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नव्या नंदा फैशन और स्टाइल मे् उनका
नाम ककसी सुपरस्टार से कम नही् है
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पपप्ू : मां सारे लखिौने बेड के नीरे
लछपा दो…
पपप्ू की मां : कय्ो.्.?
पपप्ू : कय्ोल्क

मेरा दोस््
डबब्ू आ रहा
है..

पपप्ू की मां :
डबब्ू लखिौने रुरा िेगा कय्ा…?
पपप्ू : नही,् वह अपने लखिौने
पहरान िेगा..

बेटा – लपता जी, आप
बहुत लकसम्त वािे है।्
लपता जी – वो कैसे
बेटा?
बेटा – कय्ोल्क मै ्फेि
हो गया हूं,

आपको मेरे लिए नई
लकताबे ् नही ् खरीदनी
पड्ेगी।

इंस�्पेक�्टर: इतनी कय्ो ्पी रखी थी?
शराबी: मजबूरी
थी भैया।

इंस�्पेक�्टर:
कैसी मजबूरी?

शराबी:
बोति का ढक््न खो गया

था!

शराबी: बोति का ढक््न खो
गया था!

लड़की- यार, बस संटॉप पर 1
घंटे िक बस ही नहीं आई
तिर मैंने BMW खरीदी…
बंवॉयफ्ंंंड- wow, िुमने BMW
खरीद ली…
लेतकन इिने पैसे आए कहां से?
लड़की- अरे मैं BMW यानी
तबसलरी तमनरल वॉटर की बाि
कर रही हूं…

पति – आज खाने में कंया

बना रही हो?
पतंनी – आलू की सबंजी
बना रही हूं!

पर मुझे ये समझ नहीं आ
रहा है तक आलू अभी िक

पके कंयों नहीं!
पति – िो

िुम ऐसा कंयों नहीं करिी!
पत्नी � क्या करू्?
पति � िुम थोड्ी
देर आलू से बािे्
करके देखो,
शायद पक
जाए !

मरीज (डॉकट्र से)- डॉकट्र साहब आपने जो पर््ी के
पीछे दवाई लिखी थी,

वो पूरे शहर मे ्कही नही ्लमि रही…
डॉकट्र- अरे भाई, वो तो मै ्अपना
पेन रिा कर रेक कर रहा था…

हंसी ठट््ा
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हर नई बहू यही चाहिी है ति उसिे ससुराल वाले उससे
हमेशा खुश रहे।ं इसिे तलए वो िाफी िोतशशे ंभी िरिी है।ं
लेतिन िई बार हर िोतशश नािाम नजर आिी है। सारा तदन
िाम िरने िे बावजूद अकसंर बहुओ ंिो िारीफ िी जगह िाने
तमलिे है।ं ये िाने िानो ंसे होिे हुए सीधे तदल पर चुभिे है।ं
ऐसे मे ंयुवतियां अवसाद और तचंिा िा तशिार होने लगिी है।ं
हालांति अगर आप तजंदगी मे ंखुश रहना चाहिी है ं िो िुछ
बािो ंिो फॉलो िरना सीख ले।ं

सबसे पहले करें ये दो काि
सबसे पहले दो िाम िरे।ं ओवरतिंतिंग बंद िरे ं और

दूसरो ंसे उममंीद िरना छोड ंदेे।ं इससे आप िुरंि राहि महसूस
िरेगंी। दूसरो ंसे सममंान और पयंार पाने िी तजद छोडिंर खुद
पर फोिस िरना शुर ंिरे।ं 

अपनी भावनातमंि िािि बढांएं। तजससे िोई आपिो चोट
न पहुंचा सिे। अपने साि बुरा वयंवहार िरने िी इजाजि आप
तिसी िो न दे।ं ऐसा िरिे आप खुद अपना सममंान िरे ंऔर
खुद िो नयंाय भी तदलाएं।

संवीकार करना सीखें
ऐसा तििनी बार होिा है ति आप सबिी पसंद िा खाना

बनािी है ं और िारीफ िरने िी जगह सास उसमे ं ितमयां
तनिाल देिी है।ं अगर यह बाि आपिो बार-बार चोट पहुंचािी
है िो आप खुद िो बदले।ं आप सवंीिार ले ं ति वो ऐसा ही
वयंवहार िरेगंी, लेतिन आपिो उसपर धयंान ही नही ंदेना है।
आप आराम से भोजन िा सवंाद ले ंऔर चली जाएं। इससे आप
तरलेकसं महसूस िरेगंी। और सामने वाला अपने उदंंेशयं में
तवफल होगा।

शांत रहना है अचंछा
बािो ंपर एिदम से पंंतितंंिया देने से बचे।ं इसिी जगह

शांि रहिर पहले मामले िो संभाले।ं अगर चचांा िे दौरान

आपिे पति अकसंर यही िहिे है ं ति ‘िुम जयंादा ही सोचिी
हो।’ िो आपिो उसपर िुरंि तरएकशंन देने िी िोई जररंि
नही ंहै। कयंोतंि आप िैसे तरएकटं िरिी है ंये आपिी अपनी
मजंंी है। इसमे ंआपिो तिसी िे सतटंातफिेट िी जररंि नहीं
है। चेहरे पर शांि मुसिंान ही इसिा जवाब दे देगी।

इस तरीके से दें जवाब
िभी-िभी शबदं वो िाम नही ंिरिे है ंजो शांति िर जािी

है। अगर आपिी तिसी से लगािार बहस हो रही है। आप
सामने वाले िी बाि से सहमि नही ंहै ंिो जररंी नही ंहै ति
आप उससे अपनी बाि मनवाने िी िोतशश िरे।ं आप ‘ठीि
है’ बोलिर, वहां से चली जाएं। सामने वाले िो खुद इस
उलझन मे ं छोड ं दे।ं यिीन माने ं ऐसा टंंीटमेटं तचललंाने से
बेहिर है।

अपने आप को करें सपोरंट
एि बेहिर और शांि तजंदगी जीने िे तलए आपिो तिसी

िे सहारे या अनुमति िी जररंि नही ंहोनी चातहए। आप खुद
अपने आप िो सपोटंा िरना सीखे।ं अगर आप सही है ंिो िभी
न झुिे।ं न ही तिसी िी मदद या सहमति िी आस लगाएं।
आप अपने आपमे ंपूरंा रपं से सकंंम है।ं बस जररंि है िो इस
िािि िो पहचानने िी।

बंद करें हर मकसी को सफाई देना
‘अरे, िुमहंे ंनौिरी िी कयंा जररंि है’, ‘अब िो शादी िो

बहुि साल हो गए बचंंा पलंान िरो’, ‘िुम बहुि तफजूल खचंा
िरिी हो’�ये ऐसी बािे ंहै ंजो अकसंर हर घर मे ंहोिी है।ं अगर
ससुराल वाले अकसंर ऐसे ही सवाल िरिे है ंिो उनहंे ंहर बार
सफाई देने िी जररंि नही ंहै। कयंोतंि यह तजंदगी आपिी है
और आपिो इसे अपने अनुसार जीने िा पूरा हि है। इस िरह
से आप अपने जीवन िी डोर हर तिसी िो पिडनंे से रोि
सििी है।ं

‘तारीफ’ की जगह मिल रहे
हैं ससुराल से ‘ताने’

ऐसे दे ंशांति से जवाब
सारा दिन काम करने के बावजूि अक्सर बहुओ् को तारीफ की

जगह ताने दमलते है्। ये ताने कानो् से होते हुए सीधे दिल पर चुभते
है्। ऐसे मे् युवदतयां अवसाि और दचंता का दिकार होने लगती है्।
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बॉलीवुड के महानारक अममताभ बच््न की नामतन नव्रा
नवेली नंदा भले ही मिल्मो् मे् नजर न आई हो्, लेमकन िैशन
और स्टाइल के मामले मे् उनका नाम मकसी सुपरस्टार से कम
नही् है। हाल ही मे् नव्रा ने एक मैगजीन िोटोशूट के मलए
जबरदस्् ‘बॉस लेडी’ लुक मे् िोटोशूट करारा, मजसकी तस्वीरे्
सामने आते ही इंटरनेट पर वाररल हो गई्।

उनके इस शानदार अवतार को देखकर िै्स और िैशन
लवस्ा का कहना है मक उन्हो्ने स्टाइल के मामले मे् अपनी मामी
ऐश््र्ाा रार बच््न को भी पीछे छोड् मदरा है।

नव्या का रॉयल और डरफाइंड बॉस लेडी लुक
द नोड मैगजीन के मलए कराए गए इस िोटोशूट मे् नव्रा

ने बेहद क्लासी और प््ोिेशनल अंदाज मदखारा। उन्हो्ने नीले
रंग की मसल्क कॉलर शट्ा के साथ ओवरसाइज््ड आइवरी ब्लेज्र
पहना, मजसमे् लैपल मडटेल्स और नीले मसल्क िोल्डेड कफ्स
थे। इसके साथ ही उन्हो्ने मैमिंग ट््ाउज्र कैरी मकरा, मजसमे्
फ्लेरड्ा मडटेल्स और साइड पॉकेट्स थे। इस पूरे आउटमिट ने
उन्हे् एक सशक्त, आत्ममवश््ासी और आधुमनक ममहला के र्प
मे् पेश मकरा – एक सच््ी बॉस लेडी।

गोल्डन टाई ने बढ्ाया स्टाइल का तड्का
नव्रा ने अपने एमलगे्ट और मममनमल लुक मे् भी एक

मदलिस्प ट्टवस्ट जोड्ने मे् कोई कसर नही् छोड्ी। उन्हो्ने
गोल्डन टाई के जमरए अपने पूरे आउटमिट मे् एक ब््ाइट पॉप
कलर डाला। इस टाई पर ई्टो् जैसे गेर् रंग के म््पंट थे, जो लुक
मे् नरा एलीमे्ट जोड्ते है् और उनके स्टाइल को और भी खास
बना देते है्।

डसंपल लेडकन रॉयल एक्सेसरीज् से लुक को दी डफडनडशंग
नव्रा ने अपने लुक को बहुत सोि-समझकर स्टाइल

मकरा। उन्हो्ने बड्े-बड्े एक्सेसरीज् की बजार एमरल्ड ड््ॉप

ईररमरंग्स िुने और पैरो् मे् सिेद स्नीकस्ा पहनकर मॉडन्ा टि
मदरा। मेकअप की बात करे् तो उन्हो्ने न्रूड टोन को
प््ाथममकता दी - न्रूड आईशैडो, हल्का मस्कारा, ब््श्ड आईब््ो,
कंटूड्ा िीक्स और न्रूड मलपट्सटक मे् उनका मेकअप बेहद
सटल लेमकन प््भावशाली नजर आरा। बालो् को बीि से पाट्ा
करके वेवी कल्ा मे् खुला छोड्ा गरा, जो उनके िेहरे पर बहुत
खूबसूरत लग रहा था।

फैशन आइकन बनती जा रही है् नव्या
नव्रा भले ही मिल्मी दुमनरा से दूर है्, लेमकन सोशल

मीमडरा पर उनकी िैन िॉलोइंग मकसी एक्ट््ेस से कम नही्।
वो हमेशा ऐसे आउटमिट पहनती है् जो एमलगे्स और स्माट्ानेस
का परिेक्ट कॉट्बबनेशन हो। बच््न पमरवार की अगली पीढ्ी मे्
नव्रा नंदा एक सशक्त, मशम््ित और स्टाइमलश रुवती के र्प
मे् उभर रही है्, जो न केवल अपने काम से बट्लक अपने अंदाज
से भी लोगो् को इंस्पारर कर रही है्। नव्रा नंदा का रह लेटेस्ट
िोटोशूट मसि्फ एक िैशन स्टेटमे्ट नही्, बट्लक रह मदखाता है
मक कैसे एक लड्की अपने आत्ममवश््ास, मसंपल से्स और
सही िॉइस से स्टाइमलश भी मदख सकती है और अपने
व्रट्कतत्व को भी मजबूती से प््स््ुत कर सकती है। िैशन की
दुमनरा मे् नव्रा एक उभरता हुआ नाम बन िुकी है्, जो आने
वाले समर मे् और भी िि्ााओ् मे् रहे्गी।

नव्या नंदा का बॉस लेडी लुक
सोशल मीडडया पर छाया

स्टाइल मे् मामी ऐश््र्ाा को दी कड्ी टक््र!



दिमाग को हेल्िी रखने
के दिए खाएं ये 5 फूड 
क्या कहते है् डाइटीशियन
दिमाग को हेल्िी रखने के दिए डाइट मे्

हेल्िी फूड को शादमि करना बहुत जर्री
होता है। आयरन से िेकर मैग्नीदशयम और
दिटादमन डी तक मूड को बेहतर बनाने
और दिमाग को हेल्िी रखने मे् मिि कर
सकते है्। आइए जानते है् दक इसे िेकर
डाइटीदशयन क्या कहते है्?

दिमाग को हेल्िी रखना सबसे ज्यािा जर्री होता है,
क्यो्दक जब दिमाग हेल्िी रहता है तो आपका शरीर भी हेल्िी
रहता है। पूरे दिन एनज््ी से भरपूर रहने के दिए हेल्िी फूड को
डाइट मे् शादमि करना सबसे ज्यािा जर्री होता है। साथ ही
इससे आपका फोकस भी बढ्ता है।  िाइफस्टाइि के साथ
खराब खाने की आिते् और पोषण से जुड्ी कदमयां दिंता,
थकान और खराब मूड को द््िगर कर सकती है्। जर्री पोषक
तत्िो् और फाइटोकेदमकल्स से भरपूर एक बैिे्स डाइट न
केिि हमारे शरीर को हेल्िी रखता है बल्लक फोकस को भी
बढ्ाता है। आइए जानते है् दक इसके दिए आप अपनी डाइट मे्
दकन-दकन िीजो् को शादमि कर सकते है्?

ओमेगा-3 फैटी एशिड
फैटी मछिी, दिया बीज, अिसी, अखरोट और बािाम मे्

पाए जाने िािे ओमेगा-3 फैटी एदसड मे् डीएिए और ईपीए
भरपूर मात््ा मे् होते है्, जो दिमाग की कोदशकाओ् के दिए हेल्िी
होते है्। ये सूजन को कम करने और फोकस को बढ्ाने मे् मिि
करते है्।

मैग्नीशियम
डाक्क िॉकिेट, नट्स और हरी पत््ेिार सल्जजयो् मे् पाया

जाने िािा मैग्नीदशयम दिमाग को दरिैक्स फीि कराता है।
साथ ही नि्वस  दसस्टम को हेल्िी रखने मे्  मिि करता है।

शिटाशमन डी
दिटादमन डी को सनशाइन दिटादमन के नाम से जाना जाता

है, यह सूय्व की रोशनी के संपक्क मे् आने से त्ििा मे् होने िािी
समस्या से बिाता है। दिटादमन डी दिमाग मे् सेरोटोदनन और
डोपामाइन को बढ्ािा िेने मे् मिि करता है, जो मूड को बैिे्स
करने िािे केदमकि है्। इसके अिािा दिटादमन डी दडप््ेशन
से भी िूर रखता है।

आयरन
आयरन ज्िड मे् ऑक्सीजन िे जाने के दिए जर्री है।

आयरन की कमी से सहनशल्कत कम होती है और याििाश्त
और ध्यान पर असर पड्ता है। इसके दिए आप अपनी डाइट
मे् रेड मीट, ऐमारै्थ के पत््े और मोदरंगा जैसे फूड को शादमि
कर सकते है्।

श््िप्टोफैन
द््िप्टोफैन िूध, डेयरी, केिे, बािाम, मूंगफिी और सोया मे्

पाया जाने िािा एक एदमनो एदसड, यह सेरोटोदनन और
मेिाटोदनन को बढ्ािा िेने मे् मिि करता है, जो मूड और नी्ि
को बैिे्स रखता है।

18 मई 20255
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अकसर लोग बिना बकसी जानकारी के नवजात
बििुओं को एयर कंडीिनर (एसी) में सुला देते
हैं। लेबकन, यह कई िार उनके संवासंथंय के बलए
हाबनकारक साबित हो सकता है। बििुओं की तंवचा
िहुत संवेदनिील होती है, और एसी की ठंडी हवा
से उनका िरीर सही से पंंबतबंंिया नहीं कर पाता।
इसबलए, िचंंों को एसी में सुलाने से पहले कुछ
खास िातें धंयान में रखनी चाबहए।

क्या शििु को एसी मे् सुलाना ठीक है?
कुछ बरपोरंसंस के अनुसार, बििु को एसी में सुलाना न

केवल सामानंय है, िलंकक यह सुरबंंित भी हो सकता है।
हालांबक, इसके बलए कुछ जरंरी िातों का धंयान रखना जरंरी
है। सिसे पहले, आपको कमरे और िाहर के तापमान का धंयान
रखना चाबहए। िहर का मौसम या कमरे का तापमान भी इस
पर पंंभाव डाल सकता है। आमतौर पर, बििु को सुलाने के
दौरान एसी का तापमान 23 से 27 बडगंंी सेलंकसयस के िीच
होना चाबहए। इससे बििु को आरामदायक महसूस होगा और
संवासंथंय पर कोई पंंबतकूल असर नहीं पडंेगा।

शििु को एसी मे् सुलाते वक्त इन बातो् का रखे् ध्यान
बििु को अचंछे से ढककर रखें: जि बििु को एसी में

सुलाते हैं, तो यह जरंरी है बक आप िचंंे को अचंछे से ढककर
रखें। ऐसा करने से बििु का िरीर गमंस रहेगा और एसी की ठंडी
हवा से उसे कोई परेिानी नहीं होगी।

एसी की हवा बििु के बसर और चेहरे से दूर रखें: एसी की
सीधी हवा बििु के चेहरे और बसर पर नहीं लगनी चाबहए।
इससे बििु को ठंडक का एहसास जंयादा हो सकता है और उसे

बकसी पंंकार की असुबवधा हो सकती है।
मॉइशंंराइजर का उपयोग करें: एसी में रहने से बििु की

तंवचा सूखी हो सकती है, इसबलए उसे मॉइशंंराइजर लगाना
चाबहए। इससे तंवचा को हाइडंंेिन बमलेगा और वह मुलायम
िनी रहेगी।

एसी की सफाई का धंयान रखें: एसी को चलाने से पहले
उसकी सबंवसबसंग करवाना जरंरी है। एसी की सफाई से यह
सुबनबंंशत होगा बक हवा िुदंं और ताजगी से भरी हो, और
उसमें धूल-बमटंंी न हो।

एसी मे् ज्यादा समय शबताने के नुकसान
बडहाइडंंेिन: अबधक समय तक एसी में रहने से िरीर से

नमी की कमी हो सकती है, बजससे बडहाइडंंेिन हो सकता है।
यह बििु के संवासंथंय के बलए खतरनाक हो सकता है।

सूखी तंवचा (डंंाई लंसकन): लंिे समय तक एसी में रहने
से बििु की तंवचा सूख सकती है, बजससे खुजली और रैिेस
जैसी समसंयाएं हो सकती हैं।

सांस की समसंयाएं: अबधक ठंडी हवा में रहने से बििु को
सांस लेने में बदकंंत हो सकती है। यह खासकर ति होता है
जि एसी की हवा सीधे बििु के िरीर पर लगे।

बसर में ददंस: कई िार एसी की सीधी हवा बििु के बसर पर
पडंने से उसे बसर में ददंस हो सकता है और बििु जंयादा थका
हुआ महसूस कर सकता है।

कम िारीबरक गबतबवबध: जंयादा समय तक एसी में रहने से
बििु की िारीबरक गबतबवबधयां कम हो सकती हैं। इसका असर
उसकी बवकास दर और संवासंथंय पर पडं सकता है।

हालांबक बििु को एसी में सुलाना सुरबंंित हो सकता है,
लेबकन इसके बलए आपको ऊपर िताई गई सावधाबनयों का
पालन करना जरंरी है।

क्या नवजात शििु को 
एसी मे् सुलाना सही है? 



18 मई 20257

फर््े्टेड फूड खाने के एक नही् बल्कक कई सारे
फायदे होते है्। ये प््ोबायोटटक से भरपूर होते है्, जो
आंतो् को हेक्दी रखते है्, पाचन को बढ्ावा देते है् और
इम्यूटनटी को रजबूत बनाते है्। गट्रियो् रे् जैसे-जैसे
तापरान बढ्ता है, हरारे शरीर को हक्के और ताजे
फूड की जर्रत होती है और इसके टिए फर््े्टेड फूड
एक अच्छा ऑप्शन हो सकता है। 

वे हरारे पेट को हक्का और स्वस्थ रखने रे् रदद
करते है्। साथ ही पाचन से जुड्ी सरस्याओ् को भी दूर
करते है्। गट्रियो् के दौरान आप बेहतर पाचन के टिए
कई तरह के फर््े्टेड फूड को अपनी डाइट रे् शाटरि
कर सकते है्।

खमीर वाली रोटी
खरीर वािी रोटी रे् एक अनोखी फर््े्टेड प््ट््िया से

गुजरती है, जो ग्िूटेन और फाइटटक एटसड को कर करती
है। यह पोषक तत्वो् के अब्सॉप्श्िन को बढ्ाता है और आंत
के स्वास्थ्य को सपोट्ि करता है, टजससे ये और ज्यादा हेक्दी
ऑप्शन बन जाता है। 

अपने टेस्ट के साथ खरीर वािी रोटी ट््ेटडशनि टडश

के र्प रे् एक अच्छा ऑप्शन राना जाता है।
इडली और डोसा

इडिी और डोसा चावि और दाि से बने दट््िण
भारतीय फर््े्टेड फूड है्। प््ोबायोटटक्स से भरपूर ये टडश आंत
के स्वास्थ्य को बढ्ावा देते है् और पाचन रे् रदद करते है्।
उनकी फर््े्टेड प््ट््िया पोषक तत्वो् की जैवउपिब्धता को
बढ्ाती है और हेक्दी बैक्टीटरया प््दान करते है्। हेक्दी और
टेस्टी नाश्ते के टिए चटनी के साथ इडिी या डोसा का
आनंद िे सकते है्। ये फूड गट्रियो् रे् आसानी से पच जाता
है और आपके पेट को हेक्दी रखते है्।

किम्ची
टकम्ची एक रसािेदार कोटरयाई फर््े्टेड फूड है, जो

गोभी और रसािो् से बनाई जाती है। ये प््ोबायोटटक्स से
भरपूर है, जो आंत के बैक्टीटरया को सपोट्ि करता है और
डाइजेशन रे् रदद करता है। 

इसके हेक्दी बैक्टीटरया इम्यूटनटी टसस्टर को हेक्दी बनाते
है्, टजससे आप कई बीराटरयो् से दूर रह सकते है्। टकम्ची
के प््ोबायोटटक गुण इसे गट्रियो् की डाइट के टिए एक अच्छा
ऑप्शन बनाता है।

3 फर््े्टेड फूड डाइजेशन को बनाते है् हेल्दी
गर्रियो् की डाइट रे् करे् शाररल
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गर्मियो् के मौसम मे् गो्द कतीरा का सेवन खूब
रकया जाता है. इससे शरीर को ठंडा रखने मे् मदद
रमलती है. भले ही लोग इसका सेवन करते हो
लेरकन इसके बारे मे् कुछ बाते नही् जानते है्. चरलए
आज इस आर्टिकल मे् हम आपको गो्द
कतीरा से जुड्ी जर्री बाते बताने
जा रहे है्.

गम््ी का मौसम आते ही
शरीर को ठंडा रखने के रलए
लोग ठंडी चीजे् खाते और
पीते है्, रजसमे् से एक है
गो्द कतीरा. गो्द कतीरा
एक ऐसा नेचुरल उपाय है
जो शरीर को अंदर से ठंडक
देने के साथ-साथ कई
सेहतमंद फायदे भी पहुंचाता है?
गो्द कतीरा का इस््ेमाल भारत मे्
सरदयो् से रकया जा रहा है. ये एक प््कार का
नेचुरल गो्द है जो खासकर गर्मियो् मे् बहुत फायदेमंद माना
जाता है.

हालांरक ज्यादातर लोग सेवन तो करते है् लेरकन इसके
असली फायदे, उपयोग और सेवन के सही तरीके से आज भी
अनजान है्. तो चरलए आज इस आर्टिकल मे् जाने्गे रक गो्द
कतीरा क्या होता है, इसे कैसे इस््ेमाल करे् और ये शरीर को
गम््ी मे् कैसे ठंडक पहुंचाता है.

गो्द कतीरा क्या है?
गो्द कतीरा एक प््कार का नेचुरल गो्द होता है, जो कटीरा

पेड् के तनो् से रनकलता है. ये देखने मे् ट््ांसपेरे्ट, हल्का सफेद
या पीला होता है और जब इसे पानी मे् रभगोया जाता है, तो ये
फूलकर एक जेल और रखसे हुए बफ्फ जैसा लगने लगता है.

गर्रियो् रे् शरीर को ठंडक कैसे देता है?
गो्द कतीरा की तासीर बहुत ठंडी होती है. ये शरीर की

अंदर की गम््ी को बैले्स करता है और लू से बचाव करता है.
ये रडहाइड््ेशन को रोकने मे् मदद करता है और पेट को ठंडा
रखता है. गम््ी के मौसम मे् इसे रोजाना सुबह रभगोकर पानी या
शरबत मे् रमलाकर पीना बहुत लाभकारी होता है.

गो्द कतीरा के सेहत से जुड्े फायदे
रडहाइड््ेशन से बचाता है- गम््ी मे् शरीर से पसीने के र्प

मे् पानी रनकलता रहता है, रजससे कमजोरी आती है. गो्द
कतीरा शरीर मे् पानी की क्वांरटटी बनाए रखता है.

पाचन तंत्् को सुधारता है- गो्द कतीरा मे् फाइबर की मात््ा
अच्छी होती है. इसे पाचन तंत्् को दुर्स्् करने मे् हेल्प

करता है, रजससे पेट साफ रहता है और कब्ज
जैसी समस्याओ् मे् राहत रमलती है.

त्वचा को नमी देता है- गो्द
कतीरा स्सकन के रलए भी

फायदेमंद होता है. ये त्वचा
को हाइड््ेट रखने मे्
मदद करता है और
गर्मियो् मे् होने वाली
ड््ायनेस व फुंरसयो् से

बचाता है. मरहलाओ् के
रलए फायदेमंद- गो्द कतीरा

हाम््ोन बैले्स करने मे् मदद करता
है और मारसक धम्ि से जुड्ी समस्याओ्

मे् भी लाभ पहुंचाता है. इसी वजह से मरहलाओ् को
इसका सेवन जर्र करना चारहए.

गो्द कतीरा पीने का तरीका
एक चम्मच गो्द कतीरा को रातभर पानी मे् रभगो दे्. सुबह

यह फूलकर जेल जैसा बन जाएगा. इसे छानकर शरबत, दूध, नी्बू
पानी या सत््ू मे् रमलाकर पी सकते है्. चाहे् तो गुलाब जल और
थोड्ी सी रमश््ी रमलाकर भी इसका हेल्दी र््डंक बना सकते है्.

गो्द से रकतना अलग होता है गो्द कतीरा
गो्द कतीरा एक ठंडी तासीर वाला गो्द होता है जो खास

तौर पर गर्मियो् मे् शरीर को ठंडा रखने के रलए उपयोग मे् लाया
जाता है. इसे पानी मे् रभगोने पर ये फूलकर एक जैली जैसी
बनावट ले लेता है, और इसका सेवन शरबत, सत््ू या दूध के
साथ रकया जाता है. ये शरीर को ठंडक पहुंचाने, पाचन सुधारने
और रडहाइड््ेशन से बचाने मे् मदद करता है. वही् गो्द जैसे
गो्द बाबूल या गो्दरोजा गम्ि तासीर वाले होते है् और इनका
उपयोग सर्दियो् मे् ज्यादा रकया जाता है. इन्हे् लड्््, पंजीरी,
हलवा जैसे चीजे् बनाने मे् इस््ेमाल करते है्. तारक शरीर को
एनज््ी और गम्ािहट रमल सके. ये हर््ियो् की मजबूती, कमजोरी
से राहत रदलाता है.

क्या होता है गो्द कतीरा
जो गर््ी रे् शरीर को नेचुरली रखता है ठंडा
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भारत का इततहास हजारों
साल पुराना है। यह एक ऐसा
देश है तजसकी समृतंंि और
खुशहाली का कोई मुकाबला
नही ंथा। इस कारण ही भारत
को ‘सोने की तितिंया’ कहा
जाता था। भारतीय इततहास को
तीन पंंमुख भागो ं मे ं बांटा जा
सकता है जैसे की पंंािीन
इततहास, मधयंकालीन
इततहास, आधुतनक इततहास।

भारत को कई नामो ं से जाना जाता है। कुछ लोग इसे
‘भारतवरंष’ के नाम से जानते है,ं तो कुछ लोग इसे ‘तहंदुसंंान’,
‘तहंद’, ‘भरतखंड’, और ‘आयांषवतंष’ जैसे नामो ंसे भी पहिानते
है।ं इसके अलावा, भारत को ‘जमबंूदंंीप’ के नाम से भी जाना
जाता है। इन तवतभननं नामो ंसे यह सपंषंं होता है तक भारत का
इततहास और उसकी पहिान तकतनी पुरानी और तवतवध रही है।

भारत का इततहास और उसकी पहचान
भारत का इततहास बहुत लंबा और जतटल है। इस देश पर

कई शकतंतशाली और पंंभावशाली राजाओ ंने शासन तकया है।
भारत मे ंकई आकंंमणकारी भी आए थे, तजनहंोनंे देश के इततहास
पर गहरे पंंभाव डाले। इस कारण, समय-समय पर भारत को
अलग-अलग नामो ंसे जाना जाता रहा है।

आज भी कई पुराने लोग या पंंािीन तकताबो ंमे ंभारत के

पुराने नामो ंका तजकंं तमलता है। इततहासकारो ंकी तकताबो ंमे ंभी
आपको भारत के कई अलग-अलग नाम देखने को तमलेगंे।
कभी-कभी, भारत की पहिान तकसी राजा के नाम से होती है,
और कभी-कभी इसे तहंदू धमंष के संदभंष मे ंदेखा जाता है।

अफगातनस््ान मे् तहन्दू राजा
अफगंातनसंंान मे ंकई पंंमुख तहनदंू राजा हुए थे तजनहंोनंे वहां

शासन तकया। इनमे ंराजा कललंार, सामंतदेव, अषंंपाल, भीम,
जयपाल, आनंदपाल, भीमपाल और तंंिलोिनपाल जैसे नामी
राजा शातमल थे। ये सभी राजा तहनदंू धमंष से संबंतधत थे।
महाभारत मे ंभी अफगातनसंंान का उललंेख तकया गया है, और
इसे पूवंष गांधार के रपं मे ंजाना जाता था।

अफगातनस््ान के लोग भारत को क्या कहते है्?
भारत को दुतनया भर मे ंकई नामो ंसे जाना जाता है, जैसे

इंतडया, ततयानझू, और तहमवरंष। लेतकन तयंा आप जानते है ंतक
अफगातनसंंान के लोग भारत को तकस नाम से जानते है?ं 

अफगातनसंंान के लोग भारत
को तहंदुसंंान  के  नाम से
पहिानते है।ं  

यह नाम अफगातनसंंान के
इततहास से जुिां हुआ है, तयंोतंक
अफगातनसंंान कभी अखंड भारत
का तहससंा था। सातवी ं शताबदंी
तक अफगातनसंंान भारत का
तहससंा था। उस समय
अफगंातनसंंान मे ं कई तहनदंू
राजाओ ंका शासन था।

भारत को ककस नाम से बुलाते हैं
अफगाकनसंंान के लोग? चौंका देगा जवाब
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जब भी बात जहरीले जीवों की होती है, तो
सबसे नाम सांपों का नाम आता है, उसमें भी
ककंग कोबरा का नाम किमाग में सबसे पहले आता
है। यह िुकनया का सबसे लंबा कवषैला सांप है,
जो एक बार में इतना जहर छोडंता है कक 20
लोगों की जान ले सकता है। एक ककंग कोबरा
18.5 फीट तक लंबा हो सकता है, लेककन कंया
आप जानते हैं कक िुकनया में एक ऐसा छोटा-सा
समुदंंी जीव भी है, कजसका जहर सांपों से 100
गुना अकिक जहरीला है।

जब भी बात जहरीले जीवों की होती है, तो सबसे नाम सांपों
का नाम आता है, उसमें भी ककंग कोबरा का नाम किमाग में
सबसे पहले आता है। यह िुकनया का सबसे लंबा कवषैला सांप
है, जो एक बार में इतना जहर छोडंता है कक 20 लोगों की जान
ले सकता है। एक ककंग कोबरा 18.5 फीट तक लंबा हो सकता
है, लेककन कंया आप जानते हैं कक िुकनया में एक ऐसा छोटा-सा
समुदंंी जीव भी है, कजसका जहर सांपों से 100 गुना अकिक
जहरीला है और इसके जहर का कोई इलाज भी नहीं है? तो
चकलए आज आपको बताते कक आकिर कौन इतना जहरीला
जीव।

क्या है इर्कांजी जेलीफिश?
िरअसल, हम बात कर रहे हैं इरंकांजी जेलीकफश की, जो

अपने छोटे आकार और पारिशंंी शरीर के बावजूि िुकनया के
सबसे ितरनाक जीवों में से एक है। इरंकांजी जेलीकफश
ऑसंटंंेकलया के उतंंरी समुदंंी इलाकों में पाई जाती है। यह कििने
में कसफंफ 1 सेंटीमीटर की होती है और इसका शरीर पारिशंंी होता
है, कजससे यह पानी में लगभग अिृशंय कििाई िेती है। यही
कारण है कक इसे पहचानना और इससे बचना बेहि मुशंशकल
होता है, लेककन इसका असली ितरा इसका जहर है, जो इंसान
के कलए जानलेवा साकबत हो सकता है। अपने तेज कवष की
वजह से ही इसे िुकनया की सबसे जहरीली जेलीकफश का िजंाा
हाकसल है। इरंकांजी जेलीकफश ने अगर डंक मार किया, तो
बहुत तेजं और असहनीय ििंा होता है, जो कई किनों तक रह
सकता है। इसे इरंकांजी कसंडंंोम के नाम से जाना जाता है,
कजससे पीकंडत की मानकसक शंसिकत पर बुरा असर पडं सकता
है। उसे कडपंंेशन और आतंमहतंया के खंयाल आने लगते हैं।

इस वजह से है इतनी खतरनाक जेलीफिश
इस कफश की सबसे ितरनाक बात यह है कक यह इतनी

छोटी और पारिशंंी होती है कक पानी में इसे िेि पाना लगभग
नामुमककन है। लोग जब समुदंं में तैरने जाते हैं तो यह उनंहें
कबना कििे डंक मार िेती है और जब तक उनंहें इसका एहसास
होता है तब तक जहर शरीर में फैल चुका होता है। इसके डंक
मारने से कुछ ही िेर में वंयशंकत की मौत हो सकती है। हालांकक,
ये समंिर की गहराइयों में पाई जाती हैं। जहां तक सूरज की
ककरणों का पहुंच पाना संभव नहीं हैं। यह एक कभी न मरने
वाला जीव है। इनके िो कहसंसे कर किए जाए तो भी ये मरती
नहीं हैं। उन िो कहसंसों से अलग-अलग जैलीकफश का जनंम
होता है।

जेलीकफश समुदंंी पाकरशंसिकतकी तंतंं का अहम कहसंसा है।
यह समुदंं में छोटी मछकलयों और पंलवकों को कनयंकंंतत रिने में
मिि करती है, कजससे जैव कवकविता बनी रहती है। कहा जाता
है कक जैलीकफश के पास किमाग नहीं होता। बेहि िूबसूरत
कििने वाली जैलीकफश की मूंछें इंसान की शंसकन से टच हो जाए
तो तुरंत इलाज कराना पडंता है, कंयोंकक उनकी मूंछें बेहि
जहरीली होती है।

नही् है इसके जहर का कोई तोड्
सबसे िौफनाक बात ये भी है कक इरंकांजी जेलीकफश के

कवष का कोई तोडं नहीं है।
अब तक इसके कलए कोई एंटीडोट नहीं बना है। ये समुदंंी

जेलीकफश आकार में बहुत ही छोटी होती है और लगभग 1
सेंटीमीटर तक बढं सकती है, चूंकक इरंकांजी का शरीर पारिशंंी
होता है, तो ये अिृशंय ही होती है।

कोबरा से भी 100 गुना खतरनाक है 
इस जीव का जहर, 'अदृश्य' होकर ले लेता है जान!
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कर्नाटक की पहनड्ियो् मे् एक ऐसी बत््ख डमली
है, डिसे देख खुद वैज््नडरक भी हैरनर हो गए है्।
यह बत््ख डदखरे मे् बेहद अलग और आकर्ाक है,
क्यो्डक इसकन रंग सफेद रही् है, िैसन डक बनकी
बत््खो् मे् देखन िनतन है।इसकी त्वचन और पंखो् मे्
रंगो् की एक अड््ितीय और डवडवधतन भरी छटन
है।यह अरोखी बत््ख बेलगनवी डिले के रनमदुग्ा के
आसपनस की पहनड्ियो् मे् पनई गई है।

रई रस्ल की ये दुल्ाभ रंगीर बत््ख देखरे मे् कनफी
खूबसूरत है। इसकी पूंछ भी बनकी बत््खो् से डबल्कुल अलग है,
िो इसे और भी खनस बरनती है। कर्नाटक की पहनड्ियो् मे् डमली
यह अरोखी बत््ख र केवल पय्नावरण के दृड््िकोण से
महत्वपूण्ा है, बल्लक यह भनरत के वन्यिीवो् के संरक््ण मे् भी
एक रयन अध्यनय िोि् सकती है। यह दुल्ाभ और रंगीर बत््ख
शोधकत्नाओ् और िैव डवडवधतन प््ेडमयो् के डलए एक आकर्ाक
डवरय बर गई है, िो इस रई रस्ल के बनरे मे् अडधक से अडधक
िनरकनरी प््नप्त कररन चनहते है्।

ये है नई नस्ल की दुल्लभ बत््ख
दरअसल, यह बत््ख एक रई रस्ल की होती है, डिसे

“पे्टेड स्पैरोफनउल” के रनम से िनरन िनतन है। इसकन वैज््नडरक
रनम “गैलोपनड्डाक्स लुरुलतन” है। यह बत््ख तीतर पडरवनर से
संबंडधत है और पहनड्ियो् के झनि्ीदनर इलनको् मे् पनई िनती है।
यह बत््ख बहुत शम््ीली और संवेदरशील होती है, िो अन्य
पड््कयो् के मुकनबले कनफी तेि दौि् सकती है, लेडकर उि्रे मे्
सक््म रही् होती।

क्या है् बत््ख की विशेषताएं?
इस बत््ख मे् रर और मनदन के रंग और शनरीडरक संरचरन

मे् अंतर होतन है। रर बत््ख के पंख और पूंछ कनले रंग के होते
है्, डिरके डकरनरो् पर सफेद धब्बे होते है्। उसकी गद्ार और
डसर पर हरे रंग की आभन होती है। इसके अलनवन, रर के पैरो्
पर चनर कंघी िैसी दनंतरुमन संरचरनएं होती है्। वही्, मनदन
बत््ख कन रंग ज्यनदन फीकन होतन है और उसके शरीर पर सफेद
धब्बे रही् होते। उसकी चो्च और पैर गहरे भूरे रंग के होते है्
और उसके पैरो् पर एक यन दो कंघी िैसी संरचरनएं होती है्।

यह अरोखी बत््ख पहले कभी वैज््नडरको् की रिरो् से रही्
गुिरी थी, लेडकर कर्नाटक के केपीटीसीएल अडधकनरी
शडशकनंत कम्बन्रवर रे इसे पहली बनर पहचनरन। शडशकनंत रे
मकड्ियो् पर अध्ययर करते समय इस बत््ख को देखन और
इस रस्ल के बनरे मे् िनरकनरी दी। शोधकत्ना शडशकनंत के
अरुसनर, यह बत््ख पहनि्ी इलनको् मे् रहकर िीवरयनपर करती
है और इसके अड््ित्व के बनरे मे् कनफी कम िनरकनरी थी।

इस तरह होता है बत््ख पालन
बेलगनवी क््ेत्् मे् बत््ख पनलर एक लनभदनयक व्यवसनय है।

यहनं की िलवनयु और पनरी की उपलब्धतन इस व्यवसनय के
डलए अरुकूल है, डिससे बत््ख पनलर के डलए यहनं कन
वनतनवरण बहुत ही उपयुक्त है। इस क््ेत्् मे् बत््खे् रडदयो्,
तनलनबो्, झीलो् और दलदलो् के पनस पनई िनती है्, िो उरके
िीवर के डलए आदश्ा स्थनर होते है्। बत््खो् को पनरी और
िमीर, दोरो् पर पनलन िन सकतन है, डिससे इरके पनलर मे्
बहुत लनभ होतन है।

क्या है िैज््ावनको् का मानना?
केवल कर्नाटक के डलए रही् बल्लक यह बत््ख पूरे भनरत

के डलए एक महत्वपूण्ा खोि है। वैज््नडरको् कन कहरन है डक यह
बत््ख भडवष्य मे् शोध के डलए बहुत उपयोगी सनडबत हो सकती
है, क्यो्डक इसके शरीर और रंग के बनरे मे् अभी तक बहुत कम
िनरकनरी थी। इसके अलनवन, यह बत््ख कर्नाटक के िैव
डवडवधतन के संरक््ण और पहनि्ी इलनको् के पनडरल्सथडतकी तंत््
के बनरे मे् भी महत्वपूण्ा िनरकनरी प््दनर कर सकती है।

कर्नाटक की पहनड्ियो् मे् डिखी अरोखी बत््ख
पूंछ िेखकर वैज््नडरक भी चौ्के
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अंतरराष््््ीय ब्यूटी पेजे्ट्स से लेकर बॉलीवुड तक का सफर
तय करते हुए, मानुषी छिल्लर ने बार-बार साछबत छकया है छक
उनका फैशन से्स भी उनकी उपलब्बियो् छजतना ही प््भावशाली
है. पूव्व छमस वल्ड्व अब एक ऐसी फैशन फोस्व बन चुकी है्,
छजन्हे् नज्रअंदाज् करना मुब्ककल है. पारंपछरक भारतीय
पछरिानो् से लेकर आिुछनक इंटरनेशनल ट््े्ड्स तक, मानुषी हर
लुक मे् एक खास एछलगे्स और स्टाइल लेकर आती है्. उनके
आउटछफट्स मे् संतुलन है-नवाचार, सुर्छचपूर्व छडज्ाइन और
एक व्यब्ततगत टच जो हर फैशनप््ेमी को लुभाता है.

मानुषी और उनके पावर सूट भले ही सोशल मीछडया पर
िाए हो्, लेछकन उनका ब््ाइट येलो केप के््प ब्लेज्र और पै्ट
सूट तो बाकी सब पर भारी है.

मानुषी का सोशल मीछडया इस बात का प््मार है छक छमस
वल्ड्व के पास हर िोटी-बड्ी बात को बारीकी से समझने की
क््मता है, जब बात ऐसे आउटछफट चुनने की आती है जो उनके
व्यब्ततत्व को छनखारे् और उन्हे् छनखारे्.

मानुषी ने टाफेटा से बनी सफे्द रंग की लंबी ड््ेस पहनी थी,
छजस पर खूबसूरत काले ऑग््ेना फूल लगे थे, और हमे् ऐसा
ब््ंच-परफेत्ट ड््ेस से इतना प्यार पहले नही् हुआ, जो वाकई
बहुत लंबे समय से इस ड््ेस से ज््यादा खूबसूरत नही् देखा.

मानुषी की साड्ी गेम भी जबरदस्् है, और मनीष मल्होत््ा
की इस आइवरी साड्ी, छजसे उन्हो्ने नाज्ुक चेन छ््कस्टल
एम्बेछलशमे्ट वाली मैछचंग स्वीटहाट्व नेकलाइन ब््ालेट ब्लाउज्
के साथ सजाया है, इसका सबूत है!

बॉलीवुड मे् मानुषी द््ारा चुने गए कॉकटेल गाउन शायद
सबसे बेहतरीन है्. और जब उन्हो्ने राहुल छमश््ा का स्ट््ैपलेस,
छफगर-हछगंग नंबर चुना, छजसमे् एक ड््ीमी फ्लोइंग नेट ट््ेन थी,
तो उन्हो्ने अपने फैशछनस्टा टाइटल को छफर से पछरभाछषत
छकया.

गौरी और नैछनका के इस ड््ॉप-वेस्ट छ््पंटेड गाउन के साथ
पॉपी-छ््पंटेड वॉल्यूछमनस स्कट्व ने मानुषी को ऐसा छदखाया जैसे
वह अपनी ही खूबसूरती मे् डूबी हुई हो्. मानुषी ने अपने
आउटछफट को कम से कम एत्सेसरीज रखकर लोगो् को अपनी
ओर आकछ्षवत छकया.

जैसे-जैसे मानुषी छिल्लर एंटरटेनमे्ट इंडस्ट््ी मे् अपना
जगह बनाती जा रही है्, वैसे - वैसे उनके फैशन ग््ाफ नई
ऊँचाइयो् को िू रहा है जो साव्वजछनक पहचान बनाने मे्
व्यब्ततगत शैली की शब्तत को समझती है. प््त्येक साविानी से

तैयार छकए गए लुक के साथ, वह न केवल एक ब्यूटी त्वीन
या अछभनेत््ी के र्प मे् अपनी ब्सथछत को मजबूत करती है,
बब्लक एक वास््छवक स्टाइल आइकन के र्प मे् भी अपनी
ब्सथछत को मजबूत करती है, छजसकी फैशन संवेदनशीलता आने
वाली पीछ्ियो् को प््भाछवत करेगी. सेछलछ््बटी फैशन की लगातार
छवकछसत होती दुछनया मे्, मानुषी छिल्लर ने साछबत कर छदया
है छक वह न केवल आगे बि् रही है् - बब्लक उन्हे् सेट भी कर
रही है्.

मानुषी छिल्लर की पसंद यहां दी गई है, कुि ऐसे
आउटछफट्स, छजन्हे् देखकर हमारी तो आँखे् ही ठहर गई्—और
छजन्हे् हम छबना छझझक अपना बना ले्

मानुषी छिल्लर की 
बेछमसाल स्टाइल चॉइस का जलवा



अक्सर जब आप बाजार से
प्याज खरीदकर लाते है्, तो
उन पर काले रंग के धब्बे
ददखाई देते है्। कई बार
लोग इन्हे् नजरअंदाज
कर देते है् या थोड्ा
सा दहस्सा काटकर
इस््ेमाल कर लेते
है्। लेदकन क्या
आपने कभी सोचा है
दक ये धब्बे आदखर होते
क्या है् और क्या ये आपकी
सेहत के दलए नुकसानदायक
हो सकते है्? प्याज
भारतीय रसोई का
अहम दहस्सा है,
लेदकन इस पर लगे ये
रहस्यमय धब्बे लोगो्
को असमंजस मे् डाल
देते है्। तो आइए,
जानते है् दक ये काले
धब्बे दकस कारण होते
है् और इनसे कैसे
दनपटा जा सकता है।

प्याज पर काले धब्बे
क्यो् आते है्?

कई दरपोर्स्स के अनुसार, प्याज के दिलके पर ददखने वाले
काले धब्बे ज्यादातर फंगल इंफेक्शन (कवक संक््मण) के
कारण होते है्। यह आमतौर पर 'ब्लैक मोल्ड' या 'एस्पद्जसलस
नाइजर' नामक फंगस की वजह से होता है। यह फंगस नम और
गम्स पदरस्सथदतयो् मे् तेजी से पनपता है, खासकर जब प्याज को
कटाई के बाद सही तरीके से सुखाया या संग््हीत नही् दकया
जाता। यह समस्या खेतो् मे् शुर् हो सकती है, लेदकन ज्यादातर
यह भंडारण के दौरान उत्पन्न होती है।

मुख्य कारण: कटाई के बाद प्याज का ठीक से सूखना न
होना, नम और गम्स वातावरण मे् भंडारण, बादरश के कारण नमी
का बढ्ना, खराब वे्दटलेशन (हवादारी)

क्या ये काले धब्बे आपकी सेहत के दलए खतरनाक है्?
हालांदक, अच्िी खबर यह है दक ये काले धब्बे आमतौर पर

प्याज के बाहरी दिलके तक ही सीदमत रहते है्। दवशेषज््ो् का

कहना है दक अगर
प्याज को िीलकर

धो दलया जाए और अंदर का
दहस्सा साफ और हेल्दी ददखे,

तो इसे खाने मे् कोई खतरा
नही् है। लेदकन अगर धब्बे
प्याज के अंदर्नी दहस्सो्
तक फैल गए हो् या उसमे्
सड्न और दुग््ंध हो, तो
ऐसे प्याज को फे्क देना ही
बेहतर है।
ककसानो् के कलए चुनौती
दकसानो् और व्यापादरयो् के

दलए यह एक बड्ी चुनौती है।
महाराष््् ् के नादसक, जो प्याज

उत्पादन का के्द्् है ने
बताया दक बादरश या
अनुदचत भंडारण के कारण
हर साल उनका 10-15%
स्टॉक खराब हो जाता है।
इससे न दसफ्फ उनकी आय
प््भादवत होती है, बस्लक
बाजार मे् प्याज की
गुणवत््ा को लेकर भी
सवाल उठते है्।

खरीदारी के किप्स:
1. प्याज के दिलके मे्
कोई दरार या धब्बे है् या
नही्, जांचे्। 2. सूखे और
ठंडे स्थान पर स्टोर करे्।

3. प्याज को प्लास्सटक बैग मे् न रखे्, इससे नमी बनी रहती है

18 मई 2025

कभी
सोचा है प्याज पर लगे
काले धब्बे क्या होते है्? 

सच जानकर 
चौ्क जाएंगे
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आप जितना समझ रहे हैं शुगर फंंी और डाइट फूड
उतना भी हेलंदी नहीं हैं। बलंलि यह आपिे विन िो बढंा
भी सिते हैं। हाल ही में हुई एि संटडी में िई चौिाने वाले
पजरणाम सामने आए हैं।

वेट लॉस िरने िे जलए अगर आप भी िम िैलोरी वाली
शुगर फंंी जमठाइयां, चॉिलेट, िुिीि या डाइट सॉफंट जंंिंि िा
सेवन िरते हैं तो संभल िाएं। आप जितना समझ रहे हैं शुगर
फंंी और डाइट फूड उतना भी हेलंदी नहीं हैं। बलंलि यह आपिे
विन िो बढंा भी सिते हैं। हाल ही में हुई एि संटडी में िई
चौिाने वाले पजरणाम सामने आए हैं।

इसलिए हो सकता है नुकसानदायक
िम िैलोरी वाले सॉफंट जंंिंि या फूड में चीनी िी िगह

डाले िाने वाले संवीटनर असल में मजंंिषंि िो जंयादा खाने िे
जलए जंंिगर िरते हैं। 

यूजनवजंसिटी ऑफ साउथनंि िैजलफोजंनिया िे शोधितंािओं िा
दावा है जि िम िैलोरी वाले सॉफंट जंंिंि या फूड में चीनी िी
िगह डाले िाने वाले संवीटनर असल में मजंंिषंि िो जंयादा
खाने िे जलए जंंिगर िरते हैं। ये िैलोरी फंंी संवीटनर मजंंिषंि
में भूख िे हॉटसंपॉट िो जंयादा सजंंिय िर देते हैं। जिससे अंग
भंंजमत होते हैं। ऐसे में आप जंयादा भोिन खाने लगते हैं।

ऐसे काम करता है बंंेन
शोधितंािओं िे अनुसार संवीटनर िे सेवन से भूख जंंिगर

होने िी समसंया मोटेे लोगों में जंयादा होती है। हामंंोन और
डायजबटीि संपेशजलसंट और शोध िे लेखि डॉ. िैथलीन
अलाना पेि िा िहना है जि संवीटनर बंंेन में उलझन पैदा िर
देता है। िब आपिे शरीर िो िैलोरी िी िरंरत होती है तो
बंंेन संवीटनर िी लालसा पैदा िरता है। जिससे आपिो शुगर
फंंी या डाइट फूड खाने िा मन िरता है।

ऐसे लकया गया टेसंट
नेचर मेटाबॉजलजंम िनंिल में पंंिाजशत इस अधंययन में

वैजंंाजनिों ने पंंजतभाजगयों िो 3 अलग-अलग पेय पदाथंि जदए।
और पंंजतजंंिया देखी। इन पेय पदाथंंों में सादा पानी,
आजंटिजफजशयल संवीटनर सुिंंालोि और चीनी से बना जंंिंि
शाजमल था। इन जंंिंकंस िे सेवन िे बाद हर पंंजतभागी िे
मजंंिषंि िा एमआरआई संिैन, बंलड टेसंट और भूख िा
जनरीकंंण जिया गया।

ये हुआ संवीटनर का असर
परीकंंण में पता चला जि आजंटिजफजशयल संवीटनर सुिंंालोि

िे सेवन से पंंजतभाजगयों िे मजंंिषंि िे हाइपोथैलेमस जहसंसे में
गजतजवजधयां बढं गईं। यह जहसंसा शरीर िी पंंजंंियाओं िो िंिंंोल
िरने िे साथ ही तापमान, थिान और भूख िे िंंर िो िंिंंोल
िरता है। ऐसे में भूख बढंने िी आशंिा बढं िाती है। शोध में
ये सभी पंंभाव मोटे लोगों पर जंयादा निर आया। वहीं बंलड
टेसंट में भी यह सामने आया जि आजंटिजफजशयल संवीटनर खाने
िी लालसा िो बढंाता है।

हैरान कर देगा ये लरजलंट
चीनी िा घोल पीने वाले पंंजतभाजगयों िा जरिलंट हैरान िर

देने वाला था। उनिे शरीर में भूख िम िरने वाले हामंंोन िा
लेवल बढंा हुआ पाया गया। हालांजि सुिंंालोि पीने वाले लोगों
में यह हामंंोन बना ही नहीं था। डॉ. पेि िे अनुसार ये सभी
हामंंोन बंंेन िो ये बताते हैं जि आपने भरपूर िैलोरी िा सेवन
जिया है। जिससे भूख शांत होती है।

सोच समझकर करें फैसिा
शोध में यह भी पता चला जि सुिंंालोि िा सेवन िरने

िा असर मजहलाओं और मोटे लोगों पर जंयादा होता है। िई
अनंय अधंययनों िे अनुसार सुिंंालोि से मोटापे िा िोजखम बढं
सिता है। यह शरीर में GLUT4 नामि पंंोटीन िे िंंर िो
बढंाता है, जिससे िोजशिाओं में वसा िमने लगती है। जवशेषजंंों
िा िहना है जि भले ही लोग संवीटनसंि िो चीनी िा जविलंप
मानें। लेजिन ये मोटापे िे साथ ही टाइप 2 डायजबटीि, हाटंि
जडिीि और संिंंोि िा खतरा बढंाते हैं।

वजन घटाने के लिए 
चीनी की जगह 

खाते हैं शुगर फंंी
तो संभिें

पहिे जानें सच
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लंबी यात््ा के बाद पेट से
जुड्ी समस्याएं जैसे ब्लोटटंग,
कब्ज, और एटसटिटी होना आम
बात है। ट््ैवल के दौरान
लगातार बैठने और खानपान मे्
बदलाव से िाइजेशन पर असर
पड्ता है। इन समस्याओ् से
बचने और गट हेल्थ सुधारने के
टलए कुछ आसान टटप्स को
अपनाया जा सकता है।

ल््िफिा का सेवन करे्
ट््तफला पाचन तंत्् को मजबूत करता है और पेट साफ

रखने मे् मददगार है। अगर यात््ा के दौरान या बाद मे् कब्ज

और ब्लोटटंग की समस्या हो रही हो, तो ट््तफला चूर्ण का सेवन
करे्। ट््ैवल से पहले और बाद मे् इसे लेने से िाइजेशन बेहतर
रहता है।

हल्का भोजन करे्
यात््ा के

दौरान भारी और
मसालेदार खाने से
बचे्, क्यो्टक
लगातार बैठे रहने
से यह पच नही्
पाता। इससे पेट मे्

गैस और एटसटिटी की टदक््त हो सकती है। यात््ा के बाद भी
हल्का और सुपाच्य भोजन करे् ताटक गट हेल्थ सही बनी रहे।

पर्ााप्त पानी लपएं
टिहाइड््ेशन पाचन समस्याओ् का मुख्य कारर है। ट््ैवल

के दौरान अक्सर पानी कम टपया जाता है, टजससे ब्लोटटंग और
एटसटिटी बढ् जाती है। यात््ा के बाद अटधक पानी टपएं और
टलक्कवि िाइट जैसे सूप या नाटरयल पानी को अपनी टदनचय्ाण
मे् शाटमल करे्।

वॉक और हल्का व्राराम करे्
ट््ैवटलंग के बाद अपने र्टीन मे् हल्का वक्कआउट या वॉक

जर्र शाटमल करे्। खाने के बाद 15-20 टमनट की वॉक
िाइजेशन को बेहतर बनाती है और गट हेल्थ सुधारती है। यह
पाचन से जुड्ी टदक््तो् को दूर रखने मे् मदद करता है। ट््ैवटलंग
के बाद गट हेल्थ का ध्यान रखना बेहद जर्री है। ट््तफला का
सेवन, हल्का भोजन, पानी की पय्ाणप्त मात््ा और वॉक जैसी
आदते् अपनाकर आप पाचन तंत्् को स्वस्थ रख सकते है् और
यात््ा का आनंद टबना टकसी परेशानी के ले सकते है्।

ट््ैवलिंग के बाद पेट खराब?
इन 4 लटप्स से करे् सुधार
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भारत िें पंलासंसिक से एक लाख िौतें
डीईएचपी केमिकल से कई गंभीर बीिामरयों का मरसंक

हमारी रोजमर्ाा की जजंदगी मे् प्लास्टिक
का एक्सपोजर बहुत ज्यादा है। लंच बॉक्स
और पानी की बोतल से लेकर शैम्पू के
जिब्बे व जकचन के कंिेनर तक, हम
प्लास्टिक से बनी बहुत सी चीजो् का
इस््ेमाल करते है्। 
लेजकन क्या आप जानते है् जक प्लास्टिक

मे् मौजूद कुछ केजमकल हमारी सेहत के
जलए खतरनाक हो सकते है्। हाल ही मे् 'द
लै्सेि ई-बायोमेजिजसन' जन्ाल मे् पस्बलश
एक ट्ििी मे् चौ्काने वाला खुलासा हुआ
है। इसके मुताजबक, प्लास्टिक को मुलायम
बनाने के जलए Di(2-ethylhexyl)
phthalate (DEHP) नामक एक खास
केजमकल का इस््ेमाल होता है। इस
केजमकल का कनेक्शन हाि्ा जिजीज से होने
वाली मौतो् से जुड्ा है। DEHP फूि
कंिेनर, मेजिकल इस्कवपमे्ट्स, जखलौने
और ब्यूिी प््ोिक्ट्स जैसी आम चीजो् मे्
पाया जाता है।
ट्ििी के मुताजबक, DEHP के संपक्क मे्

आने से साल 2018 मे् 55-64 साल के
करीब 3.5 लाख लोगो् की मौते् हुई थी्। ये
सभी मौते् हाि्ा जिजीज से जुड्ी थी्। इनमे्
से 1 लाख 3 हजार से ज्यादा मौते् अकेले
भारत मे् दज्ा की गई, जो दुजनया मे् सबसे
ज्यादा है। चीन और इंिोनेजशया जैसे बड्े
प्लास्टिक उत्पादक देशो् मे् भी इसके कारण

हजारो् मौते् हुई्।
ये ट्ििी न्यूयॉक्क यूजनवज्सािी के जरसच्ास्ा

द््ारा दुजनया के 200 देशो् मे् की गई है।
ट्ििी बताती है जक प्लास्टिक मे् मौजूद यह
केजमकल हमारी सेहत के जलए गंभीर खतरा
है और इस पर ध्यान देना बहुत जर्री है।

DEHP क्या है?
DEHP एक तरह का केजमकल है,

जजसका इस््ेमाल प्लास्टिक को मुलायम
बनाने के जलए जकया जाता है। इसे
प्लास्टिसाइजर भी कहा जाता है। यह
पय्ाावरण के लगभग सभी जहट्सो् मे् मौजूद
है। इंिट्ज््ियल इलाको् मे् इसकी मात््ा
ज्यादा होती है। आम लोग और कारखानो्
मे् काम करने वाले दोनो् ही इसके संपक्क मे्
आ सकते है्।
पॉलीजवनाइल क्लोराइि (PVC)

प्लास्टिक से बनी चीजो् मे् इसका इस््ेमाल
ज्यादा होता है। हालांजक हर प््ोिक्ि मे्
इसकी मात््ा अलग-अलग हो सकती है।
जकस तरह के प््ोिक्ट्स मे् DEHP का
ज्यादा इस््ेमाल होता है। इसे नीचे जदए
ग््ाजफक से समजिए-
DEHP ऐसे पहुंचता शरीर के अंदर
यह केजमकल भोजन, पानी, स्टकन के

संपक्क और हवा मे् सांस लेने के माध्यम से
शरीर मे् जा सकता है। जैसे प्लास्टिक फूि
कंिेनर मे् गम्ा खाना पैक करने व उसे

माइक््ोवेव मे् गम्ा करने से DEHP खाने
के जजरए अंदर जा सकता है। साथ ही
इसके छोिे कण हवा मे् मौजूद रहते है्, जो
सांस के जजरए शरीर मे् प््वेश
कर सकते है्।
वही् लोशन और क््ीम जैसे कॉट्मेजिक

प््ोिक्ट्स के इस््ेमाल से भी ये केजमकल
शरीर मे् जा सकते है्। इसके अलावा खून
चढ़ाने और िायजलजसस जैसी
मेजिकल प््ज््कयाओ् के दौरान भी ये शरीर
मे् प््वेश कर सकते है्।
DEHP सेहत के जलए बेहद खतरनाक
ये केजमकल शरीर के हॉम््ोन का संतुलन

जबगाड् सकता है। इससे सेहत पर बुरा
असर पड् सकता है। लंबे समय तक इसके
संपक्क मे् रहने से शरीर मे् इंफ्लेमेशन बढ़्
सकता है, जो हाि्ा जिजीज के खतरे का
कारण बन सकता है। साथ ही ये केजमकल
शरीर मे् चब््ी को ठीक से पचने नही् देते।
इससे मोिापा, िायजबिीज और अन्य गंभीर
बीमाजरयां हो सकती है्।
जचंताजनक बात ये है जक कम मात््ा मे् भी

रोजाना संपक्क मे् रहने से ये शरीर मे् धीरे-
धीरे जमा होते रहते है् और लंबे समय मे्
खतरा बढ़्ाते है्। इससे कई तरह की
ट्वाट्थ्य समट्याएं हो सकती है्। इसे नीचे
जदए ग््ाजफक से समजिए-

फूड कॉन्टैक्ट प्लास्टटक मे् DEHP के
इस््ेमाल पर तय है लललमट
भारत मे् फूि सेफ्िी एंि ट्िै्िर्स्ा

अथॉजरिी ऑफ इंजिया (FSSAI) ने फूि
कॉन्िैक्ि प्लास्टिक मे् DEHP की
माइग््ेशन जलजमि तय की है। FSSAI ने
इसकी सीमा 1.5 जमलीग््ाम/जकलोग््ाम तय
की है। यह जनयम 31 अगस्् 2022 से
लागू है। इसका उद््ेश्य खाने के संपक्क मे्
आने वाले प्लास्टिक को सुरज््ित रखना है।
हालांजक नॉन-फूि प्लास्टिक प््ोिक्ट्स और
मेजिकल इस्कवपमे्ट्स मे् अभी भी इसका
इस््ेमाल खूब होता है।
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भारतीय ररजर्व बै्क (RBI) ने बच््ो् के रिए एक महत्रपूर्व
कदम उठाया है, रजससे बच््ो् को ररत््ीय रजम्मेदारी और
बै्रकंग के बुरनयादी ज््ान मे् एक नई रदशा रमिेगी। अब 10
साि और उससे अरिक उम्् के बच््े रबना गार्जवयन
(अरभभारक) के भी अपना बै्क अकाउंट खोि सकते है् और

उसे ऑपरेट कर सकते है्। इससे पहिे बच््े केरि गुल्िक मे्
पैसे इकट््ा करते थे, िेरकन अब रे बै्क अकाउंट, सेररंग्स
अकाउंट और रिक्स्ड रडपॉरजट जैसे ररत््ीय टम्स्व से परररित
हो्गे। इस िैसिे से बच््ो् की बै्रकंग दुरनया मे् एंट््ी और
मजबूत होगी, रजससे उन्हे् छोटी उम्् से ही पैसो् को मैनेज और
खि्व करने की समझ रमि सकेगी।
तो िरिए, आज 'जर्रत की खबर' मे् समझते है् रक RBI
के इस िैसिे से बच््ो् की बित और बै्रकंग की दुरनया मे्
क्या बदिेगा। साथ ही जाने्गे रक-
रकस उम्् मे् बच््े खुद बै्क अकाउंट खोि सके्गे?
बै्क बच््ो् के खातो् को िेकर क्या व्यरस्थाएं करे्गे?

RBI का नया जनयम तंया कहता है?
जराब- पहिे बच््ो् का बै्क अकाउंट खोिने के रिए रकसी
बड्े की जर्रत होती थी, िेरकन RBI ने अब 10 साि या
उससे ज्यादा उम्् के बच््ो् को रबना मम्मी-पापा या गार्जवयन
की मदद के भी अपना खुद का बै्क अकाउंट खोिने की
अनुमरत रमिेगी। इसके रिए हर बै्क अपने रनयमो् के रहसाब
से बच््ो् के रिए अकाउंट खोिेगा और सभी िेन-देन पर नजर
रखी जाएगी, तारक िोखािड्ी से बिा जा सके।
RBI का यह नया रनयम 1 जुिाई, 2025 से िागू होगा। इस
बीि बै्को् को अपनी पॉरिसी यानी रनयम-कायदे बदिने हो्गे
और यह तय करना होगा रक बच््ो् का अकाउंट कैसे खोिा
जाएगा, कैसे ििेगा और उसे सुरर््ित कैसे रखा जाएगा।

RBI ने यह फैसला बचंंों के जलए तंयों जलया गया?
जराब- िाइने्रशयि एक्सपट्व रजते्द्् सोिंकी बताते है् रक नए
िैसिे से अब बच््े छोटी उम्् से ही पैसे और बै्रकंग की समझ
सीख सके्गे। जब बच््े खुद अपना अकाउंट ििाएंगे, तो उन्हे्
बित करना, पैसा संभािना और सोि-समझकर खि्व करना
आ जाएगा। इससे बच््ो् मे् ररत््ीय साि््रता यानी पैसो् से जुड्ी
समझ बढ्ेगी। 
रे जाने्गे रक पैसा कैसे कमाया, बिाया और इस््ेमाि रकया
जाता है। इससे रे आगे ििकर अच्छे और रजम्मेदार िैसिे
िे पाएंगे। ये बदिार बच््ो् को रसि्फ बै्क से जोड्ने का नही्,
बल्लक उन्हे् आत्मरनभ्वर और रजम्मेदार नागररक बनाने की रदशा
मे् एक बड्ा कदम है।

10 साल के बचंंे खोल सकेंगे बैंक अकाउंट

कभी-कभी जिंदगी में ऐसे मौके आते हैं िब अचानक पैसों की िरंरत पडं िाती है। िैसे घर खरीदना हो
या नया मकान बनाना हो, बचंंों की पढंाई, मेजिकल खचंच या शादी-बंयाह के जलए। ऐसे में हमारे पास दो

जिकलंप सामने होते हैं। पहला है पसंचनल लोन और दूसरा टॉप-अप लोन। पसंचनल लोन कोई भी वंयकंतत अपनी िरंरत के
जहसाब से ले सकता है, िबजक टॉप-अप लोन उनंहीं को जमलता है, जिनंहोंने पहले से कोई लोन ले रखा हो।
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पैसों की आवशंयकता होने पर सबसे पहले हम पसंसनल लोन
के बारे में सोचते हैं, जिसकी बंयाि दर अजिक होती है और ये
जमलना मुशंशकल होता है। ऐसे में बेहतर होगा जक आप सोने का
उपयोग करें। इसके जलए सोना बेचना नहीं पड़ेगा। बस, कुछ
िानकारी के साथ आप इसे जगरवी रखकर सुरजंंित शंंेणी का ऋण
कम बंयाि दर पर ले सकते हैं।

ज़रूरत मेू सोना से ही ननवेश कूयोू?
अब सोने पर लोन जमलना काफ़ी आसान है। सभी बैंक व

अजिकृत एनबीएफसी से यह लोन आसानी से जमल िाता है।
इस पंंकार के ऋण के जलए जदए आभूषण आपके सामने सील
करके सुरजंंित रखा िाते हैं ताजक कोई भी इसमें छेड़ंछाड़ं ना
कर सके।

यहां लेू गोलूड लोन
गोलंड लोन हरेक बैंक और एनबीएफसी दंंारा पंंदान जकया

िाता है। आप उनकी वेबसाइट पर िाकर बंयाि दरें और अनंय
शतंंों की िानकारी पंंापंत करके चुनाव कर सकते हैं जक ऋण
कहां से लेना बेहतर होगा।

इन दसूूावेज़ोू की होगी ज़रूरत

िहां से करंस ले रहे हैं, अगर वहां
आपका खाता नहीं है तो पहचान पंंमाण
और पता पंंमाण भी आवेदन के साथ देना
ररंरी होगा। कुछ अजतजरकंत दसंंावेरों
िैसे- सोने की ख़रीद शंललप आजद भी मांग
सकते हैं।

कुछ बातेू जो धूयान रखनी हैू...
सोना गलाए जबना कैरोटोमीटर से इसकी

गुणवतंंा की िांच कर सकते हैं।
आप ऋण ईएमआई/एकमुशंत रंप में

जनजंंित जकए समय के अंदर िमा कर
सकते हैं।

आमतौर पर जगरवी रखे िा रहे सोने के
मूलंय का 75% तक लोन जदया िाता है।

बंयाि दर बैंक/एनबीएफसी के अनुसार
अलग-अलग होती है। इसजलए इसे िांच
लें।जकसी महीने जकसंं ना देने पर बंयाि पर
पैनल रेट लगता है। इसे लोन लेते समय
पूंछ लें।

कुछ जोनखम भी हो सकते हैू...
लोन चुकाने में जवफल होने पर बैंक

गहनों को बेच सकता है। इसजलए करंस अवजि अपनी अदायगी
िंंमता को धंयान में रखकर ही तय करें।

कुछ बैंक/जवतंंीय संलंथान गोलंड लोन पर पंंोसेजसंग फीस और
अनंय शुलंक लेते हैं, जिससे आपकी लागत बढं सकती है। इसजलए
इसकी िानकारी लोन आवेदन से पहले मालूम कर लें।

गोल्ड लोन ले रहे है्  तो इन
बातो् का ध्यान बहुत ज़र्री है

गोल्ड लोन कहां से ले्, कैसे ले या फिर
इससे जुड़े कुछ और सवाल है् तो यहां

आपके सवालो् के जवाब...
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सभी उस राजकुमार की कहानी जानते हैं
जजसके जिता ने उसे जीवन की समसंं
समसंयाओं से बचाए रखा। राजकुमार का
समृदंं राजंय और सुखी िजरवार था। लेजकन
एक जिन उसने अिने राजंय में घूमते समय
वृदंं, बीमार और मरणासनंन लोगों को िेखा।
राजकुमार को यह जानकर जनराशा हुई जक
सभी को बुढंािे और बीमारी से जाना िडंता
है। वह सोचने लगा जक कंया अिने िुखों से
िार िाया जा सकता है?

इसजलए एक रात वह अिने िजरवार को
छोडंकर महल से जनकल चला। जीवन में
िुख का कारण ढूंढने वह ऋजियों और
जािूगरों के बीच जंगलों में घूमता रहा। कुछ
लोगों ने कहा जक जािू से सुख पंंापंत हो
सकता है। अनंय लोगों के अनुसार संवयं को
िीडंा िहुंचाने से पंंापंत हुई आधंयातंममक
शतंकत से हम सुखी बन सकते हैं। सभी मागंंों
िर चलने के बावजूि राजकुमार असफल
रहा। अंततः, वह िीिल के िेडं के नीचे
बैठकर जीवन के संवरंि िर जचंतन
करने लगा।

अंततः उसे बोध हुआ जक इचंछाएं ही िुख
की वजह हैं। यह समझ िाने िर वह ‘बुदंं’
बन गया। नागों के राजा वासुकी ने धरती के
नीचे से उभरकर अिना फण बुदंं के जसर के
ऊिर फैला जिया। समान रंि से फैला यह
फण बुदंं की बौजंंदक और आधंयातंममक
सफलता का संकेत था। बुदंं उनंहें पंंापंत हुआ
जंंान सभी के साथ बांटते हुए जगह-जगह
गए।यह ईसा मसीह के आने से 500 विंष
िहले और मुहमंमि िैगमंबर के आने से
1200 विंष िहले हुआ। 

लेजकन राजकुमार के बुदंं बनने के बाि
जो हुआ, उसके बारे में बहुत कम लोग
जानते हैं। लोग सोच में िडं गए जक जवशंं
में सभी िुखी लोगों में से केवल इसी
राजकुमार को सुख पंंापंत करने का जंंान कंयों
जमला। कुछ लोगों के अनुसार बुदंं की
जनयजत अचंछी थी, जो उनंहोंने अिने िूवंष

जनंमों में करंणामय बनकर सुधारी थी।
इस पंंकार जातक कथाओं का उदंंम

हुआ, जजनके माधंयम से बताया गया जक
कैसे बुदंं ने अिने पंंमंयेक िूवंष जनंम में
करंणामय और उिार बनते हुए शाकंय वंश
के जसदंंाथंष गौतम के रंि में िुनजंषनंम लेने
के जलए ियंाषपंत िुणंय पंंापंत जकए थे। अंततः
जसदंंाथंष गौतम, ‘गौतम बुदंं’ बन गए।एक
कहानी में एक बंिर ने अिने िूरे शरीर को
निी के आर-िार तानकर उसके झुंड के
सिसंयों को निी िार करने में मिि की।
इससे उसकी िीठ टूट गई। 

एक और कहानी में एक बडंे िेडं ने
लकडंहारे से जवनती की जक वह उसे छोटे
भागों में काटें ताजक नीचे जगरने िर अनंय
छोटे िेडंों को हाजन न िहुंचे। एक गज की
कहानी भी है, जजसने अिने आि को
मंयागकर कुछ याजंंियों की भूख जमटा िी। 

इन िूवंष जनंमों में बुदंं को ‘बोजधसमंव’
कहा जाता था, वे जो करंणामय थे और जो
भजवषंय के जनंम में बुदंं बने। लोगों को
बोजधसमंवों जजतना करंणामय और उिार
बनने के जलए पंंेजरत जकया गया, ताजक वे
अिने आि के जलए बुदंंमंव पंंापंत कर
सकें।बुदंं मागंष जिखाकर िीछे मुडे जबना चले
जाते थे। िूसरी ओर, बोजधसमंवों ने न केवल
सभी को मागंष जिखाया बतंकक वे संवयं उस
मागंष िर तब तक नहीं चले, जब तक जक
अनंय सभी उस िर नहीं चल जलए।
बोजधसमंवों ने िूसरों की मिि करने हेतु
अिना बुदंंमंव रोके रखा। बोजधसमंवों ने कई

आंखें उगाईं, ताजक िुखी जीवों के जलए वे
अशंंु बहा सके और कई भुजाएं उगाईं ताजक
वे उनंहें गले लगाकर सुरकंंा का अनुभव
करवा सके। बोजधसमंवों ने लोगों में अिनी
इचंछाओं के जलए अिराधबोध उमंिनंन होने
नहीं जिया। इसके बिले, जब लोगों की
इचंछाएं िूरी नहीं होती थीं, तब उससे आने
वाले िुखों का सामना करने में बोजधसमंवों ने
उनकी मिि की।

कई लोग मानते हैं जक जबजक बुदंं का
मिि करने का मागंष अजधक बौजंंदक था,
बोजधसमंवों का मागंष अजधक भावुक था। बुदंं
को अजधक महमंव िेने वाला बौदंं संपंंिाय
थेरवाि अथंाषत ‘पंंमुख संपंंिाय’ कहलाया।
बोजधसमंवों को अजधक महमंव िेने वाला बौदंं
संपंंिाय महायान अथंाषत ‘शंंेषंं संपंंिाय’
कहलाया। 

थेरवाि बौदंं धमंष शंंीलंका, कंबोजडया,
थाईलैंड और िजंंकण-िूवंंी एजशया के अनंय
भागों में फैला, जबजक महायान बौदंं धमंष
मधंय एजशया से होते हुए चीन और जािान
तक फैला।कला में बोजधसमंवों की कई
भुजाएं और कई जसर होते हैं। िूसरी ओर,
बुदंं की िो भुजाएं हैं और वे शांजतिूवंषक
आंखें बंि करके बैठे होते हैं। 

उनके हाथों की मुदंंा से हम समझ सकते
हैं जक वे जंंानी थे। बोजधसमंवों की िजंषनों
भुजाओं और जसरों के कारण हमारा धंयान
उनकी ओर आकजंिषत होता है।
अवलोजकतेशंंर, अजमताभ और मंजुशंंी
(जजनका भजवषंय में धरती िर िुनजंषनंम
होगा) सबसे लोकजंंपय बोजधसमंव हैं। चीन
में अवलोजकतेशंंर को गुआन-जयन नामक
मजहला का रंि जिया जाता है। गुआन-जयन
मानवता के िुख का कारण समझती हैं और
करंणा के साथ सबकी इचंछाएं िूरी करती
हैं।बुदंं का बोजधसमंव में अथंाषत जशकंंक का
एंजेल में िजरवतंषन इस बात का संकेत है जक
मनुषंय जंंान के बजाय पंंेम िसंि
करते हैं।

बोधिसत्व की कर्णा को समझने
का जधिया बनती है् जातक कथाएं
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श््ी रंगनाथस्वामी मंदिर िुदनया के सबसे
दवदिष्् और मनोहारी दहंिू मंदिरो् मे् से
एक है। यह तदमलनाडु के दतर्दिरापल्ली
दिले के श््ीरंगम मे् स्सथत है। इसे कई
नामो् िैसे दथर्वारंग दतर्पदत,
पेदरयाकोइल, भूलोक वैकुंठम और
भोगमंडपम से िाना िाता है। यह मंदिर
भगवान दवष्णु के ियन मुद््ा वाले र्प
‘भगवान रंगनाथ’ को समद्पित है और
करोड्ो् भक्तो् के दलए आस्था का एक
प््मुख के्द्् है, साथ ही धाद्मिक पय्िटन का
मुख्य स्थल भी। यह भव्य द््दवड्
वास््ुकला का प््दतदनदधत्व करता है। यहां
हर साल 21 दिन तक िलने वाला वाद्षिक
वैकुंठ एकाििी महोत्सव मनाया िाता है,
दिसमे् 10 लाख से भी अदधक भक्त भाग
लेते है्।

सबसे ऊंचा गोपुरम
यह पूरा मंदिर पदरसर 155 एकड् क््ेत्् मे्
फैला हुआ है। मंदिर का रािगोपुरम यानी
मुख्य प््वेि द््ार वास््ुकला और
इंिीदनयदरंग का िबरिस्् िमत्कार है।
237 फीट ऊंिा और 11 मंदिलो् वाला
यह गोपुरम िद््कण भारत का सबसे ऊंिा
गोपुरम माना िाता है। इसका दनम्ािण
मूलत: 9वी् सिी मे् गंगा वंि द््ारा दकया
गया था। 
यह मंदिर कई बार आक््मणो् और
प््ाकृदतक आपिाओ् के कारण नष्् हुआ
और दफर इसका पुनद्निम्ािण भी हुआ।
खासकर 14वी् सिी मे् इस्लामी और
यूरोपीय आक््ांताओ् के हमलो् के बाविूि
यह मंदिर आि भी अदडग खड्ा है और
साहस तथा भस्कत की कहादनयां
सुनाता है।

एक पररसर में 81 मंरिर
मंदिर पदरसर मे् दवदभन्न िेवी-िेवताओ् के
81 मंदिर, 21 भव्य गोपुरम और 39 भव्य
मंडपम (सभागृह) स्सथत है्। यहां के

सबसे प््दसद्् आकष्िणो् मे् एक है 1000
खंभो् वाला सभागृह, िो पूरी तरह ग््ेनाइट
से बना है। इन स््ंभो् पर योद््ाओ् और
िेवताओ् की एक ही पत्थर से बनी मूद्तियां
लगी हुई है्। हॉल के के्द्् मे् स्सथत
िलकुंड धाद्मिक और वास््ुदिल्पीय िोनो्
िृद््षयो् से महत्वपूण्ि है।

आभा से आलोरकत मुखंय पंंरतमा
यहां भगवान रंगनाथ की िो ियन मुद््ा मे्
मूद्ति है, वह पारंपदरक पत्थर की नही्,
बस्लक एक दविेष दमश््ण से बनी है, दिसे
थैलम’ कहा िाता है। इसमे् केसर, कपूर,
िहि, गुड् और िंिन िैसे तत्व दमले है्,
िो मूद्ति को एक दिव्य आभा प््िान
करते है्। 
मंदिर पदरसर मे् 12 िलकुंड भी है्, दिनमे्
सूय्ि पुष्करणी और िंद्् पुष्करणी मे् 20
लाख लीटर पानी संगृहीत दकया िा सकता
है। ये धाद्मिक काय््ो् और पादरस्सथदतकीय
संतुलन िोनो् के दलए उपयोगी है्। त्योहारो्
के िौरान गर्ड् वाहन, दसंह वाहन,
हनुमंथ वाहन और िेष वाहन मे्
रथयात््ाएं दनकाली िाती है्, दिन्हे् िेखने
हिारो् भक्तगण एकत्् होते है्।

इरतहास का भी साकंंी
यह मंदिर दसफ्फ एक धाद्मिक स्थल भर
नही् है, बस्लक एक तरह से ऐदतहादसक

संग््हालय भी है। यहां तदमल, संस्कृत,
तेलुगु, मराठी, उद्डया और कन्नड् मे्
800 से अदधक प््ािीन अदभलेख है्, िो
दवदभन्न िद््कण भारतीय रािवंिो् िैसे
िोल, पांड््, होयसला और दवियनगर
के िौर के रािनीदतक, सामादिक और
धाद्मिक िीवन पर प््काि डालते है्। मंदिर
की िीवारो् पर बने दभद््िदित््ो् मे् प््ाकृदतक
रंगो् से बनी पौरादणक कथाओ् और मंदिर
का इदतहास िि्ािया गया है।

कैसे पहुंचें और कहां ठहरें?
नििीकी हवाई अड््ा दतर्दिरापल्ली
अंतरराष््््ीय हवाई अड््ा है, िो मंदिर से
लगभग 15 दकलोमीटर िूर है। यह रेल
नेटवक्फ से भी अच्छी तरह से िुडा हुआ
है। दतर्दिरापल्ली मे् रेलवे स्टेिन है,
िहां से मंदिर पदरसर लगभग 8 दकमी िूर
है। यह तदमलनाडु के प््मुख िहरो् िैसे
िेन्नई, मिुरै, तंिावुर, कोयंबटूर से अच्छी
तरह िुड्ा हुआ है।
दतर्दिरापल्ली मे् हर िेब के दहसाब से
होटल और स्टे दमल िाएंगे, िो 800 से
2000 र्पए की रे्ि मे् उपलब्ध है्। यहां
कई ट््स्टो् द््ारा संिादलत धम्ििालाएं भी
उपलब्ध है्, िो सस््े मे् साफ-सुथरे कमरे
मुहैया करवाती है्। कुछ िगहो् पर मुफ्त
मे् खाना भी उपलब्ध करवाया िाता है। 

वैकुंठ महोत्सव मे् यहां हर
साल भाग लेते है् 10 लाख भक्त
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विक्ररताओर दररारा विलोर और कैश मेमो पर ‘एक िार िेचा गया
सामान िापस नहीर वलया जाएगा या िदला नहीर जाएगा’, जैसे
वलखे िाकरय खुदरा कररेतरर मेर सामानरय हैर। आज हम इस िात की
पड़ताल कर रहे हैर वक यह पररथा कानूनी ररप से वकतनी िैध है
और ऐसी शतररोर का सामना होने पर उपभोकरताओर क् पास
उपभोकरता संरकररण क् वलए कौन-से पररािधान उपलबरध हैर।

क्या है कानूनी ढांचा?
उपभोकरता संरकररण अवधवनयम, 2019 की धारा 2(9)

उपभोकरताओर को कई महतरिपूणरण अवधकार पररदान करती है,
वजनमेर ‘िसररुओर, उतरपादोर या सेिाओर की गुणितररा, मातररा,
कररमता, शुदररता, मानक और मूलरय क् िारे मेर जानकारी पाने का
अवधकार’ और अनुवचत वरयापार पररथाओर से संरकररण शावमल है।
इस तरह की ‘नो वरटनरण’ जैसी मनमानी नीवतयोर को चुनौती देने
क् वलए भी यही धारा आधार िनती है।

कॉन्ट््ैक्ट एक्ट के खिलाफ
उपभोकरता अदालतोर ने अनेक मामलोर मंे वनणरणय वदए हैर वक

वरयापारी ऐसी शतरण नहीर लगा सकते वक वकसी भी पवरसरथथवत मेर
सामान िापस नहीर वलया जाएगा और पैसे नहीर लौटाए जाएंगे।
ऐसी शतररेर इंवियन कॉनरटररैकरट एकरट, 1872 और सेल आफ गुि
एकरट, 1930 क् वखलाफ हैर। कोई भी वरयापारी यवद दोषपूणरण
सामान िेचता है तो िह उसे िापस लेने, उसकी कीमत लौटाने
या उसे िदलने क् वलए िाधरय है, और यह विकलरप उपभोकरता
क् पास होना चावहए।

क्रल राजरय उपभोकरता वििाद वनिारण आयोग ने यह वनणरणय
वदया है वक कैश मेमो पर ‘सामान एक िार िेचा गया तो िापस
नहीर वलया जाएगा’ जैसी घोषणाएं न क्िल आपवररतजनक हैर,
िसरलक उपभोकरता संरकररण अवधवनयम क् तहत अनुवचत वरयापार
पररथा क् तहत भी आती हैर। गुजरात सरकार का 2014 का
आदेश भी कहता है वक कैश मेमो और विलोर मेर ऐसी कोई शतरण
नहीर होनी चावहए वक सामान एक िार िेचने क् िाद िापस नहीर
वलया जाएगा या िदला नहीर जाएगा।

प््मुि न्याखयक उदाहरण
ऑटो सरथकलरस िनाम युिा लेखक अवभयान (1991) मेर

महाराषरररर राजरय उपभोकरता वििाद वनिारण आयोग ने एक
फनररीचर विक्ररता की अपील को खावरज कर वदया, वजसने
दोषपूणरण फनररीचर क् वलए पैसे लौटाने से इनकार कर वदया था।
विक्ररता ने दलील दी वक ‘सोफा सेट क् वलए दो िषररोर की कोई
गारंटी नहीर दी गई थी, इसवलए सामान िापस नहीर वलया जा

सकता।’ आयोग ने इस दलील को अथरिीकार करते हुए कहा:
‘इस तकरक मेर कोई दम नहीर है, करयोरवक सोफा सेट विकररी क्
समय ही दोषपूणरण था। लकड़री का कोई भी फनररीचर मातरर पांच
महीनोर मेर खराि नहीर हो सकता।’

गुपरता कमरयुवनक्शन िनाम पुरण लाल (2017) मामले मेर
मधरय पररदेश राजरय उपभोकरता वििाद वनिारण आयोग ने एक
मोिाइल विक्ररता क् वखलाफ वनणरणय वदया, वजसने दोषपूणरण
वििाइस की मरमरमत या उसे िदलने से इनकार कर वदया था।
आयोग ने पहले क् वनणरणयोर का हिाला देते हुए कहा वक
‘दोषपूणरण मोिाइल िेचने िाला विक्ररता उस मोिाइल की
मरमरमत करने या उसे िदलने या वरफंि करने क् वलए िाधरय
है।’ इसी तरह एनराणकुलम वजला उपभोकरता वििाद वनिारण
आयोग ने 2024 मेर वदए गए एक वनणरणय मेर एक वरटेलर को
अपनी रसीदोर, इनिॉइस और विलोर से ‘एक िार िेचा गया
सामान िापस नहीर वलया जाएगा या िदला नहीर जाएगा’ जैसी
अिैध शतरण को हटाने क् वनदररेश वदए।

खरफंड बनाम एक्सचे्ज पॉखलसी
दोषपूणरण सामान और उपभोकरता की पसंद से की गई िापसी

मेर महतरिपूणरण अंतर होता है। जि सामान दोषपूणरण होता है तो
वरयापारी वकसी भी पररकार की कटौती जैसे मेवकंग चाजरण,
सोलरिवरंग सामगररी आवद क् खचरण नहीर ले सकते। पूरी रावश
लौटानी होती है। हालांवक, यवद गरराहक अपनी इचरछा से सामान
िदलना चाहता है तो वरयापारी उवचत शतररेर तय कर सकते हैर,
लेवकन िे शतररेर एकतरफा या भररामक नहीर होनी चावहए। 

सामान की खराबी पर व्यापारी
बदलने से मना नही् कर सकता
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लोगों के पंंति अपना आभार
वंयकंि करें

जो आपके काम आए िे, उनका धंयान रखें
यह सच है दक हम शायि ही कभी उन लोगों के पंंदत अपना
आभार वंयकंत करते हैं, दजनंहोंने हमारी सुख-सुदिधाओं को
अपने बदलिान से संभि बनाया। अगर आप ऐसा करते हैं
तो आप हैरान रह जाएंगे दक आपको कैसी पंंदतदंंिया दमलेगी।
आपकी सराहना पाकर सामने िाला पंंसनंन हो जाएगा, और
आपको खुि भी इससे अचंछा महसूस होगा।  
भय के पंंभाि से कैसे पार पाया जाए
भय से हम कैसे ऊपर उठ सकते हैं और दशकंंा और
अधंययन के दलए िासंंदिकता से िोबारा जुडं सकते हैं?
जिाब है आधंयासंतमकता। सभी महान आधंयासंतमक परंपराएं
अलग-अलग शबंिों में एक संिेश िेती हैं : डरो मत। िे एक

ही आशा को जीदित रखती हैं दक हम ऐसी संथिदत में पंंिेश
कर सकते हैं जो हमारे जीिन को समृदंं करें।  
अपने जीिन को आप थंियं ही आकार िें
बहुत लोग खुि से दमलने से डरते हैं। हमें यह दसखाया गया
है दक हम एक ऐसी छदि बनाएं जो िुदनया को दिखाने
लायक हो, जो िशंाथती है दक हमें कंया होना चादहए न दक
िासंंि में हम कंया हैं। जब आप अपने जीिन को थंियं
आकार िेते हैं, तो िासंंि में जीदित हो जाते हैं। इसके दलए
उन चीजों को छोडं िें, जो आपकी असली पहचान नहीं हैं।  
अपनी शसंकत का बेहतर उपयोग करना सीखें
यह समझना भी उतना ही जरंरी है दक शसंकत कंया नहीं है।
अकंसर हम अपनी शसंकतयों का िुरंपयोग इसदलए करते हैं
कंयोंदक हम भेि नहीं कर पाते दक िासंंि में शसंकत कंया है।
कई बार हमें लगता है हमें कुछ काम करने चादहए या हम
कर सकते हैं, जबदक न तो उनकी जरंरत होती है न िे
करने चादहए। यह तब होता है जब बात िूसरों से जुडंती है।
हम सीखते हैं दक हमें कंया करना चादहए उन लोगों के साि,
जो खुि नहीं जानते दक पंंभािी रंप से अपनी शसंकत का
उपयोग कैसे दकया जाए।  

1. डेटा, ट््ैकिंग िा सहारा ले्, समय
सीमा तय िरे्

अपने असाइनमेंटंस के बीच का समय
यदि आपको फंंी दमल गया है तो तय करें
दक आप दकतने समय तक खाली बैठे
रह सकते हैं, इस पर दिचार करें। सोचें
दक ऐसे में कंया करना चादहए? कंया
आपको अपने मैनेजर से बात करनी
चादहए? कुछ लोग इसे सहज रंप से
पहचान लेते हैं, जबदक कुछ डेटा और
टंंैदकंग का सहारा लेते हैं। इस संथिदत में
पहले अपनी समय सीमा तय करें।

2. आराम से न बैठे्, खुद िो
लगातार चुनौती दे्

ऑदिस में खाली समय दमला है तो इसे
वंयिंथ न गंिाएं। यही समय आपके कंिटंथ

जोन से बाहर दनकलने का भी हो सकता
है। कोई नई हॉबी अपनाएं, कोई
ऑनलाइन कोसंथ शुरं कर लें। आराम से
न बैठें, खुि को असहज संथिदतयों में
डालें। जैसे, अगर आपको थंटेज पर
बोलना मुसंककल लगता है तो इसकी
पंंैसंकटस करें और अगली टीम मीदटंग में
पंंेजेंटेशन िेने की पेशकश करें।
3. योगदान िरे्, साकियो् िे िाम मे् मदद िरे्
अगर आपके पास समय है, तो ऐसे में
उस समय का सिंथशंंेषंं उपयोग करें।
िूसरों की मिि करना न केिल
मानदसक सेहत के दलए अचंछा होता है,
बसंकक इससे आपकी अपनी
रचनातंमकता भी कािी हि तक बढं
सकती है। आपके पास समय है तो दकसी

जूदनयर टीम के आगे मिि का पंंसंंाि रख
सकते हैं। जूदनयर कमंथचादरयों को मेंटॉर
करें, समाज सेिा या िॉदलंदटयदरंग कर
सकते हैं।
4. लंबे समय से टल रहे अधूरे िाय्य

पूरे िर ले्
खाली समय में आप िो काम करें जो
पहले से पेंदडंग पडंा है। िे सभी काम जो
आप लंबे समय से टालते चले आ रहे
हैं, अब उनको पूरा करने का यही सबसे
सही समय है। जरंरी लेदकन बोदरंग
टाथंक भी इस समय पूरे दकए जा सकते
हैं। जरंरी ईमेल करना, अपनी सभी
अहम िाइलों को अपडेट करना, या
पहले से पेंदडंग रखी हुई अपनी दकसी
जरंरी दरपोटंथ को पूरा कर सकते हैं।

ऑफिस में खाली समय का भी उपयोग करें
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साड़ी—एक ऐसा परिधान जो
भाितीयता की आत़मा है, लेरकन गलत
समय पि गलत साड़ी का चुनाव
आपके पूिे लुक को रिगाड़ सकता है।
चाहे पािंपरिक समािोह हो या ऑरिस
का कोई िॉम़मल इवे़ट, साड़ी हि मौके
के रलए एक परिपूऱम रवकल़प िन
सकती है, िशत़़े आप इसे पहनने के
सही तिीके औि मौके के अनुऱप
स़टाइरलंग को समझे़। आज के दौि मे़
जहाँ िैशन एक स़टेटमे़ट िन चुका है,
वहाँ रसि़फ साड़ी पहन लेना ही कािी
नही़, िल़लक उसे सही िंग, कपड़े औि
रिजाइन के साथ पहनना ज़ऱिी है,
तारक आपका लुक स़टाइरलश भी लगे
औि मौके के अनुऱप भी।

अगि आप नही़ चाहती़ रक आपकी
साड़ी स़टाइल िन जाए सोशल मीरिया
का मज़ाक, तो पऱिए ये खास रटप़स—
तारक हि नजि िस आप पि ही
ठहि जाए।

1. अवसर के अनुसार चुनें साडंी
का फैबंंिक और बिजंाइन

शादी, त़योहाि या पारिवारिक समािोहो़
के रलए साऱडयो़ का चयन किते समय
हैवी एंब़़ॉयििी, ज़िी वक़फ, िनािसी या
रसल़क िैऱ़बक वाली साऱडयाँ िेस़ट िहती
है़। इस तिह की साऱडयाँ न रसि़फ
पािंपरिक लुक देती है़ िल़लक आपको
भीड़ मे़ अलग पहचान भी देती है़। वही़

हल़की ऱ़िंटेि साऱडयाँ या रसंपल िैऱ़बक
इस मौके पि िीकी लग सकती है़।

2. फॉरंमल रौकों पर हो संरारंम और
बसंपल

ऑरिस पाट़़ी, मीरटंग या रकसी
ि़़ोिेशनल सेरटंग मे़ यरद साड़ी पहननी
हो, तो कॉटन, रलनेन, है़िलूम या
मलमल जैसी साऱडयो़ को चुने़। ये न
केवल आपको एक एरलगे़ट लुक देती है़,
िल़लक गम़़ी के मौसम मे़ आिामदायक भी
होती है़। ऐसे मौको़ पि हल़के लेरकन
ब़़ाइट िंग जैसे नीला, रपंक या पीच
िेहति ि़़भाव िालते है़।

3. सेरी-फॉरंमल फंकंशन रें
अपनाएं बैलेंसंि संराइल

कभी-कभी ऐसे
अवसि आते है़ जो न तो
पूिी तिह पािंपरिक होते
है़, न ही पूिी तिह
िॉम़मल। जैसे रक रकसी
दोस़़ की इंगेजमे़ट या
छोटा पारिवारिक गेट-
टुगेदि। ऐसे मौको़ के
रलए हल़की रसल़क

साऱडयाँ रजसमे़ रमरनमल ज़िी वक़फ हो,
पतला िॉि़मि हो औि कलि टोन लाइट
हो — ये सभी िैक़टि आपकी लुक को
एरलगे़ट िनाएंगे। रचकनकािी, थ़़ेिवक़फ
या लेस रिटेल वाली साऱडयाँ भी ऐसे
मौको़ के रलए एकदम सही िहती है़।

4. सैबरन साडंी कब पहनें?
अगि आप ग़लॉसी लुक चाहती है़ तो

सैरटन साऱडयाँ मॉकटेल पाट़़ी, संगीत या
हल़के शादी समािोहो़ के रलए िेहतिीन
रवकल़प हो सकती है़। सैरटन की
रचकनाहट औि िॉल आपकी िॉिी को
खूिसूित शेप देती है। इसे रसंपल ज़वेलिी
औि स़लीक हेयिस़टाइल के साथ स़टाइल
किे़ तो यह लुक औि भी िॉयल लगेगा।

साड़ी को लेकि एक़सपेरिमे़ट किना
अच़छा है, लेरकन मौके औि
माहौल के अनुसाि स़टाइरलंग किना औि
भी जऱिी है। 

गलत साड़ी का चयन आपके पूिे लुक
को ि़़भारवत कि सकता है। इसरलए
अगली िाि जि भी साड़ी पहने़, इन
िैशन रटप़स को ज़ऱि ध़यान मे़ िखे़,
तारक हि नजि आप पि ही रटक जाए।

साड़ी पहनने को लेकर इन फैशन टिप़स को
न करे़ नजर अंदाज वरना टिगड़ सकता है पूरा लुक 
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हरी और लंबी-लंबी सब्जी हजसे
'लेडीज हिंगर' या हभंडी और कई जगह
ओकरा भी कहते है् न केवल स्वाद मे्
बेहतरीन बल्लक पोषक तत्वो् से भी
भरपूर होती है। हभंडी मे् पय्ाथप्त मात््ा मे्
िाइबर के सार हवटाहमन 'ए', 'सी' के
सार 'पोटेहशयम' और 'मैग्नीहशयम'
जैसे खहनज तत्व के सार
एंटीऑल्ससडे्ट भी पाए जाते है्। सुपाच्य
और ठंडी तासीर की वजह से यह गम््ी
के मौसम के हलए बेहतरीन सल्बजयो्
की हलस्ट मे् शाहमल है। 

गह्मथयो् मे् हभंडी बाजार मे् आसानी से
हमल जाती है, इसहलए इस सीजन मे्
लोग हभंडी का सेवन करते है्। यह
स्वाहदष्् होने के सार ही सुपाच्य भी
होती है। स्वाद से भरपूर हभंडी खाने से कई िायदे भी
हमलते है्।

अमेहरका की नेशनल लाइब््ेरी ऑि मेहडहसन मे् प््काहशत
एक अध्ययन (2021) मे् इसकी महत््ा बताई गई है। स्टडी
के अनुसार, ओकरा की उत्पह््त इहरयोहपया के पास हुई री,
जहां 12वी् शताब्दी के दौरान हमस्् मे् इसे उगाया जाता रा
और उसके बाद पूरे मध्य पूव्थ और उत््री अफ््ीका मे् इसकी
खेती होने लगी। ओकरा को ज्यादातर उष्णकहटबंिीय और
उपोष्णकहटबंिीय क््ेत््ो् मे् उगाया जाता है और यह एक
लोकह््पय िसल है। 

यह व्यापक र्प से उगाई जाने वाली खाद्् िसल है और
हवश्् स््र पर अपने स्वाद के हलए जानी जाती है। हभंडी की
हरी िली की आमतौर पर सब्जी बनाई जाती है, जबहक िली

का अक्क सूप के सार-सार सॉस के कई व्यंजनो् मे् उनकी
हचपहचपाहट बढ्ाने के हलए या हिर गाढ्ा करने वाले एजे्ट
के र्प मे् भी काम करता है। हभंडी के िल का एक और
उल्लेखनीय प््योग अचार उद््ोग मे् हकया जाता है।

हभंडी के सेवन से पाचनतंत्् मजबूत होता है और यह कई
समस्याओ् को दूर करने के सार सेहत भी दुर्स्् रहती है।
इसमे् हवटाहमन सी, मैग्नीहशयम के सार ही कई पोषक तत्व
मौजूद होते है्। सोहडयम, िास्िोरस, कैल्लशयम, आयरन,
हजंक जैसे पोषक तत्वो् से भरपूर हभंडी की तासीर ठंडी होती
है। हभंडी मे् प््ोटीन, हवटाहमन, मैग्नीहशयम, िाइबर के सार
ही एंटीऑल्ससडे्ट समेत अन्य पोषक तत्व भी पाए जाते है्।
इसे आप हकसी भी समय खा सकते है्। हभंडी का पानी पीने
से यह आपके पेट को ठंडा रखता है।

हभंडी मे् िाइबर भरपूर मात््ा मे् पाए जाते है्। यह पाचनतंत््
को मजबूत करने के सार पेट से जुड्ी तमाम समस्याओ् को
भी दूर करती है। कब्ज, वात, कच््ी डकार मे् राहत हमलती
है। पेट के सार ही हभंडी ह्दय के हलए भी िायदेमंद है।
इसके सेवन से कोलेस्ट््ॉल की समस्या दूर होने के सार ही
हाट्थ की सेहत दुर्स्् रहती है। 

यहद आपको मिुमेह की हशकायत है, तो हभंडी का सेवन
जर्र करे्। इसमे् ग्लाइसेहमक नाम का तत्व पाया जाता है,
हजसके सेवन से मिुमेह हनयंह््तत होता है। हभंडी शरीर की
रोग प््हतरोिक क््मता को भी मजबूत बनाती है।

पोषक तत्वो् से भरपूर
भभंडी गम््ी के भलए है बेस्ट

समय का गलत इस््ेमाल न करे्। एक पल भी व्यर्थ नही् जाना
चाहहए। समय सबसे अहिक मूल्यवान है। जब हम समय का
दुर्पयोग करते है्, तब हमारे जीवन का नाश होता है। समय
का अपमान करना हमारे हलए घातक होता है। जो लोग हर
पल का सही इस््ेमाल करते है्, उनका जीवन ऊंचाइयो् की
ओर बढ्ता है।

जो लोग समय का सही इस््ेमाल करते है्, उनका
जीवन ऊंचाइयो् की ओर बढ्ता है
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सूटकेस में लाशें भर कर ले जाने के
मामले तो बहुत से आए हैं पर जजंदा
लडंकी को उस की मरजी से ले जाने के
मामले कम ही आते हैं. जदलंली के पास
की जजंदल यूजनवजंसिटी में बौयज होसंटल
में एक लडंकी को संमगल करने के जलए
लडंकों ने सूटकेस का इसंंेमाल करना
चाहा पर 25-30 जकलोगंंाम का वजन
भी मुशंककल से ले जाने के जलए बने
सूटकेस में अगर 50-60 जकलोगंंाम की
लडंकी को जकसी तरह जिट भी कर
जलया जाए तो लडंकी का चाहे कुछ हो,
सूटकेस के अंजरपंजर ढीले हो जाएंगे.
इस सूटकेस को घसीटने के चकंंर में
उस का एक वंहील टूट गया और अंदर
जछपी लडंकी घबरा कर चीख उठी तो
जसकंयुजरटी संटाि को शक हो गया. जब

सूटकेस खोला तो उस में जजंदा लडंकी
जनकली. इस मामले में जबरदसंंी कहीं
नहीं थी, यह जसिंफ जसकंयुजरटी की आंखों
में धूल झोंक कर बौयज होसंटल में
लडंकी को संमगल करने का पंंैंक था.
सवाल उठता है जक बौयज होसंटलों में
लडंजकयों के आनेजाने पर बैन ही कंयों
हो? जब होसंटलों में सब एडलंट हैं और
आने वाली लडंजकयां भी एडलंट हैं तो
कौन सी मोरैजलटी की परतें गल जाएंगी
अगर लडंजकयां खुलेआम जदनरात साथ
न जबता सकें.
असल में तो होसंटल संटूडैंटंस होसंटल
होने चाजहए. बौयज या गलंसंि होसंटल
नहीं. यह जडवीजन असल में उस
मोरैजलटी का नतीजा है जक अगर
लडंकेलडंजकयों को साथ जमलने जदया तो

लडंजकयां जबगडं जाएंगी. यह जनतांत
बेवकूिी वाली बात है कंयोंजक सजदयों
से मेलिीमेल संबंध सहमजत से या
जबरन समाजों के जनयमों के बावजूद
बनते रहे हैं और उन के बाद भी
समाज में न अराजकता है न कोई
लंबाचौडंा डर.
घरों में लडंजकयां सेि रहती हैं, यह
जसिंफ इसजलए है जक लडंके सोशल
जलजमटंस जानते हैं. अगर लडंके चाहें
तो वे जकसी भी घर में घुस सकते हैं और
कोई लडंकी सेि नहीं होती. सोशल
मोरैजलटी तो वैसे ही पूरे जोरशोर से
मानी जाती रही है और कुछ थोडंे से
अपवाद होते तो उन के कारण बेमतलब
का मंजदरोंमसजजदों की तरह
औरतोंआदजमयों के अलगअलग खेमे
बना देना यूजलैस ही है.
अगर जजंदल गंलोबल यूजनवजंसिटी के
मैनेजमैंट को अपने संटूडैंटंस पर इतना
भी भरोसा नहीं जक वे मेलिीमेल के
साथ रहते थे तो वे कंया चैलेज की

बात करेंगे, कंया पढंाएंगे, कंया राइट और
रौंग का िकंफ बताएंगे?
गनीमत है जक रेलवे ने संलीपसंि में अभी
तक मेलिीमेल का भेद नहीं जकया है.
अगर जजंदल गंलोबल यूजनवजंसिटी जैसी
सोच चलती रही तो पता चलेगा जक
िैजमलीज को भी अलगअलग उसी तरह
परदे लगा कर बांटना पडंेगा जैसा 100
साल पहले कुछ मसलों में होता था.
समाज में खुली छूट से कोई जबगडं जाएगा
यह सोच असल में औरतों को कमजोर
करने की साजजश है. उनंहें जसिंफ भोगने की
चीज बना दी गई है जजस की कीमत भोगे
जाने पर कम हो जाती है. यह मैजरज माकंंेट
का िंडा है जक शादी के समय लडंकी
वजंजिन हो, अकंंत योजन वाली हो.

औरतों को कमजोर
करने की साजजश



26

एक जमाने की मशहूर अभिनेत््ी
मनीषा कोइराला ने भिल्म इंडस्ट््ी मे्
कदम रखते ही कई सारी भहट भिल्मे्
दी्। उन की पहली ही भिल्म
‘सौदागर’ मे् भदलीप कुमार और
राजकुमार जैसी बड्ी हभ््ियां थी्। इस
के अलावा उन्हो्ने मभिरत्नम की
भिल्म ‘बौ्बे’, ‘1942 ए लव स्टोरी’,
‘भदल से’, ‘लज््ा’, ‘अकेले हम
अकेले तुम’ आभद मे् दमदार अभिनय
और खूबसूरती से दश्शको् को दीवाना
बना भदया था। इस दौरान गलत
लाइिस्टाइल, अत्यभिक शराब का
सेवन के चलते उन के भलए जीवन
एक मजाक बन गया था। बौलीवुड मे्
भमली लोकभ््ियता, शोहरत और पैसे ने
मनीषा को मदमि्् बना भदया था। लेभकन
असली झटका उन को तब लगा जब
अचानक ही एक भदन उन्हे् पता चला भक
वह कै्सर की बीमारी से ग््ि्् है्।

नाजकु मोड
कै्सर जैसी ियानक बीमारी का पता
चलते ही वे अंदर तक टूट सी गई्।
लेभकन इस नाजुक मोड् मे् िी मनीषा

कोइराला ने हार नही् मानी बल्लक
कै्सर की जंग जीत कर भजंदगी को
एक नई भदशा दी। कै्सर से ठीक होने
के बाद ही उन को समझ मे् आया भक
खराब लाइिस्टाइल, शराब का
अत्यभिक सेवन
भकतना नुकसानदेह हो
सकता है। भलहाजा,
उन्हो्ने अपना पूरा
लाइिस्टाइल चे्ज कर
भदया।
भनयभमत ऐक्सरसाइज
के जरीए मनीषा ने
अपनेआप को इतना भिट
बना भलया है भक आज वे
54 की उम्् मे् 30 साल
की भदखाई देती है्।
खुद को भिट रखा
मनीषा कोइराला के
अनुसार, कै्सर की
जंग से जीतने के बाद
मुझे एहसास हुआ भक
भजंदगी भकतनी
महत्््वपूि्श है। भलहाजा,

मै् ने अपनेआप को भिट रखने के
भलए योगा और भजम का सहारा भलया।
इस के अलावा भनगेभटव लोगो् से दूरी
बनाए रखी, पौभजभटव सोच का
सहारा भलया।

लिखी लकताब
वे बताती है् भक मुझे ऐक्सरसाइज
खुली हवा मे् करना पसंद है इसभलए
मै् समुद्् भकनारे जा कर ऐक्सरसाइज
करती हूं। कम से कम 45 भमनट
पैदल चलती हूं, भकताबे् पढ्ती हूं।
इसी दौरान मुझे भलखने का शौक िी
पैदा हुआ और मै् ने अपने कै्सर से
लड्ने की यात््ा, उस के बाद अपनी
भजंदगी मे् हुए बदलाव को अपने द््ारा
भलखी भकताब मे् व्यक्त भकया है, भजस
का नाम है ‘हील्ड : हाउ कै्सर गेव
मी ए न्यू लाइि।’ 

मनीषा ने कैंसर को दी मात, ऐकंटंंैस से
जानें 54 की उमंं में 30 की ददखने का राज

18 मई 2025
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शबजली से िलने राला श््िज
हर शकसी के घर मे् होगा।
लेशकन क्रा आपको पता है
घर मे् रखी एक पुरानी िीज से
आप एक देसी श््िज भी बना
सकते है्। जो, शबजली किौती के दौरान आपके काम आएगा।
और, पैसो् की बित भी करेगा।
गम््ी के शदनो् मे् श््िज घर की सबसे जर्री िीजो् मे् से एक
बन जाता है। इसके शबना तो गुजारा होना ही मुश्ककल लगता
है। लाइि जाने पर जब श््िज बंद होता है सबसे पहले शदमाग
मे् रही आता है शक श््िज मे् रखा दूध और सब्जी गम््ी की
रजह से खराब ना हो जाए। अब हर शकसी के घर मे् जनरेिर
हो, रह भी तो जर्री नही् होता है।
लेशकन क्रा आपको पता घर मे् पड्ी एक पुरानी िीज से आप
एक देसी श््िज बना सकते है्। जो, जर्रत पर आपके ना
शसि्फ काम आएगा बश्कक पैसो् की बित भी करेगा। लाइि पर
जाने पर इमरजे्सी मे् आप इसका इस््ेमाल कर पाएंगे। इसके
शलए किे्ि श््कएिर सोनी िरक ने देसी श््िज बनाने का तरीका

शेरर शकरा है।
क्या-क्या चाहिए िोगा
पुराना मटका या पॉट

सीमे्ट का गमला
रेत

कैसे बनाना िै देसी ह््िज
सबसे पहले आप पुराना मिका ले ले्, अब िाहे रह पानी
भरने राला हो रा शबररानी के शलए इस््ेमाल होने राला।
आपको इसे स्क््बर की मदद से अच्छी तरह से साि करना
होगा। रही् सीमे्ि के गमले का साइज मिके से बड्ा होना िाशहए।
क्रो्शक गमले को रेत से आधा भरने के बाद शमट््ी का मिका इसके
अंदर रखना होगा। अब साइड राले शहस्से मे् भी रेत डाल दे्। रेत
के सहारे मिके को अच्छी तरह से सेि कर दे्।

सोनी चरक का स्माट्ट तरीका
कैसे काम करेगा देसी ह््िज

अब जब भी आपको इस देसी श््िज का
इस््ेमाल करना हो, रेत को अच्छी तरह
से पानी डालकर गीला कर दे्। मिके को
ठीक से साि करके उसके अंदर िल रा
सब्जी रख सकते है्। 
अगर घर मे् लाइि नही् है रा श््िज मे्
कुछ खराब होने का डर है तो उसे भी इस
नेिुरल श््िज मे् रख सकते है्। सीमे्ि का
गमला, शमट््ी का मिका और रेत तीनो् की
शमल जाने से रह श््िज बहुत ज्रादा ठंडा
करता है। इस तरह लाइि जाने पर कुछ
भी खराब नही् होगा और आपकी
बित हो जाएगी।

देसी फ््िज फिजली कटौती
की

टे्शन
नही्

पराक््म सर्व-स्रीकार्व हो जाए तो प््ताप मे् बदल जाता है। प््ताप शत््ु को भरभीत
और अपने लोगो् को आश््स्् करता है। शशर जी से पार्वती जी ने कहा था- तुम्हरी
कृपा कृपारतन अब कृतकृत्र न मोह। जानेऊँ राम प््ताप प््भु शिदानंद संदोह।।
आपकी कृपा से मै् कृतकृत्र हो गई, अब मुझे मोह नही् रह गरा और मै् श््ीराम के
प््ताप को जान गई।
रामकथा सुनने के बाद पार्वती जी ने श््ीराम पर जो शिप्पणी की, रो उनके प््तापी
स्रर्प को लेकर की। दरअसल, श््ीराम जो भी काम करते थे,  शनजशहत और परशहत
के संतुलन के साथ करते थे। उन्हो्ने अंगद को भी दूत के र्प मे् भेजा तो कहा  था-
काजु हमार तासु शहत होई। अंगद इस तरह से रारण से बात करना शक हमारा भी
काम हो जाए, उसका भी भला हो जाए। हम राम को मानने राले भारतरासी है्। हम
भी रही िाहते है् शक सबका भला हो। लेशकन हमारा नुकसान करके कोई अपना भला
िाहे तो शिर हमे् प््ताप शदखाना पड्ेगा। और राम जैसा प््ताप जब भी शदखारा जाएगा,
संसार कहेगा- रह सही है, ऐसा ही होना था।

कोई हमारा नुकसान चाहे तो प््ताप दिखाना पड्ेगा
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टीकू खरगोश
अपनी बिल के पास िैठा सामने कुछ दूरी पर अपने
दो िच््ो् चीटू और नीटू को खेलता हुआ देख रहा था।

उसकी पत्नी अन्दर आराम कर रही थी। वह
िच््ो् का खेल देखने के बलए कई िार उसे िुला चुका
था पर हर िार वह टाल जाती थी।

नन्हे्-नन्हे् िच््े चीटू और नीटू मस्् खेल रहे थे।
वे एक दूसरे के पीछे भागते, पकड़ते, पूँछ खी्चते।
कभी भागकर बकसी झाड़ी मे् छुप जाते, वे एकदम
सुधिुध भूल अपने खेल मे् मस्् थे।

अचानक एक भेबड़या उधर आ बनकला। टीकू की
नज़र उस पर पड़ते ही वह जोर से चीखा-िच््ो् भागो।

स्वयं तो वह तेजी से बिल मे् घुस गया। लेबकन
िच््े जि तक सचेत होते और समझते बक क्या िात
है। ति तक भेबड़या उनके ठीक सामने आ गया।

दोनो् की तो जान ही सूख गई। भेबड़ये ने अपनी जुिान
लपलपाई। वह सोच रहा था। वहा, आज तो खरगोश का नम्म
नम्म गोश्त खाने को बमलेगा। िहुत बदन हुआ नम्म मजे़दार गोश्त
खाने को नही् बमला और आज बमला भी तो एक नही् दो-दो।
अि मै् इन्हे् स्वाद लेकर खाऊँगा। यह सोचकर ही भेबड़ये के
मुँह मे् पानी आ रहा था।

चीटू और नीटू सहमे से खड़े एक दूसरे की तरफ देख रहे
थे। वह भाग भी नही् सकते थे। वे समझ रहे थे भागने की
कोबशश करने पर भेबड़या एक ही छलांग मे् उन्हे् दिोच लेगा।
मौत एकदम सामने खड़ी थी।

भेबड़या घूरकर उन दोनो् को देख रहा था। िचने का कोई
रास््ा न देखकर नीटू ने चीटू को आँखो् ही आँखो् मे् कोई
इशारा बकया। और धीरे-धीरे भेबड़ये की तरफ िढ़ा।

नीटू, चीटू धीरे से फुसफुसाया।

बचन्ता न करो। नीटू ने कहा। 
भेबड़ये को आश््य्म हुआ बक खरगोश का िच््ा अपने आप

मौत के मुँह मे् चला आ रहा है। नीटू के नज़दीक आते ही
भेबड़ये ने उसे पकड़ने के बलए अपना पंजा आगे िढ़ाया ति
तक नीटू ने धड़कते हुए बदल से चट से कहा। चाचा जी प््णाम।

हैरानी से भेबड़ये का मुँह खुला रह गया और िढ़ा हुआ पंजा
जहाँ का तहाँ र्क गया।

चाचा जी, आप इतने बदन कहाँ रहे? नीटू ने अपनी िात
जारी रखी। भेबड़ये की आँखे आश््य्म से फैल गई। इसको
मुझसे डर नही् लगता। जो इस तरह िाते् कर रहा है्।

आइये आप भी हमारे साथ खेबलए।
हाँ, हाँ जर्र खेलूंगा।
लेबकन आप बपताजी से बमले?
नही् तो?

अभी बमलाता हूँ। यही् तो थे कहाँ गये?
भेबड़या मन ही मन िहुत खुश हुआ बक एक

और आ रहा है्। तीन तीन हो जाये्गे। मेरे बलए दो
बदन का पूरा भोजन। भेबड़ये ने प््ेम बदखाते हुए कहा।
हाँ, हाँ िुलाओ उनसे भी बमल तुम लोगो् उनकेे साथ
खेलूंगा।

अभी िुलाता हूँ। नीटू ने कहा बफर चीटू से
िोला। चीटू ओ चीटू, देख तो बपताजी कहाँ गये?
कह दो चाचा जी आये है् बमलने। जल्दी िुला ला।

इतना कहकर नीटू ने चीटू को इशारा बकया और
वह लपक कर बिल मे् घुस गया। नीटू ने जोर से
कहा ‘जल्दी आना’।

जल्दी आऊँगा। चीटू की आवाज बिल के अन्दर
से आई।
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पौष््िक सब्जियो् मे् लौकी का नाम काफी ऊपर रखा िाता
है। अब भले ही बच््े इसका नाम सुनते ही मुंह बना लेते है्
लेषकन िब लौकी के कोफ्ते या इससे कुछ स्पेशल बनाया
िाता है तो खा भी लेते है्। सेहतमंद सज्िी अगर घर की उगी
हो तो इसका गुण भी बढ् िाते है्। इसषलए अक्सर लोग घर
की छत या बगीचे मे् लौकी की बेल लगा लेते है्।
अब षकसी पौधे को ग््ो करना तो आसान होता है लेषकन
उसका षिकास करना थोड्ा मुब्ककल लगता है। िब फल िाले
पौधे की बात हो तो षचंता और भी बढ् िाती है। बेल मे् लौकी
ना उगने से लोग परेशान होते है्। गार्डषनंग एक्सपर्ड अषभषेक
रािा ने ििह और समाधान दोनो् बताया है, साथ ही मेल-
फीमेल फूलो की िानकारी भी दी है।

मेल और फीमेल फूल
अषभषेक रािा का कहना है षितनी भी बेल िाली सज्िी होती
है् उनमे् मेल और फीमेल दो तरह के फूल आते है्। फीमेल
फूल मे्, फ्लािर से पहले एक गांठ िैसा बना रहता है षिसे
आप छोरी सी लौकी के तौर पर समझ सकते है्। पौधे से िुड्ी
रंरी, छोरी लौकी उसके बाद सफेद रंग का फूल षदखता है।
िबषक मेल फ्लािर मे् रंरी के बाद फूल होता है, इसमे् छोरी

लौकी नही् होती है।
लौकी नहीं तो मेल फंलावर की कंया जरंरत

अब आपके मन मे् सबसे पहले सिाल यही आ रहा होगा षक
िब मेल फ्लािर मे् गांठ यानी छोरी लौकी षदखती ही नही्
षिसे आगे चलकर बढ्ा होना है तो इसकी क्या िर्रत है। ऐसे
मे् अषभषेक शम्ाड का ििाब है षक मेल फ्लािर षसफ्फ
पॉषलनेशन के षलए होता है। एक बार िब फीमेल फ्लािर मे्
पॉषलनेशन हो िाता है तो यह सूख िाता है।

कंयों सूख जाता है फीमेल फूल    
अक्सर फीमेल फूल सूख िाते है् िो षक आगे चलकर बड्ी
लौकी बनने िाले थे। लोगो् को लगता है इंफेक्शन या षकसी
दूसरी ििह से सूख रहे है् लेषकन इसका सबसे बड्ा कारण
पॉषलनेशन का ना होना है। दरअसल लौकी का फूल शाम से
षखलकर सुबह तक रहता है उसके बाद बंद हो िाता है।
िबषक षततती, मधुमक्खी पॉषलनेरर, पॉषलनेशन की
प््ष््िया रात मे् कम करते है् इसषलए फूल सूख िाता है।

फीमेल फूल को सूखने से
बचाना जरंरी

अब बात आती है षक अगर पॉषलनेशन
नही् हो पा रहा है तो क्या करे्। इसका
सबसे अच्छा ऑप्शन है षक पॉषलनेरर
पर षनभ्डर ना होकर खुद ही पॉषलनेशन
करे्। मैन्युअल पॉषलनेशन के षलए
कॉरन ब्सरक की मदद से मेल फूल से
पराग लेकर फीमेल फूल मे् ट््ांसफर कर
दीषिए। इस तरह आपके फूल सूखे्गे
नही् और ज्यादा से ज्यादा लौकी उगाने
मे् मदद षमलेगी।

लौकी की बेल में उगते हैं मेल और
फीमेल फूल, ककसी

एक के सूखने से होगा
नुकसान
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दिंधंयांचल भारत के उतंंर पंंिेश राजंय में संथित एक पंंदिदंं
तीिंथ थंिल है। यह न केिल धादंमथक महतंि रखता है बसंकक
अपनी पंंाकृदतक िुंिरता और ऐदतहादिक धरोहरों के दलए भी
पंंदिदंं है। यह थंिान दिशेष रंप िे माँ दिंधंयिादिनी मंदिर के
दलए जाना जाता है जो शसंतत उपािकों के दलए अतंयंत पदितंं
थंिल माना जाता है। माँ दिंधंयिादिनी के िशंथन के िाि-िाि
यहाँ कादलका मंदिर, अषंंभुजा मंदिर, िीता कुंड और कई अनंय
धादंमथक थंिल भी संथित हैं। यदि आप तीन दिनों में दिंधंयांचल
की यातंंा की योजना बना रहे हैं तो यह तीन दिन में
घूमने की जानकारी आपकी यातंंा को िुगम
और यािगार बना िकती है।

पहला विन: माँ विंध्यिावसनी
मंविर

पहले दिन की शुरंआत
माँ दिंधंयिादिनी मंदिर के
िशंथन िे करें। यह मंदिर गंगा
निी के दकनारे संथित है और
यहाँ िालभर भतंतों की भीडं
रहती है। 

माँ दिंधंयिादिनी को शसंतत
की िेिी माना जाता है और यहाँ
की आरती शंंदंंालुओं को
आधंयासंतमक शांदत पंंिान करता है। इिके
बाि आप कादलका मंदिर और अषंंभुजा मंदिर के
िशंथन कर िकते हैं। अषंंभुजा मंदिर एक ऊँचे पिंथत पर संथित
है और यहाँ िे दिंधंय पिंथत शंंृंखला का िुंिर िृशंय दिखाई िेता
है। मानंयता है दक यहाँ माता िीता ने कुछ िमय वंयतीत दकया
िा। मंदिर तक पहुँचने के दलए पैिल मागंथ के िाि-िाि रोपिे
की िुदिधा भी उपलबंध है दजििे यातंंा और अदधक रोचक बन
जाती है। 

िूसरा विन: सीता कुंड का िश्शन
िूिरे दिन की शुरंआत िीता कुंड िे कर िकते हैं जोदक

दिंधंय पिंथत कंंेतंं में संथित एक ऐदतहादिक थंिल है। यह िह
थंिान माना जाता है जहाँ माता िीता ने िनिाि के िौरान
दिशंंाम दकया िा। यहाँ एक पंंाचीन जल कुंड भी संथित है
दजिका जल अतंयंत पदितंं माना जाता है। इिके बाि आप
माकंंंडेय महािेि मंदिर की ओर पंंथंिान करें। यह मंदिर काशी
और दिंधंयांचल के बीच संथित है और इिे भगिान दशि का

पदितंं धाम माना जाता है। यहाँ की दशिदलंग थंियंभू मानी जाती
है और मानंयता है दक जो भी शंंदंंालु यहाँ आकर िचंंे मन िे
पंंािंथना करता है उिकी िभी मनोकामनाएँ पूरंथ होती हैं। आप

तारकेशंंर महािेि मंदिर और अनंय थंिानीय मंदिरों के
िशंथन कर िकते हैं। 

तीसरा विन: चुनार वकला िेखना
तीिरे दिन की शुरंआत ऐदतहादिक

थंिलों की खोज िे करें। आप चुनार
दकला घूमने जा िकते हैं जोदक
दिंधंयांचल िे लगभग 30 दकमी की
िूरी पर संथित है। यह दकला गंगा
निी के दकनारे संथित है और मुगल
ि शेरशाह िूरी के िमय का
ऐदतहादिक धरोहर है। यहाँ िे गंगा

का मनोरम िृशंय दिखाई िेता है और
दकले के भीतर कई ऐदतहादिक िंरचनाएँ

िेखी जा िकती हैं। इिके बाि आप दिंधंय
पिंथत शंंृंखला में पंंकृदत के िौंियंथ का आनंि ले

िकते हैं। यहाँ कई िुंिर झरने, हरे-भरे जंगल और शांत
िातािरर दमलता है। यदि आपको टंंैदकंग पिंि है तो यह थंिान
आपके दलए उतंंम रहेगा।

यात््ा से जुड्ी अन्य जानकारी
दिंधंयाचल एक ऐिा थंिान है जहाँ आधंयातंम, इदतहाि और

पंंकृदत तीनों का अनूठा िंगम िेखने को दमलता है। माँ
दिंधंयिादिनी मंदिर, अषंंभुजा मंदिर, गंगा घाट, िीता कुंड,
चुनार दकला और दिंधंय पिंथत शंंृंखला इि यातंंा को और भी
खाि बना िेते हैं।

तीन दिनों की इि यातंंा में आपको धादंमथक शांदत,
ऐदतहादिक धरोहरों और पंंाकृदतक िौंियंथ का भरपूर अनुभि
दमलेगा। यदि आप एक ऐिी यातंंा की योजना बना रहे हैं जो
आसंतमक शांदत के िाि-िाि रोमांच और िुंिरता िे भरपूर हो
तो दिंधंयाचल दनदंंित रंप िे आपके दलए एक आिशंथ थंिान
होगा।

विंध्यांचल त्यो् है ख्ास?
तीन दिन में घूमने की पूरी जानकारी

विंध्यांचल
की ख्ास बात

यह स्थान विशेष र्प से माँ
विंध्यिावसनी मंविर के वलए जाना

जाता है जो शक्तत उपासको् के वलए
अत्यंत पवित्् स्थल माना जाता है। माँ
विंध्यिावसनी के िश्शन के साथ-साथ
यहाँ कावलका मंविर, अष््भुजा मंविर,

सीता कुंड और कई अन्य धाव्मशक
स्थल भी क्सथत है्।



इंडसूटूूी को दी बूलॉकबसूटर, किर बनी 
सोशल मीकडया सेूसेशन की मैनेिर

ओरहान अवत््ामणि एक ऐसा नाम है, जो सोशल
मीणिया से्सेशन के तौर पर देखा जाता है। इंटरनेट की
दुणनया मे् लोग उन्हे् ओरी के नाम से पहचानते है्। उनका
स्टाइल, तरह-तरह के शौक, मोबाइल कवस्स और सेलेब्स
के साथ तस्वीर हमेशा चच्ास मे् बनी रहती है। लेणकन क्या
आपने कभी यह सोचा है की ओरी को इस मुकाम तक
पहुंचाने मे् णकसका हाथ है। आपको जानकर हैरानी होगी
लेणकन इसके पीछे बॉलीवुि की एक ब्लॉकबस्टर णिल्म की
एक्ट््ेस का हाथ है।

इस एक्ट््ेस ने बॉलीवुि मे् एक ब्लॉकबस्टर णिल्म दी
और उसके बाद गायब हो गई। णकसी ने सोचा नही् था णक
यह एक सोशल मीणिया से्सेशन को तैयार करने जा रही है।
हम णजस एक्ट््ेस की बात कर रहे है् वह कोई और नही्
बल्लक णकम शम्ास है, णजन्हे् अणमताभ बच््न और शाहर्ख
खान जैसे णसतारो् के साथ काम करते हुए देखा जा चुका है।
चणलए आज हम आपको णकम शम्ास के बारे मे् बताते है्।

मॉडल के रूप मेू आई थी ककम
णकम शम्ास के कणरयर की बात करे् तो उन्हो्ने एक

मॉिल के र्प मे् अपना कणरयर शुर् णकया था। साल
2000 मे् उन्हे् शाहर्ख खान की णिल्म मोहब्बते् मे् हंस

जुगलराज के साथ काम करते हुए देखा गया। इसके अलावा
उन्हे् लेिीज टेलर, तुमसे अच्छा कौन और णिदा जैसी
णिल्मो् मे् काम करते हुए देखा गया। उन्हे् आणखरी बार
णिल्म लूट मे् साल 2011 मे् देखा गया था।

इंडसूटूूी छोडू गई केनूया
णिल्मो् मे् कोई खास पहचान ना णमल पाने के बाद णकम

शम्ास देश छोड्कर केन्या चली गई। वह कॉन्सरस्टोन कंपनी
की एक्जीक्यूणटव वाइस प््ेणसिे्ट है्। इस कंपनी का काम
सेणलण््िटीज के काम और मैनेजमे्ट को संभालना है।

सुकूखियोू मेू रही पसूिनल किंदगी
णकम शम्ास की पस्सनल णजंदगी हमेशा सुण्खसयो् मे् बनी

रही। णकसी समय उन्हो्ने इंणियन ण््िकेटर युवराज णसंह को
िेट णकया। इन दोनो् का ि््ेकअप होने के बाद णकम णलएंिर
पेस के साथ णरलेशनणशप मे् थी णजसे उन्हो्ने पल्बलक भी
णकया था। हालांणक, उनका यह णरश्ता लंबे समय तक नही्
णटक पाया। उन्हो्ने केन्या के कारोबारी अली पंजानी से शादी
की थी लेणकन वो इसे बचा नही् सकी। तलाक होने के बाद
वह भारत वापस आ गई।

ओरी को कैसे बनाया सूटार
णकम शम्ास णजस कंपनी मे् है उनका काम सेलेब्स को

मशहूर करना और उनके काम को मैनेज करना है। एक
पॉिकास्ट मे् णकम शम्ास ने खुद बताया था की ओरी के
आसपास जो णमस्ट््ी देखने को णमलती है, वह उनकी
रिनीणत का णहस्सा है। उन्हो्ने ये भी कहा था णक ओरी की
णमस्ट््ी को लेकर जो चच्ास होती है वो आज के समय मे् णकया
गया सबसे चण्चसत और बेस्ट सोशल मीणिया एक्सपेणरमे्ट है्।
ओरी के बारे मे् णकम शम्ास का कहना है णक वह कोई
इनफ्लुएंसर नही् बल्लक एक प््भाव िालने वाला व्यल्कत है्।
वो समझदार इंसान है्। णकम शम्ास ने अपने कमाल के काम
से ओरी को रातो् रात ना केवल िेमस बना णदया बल्लक
उनकी नेटवथ्स भी करोड्ो् र्पए तक पहुंचा दी।
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