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साउथ एक्ट््ेस श््द््ा दास
हमेशा अपने स्टाइल और
फैशन से्स से सोशल
मीडिया पर छाई रहती है्।
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बीवी: सुनिए जी आपिे मुझमें
कंया देखकर शादी की??

पनि : कुछ िहीं....
बस बचपि में शौक था

‘बडे’
पंगे लेिे का।
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टीवी पर लगातार शो देखना या सोशल मीडिया
पर व्यस्् रहना डरश्ते मे् डनराशा और अकेलेपन की
भावना को जन्म देता है।

आज के डिडजटल युग मे्, जहां हर व्यक्तत के हाथ मे् मोबाइल
फोन, लैपटॉप, और टेलीडवजन जैसी आधुडनक तकनीके् है्, वही
इसका प््भाव पडत-पत्नी के डरश्तो् पर भी पड्ा है। यह टेत्नोलॉजी
डजतनी हमारे जीवन को आसान बनाती है, उतनी ही कभी-कभी
डरश्तो् को जडटल भी कर देती है। पडत-पत्नी के बीच संवाद की
कमी, एक दूसरे से दूडरयां, और व्यक्ततगत समय की कमी जैसी
समस्याए इन के ज्यादा उपयोग की वजह से हो रही है्। हालांडक
टेत्नोलॉजी ने हमारे जीवन को सुडवधाजनक और सरल बना डदया
है, लेडकन इसे सही तरीके से इस््ेमाल करना बहुत जर्री है। पडत-
पत्नी के डरश्ते को मजबूत बनाने के डलए आपसी बातचीत,
समझदारी और समय की भूडमका बहुत अहम है। अगर दोनो् साथी
एक दूसरे को समझे्,

बाते् कम हो जाना
आजकल पडत-पत्नी एक-दूसरे से बातचीत करने की बजाय

अपने-अपने फोन या लैपटॉप मे् व्यस्् रहते है्। यह क्सथडत धीरे-
धीरे डरश्तो् मे् दूरी पैदा करती है। बातचीत की कमी के कारण एक-
दूसरे को समझने मे् कडिनाई होती है, डजससे तनाव बढ्ता है।

स्क््ीन िाइम
जब एक व्यक्तत लम्बे समय तक टीवी, मोबाइल या लैपटॉप

पर व्यस्् रहता है, तो वह अपने साथी से बात करने का समय नही्
डनकाल पाता। टीवी पर लगातार शो देखना या सोशल मीडिया पर
व्यस्् रहना डरश्ते मे् डनराशा और अकेलेपन की भावना को जन्म
देता है।

सोशल मीटिया
सोशल मीडिया पर सड््ियता भी पडत-पत्नी के डरश्ते को

प््भाडवत कर सकती है। सोशल मीडिया पर अडधक समय डबताने
से दोनो् के बीच समय की कमी हो जाती है, डजससे डरश्ते मे् उदासी
और अशांडत आ सकती है।

कंिे्ि का प््भाव
टीवी पर लगातार आने वाले शो, डफल्मे् या सीरीज् भी एक बड्े

कारण बन सकते है्। कभी-कभी, शो या डफल्म की दुडनया
वास््डवकता से इतनी अलग होती है डक यह पडत-पत्नी के डरश्ते पर
प््डतकूल प््भाव िालती है। दोनो् के बीच तुलना, उम्मीदे् और

असंतोष पैदा हो सकता है।
टरश्तो् को सुधारने के उपाय

कुछ अपनी कहे् कुछ उनकी सुने्
पडत-पत्नी को एक दूसरे के साथ बाते् साझा करनी चाडहए।

मोबाइल फोन और अन्य डिडजटल उपकरणो् को एक तरफ रखकर,
एक-दूसरे से खुले तौर पर बात करना डरश्ते को मजबूत बनाता है।

टिटजिल टििॉक्स
अपने स्माट्टफोन, लैपटॉप और टीवी से कुछ समय के डलए

ब््ेक ले्। सप्ताह मे् एक डदन ‘डिडजटल फ््ी’ रखे्, जब आप केवल
एक दूसरे के साथ समय डबता सके्। यह आपके डरश्ते मे् ताजगी
और सामंजस्य बनाए रखने मे् मदद करेगा।

क्वाटलिी िाइम
स्ि््ीन टाइम को कम कर, एक-दूसरे के साथ अच्छा समय

डबताएं। पाक्क मे् साथ सैर करना, कुडकंग करना, या एक साथ डफल्म
देखना उन छोटे-छोटे पलो् को यादगार बना सकता है।

समझदारी और सहनशीलता
टेत्नोलॉजी के कारण डरश्ते मे् समस्याए आ सकती है्, यडद

कभी डकसी के साथ थोड्ा सा भी मतभेद हो, तो डबना डकसी
तकनीकी या डिडजटल हस््क््ेप के, सीधे बात करे् और हल
डनकाले्।

प््ायोटरिी
पडत-पत्नी को यह तय करना चाडहए डक उनका डरश्ता सबसे

महत्वपूण्ट है। डिडजटल उपकरणो् को डरश्ते की प््ाथडमकता से पहले
नही् रखना चाडहए। इसके बजाय, दोनो् को इस बात का ध्यान
रखना चाडहए डक वे एक-दूसरे के डलए समय डनकाले् और अपने
संबंधो् मे् प्यार और समथ्टन बनाए रखे्।

टेक्नोलॉजी क्यो् आ रही है पति-पत्नी के बीच
कपल्स 9 टिप्स का इस््ेमाल करे् और बनाएं अपने टरश्ते को मजबूत
िेक्नोलॉजी का पटत-पत्नी के टरश्ते पर प््भाव और उनके सुधार के उपाय
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माता-खिता का बच््ो् िर अत्यखिक दबाव भी
इस भावना का कारण बन सकता है। यखद
माता-खिता बच््ो् से बहुत अखिक उम्मीदे् रिते
है् और उनके प््यासो् को महत्व नही् देते

एक बहुत ही आम चीज जो आजकल बच््ो् मे् देिने को
खमलती है, वह है अिने बारे मे् खनराशाजनक शब्दो् का उियोग
करना। ये शब्द केवल उनके आत्म-सम्मान को नुकसान नही्
िहुंचाते, बल्कक उनकी मानखसक ल्थिखत
को भी प््भाखवत करते है्।
बच््ो् की मानखसकता और
भावना बहुत संवेदनशील
होती है। वे छोटे होते
हुए भी अिनी भावनाओ्
को गहरे से महसूस
करते है् और खकसी भी
छोटी सी घटना या
िखरल्थिखत को अिनी
दुखनया के बड्े खहथ्से
के र्ि मे् लेते है्।
कभी-कभी बच््ो् को
यह महसूस होता है खक कोई उन्हे् प्यार नही् करता या कोई
उन्हे् िसंद नही् करता।

पररवार और दोसंंी की कमी
बच््ो् को अिने िखरवार से सबसे िहले प्यार और समि्थन

की उम्मीद होती है। यखद िखरवार मे् आिसी संबंिो् मे् तनाव
होता है या बच््ा खकसी कारण अकेलािन महसूस करता है, तो
वह यह सोचने लगता है खक उसे कोई नही् चाहता। इसके
अलावा, यखद बच््े को थ्कूल या समाज मे् दोस्् नही् खमलते
या वे सामाखजक र्ि से अलग महसूस करते है्, तो भी उनके
मन मे् यह खवचार आ सकता है खक उन्हे् कोई नही् िसंद
करता।

हीन भावना
कभी-कभी बच््े अिने आि को नकारात्मक र्ि मे् देिने

लगते है्। वे िुद को दूसरो् से कम या अयोग्य महसूस करते
है्। यह ल्थिखत तब जन्म लेती होती है जब बच््े अिनी
असफलताओ्, कखमयो् या कमजोखरयो् िर बहुत ज्यादा ध्यान
देने लगते है्। माता खिता के ज्यादा टोकने या गुथ्से मे् कहे गए

शब्द भी बच््ो् को ऐसा सोचने िर मजबूर कर देते है्।
अतंयरिक दबाव

माता-खिता का बच््ो् िर अत्यखिक दबाव भी इस भावना
का कारण बन सकता है। यखद माता-खिता बच््ो् से बहुत
अखिक उम्मीदे् रिते है् और उनके प््यासो् को महत्व नही् देते,
तो बच््े यह महसूस करने लगते है् खक वे कभी भी अिने
माता-खिता या िखरवार के सदथ्यो् की उम्मीदो् िर िरे नही्
उतर सकते।

संकूल में तुलना और भेदभाव
बच््ो् के बीच थ्कूल मे् अक्सर तुलना की जाती है। वे

अिनी क््मताओ्, थ्कोर और उिलल्बियो् के आिार िर एक-
दूसरे से आगे खनकलने की होड् करते है्।

अगर बच््ा अिनी

क्लास  मे् दूसरो् से िीछे है या उसे कभी प््शंसा नही् खमलती,
तो वह यह सोचने लगता है खक शायद वह दूसरो् से कम है।

मानरसक संवासंथंय और अवसाद
कभी-कभी बच््े मानखसक थ्वाथ्थ्य समथ्याओ्, जैसे

अवसाद या खचंता का सामना कर रहे होते है्, जो उन्हे् इस
प््कार की नकारात्मक सोच की ओर ले जाता है। 

अवसाद के दौरान बच््े िुद को नकारात्मक तरीके से
देिने लगते है् और यह महसूस करते है् खक खकसी को भी
उनसे प्यार या थ्नेह नही् है।

रंग रंप या शारीररक बनावट
बच््ो् से कही् भी रंग र्ि या शारीखरक बनावट के आिार

िर भेदभाव खकया जाता है तब भी बच््ो् मे् अिने खलए
नकारात्मकता की भावना आने लगती है। ऐसे बच््े समाज से
दूरी बनाना शुर् कर देते है्। 

ऐसे मे् माता खिता और िखरवार के सदथ्यो् को बच््ो् को
प्यार से समझाना चाखहए और उन्हे् िूरी तरह प््ोत्साखहत करना
चाखहए।

मुझे कोई पसंद नहीं करता
आखिर बच््े क्यो् करते है् ऐसे शब्दो् का इस््ेमाल
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बिजली से करंट लगना तो आम िात है, लेबकन
आज हम उस करंट की िात कर रहे हैं जो इंसान
को छूने से लगता है। आइए जान लेते हैं इसके पीछे
का रहसंय ये जादू है या है कोई वैजंंाबनक कारण।

बिजली से करंट लगने की िात तो कई िार सुनी होगी
लेबकन कभी आपने ये सुना  या महसूस बकया है बक बकसी
को छूने से अचानक से जोर का झटका लगता है। सदंंी में
तो ये जंयादा ही होता है। लेबकन कभी आपके मन में कभी
ये खंयाल आया बक आबिर ऐसा कंयों होता है। कुछ लोग
सोचते हैं बक ये कोई जादू है तो कुछ को पता ही नहीं बक
ऐसा कंयों होता है? अगर आप भी उनंही में से एक हैं तो
जान लेते हैं इसके पीछे का लॉबजक। कंया वैजंंाबनक कारण
है या कोई जादू।

क्यो् लगता है इंसान को छूने से करंट
अगर आप भी उनंहीं में से एक हैं बजनंहें इंसान के छूने

से करंट लगता है तो जान लें इसके पीछे का कारण।
दरअसल ये कोई जादू नहीं है िलंकक इसके पीछे बवजंंान
है। दरअसल बजस इंसान के शरीर में इलेकंटंंॉन की संखंया
िढं जाती है उनके शरीर में नेगेबटव चाजंज भी िढं जाता है।

ऐसे में जि नेगेबटव इलेकंटंंॉन बकसी इंसान या चीज में
मौजूद पॉबजबटव इलेकंटंंॉनंस को अपनी ओर आकबंषजत करता
है। वैजंंाबनकों की मानें तो जि बनगेबटव इलेकंटंंॉनंस,
पॉबजबटव इलेकंटंंॉनंस को अपनी ओर आकबंषजत करते हैं तो
बकसी इंसान और चीज को छूने से करंट लगता है।

इन चीजो् को छूने से लगता है करंट
अि ये भी जान लेते हैं बक वो कौन सी चीजें हैं बजनंहें

छूने से जंयादा करंट लगता है। सिसे जंयादा करंट सदंंी के
मौसम में महसूस होता है। ये बवंटसंज में ऊनी कपडंों को
छूने, मेटल की चीजों को छूने और नायलॉन, पॉबलएसंटर
जैसे कपडंों को छूने से लगता है। इसके अलावा िालों को
छूने से भी करंट लगता है। िालों में बचडंबचडं की आवाज
भी आती है।

सद््ी या गर््ी कब ज्यादा होता है ये
हालांबक बकसी को छूने से करंट बकसी भी मौसम में

लगता है। बिर चाहे गमंंी हो या सदंंी या बिर िरसात।
लेबकन सदंंी के मौसम में ये जंयादा ही होता है। यहां तक
की िूले हुए िालों में भी कई िार झनझनाहट का एहसास
होता है। इंसान की िॉडी से लगने वाला करंट बिजली के
झटके से भी जंयादा तेज लगता है।

दूसरे इंसान को छूने से क्यो् लगता है
करटं?  कोई जादू है या विज््ान
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हर मां-बाप चाहते हैं कि उनिा बचंंा खुश और सफल हो।
लेकिन कंया आप जानते हैं कि बचंंे िई बार अपनी भावनाएं या
इचंछाएं सीधे तौर पर वंयकंत नहीं िर पाते? वो चाहते हैं कि
उनिे माता-कपता कबना बोले उनिी जरंरतों और इचंछाओं िो
समझें। बचंंों िी इन छोटी-बडंी खंवाकहशों िो पूरा िर आप
उनिे साथ अपने करशंते िो और मजबूत बना सिते हैं। आइए
जानते हैं कि बचंंे अपने माता-कपता से सीकेंंटली कंया चाहते हैं।

बिना जज बिए उनिी िातें सुनें
बचंंों िो अकंसर यह डर रहता है कि उनिी बात सुनते

वकंत माता-कपता उनंहें जज िरेंगे या िोई धारणा बना लेंगे। बचंंे
चाहते हैं कि उनिे माता-कपता कबना किसी पूवंाागंंह िे उनिी
बातें धंयान से सुनें। ऐसा िरने से बचंंा आपसे खुलिर हर बात
शेयर िर सिेगा और आप दोनों िे बीच िा करशंता बेहतर होगा।

खुलिर पंयार जताएं

बचंंों िे कलए मां-बाप िा पंयार सबसे खास और महतंवपूणंा
होता है। वो चाहते हैं कि आप उनंहें गले लगाएं, उनसे पंयार से
बातें िरें और दुलार िरें। ये भावनातंमि जुडंाव बचंंे िो
आतंमकवशंंासी और इमोशनली संटंंॉनंग बनाता है। आपिा ये
छोटा-सा िदम बचंंे िो यह एहसास कदलाएगा कि वो पकरवार
में अहकमयत रखता है।

मुशंकिल वकंत में िस सलाह दें, फैसला न थोपें
अकंसर माता-कपता अपनी पसंद और कवचार बचंंों पर थोपने

लगते हैं, जो बचंंों िो पसंद नहीं आता। बचंंे चाहते हैं कि आप
उनंहें कसफंफ सलाह दें और उनिे फैसले िा समंमान िरें। ऐसा
िरने से बचंंा महसूस िरता है कि आप उसिी परवाह िरते
हैं और उसिी संवतंतंंता िा आदर िरते हैं।

उनिे पैशन िो समझें और सपोरंट िरें
बहुत से माता-कपता अपने बचंंों िे पैशन िो समझने या सपोटंा

िरने में रंकच नहीं कदखाते। बचंंे चाहते हैं कि आप उनिी रंकचयों
और सपनों िो पहचानें और उसमें उनिी मदद िरें। चाहे वो किसी
खेल, संगीत, िला, या किसी और चीज िा पैशन हो, आपिे
समथंान से बचंंा जंयादा मोकटवेटेड और खुश रहेगा।

उनिे साथ कंवाबलरी राइम बिताएं
बचंंों िे कलए सबसे जरंरी है कि उनिे माता-कपता उनिे

साथ समय कबताएं। बचंंे चाहते हैं कि आप उनिे साथ खेलें,
बातचीत िरें, या उनिी दुकनया िो समझें। जब आप उनिे साथ
कंवाकलटी टाइम कबताते हैं, तो वो न कसफंफ खुश रहते हैं बलंकि
उनिे मन में आपिे कलए समंमान और पंयार बढंता है।

िैसे पूरी िरें िचंंों िी ये खंवाबहशें?
बचंंों से कबना गुसंसे या पूवंाागंंह िे बात िरें। कदन िे िुछ

घंटे उनिे साथ कबताने िी आदत बनाएं। उनिी रंकचयों और
समसंयाओं िो धंयान से सुनें और समझें। हर कदन उनंहें यह
महसूस िराएं कि वो आपिे कलए खास हैं। जरंरत पडंने पर
सही मागंादशंान दें, लेकिन उन पर फैसले न थोपें।

बचंंों िी इन छोटी-छोटी इचंछाओं िो समझिर और पूरा
िरिे आप उनिे साथ मजबूत और भरोसेमंद करशंता बना सिते
हैं। एि अचंछा करशंता न िेवल बचंंे िी खुशी िा िारण बनता
है, बलंकि उनिी मानकसि और भावनातंमि सेहत िो भी बेहतर
बनाता है।

5 बातें मां-बाप से चाहते हैं बचंंे
समझें तो बन जाएगा रिशंता मजबूत!
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कई बार लैक्टोज इंटॉलरे्स के कारण कुछ लोग चाहते हुए
भी दूध का सेवन नही् पाते। ऐसे मे् लोग बादाम के दूध और
सोया ममल्क का सहारा लेते है्। हालांमक ये दोनो् ही काफी महंगे
मवकल्प है्। अगर आप इसके अलावा भी एक हेल्दी और बजट
फ््््डली मवकल्प की तलाश मे् है् तो नामरयल का दूध यानी
कोकोनट ममल्क आपके मलए एक अच्छा ऑप्शन हो सकता है।

मफटनेस फ््ीक लोग हेल्दी रहने के मलए न मसफ्फ रेगुलर
एक्सरसाइज करते है्, बल्लक अपने खान पान पर भी पूरा ध्यान
देते है्। ऐसे मे् दूध को सेहत के मलए महत्वपूण्ण माना जाता है।
लेमकन कई बार लैक्टोज इंटॉलरे्स के कारण कुछ लोग
चाहते हुए भी दूध का सेवन नही् पाते। ऐसे मे्
लोग बादाम के दूध और सोया ममल्क का
सहारा लेते है्। हालांमक ये दोनो् ही
काफी महंगे मवकल्प है्।
अगर आप इसके
अलावा भी एक
हेल्दी और बजट
फ््््डली मवकल्प की
तलाश मे् है् तो
नामरयल का दूध यानी
कोकोनट ममल्क आपके
मलए एक अच्छा ऑप्शन हो
सकता है। इसके सेवन के ढेर
सारे फायदे है्।

इमंयूरनटी करता है बूसंट
नामरयल का दूध सेहत के मलए बहुत

ही फायदेमंद माना जाता है। इसमे् ढेर सारे
पोषक तत्वो् के साथ ही एंटीऑक्सीडे्ट होते
है्। सम्दणयो् के समय इस दूध का सेवन करना
बहुत ही सेहतमंद माना जाता है। इस दूध मे् लॉमरक एमसड भी
होता है।मनयममत र्प से नामरयल का दूध पीने से इम्यूमनटी
मजबूत होती है। इसमे् एंटीवायरल, एंटीफंगल और
एंटीबैक्टीमरयल गुणो् होते है्। इन सभी के कारण आप कई प््कार
के संक््मण, फ्लू, और बीमामरयो् से बच पाते है्।

कम होता है वजन
अगर आप वेट लॉस करना चाहते है् तो मनयममत र्प से

नामरयल का जूस मपएं। इसमे् मीमडयम चेन ट््ाइल्ललसराइड्स
यानी एमसीटी होते है्। ये तेजी से वेट लॉस करने मे् मददगार
होते है्। एमसीटी पाचन तंत्् और मेटाबॉमलज्म को सुधारता है।
इससे इंसुमलन से्मसमटमवटी बढ्ने मे् मदद ममलती है।

मुहांसों, एकंने से आजादी
नामरयल का दूध मसफ्फ आपकी सेहत

के मलए ही अच्छा नही् है, बल्लक इससे
आपकी ल्ककन भी हेल्दी होती है। जी

हां, मजस तरह से नामरयल पानी
और नामरयल का तेल ल्ककन

के मलए अच्छा होता है।
ठीक वैसे ही नामरयल के

दूध से भी ल्ककन को
कई फायदे होते है्।

एंटीफंगल और
एं टी बै क् टी मर य ल

गुणो् के  कारण यह
एक्ने, मुहांसो् आमद को दूर

करने मे् मददगार होता है। इससे
आपकी ल्ककन नेचुरल तरीके से मॉइक्चराइज

होती है। साथ ही ल्ककन पर चमक भी आती है।
रदल रहता है दुरंसंं

बहुत कम लोग जानते है् मक मनयममत र्प से नामरयल का
दूध पीने से हाट्ण हेल्दी रहता है। कोकोनट ममल्स मे् हेल्दी फैट्स
होते है्। ये फैट्स धममनयो् को ब्लॉक नही् करते है्। ऐसे मे्
आपका मदल सेहतमंद रहता है। क्टडी बताती है मक नामरयल के
दूध को दमलए के साथ खाने से इसमे् हेल्दी एचडीएल
कोलेक्ट््ॉल करीब 18% तक बढ् जाता है। वही् सोया ममल्क मे्
यह मात््ा मसफ्फ 3% थी। इतना ही नही् यह दूध खराब
एलडीएल कोलेक्ट््ॉल को पमरवम्तणत करके अच्छे एचडीएल
कोलेक्ट््ॉल मे् बदल देता है। वही् बादाम का दूध नामरयल के
दूध की तुलना मे् काफी पतला होता है। इस दूध मे् बादाम के
दूध की तुलना मे् फैट भी ज्यादा होते है्। साथ ही साथ नामरयल
का दूध बादाम के दूध से बजट फ््््डली मवकल्प भी है।

रोज नहीं पी सकते महंगा बादाम का दूध तो 
नाररयल के दूध का करें सेवन, गुणों का है खजाना
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फलों में इस समय अमरंद का खूब आनंद ललया जा रहा
है। लसफंफ फल ही नहीं अमरंद के पतंंे भी बडंे फायदेमंद माने
जाते हैं, खासकर डायलबटीज के मरीजों के ललए। फाइबर से
भरपूर अमरंद पेट के ललए भी बहुत बलंिया है लेलकन अमरंद
का जो फायदा हम आपको बताने जा रहे हैं, शायद उसके बारे
में आपको जानकारी ना हो। जी हां, इस मौसम में बहुत से लोग
सदंंी-जुकाम और खांसी की चपेट में हैं। खांसी भी ऐसी की एक
बार शुरं हो जाए तो रंकने का नाम नहीं लेती। लदन
का सुकून और रात का चैन, सब छीन
लेती हैं। चललए आपको इस
लजदंंी खांसी का ही ससंंा और
आसान सा नुसंखा बताते हैं।

भुने हुए अमरूद से
खांसी का इलाज
खांसी और जुकाम के

ललए भुना हुआ अमरंद लेना एक
घरेलू उपाय है। लिशेषजंं के अनुसार,
भुना हुआ अमरंद पुरानी खांसी से छुटकारा पाने में
काफी फायदेमंद सालबत होता है। अमरंद में लिटालमन सी की
मातंंा अलिक होती है और अमरंद में मौजूद गुण खांसी पैदा
करने िाले माइकंंोलबयल को रोकते हैं। एक संटडी के मुतालबक,
सदंंी में लगने िाली खांसी में भुने हुए अमरंद के साथ उसके
पतंंे भी बहुत फायदेमंद रहते हैं। अमरंद एसंकॉलंबिक एलसड और
आयरन का एक भरपूर संंोत है जो लंग कंजेशन और बलगम
बनने की पंंलंंकया को कम करता है।

कचूूे अमरूद को ककतना भूनेू?
सबसे पहले एक कचंंा अमरंद लें और याद रलखए लक

अमरंद कचंंा ही होना चालहए। इसे दो लहसंसों में काट लें और
सेंिा नमक लगाकर संटोि पर भून लें। बैंगन की तरह जब
अमरंद पूरी तरह से भुन जाए,तो उसे खांसी से पीलंडत वंयकंतत
को लखला दें। भुना हुआ अमरंद तीन से चार लदन तक खाएं।

अमरूद की पकूूियां भी वरदान
लजन लोगों को शुगर है उनंहें अमरंद की पलंंतयों का पानी

पीना चालहए। अमरंद की नरम साफ पलंंतयां लें और
जरंरतानुसार पानी में उबाल लें। इस पानी का सेिन करें। यह

डायलबटीज रोलगयों के ललए काफी
फायद है।

अमरूद खाने के 
अनूय कई फायदे
पोषण ततंिों से भरपूर,

लदल के ललए बलंिया: अमरंद
में लिटालमन सी, लिटालमन ए और

फाइबर के अलािा पोटेलशयम, फोललक
एलसड और एंटीऑतंसीडेंटंस की मातंंा भरपूर होती

हैं जो हमारे शरीर के ललए बहुत बलंिया माने जाते हैं।अमरंद में
एंटी-इंफंलेमेटरी गुण होते हैं, जो शरीर में सूजन को कम करने
में मदद करते हैं। अमरंद के सेिन से कोलेसंटंंॉल लेिल
लनयंलंंतत रहता है और लदल को संिसंथ बनाए रखता है।

पाचन में मदद: अमरंद में फाइबर की उचंं मातंंा होती है
जो पाचन तंतंं को संिसंथ रखने में मदद करता है। लजन लोगों
को कबंज की समसंया रहती हैं उनंहें काला नमक लगाकर
अमरंद का सेिन जरंर करना चालहए।  इमंयूलनटी बिंाए:
लिटालमन सी शरीर की पंंलतरकंंा पंंणाली को मजबूत करता है
और संकंंमण से लडंने में मदद करती है।  

सूककन के कलए भी अचूछा: अमरंद में एंटीऑतंसीडेंटंस
और लिटालमन सी होते हैं और लिटालमन सी आपकी कंसकन के
ललए भी फायदेमंद है। यह तंिचा को संिसंथ और चमकदार
बनाए रखते हैं। यह कंसकन पर झुलंरियों आने से भी रोकता है। 

वजन कनयंतूूण: अमरंद में कम कैलोरी और उचंं फाइबर
होता है, जो पेट को भरा महसूस कराता है। लंबे समय तक भूख
नहीं लगती लजससे िजन कंटंंोल में रहता है।

जिद््ी और पुरानी खांसी का 
पक््ा इलाि भूना हुआ अमर्द

शगुर क ेमरीज क ेलिए वरदान



आप भी खाते हैं दूसरों का जूठा?
इससे होने वाले खतरनाक नुकसान!

कई बार घरों में या दोसंंों के साथ ममलकर एक ही थाली में
खाना खाने का मरवाज होता है। इसे पंयार और अपनापन जताने
का तरीका माना जाता है। लेमकन कंया आपने कभी सोचा है मक
ऐसा करना आपकी सेहत के मलए मकतना हामनकारक हो सकता
है? हेलंथ एकंसपरंसंस के अनुसार, मकसी और का जूठा खाना या
एक ही थाली शेयर करना कई गंभीर बीमामरयों को नंयोता दे
सकता है। आइए इसे सरल भाषा में मवसंंार से समझते हैं।

जूठा खाने के नुकसान
संकंंमण (इंफेकंशन) का खतरा

जब हम मकसी और का जूठा खाते हैं, तो उनके मुंह से
मनकलने वाले बैकंटीमरया और वायरस हमारी थाली में आ जाते
हैं। अगर वह वंयकंकत मकसी संकंंमण जैसे सदंंी, खांसी, फंलू या
पेट से जुडंी बीमामरयों से गंंसंं है, तो ये संकंंमण आसानी से हमें
भी हो सकता है। खासकर गैसंटंंोइंटेसंटाइनल संकंंमण का खतरा
बढं जाता है।

पाचन समसंयाएं
अगर जूठे खाने के बतंसन साफ-सुथरे न हों या खाने में

बैकंटीमरया मौजूद हों, तो यह पेट में जाने के बाद पाचन तंतंं को
पंंभामवत कर सकता है। इससे पेट ददंस, अपच, दसंं या गैस की
समसंया हो सकती है।

पोषण की कमी
जब आप दूसरों के साथ एक ही थाली में खाना खाते हैं, तो

यह तय नहीं होता मक आपको पयंासपंत मातंंा में पोषक ततंव ममल
रहे हैं या नहीं। यह आदत आपके शरीर में पोषण की कमी का
कारण बन सकती है।

एलजंंी और कंंॉस-कंटैममनेशन
अगर मकसी वंयकंकत को मकसी खास खाने से एलजंंी है और

आप वही खाना जूठा खाते हैं, तो यह एलजंंी आपको भी पंंभामवत
कर सकती है। इसके अलावा, कंंॉस-कंटैममनेशन यानी खाने में
दूसरे पदाथंंों के ममल जाने से संकंंमण या अनंय संवासंथंय समसंयाएं
हो सकती हैं।

जूठा खाते समय धंयान रखने योगंय बातें
1. हाथ धोना न भूलें

खाने से पहले और बाद में अपने हाथों को अचंछी तरह धोना
बेहद जरंरी है। हाथ धोने से गंदगी, बैकंटीमरया और वायरस खतंम
हो जाते हैं, जो खाने के साथ शरीर में पंंवेश कर सकते हैं। खाने
से पहले साबुन और साफ पानी से हाथ धोने की आदत डालें।
अगर आप घर से बाहर हैं और पानी उपलबंध नहीं है, तो हैंड
सैमनटाइजंर का उपयोग करें। यह आदत न केवल खाने के समय
बकंलक रोजमरंास के जीवन में भी संकंंमण से बचाने में मदद करती

है।
2. चमंमच और बतंतनों का उपयोग करें

खाने के दौरान हमेशा चमंमच, कांटे और साफ बतंसनों का
इसंंेमाल करें। हाथ से खाना परोसने या खाने से संकंंमण का
खतरा बढं जाता है, कंयोंमक हाथों के जमरए बैकंटीमरया और वायरस
भोजन में जा सकते हैं। यह भी सुमनमंंित करें मक बतंसन पूरी तरह
से साफ और कीटाणु मुकंत हों। खासकर जब सावंसजमनक संथानों
पर खा रहे हों, तो मकसी का इसंंेमाल मकया हुआ चमंमच, कांटा
या मगलास न लें। यह आदत सेहत के मलए बेहद जरंरी है।

3. एलजंंी के पंंमत सतकंक रहें
अगर मकसी वंयकंकत को मकसी खास भोजन से एलजंंी है, तो

उसे इस बारे में पहले से सूमचत करें। एलजंंी के लकंंण जैसे तंवचा
पर रैशेस, सांस लेने में मदकंंत, या पेट ददंस हो सकते हैं। ऐसे में
अगर आप मकसी के साथ खाना शेयर करते हैं, तो कंंॉस-
कंटैममनेशन यानी एक खाने से दूसरे खाने में एलजंंी पैदा करने
वाले पदाथंंों का ममलना हो सकता है। यह आपकी सेहत के मलए
खतरनाक सामबत हो सकता है। हमेशा धंयान रखें मक आपके
बतंसन और भोजन साफ और अलग हों।

4. जूठे खाने से बचें
जूठा खाना भले ही पमरवार और दोसंंों के बीच पंयार मदखाने

का एक तरीका माना जाता हो, लेमकन यह सेहत के मलए
हामनकारक हो सकता है। एक ही थाली में खाना खाने से संकंंमण
फैलने का खतरा होता है। इसके अलावा, यह आदत पोषण की
कमी, पाचन की समसंयाएं और अनंय बीमामरयों का कारण बन
सकती है। मजतना संभव हो, अपनी थाली अलग रखें और दूसरों
का जूठा खाने से परहेज करें। अपनी और अपनों की सेहत का
धंयान रखना पंयार का सबसे बेहतर तरीका है।

कंयों छोडं दें जूठा खाने की आदत?
जूठा खाना भले ही पंयार और अपनापन मदखाने का तरीका हो,

लेमकन यह आपकी सेहत को गंभीर नुकसान पहुंचा सकता है।
संकंंमण, पाचन समसंयाएं, पोषण की कमी और एलजंंी जैसी
समसंयाओं से बचने के मलए यह आदत तुरंत छोडं देना ही बेहतर है।

अपना और अपने पमरवार का खंयाल रखें, संवसंथ आदतें
अपनाएं और जूठा खाने से परहेज करें। संवसंथ जीवनशैली ही
खुशहाल जीवन का आधार है।
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दक््िण भारत अपने भव्य मंकदरो् और समृद्् सांस्कृकतक
किरासत के किए जाना जाता है। अगर आप साउथ इंकिया
घूमने का प्िान बना रहे है्, तो इन पांच मंकदरो् के दर्शन
जर्र करे्। ये न केिि धाक्मशक आस्था के प््तीक है्, बल्कक
अपनी खूबसूरती और इकतहास के कारण भी प््कसद्् है्।

किर्पकि किर्मला मंकदर (आंध्् प््देर)
आंध्् प््देर के कचत््ूर कजिे मे् ल्सथत कतर्पकत कतर्मिा

मंकदर भगिान किष्णु को समक्पशत है। यह भारत के सबसे
िोकक््पय मंकदरो् मे् से एक है। भगिान िे्कटेश््र के दर्शन
करने हर साि िाखो् भक्त यहां आते है्। यह मंकदर सात
पहाक्ियो् के बीच ल्सथत है और इसकी िास््ुकिा
मनमोहक है। मान्यता है कक यहां दर्शन करने से सभी
मनोकामनाएं पूरी होती है्। किदेरो् से भी िोग इस मंकदर की
भव्यता और धाक्मशकता को अनुभि करने आते है्।

सिरीमाला मंकदर (केरल)
केरि के प््कसद्् सबरीमािा मंकदर मे् भगिान अय्यप्पा

किराजमान है्। यह तीथ्शस्थि हर साि िाखो् भक्तो् को
आकक्षशत करता है। यह मंकदर घने जंगिो् और खूबसूरत
पहाक्ियो् के बीच ल्सथत है। सबरीमािा की यात््ा ककिन
होती है, िेककन यह भक्तो् को आध्याल्ममक संतोष प््दान
करती है। भगिान अय्यप्पा के भक्त 41 कदनो् का व््त
रखकर यहां दर्शन करने आते है्। यहां का प््ाकृकतक नजारा
और रांत िातािरण ककसी को भी मंत््मुग्ध कर देता है।

मदुरै मीनाि््ी अम्मन मंकदर (िकमलनाडु)
तकमिनािु के मदुरै रहर मे् ल्सथत मीनाि््ी अम्मन

मंकदर देिी मीनाि््ी और
भगिान करि को
समक्पशत है।यह दक््िण
भारत के सबसे बि्े और
प््ाचीन मंकदरो् मे् से एक
है।  मंकदर की गगनचुंबी
गोपुरम और सुंदर
नक््ारी इसकी पहचान
है। यह मंकदर कहंदू
राकदयो् और किरेष पूजा
के किए प््कसद्् है।

इसकी भव्यता और रंग-कबरंगी िास््ुकिा पय्शटको् को भी
आकक्षशत करती है।

रामेश््रम मंकदर (िकमलनाडु)
रामेश््रम मंकदर भगिान करि के 12 ज्योकतक्िि्गो् मे् से

एक है। यह मंकदर राम सेतु के पास ल्सथत है। धाक्मशक
मान्यता है कक भगिान राम ने िंका जाने से पहिे यहां
करिकिंग की स्थापना की थी। मंकदर का किराि गकियारा
और समुद्् ककनारे का नजारा अक््ितीय है। यहां स्नान करने
से पापो् से मुल्कत कमिती है। यहां की यात््ा धाक्मशक और
ऐकतहाकसक दोनो् दृक््ियो् से महम्िपूण्श मानी जाती है।

किर्पाि्् मंकदर (कन्ाशटक)
कन्ाशटक के हम्पी मे् ल्सथत किर्पाि्् मंकदर भगिान करि

को समक्पशत है।यह किजयनगर साम््ाज्य के समय का एक
प््मुख धाक्मशक के्द्् था।

मंकदर की नक््ारी और भव्यता इसे एक ऐकतहाकसक
धरोहर बनाती है। यहां दर्शन करने से सुख और रांकत
कमिती है। हम्पी की प््ाकृकतक सुंदरता के बीच यह मंकदर
एक प््मुख आकष्शण है।

दक््िण भारत के ये मंकदर न केिि धाक्मशक आस्था के
प््तीक है्, बल्कक इनकी िास््ुकिा और प््ाकृकतक सौ्दय्श भी
अद्््त है। इन मंकदरो् की यात््ा न केिि आपको अध्याम्म
से जोि्ती है, बल्कक भारतीय संस्कृकत और इकतहास की
झिक भी कदखाती है। अगर आप साउथ इंकिया की यात््ा
की योजना बना रहे है्, तो इन मंकदरो् के दर्शन जर्र करे्।

दक््िण  के 5 फेमस मंकदर
जहां दर्शन के किना यात््ा अधूरी है



क्यो् किटाणुओ् िा खात्मा
100 फीसदी संभव नही् है? 

क्या कभी आपने सोचा है कक कोई
कीटाणुनाशक 99.9% कीटाणुओ् को ही मारने
का दावा क्यो् करते है्? 100 फीसदी क्यो्
नही्? क्यो् ककसी भी कीटाणु को पूरी तरह से
खत्म करना संभव नही् है. जाकनए इसके पीछे
क्या साइंकटकफक वजह है? कीटाणु को मारने मे्
ककन अहम फैक्टस्स की भूकमका होती है?

जब आप रसोई या बाथर्म मे् सफाई कर रहे होते है् और
आपके हाथ मे् कीटाणुनाशक होता है, तब क्या आपने इस बात
पर गौर ककया है कक लेबल हमेशा 99.9% या 99.99% कीटाणु
खत्म करने की बात करता है? लेककन 100% का दावा कही्
नही् कदखता! यह कोई माक््ेकटंग चाल नही् है, बल्कक इसके पीछे
एक गहरा वैज््ाकनक कारण कछपा है.

दरअसल, यूएस फूड एंड ड््ग एडकमकनस्ट््ेशन और से्टर
फॉर कडजीज कंट््ोल जैसे संस्थानो् ने कीटाणुनाशको् के प््भाव
को मापने और उसकी सीमाओ् को तय करने के कलए खास
गाइडलाइंस बनाई है्. माइक््ोबायोलॉजी और गकणत के
मुताकबक, हर कीटाणु को खत्म करना लगभग असंभव है,
क्यो्कक जीवाणु और वायरस बहुत छोटी संख्या मे् भी एल्कटव हो
सकते है्.

िीटाणुनाशि क्या है?
कीटाणुनाशक एक ऐसा पदाथ्स है कजसका इस््ेमाल कनज््ीव

वस््ुओ् पर बैक्टीकरया, वायरस और अन्य कीटाणुओ् को मारने
के कलए ककया जाता है. हमारे घरेलू वातावरण मे् सतहो् और
वस््ुओ् पर अनकगनत कीटाणु होते है्. ज्यादातर कीटाणु
हाकनकारक नही् होते है् लेककन ये चीजे् हमे् बीमार कर सकती
है. केकमकल कीटीणुनाशको् मे् अक्सर एक्कोहल, क्लोरीन और
हाइड््ोजन पैरॉक्साइड को कमलाया जाता है और इससे कवकभन्न
कीटाणुओ् को मारने का काम ककया जाता है.

क्यो् 99.9% िीटाणु मारते है् िीटाणुनाशि
इसे ऐसे समकिए कक अगर 100 बैक्टीकरया की कॉलीनी हर

घंटे दोगुनी हो जाती है तो 24 घंटे मे् बैक्टीकरया की आबादी 1.5
अरब से अकिक हो जाएगी. मगर इन बैक्टीकरया को खत्म करने
का प््ोसेस ठीक उक्टा होता है उदाहरण के कलए, अगर कोई
कीटाणुनाशक हर कमनट 90 फीसदी बैक्टीकरया को मारता है,
तो एक कमनट के बाद, मूल बैक्टीकरया का केवल 10 फीसदी
ही बचेगा.

अगले कमनट के बाद, बचे 10 फीसदी का 10 फीसदी

बचेगा जो मूल मात््ा का मात्् एक फीसदी होगा. यह कसलकसला
आगे चलता रहेगा. इसी लॉगकरदकमक कडके पैटन्स की वजह से
कोई भी कीटाणुनाशक इस बात का दावा नही् कर सकता कक
100 प््कतशत कीटाणु खत्म हो गए है्. इसी वजह से सभी
कीटाणुनाशक और सैकनटाइजर वाले प््ोडक्ट्स 99 फीसदी
कीटाणु मारने का ही वादा करते है्

सभी िीटाणुओ् िा खात्मा संभव नही्
जब लैब की दुकनया से बाहर असली क्िंदगी मे्

कीटाणुनाशको् का इस््ेमाल करते है्, तो चीि्े् ि्रा पेचीदा हो
जाती है्. लैब मे् इस््ेमाल ककए गए कीटाणु और असली क्िंदगी
के कीटाणु अलग होते है्. कभी-कभी असली कीटाणु ज््यादा
शल्कतशाली होते है्. तो कभी लैब वाले कमजोर. कीटाणुओ् की
शुर्आती कगनती मायने रखती है

सोकचए, आपके सामने दो सतहे् है्. पहली पर कसफ्फ 100
कीटाणु है्. दूसरी पर 1 अरब कीटाणु. अगर आप एक ऐसा
कीटाणुनाशक इस््ेमाल करते है् जो 99.9% कीटाणु मारता है
तो पहली सतह पर आप लगभग सभी कीटाणुओ् से छुटकारा पा
ले्गे. इसे हम स्टरलाइजेशन कहते है्. लेककन दूसरी सतह पर,
99.9% मारने के बावजूद 10 लाख कीटाणु बच सकते है्. याकन
कजतना ज्यादा संक््मण, उतना ज््यादा मेहनत.

तापमान, नमी और सतह िा भी रोल अहम
कीटाणुनाशको् को काम करने के कलए समय चाकहए. मान

लीकजए, आप एक बेहद गंदी सतह पर कीटाणुनाशक लगाते है्
और तुरंत पो्छ देते है्. तो सारे कीटाणु मर नही् पाएंगे. तापमान,
नमी और सतह ककस तरह की है वो भी खेल कबगाड् सकते है्.
तापमान अगर ठंड ज्यादा है, तो कीटाणुनाशक का असर कम
हो सकता है. ज््यादा नमी मे् कुछ कीटाणु और क्िद््ी हो जाते है्.
कचकनी सतहो् पर कीटाणुनाशक अच्छा काम करता है, लेककन
खुरदुरी सतहे् इसे चुनौती देती है्.

क्यो् जर्री है िीटाणुनाशि
इन चीजो् का इस््ेमाल कर हम संक््मण के खतरे को कम

कर सकते है् क्यो्कक इन सूक्््मजीवो् के कारण हम बीमार पड्
सकते है्. ऐसे मे् समिदारी इसी मे् है कक इन बैक्टीकरयां और
वायरस को मारने के कलए कीटाणुनाशको् का इस््ेमाल करे्.
अक्सर कहा जाता है कक खाना खाने से पहले अपने हाथो् को
िोएं ताकक ये कीटाणु आपके हाथो् से मुंह मे् ना जाए.
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भारत क ेसबस ेखबूसरूत वॉटरफॉल
देश ही नहीं बलंकि विदेशों से भी इनंहें देखने आते हैं टूविसंट
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भारत मे ंकई जगह ऐसी है,ं जहां
लगता है पंंकृतत खुद अपना तिकाना
बनाए हुए है। वहां की सुंदरता ऐसी
होती है तक देखने के बाद मन को
सुकून सा तमलता है। पंंाकृततक सुंदरता
की बात करे ंतो भारत के बाद इसका
भंडार है। दूर-दूर से सैलानी इन जगहों
पर पहुंचते है ंऔर खूबसूरत नजारे का
लुतफं उिाते है।ं आज हम आपको बता
रहे है,ं देश के उन वॉटरफॉल के बारें
मे ंजहां के कल-कल करते झरने और
खूबसूरत वातदयां आपको सवंगंग की सैर
कराती है।ं आइए उन वाटरफॉल�ंस के
बारे मे ंजानते है-ं

जोग वॉटरफॉल
कनांगटक मे ंससंित जोग फॉलसं भारत के सबसे ऊंचे झरनों

मे ंसे एक है। शरावती नदी पर बना ये झरना चार धाराओ ंमें
तगरता है। इन�ंहे ं राजा, रानी, रॉकेट और रोअर कहा जाता है।
आप सतदंगयो ंमे ंयहां घूमने की प�ंलान�िंग कर सकते है।ं हालांक�ि
मानसून मे ंजाने पर यहां की खूबसूरती देखने लायक होती है।
जब पानी तेज गतत से तगरता है तो आसपास का माहौल धुंध से
भर जाता है। ये कपल�ंस के ल�िए परफेक�ंट डेस�ंट�िनेशन है।

दूधसागर 
गोवा और कनांगटक की सीमा पर दूधसागर फॉलसं देखने

लायक होता है। ये अपने नाम की तरह ही दूध की तरह सफेद
झरना है। यह झरना मांडवी नदी पर ससंित है और चार संंरों
मे ंतगरता है। टंंेन से आते जाते समय लोग इस झरने को देखकर
मंतंंमुग�ंध हो जाते है।ं यहां टंंैक�िंग भी की जा सकती है।
फोटोगंंाफी के ल�िए भी ये जगह बेस�ंट है। बातर�श के समय इसकी
सुंदरता चरम पर होती है।

अथिराप्पिल्ली 
यह बेहद खूबसूरत वॉटरफॉल तंंतशूर के वझुचल के घने

जंगलो ं मे ं मौजूद चलाकुडी नदी से तनकलता है। यह झरना
करीब 80 फीट ऊंचा है और भारत के सबसे खूबसूरत और
मनमोहक नजांरो ंवाले झरनो ंमे ंसे एक है। यह केरल के सबसे
लोकतंंपय पयंगटन सिंलो ंमे ंसे एक है। यहां पर तफलमंो ंकी शूतटंग
के तलए भी अलग-अलग तफलमंो ंकी टीमे ंअकसंर आती रहती
है।ं

थित््कूट
तचतंंकूट वॉटरफॉल भारत के तनयागंंा फॉलसं के नाम से भी

जाना जाता है। तचतंंकूट वॉटरफॉल देश के सबसे चौडंे फॉलसं
है ंजो पूरे देश मे ंफैले हुए है।ं इन फॉलसं को देखने के तलए
साल भर सैकडों ंयातंंी आते है।ं ये वॉटरफॉल जमंीन से लगभग
300 मीटर ऊपर से बहते है ंऔर मानसून के दौरान सवंगंग जैसे
तदखते है।ं यह इंदंंावती नदी से तनकलता है और सूयांगसंं देखने
या पंंकृतत की भरपूरता के बीच तदन भर तपकतनक मनाने के तलए
एक बेहतरीन जगह है।

तालकोना 
आंधंं पंंदेश की धरती पर मौजूद इस खूबसूरत वॉटरफॉल

की ऊंचाई करीब 70 फीट है। यह आंधंं पंंदेश के सबसे ऊंचे
झरने के तौर पर भी जाना जाता है। यह झरना तचतंंूर में
वेकंटेशंंर राषंंंंीय उदंंान के कंंेतंं मे ंआता है। ऐसा भी माना जाता
है तक इस झरने के पानी मे ंकई औषधीय गुण भी मौजूद है।ं

होगेनक््ल 
यह खूबसूरत वॉटरफॉल ततमलनाडु के धरमपुर तजले में

ससंित है, जोतक चेननंै से 330 तकलोमीटर की दूरी पर है। चेननंै
और इसके आसपास के इलाको ंमे ंरहने वाले लोगो ंके बीच यह
वॉटरफॉल काफी पॉपयंुलर है। लोग अकसर अपने वीकेडं तंंटप
के तलए यहां जाते है।ं इस वॉटरफॉल को ‘भारत का तनयागंंा
फॉल’ भी कहा जाता है। अगर आप शांतत और खूबसूरत पहाडं
के साि दृशयं का आनंद लेना चाहते है ंतो यह आपके तलए बेसटं
जगह है। यहां लोगो ंको नाव की सवारी भी कराई जाती है।



पुदीना ककस तरह से है फायदेमंद
और घर के गमले में इस तरह लगाएं
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हरियाली औि ताजगी के साथ-साथ स्वास्थ्य को
बेहति बनाने के रलए एक सिल औि प््भावी
उपाय ढूंढ िहे है् तो अपने घि मे् पुदीना
लगाना सबसे अच्छा रवकल्प है। यह
बहुपयोगी हब्ब न केवल आपके भोजन
का स्वाद बढ्ाता है बल्लक अपने
औषधीय गुणो् से आपकी सेहत को भी
बेहति बनाता है। पुदीना को गमले मे्
लगाना आसान है औि यह कम जगह
मे् भी तेजी से बढ्ता है। आइए जाने्
पुदीना के स्वास्थ्य लाभ औि इसे घि मे्
उगाने की रवरध।

पुदीना ककस तरह से है फायदेमंद?
पुदीना, रजसे मे्था भी कहा जाता है,

एक ऐसा हब्ब है जो अपनी ताज्गी भिी
खुशबू औि स्वास्थ्य लाभो् के रलए
प््रसद्् है। इसका उपयोग न केवल
भोजन का स्वाद बढ्ाने के रलए रकया
जाता है, बल्लक औषधीय गुणो् के कािण
यह स्वास्थ्य के रलए भी अत्यंत लाभकािी
है। यह पाचन को बेहति बनाने मे् मदद
किता है औि पेट की समस्याओ् जैसे
गैस, एरसरिटी औि अपच से िाहत रदलाता है। गम््ी के रदनो् मे्
पुदीना का सेवन ठंिक प््दान किता है औि इसकी ताजगी ऊज्ाब
को बढ्ावा देती है। इसमे् मौजूद मे्थॉल सांस की समस्याओ् को
दूि किता है, जबरक इसके एंटीबैक्टीरियल गुण त्वचा के रलए
लाभकािी होते है्। पुदीना मेटाबॉरलज्म को तेज किता है, रजससे
वजन घटाने मे् मदद रमलती है। इसके अलावा, पुदीना दांतो्
औि मसूड्ो् के स्वास्थ्य के रलए भी फायदेमंद है। इसकी ताजगी
भिी खुशबू न केवल आपके मानरसक तनाव को कम
किती है, बल्लक आपके जीवन मे् सकािात्मकता भी लाती
है।

घर के गमले में पुदीना इस तरह लगाएं
पुदीना को घि मे् लगाना न केवल आसान है, बल्लक

यह आपके घि को हरियाली औि ताजगी से भी भि देता
है। इसे गमले मे् उगाने के रलए ज्यादा जगह की
आवश्यकता नही् होती। सबसे पहले गमले के रलए सही
स्थान का चयन किे्। पुदीना को ऐसी जगह िखे्, जहां
सुबह की हल्की धूप औि ताजी हवा रमल सके। पौधे को

उपजाऊ रमट््ी मे् लगाएं, रजसमे् जल रनकासी की
अच्छी सुरवधा हो। पुदीना लगाने के रलए

उसकी िंठल का उपयोग किे्। स्वस्थ
िंठल को 6-8 इंच लंबाई मे् काटे् औि
रनचले पत््ो् को हटा दे्। करटंग को
पहले पानी मे् िखे् तारक जड्े्
रवकरसत हो सके्। लगभग 4-5
रदनो् बाद जब जड्े् रनकल आएं, तो
इसे गमले मे् लगाएं। गमले मे् रमट््ी

भिने के बाद करटंग को लगाकि हल्का
पानी दे्।
सूखी या पीली पकंंियों को हटा दें

पुदीना के पौधे को स्वस्थ बनाए िखने के
रलए रनयरमत कटाई जर्िी है।
सूखी या पीली पर््तयो् को हटा दे्
औि नई पर््तयो् के रलए जगह
बनाएं। जैरवक खाद का उपयोग
किके रमट््ी को पोषण युक्त
बनाएं। यह पौधा तेजी से बढ्ता
है, इसरलए इसे समय-समय पि
र््िम किते िहे्। पुदीना का पौधा न
केवल आपके भोजन का स्वाद

बढ्ाता है, बल्लक आपके रकचन के रलए एक स्थायी हब्ब का भी
इंतजाम किता है। इसका उपयोग शिबत, चाय, चटनी औि
सलाद मे् रकया जा सकता है। पुदीना की ताजगी हि भोजन मे्
नई जान िाल देती है। पुदीना लगाने औि उसकी देखभाल
किने मे् बहुत कम मेहनत लगती है। रनयरमत पानी, पय्ाबप्त धूप
औि हल्की खाद के साथ यह पौधा तेजी से बढ्ता है। आज ही
इसे अपने घि मे् लगाएँ औि इसके अद्््त लाभो् का आनंद ले्।

औषधीय
गुणों से भरपूर पुदीना
यह बहुपयोगी हबंब न

केवल आपके भोजन का
संवाद बढंाता है, बलंकक अपने

औषधीय गुणों से आपकी
सेहत को भी बेहतर

बनाता है।



सर्दियो् के मौसम मे्
हेल्दी डाइट लेना बहुत

जर्री होता है। कई बार हमारा
शरीर इस मौसम मे् आलस्य का
रशकार हो जाता है, जो हमे् बीमार
बना सकता है। इसरलए जर्री है
रक आप अपनी डाइट मे् कुछ हेल्दी
फूड्स को शारमल करे्।

सर्दियो् के मौसम मे् शरीर को खास कर के एनज््ी
की जर्रत है, क्यो्रक इस मौसम मे् आलस्य और सुस््ी
ज्यादा रहती है रजस वजह से कई बार हम अपने काम
पर भी फोकस नही् कर पाते है्। ठंड के मौसम हमे्
अपने कंबल की गम््ी और आराम से
साथ रहना
पसंद होता
है। इससे
आ प की
एनज््ी बढ्ने
की वजह घटने
लगती है। इस
समस्या से
रनपटने के रलए
आप अपनी डाइट
कुछ हेल्दी फूड्स
को शारमल कर सकते है्। ये आलस्य ही बल्लक कई
बीमाररयो् से भी राहत रदलाएगी। आइए जानते है् ऐसे
कौन-कौन से फूड्स है् रजन्हे् आप सर्दियो् मे् खा सकते
है्?

डार्क चॉरलेट
डाक्क चॉकलेट फ्लेवोनोइड्स, आयरन और

मैग्नीरशयम से भरपूर होते है्, जो  थकान को कम करने
और ब्लड फ्लो को बेहतर बनाने मे् मदद करती है। डाक्क
चॉकलेट मे् मौजूद कैफीन और रथयोब््ोमाइन शरीर को
नेचुरल एनज््ी देने मे् मदद करते है्। वही्, इसके
एंटीऑक्सीडे्ट सर्दियो् के ऑक्सीडेरटव तनाव से बचाने मे्
मदद करते है्। साथ ही मरहलाओ् को पीररयड्स के दौरान
दद्ि से राहत रदलाती है। खास कर के सर्दियो् के मौसम मे्
ये शरीर के रलए फायदेमंद फूड सारबत हो सकती है।

गुड्
गुड् सर्दियो् खाया

जाने वाला सबसे
पसंदीदा फूड है, जो
नेचुरल तरीके से
एनज््ी को बूस्ट
करता है। 

गुड् आयरन,
पोटेरशयम और
मैग्नीरशयम से
भरपूर होता है
और ये थकान

और कमजोरी से लड्ने मे् मदद करता है।
इसमे् मौजूद काब््ोहाइड््ेट लगातार शरीर मे् लगातार एनज््ी
को बनाए रखने मे् मदद करता है।

इसके अलावा अगर आप हर रोज गुड् का सेवन करते
है् तो ये पीररयड्स के दौरान होने वाली समस्या को भी दूर
रखता है। साथ ही गुड् तनाव दूर कर नी्द को हेल्दी बनाता
है।

नट्स
सर्दियो् मे् एनज््ी बढ्ाने के रलए नट्स सबसे फायदेमंद

डाइट है। ये हेल्दी फैट, प््ोटीन और फाइबर से भरपूर ये
शरीर को लगातार एनज््ी और गम््ी प््दान करते है्। बादाम,
अखरोट और पेकान मैग्नीरशयम, कॉपर और रवटारमन बी
6 से भरपूर भरपूर होते है्। 

थकान को कम करने , इम्यून रसस्टम को मजबूत
करने और सर्दियो् के दौरान शरीर हेल्दी को बनाए रखने
के रलए नट्स का सेवन जर्र करे्।

सर्दियो् मे् एनर््ी
बढ्ाने वाले है् ये 3

फूड्स
आलस्य से लेकर 

कई बीमाररयां रहती
है् दूर
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अच्छे पाचन के लिए इन
आदतो् का करे् पािन
अगर आपका पाचन तंत्् अच्छे से काम कर रहा है तो

इसका मतलब है आप पूरी तरह से हेल्दी है। हालांकक
आपको अपने खान पान और सुबह की आदतो् के बारे मे्
सावधानी बरतनी चाकहए ताकक आपका पाचन तंत्् अच्छे से
काम कर सके और आपको ककसी तरह की पाचन संबंधी
समस्या न हो सके। सुबह आप कुछ हेल्दी आदतो् को
अपना सकते है् ताकक आपका पूरा कदन पाचन तंत्् अच्छे
से काम कर सके और खाना अच्छे से पच जाए। आइए
जान लेते है् इन आदतो् के बारे मे्।

हेल्दी ब््ेकफास्ट करे्

सुबह सुबह आप को हेल्दी ब््ेकफास्ट करना चाकहए।
कोकिि करे् की आपके ब््ेकफास्ट मे् पौक््िक तत्व िाकमल
हो् और इसमे् हेल्दी फैट, प््ोटीन और फाइबर वाली चीजे्
एड करे् ताकक आपको एनज््ी कमल सके और पूरा कदन आप
अच्छे से काम कर सके्।            

अच्छे से चबाएं

अगर आप चबा चबा कर चीजो् को खाते है् तो इससे
आपका खाना बहुत सारे छोटे छोटे टुकड्ो् मे् बंट जाता है
और वह आसानी से पच सकता है। ऐसा करने से कब्ज
और अपाचन जैसी समस्याओ् का करस्क भी काफी हद तक
कम हो सकता है।

जर्रत से ज्यादा न खाएं
आपको स्वाद के कलए नही् बल्लक भूख के कलए खाना

चाकहए। सुबह सुबह कभी भी ओवर ईकटंग नही् करनी
चाकहए और हमेिा अपने पेट मे् थोड्ी बहुत जगह बचा कर
रखनी चाकहए। इससे पेट फूलना, अपाचन और सीने मे्
जलन जैसी समस्याएं नही् हो्गी।

तीखा न खाएं
सुबह सुबह आपको काफी हल्का फुल्का और सादा

खाना खाना चाकहए। आपको इस समय कम मसालो् वाला
खाना खाना चाकहए कजसमे् कमच्च भी कम हो।

तुलसी की चाय पीए
तुलसी मे् एंटी इन्फ्लेमेटरी और डाइजेल्सटव गुण होते

है् जो पाचन तंत्् के कलए काफी लाभदायक होते है्।
इसकलए आप को सुबह सुबह चाय मे् कुछ तुलसी के पत््ो्
को जर्र डालना चाकहए।
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खानपान जितना बेहतर होगा,
सेहत उतनी ही अच्छी होती
है। पुर्ष हो या मजहला दोनो्
को अपनी डाइट मे् जिटाजमंस
और जमजनरल्स से भरपूर चीिो्
को शाजमल करना चाजहए।
भागदौड् भरी जिंदगी मे्
आिकल ज्यादातर लोगो् के
पास ठीक तरह से खाने तक
की फुरसत नही् है। जिसकी
ििह से शरीर मे् पोषक तत्िो्
की कमी होने लगती है, िो
बाद मे् चलकर कई गंभीर
बीमाजरयो् का कारण बन सकता है। इसजलए डाइट
फॉलो करनी चाजहए। आि हम आपको कुछ ऐसे
जिटाजमंस और पोषक तत्िो् के बारे् मे् बताने िा रहे
है्, िो पुर्षो् की सेहत के जलए बेहद िर्री है्।
इनसे कई शरीर को कई फायदे जमलते है्। 

पुरुषोु के लिए जरुरी लिटालिंस
लिटालिन D 

हज््ियो् को मिबूत बनाने के जलए पुर्षो् को
जिटाजमन डी िर्री है। इससे हज््ियां मिबूत होती
है्। िोड्ो् के दद्द की समस्या से छुटकारा जमलता
है। कैल्लशयम की कमी को दूर करने के जलए भी
जिटाजमन डी अजनिाय्द है। 

लिटालिन B12
जिटाजमन बी12 पुर्षो् के जलए बेहद िर्री होता
है, क्यो्जक यह लाल रक्त कोजशकाओ् के जनम्ादण
मे् मदद करता है। जिटाजमन बी12 की कमी से
थकान, कमिोरी और अन्य समस्याएं हो सकती है्।

लिटालिन E
पुर्षो् को सेहतमंद रखने के जलए जिटाजमन ई भी
अहम रोल जनभाती है, क्यो्जक यह शरीर की
कोजशकाओ् को नुकसान से बचाता है। इस
जिटाजमन कमी से त्िचा और बालो् की समस्याएं हो
सकती है्।

फोलिक एलसड
पुर्षो् को अपनी डाइट मे् फोजलक एजसड से भरपूर चीिे्
िर्र शाजमल करनी चाजहए। ये ब््ेन की सेहत के जलए
िर्री होती है्। इससे अल्िाइमर िैसी बीमाजरयो् का
खतरा कम होता है और शरीर जफट रहता है।

लजंक और िैगुनीलियि
पुर्षो् की सेहत और इम्यूजनटी को मिबूत बनाने
के जलए जिंक बहुत िर्री है। जिंक एल्किमा,
अस्थमा और हाई ब्लड प््ेशर के दौरान भी
फायदेमंद होता है। मैग्नीजशयम उनके जदल की
सेहत को दुर्स्् रखने का काम करता है। इसकी
कमी से हाट्द जडिीि हो सकती है्।

पुरुषोु के लिए बेहद
जरुरी होता है ये लिटालिन
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पस्सनि केयर और हाइजीन बहुत ही
जर्री है। अगर आपके नाखून साफ
ना हो, तो इससे सेहत पर बहुत बुरा
असर पड़्ता है। ऐसे मे् नाखून काटने
के लिए अपने साथ एक छोटा सा नेट
कटर, तो रखना ही चालहए।
आजकि हर कोई अपनी जेब या बैग
मे् नेि कटि रखता है। पहिे से
समय मे् नाखून काटने के लिए ब्िेड
का इस््ेमाि लकया जाता था, िेलकन
अब बाजार मे् कई तरह के नेि कटर
लमिने िगे है्। नेि कटर से नाखून
काटना काफी आसान होता है। आजकि
बाजार मे् लमिने िािे इन नेि कटस्स को
आप आसानी से कैरी भी कर सकते है्।
बाजार मे् लमिने िािे नेि कटर को अगर
आपने गौर से िेखा है, तो आपको पता
होगा, उसमे् नाखून काटने िािे लहस्से के
साथ-साथ 2 यूलनक से चाकू भी िगे होते
है्, िेलकन क्या आप ये जानते है् लक ये
चाकू लकस काम आते है्? अगर आप नेि
क्किपर मे् िगे चाकूओ् के इस््ेमाि के बारे
मे् नही् जानते, तो इसके यूज के बारे मे्
जानकर आप पक््ा शॉक होने िािे है्।
आइए जाने्, नेि क्किपर मे् िगे चाकू लकस
काम आते है्?

नेि कटर मे् िगे चाकूओ् का इस््ेमाि
आप अपनी जर्रत के लहसाब से कर
सकते है्। ऐसे तो इसे कई कामो् मे्
इस््ेमाि लकया जाता है। इसका इस््ेमाि
आप लकसी चीज को काटने के लिए कर
सकते है्। ये साइज मे् काफी छोटे होते है्,
तो इसे लकसी भी जगह कैरी करना भी
काफी आसान हो जाता है।

ड््िडिंग करने मे् आता है काम
अगर आप कोई छोटा-मोटा ल््िलिंग का
काम करना चाहते है्, तो इसके लिए भी
आप नेट कटर के चाकूओ् का इस््ेमाि
कर सकते है्। बस आपको इसका सही
इस््ेमाि पता होना चालहए। इसकी मिि से
आप लकसी जगह पर िगी कीि को भी

उखाड़् सकते है्। इसकी शेप को
िेखकर इस बात का अंिाजा िगाया
जा सकता है।

बोतिो् के ढक््न खोिे्
अक्सर कांच की बोतिो् पर िगे
सीि िािे ढक््न खोिना काफी
मुक्शकि हो जाता है। अगर आप घर
से बाहर है्, तो आपके पास कोई
ऐसी चीज नही् होती, लजससे आप
ढक््न खोि सके्। ऐसे मे् नेट
कटर मे् िगे ये चाकू बोतिो् के
ढक््न खोिने के काम आ

सकते है्।
कडिंग के डिए कर सकते है् यूज

अगर आप बाहर है् और आप कुछ फि
काटकर खाना चाहते है् या लकसी चीज को
कट करना चाहते है्, तो भी आप इस नेि
कटर मे् िगे चाकू का इस््ेमाि कर सकते
है्। इससे आपका काम आसान हो जाएगा।

नाखूनो् की गंदगी साफ होगी
इसके अिािा कि्स शेप िािे चाकू का
इस््ेमाि आप नाखूनो् के अंिर फंसी गंिगी
को साफ करने के लिए कर सकते है्। इसे
आप अपनी ल््िप पर िे जा सकते है्। इस
िौरान ये आपके कई काम
आसान कर िेगा।

नेल कटर में कंयों लगे होते हैं 2 चाकू? 
शायद आप भी नहीं जानते होंगे इसका सही इसंंेमाल

मनुष्य को पलको्-पुतललयो् पर काम करना चालिए
मनुष्य अपने शरीर को सजाने के लिए
अंगो् पर लिशेष काम करता है, करना
भी चालहए। शरीर को सजाने मे् 16
श्ंगारो् का नाम लिया जाता है। ल््््ियां
16 श्ंगार को िेकर सािधान होती है्।
पैर से गिे तक नौ श्ंगार के अंग होते
है् और गिे के ऊपर सात। हमारे पास
एक अंग है आंख और उसकी पुतिी।
मनुष्य को अपनी पुतिी और आंख पर

खास काम करना चालहए। अगर धीमे-
धीमे पिक नीचे हो और ऊपर उठे तो
उसका ध्यान िग सकता है।
पिको् की गलत का संबंध मन की
शांलत और अशांलत से है। िैसे ही
पुतलियां लिन भर मे् कई बार बड़ी-
छोटी होती है्। लजस बात मे् हमको रस
है िो िृश्य सामने आने पर पुतलियां
बड़ी हो जाती है्। पुर्षो् की पुतलियां

लकसी ि््््ी का लचत्् िेख बड़ी हो जाती
है्, ऐसा मनोिैज््ालनक कहते है्। िही्
ि््््ी की पुतलियां बच््े का लचत्् िेख कर
बड़ी हो जाती है्।
यलि आपको पिक और पुतिी के रस
को जानना है तो जब भी कभी िेि स्थान
पर जाएं, उस स्थान, िहां स्थालपत प््लतमा
को िेखकर पिक और पुतिी पर काम
करे्, जीिन का रस लमि जाएगा।
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मध्यप््देश के मुरैना की पहाड्ी पर लगभग 100 फीट की
ऊंचाई पर स्थित यह अद्््त मंददर, अपनी गोलाकार संरचना के
कारण उड्न तश्तरी जैसा प््तीत होता है। मंददर तक पहुंचने के
दलए 200 सीद्ियो् को पार करना होता है। मंददर के मध्य मे्
एक खुला मंडप बनाया गया है, दजसके भीतर एक दिशाल
दशिदलंग दिराजमान है। ऐदतहादसक दस््ािेजो् के अनुसार, इस
मंददर का दनम्ााण लगभग 700 िर्ा पूि्ा हुआ िा।
सन1323 ईथ्िी मे् कच्छप राजा देिपाल द््ारा दनद्मात इस मंददर
को ज्योदतर और गदणत का प््मुख के्द्् माना जाता िा. सूय्ा के
गोचर के आधार पर यहां दिद््ाद्िायो् को इन दिरयो् का गहन
अध्ययन कराया जाता िा। लोकद््पय मान्यता के अनुसार, यह
भगिान दशि को समद्पात होने के कारण तंत््-मंत्् के
अध्ययनाि््ी भी यहां आकद्रात होते िे।
चौसठ योदगनी मंददर का नाम इसकी अनूठी संरचना और देिी-
देिताओ् की पूजा से जुड्ा है। इस िृत््ाकार मंददर मे् 64 अलग-
अलग कमरे िे, और प््त्येक कमरे मे् एक दशिदलंग और एक
देिी योदगनी की मूद्ता दिराजमान िी। इन 64 योदगदनयो् का
प््दतदनदधत्ि शस्तत और ऊज्ाा का प््तीक िा। दुभ्ााग्यिश, समय

के साि कई मूद्तायां चोरी हो गई्, दजससे मंददर की प््ाचीन
भव्यता कम हो गई। बची हुई मूद्तायो् को संरद््ित करने के दलए
ददल्ली के एक संग््हालय मे् थ्िानांतदरत कर ददया गया है। 101
खंभो् पर दटका यह मंददर भारतीय पुरातत्ि सि््ेि््ण द््ारा एक
महत्िपूण्ा ऐदतहादसक थ्मारक घोदरत दकया गया है।
द््िदटश िास््ुकार एडदिन लुदटयंस ने भारतीय संसद भिन को
बनाने के दलए मुरैना के चौसठ योदगनी मंददर से बहुत प््ेरणा ली
िी। उन्हो्ने मंददर की बनािट और खंभो् को देखकर संसद
भिन को इसी तरह दडजाइन दकया िा। 

इतिहास के पन्नो् से उभरे रहस्य जो
आपको हैरान कर दे्गे,चौसठ योतगनी मंतदर 



2 फरवरी 202519

यह सवाल मेरे नाना से 1960 के दशक में कहीं पूछा गया
था, कंयोंकक वे हमेशा सफेद धोती और सफेद कमीज
पहनते थे। उनंहें कभी भी वयसंकों दंंारा पैंट पहनना और पैंट
की जेब में पैसे रखना पसंद नहीं था। उनका दृढं कवशंंास
था कक पैसे शटंट की बाईं जेब में रखने चाकहए, कहीं और
नहीं। जब मेरे चचेरे भाई और मैं- जो गकंमटयों की छुकंंियां
उनके घर पर मना रहे थे- ने एक बार उनसे इस बारे में
पूछने की कहमंमत की तो उनंहोंने तुरंत जवाब नहीं कदया।
दो सपंताह बाद, वे हमें तकमल भाषा की पौराकिक कफलंम
‘किंटन’ कदखाने ले गए, कजसमें कशवाजी गिेशन और
एनटी रामा राव जैसे सुपरसंटार थे। गिेशन ने किंट की
भूकमका कनभाई थी और एनटीआर ने भगवान कृषंि की।
कई अनंय बडंे अकभनेताओं ने महाभारत के अलग-अलग
पातंंों की सशकंत भूकमकाएं कनभाई थीं। 1964 में करलीज हुई
इस सफल कफलंम को देखने के बाद उनंहोंने हमें अपनी
वंयाखंया के साथ उसका अथंट समझाया।
उनंहोंने कहा- किंट ‘दानवीर’ थे, जो उनसे कुछ भी मांगने
आने वालों को कभी खाली हाथ नहीं लौटाते थे। रिभूकम
में बुरी तरह घायल होने के बावजूद किंट मृतंयु को पंंापंत
नहीं हो रहे थे, कंयोंकक दान से अकंजटत पुणंय उनंहें सुरकंंित
रखे हुए था। तब भगवान कृषंि एक बंंाहंमि के वेश में
उनके पास आए और उनसे अपना पुणंय दान में देने के
कलए कहा। किंट मुसंकरा कदए।
कृषंि को लगा कक वे अपना पुणंय नहीं देंगे, इसकलए उनंहोंने
पूछा, तुम कंयों मुसंकरा रहे हो? किंट ने कहा, मैं आपके
पंंकत अनुगंंहीत हूं जो आपने मुझसे वह मांगा, जो मैं इस
रिभूकम में घायल होने के बावजूद दे सकता हूं। अगर

आपने भोजन या धन मांगा होता तो मुझे इनकार करना प़
सकता था।
मैं आपको वह पुणंय देता हूं, जो मैंने अब तक के ककए से
अकंजटत ककया और वह भी, जो मैं आपके कलए अपने इस
पुणंयदान से अकंजटत कर रहा हूं। और ऐसा कहकर किंट ने
पंंतीकातंमक तरीके से अपने हंदय को उस संथान पर छुआ,
जहां तीर लगा था।
नाना ने आगे कहा कक किंट अपने शरीर के ककसी भी कहसंसे
को छू सकते थे, लेककन उनंहोंने हंदय को छुआ, कंयोंकक
हंदय हमेशा शुदंं होता है। कृषंि को भी इससे बुरा लगा
और उनंहोंने पूछा कक वो बदले में कंया चाहते हैं?
किंट जानते थे कक वे भगवान कृषंि हैं, इसकलए उनंहोंने
कहा कक अगर मुझे अगला जनंम कमले, तो मैं उसमें भी एक
दानवीर बनना चाहूंगा। यह सुनकर कृषंि भगवान की
आंखें नम हो गईं। कफर कफलंम में भगवान कृषंि अपने आप
ही को ही कचकंंतत करते हैं और कहते हैं कक उनंहोंने बेईमानी
की है।
कफर नाना ने कहा, कृषंि जानते थे कक दुकनया कैसे चलनी
चाकहए और उनंहोंने वैसा ही ककया। किंट जानते थे कक उनंहें
कंया करना चाकहए और उनंहोंने वैसा ही ककया। अब उनमें
से पंंतंयेक की महानता को मापने वाले हम कौन होते हैं?
किंट एक वंयकंकत के रंप में सवंंोचंं कशखर पर थे। उनकी
दानशीलता की कोई सीमा नहीं थी, जबकक उनंहोंने संवयं
कभी ककसी से कुछ नहीं मांगा।
कफर नाना ने हमारे सवाल का जवाब देते हुए कहा, यही
कारि है कक शटंट की जेब बाईं तरफ वहां होती है, जहां
हमारा कदल होता है। जब हम अपने शटंट की जेब में हाथ
डालकर कुछ कसकेंं (उस जमाने में कसकेंं जंयादा होते
थे) कनकालते हैं तो पंंतीकातंमक रंप से अपने कदल को छू
रहे होते हैं और उन कसकंंों को सचंंे कदल से दे रहे होते
हैं। सच कहूं तो यह दाशंटकनक वंयाखंया उस समय तो मुझे
समझ नहीं आई थी, लेककन मुझे यह जरंर समझ आ गया
था कक जब आप कुछ देते हैं, तो उसे सचंंे कदल से दें और
इससे आपको बहुत सारा पुणंय कमलेगा!
फडंा यह है कक बचंंों को सवाल पूछने के कलए पंंोतंसाकहत
करें और उनंहें दाशंटकनक वंयाखंया के साथ जवाब दें, भले ही
वे उसे ततंकाल समझ न पाएं। एक ना एक कदन उनंहें वह
जरंर समझ आएगा।

जेब शर्ट के बाएं तरफ ही क्यो् होती है? 
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अक्सर आप लोगो् ने देखा होगा कि किसी अमर्द िे पेड़
पर लगे हर फल मे् िीड़ा कनिलता है। ऐसे मे् उसिो खाने िा
भी मन नही् िरता है। यकद आपिे घर मे् भी ऐसा पेड़ है, तो
आज हम आपिो चूने िी एि क््िि बताने जा रहे है्। कजसिो
यकद आप अपने अमर्द िे पेड़ िी जड़ मे् डाल दे्गे तो उसमे्
िभी िीड़े् नही् लगे्गे। आइए जान लेते है् डालने िा तरीिा।

अमर्द एि ऐसा फल होता है, जो कि स्वाकदष्् होने िे साथ
पौक््षिता से भरपूर भी होता है। इसिो बच््े से लेिर बड़े हर
िोई बड़े चाव से खाता है। यह फल सद््ी और बरसात िे मौसम
मे् आता है। बाकरश मे् कमलने वाले अमर्द मे् िीड़े् कनिलने िे
ज्यादा चांस रहते है्। वैसे तो अमर्द िे बड़े-बड़े बाग होते है्,
लेकिन बहुत लोग अमर्द िा पेड़ घरो् मे् भी लगा लेते है्।
अमर्द िा पेड़ लगने िे िरीब 2-3 साल बाद फल देना शुर्
िरता है और 8 से 10 साल िे अंदर इस पेड़ पर खूब फल
आने लगते है्।

शायद आप मे् से बहुत लोगो् ने देखा होगा कि किसी पेड़ िे
हर अमर्द मे् िीड़ा कनिलता है। ऐसे मे् न तो उनमे् स्वाद होता
है और न ही वो खाने योग्य रह जाते है्। ऐसे मे् घर मे् लगा हुआ
पेड़ हमारे कलए बेिार रहता है। यकद आपिे िे घर मे् या
आसपास ऐसा िोई पेड़ हो तो आप उसिे फल मे् कनिलने वाले
िीड़ो् िा सफाया िर सिती है्।

आज हम आपिो इस
आक्टििल मे् एि ऐसी क््िि बताने
जा रहे है्। कजसिो ि््ाई िरिे आप
अमर्द मे् कनिलने वाले िीड़ो् िो
गायब िर सिती है्। इसिो िरने
िे कलए आपिो न ही ज्यादा मेहनत
लगेगी और न ही आपिा ज्यादा
पैसा खच्ि होगा। आप कसफ्फ 10
र्पये िी एि सफेद चीज िी मदद
से अपने अमर्द िो िीट-रकहत
बना सिती है्।

चूने की मदद से दूर होंगे
अमरंद के कीड़े

अमर्द िे पेड़ पर लगे फल मे्
कनिलने वाले िीड़ो् िो चूने िी
मदद से हटाया जा सिता है।
दरअसल, चूना पौधो् मे् िीटनाशि

िा िाम िरता है। साथ ही, इसमे् मौजूद पोषि तत्व कमट््ी िी
अम्लता िो िम िरने मे् मदद
िरता है। इससे कमट््ी उव्िरता बढ़ने
िे साथ पौधे िी वृक््ि मे् भी होती
है। िीट-रकहत होने िे चलते यह
अमर्द िे फल मे् िीड़े पड़ने से
बचाता है। इसिे कलए आपिो चूने
िो लेिर उसिो पानी मे् घोलना
है। इसिे बाद आप इसे किसी स्प््े
बोतल मे् भर ले् और इससे हफ्ते मे्
एि बार किड़िाव िरे्। इसिे
अलावा आप चूने िा पाउडर
बनािर उसे कमट््ी मे् भी कमला
सिती है्। ऐसा आपिो महीने मे्
दो बार दोहराना है। चूने िे
किड़िाव से अमर्द िे अंदर और
बाहर और पेड़ पर भी िीड़े् नही्
लगे्गे। चूने िा पैिेट आपिो
आसानी से माि््ेट मे् कमल जाएगा।

अमरुद के पेडु पर लगे
फल मेु कभी नहीु ननकलेुगे कीडुे
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प््यागराज मे् संगम तट दुनिया का
सबसे बड्ा धान्मिक मेला महाकुंभ
चल रहा है। गंगा, युमिा और
सरस्वती िदी के न््िवेणी संगम तट
पर लाखो् संख्या मे् साधु संत पहुंचे
है्। अभी तक संगम मे् 11 करोड् से
ज्यादा लोग पनवि्् डुबकी लगा चुके
है्। 13 जिवरी 2025 से शुर् हुआ
महाकुंभ 26 फरवरी 2025 तक
चलेगा। संगम मे् स्िाि करिे के नलए
साधु-संतो् के अलावा दुनियाभर से
श््द््ालु पहुंच रहे है्। एक अिुमाि के
मुतानबक, महाकुंभ मे् करीब 45 करोड्
लोगो् के पहुंचिे की संभाविा है। 
महाकुंभ मे् पहुंचे िागा साधु सबसे
ज्यादा आकर्िण का के्द्् है्। साथ ही
अघोरी साधु भी लोगो् के नलए एक
रहस्य है्। नहंदू धम्ि मे् अघोरी साधुओ्
को रहस्यमयी होिे के साथ खतरिाक
मािा गया है। लोगो् को मि मे् अक्सर
सवाल आता है नक आनखर अघोरी साधु
कैसे बिते है् और वह नकसकी साधिा
करते है्। आज हम आपको अपिी इस
खबर मे् अघोरी साधुओ् के रहस्य के
बारे मे् बताएंगे। 
अघोरी साधु जीवि और मृत्यु के
बंधिो् से दूर होता है। वह श्मशाि मे्
अपिी धूनि रमाए रहते है् और तप
करते है्। अघोरी साधु तंि्् साधिा भी
करते है्। अघोरी साधु बििे की
प््न््िया बेहद कनिि होती है। अघोरी
साधु बििे के नलए एक आम इंसाि
को कनिि परीक््ाओ् से गुजरिा पड्ता
है। आनखरी परीक््ा मे् उिको अपिी
जाि को भी दांव पर लगािा पड्ता है।

इि परीक््ाओ् मे् पास होिे पर ही कोई
इंसाि अघोरी बिता है। 
कौि-कौि सी लेिी होती है दीक््ा

अघोरी बििे की प््न््िया तीि तरह
की की दीक््ाएं शानमल है्, नजिमे्
हनरत दीक््ा, नशरीि दीक््ा और रंभत
दीक््ा है्। अघोरी गुर् हनरता दीक््ा मे्
अपिे नशष्य को गुर्मंि्् देता है। नशष्य
के नलए यह यह मंि्् बेहद महत्वपूण्ि
है। इसका का जाप नियनमत र्प से
करिा होता है, नजससे मि-मन््िष्क
मे् एकाग््ता आती है और आध्यात्तमक
ऊज्ाि नमलती है। नशरीि दीक््ा मे् नशष्य
को गुर् कई तरह की तंि्् साधिा
नसखाता है। अघोरी बििे के नलए
श्मशाि मे् जाकर तपस्या करिी पड्ती
है। इस दौराि नशष्य को कई तरह की
चुिौनतयो् का सामिा करिा पड्ा है।
आनखरी दीक््ा का िाम रंभत दीक््ा

है। यह नकसी अघोरी साधु के नलए
सबसे कनिि दीक््ा होती है। इसमे्
नशष्य को अपिे जीवि और मृत्यु का
अनधकार अपिे गुर् को सौ्प देिा
होचा है। गुर् जो कहता है नशष्य को
वह करिा ही पड्ता है। कहते है् नक इस

दीक््ा मे् गुर् नशष्य के भीतर के अहंकार
को बाहर निकलवा देता है। इसी वजह से
अघोरी साधु को अपिी नजंदगी या मौत का
कोई भय िही् होता है।
अघोरी शव पर एक पैर रख तपस्या
करते है्। वह नशव की उपासिा करते
है्।  सात ही वह मां काली की भी
पूजा करते है्। अघोरी भगवाि नशव
के नवकराल र्प कालभैरव स्वर्प
की आराधिा करते है्। भगवाि
दत््ाि््ेय को अघोनरयो् का गुर् मािा
जाता है। दत््ाि््ेय को नशव, नवष्णु
और ब््ह्मा का अवतार कहा जाता है।
अघोरी साधु अपिे साथ एक मािव
खोपड्ी रखते है्, जो उिकी भत्कत का
प््तीक है। वह श्मशाि की भस्म
अपिे शरीर पर लगाते है्। अघोरी
काला कपड्ा धारण करते है्। 
अघोरी साधुओ् के नलए ब््हाचय्ि का
कोई नियम िही् है। ब््हाचय्ि को
लेकर उिके अजोबीगरीब नियम होते
है्। वह इसे भी तंि्् साधिा का नहस्सा
मािते है्। अघोरी साधुओ् के नलए
शारीनरक संबंध को लेकर कोई
बाध्यता या नियम िही् है। 

कैसे बनते हैं अघोरी साधु
और ककसकी करते हैं साधना? 
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पुराने जमाने की इमारतों को
देखकर लगता है कक उनंहें बनाने
वाले कारीगर ककतने वैजंंाकनक और
रचनातंमक रहे होंगे। भारत में कई
ऐकतहाकिक इमारतें हैं, कजनकी
कारीगरी को देखने देश-कवदेश िे
लोग आते हैं। चाहें वो ताजमहल
हो, कुतुबमीनार हो या लाल ककला
हो, इन ऐकतहाकिक इमारतों को बने
दशक बीत गए हैं, लेककन इन पर
आज भी भूकंप या ककिी पंंाकृकतक
आपदा का कोई अिर नहीं होता
है। आजकल आकंकिटेकंट इन
इमारतों पर करिचंच कर रहे हैं और
पता लगाने की कोकशश कर रहे हैं
कक आकखर इन ऐकतहाकिक इमारतों
को बनाने में कौन-िी िामकंंियों

और तकनीकों का इसंंेमाल ककया
गया, कजिकी वजह िे ये इमारतें
आज भी मजबूती िे खडंी हुई हैं।
सीमेंट का अविषंकार कब हुआ?
कई बार हमारे मन में िवाल आता
है कक कबना िीमेंट के ताजमहल,
लाल ककला और कुतुबमीनार कैिे
बना होगा? दरअिल, िाल 1824
में इंगंलैंड के वैजंंाकनक जोिेफ
एसंपपडन ने पोटंचलैंड में िीमेंट का
अकवषंकार ककया था। वहीं, भारत में
िीमेंट का पहला कारखाना 1904
में गुजरात के पोरबंदर में शुरं
ककया गया था, लेककन उिी िाल
चेनंनई में भी िीमेंट के कारखाने को
पंथाकपत ककया गया और वहां पर
िीकपयों पर आधाकरत िीमेंट बनाने

की कोकशश की गई। हालांकक, यह
िफल नहीं हो िका।
ऐविहावसक इमारिों को बनाने में
पतंथरों का इसंंेमाल
इिके बाद, िाल 1912-13 में
पोरबंदर में एक िफल िीमेंट
कारखाने की पंथापना की गई।
कफर, िाल 1914 में मधंय पंंदेश के
कटनी में िीमेंट एंड इंडसंपटूयल
कंपनी ने िीमेंट का उतंपादन शुरं
ककया है। हालांकक िीमेंट के
आकवषंकार िे पहले ही 1632 में
ताजमहल बनना शुरं हो गया था
और 1653 में बनकर तैयार भी हो
गया था। वहीं, 1199 में
कुतुबमीनार और 1638 में लाल
ककले का भी कनमंाचण हो चुका था। 

जब नहीं था सीमेंट, तो कैसे बनाया गया
ताजमहल, लाल ककला और कुतुबमीनार ?
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उस समय इन ऐतिहातसक इमारिों को बनाने
में पतंथरों और टंंेतिशनल सामतंंियों का
इसंंेमाल तकया गया था।
खासबाि यह है तक राजपूि और मुगल
शासक अपने महलों और तकलों के
तनमंााण में पतंथरों का इसंंेमाल तकया
करिे थे। लेतकन सवाल उठिा है तक इन
पतंथरों को जोडंने के तलए कौन-सा
मसाला तमलाया गया होगा, जो आज
सीमेंट से भी जंयादा तटकाऊ है।
पत्थरो् को जोड्ने के लिए नैचुरि
मसािा बनता था
पुराने जमाने में ऐतिहातसक इमारिों के
तनमंााण के दौरान, पतंथरों को जोडंने के
तलए एक खास िरह का मसाला
िैयार तकया जािा था, तजसे चूना
मोटंाार कहा जािा था। इस
मसाले को बनाने के तलए चूने के
पाउिर, जानवरों की हतंंियों का
चूरा, उडंद की दाल का पेसंट,
बेलतगरी का पानी, दही, गोंद,
तचकनी तमटंंी और बिाशों का
इसंंेमाल तकया जािा था। यह
मसाला समय के साथ अपनी
पकडं को और मजबूि
बनािा था।

ताजमहि का लनम्ााण
(1632-1653)

Agraindia वेबसाइट के
मुिातबक, िाजमहल के तनमंााण
के तलए राजसंथान के मकराना

माइनंस से संगरमरमर मंगवाए गए थे।
दुतनया के 7वें अजूबे को बनाने के तलए
ईटों, मीठा चूना पतंथर, खरपरेल, गोंद,
लाल तमटंंी और कांच का इसंंेमाल तकया
गया था। वहीं, पतंथरों को जोडंने के तलए
गुडं, बिाशे, बेलतगरी का पानी, उडंद की
दाल, दही, जूट और कंकडं को चूने के
मोटंाार के साथ तमलाकर मसाला िैयार
तकया गया था। वहीं, िाजमहल के कीमिी
पतंथरों को का इसंंेमाल करके जडंा गया
था। इस ऐतिहातसक इमारि के भार को
सहन करने के तलए कुओं और मेहराबों से
नींव को मजबूि तकया गया था।
कुतुब मीनार का लनम्ााण 

कुिुबमीनार का तनमंााण कुंिुब-उद-दीन
ऐबक ने शुरं करवाया था और मीनार
को पूरा इलंिुितमश ने करवाया था। यह
ऐतिहातसक इमारि लाल बलुआ पतंथर
और संगमरमर से बनी हुई है।
कुिुबमीनार की िीन मंतंिलें लाल
बलुआ पतंथर से और आतखरी की 2
मंतंिलें संगमरमर और बलुआ पतंथर से
बनी हुई हैं।
िाि लकिा का लनम्ााण 
तदलंली के लाल तकले का तनमंााण चूने के
गारे के साथ लाल बलुआ पतंथर का
इसंंेमाल करके हुआ था। इन ऐतिहातसक
इमारिों पर तशलंपकारों ने हाथों से नकंंाशी

की थी, जो आज कारीगरी की
तमसाल हैं।
जहां आज ऊंची इमारिों के
तनमंााण के तलए सीमेंट और
आधुतनक चीजों का
इसंंेमाल तकया जा रहा है,
लेतकन भूंकप या कोई
पंंाकृतिक आपदा आिे ही
यह इमारिें मलबे में िबंदील
हो जािी हैं। अगर हम आज
भी पंंाचीन कारीगरों की िरह
नैचुरल संसाधनों का
इसंंेमाल करने लगे, िो
शायद हम तटकाऊ और
मजबूि इमारिों का तनमंााण
कर पाएं।
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वैसे तो ववचारशीलता
या बेहद सोच-समझकर
कोई भी विर्णय लेिा
हमेशा से ही िेतृत्व का
एक महत्वपूर्ण गुर
मािा जाता रहा है।
लेवकि कभी-कभी यही
गहि ववचार-मंथि
जर्रत से ज्यादा सोचिे
मे् बदल जाता है।
हालांवक इससे फायदा
तो कुछ खास िही् होता
है, बल्कक तिाव व भारीपि और
महसूस होिे लगता है। यवद आप
भी अपिे आपको इसी तरह से
कुछ जुड्ा हुआ महसूस करते है्,
तो यहां ज्यादा सोचिे के इस चक््
को तोड्िे और बेहतर व तेज
विर्णय लेिे के पांच तरीके वदए
गए है्। आप यवद चाहे् तो इन्हे् इस
तरह आजमाकर देख सकते है्।

परफेक्शनिज्म को हटाकर
अलग रख दे्

पूर्णतावाद या परफेक्शविज्म बहुत
हद तक हमारी सही या गलत
सोच पर आधावरत होता है। इसे
वियंव््ित करिे के वलए खुद से ही
कुछ खास सवाल पूछे जा सकते
है्। जैसे- कौि-सा विर्णय मेरी

प््ाथवमकताओ् पर सबसे
सकारात्मक प््भाव डालेगा?
उपलब्ध जािकारी के आधार पर,
अगला सबसे अच्छा कदम क्या है?

समस्या को सही र्प देिे का
प््यास करे्

विर्णय लेिे से पहले यह वलखे् वक
इससे कौि-से लक्््य या लोग
प््भाववत हो सकते है्। इससे यह
तय करिे मे् बहुत मदद वमलेगी
वक क्या सबसे ज्यादा महत्वपूर्ण
है। यवद असफलता का डर
आपको जकड् लेता है, तो
10/10/10 परीक््र अपिाएं :
सोचे् वक 10 हफ्ते, 10 महीिे या
10 साल बाद इस विर्णय के बारे
मे् आप कैसा महसूस करे्गे।

अपिी गट-फीनलंग
का पूरा उपयोग करे्

इंट््ूशि के साथ
आपका मव््िष्क आपके
सभी अिुभवो् का
आकलि करता है और
संदभ्ण के आधार पर
सबसे अच्छा विर्णय
लेता है। शोध से यह भी
पता चलता है वक गट-
फीवलंग और
ववश्लेषरात्मक सोच का

संयोजि ि केवल स्माट्ण विर्णय
लेिे मे् आपकी मदद करता है,
बल्कक आपके ववकक्पो् मे्
ववश््ास भी बढ्ा देता है।

रचिात्मक सीमाएं तय कर
निम्मेदार बिे्

ज्यादा सोचिे की आदत तब बढ्
जाती है जब आप इसे अवधक
समय देिे लगते है्। यवद आप
वकसी ऐसे काम के वलए एक
हफ्ता देते है्, जो एक घंटे मे् भी
पूरा हो सकता है, तो आप एक
हफ्ता बब्ाणद कर दे्गे। रचिात्मक
सीमाओ् के माध्यम से जवाबदेही
को बढ्ाएं। जैसे- विर्णय लेिे के
वलए खुद को एक विव््ित समय-
सीमा देिा शुर् करे्।

ओवरथिंथिंग से
बचें और शंंेषंं थिरंणय लें
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इन तमाम ‘रेवड़ियो़’ का
खऱच आडखर कौन उठा रहा है? 

रेवड़ी उत़़र भारत मे़ लोकप़़िय पमठाई है,
लेपकन राजनीपतक चच़ााओ़ मे़ यह
आजकल मुफ़त सौगातो़ का ि़़तीक बन गई
है। आज ‘रेवड़ी’ शब़द का उपयोग उन
लोकलुभावन योजनाओ़ के पलए पकया
जाता है, पजनमे़ राजनीपतक दल वोटरो़ को
लुभाने के पलए मुफ़त के सामान या लाभ
देने की पेशकश करते है़। इनमे़ टीवी,
साइपकल, मुफ़त राशन से लेकर सीधे नगद
हस़़ांतरण तक शापमल है़। 
रेवड़ी एक सस़़ी पमठाई है, जो फौरी
संतुप़़ि देती है। मुफ़त सौगातो़ की राजनीपत
के पलए रेवप़डयो़ का ऱपक इसीपलए
उपयुक़त है। उसे ‘काजू कतली राजनीपत’
कहना ि़़भावी नही़ होगा!
रेवप़डयो़ की राजनीपत आज भारत मे़ हर
राजनीपतक पाट़़ी का पहस़सा बन चुकी है।
हर पाट़़ी अपने पवरोपधयो़ पर इसका आरोप
लगाती है, जबपक वह खुद भी इससे
अछूती नही़ रहती। पदलचस़प बात यह है
पक कोई भी पाट़़ी सत़़ा मे़ आने के बाद
अपने पवरोपधयो़ द़़ारा शुऱ की गई बड़ी
कल़याणकारी या मुफ़त योजनाओ़ को कभी
वापस नही़ लेती।
रेवड़ी का यही खेल है- एक बार दे दी, तो
आप इसे रोक नही़ सकते। रेवड़ी का खेल
पसफ़फ देने तक सीपमत नही़ है, बल़लक इसे
कैसे पेश पकया जाता है, यह भी महत़वपूण़ा
है। यह अकारण नही़ है पक अपधकांश
कल़याणकारी योजनाओ़ के नामो़ मे़
लाड़ या सम़मान सरीखे शब़दो़ को दश़ााया
जाता है।
सवाल यह है पक यह राजनीपत हमे़ कहां ले
जाएगी? आज हर बड़े राज़य और हर बड़ी
पाट़़ी के पास ‘गेमचे़जर’ योजनाएं है़।
पिपजटल नगद हस़़ांतरण की तकनीक भी
अब पहले से कही़ ज़यादा सुपवधा देती है।
आज सरकार लगभग हर महीने मपहलाओ़,

बेरोजगार युवाओ़, पकसानो़, कम आय
वालो़, पुजापरयो़ और ग़़ंपियो़ आपद को भी
वेतन दे सकती है।
कुछ राज़यो़ मे़, मुफ़त पबजली और पानी
आम बात है। ऐसा लगता है जैसे हम तेल
की कमाई से मालामाल उन देशो़ मे़ से है़,
पजनकी आबादी बहुत कम है और पजऩहे़
नही़ पता पक अपनी कमाई का क़या करे़।
जबपक, हम पबलकुल भी ऐसे नही़ है़।
हमारा सरकारी खजाना तंग है।
हम घाटे मे़ रहते है़, पजसका मतलब है पक
सरकार आमदनी से ज़यादा खच़ा करती है।
सरकार पर बहुत कज़ा भी है, और वह
ब़याज मे़ बहुत पैसो़ का भुगतान करती है।
हम पजतनी ज़यादा रेवप़डयां बांटते है़, घाटा
उतना बढ़ता जाता है।
घाटा पजतना होगा, सरकार को उसे पूरा
करने के पलए उतना ही कज़ा लेना होगा या
नोट छापने हो़गे। ज़यादा उधार लेने से
ब़याज दरे़ बढ़ती है़, पजससे व़यापार और
अि़ाव़यवस़िा धीमी हो जाती है। नोट छापने
से महंगाई बढ़ती है। इससे पकसी को मदद
नही़ पमलती।
असल रेवड़ी की तरह राजनीपतक रेवड़ी भी
मुफ़त मे़ नही़ पमलती। कोई न कोई इसका
खच़ाा उठाता है। आम तौर पर आप ही
इसका भुगतान करते है़। मान लीपजए पक
कोई पपरवार 20,000 ऱपए महीने कमाता
और खच़ा करता है।
अगर सरकार उऩहे़ 2000 ऱपए ि़़पतमाह
देती है, तो वे बहुत खुश हो सकते है़।
लेपकन अगर महंगाई दर 10% है तो
पपरवार को अपना खच़ाा चलाने के पलए हर
महीने 22,000 ऱपयो़ की ऩयूनतम
दरकार होगी।
तो वास़़व मे़ कुछ नही़ बदला। इस हाि

दे और उस हाि ले वाला पहसाब है।
अि़ाशास़़़़ी पमल़टन फ़़ीिमैन के शब़दो़ मे़

वास़़पवक टैक़स कभी भी पसफ़फ उसकी दर
मे़ नही़ होता। असली टैक़स वह होता है,
जो सरकार खच़ा करती है। तो यकीनन,
अपनी सरकार को रेवप़डयो़ पर ज़यादा खच़ा
करने के पलए कहे़। बस याद रखे़ पक कोई
न कोई इसके पलए भुगतान कर रहा होगा।
और बहुत मुमपकन है पक वो आप ही हो़गे।
क़या इसके पलए नेताओ़ को दोष देना
चापहए? नही़। जब नागपरको़ को ही यह
बात पसंद है पक सरकार से मुझे लेना है
और मुझे इसकी परवाह नही़ पक वो इसे
कहां से लाते है़ तो नेता क़यो़ इस बारे मे़
सोचेगा? उसका काम तो मतदाताओ़ को
खुश करना है ना?
कुछ राज़यो़ की रेवड़ी-योजनाएं तो इतनी
बड़ी पहट बन गई है़ पक देर-सबेर उऩहे़ पूरे
देश मे़ भी अपनाया जा सकता है। उदाहरण
के पलए, मपहलाओ़ को कैश ट़़ांसफर एक
राष़़़़ीय योजना बन सकती है। आइए,
िोड़ा गपणत करे़ पक अगर ऐसा होता है तो
इसकी लागत पकतनी होगी।
यपद हम सभी भारतीय मपहलाओ़ को
2,000 ऱपए ि़़पतमाह देते है़, तो इसमे़
8.4 लाख करोड़ ऱपए सालाना खच़ा हो़गे।
देश का राजकोषीय घाटा पहले ही लगभग
17 लाख करोड़ ऱपए है, जो बहुत अपधक
है। इसे 50% और बढ़ाने से मुद़़ास़फीपत
और ब़याज दरो़ मे़ भारी उछाल आ सकता
है। इसे चुकाएगा कौन? अगर आपको
रेवप़डयां इतनी ही पसंद है़ तो कृपया बाद
मे़ यह पशकायत न करे़ पक सब कुछ बहुत
महंगा हो गया है!
रेवड़ी कभी भी मुफ़त मे़ नही़ पमलती। कोई
न कोई इसका खच़ाा उठाता है। आम तौर
पर आप ही इसका भुगतान करते है़। अगर
आपको रेवप़डयां इतनी ही पसंद है़ तो
कृपया बाद मे़ यह पशकायत न करे़ पक सब
कुछ बहुत महंगा हो गया है! 
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अच्छी नौकरी और बेहतर भविष्य के विए विक््ा बहुत ज़र्री
है। परंतु उच्् विक््ा की ऊंची िागत कई छात््ो् के विए एक बड्ी
र्कािट बन सकती है, विससे उनके िैक््विक सपनो् को पूरा
करना मुश्ककि हो िाता है। ऐसे मे् विक््ा ऋि इस वित््ीय
बोझ को कम करने मे् मदद कर सकता है। ये आमतौर पर बै्को्,
गैर-बै्वकंग वित््ीय कंपवनयो् और अन्य वित््ीय संस्थानो् द््ारा
वदए िाते है्।

कई तरह के होते हैं ऋण
विक््ा ऋि कई प््कार के होते है्। िो छात्् भारत मे् पढ्ाई

करना चाहते है्, उनके विए डोमेश्सटक एिुकेिन िोन उपिब्ध
है। विदेि मे् पढ्ाई करने के विए इंटरनेिनि एिुकेिन िोन होता
है, िबवक िॉट्ट-टम्ट या श्सकि डेििपमे्ट कोस्ट के विए
िोकेिनि कोस्ट िोन प््दान वकया िाता है।

बंयाज दर भी समझें
विक््ा ऋि पर ब्याि दर आमतौर पर 7% से 15% प््वत िर्ट

के बीच होती है। इसके अवतवरक्त, प््ोसेवसंग फीस 0.5% से 2%
तक होती है।

ककतना ऋण ले सकते हैं?
इस ऋि की रावि कोस्ट और बै्क की नीवत पर वनभ्टर करती

है। भारत मे् पढ्ाई के विए 4 िाख से 10 िाख तक का ऋि वमि
सकता है, िबवक विदेि मे् पढ्ाई के विए 15 िाख से 50 िाख
तक का ऋि वमिता है। 4 िाख तक के ऋि पर गारंटी की
आिक्यकता नही् होती, िेवकन इससे अवधक रावि के विए गारंटी
या सह-आिेदक ज़्र्री है।

इस ऋण से कई लाभ कमलेंगे
मोरेटोवरयम पीवरयड िह समय होता है िब ऋि चुकारे की

विस््े् िुर् नही् होती्। यह आमतौर पर पढ्ाई पूरी होने के बाद 6
महीने से 1 साि तक रहता है, विससे छात्् को रोज़्गार प््ाप्त करने

का समय वमिता है। ईएमआई योिना के तहत िज़्टदार को ब्याि
और मूिधन की विस््े् 7 से 15 साि मे् चुकानी होती है्। कुछ
बै्क प््ी-पेमे्ट विकल्प भी देते है्, विससे ऋि का भुगतान पहिे
वकया िा सकता है। समय पर चुकौती न करने पर पेनल्टी िगती
है। कुछ योिनाओ् मे् सरकार या वित््ीय संस्थान ब्याि पर
सश्बसडी देते है्, विससे ब्याि दर कम हो िाती है। समय पर
भुगतान करने से के््वडट स्कोर मे् सुधार होता है, िो भविष्य मे्
वित््ीय सहायता प््ाप्त करने मे् मदद करता है।

कौन-कौन से खंरंच कवर होते हैं?
विक््ा ऋि के तहत ट््ूिन फीस, वकताबे् और परीक््ा िुल्क,

हॉस्टि और भोिन का ख्च्ट, िैपटॉप और अन्य आिक्यक
उपकरि और विदेि मे् पढ्ाई के विए यात््ा ख्च्ट िावमि होते है्।

कर मे् वमिता है िाभ
भारत मे् आयकर अवधवनयम की धारा 80ई के तहत विक््ा

ऋि के ब्याि भुगतान पर कर छूट वमिती है। यह िाभ ऋि
चुकौती िुर् होने के पहिे 8 िर््ो् तक वमिता है।

कौन ले सकता है ऋण?
आिेदक भारतीय नागवरक होना चावहए और उसका वकसी

मान्यता प््ाप्त संस्थान मे् प््िेि होना चावहए।
सह-आिेदक या गारंटर के पास वनयवमत आय का स््ोत होना

चावहए और आिेदक की आयु 18-35 िर्ट के बीच होनी चावहए।
ऋि स्िीकृवत के विए अन्य मानदंडो् मे् आिेदक की िैव््कक

योग्यता, कोस्ट का प््कार, संस्थान की प््वतष््ा, सह-आिेदक की
आय, के््वडट स्कोर, ऋि रावि और चुकाने की क््मता िावमि है्।

आवशंयक दसंंावेजं
ऋि आिेदन के विए पहचान पत्् के र्प मे् आधार काड्ट

और पैन काड्ट, पते के प््माि के विए रािन काड्ट या पासपोट्ट,
िैव््कक दस््ािेज़् मे् वपछिे परीक््ा प््मािपत्् और प््िेि पत्् ि
सह-आिेदक का आय प््मािपत्् आिक्यक होते है्।

ये दस््ािेज़् आिेदक की पहचान, पते और वित््ीय श्सथवत को
सत्यावपत करते है्।

ऐसे कर सकते हैं आवेदन
ऑनिाइन प््व््कया...
बै्क या वित््ीय संस्थान की िेबसाइट पर िाएं। आिेदन फॉम्ट

भरे्। आिक्यक दस््ािेज़् अपिोड करे्। आिेदन िमा करने के
बाद ट््ैवकंग आईडी प््ाप्त होगी।

ऑफलाइन पंंकंंिया...
नज़्दीकी बै्क िाखा मे् िाएं। आिेदन फॉम्ट भरे्।
सभी दस््ािेज़् संिग्न करे्। बै्क अवधकारी से परामि्ट िे्।

स्कूल के बाद उच्् शिक््ा की पढ़ाई करने के
शलए नही् है् पैसे तो ये ऋण करेगा आपकी मदद

2 फरिरी 2025

स्कूल की पढ्ाई
के बाद शिक््ा
ऋण शबना शकसी
शित््ीय शिंता के
उच्् शिक््ा प््ाप्त
करने मे् मदद
कर सकता है।
इसके बारे मे्
शिस््ार से जानते
है्।
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लोग नदियों के संगम अरंथात पंंयथग पर हजथरों वरंंों से
एकदंंित होते आए हैं। उतंंरथखंड में पथंच ऐसे पंंयथग हैं दजनसे
गंगथ निी उतंपनंन होती है। पंंयथगरथज को यह नथम इसदलए
दियथ गयथ, कंयोंदक वहथं आकथशीय गंगथ, पथदंराव यमुनथ और
भूदमगत सरसंवती कथ संगम है। इस पंंकथर, वहथं तीन नदियों
कथ संगम तीन लोकों के संगम कथ पंंतीक है।
सथधथरणतः ये मेले दशदशर अयनथंत (नथदशक), वसंत दवरुव
(पंंयथगरथज), गंंीषंम अयनथंत (हदरदंंथर) और शरि दवरुव
(उजंंैन) के समय होते हैं। इस समय सूयंा कंंमशः मकर,
मेर, ककंक और तुलथ रथदशयों में पंंवेश करतथ है। भथरत के
दवदभनंन भथगों में चंदंं और गुरं गंंह के संरथन के मदंंेनजर यह
समय और भी दवदशषंं बन जथतथ है।
पृथंवी के आस-पथस दंंिदतज को लगकर आकथश 12 रथदशयों
से बने एक महथमथगंा समथन है। चंदंं इस महथमथगंा से पंंदतमथह,
सूयंा पंंदतवरंा और गुरं गंंह 12 वरंंों में एक बथर बढ़तथ है।
इसदलए 2021 में हदरदंंथर में कुमंभ मेलथ तब हुआ जब गुरं
गंंह कुमंभ रथदश में रथ। इस वरंा पंंयथगरथज कथ कुमंभ मेलथ तब
हो रहथ है, जब गुरं गंंह ऋरभ रथदश में है और नथदशक तरथ
उजंंैन में कुमंभ मेले तब होंगे जब गुरं गंंह दसंह रथदश में
होगथ। जब गुरं गंंह 144 वरंंों में पृथंवी की 12 पदरकंंमथएं पूणंा
करतथ है, तब महथकुमंभ होतथ है। संयोगवश इस वरंा कथ कुमंभ
मेलथ महथकुमंभ मेलथ है। ये नथम रथजथओं दंंथरथ दिए गए, जो
जथनते रे दक लोग तंयोहथर पसंि करते हैं और आंकडंों तरथ
तथरों में तथदंककक संबंध िेखनथ चथहते हैं।
वैदिक जंयोदतरशथसंंंं के अनुसथर आकथशीय महथमथगंा 27
निंंिंंों में दवभथदजत है। उसे बथरह रथदशयों में दवभथदजत करने
की पंंरथ बथि में लगभग 300 ईसंवी में रोमीय और यूनथनी
समुदंंी वंयथपथदरयों के सथर आई। हथलथंदक वेिों, रथमथयण और
महथभथरत में रथदशचकंं कथ उलंलेख नहीं है, वह 500 ईसंवी
में गुपंत रथजथओं के समय के जंयोदतरशथसंंंं पर दलखे रोमक
दसदंंथंत इतंयथदि गंंंरों कथ महतंवपूणंा भथग बन गयथ।
शुरं में एकमथिंं कुमंभ मेलथ गंगथ निी के पहथडंों से मैिथनों में
पंंवेश संरथन अरंथात हदरदंंथर में, मेर संकंंथंदत (वसंत दवरुव)
के दिन गुरं गंंह के इस रथदशचकंं में पंंवेश करने पर मनथयथ
जथतथ रथ। अब, ‘कुमंभ’ शबंि कथ सभी मेलों के दलए उपयोग
होतथ है, जैसे पंंदतवरंा मकर संकंंथंदत (उतंंरथयण के पंंथरंभ) के
दनकट पंंयथगरथज में होने वथले मथघ मेले और नथदशक के

दसंहसंर मेले के दलए, जो ककंक संकंंथंदत (िदंंिणथयन के
पंंथरंभ) के दनकट होतथ है।
500 ईसंवी के बथि जबसे दहंिू धमंा जंयथिथतर मंदिरों और
तीरंायथिंंथओं पर केंदंंदत हो गयथ, तबसे पुरथणों में कई
तीरंासंरलों कथ उलंलेख दकयथ गयथ। बौदंं गंंंरों में दहंिुओं को
तीदंराकथ कहथ जथने लगथ, जो तीरंासंरल जथकर संनथन करके
िेवों तरथ पूवंाजों को पूजते रे। सथतवीं सिी के चीनी
तीरंायथदंंियों के लेखनों में पंंयथग मेले कथ उलंलेख है और यह
भी दक कैसे दहंिू मथनते रे दक दजनकी मृतंयु इस मेले में होती
री, वे संवगंा पहुंचते रे।
नथदशक और उजंंैन में होने वथले तपसंसवयों के मेलों को
17वीं सिी से मरथठथ सरिथरों ने बढ़ंथवथ दियथ। ये मेले
तंंंयमंबकेशंंर और महथकथल के मंदिरों से जुडे रे। रथजपूतों की
तरह मरथठथ सरिथर भी दहंिू धमंा के संरिंंक होने कथ िजंथा
हथदसल करनथ चथहते रे। ‘शथही’ और ‘पेशवथई’ जैसे शबंिों
में मुगलों और मरथठों कथ पंंभथव दिखथई िेतथ है।
इसंलथम के सूफी गथजी योदंंथओं से लडंने के उदंंेशंय से 1500
के बथि शैव, वैषंणव और दसख तपसंवी-योदंंथओं के अखथडंे
अदंंितंव में आए। लेदकन दकंविंदतयों के अनुसथर, उनंहें 700
इसंवी में आदि शंकरथचथयंा ने संरथदपत दकयथ रथ। कई वैषंणव
तपसंवी-योदंंथ अपने आप को परशुरथम के वंशज मथनते हैं।
शैव तपसंवी-योदंंथ अपने आप को भैरव और ितंंथिंंेय के
वंशज मथनते हैं। दसख तपसंवी-योदंंथ अपने आप को गुरं
नथनक के पुिंं शंंीचंि के वंशज मथनते हैं। ये योदंंथ न केवल
तपसंवी बसंलक वंयथपथरी और सथहूकथर भी रे। वे मठ भी चलथते
रे, जहथं रहसंयमय अनुषंंथन होते रे।
वेिों में इन मेलों कथ उलंलेख नहीं है। लेदकन उपदनरिों में जंंथनी
पुरंरों कथ िशंान शथसंंंं पर दवचथर-दवमशंा करने के दलए दमदरलथ में
ससंममदलत होने कथ उलंलेख है। महथभथरत में भी उलंलेख है दक कैसे
ऋदर और रथजथ नदियों और तथलथबों के दकनथरे एकिंं होते रे।
दवदभनंन पंंथंतों में होने वथली गदतदवदधयों पर सथधु इन मेलों में दवचथर-
दवमशंा करते रे। इन मेलों के कथरण दवचथर फैलते गए। हथलथंदक
आदि शंकरथचथयंा, रथमथनुजथचथयंा और मथधवथचथयंा जैसे दवदंंथन
भथरतभर में अवशंय गए रे, लेदकन हम नहीं जथनते दक कंयथ उनंहोंने
इन मेलों में भथग दलयथ रथ। हमें यथि रखनथ होगथ दक भथरत में मेले
कोई असथमथनंय नहीं हैं। आधुदनक कथल के रथजनीदतजंं उनकथ दजस
तरह से पंंचथर करते हैं, वैसे पहले नहीं होतथ रथ। 

कुम्भ मेला: वेदो् मे् नही्, ककंतु
पुराणो् और महाभारत मे् है उल्लेख 
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उत््र प््देश की राजधानी लखनऊ मे् मुद््ा लोन के नाम पर एक
युवक साइबर ठगी का शशकार हो गया। युवक ने ऑनलाइन
मुद््ा लोन के शलए अप्लाय शकया था।
साइबर ठगो् ने लोन के पैसे आने से पहले रशजस्ट््ेशन और
इंश्योरे्स के नाम पर उससे कई बार पैसे ट््ांसफर कराए। इसके
बाद पीश्ित की UPI ID और OTP मांगकर उसके बै्क
अकाउंट से कुल 65,148 र्पए शनकाल शलए।
अकाउंट से पैसे कटने पर जब पीश्ित ने संपक्क करने की
कोशशश की तो साइबर ठगो् ने फोन उठाना बंद कर शदया।
शफलहाल पीश्ित ने पुशलस से मामले की शशकायत की है।
प््धानमंत््ी मुद््ा योजना भारत सरकार की एक प््मुख योजना है।
लोगो् को छोटा व्यवसाय शुर् करने के शलए आसानी से लोन
शमल सके, इस उद््ेश्य से के्द्् सरकार ने 8 अप््ैल, 2015 को
इसकी शुर्आत की थी। हालांशक, साइबर ठग लोगो् को कम
ब्याज दर और जल्दी लोन शदलाने के नाम पर भी ठग रहे है्।
तो चशलए, बात करे्गे शक प््धानमंत््ी मुद््ा योजना के नाम पर
होने वाले फ््ॉड से कैसे बचे्। साथ ही जाने्गे शक-
साइबर ठग मुद््ा योजना के नाम पर कैसे ठगी करते है्?
मुद््ा लोन लेने का सही प््ोसेस क्या है?
साइबर ठग मुद््ा लोन के नाम पर लोगो् को ठगने के शलए फोन
कॉल, मैसेज और फेक सोशल मीशडया शवज््ापनो् का सहारा
लेते है्। वे लोगो् को सस््े ब्याज दर पर जल्द-से-जल्द लोन
शदलाने का झांसा देते है्। इसके शलए रशजस्ट््ेशन फॉम्म भरने और
अलग-अलग चाज्म के नाम पर हजारो् र्पए की ठगी करते है्।
नीचे शदए ग््ाशफक से इस स्कैम को समशझए-
साइबर ठग फोन करके जल्दी लोन अप््ूव कराने का लालच
देते है्। हमेशा ध्यान रखे् शक मुद््ा लोन के शलए कोई भी बै्क
या फाइने्शशयल इंस्टीट््ूशन कभी खुद से कॉल नही् करता है।
अगर आपको ऐसा कोई कॉल या मैसेज आता है तो यह फ््ॉड
है। इसके अलावा साइबर अपराधी फज््ी वेबसाइट और
मोबाइल ऐप के जशरए भी लोगो् को ठगते है्। ऐसे शकसी भी ऐप
या वेबसाइट पर अपनी पस्मनल जानकारी शेयर न करे्।
नीचे शदए ग््ाशफक से समशझए शक इस स्कैम से बचने के शलए
शकन बातो् का ध्यान रखना चाशहए।
प््धानमंत््ी मुद््ा योजना छोटे व्यवसाशययो् के शलए बनाई गई

है। इसमे् छोटी मैन्युफैक्चशरंग यूशनट्स चलाने वाले, रेहि्ी
पटरी दुकानदार, फल-सब्जी शवके््ता, ट््क ऑपरेटर, फूड

सश्वमस यूशनट्स चलाने वाले, शरटेल दुकानदार या मशीन
ऑपरेटर जैसे लोग शाशमल है्। यह योजना गैर-कृशि क््ेत्् के
छोटे व्यवसाशययो् को शबना शकसी गारंटी के 20 लाख र्पए तक
का लोन देती है। इस लोन को चुकाने के शलए 5 साल तक का
समय शदया जाता है।
इसे चार कैटेगरी मे् बांटा गया है।
शशशु: इस कैटेगरी के तहत 50,000 र्पए तक का लोन
शमलता है। शकशोर: इस कैटेगरी के तहत 50,000 र्पए से 5
लाख र्पए तक का लोन शमलता है। 
तर्ण: इस कैटेगरी के तहत 5 लाख र्पए से 10 लाख र्पए
तक का लोन शमलता है।
तर्ण प्लस: इस कैटेगरी के तहत 10 लाख र्पए से 20 लाख
र्पए तक का लोन शमलता है।  इस योजना के तहत पुराने
शबजनेस को चलाने या नया छोटे शबजनेस शुर् करने के शलए
लोन ले सकते है्। इसके शलए कुछ जर्री योग्यता होनी
चाशहए। आवेदक भारतीय नागशरक होना चाशहए।
आवेदक के पास आधार काड्म और पैन काड्म होना चाशहए।
आवेदक का बै्क अकाउंट होना चाशहए।
शजस भी कारोबार के शलए मुद््ा लोन लेना चाहते है्, वह
कॉरपोरेट संस्था नही् होनी चाशहए।
शजस शबजनेस को शुर् करना चाहते है्, उसका प्लान तैयार
होना चाशहए। प््धानमंत््ी मुद््ा योजना के तहत मुद््ा लोन लेने
के शलए अपने नजदीकी बै्क या गैर बै्शकंग शवत््ीय संस्थाओ्
(NBFC) की शाखा मे् संपक्क कर सकते है्। इसके अलावा
आप ऑनलाइन भी आवेदन कर सकते है्। इसके शलए इस
प््ोसेस को फॉलो करे्। मुद््ा लोन की ऑशफशशयल वेबसाइट
www.mudra.org.in पर जाएं। इसमे् सभी कैटेगरी के
शवकल्प शमले्गे। आप अपनी जर्रत के मुताशबक लोन के
ऑप्शन पर क्कलक कर सकते है्।
इसके बाद एक्पलकेशन फॉम्म के शलए शदए शलंक पर क्कलक करे्।
एक्पलकेशन फॉम्म को PDF के र्प मे् डाउनलोड करे् और
उसका श््पंटआउट शनकाल ले्।
फॉम्म को ध्यान से भरकर सभी जर्री डॉक्यूमे्ट्स अटैच करे्।
आशखर मे् उस फॉम्म को नजदीकी बै्क या माइक््ोफाइने्स इकाई
की शाखा मे् जमा कर दे्।  
सभी डॉक्यूमे्ट्स वेशरफाई होने के बाद आपका लोन
अप््ूव हो जाएगा।

मुद््ा लोन योजना के नाम पर ठगी
2 फरवरी 2025

सरकार कभी खुद फोन करके लोन नहीं देती
जानें अपंलाय करने का सही ननयम
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रोज सुबह कॉफी पीना सेहत के लिए
फायदेमंद हो सकता है। यूरोलपयन हार्ट
जन्टि मे् पब्लिश एक स्रडी के
मुतालबक, रोज सुबह कॉफी पीने से हार्ट
लडजीज के कारण मौत का जोलिम कम
हो जाता है।
स्रडी के मुतालबक, सुबह की कॉफी पीने
वािो् मे् लकसी बीमारी के कारण मौत का
जोलिम 16% कम होता है। कॉफी न
पीने वािो् की तुिना मे् सुबह कॉफी पीने
वािे िोगो् मे् हार्ट लडजीज से मौत का
जोलिम भी 31% कम होता है।
भारत के अलिकांश िोगो् के लदन की
शुर्आत चाय या कॉफी से होती है। इससे
इंस्रे्र एनज््ी और ताजगी का एहसास
होता है। इससे लिवर का फैर कम होता
है और हार्ट लडजीज का जेलिम कम
होता है।

कॉफी आपके मूड को 6 घंटे
फेररश रखती है

पूरी दुलनया मे् कॉफी सबसे ज्यादा लपया
जाने वािा बेवरेज है। एक कप कॉफी मे्
100 mg कैफीन होता है। इतनी मात््ा मे्
िी गई कॉफी बॉडी को 6 घंरे तक फे््श
बनाए रिती है। इससे एनज््ी िेवि और
मूड भी अपलिफ्र होता है।

कॉफी की नरयूटररिशनल वैलरयू

एक कप ब््ूड ल्िैक कॉफी से 2.4
कैिोरी लमिती है्। इसमे् प््ोरीन न के
बराबर होता है। काल्स्ट और फैर नही्
होता है। इसमे् और कौन से पोषक तत्व
होते है्, ग््ालफक मे् देलिए।

कैरसर का जोटखम भी कम होता है
अमेलरकन हार्ट एसोलसएशन और
इंररनेशनि एजे्सी फॉर लरसच्ट ऑन

कै्सर के मुतालबक, रोज सुबह एक कप
कॉफी पीने से हार्ट फेल्योर का लरस्क कम
होता है और साथ ही कै्सर का ितरा भी
कम होता है।

इसटलए सुबह पीनी चाटहए कॉफी
डॉ. लवक््म लसंह कहते है् लक सुबह का
समय कॉफी पीने के लिए सबसे बेहतर
है। यूलनवल्सटरी ऑफ कैलिफोल्नटया,

बक्किे मे् न्यूरोसाइंस के प््ोफेसर मैथ्यू
वॉकर कहते है् लक कॉफी मे् मौजूद
कैफीन ही एकमात्् नुकसानदायक तत्व
है। कॉफी पीने के 12 से 14 घंरे बाद भी
कैफीन शरीर मे् मौजूद रहता है और ब््ेन
न्यूरॉन्स को एब्टरव रिता है। इसलिए
बहुत ज्यादा कॉफी पीने से ब््ेन एब्टरलवरी
प््भालवत हो सकती है।
लकन्ही् िास पलरब्सथलतयो् मे् जैसे
परीक््ाओ् से पहिे या लकसी डेडिाइन के
काम को पूरा करने के लिए कभी-कभार
रात के समय कॉफी पीना ठीक है,
िेलकन सामान्य ब्सथलत मे् शाम 4 बजे के
बाद कॉफी नही् पीनी चालहए ट्यो्लक शाम
को पी गई कॉफी भी रात मे् आपकी नी्द
को प््भालवत करेगी।
प््ोफेसर वॉकर कहते है् लक अगर आप
कॉफी पीना ही चाहते है् तो माक््ेर मे्
उपिल्ि कैफीन फ््ी कॉफी पी सकते है्।
िुद प््ोफेसर वॉकर लसफ्क सुबह के समय
कॉफी पीते है्, लदन मे् लबल्कुि भी नही्।
एक टिन मेर 2 कप से जरयािा कॉफी न टपएं
एक कप (150 ml) ब््ूड कॉफी मे् 80-
120 ml कैफीन होता है। इतना ही
इंस्रे्र कॉफी मे् 50-65 ml और चाय मे्
30-65 ml होता है। ICMR के
मुतालबक हमे् एक लदन मे् दो से तीन कप
चाय या कॉफी ही पीनी चालहए ट्यो्लक
एक लदन मे् अलिकतम 300 ml कैफीन
पीना ही ठीक है। 300 ml भी अपर
लिलमर है। इससे अलिक कैफीन से कई
हेल्थ इशूज हो सकते है्।

शाम को नहीर पीनी चाटहए कॉफी
कुछ िोग तो लदन मे् कई बार चाय या
कॉफी पीते है्। कई िोग िाने के बाद
आिस को भगाने के लिए भी चाय-कॉफी
का ही सहारा िेते है्। हािांलक, कॉफी
पीने का सबसे अच्छा समय सुबह ही है।

कॉफी पीन ेस ेकम होता फटैी लिवर
दो कप से ज्यादा नुकसानदायक, एक कप कॉफी 6

घंटे एक्टटव रखती है ददमाग, रात मे् न दपएं

एक दिन मंे दकतनी कॉफी पीना
सुरदंंित है?

रोज 2-3 कप कॉफी सेफ और
फायिेमंि है। इससे जंयािा कॉफी पीने

से कई नुकसान हो सकते हैं:
रात की नींि खराब हो सकती है।

दिहाइडंंेशन हो सकता है।
पेट खराब हो सकता है।
हाटंट बीट बढं सकती है।

बंलि पंंेशर बढं सकता है।
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एक बार की बात है, एक छोटे से गाँव के

पास एक गधा और एक मुग्ाा रहते थे। दोनो्
अच्छे दोस्् थे और ददनभर खेतो् मे् खेलते-कूदते और मस््ी करते
थे। पास के जंगल मे् एक शेर भी रहता था, दजसे हमेशा नए दशकार
की तलाश रहती थी। शेर ने गधे को देखा और सोचा, आज तो यह
गधा मेरा स्वाददष्् भोजन बनेगा!

शेर की चाल
शेर धीरे-धीरे गाँव की तरफ बढ्ा और गधे के पास पहुँच गया।
उसने डरावनी आवाज मे् कहा, गधे भाई, तुम तो बहुत मोटे-ताजे

ददखते हो। मुझे तुम्हे् खाने का मन कर रहा है।
गधा घबरा गया, लेदकन उसने तुरंत मुग््े की ओर देखा। मुग्ाा हमेशा
अपने दोस््ो् के दलए कोई न कोई तरकीब सोचता था। मुग्ाा बोला,
डरो मत, गधे भाई। हम दमलकर इसे सबक दसखाएंगे। बस मेरी
बात मानो।

मुर्ाा की चालाकी
मुग्ाा जोर-जोर से बांग देने लगा, कुकड््ं-कू! कुकड््ं-कू! शेर
अचानक र्क गया और इधर-उधर देखने लगा। शेर ने सोचा, यह
आवाज तो खतरनाक लग रही है। शायद यहाँ और भी जानवर है्।
गधे ने मौका देखा और शेर से बोला, क्या हुआ, जंगल के राजा?
क्या तुम्हे् डर लग रहा है?
शेर ने घूरते हुए कहा, मै् डरता नही् हूँ, लेदकन तुम्हारे दोस्् की
आवाज बड्ी अजीब है। कही् यह दकसी खतरनाक जानवर को
बुला तो नही् रहा?

रधे की मजेदार हरकत

गधा हँसते हुए बोला, "तुम्हे् पता नही्? मुग्ाा हमारी सुरक््ा का प््हरी
है। जब वह बांग देता है, तो हमारे साथी जानवर इकट््ा हो जाते
है्। अगर तुमने मुझ पर हमला दकया, तो सब तुम्हे्
सबक दसखाएंगे।
यह सुनकर शेर घबरा गया और पीछे हटने लगा। लेदकन गधे ने
मजादकया अंदाज मे् कहा, ठहरो! क्यो् न तुम्हे् हमारी मस््ी मे्
शादमल कर ले्? तुम भी थोड्ी दौड्-भाग कर लो। शेर को यह
सुनकर और भी गुस्सा आया, लेदकन वह असमंजस मे् था।

रधे और मुर््े का आखिरी दांव

मुग्ाा दफर जोर से बांग देने लगा और पास के गाँव से कुत््ो् का झुंड
उसकी आवाज सुनकर आ गया। कुत््ो् को देखकर शेर डर के मारे
भाग खड्ा हुआ। गधे और मुग््े ने राहत की सांस ली और एक-
दूसरे को गले लगाया।
गधा बोला, धन्यवाद, मुग्ाा भाई। अगर तुम न होते, तो आज मै् शेर
का खाना बन जाता।
मुग्ाा मुस्कुराते हुए बोला, दोस््ी का यही तो मतलब है, भाई। एक-
दूसरे की मदद करना और मुसीबतो् से बचाना।
कहानी से सीि
इस कहानी से हमे् यह सीि खमलती है खक चतुराई और एकता
से बड्ी से बड्ी मुसीबत को टाला जा सकता है। जीवन मे् सही
समय पर सही खनर्ाय लेने से हम कखिनाइयो् का सामना
आसानी से कर सकते है्। साथ ही, दोस््ी का मतलब होता है
मुश्ककल समय मे् एक-दूसरे का सहारा बनना।



कामाख्या मंदिर की
यात््ा पर जा रहे है्?

तो ये बातें न भूलें
कामाखंया माता का मंदिर असम

राजंय के गुवाहाटी दिले में संथित है
और यह भारत के 52 शसंततपीठों में
से एक माना िाता है। इस मंदिर की
दवदशषंंता यह है दक यहां माता की
कोई मूदंति या तथंवीर नहीं होती है।
यहां पर िेवी के गभंि और योदन की
पूिा की िाती है। इसे शासंंंंों में
दवशेष थंिान पंंापंत है और यह दहंिू
धमंि के अनुयादययों के दलए एक
पदवतंं थंिल है।

कामाख्या मंदिर का इदिहास
कामाखंया मंदिर का इदतहास

काफी पुराना और अदंंंत है। पौरादिक किाओं के अनुसार, िब
भगवान दवषंिु ने भगवान शंकर के तांडव को शांत करने के
दलए माता सती के शरीर के टुकडंे दकए िे, तो सती का गभंि
और योदन यहीं दगरे िे। तब से यह थंिल एक शसंततपीठ के रंप
में पंंदसदंं हो गया और यहां माता की पूिा की िाती है।

मंदिर की संरचना और िर्शन
कामाख्या मंदिर को िीन दहस्सो् मे् बांटा गया है

पहला दहथंसा: यह दहथंसा सबसे बडंा होता है, िहां दवशेष
लोग और पदवतंं लोग पूिा करते हैं। इसमें हर कोई नहीं िा
सकता।

िूसरा दहथंसा: यहां शंंदंंालु माता के िशंिन करते हैं और पूिा
करते हैं। यह दहथंसा आम भतंतों के दलए खोला िाता है।

इस मंदिर की संरचना दवशेष रंप से तांदंंतकों और अघोदरयों

के दलए महतंंंवपूिंि मानी िाती है, िहां तंतंं
दवदंंा का अभंयास और दसदंंद पंंापंत करने के
दलए दवदधयां की िाती हैं।

अम्बुवाची मेला: एक खास अवसर
हर साल िून महीने में कामाखंया मंदिर में अमंबुवाची मेला

आयोदित दकया िाता है। यह मेला खासतौर पर तब होता है
िब माता रिथंवला होती हैं। इस िौरान बंंहंमपुतंं निी का पानी
पूरी तरह लाल हो िाता है, िो एक चमतंकारी घटना मानी िाती

है। इस मेले के िौरान तीन दिनों तक गुवाहाटी के सभी मंदिरों
के कपाट बंि रहते हैं और शंंदंंालु इस समय को दवशेष रंप से
पूिा और धंयान में लगाते हैं।

मेला का अंदिम दिन और भक्िो् की आस्था
अमंबुवाची मेले के चौिे दिन भतंतों की लंबी कतारें लगती

हैं। इस दिन भतंतों की दवशेष इचंछा होती है दक वे माता के रि
से भीगा हुआ कपडंा पंंापंत करें, दिसे शसंतत का पंंतीक माना
िाता है। यह दिन भतंतों के दलए अतंयदधक पदवतंं और शुभ
माना िाता है।

कामाख्या मंदिर की अद््ििीयिा
कामाखंया मंदिर न दसफंफ एक धादंमिक थंिल है, बसंकक यह

अपनी अनोखी पूिा दवदधयों और चमतंकारी घटनाओं के दलए
भी पंंदसदंं है। यहां होने वाली पूिा दवदध और तांदंंतक दंंियाएं

पूरी िुदनया में अलग हैं। इस मंदिर का इदतहास और
पूिा पदंंदतयाँ इसे अनंय सभी मंदिरों से दवशेष बनाती
हैं।

कामाखंया मंदिर भारतीय संथंकृदत और इदतहास
का एक महतंवपूिंि दहथंसा है। यहां की पूिा दवदधयां,
चमतंकारी किाएं और अदंंंत ऐदतहादसक थंिल इसे
दवशेष बनाते हैं। िो लोग धादंमिक यातंंा पर िाते हैं,
उनंहें इस मंदिर की यातंंा िरंर करनी चादहए, तंयोंदक
यह न केवल आधंयासंतमक शांदत पंंिान करता है,
बसंकक भारतीय पौरादिक धरोहर से भी िोडंा हुआ है।
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श््द््ा दास ने थाई स्लिट ड््ेस
पहनकर ददए ल्टदनंग पोज

साउथ एक्ट््ेस श््द््ा दास हमेशा अपने
स्टाइल और फैशन से्स से सोशल मीडिया
पर छाई रहती है्। उनकी नई तस्वीरे्
इंस्टाग््ाम पर आते ही तेजी से वायरल हो
जाती है्, और उनके फै्स उनके हॉट और
ग्लैमरस लुक्स की तारीफ करते नही् थकते।
हाल ही मे् एक्ट््ेस ने अपने लेटेस्ट बोल्ि
फोटोशूट की तस्वीरे् साझा की है्, डजनमे्
उनका हॉट और सेक्सी अंदाज देखकर लोग
दीवाने हो गए है्।

श््द््ा दास अपनी एक्कटंग से ज्यादा अपने
फैशन स्टेटमे्ट्स के डलए जानी जाती है्। उनका
हर एक लुक सोशल मीडिया पर खासा चड्चित

हो जाता है। अब हाल ही मे् उन्हो्ने जो फोटोशूट
शेयर डकया है, उसमे् उनका डकलर लुक सबका
ध्यान खी्च रहा है। इस फोटोशूट मे् श््द््ा दास
ने ब्लू कलर की थाई क्सलट ड््ेस पहनी हुई है,
डजसमे् वह बेहद स्टडनंग और सेक्सी पोज देती
हुई नजर आ रही है्। उनके बालो् का हाई बन
और कानो् मे् इयरडरंग्स उनका लुक और भी
शानदार बना रहे है्।

श््द््ा दास सोशल मीडिया पर काफी एक्कटव
रहती है् और अपनी पस्िनल और प््ोफेशनल
लाइफ के अपिेट्स फै्स के साथ साझा करती
रहती है्। उनकी इंस्टाग््ाम पर जबरदस्् फैन
फॉलोइंग है, और उनकी हर एक तस्वीर
इंटरनेट पर बवाल मचाने का काम करती है।
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