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फिल्मो् और म्यूफिक वीफियोज् के
अलावा, आयरा बंसल ने भारत
और अमेफरका के कई प््फतफ््ित
िैशन फििाइनरो् के फलए रै्प

वॉक भी फकया है।
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किसी भी किश्ते मे् एि दूसिे िो समझना बेहद जर्िी होता
है। किलेशनकशप मे् पार्टनस्ट िे मूड िाफी अलग तिह िे होते
है्। िई लोग िाफी पॉकजकरव िहते है् जबकि िुछ लोग हि बात
मे् नेगेकरकवरी लेिि आते है्, जबकि वह कदल िे बुिे नही् होते
है्। यकद आपिा पार्टनि भी नेगेकरव स्वभाव िा बन चुिा है,
तो उसे आप िई तिीिो् से है्डल िि सिते है्। आईए जानते
है् कि नेगेकरव पार्टनि िो है्डल िैसे किया जाता है।

पॉजिजिव सोच
अगि आप खुद सिािात्मि है् तो आप अपने आसपास िा

माहौल भी पॉकजकरव बनािि िख सिते है्। अपने साथी िो भी
इस पॉकजकरव िहने िे पहलुओ् से अवगत ििाने िी िोकशश
ििे्, कजससे धीिे-धीिे उनिा नजकिया भी बदल सिे। जब आप
हमेशा खुश िहे्गे तो आपिा पार्टनि भी अपनी खुकशयो् िो
आपसे बांरना चाहेगा। आपिो यह समझना होगा कि एि किश्ते
मे् दोनो् लोग एि जैसा कबहेव नही् िि सिते।

मुश्किलो् िो समझे्

िोई भी जन्म से कचड़कचड़ा या नेगेकरव नही् होता है औि
न ही किसी िो ऐसा माहौल अच्छा लगता है। आपिे लाइफ
पार्टनि िी कजंदगी मे् हो सिता है िुछ पिेशाकनयां चल िही हो,
कजसे वे खुलिि आपसे न िह पा िहे हो्।
लेकिन आप अगि उनिी प््ॉब्लम िो
समझ पा िहे है्, तो खुद ही उनसे बात ििे्
औि उन्हे् समझाएं। कजससे उनिी कजंदगी
िी उलझन िो सुलझाने मे् उन्हे् िास््ा
कदख सिे।

बातो् िा ना ले् पस्सनली
अपने पार्टनि िे नेचि से अगि आप

वाकिफ है् तो उनिी बातो् िो पस्टनली ना
ले् विना आप उनिे साथ िह ही नही्
पाएंगी. 

हो सिता है वह भकवष्य मे् ऐसा िुछ

गलत ना हो जाए इसकलए डि से आपिो ऐसा समझाने िी
िोकशश ििते हो्गे

बातो् िो सुने्
िई बाि िुछ लोग अपनी पिेशाकनयो् िो खुलिि सामने

नही् िख पाते है, लेकिन हो सिता है िभी उन्हो्ने इसिे बािे
मे् आपसे कजक्् किया हो। ऐसे मे् आप उनिे कदए गए कहंर िो
समझे् औि ऐसा तभी हो सिता है जब आप साथी िी बातो् िो
गौि से सुने्गे। वैसे भी पार्टनि िी बातो् िो ध्यान से सुनना एि
किश्ता िे कलए बेहद जर्िी होता है, कजसे िपल्स िो हमेशा
बिििाि िखना चाकहए।

बाउंड््ी बनाएं
पार्टनि औि अपने बीच एि हेल्दी बाउंड््ी बनािि िखे्। हि

एि किश्ते िो थोड़्ी स्पेस िी जर्ित होती है, ऐसे मे् हमे िुछ
वक्त िे कलए अपने पार्टनि िो अिेला भी छोड़्ना चाकहए। ऐसा
जर्िी नही् कि आप उनिी हि एि बाि मे् घुसने िी िोकशश ििे्।

िल्दबािी सही नही्
किसी भी चीज िो बदलने मे् समय लगता है। िोई भी

चीज िातो् िात बदल जाए ऐसा मुमकिन नही् है, इसकलए अपने
पार्टनि िो थोड़ा समय दे्। उन्हे् उनिे तिीिे से जीने दे् पि
पॉकजकरव कवचािो् िे साथ।

नेगेटिव पाि्टनर को है्डल करने के अचूक तरीके
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साइबर क््ाइम तेजी से बढ् रहा है और इसके दायरे मे्
हम सभी आ सकते है्। साइबर क््ाइम की दुनिया इतिी
व्यापक है नक यह हमारे जीवि के हर पहलू मे् समा चुकी
है। चाहे वह नकसी की पहचाि चुरािा हो, ऑिलाइि
धोखाधड्ी, निनजटल अरेस्ट, या निर नकसी का िोि हैक
होिा, इि सभी अपराधो् की जड् साइबर स्पेस मे् होती है।

साइबर स्पेस से िुड्ा है हर पहलू
साइबर क््ाइम के केस नदि-ब-नदि बढ् रहे है्। यह अपराध

अब केवल छोटे-छोटे फ््ॉड्स तक सीनमत िही् है्, बल्कक अब यह
मि्डर, नकििैनपंग जैसी गंभीर घटिाओ् तक भी पहुंच चुके है्। अगर
नकसी मि्डर का मामला सामिे आता है, तो वह भी साइबर स्पेस
से सॉक्व होता है। नकििैनपंग हो या फ््ॉि, साइबर स्पेस के जनरए
ही इि मामलो् की जांच की जाती है।

साइबर क््ाइम का बढ्ता खतरा
भारत मे् हर साल लगभग िेढ् लाख करोड् र्पए का साइबर

क््ाइम हो रहा है। निनजटल अरेस्ट स्कैम के मामले मे् भारतीयो् िे
120 करोड् र्पए गवाए है्। साइबर क््ाइम का यह स्वर्प इतिा
बढ् चुका है नक अब यह न््कप्टोकरे्सी निवेश जैसे प्लेटिाम््ो् पर
भी िैल गया है। इस तरह के स्कैम मे् लोग आसािी से िंस जाते
है् क्यो्नक वे अपिी निवेश योजिाओ् मे् लापरवाह रहते है्। साइबर
क््ाइम केवल एक अपराध िही् है, बल्कक यह हमारे निनजटल
जीवि को प््भानवत करिे वाली एक बड्ी समस्या बि चुकी है। जब
तक हम इसकी गंभीरता को िही् समझे्गे, तब तक हम इसके
नशकार हो सकते है्। इसनलए नजतिी जक्दी हो सके, हमे् साइबर
सुरक््ा के उपायो् को अपिािा होगा और सतक्क रहिा होगा। नकसी
भी साइबर फ््ॉि के केस मे् तुरंत कार्डवाई करिे से हम अपिे पैसे
और िेटा को सुरन््कत रख सकते है्।

डिडिटल अरेस्ट: एक नया खतरा
एक और खतरिाक ट््े्ि जो इस समय सामिे आया है, वह है

“निनजटल अरेस्ट”। यह एक ऐसा धोखाधड्ी तरीका है नजसमे्
अपराधी नकसी को यह बताकर िराते है् नक वह “निनजटली
अरेस्ट” हो चुका है और अगर उसिे बात की तो उसे 20 साल तक
की जेल हो सकती है। इससे बचिे के नलए कई लोग िर के मारे
पुनलस को भी िही् बताते, नजससे अपराधी और मुिािा कमाते है्।

डिडिटल अरेस्ट के तहत अपराडियो् की रणनीडतयाँ
निनजटल अरेस्ट के मामले मे् अपराधी पीन्डत को मािनसक

दबाव िालिे के नलए कई कदम उठाते है्, जो आपकी सुरक््ा और
निजता को पूरी तरह से प््भानवत करते है्। जैसे:

पडरवार से संपक्क न करना
अपराधी यह चेताविी देते है् नक यनद आपिे पनरवार या नकसी

अन्य व्यल्कत से इस बारे मे् बात की, तो आप पर राष््््ीय सुरक््ा
कािूि के तहत गंभीर कार्डवाई की जा सकती है। यह नकसी को
बतािे से रोकिे का तरीका होता है, नजससे पीन्डत िर के कारण

चुप रहता है।
स्थानीय पुडलस से संपक्क न करना

पीन्डत को यह बताया जाता है नक यनद उसिे पुनलस से मदद
ली, तो उसे और अनधक गंभीर सजा हो सकती है। यह उिके मि
मे् िर और उलझि पैदा करता है, नजससे वह सही कदम उठािे
से कतराता है।

डिडिटल सामग््ी की छानबीन
अपराधी पीन्डत को यह नवश््ास नदलाते है् नक उिकी निजी

जािकारी, जैसे नक सोशल मीनिया अकाउंट्स, ईमेल, और अन्य
निनजटल प्लेटिॉर्स्ड, पहले से ही उिके नियंत््ण मे् है्। 

इस दबाव को महसूस कर पीन्डत उिसे सहमत हो जाता है,
नजससे अपराधी अपिे उद््ेश्य मे् सिल होते है्।

बचाव के तरीके
समय पर कार्डवाई: साइबर क््ाइम के 3-4 घंटे के भीतर

नशकायत करिे से पैसे नरकवर होिे की संभाविा 100% तक बढ्
जाती है। जक्दी कदम उठािे से अपरानधयो् द््ारा की गई धोखाधड्ी
से िुकसाि कम नकया जा सकता है।  सावधाि रहे्: नकसी भी
संनदग्ध नलंक, वेबसाइट, या ऑिर से बचे्। अक्सर साइबर
न््कनमिक्स ईमेल, एसएमएस या सोशल मीनिया पर िकली नलंक
भेजते है्, जो आपके व्यल्कतगत जािकारी चुरािे के नलए बिाए
जाते है्। साइबर सुरक््ा का ज््ाि: आम जिता को साइबर अपराधो्
के बारे मे् जागर्क करिा जर्री है। यनद हम साइबर सुरक््ा के
बुनियादी उपायो् से पनरनचत रहे्, तो हम साइबर क््ाइम से खुद को
बेहतर तरीके से बचा सकते है्।

सुरन््कत पासवि्ड और दो-चरणीय प््माणीकरण: हमेशा
मजबूत पासवि्ड का उपयोग करे् और जहां भी संभव हो, दो-
चरणीय प््माणीकरण  सक््म करे्। यह आपके अकाउंट को
अनतनरक्त सुरक््ा प््दाि करता है।  ऑिलाइि लेि-देि मे्
सतक्कता: कभी भी संनदग्ध या अपनरनचत साइटो् पर अपिे बै्नकंग
या नवत््ीय नववरण ि िाले्। केवल सुरन््कत और नवश््सिीय
प्लेटिॉम्ड का ही उपयोग करे्। ऑटो-निल सुनवधा का इस््ेमाल ि
करे्। सॉफ््टवेयर और एल्पलकेशि अपिेट करे्: हमेशा अपिे
निवाइस के ऑपरेनटंग नसस्टम और एल्पलकेशिो् को लेटेस्ट सेफ्टी
अपिेट्स के साथ अपिेट रखे्। ये अपिेट्स अक्सर सुरक््ा
जोनखमो् को हल करिे के नलए होते है्।

‘डिडिटल अरेस्ट’ का असली मतलब और इससे बचाव के उपाय
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सर्दियो् मे् भूलकर
भी बंद ना करे् र््िज

ठंड मे् इसे इस््ेमाल
करने का सही तरीका

नारी डेस्क: आमतौर पर देख जाता है ठंड का मौसम आते
ही फ््िज को बंद कर फदया जाता है। यह सोचना आम है फक
ठंड के मौसम मे् बाहर का तापमान कम होने के कारण फ््िज
की जर्रत नही् होती, लेफकन यह सही नही् है। आइए समझते
है् फक सफ्दियो् मे् फ््िज बंद करने के क्या नुकसान हो सकते है्
और ऐसा क्यो् नही् करना चाफहए:

र््िज के अंदर फफूंदी और बैक्टीररया का बढ्ना
फ््िज बंद करने से उसके अंदर नमी जमा हो जाती है, जो

बैक्टीफरया और फफूंदी के पनपने के फलए आदर्ि वातावरण
बनाती है। फफूंदी लगने से फ््िज की सफाई करना मुश्ककल हो
जाता है और यह स्वास्थ्य के फलए हाफनकारक हो सकता है।
यफद आप फ््िज खाली भी कर देते है्, तो बंद फ््िज के अंदर की
गंध और नमी उसे लंबे समय तक अनुपयोगी बना सकती है।  

र््िज के कूरलंग रसस्टम को नुकसान
फ््िज का कंप््ेसर और अन्य उपकरण लगातार काय्िरील

रहने के फलए बनाए गए होते है्। लंबे समय तक फ््िज बंद रखने
से इसके कंप््ेसर और कूफलंग फसस्टम को नुकसान हो सकता
है, फजससे बाद मे् इसे फफर से चालू करना मुश्ककल हो सकता
है।  यफद फ््िज को लंबे समय तक बंद रखा जाए, तो इसके
सील और अन्य पार्स्ि खराब हो सकते है्। यह फ््िज की लाइफ
को कम कर देता है और बार-बार मरम्मत की जर्रत पड्

सकती है।  
सर्दियो् मे् र््िज को कैसे मे्टेन करे्

- सफ्दियो् मे् फ््िज का तापमान थोड्ा बढ्ा सकते है् (3-
5°C), क्यो्फक बाहर ठंड है।  

- यफद फ््िज मे् ज्यादा सामान नही् है, तो भी इसे चालू रखे्।  
- सफ्दियो् मे् फनयफमत र्प से फ््िज की सफाई करे् ताफक

उसमे् गंध और नमी न हो।  
- अनावक्यक ऊज्ाि बचाने के फलए फ््िज का दरवाजा कम

खोले्।  
फ््िज को सफ्दियो् मे् बंद करना तकनीकी और स्वास्थ्य दोनो्

दृफ््ि से नुकसानदायक हो सकता है। इसकी जगह, आप इसका
सही तरीके से उपयोग करे् और इसे मे्टेन रखे् ताफक यह लंबे
समय तक सही तरीके से काम करे।
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अगर आपको बार-बार स्ककन प््ॉब्लम हो रही, जैसे चेहरे पर कील
मुंहासे, फुंससयां, स्ककन पर लाल धब्बे, एलज््ी हो रही है तो यह लक््ण
खून गंदाहोने के हो सकते है्। रक्त साफ ना होने पर त्वचा और सेहत
संबंधी कई तरह की प््ॉब्लम कर सकता है। सांस फूलना, जल्दी थक
जाना, वजन कम हो जाना, पेट की सदक््ते् या कोलेक्ट््ॉल लेवल
ज्यादा होना, इसका कारण भी गंदा-गाढ्ा खून हो सकता है। आयुव््ेद
और नैचुरल नुक्खे मे् खून साफ करने के कई देसी तरीके बताए गए
है् जो शरीर को अंदर से शुद्् और क्वक्थ बनाने मे् सहायक है्। चसलए
आपको गंदे खून को शुद्् करने के बेक्ट तरीके बताते है्। 

गंदे खून को साफ करने के देसी और प््ाकृबतक तरीके 
नीम का सेवनः नीम मे् एंटी-बैक्टीसरयल और एंटी-फंगल गुण

होते है्। रोज सुबह खाली पेट 4-5 नीम की पस््ियां चबाएं। आप नीम
का जूस भी पी सकते है्। यह खून को शुद्् करने मे् मदद करता है।
स्ककन एकदम चमक जाएगी। 

आंवला : आंवला सवटासमन C का समृद्् स््ोत है, जो शरीर
से सवषाक्त पदाथ््ो् को बाहर सनकालता है। रोज सुबह आंवला का
जूस पीना फायदेमंद है। आप आंवला का मुरब्बा या पाउडर भी ले
सकते है्।

हल्दी : हल्दी मे् करक्यूसमन नामक तत्व होता है जो खून को साफ
करने और रोग प््सतरोधक क््मता बढ्ाने मे् मदद करता है। 1 सगलास
गम्म दूध मे् 1 चम्मच हल्दी समलाकर रात मे् सोने से पहले सपएं।

एलोवेरा जूस: एलोवेरा शरीर को ठंडा रखता है और रक्त
शुस््दकरण मे् सहायक है। रोज सुबह खाली पेट 2 चम्मच एलोवेरा
जूस पानी मे् समलाकर सपएं।

गुड् : गुड् शरीर से गंदगी और सवषैले तत्वो् को बाहर
सनकालने का प््ाकृसतक उपाय है। भोजन के बाद एक टुकड्ा गुड्
खाएं। यह पाचन तंत्् को भी मजबूत करता है।

तुलसी : तुलसी के पि््ो् मे् एंटीऑक्सीडे्ट और रोगाणुरोधी
गुण होते है्। रोज 4-5 तुलसी की पस््ियो् को चबाएं या चाय
मे् डालकर सपएं।

चुकंदर: चुकंदर मे् बीटासायसनन नाम का एक एंटीऑक्सीडे्ट
होता है जो खून साफ् करने मे् मदद करता है। चुकंदर का जूस
पीए या सलाद खाएं।

मेथी दाना : मेथी दाना खून साफ करने के सलए बहुत उपयोगी
है। रातभर मेथी के दाने सभगोकर रखे् और सुबह उसका पानी सपएं।

लहसुनः लहसुन खाने से शुगर और ब्लड प््ेशर कंट््ोल मे्
रहते है्। रोज्ाना एक लहसुन की कली खाने से सलवर भी दुर्स््
रहता है और खून की गंदगी भी साफ होती है।

ब््िफला चूर्ण: स््तफला चूण्म (आंवला, हरड् और बहेड्ा का
समश््ण) खून को साफ करने और कब्ज को दूर करने मे् मदद
करता है। इसे रात मे् गम्म पानी के साथ ले्।

पानी और हाइड््ेशन: खून को साफ रखने के सलए पय्ामप्त
मात््ा मे् पानी सपएं। सदनभर मे् कम से कम 8-10 सगलास पानी का
सेवन करे्। नासरयल पानी और नी्बू पानी भी उपयोगी है्।

बिटॉक्स ब््डंक्स: कुछ सडटॉक्स स््िंक्स पीने से खून साफ होता है
और बॉडी सडटॉक्स होती रहती है। 

जीरा-धबनया का पानी: 1 चम्मच जीरा और धसनया को पानी मे्
उबाले् और सुबह खाली पेट सपएं।

खीरा और पुदीना बिटॉक्स पानी: खीरे और पुदीने को पानी मे्
डालकर रातभर रखे् और सदनभर सपएं।

खून को गंदा होने से कैसे िचाए 
जंक और ऑयली फूिः बाहर का तला भूना और जंक फूड

ना खाएं। इससे खून मे् टॉस्कसंस बढ्ते है्। 
शराि और धूम््पान: शराब और धूम््पान खून को गाढ्ा और

गंदा बना सकता है।
पूरी नी्द: पय्ामप्त नी्द न लेना से भी शरीर पर असर पड्ता

है क्यो्सक यह शरीर को सडटॉस्कसफाई करने की प््स््िया को
प््भासवत करता है।

स्ट््ैस: असधक क्ट््ैस लेने से भी खूद गंदा हो सकता है
इससलए सजतना हो सके क्ट््ेस से दूर रहे। 

योग और प््ारायामः योग ससफ्फ खून ही नही् बस्लक पूरी सेहत
का ध्यान रखता है। कपालभासत प््ाणायाम से खून साफ करने और
सवषाक्त पदाथ्म सनकालने मे् मदद करता है। अनुलोम-सवलोम और सूय्म
नमक्कार करे्। शरीर के सभी अंगो् मे् ऑक्सीजन और रक्त संचार
बढ्ाने के सलए उि््म है।

बकतने बदनो् मे् साफ होगा खून? 
खून साफ होने मे् लगने वाला समय आपके लाइफक्टाइल,

खानपान और शरीर की सडटॉक्स प््स््िया पर सनभ्मर करता है। यसद आप
सही तरीके से सडटॉक्स उपाय और क्वक्थ आदते् अपनाते है् तो खून
साफ होने के शुर्आती पसरणाम 1 से 2 हफ्तो् के भीतर सदखाई देने
लगते है्। सही आहार, सडटॉक्स स््िंक्स और पय्ामप्त पानी पीने से 7-
14 सदनो् मे् सुधार सदखने लगता है लेसकन अगर इंफेक्शन और खून
बहुत ज्यादा इफेस्कटड है तो 1 से 3 महीने का समय भी लग सकता
है। अगर शरीर मे् लंबे समय तक सवषाक्त पदाथ्म जमे हो तो शरीर को
पूरी तरह सडटॉक्स करने मे् 3-6 महीने का समय लग सकता है।

हफ्ते मे् एकदम साफ होगा गंदा खून
बिना दवाइयो् के कम होगा कोलेस्ट््ॉल
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गुलमोहर का पेड़ न केवल अपनी
सजावटी ववशेषताओ़ के वलए जाना जाता है
बल़कक यह पय़ाावरण और मानव जीवन के
वलए भी कई लाभ प़़दान करता है।

गुलमोहर का पौधा अपनी खूबसूरती और आकर्षक फूलो्
के ललए दुलनया भर मे् प््लसद्् है। इसके पेड् पर लखलने वाले
लाल-नारंगी फूल गल्मषयो् के मौसम मे् प््कृलत को एक नई रंगत
देते है्। गुलमोहर का पेड् न केवल अपनी सजावटी लवशेरताओ्
के ललए जाना जाता है बल्कक यह पय्ाषवरण और मानव जीवन
के ललए भी कई लाभ प््दान करता है। लजसकी वजह से लोग
इसे अपने घर अथवा बागवानी मे् लगाना पसंद करते है्। 

गुलमोहर के फूलों की खास बातें
गुलमोहर के फूल चमकीले लाल-नारंगी रंग के होते है्, जो

गल्मषयो् के दौरान पूरे पेड् को आग की तरह चमका देते है्। यह
पेड् दूर से ही अपनी सुंदरता के ललए ध्यान आकल्रषत करता है।
गुलमोहर का पेड् घनी छाया प््दान करता है। इसके बड्े और
फैले हुए पत््े गम््ी के मौसम मे् ठंडी छांव का अनुभव कराते
है्। गुलमोहर का पेड् लमट््ी को ल्थथर करने और वायु को शुद््
करने मे् मदद करता है। यह जलवायु संतुलन बनाए रखने मे्
सहायक है। गुलमोहर के फूल मधुमल्खखयो्, लततललयो् और
पल््ियो् को आकल्रषत करते है्, लजससे जैव लवलवधता को बढ्ावा
लमलता है। यह कई थ्थानो् पर सांथ्कृलतक प््तीक के र्प मे्
देखा जाता है। इसे कई कलवताओ् और कहालनयो् मे् प््ेरणा का

स््ोत माना गया है।
गुलमोहर लगाने का तरीका

गुलमोहर का पेड् आमतौर पर बड्े बगीचो् या सड्को् के
लकनारे लगाया जाता है, लेलकन इसे घर के गमले मे् भी उगाया
जा सकता है। गुलमोहर का पौधा बीज से आसानी से उगाया जा
सकता है। बीज को लगाने से पहले 24 घंटे तक पानी मे्
लभगोकर रखे्। इससे बीज जक्दी अंकुलरत हो्गे। गुलमोहर का

पौधा बड्े गमले मे् बेहतर तरीके से
उगता है। गमले का आकार कम से कम
18-20 इंच का होना चालहए तालक जड्े्
अच्छी तरह फैल सके्।

लमट््ी मे् 50% बगीचे की लमट््ी,
30% जैलवक खाद, और 20% बालू
लमलाएं। अच्छी जल लनकासी के ललए
गमले के नीचे छेद होना चालहए। गमले
मे् तैयार लमट््ी डाले् और उसमे् 1-2 इंच
गहराई पर बीज बो दे्। बीज के ऊपर
हक्की लमट््ी डाले् और पानी लछड्के्।
गुलमोहर को पय्ाषप्त धूप चालहए। इसे
ऐसी जगह रखे् जहां रोजाना 6-8 घंटे

धूप लमले। पौधे को लनयलमत र्प से पानी दे्, लेलकन जलभराव
न होने दे्। हर 2-3 महीने मे् जैलवक खाद डाले्। इससे पौधे
को आवश्यक पोरक तत्व लमलते रहे्गे। पौधे की लनयलमत छंटाई
करे् तालक यह घना और थ्वथ्थ बना रहे। सूखी पल््तयो् और
शाखाओ् को हटा दे्।

गुलमोहर के परंाावरणीर लाभ
यह पौधा हवा से काब्षन डाइऑख्साइड को सोखकर

ऑख्सीजन छोड्ता है। इसकी जड्े् लमट््ी के कटाव को रोकने मे्
सहायक होती है्। यह पेड् पल््ियो् और कीटो् को आश््य और
भोजन प््दान करता है। इस दौरान कुछ ख्ास बातो् का भी ध्यान

गुलमोहर के फूलों की खंास बात 
इसे अपने घर के गमले में लगाने का पूरा तरीकंा
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बिजी शेड््ूल के चलते लोग स्ट््ेस मे्
रह रहे है् और हल्का-फुलका स्ट््ेस लेना
नॉम्मल भी है लेबकन लंिे समय तक स्ट््ेस
मे् रहना आपके बफबजकल और मे्टल हेल्थ
को प््भाबित करता है क्यो्बक अगर आप
बकसी भी िात को लेकर तनाि मे् रहते है्
तो इसका असर आपकी सेहत पर ही पड्ेगा
और शरीर पर इसके कुछ लक््ण भी नजर
आते है् बजन्हे् इग्नोर ना कर समझना भी
जर्री है। अगर आपको लगातार अच्छा
महसूस नही् हो रहा और िात-िात पर रोने
का मन कर रहा है बकसी काम मे् बिल नही्
लग रहा तो यह क््ॉबनक स्ट््ेस का संकेत हो
सकता है। िरअसल, जि आप िहुत ज्यािा
स्ट््ेस मे् रहते है् तो शरीर मे् स्ट््ेस हाम््ोन
कोब्टिसोल की मात््ा िढ् जाती है। ऐसा होने पर शरीर मे् कुछ
लक््ण भी शरीर मे् नजर आने लगते है्, बजन्हे् समय रहते
पहचानना जर्री है।

कुछ एक्सपट्म डाइटीबशयन की माने् तो स्ट््ेस हाम््ोन जि
िढ्ता है तो शरीर मे् कुछ इस तरह के संकेत नजर आने लगते
है्।

स्ट््ेस हाम््ोन कोब्टिसोल के िढ्ने पर शरीर मे् कई तरह के
संकेत बिखते है् बजसमे् गि्मन के पीछे उभार महसूस होना भी
शाबमल हो सकता है। िरअसल, कोब्टिसोल का लेिल िढ्ने
पर, शरीर के कई बहस्सो् मे् फैट जमने लगती है और उन अंगो्
मे् गि्मन भी शाबमल है।

सूजा  हुआ चेहरा भी स्ट््ेस हाम््ोन का संकेत है। कोब्टमसोल
लेिल शरीर मे्  िॉटर बरटे्शन भी िढ्ा िेता है बजससे चेहरे पर
पफीनेस (सूजन) नजर आने लगती है। 

हाई कोब्टमसोल का संकेत है िार-िार मीठा खाने की
लालसा होना क्यो्बक जि ये हाम््ोन कालेिल िढ्ता है तो शुगर
की के््बिंग्स होती है। इस हाम््ोन के िढ्ने से ब्लड शुगर लेिल
मे् उतार-चढ्ाि होता है।  इसके कारण इंसुबलन रेबजस्टे्स होता
है और िेली फैट िढ् सकता है।

िहुत लंिे समय से आपको थकान महसूस हो रही है तो
इसके पीछे भी िजह तनाि हो सकता है। स्ट््ेस िढ्ने पर, एनज््ी
की प््ोडक्शन पर प््भाि पड्ता  है। एनज््ी कम होती है तो

थकान कमजोरी जैसा महसूस होता है। 
लंिे समय तक स्ट््ेस रहने पर मेटािॉबलज्म स्लो हो जाता

है और िजन पर असर बिखता है। डाइजेशन खराि रहता है
और मोटापा िढ्ने लगता है। कुछ लोगो् को स्ट््ेस के चलते
शरीर से िुग््ंध भी आने लगती है।

स्ट््ेस हाम््ोन िढ्ने से नी्ि आने मे् मुश्ककल होती है। कुछ
लोगो् को सांस लेने मे् बिक््त आती है। पेबनक अटैक्स, नी्ि
नही् आती, मसल्स पेन, छाती मे् िि्म, हाईपरटे्शन, सीने मे्
जलन, अचानक िजन िढ्ना या घटना, कब्ज और डायबरया,
श्सकन इबरटेशन, पसीना, पीबरयड्स साइबकल मे् ििलाि भी
आता है। 

मेंटल हैलंथ पर संटंंेस का असर
अगर बकसी भी काम को ध्यान लगाने मे् आपको बिक््त

होती है तो यह संकेत मे्टल स्ट््ेस से जुड्ा है। 
िार िार लगातार तेज बसरिि्म होना भी अबधक तनाि का

लक््ण है। 
हाई कोब्टिसोल लेिल का असर, सीिम और ऑयल

प््ोडक्शन पर भी बिखता है बजससे एक्ने अबधक होने लगते है्।
लंिे समय तक स्ट््ेस या एंग्जायटी के लक््ण बिख रहे है्

तो इग्नोर करने की िजाए डॉक्टर की सलाह जर्र ले् क्यो्बक
आगे चलकर यह शरीर और बिमाग िोनो् पर ही अपना गहरा
असर छोड्ता है। अन्य बकसी तरह के लक््ण बिखे तो
स्पैशबलस्ट डॉक्टर से सलाह ले्। 

जब बॉडी दे ऐसे संकेत तो 
समझ लें आप बहुत तनाव में हैं!



रिश्तेदािो् को नही्
पहचानते बच््े 

ऐसे किाएँ उनसे पहचान
बच््ो ्को पता ही नही ्चल पाता है कक कौन

उनके करीबी करशत्ेदार है ्और कौन दूर के है।्
ऐसे मे ् पेरेट्स् को उनह्े ् सबके सामने नमस््े
करने के कलए कहना पड़ता है।

आजकल अकिकांश लोग एकल पकरवार मे ् रहते ह। वे
अपने पकरवार वालो ्व करशत्ेदारो ्से केवल खास अवसरो ्पर ही
कमलते हैI् ऐसे मे ्जब बच्े् अपने करश�्तेदारो ्से कमलते है ्तो उनह्े्
पहचान नही ्पाते है।् बच््ो ्को समझ नही ्आता है कक उनह्े्
ककसके पैर छूने है ् और ककसे नमस�्ते कहना है। कहने का
मतलब यह है कक बच््ो ्को पता ही नही ्चल पाता है कक कौन
उनके करीबी करशत्ेदार है ्और कौन दूर के है।् ऐसे मे ्पेरेट्स्
को उनह्े ्सबके सामने नमस््े करने के कलए कहना पड़त्ा है,
कजसकी वजह से करशत्ेदारो ्को ऐसा लगता है कक आपने अपने
बच््ो ्को उनके बारे मे ्नही ्बताया है।अगर आपके साथ भी
ऐसा ही होता है तो आप बच््ो ्को करशत्ेदारो ्से जान-पहचान
कराने के कलए ये तरीके अपना सकती है।्

बच््ो् को रिश्तेदािो् के रकस्से सुनाएं

अगर आपके बच््े अपने करशत्ेदारो ्को नही ् पहचानते है्
और उनसे कमलने के बाद उनके साथ अनजान सा वय्वहार
करते है ् तो आप उनकी जान-पहचान कराने के कलए उनह्े्
करशत्ेदारो ्के मजेदार ककसस्े सुना सकती है।् ऐसा करने से बच््ो्
को करशत्दार याद रहने है ्और उनह्े ्पहचानने मे ्भी आसानी
होती है।

फैरिली र््िप प्लान किे्
आपके बच््े अपने करशत्ेदारो ्को पहचाने इसके कलए आप

एक फैकमली क््िप पल्ान कर सकती हैI् ऐसा करने से सबके

साथ समय कबताने पर बच््ो ् को करशत्ेदारो ् को पहचानने मे्
आसानी होती है और वे बड़ी् आसानी से एकदूसरे के साथ
अचछ्ी बॉनन्िंग भी बना पाते है।्

रिश्तेदािो् को अपने घि बुलाएं
बच््े करशत्ेदारो ्को इसकलए नही ्पहचान पाते है ्कय्ोक्क वे

एकदूसरे से बहुत कम कमलते है।् ऐसे मे ्आप उनके बीच जान-
पहचान कराने के कलए करशत्ेदारो ्को अपने घर खाने पर बुला
सकती है।् बच््े जब घर पर उनसे कमलेग्े तो उनह्े ्घुलने-कमलने
मे ्आसानी होगी।

रिश्तेदािो् के साथ अकेले सिय रबताने दे्
बच््े अपने करशत्ेदारो ्को इसकलए भी नही ्पहचान पाते है्

कय्ोक्क पेरेट्स् उनह्े ्अकेले करशत्ेदारो ्के साथ समय ही कबताने
नही ्देते है।् वे अपने बच््ो ्को हमेशा खुद से कचपका कर रखते
हैI् ऐसे मे ् बच््े भी जब उनसे कमलते है ् तो बात करने मे्
कहचककचाते हैI् इसकलए जरर्ी है कक बच््ो ्को करशत्ेदारो ्के
साथ  अकेले थोड़ा् समय  कबताने कदया जाए। जब वे अपने
करशत्ेदारो ्के साथ अकेले समय कबताएंगे तो उनह्े ्उनके साथ
अचछ्ा लगेगा और वे उनसे कमलना पसंद करेग्े।

फैरिली ि््ी बना कि सिझाएं बच््ो् को
पेरेट्स् अपने बच््ो ्को कवस््ार से अपने करशत्ेदारो ्के बारे

मे ्शुर ्से नही ्बताते है,् जब वे कमलते है ्तब वे अपने बच््ो्
को बताते है।् ऐसे मे ्बच््ो ्को उनके बारे मे ्कुछ भी नही ्पता
होता है, कजसकी वजह से वे उनका महतव् नही ्जान पाते हैI्
ऐसे मे ्जरर्ी है कक पेरेट्स् फैकमली ि््ी बना कर बच््ो ्को उनके
करशत्ेदारो ् के बारे मे ् बताएं और उनका पकरचय कराएँ। उनह्े्
बताएं कक उनकी जनरेशन कौन सी जनरेशन है, उनके पकरवार
मे ्कौन-कौन है- और वे लोग कय्ा करते है।्
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कुछ सामन जो खंराब होने का डर रहता है वो उसी लिन
सुबह जा कर खरीि लें और साथ में पंलडत जी को जरंर ले
कर जाएं।

भारतीय शालियां ना केवल एक उतंसव होती हैं, बलंकक शािी
की हर झलक उमंं भर के ललए यािों में बसी रह जाती हैं। इन
शालियों में एक से बढंकर एक परंपराए, रसंमें और रीलत-लरवाज
होते हैं, इसललए ही तो  शालियां आनंि और उकंलास का कारण
होती हैं, लेलकन कभी-कभी कुछ ऐसी गललतयां हो जाती हैं, जो
शािी के लिन काफी परेशालनयां खडंी कर िेती हैं। इसके ललए
अगर पहले से थोडंी पंलालनंग की जाए तो समय रहते हमें समझ
आ जाएगा की लकस तरह हमें आने वाली लिकंंतों का पहले से
इंतजाम कर लेना चालहए। इस काम को आसान बनाने के ललए
पहले से अलग अलग तरह की ललसंट बना लें।

पंलेट रिसंटम
आजकल जंयािातर बैंकंवेट हॉल में पंलेट लससंटम होता है।

हम हॉल बुक करते समय अपने मेहमानों की संखंया थोडंी कम
बताएं तो बेहतर होगा, (जंयािा संखंया बताने पर हमसे जंयािा
परसेंट में पैसा ललया जाता है) इस से हमारा बजट बना रहेगा,
और अगर शािी वाले लिन थोडंे बहुत मेहमान जंयािा आ भी
जाते हैं तो पर पंलेट के लहसाब से हमसे पैसा ले ललया जाएगा।
इस तरह हम एक मोटे खचंंे से बच जाएंगे, और कम खचंंे में
खाने का खचंच भी लनपट जाएगा।

हॉल औि फ़ंड टेबल की िजावट
हॉल में पहले से ही काफी अचंछी डेकोरेशन मौजूि होती

है। साथ ही फ़ंड टेबल और एंटंंी पे भी आलंटिफीलसयल फंलावर
डेकोरेशन काफी अचंछा होता है, लजसकी वजह से ही काफी
हॉल बुक लकए जाते हैं।  जब शािी की डेट नजंिीक आती है

तब बैंकंवेट की तरफ से आपके पास डेकोरेशन का कॉल आता
है, लजसमे वो काफी आकरंचक चीजें लिखा कर कम से कम 2
लाख तक का खचंाच बढंा िेते हैं। इसललए इन फंालतू के खचंंों
में ना पडंें।

कमिों की बुरकंग
अगर लरशंतेिारों और मेहमानों के रंकने के ललए आप कोई

होटल बुक कर रहे हैं तो रंम बुक होते ही एक ललसंट बनाएं
और सबके रंम नंबसंच के आगे उनके नाम ललख िें और शािी
से एक िो लिन पहले ही अपने मेहमानो के साथ ये ललसंट शेयर
कर िें। ऐसे में उनंहें कोई परेशानी नहीं होगी और जकंिी से
जकंिी सब अपने कमरों में सेटल हो जाएंगे।

पूजा का िामान
अकंसर शािी की रसंमों के िौरान होने वाली पूजा का सामान

पहले से खरीि कर नहीं रखा जाता, और समय पर ये सब
खरीिने में कहीं न कहीं कोई गडंबडं हो ही
जाती है। इसके ललए आप अपने पंलडत जी से
पहले ही संपकंक कर लें हो सके तो शािी से
कुछ लिन पहले एक बार उनसे लमलें और
लमल कर सारा ऐसा सामान उनंहें लिखा िें जो
पहले आपने ललया हुआ है। कुछ सामन जो
खंराब होने का डर रहता है वो उसी लिन
सुबह जा कर खरीि लें और साथ में पंलडत
जी को जरंर ले कर जाएं।

बडंे नोट औि रिक्ंं
शािी की रसंमों के िौरान कई बार

लसकंंों की जरंरत आ जाती है। इसके ललए
पहले से ही एक, िो, पांच, िस,और बीस की छोटी छोटी
पोटली बना कर रखें। बडंे नोट की भी अलग अलग गडंंी बनाएं
और समंहाल कर रख लें। जब आपको रसंमों के िौरान इनकी
जरंरत पडंे तो आपको परेशान नहीं होना पडंेगा, आपका काम
आराम से हो जाएगा और पैसों का लहसाब भी बना रहेगा ।

शादी की तैयारियों में नहीं होगी कोई झंझट
बस बना लें इन 5 कामों की ललसंट



1 साल से छोटे बच््े
को न दे् ये 6 फूड्स

हो सकते है् खतरनाक!
एक साल के होने तक शििु का पाचन तंत्् पूरी तरह से

शिकशसत नही ्हुआ होता है। यही िजह है शक इस उम्् तक
शििु को सारी चीजे ्नही ्शिलाई जा सकती है।् 6 महीने तक
बच््े को शसर्फ ब््ेस�्ट शमल�्क शिया जाता है और इसके बाि धीरे-
धीरे ठोस आहार शिलाना िुर ् शकया जाता है। बच््े को इस
समय शकसी भी तरह के इंरेकि्न, एलज््ी या गले मे ् कुछ
अटकने से बचाने के शलए आपको उसे कुछ चीजे ् शिलाने से
बचना चाशहए।आइए जानते है ्ऐसे 5 रूडस् के बारे मे,् जो छोटे
बच््ो ्के शलए हाशनकारक हो सकते है।्

नमक और प््ोसेस्ड फूड्स

बच््ो ्के िाने मे ्नमक डालने से बचे।् एक साल तक के
बच््ो ्के गुि््े (शकडनी) नमक को सही से प््ोसेस नही ्कर
पाते। इससे उनके हेलथ् पर बुरा असर पड ्सकता है।शचपस्,
शबसस्कटस्, नमकीन सन्ैकस् और अनय् प््ोसेसड् रूडस् मे ्जय्ािा
नमक और चीनी होती है। इससे उनकी सेहत पर नेगेशटि असर
पड ्सकता है और भशिषय् मे ्हाई बल्ड प््ेिर जैसी समसय्ाएं
हो सकती है।् इन चीजो को बच््ो ्से िूर रिे।्

शहद
िहि बच््ो ् के शलए हाशनकारक हो सकता है, िासकर

अगर िे एक साल से छोटे है।् इसमे ्बॉटुशलजम् बैकट्ीशरया हो
सकते है,् जो बच््े के पेट मे ्जहर पैिा कर सकते है।् इससे
गैसट्््ोइंटेसट्ाइनल समसय्ाएं, उलट्ी और पेट की िराबी हो
सकती है।् इसशलए, छोटे बच््ो ्को िहि िेना ितरनाक हो
सकता है।

कच््े फल और सब्जियां
कच््े रल और ससब्जयां बच््ो ्के शलए ितरे का कारण

बन सकती है,् कय्ोश्क उनह्े ्चबाना और पचाना बच््ो ्के शलए
मुसक्कल हो सकता है। इससे बच््े के गले मे ्अटकने का ितरा
रहता है। इसशलए बच््ो ्को हमेिा मुलायम, पके हुए रल और
ससब्जयाँ िे।् िासकर गाजर, सेब, मटर जैसी चीजे ्छोटे टुकडो््
मे ्काटकर िे।्

नट्स और ड््ाई फू््ट्स
नटस् और ड््ाई फू््टस्, जैसे शक बािाम, अिरोट, काजू

आशि, बच््ो ् के शलए गला घुटने का ितरा बन सकते है,्
मतलब ये बच््ो ्के गले मे ्रंस सकते है।् छोटे बच््े इनह्े ्शनगल
नही ्पाते है,् और इससे गले मे ्अटकने का ितरा रहता है।
इसशलए, छोटे बच््ो ्को नटस् या ड््ाई फू््टस् नही ्िेने चाशहए
या इनह्े ्अचछ्े से पीसकर या महीन काटकर िेना चाशहए।

आइसक््ीम
आइसक््ीम िूध से बनती है और एक साल से छोटे बच््ो्

के शलए गाय या भैस् का िूध पचाना मुसक्कल होता है। इससे
बच््ो ्को एलज््ी, पाचन समसय्ाएं या पेट िि्द हो सकता है।
इसशलए एक साल से छोटे बच््ो ् को आइसक््ीम नही ् िेनी
चाशहए।

अंडा
अंडा एक बेहतरीन प््ोटीन स््ोत होता है, लेशकन बच््ो ्को

कच््ा या अधपका अंडा नही ् िेना चाशहए। इसमे ्सालम्ोनेला
बैकट्ीशरया हो सकते है,् जो िस््, उलट्ी और बुिार का कारण
बन सकते है।् इसशलए अंडा हमेिा अचछ्े से पका हुआ और
ताजे अंडे का ही उपयोग करे।्

एक साल तक के बच््ो ्को इन चीजो से िूर रिे ् ताशक
उनका शिकास सही तरीके से हो सके और िे सि्सथ् रहे।् 
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जंक फूड खाने से कैंसर होने का खतरा बहुत बढ़ जाता है,
चाहे ये खाने में ककतना ही टेसंटी कंयों न हो, लंबे समय में, ये
आपकी सेहत पर बहुत सारे बुरे असर डालता है। लेककन कुछ
दूसरी ऐसी चीज़ें भी है जो जंक फूड कजतनी ही बुरी हैं और कजसने
धीरे धीरे कैंसर भी हो सकता है। और आपको पता है कक सबसे
बुरा कंया है? आपको पता भी नहीं चलेगा कक ऐसा कब हो गया।

यह, उन 15 खाई जाने वाली चीजों को कलसंट है कजनसे कैंसर
का खतरा बढ़ जाता है, और कजनंहें हम रोज खाते हैं साथ ही उनके
अलावा कुछ हेलंथी ऑपंशनंस के साथ।

कोल्ड ड््िंक
कोलंड कंंिंक चीनी से भरी होती

है – जो कैंसर होने का मुखंय कारण
है, और कबना चीनी के भी, यह
आपके कलए काफी बुरा है -इसमें
आकंटिकफकशयल केरामेल कलर होता

है। इस आकंटिकफकशयल कलर को केरामेल IV कहते हैं और एक
केकमकल 4-MEI होता है जो एक अमोकनया वाली पंंकंंिया से
कनकलता है।

अनंय ऑपंशन – पानी पीने के कलए हमेशा सबसे अचंछा
ऑपंशन होता है, लेककन अगर आप कोलंकंंिंक की कमठास के कबना
नहीं रह सकते तो, वो वाला पैक खरीदें कजसमे 4 MEI न हो।

ड््िल्ड रेड मीट
कंंिलंड मीट बहुत संवाकदसंट तो

होती है, लेककन साइंकटसंट ने पता
लगाया है कक जब इसे तेज़ तापमान
पर पकाया जाता है, तो इसमें कैंसर
करने वाले हाइिंंोकाबंबन बन जाते हैं

जो इसके केकमकल और मॉकलकंयूलर संटंंकंचर में बदलाव के कारण
बनते हैं।

अनंय ऑपंशन– रेड मीट कम ही खाएं और इसे सावधानी से
पकाएं, या इसके बदले वाइट मीट खाएं, जैंसे कचकन।

माइक््ोवेव पोपकोर्न
वो डीआसेटेल है जो आपके

माइिंंोवेव पॉपकॉनंब को संवाकदसंट
बनाता है, लेककन जब इसे गमंब ककया
जाता है, तो ये यह जहरीला हो जाता
है। साथ ही इसके बैग पर बनी

लाइकनंग काकंसबनोजेकनक होती है। इतना ही नहीं, पोपकोनंब बनाने
वाली कंपकनयों को यह नहीं बताना पड़ता कक उनके कनंंेल GMO
हैं या नहीं, कजसका मतलब है कक वो होते हैं।

अनंय ऑपंशन– आगंंेकनक कनंंेल के खरीदें और उनंहें ओकलव

आयल के साथ ओवन में बनाएं या एक एयर पोपर में बनाएं।
कैर मे् डमलरे वाला खारा,

खासकर टमाटर
कैन में कमलने वाला खतरनाक

खतरनाक हो सकता है कंयोंकक कैनंस
पर केकमकल BPA कछड़क जाता है,
ये हॉमंंोन को बदलता है और यह

चूहों के बंंेन सेलंस में बदलाव ला देता है। कैंड टमाटर और भी बुरे
इसकलए होते हैं कंयोंकक उनमें मौजूद एकसड BPA को खाने में सोख
लेता है जो इसे और भी खतरनाक बना देता है।

अनंय ऑपंशनंस– ताज़ंी या फंंोजेन चीज़ंें खरीदें जो भी आपको
ठीक लगे।

वेडिटेबल आयल
ये वेकजटेबल आयल शंंोतों से

केकमकल के दंंारा कनकाले जाते हैं।
कजनके अंदर खतरनाक मातंंा में
ओमेगा-6 फैट होते हैं, जो सेल
मेमंबंंेन के संटंंकंचर में बदलाव लाते हैं

कजससे कैंसर हो सकता है।
अनंय ऑपंशन– अनंय नेचुरल तरीके से कनकाले गए आयल

इसंंेमाल करें, जैंसे केनोला या ओकलव आयल।
फाम्नड डफश, खासकर सैल्मर

हालांकक, जंगली सैलंमन में
आपके कलए बहुत सारे अचंछे पंंोटीन
होते हैं, अमेकरका में 60% से जंयादा
खाए जाने वाली सैलंमन पैदावार से
आती है और उनंहें पेसंसटसाइड और

एनंटी कबयोकटकंस कखलाए जाते हैं, जो उनके शरीर में जमा हो जाते
हैं, और जब हम इसे खाते हैं तो हमारे अंदर भी आ जाते हैं।

अनंय ऑपंशन– जंगली पकड़ंी हुई या पंयूरीफाइड कफश आयल
के सपंलीमेंट खाएं।

आड्टिडफडशयल स्वीटरस्न
जंयादातर आकंटिकफकशयल संवीटनसंब

केकमकल पंंोसेस से बनाए जाते हैं, और
वो सेफ होते हैं कक नहीं इसके बारे में
कहा नहीं जा सकता है। कुछ शोध
कहते हैं आकंटिकफकशयल संवीटनसंब से

एक जहरीला पदाथंब कनकलता है जो शरीर में जमा होकर बंंेन टंंूमर
को पैदा कर सजता है। अनंय ऑपंशन– अगर आप आकंटिकफकशयल
संवीटनसंब का इसंंेमाल करते हैं तो संटेकवया कंयोंकक ये नेचुरल है। कुछ
रेकसपीज़ं में आप इसकी जगह एपंपल सॉस भी डाल सकते हैं।

वो फ़ूड जिनसे कैंसर होता है
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मैदा
मैदे में कुछ भी नंयूटंंिएंटंस नाहन

होते कंयोंटक इसे केटमकल पंंोसेस से
गुजरना पड़ता है। और उस से बुरा,
इसे सफेद बनाने के टलए कंलोरीन
गैस से बंलीच टकया जाता है। इसके

अंदर बहुत सारे काबंंोहायडंंेट भी होते हैं, जो आसानी से चीनी में
बदल जाते हैं – कैंसर का पसंदीदा खाना – आपके शरीर में।

अनंय ऑपंशन – टबना बंलीच टकया हुआ, आता छांटे, और
उसके लेबल में पढंें की इसमें से टजतना बंलीच टकया गया है।

आम फल, जिन्हे् “गंदे” फल 
भी कहते है्

फल और सबंजी अपने आप में
अचंछे होते हैं, लेटकन अगर उनपे
पेसंटीसाइड टछड़के गए हों तो वो कभी
भी अचंछे नहीं हो सकते।अलंिंंाज़ैन, जो

टक कीटनाशक है, उसे यूरोप में लोगों में परेशानी फैलाने के कारण
बैन टकया जा चुका है, लेटकन टफर अमेरका में इसका इसंंेमाल
टकया जाता है। एनवायनंनमेंटल वटंकिंग गंंुप को पता चला है टक,
98% खेती ऐसे पेसंसटसाइड से गंदी हो चुकी है जो कैंसर करते हैं।

अनंय ऑपंशन – हमेशा आगंंेटनक फल ही खरीदें, और उनंहें
खाने से पहले अचंछे से धो लें।

प््ोसेस्ड मीट
इनमे बेकन, हॉट डॉग, सॉसेज,

और डेली मीट शाटमल है। पंंोसेटसंग
के दौरान भारी मातंंा में सॉलंट और
हाटनकारक केटमकल, खासकर
नाइिंंइट और नाइिंंेट डाले जाते हैं

जो टक खाने को लंबे समय तक बचा कर रखने के टलए डाले जाते
हैं। ये एटडटटव खाने को और चहेता बनाने के टलए डाले जाते हैं
लेटकन आपकी सेहत के टलए खतरा हैं।

अनंय ऑपंशन – आगंंेटनक मीट खाएं और ऐसे पंंोडकंट ढूंढें
टजनमे कम से कम पंंोसेटसंग और पंंेसवंनटटव हों और इसे धंयान से
धोना और पकाना न भूलें।

पोटैटो जिप्स
पोटैटो टचपंस बहुत से कारणों से

गंदे हैं। पहला, की इनंहें िंंांसफैट में
तला जाता है – टलसंट का पांचवा
आइटम याद है? और इसे सोख
लेते हैं, और दूसरा, इनमें बहुत सारा

सॉलंट होता है जोटक ना टसफंफ कैंसर के खतरों को बढा सकता है,
लेटकन टदल की बीमाटरयों का खतरा भी बढ देता है। कई टचपंस
में पंंेसवंनसंसटव और आटंटिटफटशयल कलर बहु होते हैं।

अनंय ऑपंशन – संनैक के टलए आप कुछ पंंेतजेल, नेचुरल

पोपकें, ओर बनाना टचपंस खा सकते हैं।
ज्यादा शराब

नेशनल कैंसर इंसंटीटूट दंंारा की
गई संटडीज टसर, गदंनन, गले,
टलवर, छाती और आंत के कैंसर का
संबंध जंयादा शराब पीने के साथ
टदखती है। टफर भी, बहस तो न

कम न जंयादा मातंंा में शराब पीने पर है, लेटकन आमतौर पर
थोड़ी थोड़ी शराब पीने को सेहतमंद बताया जाता है।

अनंय ऑपंशन – अगर आप शराब नहीं छोड़ंना चाहते तो,
इसे कम खतरे वाली मातंंा में टपएं- एक टदन में मटहलाओं के
टलए जंयादा से जंयादा 3 टंंडंक और पुरंषों के टलए 4 टंंडंक। और
हफंते में मटहलाओं के टलए कुल 7 टंंडंक और पुरंषों के टलए 14
टंंडंक। 

अगर आप छोड़ंना चाहते हैं और लंबे वकंत से शराबी थे, तो
आप भी धंयान रखें इसे सैज़ंेर और देटलटरयम हो सकता है टजससे
जान भी जा सकती है।

1जरफाइंड शुगर
इस शंंेणी में सबसे बड़ी परेशानी

हाई फुंंकंटोज़ कॉनंन टसरप है, और
अनंय टरफाइंड शुगर, यहां तक टक
बंंाउन शुगर भी परेशानी बन रही है
कंयोंटक बड़ी कॉमपटनयाँ चीनी को

नेचुरल तरीके से बनाने की बजाय उसमे बाद थोड़ा सा
मोलासंसेस डाल देते हूं। टरफाइंड शुगर इनंसुटलन को बढा देते हैं,
और चीनी से कैंसर सेल बढते हैं।

अनंय ऑपंशन – पैकेज फ़ंड को खरीदने से पहले हमेशा
उसके इंगंंेटडएंटंस पढंें; उनके अंदर चीनी की मातंंा आपको चौंका
देगी, यहां तक टक कुछ हेलंथी चीजों में भी। मीठा खाने के मन
को फल से भरें न टक कैंडी से, और आप ठीक रहेंगे।

ट््ांस फैट
िंंांस फैट को मैनंयुफैकंचरर तरल

तेल को ठोस बनाने से बनाया जाता है,
इस पंंटंंिया को हैडंंोजनैशन कहते हैं ,
जो टवटभन पंंोडूकंटंस की एकंसपायरी डेट
बढ देता है। लेटकन अब आपको पता
चल चुका होगा टक, िंंांस फैट से भी

कैंसर होता है, कंयोंटक 2015 में फूड मैनंयुफैकंचरर को अपने पंंोडकंट
से पाटंशनयली हाइडंंोजनेटेड आयल  हटाने के टलए 3 साल टदए गए थे।

अनंय ऑपंशन – बेहतर है की आप ऐसा कुछ खाएं टजसमे
काम फैट हों, लेटकन आप अगर ऐसी संवाद वाली चीज़ंें खाना
चाहते हैं तो, वो खाएं टजनमें बटर जैंसे चीज़ंें हों नो की सैचुरेटेड
फैट है, लेटकन धंयान रहे टक आप इसे जंयादा न खाएं कंयोंटक यह
भी खतरनाक है।
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आज के डिडजटल युग में हम लगातार संकंंीन से डिरे रहते हैं
डजसकी रोशनी हमारी आंखों के साथ संवासंथंय पर भी पंंडतकूल
पंंभाव िालती है. इनसे डनकलने वाली रोशनी उमंं बढंने, सूजन
और डटशू को नुकसान पहुंचाने का भी कारण बनती है. आइए
जानते हैं इस बारे में कंया कहता है साइंस.

हम हमेशा से सुनते आए हैं डक हमें टीवी संकंंीन, मोबाइल फोन
और लैपटॉप के सामने जंयादा समय नहीं डबताना चाडहए. अकंसर हमें
िर में अपने माता-डपता से इस बात के डलए िांट भी पडंती है डक
इससे हमारी आंखें खराब हो जाएंगी. हालांडक, हम हमेशा उनकी बातों
को अनसुना कर देते हैं और कहते हैं डक कुछ नहीं होने वाला है.
हालांडक, डवजंंान की दृडंंि से यह सच है डक लंबे समय तक संकंंीन
से डिरे रहने से इनसे डनकलने वाली नीली रोशनी के कारण आंखों
के साथ-साथ हमारे संवासंथंय पर भी डवपरीत पंंभाव पडं सकता है.
आज के डिडजटल युग में हम लगातार ऐसी संकंंीन से डिरे रहते हैं
डजनसे नीली रोशनी डनकलती है जो कई तरह से हाडनकारक हो सकती
है. इस लेख में आगे जानते हैं डक आडखर कंया है यह नीली रोशनी.
हमारे संवासंथंय को यह डकस तरह पंंभाडवत करती है.

नीली रोशनी यानी हाई इंटेंनसटी निनिबल लाइट
डिडजटल डिवाइस यानी मोबाइल फोन, लैपटॉप और टीवी

संकंंीन से डनकलने वाली नीली रोशनी को हाई इंटेंडसटी डवडजबल
लाइट (HEV) कहते हैं. डहंदी में इसका मतलब है हाई-एनजंंी
डवडजबल लाइट. नीली रोशनी की वेवलेंथ कम होती है जो डवडजबल
लाइट संपेकंटंंम का डहसंसा होती है. यह एक ऐसा हलंका रंग है डजसे
हम अपनी नंगी आंखों से भी देख सकते हैं. लैपटॉप समेत कई
डिडजटल डिवाइस से यह डनकलती है. नीली रोशनी के कुछ फायदे
हो सकते हैं, लेडकन लंबे समय तक इसके संपकंक में रहना आंखों के
डलए नुकसानदायक हो सकता है. नीली रोशनी सूयंय के पंंकाश में भी
मौजूद होती है.

अमेडरका की एक सरकारी संसंथा नेशनल लाइबंंेरी ऑफ
मेडिडसन के शोध के मुताडबक नीली रोशनी की वेवलेंथ 400-500
एनएम होती है और यह डवडजबल लाइट का करीब एक डतहाई होती
है. इलेकंटंंॉडनक डिवाइस और आडंटिडफडशयल इनिोर लाइडटंग से भी
नीली रोशनी डनकलती है. अधंययनों से पता चला है डक इलेकंटंंॉडनक
डिवाइस से डनकलने वाली रोशनी के संपकंक में आने से, चाहे वह 1
िंटे के डलए ही कंयों न हो, डरएकंकटव ऑकंसीजन संपीशीज,
एपोपंटोडसस और नेकंंोडसस बढं सकता है. और इसके कारण आंखों
में कई तरह की परेशानी हो सकती है.

आंखों में तनाि, नसरददंद और उमंं का खतरा
डरसचंय में बताया गया है डक नीली रोशनी के लंबे समय तक

संपकंक में रहने से हमारी आंखों के संवासंथंय पर कई पंंभाव पडं सकते
हैं. सबसे आम मुदंंों में से एक कंपंयूटर डवजन डसंडंंोम का डवकास है.

सीवीएस का मतलब है आंखों और दृडंंि से जुडंी समसंयाओं का एक
समूह जो लंबे समय तक संकंंीन पर रहने के कारण होता है. इसके
लकंंणों में आंखों में तनाव, धुंधली दृडंंि, सूखी आंखें, डसरददंय और
गदंयन और कंधे में ददंय शाडमल हैं. नीली रोशनी आंखों की थकान का
भी कारण बन सकती है डजससे यह कंटंंासंट को कम कर देती है.
इसके बाद आंखों के डलए धंयान केंडंंित करना मुकंककल हो जाता है.

वहीं, कुछ अधंययनों से पता चलता है डक नीली रोशनी के लंबे
समय तक संपकंक में रहने से समय के साथ रेडटना को नुकसान हो
सकता है. साथ कहा जाता है डक इससे मैकुलर डिजनरेशन का भी
जोडखम बढं जाता है. माना जाता है डक नीली रोशनी के लगातार संपकंक
में रहने से उमंं से संबंडधत मैकुलर डिजनरेशन का जोडखम बढं सकता
है, जो उमंंदराज लोगों में दृडंंि हाडन का एक पंंमुख कारण है. डरसचंय
में पाया गया है डक नीली रोशनी के संपकंक में आने से उमंं बढंने, सूजन
और डटशू कंंडत से जुडंे पंंोटीन बायोमाकंकर में काफी बढंोतरी होती है.

नीली रोशनी के पंंभािों से बचने के उपाय
नेशनल लाइबंंेरी ऑफ मेडिडसन दंंारा डकए गए शोध से पता चला

है डक लगातार नीली रोशनी के संपकंक में रहने से तंवचा की उमंं बढंने
का खतरा बढं जाता है. यह तंवचा में शाडमल बायोलॉडजकल रंटंस
को बदलकर तंवचा को नुकसान पहुंचाता है. लगातार 5 डदनों तक 6
िंटे तक नीली रोशनी के संपकंक में रहने से सूजन और ऑकंसीिेडटव
तनाव मागंंों को डनयंडंंित करने वाले जीन का पंंदशंयन बढं जाता है.
यह तंवचा की बाधा और डटशू को समानंय बनाए रखने वाले जीन के
पंंदशंयन को भी कम करता है.

नीली रोशनी के नकारातंमक पंंभावों से बचने के डलए, िर में
एलईिी और फंलोरोसेंट लाइडटंग को कम करने की सलाह दी जा
सकती है. डवशेष रंप से, संकंंीन देखने में डबताए जाने वाले समय को
सीडमत करें. इससे बचने के डलए, पीले लेंस वाले कंपंयूटर चकंमे का
भी उपयोग डकया जाता है. ये चकंमे कंटंंासंट बढंाते हैं और नीली रोशनी
को रोकते हैं. हालांडक, यह पूरी तरह से शोधकतंायओं दंंारा डकए गए
अधंययन पर आधाडरत है और उनके सुझाव के अनुसार है. यडद
आपको आंखों में डखंचाव या इससे संबंडधत कोई समसंया महसूस होती
है, तो वंयकंकतगत मागंयदशंयन के डलए अपने ऑपंटोमेडंंटसंट से परामशंय
करना उडचत है.

लैपटॉप और मोबाइल से कौन सी रोशनी ननकलती हैं
नकतनी है खतरनाक, समझें इसके पीछे का साइंस



शादी में ममलने वाले
मिफंट के साथ-साथ कैश

का करें सही इसंंेमाल
ये 5 टिप्स करे्गे आपके पैसे को दोगुना

जीवन मे् कई तरह की परेशाटनयां अचानक आ
जाती है्, इनसे टनपिने के टिए कई बार पैसो् की
जर्रत भी होती है। ऐसे मे् नए जोड्े इस कैश टगफ्ि
को अपने इमरजे्सी फंड बढ्ाने के टिए कर सकते है्।

शादी मे् टमिने वािे कैश टगफ्ि को अगर सही तरीके
से इस््ेमाि टकया जाए  तो इसके कई फायदे होते है्।
िेटकन अक्सर देखा जाता है की नए जोड्े इस कैश टगफ्ि
को अक्सर अपनी डेिी िाइफ मे् ही खच्च कर देते है्।
इस तरह आपके पास कोई सेटवंग भी नही् बचती और
कुछ हाटसि भी नही् होता। इस तरह की परेशानी से
बचने के टिए आप एक सही प्िान बनाएं और इस पैसे
का सही जगह इस््ेमाि करे्। इस तरह आप इस पैसे को
दोगुना भी कर सकते है् और अपने काम की ख्ास चीजो्
पर इन्वेस्ि भी कर सकते है्। आइये जानते है् नए जोड्े
को शादी मे् उपहार के र्प मे् टमिे कैश टगफ्ि को टकस
तरह से सही इस््ेमाि मे् िाना चाटहए।

सही जिह इनंवेसंट करें
अगर आप िम्बे समय के टिए ये पैसा इन्वेस्ि करना

चाहते है् तो म्यूचुअि फंड्स के बारे मे् जान िेना आपके
टिए अच्छा है। इसमे् आपको अच्छा रेतुन्च टमिेगा और
िम्बे समय के टिए इन्वेस्ि करना फायदेमंद भी होगा।
इसके टिए आपको टसस्िमेटिक इन्वेस्िमे्ि प्िान के बारे
मे् समझना होगा। इसमे् आपको हर महीने एक अमाउंि
इन्वेस्ि करना होगा और इसके साथ ही माट्किि के उतार

चढ्ाव पर भी एक नज्र रखनी होगी।
हनीमून बनाएं यादिार

इन पैसो् का इस््ेमाि आप अपने हनीमून फंड को
बढ्ाने के टिए कर सकते है्। कई बार नए जोड्े ऐसी
जगह जाते है् जहां कई तरह की चीजे् फेमस होती है्। ऐसे
मे् आप उन्हे् िेने का सोचते है् या टफर कई तरह की
एक्किटविी एन्जॉय करने का सोचते है्, िेटकन फंड की

कमी होने की वजह से कई बार उन चीजो् को
एन्जॉय नही् कर पाते है्। ऐसे मे् शादी मे् टमिे इस
कैश टगफ्ि को नए जोड्े अपने टिए इस््ेमाि कर
सकते है्।

इमरजेंसी फंड
जीवन मे् कई तरह की परेशाटनयां अचानक

आ जाती है्, इनसे टनपिने के टिए कई बार पैसो्
की जर्रत भी होती है। ऐसे मे् नए जोड्े इस कैश

टगफ्ि को अपने इमरजे्सी फंड बढ्ाने के टिए कर सकते
है्। इस तरह नया जोड्ा थोड्ा टनट््िंत रहेगा की उनके
पास अचानक आने वािी परेशाटनयो् से बचने के टिए
काफी राटश है।

रंम रेनोवेट करें
नए शादीशुदा जोड्े को अपना घर सजाने और

खासतौर पर अपना कमरा सजाने का बहुत शौक होता
है। अपने र्म का डेकोर चे्ज करवाने, वाि पैनि
िगवाने आटद मे् ये कैश इस््ेमाि टकया जा सकता है।
कमरे या घर मे् नए परदे, और घर के डेकोर मे् इस््ेमाि
होने वािी अिग अिग तरह की फै्सी िाइि आटद के
टिए इसका इस््ेमाि करे् और कुछ पैसा बचा कर रख
िे्। इस तरह आपके घर को एक नया िुक भी टमि
जाएगा।

खंास खरीददारी
अपने घर के टिए कोई बड्ा फन््ीचर, रसोई मे्

इस््ेमाि होने वािे आधुटनक गैजेट्स, रीक्िाइनस्च
,सोफे, महाराजा कुस््ी, डाइटनंग िेबि आटद मे् आप ये
पैसा इस््ेमाि कर सकते है्। अगर आप घर से ही
ऑटफस का काम करते है् तो एक र्म मे् अपने ऑटफस
से जुड्े सभी सामानो् को एक साथ रखने के टिए िकड्ी
का काम करवा सकते है्। या टफर टकसी अिग तरह से
आप अपने घर मे् कोई बदिाव करना चाहते है् तो इन
पैसो् का सही इस््ेमाि करे्।
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कुम्भ मेले का अमृत के ‘कुम्भ’ के साथ
संबंध हाल ही मे् प््चललत लकया गया है।
अब रालिचक्् के बजाय कुम्भ देवो् और
असुरो् द््ारा लकए गए क््ीरसागर के मंथन
से उभरने वाले अमृत को उल्लललित
करता है। कहते है् लक अमृत की बूंदे् इन
तीथ्थस्थलो् पर लगरी्। सूय्थ, चंद्् तथा गुर्
ग््ह के चलन अनुसार वे लवलिष्् समय
पर सल््कय बनती है्। समुद््-मंथन की
कथा वेदो् से नही्, बल्लक महाभारत से
आई है। उसकी छलवयां भारत मे् नही्
बल्लक दल््कण-पूव््ी एलिया मे् पाई जाती
है्। वेदो् मे् उल्लेि है लक कैसे एक बाज
मनु तक सोम ले गया और कैसे मनु ने
इंद्् के ललए सोमरस बनाया। प््ाचीन
ग््ंथो् मे् समुद््-मंथन का उल्लेि नही् है। औपलनवेलिक काल से
इन मेलो् की लहंदू पहचान स्थालपत करने मे् महत्वपूण्थ भूलमका रही
है और यही कारण है लक आधुलनक काल मे् भी राजनीलतज्् उन्हे्
इतना बढ़ावा देते है्। नागा साधुओ् के अिाड़े और कुछ साल पहले
स्थालपत लकए गए लकन्नर अिाड़े के बारे मे् काफी लाेग जानते है्,
लेलकन मलहलाओ् के अिाड़े की बात कोई नही् करता। कुछ वर्थ
पहले तो उसे स्थालपत करने के प््यासो् का भी लवरोध लकया गया
था।बौद्् और जैन धम््ो् की तरह लहंदू धम्थ मे् भी मठो् पर पुर्रो्
का ही लनयंत््ण रहा है। मठवालसलनयो् का कम दज्ाथ होता है, लजनमे्
से अलधकतर पलरत्यक्त लवधवाएं होती है्। इन मठो् का यह मानना
होता है लक मलहलाओ् मे् रजोधम्थ होने के कारण जादुई िल्कत नही्
होती है, जबलक पुर्रो् मे् ब््ह्मचय्थ के कारण यह िल्कत होती है।
इसललए तपल्सवयो् को सबसे पहले पानी मे् स्नान करने को कहा
जाता है, तालक वह उनकी िल्कत से प््बल बन सके। ब््ह्मचय्थ के
कारण पुर्रो् मे् लसल््द िल्कतयां लनल्मथत होती है्, इस लवचार की
तांल््तक जड़े् है् और इसललए वह लिव तथा हनुमान से जुड़ा है।
इन मेलो् का एक लवलिष्् उत््र भारतीय स्वर्प है। उत््र भारतीयो्
मे् िायद बहुत कम लोग दल््कण भारत के कुम्भकोणम के मेले के
बारे मे् जानते हो्गे। कक्क रेिा के दल््कण के भाग को दल््कण भारत
माना गया है। परंपरागत र्प से इस रेिा के उत््र मे् ल्सथत क््ेत््
को आय्ाथवत्थ माना जाता था, जहां परछाई हमेिा उत््र की ओर
पड़ती है। 500 ईस्वी के बाद मनुस्मृलत सलहत अन्य ग््ंथो् ने दल््कण
के भाग का भी आय्ाथवत्थ मे् समावेि लकया और वह लहमालय की
श्ंिला से लेकर समुद्् तक फैल गया। कथाओ् के अनुसार ऋलरयो्
ने अपने साथ पहाड़ और नलदयां ले जाकर दल््कण की ओर यात््ा

की। सप्त-लसंधु न केवल लसंधु, गंगा और उनकी उप-नलदयां थी्,
बल्लक अब उसमे् महानदी, गोदावरी, कृष्णा और कावेरी नलदयो् का
समावेि भी लकया गया।
कुम्भ मेले से स्पष्् है लक लहंदू धम्थ मे् परंपरा अनुसार अनुष््ान
करना आस्था से अलधक महत्वपूण्थ है। सही समय पर जल मे्
डुबकी लगाना महत्वपूण्थ है, तालक आस्था की घोरणा की जा सके्।
इसके पीछे के कारणो्, इसकी व्याख्याओ् और उससे जुड़ी् कथाएं
बाद मे् आती है्।
मठवासी और राजा इन मेलो् मे् लमलकर अपने मतभेद सुलझाते थे
और अपने उत््रालधकारी चुनते थे। मठवासी परंपराएं आमतौर पर
समतावादी नही् होती है्। उनमे् राजनीलतक और आल्थथक िल्कत
होने के कारण मंडलेश््र और महा-मंडलेश््र जैसे वग््ीकरण होते
है्। ये वग््ीकरण राजा तथा महाराजा और राणा तथा महाराणा के
वग््ीकरणो् जैसे होते है्। इसललए लविेरकर 1857 के बाद अंग््ेज
इन मेलो् को लेकर लचंलतत हुए। उन्हे् आिंका थी लक कही् इनके
जलरए 1857 के लवद््ोह जैसे और लवद््ोह ना िड़े हो जाएं। लेलकन
मठवालसयो् ने दावा लकया लक इन मेलो् का राजनीलत से कोई-लेना
देना नही् था और वे केवल धाल्मथक थे। इस प््कार, अंग््ेज
अलधकालरयो् के लवरोध और रोकने के कई प््यासो् के बावजूद
उनका आयोजन होता रहा और रेल सेवाओ् तथा समाचार-पत््ो् के
आने से बढ़्ते गए।
इस प््कार, कुम्भ मेले आकािीय संरेिण, नलदयो् के संगम और
मठवालसयो् के सल्ममललत होने से जुड़्े है्। क्या उनमे् भाग लेने से
अमरत्व प््ाप्त होता है? संभवतः राजनीलतज्् ऐसा ही चाहते हो्,
लेलकन प््कृलत को उन पर हंसी आती होगी।

12 साल में कुमंभकोणम में ‘महामहम’
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कड़ी मेहनत की पेशकश
कर सकते है़

अगि आपके संभाकवत साझेदाि
का कद आपसे कही् ज्यादा या
किि कुछ हद तक भी बड्ा है,
तो आप अपनी क््मता से कुछ
अकिक मेहनत किने की
पेशकश कि सकते है्। यकद यह
सहयोग आपको ऐसे अवसि
कदला सकता है जो आप अकेले
नही् प््ाप्त कि सकते, तो
अकतकित्त मेहनत किना भी
आपके कलए कािगि साकबत
हो सकता है।

ज़़ान और विशेषज़़ता अमूल़य
सावित हो़गे

अगि आपने ककसी कवषय पि गहन शोि
ककया हुआ है या आपके पास कोई बेहद
खास कवशेषज््ता है, तो यह आपके
प््पोजल को औि अकिक आकष्थक बना
सकता है। इसी तिह, यकद आपको
ककसी कवशेष प््क््िया की गहिी समझ है
औि दूसिे को उसकी कोई जानकािी
नही् है, तो आप उनके कलए अमूक्य

सहयोगी बन सकते है्।
कनेक़शन और नेटिक़क िहुत

काम आएंगे
आपका सामाकजक नेटवक्क भी आपके
कलए बेहद मूक्यवान कसद्् हो सकता है।
उदाहिण के कलए, यकद आप पहले से ही
ककसी कंपनी मे् काम कि चुके है्, काम
का आपको पहले से ही तजुब्ाथ है औि
आपके नए सहकम््ी वहां कपच किना
चाहते है्, तो ऐसे मे् आप उनके कलए
एक बेहद खास औि महत्वपूण्थ सहयोगी
साकबत हो सकते है्।

फंविंग तक पहुंच एकमात़़ तरीका

नही़ है
प््त्यक्् र्प से केवल िन तक
पहुंच िखना ही एकमात्् तिीका
नही् हो सकता है कजससे आप
अपने सहयोकगयो् को अपनी
तिि सहयोग के कलए आकक्षथत
कि सकते है्। कई पकियोजनाओ्
के कलए, यकद आपके पास थ्पि््
शत््ो् के साि पहले से कोई डील
तय है, तो उनकी "हां' प््ाप्त
किना अपेक््ाकृत कही् ज्यादा
आसान हो सकता है।

छवि और प़़वतष़़ा भी िहुत
काम आएगी

अगि कोई व्यस्तत प््कसद्् औि सम्माकनत
है, तो आप उसके साि सहयोग किने
की कोकशश कि सकते है् ताकक उसकी
प््कतष््ा से आपके प््ोजेत्ट को भी लाभ
कमले। लेककन यह दोनो् ओि काम कि
सकता है। जैसे, यकद कोई वकिष््
सहयोगी ककसी युवा व्यस्तत के साि
काम किता है, तो उसे नई पीढ्ी मे्
पहचान औि आिुकनक छकव
कमल सकती है।

लोगो् को सहयोग के
ललए मनाने के पांच तरीके

जो प््काश देना चाहता है उसे तो जलना ही होगा 
1. मनुष्य से सब कुछ छीना जा सकता

है, लेककन एक चीज नही्- वो यह कक
ककसी भी पकिस्थिकत मे् वह अपना
दृक््िकोण चुन सकता है, अपनी िाह
चुन सकता है।
2. जब हम ककसी स्थिकत को थ्वयं ही
बदलने मे् असमि्थ होते है्, तो हमे् खुद को
बदलने की चुनौती थ्वीकाि कि
लेनी चाकहए।
3. असामान्य स्थिकत मे् असामान्य प््कतक््िया

देना सामान्य व्यवहाि है।
4. कोई भी व्यस्तत न्याय किने से पहले खुद
से ईमानदािी से पूछे कक त्या यकद वह उस
स्थिकत मे् होता, तो वैसा ही नही् किता?
5. जो प््काश देना चाहता है, उसे जलना ही होगा।
6. खुशी को प््ाप्त नही् ककया जा सकता; यह
थ्वाभाकवक र्प से होती है।
7. जीवन कभी भी पकिस्थिकतयो् से असहनीय
नही् बनता, बस्कक अि्थ औि उद््ेश्य की कमी
के कािण यह असहनीय बन जाता है।

विक्टर फ््््कल ऑस्व््ियाई
न्यूरोलॉविस्ट, दार्शविक और
होलोकॉस्ट सि्ाशइिर थे। इन्हो्िे
लॉगोथेरेपी की स्थापिा की थी।
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अव्यवस्था और भ््म के िीच ये अंतर होता है
अव्यवस्रा तब उत्पन्न होती है जब हमे् यह महसूस करने की
आवश्यकता होती है धक हम आवश्यक है्। हम स्वयं को
महत्वपूर्थ साधबत करना चाहते है्। अव्यवस्रा देखने मे् भ््धमत
करने वाली लगती है, लेधकन यह भ््म नही् है। इसके धवपरीत,
भ््म तब होता है जब हम यह स्वीकार करने मे् असफल होते
है् धक हमे् क्या चाधहए। हम इसी डर मे् जीते है् धक हमे् वह नही्
धमलेगा जो हमे् सच मे् चाधहए। 

मािव व्यवहार का सिसे महत्वपूर्द नियम जािे्
मानव आचरर का एक सबसे महत्वपूर्थ धनयम क्या है? वह
यह है धक हमेिा दूसरे व्यक्कत को महत्वपूर्थ महसूस कराएं।
जॉन डेवी ने कहा रा- महत्वपूर्थ होने की इच्छा मानव स्वभाव
की सबसे गहरी प््वृध््ि है।' धवधलयम जेम्स ने कहा है- मानव
स्वभाव का सबसे गहरा धसद््ांत सराहे जाने की लालसा है।' यह
भावना हमे् अन्य जीवो् से अलग करती है। यही भावना सभ्यता
के धवकास का आिार रही है। 

सचेत र्प से जीिे का अथ्द है जागर्कता
सचेत र्प से जीने का मतलब है धक हम हर क््र जागर्क

और उपक्सरत रहे्। जब हम धकसी काय्थ को करे्, तो यह
पूरी तरह से जाने् धक हम क्या कर रहे है्। जब हम खड्े होकर
बात करते है्, तो हमे् यह पता हो धक हम खड्े है् और बात कर
रहे है्। जब हम बैठकर भोजन करते है्, तो हमे् यह पता हो धक
हम बैठे है् और भोजन कर रहे है्। स्वयं को याद रखना ही
सचेत र्प से जीना है। इस तरह हम जीवन को बेहतर जी
सकते है्। 

क्या आप अपिे अतीत से िाहर
निकलिे के नलए तैयार है्?

आंतधरक स्वतंत््ता की कुंजी आत्मधचंतन है। इसका अर्थ है उन
आदतो् को पहचानना जो आपको पीछे रोक रही है् और अपनी
मजबूत क््मताओ् को उजागर करना। 
आत्म-ज््ान से हमे् नए दृध््षकोर बनाने और दुधनया से
प््ामाधरक र्प से जुड्ने की िक्कत धमलती है। अतीत को आप
केवल वत्थमान मे् बदल सकते है्। अपने जीवन की घटनाओ्
को देखने और समझने के तरीके पर ध्यान दे्। जो आदते् और
व्यवहार आपने अपनाए है्, वे अवसर है्। पधरवत्थन आपके
जीवन को बदल सकता है। 

दूसरों को महतंवपूरंण
महसूस करवाएं

दद्द और अनिन््ितता का सामिा करे्
हमारे जीवन के सबसे खराब समय अक्सर सबसे अधिक
अर्थपूर्थ होते है्। समस्याएं आपकी धिक््क बन जाती है्। जब
आप अंिेरे मे् रहने से डरते नही् है्, तो बदलाव के धलए
उपजाऊ जमीन तैयार करते है्। यह साहस की बात है धक
आप भावनात्मक दद्थ और अधनध््ितता का सामना करे्।
इससे बड्ा और अच्छा पधरराम धनकलेगा।

जीवि मे् खास लोगो् को प््वेश करिे दे्
कोई भी अकेले नही् जीता है, और कोई भी अकेले फल-
फूल नही् सकता। इंसान सामाधजक प््ारी है्, समुदाय के
धलए बने है्। पधरवार और दोस्् हमारे जीधवत रहने के धलए
आवश्यक है्। अकेलापन तोड्ने के धलए हमे् साधरयो्, दोस््ो्
और पधरवार को खोजना चाधहए। हमे् अपने जीवन मे् खास
लोगो् को प््वेि करने देना चाधहए। 

जो चाहते है् उसे लेकर निल्कुल स्पष्् रहे्

मैधनफेस्टेिन का आिार है यूधनवस्थल लॉ ऑफ अट््ैक्िन का
उपयोग करके अपने जीवन को लाभ पहुंचाना। वह प््ध््िया
जो धकसी धविेष उद््ेश्य को प््ाप्त करने के धलए कुछ करने
पर आिाधरत है। कोधिि करे् ऐसी ऊज्ाथ उत्पन्न करने की
जो आपको धनयंत््र मे् रखने मे् मदद करे। आप तब सफल
हो्गे, जब आप जो चाहते है् उसके बारे मे् स्पष्् हो्गे। 

नजस पल मे् है्, उसको पूरी तरह नजएं
कभी-कभी एक खास पल मे् रहने के धलए आपको इसके
प््धत पूरी तरह से समध्पथत होना पड्ता है। अगर आप इस
खास पल के बाहर रहते है्, देखते और समझते है्, तो आप अब
उसे महसूस नही् कर रहे होते।  पल टूट जाता है और अंततः गायब
हो जाता है। एक धफल्म के बारे मे् सोचे्। कभी-कभी यह समझाना
असंभव होता है धक आपने क्या देखा। आपको समझना होगा धक
जब आप अपने अनुभव का धवश्लेषर करना िुर् करते है्, तो आप
उससे कुछ हद तक दूर भी हो जाते है्। 

समस्याएं आपकी शिक््क बनती है्
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कभी भी अपने िीवन के दृद््षकोण को दपछले अनुभवो्
से सीदमत न करे्।
2. दिंदगी आपको िो सबसे अच्छा प््दान करती है, उसे
स्वीकार करे्।

3. िीवन एक दप्शण है। िो आप सोचते है्, ये आपको वही
ददखाएगा।
4. िीवन केवल सहन करने के दलए नही् है। इसे आनंद
मे्, दबना दकसी सीमाओ् के पूण्शता मे् िीना चादहए।
5. क्या िो मै् करना चाहता हूं, वह मेरे दलए अदिक खुशी,
अदिक शांदत व्यक्त करता है? और साथ ही दकसी को
नुकसान नही् पहुंचाता? अगर हां, तो यह सही है। यह
स्वाथ्श नही् है।
6. ब््ह्मांड मे् एक ही शक्कत है और हम सभी इसे उपयोग
मे् ला सकते है्।
7. आदमी दवचारो् के द््ारा अपने अनुभव से िो चाहता है,
वो पा सकता है। यह दवचारो् को पकड्ने से नही् बक्कक
सत्य को िानने से संभव होता है।
8. नकारात्मकता को हटाना और सकारात्मकता को बढ्ावा
देना शुर् करे्।

जो सोचते हैं, जीवन वही दिखाएगा - अनंंेसंट होमंस

मंदिरों की आंतदरक परत को
बचाने पर काम हो

प््त्येक देवस्थल मे् दो
परते् होती है्। एक
ददव्यता की और दूसरी
व्यवस्था की। वो स्थान
दिस बात से चैतन्य
होता है, वो आंतदरक
परत है। िो देवता वहां
स्थादपत है्, उसका
प््भाव वहां के रि-कण
मे् होता है। दूसरी परत
व्यवस्था की है।
िो लोग उस मंददर का संचालन
कर रहे है्, चाहे वो पुिारी हो् या
प््शासन, वो व्यवस्था की परत
को इतना उलझा लेते है् दक लोग

परमात्मा को भूल कर व्यवस्था
मे् िुट िाते है्। आि अदिकांश
मंददरो् मे् हम देखते है् दक
व्यवस्था के पीछे अव्यवस्था और
भ््ष््ाचार चलने लगा है।

मंददरो् मे् दश्शन के दलए
भ््ष््ाचार हो सकता है, ऐसा
सुनकर आश््य्श होता है, पर
ऐसा होने लगा है। बार ह
ज्योदतद्लि्गो् मे् से उज््ैन का
महाकालेश््र कई मामलो् मे्
अनूठा है। िैसे यहां भस्मारती
होती है और कही् नही् होती।
पर यहां अनेक लोग अब
कहने लगे है् दक हम आते है्
आंतदरक परत से िुड्ने के दलए

और उलझ िाते है् व्यवस्था की परत
मे्। ऐसा और भी मंददरो् मे् हो रहा है।
मंददर व्यवस्था से िुड्े लोगो् को इस
पर दवचार करना चादहए।
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रसोई में बरंतनों की धीमी आवाजं और मसालों की खंुशबू हवा
में घुल जारी है। सबंजंी काटरे और कड़ाही में चमंमच चलारे हुए
हाथ रो वंयसंं रहरे हैं लेककन मन पूरी ररह शांर होरा है। यह
एक बुकनयादी मानवीय अनुभव है जो मकंंसषंक को संवसंथ रखने
में मदद कररा है।

हमारे यहां घर में खाना बनाना हमेशा से कदनचयंात का कहसंसा
रहा है। फ़रंक़ कसफ़ंक़ इरना आया है कक पहले खाना मन और खुशी
से बनाया जारा था और अब इसे काम समझा जारा है। आजकल
कई घरों में खाना बनाने के कलए सहायक की मदद ली जारी है।
वहीं जो संवयं बना रहे हैं उनमें से कुछ लोग कभी बनारे हैं या
किर कभी बाहर खा लेरे हैं। खाना बनाना मकंंसषंक को संवसंथ
रखकर मन को खुश रखने में मदद कररा है। और यह भी एक
वजह है कक रसोई से दूरी के चलरे लोगों में मानकसक असंरोष
की भावना बढ़री जा रही है।

एक तरह की है कलीनरी थैरेपी...
खाना बनाना एक ऐसा अनुभव है, कजसमें आपको अपनी

पांचों इंकंंियों पर धंयान केंकंंिर करना पड़ंरा है- छूने, सूंघने,
देखने, सुनने और संवाद लेने पर। जब आप मनोयोग से खाना
बनारे हैं, रो हाथों से सामगंंी की बनावट महसूस कररे हैं, नाक
से मसालों की खंुशबू लेरे हैं, आंखों से सबंबजंयों के रंग देखरे हैं,
कानों से रेल की रड़ंकन सुनरे हैं और अंर में जीभ से भोजन
का संवाद चखरे हैं। यह पूरी पंंकंंिया एक पंंकार का धंयान
अभंयास है। जब आप अपनी इंकंंियों को एक साथ सकंंिय कररे
हैं, रो आप उनंहें कसखारे हैं कक कैसे ककसी भी पल में अपने मन
को शांर और जागरंक रखकर उस पल का भरपूर आनंद कलया
जा सकरा है। यह अभंयास आपको जीवन की हर चुनौरी और
अवसर को सही ढंग से संभालने और पूरी ररह से जीने की कला
कसखारा है।

कई अधंययनों में देखा गया है कक खाना पकाने से धंयान केंकंंिर
करने की कंंमरा में सुधार होरा है और नकारातंमक कवचारों में कमी
आरी है। इससे एंगंजायटी, अवसाद और पोसंट-टंंॉमैकटक संटंंेस
किसऑिंतर (पीटीएसिी) से कनपटने में मदद कमल सकरी है।

स्वतंत््ता और आत्मववश््ास
चाहे पुरंष हो या मकहला, छातंं हो या नौकरीपेशा, खाना

पकाने के कौशल से संवरंतंं होने की कंंमरा महसूस होरी है।
अपनी पसंदीदा रेकसपी को सिलरापूवंतक बनाने से आतंमकवशंंास
बढ़रा है। अगर संवाकदषंं बन जाए रो गवंत और खुशी भी महसूस

होरी है।
दिनचर्या मे् अनुशयसन आतय है

कुककंग एक कदनचयंात बनाने में मदद कररी है। इसके कलए
की जाने वाली रैयारी और योजना कदन को संरचना और उदंंेशंय
देरी है व एक दैकनक कायंतिंंम का पालन करने में मदद कररी
है। यह समय पंंबंधन सीखने का भी एक अचंछा ररीरंा है।

प््योग के विए अच्छी जगह
खाना बनाना आपको कवकभनंन सामगंंी, रकनीकों और संवादों

के साथ पंंयोग करने का मौरंा देरा है, जो कजजंंासा बढ़ंारा है।
यह आपको नए अनुभवों और दृकंंषकोणों के कलए खुला रहने के
कलए पंंेकरर कररा है, जो एक धंयानपूणंत दृकंंषकोण की एक मुखंय
कवशेषरा है। कनर नूरन पंंयोग का आनंद देरी है पाककला।

दिनचर्या कय दहस्सय बनयएं
काम नहीं अभंयास समझें... अगर आप अकेले रहरे हैं और

लगरा है कक खाना बनाना आपके बस की बार नहीं है, रो
शुरंआर बेहद आसान रेकसपीजं से करें। इंटरनेट पर खोजकर या
बड़ों से पूछकर भी बना सकरे हैं।

रोज़ खाना पकाने से मिलेगी
िानमसक सिस्याओ् से िुक्ति
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क़या चाहहए
गेहूं- 1 कप, कीसा हुआ गुड़- कप, कटा सूखा नापरयल-
1/4 कप, कटे हुए छुआरे- कप, खसखस दाने- 1 बड़ा्
चमम्च, कटे काजू और बादाम- कप, पकशपमश- 2 बड़्े

चमम्च, जायिल पाउडर- छोटा चमम्च,
घी- 3 बड़्े चमम्च।

क़या चाहहए
गेहूं को रातभर पानी मे ्पभगोकर रखे ्और
पिर इसको पानी से अलग करे।् गेहूं को 3
कप पानी के साथ कुकर मे ्डाले।् इसमे्
नापरयल, छुआरा और जायिल पाउडर
डालकर ढक््न लगाएं। जब एक सीटी
आ जाए तो आंच धीमी करके 5-6 सीटी
आने तक (नरम होने तक) पकाएं। अब
एक पैन मे ् 2 चमम्च घी गम्म करे ्और
धीमी आंच पर पकशपमश, मेवे और
खसखस दाने भूने।् इसी मे ्उबाले हुए गेहूं
को पानी सपहत पमलाएं और धीमी आंच

पर थोड़ा् पकने के बाद इसमे ्गुड़ ्पमलाएं। जब गुड़ ्और
गेहूं अचछ्ी तरह पमलकर खीर पजतना गाढ़ा होने लगे तब
बचा हुआ घी डालकर आंच बंद करे ्और कुछ देर ढककर
रखे।् इसके बाद घुघरी सव्म करे।्

गेहूं-गुड़ की घुघरी

क़या चाहहए
कीसी हुई गाजर- 3 कप, कीसा पनीर- 1 कप, मलाई
युकत् दूध- 1 कप, कीसा या बारीक कटा गुड़- 1 कप,
घी- 3 बड़्े चमम्च, सूखे मेवे (बादाम, पपस््ा, काजू
आपद)- 1 मुट�्ठी, इलायची पाउडर- 1 छोटा चमम्च।

ऐसे बनाएं
मोटे तल के पैन मे ्2 चमम्च घी गम्म करे ्और धीमी
आंच पर सभी मेवो ्को गुलाबी भूने ्और अलग रखे।्
इसमे ्गाजर डालकर 3-4 पमनट ढककर पकाएं। अब
इसमे ्दूध और पनीर पमलाएं। मधय्म आंच पर चलाते
हुए दूध, गाजर और पनीर को सूखने तक पकाएं। अब
गुड़ डालकर धीमी आंच पर चलाते हुए पकाएं। जब गुड़्
और गाजर अचछ्ी तरह पमल जाएं और पककर इकट�्ठा

हो जाएं तब इलायची पाउडर पमलाएं। बचा हुआ घी
डालकर 2 पमनट ढककर रखे ्और पिर उसे परोसे।्

पनीर-गुड़ हलवा

रेसिपी
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मानव जीवन अननन््ितताओ् से भरा हुआ
है। कल क्या होगा, कोई नही् जानता।
इसनलए यह आवश्यक है नक ऐसी नकसी भी
दुभ्ााग्यपूर्ा स्थिनत मे् अपने पनरवार और
आन््ितो् के जीवन को आन्िाक र्प से
सहज बनाने के नवषय मे् अपने जीते-जी
नवचार नकया जाए। लोग नसर्फ़ जीवन बीमा
के बारे मे् सोचते है् पर एक और बेहतर
नवकल्प है नजसके बारे मे् आप नवचार कर
सकते है् जो है टम्ा इंश्योरे्स यानी सावनि
बीमा। यहां जाननए नक आनिर क्या है
सावनि बीमा, कब इसे िरीदना है और इसे
िरीदते समय नकन बातो् का ध्यान
रखना है।

क्या है सावधि बीमा?
सावनि बीमा को बेहतर बीमा उत्पाद कहा
जा सकता है। ये अन्य परंपरागत इंश्योरे्स
के मुक़ाबले सस््ा होता है। नवगत लगभग
ढाई दशक मे् लोगो् की आय मे् वृन््ि के
साि-साि जीवन-स््र मे् कारी सुिार
हुआ है। फलथ्वर्प, जीवन यापन की
लागत भी बढ़ी है। अनिकांश युवा दंपती
थ्वयं की नशक््ा से लेकर मकान और कार
के लोन ईएमआई के ज्नरए चुका रहे है्।
ऐसे मे् आपके न रहने पर पनरवार को
आन्िाक कनिनाइयो् का सामना न करना
पड़े व उसका जीवन-स््र सही बना रहे,
इसी के उपाय के तौर पर सावनि बीमा
मदद करता है।

कब ख़रीदना सही रहेगा
आमतौर पर 18 वष्ा की आयु से 60-65
वष्ा की आयु पूर्ा होने तक इंश्योरे्स लेने
की सलाह दी जाती है। कुछ कंपननयां इससे
अनिक आयु तक के नलए भी बीमा सुझा
सकती है्, लेनकन ऐसी स्थिनत मे् प््ीनमयम
की रकम बढ़ जाती है। इसनलए अगर युवा
है् तो 35-40 वष्ा तक के नलए सावनि
बीमा िरीद सकते है्। लेनकन अगर आयु

50 के आसपास है, तो 10-15 वष्ा का
बीमा लेना उनचत रहेगा।

प््ीधमयम की तुलना
बीमा कंपननयो् के प््ीनमयम मे् कारी अंतर
पाया जाता है। इसनलए प््ीनमयम की तुलना
आवश्यक है। यह जानकारी ऑनलाइन
जांच सकते है्।

दावा धनपटान अनुपात
नपछले 3 वष््ो् मे् बीमा कंपनी का क्लेम
सेटलमे्ट अनुपात जांचे्। आमतौर पर
95% से अनिक क्लेम सेटलमे्ट अनुपात
को थ्वीकाय्ा माना जाता है।

बीमा कंपनी का चयन
आजकल अनेक सरकारी और ननजी बीमा
कंपननयां बाजार मे् है्। बीमा कंपनी का
चुनाव करते समय उनके प््मोटर ग््ुप के
बीमा क््ेत्् मे् अनुभव और साख आनद की
जानकारी हानसल कर ले् तानक बाद मे् कोई
समथ्या ना हो।

धकतनी हो इंश्योरे्स राधि
इंश्योरे्स की रकम आय या िच्ा के नहसाब
से अनुमाननत कर सकते है्। इसके अलावा
इसे लक्््य के आिार पर भी तय नकया जा
सकता है।
आय के आिार पर अनुमान- यनद आपकी
उम्् 18-35 वष्ा है तो अपनी वान्षाक आय
के 20 गुना तक बीमा की रानश चुन सकते
है् वही् 35-55 वष्ा वाले आय का 15 गुना
और उससे अनिक उम्् वाले 10 गुना रानश

का बीमा िरीद सकते है्।
ख़च्च के आिार पर गणना- बढ़ती
महंगाई को ध्यान मे् रखकर वान्षाक िच्ा
की रानश मे् 5-7% तक मुद््ाथ्फीनत
जोड़कर बीमा रानश की गरना कर सकते
है्। बीमे की रानश की गरना करते समय
अपनी देनदानरयो् को जोड़े् और सेवाननवृन््ि
के बाद नमलने वाली रानश (पे्शन) और
थ्वयं के ननवेश को घटा दे्।

ये भी ध्यान रखे्
सावनि बीमा िरीदते समय कई अनतनरक्त
बीमा लाभ भी ऑफर नकए जाते है्, नजन्हे्
‘राइडर’ कहा जाता है। इसमे् दुघ्ाटना के
कारर होने वाली मृत्यु, असाध्य बीमानरयो्
का इलाज, दुघ्ाटना आनद के कारर
िनाज्ान मे् सक््म न रहने पर न्क़स््ो् की
मार्ी आनद भी शानमल होता है। इसनलए
इन्हे् जांचे्। हालांनक जोनखम के आिार पर
इसकी प््ीनमयम रानश कम या अनिक हो
सकती है नजसे आवश्यकतानुसार
चुन सकते है्।
टम्ा बीमा ऑनलाइन और ऑफलाइन
(कंपनी शाखा और अनभकत्ााओ् के माध्यम
से) उपलब्ि रहते है्। अगर आपको
पॉनलसी के गुर-लाभ के नवषय मे् पय्ााप्त
जानकारी है, तो ऑनलाइन िरीदकर
प््ीनमयम मे् छूट का लाभ ले सकते है्। पर
अगर जानकारी नही् है तो एजे्ट के माध्यम
से ही बीमे का चुनाव करे्।  

टर्म इंशोरे्स ख़रीदने से पहले इन बातो् को
जान ले् ताकक करल जाए हर प््श्न का जवाब
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कई लोग अपने जीवन के अनमोल पल
सोशल मीडिया पर साझा करते हैं, खंासकर
क़रीबी डरशंतों से जुड़े खास लमंहे। दोसंं या
जीवनसाथी दंंारा डदए गए उपहार, डरशंतों में
बसी डमठास या आने वाले खंुडशयों के पल,
इन सभी को तसंवीरों के माधंयम से दुडनया
से शेयर करते हैं। जब आप खंूबसूरत
कैपंशन के साथ अपनों की तसंवीरें या उनके
दंंारा डदए गए उपहार पोसंट करते हैं, तो यह
उनंहें महतंवपूरंण महसूस करा सकता है और
आपके साथी के पंंडत आपके गवंण और
लगाव को उजागर कर सकता है।
लेडकन इन सबके साथ एक और पहलू भी
है। सोशल मीडिया पर साझा डकए गए इन
लमंहों से बाहरी दबाव भी उतंपनंन हो सकता
है। लोग आपके डरशंते को एक आदशंण
मानने लगते हैं और यह उमंमीद करते हैं डक
वह हमेशा वैसा ही बने रहे। इस तरह की
उमंमीदों का दबाव कभी-कभी डरशंते पर
भारी भी पड़ं सकता है, कंयोंडक लोग
आपकी डनजी डिंंदगी के हर पल को अपने
निंडरए से देखने लगते हैं।
साझा करना कंयों िरंरी लगता है?

स्वीकृति और मान्यिा के तिए
सोशल मीडिया तुरंत पंंडतडंंिया देता है, जैसे
लाइकंस, कमेंटंस और शेयर। यह मानंयता

हमारे आतंमसमंमान को असंथायी रंप से
बढंाती है और हमारे डनरंणयों, डरशंतों और
उपलबंधियों के बारे में आतंमडवशंंास पंंदान
करती है।

समुदाय का तिस्सा बनने के तिए
अपने जीवन के अहम कंंर साझा करने से
हमें समथंणन का एहसास होता है। लोग एक
ऐसी कमंयुडनटी का डहसंसा बनना चाहते हैं,
जो उनकी खंुडशयों का जशंन मनाए।

छतव पर तनयंत््ण पाने के तिए
अपने जीवन के डवडशषंं पहलुओं को पोसंट
करके, लोग यह तय कर सकते हैं डक दूसरे
उनंहें कैसे देखें। अकंसर वे अपनी
वासंंडवकता का एक आदशंण संसंकरर
डदखाते हैं।

अिग तदखने से बचने के तिए
दूसरों को उनके अहम कंंरों को साझा करते
देखना, सामाडजक मानदंिों या उमंमीदों के
मुताडबक़ं शेयडरंग की आवशंयकता को
उतंपनंन कर सकता है, डजससे लोग खंुद को
समान डदखाने की कोडशश करते हैं। लेडकन
इससे डरशंते बोडझल हो रहे हैं

पतरपूण्णिा का दबाव
सोशल मीडिया अकंसर डंिंदगी के आदशंण
रंप को पंंसंंुत करता है। यह दबाव डरशंतों
की सचंंाई को अनदेखा करने और असली

समसंयाओं को निंरअंदािं करने का कारर
बन सकता है।

तरश्िो् पर प््भाव
अगर लोग केवल अपने सबसे अचंछे पलों
को पोसंट करने का दबाव महसूस करते हैं,
तो यह डरशंतों की डवशंंसनीयता को
पंंभाडवत कर सकता है। कंया उन पलों को
सावंणजडनक डकए बग़ैर उनका कोई
महतंव नहीं?
डरशंतों को लेकर अडिक साझा करने का
नकारातंमक पहलू यह है डक समय के साथ
यह असली डरशंते से अडिक महतंव पंंापंत
कर लेता है। हम उस मानंयता के पंंडत बहुत
अडिक आकडंषणत हो जाते हैं जो हमें
ऑनलाइन डमलती है और अपना सारा
समय, ऊजंाण व धंयान उस डरशंते के
संसंकरर में लगा देते हैं जो सोशल मीडिया
पर मौजूद है, ना डक असली डरशंते में।

तनजिा का नुक्सान
जीवन के अंतरंग पहलुओं को सावंणजडनक
करना अंतत: तारीफ़ के साथ ही अनचाहे
सुझाव, डनरंणय व आलोचना को भी
आमंडंंित कर सकता है।

साझा करे् परंिु सावधानी बरिे्
सालडगरह, सगाई और बड़ी उपलबंधियों को
साझा करें, लेडकन अडिक वंयबंकतगत
डववरर देने से बचें।
अपने त््पयजनो् के प््ति कृिज््िा व्यक्ि करे।्
मिंेदार डंक़संसे, सामानंय शौक़ं या यािंंा की
तसंवीरें पोसंट कर सकते हैं।
सुडनडंंित करें डक पोसंट डकए गए कंटेंट पर
सबकी रिामंदी हो। उनसे पहले पूछ लें और
यडद वे इसके डलए रािी हों तो ही पोसंट करें।

इनसे िर िाि मे् बचे्
आपसी झगड़ों या मनमुटाव को साझा ना
करें। डशकायतें या बहस डरशंते के भरोसे को
नुक़ंसान पहुंचा सकती हैं।

सोशल मीनिया पर नरश्तो् िो साझा
िरिा सही है या िही्

साथ ही जानिए नि लोग आनिर क्यो् िरते है् हर चीज़ ऑिलाइि साझा
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चीनी खाने पर क्या होता है
चीनी एक तरह का कार्ब है। जर हम इसे
खाते है् तो शरीर को एनज््ी का एक
आसान सोस्ब ममल जाता है। हमारा शरीर
इसे ग्लूकोज मे् रदल लेता है। इससे
एनज््ी के मलए खूर कैलोरी ममलती है्,
लेमकन इसकी न्यूम््िशनल वैल्यू शून्य होती
है। शरीर इसका कुछ महस्सा एनज््ी के
मलए इस््ेमाल करता है। राकी महस्सा
सुरम््ित रख लेता है।

ज्यािा चीनी खाने से होती है फैटी
लिवर की समस्या

हमारा शरीर रहुत समझदारी से काम
करता है। मजस तरह हम अपनी सैलरी से
खच्ब का महस्सा मनकालकर राकी महस्सा

भमवष्य के मलए सेमवंग रै्क अकाउंट मे्
जमा कर देते है्। उसी तरह हमारा शरीर
जर्रत का ग्लूकोज एनज््ी के मलए
इस््ेमाल करके राकी महस्सा फैट मे्
रदलकर मलवर मे् जमा कर देता है।
हालांमक, हमारा शरीर इंसानो् की तरह
लालची नही् है। वह जर्रत भर का फैट
जमा करना ही पसंद करता है। जर यह
फैट रहुत ज्यादा हो जाता है तो फैटी मलवर
का कारण रनता है।

लिवर को नही् पसंि फैट
अगर मलवर को मकसी चीज से सरसे
ज्यादा मदक््त होती है तो वह एक्स्ि््ा फैट
है। नेशनल इंस्टीट््ूट ऑफ हेल्थ के
मुतामरक, अगर हमारे मलवर मे् जमा फैट
की मात््ा मलवर के कुल वजन के 5% के
पार चली जाए तो इससे कई अन्य जोमखम
हो सकते है्। ज्यादा फैट से मलवर मे्
इंफ्लेमेशन हो सकता है। यह कई
रीमामरयो् की वजह भी रन सकता है।

ज्यािा चीनी खाने से शरीर के 300

बुलनयािी कामो् मे् आती अड्चन
मजस तरह शरीर पर चर््ी चढ्ने से हमारे
शरीर मे् सूजन मदखने लगती है और शरीर
सुस्् पड् जाता है। ठीक उसी तरह फैटी
मलवर का मतलर है मक उसके चारो् ओर
फैट जमा हो गया है। इसके कारण मलवर
सुस्् पड्ने लगता है और उसके जर्री
काम रामित होने लगते है्।
िुलनया के 38% िोगो् को फैटी लिवर लडजीज

फैटी मलवर रेहद कॉमन मलवर मिजीज
रनती जा रही है। जन्बल ऑफ हेपेटोलॉजी
के मुतामरक, इस वक्त दुमनया मे् करीर
38% लोग फैटी मलवर की समस्या से
जूझ रहे है्। इसमे् 25% लोग ऐसे है्, जो
शरार नही् पीते है्। ऐसे ज्यादातर मामलो्
मे् ज्यादा चीनी खाना रड्ी वजह है। यह
सफेद शक््र के दानो् के अलावा जंक
फूि, पैकेज्ि फूि और शुगरी म््िंक्स से
कंज्यूम की जा रही है।
हमारी बुरी आितो् का बोझ लिवर पर
हम अपने स्वाद के मलए मदन भर पैकेज्ि
फूि खाते है्। शुगरी म््िंक्स पीते है् और
ममठाइयां खाते है्। मीठी चाय-कॉफी पीते
है्। यह सारा शुगर मलवर के मसर-माथे
जाता है, क्यो्मक शुगर को ब््ेक करने और
पचाने का मजम्मा मलवर का ही है।
इसके राद होता ये है मक शरीर अपनी
जर्रत भर का ग्लूकोज लेकर राकी
मलवर के मजम्मे ही छोड् देता है। यह मफर
से काम पर लग जाता है। इस रार फैट मे्
रदलकर अपने पास ही स्टोर कर लेता है।
यही फैट राद मे् उसके मलए रोझ रन
जाता है। हमारी आदतो् पर मलवर को
गुस्सा तो खूर आता होगा, लेमकन वो कर
भी क्या सकता है। 

क्या चीनी खाने से
फैटी लिवर होता है? 

लिवर के लिए क्यो् खतरनाक है शुगर
फैटी लिवर होने पर क्या

नही् खाना चालहए?

अगर फैटी लिवर के िक््ण
लिख रहे है् तो मीठी और
पैकेज्ड चीजे् छोड्कर खाने मे्
शालमि करे् ये चीजे्:
िहसुन, कॉफी, ब््ॉकिी, ग््ीन
टी, अखरोट, सोया चंक्स,
बीन्स, साबुत अनाज
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मोबाइल पर कैसे वॉलपेपर
नहीं लगाने चाहहए?

मोबाइल की स्क््ीन पर लगने वाला वॉलपेपर भी हमारे
जीवन पर गहरा असर डालता है। ऐसे मे् यह देखना बहुत
जर्री है कक ककस तरह के वॉलपेपर को स्क््ीन पर लगाने
से बचना चाकहए। ऐसे मे् हमारे एक्सपर्ट से आइये जानते
है् मोबाइल की स्क््ीन पर लगने वाले वॉलपेपर से जुड़ी
कुछ जर्री वास््ु करप्स।
मोबाइल पर न लगाएं धाक्मटक स्थान का वॉलपेपर
मोबाइल को हम कैसे भी पकड़ लेते है्, गंदे हाथो् से या
किर झूठे हाथो् से या किर कई लोग तो मोबाइल को
रॉयलेर बाथर्म मे् भी ले जाते है्।
ऐसे मे् धाक्मटक स्थल की िोरो
लगाना सही नही् होगा क्यो्कक
इससे उन स्थलो् पर कवराकजत
देवी-देवताओ् का अपमान होगा।
मोबाइल पर न लगाएं इमोशन

वाला वॉलपेपर
मोबाइल पर अक्सर लोग अलग-
अलग इमोशन वाले वॉलपेपर लगा
देते है्, जैसे कक ऐसा वॉलपेपर जो
दुख, कमत्यु, गुस्से, इर्य्ाट या लोभ

को दश्ाटए। ऐसे मे् इन इमोशन वाले वॉलपेपस्ट को
मोबाइल पर लगाने से जीवन मे् नकारात्मकता बढ़ने
लगती है और कनराशा छा जाती है।

मोबाइल पर न लगाएं देवी-देवताओं
का वॉलपेपर

मोबाइल पर लोग भगवान का िोरो भी वॉलपेपर के तौर
पर लगा लेते है् जो कक पूरी तरह से गलत है। वास््ु
अनुसार, देवी-देवताओ् की िोरो वाला वॉलपेपर लगाने
से ग््ह दोष उत्पन्न होता है और नव ग््हो् द््ारा जीवन मे्
अशुभ पकरणाम कमलने शुर् हो जाते है्।

मोबाइल पर न लगाएं ऐसे रंगों का वॉलपेपर
गहरे रंग वाले वॉलपेपर जैसे कक काला, नीला, जामुनी,
भूरा आकद को भी मोबाइल की स्क््ीन पर वॉलपेपर के तौर
पर नही् लगाना चाकहए। इससे लाइि मे् सक्सेस कमलने
मे् बाधा आती है। नौकरी, ककरयर या कबज़नस मे् तरक््ी
कबलकुल भी नही् कमल पाती है।
अगर हमारी स्रोरीज से जुड़्े आपके कुछ सवाल है्, तो
वो आप हमे् कमे्र बॉक्स मे् बता सकते है् और अपना
िीडबैक भी शेयर कर सकते है्। हम आप तक सही
जानकारी पहुंचाने का प््यास करते रहे्गे। अगर आपको ये
स्रोरी अच्छी लगी है, तो इसे शेयर जर्र करे्। ऐसी ही
अन्य स्रोरी पढ़्ने के कलए जुड़्ी रहे् हरकजंदगी से।
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हेल्थ एक्सपर्स्स अक्सर नाररयल का पानी
पीने की सलाह देते है्। आपकी जानकारी के रलए
बता दे् रक नाररयल के पानी मे् रिटारमन बी
कॉम्प्लेक्स, रिटारमन सी, पोटैरियम,
मैग्नीरियम, कैल्लियम, सोरियम और
एंटीऑक्सीिे्र्स समेत कई पोषक तत्िो् की अच्छी
खासी मात््ा पाई जाती है। यही िजह है रक नाररयल
के पानी को पुराने जमाने से ही ओिरऑल हेल्थ के
रलए काफी ज्यादा फायदेमंद माना जाता है।

सबस ेसही समय
क्या आप जानते है् रक सुबह के समय

नाररयल का पानी पीने की सलाह दी जाती है?
कोकोनट िॉटर को कंज्यूम कर ज्यादा से ज्यादा
हेल्थ बेरनरफर्स को हारसल करने के रलए आप
सुबह-सुबह खाली पेट नाररयल के पानी को अपने
िाइट प्लान मे् िारमल कर सकते है्। आयुि््ेद के
मुतारबक सुबह का समय नाररयल का पानी पीने
के रलए परफेक्ट सारबत हो सकता है।

कई समस्याओ् से रमलेगा छुटकारा

नाररयल के पानी मे् पाए जाने िाले तत्ि
रकिनी स्टोन के खतरे को कम करने मे् असरदार
सारबत हो सकते है्। पेट से जुड्ी समस्याओ् से
छुटकारा पाने के रलए भी आप कोकोनट िॉटर को
अपने िेली िाइट प्लान का रहस्सा बना सकते है्।
नाररयल का पानी आपकी गट हेल्थ को काफी हद
तक सुधार सकता है। इसके अलािा नाररयल का
पानी आपके रदल की सेहत को मजबूत बनाने मे्
भी कारगर सारबत हो सकता है।

सहेत क ेलिए वरदान
िायरबटीज पेिे्र्स के रलए भी नाररयल के

पानी को काफी ज्यादा फायदेमंद माना जाता है।
अगर आप अपनी िेट लॉस जन््ी को आसान
बनाना चाहते है्, तो आप हर रोज नाररयल का
पानी पी सकते है्। कोकोनट िॉटर आपकी बॉिी
के मेटाबॉरलज्म को बूस्ट करने मे् कारगर सारबत
हो सकता है। इसके अलािा नाररयल के पानी मे्
पाए जाने िाले तत्ि आपकी बॉिी को रिटॉक्ट
करने मे् भी मददगार सारबत हो सकता है।

किस समय नाकियल िा
पानी पीना ज्यादा फायदेमंद?

9 फरवरी 2025
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यह कहानी एक सिंधी सहंदू पसिवाि की है, जो अब पासकस््ान
मे् नही् िहता है, लेसकन सिंध ििकाि ने उनके घि को एक
िंग््हालय मे् बदलकि उनकी पुिानी यादो् को िंजोया है। इि
सहंदू पसिवाि के कुछ िदस्य 1947 मे् मुंबई चले गए थे औि
जो बच गए थे, वे स्थानीय िामंतो् की धमसकयो् िे तंग आकि
1957 मे् अमेसिका। लेसकन अब इि पसिवाि की अगली पीढ्ी
के लोग सबना सकिी डि या सहचक के अपने पूव्वजो् के घि को
कभी भी देखने आ िकते है्।
अगि आपको भी पासकस््ानी सिंध प््ांत के हैदिाबाद जाने का
मौका समले तो मुखी महल देखने जर्ि जाना चासहए, सजिे अब
मुखी िंग््हालय कहा जाता है।
मुखी महल को 1920 मे् दो सहंदू भाइयो् मुखी जेठानंद औि
मुखी गोसबंदिाम ने हैदिाबाद के पुिाने पक््ा सकला के पाि
बनवाया था। यह महल वास््ुकला का एक अद्््त नमूना था।
इिकी फर्व का काम जोधपुि औि पत्थि का काम जयपुि िे
आए सवरेषज््ो् द््ािा सकया गया था।
जेठानंद का 1927 मे् सनधन हो गया, सजिके बाद इि महल
का स्वासमत्व उनके छोटे भाई गोसबंदिाम को समल गया। उन्हो्ने
अपने सदवंगत भाई के पसिवाि का भी अच्छी तिह खयाल िखा।
मुखी गोसबंदिाम कांग््ेि पाट््ी मे् बहुत िस््िय थे औि
जवाहिलाल नेहर् (जो बाद मे् भाित के प््धानमंत््ी बने) ने
इि महल मे् कई पाट््ी बैठको् की अध्यक््ता की थी। धिम
मुखी औि उनके पसिवाि के कुछ िदस्य 1947 मे् पासकस््ान
मे् ही िह गए थे। उन्हे् स्थानीय मुिलमानो् ने उनकी िक््ा किने
का आश््ािन सदया था। लेसकन 1957 मे् कुछ स्थानीय िामंतो्
ने मुखी पसिवाि की कृसष भूसम पि कब्जा किने की कोसरर की
औि उन्हे् धमकाया।
इिके बाद यह पसिवाि अमेसिका चला गया औि मुखी महल
पि िाजस्व सवभाग ने कब्जा कि सलया। कुछ वष््ो् बाद इि
इमाित को गर्ि्व स्कूल मे् बदल सदया गया, लेसकन सिंध
ििकाि के िांस्कृसतक सवभाग ने इि पि आपस््ि जताई। वह
इिे एक हेसिटेज िाइट घोसषत किना चाहता था। िे्जि्व ने भी
इि महल पि कब्जा कि अपने मुख्यालय के र्प मे् उपयोग
किने की कोसरर की, लेसकन उन्हे् इिकी अनुमसत नही् दी
गई। आसखिकाि पासकस््ान पीपुर्ि पाट््ी की अगुवाई वाली
सिंध ििकाि ने 2009 मे् इिे एक िंग््हालय मे् बदलने का
फैिला सकया औि इिकी मिम्मत एवं िाज-िज््ा के सलए
कुछ धनिासर आवंसटत की। इि बीच, सिंध ििकाि ने मुखी

गोसबंदिाम की अमेसिका मे् िह िही् बेटी इंद््ु वातुमल को खोज
सनकाला।
उन्हे् सिंध िूबे की ििकाि को मुखी िंग््हालय स्थासपत किने
मे् मदद किने के सलए पासकस््ान आमंस््तत सकया गया। इंद््ु ने
भाित औि अमेसिका मे् िह िहे पसिवाि के 27 िदस्यो् िे
सलसखत अनुमसत लेकि ििकाि की मदद की, तासक मुखी महल
को िंग््हालय मे् बदला जा िके।
इि बुजुग्व मसहला ने अपने पसिवाि की कई पुिानी तस्वीिे् भी
मुहैया किाई्, जो िंग््हालय का सहस्िा बनी्। उनकी बड्ी बहन
धिम मुखी अभी भी जीसवत है्, लेसकन अपनी वृद््ावस्था के
कािण यात््ा नही् कि िकती्। इंद््ु ने हाल ही मे् मुखी िंग््हालय
मे् पसिवाि का पुनस्मवलन आयोसजत सकया औि उनके पुिाने
पासिवासिक घि को िंिस््कत किने के सलए सिंध ििकाि को
रुस््िया कहा।मै्ने सिंध ििकाि के कई असधकासियो् िे पूछा सक
उन्हो्ने मुखी महल को िंग््हालय मे् बदलने के सलए इतनी
मरक््त क्यो् की? सिंध के िांस्कृसतक मंत््ी जुल्रफकाि अली
राह ने बताया सक हम एक खूबिूित ऐसतहासिक इमाित को
भू-मासफया िे बचाना चाहते थे, सजनका इिादा इिे तोड्कि
यहां एक रॉसपंग प्लाजा बनाना था।
दूििा मकिद सिंध के सहंदू िमुदाय को यह िद््ावना िंदेर
देना था सक उनकी धिोहि िुिस््कत है। यह सिंध ििकाि की
िफलता की कहानी है, लेसकन खैबि पख्तूनख्वा (केपीके)
ििकाि की अिफलता की भी एक दास््ान है।
केपीके ििकाि ने पेरावि मे् सदलीप कुमाि औि िाज कपूि के
पुिाने पासिवासिक घिो् को िांस्कृसतक धिोहि के र्प मे् िंिस््कत
किने की घोषणा की थी, लेसकन वे इिके सलए धन ही मुहैया
नही् किवा पाई। ये दोनो् घि ऐसतहासिक सकस्िा ख्वानी बाजाि
के बीचो-बीच ल्सथत है्। अब सवश्् बै्क आगे आया है औि
इनके िंिक््ण के सलए केपीके ििकाि को कुछ धनिासर
प््दान की है।
उर्लेखनीय है सक 2014 मे् तत्कालीन प््धानमंत््ी नवाज
रिीफ ने सदलीप कुमाि के घि को िाष््््ीय धिोहि घोसषत सकया
था, लेसकन इिे िंिस््कत किने मे् सवफल िहे।
2013 िे केपीके पि रािन कि िही इमिान खान की पीटीआई
ििकाि ने भी इिके सलए कभी कोई पैिा नही् सदया। उम्मीद है
सक केपीके ििकाि सिंध ििकाि के नक्रेकदम पि चलेगी औि
जर्दी ही सदलीप कुमाि औि िाज कपूि के घिो् को
िंिस््कत किेगी। 

पाक में जब हिंदू पहिवाि के घि
को मंयूहजयम में बदल हदया गया 
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जूते दैनिक उपयोग की अनिवाय्य वस््ु है और अब ब््ांडेड
जूतो् की कीमत हजारो् र्पए तक पहुंचिे के कारण दोषपूण्य
जूतो् के निए कािूिी उपायो् को समझिा काफी अहम हो
गया है। उपभोक्ता आयोगो् द््ारा हाि ही मे् नदए गए फैसिो्
िे दोषपूण्य जूतो् और ऑििाइि व ऑफिाइि खरीददारी मे्
उपभोक्ता अनिकारो् को िेकर महत्वपूण्य नसद््ांत
स्थानपत नकए है्।

कानूनी ढांचा
उपभोक्ता संरक््ण अनिनियम, 2019 की िारा 2(7) के
तहत जो कोई भी व्यक्कत मूल्य देकर जूते या कोई भी अन्य
चीज खरीदता है (व्यावसानयक उद््ेश्य को छोड्कर), उसे
उपभोक्ता मािा जाएगा। िारा 2(11) मे् "कमी’
(डेनफनिएंसी) को ऐसी नकसी भी खामी या कमी के र्प मे्
पनरभानषत नकया गया है, जो उपभोक्ता को िुकसाि पहुंचाती
है। कािूि पूण्य मूल्य या छूट पर की गई खरीददारी के बीच
कोई अंतर िही् करता है, नजससे उपभोक्ताओ् को व्यापक
संरक््ण प््ाप्त होता है। उपभोक्ता निकायते् नवनिम्ायण दोष
(मैन्युफैक्चनरंग नडफेक्ट्स) और बताई गई गुणवत््ा या
बताए गए स्पेनसनफकेिन्स के गित होिे की क्सथनत मे् की
जा सकती है्। खरीदी के दो साि के भीतर निकायत दज्य
कराई जा सकती है।

मैन्युफैक्चरिंग रिफेक्ट
अमरीक नसंह बिाम मेहता िू हट (2015) के मामिे मे्
जब एक साि की गारंटी के बावजूद जूतो् मे् खानमयां आई्
तो आयोग िे नवके््ता की नजम्मेदानरयो् की व्यापक समीक््ा
की। नवके््ता िे तक्क नदया नक इस मामिे मे् पाट््ी निम्ायता को
ही बिाया जािा चानहए, िेनकि आयोग िे कहा नक नवके््ता
इस नजम्मेदारी से बच िही् सकते। आयोग के फैसिे मे् कहा
गया नक निम्ायता को पक्् ि बिाए जािे से नवके््ता उपभोक्ता
को राहत देिे से इिकार िही् कर सकता। आयोग िे कहा
नक नवके््ता जूतो् की या तो संतोषजिक नरपेयनरंग करवाएं या
उसे बदिकर दे्। इससे यह स्थानपत हुआ नक मैन्युफैक्कचंग
दोषो् का समािाि नवके््ता को ही करिा होगा, बजाय
इसके नक उपभोक्ताओ् को निम्ायताओ् से अप््ोच करिे के
निए कहे्।

रिस्काउंटेि सेल्स को लेकि व्यवस्था
राजस्थाि राज्य आयोग िे मेट््ो मोची ब््ांड प््ाइवेट निनमटेड
बिाम रामप््काि कुमावत (2024) मामिे मे् सेि के
दौराि दोषपूण्य उत्पादो् के मुद््े पर एक ऐनतहानसक निण्यय

नदया। इस मामिे मे् नरटेिर िे "नडस्काउंटेड उत्पादो् मे् कोई
एक्सचे्ज िही्’ िीनत का हवािा देकर उपभोक्ता को राहत
देिे से इिकार कर नदया। इस पर आयोग िे तीि महत्वपूण्य
नटप्पनणयां की्। पहिी, सेि मे् भी नकसी उत्पाद की बुनियादी
गुणवत््ा की जर्रत को िजरअंदाज िही् नकया जा सकता।
दूसरी, नरटेिर अपिी मिमािी ित््ो् (जैसे नक नडस्काउंटेड
माि की कोई गारंटी िही् है या नडस्काउंटेड आइटम नरटि्य
िही् हो्गे) पर दोषपूण्य उत्पाद िही् बेच सकता। तीसरी,
नवके््ताओ् की ऐसी ित््ो् की सख्ती से व्याख्या होिी चानहए,
खासकर जब ित््े् अस्पष्् या भ््ामक हो्। आयोग िे जोर
नदया नक नडस्काउंटेड सेल्स से नकसी नवके््ता को दोषपूण्य
उत्पाद बेचिे का िाइसे्स िही् नमि जाता।

ई-कॉमस्स प्लेटफॉम्स की जवाबदेही
केरि राज्य आयोग िे अमेजि सेिर सन्वयसेस बिाम अिीस
ए.के. (2023) मामिे मे् ई-कॉमस्य प्िेटफॉम्य की
जवाबदेही के जनटि मुद््े पर निण्यय नदया। जब उपभोक्ता
को गित साइज के जूते नडिीवर नकए गए तो प्िेटफॉम्य िे
तक्क नदया नक वह केवि नवके््ताओ् और खरीदारो् के बीच
की नबक््ी को सुनविाजिक बिािे वािा एक मध्यस्थ है।
हािांनक आयोग िे प्िेटफॉम्य को नरटि्य और नरफंड िीनतयो्
के निए जवाबदेह ठहराते हुए उपभोक्ता को नरफंड के साथ
मुआवजे का निद््ेि नदया। निण्यय िे स्पष्् नकया नक
प्िेटफॉम्य, जो पैमे्ट और नरटि्य को है्डि करते है्, केवि
मध्यस्थ होिे का दावा करके नजम्मेदारी से बच िही् सकते।
आयोग िे जोर नदया नक ई-कॉमस्य प्िेटफॉम्य को उनचत
निकायत निवारण तंत्् सुनिन््ित करिा होगा।

रवत््ीय मुआवजा
उपभोक्ता आयोगो् िे मुआवजे के संबंि मे् स्पष्् नसद््ांत
नदए है्। िेकराम श्याम बिाम िाइकी िोर्म (2023)
मामिे मे्, जहां तीि महीिो् के भीतर ही 17,595 र्पए के
जूते मे् निम्ायण दोष पाया गया, निमिा नजिा आयोग िे पूरे
नरफंड के साथ मािनसक प््ताडिा के निए 5,000 र्पए
और मुकदमे के खच्य के निए 5,000 र्पए का मुआवजा
देिे का आदेि नदया। निण्यय िे जोर नदया नक प््ीनमयम
प््ाइनसंग से उच्् गुणवत््ा की जवाबदाही और बढ् जाती है
और ब््ांड स्टै्डड्य वारंटी ित््ो् का हवािा देकर नजम्मेदारी से
बच िही् सकता। आयोग िे स्थानपत नकया नक मुआवजा ि
केवि वास््नवक िुकसाि के निए बक्लक उपभोक्ता द््ारा
झेिी गई मािनसक प््ताडिा के निए भी नदया जािा चानहए।

सेल में उतंपाद की कंवाललटी भी जरंरी
9 फरवरी 2025
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फाइनेंस की गई गाडंियों की जबंती को
लेकर बढंते डििादों की िजह से
उपभोकंता अदालतें फाइनेंस कंपडनयों
और कजंजदाताओं के अडिकारों के बीच
संतुलन सािने के डलए संपषंं डदशा-
डनदंंेश बनाने को डििश हुई हैं। डिफॉलंट
के बढते मामलों और जबरन कबंजे की
डशकायतों के बीच हाडलया कुछ फैसलों
ने कजंज की िसूली और गाडंियों की
जबंती से जुिंे पंंमुख मुदंंों पर संपषंंता
पंंदान की है।

उपभोक्ता का दर्ाा और संरक््ण
उपभोकंता संरकंंण अडिडनयम, 2019 के
तहत िाहन फाइनेंस लेने िाला वंयकंकत
आमतौर पर उपभोकंता माना जाता है।
हालांडक चोलामंिलम इनंिेसंटमेंट बनाम
बलजीत डसंह (2024) मामले में
पंजाब राजंय आयोग के एक फैसले में
एक महतंिपूणंज अपिाद संथाडपत हुआ:
अगर िाहन पूरी तरह से िाडणकंजयक
उदंंेशंय जैसे टैकंसी वंयिसाय के डलए
उपयोग डकए जाते हैं तो कजंजदाता को
तब तक ‘उपभोकंता' नहीं माना जा
सकता, जब तक डक यह साडबत न हो
जाए डक िह िाहन का उपयोग केिल
संि-रोजगार के माधंयम से आजीडिका
कमाने के डलए कर रहा है। आयोग ने
यह भी नोट डकया डक एक से अडिक
िाडणकंजयक िाहनों का संिाडमतंि आमतौर
पर वंयिसाय संचालन को दशंाजता है, न

डक संि-रोजगार को।
सबूत पेश करने का दायित्व
जबरन या अिैि िाहन जबंती
साडबत करने का पूरा दाडयतंि
कजंजदाता पर होता है। मडहंदंंा
एंि मडहंदंंा फाइनेंडशयल
सडंिजसेज डलडमटेि बनाम
गुरमीत डसंह (2024)
मामले में राषंंंंीय आयोग के

समकंं एक ऐसा पंंकरण आया, डजसमें
डशकायतकतंाज ने पुडलस की मदद से
िाहन को जबरन जबंत डकए जाने का
आरोप लगाया था। आयोग ने पाया डक
डशकायतकतंाज दंंारा पंंसंंुत पुडलस डरपोटंज
ने भी जबरन जबंती के दािों का
डनणंाजयक रंप से समथंजन नहीं डकया था।
इस डनणंजय ने यह संथाडपत डकया डक
डबना पयंाजपंत पुखंता साकंंंय के मातंं आरोप
अिैि जबंती को साडबत करने के डलए
अपयंाजपंत हैं। यहां तक डक पुडलस
डशकायत में भी यडद अनंय साकंंंय न हों
तो ऐसे दािों को संथाडपत करने के डलए
उसे पयंाजपंत नहीं माना जा सकता।

नोयिस की आवश्िकता
और प््य््ििा

हाडलया कुछ फैसलों में जबंती की
पंंडंंिया संबंिी पहलुओं के बारे में
डिसंंार से संपषंं डकया गया है। सीमा
डजतेंदंं लोंगानी बनाम डसटीकॉपंज फाइनेंस
(2024) मामले में आयोग ने फाइनेंस
कंपनी की कारंजिाई को सही ठहराया,
डजसने जबंती से पहले वंयिकंसथत नोडटस
जारी डकए गए थे। फाइनेंस कंपडनयों को
डिफॉलंट नोडटस जारी करने चाडहए,
डजसमें यह संपषंं रंप से बताना जरंरी
है डक बकाया राडश डकतनी है और उसे
चुकाने के डलए उडचत समय भी पंंदान
डकया जाना चाडहए। साथ ही कजंजदाता

के साथ डकए गए सभी कमंयुडनकेशन का
दसंंािेजीकरण भी डकया जाना चाडहए।
इस डनणंजय ने जोर डदया डक पंंडंंिया का
पालन करने से फाइनेंसर और कजंजदाता
दोनों के डहतों तथा अडिकारों की रकंंा
होती है।
प््य््ििाओ् का पालन और मुआवरा
मैगंमा डफनकॉपंज डलडमटेि बनाम राजेश
कुमार डतिारी (2021) मामले में
सुपंंीम कोटंज के फैसले के आिार पर
राषंंंंीय आयोग ने एचिीएफसी बैंक
डलडमटेि बनाम सैयद मुशीर अबंबास
(2024) पंंकरण में महतंिपूणंज डसदंंांत
संथाडपत डकए। कजंज के भुगतान में चूक
होने पर फाइनेंस कंपडनयों को िाहन
जबंत करने का अडिकार होता है, लेडकन
पंंडंंिया कानूनन और अचंछी तरह से
िॉकंयूमेंटेि होनी चाडहए। आयोग ने
कजंजदाता के डिफालंटर होने के बािजूद
उडचत नोडटस न डदए जाने पर कजंजदाता
को मुआिजा डदए जाने का आदेश डदया।
इसने यह संथाडपत डकया गया डक डिफालंट
होने िाले मामलों में भी पंंडंंियातंमक
खाडमयों के कारण डितंंीय कंपडनयों पर
जुमंाजना लगाया जा सकता है।

कर्ादाताओ् के यलए क्िा रर्री?
कजंजदाता कजंज की राडश के भुगतान का
डरकॉिंज रखें और डिफॉलंट नोडटस का
तुरंत जिाब देना आिशंयक है। यडद
अिैि जबंती का सामना करना पिंे तो
ततंकाल पुडलस डशकायत करें। उपभोकंता
अदालतों में अपने केस को पुखंता बनाने
के डलए पूरी घटना का उडचत
दसंंािेजीकरण महतंिपूणंज हो जाता है।
हाडलया फैसलों से यह संपषंं हो जाता है
डक अदालतें जबंती के दािों को साडबत
करने के डलए ठोस सबूत मांगती हैं, न
डक केिल आरोप।

बगैर नोटिस वाहन जब्त करने पर
कज्जदाता मुआवजे का हकदार
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सुनद्र वन मे ्बहुत हररयाली थी। वहां चीकू बनद्र अपने मां
बाप के साथ रहता था। इकलौती  सनत्ान होने के कारण बहुत
लाड पय्ार रमला था उसे, रिसका पररणाम यह हुआ रक वह
नकचढा और शरारती हो गया।

चीकू बन्दर की शरारते् और शशकायते्
सबके घरो ्मे ्शरारते ्करता रिरता। लोग  उसके घर रशकायते्
लेकर पहुँचते। उसके मां-बाप उसकी हरकतो ्से तंग आ चुके
थे। दूसरे िानवरो ्की रशकायते ्सुनकर वे उसे समझाते बुझाते
लेरकन चीकू बनद्र पर कोई प््भाव नही ्पडत्ा था।

भोलू भालू के बगीचे मे् चीकू की हरकते्
सुनद्र वन मे ्भोलू भालू का बहुत ही सुनद्र बगीचा था। तरह-
तरह के िूल, पौधे थे वहां। चीकू चुपके से उसमे ्िाता और
िूलो ्तथा पौधो ्को नोचता या उखाड ्िेक्ता। भोलू को आता
देखता तो वही ्पेडो् ्की झुरमुटो ्मे ्रिप िाता था। एक रदन की
बात है, चीकू अमरद् के पेड पर चढक्र अमरद् तोड ्रहा था
रक तभी भोलू आ गया और उसे पकडक्र उसके रपतािी के
पास ले गया। रपतािी ने उसकी िमकर रपटाई की लेरकन रिर
भी कोई प््भाव नही ्पडा् उस पर।
कुि ही रदनो ्बाद एक रदन रिर चीकू भोलू से आंख बचाकर
बाग मे ्चला गया। एक गुलाब का िूल तोडक्र भागने लगा।
िलद्ी मे ्उसने वह िूल पैनट् की िेब मे ्डालकर दीवार िांदने
की कोरशश करने लगा।  तभी उस बगीचे से रकसी के रोने की
आवाि उसे सुनाई दी। वह क््ण भर के रलये रििका लेरकन
रिर भोलू के डर से दीवार िांद गया। पर अब तो उसे रकसी
बच््े के रोने की आवाि सुनाई पडन्े लगी।

गुलाब के फूल से चीकू की मुलाकात
वह बच््ा रोते हुए कह रहा था- "मुझे मेरी ममम्ी के पास पहुँचा

दो। मै ्उससे अलग नही ्रह सकता"। अब चीकू को समझ मे्
आ गया था रक रोने की आवाि गुलाब के िूल की थी रिसे
वह बाग से तोड ्लाया था।
चीकू ने पूिा- तुम क�्यो ्रो रहे हो, तुमह्ारा तो काम ही है लोगो्
के घरो ्की शोभा बढा्ना, आरद। तुमह्े ्मै ्नही ्तोडत्ा तो कोई
और तोड ्ले िाता और अपने गुलदस््े मे ्लगाता"।
िूल की बातो ्से चीकू को रमली समझ
तब गुलाब के िूल ने कहा- 'ये सच है रक हमे ्तोड ्रलया िाता
है। लेरकन अभी तो मै ्बच््ा हूं। िब तक मै ्िोटा हूं मुझे कोई
नही ्तोडत्ा कयोर्क इस समय मुझे अपनी मां का पय्ार, उसकी
ममता चारहए यरद इस उम्् मे ्तुमह्े ्तुमह्ारे मां बाप से अलग कर
रदया िाये तो कय्ा तुम अकेले रह पाओगे?

चीकू का संकल्प और जीवन की शसख
चीकू को गुलाब के िूल की बात समझ मे ्आ गयी। उसे अपनी
भूल का एहसास हुआ। उसने कहा- मुझे माि करो भाई, मुझे
नही ्मालूम था रक तुम लोगो ्मे ्भी िान होती है, तुम भी हमारी
तरह कोमल होते हो।
चीकू उस िूल को गुलाब के पौधे के पास ले गया। उसे देखकर
गुलाब के पौधे खुश हो गये, बोले कभी रकसी को तकलीि नही्
पहुंचानी चारहए। हमारे िीवन का उद््ेशय् है दूसरे को सुख
पहुँचाना। हम अपनी सुगनध् से पूरे संसार को सुगनन्धत करते
है।् तुमह्े भी अपने काय्य से दूसरो ्को सुख पहुँचाना चारहये"।
चीकू को अपनी भूल का एहसास हो गया। उसने वादा रकया रक
रिर कभी िूलो ्को नुकसान नही ्पहुँचाएगा।
कहानी से सीख:- रकसी भी िीव को नुकसान पहुँचाना गलत
है। हमे ्दूसरो ्की भावनाओ ्की समझ रखनी चारहए और अपने
काय््ो ्से दूसरो ्को सुख पहुँचाने का प््यास करना चारहए।



वैज््ानिक दृन््िकोण से
एक रहस्यमयी स्थल है 

लोिार झील
महाराष्््् के बुलढाणा जिले मे् स्थित लोनार

झील को थ्िानीय लोग जकसी प््ाकृजतक चमत्कार से
कम नही् मानते है्। यह िगह
सचमुच जिज््ान, प््कृजत और
इजतहास का एक अनोखा मेल
का प््तीक है। यह झील
लगभग 52,000 साल पहले
एक जिशाल उल्का के पृथ्िी से
टकराने के कारण बनी िी।
इसे दुजनया की कुछ दुल्लभ
के््टर झीलो् मे् जगना िाता है
और यह न केिल िैज््ाजनको्
बस्लक पय्लटको् के जलए भी
आकर्लण का के्द्् है। आइए, लोनार झील की
खाजसयत और इसे घूमने की िानकारी को चार
प््मुख जबंदुओ् मे् समझते है्।

झील का भूवैज््ानिक और वैज््ानिक महत्व
लोनार झील का सबसे बड्ा आकर्लण इसका भूिैज््ाजनक

महत्ि है। यह झील दुजनया के सबसे दुल्लभ बेसास्लटक के््टर
मे् से एक है, िो उल्काजपंड के टकराि से बना है। झील का
पानी दो भागो् मे् बंटा हुआ है। बाहरी जहथ्सा मीठे पानी का
है, िबजक अंदर का जहथ्सा खारे पानी का है। यह इसे िैजिक
और भौजतक र्प से खास बनाता है। झील का खारा पानी
जिजभन्न प््कार के खजनिो् और शैिालो् से भरपूर है, िो यहां
पाए िाने िाले िीिो् और पज््ियो् को िीिन प््दान करता है।
िैज््ाजनक और भूगभ्लशास््््ी यहां जनयजमत र्प से शोध करते
है्, क्यो्जक यह झील अंतजरि्् और पृथ्िी के जिकास के कई
रहथ्यो् को उिागर करने मे् मदद करती है।

जैव नवनवधता और प््ाकृनतक सौ्दय्य
लोनार झील का शांत और अज््ितीय प््ाकृजतक सौ्दय्ल

पय्लटको् को आकज्रलत करता है। झील के चारो् ओर हरी-भरी
िनथ्पजत, पज््ियो् की कई प््िाजतयां, और दुल्लभ िीि-िंतु

पाए िाते है्। यह झील फ्लेजमंगो, मोर,
हेरॉन, और अन्य िलपज््ियो् के जलए एक
आदश्ल थ्िान है। सुबह और शाम के समय झील का दृश्य
और यहां का शांत िातािरण जकसी जचत््कला की तरह प््तीत
होता है। झील के आसपास छोटे-छोटे झरने और चट््ानी
संरचनाएं इस िगह की सुंदरता को और बढ्ाते है्।

ऐनतहानसक और सांस्कृनतक महत्व
लोनार झील का केिल भूिैज््ाजनक ही नही्, बस्लक

ऐजतहाजसक और सांथ्कृजतक महत्ि भी है। झील के आसपास
कई प््ाचीन मंजदर है्, िैसे दौलतशाह मंजदर, कमलिा देिी

मंजदर और जशि मंजदर, िो प््ाचीन जहंदू थ्िापत्य कला के
उत्कृष्् उदाहरण है्। कहा िाता है जक इन मंजदरो् का जनम्ालण
चालुक्य और राष््््कूट काल मे् हुआ िा। झील से िुड्ी
पौराजणक कहाजनयां भी इसे और खास बनाती है्। मान्यता है
जक यहां लोनासुर नामक राि््स का िध हुआ िा, जिससे इस
झील का नाम पड्ा। यहां आने िाले पय्लटक झील के शांत
िातािरण के साि-साि इसके ऐजतहाजसक और धाज्मलक
पहलुओ् का भी अनुभि कर सकते है्।

क्या-क्या करे्?
झील के चारो् ओर ट््ेजकंग कर सकते है्। यह झील के

आसपास बने ट््ेजकंग माग्ल प््ाकृजतक सुंदरता का आनंद लेने
का एक बेहतरीन तरीका है।  पि््ी देखना भी इस िगह पर
आकर लोग पसंद करते है्।  झील के पास पज््ियो् की जिजिध
प््िाजतयो् को देखना एक अद्््त अनुभि है। लोनार के
आसपास के गांिो् मे् थ्िानीय व्यंिन, िैसे बािरा की रोटी
और चटनी, का थ्िाद जलया िा सकता है। झील के पास
स्थित प््ाचीन मंजदरो् का दौरा अिश्य करे्। लोनार झील न
केिल प््कृजत प््ेजमयो् के जलए, बस्लक इजतहास और जिज््ान के
शोधकत्ालओ् के जलए भी एक जिशेर थ्िल है। 
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आयरा बंसल जल्द ही 
साउथ इंडस्ट््ी मे् रखे्गी कदम

गोविंदा और िरुण शरुाा की विलुर
फुुाई डे रेु कार कर चुकीु आयरा ने हाल
ही रेु अपनी पहली तेलुगु विलुर की
शूविंग पूरी की है, विसका नार वशिा -
द िाइिर है। यह विलुर इस साल
रवरलीि होगी। आगरा की रहने िाली
आयरा ने फुुाई डे, 36 िारुा हाउस और
द िोया िैकुिर िैसी विलुरोु रेु अविनय
वकया है और अब साउथ इंडसुटुुी
रेु कदर रखने के वलए उतुसावहत
हैु।

अपनी तेलुगु विलुर के बारे
रेु बात करते हुए आयरा ने
बताया, यह एक एकुशन विलुर
है, विसरेु रैु इंदुकुरी सुनील
िरुाा, विकास िवशषुु और
पोसानी कृषुण रुरली के साथ
सुकुुीन साझा कर रही हूं। विलुर
की डवबंग और पोसुि-पुुोडकुशन
का कार िारी है। िैसे ही यह
पुुवुुकया पूरी होगी, रैु विलुर के
बारे रेु और िानकारी साझा
करूुगी।

आयरा ने मुयूविक िीवडयो
रेु िी कार वकया है, विससे उनुहेु
और अविक पुुोिेकुटुस वरलने रेु
रदद वरली। उनुहोुने रािू खेर के
साथ रेरी वबविया, अली रचुुेुि
के साथ है कहाँ, विनय बािा के
साथ बुके, और दो पागल िैसे
मुयूविक िीवडयोजु रेु कार वकया

है। आयरा का रानना है वक उनकी
सिलता रेु िगिान की कृपा है। िह
खुद को िागुयशाली रानती हैु वक उनुहोुने
अपनी विलुरोु रेु गोविंदा, िरुण शरुाा,
संिय वरशुुा, वििय राि, विनीत कुरार
वसंह और सौरि शुकुला िैसे बेहतरीन
कलाकारोु के साथ कार वकया है। सेि
पर वबताए गए सरय ने उनुहेु अविनय रेु
बेहतर बनने का रौका वदया।

विलुरोु और मुयूविक िीवडयोजु के
अलािा, आयरा ने िारत और अरेवरका
के कई पुुवतवुुषत िैशन वडिाइनरोु के
वलए रैुप िॉक िी वकया है। आयरा, वबग
बॉस सीिन 17 की पुुवतिागी और
अविनेतुुी सोवनया बंसल की बहन हैु।
हालांवक, िह यह सुपषुु करती हैु वक
उनुहेु इंडसुटुुी रेु िो िी कार वरला, िह
ऑवडशन और कासुसिंग एिेुवसयोु की
रदद से वरला। उनकी बहन सोवनया
इंडसुटुुी रेु पहले से सवुुकय हैु और िब
िी रागुादशुान की आिशुयकता होती है,
आयरा उनसे सलाह लेती हैु।
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