन रसस्टम रो िी-िेिुलेट
(िोबािा संतुरलत) रिने मे् मिि रिता है।

ब्लू स्पेस थेिेपी; दिा-दुआ
नही्, समंदि भी कि िहा इलाज
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अमेरिका-र््िटेन मे् स्कूबा औि
फ््ी-डाइरिंग से दूि हो िहा रडप््ेशन

मार्क ट्वेन अमेरिरी लेखर, व्यंग्यराि औि हास्यराि थे, रिन्हे् रवश््
सारहत्य रे सबसे महान रथारािो् मे् रिना िाता है।
1. यरि आप सच बोलते है्, तो आपरो रुछ याि िखने री िर्ित नही्
पड्ती।
2. अच्छे िोस््, अच्छी ररताबे् औि रनर््िंत अंतिात्मा ही आिर्श िीवन है।
3. िब भी आप खुि रो बहुमत रे पक्् मे् पाएं, तो यह समझ ले् रर
अब अपने रवचािो् पि पुनर्वशचाि रिने रा समय आ िया है।
4. िो व्यक्तत पढ्ता नही्, उसे उस व्यक्तत पि रोई बढ्त नही् है, िो पढ्
नही् सरता।
5. िो राम पिसो् भी उतनी ही अच्छी तिह हो सरता है, उसे रल तर
रे रलए टालने मे् रोई हि्श नही्।
6. मै्ने रभी अपनी औपचारिर ररक््ा रो अपनी वास््रवर ररक््ा रे
बीच नही् आने रिया।
7. मृत्यु रा भय, िीवन रे भय से पैिा होता है। िो पूिी तिह िीता है,
वह ररसी भी समय मिने रे रलए तैयाि िहता है।
8. उनरो रभी सच मत बताइए िो उसरे योग्य नही् है्।
9. उन लोिो् से िूि िहे्, िो हमेरा आपरी महत्वारांक््ाओ् रो छोटा
सारबत रिने री रोररर रिते है्।

हर काम को तुरंत करना बिल्कुल जर्री नही् है - माक्क ट्वेन
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अब चार साल की हो चुकी नैन्सी और मार््ो स्कूल जाने की
तैयारी कर रही है्। लेककन रर्भ मे् रहते हुए उनकी कजंदरी पर
बड्ा संकट था। दोनो् एक ही प्लेसे्टा से जुडी थी् और एक
दुल्भर बीमारी ट्विन-टू-ट्विन ट््ांसफ्यूजन कसंड््ोम
(टीटीटीएस) के कारण एक बच््ी को जर्रत से ज्यादा और
दूसरी को बहुत कम खून कमल पा रहा था। इससे दोनो् की जान
को खतरा था। चार साल पहले हुए अनोखे ट््ायल का अब एक
करसच्भ करपोट्भ मे् खुलासा हुआ है।
लंदन के क्िीन शाल््ोव्स एंड चेल्सी हॉट्सपटल और इंपीकरयल
कॉलेज हेल्थकेयर ट््स्ट के डॉक्टरो् ने कबना ककसी सज्भरी के
हाई-फोकस्ड अल्ट््ासाउंड का इस््ेमाल ककया। इसमे् शरीर के
बाहर से रेजी रई ध्िकन तरंरो् (साउंडिेि) से प्लेसे्टा की
लररर 2 कमलीमीटर चौड्ी खून की नसो् को रम्भ करके बंद
ककया। यह प््क््िया करीब 20 कमनट मे् पूरी होती है और मां के
पेट मे् सुई या कैमरा डालने की जर्रत नही् पड्ती। दद्भ री
नही् होता।
अमेकरकन जन्भल ऑफ ऑब्स्टेक््टक्स एंड रायनेकोलॉजी की
करपोट्भ के अनुसार, टीटीटीएस कसफ्फ उन समान जुड्िां मे् होती
है, जो एक ही प्लेसे्टा से जुडे होते है्। इस िजह से एक को
कम, दूसरे को ज्यादा खून कमलता है। इससे एक बच््े के ह्दय
पर अकतकरक्त दबाि पड्ता है, जबकक दूसरा जर्रत से कम
पोषण और ऑक्सीजन कमलने से कमजोर हो जाता है। इससे
दोनो् की जान को खतरा होता है।
भ््ूण कचककत्सा किशेषज्् प््ो. क््िस्टोफ लीस का कहना है कक

साउंडिेि तकनीक उन मकहलाओ् के कलए
बड्ी राहत है, कजन्हे् अरी तक जकटल सज्भरी
से रुजरना पड्ता है। िही् ट्विन्स ट््स्ट की
हेल्थकेयर प््मुख हेलेन पेक के अनुसार, यकद
इस तकनीक से बीमारी का शुर्आती चरण
मे् सुरक््ित इलाज संरि हुआ तो यह रर्भ मे्
जुड्िां रर्भस्थ बच््ो् की कजंदरी बचाने मे्
बड्ा बदलाि ला सकता है। नैन्सी और मार््ो
की मां क््ियोनी रैरेट आज दोनो् बेकटयो् को
दौड्ते-खेलते देखती है्, तो उन्हे् हर कदन उस
फैसले की याद आती है, कजसने दो नन्ही्
बक््चयो् को हंसी-खुशी कजंदरी दी है।
जुड़वां बच़़ो़ को जीवन देने मे़ बडे
बदलाव की उम़मीद
दुकनया मे् जुड्िां रर्भधारण के करीब 15%

मामलो् मे् टीटीटीएस की समस्या होती है। क््िटेन मे् हर साल
करीब 400 जुडिां रर्भस्थ बच््ो् मे् यह बीमारी होती है। अपोलो
अस्पताल की करपोट्भ के अनुसार, रारत मे् हर साल करीब
20,000 जुड्िां रर्ाभिस्थाएं होती है्। इनमे् से 5,000 एक ही
प्लेसे्टा िाले होते है् और 750 मे् टीटीटीएस होती है। इस नई
तकनीक से ऐसे बच््ो् की कजंदरी बच सकेरी।

पहली बार बबना सर्जरी साउंडवेव से बचाई गर्ज
मे् रुड़वां बब््ियो् की रान; 4 साल बाद बरसच्ज का खुलासा
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धूल, पसीना, प््दूषण और त्वचा पर जमा डेड स्किन
सेल्स िे िारण हाथ-पैरो् िी चमि धीरे-धीरे फीिी पड्ने
लगती है। ऐसे मे् ननयनमत एक्सफोनलएशन त्वचा िो साफ,
मुलायम और चमिदार बनाए रखने मे् मदद िरता है।
हालांनि, बाजार मे् नमलने वाले क्क््ब अक्सर महंगे होते है् और
उनमे् िई तरह िे िेनमिल भी मौजूद हो सिते है्। अच्छी
बात यह है नि आप घर पर मौजूद िुछ आसान चीजो् से ही
असरदार बॉडी क्क््ब तैयार िर सिते है्। नमि से बना बॉडी
क्क््ब त्वचा िी गहराई से सफाई िरने, डेड स्किन हटाने और
स्किन िो क्मूद बनाने मे् मददगार माना जाता है।

नमक से कैसे बनाएं बॉडी स्क््ब?
घर पर बॉडी क्क््ब बनाने िे नलए बराबर मात््ा मे् नमि

और नानरयल तेल ले् और दोनो् िो अच्छी तरह नमला ले्।
तैयार नमश््ण िो हाथो्, पैरो्, िोहनी और घुटनो् जैसी जगहो्
पर हल्िे हाथो् से 2 से 3 नमनट ति मसाज िरे्। इसिे बाद
गुनगुने पानी से धो ले् और त्वचा पर मॉइक्चराइजर लगा ले्।
यह क्क््ब डेड स्किन हटाने िे साथ-साथ त्वचा िो मुलायम
बनाने मे् मदद िरता है।

ककन लोगो् के कलए फायदेमंद है नमक का स्क््ब?
नमि िा क्क््ब खासतौर पर उन लोगो् िे नलए अच्छा

माना जाता है नजनिी त्वचा ड््ाई, खुरदरी या र्खी होती है।
यह एि प््ािृनति एक्सफोनलएटर िी तरह िाम िरता है और
त्वचा पर जमा मृत िोनशिाओ् िो हटाने मे् मदद िरता है।
हालांनि, यनद आपिी त्वचा बहुत संवेदनशील है या उस पर
िट, घाव या जलन है, तो इस क्क््ब िा इस््ेमाल िरने से

पहले नवशेषज्् िी सलाह लेना
बेहतर रहेगा।

कॉफी स्क््ब से भी कमलेगी चमक
अगर आप त्वचा िो एक्सफोनलएट

िरने िे साथ उसे फे््श लुि देना चाहते
है्, तो िॉफी क्क््ब भी एि अच्छा नविल्प
है। इसे बनाने िे नलए आधा िप नपसी हुई
चीनी मे् 2 चम्मच गम्म पानी और 1 चम्मच
नानरयल िा तेल नमलाएं। इस नमश््ण िो
त्वचा पर हल्िे हाथो् से मसाज िरे् और
िुछ नमनट बाद धो ले्। यह क्क््ब त्वचा
िो मुलायम बनाने मे् मदद िरता है।

शुगर स्क््ब भी है असरदार
शुगर क्क््ब त्वचा िी हल्िी

एक्सफोनलएशन िे नलए बेहतरीन माना
जाता है। इसे बनाने िे नलए 1 िप चीनी मे् आधा िप ऑनलव
ऑयल नमलािर पेक्ट तैयार िरे्। इस क्क््ब िो त्वचा पर हल्िे
हाथो् से रगड्े् और नफर पानी से साफ िर ले्। इससे त्वचा
मुलायम और चमिदार नदखाई देती है।

ओटमील और शहद का स्क््ब
संवेदनशील और ड््ाई स्किन िे नलए ओटमील और शहद

िा क्क््ब अच्छा नविल्प हो सिता है। आधा िप नपसे हुए
ओटमील मे् 2 चम्मच शहद नमलािर पेक्ट तैयार िरे्। इसे
त्वचा पर लगािर हल्िे हाथो् से मसाज िरे् और िुछ नमनट
बाद धो ले्। यह क्क््ब त्वचा िो एक्सफोनलएट िरने िे साथ
नमी बनाए रखने मे् भी मदद िरता है।

एलोवेरा और चीनी का स्क््ब
एलोवेरा और चीनी से बना क्क््ब त्वचा िो साफ िरने िे

साथ-साथ उसे ताजगी देने मे् मदद िर सिता है। इसिे नलए
1 चम्मच एलोवेरा जेल मे् आधा िप चीनी नमलािर क्क््ब
तैयार िरे्। इसे त्वचा पर हल्िे हाथो् से रगड्े् और नफर धो ले्।
इससे त्वचा साफ, मुलायम और ग्लोइंग नजर आ सिती है।

स्क््ब इस््ेमाल करते समय रखे् ये सावधाकनयां
सप्ताह मे् 1 से 2 बार ही बॉडी क्क््ब िा इस््ेमाल िरे्।
क्क््ब िरते समय त्वचा िो जोर से न रगड्े्।
क्क््ब िे बाद मॉइक्चराइजर जर्र लगाएं।
यनद त्वचा पर घाव, िट या संक््मण हो तो क्क््ब िा

इस््ेमाल न िरे्।
संवेदनशील त्वचा वाले लोग पहले पैच टेक्ट जर्र िरे्।
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नमक से बनाएं नेचुरल बॉडी स्क््ब
हाथ-पैरो् की डेड स्सकन ममनटो् मे् होगी साफ
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एक स्टडी के मुताबिक मबिलाओ् मे्
एनीबमया का ख्तरा कम करने के बलए
अमर्द का जूस पीना एक आसान और
सस््ा तरीका िो सकता िै। इकट््ा बकए
गए डेटा से पता चलता िै बक
िीमोग्लोबिन का लेवल िढ्ाने के
बलए अमर्द के जूस और आयरन
सप्लीमे्ट का कॉम्बिनेशन, सप्लीमे्ट
लेने से ज््यादा असरदार िै। इसबलए
बरसच्चर का सुझाव िै बक बजन देशो् मे्
एनीबमया की समस्या ज््यादा िै, विां
एनीबमया से िचाव के बलए डाइट से
जुड्ी सलाि मे् इसे शाबमल बकया
जाना चाबिए।
मबिलाओ् मे् एनीबमया  िेिद आम
बरसच्चर का किना िै बक कम और
मध्यम आय वाले देशो् मे् टीनएज
लड्बकयो् और गर्चवती मबिलाओ् मे्
आयरन की कमी से िोने वाला
एनीबमया ििुत आम िै, बजससे
उनकी सेित बिगड्ने और मौत का
ख्तरा िढ् जाता िै। अमर्द
बवटाबमन C का एक अच्छा और सस््ा
ज्बरया िै, जो पौधो् से बमलने वाले
आयरन को शरीर मे् सोखने मे् मदद
करता िै।संतरे के मुकािले अमर्द मे्

प््बत 100 ग््ाम मे् 4 गुना तक ज््यादा
बवटाबमन C िोता िै, और इसमे्
बवटाबमन A, फोलेट, डाइटरी फ्ाइिर
और थोड्ी मात््ा मे् आयरन री िोता िै।

अमरूद का जूस पीने के बाद ददखा
ये असर
235 मबिलाओ् और टीनएज लड्बकयो्
पर की गई 12 क्वांबटटेबटव स्टडीज् के

नतीजो् को एक साथ देखा गया। कुल
बमलाकर, िीमोग्लोबिन लेवल मे् औसत
अंतर 1.71 g/dl था, जो अमर्द का
जूस पीने के िाद काफ्ी सुधार बदखाता
िै। जूस पीने के िाद टीनएज लड्बकयो्
मे् औसत अंतर 1.52 g/dl और
गर्चवती मबिलाओ् मे् 1.84 g/dl था।
अमर्द के जूस और आयरन
सप्लीमे्टेशन को बमलाकर देने और
बसफ््् आयरन सप्लीमे्टेशन देने की सीधे
तुलना करने वाले पांच अध्ययनो् (िर
ग््ुप मे् 102 लोग शाबमल थे) मे्,
अमर्द के जूस वाले कॉम्बिनेशन से
औसत अंतर 1.29 g/dl ज््यादा
पाया गया।

अमरूद के हैू कई फायदे
बरसच्चर का किना िै,  1–2 g/dl
की िढ्ोतरी लोगो् को िल्के या
मध्यम एनीबमया से एनीबमया-मुक्त
श््ेणी मे् ला सकती िै, बजससे
थकान, सोचने-समझने की क््मता
और प््ोडम्कटबवटी मे् सुधार िो
सकता िै।  पोषक तत्वो् से ररपूर
िोने, सस््ा िोने  के कारण
अमर्द का जूस एक अच्छा और
कम लागत वाला उपाय िो सकता
िै।  अगर आप दाल या िरी पत््ेदार
सम्जजयो् जैसे आयरन से ररपूर
शाकािारी खाद्् पदाथ्च खा रिे िै्,
तो खाने के साथ या खाने के तुरंत
िाद एक पूरा अमर्द खाने से
आयरन का अवशोषण िेितर िो
सकता िै।  यबद िार-िार कमजोरी,
चक््र, सांस फूलना या

िीमोग्लोबिन कम िोने जैसी समस्या िो,
तो केवल घरेलू उपायो् पर बनर्चर रिने
के िजाय डॉक्टर से जांच और उबचत
उपचार कराना जर्री िै। 

हमेशा आते हैं चकंंर, नहीं बनता खून तो
महहलाएं रोज पीना शुरं कर दें इस हरे फल का जूस
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चतुर सियार की चाल -

एक जंगल में एक भालू
रहता था, सजिकी गुफा बहुत िुंदर और
हवादार थी। ऊँचाई पर संथथत होने के कारण
इिमें बरिात का पानी भी नहीं भरता था। िभी
जानवर उिकी गुफा की पंंशंिा करते थे। कुछ
िमय बाद, भालू की नानी का सनधन हो गया,
सजििे उिे अपने पसरवार की देखभाल के सलए
दूिरे वन में जाना पडंा। भालू की गुफा खाली
हो गई, और इिकी जानकारी जंगल के अनंय
जानवरों को समली।
राजा शेर ने अपनी रानी िे कहा,  हमारी गुफा
अचंछी है, पर बरिात में थोडा पानी भर जाता
है। कंयों न भालू की गुफा में जाकर रहा जाए?
दूिरी ओर, भेसंडया भी िोच रहा था सक िसंदियों
में उिकी गुफा में धूप नहीं आती, इिसलए
भालू की गुफा बेहतर रहेगी। वहीं, चीते को भी हसरयाली की
कमी महिूि होती थी, इिसलए उिने भी वहाँ रहने का मन

बनाया। भटंंं सियार और उिकी पतंनी चनंनो ने इन िभी की बातें
िुन लीं। भटंंं ने चनंनो िे कहा,  ये िब यहाँ रहना चाहते हैं
जबसक इनके पाि पहले िे ही घर हैं। हम बेघर हैं, इिसलए इि
गुफा पर हमारा हक होना चासहए।
चनंनो ने कहा,  इनिे उलझने िे
कोई फायदा नहीं, ये हमिे
ताकतवर हैं।  परंतु भटंंं ने योजना
बनाई और चनंनो को िमझा सदया।
सफर दोनों गुफा की िफाई करने
लगे।
थोडंी देर बाद भेसंडया अपना िामान
लेकर आया और उनंहें हटने को
कहा। भटंंं ने आदर िे कहा,  कंंमा

करें, हम तो सिफंफ िफाई कर रहे हैं। अभी-अभी चीता जी आए
थे और बोले थे सक वे यहाँ रहेंगे। उनंहोंने हमें आदेश सदया सक
यसद कोई और आए तो उनका नाम बताना, तासक वो उिे िबक

सिखा िकें। यह िुनकर भेसंडया डर गया
और दुम दबाकर भाग गया।
इिके बाद चीता आया तो चनंनो ने डर
का असभनय करते हुए कहा,  शेर राजा
इि गुफा में रहने का सवचार कर रहे हैं
और वे बहुत भूखे हैं। उनंहोंने हमें आदेश सदया
है सक यसद कोई यहाँ आए तो उिे रोकें।  चीता
यह िुनकर घबराकर भाग गया।
अब केवल शेर राजा ही बचे थे। जैिे ही
शेर गुफा के पाि पहुंचे, भटंंं ने चनंनो को
इशारा सकया और वह जोर िे बोली,
िुनते हो, महाराज शेर इि पुरानी गुफा में
रहना चाहते हैं!  इि पर भटंंं ने कहा,

"राजा ऐिे पुराने मकान में नहीं रहते। ये तो िेवकों को दान में
देने योगंय हैं।  अपने बारे में ऐिी बातें िुनकर शेर को शसंमिंदगी
हुई और वे वहाँ िे चले गए।

बाल कहानी 
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जुलाई 2026 में मानसून वेकेशन
पंलान कर रहे हैं? जाननए भारत की 5
सबसे खूबसूरत जगहें, जहां हनरयाली,
झरने, पहाडं और शानदार मौसम आपकी
नंंिप को यादगार बना देंगे.

जुलाई का महीना गमंंी से राहत देने के साथ पंंकृनत को नई
ताजगी भी देता है. इस दौरान पहाडं, झरने, घानियां और झीलें
हनरयाली से भर जाती हैं. अगर आप भी इस मानसून में वेकेशन
की योजना बना रहे हैं, तो यह समय नेचर की सुंदरता का
आनंद लेने के नलए सबसे बेहतरीन माना जाता है. थोडंी बानरश
के बीच सफर का अनुभव भी यादगार बन जाता है. आइए
जानते हैं कुछ ऐसी ही जगहों के बारे में, जो आपकी नंंिप को
नजंदगीभर यादगार बना देंगी.  

जांटंकर घािी, लदंंाख
लदंंाख की जांसंकर घािी जुलाई में पूरी तरह घूमने योगंय हो

जाती है कंयोंनक इस समय बफंफ हिने के बाद सभी पंंमुख सडंकें
खुल जाती हैं. यहां करशा गुसंिोर बौदंं उतंसव, जांसंकर नदी में
नरवर राफंटिंग और हाई-एलंिीटंंूड िंंेनकंग का शानदार अनुभव
नमलता है. फुगताल मठ, पेंसी ला पास, डंंांग-डंंंंग गंलेनशयर और
गोनबो रंगजोन पवंवत यहां के पंंमुख आकरंवण हैं.

उतंंराखंड की वैली ऑफ फंलावसंस
जुलाई के मधंय से उतंंराखंड की पंंनसदंं वैली ऑफ टंलावसंव

अपने सबसे खूबसूरत रंप में नजर आती है. हजारों रंग-नबरंगे
अलंपाइन फूल, झरने और हनरयाली इस जगह को नकसी संवगंव
से कम नहीं बनाते. यहां बंलू पॉपी और बंंहंमकमल जैसे दुलंवभ

फूल भी देखने को नमलते हैं.
साथ ही हेमकुंड सानहब,
घांघनरया और माणा गांव की
यातंंा भी यादगार बन जाती है.

उदयपुर
राजसंथान का उदयपुर

जुलाई में अलग ही रंग में नदखाई
देता है. हलंकी बानरश के बाद
झीलें पानी से भर जाती हैं और
अरावली की पहानंडयां हनरयाली
से ढक जाती हैं. इस मौसम में
नसिी पैलेस, नपछोला झील,
जगमंनदर, सहेनलयों की बाडंी,

बागोर की हवेली और मानसून पैलेस घूमने का अलग ही आनंद
नमलता है. बानरश के दौरान इनडोर दशंवनीय संथल भी बेहतरीन
नवकलंप सानबत होते हैं.

पंचगनी
अगर आप भीडं से दूर शांत वातावरण में छुनंंियां नबताना

चाहते हैं, तो महाराषंंंं का पंचगनी शानदार नवकलंप हो सकता
है. जुलाई में यहां चारों ओर धुंध, हनरयाली और बहते झरने
देखने को नमलते हैं. नसडनी पॉइंि, केटंस पॉइंि, हैनरसन फॉली,
देवराई आिंव नवलेज, मैपंंो गाडंवन और राजपुरी गुफाएं यहां की
पंंमुख घूमने वाली जगहों में शानमल हैं.

रामेशंंरम
तनमलनाडु का रामेशंंरम जुलाई में हलंकी बानरश और

सुहाने मौसम के कारण घूमने के नलए बेहतरीन माना जाता है.
इस समय यहां पयंविकों की भीडं भी कम रहती है, नजससे
आराम से घूमने का मौका नमलता है. रामनाथसंवामी मंनदर,
धनुरकोडी, पंबन नंंबज और डॉ. एपीजे अबंदुल कलाम
मेमोनरयल यहां के पंंमुख आकरंवण हैं. मानसून के दौरान यहां
बडंव वॉनचंग का अनुभव भी खास रहता है.

मानसून टंंिप से पहले रखें इन जरंरी बातों का धंयान
जुलाई में यातंंा करने से पहले मौसम की जानकारी जरंर

लें और रेनकोि, छाता तथा वािरपंंूफ जूते साथ रखें. पहाडंी
इलाकों में सडंक की फंसथनत पहले से जांच लें, साथ ही,
पंंशासन दंंारा जारी एडवाइजरी पर भी धंयान दें और होिल की
बुनकंग पहले ही कर लें. सही योजना और जरंरी सावधाननयों
के साथ मानसून की छुनंंियां बेहद यादगार और आरामदायक
सानबत हो सकती हैं. 

जुलाई में घूमने का बना रहे हैं पंलान? 
मानसून में जनंनत बन जाते हैं भारत के ये 5 खूबसूरत डेसंटिनेशन



एथनिक पहि पार््ी मूड मे् िजर आई् शिाया कपूर
फै्स बोले-‘कोई इतिा खूबसूरत कैसे…’

संजय कपूर की बेटी शनाया कपूर ने
भले ही अभी तक कोई बड़ी सफलता हाससल
नही़ की है, लेसकन वो हमेशा से ही काफी
चच़ााओ़ मे़ रहती है़. सोशल मीसिया पर उनकी
लंबी फैन फॉलोइंग है. हाल ही मे़ शनाया ने
कुछ तस़वीरे़ शेयर की है़, सजसमे़ वो पाट़़ी मूि
मे़ नजर आ रही है़. फै़स भी इन तस़वीरो़ पर
जमकर प़यार बरसा रहे है़.

शनाया कपूर को इस फोटो मे़ सपज़़ा खाते
देखा जा सकता है. इसके साथ पास मे़ ही टेबल
को देखकर कह सकते है़ सक पाट़़ी की पूरी तैयासरयां है़.
शनाया ने तस़वीरे़ शेयर करते हुए सलखा, सपज़़ज़ा और मेरी
सहेसलयाँ! यानी सपज़़ा और मेरी गऱस़ा के साथ टाइम.'

शनाया को इस तस़वीर मे़ अपनी गल़ा गै़ग के साथ पोज
करते देखा जा सकता है. उनके साथ मे़ खुशी कपूर भी
सदखाई दे रही है़. एक फैन ने इसपर कमे़ट करते हुए सलखा,

'खुशी कपूर सबलकुल श़़ीदेवी मैम जैसी लगती है़.' सभी को
एथसनक अटायर मे़ फेसमसनन चाम़ा सबखेरते देखा जा सकता
है.

शनाया ने इसी आउटसफट मे़ और भी तस़वीरे़ शेयर की
है़, सजसमे़ वो एथसनक मे़ ग़लैमरस अंदाज मे़ नजर आ रही
है़. उऩहो़ने अपनी इस पोस़ट के साथ कैप़शन सदया, बरसात
वाले सदन की धूप जैसी चमको. शनाया के पापा संजय
कपूर ने उनकी इन तस़वीरो़ पर सदल ड़़ॉप करने के साथ ही
नजर से बचाने वाला स़टीकर भी ड़़ॉप सकया है.

शनाया कपूर की इन तस़वीरो़ पर फै़स भी जमकर प़यार
बरसाते नजर आ रहे है़. ज़यादातर कमे़ट बॉक़स मे़ सदल ड़़ॉप
देखे जा सकते है़. इसी के

साथ एक फैन ने
सलखा, कोई इतना
खूबसूरत कैसे हो
सकता है. दूसरे ने
सलखा, मैम आप
बहुत ज़यादा स़ ़िटी
लग रही है़. शनाया
को ट़़ूब ससंगल
स़ट़़ैप ब़लाउज के
साथ सपंक पैटऩा का
लहंगा पहने देखा
जा सकता है,

सजसकी हेमलाइन पर गोऱिन
सिटेसलंग है.

इस क़लोज अप शॉट की कै़सिि पोज तस़वीर मे़ भी
शनाया बेहद प़यारी लग रही है़. उऩहो़ने अपने इस एथसनक
लुक को कंप़लीट करने के सलए गले मे़ चोकर, कलरफुल
बै़गऱस और छोटा सा पोऱकी मांग टीका कैरी सकया है. इसी
के साथ उऩहो़ने अपने बालो़ को स़ट़़ेट स़लीक रखा है. 
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