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हंसी ठट््ा
लड़्के ने

महतफल मे्
लड़्की को देख
कहा एक शेर-
लड़्का- अज्ट
तकया है,
महतफल मे्

हमारे जूते खो गये, तो हम घर कैसे जाये्गे?
कोई प्यार से बुलाए तो नगे् पैर दौड़्े चले आएंगे
लड़्की- आप शायरी तो शुर् कीतजए, इतने तमले्गे तक
आप तगन नही् पाएंगे.......

रास््े मे् जाते वक्त बेरा एक
तबल्लिंग की तरफ इशारा
करते हुए मां से बोला-
बेरा- मां तदवाली आने वाली
है, इस बार पराखे मे् इसी
दुकान से लूंगा
मां- ये पराखो् की दुकान नही् लड़्तकयो् का हॉस्रल है
बेरा- मुझे क्या पता, एक तदन पापा कह रहे थे तक यहां
एक से एक धांसू पराखे है्.....

0000000
बॉस (सुरेश से)- मै्ने तुम्हे् फोन तकया था, तुम्हारी पत्नी
ने कहा तुम खाना बना रहे हो
तुमने वापस फोन क्यो् नही् तकया?
सुरेश- सर तकया था, आपकी पत्नी ने बताया आप बत्टन
धो रहे हो....

पत्नी- आप शादी के बाद तकतना बदल गए हो?
मेरे मे् जरा भी 

तदलचस्पी नही् तदखाते
पतत- मै्ने तुझे पहले ही
बता तदया था तक मुझे

शादीशुदा औरतो् मे् 
तबल्कुल भी तदलचस्पी नही् है....

शादी के तलए पप्पू अपने घरवालो् के साथ लड़्की
देखने गया 
पप्पू के घरवाले (लड़्की से)- अपने रहन-सहन के
बारे मे् कुछ बताओ?
लड़्की- रहन तो मेरा बहुत अच्छा है और सहन तो
मै् तकसी के बाप का भी नही् करती
लड़्की का जवाब सुनकर पप्पू के होश उड़् गए....

सुरेश- मोहब्बत की
दोनो् ननशाननयां
आगरा मे् है
राजू- वो कैसे?
राजू- मोहब्बत पूरी
हो गई तो ताजमहल,
अधूरी रह गई तो
पागलखाना...

पत्नी- मै् तुम्हारी
नीली शर्ट प््ेस कर रही
थी तो
शर्ट एक जगह पर
थोड़ी सी जल गई
पतत- कोई बात नही्,
मेरे पास वैसी ही एक और नीली शर्ट है
पत्नी- मालूम था मुझे, इसतलए उस शर्ट का उतना
ही कपड़ा
कारकर मै्ने जली हुई शर्ट मे् जोड़् तदया...
00000000000
शादी के तलए पप्पू अपने घरवालो् के साथ लड़्की देखने गया 
पप्पू के घरवाले (लड़्की से)- अपने रहन-सहन के बारे मे् कुछ
बताओ?लड़्की- रहन तो मेरा बहुत अच्छा है और सहन तो मै्
तकसी के बाप का भी नही् करती
लड़्की का जवाब सुनकर पप्पू के होश उड़् गए....

पत्नी- मै् आपसे बात
नही् कर्ंगी
पतत- ठीक है
पत्नी- क्या तुम कारण
नही् जानना चाहते?
पतत- नही् मै् तुम्हारे

फैसले की इज््त करता हूं.....
पत्नी- एक बात पूछूं आपसे 
पतत- हां
पत्नी- मोहब्बत अंधी है तो शादी क्या है? 
पतत- शादी आंख का ऑपरेशन है, सबकी आंखे खोल
देता है.......
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अंतरिक्् मे् प््ेग्ने्सी औि बच््े का जन्म संभव है या
नही्? इस पि लीड्स यूरनवर्सिटी के प््ोफेसि ने एक रिसर्ि
की थी, रजसकी रिपोट्ि जन्िल मे् प््कारित हुई है। रिसर्ि मे्
रौ्काने वाला खुलासा हुआ है तो आइए जानते है् रक रिसर्ि
क्या कहती है?

मंगल ग््ह पि मानव रमिन भेजने की तैयािी रल िही
है। रंद््मा औि मंगल पि इंसानो् को बसाने का सपना देखा
जा िहा है। इस बीर एक सवाल अंतरिक्् मे् रफरजकल
रिलेिन, प््ेग्ने्सी, रिलीविी औि बच््े की देखभाल को
लेकि उठा तो वैज््ारनको् ने रिसर्ि िुर् की। ऐसी ही एक
रिसर्ि यूरनवर्सिटी ऑफ लीड्स के प््ोफेसि एमेरिटस ऑफ
कम्प्यूटेिनल बायोलॉजी, अर्ण रवरवयन होल्िन ने भी की
है।  

प््ेग्ने्सी संभव, लेकिन प््सव नही्
बता दे् रक प््ोफेसि होल्िन की रिसर्ि अंतरिक्् यात््ा के

दौिान गभ्ािवस्था, अंतरिक्् मे् बच््े के जन्म के दौिान होने
वाले जोरखमो् पि के्र््दत है। रविेष र्प से माइक््ोग््ैरवटी
औि गैलेक्कटक कॉक्समक िेज के प््भावो् पि पि के्र््दत है्
औि उनकी रिसर्ि मे् कई खुलासे भी हुए है्। रिसर्ि के
अनुसाि, गभ्ािवस्था की दुरनया मे् फर्टिलाइजेिन, गभ्ाििय
मे् भ््ूण का प््त्यािोपण औि भ््ूण का रवकास जैसी कई
टेक्नोलॉजी धिती पि रवकरसत हो रुकी है्, लेरकन अंतरिक््
मे् जाते समय गभ्ािधान संभव है, लेरकन प््सव औि बच््े
की देखभाल अंतरिक्् मे् संभव नही् है।

माइक््ोग््ैकवटी ने प््सव संभव नही्
रिसर्ि के अनुसाि, मां की कोख मे् भी माइक््ोग््ैरवटी

होती है औि बच््ा गभ्ाििय मे् भिे रलक्कवि मे् तैिता िहता
है, लेरकन अंतरिक्् की माइक््ोग््ैरवटी मे् िािीरिक संबंध
बनाना, बच््े का जन्म होना औि नवजात की जन्म मुक्ककल
है। अंतरिक्् की माइक््ोग््ैरवटी मे् फर्टिलाइजेिन संभव नही्
हो सकता है, लेरकन एक बाि भ््ूण गभ्ाििय मे् प््त्यािोरपत
हो जाए तो अंतरिक्् मे् मरहला यात््ी गभ्ािवस्था मे् भी िह
सकती है्, लेरकन वहां प््सव औि नवजात रििु की
देखभाल काफी मुक्ककल होगी। अंतरिक्् मे् तिल पदाथ्ि औि
मानव ििीि क्सथि नही् िहता है, रजससे प््सव औि नवजात
को दूध रपलाना मुक्ककल हो सकता है।

िॉस्ममि रेकिएशन से खतरा होगा
रिसर्ि के अनुसाि, धिती का वायुमंिल औि मैग्नेरटक

ग््ैरवटी अंतरिक्् की हाई एनज््ी वाली कॉक्समक रकिणो् से
भ््ूण औि नवजात की िक््ा किते है्, लेरकन अंतरिक्् मे् यह
सुिक््ा नही् रमलेगी। ऐसे मे् अंतरिक्् मे् कॉक्समक रकिणे् भ््ूण

के रलए खतिा बन सकती है औि अगि अंतरिक्् मे् बच््े
का प््सव हुआ तो या नवजात की मौत हो जाएगी या वह
रवकलांग पैदा होगा। गभ्ािवस्था के पहले महीने मे् भ््ूण की
कोरिकाएं तेजी से रवभारजत होती है्, लेरकए एक कॉक्समक
रकिण का भ््ूण के रलए घातक सारबत हो सकती है। मरहला
का गभ्िपात भी हो सकता है। 3 महीने के बाद जब भ््ूण औि
गभ्ाििय का आकाि बढ्ता है तो कॉक्समक रकिणे् भ््ूण की
मांसपेरियो् पि असि िाल सकती है्।

मानकसि म्वाम्थ्य प््भाकवत होगा
रिसर्ि के अनुसाि, कॉक्समक रकिणो् के असि से समय

से पहले प््सव होने की संभावना बढ्ती है, जो नवजात के
रलए काफी खतिनाक सारबत हो सकता है। अंतरिक्् मे्
जन्मा नवजात माइक््ोग््ैरवटी मे् रवकरसत होगा, रजससे
उसकी िािीरिक औि मानरसक क्सथरत प््भारवत होगी।
नवजात रसि उठाने, िे्गने औि रलने मे् सक््म नही् होगा।
कॉक्समक रकिणे् नवजात के मर््िष्क के रवकास को
प््भारवत कि सकती है्, रजससे मेमोिी लॉस जैसी समस्याएं
हो सकती है्। इसरलए अंतरिक्् मे् गभ्ािवस्था संभव है,
लेरकन खतिनाक है। कॉक्समक िेरिएिन से सुिक््ा, समय
से पहले प््सव को िोकना औि माइक््ोग््ैरवटी मे् नवजात के
रवकास को सुरनर््ित किना अभी तक संभव नही् है।

चूहो् िे भ््ूण पर किया गया प््योग
बता दे् रक प््ोफेसि होल्िन की रिसर्ि मंगल ग््ह जैसे

लंबी अवरध वाले स्पेस रमिन के रलए महत्वपूण्ि है, जहां
गभ्ािवस्था की संभावना बढ् सकती है। उनकी रिसर्ि रूहो्
के भ््ूणो् पि रकए गए प््योगो् पि आधारित है, रजसमे् रनष्कष्ि
रनकला रक माइक््ोग््ैरवटी मे् भ््ूण का प््ािंरभक रवकास संभव
है, लेरकन पूण्ि गभ्ािवस्था औि जन्म संभव नही् है। अंतरिक््
मे् मानव गभ्ािवस्था पि कोई प््त्यक्् अध्ययन भी आज तक
नही् रकया गया है। वत्िमान रिसर्ि रूहो् औि अन्य जानविो्
पि आधारित है। रूहो् के भ््ूण पि की गई रिसर्ि New
Scientist औि Forbes मे् 30 अक्टूबि 2023 को
प््कारित हुई थी।

अंतरिक्् मे् प््ेग्ने्सी औि बच््े का जन्म संभव है क्या? 
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महिलाओं को एक उमंं के बाद अपनी सेित पर
जंयादा धंयान देने की जरंरत िोती िै। खासतौर पर 35 के
बाद कंयोंहक इस आयु तक उनके मेनोपॉज का समय भी
नजदीक िोने लगता िै। ऐसे में समय से अपनी डाइट में
बदलाव करने से उनंिें काफी िद तक लाभ हमल सकता
िै।

35 की उमंं के बाद महिलाओं के शरीर में कई तरि
के बदलाव िोने लगते िैं। ये बदलाव मानहसक, शारीहरक
और िामंंोनल िो सकते िैं। बढंती उमंं के साथ िहंंियों की
ताकत कम िोना, मेटाबोहलजंम का संलो िोना, िामंंोनल
इंबैलेंस और थकान जैसी समसंयाएं आम िो जाती िैं। ऐसे
में उनंिें अपने खान-पान हवशेष रंप से धंयान देने की
जरंरत िोती िै। िहरयाणा की संंंंी रोग हवशेषजंं डॉ.शेिला
जमाल बताती िैं हक कुछ सुपरफूडंस िैं हजनका रोजाना
सेवन करने से महिलाएं अपने संवासंथंय को बेितर बना
सकती िैं।

35 के बाद इन 3 सुपरफूडंस का जरंर करें सेवन
सोयाबीन- सोयाबीन महिलाओं की सेित के हलए

बडंी फायदेमंद िोती िै। इसमें आइसोफंलेवोनंस िोते िैं,
जो महिलाओं की िहंंियों को मजबूती देने के साथ-साथ
मूड संसवंगंस को भी कंटंंोल करते िैं। रोजाना सोयाबीन
खाने से नींद की समसंया भी दूर िोती िै। सोयाबीन खाने
से ऑसंसटयोपोरोहसस की बीमारी से भी बचा जा सकता िै।

कचंंी पंयाज - डॉकंटर बताती िैं हक महिलाओं को कचंंी
पंयाज और उसमें नींबू का रस हमलाकर रोजाना खाना
चाहिए। दरअसल, कचंंी पंयाज में सलंफर यौहगक गुण
और एंटीऑसंकसडेंटंस िोते िैं, जो महिलाओं में एसंटंंोजन
और पंंोजेसंटेरोन िामंंोन के संंर को हनयंहंंित करते िैं।
कचंंी पंयाज और नींबू हवटाहमन-सी का भी सोसंस िोता िै,
जो बालों और संसकन के हलए फायदेमंद िोती िै।

सफेद धिल- महिलाओं को रोजाना 1 चमंमच सफेद
हतलों का भी सेवन करना चाहिए। ये हतल भुने िुए निीं
िोने चाहिए, यानी कचंंे हतल खाएं। डॉकंटर बताती िैं हक
सफेद हतल में कैसंलशयम सबसे जंयादा पाया जाता िै।
इसके अलावा, ये फॉसंफोरस और हजंक का भी सोसंस िोता
िै, जो महिलाओं की िहंंियों की मजबूती के हलए जरंरी
िोता िै।

कुछ अनंय सुपर फूडंस
आंवला खाएं।
पालक खाएं।
हकशहमश या मुनंनका खाएं।
अखरोट को हभगोकर खाएं।
अनार खाएं।
िलंदी का सेवन करें।

35 साल से अधिक आयु की 
मधिलाओं के धलए सुपरफूड िैं ये 3 चीजें



पान का पत़़ा आमतौर पर पूजा, पारंपलरक भोजन या
माउथ फे़़शनर के ऱप मे़ जाना जाता है, लेलकन क़या
आप जानते है़ लक ये पत़़े आपकी त़वचा के ललए भी बेहद
फायदेमंद हो सकते है़?  जैसे लक जैसे लपंपल़स, रैशेज,
खुजली या डाक़क स़पॉट़स आजकल आम हो गई है़।
हालांलक इन समस़याओ़ से राहत पाने के ललए बहुत से
केलमकल प़़ोडक़ट़स मौजूद है़, लेलकन इसके साइड
इफेक़ट़स भी होते है़। ऐसे मे़ पान का पत़़ा एक नेचुरल
और असरदार उपाय बन सकता है। यह एंटी-
बैक़टीलरयल, एंटी-फंगल और सूजन कम करने वाले
गुणो़ से भरपूर होता है, जो त़वचा को साफ और हेल़दी
बनाए रखने मे़ मदद करता है।

एक्ने से छुटकारा जदलाता है पान का पत््ा
अगर आप बार-बार होने वाले लपंपल़स और एक़ने से

परेशान है़, तो पान का पत़़ा एक नेचुरल और असरदार
उपाय हो सकता है। इसमे़ मौजूद एंटीबैक़टीलरयल गुण
त़वचा से हालनकारक बैक़टीलरया को हटाकर मुंहासो़ को
कम करते है़।

2-3 ताजे पान के पत़़े ले़ और उऩहे़ अच़छे से
पीसकर पेस़ट बना ले़। इस पेस़ट को चेहरे पर खासकर
मुंहासो़ वाली जगहो़ पर लगाएं। जब यह पेस़ट सूख जाए,
तो हल़के गुनगुने पानी से धो ले़। हफ़ते मे़ 2-3 बार
इसका इस़़ेमाल करने से लपंपल़स की समस़या धीरे-धीरे
कम हो सकती है।

झड्ते बालो् से जदलाए राहत
बालो़ का झड़ना आज एक आम समस़या बन चुकी

है, लेलकन आयुव़़ेद मे़ इसके ललए एक बेहद आसान और
असरदार उपाय है। पान के पत़़े और नालरयल तेल का
लमश़़ण बना कर लगाए। बता दे लक पान के पत़़ो़ मे़
मौजूद पोषक तत़व और एंटीऑक़सीडे़ट़स बालो़ की जड़ो़
को मजबूती देते है़, जबलक नालरयल तेल स़कैल़प को
पोषण देता है और ड़़ाइनेस को कम करता है।

4–5 ताजे पान के पत़़ो़ को पीस ले़। इसमे़ 2-3 बड़े
चम़मच नालरयल तेल लमलाएं और हल़का गम़म कर ले़। इस
तेल को स़कैल़प पर अच़छे से मसाज करे़। कम से कम
30 लमनट तक लगा रहने दे़। लफर माइल़ड शै़पू से धो
ले़।

चेहरे पर जनखार लाने वाला फेस पैक
अगर आप प़़ाकृलतक चीज़ो़ से स़सकन केयर करना

चाहती है़, तो पान के पत़़ो़ से बना फेस पैक आपके ललए
एक बेहतरीन लवकल़प हो सकता है। पान का पत़़ा और
मुल़तानी लमट़़ी लमलाकर लगाएं। इसमे़ मौजूद
एंटीबैक़टीलरयल और एंटीऑक़सीडे़ट गुण त़वचा की गहराई
से सफाई करते है़ और उसे ग़लोइंग बनाते है़।

3-4 ताजे पान के पत़़ो़ को पीसकर पेस़ट तैयार करे़।
इसमे़ 1-2 चम़मच मुल़तानी लमट़़ी लमलाएं। थोड़ा गुलाब
जल लमलाकर स़मूथ पेस़ट बना ले़। इसे चेहरे पर समान
ऱप से लगाएं और 15 लमनट बाद ठंडे पानी से धो ले़।

शरीर की दुर््ंध दूर करने मे् भी असरदार
अगर आप शरीर से आने वाली दुग़़ंध   से परेशान

है़, तो पान का पत़़ा आपके ललए एक नेचुरल और
असरदार समाधान हो सकता है। इसमे़ मौजूद एंटी-
बैक़टीलरयल गुण पसीने मे़ पनपने वाले बैक़टीलरया को
मारते है़, जो बदबू का मुख़य कारण होते है़।

5–6 ताजे पान के पत़़ो़ को हल़के गम़म पानी मे़ डाले़।
इसे 30 लमनट तक ऐसे ही रहने दे़, तालक पत़़ो़ के गुण
पानी मे़ आ जाएं। लफर इस पानी से स़नान करे़।

रेडनेस की समस्या को करता दूर
अगर आपकी त़वचा पर जलन, सूजन या रेडनेस की

समस़या है, तो पान का पत़़ा एक प़़भावी घरेलू उपाय
सालबत हो सकता है। इसमे़ मौजूद एंटी-इंफ़लेमेटरी और
एंटी-बैक़टीलरयल गुण त़वचा को शांत करते है़ और
रेडनेस को कम करने मे़ मदद करते है़।

4–5 पान के पत़़े ले़ और उऩहे़ एक कप पानी मे़
उबाले़। जब पानी ठंडा हो जाए, तो इसे छान ले़। कॉटन
की मदद से इस पानी को रेडनेस वाले लहस़सो़ पर लगाएं
या फेस वॉश की तरह पूरे चेहरे पर अप़लाई करे़।
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पान के पत््े से दूर करे् चेहरे के जिद््ी एक्ने
झड़ते बालो़ के ललए भी वरदान
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हर उम्् के लिए

आसान, लिना लिम या मशीन
के - िालनए कैसे लसर्फ चिकर पा सकते
है् लरटनेस, वज्न कंट््ोि और मानलसक
सुकून

6-6-6 वॉलकंग चैिे्ि मे् सुिह 6 या
शाम 6 ििे 60 लमनट की वॉक शालमि है,
लिसमे् 6 लमनट वॉम्मअप और 6 लमनट
कूिडाउन होता है। यह र्टीन विन
घटाने, हाट्म हेल्थ,
हल््ियो् की मििूती,
शुगर कंट््ोि और ब््ेन
रंक्शन के लिए िेहद
रायदेमंद है। यह आसान, कम थकाने वािा और हर
उम्् के िोगो् के लिए उपयुक्त है, लिससे लरटनेस एक
आसान आदत िन सकती है।

इन लदनो् सोशि मीलडया पर लरटनेस के नए-नए
रॉम्मूिे ट््े्ड कर रहे है्। कभी 12-3-30 तो कभी 3-2-
1 वक्फआउट। अि एक नया चिन वायरि हो रहा है –
6-6-6 वॉलकंग चैिे्ि, िो विन घटाने और हेल्दी
िाइरस्टाइि के लिए कारी िोकल््िय हो गया है।

इस चैिे्ि मे् सुिह 6 ििे या शाम 6 ििे 60 लमनट
तक वॉक करना होता है, लिसकी शुर्आत 6 लमनट की
वॉम्मअप और अंत 6 लमनट की कूि डाउन वॉक से होती
है। यह र्टीन न केवि विन कम करता है िल्लक लदि,
हल््ियो्, ब््ेन और शुगर कंट््ोि के लिए भी रायदेमंद
माना िा रहा है।  इसका सिसे खास रायदा यह है लक
यह आसान है, सभी उम्् के िोगो् के लिए उपयुक्त है
और ज्यादा कुछ सोचे लिना लदनचय्ाम मे् अपनाया िा
सकता है। आइए िानते है् इस चैिे्ि को कैसे अपनाएं
और इसे और भी असरदार कैसे िनाएं।

6-6-6 वॉकिंग चैलेजं कयंा है 
और िैसे िरे ंइसे शुरं

6-6-6 वॉलकंग चैिे्ि िहुत आसान और सार-
सुथरा र्टीन है। इसमे् आपको हर लदन 60 लमनट वॉक
करनी है, िो या तो सुिह 6 ििे या शाम 6 ििे की िा
सकती है। शुर्आत 6 लमनट के हल्के वॉम्मअप से करे्
िैसे धीरे-धीरे चिना या स्ट््ेच करना। इसके िाद 60
लमनट की तेि चाि से वॉक करे् तालक शरीर का तापमान
और हाट्म रेट थोड्ा िढ्े। अंत मे् 6 लमनट की स्िो वॉक
या स्ट््ेलचंग करे् तालक शरीर कूि डाउन हो सके।

ये नंिर लसर्फ याद रखने मे् आसान नही्, िल्लक

शरीर की िर्रतो् के लहसाि से भी पररेक्ट है्।
खासकर लिन िोगो् को डायलिटीि या ब्िड
ि््ेशर की समस्या है, उनके लिए यह लदनचय्ाम
िेहद रायदेमंद हो सकती है।

वजनं घटाने और फैट 
लॉस मे ंिरता है मदद

अगर आप विन घटाना चाहते है् िेलकन
लिम नही् िाना चाहते, तो यह वॉलकंग र्टीन
आपके लिए एक दमदार ऑप्शन है। रोज् 60

लमनट वॉक करने से
आपका कैिोरी िन्म
िढ्ता है, लिससे
शरीर धीरे-धीरे रैट

िॉस करने िगता है। इसके साथ अगर आप डाइट पर
भी थोड्ा ध्यान दे्, तो इसके लरज्ल्ट और भी िल्दी लदख
सकते है्।

लरसच्म के अनुसार लदन मे् 7,000 स्टेप्स िेने वािो्
का विन और िीएमआई दोनो् िेहतर रहता है। और यह
60 लमनट की वॉक िगभग 6,000 से 7,000 स्टेप्स के
िरािर होती है। खास िात यह है लक यह पूरी तरह
सुरल््ित और आसान तरीका है विन कम करने का,
लिना लकसी मशीन या सप्िीमे्ट के।

हकंंियो ंऔर कदल िी सेहत मे ंलाजवाब असर
वॉलकंग एक वेट-िेयलरंग एक्सरसाइि है, यानी यह

हल््ियो् पर हल्का सा दिाव डािती है लिससे उनकी
मििूती िढ्ती है। खासतौर पर 30 की उम्् के िाद
हल््ियो् की केयर करना िर्री हो िाता है, और यह
र्टीन रोज्ाना िोन हेल्थ को िढ्ावा देता है।

इसके अिावा, 6-6-6 वॉलकंग लदि की सेहत के
लिए भी िहुत रायदेमंद मानी िाती है। यह ब्िड
सक्फुिेशन िढ्ाती है, िीपी कंट््ोि करती है और ह्दय
रोगो् का खतरा कम करती है। लरसच्म कहती है लक िो
िोग रोज्ाना 6,000 से 8,000 स्टेप्स चिते है्, उनमे्
हाट्म लडिीि से िल्दी मौत का खतरा 50% तक कम हो
िाता है।

शुगर िंटंंोल और इंसुकलन रेकससटंेसं मे ंअसरदार
डायलिटीि के मरीिो् के लिए यह चैिे्ि लकसी

वरदान से कम नही्। खाने के िाद वॉक करने से ब्िड
शुगर िेवि कंट््ोि मे् रहता है और इंसुलिन िेहतर काम
करता है। यह शरीर को ब्िड शुगर को ऊि्ाम मे् िदिने
मे् मदद करता है, लिससे टाइप 2 डायलिटीि का खतरा
घटता है।

6

6-6-6 वॉकिंग रूटीन कूयोू हो रही है वायरल? 
वजन घटाने और दिमागी सुकून का अनोखा फॉम्मूला
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जब फैशन और आत्मविश््ास एक
साथ मंच साझा करते है्, तो दृश्य कुछ
ऐसा ही बनता है जैसा नायरा एम बनज््ी
की हाविया इंस्टाग््ाम पोस्ट मे् नजर आता
है. यह वसर््् एक तस्िीर नही्, बल्कक एक
सशक्त स्टेटमे्ट है—जो खूबसूरती को
पवरभाषाओ् से आगे िे जाती है.

नायरा की मौजूदगी मे् एक अिग ही जादू
है. उनका हर पोज् संतुिन से भरपूर है,
एक्सप््ेशन मे् बेबाकी है और अंदाज् मे् ऐसी
चुंबकीय ताकत वक आप चाहकर भी नज्रे्
नही् हटा सकते. यह पोस्ट उन तस्िीरो्
मे् से है जो वसर््् स्क््ॉि करने के विए
नही् होती, बल्कक र्कने, ठहरने
और वफर से देखने के विए होती
है.

उनकी आंखो् की चमक हो
या आत्मविश््ास से भरा िह
तेिर—‘मुझसे पंगा मत िो’
िािा भाि—हर पहिू उन्हे् ग्िैमर
िक्ल्ड का एक सशक्त नाम बनाता है.
ऑनस्क््ीन ही नही्, बल्कक वलवजटि
स्पेस मे् भी नायरा एक ट््े्लसेटर
है्. िो केिि फैशन को
फॉिो नही् करती्,
बल्कक नई पवरभाषाएं
गढ्ती है्.

इस िुक मे् िो वजतनी
स्टाइविश है्, उतनी ही सहज
भी. यही संयोजन उन्हे् खास
बनाता है. यह पोस्ट एक
मूल है, एक मूिमे्ट है,
और ग्िैमर को जीने की

एक नई शैिी है.
नायरा बनज््ी ने

एक बार वफर
वदखा वदया
है वक
अ स िी
ग् िै म र
िही है जो

आत्मा से
झिकता है—

वबना वदखािे,
वबना बनािट, पूरी

वनलरता के साथ.

नायरा बनर््ी ने फिर तोड्ा ग्लैमर का पुराना िॉम्मूला 
और नए अंदाज् से रच फदया िैशन का ट््े्डबुक
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महिलाओ ं के साथ
दोसंंी पुरषंो ंको तनावमुकतं

और भावनातमंक रपं से मजबूत
बनाती िै। ऐसी दोसंंी के हलए
खुलापन और संवेदनशीलता जररंी
िै।

कयंा पुरषं और महिलाएं हसरंफ दोसंं
िो सकते िै?ं यि सवाल अब पुराना िो
चुका िै। एक�ंसपरसंंस का मानना िै हक
पुरषं न केवल महिलाओ ंके साथ मजबूत
दोसंंी हनभा सकते िै,ं बलकंक दोसंंी
उनके जीवन को कई तरि से समृदंं
और तनावमुकतं बना सकती िै।
अगर आपके पास महिला हमतंं कम
िै,ं तो हचंता न करे,ं आप अकेले
निी ंिै।ं कई पुरषं भावनातमंक लगाव
के डर या सामाहजक धारणाओ ं के
कारण ऐसी दोसंंी करने से हिचकते िै।ं
लेहकन, महिला हमतंंो ं के साथ दोसंंी न केवल
तनाव कम करती िै, बलकंक कई अनोखे रायदे भी देती
िै। पुरषंो ंके हलए ऐसी दोसंंी कयंो ंजररंी िै चहलए जानते
िै ंइसके बारे मे।ं

बेहतर और भावनात्मक संवाद
महिला हमतंंो ंके साथ समय हबताने से पुरषंो ंमे ंसंवाद

कौशल और भावनातमंक बुहंंदमतंंा बढतंी िै। एक�ंसपरंस के
अनुसार, महिलाएं सामाहजक संकेतो ंको बेितर समझती
िै,ं जैसे चेिरे के भाव और आवाज का लिजा। उनकी
दोसंंी से पुरषं भी इन संकेतो ंको पढनंा सीखते िै,ं हजससे
वे दूसरो ंके साथ गिरे हरशतंे बना पाते िै।ं

हेल्दी कॉन्फिलिक्ट मैनेजमे्ट
पुरषंो ंकी दोसंंी मे ंअकसंर संघषंस की वजि से दूरी

बन जाती िै, लेहकन महिलाएं इसे बातचीत से सुलझाने में
माहिर िोती िै।ं महिला हमतंं तनाव को पिचानकर और
उसका समाधान हनकालकर हरशतंो ंको मजबूत करती िै।ं
इससे न केवल दोसंंी, बलकंक पंंेम, हपतृतवं और नेतृतवं जैसे
कंंेतंंो ंमे ंभी संघषंस पंंबंधन बेितर िोता िै।

मजबूत लरश्ते
महिला हमतंंो ंके साथ दोसंंी से हवकहसत भावनातमंक

बुहंंदमतंंा अनयं हरशतंो ंको भी मजबूत करती िै। यि पुरषंों
को अपनी भावनाओ ं को सपंषंं और पंंामाहणक रपं से
वयंकतं करने मे ंसकंंम बनाती िै, हजससे पहरवार, दोसंंों
और सिकहमंसयो ंके साथ हवशंंास बढतंा िै।

व्यापक दृल््िकोण
महिला हमतंं पुरषंो ं को नए

अनुभवो ंऔर दृहंंषकोणो ंसे पहरहचत
कराती िै।ं यि पुरषंो ं को जेडंर
स�ंरीहरयोराइप को चुनौती देने और

अहधक समावेशी बनने मे ं मदद
करता िै। यि न केवल सामाहजक

समझ को बढांता िै, बलकंक पुरषंो ं को
अहधक संवेदनशील और जागरकं बनाता िै।

पुर्षो् को बनानी चालहए मलहिा लमत्् 
महिलाएं भावनातमंक रपं से अहधक अहभवयंकतं करने

वाली िोती िै।ं वे अपनी भावनाओ ं को आसानी से
पिचानती और साझा करती िै।ं महिला हमतंंो ं के साथ
समय हबताने से पुरषं भी ऐसा करना सीखते िै।ं हजससे
पुरषं दुख, भय या कोमलता जैसी भावनाओ ंको हबना रूरे
मिसूस कर सकते िै।ं यि पुरषंो ंके मानहसक सवंासथंयं को
बेितर करता िै।

डेलटंग मे् उपयोगी सिाह
महिला हमतंं आपकी पंंेम हजंदगी को बेितर बना

सकती िै।ं महिला हमतंं आपको यि समझने मे ं मदद
करती िै ंहक महिलाएं एक साथी मे ंकयंा चािती िै।ं महिला
हमतंं डेहरंग मे ंआपकी गलहतयो ंपर हवचारशील पंंहतहंंिया
देती िै,ं जैसे हक अनजाने वयंविार जो दूसरी डेर को रोक
सकता िै।

तनाव करे कम
महिलाएं बेिद संवेदनशील और खुशहमजाज िोती िै।ं

वि अपनी िी निी ंबलकंक पुरषंो ंका तनाव कम करने में
मदद कर सकती िै।ं वि आपको िंसा सकती िै, आपकी
परेशानी का िल खोज सकती िै ंऔर आपको हडपंंेशन से
बािर हनकाल सकती िै।ं एक�ंसपरसंंस का मानना िै हक
महिला हमतंं आपको सिी सलाद देती िै ं जो पुरषंो ं के
मानहसक तनाव को कम कर उसे िेक�ंदी बना सकती िै।ं

पुरुषोु
को रहना है

तनावमुकुत तो करेु
महहलाओु से दोसुुी
होुगे कई अनोखे

फायदे



आजकल के समय में हर काम करना
थोडंा मुशंककल हो गया है। इसी कारण कई
महहलाओं को हकचन का काम करने में भी
हिकंंतों का सामना करना पडंता है। अगर
आप भी उनंहीं में से हैं और रोजमरंाा के हकचन
के काम को आसान बनाना चाहती हैं, तो
आइए जानते हैं कुछ आसान और जंरंरी
कुहकंग हिपंस, हजनंहें अपनाकर आप अपना
काम जलंिी और आसान बना सकती हैं।

आज की तेज और वंयसंं हजंिगी में खाना बनाना हसरंफ
जरंरत नहीं, बशंलक एक कला और हजमंमेिारी भी है। हर
कोई चाहता है हक खाना संवाहिषंं बने, जलंिी तैयार हो
और मेहनत भी कम लगे।लेहकन अकंसर हकचन में काम
करते हुए छोिी-छोिी परेशाहनयां हो ही जाती हैं, जैसे
सशंजजयां कािना, मसालों का संतुलन बैठाना या रोहियां
मुलायम बनाना। अगर आप भी हकचन में रोज की
हेलंपरुल हिपंस चाहती हैं या खाना बनाना सीख रही हैं, तो
ये कुहकंग हिपंस आपके बहुत काम आएंगे।

टमाटर का हिलका आसानी से उतारे्
अकंसर िमािर के हछलके उतारने में कारी हिकंंत

होती है। हजसके हलए आप िमािर को 2-3 हमनि तक

गमंा पानी में उबालें और हरर ठंडे पानी में डालें। हछलका
आसानी से हनकल जाएगा और गंंेवी बनाना हो जाएगा
बेहि आसान।

बटर को जल्दी सॉफ्ट करे् ब््ेड से
अगर बिर सखंत है तो उसके ऊपर बंंेड संलाइस रख

िें। बंंेड की हलंकी गमंााहि से बिर कुछ ही हमनिों में
सॉफंि हो जाएगा। इसके साथ ही ये िेसंि भी अचंछा करती
है।

चाय मे् खुशबू बढ्ानी हो तो ये करे्
ऐसा माना जाता हैं हक चाय में हजतनी अचंछी खुशबू

हो उतनी ही चाय संवाि बनती है। अगर आप मसाला चाय
बना रही हैं तो इलायची, अिरक या लॉनंग जैसी चीजें अंत
में डालें। इससे चाय की खुशबू और संवाि िोगुना हो
जाएगा।

चावल हखले-हखले बनाना चाहते है्?
चावल पकाते समय उसमें 2-3 बूंि नींबू का रस

डालें। इससे चावल हचपकेंगे नहीं और एकिम सरेि व
हखले हुए बनेंगे।

अगर तवे पर पराठा हचपक रहा है तो ये करे्
तवे पर थोडंा सा नमक डालकर सूखे कपडंे से रगडंें।

हरर पराठा सेंकें अब पराठा हचपकेगा नहीं और तवा भी
सार रहेगा।
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हर महहला को पता होनी चाहहए ये हकचन हैक्स
बचाएंगे समय और मेहनत



24 अगस्् 2025 10

प््धानमंत््ी नरे्द्् मोदी 2047 तक
विकवित भारत का लक्््य लेकर चल रहे है्।
अमेवरकी राष््््पवत डोनाल्ड ट््ंप के टैवरफ
लगाने के बाद कई देश मंदी की आशंका
जता रहे है्। भारत की अपनी भी खुद की
चुनौवतयां है्। अगर रामराज्य स्थावपत करना
है तो खुद मे् बदलाि करने की जर्रत है।

आज की तारीख मे् बीजेपी दुवनया का
िबिे बड्ा राजनीवतक दल है। देश के 21
राज्यो् मे् बीजेपी या एनडीए की िरकार है।
अब बीजेपी 45 िाल की हो चुकी है। िह
वजि मुकाम पर खड्ी है, उिमे् मय्ाादा
पुर्षोत््म श््ीराम की बड्ी भूवमका है। भारत की िनातन
परंपरा मे् राम आरंभ भी है् और अंत भी। राम एक िोच
भी है् और जीिनशैली भी। ये िंयोग ही है वक 6 अप््ैल को
बीजेपी का स्थापना वदिि भी है और इि िाल रामनिमी
भी यानी मय्ाादा पुर्षोत््म श््ीराम का जन्मोत्िि। त््ेतायुग
मे् अयोध्या मे् पैदा हुए श््ीराम ने दुवनया को आदश्ा शािन
प््णाली का रास््ा वदखाया, वजिे रामराज्य के तौर पर जाना
जाता है। त््ेतायुग का रामराज्य कैिा था, ये हममे् िे वकिी
ने देखा नही् है? हजारो् िाल िे लोग अपनी िोच और
िमझ के वहिाब िे रामराज्य की कल्पना करते रहे है्। अब
ििाल ये है वक आज का रामराज्य कैिा होना चावहए, जहां
पूरी दुवनया एक-दूिरे िे जुड्ी है?

अमेवरकी राष््््पवत डोनाल्ड ट््ंप ट््ेड टैवरफ बढ्ाते है् तो
पूरी दुवनया मे् मंदी की आहट महिूि की जाने लगती है।
दुवनया के ज्यादातर देशो् के शेयर बाजार लड्खड्ाने लगते
है्। अमेवरका हो या चीन, यूरोप हो या एवशया, िबकी
अपनी परेशावनयां है्। भारत जैिे विशालकाय देश की
अपनी चुनौवतयां है्। वकिी भी िरकार या व्यिस्था के वलए
एक अरब 40 करोड् लोगो् की उम्मीदो् पर खरा उतरना
आिान नही् है। इतनी बड्ी आबादी को वखलाने के वलए
अनाज का इंतजाम, रोजगार की व्यिस्था, पढ्ाई के वलए
स्कूल-कॉलेज चलाना, इलाज के वलए अस्पताल खोलना…
रोजाना एिरेस्ट की चढ्ाई जैिा काम है। ऐिे मे् आपको
जानने की जर्रत है वक आज का रामराज्य कैिा होना
चावहए? रामराज्य के वलए ित््ा मे् बैठे हुक्मरान और हम
भारत के लोगो् का आचरण कैिा होना चावहए?

अवत व्यक्कतिादी, अवत उपभोक्तािादी और िच्ाुअल
िल्ड्ा के वरश्तो् के वलए वरयल िल्ड्ा िे कटती िामावजक
व्यिस्था मे् वकि तरह के श््ीराम की जर्रत है? चरमराती
अथ्ाव्यिस्था को रफ्तार देने के वलए वकि तरह की मय्ाादा
की जर्रत है? आमदनी अठन्नी और खच्ाा र्पैया िाली
जेनरेशन को श््ीराम कौन िा रास््ा वदखाते? ऐिे ही कुछ
ििालो् के जिाब तलाशने की कोवशश करे्गे।

आबादी के साथ बढ़ी़ चुनौतियां
इि धरती पर ऐिे लोग बहुत कम वमले्गे, जो अपनी

वजंदगी िे खुश है्। 140 करोड् िे अवधक आबादी िाले
भारत मे् कई तरह की चुनौवतयां है्। दुवनया की िबिे बड्ी
युिा आबादी हमारे देश मे् ही है, लेवकन बेरोजगारो् की
फौज भी लंबी-चौड्ी है। उििे भी बड्ी िमस्या ये है वक
ज्यादातर के पाि वडग््ी के मुतावबक नौकरी नही् है। इिे
दो तरह िे देखा जा िकता है– एक वडग््ी के वहिाब िे
हुनर नही् है। दूिरा हुनर है, पर बाजार मे् नौकरी नही् है,
वजिके पाि नौकरी है- उिकी महंगाई और खच्ा के वहिाब
िे िैलरी नही् बढ् रही है। कोई विस्टम को कोि रहा है
तो कोई वकस्मत को, लेवकन 140 करोड् लोगो् की वजंदगी
मे् खुशहाली लाना मुक्शकल काम है।

प््धानमंत््ी मोदी 2047 तक विकवित भारत का िपना
लेकर आगे बढ् रहे है्, वजनके पीछे दुवनया की िबिे बड्ी
राजनीवतक पाट््ी खड्ी है। क्या विकवित भारत बनाने के
वलए िंघष्ा करना विफ्फ िरकार की वजम्मेदारी है? इिमे्
देश के लोगो् का आचार-विचार, कम्ा-धम्ा कैिा होना
चावहए? ऐिा िमाज कैिे बने, वजिमे् िरकार को 80
करोड् लोगो् की भूख  वमटाने के वलए  मुफ्त मे् िरकारी 

अर्थव्यवस्रा को रफ्तार 
देने के लिए लकस तरह के रामराज्य की जर्रत?
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अनाज बांटने की जरूरत न पडूे? लोग इतने संपनून और
खुशहाल हो जाएंगे कक खुद ही सबूससडी को खैरात समझते
हुए छोडूने लगेूगे। युवाओू को इस तरह से सूकूल-कॉलेजोू
मेू टूूेूड ककया जाए कक उनूहेू नौकरी के कलए धकेूू नहीू खाने
पडूेू। कूया बीजेपी और नरेूदूू मोदी रामराजूय के ऐसे ही
मॉडल पर काम कर रहे हैू?

चुनौतियों से जूझ रही दुतनया
दुकनया कजस तरह की चुनौकतयोू से जूझ रही है, उसमेू

एक ऐसे रामराजूय की जरूरत है, कजसमेू हर वूयबूकत देश
को, राजूय को, समाज को पूरी ईमानदारी से बेसूट देने की
कोकशश करे। चाहे नौकरी मेू हो या सूवरोजगार मेू, दोनोू
को अपना कमूमकूूेतूू मानते हुए उसे बढूाने के कलए लगातार
संघरूम करेू। दुकनया मेू तेजी से होते तकनीकी बदलावोू के
कहसाब से खुद को अपडेट रखेू, तभी आधुकनक समय की
जरूरतोू के कहसाब से रामराजूय के सपने को साकार करना
आसान होगा। दुकनया का हर सभूय समाज अपने कहसाब
से रामराजूय की कलूपना को जमीन पर उतारने की कोकशश
करता रहा है। वालूमीकक के रामराजूय मेू सामाकजक नूयाय
की बात है, तो तुलसीदास का रामराजूय एक यूटोकरया, जहां
न कषूू है और न छोटे-बडूे के बीच भेदभाव। वहीू, 20वीू
सदी आते-आते रामराजूय ने आधुकनक उदार लोकतंतूू का
रूप धारण कर कलया, कजसकी मकसद लोक कहतकारी
राजूय की सूथापना और लोगोू का अकधक से अकधक
कलूयाण बन गया।

वकंि के साथ बदलाव करिी है बीजेपी
बीजेपी एक पूूयोगधमूूी पाटूूी है। वकूत के साथ

बदलावोू को कबूल करती है। 6 अपूूैल 1980 को सूथापना
के बाद से बीजेपी ने सतूूा हाकसल करने के कलए कई पूूयोग
ककए। शूूीराम राजपुतूू थे, उनूहेू सतूूा हाकसल करने के कलए
चुनाव की पूूकूूिया से नहीू गुजरना था। ऐसे मेू शूूीराम
राजतंतूू को मयूामकदत और लोगोू के करीब लाने का काम
करते थे, राजा को राजूय और पूूजा के बीच संपकूक सेतु के
रूप मेू पूूसूूुत करते थे, कजसमेू राजा का काम जनता की
सेवा होता था। आधुकनक लोकतंतूूीय वूयवसूथा मेू जनता
अपने वोट से शासक का चुनाव करती है, जनता ही तय
करती है कक कौन उसकी सेवा करेगा? ऐसे मेू नरेूदूू मोदी

और अकमत शाह की जोडूी ने बीजेपी को
चुनाव जीतने वाली मशीन मेू बदल कदया। सरकार और
संगठन मेू मोदी का कद इतना बडूा हो गया कक उनके
सामने दूर-दूर तक कोई कदखाई नहीू दे रहा है।

इस साल मोदी का 75वां जनंमतदवस
17 कसतंबर को पूूधानमंतूूी मोदी 75 साल के हो

जाएंगे। उमूू के इस पडूाव पर भी वो जोश और ऊजूाम से
लबरेज हैू। देश के आम आदमी के मन मेू एक सवाल
अकूसर उठता रहता है कक बीजेपी मेू नरेूदूू मोदी का
कवकलूप कौन? इस बारे मेू जब भी ककसी बीजेपी नेता से
ये सवाल पूछा जाता है तो जवाब बहुत सधे अंदाज मेू कदया
जाता है कक 2029 मेू भी नरेूदूू मोदी के चेहरे पर ही चुनाव
लडूा जाएगा और वही पूूधानमंतूूी बनेूगे। कुछ का जवाब
होता है कक बीजेपी पकरवार की पाटूूी नहीू, कायूमकतूामओू की
पाटूूी है। समय आने पर बीजेपी के करोडूोू कायूमकतूामओू मेू
कोई भी पूूधानमंतूूी बन सकता है। राम को आदशूम मानने
वाली बीजेपी मेू आज मोदी का कद इतना ऊंचा हो चुका
है कक उनूहेू अपना रोल और करटायरमेूट की तारीख खुद ही
तय करनी है। शूूीराम के चकरतूू मेू बहुत कुछ ऐसा है,
कजससे आज के हुकूमरानोू को बहुत कुछ सीखने की
जरूरत है। वे बतौर राजा एक तपसूवी की तरह थे, जहां
एक साधारण जन के सवाल पर भी बडूा फैसला लेने से
नहीू कहचकते थे। राम मन और कमूम दोनोू से लोकतंकूूतक
रहे हैू। ऐसे मेू शूूीराम के पदकचहूनोू पर चलने वाली बीजेपी
को भी समझना जरूरी है कक बीजेपी ने कमल मेू करंट
लाने के कलए कपछले 45 वरूूोू मेू ककस तरह के पूूयोग
ककए। पाटूूी ने सतूूा हाकसल करने के कलए कब-कब रासूूा
और चेहरा बदला?

कंंेतंंीय दलों को हराना आसान नहीं
मोदी-शाह के दौर मेू बीजेपी ने पहले चरण मेू कांगूूेस

को अपना राजनीकतक पूूकतदूूंदी न माना, पर कूूेतूूीय दलोू
को हराना बीजेपी के कलए मुबूककल रहा। दूसरे चरण मेू
बीजेपी अब कूूेतूूीय दलोू को कनपटाने मेू लगी है। बीजेपी
अचूछी तरह जानती है कक भारत के नकूशे पर अभी कई
ऐसे कूूतूूप मजबूती से खडूे हैू, जो कभी भी बीजेपी के
अशूूमेध घोडूे को पकडू सकते हैू। आज की तारीख मेू
कोई भी राजनीकतक दल सतूूा मेू होता, तो शायद कवककसत
भारत के कलए कमोवेश उसी तरह के एजेूडे को आगे
बढूाता, जैसा पीएम मोदी कर रहे हैू? आज की बीजेपी के
रामराजूय मेू गवूमनेूस का मोदी मॉडल है, तो पाटूूी मेू कडूा
अनुशासन भी। कसयासी कवरोकधयोू को ककनारे लगाने वाली
मुखर सोच भी, ककसी भी कीमत पर सतूूा मेू बने रहने की
चाह भी। शूूीराम सबको साथ लेकर चलने के पूूतीक थे।
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गर्भावस्थभ के दौरभन एक महिलभ को स्वस्थ रिने
तथभ हििु के हवकभस के हलए पोषक तत्वो् की जर्रत
िोती िै, ऐसे मे् गर्ावती महिलभ के सिी खभन-पभन कभ
ख्यभल रखनभ बिुत जर्री िै। सूखे मेवे यभनी हक ड््भई
फ्््ट्स पोषक तत्वो् के अच्छे स््ोत मभने जभते िै्।
गर्भावस्थभ के दौरभन इनकभ सेवन गर्ावती महिलभ के
िरीर मे् पोषक तत्व की पूह्ता करतभ िै, लेहकन इस दौरभन
सूखे मेवे कभ प््योग संतुहलत मभत््भ मे् करनभ जर्री िै।
आईए जभनते िै् इस लेख मे् आप गर्भावस्थभ के दौरभन
कौन से सुख मेवे और हकतनभ ले सकते िै्।

गर्ाभवस्था मे् ड््ाई फ्््ट्स खाने के फायदे
ऊर्ाभ का स््ोत: गर्भावस्थभ के दौरभन महिलभ को

सभमभन्य से अहिक ऊज्भा की आवश्यकतभ िोती िै, तभहक
उसे हदनरर थकभवट मिसूस नभ िो। ऐसे मे् सूखे मेवे
जैसे बभदभम अखरोट और हकिहमि गर्ावती महिलभ को
पूरभ हदन एक्टटव रिने मे् मदद करते िै्।

हििु के मह््िष्क का हवकास: सूखे मेवे जैसे
अखरोट इसमे् ओमेगभ 3 फैटी एहसड पभयभ जभतभ िै।
ओमेगभ 3 फैटी एहसड हििु मे् न्यूरल डेवलपमे्ट और
मह््िष्क के हवकभस के हलए जर्री तत्व िै।

पाचन प््ह््िया बेितर िोता िै: सूखे मेवे जैसे
अंजीर और हकिहमि मे् ररपूर मभत््भ मे् फभइबर पभयभ
जभतभ िै जो की गर्ावती महिलभ को गर्भावस्थभ के दौरभन
िोने वभली पभचन समस्यभओ् से रभित हदलभतभ िै।

िीमोग्लोहबन बढ्ाता िै: गर्भावस्थभ के दौरभन
महिलभ मे् खून की कमी आम समस्यभ िै। इससे बचभव
के हलए गर्ावती महिलभ हकिहमि और खजूर जैसे सूखे
मेवे ले सकती िै। इनमे् ररपूर मभत््भ मे् आयरन पभयभ
जभतभ िै जो हक गर्भावस्थभ के दौरभन महिलभ को एनीहमयभ
से बचभतभ िै।

हििु की िह््ियो् का हवकास: गर्भावस्थभ के दौरभन
मभं की िह््ियो् को मजबूत बनभने के हलए और हििु के
िह््ियो् के हवकभस के हलए गर्ावती महिलभ को ररपूर
मभत््भ मे् कैक्शियम की जर्रत िोती िै। बभदभम और
खजूर जैसे सूखे मेवे मे् ररपूर मभत््भ मे् कैक्शियम पभयभ
जभतभ िै।

रोग प््हतरोधक क््मता का हवकास: कभजू, बभदभम

जैसे मेवे मे् हवटभहमनA, हजंक और एंटीऑट्सीडे्ट पभयभ
जभतभ िै जो की गर्ावती महिलभ के रोग प््हतरोिक क््मतभ
को बढ्भने मे् मददगभर िै।

प््ेगने्सी मे् कौन से ड््ाई फ्््ट्स ले् और हकतना
बादाम: बभदभम मे् ररपूर मभत््भ मे् कैक्शियम,

हवटभहमनA, फभइबर पभयभ जभतभ िै जो हक हििु के िह््ियो्
कभ हवकभस तथभ मभं के िह््ियो् को मजबूती प््दभन करतभ
िै, गर्ावती महिलभ के पभचन समस्यभ को दूर करतभ िै।
गर्ावती महिलभ हदन मे् 5 से 6 रीगे िुए बभदभम हछलके
उतभर कर ले सकती िै।

अखरोट: इसमे् ओमेगभ 3 फैटी एहसड पभयभ जभतभ
िै जो हक हििु के मह््िष्क के हवकभस के हलए जर्री
पोषक तत्व िै। गर्ावती महिलभ एक यभ दो अखरोट िर
हदन ले सकती िै्।

हकिहमि: इसमे् आयरन और पोटैहियम पभयभ
जभतभ िै जो गर्ावती महिलभ मे् खून की कमी िोने से
बचभतभ िै, इसके अलभवभ पभचन तंत्् को दुर्ि्् करतभ िै।
िर हदन 5 से 6 हकिहमि कभ सेवन गर्ावती महिलभ कर
सकती िै।

अंरीर: इसमे् ररपूर मभत््भ मे् फभइबर और
कैक्शियम पभयभ जभतभ िै जो की पभचन बेितर करने और
िह््ियो् के हवकभस के हलए जर्री तत्व िै। एक दो अंजीर
गर्ावती महिलभ िर हदन ले सकती िै।

खरूर: खजूर गर्ावती महिलभ को एनज््ी देतभ िै
हजससे महिलभ थकभन मिसूस निी् करती। अगर महिलभ
को गर्ाकभहलक िुगर निी् िै तो दो-तीन खजूर ले सकती
िै।

कारू: कभजू मे् प््ोटीन और हजंक पभयभ जभतभ िै जो
रोग प््हतरोिकक््मतभ को बढ्भतभ। महिलभ सप्तभि मे् तीन
बभर, चभर से पभंच कभजू ले सकती िै।

गर्भवती महिलाओ् के हलए ड््ाई फ्््ट्स  के
फायदे और सिी डोज्
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खुलकर लें छींक
दबाना पड़

सकता है सेहत
पर भारी? 

डॉक्टर की चेतावनी
क्या आप भी छी्क आने

पर उसको दबा लेते है्,
ताकक दूसरो् को कोई परेशानी न हो या किर
शोर न हो? तो सावधान हो जाइए, यह आदत
आपके कलए भारी पड् सकती है। डॉक्टरो् की
माने् तो छी्क को रोकना हमारी सेहत के कलए
खतरनाक भी हो सकता है। आइए जानते है्
डॉ. सरोज से इस बारे मे् कवस््ार से।

छी्कना एक सामान्य शारीकरक प््क््िया है लेककन क्या
आप जानते है् कक इसे दबाना हमारी सेहत पर भारी पड्
सकता है? अक्सर लोग पब्ललक प्लेस पर छी्क आने पर
असहज महसूस करते है् और उसे रोकने की कोकशश
करते है्। ऐसा करने से वे कभी मुंह दबाकर, तो कभी नाक
को कसकर पकड्कर लेते है्, जो कक कबल्कुल सही नही्
होता है। डॉ. सरोज कुमार का मानना है कक छी्क को
जबरन रोकना शरीर के कलए नुकसानदायक हो सकता है।
आइए जानते है् इसका मुख्य कारण क्या है और क्या है
इसका समाधान।

क़या कहते है़ एक़सपऱट?
आकाश हेल्थकेयर के इंटरनल मेकडकसन कवभाग के

कंसल्टे्ट डॉ. सरोज कुमार यादव बताते है् कक छी्क आना,
शरीर की एक प््ाकृकतक रक््ात्मक प््कतक््िया होती है,
कजससे नाक और रेब्पपरेटरी ऑग्गन मे् मौजूद धूल,
बैक्टीकरया या एलज्गन जैसे हाकनकारक तत्व बाहर कनकलते
है्। अगर इस प््क््िया को जबरन रोका जाता है तो ये
हाकनकारक तत्व शरीर के अंदर ही रह जाते है्। इससे
संि््मण का खतरा बढ् सकता है।

डॉक्टर बताते है् कक कई बार लोग ध्यान आकक्षगत न
करने के कलए या प्वच्छता बनाए रखने के इरादे से छी्क

दबाने की कोकशश करते है्। लेककन ऐसा करना कई बार
नुकसानदेह साकबत हो सकता है।

क़या है छी़क के पीछे का साइंस?
छी्क कसि्फ एक सामान्य करफ्लेक्स नही् है बब्लक इसमे्

सीने, डायफ््ाम, गले और चेहरे की मांसपेकशयो् का
समन्वय होता है। छी्क के दौरान हवा 100 मील प््कत घंटे
से भी ज्यादा की रफ्तार से बाहर कनकलती है, जो नाक के
भीतर के कणो् को साि कर देती है।

ऐसे मे् जब हम नाक को दबाकर या मुंह बंद कर
छी्क रोकते है्, तो यह दबाव कसर के अंदर वापस चला
जाता है, कजससे साइनस मे् प््ेशर, कान और ल्लड वेसल्स
पर असर पड् सकता है। कुछ मामलो् मे् कान के पद््े
िटने, नकसीर, चेहरे पर सूजन और गले मे् चोट लगने
जैसी गंभीर ब्पथकतयां भी पैदा हो सकती है्। गंभीर मामलो्
मे् छी्क रोकने से हवा छाती मे् भर सकती है, जो
खतरनाक हो सकता है। इस ब्पथकत को
न्यूमोमेकडयाब्पटनम कहते है्, जो िेिड्ो् और कदल के बीच
हवा भरने के वजह से बन जाती है।

क़या कभी छी़क रोकना ठीक है?
डॉ. सरोज के अनुसार, हल्की छी्क को दबाना हमेशा

नुकसान नही् पहुंचाता लेककन बार-बार या जोर से रोकना
हमारे शरीर के आंतकरक अंगो् पर दबाव डाल सकता है।
ये उनके कलए ज्यादा खतरनाक है कजन्हे् साइनस, नाक बंद
रहने या कान की समप्या होती है।

छी़क से होने वाले संक़़मण से कैसे बचे़?
इससे होने वाले संि््मण से बचने के कलए हमे् हमेशा

अपने पास र्माल रखना चाकहए या किर कोहनी के अंदर
छी्कना सबसे बेहतर होता है। हाथ पर छी्कने से संि््मण
का खतरा बढ्ता है। अगर आप ऐसी जगह है् जहां चुप
रहना जर्री है, तो हल्की छी्क ले् लेककन इसे पूरी तरह
से रोकने से बचे्।
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आजकल की भागदौड़ भरी जजंदगी मे़ ऐसे बहुत से
लोग है़ जो अपनी स़ककन का ध़यान नही़ रख पाते है़,
जजसके चलते त़वचा पर काफी जदक़़ते़ होने लगती है़।
इसके साथ ही थोड़ा सा ध़यान न रखने के कारण हजारो़
ऱपये का नुकसान हो जाता है और डॉक़टर के चक़़र
लगाने पड़ते है़ तो आइए जानते है़ एक़सपट़ट के अनुसार
कुछ स़ककन केयर जटप़स के बारे मे़।

आज के समय मे़ हर कोई चाहता है जक उसकी स़ककन
सुंदर हो, लेजकन कोई भी सही उपाय अपनाना नही़ चाहता।
जजसके कारण एक समय पर जाकर लोगो़ को डॉक़टर के
पास जाना पड़ता है। धूल, जमट़़ी, धूप आजद चीजो़ की वजह
से हमारी पूरी बॉडी स़ककन पर नुकसान होता है। अगर आपके
साथ भी ऐसा ही कुछ हो रहा है और आप अपनी बॉडी स़ककन
की देखभाल करना चाहते है़, तो आइए जानते है़ एक़सपट़ट के
अनुसार नाजरयल तेल मे़ जकन चीजो़ के इस़़ेमाल से आप घर
बैठे अपनी स़ककन का ध़यान रख सकते है़।

नारियल तेल में रमलाएं पंयाज का िस
अगर आप नाजरयल तेल मे़ प़याज का रस जमलाकर

अपने बालो़ मे़ लगाते है़ तो इससे बाल लंबे, घने और
मजबूत हो सकते है़। इस जमश़़ण से क़कैल़प मे़ मसाज करे़।

कुछ ही जदनो़ मे़ फक़क साफ जदखेगा।
नारियल तेल में रमलाएं हलंदी

ऐसे कई लोग है़ जो अपने दांतो़ के पीलेपन से परेशान
है़। अगर आप भी उऩही़ मे़ से एक है़ तो थोड़ा सा नाजरयल
तेल ले़, उसमे़ चुटकीभर हल़दी जमलाएं और टूथब़़श की मदद
से दांतो़ पर रगड़े़। इससे दांत चमकने लगे़गे।

नारियल तेल में रमलाएं बेरकंग सोडा
नाजरयल तेल मे़ थोड़ा बेजकंग सोडा जमलाकर अगर आप

घुटनो़ और कोहजनयो़ पर लगाते है़, तो वहां का कालापन
कम हो सकता है।

नारियल तेल में रमलाएं कॉफी पाउडि
अगर आप डाक़क सक़कल़स से परेशान है़ और जबना

केजमकल प़़ोडक़ट़स के छुटकारा पाना चाहते है़, तो नाजरयल
तेल मे़ थोड़ा सा कॉफी पाउडर जमलाएं और आंखो़ के नीचे
हल़के हाथो़ से लगाएं। धीरे-धीरे फक़क नजर आने लगेगा।

नारियल तेल में रमलाएं चीनी
नाजरयल तेल मे़ चीनी जमलाकर आप घर पर ही नेचुरल

क़क़़ब बना सकते है़। इस क़क़़ब को चेहरे पर लगाकर हल़के
हाथो़ से रगड़े़। इससे त़वचा पर नेचुरल जनखार आएगा और
डेड स़ककन हट जाएगी।

स्किन िे लिए महंगे प््ोडक्ट्स छोल्िए
एकसपर्ट के ये घरेलू नुस्खे आजमाइए



बारिश के मौसम में तापमान में उताि-चढंाव
के कािण गले में खिाश होना आम बात है। इस
समसंया से िाहत पाने के रलए कुछ घिेलू पेय
काफी पंंभावी सारबत हो सकते हैं।

बारिश के मौसम में गले में खिाश होना एक आम बात
है। अकंसि मौसम की वजह से तापमान ऊपि नीचे होता है।
इस वजह से वे लोग रजनका गला सेंसेरिव होता है। वही
मौसम की चपेि में आ जाते हैं। अगि आप भी उन लोगों में
से हैं तो पिेशान ना हों। आप नीचे बताए गए इन घिेलू पेय
का सेवन कि सकते हैं। बस इस मौसम में एक बात का धंयान
िखें रक आप बाहि की चीजों का सेवन ना किें। इससे
इंफेकंशन की गुंजाईश जंयादा हो जाती है। इनंहें पीने से ना रसफंफ
आपका गला ठीक होगा बलंकक इमंयूरनिी भी मजबूत होगी।
सबसे बडंी बात यह घि में आसानी से बना सकती हैं।

मुलैठी और शहद
अगि आपको अकंसि गले में खिाश िहती है तो मुलैठी

औि शहद के पानी को अपनी डेली लाइफ में शारमल कि
सकते हैं। मुलैठी एंिीऑकंसीडेंि औि एंिी इंफलेमेििी से
भिपूि होती है। इसे िोजाना पीने से आपकी इमंयूरनिी संटंंॉनंग
होगी। इस रंंिंक को बनाना भी बहुत आसान है। आप एक
रगलास से थोडा सा जंयादा पानी उबालने िख दें। इसमें एक
चौथाई चमंमच मुलैठी पाउडि रमकंस कि रसम आंच पि दस
रमरनि उबलने िख दें। जब उबल जाए तो पानी को छान कि
इसमें एक छोिा चमंमच शहद रमलाएं औि इसे रपएं। यह
आपके गले को ना केवल रिलेकंस किेगा बलंकक आपका संटंंेस
लेवल भी इस रंंिंक को पीकि खतंम होगा।

वो अदरक वाली चाय
चाय तो हि रहंदुसंंानी को अचंछी लगती है। आपको भी

पसंद होगी। लेरकन इस चाय में थोडा सा रिंवसंि दें। अगि
गला खिाब है तो अपनी िेगुलि चाय में थोडी अदिक, लॉनंग,
काली रमचंच रमलाकि उबाल लें। अगि एक कप चाय बना िहे
हैं तो बस एक छोिा सा अदकि का िुकडा, दो तीन लॉनंग
औि तीन चाि काली रमचंच के दाने काफी िहेंगे। अगि गला
थोडा जंयादा खिाब है तो आप जिा से तुलसी के पतंंे भी
शारमल कि लें। आप जब इसे रपएंगे इसे तो महसूस किेंगे
यह चाय का पंयाला आपके रलए रकसी दवा से कम नहीं
होगा।

दाना मेथी में मंयूरसलेज होता है। मंयूरसलेज एक
लसलसा सा पदाथंच होता है जो रक गले की खिाश को दूि
किने के रलए एक कागि उपाय है। अगि आप भी उनमें से
हैं रजनका गला बाि बाि सूखता है। उनंहें मेथी का रंंिंक काफी
फायदा किेगा। आप चाहें तो मेथी को पहले से रभगोकि िख
लें या रफि मेथी का पाउडि बनाकि उसे पानी के साथ उबाल
लें। इसमें पानी में आप जिा सा नमक भी रमला लें। चूंरक
मेथी में फाइबि भी होता है ऐसे में अगि आपको इस मौसम
में पाचन संबंधी भी कोई रदकंंत होगी तो मेथी का पानी
आपको फायदा किेगा।

इन बातों का रखें धंयान
बेशक यह रंंिंकंस घिेलू हैं औि इनका कोई साइड इफैकंि

भी नहीं है। लेरकन अगि आप बीपी की रकसी भी समसंया से
जूझ िहे हैं तो इनंहें लेने से पहले एक बाि अपने डॉकंिि से
पिामशंच कि लें। इसके इति अगि आप एक साल से पांच
साल के छोिे बचंंों को इस तिह का कोई भी पेय दे िहे हैं तो
इसकी मातंंा को सीरमत िखें।
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गले की खराश में राहत देने वाले पेय जो इमंयूननटी को भी करेंगे संटंंॉनंग

अगर आपके गले में 
बाररश के मौसम में हो

गई है खराश
तो यह तीन पेय 
रहेंगे फायदेमंद
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नब्बे के दशक की तुलना मे् आज के दौर मे् बहुत
अनुशासन है। अब ककसी का इंतजार नही् होता। आप
आते है्, अपना काम खत्म करते है् और चले जाते है्।
ये अच्छी बात है, लेककन पहले एक अलग तरह की
सहजता होती थी। हम मेकअप करके सेट पर बैठे होते
और दूसरी तरफ डायलॉग कलखे जा रहे होते। जब हम
पूछते तो कहा जाता कक दो कमनट, बस पूरा कर रहे है्।
उसमे् एक तरह की स्पॉन्टेकनटी थी। आज सब कुछ
प्लान्ड और कैलकुलेटेड है। पहले कोई प््ोजेक्ट जुनून
से चलता था। उतार-चढ्ाव होते थे, कभी शूकटंग ककसी
वजह से र्क जाती, कफर एक साल बाद शुर् होती। इस
बीच कभी गहने खो जाते, तो वैसा ही कुछ पहन लेते।
कमरे मे् अलग ईयरकरंग पहनकर जाते और बाहर ककसी
और के साथ कनकलते। ये सब माफ था, क्यो्कक लोग
कसनेमा से प्यार करते थे।
जब मै्ने शुर्आत की थी, तब इंडस्ट््ी पूरी तरह पुर्ष
प््धान थी। सेट पर मकहलाएं कसफ्फ मै्, मेरी हेयरड््ेसर
और कफल्म मे् मकहला ककरदार कनभाने वाली अदाकाराएं।

आज जब मै् ककसी सेट पर जाती हूं, तो हर कडपाट्टमे्ट
मे् मकहलाएं कदखती है्, चाहे फोटोग््ाफी हो् या मेकअप
आक्टिस्ट। आज कैमरे के पीछे भी मकहलाएं है्, कनद््ेशक
है् और उनके पास अब बहुत ताकत है।
आज जब आप नए लोगो् के साथ काम करते है् तो ऐसा
नही् है कक पहले से कुछ कम हुआ है। उनके साथ
अलग बाते् है्। काम करने से कुछ कमले ना कमले, हमेशा
नया अनुभव तो कमलता ही है। मै् इसे ही असली कमाई
मानती हूं।
आज जेन-जी को बहुत कुछ पता है। वे अपनी कजंदगी
के अनुभव साझा करते है् और दूसरो् की कजंदगी मे् क्या
चल रहा है, ये भी देखना चाहते है्। सोशल मीकडया
उनके कलए बहुत अहम है। उनसे जुड्ना अच्छा लगता
है। उनसे सीखने को कमलता है। मेरे बच््े भी बहुत कुछ
जानते है्। वे कफल्म देखते है् और पूरी कडटेल मे्
एनाकलकसस करते है्। मै् सोचती हूं ये सब मेरे कदमाग मे्
क्यो् नही् आया?आजकल कमाई के कई रास््े
है्...पहले हम कसफ्फ एक्कटंग करते थे। धीरे-धीरे कवज््ापन
आए और कलाकारो् ने कमाई के दूसरे तरीके खोज
कलए। अब कफल्मो् को प््मोट करने के अलावा, अपने
कनजी फायदे के कलए कई काम करने पड्ते है्। आप
हमेशा अपने दश्टको् के संपक्फ मे् रहते है्। उनसे सीधे
कुछ कहना है, तो आपके पास जकरया होता है। इसमे्
अच्छी-बुरी, दोनो् बाते् है्। अपनी कजंदगी को कैसे मैनेज
करना है, ये आप पर कनभ्टर है। आपके पास कवकल्प है्,
उन्हे् इस््ेमाल करना आना चाकहए।
यह कवश््ास रखे् कक आप कुछ भी कर सकते है्
वुमन एम्पॉवरमे्ट तभी होगा जब मकहलाएं एक-दूसरे का
साथ दे्। मै् इस पर पूरा भरोसा रखती हूं। मै् मकहलाओ्
का भकवष्य तभी देखती हूं जब ये समथ्टन होगा। मेरे
जीवन की अन्य मकहलाओ् ने मेरा साथ कदया। मेरी मां
और मेरी सास ने हमेशा सपोट्ट ककया और हौसला कदया।
इसी वजह से मै् बाहर जाकर अपना बेस्ट कर पाती हूं।
जब आपको पकरवार का साथ कमलता है, तभी आप
अच्छा काम कर सकते है्। मजबूत महसूस करना और
यह कवश््ास रखना जर्री है कक आप कुछ भी कर
सकते है्। 

काम करन ेस ेकछु ममल ेन
ममल,े अनभुव तो हामसल होता ही ह ै 

माधुरी दीक््ित को हाल ही मे् उड्ीसा सरकार ने
है्डलूम इंडस्ट््ी को प््मोट करने के कलए ब््ांड
एम्बेसडर बनाया है। इतने साल के सफल ककरयर
के दौरान की वो उनकी बाते्, जो प््ेरणा देती है्...
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असफलताएं भी सीखने का
अवसर देती हैं

अपने सपनों और लकंंंरों को केवल कलंपना न समझें,
उनंहें पूरा करने का साहस रखें। असफलता असंथारी है
और रह हमें सीखने और सुधारने का अवसर देती है।
अपने कवचारों और भावनाओं को सकारातंमक रखें,
तंरोंकक वही आपकी दुकनरा को आकार देते हैं। हर कदन
छोटे कदम उिाएं जो बडंी सफलता की ओर ले जाएंगे।
जीवन का असली उदंंेशंर केवल जीना नहीं, बबंलक हर
कदन पंंरास और उदंंेशंर के साथ जीना है।  
अपने भीतर की शकंतत का उपयोग सही

तरह से करें
आपके शधंदों में बहुत शबंतत होती है। जो कुछ भी आप
कहते हैं, वही आपके जीवन में पंंकट होता है। रकद
आप सकारातंमक शधंदों का उपरोग करते हैं, तो आपके
जीवन में वही गुण पंंकट होंगे। अपने कवचारों और शधंदों
को कनरंकंंित कर आप अपने जीवन की कदशा बदल
सकते हैं। जब आप अपने भीतर की शबंतत को
पहचानते हैं और उसका सही उपरोग करते हैं, तो कोई
भी बाधा आपके मागंय में नहीं आ सकती।  

हम अपने भीतर की महानता से
डरते तंयों हैं ?

हमारा सबसे बडंा भर रह नहीं है कक हम अरोगंर हैं।
हमारा सबसे बडंा भर रह है कक हम अतंरकधक
शबंततशाली हैं। रह हमारे भीतर का पंंकाश है, जो हमें
सबसे जंरादा डराता है। हम अपने भीतर की महानता से
डरते हैं, न कक अपनी कमजोरी से। हम सभी का उदंंेशंर
एक ही होता है कक हम अपने पंंकाश को और भी जंरादा
कैसे चमकाएं। हम दुकनरा को रह कदखाकर काम करना
चाहते हैं कक हम तंरा कर सकते हैं।  
अपने लकंंंयों और सपनों के पंंतत हमेशा

पंंततबदंं रहें
हर कदन आपके जीवन का एक अनमोल अवसर है। रह अवसर
केवल बाहरी दुकनरा की उपलबंधधरों तक सीकमत नहीं है बबंलक
आपके भीतर की शांकत, संतुलन और वंरबंततगत कवकास से भी
जुडंा है। जब आप अपने कवचारों और आदतों को कनरंकंंित करना
सीखते हैं, तभी आप अपनी वासंंकवक शबंतत को पहचानते हैं।
डर और संदेह को पीछे छोडंें और अपने सपनों और लकंंंरों के
पंंकत पंंकतबदंं रहें। अपने समर और ऊजंाय को उन चीजों
पर केंकंंित करें जो आपके कलए वासंंव में महतंवपूणंय हैं।  

1. जीवन में कुछ भी आसान नहीं होता,
लेककन मेहनत और धैरंय से सब कुछ
संभव है।
2. सफलता अचानक नहीं आती; रह
लगातार छोटे पंंरासों का पकरणाम होती है।
3. असल खोज करने वालों के कलए असंभव
कुछ भी नहीं होता है।
4. जो बात सीखने की कजजंंासा को बढंाती है,
वही असली जंंान है।
5. अपने काम से पंंेम करें, तभी आप महान
उपलबंधधरां हाकसल कर सकते हैं।
6. जो वंरबंतत चुनौकतरों का सामना करता है,
वही वासंंकवक सफलता हाकसल करता है।
7. ककिनाइरों से डरना नहीं चाकहए, इनंहीं में

सीखने का अवसर कछपा होता है।
8. अपने जंंान और कंंमता का उपरोग दूसरों
के लाभ के कलए करें। 

सपनो् को पूरा करने का साहस रखे्

जो सीखने की जजज््ासा बढ्ाए, वही असली ज््ान - मैरी क्यूरी
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जानें कि िेवल वेतन ही
बातचीत योगंय नहीं

वेिन के अिावा भी आपको कुछ जर्री
चीजो् पर बाि करनी चातहए। आप तजन
िाभो् पर बािचीि कर सकिे है् उनमे्
शातमि है् : नौकरी शुर् करने की िारीख
मे् बदिाव, बेहिर तरटायरमे्ट के िाभ,
अतधक पेि टाइम ऑि, फ्िेग्गजबि
वत्कि्ग ऑवस्व, घर से काम करने के कुछ
तदन, बोनस, स्टॉक तवकल्प और ऑन-
साइट चाइल्ि केयर। इन मुद््ो् पर बाि
करना भी बेहद महत्वपूण्व हो सकिा है। इसतिए बहुि
अच्छी िरह सोच-तवचार करने के बाद ही आप बािचीि
करने के तिए िैयार हो्।
बातचीत से पहले अपनी पूरी तैयारी िर लें
तकसी भी बािचीि को करने मे् जल्दबाजी न करे्। अगर
हो सके िो पहिे अपने संभातवि तनयोक्िा के बारे मे् थोड्ा
शोध कर िे्। कुछ वेबसाइट्स मौजूद है् जो तवतभन्न
भूतमकाओ् के वेिन के बारे मे् कािी कुछ जानकारी देिी
है्। आप अपने प््ोिेशनि नेटवक्क मे् िोगो् से भी जानकारी
िे सकिे है्। आप उनसे ये पूछ सकिे है् तक आपकी
िील्ि मे् नौकरी के ऑिर मे् तकन बािो् का ध्यान रखा
जािा है। तजिना अतधक ज््ान होगा, उिना ही अतधक
आत्मतवश््ास आपको इस बािचीि मे् तमिेगा।

कनगोकिएबल, नॉन-कनगोकिएबल पहचानें
यह बहुि जर्री है तक पहिे आप अपनी बािचीि करने
योग्य और गैर-बािचीि करने योग्य चीजो् की पहचान कर

िे्। पहिे आप यह जान िे् तक आप तकन चीजो् पर
समझौिा कर सकिे है् और तकन चीजो् पर तबल्कुि भी
कॉम्प््ोमाइज नही् कर सकिे है्। इससे आपकी मांगे् ज्यादा
स्पष्् हो्गी और यह भी िय हो सकेगा तक यह भूतमका
आपके तिए सही है भी या नही्। यह बहुि जर्री है तक
सबसे पहिे आप अपने तनगोतशएबल्स और नॉन-
तनगोतशएबल्स को पहचान िे्। इससे बाि करने मे्
आसानी होगी।

आपसी सहमकत िे साथ ही िुरंआत िरें
हम अक्सर इस सोच के साथ भी बािचीि करिे है् तक ‘या
िो सब या कुछ भी नही्’, और इस वजह से हम अपनी
अतधकिर मांगे् पूरी ही नही् कर पािे है्। इसके बजाय यह
सोचे् तक आप तकन बाधाओ् को दूर करके हायतरंग मैनेजर
के तिए अपनी मांग स्वीकार करना आसान बना सकिे है्।
यह जानने की कोतशश करे् तक उन्हे् अभी क्या जानकारी
हातसि करनी है और उस जानकारी का उपयोग करके
उन्हे् समझौिे के तवकल्प सुझा सकिे है्।

नौकरी क ेऑफर पर बातचीत क े4 तरीके

पद, प््तिष््ा और योग्यिा मनुष्य को भेदभाव करने के
तिए मजबूर कर देिी है। जब आप बड्े िोगो् की तगनिी
मे् आ जािे है् िो आपको दूसरे छोटे ही िगने िगिे है्।
शंकर जी, पाव्विी जी को बिा रहे थे तक मै् काकभुशुंति
के यहां कथा सुनने गया- िब कछु काि मराि िनु धतर
िहं कीन्ह तनवास, सादर सुतन रघुपति गुन पुतन आयउं
कैिास।िब मै्ने हंस का शरीर धारण कर कुछ समय
वहां तनवास तकया और रघुना थ जी के गुणो् को आदर

सतहि सुनकर तिर कैिास को िौट आया। िीन बािे् है्-
पहिा, हंस का शरीर यानी श््ेष््। आदर सतहि सुना,
यानी वक्िा का सम्मान तकया। और कैिास िौटे, यानी
अपने धरािि पर आ गए।
शंकर जी की कक््ा बहुि ऊंची है, िेतकन वे बिा रहे है्
तक समाज मे् कथा सुनने, यानी कोई अच्छा काम करने
जाएं िो अपने बड्े होने का भाव समाप्ि करे्। समान
धरािि पर आकर सब िोगो् से व्यवहार करे्।

कुछ अच्छा करने जाएं तो बड्े होने का भाव समाप्त करे्
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उत््री गुजरात के ऐततहातिक नगर पाटण मे् स्थित रानी की
वाव प््ाचीन भारतीय थ्िापत्य का एक अत््ितीय नमूना है।
यह तजतना तितवल इंजीतनयतरंग का चमत्कार है, उतना ही
कला का अनुपम उदाहरण भी। िाल 2014 मे् यूनेथ्को ने
इिे तवश्् धरोहर थ्िल के र्प मे् िूचीबद्् तकया िा। यह
बारीक नक््ाशीदार बावड्ी िोलंकी वंश की कला के प््तत
गहन र्तच की गवाही देती है।

प््ेम का सम्ारक
रानी की वाव यानी रानी की बावड्ी का तनम्ााण 11वी्
शताब्दी मे् रानी उदयमती ने अपने पतत िोलंकी वंश के
राजा भीमदेव प््िम की थ्मृतत मे् करवाया िा। िूखे गुजरात
मे् बावत्डयां जीवन का अहम तहथ्िा िी्, तजनमे् गम््ी के
तदनो् मे् पानी इकट््ा तकया जाता िा। लेतकन यह कोई
िाधारण बावडी नही् िी। रानी उदयमती ने इिे एक
थ्िापत्य रत्न मे् बदल तदया, तजिकी उपयोतगता तो िी ही,
िाि ही इिके िंग तदव्य िौ्दय्ा भी जुड गया िा।

अद्््त नक््ाशी
लगभग 64 मीटर लंबी, 20 मीटर चौड्ी और 27 मीटर
गहरी यह बावड्ी िात मंतजलो् मे् नीचे उतरती है, तजनमे् हर
स््र तपछले िे अतधक िजावटी है। िीत्ियां उतरते ही आप
ठंडे, छायादार िंिार मे् पहुंच जाते है्, जहां पत्िर की
नक््ातशयां पौरातणक किाओ् मे् जान डाल देती है्। दीवारो्
और स््ंभो् पर 500 िे अतधक प््मुख और हजार िे अतधक
छोटे तशल्प उकेरे गए है्, तजनमे् देवताओ्, देतवयो् और तहंदू
महाकाव्यो् के दृश्य शातमल है्। ये बारीक नक््ातशयां आज
भी लगभग अच्छी स्थितत मे् है्।

प््ाकृततक एयर कंतडशतनंग
बावड्ी मे् उतरना इततहाि की गहराइयो् मे्
जाने जैिा है। प््त्येक मंतजल स््ंभयुक्त मंडपो्
िे जुड्ी है। नीचे जाते-जाते हवा और ठंडी
होती चली जाती है। गुजरात की तपती गम््ी मे्
यह एक अद्््त प््ाकृततक एयर कंतडशतनंग है।
तल पर कुएं का जल पहले तबल्कुल िाफ
होता िा, तजिमे् ऊपर की नक््ातशयो् का
प््तततबंब तदखाई देता िा। प््ाचीन िमय मे्
इिका इस््ेमाल जल िंग््हण के िाि-िाि
धात्माक अनुष््ानो्, िामातजक मेल-तमलाप
और ध्यान-मनन के तलए भी होता िा। बावड्ी
का पूरब-पत््िम तदशा मे् बना होना इि बात

को िुतनत््ित करता िा तक तदन के अलग-अलग िमय पर
िूय्ा की तकरणे् मूत्तायो् को प््कातशत करे्।

सदियो ्तक दमट�्टी मे ्िबी रही
ितदयो् तक यह बावड्ी तमट््ी और गाद के नीचे दबी रही।
1940 के दशक मे् पुरातत्व िव््ेक््ण तवभाग ने खुदाई शुर्
की, तजििे यह लगभग अपनी मूल भव्यता मे् िामने आई।
गाद की परतो् ने इिे मौिम और तोड्फोड् िे बचाए रखा
िा। आज यह तिफ्फ एक ऐततहातिक थ्मारक ही नही्, बस्लक
एक जीवंत िांथ्कृततक धरोहर है, जो दुतनया भर के यात््ियो्,
इततहािकारो्, वास््ुकारो् और फोटोग््ाफरो् को आकत्षात
करती है।

अनय् सथ्लो ्का भ््मण
अगर आप पाटण जा रहे है्, तो िाि मे् कुछ अन्य थ्िलो्
का भ््मण भी कर िकते है्। जैिे पाटण पाटोला हेतरटेज
म्यूतजयम जाकर पाटोला िात्डयो् की प््ाचीन डबल इकत
बुनाई परंपरा को नजदीक िे जान िकते है्। िोडी ही दूरी
पर मोधेरा िूय्ा मंतदर है। 11वी् िदी का यह मंतदर िूय्ा देव
को िमत्पात है और थ्िापत्य कला का एक और अद्््त
उदाहरण है। इिी तरह िहस््तलंग तालाब को भी देखा जा
िकता है।

घूमने का सबसे अचछ्ा समय कब?
पाटण और रानी की वाव घूमने का िबिे अच्छा िमय वैिे
तो अक्टूबर िे माच्ा के बीच माना जाता है, लेतकन आप
अगले महीने भी जा िकते है्। इि िमय बातरश की वजह
िे िोडी बहुत हतरयाली आपको नजर आएगी। अक्टूबर िे
मौिम िुहावना होता चला जाता है।

रानी की वाव: एक चमत्कार जमीन के नीचे!
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हिंदी हिल्म इंडस्ट््ी के सबसे बड्े एंटरटेनर, सबसे ज्यादा
हिट हिल्म देने वाले, करोड्ो् लोगो् को अपनी हिल्मो् से
िंसाने वाले डायरेक्टर और मेरे बड्े भाई समान डेहवड
धवन का कल जन्महदन था। मुझे खयाल आया हक मै्ने
कई मिीनो् से उन पर कुछ हलखा निी्। तो इस बार ‘मेरे
हिस्से के हकस्से’ मे् बात धवन सािब की।
बीते 34 साल के सिर मे् मै्ने उनकी 20 हिल्मे् हलखी िै्
और मुझे निी् लगता हक हकसी भी राइटर और डायरेक्टर
ने एक साथ इतनी हिल्मे् की िो्गी। इस सिर मे् इतने
हकस्से िै् हक क्या हलखूं, क्या छोड््ं, हकतना हलखूं, क्यो्हक
एक या दो कॉलम मे् िमारा पूरा सिर निी् समा सकता।
हिर भी लगा हक उनके बारे मे् कुछ और बाते्
बतानी चाहिए। वे वैसे भी मीहडया और पब्ललक से बिुत
दूर रिते िै्।
सबसे पिले तो आप सोच रिे िो्गे हक आहखर डेहवड धवन
नाम कैसे पड्ा। दरअसल, डेहवड सािब का असली नाम
राजे्द्् धवन िै। जब वे छोटे थे तो उनके घर के बगल मे्
एक यिूदी पहरवार रिता था। वे उनके बच््ो् के साथ वे
खेला करते थे। उस पहरवार के लोग प्यार से राजे्द्् को
‘डेहवड’ बुलाते थे। यि नाम सबको अच्छा लगने लगा
और बाकी लोग भी उन्िे् डेहवड िी बुलाने लगे। जब डेहवड
सािब एडहमशन लेने स्कूल पिुंचे तो उनके हपताजी ने
किा,  तुम्िे् सब डेहवड नाम से जानते िै्। तो तुम अपना
नाम राजे्द्् निी्, डेहवड धवन िी रखो।’ इस तरि यि नाम
अह््ित्व मे् आया।
डेहवड धवन के बड्े भाई अहनल धवन हिल्मो् मे् पिले िी
िीरो बन चुके थे। हलिाजा, डेहवड सािब को भी िीरो बनने

का शौक िुआ। उन्िो्ने हिल्म एंड टेलीहवजन इंस्टीट््ूट
ऑि इंहडया (एिटीआईआई) मे् एडहमशन लेने का मन
बना हलया और पुणे पिुंच गए। विां जाकर उनका मन
िुआ हक एब्कटंग के अलावा कुछ और करना चाहिए।
िालांहक वे तय निी् कर पा रिे थे हक उन्िे् क्या करना
चाहिए। एक हदन एिटीआईआई के प््ोिेसर रोशन तनेजा
उनके पास आए और उनसे किा हक तुम एक काम करो,
एहडहटंग मे् एडहमशन ले लो। बस, यिी् से डेहवड सािब
का हिल्मी सिर शुर् िो गया।
एक हदन डेहवड सािब अपनी एहडहटंग की क्लास मे् थे।
तभी इंडस्ट््ी के मशिूर राइटर-डायरेक्टर-प््ोड््ूसर सावन
कुमार जी विां आ गए। सावन जी, अहनल धवन की
हबब्लडंग मे् अहनल धवन के फ्लैट के ऊपर िी रिते थे तो
डेहवड को जानते थे। उन्िो्ने डेहवड से पूछा,  तुम्िारा कोस्स
कब खत्म िो रिा िै?’ डेहवड सािब ने किा,  अभी 4-5
मिीने बाकी िै्।’ सावन जी बोले,  बॉम्बे आते िी सीधे मेरे
पास आना, क्यो्हक जो हिल्म मै् बना रिा िूं, उसे तुम एहडट
करोगे।’ यानी एहडहटंग का कोस्स खत्म िोने से पिले िी डेहवड
सािब को एहडहटंग के हलए पिली हिल्म हमल गई। सो, उन्िे्
हिल्म पिले हमली और सह्टिहिकेट बाद मे्। इसी पर मुझे
बशीर बद्् का एक शेर याद आता िै:

िम भी दवरया िै् िमे् अपना िुनर मालूम िै
हजस तरि भी चल पड्े्गे राि््ा िो जाएगा
सावन जी की उस हिल्म का नाम था ‘साजन हबना
सुिागन’। डेहवड सािब ने सावन जी की स्ह््िप्ट और
उनके स्ि््ीनप्ले के हिसाब से पूरी हिल्म एहडट कर दी।
मगर उन्िे् हिल्म के अंदर कुछ मजा निी् आ रिा था। पूरी
हिल्म एहडट करने के बाद उन्िो्ने अपना भी एक वज्सन
बनाया, हजसमे् सीन आगे-पीछे कर हदए और सावन जी
को हदखाया। सावन जी उसे देखकर बिुत खुश िुए और
बोले, "डेहवड, मै् एक अच्छी हिल्म बना रिा था, लेहकन
तूने तो इसका स्ि््ीनप्ले बदलकर इसे सुपरहिट बना
हदया।’ और हिर विी िुआ। हिल्म सुपरहिट रिी।
इससे पूरी इंडस्ट््ी मे् यि खबर िैल गई हक एक ऐसा
एहडटर (डेहवड धवन) आया िै, जो हिल्म हसि्फ काटता
िी निी् िै, बब्लक उसमे् अपना कॉन्ट््ील्यूशन भी देता िै।
इसके बाद मिेश भट्् सािब ने उन्िे् ‘सारांश’ एहडट करने
के हलए बुलाया। हिर तो डेहवड सािब के पास हिल्मो् की
लाइन लग गई और वे टॉप के एहडटर बन गए। 

जब एडिडिंग से डिल्म बना दी थी सुपरडिि

गोविंदा के साथ डेविड धिन (फाइल फोटो)। धिन ने
गोविंदा के साथ एक से बढ़कर एक विट वफल्मे् दी िै्।
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आज के लेख के माध्यम से भारत से दूर उत््र यूरोप तक
यात््ा करके वहां के नॉस्स लोगो् के आख्यान शास््््
(मायथोलॉजी) के बारे मे् जानते है्। ये लोग लगभग एक
हजार वर्स पहले वहां रहते थे और समुद््ी यात््ाओ् तथा
वीरता के ललए प््लसद्् थे। उत््र यूरोप मे् ईसाई आख्यान
शास्््् से पहले नॉस्स आख्यान शास्््् प््चललत था। इसमे्
कई रोचक कथाएं है्, जैसे आठ टांगो् वाले अश्् की
कहानी। लपछले कुछ दशको् मे् थॉर और लोकी जैसे नॉस्स
देवताओ् पर आधालरत हॉलीवुड लिल्मो् ने दुलनयाभर मे्
कािी लोकल््पयता हालसल की है। इससे ही नॉस्स आख्यान
शास्््् की लोकल््पयता भी बढ्ी है। इसका एक और कारण
21वी् सदी के आरंभ मे् बनी ‘लॉड्स ऑि द लरंग्स’ लिल्म
सीरीज है, लजसमे् नॉस्स आख्यान शास्््् से प््ेलरत जादुई
शक्ततयो् वाले एल्व, बौने ड्वाि्फ और कई लवलक््ण जीव
दश्ासए गए। हमे् इस आख्यान शास्््् की अलधकतर
जानकारी ईसाई पादलरयो् और उत््री लोगो् की ‘एड््ा’
नामक गाथाओ् से लमली है। नॉस्स लोग वाइलकंग भी
कहलाते है्। वाइलकंग खतरनाक योद््ा थे, जो मानते थे लक
युद्् मे् मृत्यु होने पर देवताओ् के राजा ओलडन की बेलटयां
‘वलकीरी’ उनकी प््शंसक बन जाती है्। लिर वलकीरी
सव्सश््ेष्् मृत योद््ाओ् को अस्गाड्स नामक देवताओ् की

सभा मे् ले जाती्, जहां उन्हे् पुनज््ीलवत लकया जाता और
देवताओ् के साथ भोजन कराया जाता। इसके बाद देवता
और वाइलकंग योद््ा रागनारॉक नामक अंलतम युद्् मे् साथ
लड्ने जाते। नॉस्स लोगो् का मानना था लक इस अंलतम युद््
मे् सृल््ि का अंत होगा और देवता मनुष्य र्पी लवशालकाय
जायंट तथा गॉक्ललन नामक लवकृत व नटखट लपशाचो् से
लड्ते हुए मारे जाएंगे। देवताओ् के मरने का यह लवचार
अन्य संस्कृलतयो् मे् नही् लमलता है। उनका मानना था लक
अंत के बाद भी सृल््ि लकसी न लकसी र्प मे् पुनः जन्म
लेगी और एक नई व्यवस्था स्थालपत होगी। नॉस्स लोगो् की
लवश्् की उत्पल््त की कहानी भी अनोखी है। उनके अनुसार
सृल््ि के आरंभ मे् एक लवशाल लरत्त स्थान था। इसकी एक
ओर आग और दूसरी ओर बि्फ थी। आग की गम््ी और बि्फ
की ठंडक के लमलने से कई शाखाओ् वाला एक लवशाल
वृक्् उत्पन्न हुआ। इसकी प््त्येक शाखा पर एक अलग
नस्ल जैसे जायंट, देवता, मनुष्य, ड्वाि्फ, एल्व और
गॉक्ललन ने लनवास लकया।
लोकी एक प््लसद्् नॉस्स देवता है्। कुछ लोग उन्हे् शैतान
समान समझते है्, लेलकन असल मे् वे दुि्् नही् बक्लक
उपद््वी और शरारती है्। उन्हे् यह एहसास नही् रहता लक
उनकी शरारतो् के गंभीर पलरणाम हो सकते है्। वे केवल
चालाक ही नही्, बक्लक आकर्सक भी है् और जब चाहे्
अपना र्प बदल सकते है्। इस प््कार वे पुर्र और स््््ी
दोनो् र्प लेकर संतान उत्पन्न करते है्। वे नॉस्स आख्यान
शास्््् मे् पाताल की देवी हेल, एक समुद््ी सांप और एक
भेल्डये के लपता है्। माना जाता है लक यही भेल्डया रागनारॉक
के युद्् मे् ओलडन को मारकर सृल््ि का अंत करेगा। लोकी
आठ टांगो् वाले अश्् की भी मां है्। आइए इसकी कहानी के बारे
मे् जानते है्। एक लदन एक जायंट ने देवताओ् से वादा लकया लक
वह उनके राज्य को शत््ुओ् से बचाने के ललए एक लकले का
लनम्ासण करेगा। इसके बदले मे् वह देवी फे््या से लववाह करना
चाहता था। ओलडन की इच्छा न होने पर भी देवता इसके ललए
मान गए। उन्हे् लगा लक गम््ी शुर् होने से पहले लकला बनाने की
असंभव शत्स रखकर वे इस लववाह को रोक दे्गे। लेलकन जायंट
का शक्ततशाली अश्् बहुत तेजी से काम करता था, लजसके
बलबूते जायंट ने ओलडन की यह असंभव शत्स मान ली।

नॉर्स आख्यान: योद््ाओ्, देवताओ्
और ववलक््ण जीवो् की गाथाएं
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अब भारतीय पहले से कहीं जंयादा घूमने ननकल रहे हैं।
तेज पनरवहन, कनेकंशन और बेहतर नेटवकंक के साथ
यातंंी अपनी यातंंा के दौरान एक बुननयादी संंर की
सुनवधा और सफाई की उमंमीद करते हैं। उपभोकंता
संरकंंण अनधननयम, 2019 इन उमंमीदों को कानूनी
अनधकारों में बदल देता है। अगर सेवा में कमी नमलती
है, तो यातंंी उपभोकंता फोरम में नशकायत कर सकते हैं।
यहां तक नक नसफंक माननसक कषंं होने पर भी। दो
फैसले (एक एयरलाइन और एक रेलवे के निलाफ)
नदिाते हैं नक ये अनधकार जमीनी संंर पर कैसे काम
करते हैं।

यात््ियो् को क्या है् अतिकार?
धारा 2(7) के अनुसार कोई भी वंयकंकत जो नकसी तरह
की सेवा, शुलंक देकर लेता है, वह ‘उपभोकंता’
कहलाता है। इसमें नटकट लेकर यातंंा करने वाले हवाई
और रेल यातंंी दोनों शानमल हैं। जब यह संबंध संथानपत
हो जाता है तो यातंंी कमी या दोष रनहत सेवा लेने का
अनधकारी बन जाता है। अनधननयम में सूचना पाने का
अनधकार, नशकायत दजंज करने का अनधकार और
उपभोकंता जागरंकता का अनधकार भी शानमल है।
इसका मतलब यह है नक सेवा पंंदाता न नसफंक वादे के
मुतानबक सेवा देंगे, बकंलक नशकायत नमलने पर उनचत
कारंजवाई भी करेंगे।
नपंकी नामक 60 वषंंीय यातंंी बाकू (अजरबैजान) से
नई नदलंली जा रही इंनिगो की अंतरराषंंंंीय उडंान में
सवार हुईं। उनंहें निडंकी वाली पहले से अलॉट सीट
नमली, लेनकन वह गंदी और असंवचंछ थी। नशकायत
करने पर कूंं निडंकी वाली साफ सीट नहीं दे पाया और
उनंहें बीच की सीट दी गई, जो पनरवार से अलग थी।
फोटो सबूत से गंदगी सानबत हुई। एयरलाइन जरंरी
नरकॉिंज भी पेश नहीं कर सकी, जैसे नक ‘नसचुएशन िेटा
निसंपंले’ या नवमान की सफाई के लॉगंस, जो नागनरक
उडंंयन महाननदेशालय के ननयमों के अनुसार जरंरी
होते हैं। आयोग ने इसे धारा 2(11) के तहत ‘सेवा में
कमी’ माना। साथ ही धारा 2(47) के तहत ‘अनुनचत
वंयापार पंंथा’ भी माना, कंयोंनक एयरलाइन के नवजंंापनों
में वादा ‘हैसल-फंंी’ (नबना परेशानी वाली) यातंंा का
था, जबनक हकीकत इसके उलट थी। िीजीसीए के
हाइजीन ननयमों का पालन न करना मामले को और

मजबूत बना गया। नतीजतन, यातंंी को माननसक कषंं
के नलए 1.5 लाि रंपए और मुकदमे के िचंज बतौर 25
हजार रंपए देने का आदेश हुआ।

रेल याि््ा: गंदे कंबल, घतिया खाना
यह मामला असम राजंय आयोग का साल 2015 का है।
एक वनरषंं नागनरक िॉ. लोकेनंदंं पंंसाद िेका एसी-2
नटयर कोच में बेंगलुरं से गुवाहाटी तक की यातंंा कर रहे
थे। यातंंा के दौरान उनंहें गंदी चादर व गंदे कंबल, घनटया
िाना, चानंजिंग पॉइंट न होने जैसी समसंयाओं का सामना
करना पडंा। नलनित नशकायतों का रेलवे ने कोई जवाब
नहीं नदया। इस पर पंंतंयेक यातंंी को 20 हजार रंपए का
मुआवजा और मुकदमे का िचंज देने संबंधी नजला
उपभोकंता मंच के आदेश को राजंय आयोग ने बरकरार
रिा। आयोग ने कहा नक यह ‘सेवा में कमी’ और
‘अनुनचत वंयापार पंंथा’ है, कंयोंनक यातंंी की उनचत
नशकायतों को नजरअंदाज नकया गया। रेलवे का यह
तकंक िानरज कर नदया गया नक सुनवधाओं के नलए
ठेकेदार नंिमंमेदार हैं, कंयोंनक मुखंय सेवा पंंदाता के रंप
में रेलवे ही अंततः जवाबदेह होती है।

इन मामलो् से तनकलते कानूनी तसद््ांत
इन फैसलों से संपषंं है नक यातंंा के दौरान सुनवधाओं का
मानक (सनंवजस संटैंििंज) कानूनी रंप से लागू होता है।
साफ-सफाई, आराम और मूलभूत सुनवधाएं अनुबंध का
नहसंसा हैं और इनंहें न देना उपभोकंता संरकंंण
अनधननयम, 2019 का उलंलंघन है। सेकंटर-नवशेष के
ननयम जैसे एयरलाइंस के नलए िीजीसीए के नसनवल
एनवएशन नरकंवायरमेंटंस और रेलवे की यातंंी सुनवधा
गाइिलाइंस, उपभोकंता संरकंंण अनधननयम को मजबूत
करते हैं। इन ननयमों का उलंलंघन ‘सेवा में कमी’
सानबत करने में अहम सबूत बन सकता है।

यात््ा: सीट या कंबल गंदे हो तो मिल सकता है िुआवजा
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बारिश जहां सुकून औि ठंडक लेकि आती है, वहीं यह
कई तिह की तंवचा संबंधी समसंयाओं का कािण भी बन
जाती है। इस मौसम की नमी, तापमान में उताि-चढंाव
औि उमस तंवचा की सुिकंंा पित (संसकन बैरियि) को
कमजंोि कि देते हैं। नतीजा- एलजंंी, िैशेजं, फंगल
संकंंमण, मुंहासे औि खुजली जैसी कई समसंयाएं बढंने
लगती हैं।

नमी बनती है मुंहासों की वजह
मानसून में हवा में नमी का संंि बढं जाता है, रजससे
तंवचा की िकंंा पित पंंभारवत होती है। तैलीय तंवचा वालों
के रलए यह अरतरिकंत सीबम के संंाव का कािण बनती
है, रजससे िोमरिदंं बंद हो जाते हैं औि मुंहासे या फोडंे-फुंरसयां
रनकलने लगती हैं। वहीं, रंखी तंवचा इस मौसम में रडहाइडंंेट
हो सकती है, कंयोंरक बाहिी नमी के बावजूद तंवचा की गहिी
पितों तक पयंाापंत हाइडंंेशन नहीं पहुंच पाता।

फंगल और बैकंटीररयल संकंंमण
बारिश में पसीना, गंदगी औि नमी का मेल फंगल
इंफेकंशन को बढंावा देता है। खंासकि गदंान,
अंडिआरंसंा, पैिों औि तंवचा के मुडंे हुए रहसंसों में िैशेजं,
खुजली औि िेड पैचेजं आम हो जाते हैं।

एलजंंी की आशंका बढंती है
मौसम में बदलाव तंवचा के पीएच संंि को पंंभारवत
किता है, रजससे एलजंंी होने का जोरखम बढं जाता है।
एलजंंी होने पि तंवचा पि जलन, खुजली, िैशेजं औि लाल
चकतंंे हो सकते हैं। तंवचा पि लाल या गहिे पैचेजं, लगाताि
खुजली या जलन, सूखापन, सूखी पपडी का झडना, कभी-
कभी फफोले या पानी जैसा रिसाव इसके लकंंण हैं।

खानपान भी है रिमंमेदार
मानसून में सी फूड जैसे मिली औि झींगा, फासंट फूड
या बासी खाना तंवचा की एलजंंी को बढंा सकते हैं। अगि
िोग पंंरतिोधक कंंमता कमजंोि है, तो तंवचा जलंदी
पंंभारवत होती है। ऐसे में ताजंे फल-सबंरंजयां, रवटारमन-
सी युकंत खादंं पदारंा औि पयंाापंत पानी तंवचा को संवसंर
िखने में मदद किते हैं। घि में बना भोजन ही खाएं।

तंवचा के अनुसार करें देखभाल
तैलीय तंवचा
हलंके जैल या फोम आधारित फेसवॉश से रदन में 2-3

बाि चेहिा साफं किें।
नॉन-कॉमेडोजेरनक मॉइशंंिाइजंि ही लगाएं तारक
िोमरिदंं बंद न हों। }हफंते में 2 बाि मुलंतानी रमटंंी, चंदन
या नीम आधारित फेस पैक लगाएं।
बारिश हो या न हो, एसपीएफ वाला सनसंकंंीन लगाना न भूलें।

रंखी तंवचा
माइसेलि वॉटि या कंंीम आधारित कंलेंजंि से चेहिा साफं
किें, तारक तंवचा की पंंाकृरतक नमी बनी िहे।
हायलूिॉरनक एरसड युकंत हाइडंंेरटंग सीिम औि कंंीम
आधारित मॉइशंंिाइजंि जंरंि लगाएं।
नहाने के तुिंत बाद बॉडी लोशन लगाएं तारक तंवचा नमी
लॉक कि सके।
बहुत गमंा पानी से संनान किने से बचें। यह तंवचा को
औि अरधक रंखा बना देता है।

संवेदनशील तंवचा
पीएच संतुरलत, रबना खंुशबू वाले औि अलंकोहल-फंंी
उतंपादों का इसंंेमाल किें।
बारिश के पानी के सीधे संपकंक से बचें, कंयोंरक इसमें
मौजूद िसायन नुकसान पहुंचा सकते हैं।
सूती, हलंके औि ढीले कपडंे पहनें तारक तंवचा सांस ले
सके औि िैशेजं या संकंंमण का खंतिा कम हो।

इन बातों का भी रखें धंयान
पयंाापंत मातंंा में पानी रपएं तारक शिीि औि तंवचा दोनों
हाइडंंेटेड िहें। बाहि से आने के बाद चेहिा, हार औि
पैि अचंिी तिह धोएं।

मॉनसून में संकिन इंफेकंशन से रहें
सुरकंंित, अपनाएं ये उपाय
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2013 में आई बंलॉकबसंटर फिलंम 'आफिकी 2' ने
आफितंय रॉय कपूर और शंंदंंा कपूर को रातोंरात संटार
बना फिया। महज 15 करोडं के बजट में बनी इस फिलंम
ने िुफनयाभर में 109 करोडं रंपये का कलेकंिन फकया
था। इसे मोफहत सूरी ने डायरेकंट फकया था, वही फजनंहोंने
'सैयारा' जैसी फिलंम का भी फनिंंेिन फकया है। बात करें
'आफिकी 2' की तो इस फिलंम को मुकेि भटंं, भूषण
कुमार और कृषंण कुमार ने पंंोडंंूस फकया था, लेफकन
इस फिलंम की रंह इसकी कहानी, उस िखंस ने फलखी
थी, फजसने खुि फजंिगी को इतने करीब से िेखा है फक
ििंद, मोहबंबत, टूटन और फजजीफवषा उनके हर लफंज में
सांस लेते हैं। हम बात कर रहे हैं िगुफंता रिीक की।

शगुफ्ता छोटी उम्् मे् ही करने लगी् ये काम
िगुफंता का जनंम कहां हुआ, उनकी असली मां कौन थीं,
ये सब आज भी एक रहसंय है। उनंहें पाला एक फसंगल
मिर ने जो थीं एकंटंंेस अनवरी बेगम। कुछ लोग कहते
हैं फक िगुफंता असल में अनवरी की नाफतन थीं तो कुछ

कहते हैं फक अनवरी ने उनंहें सडंक से उठाकर अपनाया
था। सच कंया था, ये िायि खुि िगुफंता भी नहीं
जानतीं। गरीबी ने उनंहें बचपन से ही झकझोर फिया था।
महज 12 साल की उमंं में जब बचंंे संकूल जाते हैं,
िगुफंता ने अपनी मां के फलए पंंाइवेट पाफंटियों में नाचना
िुरं कर फिया। वो जगहें वेशंयालय जैसी होती थीं, जहां
रसूखिार मिंद अपनी रखैलों के साथ आते थे। 17 की
उमंं तक वो नाचती रहीं और फिर िुरं हुआ एक ऐसा
िौर जो िायि ही कोई जीना चाहे, जो थी सेकंस वकंसंद
की िुफनया।

पैसो् के ललए शगुफ्ता थी् मजबूर  
िगुफंता ने फजयो टीवी को फिए इंटरवंयू में बताया था फक
वो 3000 रंपये पंंफत रात कमाने लगी थीं। उस पैसे से
झींगा-फचकन खरीिा, मां के फलए सोने की चूफंडयां लीं।
लेफकन ये सब एक कीमत पर फमला, आतंमा की कीमत
पर। मां को सब पता था, लेफकन पेट की भूख और इलाज
की मजबूरी हर उस सोच से बडंी थी। 10 साल तक
िगुफंता इस िुफनया का फहसंसा रहीं, फिर एक सलाह पर
िुबई चली गईं, बार डांसर बनने। वहां गाया, नाचा, मिंंों
को एंटरटेन फकया। िुरंआत में डरती रहीं, लेफकन फिर
एक फिन एक अधेडं उमंं के िखंस से मुलाकात हुई।
उसने पैसों की बाफरि कर िी, पंयार भी हुआ,
िािी का पंंपोजल भी फमला... मगर फकसंमत को कुछ
और ही मंजंूर था।

महेश भट्् ने लिया पहला मौका
1999 में मां को कैंसर हुआ, िगुफंता भारत लौट आईं।
तीन साल बाि 2002 में एक मोडं आया, उनकी
मुलाकात महेि भटंं से हुई। उनंहोंने कहा, 'मैं फलखना
चाहती हूं, कंयोंफक मैं वो सब महसूस कर चुकी हूं जो कई
फंजंिफगयों का सच है।' साल 2006 में उनंहें पहला मौका
फमला, मोफहत सूरी की फिलंम में 'कलयुग' के कुछ सीनंस
फलखे। इसके बाि 'वो लमंहें', 'राज 2', 'मडंदर 2' और
फिर 'आफिकी 2' जैसी फहट फिलंमों से उनंहोंने फिखा
फिया फक ििंद अगर कलम में ढल जाए, तो वो इफतहास
बन जाता है।

अनाथ को पहले जदखाई ममता
जिर जजसंम के बाजार में धकेला

सालों बाद पडंी महेश भटंं की नजर तो चमकी बार डांसर की जजंदगी
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हर साल की तरह इस साल भी गणपतत हम सब के घर
तिराज रहे हैं।
गणेशोतंसि का यह पिंव पुरे भारत भर में धूमधाम से
मनाया जाता हैं। इसी उपलकंंंय में आज हम आपको
भगिान गणपतत के बालपन से जुड़ी एक रोचक कहानी
बताएँगे।
िैसे तो बालपन की शरारतों के तलए शंंीकृषंण का नाम
तलया जाता हैं, लेतकन पािंवती पुतंं गणेश भी अपनी
लीलाओं के तलय पंंतसदंं थे। गणपतत का भोजन को
लेकर पंंेम जगजातहर हैं और इस तिषय से जुड़ी भगिान
गणपतत की एक कथा का उलंलेख तशि एिं गणेशपुराण
में भी तमलता हैं।

तो आईएं अब बाल गणेश की उस कहानी की
ओर चलते हैं-

यह बात तब की हैं जब गणपतत अपने बालपन में थे और
िो भी बहुत शरारती बालक के रंप में। आये तिन माता
पािंवती के पास लोग गणेश की कोई न कोई तशकायत
लेकर आते थे। ऐसे ही एक बार गणेश अपने तमतंं
मुतनपुतंंों के साथ जंगल में खेल रहे थे तभी खेलते हुए

गणपतत को भूख लग गयी। लेतकन जंगल के
उस संथान में आसपास खाने की कोई चीज़
उपलबंध नहीं थी।
बहुत िेर तक भूख से वंयाकुल होकर गणपतत ने
भोजन की तलाश की लेतकन भोजन नहीं तमला।
उसी िक़्त बाल गणेश ने िेखा तक निी के पास
ही तकसी ऋतष का आशंंम हैं। गणेश खुश होकर
अपने सभी तमतंंों के साथ उस आशंंम में पहुचे।
िह पहुचते ही उनंहें ने िेखा की ऋतष गौतम
अपने धंयान मुदंंा में बैठे हैं और ऋतष गौतम की
पतंनी अतहलंया रसोई में तकसी काम में वंयसंं हैं।
ऋतष गौतम और उनकी पतंनी की वंयसंंता का
लाभ उठा कर बाल गणेश रसोई में जा कर िहा
रखा सारा भोजन चोरी कर जंगल ले आये और
खाने लगे। कुछ िेर में ऋतष पतंनी अतहलंया ने
जब रसोई में रखे भोजन को िहा नही िेखा तो
ऋतष गौतम को इस बात की जानकारी िी और
तभी ऋतष गौतम जंगल में उस वंयकंतत को
खोजने तनकले तजसने भोजन चुराया हैं।
बाल गणेश भोजन करने में इतने वंयसंं थे तक

ऋतष गौतम के जंगल की ओर आने की बात पर धंयान
नहीं िे पाएं और ऋतष गौतम ने उनंहें चोरी के आरोप में
पकड़ कर माता पािंवती के पास ले जाकर सारी बात
बताई। चोरी की बात सुनकर माता पािंवती ने बाल गणेश
को सज़ा के तौर पर एक कोठरी में बंि कर तिया और
अपने काम में वंयसंं हो गयी।
लेतकन काम करते करते माता पािंवती को एहसास हुआ
तक गणपतत उनकी गोि में हैं और जैसे ही उनंहें ने िेखा
तो गणपतत िह नहीं थे। इस भंंम से धंयान हटा कर माता
पािंवती तिर से काम में लग गयी। लेतकन कुछ िेर में
उनंहें तिर एहसास हुआ तक गणपतत उनके पीछे खड़े हैं
लेतकन जैसी ही िह पीछे मुड़ कर िेखना चाहा तो िहा
कोई नहीं था।
बार-बार बाल गणेश के आसपास होने के इस भंंम ने
माता पािंवती का तिल तपघला तिया और िह कोठरी में
जाकर िेखी  की गणेश ठीक हैं या नही। जब िह कोठरी
पहुची तो िेखा तक गणपतत िहा रोते हुए रसंसी खोलने
का पंंयास कर रहे हैं और अपने पुतंं को तकलीि में िेख
कर माता पािंवती ने ियािश उनंहें मुतंत कर तिया।

गणपति क ेबालपन की रोचक लीला  
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भगवान शिव के पशिवाि के बािे
में तो सब जानते ही होगें।
भगवान गणेि उनके सबसे
छोटे पुतंं हैं, जोशक बहुत ही
नटखट थे। वे हमेिा अपने
माता-शपता को शकसी न शकसी
बात से तंग शकया किते थे। ऐसे
ही उनसे जुडंी कुछ ओि भी
िोचक कथाएं हैं, शजनमें से
आज हम आपको एक ऐसी
कथा से रंबरं किवाने जा िहे
हैं, शजसके बािे में िायद ही
कोई जानता होगा। 
एक कथा के अनुसाि एक घने
जंगल में शििु गणेि को माता
पावंवती छोडंकि चली गई। उस
जंगल में शहंसक जीव ही घूमते
िहते थे। उस भयानक जंगल में
एक शसयाि ने उस शििु को
देखा औि वह उसके पास जाने
लगा। तभी उसी समय ही वहां
से ऋशि वेद वंयास के शपता
पिािि मुशन गुजिे औि उनकी दृशंंि उस अबोध बालक पि
पडंी औि उनंहोंने देखा की एक शसयाि भी उस शििु की
ओि धीिे-धीिे आ िहा है। पहले तो पिािि मुशन ने सोच
शक कहीं यह इंदंं का कोई खेल या माया तो नहीं जो मेिा
तप भंग किना चाहता हो? यह सोचते हुए महशंिव पिािि
तेजी से शििु की ओि बढंे औि यह देखकि वह शसयाि
अपनी जगह पि ही रंक गया औि शिि चुपचाप ही वन में
कहीं गुम हो गया। महशंिव पिािि ने उस बालक को धंयान
देखा। उसकी चाि भुजाएं थीं। िकंत वणंव औि गजवदन था।
सुंदि वसंंंं पहन िखे थे। तब उनंहोंने उसके छोटे छोटे
चिणों को देखा तो उस पि धंवज, अंकुि औि कमल की
िेखाएं संपिंं नजि आ िही थी। यह देखकि महशंिव के ििीि
में िोमांच हो आया औि वे समझ गए शक यह कोई साधािण
बालक नहीं बलंकक संवयं पंंभु थे। तब उनंहोंने शििु के
चिणों में अपना मसंंक िख शदया औि वे खुद को

भागंयिाली समझने लगे। वे उस शििु को लेकि अपने
आशंंम चल पडंे।
उनकी पतंनी वतंसला ने जब महशंिव के हाथों में एक ननंहें
बालक को देखा तो पूछा यह आपको कहां से शमला। महशंिव
ने कहा शक यह जंगल के एक सिोवि के तट पि पडंा था।
लगता है शक को क्ंंि हंदय अभागा इसे वहां छोडं गया है।
वतंसला शििु को देखककि पंंसनंन हो गई। तब पिािि ने
अपनी पतंनी को समझाया शक यह साकंंात शंंतलोकी नाथ है।
यह हमािा उदंंाि किने के शलए आया है। यह वचन
सुनकि वतंसला िोमांशचत हो गई। दोनों ने शमलकि गणेि
का लालन पालन शकया। कहते हैं शक भगवान शंंी गणपशत
ने कृत युग में कशंयप व अशदशत के यहां शंंीअवताि
महोतंकट शवनायक नाम से जनंम शलया। इस अवताि में
गणपशत ने देवतानंतक व निानंतक नामक िाकंंसों का संहाि
कि धमंव की संथापना की व अपने अवताि की समालंतत की 

आखिर क्यो् माता पार्वती भगरान
गणेश को छोड् आई रन मे्?
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चीन तैयार कर रहा अनोखी टेक्नोलॉजी
अब वह दिन िूर नहीं जब रोबोट इंसानों की तरह बचंंे
पैिा कर सकेंगे। जी हां, चीन की एक टेकंनोलॉजी कंपनी
ने एक ऐसा रोबोट तैयार करने का िावा दकया है जो एक
मदहला के जैसे गरंभ धारण कर बचंंे को जनंम िेगा। चीन
की Kaiwa Technology के फाउंडर और CEO
झांग चीफेंग के अनुसार, यह हंंूमनॉइड रोबोट एक
कृदंंिम गरंाभशय से लैस होगा, दजसमें भंंूण गरंभ से लेकर
जनंम तक दवकदसत हो सकेगा। इसकी कीमत 1 लाख
युआन (करीब 14 हजार अमेदरकी डॉलर) से कम रखी
जाएगी और यह अगले एक साल में बाजार में उपलबंध
हो सकता है।
झांग ने बताया दक कृदंंिम गरंाभशय तकनीक अब पूरी
तरह पदरपकंव हो चुकी है, और इसे रोबोट के पेट में दफट
कर इंसान और रोबोट के बीच ऐसा इंटरैकंशन संरव होगा
दजससे भंंूण का दवकास हो सके। यह वंयवसंथा
इनकंयूबेटर से अलग होगी, जहां गरंाभशय में कृदंंिम
एमंननयोदटक फंलूड होगा और भंंूण को नली के जदरए
पोषण दिया जाएगा।
इन लोगों को होगा फायिा 
यह तकनीक खासतौर पर उन युवाओं के दलए बनाई जा
रही है जो शािी नहीं करना चाहते या गरंभधारण की
जैदवक पंंदंंिया से बचना चाहते हैं। झांग के मुतादबक,
यह पंंोजेकंट जनसंखंया घटने की समसंया के समाधान के
दलए शुरं दकया है। कंपनी ने इस पर गंवांगडोंग पंंांत के
अदधकादरयों के साथ फोरम आयोदजत दकए हैं और
नैदतक व कानूनी पहलुओं पर नीदत पंंसंंाव री सौंपे हैं।
2015 में संथादपत Kaiwa Technology पहले री
कई सदंवभस और दरसेपंशन रोबोट बना चुकी है। 
समथंभन और दवरोध
झांग के इस पंंोजेकंट का कई लोग समथंभन कर रहे हैं।
कुछ लोगों ने इसे मदहला के गरंभधारण के शारीदरक बोझ
को खतंम करने वाला किम बताया और कहा दक अगर
कीमत दकफायती रही तो वे तुरंत खरीिेंगे। वहीं,
आलोचकों का कहना है दक यह मानव नैदतकता के
दखलाफ है और मां से जुडंे दबना भंंूण का जनंम ‘ि्ंंर’
होगा। अगर यह पंंोजेकंट सफल होता है तो बांझपन से
जूझ लोग री संतान पैिा कर पाएंगे।
इन लोगों को होगा फायिा 
यह तकनीक खासतौर पर उन युवाओं के दलए बनाई जा

रही है जो शािी नहीं करना चाहते या गरंभधारण की
जैदवक पंंदंंिया से बचना चाहते हैं। झांग के मुतादबक,
यह पंंोजेकंट जनसंखंया घटने की समसंया के समाधान के
दलए शुरं दकया है। कंपनी ने इस पर गंवांगडोंग पंंांत के
अदधकादरयों के साथ फोरम आयोदजत दकए हैं और
नैदतक व कानूनी पहलुओं पर नीदत पंंसंंाव री सौंपे हैं।
2015 में संथादपत Kaiwa Technology पहले री
कई सदंवभस और दरसेपंशन रोबोट बना चुकी है। 
समथंभन और दवरोध
झांग के इस पंंोजेकंट का कई लोग समथंभन कर रहे हैं।
कुछ लोगों ने इसे मदहला के गरंभधारण के शारीदरक बोझ
को खतंम करने वाला किम बताया और कहा दक अगर
कीमत दकफायती रही तो वे तुरंत खरीिेंगे। वहीं,
आलोचकों का कहना है दक यह मानव नैदतकता के
दखलाफ है और मां से जुडंे दबना भंंूण का जनंम ‘ि्ंंर’
होगा। अगर यह पंंोजेकंट सफल होता है तो बांझपन से
जूझ लोग री संतान पैिा कर पाएंगे।
चीन में बढं रहा बांझपन
चोसुन दबज की दरपोटंभ के मुतादबक, चीन में बांझपन की
िर 2007 में 11.9% से बढंकर 2020 में 18% हो गई
है। बीदजंग और शंघाई जैसे शहर अब आदंटिदफदशयल
इनसेदमनेशन और IVF को मेदडकल इंशंयोरेंस के तहत
कवर कर रहे हैं।
2022 में, दजयांगंसू पंंांत के सुजोउ इंसंटीटंंूट ऑफ
बायोमेदडकल इंजीदनयदरंग एंड टेकंनोलॉजी ने AI-
आधादरत ‘नैनी रोबोट’ दवकदसत दकया था जो कृदंंिम
गरंाभशय में भंंूण की दनगरानी और िेखराल करता था।
हालांदक, चीन के कानून के अनुसार कृदंंिम गरंाभशय में
मानव भंंूण को िो हफंते से अदधक दवकदसत करना
पंंदतबंदधत है।

पेट से होंगे रोबोट, इंसानों को जनंम देने की तैयारी 
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संस्कृति की परीक््ा या तिकृति
का उदय, जाने् क्या है सच

प््कृति हमे् अनेक प््कार से
तिक््ा प््दान करिी है। कभी
पिु-पत््कयो् के द््ारा, कभी
औषति वनस्पतियो् के माध्यम
से। बाि प््कृति को समझने और
उससे सीख लेने की है। हम
देखिे है् तक हमारे आस-पड्ोस
के पतरवेि मे्, वनो् मे् कुछ ऐसी
बेले् होिी है् जो पहले िो तकसी
बड्े वृक्् का सहारा पाकर उस
पर िीरे-िीरे चढ् जािी है् तिर
उस पेड् पर पूरी िरह से िैल
कर उसे जकड् लेिी है्। िीरे-
िीरे पेड् का अपना रंग-र्प
बदलने लगिा है और कुछ
समय बाद वह बेल ही तदखाई
देने लगिी है। एक समय ऐसा आिा है जब उस वृक्् का
िना और मोटी िाखाएं उसके अपने रह जािे है् बाकी
टहतनयो् और पत््ो् पर वह बेल पूरी िरह से अपनी
मजबूि पकड् बना लेिी है। पेड् का अत््ित्व िीरे-िीरे
समाप्ि हो जािा है और उस पर पनप जािी है एक
छोटी-सी बेल।
ऐसा ही एक उदाहरण है जलकुंभी का। जलकुंभी एक

ऐसा पौिा होिा है जो पहले तकसी िालाब, पोखर के
तकनारे तदखाई देिा है। तिर िीरे-िीरे कुछ हफ्िो् मे्
िालाब के सब कोनो् मे् एक-दो पौिे िैरिे तदखाई देने
लगिे है्। बड्े ही सुंदर तदखिे है्। तिर अचानक कुछ
महीनो् या सालो् मे् पानी तदखाई देना बंद हो जािा है।
सारे िालाब के ऊपर तसि्फ हरा-हरा ही तदखाई देिा है।
पानी की आक्सीजन खत्म होने लगिी है।अंदर का
जीवन, मछतलयां मरने लगिी है्, िीरे-िीरे पानी सडऩे
लगिा है। सड्ांि तकलोमीटर दूर से महसूस होनी िुर्
हो जािी है और बाकी प््ातणयो् का जीवन मुश्ककल हो
जािा है। तजस-तजस िालाब मे् ये जलकुंभी पहुंचिी है
सब खत्म कर देिी है। 
जलकुंभी को समाप्ि करने के तलए पहले उसको बाहर

तनकाल कर सुखाया जािा है और सूखने के बाद आग

लगा कर उसका बीज िक नाि कर तदया जािा है िातक
दोबारा न पनप सके। ऐसा ही कुछ समाज मे् भी घटिा
रहिा है। कभी पतरवार मे्, कभी समाज मे्, कभी राष्््् मे्,
कभी पूरे तवश्् मे् ऐसा देखने मे् आिा है तक कोई एक
गुट या समुदाय कभी अपने तवचार के बल पर, कभी
िलवार के बल पर तकसी दूसरे गुट या समुदाय के बीच
मे् घुस कर िीरे-िीरे अपना संख्या बल बढ्ा करके
अपनी जड्े् जमा लेिा है।
तिर एक समय ऐसा आिा है तक पेड् की िरह देि का
अत््ित्व खिरे मे् पड् जािा है और बेल िथा जलकुंभी
की िरह वह सम्प््दाय अपना असली रंग तदखाने लगिा
है। िब िक बहुि देर हो चुकी होिी है। वि्तमान मे्
राष््््ीय पतरदृक्य मे् कुछ सामातजक एवं अराजक ित्व
जलकुंभी की िरह िीरे-िीरे अपना आकार बढ्ािे जा रहे
है् और उसका दुष्प््भाव समाज एवं राष्््् मे् भी देखने को
तमलने लगा है अगर समय रहिे इसको रोका नही् गया
िो एक तदन सारा िालाब प््दूतषि हो जाएगा। सत्य
सनािन सांस्कृतिक परम्पराओ् को बनाए रखने िथा
उसके प््ति आस्था और श््द््ा मजबूि करने का यह
संक््मण काल है, िातक भारिीय ज््ान परम्परा और
सनािन तचंिन दृत््ि को बनाए रखा जा सके।
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मचैल माता मंदिर, जो जम्मू-कश्मीर के दकश्तवाड्
दजले के पाडर क््ेत्् मे् स्थित है, एक ऐसा धाद्मिक थ्िल
है जो अपनी आथ्िा के साि-साि प््ाकृदतक सौ्िर्ि के
दलए भी प््दसद्् है। लगभग 9500 फीट की ऊंचाई पर
बसे इस मंदिर तक पहुंचना आसान नही् है, लेदकन मां
की भस्तत मे् डूबे श््द््ालु हर कदिनाई को पार कर रहां
पहुंचते है्। इस मंदिर की खोज 1980 के िशक मे् एक
साधु ने की िी, दजन्हे् इस थ्िान पर दिव्र अनुभूदत हुई
िी। थ्िानीर मान्रताओ् के अनुसार, रहां मां िुग्ाि की मूद्ति
थ्वरं प््कट हुई िी, दजसके बाि रहां पूजा-अच्िना की
परंपरा शुर् हुई। समर के साि रह थ्िान एक दवशाल तीि्ि
थ्िल बन गरा, जहां हर साल हजारो् भत्त िूर-िूर से िश्िन
के दलए आते है्। चारो् ओर फैली शांत वादिरां और
आध्रास्ममक माहौल इसे एक अनोखा अनुभव बनाते है्।

मचैल माता मंदिर का महत्व
मचैल माता मंदिर को शस्तत पीिो् मे् एक पदवत्् थ्िल
माना जाता है, जहां िेवी को चंदडका रा िुग्ाि के र्प मे्
पूजा जाता है। मान्रता है दक मां अपने भत्तो् की सच््ी
श््द््ा से की गई हर प््ाि्िना को थ्वीकार करती है्,
खासकर संतान की इच्छा रखने वाले िंपदतरो् की मुरािे्

रहां पूरी होती है्। थ्िानीर लोगो् का दवश््ास है दक जो
भी भत्त सच््े दिल से मां के चरणो् मे् आता है, उसकी
मनोकामना जर्र पूरी होती है। इस मंदिर की एक खास
बात रह भी है दक रहां आने वाले श््द््ालुओ् को दसफ्फ
आथ्िा नही्, बस्कक भीतर से एक गहरी मानदसक शांदत
और सकाराम्मक ऊज्ाि का अनुभव होता है।

मंदिर से जुड्ी कथा
एक मान्रता के अनुसार, एक बार एक गड्ेदररा अपनी
भेड्ो् को चराते हुए इस क््ेत्् मे् आरा। तभी उसे एक गुफा
से तेज रोशनी दिखाई िी। जब उसने भीतर झांका, तो
वहां उसे मां का दिव्र थ्वर्प दिखा। मां ने उसे िश्िन
िेकर आशीव्ािि दिरा और कहा दक इस थ्िान पर उनकी
पूजा होनी चादहए। गड्ेदररे ने रह बात गांववालो् को
बताई, दजसके बाि लोग श््द््ा से रहां आने लगे।
एक अन्र किा कहती है दक रह जगह प््ाचीन काल मे्
ऋदि-मुदनरो् की तपोभूदम िी, जहां वे मां िुग्ाि की
आराधना दकरा करते िे। समर के साि रह थ्िान
जंगलो् और पहाड्ो् मे् दछप गरा, लेदकन मां की कृपा से
रह िोबारा प््कट हुआ और लोगो् की आथ्िा का के्द्् बन
गरा।

जम्मू-कश्मीर की वादियो् मे्
बसा मचैल माता मंदिर
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महाराष्््् का को्कण तट प््कृतत प््ेतमयो् के
तिए तकसी स्वप्निोक से कम नही्। यहां
समुद्् और पहाड् एक-दूसरे को गिे िगाते
तदखते है् और बीच-बीच मे् बसी् छोटी-छोटी
बत््ियां आपको स्थानीय जीवन से पतरतचत
कराती है्।

समुद्् की िहरो् का संगीत, नातरयि के झुरमुट,
िाि तमट््ी की महक और सद्द सुबह की नम हवा। महाराष््््
का को्कण तट प््कृतत प््ेतमयो् के तिए तकसी स्वप्निोक से
कम नही्। यहां समुद्् और पहाड् एक-दूसरे को गिे िगाते
तदखते है् और बीच-बीच मे् बसी् छोटी-छोटी बत््ियां
आपको स्थानीय जीवन से पतरतचत कराती है्। तसर्फ तीन
तदनो् मे् भी आप यहां के कई अनमोि दृश्य, समुद्् तट और
सांस्कृततक अनुभव अपने साथ िे जा सकते है्।

कोंकण का महतंव और पहचान
को्कण तट महाराष्््् के पत््िमी तहस्से मे् अरब सागर

के तकनारे रैिा है जो तसंधुदुग्द, रत्नातगरी और रायगढ् जैसे
तजिो् मे् बंटा है। यह इिाका न केवि प््ाकृततक सुंदरता के
तिए मशहूर है बल्कक ऐततहातसक तकिो्, मंतदरो् और
पारंपतरक को्कणी संस्कृतत के तिए भी जाना जाता है। यहां
की ताजी हवा, सार समुद्् और हरे-भरे खेत हर मौसम मे्
यात््ियो् को आकत्षदत करते है् िेतकन बरसात और सत्ददयो्
मे् इसकी खूबसूरती चरम पर होती है।

पयंयटन संथल और पंंमुख आकरंयण
को्कण तट पर गणपततपुिे, तारकि््ी, मािवन,

देवगढ्, हतरहरेश््र और मुर्द जैसे कई प््मुख स्थि है्।
गणपततपुिे का सरेद रेत वािा समुद्् तट और गणपतत
मंतदर, तारकि््ी का त् ्िस्टि-सा सार पानी और
स्नॉक्फतिंग, मािवन का तसंधुदुग्द तकिा, और हतरहरेश््र
का शांत तट प््कृतत व इततहास प््ेतमयो् दोनो् को िुभाते है्।
यहां के नातरयि, आम और काजू के बागान भी खास
पहचान रखते है्।

तीन दिन का यातंंा कायंयकंंम
पहला दिन: मुंबई या पुणे से सुबह-सुबह तनकिकर

गणपततपुिे पहुंचे्। यहां गणपतत मंतदर के दश्दन करे् और
समुद्् तट पर सूय्ादि्् का आनंद िे्। पास मे् मािगुंड गांव
मे् कतव कुसुमाग््ज स्मारक देख सकते है्। रात गणपततपुिे

मे् तकसी बीच तरसॉट्द या होमस्टे मे् तबताएं।
िूसरा दिन: सुबह गणपततपुिे से तारकि््ी के तिए

तनकिे्। राि््े मे् रत्नातगरी शहर मे् ठहरकर िोकमान्य
तटिक स्मारक और तथबा पैिेस देखे्। दोपहर मे् तारकि््ी
पहुंचकर वाटर स्पोर्स्द, स्नॉक्फतिंग या स्कूबा डाइतवंग का
अनुभव िे्। शाम को समुद्् तकनारे स्थानीय सीफू्ड तडनर
का आनंद िे्। रात तारकि््ी मे् ठहरे्।

तीसरा दिन: सुबह मािवन जाकर तसंधुदुग्द तकिे की
सैर करे्। तकिे से समुद्् के नज्ारे बेहद मनमोहक िगते
है्। इसके बाद देवगढ् या तवजयदुग्द तकिा भी देखा जा
सकता है। शाम को वापसी याि््ा शुर् करे्।

ठहरने की सुदवधाएं
को्कण तट पर ठहरने के तिए हर बजट के तवकक्प

तमिते है्। बीच तरसॉट्द, समुद्् तकनारे कॉटेज, होमस्टे और
होटि। गणपततपुिे और तारकि््ी मे् कई अच्छे बीच-फ्््ट
तरसॉट्द है् जो समुद्् का सीधा दृश्य देते है्। होमस्टे मे् रहने
से आपको स्थानीय मेहमाननवाज्ी और संस्कृतत का करीब
से अनुभव तमिता है।

खाने-पीने की दवशेरताएं
को्कण की रसोई समुद्् और खेतो् की देन है। यहां का

तरश थािी, झी्गे, नातरयि की चटनी, सोिकढ्ी और
कोकणी तचकन बेहद मशहूर है्। शाकाहातरयो् के तिए
नातरयि के दूध से बने करी, उकडीचे मोदक और आमरस
खास आकष्दण है्। स्थानीय बाज्ार से काजू, आम पापड्
और कोकम तसरप िेना न भूिे्।

को्कण तट की यह तीन तदन की याि््ा आपको समुद््
की ठंडी हवा, हरे-भरे खेत, ऐततहातसक धरोहरे् और
स्थानीय जीवन की सादगी से जोड् देती है। यहां से िौटते
हुए आपके बैग मे् तसर्फ स्मृतत तचह्न नही् बल्कक िहरो् की
गूंज और ढिते सूरज के रंग भी हो्गे।
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कोंकण तट की 3 दिन की रोमांचक यातंंा
समुदंं, इदतहास और संथानीय संसंकृदत का अनोखा संगम



जान्हवी-फकयारा से आगे है् रश्मिका िंदाना
‘श््ीवल्ली’ ने बॉलीवुड एक्ट््ेसेस को ऐसे पछाड़ा

साउथ से लेकर बॉलीवुड तक में
धूम मचा चुकीं रशंममका मंदाना ने छोटे से
कररयर में ही बड़ी सफलता हारसल कर
ली है. एक ममले में वो बॉलीवुड की दो
बड़ी एकंटंंेसेस जानंहवी कपूर और रकयारा
आडवाणी से भी आगे रनकल चुकी हैं.

इस मामले में जानंहवी-रकयारा से
आगे हैं रशंममका मंदाना, 'शंंीवलंली' ने
बॉलीवुड एकंटंंेसेस को ऐसे पछाड़ा

रशंममका मंदाना भारतीय रसनेमा जगत का उभरता
हुआ नाम है. साल 2016 में साउथ रफलंम इंडसंटंंी से
अपना कररयर शुरं करने वाली रशंममका ने बॉलीवुड में
भी अपनी खास पहचान बना ली है. अपने नौ साल के
कररयर में ही रशंममका ने फैंस के रदलों को जीत रलया है
और वो उभरती हुई लेडी सुपरसंटार के रंप में देखी जा
रही हैं. एक मामले में तो वो जानंहवी कपूर और रकयारा
आडवाणी जैसी एकंटंंेसेस पर भी भारी पड़ती है.  रशंममका
मंदाना ने अपने कररयर की शुरंआत साल 2016 में आई
कनंनड़ रफलंम ‘रकरीक पाटंंी’ से की थी. इसके बाद
उनंहोंने कभी पीछे मुड़कर नहीं देखा. अपने 9 साल के
कररयर में एक के बाद एक वो सफलता की सीढ़ी चढ़ती
गईं और अब आज के समय की सबसे लोकरंंिय एकंटंंेस
में से एक बन गई हैं. पुषंपा से देश-दुरनया में पहचान
बना चुकीं रशंममका ने एक ऐसी रफलंम दी है, रजसकी
कमाई वलंडंडवाइड 1 हजार करोड़ रंपये से जंयादा हुई थी.

ये है रश्मिका की 1 हजार करोड़ी फिल्ि
एक हजार करोड़ी रफलंम देने के मामले में रशंममका,

रकयारा और जानंहवी दोनों हसीनाओं से आगे हैं. रशंममका
की रफलंम ‘पुषंपा 2’ ने वलंडंडवाइड एक हजार करोड़

रंपये से जंयादा का कारोबार रकया था. साल 2024 में
ररलीज हुई इस रफलंम ने दुरनयाभर से 1742 करोड़
रंपये बटोरे थे. ये रशंममका की सबसे जंयादा कमाई करने
वाली रफलंम है. वहीं भारत की तीसरी सबसे कमाऊ
रपकंचर है.

जान्हवी-फकयारा ने नही् दी एक 
भी 1 हजार करोड़ी फिल्ि

रशंममका की रफलंम ‘एरनमल’ ने 900 करोड़ से
जंयादा और ‘छावा’ ने 800 करोड़ से जंयादा कमाए थे.
हालांरक जानंहवी कपूर और रकयारा आडवाणी जैसी
एकंटंंेसेस के नाम एक भी एक हजार करोड़ से जंयादा
कमाई करने वाली रफलंम शारमल नहीं है. वकंकफ्ंंट की
बात करें तो जानंहवी अब रसदंंाथंड मलंहोतंंा के साथ रफलंम
‘परम सुंदरी’ में नजर आने वाली हैं. ये रपकंचर 29
अगसंं को रसनेमाघरों में दसंंक देने वाली है.

रकयारा आडवाणी की सबसे जंयादा कमाई करने
वाली रफलंम ‘कबीर रसंह है, रजसने 380 करोड़ बटोरे
थे. अब एकंटंंेस ऋरतक रोशन के साथ वॉर 2 में नजर
आएंगी. उमंमीद है रक ये उनके कररयर की सबसे कमाऊ
रफलंम सारबत हो सकती है. ये रफलंम 14 अगसंं को
ररलीज हो रही है.
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