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बहुत ज्यादा लड्ाई के बाद पार्टनर
के साथ इस तरह करे् ररकनेक्र

झगड़े होना बेहद आम बात है। यहां तक कक सबसे बेहतर
करश़तो़ या किर परिेक़ट कपल के बीच मे़ भी झगड़े होते है़।
ककसी भी करश़ते मे़ प़यार भरी नो़क-झो़क होना बेहद आम बात
है। लेककन अगर झगड़ा बढ़ जाता है तो इससे दोनो़ पाट़टनर के
बीच तनाव भरी कसचुएशन पैदा होने लगती है। ऐसे मे़ यकीनन
आप दोनो़ एक-दूसरे से किस़कनेक़ट िील करने लगते है़। 

एक गंभीर बहस के बाद ना केवल उदास व कनराश महसूस
करते है़। साथ ही साथ, यह भी सोचते है़ कक सब कुछ कैसे ठीक
ककया जाए या किर चीजे़ दोबारा नॉम़टल कैसे हो़गी। हम सभी ने कभी
ना कभी इस स़सथकत का सामना ककया ही है। बहुत से लोग कसचुएशन
को नॉम़टल करने के कलए अपने पाट़टनर से सॉरी कह देते है़। लेककन
कसि़फ मुझे माि कर दो, कहना ही पय़ाटप़त नही़ है। बस़कक आपको
स़सथकत को बेहतर बनाने के कलए कुछ अकतकरक़त उपाय अपनाने की
जऱरत होती है। यह वास़़व मे़ कवश़़ास को किर से बनाने, एक-
दूसरे को बेहतर ढंग से समझने और साथ कमलकर आगे बढ़ने के
बारे मे़ है। तो चकलए आज इस लेख मे़ हम आपको ऐसे कुछ आसान
तरीको़ के बारे मे़ बता रहे है़ कक बहुत ज़यादा लड़ाई के बाद आप
अपने पाट़टनर के साथ ककस तरह करकनेक़ट कर सकते है़-

एक-दूसरे को दे् स्पेस
जब ककसी कपक़स के बीच तीखी बहस होती है तो उसके बाद

यकीनन दोनो़ की पाट़टनर की िीकलंग़स बहुत ज़़यादा बढ़ जाती है़।
उस दौरान अगर वे एक-दूसरे से ककसी भी तरह ही बात करते है़ तो
उनके बीच तनाव ही बढ़ता है। ऐसे मे़ यह बेहद जऱरी होता है कक
आप दोनो़ एक-दूसरे को थोड़ा वक़त दे़, कजससे वे शांत हो सके़।
कुछ वक़त का यह स़पेस स़सथकत को बद से बदतर होने से रोकता है।
इससे आप कुछ वक़त बाद एक-दूसरे की बात को समझने की स़सथकत
मे़ आ जाते है़। इसकलए, कुछ देर के कलए अपने पाट़टनर से दूरी
बनाएं। उस वक़त आप टहले़, ध़यान करे़, अपने कवचारो़ को जऩटल
मे़ कलखे़ या ऐसी एस़कटकवटी करे़ जो आपको तनावमुक़त करने मे़
मदद करे़। इससे आपके कलए अपने पाट़टनर से करकनेक़ट करना
कािी आसान हो जाता है। 

अपने रहस्से की रिम्मेदारी ले्
पाट़टनर से करकनेक़ट करने के कलए सॉरी कहना कािी नही़ होता

है, बस़कक कवश़़ास को किर से बनाने और संबंध को किर से बेहतर
बनाने मे़ जवाबदेही महत़वपूऱट है। आप अपने पाट़टनर की गलकतयो़

पर पूरा िोकस करने की जगह अपनी
गलकतयो़ को समझे़ और उसे स़वीकारे़।
जवाबदेही आपके पाट़टनर को कबना बोले ही उसकी गलकतयो़ का भी
अहसास करवाता है। साथ ही साथ, इससे एक-दूसरे से करकनेक़ट
करना आसान हो जाता है। मसलन, आप अपने पाट़टनर से कह सकते
है़ कक “मुझे एहसास है कक जब मै़ने (गलती) की तो मै़ गलत था।
मेरा इरादा आपको चोट पहुंचाने का नही़ था, और यह स़वतः हो गया
है। अगर हो सके, तो आप मुझे माि कर दो। आपको शायद
अहसास ना हो, लेककन अपनी गलकतयो़ को स़वीकार करना मैच़योकरटी
और अपने पाट़टनर की भावनाओ़ के प़़कत सम़मान दश़ाटता है।

पार्टनर को ध्यान से सुने्
अगर आप सच मे़ बहुत अकधक लड़ाई के बाद अपने पाट़टनर

के साथ करकनेक़ट करना चाहते है़ तो इसका एक बेहतर तरीका है
कक आप अपने पाट़टनर को ध़यान से सुने़। बातचीत के दौरान, अपने
साथी को कबना ककसी ऱकावट के अपना दृक़़िकोर व़यक़त करने का
अवसर दे़। उस दौरान कबक़कुल भी कििे़किव ना हो। हो सकता है
कक वे जो कह रहे हो़, शायद वह बात बहुत अकधक मायने ना रखती
हो। लेककन करश़ते मे़ हमेशा एक व़यस़कत ज़यादा इमोशनल होता है
और वह हमेशा ही यह चाहता है कक उसके मन की भावनाओ़ को
सुना व समझा जाए। उस समय अगर दूसरा पाट़टनर िैक़ट बेस़ि बात
करता है तो ऐसे मे़ स़सथकत बेहतर होने की जगह और भी ज़यादा
खराब हो जाती है। इसकलए, जब आप एस़कटव ऱप से अपने पाट़टनर
को सुनते है़ तो उसे ऐसा लगता है कक उसकी भावनाओ़ को करश़ते मे़
उतनी ही महत़़ा दी जा रही है।

समाधान पर दे् ध्यान
अक़सर यह देखने मे़ आता है कक लड़ाई के बाद अक़सर कपक़स

एक-दूसरे की गलकतयो़ को सामने लाने की कोकशश करते है़। जबकक
अगर आप अपने करश़ते को एक कदम बेहतर बनाना चाहते है़ तो
इस पर ध़यान देने के बजाय कक कौन सही था या गलत, उन
समाधानो़ को खोजने पर अकधक िोकस करे़ जो आप दोनो़ के कलए
काम करते है़। आप इस तरह बात कर सकते है़ कक हम दोनो़ के
बीच अक़सर इस बात को लेकर समस़या पैदा होती है, हम इसके
कलए बीच का रास़़ा ककस तरह कनकाल सकते है़। जब आप समाधान
पर बात करते है़ तो समस़याओ़ को सुलझाना अकधक आसान हो
जाता है।  साथ ही, इससे दोनो़ ही पाट़टनर एक-दूसरे से अकधक
कनेक़टेि िील करते है़।

रदलाएं भरोसा
जब कपक़स के बीच बहुत अकधक झगड़ा होता है तो कही़ ना

कही़ कवश़़ास को भी चोट लगती है। हो सकता है कक पाट़टनर ऐसा
सोचने लगे कक अब आप उसे पहले की तरह प़यार  नही़ करते या
किर उनकी वैक़यू आपकी लाइि मे़ कम हो गई है। इसकलए, झगड़े
के बाद पाट़टनर को अपने प़यार और ककमटमे़ट का भरोसा कदलाना
बेहद ज़ऱरी है। इससे कही़ ना कही़ करश़ते की मजबूती पहले की
तरह बनी रहती है। आप यह कह सकते है़ कक “मै़ तुमसे प़यार करता
हूं, और मै़ इस करश़ते को कामयाब बनाने के कलए हर संभव प़़यास
करने के कलए तैयार हूं।” या किर “यह लड़ाई इस बात को नही़
बदलती कक मै़ तुम़हारे बारे मे़ ककतना परवाह करता हूं।”
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घुंघराले बालो् का ख्याल रखना सबसे
मुश्ककल भरा काम होता है. उन्हे् स्टाइल
करना तो उससे भी टफ काम होता है.
लेककन क्या आपने जानने की कोकिि
की है कक आकखर बालो् के घुंघराले
होने का क्या कारण है? आइए
समझते है् इसके कारणो् के बारे मे्...

बालो् के कबना इंसानी चेहरे की
खूबसूरती खत्म हो जाती है. लेककन
बाल का काम कसफ्फ सुंदरता बढ्ाना
ही नही् है बश्कक ये स्कैक्प को
सनलाइट से बचाने का काम भी
करते है्. आपने भी देखा होगा कक
अलग-अलग लोगो् के बालो् की िेप
भी अलग होती है. कुछ लोगो् के
बाल स्ट््ेट होते है् तो कई लोगो् के
बाल घुंघराले होते है्.

लेककन आपने कभी ये जानने की कोकिि की है कक
आकखर घुंघराले बालो् के पीछे कारण क्या है. बेिक
घुंघराले बाल देखने मे् थोड्े अट््ैश्कटव लगते है् लेककन
इनकी संभाल करना उतना ही मुश्ककल है. चकलए आपको
घुंघराले बालो् की साइंस के बारे मे् बताते है्.

हेयर फॉललकल्स है् लिम्मेदार
आसान भाषा मे् कहे् तो कल््ी बालो् के पीछे हेयर

फॉकलकक्स ही कजम्मेदार होते है्. ये श्सकन के अंदर मौजूद
होते है्. स्ट््ेट हेयर फॉकलकक्स स्ट््ेट हेयर फाइबर प््ोड््ूस
करते है् जबकक घुंघराले बाल कव््ी फोकलकक्स से ग््ो करते
है्. लेककन कसर मे् कव््ी हेयर फॉकलकक्स क्यो् मौजूद होते
है्, ये भी एक बड्ा सवाल है.

लरसर्च से िालिए िवाब
एक्सपेकरमे्टल डम््ेटोलॉकजस्ट मे् छपी करसच्च के

मुताकबक, हर बाल के हेयर फॉकलकक्स की िेप एंब््ोयकनक
यानी भ््ूण के कवकास के दौरान बनती है. लेककन वैज््ाकनक
भी यह नही् जानते कक यह कैसे होता है. कव््ी हेयर
फॉकलकक्स S िेप वाले होते है्, कजनके दो कसरे होते है्. ये

आकार हमेिा के कलए ऐसे ही रहता है.
लेककन साल दर साल हेयर

फॉकलकक्स कई तरह के
स्ट््क्चरल बदलावो् से गुजरते है्.
कसर मे् मौजूद हर बाल कई
महीनो् के रेश्सटंग फेज् से गुजरने

से पहले लगभग 3 से 5
सालो् तक ग््ो होता है.

उसके बाद कसर से झड् जाता
है.

हेयर फोललकल्स का
स्ट््क्रर बदलिा
करसच्च के मुचाकबक,

रेश्सटंग फेज् के दौरान
हेयर फोकलकक्स का
स्ट््क्चर बदल जाता है.

बालो् की ग््ोथ का नया फेज् िुर् करने से पहले
फोकलकक्स कफर से अपनी पहले वाले आकार मे् आ जाते
है्. यानी अगर हेयर फोकलकक्स स्ट््ेट हो्गे तो बाल सीधे
आएंगे लेककन फोकलकक्स के कव््ी होने पर बाल घुंघराले
आएंगे.

िीि का भी असर
बालो् का घुंघरालापन जीन पर कनभ्चर करता है. ककसी

व्यश्कत के जीन से यह कनध्ाचकरत होता है कक उसके बाल
कैसे हो्गे- घुंघराले या स्ट््ेट. यानी अगर ककसी के माता-
कपता मे् से एक के बाल घुंघराले है्, तो उनके बच््ो् मे् भी
घुंघराले बाल होने की संभावना ज्यादा रहती है.

वैज््ाकनक ये भी कहते है् कक कजस तरह से सेक्स
कडवाइड होते है् और कुछ प््ोटीन पैदा करते है्-
एकसकमक््टकल होते है्. यह कव््ी फोकलकक्स के बे्ड्स मे्
कोकरलेच करते है्. इससे बाल कल््ी होते है्. तो, अगली
बार आप जब भी अपने बालो् िीिे मे् को देखकर यह
महसूस करे् कक आपके बाल स्ट््ेट या कव््ी हो्- तो इस बात
जर्र ध्यान रखे् कक साइंकटस्ट इसके सटीक जवाब का पता
लगा रहे है्.

क्या घुंघराले बालो् का होना कोई बीमारी है?
आपके बाल घुंघराले क्यो् होते है्
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पानी पीने का भी एक तरीका होता है, चौंककए मत, यह किलकुल
सच है। अि तक आपने कसरंफ कंया खाएं और कैसे खाएं के िारे
में ही सोचा होगा, लेककन कंया आपने कभी पानी पीने के सही
तरीके के िारे में भी सोचा है। जी हां, ईकिंग हैकिि की तरह पानी
पीने का सही तरीका अपनाना भी िेहद जरंरी है। पानी पीते
वकंत हम जंयादा सोचते नहीं हैं। जि हमें पंयास लगती है ति
हम पानी के िेमंपरेचर यानी कक ठंडा.गरम देखकर उसे झि से
पी लेते हैं। घर में िडंे.िूढंे अकसर ही कहते हैं कक खडंे होकर
पानी नहीं पीना चाकहए, लेककन हम उनकी इस कहदायत को हर
िार नजरअंदाज करते हैं, लेककन कंया आप जानते हैं कक खडंे
होकर पानी पीना आपके शरीर के कलए खतरनाक हो सकता है।
पेट की बीमारी - खडंे होकर पानी पीने से रूड पाइप के जकरए
पानी तेजी से नीचे िह जाता है। इससे पेि के आस पास के
अंगों को नुकसान पहुंचता है। इसकी वजह से पेि की िीमारी
हो सकती है। खडंे होकर पानी पीने से पंयास पूरी तरह िुझ नहीं
पाती है। और इसकलए आपको िार िार पानी पीने की इचंछा
होती है। िेहतर होगा कक एक जगह िैठकर घूंि घूि पानी कपएं।
इससे पंयास िुझ जाती है।
खकडनी से जुड़्ी समस्या  - ककडनी का काम पानी को सही
ढंग से छानना होता हैणं जि खडंे होकर पानी पीते हैं तो ये
अपना कायंय ठीक तरह से नहीं कर पाती है। कारणवश, पानी
सही तरह से छनता नहीं हैणं यूरीन सार नहीं आता और गंदगी
ककडनी में ही रंक जाती है। इसके चलते ककडनी की समसंया,
यूरीन में इंरेकंशन और जलन महसूस होती है।
अर्थराइखटस - खडंे होकर पानी पीने से पानी सीधा घुिनों में
उतरता है, यानी जोडंों में मौजूद तरल पदारंंों का संतुलन किगडं
जाता है कजससे जोडंों के ददंय की समसंया होने लगती है।
दरअसल, इस आदत के चलते पानी का िहाव तेजी से आपके
शरीर से होकर जोडंों में जमा हो जाता है। जो िदले में हकंंियों
और जोडंों को खतरे में डाल सकता है। हकंंियों के जोडं वाले
कहसंसे में तरल पदारंय की कमी की वजह से जोडंों में ददंय के
सार हकंंियां कमजोर होना शुरं हो जाती हैं। कमजोर हकंंियों के
चलते वंयकंकत गकठया जैसी िीमारी से पीकंडत हो सकता है।
तनाव - तनाव िढंने की एक वजह आपका खडंे होकर पानी
पीने की आदत है। दरअसल, खडंे होकर पानी पीया जाएए तो
इसका सीधा असर तंकंंिका तंिंं पर पडंता है। इस तरह से पानी
पीने से पोषक ततंव पूरी तरह से िेकार हो जाते हैं और शरीर
को तनाव का सामना करना पडंता है।
जोड़्ो् मे् दद्थ की शुर्आत - आपने कई िार िडंों को कहते
सुना होगा कक खडंे होकर पानी पीने से घुिनों में ददंय होता है।
यह सही है। इस आदत के चलते घुिनों पर दिाव पडंने लगता
है, कजससे आरंयराइकिस की समसंया हो सकती है।

बैठकर पानी पीने के फायदे - िैठकर पानी पीने से पानी सही
तरीके से पचता है और सेलंस तक पहुंचता है, कजतने पानी की
शरीर को जरंरत होती है उसे सोखकर िाकी का पानी यूरीन
के जकरए शरीर से िाहर कनकलता है। इसमें शरीर के िॉकंकसनंस
भी शाकमल रहते हैं।  गरम पानी पीने से अकतकरकंत चिंंी नहीं
िनती और वजन घिता है। पानी खून सार करता है और
घूंि.घूंिकर पानी पीते हैं तो इससे पेि में एकसड का संंर नहीं
िढंता िकंलक खराि एकसड शरीर से िाहर कनकलता है।
दूध पीने से पहले जान ले् कुछ जर्री बाते् - कमजोर पाचन,
तंवचा संिंधी समसंयाओं, खांसी, अपच और पेि में कीडंे जैसी
समसंयाओं से परेशान लोगों को दूध के सेवन से िचना चाकहए।
दूध को कभी भी भोजन के सार नहीं पीना चाकहए कंयोंकक यह
जलंद हजम नहीं हो पाताणं इसे हमेशा अलग से गमंय करके पीना
चाकहए।  आयुवंंेद के अनुसार रात को सोने से पहले दूध पीने
के कलए जरंरी है कक आप शाम के भोजन के दो घंिे िाद ही
इसे कपएं ताकक आपको रात को दूध पीने का लाभ कमल सके।
िड़े िड़े खपएं दूध - अकंसर िडे िुज़ुगंय लोग कहते है के पानी
िैठ कर कपयें और दूध खडे होकर पीना चाकहए, इस से घुिने
कभी खराि नहीं होंगे। इसकलए दूध को गमंय ही कपयें और वो भी
खडे खडे। दूध हम रोज पीते हैं लेककन हमेशा िैठकर, जिकक
इसका सही तरीका है खडंे होकर पीना। आयुवंंेद में िताया गया
है कक दूध ठंडा, वात और कपतंं दोष को िैलेंस करने का काम
करता है। जो लोग िैठकर दूध पीते हैं उनंहें हाजमे की कदकंंत
रहती है। इसीकलए आयुवंंेद के अनुसार रात को सोने से पहले
दूध पीने के कलए जरंरी है कक आप शाम के भोजन के दो घंिे
िाद ही इसे हलंका गमंय करके कपएं और खडंे होकर ताकक
आपको रात को दूध पीने का लाभ कमल सके। खडंे होकर दूध
पीने से घुिने खराि नहीं होते हैं।
उबला दूध - कुछ लोगों को कचंंा दूध अचंछा लगता है। कंंिज
से दूध कनकालकर किना उिाले सीधे ही पी जाना सेहत के कलए
अचंछा नहीं माना जाता। आयुवंंेद मानता है कक दूध को
उिालकर गमंय अवसंरा में पीना चाकहए। अगर दूध पीने में भारी
लग रहा हो तो उसमें रोडंा पानी कमलाया जा सकता है। ऐसा
दूध आसानी से पच भी जाता है।

आखिर क्यो् िड़े होकर दूध और बैठकर पानी  पीना चाखहए
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हम में से बहुत से ऐसे लोग हैं, जिनंहोंने काली
गािर न कभी खाई होगी और न ही कभी देखी
होगी। यह एक अलग जकसंम का गािर है, िो
एजियाई देिों में काफी आम है। भारत और चीन
यह सबसे अजिक पाया िाता है। काली गािर
भले ही देखने में आपको अचंछी न लगे, लेजकन
संवासंथंय की दृजंंि से यह लाल और ऑरेनंि रंग
के गािर से कई गुना फायदेमंद होती है। कुछ
जरपोरंसंस की मानें तो काली गािर में अनंय रंग के
गािर की तुलना में बीटा-कैरोटीन अजिक होता
है। ऐसे में इसके संवासंथंय लाभ अजिक हैं।
आइए िानते हैं काली गािर खाने से सेहत को
होने वाले फायदे कंया हैं?

अर्थराइटिस की समस्याओ् को करे कम
काली गाजर में एंटी-इंफंलेमेटरी और एंटीऑकंसीडेंट

भरपूर रंप से मौजूद होता है, जो पुरानी बीमाररयों और
ऑकंसीडेरटव संटंंेस को कम करने में मददगार सारबत हो
सकती है। 

अगर आप रनयरमत रंप से काली गाजर का सेवन
करते हैं, तो इससे काफी हद तक अरंथराइरटस की
परेशारनयों को दूर रकया जा सकता है। खासतौर पर यह
अरंथराइरटस में होने वाली सूजन को कम करने में
फायदेमंद है।

पाचन मे् सहायता
काली गाजर में डायटंंी फाइबर की मातंंा बहुत अरिक

होती है, जो एक संवसंर पाचन तंतंं के रलए
आवशंयक है। फाइबर युकंत आहार का सेवन
करने से आंतों से जुडंी परेशारनयों को दूर
रकया जा सकता है। इसके अलावा, फाइबर
कोलेसंटंंॉल के संंर को कम करने और शरीर
में इंसुरलन और गंलूकोज को कंटंंोल करने में
मददगार है। अगर आप रोजाना इसका सेवन

करते हैं तो कोलेसंटंंॉल और डायरबटीज की परेशारनयों को
दूर कर सकते हैं।

कै्सर से करे बचाव
2013 में हुए एक ररसचंथ के मुतारबक, काली गाजर का

सेवन करने से कैंसर से बचाव रकया जा सकता है। 
दरअसल, अधंययन से पता चला रक काली गाजर का

अकंक एंटीकैंसर गुणों से भरपूर होता है, जो कैंसर के
जोरखम को कम करने में मदद कर सकता है। इसके
कीमो-रंंिवेंरटव गुण होते हैं, जो कैंसर की परेशारनयों को
कम करने में िंंभावी माने जाते हैं।

मानटसक परेशाटनयां करे कम
काली गाजर में मौजूद एंटीऑकंसीडेंट मरंंसषंक में

बीटा-एरमलॉइड के जमाव को कम कर सकता है। यह एक
ऐसा कारक है, रजससे मानरसक परेशारनयां बढंने का
खतरा रहता है। ऐसे में अगर आप मानरसक समसंयाओं से
दूर रहना चाहते हैं तो काली गाजर का सेवन करें।

बढ्ाए आंखो् की रोशनी
काली गाजर का सेवन करने से शरीर में बीटा-कैरोटीन

की आपूरंतथ की जा सकती है। यह आपके शरीर के रलए
एक एंटीऑकंकसडेंट के रंप में कायंथ करता है, जो आंखों
की रोशनी के रलए फायदेमंद है। बीटा-कैरोटीन युकंत
आहार का सेवन करने से आंखों की अनंय समसंयाएं जैसे-
आंखों का िुंिलापन, मोरतयारबंद के खतरों को कम रकया
जा सकता है।

काली गाजर संवासंथंय के रलए काफी फायदेमंद हो
सकती है। हालांरक, अगर आप रकसी तरह की दवाओं का
सेवन कर रहे हैं तो एकंसपटंथ की सलाह पर ही इसका सेवन
करें।

कभी खाई हैकाली गाजर?
इसक े5 फायदे



पैसे िमाने िे साथ ही उन्हे् बचाना भी बहुत जर्री है
और इसी कजर्मेदारी होती है घर िी मकहलाओ् पर।

गृकहकणयां घर िी असली कवत्् मंत््ी होती है्, जो
सीकमत बजट मे् पूरे घर िा खच्च संभालती है्।
सही प्लाकनंग और थोड्ी समझदारी से न िेवल
पैसे बचाए जा सिते है्, बल्लि उन्हे् सही जगह
कनवेश भी किया जा सिता है। यहां िुछ कटप्स
कदए गए है् कजसे अपनािर गृकहकणयां घर िे
खच््ो् िो बेहतर तरीिे से मैनेज िर सिती है्
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सही प्लानिंग से कंट््ोल करे् खर््े
हर हाउस वाइफ को पता होन ेचाहहए पसै ेबचान ेक ेय ेतरीके

बजर
बनाएं और उसिा 

िालन िरे्
महीने िी शुर्आत मे् घर िे खच््ो् िी सूची

बनाएं। इसमे् किराना, कबल, बच््ो् िी फीस, और
मनोरंजन जैसे सभी खच्च शाकमल िरे्।  खच््ो् िो दो
कहस्सो् मे् बांटे्। पहले ज्र्री चीज्ो् िो प््ाथकमिता दे्
और गैर-ज्र्री खच््ो् िो िम िरने िी िोकशश िरे्।
अनावश्यि लाइट और पंखे बंद िरे्। ऊज्ाच िी

बचत िरने वाले उपिरणो् िा उपयोग
िरे्।  

खाने-
िीने मे् सावधानी बरते्
बचे हुए खाने िो फे्िने िी

बजाय क््िएकटव तरीिे से नया व्यंजन
बनाएं।  घर पर पौक््िि और स्वाकदि््
खाना बनाएं। इससे बाहर खाने िा

खच्च िम होगा।  
फालतू

खच्ट िर लगाम लगाएं
कजन सब्सक््िप्शन या मे्बरकशप

िा उपयोग नही् हो रहा, उन्हे् रद्् िरे्।
जर्रत िे मुताकबि खरीदारी िरे्, ट््े्ड्स िे
पीछे न भागे्।  पुराने िपड्े, फन््ीचर, और
बत्चन िो क््िएकटव तरीिे से दोबारा इस््ेमाल
िरे्। िुछ चीजे् सेिंि-है्ि खरीदने मे्

िोई बुराई नही्, जैसे फन््ीचर या
बच््ो् िे कखलौने।  

कनवेश
और बचत प्लाकनंग िरे्
घर मे् एि कपगी बै्ि रखे् और

उसमे् हर महीने थोड्ा-थोड्ा पैसा िाले्।
बचत िा एि कहस्सा कफक्स्ि किपॉकजट या
र्यूचुअल फंि मे् कनवेश िरे्। बच््ो् िो भी
छोटी उम्् से ही पैसे िी अहकमयत

कसखाएं। उन्हे् कपगी बै्ि दे् और
कसखाएं कि पैसे िैसे बचाए

जाएं।

किराने
िी स्मार्ट शॉकिंग िरे्

किराने िा सामान खरीदने से
पहले एि सूची बनाएं ताकि बेवजह खच्च

से बचा जा सिे। िुछ सामान, जैसे दाले्,
चावल, और मसाले, थोि मे् खरीदने से पैसे
बचते है्।  ऑफस्च और किस्िाउंट िा

फायदा उठाएं। ऑनलाइन शॉकपंग
प्लेटफॉर्स्च पर भी िूपन और

िील्स देखे्।  



बारिश के रिनों में भुटंंे की महक िूि
तक महकती है औि भाित में जंयािाति

लोगों की भुटंंा पहली पसंि हैं। लेरकन, कंया आप लोग जानते
हैं मकई के खाने के चमतंकािी फायिों के बािे में? मकंंा यानी
कॉनंन एक संवसंथ अनाज है, जो फाइबि, रवटारमन, रमनिलंस
औि एंटीऑकंसीडेंट का अचंछा संंोत है। यह आंखों औि पाचन
संवासंथंय के रलए भी काफी फायिेमंि है। मकंंा िुरनया के
सबसे लोकरंंिय अनाजों में से एक है। इसे िुरनया भि में कई
सािी रकसंमों में उगाया जाता है। पॉपकॉनंन औि संवीट कॉनंन
इसकी लोकरंंिय रकसंमें हैं। लोग इसे कई अलग-अलग तिीकों
से खाना पसंि किते हैं। संवाि में बेहतिीन यह अनाज गुणों
अगि आपको ये जानकि हैिानी होगी रक
मकई खाने से

कई गंभीि बीमारियों
से बचा जा सकता
है।

पाचन तंत्् को
बेहतर बनाता है
मकंंा में फाइबि

की मातंंा अरिक होती है,
जो डाइजेसंसटव रससंटम को संवसंथ िखने में मिि किता है।
यह कबंज को िूि किता है औि आंतों की सफाई में मिि
किता है। अगि आप पाचन संबंिी समसंयाओं से पिेशान हैं,
तो मकंंा को अपने आहाि में शारमल किें।

दिल के दलए अच्छा
मकंंा में एंटीऑकंसीडेंट औि अचंछे फैटंस होते हैं जो हंिय

की सेहत को बनाए िखने में मिि किते हैं। यह खून की
िमरनयों को साफ िखने में मिि किता है, रजससे रिल से जुडंी
बीमारियों का खतिा कम होता है।

हद््ियो् को मजबूत बनाता है
मकंंा में मैगंनीरशयम, फासंफोिस औि रजंक जैसे रमनिलंस

होते हैं, जो हरंंियों की सेहत को बनाए िखने में मिि किते हैं।
रनयरमत रंप से मकंंा खाने से हरंंियां मजबूत औि संवसंथ
िहती हैं। मकंंा में काबंंोहाइडंंेटंस होते हैं, जो शिीि को एनजंंी
िेता हैं। यरि आपको जलंिी थकान महसूस होती है, तो मकंंा
आपके शिीि को ताजगी औि एनजंंी िेने में मिि किेगा। यह
शिीि के रलए एक ताजगी का संंोत है।

ब्लड शुगर कंट््ोल करे्
अगि आप को हाई बंलड शुगि से जूझ िहे हैं तो मकई के

िाने आपके रलए काफी फायिेमंि सारबत हो सकते हैं। फाइबि
का एक अचंछा संंोत होने की वजह कॉनंन बंलड संटंंीम में शुगि
के अबंजॉरंशंनन को कम किता है। इसकी वजह से डायरबटीज
या िंंीडायरबटीज वाले लोगों में बंलड शुगि के लेवल को
रनयंरंंतत किने में मिि रमलती है। इसी के साथ फाइबि,
काबंंोहाइडंंेट, िंंोटीन औि रवटारमन से समृदंं संंोत के तौि पि
डायरबटीज में मकई को शारमल किने की सलाह िी जाती हैं।
मकई का उपयोग कि डायरबटीज की समसंया में कुछ हि तक

िाहत पाई जा सकती है।                             
आंखो् के दलए फायिेमंि

कॉनंन में लंयूरटन औि
जंेकंसैंरथन की अचंछी मातंंा पाई
जाती है। यह िोनों
कैिोटीनॉयड आंखों के रलए

महतंवपूणंन हैं। मकई में
एंटीऑकंसीडेंट, लंयूरटन औि जैकंसैसंथथन भिपूि मातंंा
में पाए जाते हैं। यह सभी गुण आंखों की िोशनी को
बचाने में मिि किता है।

त्वचा को चमकिार बनाए
मकंंा में रवटारमन सी, एंटीऑकंसीडेंटंस औि

अथंय पोषक
ततंव होते हैं
जो तंवचा की
सेहत के
रल ए
फायिेमंि
हैं। यह
झु रं िन यों

को कम किने में
मिि किता है औि तंवचा को रनखािता है।

मकंंा खाने से आपकी तंवचा में रनखाि आएगा औि वह अरिक
गंलोइंग रिखेगी।

कै्सर का खतरा कम करे
कॉनंन में मौजूि एंटीऑकंसीडेंट आपके सेलंस को डैमेज होने

से बचाते हैं, जो कैंसि का खतिा बन सकते हैं। मकेंं में
कैिोटीनॉयड भी होता है, रजसमें कैंसि िोिी गुण पाए जाते हैं।

वजन घटाने मे् मिि करता है
मकंंा में उचंं फाइबि की मातंंा होती है, जो लंबे समय

तक पेट को भिा िखता है। यह भूख को रनयंरंंतत किता है,
रजससे आप जंयािा कैलोिी लेने से बच सकते हैं। यह वजन
घटाने के िंंयासों में सहायक हो सकता है। इसे अपने डाइट में
शारमल कि आप अपनी सेहत को बेहति बना सकते हैं।
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ब्लड शुगर से लेकर त्वचा तक 

भुट््े है स्वास्थ्य का खजाना
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अगर बच््ो् मे् चिल्लाकर बात करने
की आदत पर ध्यान ना चदया जाए तो आगे
िल कर वे सबके साथ इसी तरह से बात
करने लगते है्।

आज के समय मे् बच््ो् की अच्छी
पेरे्चिंग करना सबसे मुश्ककल काम है।
अगर पेरे्ट्स बच््ो् के साथ थोड्ी भी सख्ती
चदखाते है् तो वे गुस्सा हो जाते है्। कभी-
कभी तो ऐसा भी होता है चक वे पेरे्ट्स के
साथ चिल्लाकर बात करने लगते है्। अगर
बच््ो् के इस व्यवहार पर समय से ध्यान
ना चदया जाए तो चिल्लाकर बात करना
बच््ो् की आदत बन जाती है और आगे
िल कर वे सबके साथ इसी तरह से बात करने लगते है्। आइए
जानते है् चक आप बच््ो् की इस आदत को कैसे खत्म कर
सकती है्।

बच््ो् से चिल्लाकर बात ना करे्
बच््े अपने आस-पास जो देखते है्, वैसा ही व्यवहार करते

है्, इसचलए आप अपनी तरफ से कभी भी बच््ो् से चिल्लाकर
बात ना करे् और ना ही उनके सामने चकसी और से इस तरह
से बात करने की कोचिि करे्। अगर आप बच््ो् के सामने खुद
ही चिल्लाकर बात करे्गी तो बच््ो् के चदमाग मे् यह बात बैठ
जाएगी चक जब आप चिल्लाकर बात कर सकती है् तो बच््े क्यो्
नही् कर सकते। इसचलए अपनी इस आदत को बदल कर बच््ो्
की भी इस आदत को खत्म कचरए। 

बच््ो् को एंगर मैनेजमे्ट चसखाएं
अगर आपका बच््ा छोिी-छोिी बात पर गुस्सा हो जाता है

और गुस्से मे् चिल्लाकर बात करता है तो आप अपने बच््े की
इस आदत को बदलने के चलए उसे एंगर मैनेजमे्ि करना
चसखाएं। इसके चलए आप बच््ो् को गहरी सांस लेना चसखाएं,

मन को िांत करना चसखाएं व 10 तक बच््े को उल्िी चगनती
करना चसखाएं। ऐसा करने से बच््ो् मे् गुस्सा नही् आता है
चजससे वे गुस्से मे् चिल्लाकर कभी भी चकसी से भी बात नही्
करते है्। 

बच््ो् की गलती पर चिल्लाएं नही्
अगर आप िाहती है् चक आपका बच््ा चकसी से भी

चिल्लाकर बात ना करे तो आप भी उसपर छोिी-छोिी बात पर
चिल्लाना छोड् दे्। अगर आप बच््े की छोिी-छोिी गलती पर
उस पर चिल्लाएँगी तो उसके अंदर गुस्सा भर जाएगा और वह
मानचसक र्प से परेिान रहने लगेगा, चजसकी वजह से उसे भी
समझ मे् नही् आएगा चक वह चकससे और क्या बात कर रहा है,
इसचलए बेहतर यही होगा चक आप बच््े से प्यार से बात करे्।

बच््े को व्यस्् रखे्
आपका बच््ा कभी चकसी से चिल्लाकर बात ना करे इसके

चलए आप अपने बच््े को व्यस्् रखना सीखे्। जब आपका
बच््ा खुद मे् व्यस्् रहेगा तो उसे कभी चकसी से चिल्लाकर बात
करने की जर्रत नही् पड्ेगी और ना ही उसके चदमाग मे्
नकारात्मक बाते् आएँगी, चजसकी वजह से वह चिड्चिड्ा

व्यवहार करेगा।
पचरवार के सदस्य आपस मे् प्यार से

बात करे्
अगर आप िाहती है् चक आपका बच््ा

सबके साथ प्यार से बात करे तो इसके चलए
आप पचरवार के सभी सदस्यो् को यह
चसखाएं चक वे आपस मे् अच्छे से व प्यार
से बात करे्। 

जब बच््ा अपने आस-पास इस तरह
का सकारात्मक माहौल देखेगा तो वह भी
सबके साथ प्यार से पेि आएगा।

बच््ो् मे् चिल्लाकर बात करने की आदत ऐसे खत्म करे्
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काली मिर्च सेहत के मलए बहुत फायदेिंद होती
है। काली मिर्च का इस््ेिाल खाने िे् होता है। इसके
बारे िे्, तो आपने हजारो् बार सुना होगा। लेमकन क्या
आप जानते है् इसका पानी पीने से भी शरीर को कई
तरह के फायदे मिलते है्। सम्दचयो् िे् इसका पानी पीने
से शरीर की कई बीिामरयां आसानी से दूर होती है्।
काली मिर्च िे् एंटी-ऑक्सीडे्ट और एंटी-इंफ्लेिेटरी
प््ॉपट््ीज पाई जाती है्, जो शरीर को स्वस्थ रखने िे्
िदद करती है्। काली मिर्च खाने का स्वाद बढ्ाने के
साथ शरीर को भी हेल्दी रखने िे् िदद करती है्।
काली मिर्च का पानी पीने से स्सकन भी हेल्दी बनती
है्। आइए जानते है् काली मिर्च का पानी पीने के
फायदो् के बारे िे्-

ब्लड शुगर लेवल को करे कंट््ोल
काली मिर्च का पानी पीने से ब्लड शुगर लेवल को कंट््ोल

करने िे् िदद मिलती है्। काली मिर्च का पानी शरीर िे् ग्लूकोज
की िात््ा को घटाता है। मजससे ब्लड शुगर लेवल को कि होने
िे् िदद मिलती है्। काली मिर्च का पानी पीने से शरीर को हेल्दी
रखने िे् िदद मिलती है। अगर आपको ब्लड शुगर लेवल
ज्यादा रहता है, तो डाइट िे् काली मिर्च के पानी को अवश्य
शामिल करे्।

हार्च को रखे हेल्दी
काली मिर्च का पानी पीने से हाट्च को हेल्दी रखने िे् िदद

मिलती है। काली मिर्च िे् पाए जाने वाले तत्व शरीर िे् बैड
कोलेस्ट््ॉल को कि करने िे् िदद करते है्, मजससे हाट्च संबंधी
बीिामरयां होने का खतरा कि होता है्। काली मिर्च का पानी
पीने से मदल बेहतर तरीके से काि करता है, मजससे मदल स्वस्थ
रहता है।

शरीर को मडरॉक्स करे
काली मिर्च का पानी शरीर को मडटॉक्स करने िे् िदद

करता है। ये पानी शरीर से मवषैले पदाथ््ो् को बाहर मनकालकर
शरीर को हेल्दी रखने िे् िदद करता है। काली मिर्च का पानी
पीने से पारन तंत्् िजबूत होने के साथ पेट िे् गैस, अपर और
कब्ज की परेशानी भी नही् होती है्।

वजन कि करने िे् िददगार
काली मिर्च का पानी पीने से वजन कि करने िे् िदद

मिलती है। ये पानी शरीर के िेटाबॉमलज््ि को बढ्ाकर फैट बन्च
कि करने िे् िदद करता है। काली मिर्च िे् पाइपमरन और

एंटीओबेमसटी प््भाव पाया जाता है जो वजन को घटाने िे्
िददगार होता है। इस पानी को वेट लॉस म््िंक की तरह भी पी
सकते है्।

इम्यूमनरी
बदलते िौसि िे् इम्यूमनटी को िजबूत बनाने के मलए

रोजाना काली मिर्च वाले पानी का सेवन करे्। काली मिर्च िे्
मवटामिन सी, मवटामिन ए, एंटी बैक्टीमरयल और एंटी इंफ्लेिेटरी
गुण पाए जाते है् जो संक््िण से बराने और इम्यूमनटी को
िजबूत बनाने िे् िदद कर सकते है्।

बेहतर ब््ेन फंक्शमनंग
काली मिर्च का पानी आपकी स्सकन के साथ-साथ सेहत के

मलए भी उतना ही लाभदायक िाना गया है। दरअसल, इसिे्
ऐसे कुछ इंग््ीमडएटंस पाए जाते है्, जो आपके ब््ेन को डीजेनरेट
होने से बराते है्, मजससे आपका ब््ेन अमधक बेहतर तरीके से
फंक्शन करता है। इतना ही नही्, मजन लोगो् को पाम्किनसंस
और अल्जाइिर जैसी मबिामरयां होती है् उनके मलए भी काली
मिर्च के पानी का सेवन फायदेिंद हो सकता है।

स्सकन को बनाए यंगर
अगर आप नेरुरल तरीके से यंगर स्सकन पाना राहती है् तो

ऐसे िे् आप काली मिर्च के पानी का सेवन कर सकती है्।
दरअसल, काली मिर्च िे् एंटी-ऑक्सीडे्ट पाए जाते है्, जो फ््ी-
रेमडकल्स डैिेज के प््भाव को मरवस्च करते है्। यह फ््ी-
रेमडकल्स आपकी स्सकन सेल्स को डैिेज करते है्, मजसके
कारण आपकी स्सकन सिय से पहले ही बूढी नजर आने लगती
है। लेमकन अगर आप काली मिर्च का पानी पीती है् तो इससे
बढती उम्् के साइन्स स्सकन पर कि नजर आते है्।

काली मिर्च का पानी पीने से 
दूर हो सकती है् ये सिस्याएं
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5 आसान आदतें अपनाएं
और उमंंभर रहें फिट
बुढंापे में भी रहें संवसंथंय

लंबी और स्वस्थ जिंदगी िीना हर जिसी िा
सपना होता है। िब ति हम युवा होते है्, शरीर
स्वस्थ रहता है और िाम िरना आसान लगता
है। लेजिन उम्् बढ्ने िे साथ ही बीमाजरयां और
सेहत से िुड्ी परेशाजनयां शुर् हो िाती है्। िई
लोग तो 50 िी उम्् मे् ही बुढ्ापे िा जशिार
होने लगते है्। हालांजि, अगर छोटी-छोटी बातो्
िा ध्यान रखा िाए, तो न िेवल उम्् बढ्ाई िा
सिती है, बल्कि बीमाजरयो् से भी बचा िा
सिता है। जवशेषज््ो् िे अनुसार, अच्छी आदते्
सेहत िे जलए जिसी िादू से िम नही् है्।

1. फनयफमत रंप से एकंसरसाइज करें
जरपोट्ट िे मुताजबि, लंबे समय ति स्वस्थ और सज््िय

रहने िे जलए रोिाना व्यायाम िरना बेहद िर्री है। 30
जमनट िी हक्िी एक्सरसाइि िरने से हज््ियां मिबूत होती
है्, मांसपेजशयां टोन होती है्, और जदल स्वस्थ रहता है।
यह मानजसि स्वास्थ्य िो भी बेहतर बनाती है और तनाव
व जचंता िो दूर िरने मे् मदद िरती है।

जनयजमत व्यायाम आपिो एनि््ेजटि और युवा बनाए
रखता है।

2. संतुफित आहार अपनाएं
स्वस्थ और लंबी उम्् िे जलए सही

खानपान बेहद अहम है। अपने आहार मे् तािे फल,
सल्जियां, प््ोटीन और हेक्दी फैट्स शाजमल िरे्।

एंटीऑक्सीडे्ट्स से भरपूर फल और सल्जियां उम््
बढ्ने िे असर िो धीमा िरती है्। मछली और नट्स िैसे

खाद्् पदाथ््ो् मे् पाए िाने वाले
ओमेगा-3 फैटी एजसड जदल और
जदमाग िे जलए बहुत फायदेमंद
होते है्। 

3. पयंाापंत नींद िें
अच्छी सेहत िे जलए भरपूर

नी्द लेना बहुत िर्री है। रोिाना
7-8 घंटे िी गहरी नी्द न िेवल
शरीर िो तरोतािा िरती है,
बल्कि मानजसि शांजत भी प््दान
िरती है।

अच्छी नी्द से जदमाग तेि और शरीर रोगमुक्त रहता
है। 

4. तनाव को करें अिफवदा
तनाव सेहत पर बुरा असर डालता है और िई

बीमाजरयो् िा िारण बनता है। जनयजमत मेजडटेशन, योग,
या गहरी सांस लेने िी तिनीि अपनाएं।

खुश रहने िी िोजशश िरे् और समय-समय पर अपने
शौि िो समय दे्।

5. पानी और हाइडंंेशन का रखें धंयान
शरीर िो जडटॉक्स रखने और त्वचा िो स्वस्थ बनाए

रखने िे जलए पय्ाटप्त मात््ा मे् पानी जपएं। जदनभर मे् 8-10
जगलास पानी पीने िी आदत डाले्।

हाइड््ेटेड रहने से पाचन बेहतर होता है और शरीर मे्
ऊि्ाट बनी रहती है।

छोटी-छोटी लेजिन प््भावी आदते् न िेवल उम्् बढ्ाने
मे् मदद िरती है्, बल्कि सेहतमंद और खुशहाल जिंदगी
िा रास््ा भी खोलती है्। जनयजमत एक्सरसाइि, संतुजलत
आहार, पय्ाटप्त नी्द, तनावमुक्त िीवन और सही
हाइड््ेशन िैसी आदते् अपनािर आप बुढ्ापे मे् भी स्वस्थ
और सज््िय रह सिते है्। आि ही इन आदतो् िो अपनाएं
और जिंदगी िा भरपूर आनंद ले्।
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हजारों साल से इंसान की दो अधूरी खंवाहहशें रही हैं-
एक पारस पतंथर हाहसल करने की। कहा जाता है हक
पारस पतंथर से हकसी धातु का संपशंश कराया जाता है- वो
सोना बन जाती है। दूसरा- उस अमृत को हाहसल करने
की हजसे पीने के बाद इंसान अमर हो जाता है। ये दोनों
चीजें इंसान को हजारों साल से रोमांहचत करती रही हैं।
लेहकन, हवजंंान कुदरत के हनयमों को चुनौती देने के हलए
हदन-रात काम कर रहा है। ऐसे में आधुहनक हवजंंान तेजी
से उस हदशा में काम कर रहा है, हजसमें लोगों को मृतंयु
के चकंं से छुटकारा हदलाया जा सके। मतलब, इंसान के
जनंम की तारीख और समय तो तय होगा। लेहकन, मृतंयु
उसकी इचंछा पर हनरंशर करेगी?

अमेहरकी अरबपहत बंंायन जॉनसन री मौत को मात देने की
कोहशश कर रहे हैं- वो 47 साल की उमंं में 17 जैसा हदखना
चाहते हैं। जॉनसन चाहते हैं हक उनके शरीर के सरी अंग ठीक
उसी तरह काम करें- जैसा 17 साल की उमंं के हकसी नौजवान
के करते हैं। अमरता यानी अमर होना हसरंफ इंसान की कोरी
कलंपना रही है या मृतंयु को टालना संरव है? कंया आने वाले
वरंंों में हवजंंान इतनी तरकंंी कर लेगा हक 70 साल के इंसान
के शरीर में 25 साल के नौजवान जैसी ताकत आ जाएगी? कंया
बढंती उमंं के साथ होने वाली गंरीर बीमाहरयों को शरीर से दूर
रखा जा सकेगा? हवजंंान की मदद से हकसी इंसान की हजंदगी

हकतनी लंबी की जा सकती है? अगर इंसानों की हजंदगी और
लंबी होने लगी तो हमारे सामाहजक चकंं में हकस तरह के
बदलाव करने पडं सकते हैं।

एंटी एजिंग एक्सपेजिमे्ट्स के 
जिए िाने िाते है् ब््ायन िॉनसन

बंंायन जॉनसन पूरी दुहनया में अपनी एंटी एहजंग
एकंसपेहरमेंटंस  के हलए जाने जाते हैं। यहां तक की उनंहोंने यंग
बंलड थेरेपी के हलए अपने बेटे और हपता के साथ पंलाजंमा की
अदला-बदली की। जॉनसन के बेटे की उमंं 17 साल और हपता
की 70 साल है। वो रोजाना 100 से अहधक संपलीमेंटंस लेते
हैं, ररपूर मातंंा में सबंबजयां खाते हैं। दुहनया में जहां री जाते हैं-
अपना खाना-पानी साथ लेकर चलते हैं। उनके सोने, उठने-
बैठने, खाने-पीने सबका टाइम तय है, हजसका वो बहुत ही
कडंाई से पालन करते हैं। ये अमेहरकी हबजनेस टायकून का मत
मरो हमशन को लेकर जुनून ही है हक अगर हकसी शहर की हवा
खराब हुई यानी एयर कंवाहलटी इंडेकंस गंरीर है- वो अपनी यातंंा
टाल देते हैं। ऐसे में सबसे पहले समझते हैं हक बंंायन जॉनसन
मौत को मात देने के हलए हकन-हकन तरीकों को अपना रहे हैं।
अपनी सेहत औि उम्् को िेकि एक्कटव िहते है् ब््ायन िॉनसन

बंंायन जॉनसन बहुत पैसे वाले हैं- वो हमेशा अपनी सेहत
और उमंं के बारे सोचते रहते हैं। खुद को जवान बनाए रखने
के हलए हर महीने करोडंों रंपये खचंश कर सकते हैं। अपनी
हदनचयंाश और खानपान का हरकॉडंश मेंटेन करने के हलए मोटी
तनखंवाह पर कई कमंशचारी रखे होंगे।

क्या 70 साल के इंसान मे् आ जाएगी 
25 साल के नौजवान जैसी ताकत?



सेहत से जुड़े हर मसले पर सलाह के ललए उसके सामने हमेशा
डॉक़टरो़ का एक़सपट़ट पैनल तैयार रहता होगा। लेलकन, एक
सवाल ये भी जवान रहने के जुनून मे़ कही़ जॉनसन अपनी
लजंदगी जीना ही तो नही़ भूल गए है़? लेलकन, एक बड़ा सच ये
भी है लक वैज़़ालनक कुछ ऐसा खोजने मे़ लगे है़- जो हमारी उम़़
को आज के मुकाबले कई गुना बढ़ा दे। दुलनया के जाने माने
लेखक मैक़स टैगमाक़क की एक लकताब है- जीवन 3.0: कृल़़िम
बुल़़िमत़़ा के युग मे़ मानव होना… इस लकताब मे़ टैगमाक़क जीवन
को तीन लहस़सो़ मे़ बांटते है़। पहला- बैक़टीलरयल लाइफ…लजसमे़
लवकलसत होते प़़ालियो़ को रखते है़। दूसरे लहस़से मे़ लवकलसत
इंसानो़ की बात करते है़। तीसरे लहस़से मे़ इंसान
को बायोलॉलजकल से अलिक
टेक़कनकल बताते है़। इसमे़ हम
मशीनो़ को अपने शरीर के अंगो़ की
तरह इस़़ेमाल करे़गे। अभी इंसान
जीवन के लवकास के तीसरे चरि से
गुजर रहा है। मसलन, अगर लदल
काम नही़ कर रहा है- तो
आल़टटलफलशयल हाट़ट यानी पेसमेकर
के जलरए लजंदगी चल रही है। ऐसे मे़
आने वाले लदनो़ मे़ इंसान के शरीर मे़ ऐसे
नैनो बोट़स सेट लकए जा सकते है़- जो शरीर को बुड़़ा बनाने
वाली प़़ल़़िया रोक दे या कुछ समय के ललए टाल दे?

‘2030 तक अमर हो जाएगा इंसान’ 
अमेलरका के एक मशहूर कंप़यूटर साइंलटस़ट, कारोबारी,

लेखक और भलवष़यदृष़़ा है़- रेमंड कुरट़़वील… इनका दावा है लक
2030 तक यानी अगले पांच-छह वऱ़ो़ मे़ इंसान अमर हो
जाएगा। इनके दावो़ के सही सालबत होने का ट़़ैक-लरकॉड़ट बहुत
बेहतर रहा है। कज़टबेल का दावा है लक एज-लरवल़सि़ग नैनोबोट़स
की मदद से इंसान अपनी कोलशकाओ़ को नष़़ होने से बचा
सकेगा। इसे भी अमरता का ही नाम लदया जा रहा है। इसी तरह
कुछ वैज़़ालनक इस प़़योग मे़ जुटे है़- लजससे बढ़ती उम़़ के साथ
होने वाली बीमालरयो़ को ठीक लकया जा सके? जीवन प़़त़याशा
को डबल लकया जा सके। लसफ़क स़वास़थ़य सेवाओ़ तक लोगो़ की
बुलनयादी पहुंच और जीवन स़़र मे़ बदलाव का ही नतीजा है लक
आजादी के समय जहां देश मे़ लोगो़ की जीवन प़़त़याशा 32 साल
थी, वो अब 70 साल पार कर गई है।

इंसान की उम्् 140 हो जाएगी तो फिर क्या होगा
क़या कभी आपके लदमाग मे़ ये बात आई है लक अगर इंसान

अमर हो जाएगा या जीवन प़़त़याशा 70 साल से बढ़कर 140 साल
हो जाएगी तो क़या होगा? क़या लवज़़ान हमे़ महाभारत के लकरदार
भीष़म की तरह बना देगा, लजऩहे़ इच़छा मृत़यु का वरदान था यानी
लजनमे़ मौत का समय खुद तय करने की शक़कत थी। अगर ऐसा
हुआ तो दुलनया मे़ नौकरी से लरटायरमे़ट की जगह िरती पर
लजंदगी जीने की सीमा तय करनी पड़ सकती है। बड़ी आबादी की
भूख लमटाने के ललए और अऩन की जऱरत होगी? ऐसे मे़ अलिक

अनाज उत़पादन के साथ-साथ ऐसी टैबलेट
के आलवष़कार पर भी जोर होगा- लजऩहे़ लोग
नाश़ता, लंच या लडनर की जगह ले सके़गे। सौर मंडल मे़ ऐसे ग़़ह
भी खोजने पड़ सकते है़, जहां इंसानी आबादी के रहने लायक
आबोहवा मौजूद हो।

अमरत्व और अमृत पाने की लालसा पुरानी है
एक बड़ा सच ये भी है लक उम़़ को हराने की जंग, इंसान को

लजंदगी से ही दूर करने लगी है। लोग लजंदगी के मम़ट को ही भूलने
लगे है़ लक लजंदगी लंबी नही़, बड़ी होनी चालहए। पूरी दुलनया मे़
अमरत़व और अमृत पाने की लालसा बहुत रोमांचक और पुरानी

है। लहंदू पौरालिक ग़़ंथो़ मे़ हनुमान, बाली,
व़यास, लवभीरि, परशुराम, कृपाचाय़ट,
अश़़त़थामा को अमर बताया गया है।
कहा जाता है लक आज भी अश़़त़थामा
इस दुलनया मे़ भटक रहे है़। परशुराम का
लजि़़ ि़़ेतायुग की रामायि मे़ भी और
महाभारत मे़ भी। इसी तरह हनुमानजी
का लजि़़ रामायि मे़ भी है महाभारत मे़

भी। ऐसे मे़ एक सवाल ये भी उठता है लक
कही़ लंबी उम़़ को हमारे पौरालिक ग़़ंथो़ मे़

अमरत़व तो नही़ कहा गया और लजंदगी बढ़ाने वाले
संतुललत खान-पान को अमृत।

अमर होने के फलए भारत आया था फसकंदर
लहमालय घाटी मे़ हजारो़ साल से एक कहावत मशहूर है-

यूनान से लड़ते हुए लसकंदर भारत आया था- एक ऐसे सरोवर
की तलाश मे़, लजसका पानी पीते ही इंसान अमर हो जाता था।
बहुत खोजबीन के बाद लसकंदर उस सरोवर तक पहुंचा। जैसे ही
उसने पानी पीने की कोलशश की। एक बहुत ही कक़कश आवाज
मे़ कौआ लचल़लाया। इस पानी को मत पीओ। लसकंदर ने देखा-
उस कौए की चो़च सोने की थी, शरीर ब़़ज की तरह दमक रहा
था। लसकंदर को ऐसा लगा, जैसे कौए का चि़़वत़़ी राजा उसके
सामने है। लसकंदर ने सवाल लकया- इस सरोवर का पानी क़यो़
न लपएं। कौए ने जवाब लदया- तुम भी मेरी तरह हो जाओगे।
अमर… हमेशा के ललए अमर। लजंदगी से परेशान। मै़ हजारो़ साल
से इस सोने की चो़च, वज़़ जैसे शरीर और कक़कश आवाज के
साथ िरती पर हूं। कोई बदलाव नही़, ये भी कोई जीवन है।
इंसान का शरीर मरता है, आत्मा नही् : श््ीमद््ागवत गीता

दरअसल, इस कहावत के जलरए संदेश देने की कोलशश
होती रही है लक कुदरत ने जीवन और मृत़यु का जो चि़़ बनाया
है, उसमे़ हर लकसी को अपना लकरदार लनभाना है। श़़ीमद़़ागवत
गीता मे़ कहा गया है लक इंसान का शरीर मरता है- आत़मा नही़।
इसललए भारतीय परंपरा मे़ इंसान की लंबी उम़़ से अलिक अच़छे
कम़़ो़ पर जोर लदया गया है। बहुत हद तक संभव है लक आने
वाले वऱ़ो़ मे़ लवज़़ान इतना तरक़़ी कर ले लक इंसान की मौजूदा
उम़़ दोगुनी हो जाए। लेलकन, हमेशा के ललए अमर होना दूर की
कौड़ी लदख रही है।
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नारी डेस्क: एक अध्ययन के अनुसार, गर्ाावस्था के
शुर्आती दिनो् मे् मातृ तनाव हाम््ोन के उच्् स््र का बच््ो् के
स्वास्थ्य पर स्थायी प््राव पड् सकता है।  गर्ावती मदहलाओ्
का तनाव गर्ा मे् दवकदसत हो रहे दशशु पर दवदरन्न प््कार के
प््राव डाल सकता है, दिनमे् शारीदरक, मानदसक, और
रावनात्मक स्वास्थ्य शादमल है्। चदलए िानते है् इसके बारे मे्
दवस््ार से

क्या कहता है अध्ययन
िम्ानी मे् गॉदिंगेन दवश््दवद््ालय और िम्ान प््ाइमेि से्िर

- लाइबदनि इंस्िीट््ूि फॉर प््ाइमेि दरसच्ा के
शोधकत्ााओ् ने पाया दक
तनाव के प््राव 10 वर्ा की
आयु तक स्पष्् थे। शोध के
पदरणाम संकेत िेते है् दक
गर्ाावस्था के िौरान और बाि मे्
मातृ तनाव हाम््ोन के संपक्क का
समय संतान के दवकास और
स्वास्थ्य के पदरणामो् को
महत्वपूण्ा र्प से प््रादवत करता
है। यह री ध्यान रखना महत्वपूण्ा
है दक इन प््रावो् के दलए दवनाशकारी घिनाओ् की आवश्यकता
नही् है, लेदकन पय्ाावरणीय पदरस्सथदतयो् मे् मामूली बिलाव री
पय्ााप्त है्।

बच््े पर क्या पडता है असर
गर्ाावस्था के िौरान अत्यदधक तनाव का दशशु के मद््सष्क

के दवकास पर नकारात्मक प््राव पड् सकता है, दिससे
व्यवहार संबंधी समस्याएं, ध्यान की कमी, और अन्य
न्यूरोडेवलपमे्िल दवकार हो सकते है्।गर्ा मे् ही दशशु का इम्यून
दसस्िम दवकदसत हो रहा होता है। यदि मां तनाव मे् है, तो यह
दशशु की प््दतरक््ा प््णाली को कमिोर कर सकता है, दिससे
बच््े को बाि मे् बीमादरयो् का खतरा बढ् सकता है।

प््ीटम्म बर्म और लो बर्म वेट
अत्यदधक तनाव से प््ीमैच्योर दडलीवरी या बच््े का कम

विन के साथ िन्म लेने का खतरा बढ् सकता है, िो आगे
चलकर बच््े की समग्् सेहत को प््रादवत कर सकता है।  वे

बच््े दिनकी माताएं गर्ाावस्था के िौरान अदधक तनाव
मे् थी्, उन्हे् रदवष्य मे् अवसाि, दचंता, और अन्य
मानदसक स्वास्थ्य समस्याओ् का अदधक खतरा हो
सकता है। तनाव के कारण मां के शरीर मे् कोद्ििसोल
िैसे तनाव हाम््ोन की मात््ा बढ् िाती है, िो
प्लेसे्िा के माध्यम से दशशु तक पहुंच सकता है
और उसके हाम््ोनल संतुलन को प््रादवत कर
सकता है।

हाेने वाली मां इन बातो् का रखे ध्यान
गर्ाावस्था मे् तनाव (स्ट््ेस) को कम करना न केवल मां के

दलए, बस्कक गर्ा मे् पल रहे बच््े के दलए री अत्यंत महत्वपूण्ा
है।  दनयदमत ध्यान और गहरी सांस लेने की तकनीके् तनाव को
कम करने मे् अत्यंत प््रावी है्। दिन मे् 10-15 दमनि का ध्यान
मन को शांत कर सकता है। डॉक्िर की सलाह से हक्की
शारीदरक गदतदवदधयां िैसे योग, िहलना, या तैराकी तनाव को
कम करने और ऊि्ाा स््र को बनाए रखने मे् मिि करती है्।

संतुललत आहार 
पौद््षक और संतुदलत आहार न केवल शारीदरक स्वास्थ्य

को बनाए रखने मे् मिि करता है, बस्कक मानदसक स्वास्थ्य को
री बेहतर बनाता है। दिन मे् कम से कम 7-8 घंिे की नी्ि
लेना बेहि िर्री है। अच्छी नी्ि तनाव को कम करने और
शारीदरक व मानदसक पुनद्नाम्ााण मे् मिि करती है। सकारात्मक
दवचार और आत्म-संवाि से मनोबल बढ्ता है और दचंता कम
होती है। दिन मे् कुछ समय उन चीिो् के बारे मे् सोचे् िो
आपको खुश करती है्।

प््ेगने्सी मे् ज्यादा स्ट््ेस बच््े 
के लिए बन सकता है परेशानी

खुद को इस तरह खुश रखे होने वाली मां
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एसिसिटी, सििे हाट्टबर्ट या
एसिि सिफ्लक्ि भी कहा िाता है,
एक आम िमस्या है। खािकि
िुबह के िमय यह पिेशारी असिक
होती है। यह िमस्या तब होती है
िब पेट का एसिि भोिर रली
(इिोफेगि) मे् वापि आ िाता है,
सिििे िीरे औि गले मे् िलर
होती है। तराव, गलत खारपार औि असरयसमत
री्द िैिी आदते् इिे औि बढ्ा िकती है्। अच्छी
खबि यह है सक कुछ घिेलू उपायो् िे इिे सबरा
दवा के सरयंस््ित सकया िा िकता है। आइए,
एसिसिटी के लक््ण औि इलाि के बािे मे् िारे्।

एसससिटी के लक््ण
िीरे मे् िलर 
भोिर का वापि आरा 
पेट के ऊपिी सहस्िे मे् दद्ट या अिहिता 
गैि औि पेट फूलरा 
सरगलरे मे् सदक््त 
घिघिाहट औि खांिी 
एसिसिटी के सलए घिेलू उपाय:

अजवाइन
अिवाइर एसिसिटी औि पेट फूलरे की िमस्या को

कम किरे मे् िहायक है। 
अिवाइर का पारी पीरे या कुछ दारे चबारे िे पाचर

िि का स््ाव बढ्ता है औि एसिसिटी के लक््ण कम होते
है्। इिमे् एंटी-इंफ्लेमेटिी गुण भी होते है्।

छाछ
छाछ पेट के एसिि को न्यूट््लाइज् कि ठंिक पहुंचाती

है। इिमे् मौिूद लैक्कटक एसिि शिीि के पीएच स््ि को
िंतुसलत किता है। भोिर के बाद एक सगलाि छाछ पीरे
िे िाहत समलती है।

सेब का ससरका
पारी मे् थोड्ा िेब का सििका समलाकि पीरे िे पाचर

तंि्् का पीएच िंतुसलत होता है। यह पेट फूलरे औि अन्य
पाचर िमस्याओ् मे् मददगाि है, लेसकर इिका इस््ेमाल
िॉक्टि की िलाह के बाद ही किे्।

गुनगुना पानी
गुरगुरा पारी एसिसिटी मे् तुिंत िाहत देता है। यह पेट

के एसिि को पतला किता है औि पाचर मे् मदद किता
है। खाितौि पि भोिर के बाद इिका िेवर फायदेमंद
होता है।

केला
केला पेट के एसिि को िंतुसलत किता है औि हाट्टबर्ट

को कम किता है। पके हुए केले मे् मौिूद पोटैसशयम शिीि
के पीएच स््ि को बराए िखरे मे् मदद किता है।

काला जीरा
काले िीिे मे् एंटी-इंफ्लेमेटिी गुण होते है्, िो पाचर

तंि्् को शांत किके एसिसिटी को कम किते है्। भोिर के
बाद एक चम्मच िीिे का पेस्ट लेरे िे िाहत समलती है।

लाइफस्टाइल मे् सुधार भी जर्री
घिेलू उपायो् के िाथ िीवरशैली मे् बदलाव किरा भी

िर्िी है। िैिे:
तनाव प््बंधन

िात मे् भािी भोिर िे बचरा
िोरे िे पहले भोिर किरे का िमय कम िे कम दो

घंटे का अंतिाल िखरा
यसद िमस्या लगाताि बरी िहती है या गंभीि होती है,

तो तुिंत िॉक्टि िे पिामश्ट ले्।

सीने की जलन? अपनाएं ये घरेलू उपाय
पाएं तुरंत राहत!
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आज बाली द््ीप को छोड़कर इंडोनेशिया पूर्णतः इस्लामी
देि है। लेशकन 1000 वर्ण पहले इंडोनेशिया के जावा द््ीप
मे् तांश््िक बौद्् धम्ण और तांश््िक शहंदू धम्ण के बीच काफी
प््शतद््ंश््दता देखने को शमली थी। इसके फलस्वर्प कुछ
अद्््त स््ूप और मंशदर बनाए गए, जो आज भी लोगो् को
आश््य्णचशकत कर देते है्।
इंडोनेशिया लगभग 17,000 द््ीपो् से बना है, शजनमे् से
7,000 द््ीप आबाद है्। जावा जो बड़े द््ीपो् मे् से एक है,
आज इंडोनेशिया का और वास््व मे् शवश््भर का सबसे
आबाद द््ीप है। उस पर ज्वालामुशखयो् से शनश्मणत कई पव्णत
है्। ज्वालामुखी की राख से धरती और ऊव्णर बन जाती है।
इसके अलावा पव्णतो् से नशदयां बहती है् शजससे
खेतो् की शसंचाई होती है। इसशलए इन पव्णतो् को पूजनीय
माना जाता है।
मेरापी शिखर के पास दो भव्य मंशदर है्। ये मंशदर आठवी् और नौवी्
सशदयो् के बीच वहां के िैले्द्् और संजय नामक राजाओ् ने बनवाए
थे। आठवी् सदी मे् उभरने वाले िैले्द्् राजवंि ने तांश््िक बौद्् धम्ण
को बढ़ावा शदया, जबशक उसके समकालीन संजय राजवंि ने
तांश््िक शहंदू धम्ण को बढ़ावा शदया। तांश््िक बौद्् राजाओ् ने बोरोबुदुर
का शनम्ाणर करवाया। तांश््िक शहंदू राजाओ् ने प््म्बनन का मंशदर
बनवाया। हम जानते है् शक ये तांश््िक रचनाएं है्, क्यो्शक उन्हे् ऊपर
से देखने पर यह पता चलता है शक वे चार द््ार वाले वग्ण के आकार
के मंडल पर बनाए गए है्।
बोरोबुदुर का पुण्य स्थल पव्णत जैसा बना है। भीतर से बाहर तक
उसमे् तीन गोल और शफर छह वग्ाणकार सके्श््दत तह है्। वास््व
मे् यह पुण्य स्थल एक स््ूप है। उसकी सीश्ढ़यां चढ़्ते समय यह
लगता है शक हम गोलाकार जशिल चक्् व्यूह मे् प््वेि कर रहे है्।
बीच का स््ूप मेर् पव्णत जैसा बना है।
इन माग््ो् पर हम अनेक छोिे स््ूप पाते है्। ये बेलनाकार स््ूप
शछश््दत है् और उनमे् बुद्् की प््शतमाएं पाई जाती है्। आगे बढ़्ते हुए
हम बुद्् के जीवन की कथाएं, उनके पूव्ण जन्मो् की कथाएं (जातक
कथाएं) और ऐसी कथाएं पाते है् जो बताती है् शक गंदव्यूह ने गुर्
की खोज मे् क्या शकया था। यहां पश््ियो् पर स्वग्ण और नरक भी
शचश््ित है् और कैसे लोगो् के साथ उनके कम्ण के अनुसार उशचत
व्यवहार होता है। लगभग 2,500 पश््ियो् पर बुद्् की 504 मूश्तणयो्
के माध्यम से उनकी कहानी दि्ाणई गई है। इसके अलावा शछश््दत
गुंबजो् के बीच मे् बुद्् की 72 मूश्तणयां है्।

इसके शवपरीत, प््म्बनन मे् स्सथत शहंदू मंशदर की संरचना राजसभा
जैसी है। के्द्् मे् स्सथत सभा की पशरशध पर सैकड़्ो् छोिे मंशदर है्।
ये मंशदर पंस्कतयो् मे् स्सथत है्, जो संभवतः चार वर््ो् का संकेतक
है्। इन छोिे मंशदरो् मे् संपूर्ण ब््ह्माण्ड और वन के गौर देव है्, जो
के्द्् मे् स्सथत देवो् को पूजते है्। बीच के प््ांगर मे् शिव को समश्पणत
एक मंशदर है। इस मंशदर मे् गरेि, दुग्ाण और शिव के चहेते ऋशर
अगस्््य की प््शतमाएं भी है्, शजन्हो्ने उत््र से दश््िर तक की याि््ा
की थी। शिव मंशदर के दोनो् ओर ब््ह्मा और शवष्रु को समश्पणत
मंशदर है्।
ब््ह्मा के मंशदर मे् संन्याशसयो् की प््शतमाएं है्। शवष्रु को समश्पणत
मंशदर मे् राजाओ् और अप्सराओ् की प््शतमाएं है्। ये शवरोधाभासी
प््शतमाएं आध्यास्ममक और सांसाशरक शवश््ो् की प््तीक है्। सभी
मंशदरो् की ऊंची, शपराशमडनुमा छते् है्। शहंदू श््िमूश्तण के इन तीन
मंशदरो् के सामने उनके वाहनो् के मंशदर है्: शिव का नंदी बैल,
शवष्रु का गर्ड़् और ब््ह्मा का हंस।
बायी् और दाशहनी ओर के मंशदरो् मे् संभवतः कभी लक्््मी और
सरस्वती की मूश्तणयां रही हो्गी। इन मंशदरो् की दीवारो् पर पश््ियां है्,
शजन पर रामायर की घिनाएं, गायो् को सुरश््ित रखने के शलए
कृष्र के हाथो् असुर के पराशजत होने की कथा और काशलया के
वध की कथा भी शचश््ित है।
ये दोनो् पुण्य स्थल आठवी् और नौवी् सशदयो् मे् आबाद थे। लेशकन
ज्वालामुखी के शवस्फोि के बाद श््द््ालुओ् ने उनमे् जाना बंद कर
शदया और वे खंडहर बन गए। जब उन्नीसवी् सदी मे् उन्हे् शफर से
खोजा गया, तब तक लोग इंडोनेशिया का बौद्् और शहंदू इशतहास
भूल चुके थे।

जब इंडोनेशिया के जावा में
बनाए गए थे तांशंंिक पुणंय संथल
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दूसरो् के दृज््षकोर को भी स्िीकार करे्
अपना दृज््षकोर साझा करने के जलए
िन्यिाद कहे्, क्यो्जक यह दश्ायता है जक
सामने िाले की राय भी आपके जलए बहुत
महत्िपूर्य होती है, भले ही आप उनकी
बात से असहमत ही क्यो् न हो्। िन्यिाद
कहने से सामने िाला व्यक्कत अजिक
मूक्यिान और सम्माजनत महसूस करता
है, जिससे आपसी संिाद के रास््े भी बड्ी
ही सहिता के साथ खुल िाते है्। बहुत
िर्री है दूसरो् की बात सुनना।
अपने दावों को लचीले अंदाज में पंंसंंुत करें

अपने दािो् मे् थोड्ी अजनज््ितता का
संकेत देना, जकसी भी तरह के संिाद मे्
ग््हरशीलता को बढ्ािा देना ही होता
है। उदाहरर के तौर पर, यजद एेसा
लगता है जक लोगो् को फ्लेक्जिबल काय्य
जिकक्प देने से उनकी प््जतबि््ता को
कुछ हद तक बढ्ाया िा सकता है, तो
यह जनज््ित र्प से अजिक प््भािी हो

सकता है, क्यो्जक यह बात हठीलेपन के
बिाय आपके खुलेपन को दश्ायता है।

अपनी बात को सकारातंमक भाषा में रखें
संघर्य के दौर मे् हमेशा ही सकारात्मक

भारा का उपयोग करे्। उदाहरर के जलए
आइए इस पर जिचार करे् जक माक््ेजिंग
िीम मे् कम लोग होने के क्या संभाजित
फायदे हो सकते है्?' बिाय यह कहने
के जक "हमे् माक््ेजिंग िीम मे् और लोगो्
को नही् िोड्ना चाजहए।' इस तरह के
मौके पर सकारात्मक िाक्य ही लोगो् को
चच्ाय के जलए तैयार करते है्, उनकी
सोच भी बड्ी करते है्।

सहमतत उजागर करें, चाहे छोटी ही कंयों न हो
सहमजत के जबंदुओ् को उिागर करे्,
चाहे िे छोिे ही क्यो् न हो्। संघर्य के
दौरान असहमजत पर ध्यान के्ज््दत करने
के बिाय, साझा मूक्यो् और जिचारो् को
पहचाने्। िब लोग भािनात्मक र्प से
जकसी जिरय से िुड्े होते है्, तब भी
कुछ न कुछ सामान्य आिार िर्र होता
है। इन साझा मूक्यो् को उिागर करने से
आपसी संबंि मिबूत होते है् और
बातचीत अजिक प््भािी रहती है।

कसिन बारचीर को पंंभावी बनाने के चाि रिीके
एक सफल संगठन के होने मे्
यह बात सबसे ज्यादा आवश्यक
होती है सक कम्थचारी और लीडर
आसिर मे् प््ोडक्टिव बातचीत
करे्, भले ही उनके सवचार और
राय एक-दूसरे से सबल्कुल मेल
न िाते हो्। कसठन चच्ाथओ् को
असधक प््भावी बनाने के सलए
पहले तो संवाद को समझे् और
सफर उसे ग््हण करे्। जब हम
असहमसत के बावजूद दूसरे के
दृस््िकोण को सम्मानपूव्थक
स्वीकार करते है्, तो हमारी बात
असधक प््भाविाली लगती है।
तनावपूण्थ चच्ाथओ् मे् संवाद को
जोड्ने वाली यह रणनीसतयां
अपना सकते है्...

जीवन में कुछ भी संथायी नहीं
सिवाय पसिवरंतन के - गौरम बुदंं
1. चाहे जितने पजित्् शब्द पढ् ले्

या बोल ले्, यजद आप उन पर
अमल नही् करते है्, तो उनका
क्या ही लाभ है?
2. शंका से अजिक भयानक कुछ नही्
है। शंका लोगो् को अलग कर देती है।
यह एक िहर है, िो जमत््ताओ् को
नष्् कर देता है और सुखद संबंिो् को
तोड् देता है।
3. तीन चीिे् ज्यादा देर तक
जछप नही् सकती्: चंद््मा, सूय्य
और सत्य।
4. क््ोि को पकड्े रखना, िलते

हुए कोयले को जकसी और पर
फे्कने के इरादे से पकड्ने िैसा है;
इसमे् केिल आप ही िलते है्।
5. हर सुबह हम जफर से िन्म लेते
है्। िो हम आि करते है्, िही
महत्िपूर्य है।
6. खुशी तक पहुंचने का कोई माग्य
नही् है; खुशी ही माग्य है।
7. कोई व्यक्कत बुज््िमान इसजलए
नही् कहलाता क्यो्जक िह बार-बार
बोलता है; बक्कक यजद िह
शांजतपूर्य, प््ेमपूर्य और जनभ्यय है,
तो िास््ि मे् िही बुज््िमान है।

गौतम बुद्् का असली नाम ससद््ार्थ
गौतम रा। वे एक श््मण रे। आत्मज््ान
प््ाप्त कर उन्हो्ने बौद्् धम्थ की स्रापना
की। उन्ही् की सिक््ाओ् के आधार पर
बौद्् धम्थ स्रासपत हुआ है।
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आपको अपने बारे मे् भी सोचना चाकहए
यकद आप थ्वयं से प््ेम करते है्, तो आप
अपनी अच्छी देखभाल करते है्। लेककन
हममे् से कई लोग थ्वयं से प््ेम करना
बंद कर देते है्। कुछ लोग रीवन की
ककिनाइयो् से टूटकर खुद की परवाह
करना छोड़् देते है्। हर कोई थ्वयं को
थ्वीकार करे। इंतरार त्यो् करे् यह
समझने के कलए कक आपको अपनी
देखभाल करनी चाकहए? 

आशाएं व सपने, खुशी से परे भी

ले राते है्
आशाएं, सपने और
भकवष्य की कल्पना
रखना अच्छी बात है।
हमे् लक्््यो् और
योरनाओ् की रर्रत
होती है, रो हमे् आगे
बढ्ने के कलए प््ेकरत करे्।
लेककन यह भी रर्री है
कक यह कल्पनाएं हमे्

वत्जमान मे् रो कुछ है, उसकी
सराहना करने से न रोके्। एक
काल्पकनक पकरपूण्ज रीवन की चाह मे्
अपने वास््कवक रीवन की सुंदरता न
खोने दे्। 
हर बात को व्यक्ततगत लेना भी
अहंकार ही है
रो कुछ भी आपके आसपास हो रहा है,
उसे व्यस्ततगत र्प से न ले्। आप इसे
व्यस्ततगत र्प से इसकलए लेते है्

त्यो्कक आप उस बात से सहमत
हो राते है्, रो कही गई री। रैसे ही
आप सहमत होते है्, वह नकारात्मकता
आपके भीतर समा राती है, और आप
पीक्ड़त हो राते है्। हर चीर को अपने
ऊपर लेना, अहंकार की चरम सीमा है। 
अच्छाई की तलाश करे्गे तो खुश रहे्गे
रब हम अच्छाई की तलाश करते है्, तो
रीवन हमे् अपने असंख्य उपहारो् से
नवारता है। अच्छाई को देखने की
आदत हमारे ह्दय को खोलती है और
हमे् कृतज््ता के भाव मे् रीने की
अनुमकत देती है। इससे हम उन छोटी-
छोटी चीरो् की सराहना करने लगते है्,
रो हर कदन हमे् आशीव्ाजद की तरह
कमलती है्। हमारे रीवन मे् रो उपहार
है्, उन्हे् हमे् हल्के मे् नही् लेना चाकहए।
हमारे पास ककतनी चीरे् है् करनके कलए
आभारी होना चाकहए। रीवन मे् अच्छाई
को देखने की आदत डाले्। 

स्वयं को स्वीकारे्
खुद से भी प््ेम करे्

एक होता है ज््ान। शास््््ो् मे् परम ज््ान भी बताया
गया है। श््ीकृष्ण ने अर्जुन से गीता मे् परम ज््ान
पर बात की है। परम ज््ान की सीधी समझ ये है
कक अनदेखे के अर्ज को रान लेना। हमारे रीवन
मे् परम ज््ान की स्थरकत कैसे बने? योग्यता और
दक््ता रब कमल राती है् तो उसे महारत कहते है्।

हमारे आसपास कई लोग है्, रो अपने काम मे्
महारत रखते है्। महारत लंबे समय तक बची रहे
इसकलए दूसरो् को कसखाते रहे्। रब भी कोई काम
करे् और आपके आसपास अकधक लोग हो्, तो

काम ऐसे  ककरए रैसे उन्हे् कसखा रहे है्। रब आप
दूसरो् को कसखाते है् तो करतना वो सीखे उससे
अकधक आप सीखते है्। इसे करवीरन कहते है्।

अच्छी बात की पुनरावृक््ि हमारे भीतर करतनी बार
होगी, हम उतने ही परम ज््ान को उपलब्ध हो
राएंगे। किर संसार मे् काम करते हुए हममे् दक््ता
आ राएगी। ककसी भी दृश्य और व्यस्तत के पीछे रो
अनदेखा है वो कदखने लगेगा। अगर अज््ात का
रोड़ा भी आभास होने लगे तो हम रो भी काम
करे्गे पूरी महारत से करे्गे।

लोगों को सिखाते हुए काम करें, महारत हासिल होगी
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पहली कहानी : पपछले गुरुवार की बात है। 22 वरुुीय
सॉफुटवेयर इंजीपनयर पपिक गुबारे ऑपिस पहुंचना चाहते िे।
उस पिन उनका सबसे जरुरी काम िा, अपना लैपटॉप कंपनी
तक पहुंचाना और िूसरा जरुरी काम िफुतर मेु उनकी खुि की
उपसुथिपत िी।
उनुहोुने कैब या ऑटो बुक करने की कोपिि की। टुुापिक,
वुयथुयतम समय की मांग या पिर बैड लक कहेु, कारण जो भी
हो, पर उनुहेु कैब नहीु पमली। खीझकर पपिक ने पोटुटर एप पर
सुललक पकया, यह िहर के अंिर ही सामान पडलीवरी करने
वाला एप है, जो 20 पकलो से कम सामान पडलीवर करता है।
चूंपक लैपटॉप इस पववरण मेु पिट हो रहा िा, उनुहोुने इसे बुक
पकया और जैसे ही लैपटॉप लेने के पलए डुुाइवर आया, पपिक
ने अनुरोध पकया पक लुया वो उसे भी लैपटॉप के साि सामान-
सरीखा ऑपिस छोडु सकता है? पहले वो असमंजस मेु पडु
गया, बाि मेु उसने पपिक को गाडुी के पीछे बैठाया और चार
पकमी िूर उसके ऑपिस तक छोडु पिया। चूंपक डुुाइवर ने उससे
कुछ भी अपतपरलुत नहीु पलया, पपिक ने उसे पटप िी और
सोिल मीपडया पर पलखा, आज खुि को ऑपिस तक पोटुटर
कराना पडुा लुयोुपक कोई ओला, उबर नहीु िी। (बेुगलुरु के
टुुापिक की समथुया और राइड से जुडुे मुदुुोु पर यह
रचनातुमकता पिखाने के पलए सोिल मीपडया पर कोई लोगोु ने
उसकी तारीि की)
िूसरी कहानी : 16 वरुुीय लडुके टॉड की पढुाई पर पैसा, समय
खचुट करने और तमाम पुुयासोु के बावजूि भी वह पढुने मेु
असमिुट िा। लेपकन यह सब तब बिल गया जब उसकी मां को
“बुुेन पजम” के बारे मेु पता चला और ‘कुुॉस कुुॉल’ सीखा। इस
गपतपवपध मेु खडुे होकर बाएं घुटने को कमर तक उठाकर िाएं
कोहनी से छूना होता है, पिर िाएं घुटने को बाईु कोहनी से छूना
होता है। टॉड इसे रोज करे, यह सुपनपुुित करने के पलए पूरा

पपरवार, रोज सुबह-सुबह उसके थुकूल जाने से पहले और रात
मेु पबसुुर पर सोने से पहले पमलकर कुुॉस कुुॉल करता।
छह हफुते बाि टॉड ने पढुना िुरु कर पिया, अचुछे अंक आने
लगे! वह बाथुकेटबॉल भी खेलने लगा, जो पहले उसके पलए संभव
नहीु िा, हालांपक वह लंबा िा, पिर भी गेुि को पुुडबल नहीु कर
पा रहा िा! और, हाई थुकूल के बाि, टॉड कॉलेज गया, जहां
उसने जीव पवजुुान मेु पडगुुी ली।
पहली कहानी सोिल मीपडया पर सब जगह है और िूसरी
कहानी 1995 की पुसुुक “थुमाटुट मूवुस : वुहाई लपुनिुग इज नॉट
ऑल इन योर हेड’ से है, पजसे नुयूरो पिपजयोलॉपजथुट व पिकुुक
डॉ. कालुाट हैनािोडुट ने पलखा है। डॉ. कालुाट बताती हैु पक टॉड
के पास वो सारी जानकारी िी, जो मपुुसषुक के िोनोु हेपमथुिीयर
मेु चापहए होती है, लेपकन िोनोु कॉपुटस कॉलोसम के पार संवाि
नहीु कर रहे िे।
कुुॉस-लेटरल मूवमेुटुस मपुुसषुक के िोनोु पहथुसोु को सपुुकय
करती हैु और कॉपुटस कॉलोसम को उतुुेपजत करते हैु, जो िोनोु
हेपमसुथियर के बीच का पिािुट है या इसे हेपमथुिीयर का
कनेलुटर कह सकते हैु। कुुॉस कुुॉल मेु िरीर की कुुॉस लेटरल
गपतपवपध होती है, पजसमेु िरीर की मधुय रेखा (अिृशुय रेखा
जो पसर से पैर तक चलती है और िरीर को िाएं व बाएं पहथुसोु
मेु बांटती है) को पार करना होता है, इस तरह मपुुसषुक के
हेपमसुथियर एक-िूसरे से संवाि िुरु कर िेते हैु!
यही कारण है पक टॉड को सब याि होने लगा और अचुछे अंक
पाए, जबपक पपिक ने हटकर सोचने की कुुमता पिखाई और
खुि को सामान की तरह माना हालांपक उसका वजन 20
पकलो नहीु िा!
याि करेु, कैसे हमारे माता-पपता या बुजुगुट, घंटोु पढुाई के बाि
जब भी हमेु िका िेखते तो घर से बाहर खेलने जाने के पलए
कहते िे? उनुहेु पता िा पक पढुाई, जो एक मानपसक गपतपवपध
है, संभवतः िारीपरक कायुुोु से पुुभापवत हो सकती है। हो सकता
है पक उनुहेु ये नहीु पता होगा पक इसे कॉपुटस कॉलोसम कहा
जाता है! पर वे बहुत अचुछी तरह जानते िे पक
मानपसक और िारीपरक गपतपवपधयां साि-साि चलने वाले
रेलवे टुुैक की तरह हैु।
िंडा यह है पक परीकुुाएं नजिीक हैु, ऐसे मेु बचुुोु को पसिुफ
पकताबोु के साि ही लॉक करके न रख िेु। उनुहेु खेल के पलए
कुछ समय पनकालने के पलए मजबूर करेु, और उनकी याििाशुत
को तेज करने और उनकी बुपुुिमतुुा को चमकाने के पलए कुछ
कुुॉस कुुॉल गपतपवपधयां करवाएं।

परीक््ा की तारीखे् नजदीक
आने के साथ बच््ो् को खेलने दे्!
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मेरे बड़े भाई ने मुझे अनुशासित और के़स़़ित जीवन जीने
का महत़व िमझाया था। हमेशा मुझे और मेहनत करने के
सिए प़़ेसरत सकया। यहां तक सक मेरे कसरयर के अंत तक मै़
उिी फॉम़मूिे का पािन करता रहा। अगर मै़ रन बनाता था,
तो दुसनया को उिकी चच़ाम करने देता था, िेसकन मै़ अगिे
मैच के बारे मे़ िोचता था। मेरे स़कूि के सदनो़ िे ही घर पर
एक सनयम िा बन गया था सक हम सपछिे मैच की कोई बात
नही़ करे़गे, केवि अगिे मैच की तैयारी करे़गे।

चाहे मै़ने सकतने भी रन बनाए हो़, मेरी इच़छा सफर भी
होती थी सक मै़ और ज़यादा रन बनाऊं। अगर मै़ रन नही़
बना पाता था, तो मेरी रात खूब बेचैनी मे़ गुजरती थी। अगर
रन बना भी िेता, तो भी यह िोचकर रात कटती थी सक
अगिे मैच मे़ कैिे बेहतर प़़दश़मन करं़। इिमे़ मेरे भाई और
मेरे कोच का बड़ा योगदान था क़यो़सक हर बार जब मै़ने रन
बनाए, तब भी उऩहो़ने मुझे कोई शाबाशी नही़ दी। इिी
कारण अपनी फेयरवेि स़पीच मे़ मै़ने अपने कोच िे कहा
सक अब तो आप शाबाश कह िकते है़, क़यो़सक अब मेरे
कसरयर मे़ और कोई मैच नही़ है। िेसकन कुछ ऐिा जो मुझे
हमेशा प़़ेसरत करता रहा, वह थी मेरे कोच और
भाई िे िराहना पाने की इच़छा, जो कभी पूरी नही़ हुई। यही
चीज मुझे िगातार अपना िव़मश़़ेष़़ देने के सिए प़़ेसरत भी
करती रही।

मेरे सिए हमेशा एक िरि सनयम था, अपने काम पर
ध़यान के़स़़ित करो और बाकी िब चीजे़ अपने आप ही हो
जाएंगी। िोग बाते़ करे़गे, मै़ आगे बढ़ता रहूंगा। स़कूि के
सदनो़ िे ही मै़ने यही सकया है। अगर आपकी ऊज़ाम कई
सदशाओ़ मे़ बंट जाती है, तो आप अच़छे पसरणाम हासिि नही़
कर पाते है़। आपको यह जानना जऱरी है सक कब ध़यान
िगाना है और कब ध़यान को हटाना है। आपका काम हमेशा
आपकी प़़ाथसमकता मे़ रहे, बाकी िब पृष़़भूसम मे़ रहे।

मुझे नही़ िगता सक सकिी एक िुबह उठकर मुझे यह
एहिाि हुआ था सक मुझ पर यह सजम़मेदारी है और मुझे उन
उम़मीदो़ पर खरा उतरना है। दरअिि, मेरी बेचैनी ने मुझे
हमेशा अच़छे परफॉम़़े़ि के सिए धकेिा। बेचैनी ही मुझे
िबिे अच़छा प़़दश़मन करने के सिए प़़ेसरत करती है, मेरे सिए

यह एक स़वस़थ िंकेत रहा। मेरे कसरयर की शुऱआत मे़, जब
मै़ रात मे़ सबस़़र पर करवटे़ बदिता रहता था, तो मै़ इि
बेचैनी िे िड़ता था और िोने की कोसशश करता था। सफर
कुछ िाि बाद ही मुझे पता चिा था सक यह बेहद िामाऩय
है, तो मै़ उठकर टीवी देखता या कुछ और करता था। मुझे
एहिाि हुआ सक दरअिि यह सिफ़फ मेरा अवचेतन मन है,
जो खेि के सिए तैयार हो रहा है। यह खुद को
िमझने की बात है, और वक़त के िाथ आप खुद को बेहतर
जानने िगते है़।

काम का आनंद लेना नहीं भूलना चाहहए
इतना कुछ होता है मैदान पर और बाहर सक कभी-कभी

आप खेि का आनंद िेना ही भूि जाते है़। यह होना नही़
चासहए। जब ऐिा होता है, तो आपका काम ठीक नही़ चि
िकता। मुझे यह एहिाि 2006 मे़ हुआ, जब मै़ने अपनी
कंधे की िज़मरी के बाद कुछ प़़ैक़कटि मैच खेिे। मै़ सिफ़फ
स़़िकेट का आनंद िे रहा था। अब पीछे मुड़कर देखता हूं,
तो मुझे िगता है सक उन मैचो़ को खेिना मेरे सिए महत़वपूण़म
था। वह मेरे सिए एक बदिाव था।

अपनी सफलता का जश्न दूसरो् को
मनाने दीजजए, आप अगले काम मे् लग जाइए 
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मुंबई के रहने वाले 35 वर््ीय रमेश को हमेशा खांसी और
असथ्मा की शशकायत रहती थी। जांच करने पर पता चला शक
उनह्े ्लंगस् फाइब््ोशसस हुआ है, जो कबूतरो ्के बीट से हुआ,
कय्ोश्क रोज वे अपने बाइक पर पड़े बीट को साफ करते थे,
शजस से उन के लंगस् मे ्इनफ्ैकश्न हुआ और उनह्े ्कई सालो्
तक इलाज कराना पड़ा, आज वे ठीक है।्
ऐसी कई बीमाशरयां है ्जो पश््ियो ्और जानवरो ्के मलमूत््ो ्से
संबंशित होती है ्और शजन का पता हमे ्नही ्चल पाता। कबूतरो्
की बीट और पंखो ्से होने वाली बीमारी पहले से बढ़ी है। इसे
देखते हुए महाराष्््् के ठाणे मे ्नगर शनगम के अशिकाशरयो ्ने
कबूतरो ्को दाना शखलाने के शखलाफ चेतावनी दी है कय्ोश्क
इस से फेफड़ो् ्की बीमारी हाइपरसेश्सशटव शनमोशनया होती है।
यह एक ऐसी बीमारी है जो पि््ी की बीट और पंखो ्से फैलती
है और फेफड़ो् ्को नुकसान पहुंचाती है।
अशिकाशरयो ्ने जगहजगह पोसट्र भी लगा शदए है ्और चेतावनी
दी है शक कबूतरो ्को दाना डालने वालो ्पर �500 का जुमा्ाना
लगाया जाएगा।

लंग्स को खतरा
यशद आप भी उन लोगो ्मे ्से है ्जो मानते है ्शक कबूतर सब
से पय्ारे पि््ी है ्और कोई नुकसान नही ्पहुंचाते और उनह्े ्दाना
शखला कर पुणय् कमा रहे है ् तो ऐसा शबलकुल भी नही ् है।
जानेअनजाने आप लंगस् की बड़ी बीमारी को बुला रहे है।् आप
को बता देते है ्शक कबूतर, शवशेररप् से उन के पंख और बीट
बैकट्ीशरया और वायरस के वाहक के रप् मे ्काम करते है,् जो
आप के फेफड़ो् ्को प््भाशवत करते है ्और आप को बीमारी के
खतरे मे ्डाल सकते है।्
इस बारे मे ्मुंबई की कोशकलाबेन िीरब्ाई अंबानी के पल्मनरी
मैशडसीन ऐड् सल्ीप मैशडसन के डा. एसपी राय कहते है ् शक

मुंबई के हाईराइज शबलड्डंगस् मे ्कबूतरो ्का शनवास बहुत
अशिक है, कय्ोश्क लोग वहां इनह्े ् दाना शखलाते रहते है्
और ये उस जगह को छोड़ कर नही ्जाते। इस से कई बार
लोगो ्को सीरीयस लंगस् शडजीज हो जाते है,् शजसे ऐलशज्ाक
शनमोशनया या हाइपरसैश्सशटव शनमोशनया कहते है।् यह
काफी सीशरयस टाइप की लंगस् शडजीज होती है, जो हर
वय्लक्त को नही ्होती, लेशकन हजार मे ्2 से 3 लोगो ्को
हो जाती है, जो लंगस् फाइब््ोशसस की एक प््कार है।
यह बहुत ही गंभीर होता है और आगे चल कर रेसशपरेटरी
फैडय्ोर हो जाता है, तब पीशड़त वय्लक्त को औलक्सजन या
वैश्टलेशन की जरर्त होती है और यहां तक शक लंगस्
ट््ांसपल्ांट की जरर्त पड़ सकती है।

पंखो् से एलर््ी
देखा जाए तो शकसी भी पि््ी के पंखो ्से एलज््ी ही इस तरीके
की बीमारी को बढ़ाती है। इस के अलावा कबूतर के बीट सूखने
का बाद हवा मे ् शमल कर इस बीमारी को फैलाती है। इतना ही
नही ् असथ्मा, सीओपीडी, ब््ोक्ाइशटस आशद के मरीज को यह
बीमारी श््टगर करता है और शरीर की इमय्ूशनटी को कम करता है।

रानवरो् से होती है एलर््ी
असल मे ्सभी तरह के पैटस् से लोगो ्को अलगअलग एलज््ी
होती है। उनह्े ्लंगस् की बीमारी हो जाती है और असथ्मा, छीक्
की समसय्ा, शरीर मे ्दाने का होना आशद बढ़ जाते है।् डसट्
माइटस् के अलावा पैटस् के द््ारा ऐलज््ी को भी कौमन
एलरजैस् मे ्माना जाता है, शजस मे ्डौगस्, शबडल्ी, तोता, बरस््ा
आशद कई तरह के जानवरो ्के साथसाथ पंख या रोए वाले पि््ी
होते है,् शजनह्े ्पालना सही नही ्होता।
ये जानवर प््ाकृशतक रप् से अपनी खुराक खुद ही ढूंढ़ ्लेते है,्
इनह्े ्शखलाने की जरर्त नही ्पड़ती।
इस के आगे डाकट्र कहते है ्शक हमारे देश मे ्लंगस् फाइब््ोशसस
का अशिकतर कारण कबूतर से होने वाली बीमारी ही है। इस
के अलावा ग््ामीण ि््ेत््ो ्मे ्भूसे की कनन्ी से अशिकतर लंगस्
फाइब््ोशसस होता है। 
मै ्सभी से कहना चाहता हूं शक सोसाइटी मे ्कबूतरो ्को दाना
कभी न शखलाएं। लगातार उन के पंखो ्और बीट को इनहेल
करने पर यह बीमारी हो सकती है। इस के इलाज मे ्पहले लंगस्
की कैपेशसटी की जांच करने के बाद उनह्े ् दवाइयां दी जाती है,्
कय्ोश्क यह रोगप््शतरोिक ि््मता को कम करती है। अशिक बीमार
होने पर सट्ेरौइड का भी सहारा ले कर इसे कंट््ोल शकया जाता है।
इस का शरसक् सभी के शलए अशिक होता है।

कबूतरों को दाना खिला कर पुणंय नहीं घातक
बीमारी को दे रहे हैं बुलावा 
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क्ररडिट कािरड आधुडिक जीवि का अडिनरि
डिसरसा बि चुक् िैर, लेडकि अिडधकृत
लेिदेि, अिुडचत शुलरक और जुरराडिे जैसे
इसे जुड़े डववाद िी आर िो गए िैर।
िालांडक यि कररेतरर िारतीय डरजवरड बैरक और
बैरकोर की आंतडरक िीडतयोर दररारा डियंडररतत
िोता िै, लेडकि उपिोकरता कािूि िी इसरेर
दखल दे सकते िैर।

क्या है कानूनी ढांचा?
उपिोकरता संरकररण अडधडियर, 2019 की
धारा 2(7) क् तित क्ररडिट कािरड धारक
उपिोकरता रािे जाते िैर और वे डकसी िी
डशकायत क् डलए उपिोकरता आयोग का
ररख कर सकते िैर। धारा 2(11) रेर डकसी
िी पररकार की खराब या अिुडचत सेवा को
"करी’ (िेडिडशएंसी) रािा जाता िै। यि
कािूि ऑिलाइि और ऑिलाइि दोिोर
तरि क् लेिदेि पर सराि ररप से लागू
िोता िै, डजससे क्ररडिट कािरड
उपयोगकतराडओर को लेि-देि क् सिी रोि
रेर सुरकररा डरलती िै।

अनधिकृत लेनदेन
एचिीएिसी बैरक डलडरटेि बिार जेसरिा
जोस (2021) रारले रेर गररािक क् पास
कािरड िोिे क् बावजूद अंतरराषररररीय लेिदेि
िुए। राषररररीय उपिोकरता आयोग िे रािा डक
जब तक कािरड क् चोरी िोिे का कोई सबूत
ििीर िोता, इस तरि क् अिडधकृत लेि-देि
क् डलए बैरक को िी डजमररेदार ठिराया
जाएगा। आयोग िे आरबीआई की जीरो
लाइडबडलटी सकरकुलर को लागू करते िुए
बैरक को गररािक की राडश वापस करिे और
45,000 ररपए का रुआवजा देिे का डजला
और राजरय आयोगोर क् िैसले को
बरकरार रखा।

क्या कार्ड वास््व मे् मुफ्त है?
िरदीप डसंि ढालीवाल बिार एचिीएिसी
बैरक (2023) रारले रेर यि रुदररा सारिे

आया था। क्ररडिट कािरड क्
आवेदि पतरर रेर डलखा था
डक कोई
वाडरषडक/एकरुशरत/राडसक
शुलरक ििीर’ लगेगा।
लेडकि एक अनरय
दसररावेज, डजसे डक रोसरट
इमरपॉटररेरट िॉकरयुरेरट’
(MID) किा गया था,
रेर यि शतरड थी डक यडद
गररािक साल रेर 3 लाख ररपए खचरड ििीर
करता िै तो उसे शुलरक देिा पड़ेगा। गररािक
इतिी राडश खचरड ििीर कर पाया और इस
वजि से उसक् बैरक खाते से शुलरक काट
डलया गया। इस पर गररािक िे उपिोकरता
िोरर रेर डशकायत की। राषररररीय आयोग िे
किा डक यडद कोई शतरड डकसी अनरय
दसररावेज रेर डलखी िो तो उसे सरपषरर करिे
का दाडयतरव बैरक का िै। िालांडक गररािक िे
उस MID पर िसरराकररर डकए थे, इसडलए
उसकी डशकायत खाडरज कर दी गई।

समय पर भुगतान
वेरकट अंजियेलु बुरले बिार सरटैरििरड चाटरडिरड
बैरक (2022) रारले रेर तेलंगािा राजरय
आयोग िे यि रािा डक बैरक को गररािकोर से
पररापरत िुगताि को सरय पर क्ररडिट करिा
चाडिए। यडद बैरक सरवयं इसरेर देरी करता िै
और इससे गररािक को अडतडरकरत बरयाज या
शुलरक देिा पड़ता िै तो यि सेवा रेर करी
रािी जाएगी।

कार्ड को धनष्ध््िय करना
अगर बैरक डबिा उडचत कारण क् क्ररडिट
कािरड को डिषरडररकय कर देता िै तो यि सेवा
रेर करी रािी जाएगी। इसक् डलए िॉ. बी.
पररेरकुरार बिार िारतीय सरटेट बैरक
(2023) रारले को डलया जा सकता िै।
एक गररािक का क्ररडिट कािरड अंतरराषररररीय
यातररा क् दौराि अचािक डिषरडररकय कर डदया

गया। बाद रेर बैरक िे इसकी वजि सुरकररा
कारण बताया, लेडकि तडरलिािु राजरय
आयोग िे इसे बैरक की ओर से सेवा रेर करी
करार डदया। आयोग िे किा डक बैरक को
सुदृढर डिगरािी पररणाली अपिािी चाडिए
और डबिा डकसी ठोस कारण क् कािरड
डिषरडररकय ििीर करिा चाडिए।

धसधिल धरपोध्टि्ग
उपिोकरता रंचोर िे डसडबल डरपोडरटिरग को
लेकर डववादोर का िी सराधाि डकया िै।
देवेि रडसक दागली बिार सरटैरििरड चाटरडिरड
बैरक (2021) रारले रेर गुजरात राजरय
आयोग िे पाया डक यडद बैरक डबिा उडचत
जांच डकए CIBIL (क्ररडिट सूचिा बरयूरो)
को गलत डरपोडरटिरग करता िै तो यि सेवा रेर
करी िोगी। इस रारले रेर आयोग िे बैरक
को 50 िजार ररपए का रुआवजा देिे का
आदेश डदया।

क््ेत््ाधिकार
डिडजटल बैरडकंग क् बढरते पररिाव को देखते
िुए उपिोकरता कािूिोर क् कररेतरराडधकार को
वरयापक बिाया गया िै। वेरकट अंजियालु
रारले रेर राजरय आयोग िे यि सरपषरर डकया
डक ऑिलाइि लेिदेि क् रारलोर रेर
उपिोकरता विीर डशकायत दजरड कर सकता िै,
जिां वि रिता िै या जिां उसे बैरक से
संबंडधत कमरयुडिक्शि पररापरत िुआ या जिां
लेि-देि िुआ।

क्ररडिट कािरड: अनडिकृत लेन-देन
बैरक की डिमरमेदारी
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जबसे राज कपूर की शताब्दी जयंती शुर्
हुई है, कोई ददन ऐसा नही् जाता है जब
मीदिया मे्, सोशल मीदिया मे् या दोस््ो् के
बीच राज कपूर की बाते् न होती हो्, उनके
दकस्से न सुनाए जाते हो्। उनका जन्मददन
14 ददसंबर 2024 का था और अगले हफ्ते
यानी 15 फरवरी को रणधीर कपूर का
जन्मददन है। कपूर खानदान के बहुत सारे
दकस्से है्, यही सोचकर मेरी कलम दफर से
मजबूर हो गई एक और दकस्सा दलखने के
दलए।राज कपूर की दफल्मो् के और दजंदगी
के भी बहुत सारे दकस्से आप सब को पता
हो्गे। लेदकन बहुत कम लोग जानते हो्गे
दक कपूर खानदान के लोग खाना खाने और
खाना दखलाने के दकतने शौकीन रहे। पूरी
दुदनया मे् आरके की दफल्म्स तो मशहूर है
ही, मगर आरके का खाना भी दफल्म
इंिस्ट््ी मे् उतना ही मशहूर रहा है। जब
तक आर के स्टूदियो था, तब तक तीनो्
भाइयो् (रणधीर कपूर, ऋदि कपूर, राजीव
कपूर) का ये र्टीन था दक वो लंच साथ
मे् करते थे। िब्बू जी (रणधीर कपूर) की
कार मे् दटदफन आता था। उसके बाद तीनो्
भाई खाने की टेबल पर बैठ जाते थे।
दटदफन दनकालकर प्यून रखता था और
िब्बू जी के हर वक्त का िायलॉग होता था
- "लॉटरी दनकाली जाए, क्या है?’ और
आप यकीन जादनए दक कृष्णा आंटी जो

खाना ऑदफस भेजती थी और दजतनी
दिशेस भेजती थी्, उतना लोगो् के घरो् की
दावतो् मे् भी खाने को नही् दमलता होगा।
मटन भी होगा, दचकन भी होगा, सी फूि भी
होगा, सब्बजयां भी हो्गी, दाल भी हो्गी,
पुलाव भी होगा, रोदटयां भी हो्गी, पराठे भी
हो्गे। कम से कम 10 दिश होती थी्। जो
करीबी दोस््, दजनको पता था दक लंच
कृष्णा आंटी बंगले से भेजती है् और दकतना
शानदार खाना भेजती है्, तो रणधीर कपूर,
ऋदि कपूर, राजीव कपूर से अगर मीदटंग
करनी हो तो वो 2 बजे का ही समय लेते
थे, तादक वो वहां पर जाकर उनके साथ
लजीज खाना खा सके्। मै्ने भी बहुत बार
उनके साथ खाना खाया है। खाना तीन
लोगो् के दलए होता था, मगर इतना होता
था दक 10-12 लोग आराम से खा ले, तब
भी कम न पड़े।
अच्छा यहां का तो छोदड़ए। हम लोग
अमेदरका के न्यूयॉक्क मे् शूदटंग कर रहे थे।
दफल्म थी ‘आ अब लौट चले’ दजसे मै्ने
दलखा था और िायरेक्टर थे ऋदि कपूर।
उसके प््ोड््ूसर थे रणधीर कपूर और
राजीव कपूर। उसमे् अक््य खन्ना, ऐश््य्ाा
राय, कादर खान, जसपाल भट््ी सारे अच्छे
एक्टस्ा थे। आम तौर पर ये होता है दक जब
ददन भर की शूदटंग खत्म होती है, तो
प््ोड््ूसर, प््ोिक्शन मैनेजर और

िायरेक्टर के साथ बैठकर सलाह मशवरा
करता है दक कल कहां-कहां शूदटंग है्, कल
दकस-दकस चीज की जर्रते् है्।
मगर िब्बू जी बैठकर दिस्कस करते थे दक
आज दिनर कहां करने जाना है और कल
लंच कहां से मंगवाना है। महीने भर शूदटंग
मे् यही चीज होती थी। वो इतने बड़े ददल
के लोग रहे दक वहां पर उस टाइम पर
न्यूयॉक्क मे् लेब्कसंग्टन नामक एक फाइव
स्टार होटल था। आम तौर पर दफल्म यूदनट
मे् ये होता है दक जो मेन लोग होते है्, वो
फाइव स्टार मे् ठहरते है् जैसे हीरो, हीरोइन,
कैमरामैन और िायरेक्टर। बाकी सभी
टेक्नीदशयन जैसे अदसस्टे्ट और स्पॉटबॉय्स
सब छोटे होटल मे् ठहरते है्। मगर वो पूरी
यूदनट, दजसमे् ऋदि कपूर, ऐश््य्ाा राय से
लेकर स्पॉटबॉय्स तक शादमल थे, सभी
लेब्कसंगटन मे् रह रहे थे। उधर पास मे् एक
होटल था होटल दीवान। उससे उन्हो्ने
ठेका दकया हुआ था। वे होटल वाले वहां
रोज रात को बूफे लगाते थे, जहां पूरी यूदनट
को दहंदुस््ानी खाना दमलता था। मगर ये
जर्री नही् था दक आप वही् जाकर खाएं।
अगर आपका न्यूयॉक्क के दकसी भी रेस्टोरे्ट
मे् खाना खाने का मन है तो आप जाकर
खाना खा ले् और उसका दबल लाकर
प््ोिक्शन मैनेजर को दे दे्। उसके पैसे वो
आपको दे देगा।
मै्ने िब्बू जी से कहा दक मेरे दोस््
प््ोड््ूसर बोल रहे है् दक िब्बू जी यूदनट
की आदत खराब कर रहे है्। िब्बू जी बोले
दक मेरी सोच अलग है। स्पॉट बॉय, लाइटमैन
हमसे पहले सोते है्, हमारे बाद उठते है् और
घर-बार छोड़कर ये भी अमेदरका काम करने
आए है्। जब ये देखते है् दक मेरा मादलक मुझे
वही् रखे हुए है्, जहां पर खुद रह रहा है। ये
खुद जो खा रहा है, वही मुझे दखला रहा है,
तो ये सब सोचकर वो दकतनी दुआ देता
होगा, दकतने जोश से काम करता होगा।

आरके की फिल्म्स ही नही्, आरके
का खाना भी फिल्म इंडस्ट््ी मे् रहा है मशहूर
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हममें से जंयादातर लोग अपनी आदतों में
बदलाव लाकर संवसंथ जीवनशैली
अपनाना चाहते हैं। शरीर और
मसंंिषंक को संवसंथ रखने के सलए ये
ज़रंरी भी है। सकंतु शुरंआत आमूल
बदलाव से करने की सोच हमें पीछे
धकेल देती है। हम एक ही सदन में सब
कुछ बदल डालने की कोसशश करते हैं।
शुरंआती जोश चार-छह सदन रहता है और
सिर पुराने ढरंंे पर जीना शुरं कर देते हैं।
यह समझना बहुत ज़रंरी है सक बडंा
हमेशा बेहतर नहीं होता, खंासकर जब
बात बदलाव की हो। छोटे-छोटे बदलाव
ही असली फंर्ंं लाते हैं। अगर आप अपने
जीवन में छोटे-छोटे बदलाव भी लेकर
आते हैं तो इससे अपने जीवन को बेहतर
बना सकते हैं।

दिन की शुरुआत से शुरु करेु
अगर सुबह उठते ही चाय या कॉफंी पीने
की आदत है, तो उसे छोडंकर हलंदी और
काली समचंच का पानी, जीरा, सौंि और
अजवाइन का पानी या बस गुनगुना पानी
सपएं। आप हबंचल चाय भी ले सकते हैं।
नींद से जागते ही मोबाइल देखने की
आदत आंखों के सलए ठीक नहीं है।
इसीसलए मोबाइल को दूसरे कमरे में रखें
और उसकी जगह सूरज की रोशनी का
आनंद लें या आंगन/बालकनी में थोडंी देर
टहलें। पंंाकृसतक रोशनी न ससफ्ंं आंखों को
आराम देगी, बलंलक इससे आपके मन को
शांसत भी समलेगी। सुबह मोबाइल संकंंॉल
करने के बजाय आप पॉडकासंट सुनते हुए
हलंकी-िुलंकी कसरत कर सकते हैं या
कुछ ज़ंरंरी काम पूरे कर सकते हैं।

बिलाव महसूस करेुगे…
आपकी सुबह की शुरंआत ज़्यादा ताज़ंगी
और ऊजंाच के साथ होगी। मसालों का पानी

पीने से

पा च न
बेहतर होगा, जबसक

गुनगुना पानी शरीर को तरोताज़ंा करेगा।
सूरज की रोशनी से मानससक शांसत समलेगी
और हलंकी कसरत से मन और शरीर दोनों
ससंंकय रहेंगे।

खानपान की आितोु मेु सुधार
खाने-पीने की आदतों में छोटे-छोटे
बदलाव करके हम अपने संवासंथंय में बडंा
सुधार कर सकते हैं। अगर आपको सोडा
या मीठे जूस की तलब हो, तो उनकी
जगह ताज़ंे िल, हरंसंच या सडटॉकंस पेय
(जैसे- संतरा, पुदीना, खीरा आसद) सपएं।
इससे न ससफ्ंं शरीर हाइडंंेटेड रहेगा,
बलंलक असतसरकंत शकं्रा का सेवन भी कम
होगा। यह मोटापे और मधुमेह जैसी
बीमासरयों से बचाव में मदद करेगा। दोपहर
के मीठे संनैकंस के बजाय डाकं् चॉकलेट
और नटंस का सेवन करें।

बिलाव महसूस करेुगे…
ताज़ंे िल और सडटॉकंस पेय से हाइडंंेशन
समलेगा, पाचन बेहतर होगा और शकं्रा का
सेवन कम होगा, सजससे वज़ंन और
मधुमेह पर सनयंतंंण समलेगा। डाकं्
चॉकलेट और नटंस से ऊजंाच समलेगी, मूड
बेहतर होगा और सदल की सेहत में
सुधार होगा।

परुाावरण के क़रीब जाएं
तंवचा की देखभाल के सलए हम अकंसर
रसायन युकंत उतंपादों का उपयोग करते हैं
जो हासनकारक हो सकते हैं। इनंहें पंंाकृसतक
और ऑगंंेसनक उतंपादों से बदलें। रसायन
युकंत कंंीम के बजाय उबटन का इिंंेमाल
करें और बालों के सलए हबंचल उतंपाद या
रीठे का पंंयोग करें। पंलालंसटक की बोतल
के बजाय कांच या तांबे की बोतल का
इिंंेमाल करें, जो न केवल पयंाचवरण के
सलए बेहतर है, बलंलक आपकी सेहत के
सलए भी फंायदेमंद है।

बिलाव महसूस करेुगे…
इससे तंवचा और बालों की सेहत सुधरेगी।
रासायसनक उतंपादों से होने वाली एलजंंी
नहीं होगी। कांच या तांबे की बोतल से पानी
पीने से शरीर को शुदंं पानी समलेगा, जो
तंवचा सनखारेगा और संवासंथंय बेहतर करेगा।

गदतदवदधरोु मेु करेु बिलाव
हममें से असधकांश की एक आदत है सक
हम पैदल चलने से बचते हैं। अगर हमें
सरंज़ंी भी खंरीदनी हो, तो गाडंी से हर
दुकान के पास रंकते हैं। इससे बेहतर है
सक गाडंी को एक सकनारे खडंा करें और
पैदल घूमते हुए सरंसंज़यां खंरीदें, इससे
आपकी चहलरदमी बढ़ेगी। सलफंट के
बजाय सीसंढ़यों का इिंंेमाल करें और हर
उस मौरें का फंायदा उठाएं जब आप
पैदल चल सकते हैं।

बिलाव महसूस करेुगे…
इन बदलावों से शारीसरक ससंंकयता बढ़ंेगी,
सजससे सिटनेस िंंर बेहतर होगा। पैदल
चलने से कैलोरी जलती है, शरीर में ऊजंाच
बढ़ंती है और मानससक लंसथसत भी बेहतर
होती है। सीसंढ़यों का उपयोग करने से
मांसपेसशयां मज़ंबूत होंगी और हंदय के
संवासंथंय में सुधार होगा।

छोटे-छोटे बदलाव लाकर आप
अपनी ददनचर्ाा मे् सुधार ला सकते है्
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दान के नाम पर ना हो जाए आपके साथ ठगी 

आजकल क््ाउडफंडडंग के ज़डिए लोग आसानी से बहुतो्
की मदद लेकि ना डसर्फ़ अपना इलाज किा पा िहे है्,
बल्कक कई अन्य समस्याओ् से भी िाहत पा िहे है्।
हालांडक हि बाि मदद असली व्यल्तत तक पहुंचे ये ज़र्िी
नही् है। हाल ही मे् ठगी की कई ख़बिे् सामने आई है् जहां
क््ाउडफंडडंग के ज़डिए पैसा इकट््ा डकया गया था। इस
ठगी को नाम डदया गया है- ‘चैडिटी स्कैम’। इसडलए
क््ाउडफंडडंग के ज़डिए लोगो् डक मदद कडिए, पि कुछ
बातो् को डदमाग़ मे् िखकि...

इस धोखाधड़ी को कैसे समझे़?
कै्पेन की जांच किे्... डदए गए दस््ावेज़् औि जानकाडियो्
को अच्छी तिह से जांचे् या सीधे लाभाथ््ी से संपक्फ़ किने
की कोडिि किे्।
चेतावनी के संकेत... अगि कै्पेन मे् अचानक जक्दी दान
किने का दबाव डाला जाए तो समझ ले् डक कुछ गड्बड्
है। अगि दस््ावेज़् या जानकािी अधूिी हो तो यह
अडभयान र्ज़्््ी हो सकता है।
अत्यडधक भावनात्मक अपील... यडद कोई अडभयान बहुत
ज़्यादा भावनाओ् को जगाने वाला है, तो सतक्फ़ िहे्।
उदाहिण के डलए, गंभीि बीमािी, प््ाकृडतक आपदा या
डकसी हादसे के तुिंत बाद धन मांगने वाले अडभयानो् मे्

आमतौि पि धोखाधड्ी हो सकती है।
इसडलए इन्हे् अच्छी तिह जांचे्।

धोखाधडी से बचने के उपाय
पािदड्ििता की जांच किने के डलए
हमेिा यह सुडनड््ित किे् डक
अडभयान समुडचत जानकािी प््दान
कि िहा है या नही्। उसमे्
डवत््ीय डवविण, संपक्फ़ नंबि औि
अन्य सहायक जानकाडियां अवश्य
होनी चाडहए
भिोसेमंद औि नामी क््ाउडफंडडंग
वेबसाइट का ही उपयोग किे्।
अडभयानो् की समीक््ा किे्। सोिल

मीडडया पि मौजूद लोगो् की िाय पढ्े्। त्या लोग
सकािात्मक अनुभव साझा कि िहे है् या डफि कुछ
धोखाधड्ी का डिकाि हो चुके है्?
थोडी-सी ऑनलाइन डिसच्ि किे्। अडभयान का नाम
ब््ाउज़ि पि सच्ि किे् औि देखे् डक कही् इसके डखलार्
कोई डिकायत तो नही्।
लाभाथ््ी या मिीज़् या डफि उसके डनकट पडिजनो् से
सीधे बात किे् या डमल ले्।
हमेिा छोटे प््ािंडभक योगदान के साथ िुर्आत किे्।
यडद अडभयान डवश््सनीय साडबत होता है, तो िाडि आप
बढ्ा सकते है्।
डकसी भी अडभयान से जुड्े प््श्न पूछे्। यडद संयोजक
आपके प््श्न नज़्िअंदाज़् किता है या स्पष्् उत््ि नही्
देता है, तो यह एक संकेत हो सकता है डक कुछ
गडबड है।

शक हो तो करे़ शशकायत
संडदग्ध कै्पेन को तुिंत प्लेटफॉम्ि औि पुडलस मे् डिपोट्ि
किे्। cybercrime.gov.in पि भी डिपोट्ि किे्। साथ
ही संबंडधत वेबसाइट पि डिव्यू ज़र्ि दे् ताडक अन्य लोग
सजग हो पाएं।

इन तरीक़ों से बचाएं अपने पैसे
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बढ़ती प़़ततस़पऱधा ने बच़़ो़ पर भी तनधव और तिंतध कध दुष़प़़भधव
डधलध है। उनके हधलधत को पहिधनने के तलए मधतध-तपतध को सतक़क
और संवेदनशील रहनध िधतहए। सही समय पर उनकी समस़यध को
पहिधनकर उतित मदद देनध नध केवल उनके मधनतसक स़वधस़थ़य
को बेहतर बनधएगध, बल़कक उनके जीवन को सुखद और
सकधरधत़मक बनधने मे़ भी सहधयक होगध।

बच़़ो़ मे़ तनधव-तिंतध के संकेत पहिधनने के तलए कुछ
सधमधऩय लक़़ण और व़यवहधर पर ध़यधन देनध ज़ऱरी है।

व्यवहार मे् बदलाव...
अगर बच़़ध अिधनक िुप रहने लगध हो यध ज्यधदध तिड़तिड़ध हो

रहध हो, ज़ऱरत से ज्यधदध ग़ुस़सध करने लगध हो, तो यह संकेत हो
सकतध है तक वह तकसी समस़यध से जूझ रहध है।

नी्द और खानपान मे् बदलाव...
नी़द कध पैटऩा बदल जधनध, जैसे- नी़द न आनध, ज्यधदध सोनध,

भूख मे़ कमी यध अत़यतरक खधनध, तनधव कध संकेत हो सकतध है।
शारीररक लक््ण...

पेट दद़ा, तसर दद़ा, थकधन यध तकसी अऩय शधरीतरक समस़यध की
बधर-बधर तशकधयत करनध तिंतध की वजह हो सकतध है, ख़धसकर अगर
डॉक़टर इसे तकसी शधरीतरक बीमधरी से नही़ जोड़ पधते है़ तब।

स्कूल और पढ्ाई मे् परेशानी...
अगर बच़़ध स़कूल जधने से बितध हो, पढ़धई मे़ ध़यधन के़त़़ित

नध कर पधतध हो यध ग़़ेड अिधनक तगरने लगे़, तो ये तनधव हो
सकतध है।

सामारिक व्यवहार मे् पररवर्तन...
बच़़े कध दोस़़ो़ और पतरवधर के सधथ समय तबतधने से बिनध,

अकेले रहनध पसंद करनध, यध सधमधतजक गतततवतरयो़ मे़ भधग लेने
से कतरधनध भी तिंतध कध लक़़ण है।

उम्् के आधार पर भी परखे्
तकशोरवय बच़़े अक़सर खधनध छोडने, अकेले यध िुप रहने की

कोतशश करते है़, लेतकन टीनएज के बच़़े तनधव और तिंतध को
क़़ोर यध हर तरह के तनयम को नकधरकर, पढधई यध भतवष़य की
योजनधओ़ को बनधने की पूरी तरह अवहेलनध करके व़यक़त कर
सकते है़। बधत करने की कोतशश करे़ लेतकन उपदेशधत़मक बधते़ नध
कहे़। कोई नकधरधत़मक तटप़पणी तो हरतगज नध करे़, जैसे- ‘तुमसे
बधत करनध बेकधर है’, ‘तुम आजकल बहुत बदल गए हो’, ‘तुम़हधरे
पैर घर मे़ नही़ तटकते’ आतद।

सरक्क ररीक्ो् से पहचाने्
आजकल बच़़े तनधव तछपधने मे़ भी कुशल हो गए है़, इसतलए

मधतध-तपतध को अतरक सतक़क और रिनधत़मक तरीक़ो़ से उऩहे़

समझने के प़़यधस करने हो़गे।
रिनधत़मक अतभव़यल़कत पर ध़यधन दे़
बच़़े अक़सर अपनी भधवनधओ़ को शब़दो़ से व़यक़त करने के

बजधय कलध के मधध़यम से जधतहर करते है़। उनके द़़धरध बनधए गए
तित़़, कहधतनयधं यध गधने उनकी मन:ल़सथतत को समझने मे़ मदद कर
सकते है़। बच़़े से कहे़ तक वह अपनी मनिधही तस़वीर बनधए।
उसकी कहधतनयो़ यध रिनधत़मक लेखन मे़ तछपे भधवनधत़मक संदेशो़
को पढ़े़।

गतततवतरयो़ के दौरधन व़यवहधर देखे़
खेलकूद और अऩय गतततवतरयधं बच़़ो़ की भधवनधओ़ को बधहर

लधने कध एक प़़धकृततक तरीक़ध हो सकती है़।
क़यध वह खेल मे़ ऱति खो रहध है?
क़यध वह गु़स़सध यध तनरधशध जक़दी तदखध रहध है?
क़यध वह टीमवक़क मे़ कतिनधई महसूस कर रहध है?

रिरिटल बर्ातव का रवश्लेषण करे्
आज के समय मे़ बच़़े सोशल मीतडयध, गेतमंग और ऑनलधइन

प़लेटफॉम़ा पर अपनध कधफ़ी समय तबतधते है़। उनके तडतजटल
व़यवहधर से उनकी मधनतसक ल़सथतत कध पतध िल सकतध है।

देखे़ तक क़यध बच़़ध स़क़़ीन पर ज्यधदध समय तबतध रहध है?
क़यध वह आक़़धमक यध उदधसी भरे पोस़ट शेयर कर रहध है?
वह बधर-बधर दोस़़ो़ के सधथ तडतजटल प़लेटफॉम़ा पर झगड़े यध बहस कर रहध है?

उनके सपनो् पर चच्ात करे्
बच़़े अक़सर अपने सपनो़ यध नी़द मे़ बधत करने के दौरधन

अपनी गहरी भधवनधओ़ को प़़कट करते है़। उनके सपनो़ के बधरे मे़
रीरे-रीरे बधत करे़। पूछे़ तक वे अपने सपनो़ मे़ क़यध देख रहे है़ और
यह उऩहे़ कैसध महसूस करधतध है।

कहीं आपका बचंंा भी तो
नहीं महसूस कर रहा है तनाव 

16 फरवरी 2025
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अगर तव्चा पर पोस्स न हो ्तो हमारी त�्वचा
सांस नही ्ले पाएगी। दरअसल हमारे चेहरे
की तव्चा के रोम धछद्् ही बता सकते है ् धक
हमारी त�्वचा धकतनी कव्कथ्य् है। इसके साथ
ही बुढा्पे की धनशानी भी हमारे सक्कन पोस्स से
ही पता चलती है। 
यह बताया जाता है धक अगर आपके चेहरे पर
बड़्े रोम धछद्् है ्तो आप बूढी होने लग गई
है।् इसधलए अगर आप को धखली और
कव्कथ्य् तव्चा चाधहये तो अभी से ही उसका
खय्ाल रखना शुर ्कर दे।्
ब्लैकहेड हटाना : गंदगी से चेहरे पर
ब�्लैकहेड हो जाता है, जो अगर न हटाया
गया तो पूरे चेहरे पर िब�्बा छोड़ ्जाता है।
इसको हटाने के धलए चेहरे को कट्ीम करना

चाधहये और उंगधलयो ् से उसे दबा कर
धनकालना चाधहये। इसके आलावा आप
घरेलू नुकख्े जैसे, बेधकंग पाउडर या फ्््ट
पील का प््योग कर सकती है।्
बंद पोस्स को खोले् : िूल और तेल एक
साथ धमल कर आपकी सक्कन मे ्बल्ैकहेड
जैसी समक�्या पैदा करते है।् इसधलए इस
समक�्या को दूर करने के धलए आपको हर
दो घंटे मे ् अपना चेहरा पानी से िोना
चाधहये। इससे तेल और गंदगी साफ होगी
और साथ मे ्क�्धकन पोस्स भी खुलेग्े।
क्क््ब करे : आपको हफत्े मे ् 2-3 बार

अपने चेहरे को कक्््ब करना चाधहये। इससे
कोई फक्क नही ्पड़त्ा की आपके चेहरे पर
ब�्लैकहेड है ्या नही।् इस धवधि को अपनी

रट्ीन मे ्शाधमल कर ले ्धजससे चेहरे पर
गंदगी न जमे और बल्ैकहेड न बने।
टोनर न भूले् : कक्््धबंग के बाद चेहरे पर
टोनर लगाना नही ् भूलना चाधहये कय्ोध्क
कक्््धबंग से सक्कन के पोस्स खुल जाते है ्और
बड़्े हो जाते है।् इसधलए इस खुले हुए पोस्स
को छोटा करने के धलए टोधनंग करे।्
स्ककन को सांस लेने दे्: जब आप कंपैकट्
आधद से अपने बढ्े पोस्स को बंद करने के
धलए इस सब कौकम्ैधटक का प््योग करती
है,् तो एक बात आप भूल जाती है।् आपकी
सक्कन अचछ्े से सांस ले सके उसके धलए
जरर्ी है धक कम से कम मेकअप
धकया जाए। पाउडर लगाने से सक्कन बल्ौक
हो जाती है।

ब्लैििेड्स और व्िाइटिेड्स मे् क्या िै अंतर

अगर आपकी सक्कन वाइट है और आप
बहुत अधिक ग़हरे शेडस् लगाना चाहती है्
तो आपके हाथो ्पर डाक्क बल्ू, रेड, मजेट्ा
, ऑरेज्, रब्ी शेडस् काफी जय्ादा फबेग्े।
कय्ोध्क ये आपके हाथो ् को और ब््ाइट
बनाने का काम करते है।् आप ट््ांसपेरेट्
शेडस् को  टाई न करे,् कय्ोध्क ये आपकी
सक्कन मे ्धमल जाने के कारण आपके हाथो्
को डल धदखाने का ही काम करेग्े।
-अगर आपका सक्कन टोन डकक्ी याधन
सांवली सक्कन है तो आप जय्ादातर नेल
पैट्स् टाई कर सकते है।् कय्ोध्क डकक्ी
बय्ूटी का कोई मुकाबला जो नही ् है, उन
पर जय्ादातर चीजे ्फबती है।्  इन पर ब््ाइट
और वाइब््ेट् कलस्स जैसे धपंक, येलो, ऑरेज्
के साथसाथ मैटेधलक कलस्स जैसे गोलड्
और धसलव्र कलर भी काफी अचछ्े लगते
है।् कय्ोध्क ये सक्कन टोन को और उभारने
का काम जो करते है।्
आपका सक्कन टोन अगर डाक्क है और

आप यह सोच रही है ्धक मेरे नेलस् पर तो
कोई भी नेल पौधलश सूट नही ् करेगी तो
आपकी ये सोच धबलकुल गलत है। कय्ोध्क

अगर आप डीप रेड, धपंक और धनयोन
कलस्स अपने नेलस् पर लगाती है ् तो ये
कलस्स अचछ्े से बल्ेड् होकर आपकी सक्कन
को वाइब््ेट् लुक देने का काम करते है।्

अलग अलग प््कार की नेल पौललश  
अभी हमने बात करी थी सक्कन टोन के
धहसाब से नेल पौधलश खरीदने की,
लेधकन आपको बता दे ्धक नेल पौधलश
भी कई तरह की होती है।् जैसे मैट,
शीर धफधनश, गल्ोसी, क््ीमी, सग्लटरी,
मेटाधलक, टेकस्चरड धफधनश, जो हर
सक्कन टोन पर सूट करती है। इसे आप
अपनी पसंद के धहसाब से चूज़ करके
अपने हाथो ् की खूबसूरती को बड़ा
सकती है।् वैसे आजकल जैल और
लौग् लासक्टंग गल्ोसी धफधनश वाली नेल

पौधलश काफी धडमांड मे ्है।्
कैसे लगाएं नेल पौललश 

भले ही आपने अपनी सक्कन टोन के धहसाब
से नेल पौधलश का चयन धकया हो , लेधकन
अगर उसे सही तरीके से नही ्लगाया तो
आपकी सारी मेहनत पर पानी धफर सकता
है। इसधलए जब भी नेल पौधलश लगाएं तो
सबसे पहले नेलस् को अचछ्े से फाइल कर
ले,् ताधक नेल पौधलश उभर कर आ सके।
साथ ही आप हमेशा ड््ाई नेलस् पर ही नेल
पौधलश अपल्ाई करे ्, कय्ोध्क इससे उसके
हटने का डर नही ् रहता है। नाखूनो पर
हमेशा नेल पोधलश की धफधनधशंग नजर
आए , इसके धलए आप पहले धसंगल कोट
लगाएं, धफर उसके सूखने के बाद ही दूसरा
कोट अपल्ाई करे।् आप चाहे ्तो कय्ूधटकल
आयल का इस््ेमाल नेल पेट् अपल्ाई करने
के बाद जरर् करे,् कय्ोध्क इससे नेलस्
हाइड््ेट रहते है।् समय समय पर मेनीकय्ोर
करवाती रहे ् , कय्ोध्क इससे नेलस् कल्ीन
रहेग्े, जो न धसफ्क धदखने मे ्अचछ्े लगेग्े
बसल्क नेलस् को मजबूत बनाने के साथसाथ
उनकी ग््ोथ मे ्भी मददगार साधबत होग्े।

स्किन टोन िे हिसाब से खरीदे् नेल पाॅहलश, बढ् जाएगी िाथो् िी रौनि
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अपनी यात््ाओ् के सफर मे् हम ने सैलूलर अंडमान ननकोबार
के जेल, हैवलाक और नील आइलै्ड जाने का प््ोग््ाम बनाया।
तीनो् जगहो् के बारे मे् बहुत कुछ सुना हुआ था। मुंबई से पोर्ट
ब्लेयर नजस का नाम अब नवजय नगर कर निया गया है की
फ्लाइर 3 घंरे की थी। तो शुर् हुआ मजेिार सफर।
मेरे बराबर मे् एक मनहला और नवंडो सीर पर उस का करीब
10 साल का बेरा गट््् बैठा था नजस का मुंह लगातार चलता
रहा, गट््् उस का नाम था। गोलमरोल गट््् खानेपीने वाला
बच््ा था। उस का मुंह 3 घंरे लगातार चला।
मै् कभी फ्लाइर मे् सोती नही्, नकताब ले कर चलती हूं। फ्लाइर
राइम से पहुंची। एअरपोर्ट के बाहर ही सावरकर की बड्ी सी मून्तट
लगी है। बुक की हुई कैब लेने आई थी। होरल के नरसैप्शन पर
सब को अच्छी नहंिी आती थी, इस न््िप मे् जहां भी गए, नहंिी सब
को आती थी। यहां साउथ इंनडयंस और बंगाली बहुत है्।
फै््श हो कर होरल मे् ही लंच कर के आराम नकया, नफर शाम
को चाय पी कर यो् ही शहर की सैर की, नफर सैलुलर जेल का
साढ्े 7 बजे का ‘लाइर ऐ्ड साउंड’ शो बुक नकया। यह नवंबर
का आनखरी हफ्ता था। यहां सनसेर साढ्े 4 बजे हो जाता है,
यह हमे् जाने से पहले नही् पता था। शो िेखने के नलए काफी
रूनरस्र थे। सबकुछ बहुत व्यवस्सथत था। अंिर जाने के नलए
लंबी लाइन थी। अंिर जाते हुए जेल से जुड्ा इनतहास याि कर
के निल उिास होता है।

ऐतिहातिक आकर्षण
बैठने के नलए अच्छी चेयस्ट थी्। आज भी एक ऐनतहानसक, बड्ा
पेड् है जो उस समय की क््ांनत, पीड्ा और यातनाओ् का साक््ी है।

शो मे्  आवाज गुलजार, कबीर बेिी और आशीष नवद््ाथ््ी की है।
सूत््धार पेड् मे् गुलजार की आवाज बहुत प््भानवत करती है।
2 जगह अमर ज्योनत जलती रहती है। शो मे् क््ांनतकानरयो् और
आजािी के मतवालो् के बनलिान के बारे मे् बहुत कुछ बताया गया
है। शो काफी असरिार है। जेल के बाहर ही एक छोरा सा गाड्टन
है जहां कई शहीिो्- बाबा भान नसंह, महावीर नसंह, रामरखा, इंिु
भूषण राय, मोहन नकशोर नामिास, मोनहत मोइत््ा और सावरकर
की गोल्डन मून्तटयां लगी है् जो रात मे् चमक रही थी्।
जेल के बारे मे् और भी बहुत कुछ जानना था, निन मे् भी नवस््ार
से िेखना था इसनलए हम ने अगले निन गाइडेड रूर नलया। इस
का नरकर 2 सौ र्पए का था नजस मे् 5 फैनमली मै्बर जा सकते
है्। बहुत ईमानिार गाइड था, उस ने नरकर के पैसे भी खुि नही्
मांगे, बस जो रेर 200 बाहर नलखा था चुपचाप वही नलया।
छोरीछोरी कोठनरयां िेख कर उस समय के हालात का अंिाजा
लगाया जा सकता है। जेल 3 फ्लोर की है। कुल 689 एकांत
कमरे है्। इन सैलो् के कारण ही जेल का नाम सैलुलर जेल
पड्ा। नकसी भी एक सैल से िूसरे सेल की ओर िेखना संभव
नही्। मनोवैज््ाननक माननसक यातनाएं िेने का यह षड््ंत्् और
उस की व्यवस्था की क्््रता है। 1942 मे् इस आइलै्ड पर
जापान ने कब्जा कर नलया था। कइयो् को इसी जेल मे् बंिी
बना कर रखा गया। सुभाष चंद्् बोस भारत को आजाि घोनषत
करने के नाम पर यहां आए पर जापाननयो् के जहाज मे् 3 निन
मे् चलते बने। जापानी सैननको् ने यहां के तबके ननवानसयो् के
साथ बहुत बुरा व्यवहार नकया पर जापाननयो् ने कुछ न सुनने
निया न बोस को कुछ करने निया था।

सुंदर आईलैंड पर बसा
अंडमान, एक बार जरंर जाएं घूमने
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सावरकर की कोठरी कौन सी है, इस का
अंदाजा इस बात से लगाया गया है कक
उन्हो्ने अपनी आत्मकथा मे् कलखा है कक
फांसी वाले कमरे के सामने उन की
कोठरी थी, उसी अंदाजे से उस कमरे मे्
सावरकर की तसवीर रख दी गई है।
फोटो ले सकते है्।

राष््््भक्ति का प््माण
कवडंबना यह है कक वह गाइड रील बनाने
वालो् से दुखी था। ऐसी जगह भी बेहद
आधुकनक लड्ककयां बहुत छोटेछोटे
कपड्ो् मे् कोठकरयो् मे् रील बना रही थी्,
गाइड इस बात से नाराज था कक इकतहास

की इतनी गंभीर महत्््वपूर्ण जगह पर भी
लोग रील बना रहे है्।
15 अगस््, 1947 को भारत आजाद
हुआ तो सब स्वतंत््ता सेनाकनयो् को जेल
से मुक्त कर कदया गया। 11 फरवरी,
1979 को सैलुलर जेल राष््््ीय स्मारक
घोकित हो गई। यह जेल आज देशकवदेश
मे् रहने वालो् के कलए आकि्णर का के्द््
है और राष््््भक्कत का प््ेररास््ोत है। यहां
रोज शाम को ‘लाइट ऐे्ड साउंड’ शो
होता है। यातनाओ् की यादगार हथकड्ी
बेड्ी, टाट के कपड्े, कोल्हू, फांसी के
फंदे, बे्त आकद भी रखे हुए है्।
एक जगह एक स्टैचू बना है, कजस मे् एक
भारतीय कैदी ही एक क््ांकतकारी को कोड्े
मार रहा है, यह अंगरेजो् की कूटनीकत
थी। उस समय नाकरयल का तेल
कनकालने के कलए क््ांकतकाकरयो् को कोल्हू
के बैल की जगह जोत कदया जाता था।

एक स्टैचू मे् यह बताया गया है। कई
क््ांकतकारी डे्गू, मलेकरया से मर जाते थे,
कुछ ठंड से। आजादी के कलए संघि्ण
करते दीवानो् की बात ही कुछ और थी।
आज भी अंगरेजो् का बनाया हुआ
आक्टिटैक्चर ही है, टूटफूट की करपेयर कर
दी जाती है।

क््ांतिकातरयो् की दुतिया
जहां अब कुछ युवा धाक्मणक उन्माद मे्
पागल हुए जा रहे है्, वहां इन
क््ांकतकाकरयो् की दुकनया ही अलग थी।
यहां एक म्यूकजयम भी है जहां इकतहास से
जुड्ी तसवीरे् और आज के नेताओ् की

कुछ तसवीरे् है्।
जेल देख कर जब बाहर कनकले तो एक
माक््ेट कदखी। मेरी आदत है अगर मुझे ककसी
शहर मे् कोई बुक शौप कदखती है तो मै् उस
का एक चक््र जर्र लगाती हूं। मुझे बड्ी
खुशी हुई जब मुझे यहां 3 कहंदी की पक््तकाएं-
सकरता, गृहशोभा और सत्यकथा कदखी।
पक््तकाओ् मे् यही 3 थी्।
शाम को हम कैब से कचकड्या टापू बीच
गए। यह सुंदर बीच शहर से लगभग 28
ककलोमीटर दूर है। यह बीच सनसेट
देखने, मनोरम प््ाकृकतक सुंदरता देखने
और समुद्् के दृश्य देखने के कलए प््कसद््
है। कैब ड््ाइवर ने बताया कक पोट्ण ब्लेयर
मे् हर चीज बाहर से आती है, यहां कुछ
भी नही् बनता। खाने मे् सीफूड फेमस
है। सनसैट का दृश्य बहुत ही सुंदर था।
अगले कदन हैवलाक बीच जो अब स्वराज
द््ीप हो गया है, जाना था। नाकटका कंपनी

की फेरी मे् सवा 12
की बुककंग थी। फेरी
20 कमनट लेट चली। चली तो बहुत
स्मूथ थी पर 5 कमनट के बाद ही फेरी ने
जो उछाल मारी उस से सब की हालत
खराब हो गई। बाद मे् पता चला कक ‘बे
औफ बंगाल’ मे् कफंगल साइक्लोन के
कारर ऐसा हुआ था कजस का फाल
चेन्नई मे् हुआ था। फेरी 2 बज कर 20
कमनट पर हैवलाक पहुंचनी थी तब तक
याक््तयो् की हालत पस्् हो चुकी थी।
अटै्डै्ट लड्की सब के साथ बहुत नम््ता
से पेश आ रही थी, ककसी यात््ी का मुंह

पो्छ रही थी तो ककसी को कहम्मत बंधा
रही थी, उस लड्की का यह काम बहुत
मुक्शकल रहता होगा।
हमारी हालत भी खराब थी पर हमे् उलटी
नही् हुई क्यो्कक हम ऐसी यात््ाओ् मे्
पहले ही एवोकमन टैबलेट ले लेते है् और
उलटी से बच जाते है्।

अंडरवाटर का रोमांच
इस फेरी मे् बैठते ही जो ?ाटके लगे थे,
उन से पता नही् क्यो् थकान बहुत हुई
थी, हम जल्द ही सो गए। अगले कदन
सुबह स्कूबा डाइकवंग का प््ोग््ाम था। इस
मे् 5-5 लोगो् का गु्रप बना कदया जाता
है। एक फौम्ण पर साइन करने होते है।
एक व्यक्कत से साढ्े 5 हजार कलए जाते
है्। पानी मे् अंदर जाने के कलए अलग
कपड्े देते है्। चे्कजंगर्म होता है,
कडवाइस से आधा घंटा ब््ीकदंग और बाकी
चीजे् कसखाते है्।
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एक गहरे कुएं में गंगाधर  नाम का एक

मेंढंक अपने पररवार के साथ रहता था।
उसके पररवार में कुल 12 सदसंय थे, और वह पररवार का
मुरिया था। गंगाधर का जीवन संघरंंों से भरा था, कंयोंरक उसे
अपने पररवार के रलए भोजन इकटंंा करने के रलए दूर-दूर तक
जाना पडंता था।
लेरकन समसंया यह थी रक उसके पडंोस के कुएं में रहने वाले

मेंढंक बडंे ही चालाक और धूतंत थे। वे अकंसर गंगाधर के
पररवार के मेंढंकों के रहसंसे का भोजन हडंप लेते थे। इससे
गंगाधर बहुत परेशान रहने लगा। धीरे-धीरे उसकी भूि और
कंंोध बढंता गया, और वह बदला लेने की योजना बनाने लगा।
शैतानी योजना एक रदन, भूि और गुसंसे से भरा गंगाधर कुएं
के बाहर बैठा सोच रहा था, तभी उसकी नजर एक रंंियदशंतन
नाम के काले सांप पर पडंी। उसे एक युकंकत सूझी और उसने
सोचा, अगर मैं इस सांप से दोसंंी कर लूं, तो यह मेरे दुशंमनों
को ितंम कर देगा, और मुझे अपने पररवार की रचंता नहीं करनी
पडंेगी।
गंगाधर ने सांप रंंियदशंतन से दोसंंी करने का फैसला रकया।
उसने धीरे-धीरे सांप से मेलजोल बढंाया, और एक रदन उसने
अपनी योजना बताई, रंंियदशंतन भाई, मैं तुमंहें हर रोज
संवारदषंं भोजन रदलवा सकता हूँ, बस तुमंहें मेरी थोडंी मदद
करनी होगी!
सांप ने अपनी लालच भरी आँिों से गंगाधर को देिा और पूछा,
कैसी मदद मेंढंक महाराज?
गंगाधर ने चालाकी से उतंंर रदया,
मेरे कुएं में कुछ मेंढंक रहते हैं जो मुझे सताते हैं। अगर तुम
उनंहें धीरे-धीरे ितंम कर दो, तो तुमंहें हर रदन कुछ िाने को
रमलेगा!

सांप को यह िंंसंंाव पसंद आया और उसने कहा,
ठीक है! लेरकन मैं तुमंहारे कुएं में कैसे जाऊँ?
गंगाधर ने तुरंत हल रनकालते हुए कहा,
मैं तुमंहें कुएं का रासंंा रदिाऊंगा। तुम मेरे पीछे-पीछे आना!
संवाथंत और लालच का अंत
गंगाधर अपने कुएं में पहुंचा और धीरे-धीरे अपने रवरोधी मेंढंकों
को सांप के सामने पेश करता गया। एक-एक करके सभी मेंढंक

सांप का रशकार बनते गए। गंगाधर िुश था रक उसके सभी
दुशंमन अब ितंम हो रहे थे।
लेरकन वह यह भूल गया रक सांप का संवभाव बदलता नहीं है।
जब कुएं में दूसरे मेंढंक ितंम हो गए, तो सांप रंंियदशंतन को
रफर भूि लगी।
अब उसने गंगाधर की तरफ देिा और बोला,
अब मुझे भोजन चारहए, और अब तुमंहारे कुएं में और कोई
मेंढंक बचा नहीं है, तो अब तुमंहारी बारी!
गंगाधर डर गया और रगडंरगडंाने लगा,
नहीं-नहीं! मैंने तुमंहारी मदद की थी, तुम मेरे रमतंं हो!
सांप ने ठहाका लगाया और कहा,
बेवकूफ! रजसने अपने पररवार और जारत को नहीं छोडंा, वह
मुझे कंया छोडंेगा?
और यह कहते ही सांप ने गंगाधर को भी रनगल रलया।
कहानी से सीि:
रकसी के रलए गडंंा िोदोगे, तो एक रदन िुद उसमें रगर जाओगे।
दुशंमनों से बदला लेने के रलए गलत रासंंा अपनाना िुद के
रलए ही घातक हो सकता है।
संवाथंत और लालच हमेशा बुरे पररणाम ही देते हैं।
जो दूसरों के साथ छल करता है, उसका अंत भी
दुिद होता है।



कर्नाटक जनएं तो यहनं के ये
हसीर हहल स्टेशर देखरन रन भूले्
दुहरयनभर से यहनं आते है् टूहरस्ट

अगर आपको हिल स्टेशन्स पर घूमने का शौक िै और
आप उत््र भारत के सभी हिल स्टेशन्स घूम चुके िै् तो अब
बारी िै दह््िण भारत के हिल स्टेशन्स को एक्सप्लोर करने की।
दरअसल, टूहरज्म की बात आती िै तो कन्ााटक, दह््िण भारत
का सबसे कम आंका जाने वाला राज्य िै। ज्यादातर टूहरस्ट
गोवा के बीचेस और केरल के लै्डस्केप देखने मे् हदलचस्पी
रखते िै्। उन्िे् इस बात की जानकारी िी निी् िै हक कन्ााटक
मे् भी एक से एक खूबसूरत बीच और प््ाकृहतक सुंदरता की
भरमार िै। आज िम आपको बता रिे िै् कन्ााटक के बेिद
खूबसूरत और बेस्ट हिल स्टेशन्स के बारे मे्-

चिकमगलूर
हचकमगलूर कन्ााटक का एक ऐहतिाहसक हिल स्टेशन िै।

एक बार जब इस डेस्सटनेशन पर पिुंच जाएंगे, तो आपको ऐसी
एक जगि निी् हमलेगी जिां आपको कॉफी की मिक न आए।
कन्ााटक के इस हिल स्टेशन को ‘कन्ााटक की कॉफी भूहम’ के
र्प मे् भी जाना जाता िै। हचकमगलूर दूहिया-सफेद झरनो्
और खूबसूरत पाक््ो् से भरपूर िै। िेब्बे फॉल्स, कल्लाहिहगरी
फॉल्स, िनुमना गुंडी फॉल्स, भद््ा वन्यजीव अभयारण्य,
मिात्मा गांिी पाक्क, कॉफी संग््िालय, हिरेकोले झील,
कोडंदरामा मंहदर यिां के प््मुख आकर्ाण िै्। हचकमगलूर
एडवे्चर प््ेहमयो् के हलए भी काफी अच्छी जगि िै।

बीआर चिल्स
बीआर हिल्स कन्ााटक के दह््िण-पूव््ी ि््ेत्् की ओर स्सित

िै, जो न केवल एक हिल स्टेशन िै बस्लक कन्ााटक मे् सबसे
अच्छे िनीमून स्िानो् मे् से एक भी िै। बीआर हिल्स, हजसे
हबहलहगहररंगना हिल्स के नाम से भी जाना जाता िै, कन्ााटक के
सबसे खूबसूरत हिल स्टेशनो् मे् से एक िै। यिां आपको प््कृहत
से भरपूर जगिो् के साि-साि स्वाहदष्् व्यंजन भी टेस्ट करने
को हमल जाएगा। चूंहक कावेरी और कहपला नहदयां इन
पिाह्ियो् से िोकर बिती िै्, तो आप यिां रास्टटंग, एंगहलंग,
हफहशंग और कॉक्कल बोट राइहडंग जैसी एडवे्चर एस्कटहवटीज
कर सकते िै्। बीआरटी वन्यजीव अभयारण्य, हबहलहगरी
रंगास्वामी मंहदर, डोड््ा हसम्पेज मारा मंहदर यिां के प््मुख
आकर्ाण िै्।

नंदी चिल्स
नंदी हिल्स कन्ााटक के सबसे प््हसद्् हिल स्टेशनो् मे् से

एक िै। िरे भरे पहरवेश, ट््ेहकंग ट््ेल्स और आश््य्ाजनक दृश्यो्
के अलावा, इस जगि मे् कई स्मारको् और मंहदरो् के साि एक
लोकह््पय ऐहतिाहसक हकला भी िै। कन्ााटक के इस हिल
स्टेशन का नाम नंदी बैल को समह्पात पिाि् के ऊपर मंहदर के

नाम पर पि्ा िै। नंदी हिल्स को आनंद हगहर भी किा जाता िै,
हजसका अि्ा िै ‘खुशी की पिाि्ी’। पैराग्लाइहडंग, साइहकहलंग,
ट््ेहकंग से लेकर कै्हपंग तक, यिां पर आपको सब कुछ हमलेगा।
टीपू की बूंद, टीपू का ग््ीष्मकालीन हनवास, अमृता सरोवर,
भोग नंदीश््र मंहदर, ब््ह्मश््म, नेिर् हनलय, ग््ोवर ज्म्पा
वाइनयाड्ा यिां के प््मुख आकर्ाण िै्।

कूग्ग
कूग्ा हनस्संदेि कन्ााटक के सबसे अच्छे हिल स्टेशनो् मे् से

एक िै। अपनी प््ाकृहतक खूबसूरती की वजि से कूग्ा को भारत
का स्कॉटलै्ड’ भी किा जाता िै, साि िी ये अपनी कॉफी के
हलए भी जाना जाता िै। कूग्ा मे् आप प््कृहत को हनिारने के
साि-साि ट््ैहकंग, कैस्मपंग, वाटर रास्टटंग जैसी गहतहवहियो् का
भी मजा ले सकते िै्। एडवे्चर चािने वालो्, इहतिास के
शौकीनो् और खाने के शौकीनो् के हलए भी यि हिल स्टेशन
एक आदश्ा स्िान िै। अभय जलप््पात, िोनामना केरे झील,
पुष्पहगरी वन्यजीव अभयारण्य, महदकेरी हकला, िनी वैली,
नामद््ोहलंग मठ यिां के प््मुख आकर्ाण िै्।

अगुंबे
कन्ााटक के उडुपी से 45 हकलोमीटर दूर िै अगुंबे हजसे

दह््िण भारत का चेरापूंजी भी किा जाता िै क्यो्हक यिां बाहरश
बिुत िोती िै। कन्ााटक का यि बेस्ट हिल स्टेशन अपने वर्ाा
वन यानी रेनफॉरेस्ट और ढलान के हलए मशिूर िै। अगुंबे जाएं
तो कुडलु हतरि फॉल्स और जोगीगुंडी फॉल्स देखना न भूले्।
बरकाना फॉल्स, जोगीगुंडी फॉल्स, कुंहचकल फॉल्स, सनसेट
व्यू पॉइंट, रेनफॉरेस्ट हरसच्ा स्टेशन, गोपाल-कृष्ण मंहदर,
सोमेश््र वन्यजीव अभयारण्य यिां के प््मुख आकर्ाण िै्।

केम्मनगुंडी
प््कृहत और एडवे्चर सािको् के हलए कन्ााटक मे् घूमने के

हलए केम्मनगुंडी सबसे अच्छे हिल स्टेशनो् मे् से एक िै। हिल
स्टेशन मे् हवहभन्न प््कार के पय्ाटको् के हलए बिुत सारे हवकल्प
िै्, हजनमे् सुंदर उद््ान और ट््ेहकंग ट््ेल्स से लेकर झरने और
मंहदर शाहमल िै्। अगर आप गम््ी से बचना चािते िै् या प््कृहत
मे् कुछ समय हबताना चािते िै् तो केम्मनगुंडी मे् घूमने की
प्लाहनंग जर्र करे्। िेब्बे फॉल्स, मुल्लायनहगरी पीक, जेड
पॉइंट, हशव मंहदर, कलिट््ी फॉल्स, रॉक गाड्ान, राजे्द्् हिल,
भद््ा वन्यजीव अभयारण्य यिां के प््मुख आकर्ाण िै्।
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टीवी और ओटीटी प्लेटफॉर्म की पॉपुलर एक्ट््ेस त््िधा
चौधरी ने अपनी हॉटनेस से सोशल रीतिया पर तापरान
बढ्ा तिया है. हाल ही रे् त््िधा ने अपने इंस्टाग््ार अकाउंट
पर एक वीतियो शेयर तकया है, तिसरे् वह रेि तबतकनी रे्
सरंिर तकनारे तकलर पोि िेते हुए निर आ रही है्. त््िधा
ने इस वीतियो रे् बंधे हुए बाल और ब्लैक सनग्लासेस के
साथ अपनी स्टाइल को और भी आकर्मक बना तिया है.
नीले सरंिर और खूबसूरत बैकग््ाउंि के साथ त््िधा का यह
वीतियो फैन्स को बेहि पसंि आ रहा है. त््िधा चौधरी के
इस हॉट अवतार को िेखकर उनके फै्स िीवाने हो गए है्.
वीतियो पर लाइक्स और करे्ट्स की बाढ् आ गई है.

फैन्स ने उनकी तफटनेस और स्टाइल की िरकर
तारीफ की है. त््िधा चौधरी अपनी एक्कटंग के साथ-साथ
सोशल रीतिया पर अपनी बोल्ि तस्वीरो् और वीतियो के
तलए भी िानी िाती है्. उनकी यह लेटेस्ट पोस्ट एक बार
तफर से उन्हे् सोशल रीतिया से्सेशन बना रही है.

तफल्र अतभनेि््ी पूिा हेगड्े ने अपनी लेटेस्ट तस्वीरो् से
सोशल रीतिया पर तहलका रचा तिया है. रेि बॉिीकॉन ड््ेस रे्
उनकी अिाओ् ने फै्स को िीवाना बना तिया. पूिा ने इंस्टाग््ार
पर तस्वीरे् साझा की है्, तिनरे् वह खुले बालो्, लाइट रेकअप
और हाई हील्स के साथ ग्लैररस अंिाि रे् पोि िेती निर आ
रही है्. तस्वीरे् शेयर करते ही पूिा के फै्स ने उनकी तारीफो् के
पुल बांध तिए. तकसी ने उन्हे् "रेि िीवा" कहा तो तकसी ने "सुपर
हॉट". करे्ट सेक्शन रे् हाट्म और फायर इरोिी की भररार है.

पूिा इन तिनो् अपनी आगारी तफल्र "िेवा" को लेकर
सुत्खमयो् रे् है्. इस तफल्र रे् वह शातहि कपूर के साथ रुख्य
भूतरका रे् निर आएंगी. तफल्र का ट््ेलर कल तरलीि तकया
गया, तिसे िश्मको् से शानिार प््ततत््िया तरली है. तफल्र 31
िनवरी को तसनेराघरो् रे् िस््क िेगी. पूिा हेगड्े का ये
लुक और उनकी आगारी तफल्र को लेकर उत्साह िेखकर
यह कहना गलत नही् होगा तक वह बॉलीवुि की सबसे
स्टाइतलश और प््ततभाशाली अतभनेत््ियो् रे् से एक है्.

त़़िधा चौधरी ने रेड तबतकनी मे़
समंदर तकनारे तदए तकलर पोज

पूजा हेगड़े ने रेड
बॉडीकॉन मे़ ढाया कहर
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