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भोजपुरी स्टार 
आम््पाली दुबे 
को अक्सर  बॉडी
शेमिंग का  मशकार
होना  पड्ता है
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डॉक्टर- आपके
पनत को बहुत
ज्यादा आराम
की जर्रत है,
ये लो नी्द की

गोनलयां
पत्नी- उन्हे् ये
कब देनी है
डॉक्टर
डॉक्टर- ये
उनके नलए नही्,
आपके नलए है्! 

क्या अजीब संयोग
है स्कूल मे् हाजजरी
लेते लेते अचानक
गजित के मास्टरजी
की कलम र्क
गई...
लडकी का नाम था
‘पजरजि व्यास’
मास्टर जी ने कहा:
क्या खूब

‘ज्याजमतीय’ नाम है
बेटी... तुम्हारे पापा
का नाम...?
वो बोली : जी ...
‘आिार’ चंद्् व्यास।
और... मम्मी...?
जी... ज््िज्या व्यास।
और... भाई...?
वो बोली: जी ‘कि्ण’
व्यास।

गप्पू शराब पीिर गाड़ी
चला रहा था,
अचानि गाड़ी एि खम्बे से
टिरा गई
पुकलस- बाहर कनिल साले
गप्पू- माफ िर दो दरोगा
जी
पुकलस- दार् पी िे गाड़ी
चलाता है, मुंह खोल
गप्पू- अरे नही् साहब,
पहले से खूब
पी रखी है और
कितना
कपलाओगे...  

पड़ोसन- बहन, नया हार तो बहुत अच्छा है, कितने िा पड़ा है
दूसरी मकहला- ज्यादा नही्, दो कदन िी लड़ाई, एि कदन िी
भूख हड़ताल, 2 कदन िा मौन व््त और बस थोड़ा
रोना धोना

पड़ोसन- अभी अपने पकत
से र्ठ जाती है

नचंटू- मुझे अपनी बीवी से
तलाक चानहए, वह बत् तन
फे्ककर मारती है
नमंटू- अभी मार रही है या
पहले से
नचंटू- 5 साल पहले से
नमंटू- तो इतने साल बाद

तलाक क्यो्?
नचंटू- क्यो्नक अब उसका
ननिाना पक््ा हो गया है 

सास नई नवेली दुल्हन को समझाते
हुए बोली- देख बहू,
इस घर के ननयम कानून अच्छे से
समझ ले।
मुझे इस घर की प््धानमंत््ी समझ,
ससुर को राष््््पनत।
पनत को गृहमंत््ी और अपनी ननद
को योजना मंत््ी।
अब बोल तू कौनसा नवभाग लेगी?
बहू बोली- मां जी, मै् तो आजीवन
नवपक्् मे् रहकर
आपकी सरकार नगराने की
कोनिि कर्ंगी।

दामाद- आज से मै् रोटी नही्
चावल खाऊंगा।
सास- ऐसा क्यो्?
दामाद - मोहल्ले वालो् के ताने
सुनकर थक गया हूं। रोज कहते है्
नक ससुराल वालो् की रोटी
तोड्ता हूं।

पप्पू जैसे ही कॉलेज मे् पहुंचा तो
खुिी के मारे उछलने लगा...
गप्पू- क्या हुआ, इतना खुि
कैसे है?
पप्पू- आज पहली बार मुझसे
नकसी लडकी ने मेट््ो मे् बात की!
गप्पू- वाह भाई, क्या बात हुई?
पप्पू- मै् बैठा था, वो बोली उठो ये
लेडीज सीट है... 

एक कंजूस को बिजली
का करंट लग गया
िीवी- आप ठीक तो है ना
कंजूस- फालतू की िात
छोड़ मीटर देखकर िता
यूबनट बकतना िढ़ा!
पबत की िात सुनकर
िीवी दंग रह गई। 
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त�्योहारो ्का सीजन शुर ्होते ही सभी ऑनलाइन शॉपिंग
प�्लेटफॉर्म ग््ाहको ्को लुभाने के पलए सेल और पिस�्काउंट की
बाढ ्लगा देते है।् पकसी साइट िर 50 प््पतशत तो पकसी िर
80 प््पतशत की छूट दी जाती है। ऐसे रे ् ग््ाहको ् को
ऑफलाइन शॉपिंग की अिेक््ा ऑनलाइन शॉपिंग करना
अपिक िसंद आता है। ऑनलाइन शॉपिंग करना वाकई रे्
फायदेरंद होता है जहां अिनी िसंद की और कर कीरत िर
कई वैराइटी देखने को परल जाती है।् लेपकन कई बार
ऑनलाइन शॉपिंग करना जेब िर भारी भी िड ् जाता है।
ऑनलाइन प�्लेटफॉर्म िर सेल शुर ् होते ही स�्केरस्म भी
एकट्टव हो जाते है।् जो आिकी एक गलती िर आिका
अकाउंट खाली कर सकते है।् यपद आि भी फेकस्टव सीजन
रे ्ऑनलाइन शॉपिंग करते है ् तो फ््ॉि से बचने के पलए
शॉपिंग का सही तरीका जान ले ्वरना आि भी स�्केरस्म का
पशकार बन सकते है।्

फेक वेबसाइट से बचें
स�्केरस्म ऐसी वेबसाइटस् बनाते है ्जो हू-ब-हू ओपरजनल

ऑनलाइन प�्लेटफॉर्म की कॉिी होती है।् उसका पिजाइन और
अट््ेट�्पटव ऑफर को देख कोई भी िोखा खा सकता है। यहां
तक पक इसका यूआरएल भी सेर ही लगता है। ऐसी वेबसाइट
शॉपिंग के बहाने ग््ाहको ्से िेरेट् करवा लेती है ्लेपकन सारान
पिलीवर नही ् करती।् इन वेबसाइटस् िर पदए गए कॉन�्टेट�्ट
नंबर भी फेक होते है।् इ�सपलए हरेशा सीओिी का ऑप�्शन चुने्
तापक िोखे से बचा जा सके।

सोिल मीशडया संकैम
वत्मरान रे ्हर कोई सोशल रीपिया प�्लेटफॉर्म िर एकट्टव

होता है। बस इसी का फायदा उठाते हुए स�्केरस्म नकली प््ोिट�्ट

का पवज््ािन करने के पलए सोशल रीपिया प�्लेटफॉर्म का
उियोग करते है।् इस पवज््ािन रे ्नकली फोटो और परव�्यू होते
है ्पजसे देख ग््ाहक भी प््ोिट�्ट ऑि्मर कर देते है।् इसके राध�्यर
से स�्केरस्म आसानी से ग््ाहको ्को चूना लगा देते है।् इसपलए
हरेशा ओपरजनल ऑनलाइन प�्लेटफॉर्म से ही सारान ऑि्मर
करे।् पवज््ािनो ्से प््भापवत न हो।्

अनशरयलसंसटक पंंाइस
ऑनलाइन िॉशिंग से रहें सावधान

ग््ाहको ् को लुभाने और उल�्लू बनाने के पलए फेक
वेबसाइटस् िर ऐसे प््ाइस रखे जाते है ्पजससे ग््ाहक पबना सोचे
सरझे प््ोिट�्ट ऑि्मर कर देते है।् यपद आि कंिनी की वेबसाइट
िर जाकर देखेग्े तो आिको प््ोिट�्ट की वास�्तपवक प््ाइस और
ऑफस्म का िता लग सकता है। कर िैसो ्और लुभावने ऑफर
हरेशा सच नही ्होते। इससे आि स�्केरस्म के पशकंजे रे ्फंस
सकते है।् पकसी भी रहंगे प््ोिट�्ट को खरीदने से िहले पवपभन�्न
साइटस् िर प््ाइज और ऑफर रैच कर ले।् इससे आिको
परयल और फेक का अंदाजा हो जाएगा।

िेमेंट मोड का सही चुनाव
स�्केरस्म ग््ाहको ् को फंसाने के पलए ऐसे िेरेट् रोि का

इस�्तेराल करते है ्पजससे वह आसानी से िकड्े नही ्जाते। वह
वायर ट््ांसफर, पगफट् काि्म और प््िप�्टोकरेस्ी के राध�्यर से
िेरेट् करवा सकते है।् इसपलए यपद आि ऑनलाइन िेरेट् करते
है ्तो केवल पसट�्योर िेरेट् ऑप�्शन जैसे िे््पिट काि्म, िेिाल
और िेटीएर जैसे ऐप�्स का ही इस�्तेराल करे।् इसरे ्स�्केरर का
नंबर और एड््ेस आसानी से िता लगाया जा सकता है। इसके
अलावा यपद आि कोई रहंगा प््ोिट�्ट ऑि्मर कर रहे है ् तो
सीओिी ऑप�्शन का चुनाव करे।् स�्केरर को पकसी भी तरह के
ओटीिी, पिन और अकाउंट नंबर देने से बचे।् साथ ही
िोखािडी् से बचने के पलए अिना आिार नंबर भी पकसी से
शेयर न करे।्

त्योहार मे् बचे् 
ऑनलाइन शॉपिंग से
नहीं तो हो जाएंगे फंंॉड

का शिकार
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फिल्म फिरहुआ फरक्शावाला से भोजपुरी फसिेमा मे् डेब्यू करिे
वाली आम््पाली दुबे को अक्सर बॉडी शेफमंग का फशकार होिा
पड्ता है. अब आम््पाली िे खुद अपिे मोटापे और वजि पर बात
की है. उन्हो्िे कहा है फक वो फकसी के कहिे से वजि कम िही्
करेगी. उिका मि चाहेगा तो ही वो ऐसा करे्गी.

भोजपुरी स्टार आम््पाली दुबे फपछले कुछ फदिो् से लगातार
सुफ्खियां बटोर रही है्. आम््पाली हाल ही मे् अपिी बहि आकांक््ा
दुबे के पॉडकास्ट मे् पहुंची् थी्, जहां उन्हो्िे अपिी फजंदगी के कई
राज् से पद्ाि उठाया. इस दौराि उिकी बहि िे उिसे मोटापे और
वजि को लेकर भी सवाल फकया. इस पर आम््पाली िे दो टूक कहा
फक मै् अगर वजि कम करू्गी तो अपिी मज््ी से करू्गी, फकसी
के कहिे से िही् करू्गी्. उन्हो्िे कहा फक मै् अपिे बाप फक िही्
सुिती फकसी और की क्या सुिुंगी्.

आकांक््ा दुबे िे कहा फक मेरा वजि एक वक्त पर 100 फकलो
के करीब था. इस दौराि लोग मेरी बॉडी शेफमंग (मोटापे का
मजाक) फकया करते थे. क्या आपको भी वजि की वजह से कभी
इसका सामिा करिा पड्ा है? इस पर आम््पाली िे कहा, “देफखए,
मै् अपिे शरीर से बहुत प्यार करती हूं. ये मुझे फदक््त िही् देता
है. मुझे डायफबटीज िही् है, मुझे थायराइड की समस्या िही् है. मै्
अपिा वजि इसफलए कम करिा चाहती हूं ताफक ये तकलीिे् मुझे
जीवि मे् कभी ि हो्.”

‘मुझे फर्क नही् पड्ता’
आम््पाली आगे कहती है्, “अगर फकसी को लगता है फक उसके

पैरामीटर मे् मै् एक एक्ट््ेस के तौर पर फिट िही् बैठती हूं तो मुझे
िक्क िही् पड्ता है. जो फिट बैठ रही है उिको कास्ट कर
लीफजए. बहुत लोग है्, जो इंडस्ट््ी मे् काम करिे के
फलए मरे जा रहे है्. फदल खोल कर उिका वेलकम
करती हूं. उि लोगो् से काम कराइए. आपके ब्यूटी
स्टै्डड्ि मे् फिट होिे वाली लड्फकयां है्, वैसी
बहुत सी लड्फकयां अपिे घर से फिकल कर
संघर्ि कर रही हूं. प्लीज् उन्हे् कास्ट कीफजए.
मै् सच मे् उन्हे् काम करते देखिा चाहती
हूं.”

‘मै् ऐसी ही हूं’
आम््पाली िे कहा, “मै् ऐसी ही

हूं. मुझे फजतिा काम आता है वो
दुफिया िे देखा है. वही काम करती
हूं, उसपर िोकस करती हूं. मै् अपिी
बॉडी को चे्ज करिे की कोफशश भी

करू्गी तो इसफलए क्यो्फक मै् करिा चाहती हूं. कोई प््ेशर डाले फक
आपको इस फबजिेस मे् रहिा है तो आपको ऐसा ही फदखिा पड्ेगा,
वैसे तो मै् अपिे बाप की भी िही् सुिती हूं तो बाकी फिर फकसी
और की क्या सुिुंगी.” इस पर आकांक््ा िे जब मजाक मे् कहा फक
पापा देखिे वाले है् शो तो आम््पाली िे हंसते हुए कहा, “पापा की
सुिती हूं. लेफकि मै् अपिे बारे मे् एक चीज भी िही् बदलिा चाहती
हूं.”

आम््पाली िे कहा फक मै्िे अपिी बॉडी शेफमंग से डील फकया
है. मै्िे वो सब सुिा है. मै् उिके कमे्ट्स पढ्ती हूं.

उन्हो्िे बताया फक वैसे कमे्ट करिे वालो् को वो
ब्लॉक कर देती है् और कमे्ट भी फडलीट कर
देती है्. उन्हो्िे इस दौराि बताया फक उिके
कई िैि पेज है्, जो उिकी तरि से कमे्ट
करिे वालो् को करारा जवाब देते रहते है्.

सुनाया मोहब्बते् रा डायलॉग
इस दौराि आम््पाली िे कहा

फक जो लोग आपको पसंद
करे्गे, आप जैसी है्,

वैसे ही पसंद करे्गे.
आम््पाली िे इस
मौके पर शाहर्ख
खाि की फिल्म
मोहब्बते् का
डायलॉग भी
सुिाया. वो

कहती है्, “कोई
तुम्हे् प्यार करे, तो तुम

जैसे हो वैसे करे. कोई
बदल कर प्यार करे तो वो
प्यार िही्, सौदा है.”

मैं अपने बाप की भी नहीं सुनती
वजन पर हुआ सवाल तो बहन के पॉडकास्ट मे् भड्क गई् आम््पाली दुबे
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अकसर देखा जाता है कक घर में दूसरा बचंंा आने
के बाद पहला बचंंा उदास हो जाता है। कंयोंकक दूसरे
के आने से उसे कमलने वाला समय और पंयार बंट जाता
है। कई बार इन चीजों का असर  बडंे बचंंे पर बेहद
पडंता है वह खुद को अकेला महसूस करने लगते हैं।
ऐसे में माता-कपता की कजमंमेदारी  बनती है कक वे पहले
बचंंे को अचंछे माहौल और सकारातंमक सोच के साथ
इस चुनौती के कलए तैयार करें। दूसरे बचंंे की पंलाकनंग
से पहले यह सुकनकंंित करना जरंरी है कक पहले बचंंे
की भावनाओं का धंयान रखा जाए ताकक उसे इस
बदलाव के दौरान कोई परेशानी न हो। 

पहले बच््े को मानसिक र्प िे तैयार करे्
बचंंे को धीरे-धीरे समझाएं कक एक छोटा भाई या बहन

आने वाला है। उसे यह एहसास कदलाएं कक नए बचंंे के आने
से वह पकरवार में और महतंवपूरंण हो जाएगा। इसे एक
सकारातंमक अनुभव बनाएं

बच््े को शासमल करे्
जब आप नए बचंंे की तैयारी कर रहे हों, जैसे कक नए

कपडंे या सामान खरीद रहे हों, तो पहले बचंंे को भी इसमें
शाकमल करें। उससे राय मांगें और उसे ऐसा महसूस कराएं कक
वह भी इसका कहसंसा है। 

िमान ध्यान दे् 
यह सुकनकंंित करें कक पहले बचंंे को आपके पंयार और

धंयान की कमी न महसूस हो। नए बचंंे की देखभाल के दौरान
भी पहले बचंंे के साथ कंवाकलटी टाइम कबताएं और उसकी

जरंरतों का धंयान रखें।
नई सिम्मेदासरयाँ दे्

पहले बचंंे को छोटे-मोटे काम दें, जैसे कक नए बचंंे के
कपडंे लाने या उसका कखलौना लाने में मदद करने के कलए
कहें। इससे वह कजमंमेदार महसूस करेगा और भाई-बहन के
करशंते को मजबूत करने में मदद कमलेगी।

बच््े के र्टीन मे् बदलाव न करे्
नए बचंंे के आने से पहले बचंंे के

रंटीन में अचानक कोई बडंा बदलाव न
करें। इससे उसे तनाव हो सकता है। संकूल,
खेलकूद, सोने और खाने की कदनचयंाण को
यथासंभव कनयकमत रखें।  उसके साथ कवशेष
समय कबताएं। चाहे वह खेल हो, कहानी
सुनाना हो, या बस बात करना हो, इससे
बचंंा सुरकंंित और खुश महसूस करेगा।

भावनाओ् को िमझे् और िाझा करे्
बचंंे की भावनाओं को समझने की

कोकशश करें। अगर वह असुरकंंित महसूस
करता है या जलन होती है, तो उससे खुलकर बात करें। उसे
यह समझाएं कक आप उससे उतना ही पंयार करते हैं, कजतना
पहले करते थे। उसे यह कदखाएं कक बडंे भाई-बहन बनना
ककतना मजेदार हो सकता है। उसकी तारीफ करें जब वह छोटे
बचंंे की मदद करता है या उसके साथ अचंछा वंयवहार करता
है। यह उसे पंंोतंसाकहत करेगा।

बच््े की तैयासरयो् का िमय िोच-िमझकर चुने्
अगर पहले बचंंे को संकूल में एडकमशन लेना है या कोई

और बडंा बदलाव होने वाला है, तो उसे पहले संसथरता कदलाएं
और कफर नए बचंंे के बारे में बात करें। इससे बचंंे को आसानी
होगी बदलावों से कनपटने में। पहले बचंंे की भावनाओं का
धंयान रखते हुए दूसरे बचंंे की तैयारी करना एक अचंछा कदम
होगा, कजससे पूरा पकरवार इस नए सदसंय का संवागत खुशी और
सहजता के साथ कर सकेगा। 

दूसरे बच््ा के बाद इनससक्योर फील करता है बड्ा बच््ा
उनकी भावनाओं को समझें पेरेंटंस
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जर्नल ऑफ पब्ललक हेल्थ की स्टडी मे् सामरे आया
है कक बाएं हाथ से काम कररे वाले लोगो् को दाएं वालो्
की तुलरा मे् कई बीमाकरयो् का खतरा ज्यादा रहता है,
हालांकक बाएं हाथ से काम कररे वाले लोग आबादी मे्
कसफ्फ 10 फीसदी ही है्, लेककर ये शोध अपरे आप मे्
हैरार कररे वाला है.

हमारे दो हाथ है कजसमे् एक प््ाइमरी हाथ होता है और एक
सेके्डरी. यारी एक हाथ से हम ज्यादा काम और मुख्य काम
लेते है् और दूसरा हाथ स्पोट्न मे् रहता है. ज्यादातर आबादी दाएं
हाथ का इस््ेमाल ज्यादा करती है और बाएं हाथ का कम. कवश््
स्वास्थ्य संगठर के मुताकबक, पूरी दुकरया मे् केवल 10 फीसदी
लोग ही बाएं हाथ का यूज मुख्य कामो् जैसे की कलखरे, खारा
खारे और अन्य कामो् के कलए करते है्. 90 फीसदी लोग दाएं
हाथ का यूज करते है्. हाल ही मे् दाएं हाथ का यूज कररे वाले
लोगो् पर एक करसर्न हुई है. इसमे् पता रला है कक इर लोगो्
को कई तरह की बीमाकरयो् का खतरा ज्यादा रहता है.

जर्नल ऑफ पब्ललक हेल्थ की स्टडी मे् सामरे आया है कक
बाएं हाथ से काम कररे वाले लोगो् मे् कुछ हेल्थ इश्यूज का
खतरा दूसरे लोगो् के मुकाबले ज्यादा बढ् जाता है. शोधकत्ानओ्
रे अपरी करसर्न मे् पाया है कक कुछ ब्सथकतयो् मे् बाएं हाथ के
लोगो् मे् बीमाकरयो् की टेडे्सी ज्यादा देखी जाती है, हालांकक ये
स्पष्् रही् हो पाया है कक ऐसा क्यो् होता है. लेककर इसमे् कई
फैक्टस्न कजम्मेदार हो सकते है्. कजसमे् पहला है आरुवांकशक
कारण यारी की जेरेकटक परेशारी. इसके अलावा ब््ेर
करेब्कटकवटी और पय्ानवरणीय कारण भी इसके कलए कजम्मेदार
हो सकते है्.

बंंेसंट कैंसर का खतरा जंयािा
करसर्न मे् बताया गया है कक बाएं हाथ से काम कररे वाली

मकहलाओ् को दाएं हाथ से काम कररे वाली मकहलाओ् के
मुकाबले ब््ेस्ट कै्सर का करस्क ज्यादा होता है. शोधकत्ानओ् का
कहरा था कक बाएं हाथ से काम कररे वाली मकहलाओ् मे् ब््ेस्ट

कै्सर का खतरा प््ेगरे्सी के दौरार एस्ट््ोजर के बढ्ते जोकखम
के कारण हो सकता है. दुकरयाभर मे् बाएं हाथ से काम कररे
वाली मकहलाओ् मे् कै्सर के केस भी अकधक देखे गए है्.

दसजोफ्ंंदनया
इस स्टडी मे् साफ हो रुका है कक बाएं हाथ के लोगो् मे्

कसजोफे््करया ( गंभीर मारकसक बीमारी) होरे की संभावरा
ज्यादा रहती है. इसे लेकर 2019, 2022 और 2024 मे् भी
कई शोध हो रुके है्. इसमे् पाया गया है कक कसजोफे््करया की
बीमारी दोरो् हाथ वाले लोगो् और बाएं हाथ वाले लोगो् मे्
ज्यादा हो सकती है.

मेंटल हेलंथ
इसके साथ ही बाएं हाथ के लोगो् मे् कई मारकसक स्वास्थ्य

समस्याओ् का खतरा भी पाया गया है. कजसमे् मूड मे् बदलाव,
करंता, घबराहट, करड्करड्ापर, बेरैरी, पोस्ट ट््ॉमेकटक स्ट््ेस
कडसऑड्नर दाकहरे हाथ वालो् की तुलरा मे् अकधक पाया जाता
है. ऐसे लोगो् मे् एंग्जाइटी की समस्या भी देखी जाती है.

बाएं हाथ के लोग और न्यूरोलॉकजकल कडसऑड्नर
ऐसे ही कई अन्य न्यूरोलॉकजकल बीमाकरयो् का संबंध बाएं

हाथ से काम कररे वालो् मे् ज्यादा पाया गया है. कजसमे् अटे्शर
डेकफकसट हाइपरएब्कटकवटी कडसऑड्न, ऑकटज्म, कडस्प््ेब्कसया
शाकमल है. इर करसर्न मे् इस बात के वास््कवक प््माण पाएं गए
है कक कडस्लेब्कसया वाले बच््ो् मे् बाएं हाथ वाले बच््े ज्यादा
पाए गए है्.

बाएं हाथ क् लोग और हाटंट दडजीज
18 से 50 वर्न की आयु के 379 वयस्को् पर ककए गए शोध

के रतीजे बताते है् कक बाएं हाथ के लोगो् मे् हाट्न कडजीज का
खतरा अकधक हो सकता है. साथ ही एक करपोट्न ये भी दावा
करती है कक जो लोग बाएं हाथ से काम करते है् उरकी मृत्यु
दाएं हाथ से काम कररे वाले लोगो् की तुलरा मे् औसतर 9
साल पहले हो जाती है. हालांकक शोधकत्ानओ् को इर बीमाकरयो्
और बाएं हाथ के बीर कोई सीधा सीधा संबंध रही् कमला है.
लेककर यह करसर्न हैरार कररे वाली है.

बाएं हाथ से काम करने वालों
को दिल और दिमाग की

बीमादरयों का जंयािा खतरा
संटडी में हुआ खुलासा



लव लैंगंवेज 
बनाती हैं रिलेशन

को हेलंदी औि हैपंपी
जब भी हम किसी िे साथ किश्ते मे् होते है् तो उससे

प्याि पाना चाहते है्, उस प्याि िो महसूस ििना चाहते है्
औि साथ ही साथ अपना प्याि किखाना भी चाहते है्। इसिे
किए अक्सि िोग िव िै्ग्वेज िा इस््ेमाि ििते है्। िव
िै्ग्वेज वास््व मे् यह समझने िा िोड है् कि हम िैसे
प्याि महसूस ििना पसंि ििते है् औि हम िूसिो् िे प््कत
अपने प्याि िा इज़हाि िैसे ििते है्। इन िव िै्ग्वेज िो
समझिि, िपल्स वास््व मे् अपने आपसी बॉन्ड िो औि
भी ज्यािा मज़बूत िि सिते है्, वे बेहति िम्युकनिेशन
िि सिते है् औि अपने किश्ते मे् ज़्यािा जुड़ाव महसूस
िि सिते है्। िुि कमिािि एि साथ ज़्यािा खुश िह
सिते है्। हािांकि, अकििति िोगो् िो यह पता ही नही्
होता है कि उन्हे् किस तिह अपनी िव िै्ग्वेज िो िश्ााना
चाकहए। तो हम आपिो िुछ ऐसी ही िव िै्ग्वेज िे बािे
मे् बता िहे है्, जो आपिे कििेशन िो औि भी ज्यािा हेल्िी
औि हैप्पी बनाती है्-

शबंदों का इसंंेमाल
आपिे िुछ शब्ि पार्ानि िो बहुत अकिि गहिाई से

जोड़ते है्। तािीफ, मौकखि प््ोत्साहन औि िुछ प्यािभिे
शब्ि आपिे पार्ानि िो ना िेवि प्याि महसूस ििवाते
है्, बल्लि उन्हे् यह िगता है कि आप उनिी कजन्िगी मे्
वैल्यू ििते है्। इतना ही नही्, किि से िी गई तािीफ
पार्ानि िा आत्मकवश््ास िो बढ़ाने औि इमोशनि
िनेक्शन िो मजबूत ििने मे् मिि ििता है। इसकिए,
यह जर्िी है कि आप अपने पार्ानि िी खूकबयो् िी किि
खोििि तािीफ ििे्, आभाि व्यक्त ििे् औि उनिे साथ
प्याि से पेश आएं।

मदद भी है लव लैगंवेंज
आपिो शायि पता ना हो, िेकिन अपने पार्ानि िी

उनिे िाम मे् मिि ििना भी एि िव िै्ग्वेज है। जब
आप उनिे साथ कमििि िाम कनपराते है् या घि िे िामो्
मे् मिि ििते है् तो यह प्याि िे साथ-साथ िेयि औि

सपोर्ा िो किखाता है। जो िोग इस िव िै्ग्वेज िो अपने
कििेशन मे् महत्व िेते है्, उनिे किए िाम शब्िो् से ज़्यािा
अकिि प््भावशािी होती है। इससे किश्ते मे् आपसी सम्मान
भी बढ़ता है।

कंवारलटी टाइम को दें महतंव
यह िाफी हि ति संभव है कि अपने िाम मे् कबजी

होने िी वजह से आप पार्ानि िो बहुत अकिि राइम ना
िे पाते हो्। िेकिन आप क्वाकिरी राइम िेिि अपना प्याि
उन्हे् िश्ाा सिते है्। यह एि तिह िी िव िै्ग्वेज है, जो
िपल्स िे बीच इमोशनि इंरीमेसी िो औि भी ज्यािा
मजबूत ििती है। इससे िोनो् पार्ानि डीप िम्युकनिेशन
िि सिते है् औि अपने एक्सपीकियंस शेयि िि सिते है्
औि इससे किश्ता मजबूति होता है। आप अपने पार्ानि िे
साथ वॉि पि जाने से िेिि डेर नाइर िी प्िाकनंग िि
सिते है्। हािांकि, उस समय यह सुकनक््ित ििे् कि
आपिा ध्यान िाम, फोन या अन्य चीजो् मे् ना हो औि
आप अपना पूिा समय कसफ्फ औि कसफ्फ पार्ानि िो ही िे्।

रिरजकल टच से जताएं अपना पंयाि
अगि आप कबना बोिे पार्ानि िे प््कत अपना प्याि

जाकहि ििना चाहते है् तो ऐसे मे् कफकजिि रच िा सहािा
किया जा सिता है। यह एि ऐसी िव िै्ग्वेज है, जो बेहि
ही गहिाई िे साथ आपिो अपने पार्ानि िे साथ जोड़ती
है। आप अपने पार्ानि िो गिे िगाना, चूमना या हाथ
पिड़ना जैसे कफकजिि रच से अपना प्याि जता सिते है्।
ििअसि, कफकजिि रच से ऑक्सीरोकसन नामि बॉल्नडंग
हाम््ोन कनििता है, जो प्याि औि कसक्योकिरी िी फीकिंग
िो औि भी ज्यािा मजबूत ििता है।
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हर व्यक्ति का अपना अलग
स्वभाव होिा है. कई लोग
मजाककया होिे है्, कई लोग बहुि
सीकरयस होिे है्. कई लोग हाई
से्कसकिव होिे है्. ऐसे लोग ककसी
भी घिना को गहराई से समझने
की कोकिि करिे है्. हालांकक
जब से्कसकिकविी हद से ज्यादा
बढ् जािी है, िब इससे लोगो् की
कजंदगी नेगेकिव िरीके से प््भाकवि
होने लगिी है. कई लोग हाई
से्कसकिव लोगो् को मे्िल
किसऑि्डर का किकार मानने
लगिे है्. त्या वाकई हद से
ज्यादा संवेदनिील होना कोई
बीमारी है? इसके अलावा सवाल
यह भी है कक आकिर ऐसी त्या
वजहे् होिी है्, कजससे ककसी व्यक्ति का व्यवहार अकि
संवेदनिील हो जािा है?

जब यह लोगो् की सोिल और प््ोफेिनल लाइफ मे्
समस्या पैदा करने लगे, िो इसे गंभीर परेिानी माना जा
सकिा है. अकि संवेदनिीलिा के कई कारण हो सकिे
है्. जब कोई व्यक्ति िनाव मे् होिा है या ककसी बाि के
बारे मे् बार-बार सोचिा है, िो उसका व्यवहार
संवेदनिील हो सकिा है. इसके अलावा अगर कोई
व्यक्ति ऐसे पकरवार मे् बड्ा हुआ है जहां बािचीि की

कमी है या नेगेकिव बािचीि होिी है, िो
यह भी से्कसकिकविी को बढ्ा सकिी है.
एत्सपि्ड की माने् िो हाई त्वाकलफाइि लोग
भी ज्यादा से्कसकिव हो जािे है्.

उच्् किक््िि लोग ककसी कवषय को कई
नजकरए से देिने की ि््मिा रििे है्.
इसका मिलब यह किई नही् है कक ज्यादा
पढ्ाई करना िराब है. हालांकक यह भी सच
है कक कुछ उच्् किक््िि लोग ज्यादा

से्कसकिव हो सकिे है्. जब कोई व्यक्ति
हाई पोस्ि पर होिा है, िो उस पर
करजल्ि देने की कजम्मेदारी होिी है,
कजससे उसकी संवेदनिीलिा बढ्
सकिी है. कजन बच््ो् को बचपन मे्
अपने मािा-कपिा से बहुि प्यार कमलिा
है, वे भी बड्े होकर संवेदनिील हो
सकिे है्. इस िरह के व्यक्ति को
अपनी पस्डनल और प््ोफेिनल लाइफ
मे् कई समस्याओ् का सामना करना
पड् सकिा है. अकि संवेदनिील लोग
अत्सर ओवर किंकर बन जािे है्,
कजससे उनकी समस्याएं बढ् जािी है्.
अगर कोई व्यक्ति संवेदनिीलिा से
परेिान है, िो उसे िॉत्िर से कमलकर
कंसल्ि करना चाकहए.

सेंसससिव होना भी बीमारी? 
सिन लोगों िो इसिा जंयादा खतरा



कोलेस्ट््ॉल को कंट््ोल करना बेहद जर्री है. वैसे तो
इसे दवाइयो् के माध्यम से
कंट््ोल ककया जा
सकता है, लेककन
यकद आप दवा नही्
खाना चाहते तो इसे
नेचुरल तरीके से भी
कंट््ोल ककया जा
सकता है. इसके कलए
आप गम्म पानी से
कोलेस्ट््ॉल को कम कर
सकते है्. कोलेस्ट््ॉल की
मात््ा अकिक होने पर
ब्लड का सक्कुलेशन
प््भाकवत होता है और जब
हार्म तक ठीक से खून नही्
पहुंचता तो हार्म अरैक आने
लगता है. इसके साथ ही अगर ब््ेन मे् खून की सप्लाई
बाकित होती है तो इससे ब््ेन स्ट््ोक आने का खतरा बढ्
जाता है.अब सवाल है कक आकखर गम्म पानी हाई
कोलेस्ट््ॉल की समस्या मे् कैसे प््भावी? आइए जानते है्
इसके पीछे का वैज््ाकनक कारण-

फैर जमने से रोके: शरीर मे् बढ्ते कोलेस्ट््ॉल को कम
करने के कलए गम्म पानी कारगर हो सकता है. दरअसल,
कोलेस्ट््ॉल बैड फैर कलकपड के ब्लड वेसल्स मे् जमने के
कारण होता है. इसके अलावा, गम्म पानी खाने से कनकलने
वाले बैड फैर कलकपड प््ोफाइल को कम करके शरीर मे्
फैर को जमने से रोक सकता है.

ब्लड सक्कुलेशन सुिारे: जब आप गम्म पानी पीते है् तो
इससे ब्लड फ्यूल्ड को तेजी आती है. बता दे् कक, खून मे्
तरल पदाथ्म की कमी होने से ब्लड गाढ्ा होने लगता है,
कजससे ब्लड सक्कुलेशन प््भाकवत होता है. 

ऐसी स्सथकत मे् गम्म पानी पीने से खून को
पतला करके ब्लड सक्कुलेशन को ठीक ककया जा सकता
है. हाकनकारक कण नसो् मे् कचपकने से रोके: हाई
कोलेस्ट््ॉल की सबसे बड्ी वजह आयली फूड है् और
इससे शरीर मे् तेजी से कोलेस्ट््ॉल बढ्ता है. आयली फूड
से ट््ाइस्ललसराइड कनकलता है और यह कोलेस्ट््ॉल की मेन
वजह होती है. गम्म पानी ट््ाईस्ललसराइर के कणो् को नसो्
मे् कचपकने से रोकता है.

ग््ीन ट््ी कारगर: ब्लड मे् जमा कोलेस्ट््ॉल को कम
करने मे् ग््ीन री काफी मददगार साकबत हो सकती है.
दरअसल, ग््ीन री मे् कैरेकचन नामक यौकगक होता है जो
कोलेस्ट््ॉल को काफी हद तक घरा सकता है.

लहसुन का करे् सेवन: गम्म पानी और लहसुन भी
कोलेस्ट््ॉल की समस्या को कम करता है. अगर आप
लहसुन का पानी के साथ खाली पेर सेवन करते है् तो
कोलेस्ट््ॉल कम होने के साथ साथ यह हार्म संबंिी
कदक््तो् को भी दूर करता है.
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हाई कोलेस्ट््ॉल रे् होता है प््भावी

क्या है् वैज््ाननक कारण
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मुश्किल हालात बोझ िी तरह होते है् और
बोझ वही उठा सिता है जिसिे िंधे और पांव
मिबूत हो। आि हम ऐसी ही एि लड्िी िी
िहानी बताने िा रहे है् जिसने ना जसर्फ गरीबी
िा बोझ उठाया बश्कि दुजनया िे जलए जमसाल
भी बन गई। िभी सड्िो् पर मां िे साथ भीख
मांगने वाली लड्िी अब डॉक्टर बन गई है।
चजलए िानते है्  स्लम एजरया मे् रहने वाली
जपंिी िी िहानी। 

मिलोडगंि मे् भगवान बुद्् िे मठ िे पास साढ्े चार साल
िी मासूम जपंिी हरयान िभी मां िे साथ भीख मांगती थी।  इस
दौरान जतब्बती संस्था टो्ग-लेन ने उसिी मदद िे जलए हाथ
बढ्ाए और अपने हॉस्टल मे्
िगह दी। वहां जपंिी ने बैचलर
ऑर मेजडजसन और बैचलर
ऑर सि्जरी यानी एमबीबीएसी
िी जडग््ी पूरी िी। अब वह चीन
से डाक्टर बनिर लौटी ।

जपंिी ने बताया जि वह
साल 2004 मे् मां िृष्णा िे
साथ मिलोडगंि मे् बौद्् मठ
िे पास भीख मांग रही थी। तभी
जभक््ु िामयांग िी निर उन पर
पड्ी। िुछ जदन बाद वह चरान
खड्् िी झुग्गी-बस््ी मे् आए।
उन्हो्ने मेरा धम्जशाला िे
दयानंद मॉडल स्िूल मे् अन्य
बच््ो् िे साथ दाजखला िरा
गया। 12वी् िी परीक््ा उत््ीण्ज
िरते ही जपंिी ने नीट िी
परीक््ा भी पास िर ली थी। उन्हे्
चीन िे मेजडिल
जवश््जवद््ालय मे् 2018 मे्
दाजखला जलया। वहां से छह
साल िी एमबीबीएस िी जडग््ी

पूरी िरिे वह धम्जशाला लौट
आई है।

टो्गलेन संस्था संस्थापि
िामयांग ने बताया जि-
शुर्आत मे् मुझे नही् पता था
जि बच््ो् मे् इतनी प््जतभा
जछपी हुई है। मै् यह सोचिर
बच््ो् िे साथ िुड्ा था जि
उन्हे् थोड्ा बहुत पढ्ा जलखा
दे्गे, ताजि वे अपना नाम
जलखना सीख िाएं। लेजिन वे
अब समाि िो प््ेरणा दे रहे
है्।2010 मे् एि इंटरव्यू िे
दौरान जपंिी  से सवाल जिया
गया था जि वह बड्े होिर
क्या बनना चाहती है? इस
दौरान वह नही् िानती थी जि
डॉक्टर िैसे बनते है् लेजिन
आि वह अपना सपना पूरा
िरने मे् िामयाब हो गई।
जपंिी ने टो्ग-लेन चैजरटेबल
ट््स्ट िो अपनी िामयाबी िा
पूरा श््ेय जदया।

बचपन में भीख मांगने वाली बचंंी बनी डॉकंटर
चीन से डिग््ी लेकर लौटी अपने देश



आज के समय में डजतना हमारे डलए शारीडरक संवासंथंय
जरंरी है, उसके साथ ही मानडसक सेहत का खंयाल रखना भी
बेहद जरंरी हो गया है। बदलती लाइफसंटाइल के चलते बचंंे
संटंंेस, एंगंजायटी और डिपंंेशन का डशकार हो रहे हैं। यह
महतंवपूरंण है डक माता-डपता समय रहते बचंंों में तनाव के
संकेतों को पहचानें और उन पर काबू पाने के तरीके अपनाएं।

बच््ो् मे् तनाव के संकेत 
अत्यधिक धिड्धिड्ापन या गुस्सा: बचंंा बहुत जलंदी गुसंसा

हो सकता है, डचडंडचडंा हो सकता है, और छोटी-छोटी बातों पर रोना
शुरं कर सकता है।

डर या धिंता: बचंंे को अचानक िर लगना या डचंता का अनुभव
होना। उसे संकूल जाने या डकसी सामाडजक गडतडवडि में शाडमल होने
से िर लग सकता है।

अतंयडिक उदासी: अगर बचंंा अकंसर उदास या अकेला महसूस
कर रहा है, तो यह तनाव का संकेत हो सकता है।

मन का डवचडलत होना: बचंंे का धंयान पढंाई या खेल में नहीं
लगना और वह बार-बार खोया हुआ महसूस कर सकता है।

भूख मे् बदलाव : अचानक से भूख कम हो जाना या अतंयडिक
खाने की पंंवृडंंि भी तनाव का संकेत हो सकता है।

थकान या ऊजंाण की कमी: बचंंा हमेशा थका हुआ महसूस कर
सकता है और सामानंय गडतडवडियों में रंडच नहीं डदखाता है।

स्कूल मे् प््दर्शन मे् धगरावट: पढंाई में धंयान न दे पाना, गंंेडंस
में डगरावट आना, और संकूल में डशकंंकों या सहपाडियों के साथ
समसंयाएं होना।

नकारात्मक व्यवहार: बचंंे में अचानक से अडिक झगडंालू,
डजदंंी या अवजंंाकारी वंयवहार डदखाई देना।

आत्मधवश््ास मे् कमी: बचंंे में आतंमडवशंंास की कमी होना
और खुद को कमजोर या असहाय महसूस करना।

बच््ो् मे् तनाव के कारण 
रैध््िक दबाव: पढंाई में अचंछा पंंदशंणन करने का दबाव, परीकंंा

की तैयारी और गंंेडंस की डचंता बचंंों में तनाव पैदा कर सकती है।
सामाधजक दबाव: दोसंंी, साडथयों के बीच डफट होने की

कोडशश, और सोशल मीडिया के पंंभाव से बचंंे पर मानडसक दबाव
आ सकता है।

पडरवार में समसंयाएं: माता-डपता के बीच डववाद, तलाक, या
डकसी करीबी का खोना बचंंे के मानडसक संवासंथंय पर गहरा असर
िाल सकता है।

अतंयडिक संकंंीन टाइम: मोबाइल, टीवी, या कंपंयूटर का
अतंयडिक उपयोग भी तनाव का कारर बन सकता है, कंयोंडक इससे
बचंंे की शारीडरक गडतडवडि कम हो जाती है और उसकी मानडसक
सेहत पर नकारातंमक पंंभाव पडंता है।

तनाव पर काबू पाने के तरीके
- बचंंे से खुलकर बात करें और उसकी भावनाओं को समझने की

कोडशश करें। उसकी बातों को धंयान से सुनें और उसे डवशंंास
डदलाएं डक आप उसके साथ हैं।

- बचंंा अगर अपनी परेशाडनयों के बारे में खुलकर बात नहीं करता
है, तो उसे हलंके-फुलंके तरीके से बातचीत में शाडमल करने की
कोडशश करें।

- बचंंों के डलए डनयडमत डदनचयंाण (सोने, खाने, और खेलने का
समय) महतंवपूरंण होती है। यह उनंहें संसथरता और डनयंतंंर का
अहसास डदलाता है।

- सोने के सही समय और अचंछी नींद को सुडनडंंित करें, कंयोंडक
पयंाणपंत नींद तनाव को कम करने में मदद करती है।

- शारीडरक गडतडवडि बचंंे के तनाव को कम करने का एक
बेहतरीन तरीका है। खेल, दौडंना, साइकडलंग, या कोई अनंय
गडतडवडि उसे मानडसक रंप से संवसंथ रखने में मदद कर सकती
है।

- योग और मेडिटेशन जैसी तकनीकें भी बचंंों के डलए उपयोगी
हो सकती हैं, डजससे वे शांडत और संतुलन महसूस कर सकते
हैं।

रिनात्मक गधतधवधियां
बचंंों को पेंडटंग, संगीत, नृतंय या कोई अनंय रचनातंमक गडतडवडि

में शाडमल करना तनाव को कम करने का एक पंंभावी तरीका हो
सकता है। यह उनंहें अपनी भावनाओं को वंयकंत करने का एक संवसंथ
तरीका पंंदान करता है। बचंंों के शैडंंकक पंंदशंणन पर अतंयडिक दबाव
न िालें। उनंहें पढंाई और खेल के बीच संतुलन बनाए रखने के डलए
पंंोतंसाडहत करें, ताडक वे अपनी मानडसक और शारीडरक संवासंथंय दोनों
का धंयान रख सकें। अगर बचंंे में तनाव के गंभीर संकेत डदख रहे
हैं और वे घरेलू उपायों से डनयंडंंतत नहीं हो पा रहे हैं, तो बाल
मनोवैजंंाडनक या मानडसक संवासंथंय पेशेवर की मदद लेना आवशंयक
है। थेरेपी और काउंसडलंग से बचंंे को उसकी समसंयाओं से डनपटने
के सही तरीके डसखाए जा सकते हैं।बचंंों में तनाव एक गंभीर समसंया
हो सकती है, लेडकन सही समय पर इसे पहचाना और इसके उपाय
डकए जाएं तो इसे डनयंडंंतत डकया जा सकता है।
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स्ट््ेस और एंग्जायटी से बढ्
रहा है बच््ो् मे् गुस्सा 
इस तरह करें इसे हैंडिल
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बच�्चो ्को भी अपने विचार रखने और अपने
तरीके से विंदगी को िीने की आिादी देनी
चाविए। इनकी भािानाओ ्को समम्ान देने के
विए भी आि कि  पेरेट्स् िेिीविश पेरेव्िंग
पर कािी भरोसा कर रिे िै।् इस पेरेव्िंग सि्ाइि
मे ्माता-वपता बच�्चो ्के विए अविक बाउंड््ीि
निी ्बनाते और वनयम भी कम रखते िै।् इसका
नाम “िेिीविश” इसीविए वदया गया िै कय्ोव्क
िेिीविश का शरीर नरम िोता िै, और इसी
तरि, इस पेरेव्िंग मे ्वनयमो ्की “मिबूती” निी्
िोती, बलक्क िचीिापन अविक िोता िै।

जेलीफिश पेरेंफिंग की फिशेषताएं
अतंयफिक लचीलापन: इस प््कार की पैरेव्िंग मे ्माता-

वपता बच््ो ्को ढेर सारी आिादी देते िै ्और बिुत कम सखत्ी
बरतते िै।् वनयम-कायदे बेिद ढीिे िोते िै ् या वबकक्ुि निी्
िोते।  

अतंयफिक सहानुभूफत और दयालुता: माता-वपता
बच््ो ्की िर इचछ्ा और भािनातम्क लस्िवत को प््ािवमकता देते
िै।् िे बच््ो ्के साि भािनातम्क रप् से िुड्े रिते िै ्और उनि्े्
िर चीज ्मे ्सिारा देते िै।्

कम अनुशासन: िेिीविश पेरेव्िंग मे ्अनुशासन की
कमी िोती िै। बच््े िब गिवतयां करते िै,् तब माता-वपता
सखत् िोकर उनि्े ् सिी रास््े पर िाने के बिाय भािनातम्क
समि्थन देना चुनते िै।्

अिासंंफिक सीमाएं:   माता-वपता अकस्र सप्ष्् सीमाएं
या वनयम तय निी ्करते, विससे बच््े अपनी सीमाओ ्को निी्
समझ पाते। इससे बच््ो ्मे ्अनुशासनिीनता और वनर्थय िेने
की क््मता कमिोर िो सकती िै।

बचंंों को कंया फमलता है लाभ
भािनातंमक सुरकंंा: बच््ो ्को माता-वपता की ओर से

अतय्विक भािनातम्क समि्थन वमिता िै, विससे िे खुद को
सुरव््कत और सि्ीकृत मिसूस करते िै।् उनकी भािनाओ ्को
समझा िाता िै और उनि्े ्अविक आतम्विश््ास वमिता िै।

संबंिों में घफनषंंता: माता-वपता और बच््ो ् के बीच
मिबूत संबंि सि्ावपत िोते िै,् कय्ोव्क माता-वपता बच््ो ् की
भािनाओ ्का आदर करते िै ्और उनकी भािनातम्क जर्र्तो्
को पूरा करते िै।्

संितंतंंता की भािना: बच््े अविक सि्तंत्् मिसूस करते
िै ् कय्ोव्क उनि्े ् अपनी इचछ्ाओ ् और िरर्तो ् के विसाब से
वनर्थय िेने का मौका वमिता िै। इससे बच््ो ्मे ्रचनातम्कता
और आतम्वनभ्थरता बढ ्सकती िै।

जेलीफिश पेरेंफिंग के नुकसान
अनुशासन की कमी: कय्ोव्क माता-वपता अनुशासन पर

कम धय्ान देते िै,् बच््ो ् मे ् अनुशासन और विमम्ेदारी की
भािना विकवसत निी ्िो पाती। िे अपने वय्ििार के नतीिो ्को
निी ्समझते।

फनरंणय लेने की कमजोर कंंमता: अविक िचीिेपन और
सीमाओ ्की कमी के कारर बच््े सिी और गित के बीच अंतर
करने मे ्कविनाई मिसूस कर सकते िै,् विससे उनकी वनर्थय
िेने की क््मता कमिोर िो िाती िै।

अनुफचत संितंतंंता: बच््ो ्को अगर सीमाओ ्का एिसास
निी ्िोता, तो िे गित वय्ििार करने िगते िै।् इससे भविषय्
मे ्िे सामाविक वनयमो ्का पािन करने मे ्परेशानी मिसूस कर
सकते िै।्                 

जेलीफिश पेरेंफिंग का चलन कहां से शुरं हुआ?
यि पेरेव्िंग सि्ाइि खासतौर पर पव््िमी देशो ्मे ्देखा गया

िै, ििां पारंपवरक सखत् पेरेव्िंग के मुकाबिे बच््ो ् की
भािनातम्क िरर्तो ् पर अविक धय्ान वदया िाता िै। 20िी्
शताबद्ी के अंत और 21िी ्शताबद्ी की शुरआ्त  मे,् खासकर
अमेवरका और यूरोप मे,् इस तरि की पेरेव्िंग का चिन बढा्,
ििां माता-वपता बच््ो ्की भािनाओ ्और वय्लक्तगत वनर्थयो ्को
प््ािवमकता देने िगे। इस समय िोगो ्ने देखा वक बच््ो ्को
किोर अनुशासन के बिाय भािनातम्क सुरक््ा अविक
मिति्पूर्थ िै।

पेरेंटंस कृपया धंयान दें !
जेलीफिश पेरेंफिंग से बचंंों को िायदे की जगह होता है नुकसान भी
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सीढ़ियो़ के चि़ने के दौरान अक़सर सांस
फूलने की समस़या रहती है़. उम़़ बि़ने के
साथ ये समस़या बि़ती है लेढकन आजकल
युवाओ़ मे़ भी सांस फूलने की ढदक़़ते़ सामने
आ रही है़. लेढकन आप कुछ ढिप़स को फॉलो
करके इस ढदक़़त से बच सकते है़.

सीढ़ियो़ को चि़ते और उतरते समय अक़सर सांस
फूलने की समस़या होती है. हालांढक, ये बहुत साधारण
अनुभव है. जैसे-जैसे उम़़ बि़ती है, ये समस़या भी उसी के
साथ बि़ती जाती है. लेढकन ये समस़या बुजुऱ़ो के साथ-
साथ युवा वऱग के लोरो़ मे़ भी देखने को ढमल रही है. अरर
आपके साथ भी ऐसा हो रहा है तो अपनी हेल़थ पर ध़यान
देना जऱरी है.

सीढ़ियां चि़ने के दौरान सांस फूलने की ढदक़़त से
छुिकारा पाने के ढलए कुछ आसान ढिप़स फॉलो ढकए जा
सकते है़. इसके ढलए आप ढनयढमत व़यायाम, डीप ब़़ीढदंर
और हेल़दी डाइि जैसी चीजो़ को शाढमल करे़. आइए इस

आढ़ििकल इन सबके बारे मे़ ढवस़़ार से
जानने की कोढशश करते है़.

डीप ब़़ीढिंग की प़़ैक़टिस
सीढ़ियां चि़ने के दौरान जब

आपको लरे ढक सांस फूल रही है तो
कुछ समय के ढलए ऱक जाएं. थोड़ी
देर आराम करे़ और रहरी सांस ले़.
इसस आपके शरीर मे़ ऑक़सीजन की
जऱरत पूरी होती रहेरी. इससे आप
सांस को सामाऩय कर सकते है़. इस
बात का ध़यान रखे़ ढक सीढ़ियां चि़ते
समय जल़दबाजी करना थकान को
बि़ा सकता है. ऐसे मे़ आप जल़दी-

जल़दी सीढ़ियां न चि़े़.
धीरे-धीरे चि़े़ सीढ़ियां

जब सीढ़ियां चि़े़ तो अपनी रढत को धीमा ही रखे़. तेजी
से सीढ़ियां चि़ने से आपके ढदल और फेफड़ो़ पर अढतढरक़त
दबाव पड़ता है. इस कारण भी सांस फूलने की समस़या हो
सकती है. 

जब आप धीमी रढत से चि़े़रे तो शरीर को आराम
ढमलेरा. इसके अलावा, सीढ़ियां चि़ने के दौरान सांस की
रढत को स़सथर रखने की कोढशश करे़. संतुढलत और
संयढमत रढत से चि़ने से ऊज़ाग बचती है.

हाइड़़ेि रहे़
कई बार शरीर मे़ जऱरी पोषक तत़वो़ की कमी हो जाती

है. इसकी वजह से भी थकान और सांस फूलने की समस़या
हो सकती है. 

अपनी डाइि को हेल़दी और संतुढलत रखे़. घर से
ढनकलने से पहले कुछ न कुछ खाकर ढनकले़. इसके
अलावा, अपने शरीर को भी हाइड़़ेि रखे़. इससे बॉडी मे़
ताकत बनी रहेरी. इसके अलावा, आप स़ट़़े़थ ट़़ेढनंर पर भी
फोकस करे़.

सीढ़ियां चि़ते आपकी
भी फूल जाती है सांस!
तो ये ढिप़स करे़ फॉलो



दुनिया के ज्यादातर निस्सो् मे् एक अजीब सी
बेचैिी और खौफ का मािौल िै। खासतौर से
पन््िम एनिया मे् ईराि और इजरायल की बीच
जारी अघोनित युद्् िे दुनिया को िई टे्िि दी िै।
85 साल की उम्् मे् ईराि के सर््ोच्् िेता
आयतुल्लाि अली खामेिेई राइफल की िली थामे
कि रिे िै् नक जर्रत पड्ी तो इजराइल पर नफर
से िमला नकया जाएगा।

ईराि िे इजराइल पर करीब 25 नमिट मे्
181 नमसाइले् दागी.. इजराइल के प््धािमंत््ी
बे्जानमि िेतन्यािू िे भी ईराि को तबाि करिे की
कसम खाई िै। दन््िणी लेबिाि के कई निस्से
नमसाइल और रॉकेट की मार से खंडिर मे् बदल
चुके िै्। इजरायल और िमास बीच पिले से जंग जारी िै। यूके््ि
और र्स के बीच जंग के 954 नदि िो चुके िै्। नजस जंग के िफ्ते
भर से कम समय मे् खत्म िोिे की भनरष्यराणी की जा रिी थी –
रो आनखर खत्म िोिे का िाम क्यो् ििी् ले रिी िै ?

92 देश युद्् की आग मे् झुलस रहे है्
2024 रैन््िक िांनत सूचकांक के मुतानबक नफलिाल दुनिया

मे् 56 लड्ाई चल रिी िै्। नजिमे् 92 देि युद्् की आग मे् झुलस
रिे िै्। अब सराल उठता िै नक आनखर दुनिया के अलग-अलग
निस्सो् मे् युद्् की आग को कौि भड्का रिा िै ? युद्् की आग मे्
घी डालिे का काम कौि और क्यो् कर रिा िै? दुनिया मे् तिार
और युद्् के बीच कौि-कौि अपिा फायदा देख रिा िै? क्या
आपको पता िै अगर ईराि और इजरायल के बीच अघोनित युद््
अघोनित युद््मे् बदल गया तो क्या िोगा? इजराइल िे ईराि के तेल
कुओ् और नमसाइल अड््ो् की ओर अपिी नमसाइलो् का मुंि मोड
नदया तो क्या िोगा? ये युद्् लंबा नखंचा तो उसका दुनिया पर नकस
तरि असर पड्ेगा? लेबिाि मे् नसफ्फ निजबुल्लाि नििािा िै या
उसकी समुद््ी सीमा मे् मौजूद गैस का भंडार? आनखर, इजरायल
को गोला-बार्द कौि दे रिा िै-जो एक साथ िमास और
निजबुल्लाि दोिो् से लड् रिा िै। दुनिया मे् लड्ाई लगाकर कौि
अपिी अथ्थव्यरस्था को मजबूत करिे मे् लगा िै ? ऐसे िी सरालो्
के जराब तलाििे की कोनिि करे्गे।

इजरायल की अत्याधुनिक नमसाइलो् के निशािे पर कौि?
दुनिया के सबसे तेज-तर्ाथर कूटिीनतज््ो् के नलए भी ये अिुमाि

लगािा मुश्ककल िै नक इजराइल और ईराि के बीच लगातार बढ्
रिी तिातिी आनखर नकस अंजाम तक जाएगी? इजरायल की
अत्याधुनिक नमसाइलो् के नििािे पर ईराि के कौि-कौि से बड्े
नठकािे िो सकते िै्? पन््िमी देि ईराि के परमाणु काय्थक््म को
बंद करािे के नलए नकस िद तक जा सकते िै्? ऐसे सरालो् के

जराब अभी भनरष्य के गभ्थ मे् िै्। लेनकि, एक बात साफ िै नक
मुश्सलम रल्ड्थ मे् ईराि एक बिुत ताकतरर देि िै-जो आज की
तारीख मे् निया और सुन्िी दोिो् को इस्लाम के िाम पर पन््िमी
देिो् के नखलाफ एकजुट करिे की कोनिि कर रिे िै।

इजरायल पर 181 बैनलस्टिक नमसाइले् दागी
ऐसे मे् आिे राले नदिो् मे् सभ्यताओ् के बीच ििी् बश्लक धम््ो्

के बीच टकरार नदख सकता िै। इसी िफ्ते मंगलरार को आधे घंटे
से भी कम समय मे् ईराि िे इजरायल पर 181 बैनलश्सटक नमसाइले्
दागी। इिमे् से ज्यादातर नमसाइलो् को िरा मे् िी मार नगरािे का
दारा नकया गया। 

ईराि की ओर से नजस तरि की घातक बैनलश्सटक नमसाइले्
दागी गई्…एक बैनलश्सटक नमसाइल बिािे मे् करीब एक नमनलयि
डॉलर खच्थ का अिुमाि लगाया गया। अगर र्पये मे् देखा जाए तो
एक नमसाइल की लागत बैठती िै करीब 8 करोड् 30 लाख। इस
निसाब से 181 नमसाइलो् पर खच्थ आया िोगा 1500 करोड् र्पये
से अनधक का। लेनकि, आपको जािकर िैरािी िोगी नक बैलेश्सटक
नमसाइलो् को रोकिे का तंत्् इससे दोगुिा खच््ीला िै ।

3700 करोड् र्पये से अनधक हुए खर्च
बैनलश्सटक नमसाइलो् के खतरे की पिचाि और िरा मे् िष््

करिे का खच्ाथ डबल से अनधक िै। अिुमाि लगाया गया िै नक
ईराि की बैनलश्सटक नमसाइलो् को रोकिे और उन्िे् िष्् करिे के
सुरि््ा तंत्् पर इजराइल का 450 नमनलयि डॉलर से अनधक खच्थ
िुआ िोगा। मतलब, सरा सै्तीस सौ करोड् र्पये से अनधक खच्थ
िुआ िोगा। आधे घंटे से भी कम समय मे् ईराि और इजराइल िे
5200 करोड् र्पये से अनधक के िनथयार इस््ेमाल कर डाले। अब
ये समझिा जर्री िै नक आनखर ईराि और इजराइल चािते क्या
िै् ? और इि दोिो् के बीच जंग का दुनिया पर नकस तरि साइड
इफेक्ट पड्िे राला िै?
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92 देश युद्् की आग मे् झुलस रहे है्



हूती लड़ाको़ को कहां से मिल रहे हमियार?
अप््ैल मे् भी ईरान ने इजराइल पर 110 बैललस्टिक और 30 क्््ज

लमसाइले् दागी थी। करीब साल भर पहले 7 अक्िूबर को हमास ने
इजराइल पर हमला कर पूरी दुलनया को चौ्का लदया था। इजराइल के
सुरक््ा तंत्् पर सवाल खड्े हुए थे। लेलकन, उसके बाद गाजा पट््ी और
दल््कणी लेबनान मे् इजराइल का हमला लगातार जारी है। लपछले साल
भर से इजराइल और हमास लड् रहे है। हमास चीफ इट्माइल हालनया
के मारे जाने के बाद भी इजराइल का इंतकाम जारी है। लहज्बुल्लाह
चीफ हसन नसरल्लाह के मारे के बारे भी इजराइल का हमला लदनो्-
लदन तेज होता जा रहा है। सवाल ये भी उठ रहा है लक लेबनान मे्
लहजबुल्लाह, लफललस््ीन मे् हमास और यमन मे् हूती लड्ाको् को
हलथयार और ट््ेलनंग कहां से लमलती है?

ऱस और यूक़़्न क् बीच जंग क् हो चुक् 954 मिन
इजराइल की आबादी एक

करोड् से कम है-वो कई मोच््ो्
पर इतनी बड्ी जंग कैसे लड् रहा
है? उसे गोला-बार्द, फाइिर
जेि और लमसाइले् कौन दे रहा है
? इजरायल को हलथयारो् की सबसे
बड्ी सप्लाई अमेलरका से लमल रही
है। उसके बाद दूसरे नंबर पर
जम्मनी और तीसरे नंबर पर इिली
है। इसी तरह र्स और यूके््न के
बीच जंग के 954 लदन हो चुके है्। यूके््न भी र्स के सामने इस ललए
मजबूती से डिा हुआ है-क्यो्लक, उसे पीछे से अमेलरका और दूसरे
पल््िमी देशो् से हलथयारो् की भरपूर सप्लाई लमल रही है। फरवरी
2022 मे् यूके््न पर र्स के हमले के बाद से अमेलरका यूके््न को 175
लबललयन डॉलर की मदद दे चुका है।लजसमे् 106 लबललयन डॉलर सीधे
यूके््न सरकार को गया…आपको जानकर हैरानी होगी लक अमेलरकी मदद
मे् से 69.8 लबललयन डॉलर हलथयार और दूसरे सैन्य साजो-सामान के
तौर पर लदया गया।ऐसे मे् लहसाब लगाइए लक दुलनया मे् लवनाश की
ट्ल््कप्ि तैयार कर लबजनेस को कैसे आगे बढ्ाने का खेल चल रहा है

िुमनया िे़ हमियार बनाने वाली 5 टॉप कंपमनयो़ िे़ से 4
अिेमरका की

दुलनया मे् हलथयार बनाने वाली 5 िॉप कंपलनयो् मे् से 4 अमेलरका
की है्। सवाल ये भी उठता है लक कही् चरमपंलथयो् को गुप्त तरीके से
हलथयार पकड्ा कर हलथयार कंपलनयो् के ललए बाजार पैदा करने की
कोलशश तो नही् होती रही है? क्यो्लक, War हो या Proxy War
दोनो् की स्टथलत मे् हलथयारो् की मांग बढ्ती है। 2024 वैल््िक शांलत
सूचकांक 2024 के मुतालबक, लहंसा की वजह से लपछले साल वैल््िक
अथ्मव्यवट्था को 19.1 ल््टललयन का झिका लगा..अगर प््लत व्यस्कत
के लहसाब से देखा जाए तो ये रकम बैठती है 2380 डॉलर मतलब
करीब एक लाख 97 हजार र्पये।

अिेमरका की रक़़ा कंपमनयो़ का हो रहा िुनाफा
दुलनया मे् शांलत ट्थापना लमशन से शांलत ट्थापनापर खच्म हुए

करीब 49.6 लबललयन डॉलर…जो सैन्य खच्म
का आधा फीसदी से थोड्ा सा अलधक है। युद््
और तनाव की वजह से दुलनया मे् हलथयार जमा करने की रेस जारी
है-लजसमे् हलथयारो् की मंडी मे् सबसे बड्ा सौदागर अमेलरका है ।
युके््न युद्् के बाद अमेलरका की रक््ा कंपलनयो् के मुनाफा मे् भी
जबरदस्् उछाल देखा गया है। इतना ही नही्, अमेलरकी सरकार ने
साल 2023 मे् सीधे तौर 81 लबललयन डॉलर के हलथयारो् की डील
की … जो 2022 की तुलना मे् 56% अलधक है।

िूसरो़ क् झगड़े िे़ अपना ितलब साधता है अिेमरका
दूसरो् के झगड्े मे् अमेलरका अपना मतलब साधता रहा है। कभी

लोकतंत्् के नाम पर, कभी आतंकवाद से लड्ने के नाम पर,  कभी
साम्यवादी ताकतो् को रोकने के नाम पर, कभी मानवालधकार के नाम

पर…कभी सुरक््ा देने के नाम पर हलथयारो्
की मंडी सजाता रहा है। ग्लोब पर लदखने
वाले कई क््ेत््ो् मे् भय और िे्शन का
माहौल बना कर हलथयारो् की रेस तेज
करने का काम भी हुआ है..लजस पर बड्ी
चतुराई से सहयोग, दोस््ी और क्िनीलत
का मुल्लमा चढ्ा लदया जाता है। ईरान-
इजराइल युद््, इजराइल-हमास और
यूके््न-र्स युद्् मुस्टलम वल्ड्म मे्

हलचल, यूरोपीय देशो् का अमेलरकी सुरक््ा
तंत्् से भरोसा उठना। ऐसे भय और असुरक््ा के माहौल मे् ज्यादातर
देश अपनी सुरक््ा के ललए हलथयार खरीदने के ललए मजबूर है्।

िहाशक़ततयो़ ने उठाया है फायिा
इलतहास गवाह रहा है लक ऐसी स्टथलतयो् का फायदा समय-समय

पर महाशस्कतयो् ने उठाया है। तनाव और युद्् के बीच हलथयारो् की
ऐसी रेस शुर् हुई… लजसका सबसे ज्यादा फायदा अमेलरका और र्स
को हुआ। पहले लवि््युद्् से अब तक अमेलरका जब भी आल्थमक
संकि की ओर बढ्ा उसे उबारने मे् लकसी न लकसी युद्् ने संकिमोचक
की भूलमका लनभाई।

राष़़़़वाि और धि़म क् नाि पर िुमनया िे़ टकराव क् चांस बढ़े
अगर ईरान और इजराइल के बीच अघोलित युद्् लंबा लखंचता है

या पूण्म पैमाने पर युद्् मे् बदल जाता है तो इसका असर दुलनया के
बड्े लहट्से पर पड्ना तय है। शेयर बाजार और तेल बाजार पर असर
अभी से लदखना शुर् हो चुका है। ईरान का भूगोल कुछ ऐसा है लक
महाशस्कतयो् के ललए तेहरान तक पहुंचा आग का दलरया पार करने
जैसा है। ऐसे मे् जंग लंबी लखंचनी तय है। दूसरी ओर, ईरान को
लहजबुल्लाह, हमास और हूती जैसे हलथयारबंद गुिो् को आगे करने मे्
भी महारत हालसल है। ऐसे मे् अगर प््ॉक्सी युद्् का खेल चला तो
हलथयारो् की रेस बढ्नी तय है। अलकायदा और आईएसआईएसआई
को पीछे से मदद का अंजाम दुलनया देख चुकी है। मुस्टलम वल्ड्म मे्
भी लरश्ते नए लसरे से पलरभालित हो्गे क्यो्लक, ईरान इट्लाम के नाम पर
लशया और सुन्नी सभी को पल््िमी देशो् के लखलाफ एकजुि करने की
ट्ल््कप्ि आगे बढ्ा रहा है।
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पित्् की थैली मे् िथरी
(गॉलब्लेडर स्टोन) एक गंभीर
स्वास्थ्य समस्या है, जो मुख्य
र्ि से हमारी खाने-िीने की
आदतो् से जुड्ी होती है। पित््
की थैली, जो पलवर के िीछे
स्सथत होती है, पित्् को संग््पहत
करती है और डाइजेशन मे्
मदद करती है। जब इसमे् ठोस
िदाथ्थ जमा होने लगते है्, तो यह
िथरी का र्ि ले लेती है, पजससे
मरीज को तीव्् दद्थ का सामना करना
िड् सकता है। इस समस्या से बचने
के पलए सही खान-िान बेहद
आवश्यक है। आइए जानते है्
पकन खाद्् िदाथ््ो् से पित्् की
थैली मे् स्टोन्स बनने का खतरा
बढ्ता है।

स्टोन्स क्या है्?
पित््ाशय की िथरी वह स्सथपत है
पजसमे् पित्् की थैली मे् ठोस
िदाथ्थ जमने लगते है्। इनका
मुख्य कारण कोलेस्ट््ॉल की
बढ्ती मात््ा होती है, जो मुख्य
र्ि से उच्् फैट वाले फूड्स, स्नैक्स,
फास्ट फूड और मीठी चीजो् के सेवन
से होती है। इन चीजो् का अपिक
सेवन करने से पित्् की
थैली मे् स्टोन्स बनने का जोपखम बढ्
जाता है।
गॉलब्लैडर स्टोन्स के संकेत
1. पेट मे् तेज दद्द होना
2. उल्टी और मतली होना
3. बुखार
4. पीललया

5. मल का रंग सफेद होना
इन 5 अनहेल्दी फूड्स से बनाएं दूरी

ज्यादा तला हुआ खाना
तले हुए खाद्् िदाथ्थ, जैसे िकौड्े,
समोसे और अन्य स्ट््ीट फूड्स, फैट
मे् उच्् होते है्, जो गॉलब्लेडर स्टोन्स

के खतरे को बढ्ाते है्। इनसे पित्् की
थैली मे् ठोस िदाथ्थ जमा होने की
संभावना होती है।

मैदे से बनी चीजे्
मैदे से बनी चीजो् मे् ट््ांस फैट और
परफाइंड काब्स्थ होते है्, जो पित्् की
थैली मे् स्टोन बनने मे् मदद करते है्।
ब््ेड, पिज््ा और पबस्कुट जैसे खाद््
िदाथ््ो् का सेवन कम करे्।

शराब का सेवन
अपिक शराब िीने से पित्् की थैली

पसकुड्ने लगती है,
पजससे इसकी काय्थक््मता
प््भापवत होती है। इससे
स्टोन्स बनने की समस्या
और बढ् जाती है। इसके
अपतपरक्त, ज्यादा शराब
िीने से पित्् की थैली के
कै्सर का जोपखम भी
बढ्ता है।
मीठी चीजे्

बेस्वाद और मीठी चीजे्, जैसे केक,
कुकीज और सोडा, कोलेस्ट््ॉल के
स््र को बढ्ा सकती है्, जो पित्् की
थैली मे् िथरी का कारण बनती है्।

प््ोसेस्ड फूड्स
प््ोसेस्ड फूड्स, जो आमतौर िर
उच्् मात््ा मे् चीनी, नमक और
फैट से भरे होते है्, पित्् की थैली
मे् स्टोन्स बनाने की प््प््िया को
तेज कर सकते है्।
पित्् की थैली मे् स्टोन्स से बचने
के पलए संतुपलत और स्वस्थ
आहार का िालन करना बेहद
आवश्यक है। तले हुए, मैदे से

बने और मीठे खाद्् िदाथ््ो् से दूरी
बनाकर, आि इस समस्या से बच
सकते है्। हमेशा ताजे फल, सस्बजयां
और अनाज का सेवन करे्, और
शराब का सेवन सीपमत रखे्। अगर
आिको पकसी भी प््कार की स्वास्थ्य
समस्या का सामना करना िड्ता है,
तो तुरंत पचपकत्सक से संिक्क करे्।
स्वस्थ जीवन के पलए सही खान-िान
की आदते् अिनाना अत्यंत
महत्विूण्थ है। 

ब््ेड समेत इन 5 चीजो् से होती है
पथरी! आज से ही बना ले् दूरी
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चावल, खासकर बिहार और अन्य कई
राज्यो् मे्, मुख्य भोजन के र्प मे् खाया
जाता है। हालांबक, क्या आप जानते है् बक
अगर आप रोज्ाना चावल का सेवन करते
है्, तो यह आपकी सेहत के बलए
हाबनकारक हो सकता है? इसमे्
काि््ोहाइड््ेट की मात््ा अबिक होती है,
जिबक अन्य पोषक तत्वो् की कमी होती है।
अगर आप 30 बिनो् तक चावल नही् खाते,
तो आपके शरीर पर कई सकारात्मक प््भाव
पड् सकते है्। आइए जानते है् इन
फायिो् के िारे मे्।

वजन कम करने में मददगार
अगर आप एक महीने तक चावल का
सेवन नही् करते है्, तो आपके शरीर मे्
कैलोरी की मात््ा कम हो जाएगी। इससे
आपका वजन िीरे-िीरे कम होने लगेगा।
डायटीबशयन भी मानते है् बक चावल से

िनी चीजे् न खाने पर वजन घट सकता है।
हारंट हेलंथ के लिए फायदेमंद

चावल मे् स्टाच्च की अबिकता होती है, जो
कोलेस्ट््ॉल के स््र को िढ्ा सकती है।
उच्् कोलेस्ट््ॉल हाट्च िीमाबरयो् का कारण
िन सकता है। इसबलए, अगर आप अपने
बिल को स्वस्थ रखना चाहते है्, तो चावल

का सेवन कम करे्।
शुगर िेवि रहेगा

कंटंंोि
चावल न खाने से आपका
ब्लड शुगर लेवल सामान्य
र्प से िना रह सकता है।
हालांबक, यह ति संभव है
जि आप काि््ोहाइड््ेट से
भरपूर अन्य खाद्् पिाथ््ो्
का भी सेवन न करे्।

डाइजेशन लिसंरम मजबूत होगा
चावल मे् फाइिर की कमी होती है, बजससे
कब्ज जैसी समस्याएं हो सकती है्। इसके
स्थान पर, अगर
आप फाइिर से
भरपूर खाद््
पिाथ््ो् को अपने
आहार मे्

शाबमल करते है्, तो
आपके डाइजेशन
बसस्टम को मजिूती
बमलेगी।

धंयान रखने योगंय

बातें
1. पोषण की कमी से िचे् अगर आप
चावल नही् खा रहे है्, तो अन्य फूड
आइटम्स को अपनी डाइट मे् शाबमल करे्
ताबक पोषक तत्वो् की कमी न हो।
2. चावल को पूरी तरह न छोड्े् चावल का
सेवन आप सीबमत मात््ा मे् कर सकते है्।
3. हर बकसी का शरीर अलग होता है,
इसबलए अपनी डाइट को लेकर डॉक्टर से
सलाह जर्र ले्।

चावल न खाने से आपके
स्वास्थ्य पर सकारात्मक
प््भाव पड् सकते है्।
वजन कम करने, हाट्च
हेल्थ को िेहतर िनाने
और शुगर लेवल को
बनयंब््तत करने मे् यह

मििगार हो
सकता है।

हा लां बक ,
हमेशा अपनी सेहत और शरीर
की जर्रतो् का ध्यान रखे्।

30 बिनो् के बलए चावल को
अपने आहार से
िाहर करने का प््यास करे्
और बफर िेबखए, आपके
शरीर मे् क्या कमाल
होता है!

30 दिन चावल न खाएं
दिर िेखें कंया कमाल होगा?
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अगर आप भी अक्सर फेस
मास्क लगाती है्, तो यह
आर्टिकल आपके रलए है। 
स्सकन को साफसुथरा रखने के
रलए अक्सर लड्रकयां फेस
मास्क का इस््ेमाल करती है्।
कई लोग तो घर मे् ही होममेड
मास्क बना लेते है्। हालांरक
माक््ेट मे् अच्छे प््ोडक्ट के फेस
मास्क आपको रमल जाएंगे,
रजसका इस््ेमाल कर आप
अपनी स्सकन को साफसुथरा
रख सकती है्।
लेरकन कई बार लड्रकयां फेस
मास्क लगाते समय कुछ ऐसी
गलरतयां कर देती है्, रजसकी
वजह से चेहरे पर चमक नही्
आती है बस्कक स्सकन डैमेज
होने लगता है। अगर आप भी
अक्सर फेस मास्क लगाती है्,
तो यह आर्टिकल आपके रलए
है। आइए जाने् फेस मास्क से
जुड्ी रमस्टेक्स के
बारे मे्।
फेस मास्क लगाने से
पहले स्सकन को करे्

एक्सफोललएट
फेस मास्क का बैस्ट
ररजक्ट पाने से पहले
स्सकन पर जमी धूल
रमट््ी, गंदगी को साफ

करना बेहद जर्री
है। आप अपनी
स्सकन को
एक्सफोरलएट करना
न भूले्।

ज्यादा देर तक
लगाए रखती है्
फेस मास्क?

चेहरे पर फेस मास्क
करीब 15-20
रमनट तक रखना
सही होता है। कई
बार ज्यादा देर तक फेस मास्क
चेहरे पर लगाए रखते है्,
रजससे ड््ाई स्सकन की समस्या
होती है, इसके अलावा
इररटेशन से भी परेशान हो
सकती है्।

फेस मास्क हटाने के बाद
मौइश््राइजर का यूज करे्

हालांरक फेस मास्क मे् स्सकन
को हाइड््ेट और मौइश््राइज

करने के गुण होते है्, लेरकन
चेहरे पर बैस्ट ररजक्ट पाने के
रलए फेस मास्क हटाने के बाद
स्सकन को अच्छी तरह से
मौइश््राइज करे्।

चेहरे पर न लगाएं ज्यादा
फेस मास्क

हफ्ते मे् 2-3 बार फेस मास्क
लगाना स्सकन के रलए
फायदेमंद है, लेरकन अगर आप
रोजाना फेस मास्क लगाते है्,

तो इससे चेहरे का
नेचुरल औयल खत्म हो
जाता है। स्सकन पर
ज्यादा ड््ाईनेस होती है,
रजससे चेहरे की चमक
फीकी पड् जाती है।
इसरलए चेहरे पर बहुत
फेस मास्क का
इस््ेमाल न करे्।

फेस मास्क से जुड्ी ये गलतियां
कर देिी है् आपकी स्सकन को डैमेज
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सफ़ाई और पुताई के बाद घर
तो नया और ताज़ा ददखने लगता
है, लेदकन बदगया और गमले पुराने
ही नज़र आते है़। इसदलए घर की
सफ़ाई के बाद बाग़ीचे की सफ़ाई
और सजावट करे़, तादक घर की
ख़ूबसूरती पूरी लगे।

सफ़ाई महतंवपूरंण है...
बदगया की सफ़ाई- दीपावली

की सफ़ाई करते समय बदगया मे़
धूल और रंग इकट़़ा हो जाते है़।
इस धूल को फौरन पौधो़ के
आसपास से हटाएं। वही़ फऱश पर
जमे पे़ट को भी तारपीन के तेल या
टाइल क़लीनर से दनकाले़।

पद़़ियो़-टहदनयो़ की सफ़ाई-
पौधो़ की पद़़ियो़ और टहदनयो़ पर जमी हुई
धूल और रंगो़ को भी हटाएं। इसके दलए
पानी की तेज़ फुहार से पौधो़ की सफ़ाई
करे़। चाहे़ तो एक लीटर पानी मे़ एक
चम़मच नी़बू का रस या एक चम़मच साबुन
का घोल अथवा एक चम़मच दिटज़़े़ट
पाउिर दमलाकर पौधो़ पर दिड़काव करे़।
इनका दिड़काव आवश़यकता अनुसार ही

करना है।
थोड़ी देखभाल भी...

कटाई और िंटाई- अदनयदमत ऱप से
बढ़ी हुई और रोग ग़़दसत राखाओ़ की िंटाई
करे़, दजससे पौधा सुंदर और हरा-भरा बना
रहेगा। पौधो़ या झादडयो़ को गोल या अऩय
आकार देने से बदगया भी सुंदर लगेगी।

गिराई और िुड़ंाई- पौधों की गिराई-

गुड़ाई जऱर करे़। इसके दलए ऊपरी परत
की आधा इंच दमट़़ी हटा दे़, दजससे पौधो़
की जड़ो़ को पय़ाशप़त मात़़ा मे़ धूप दमलेगी।
पौधो़ मे़ एक मुट़़ी गोबर खाद, एक मुट़़ी
के़चुआ खाद, आधा मुट़़ी नीम की खली
जैसी जैदवक खाद भी दमलाएं।

बागंीचे की सजावट बढंाएं...
िमले सजाएं- गमलो़ की सफ़ाई करे़।

उनकी दमट़़ी बदले़ और बाहर से एक या
अलग-अलग रंगो़ से रंग दे़। इससे गमलो़
को नया ऱप दमल जाएगा और ये नए भी
लगने लगे़गे।

िमले जमाएं- गमलो़ को जमाते
समय उनके बीच थोडी दूरी रखे़ तादक आप

उनके आसपास रंगोली िाल सके़
या फूलो़ से सजा सके़।

सजावट यहां भी- अगर
गमले दीवार के क़रीब रख रहे है़
तो उस पर झालर सजा सकते है़।
इससे पौधो़ के आसपास की
खूबसूरती बढ जाएगी और वहां
अंधेरा भी नही़ रहेगा।

लताओ़ को संभाले़- लताएं
दजतनी दबखरी रहे़गी, बदगया उतनी
अस़़-व़यस़़ नजर आएगी। पद़़ियो़
के रंग-आकार के होल़िर दीवार
पर दचपका दे़ और लताओ़ को
उनमे़ लटकाकर व़यवस़थथत करे़।
गमले मे़ बांस या होल़िर खडा
करके भी लताओ़ को उस पर चढा
सकते है़।

सोलर लाइटंस- बागीचे के दलए कई
तरह की सोलर लाइट़स का उपयोग कर
सकते है़। आप जहां सीरीज बल़ब नही़ लगा
सकते, वहां ये सोलर लाइट़स रोरनी
करे़गी।

एक समाि सजावट- बाग़ीचे को
दीपावली की थीम के अनुसार सजाएं। 

घर की सफाई और पुताई के बाद
बगिया और िमले खराब हो सकते हैं 
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लहसुन हमारे शरीर के ललए
लकतना फायदेमंद है ये तो सब
जानते हैं। लहसुन में एक नहीं
अनेक फायदे होते हैं। इमंयूलनटी
बढंाने से लेकर कोलेसंटंंॉल कंटंंोल
करने तक लहसुन औषलि की
तरह काम करता है। अचंछा लदखने
वाला लहसुन खा रहे हैं तो
साविान हो जाइए कंयोंलक बाजार
में चाइनीज लहसुन तेजी से लबक रहा
है। एकंसपटंट की मानें तो बाजार में
लबकने वाला चाइनीज़ लहसुन साइज
में बडंा और सफेद होता है। उस पर
कोई दाग और िबंबे नहीं लमलते हैं।
लहसुन देखने में साफ-सुथरा और
अटंंेकंकटव लगता है लजसके चलते गंंाहक
इसे ही खरीद रहे हैं जबलक ये लहसुन
सेहत के ललए नुकसानदेह है। चाइनीज
लहसुन खाने से आपको आंत में भी समसंया
से लेकर कैंसर जैसी गंभीर बीमारी भी हो
सकती है, अगर आप लगातार इस लहसुन
का सेवन कर रहे हैं। 

दरअसल, चीनी लहसुन की खेती
आिुलनक तरीके से की जाती है लजसमें
केलमकल और कीटनाशकों का बहुत
अलिक इसंंेमाल लकया जाता है। चीनी
लहसुन में लसंथेलटक पदाथंट भी होते हैं
जो खतरनाक  हो सकते हैं। सेहत को
होने वाले इन नुकसानों को देखते हुए
भारत में चीनी लहसुन पर बैन  लगा
लदया गया था।

चीनी लहसुन और भारतीय
लहसुन में अंतर|

चीनी लहसुन का आकार आमतौर
पर छोटा होता है लेलकन जो माकंंीट में

नकली कैलमकल वाला लहसुन लमल
रहा है वह आकार में बडंा और
खूबसूरत लगता है। रंग में हलंका सफेंद
और गुलाबी होता है। भारतीय लहसुन
की तुलना में इसकी सुगंि हलंकी होती
है। असली लहसुन का ऊपरी लहसंसा
उबडं-खाबडं होता है और बाहरी
लछलका काफी पतला होता है। अगर
लहसुन की बाहरी सतह काफंी जंंयादा
सॉफंट और शेप लबलंकुल परफेंकंट लदख
रही हो तो यह नकली हो सकता है।
भारतीय लहसुन अपनी तेज और तीखी
गंि के ललए जाना जाता है।

दाग और धबंबे वाला लहसुन खरीदें 
बाजार में लहसुन खरीदते वकंत

कुछ बातों का लवशेष धंयान रखें।
खूबसूरत की बजाए दाग और िबंबे
वाला लहसुन खरीदे। भारतीय लहसुन
में थोडे दाग और िबंबे रहते हैं और
इसकी कली पतली होती है। उसपर
रेशे रहते हैं। इसी के साथ बाजार में
कम दामों पर अचंछा लदखने वाले
लहसुन को खरीदने से परहेज करें। 

चाइनीज लहसुन से हो सकता
है कैंसर | 

एकंसपटंट की मानें तो चाइनीज
लहसुन को केलमकल से तैयार लकया

जाता है। यह बाजारों में ससंंे दाम
में उपलबंि है। कई लदनों तक
लगातार इस लहसुन का सेवन
करने से कैंसर जैसी बीमारी हो
सकती है। इसका केलमकल आंत
खराब कर सकता है। सरकार ने इस
पर बैन लगा लदया है।

देसी लहसुन खाने के
फायदे ही फायदे | 

इसकी जगह पर अगर आप देसी
लहसुन खाते हैं तो आपको फायदे ही
फायदे हैं।  लहसुन उन लोगों के ललए
वरदान है लजनंहें जोडं ददंट, गलिए की
समसंया है। यह नसों की सफाई करता
है, लजन लोगों को वेलरकोज वेनंस यालन
नस बंलॉकेज की समसंया हैं उनंहें
लहसुन जरंर खाना चालहए। दूि में
लहसुन की कललयां उबाल कर पीनी
चालहए। इससे नसों की सारी गंदगी
साफ होती है। 

पंंलतरकंंा पंंणाली को मजबूत
करना: लहसुन में एंटीऑकंसीडेंट होते
हैं जो शरीर की पंंलतरकंंा पंंणाली को
मजबूत करने में मदद करते हैं।

ददल की सेहत: यह कोलेसंटंंॉल के
संंर को कम करने और रकंतचाप को
लनयंलंंित करने में मदद करता है, लजससे
हंदय रोग का खतरा कम होता है।

एंटी-बैकंटीदरयल और एंटी-
वायरल गुण: लहसुन में एलीलसन
होता है जो बैकंटीलरया और वायरस से
लडंने में मदद करता है।

सूजन कम करना: लहसुन का
लनयलमत सेवन शरीर की सूजन कम
होती है।

सावधान रहें ! बाजार में बबक रहा
कैंसर वाला लहसुन, खरीदने से पहले चैक करें
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कष्् जीवन मे् अच्छी सीख भी साबित होते है्
कठिन अनुभवों के माधंयम से, जीवन अठिक सारंथक हो
जाता है। यठि आप उन लोगों को िेखें, ठजनंहें जीवन की
शुरंआत से ही सब कुछ ठमला है, तो आप िेखेंगे ठक जब
छोटी समसंयाएं आती हैं, तो वे जलंि ठनराश हो जाते हैं। वहीं
कठिनाइयों का सामना करने वाले लोग एक मजबूत मानठसक
िृठंंिकोण ठवकठसत कर पाते हैं। िेखा जाए तो कुछ किंं
जीवन के ठलए एक अचंछी सीख साठबत हो सकते हैं। 

वत्तमान क््ण ही सिसे अच्छा बिक््क होता है
आम तौर पर हम ठकसी भी रंप में असुठविा को बुरी खबर
मानते हैं। लेठकन सािकों या आधंयातंममक वंयतंततयों के ठलए-
यानी वे लोग जो यह जानने की भूख रखते हैं ठक सचंंाई तंया
है- ठनराशा, शठंमिंिगी, झुंझलाहट, नाराजगी, गुसंसा, ईरंयंाथ
और भय जैसी भावनाएं बहुत संपिंं कंंण होते हैं, जो ठसखाते
हैं ठक हम वासंंव में कहां अटके हुए हैं। ये हमें ठसखाते हैं
ठक वतंथमान कंंण ही हमारा सबसे अचंछा ठशकंंक होता है। 

अपने अतीत के साथ सुलह कर लेना अच्छा है
कई लोगों के ठलए अतीत एक ऐसी ठिलंम की तरह है, जो चाहे
ठकतनी भी ििंथनाक तंयों न हो, वे उसे बार-बार अपने ठलए ठिर
से चलाते हैं। इसमें वह सारी वंयाखंयाएं, पीडंाएं और नाटक होते
हैं, ठजनंहोंने हमें आज जो हम हैं, वह बनाने में भूठमका ठनभाई है।
अपने अतीत के सार सुलह करना कंंमा करने की पंंठंंिया है। यह
लेट-गो की पंंठंंिया भी है- जो सभी मानवीय पंंयासों में सबसे सरल
होकर भी सबसे कठिन है। 
िच््ो् के साथ खेलकर भी लोगो् का अहंकार दूर हो

सकता है
बचपन ठकसी के भीतर कभी मरता नहीं। ऐसा नहीं ठक जब आप
बडंे हो जाते हैं तो आपका बचपन खमंम हो जाता है; वह आपके
भीतर बना रहता है। जो आप रे, वह आपके भीतर अभी भी है
और आपकी आठखरी सांस तक आपके भीतर रहेगा। मानव का
पूरा संसार अहंकार के इिंथ-ठगिंथ घूमता है। खेल-कूि आपके
अहंकार के ठखलाि है, आप इसे आजमाकर िेख सकते हैं। बचंंों
के सार खेलकर िेखें। आप पाएंगे आपका अहंकार गायब हो रहा
है, आप ठिर से बचंंे बन गए हैं। 

कठिन अनुभवों से
सारंथक होगा जीवन 

सकताबो् से जासनए, कैसे कसिनाइरो् का सामना
करने वाले लोग एक मजबूत मानससक दृस््िकोण

सवकससत कर पाते है्? क्रो् वत्यमान क््ण ही हमारा
सबसे अच्छा सशक््क होता है?

1. हर सकसी के सलए कुछ न कुछ छोड्े्, लेसकन सकसी चीज के सलए सकसी को नही् छोड् दे्।
2. र्कावटो् का सबसे अच्छा इलाज रह है सक उन्हे् सीढ्ी की तरह इस््ेमाल करे्। उन पर हंसे्, उन्हे् पार
करे्, और उन्हे् अपने को सकसी और बेहतर चीज की ओर ले जाने दे्।
3. आप कुछ भी नही् कर सकते, अगर आप रह सोचते है् सक आप नही् कर सकते। लेसकन कभी-कभी
आप असम्भव चीजे् भी कर सकते है्, अगर आप सोचते है् सक आप कर सकते है्।
4. साहससक कार्य हमेशा साहसी लोगो् के ही सहस्से मे् आते है्, इसमे् कोई शक नही्।
5. अगर आसान रास््ा बेईमानी रा असत्र से होकर गुजरता है, तो कभी भी उसे न अपनाएं।
6. आप अपनी कसिनाइरो् से भागने की कोसशश कर रहे है् और कसिनाइरो् से कोई कभी नही् भाग
सकता। उनका सामना करना और उनसे लड्ना पड्ता है।

साहससक कार्य साहसी लोगो् के सहस्से मे् आते है्
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दालो् के गुणो् से तो हर कोई वापकर है मगर क्या आिको
िता है हर दाल का सेहत के पलए अलग-अलग महत्व है।
आज हम सेहत के पलए बेहद ही गुणकारी उड्द की दाल
के बारे मे् बात करे्गे।
अगर आिको यह कहा जाए पक इस दाल से आिको
नॉनवेज से भी ज्यादा ताकत पमलेगी तो आिको हैरानी
होगी, लेपकन यह पबक्कुल सच है पक इस दाल से आिको
वह ताकत पमलेगी जो एक नॉनवेज भोजन आिको दे
सकता है।
न्यूप््िशपनस्ट डॉ. स्वापत पसंह से आईएएनएस को बताया,
''उड्द दाल िाचन तंत्् के पलए कारी रायदेमंद होती है।
कारी सारे िोषक तत्वो् से भरिूर यह दाल राइबर, रोलेट
(ब्लड मे् रेड सेक्स बढ्ाने मे् मददगार), सोपडयम,
िोटैपशयम, कैल्कशयम, कॉिर, आयरन, मैग्नीपशयम,
काब््ोहाइड््ेट, प््ोटीन, वसा, रास्रोरस, पजंक सपहत कई
अन्य पवटापमन और खपनजो् से भरिूर होती है।''
उन्हो्ने आगे बताया, ''इसमे् मौजूद राइबर िेट के पलए
कारी रायदेमंद होता है। यह आिके शरीर के अच्छे
बैक्टीपरया को बनाए रखने मे् मदद करती है। इसका प््योग
इडली और डोसा बनाने मे् भी पकया जाता है जो सेहत के
पलए कारी गुणकारी मानी जाती है। इसे अिनी डाइट मे्
शापमल करना बेहद ही लाभकारी है।

डॉ. स्वापत पसंह ने कहा, ''इसमे् मौजूद अघुलनशील
राइबर हमारे शरीर को कई तरह के लाभ देता है। यह दाल
िाचन तंत्् को मजबूत बनाने के साथ, कब्ज रोकने, ब्लड
शुगर कम करने, वजन घटाने और ह्दय रोग के खतरे से
हमे् बचाता है। यह दाल िेट मे् होने वाली सूजन के साथ
िेट से जुड्े संि््मण से बचाने मे् भी मदद करती है।''
इस दाल के और गुण पगनाते हुए उन्हो्ने कहा पक यह
िाइक्स, सांस की िरेशानी के साथ नी्द की बीमारी िर भी
बेहतर तरीके से काम करती है। उन्हो्ने आगे कहा,
''राइबर से भरिूर होने के चलते यह डायपबटीज के मरीजो्
के पलए भी बेहद रायदेमंद है। उन्हे् इस दाल का सेवन
जर्र करना चापहए।'' 

पाचन में सुधार के लिए
फायदेमंद है उडंद की दाि

बच््ो् की प््तित््िया के पीछे का कारण खोजे्
आजकल माता-पिता को ये िरेशानी है
पक बच््े कहे अनुसार आचरण नही्
करते, बल्कक हर कही बात िर
प््पतप््िया करते है्। आचरण मनुष्य का
स्वभाव है और प््पतप््िया िशु का
व्यवहार है। जानवर आचरण नही्
करता। हर बात की प््पतप््िया करता
है। और जब पकसी मनुष्य के भीतर
िशु अंगड्ाई लेता है तो वो भी

प््पतप््िया जैसी हरकत करता है।
अनेक समाज सेवी बातचीत मे् िीड्ा
व्यक्त करते है् पक उनके घर की नई
िीढ्ी समाज सेवा से नही् जुड्ती। बल्कक
दान-दप््िणा के मामले मे् अब वो
आिप््ि भी लेते है्। लेपकन इसका आधा
सच ही सामने आया है। आधा सच हमे्
जानना होगा पक हमारी नई िीढ्ी के बच््े
समाज सेवा से क्यो् नही् जुड्े है्।

उनमे् से एक बड्ा सच ये है पक
उनका कहना है, समाज सेवा मे् भी
राजनीपत उतर आई है। आिस मे् इतने
झगड्े है् पक सेवा तो रह नही् गई है,
पसर्फ िाखंड और प््दश्शन है। युवा
िीढ्ी की ये प््पतप््िया एक गंभीर पचंतन
दे रही है। िुराने समाज सेपवयो् को
सोचना चापहए पक वे अिने आचरण
से क्या आदश्श स्थापित कर रहे है्।
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सवटासमन ई हेयर रॉल के सलए एक रायदेमंद पोषक
तत़व है। यह सवटासमन बालो़ की जड़ो़ को मजबूत बनाता
है और बालो़ के सवकाि को बढ़ावा देता है। सवटासमन ई
मे़ एंटीऑक़िीिे़ट गुण होते है़ जो बालो़ को नुकिान
पहुंचाने वाले फ़़ी रेसिकल़ि िे बचाते है़। इिके
अलावा, सवटासमन ई बालो़ की बनावट मे़ िुधार
करता है और उऩहे़ चमकदार और मजबूत बनाता है।
सवटासमन ई की कमी िे हेयर रॉल हो िकता है,
इिसलए इिका िेवन करना आवश़यक है। सवटासमन
ई युक़त खाद़़ पदाऱथ जैिे सक बादाम, अखरोट, और
शंखपुष़पी का िेवन करने िे हेयर रॉल की िमस़या
कम हो िकती है। इिके अलावा, सवटासमन ई के
िप़ललमे़ट़ि भी सलए जा िकते है़।

जड़ो़ को मजबूत बनाता है
सवटासमन ई बालो़ की जड़ो़ को मजबूत बनाता है, सजििे
बालो़ का टूटना कम होता है। सवटासमन ई बालो़ के सवकाि
को बढ़ावा देता है, सजििे बाल लंबे और घने होते है़।

एंटीऑक़सीडे़ट गुण
सवटासमन ई मे़ एंटीऑक़िीिे़ट गुण होते है़ जो बालो़ को
नुकिान पहुंचाने वाले फ़़ी रेसिकल़ि िे बचाते है़।
सवटासमन ई बालो़ की बनावट मे़ िुधार करता है, सजििे
बाल चमकदार और मजबूत होते है़।

बालो़ को पोषण
सवटासमन ई और एलोवेरा बालो़ को पोषण प़़दान करते है़।

सवटासमन ई और एलोवेरा बालो़ के सवकाि को बढ़ावा देते
है़। सवटासमन ई और एलोवेरा बालो़ की जड़ो़ को मजबूत
बनाते है़। सवटासमन ई और गुलाब जल बालो़ को ठंिक
प़़दान करते है़।

बालो़ की बनावट मे़ सुधार
सवटासमन ई और गुलाब जल बालो़ की बनावट मे़ िुधार
करते है़। सवटासमन ई और गुलाब जल बालो़ के सवकाि
को बढ़ावा देते है़।

ववटावमन ई का उपयोग
सवटासमन ई के तेल को बालो़ मे़ लगाएं।सवटासमन ई के
िप़ललमे़ट़ि ले़। सवटासमन ई युक़त खाद़़ पदाऱ़ो़
का िेवन करे।़ 

हयेर फॉल को कम करता
ह ैविटावमन ई

समाज से ममल रहे मिचारों को अचंछे से जीिन से जोडंें
जब हम कपड़े सिलवाते है़, तो बदन
हमारा होता है, नाप हमारा रहता है,
कपड़े भी हमारे होते है़। दज़़ी तो
सिऱफ सिलता है। लेसकन िारी खूबी
उिकी सिलाई मे़ है और तभी आपके
बदन पर वो कपड़े रबते है़। हमे़
िमाज िे बहुत कुछ समलता है।
िमाज मे़ सजतने लोग है़, वो हमे़
अलग-अलग सवचार भी देते है़। जो
कुछ भी सवचार, िूचनाएं, िंकेत हमे़

िमाज देता है, हमे़ उऩहे़ दज़़ी की
तरह ठीक िे सिलना है और सरर
उऩहे़ पहनना है।
सवचार भी दो प़़कार के है़, एक
पहली बार के सवचार और दो
अनुभवजऩय सवचार। 
अच़छे सवचारो़ का तुरंत िदुपयोग
करे़, उऩहे़ आइसिया मे़ बदले़। सवचार
जब इरादे बनते है़, तो वो िच भी
होते है़। अच़छे सवचारो़ की खूबी है

सक उनमे़ गहराई, शुद़़ता, स़पष़़ता
होती है।
उनका उपयोग करने मे़ देर न
लगाएं। बुरे सवचारो़ को तत़काल दाएं-
बाएं सखिका दे़। उनका जरा भी
धक़़ा लगा तो सजंदगी की चाल
सबगड़ जाएगी। दज़़ी जानता है, जरा
िी कै़ची या िुई गलत चल गई तो
आकार बदल जाएगा। तो क़यो़ न हम
वैिी ही िावधानी रखे़।
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एक रिपोर्ट मे ्यह बात सामने
आई है रक भोजन की बबा्टदी को
सीरमत किने, शाकाहािी भोजन को
प््ाथरमकता देने के अलावा भाितीयो्
की खान-पान की आदते ् वैर््िक
जलवायु परिवत्टन से रनपरने मे्
मदद कि सकती है।्

वरल््ट वाइल फंल फॉि नेचि
(लबर्य्ूलबर्य्ूएफ) की हाल ही मे्
जािी रलरवंग पल्ैनेर रिपोर्ट से पता
चला है रक भाितीयो ् द््ािा अपनाए
जाने वाला भोजन जी 20 देशो ् मे ् सबसे अरिक
जलवायु-अनुकूल है।

लेरा एनारलररकस् कंपनी गल्ोबललेरा की उपभोकत्ा
रवशल्ेषक श््ावणी माली ने कहा रक भाित ने हाल के
वष््ो ्मे ्रवशेष रप् से महानगिो ्मे ्शाकाहािी भोजन को
लेकि लोगो ्मे ्जागरक्ता तेज की है।

माली ने कहा, देश की वत्टमान खाद्् उपभोग
पद््रतयां पौिो ् पि आिारित आहाि औि जलवायु
अनुकूल फसलो,् जैसे बाजिा पि जोि देती है।् इसके
रलए कम संसािनो ्की आवशय्कता होती है औि मांस
प््िान आहाि की तुलना मे ्कम उतस्ज्टन होता है, यह
परिवत्टन सथ्थिता पि वय्ापक धय्ान से भी जुडा्
हुआ है।''

गल्ोबललेरा द््ािा हाल ही मे ् रकए गए उपभोकत्ा
सव््ेक््ण का हवाला देते हुए माली ने कहा रक 79
प््रतशत भाितीयो ् ने कहा रक भोजन औि पेय पदाथ्ट
खिीदते समय ररकाऊ या पया्टविण के अनुकूल
रवशेषता आवशय्क है।

माली ने कहा, ''पािंपरिक भाितीय आहाि मे ्मुखय्
रप् से दाल, अनाज औि ससब्जयां शारमल है।् मौसमी
औि थथ्ानीय उपज पि जोि देने वाले ये पािंपरिक

आहाि पया्टविण के मुद््ो ्पि अरिक आकरष्टत किने के
साथ-साथ लोकर््पय होते जा िहे है।् परिणामथव्रप्
बढत्ी जागरक्ता के साथ उपभोकत्ा पािंपरिक आहाि
प््थाओ ्को अपनाकि पया्टविणीय बोझ को कम किने
की उमम्ीद किेग्े, जो पौिे-आिारित खाद्् पदाथ््ो ्को
प््ाथरमकता देते है।्''

गल्ोबललेरा मे ् एरशया-प््शांत औि मधय् पूव्ट के
उपभोकत्ा एवं खुदिा वारणसय्यक रनदेशक दीपक
नौररयाल ने देश मे ्पया्टविणीय रप् से ररकाऊ प््थाओ्
को बढा्वा देने के रलए कई पहल शुर ्किने के रलए
सिकाि की सिाहना की।

उनह्ोन्े बाजिे के उतप्ादन औि खपत को बढा्वा देने
के रलए सिकाि द््ािा शुर ् रकए गए िाष््््ीय बाजिा
अरभयान औि अंतिा्टष््््ीय बाजिा वषट् (2023)
अरभयानो ्का हवाला रदया। बाजिा भोजन औि पोषण
का एक पया्टविणीय रप् से ररकाऊ स््ोत है।

इसके अरतरिकत्, िाष््््ीय सतत कृरष रमशन का
उद््ेशय् जलवायु अनुकूल खेती मे ्सुिाि किना भी है।

माली ने कहा रक जलवायु के अनुकूल आहाि,
रवशेष रप् से भाितीयो ् के खाने की आदतो ् को
अपनाना, वैर््िक पया्टविणीय औि थव्ाथथ्य् चुनौरतयो्
का समािान मे ्अहम साब�ित हो सकता है।

वैश््िक जलवायु पशिवर्तन से शनपटने मे् मदद
कि सकरी है् भािरीयो् की खान-पान की आदर्े !
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खजूर के बीज को फे्किे
की जगह ऐसे करे् इस््ेमाल

खजूर का स्वाद न केवल लाजवाब होता है, बल्कक
यह हमारे स्वास्थ्य के ललए भी लकसी वरदान से कम
नही् है। यह एक ऐसी फल है लजसे लोग अपने मीठे
स्वाद के कारण पसंद करते है् और यह कई रंगो् मे्
आता है, जैसे लाल, पीला, और भूरा। भारतीय
उपमहाद््ीप मे्, खजूर को ताजगी और ऊज्ाा का
प््तीक माना जाता है, और इसका सेवन कई
स्वास्थ्य लाभ प््दान करता है।

खजूर के स्वास्थ्य लाभ
पोषक तत्वो् का भंडार: खजूर मे् फाइबर,
लवटालमन, और खलनजो् की भरपूर मात््ा होती है, जो
इसे एक पोषक तत्वो् से भरपूर फल बनाता है।
इसमे् पोटेलियम, मैग्नीलियम, और आयरन की
अच्छी मात््ा होती है, जो हमारे िरीर की कई
आवश्यकताओ् को पूरा करती है।
इम्यूनिटी को बढ्ावा: खजूर मे् एंटीऑक्सीडे्ट होते
है्, जो हमारी इम्यून लसस्टम को मजबूत करने मे्
मदद करते है्। लनयलमत र्प से खजूर का सेवन
करने से िरीर की रोग प््लतरोधक क््मता मे् सुधार होता है।
वजन लनयंत््ण: खजूर मे् उच्् फाइबर सामग््ी होती है, जो पेट
को लंबे समय तक भरा रखती है। यह वजन घटाने मे् मदद
कर सकता है, क्यो्लक यह भूख को लनयंल््तत करता है और
ओवरईलटंग से बचाता है।
निमागी स्वास्थ्य: खजूर मे् उपल्सित एंटीऑक्सीडे्ट्स मल््िष्क
के ललए फायदेमंद होते है्। यह मेमोरी को सुधारने मे् मदद कर
सकते है् और मानलसक स्वास्थ्य को बनाए रखते है्।
िुगर के््लवंग पर लनयंत््ण: यलद आपको िुगर की के््लवंग होती
है, तो खजूर एक बेहतरीन लवकक्प है। यह प््ाकृलतक लमठास
प््दान करता है और िुगर के ि््र को ल्सिर रखने मे् मदद
करता है। िुगर के मरीज इसे सीलमत मात््ा मे् खा सकते है्।

खजूर के बीजो् का पुि: उपयोग
खजूर खाने के बाद, अलधकांि लोग इसके बीजो् को फे्क देते
है्। लेलकन क्या आप जानते है् लक इनसे कई उपयोगी चीजे्
बनाई जा सकती है्? आइए जानते है् कुछ आसान और प््भावी
तरीके:

1. खजूर के बीजो् का फेस पैक
नवनि:

खजूर के बीजो् को धोकर धूप मे् सुखा ले्।
सुखाने के बाद, इन्हे् ग््ाइंडर मे् पीस ले्।
इसे मुक्तानी लमट््ी के साि लमलाएं और पानी, गुलाब जल, और
िहद डाले्।
इस लमश््ण को चेहरे पर लगाएं और 15-20 लमनट बाद धो ले्।
लाभ: यह फेस पैक त्वचा को लनखारने के साि-साि लवलभन्न
ल्सकन समस्याओ् को भी कम करता है, जैसे लक धूप से जलन,
दाग-धब्बे, और झुल्रायां।

2. खजूर के बीजो् का बॉडी स्क््ब
नवनि:

खजूर के बीजो् को धोकर सुखा ले् और पाउडर बना ले्।
इस पाउडर मे् कॉफी और िहद लमलाएं।
इसे िरीर के लवलभन्न लहस्सो् पर स्क््ब के र्प मे् इि््ेमाल करे्।
लाभ: यह स्क््ब त्वचा से डेड सेक्स को हटाने मे् मदद करता
है, लजससे त्वचा मे् लनखार और चमक आती है।

3. बेनकंग मे् खजूर के बीजो् का उपयोग
नवनि:

खजूर के बीजो् का पाउडर कोको पाउडर की जगह बेलकंग मे्
उपयोग करे्।
इसे अन्य सामल््गयो् के साि लमलाकर तैयार करे्।
लाभ: यह न केवल खाने के स्वाद को बढ्ाता है, बल्कक इसके
स्वास्थ्य लाभ भी जोड्ता है। ध्यान रखे् लक अलधक मात््ा मे्
उपयोग से कड्वाहट आ सकती है।

4. खजूर के बीजो् की कॉफी
नवनि:

खजूर के बीजो् को सूखा भून ले् और पानी मे् लभगोकर धूप मे्
सुखा ले्।
भुने हुए बीजो् मे् दालचीनी पाउडर, खजूर का लसरप और
इलायची पाउडर लमलाएं।
इस लमश््ण को गम्ा दूध मे् डाले् और उबाले्।
लाभ: यह कैफीन-फ््ी कॉफी ऊज्ाा प््दान करती है और
कोलेस्ट््ॉल को कम करने मे् मदद करती है।
खजूर न केवल एक स्वालदष्् फल है, बल्कक इसके स्वास्थ्य
लाभ भी असीलमत है्। इसके बीजो् का पुन: उपयोग करके आप
न केवल अपनी सेहत को बेहतर बना सकते है्, बल्कक
पय्ाावरण के प््लत भी एक सकारात्मक कदम उठा सकते है्।
अगली बार जब आप खजूर खाएं, तो उसके बीजो् को फे्कने
के बजाय, इन उपयोगी तरीको् को अपनाएं और अपने जीवन
मे् खजूर के सभी लाभो् का आनंद ले्।
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टीनऐज लड़कियो़ िे कलए
मेिअप एि खास िला है, जो
मौिे िे अनुसार सही तरीिे से
अपनाने पर उन िी खूबसूरती िो
और कनखार सिता है। यहां हम
िुछ अलगअलग मौिो़ िे
अनुसार मेिअप कटप़स दे रहे है़,
ताकि टीनऐज लड़कियां अपने
लुि िो सही तरीिे से स़टाइल िर
सिे़ :

स्कूल या कालेज के ललए
नैचुरल लुक

टीनऐज लड़कियो़ िे कलए
स़िूल या िालेज िा मेिअप
हलिा और नैचुरल होना चाकहए
ताकि उन िी मासूकमयत और
फ़़्शनैस बरिरार रहे।

क्ली्जर और मौइश््राइजर
है जर्री

सब से पहले
चेहरा अच़छी तरह
साफ िर ले़ और एि
लाइट मौइश़़राइजर
लगाएं ताकि त़वचा
नमी से भरी
रहे।फाउंडेशन िी
बजाय हलिी बीबी
क़़ीम या कटंटेड
मौइश़़राइजर िा
इस़़ेमाल िरे़, जो
स़सिन टोन िो एिसार
िरेगी। हो़ठो़ पर हलिा कटंटेड कलप
बाम लगाएं, जो नैचुरल कदखे।

अगर चाहे़ तो हलिा मसिारा
और पे़कसल आईलाइनर िा

इस़़ेमाल िर सिती है़। आईलाइनर
बहुत गहरा न हो। चेहरे पर थोड़ा
ब़लश लगाएं ताकि त़वचा मे़ एि
नैचुरल ग़लो नजर आए।

पाट़़ी िे कलए ग़लैमरस लुि

किसी भी पाट़़ी या खास मौिे िे
कलए थोड़ा ग़लैमरस लुि अपनाया
जा सिता है। यह लुि आप िो

आिऱषि और आत़मकवश़़ासी
कदखाएगा। पाट़़ी मे़ बोल़ड मेिअप
लुि पाने िे कलए सब से पहले
प़़ाइमर लगाएं ताकि मेिअप देर ति
कटिा रहे और कफर अपनी त़वचा िे

अनुसार हलिा
फाउंडेशन लगाएं। आंखो़
िो आिऱषि बनाने िे
कलए हलिे कशमरी
आईशैडो िा उपयोग
िरे़। आईलाइनर िो
कवंग़ड स़टाइल मे़ लगाएं
ताकि आंखे़ बड़ी और
खूबसूरत कदखे़। इस मौिे
िे कलए एि ग़लौसी
कलपस़सटि चुने़। कपंि,
िोरल या हलिे रेड
शेड़स पाट़़ी िे कलए

परफ्क़ट होते है़। थोड़ी सी िंटूकरंग
और हाइलाइकटंग से चेहरे िे फीचस़ष
िो उभारे़।

ओकेजन के अनुसार ऐसे करें मेकअप
कक आप पर किकी रहे लोगों की नजरें
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हर लकसी के लिए शादी का लदन सबसे खास होता है। उस लदन
आप कहानी के हीरो-हीरोइन होते है्। सारे िोग, सारे काम, सारी बाते्
लसफ्फ आपके इद्द-लगद्द होती है्। खासकर मलहिाएं इस लदन को िेकर
काफी से्लसलटव होती है्। इसलिए शादी के लदन सबसे बेस्ट लदखने के
लिए वो पहिे से वेट िॉस और स्सकन केयर र्टीन शुर् कर देती है्।

 चेहरे के मुंहासे साि करने के नलए
न्यूल््िशलनस्ट ने कहा लक अगर आप चेहरे के मुंहासो् से परेशान हो
तो पानी मे् खीरे के स्िाइस, चुकंदर के टुकड्े, नी्बू की स्िाइस,
पुदीना के पत््े और एक इंच दािचीनी का टुकड्ा डािे्। इस पानी
को पूरे लदन मे् खत्म करे्।

विन कम करने वाली न््िंक
अगर आप वेट िॉस करना चाहते हो तो पानी मे् 1 चम्मच लचया

सीड्स और दािचीनी का एक इंच िंबा टुकड्ा डािे्।
रात मे् पानी को एक बोति मे् भरे् और ये चीिे् डािे्।
सुबह से यह ल््िंक पीना शुर् करे्, आपके शरीर से
गंदगी और टॉस्कसन लनकि िाएंगे।

नलवर है बॉडी का निल्टर
अगर आप ग्िो चाहते है् तो नी्बू, सज्िा बीि और

पुदीना के पत््े पानी मे् डािकर पीएं। यह लिवर को हेल्दी बनाएंगे।
लिवर ही टॉस्कसन लनकािकर शरीर को साफ बनाता है। नी्बू का
रस एक बल्ढया लडटॉस्कसफाई माना िाता है।

ज्लोनटंग, पेट की निक््तो् का इलाि
अगर दुल्हन को ज्िोलटंग या खराब गट की समस्या है तो 1 िीटर
पानी मे् खीरे की स्िाइस, अिवाइन, िीरा, एक चुटकी लपंक
साल्ट डािे्। इस पानी को एक घंटा रखा रहने दे् और लफर पीएं।

कम पानी पीने वालो् के नलए उपाय
अगर आपके शरीर मे् लडहाइि््ेशन है और आप कम पानी पीते है्
तो पानी के अंदर फ्िेवर डाि सकते है्, िैसे ि््ैगनफू््ट और लमंट।
इससे पानी का स्वाद बढ्ेगा और ज्यादा असर लमिेगा।

शादी से पहले पतला बनाने वाली ड््िंक
चेहरे पर आएगी कभी न
खतंम होने वाली चमक

बॉडी की गंदगी
होगी फफलंटर

पपीता के स्ककन बेनननिट्स
श््ेता के सुपर फूड की लिस्ट मे् सबसे पहिे
पपीता है, लिसमे् पपेन नाम का एंिाइम होता है
लिसमे् एंटी एलिंग बेनेलफट्स होते है्। आप पपीते
को अपने डेिी र्टीन मे् शालमि करना न भूिे्।
ये आपके शरीर मे् पानी की कमी को पूरा करेगा
और चेहरे पर लनखार भी िेकर आएगा।

पंपनकन सीड्स
दूसरा सुपर फूड है पंपलकन सीड्स लिन्हे्
लहंदी मे् कद््् के बीि कहा िाता है। ये
हमारी स्सकन को फ््ी रेलडकि डैमेि से
बचाते है् और कोिेिन के प््ोडक्शन को
बूस्ट करने मे् भी मदद करते है्। आप
मुखवास के तौर पर भी इसे िे सकते है्।
ये आपकी हेल्थ को भी बरकरार रखेगा
और स्सकन को िवां भी बनाए रखेगा।

सस्जियो् के िूस की ताकत

खाने के साथ-साथ आप सस्जियो् का
िूस बनाकर भी पी सकते है्। इनमे् प््चुर
मात््ा मे् एंटीऑक्सीडे्ट होता है िो हमारी
स्सकन को फ््ी रेलडकल्स से बचाने मे्
मदद करता है। साथ ही ये आपके शरीर
मे् पोषण की कमी को पूरा करने का काम
भी करेगा। आप हर लदन अिग-अिग
सस्जियो् से स्वालदष्् तरीके से िूस
बनाकर पी सकते है्।

कोकोनट ऑयल
बता दे् लक कोकोनट फाइटो हाम््ोन का

कंपोस्ट होता है, लिसे केनेलटन कहा िाता
है। ये हमारी स्सकन मे् एंटी एलिंग और एंटी
ऑक्सीडे्ट की तरह असर करता है। साथ
ही ये हमारी स्सकन से दाग-धज्बो् को कम
करने और कोिेिन को बूस्ट करने का भी
काम करता है। लिससे हमारी त्वचा ग्िोइंग
और िवां निर आती है।
फ्लैक्स सीड्स है पांचवा सुपर िूड
फ्िैक्स सीड्स लिसे लहंदी मे् अिसी के
बीि कहा िाता बै ये प््चुर मात््ा मे्
ओमेगा-3 पाया िाता है िो हमारे शरीर
मे् कोिेिन बनाता है और लरंकि बढ्ने
से रोकता है। आप इसे पानी मे् लभगोकर
और चटनी बनाकर भी सेवन कर सकते
है्। साथ ही अन्य पंपलकन और लचया
सीड्स िैसे बीिो् के साथ लमक्स करके
भी इन्हे् खाया िा सकता है।
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मेरी पड़ोसन श््ेया उस के पति दोनो् एक ही औतिस मे् और
एक ही सैलरी पैकेज पर काम करिे है्। पर िीनो् टाइम सब की
पसंद के तहसाब से खाना क्या बनेगा यह केवल श््ेया की तिंिा
और तरस्पोन्ससतबतलटी या कहे् तसरदद््ी है। हसबै्ड वाइि दोनो् को
औतिस जाना होिा है पर श््ेया ही सुबह घर मे् सब से पहले
जागिी है, सब का ब््ेकिास्ट, लंि बनािी, पैक करिी है। श््ेया
तकिनी बार रोिे हुए कहिी है तक जो रसोई पहले मेरे तलए एक
ऐसी जगह थी जहां कभीकभी अपने मन की कुतकंग करना मुझे
स्ट््ेस फ््ी करिा था आज वही रसोई मेरे तलए उम कैद बन गई है,
पिा नही् कब इस खाना बनाने से आजादी तमलेगी।”

सि ही िो है घर के भीिर के काम मे् पुर्ष तहस्सेदार क्यो्
नही् िब जब तक बाहर की तजम्मेदारी भी मतहलाएं ले रही है् ?
जब मतहला पुर्ष दोनो् औतिस मे् साथ मे् काम कर रहे है् िो
दोनो् रसोई मे् एक साथ क्यो् नही् हो सकिे ?

आज भी ‘घर मे् मम्मी की जगह तकिन ही है। आप के
आसपास नजर दौड़ा कर देतखए तकिने घर है् जहां आप को पापा
तकिन मे् तमले्गे भले ही दोनो् वत्कि्ग हो्। तकिनी दुखद बाि है।
है न। पिा नहीँ समाज मे् क्यो् और कैसे अलगअलग जगहो् को
भी जे्डर से तनर्ाातरि कर तलया है।

खाना बनाना जेंडर आधाररत काम नहीं है
आज भी भारिीय समाज मे् मतहलाओ् की मुख्य भूतमका घरो्

मे् िीन टाइम का सब की पसंद का मील िैयार करना है तजस से
वे उकिा जािी है् और उन के मुंह से यही तनकलिा है ‘पिा नही्
कब खाना बनने से आजादी तमलेगी!”

जो पुर्ष बड़्ेबड़्े रेस्टोरे्ट मे् खाना बनािे है् वे पुर्ष घर मे्
िीनो् समय का खाना क्यो् नही् बनािे जब मतहलाएं कहिी है् तक
उस्हे् शेि बनना है िो कहा जािा है िुम रसोई संभाल लो वही
बहुि है। यही वजह है तक रेस्टोरे्ट मे् शेि के र्प मे् मतहलाएं
कम या न के बराबर तदखिी है्।

रसोई मरहलाओं के रलए जेल
अगर तकिन और मतहलाओ् के गठबंरन की बाि हो रही है

िो जनवरी 2021 मे् तरलीज् हुई झकझोर देने वाली मलयालम
त्िल्म- ‘द ग््ेट इंतडयन तकिन’ का तजक्् न हो यह कैसे हो सकिा
है क्यो्तक यह तिल्म तदखािी है तक कैसे घर की इिनी मुख्य जगह
भी मतहलाओ् के तलए जेल बन सकिी है।

यह तिल्म एक ऐसी सारारण भारिीय स््््ी की है जो आप को
अपने आसपास तदखाई दे जाएगी। यानी इस तिल्म की नातयका
जैसी अनेक मतहलाएं तहंदुस््ान के हर घर की तकिन मे् मौजूद है्।

तिल्म की मुख्य पात्् अपने पति और ससुर के तलए सुबह से
शाम स्वातदष्् खाना बनािी है्। घर का हर काम वह अकेले ही
करिी है। जब वह पति, ससुर और मेहमानो् को खाना परोसिी है
िो वे िुरंि जान जािे है् तक रोतटयां गैस िूल्हे पर से्की हुई है्,
िटनी तमक्सर मे् बनाई है, िावल कुकर मे् पकाए है् िो वे उसे
कहिे है् तक कोई बाि नही्, कल से रोटी लकड़्ी के िूल्हे पर
बनाना, िावल पिीले मे् और िटनी हाथ की तपसी हुई ही स्वातदष््
होिी है। िाज््ुब की बाि कहे् या दोगलापन तक जहां तिल्म की
नातयका के ससुर खुद िो मोबाईल टीवी िमाम इलैक्ट््ातनक
उपकरणो् का मजे से उपयोग करिे है् पर उस्हे् खाने मे् िूल्हे पर
िावल ही िातहए और िटनी तमक्सी मे् पीसी हुई नही् होनी
िातहए। कपड़े वातशंग मशीन मे् नही् हाथ से रुलने िातहए।

तिल्म के अंि मे् जब उस से ये सब और सहन नही् होिा िो
वह अपने पति का घर छोड़् कर िली जािी है, कभी वापस न
आने के तलए। द ग््ेट इंतडयन तकिन तिल्म हर उस मतहला की
कहानी है िाहे वह हाउस वाइि हो या वत्कि्ग वूमेन संदेश देिी
है तक अपने अत््सत्व को पहिानो, अपने आत्मसम्मान को
पहिानो। यह तिल्म दुतनया की हर मतहला को यह संदेश देने मे्
सिल होिी है तक यतद आप स्वयं की सहायिा नही् करिे अथवा
स्वयं के तलए खड़्े नही् होिे िो दूसरा कोई भी आप की सहायिा
नही् कर सकिा। हर तकसी को स्व अत््सत्व की लड़्ाई स्वयं ही
लड़्नी पड़्िी है।

महिलाओं को अपनी सारी हिंदगी
रसोई में िी संवािा करने की िरंरत निीं
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महिलाओं की हिंदगी गुजर
जाती िै रसोई में

एक शोध में सामने आया है कक भारत
में जहां मकहलाएं पंंकतकिन घरेलू कायंंों पर
312 कमनट खरंच करती हैं वहीं पुरंष महज
29 कमनट खरंच करता है। जहां मकहलाओं
की कजंिगी के तकरीबन 10 साल रसोई में
गुजर जाते हैं वहीं पुरंष सोने में 22 बरस
गुजार िेते हैं। लैंकगक भेिभाव कसरंफ भारतीय
औरतों की मुसीबत नहीं।

िुकनया भर की आधी आबािी की कम
या जंयािा यही तसंवीर है। आंकडंों की बात
करें तो िुकनया भर में अपने सवंंेकंंण की
कवशंंसनीयता के कलए पहरान
रखने वाली वाकशंगटन के गैलप
कंपनी की करपोटंच के मुताकबक अभी
अमेकरकी मकहलाएं पुरंषों से रोजाना
एक घंटे अकधक घरेलू कामों पर
खरंच करती हैं यानी आज भी
मकहलाओं के कहसंसे काम अकधक हैं।

मकहलाओं को अपनी सारी
कजंिगी रसोई में ही संवाहा करने की
जरंरत नहीं

अमेकरकी िाशंचकनक जुकिथ
बटलर के अनुसार हमारा समाज
लोगों को जनंम से ही ‘सैकंस’ के
आधार पर एक ढांरे में ढाल िेता है
जैसे लडंका है तो गन से खेलेगा,
लडंकी ककरनककरन खेलेगी और
समाज में करट होने के कलए हम इन रोल
को कनभाते रले जाते हैं कजस से हम औरों
से अलग न किखें। यानी कक जेंिर के
कहसाब से काम करना समाज के दंंारा
कनकंमचत एक ढांरा है, बायोलौकजकली इस
का कोई लेनािेना नहीं है।

सकियों से ‘मां के हाथ का खाना’,
‘नानी के हाथ के लडंंं’ इतंयाकि को
गंलोकरराई कर रखा है। कपता के हाथ की
रोटी और िािा के हाथ के लडंंं में भी संवाि
हो सकता है। वकंंत है अब इन रवायत को
बिलने का। सकियों से माना जाता रहा है कक
मकहलाओं का खाने से जंंयािा गहरा संबंध है
लेककन पेट के रासंंे पुरंषों के किल तक
पहुंरने के कलए कंयों एक मकहला ही अपनी

सारी कजंिगी रसोई में ही संवाहा कर िे।
एक मकहला होने के नाते मैं तो यही

कहूंगी कक ये आप की इचंछा है कक आप को
हाउस वाइर बनना है या वकंकिंग वूमेन
बनना है पर कुछ भी बनने से पहले यह
जंरंरी है कक आप अपने अकंंसतंव को
पहरानें और उस अकंंसतंव को
आतंमसमंमान किलाएं कंयोंकक अगर मकहलाएं
खुि को पुनपंचकरभाकषत नहीं करेंगी तो वे
अपने साथसाथ उन मकहलाओं के अकंंसतंव
को भी ले िूबेगी जो रसोई की कजमंमेिाकरयों
से आजािी राहती हैं।

मदंद खाना कंयों निीं बना सकते
पहली बात तो मिंच घर की रसोई में

खाना बनाते नहीं और कभीकभी शौककया
बना भी कलया तो उन के पास एक ‘रॉइस’
होती है कक जब मन ककया बना कलया, नहीं
तो मां/बीवी/बेटी तो है ही तीनों टाइम का
खाना बनाने के कलए। यह ‘रौइस’
मकहलाओं के पास कंयों नहीं है?

िरअसल, मकहलाओं को रसोई के
काम की रौइस होना ही रसोई से आजािी
है। भारतीय परंपरा में मकहलाओं के कलए
रसोई का काम एक अकनवायंच और आजीवन
रलने वाला सतत काम है। यहां तक वकंकिंग
मकहलाएं भी जो घर से बाहर काम करने जाती
हैं वे भी रसोई का काम कर के जाती हैं और
करर शाम को जब काम से लौटती हैं तो करर
रसोई का काम संभालती हैं।

हकचन कर रिा
िै महिलाओं को

बीमार
हाल ही में हुई एक बडंी करसरंच में यह

खुलासा हुआ है कक ककरन में लंबे समय
तक खडंे हो कर काम करने वाली
मकहलाओं की सेहत पर कवपरीत असर
पडंता है। रसोई में लगातार काम करने
वाली मकहलाओं में थकान, कमजोर पारन
कंंिया और खराब इमंयून कससंटम की
समसंयाएं पाई गई।

कंया िै सोलंयूशन ?
मकहलाओं को ककरन के कामों से

राहत की सांस कमले इस के कलए जरंरी है
कक मकहलाएं खुि भी ताजे और
बासी के करतूर से बाहर कनकलें
और घर वालों को कनकालें। फेंंश
जैसा कुछ नहीं होता या आप के
मन का वहम है। फेंंश का
मतलब है खेती करना, ताजा
अनाज लाना, काटनापीसना कंया
यह पोकसबल है ?

नहीं न? कोई पूछे कक आप
रेसंटोरेंट में जो खाना खाते हैं वह
कंया आप के कलए ताजा काट
पीस कर आता है ?नहीं न। तो
करर घर में तीनों टाइम फेंंश िाल
सबंजी कंयों बनाना, कंयों मसाले
पीसना कंयों आटा कंयों मलना ?

मकहलाएं रसोई को अपनी हौबी समझें,
खाना बनाने को एनंजोय करें। वहां घंटों
पसीना न बनाएं। ककरन को लोंग लाइर
डंंूटी नहीं समझें। ईजी, वन रेसीपीज
बनाएं, खाना बनाने के कलए बाजार में
कमलने वाले इंसटेंट पेसंट, मसाले यूज करें
इस से मकहलाओं का रसोई में जाया होने
वाला समय बरेगा। जब रोटी बनाने का
मन न हो तो बंंेि, पाव का यूज करें।

कुछ मकहलाएं खुि रसोई को पहले
अपनी कमंच भूकम बना लेती हैं सब को गरम
फेंंश खाना कखलाने की आित िालती हैं
और जब ककसी कारण से ऐसा नहीं कर
पातीं तो मन में कगलंट पालती हैं ऐसी
मकहलाओं का कुछ नहीं हो सकता।
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एक गाँव में दो दोसंं रहते थे। एक दोसंं सबंजी
बेचने का काम करता था और दूसरा ममटंंी के
बतंतन बनाने वाला कुमंहार था। सबंजी वाला
बहुत नेक और अचंछे मन का वंयकंतत था जबमक
कुमंहार का मन और संवभाव ठीक नहीं था। जब
कभी सबंजी वाले को जंयादा मुनाफा ममलता तो
कुमंहार मन ही मन जल भुन जाता था। एक बार
दोंनो दोसंंों ने यह फैसला मकया वे एक ऊँट
खरीद लेते हैं तामक उसपर बैठकर दोनों शहर
के बाजार में अपना अपना माल बेच सके। तो
दोनों ने ममलकर एक ऊँट खरीद मलया और
अगले मदन उसपर बैठकर अपना अपना माल
बेचने मनकले। सबंजी वाला अपनी सकंबजयों का
टोकरा लेकर आगे बैठ गया और कुमंहार ने
अपने ममटंंी के बतंतनों को ऊँट के एक तरफ
लटका कर पीछे बैठ गया।
ऊँट धीरे धीरे शहर की तरफ़ बढ़ने लगा। आधे
रासंंे तक पहुँचते पहुँचते ऊँट को भूख लगी , उसे
तरह तरह की सकंबजयों की खुशबू आ रही थी।
उसने अपनी गदंतन घुमाई और सबंजी की टोकरी में
से सकंबजयां खाने लगा। सबंजी वाले ने अपना
नुकसान होते हुए देखा लेमकन भूखे ऊँट को उसने
कुछ नहीं कहा। उधर कुमंहार ने जब देखा मक ऊँट
सकंबजयां खा रहा है तो मन ही मन यह सोचकर
बहुत खुश हुआ मक सबंजी वाले का काफी नुकसान
हो गया। ऊँट ने थोड़ी सबंजी खाई और वापस
चलने लगा। कुमंहार महसाब लगाने लगा मक आज
जब वो अपने ममटंंी के बतंतन बेचेगा तो उसकी खूब
कमाई होगी जबमक सबंजी वाले की कमाई कम
होगी। खुशी से वो फूला नहीं समा रहा था जबमक
सबंजी वाला उदास बैठा था।
आमखर शहर की मंडी में पहुंचकर ऊँट को रोका

गया। ऊँट धीरे से रंका और ज़मीन पर बैठकर
अपने पीठ पर सवार मामलकों के उतरने का इंतज़ार
करने लगा। जैसे ही दोनों दोसंं नीचे उतरे तो ऊंट
ने एक जोरदार करवट ली और उसकी पीठ के एक
तरफ लटके सारे ममटंंी के बतंतन भड़भड़ाकर टूट
गए। कुनंहार की आँखे फ़टी की फटी रह गई।
उसका एक भी बतंतन साबुत नहीं बचा था। उधर
सबंजी वाले की टोकरी में अभी भी काफी सकंबजयां
बची रह गई थी।
नेक सबंजी वाले ने अपनी सकंबजयों को अचंछे दामों
पर बेच मदया और दोनों वापस ऊँट की पीठ पर
सवार होकर गाँव लौट आये। कुमंहार की उदासी
देखकर सबंजी वाले ने अपनी कमाई में से आधा
उसे देते हुए कहा, दोसंं, उदास तंयों होते हो,
देखना कल तुमंहें अचंछा मुनाफा ममलेगा। हम ममटंंी
के बतंतनों को कल समंभाल कर ले जाएंगे। अपने
दोसंं की नेकमदली देख कर कुमंहार को अपनी
सोच पर बहुत पछतावा हुआ।

बरु ेसोच का बरुा नतीजा



भारत के सबसे पुराने 
रेलवे स्टेशन
उनकी दिलचस्प कहानी

क्या आप जानते है् भारत मे् सबसे पुराना रेलवे स्टेशन
कौनसे है? जी हां, हमारे देश मे् भी कई ऐसे रेलवे स्टेशन है्
जो अपने इततहास के तलए जाने जाते है्। आइए जानते है् इस
रेलवे स्टेशन की कब शुर्आत हुई थी।

रेलवे की शुर्आत भारत मे् 1853 मे् हुई थी। बता दे् इस
ऐततहातसक फैसले ने भारतीय ट््ांसपोट्ट तसस्टम मे् एक नई क््ांतत
लाई थी। भारतीय रेलवे तमतिल क्लास लोगो् का न न केवल यात््ा
को आसान बनाया, बल्कक भारत मे् व्यापार को भी बढ्ावा तदया।
इसके साथ ही, देश के सबसे पुराने रेलवे स्टेशनो् का इततहास भी
शुर् हुआ। इन स्टेशनो् ने समय के साथ कई बदलाव देखे और
भारतीय संस्कृतत का महत्वपूर्ट तहस्सा बन गए। आज, भारतीय
रेलवे लाखो् यात््तयो् को रोजाना यात््ा करता है।

छत््पदत दशवाजी महाराज टद्मिनस, मुंबई

छत््पतत तशवाजी महाराज टत्मटनस, जो मुंबई मे् ल्सथत है,
भारत का सबसे पुराना रेलवे स्टेशन है। इसे 1853 मे् खोला
गया था। यह स्टेशन ऐततहातसक र्प से बहुत महत्वपूर्ट है
क्यो्तक यही् से भारत मे् पहली बार ट््ेन चली थी, जो मुंबई से
ठारे तक गई थी।

हावड्ा जंक्शन, कोलकाता

हावड्ा जंक्शन, तजसे 1854 मे् बनाया गया था, भारत का
सबसे पुराने और प््मुख रेलवे स्टेशनो् मे् से एक है। यह स्टेशन
कोलकाता के पास हावड्ा मे् ल्सथत है। हावड्ा जंक्शन तसफ्फ

भारत मे् ही नही्, बल्कक पूरी दुतनया के सबसे
व्यस्् रेलवे स्टेशनो् मे् से एक माना जाता है।

रॉयपुरम रेलवे स्टेशन, तदमलनाडु

1856 मे् दत््िर भारत मे् पहली ट््ेन ने अपनी यात््ा इसी
स्टेशन से शुर् की थी। यह ततमलनािु के सबसे पुराने रेलवे
स्टेशनो् मे् से एक है, और दत््िर भारत मे् रेल यात््ा की
शुर्आत का महत्वपूर्ट के्द्् रहा है।

आगरा फोट्ि रेलवे स्टेशन, आगरा

आगरा का सबसे पुराना स्टेशन, तजसे 1872 मे् बनाया गया
था, आज भी अपनी सेवाएं जारी रखे हुए है। इस रेलवे स्टेशन
पर प््तततदन हजारो् यात््ी सफर करते है् । बता दे् ये आगरा के
प््मुख रेलवे स्टेशनो् मे् से एक है और ये आगरा के पय्टटन स्थल,
खासकर ताजमहल, तक पहुंचने का एक प््मुख साधन भी है।

वीरांगना लक्््मीबाई झांसी जंक्शन, झांसी

वीरांगना लक्््मीबाई झांसी जंक्शन, तजसे पहले झांसी
जंक्शन रेलवे स्टेशन के नाम से जाना जाता था, तजसे 1880
के दशक के अंत मे् बनाया गया था। यह बुंदेलखंि ि््ेत्् का
सबसे पुराना रेलवे स्टेशन है। इस स्टेशन का ऐततहातसक महत्व
है क्यो्तक यह झांसी और उसके आसपास के ि््ेत््ो् को रेलवे
नेटवक्फ से जोड्ने वाला मुख्य के्द्् रहा है।
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मौनी रॉय ने लेटेस्ट फोटोशूट 
के दौरान पहना अतरंगी ड््ेस

टीवी से बॉलीवुड तक का
सफर तय करने वाली एक्ट््ेस
मौनी रॉय ककसी भी पहचान
की मोहताज नही् है्। वो जब
भी अपनी फोटोज इंस्टाग््ाम
पर पोस्ट करती है् तो वो चंद
ही कमनटो् मे् वायरल होने
लगती है्। अब हाल ही मे्
एक्ट््ेस ने लंदन फैशन वीक
के दौरान की फोटोज शेयर की
है्। इन तस्वीरो् मे् उनके
आउटकफट को देखकर लोगो्
ने उन्हे् ट््ोल करना शुर् कर
कदया है। यूजस्स उनके इस ड््ेस की तुलना बोरे
से करने लगे है्।

एक्ट््ेस मौनी रॉय अपने स्टकनंग फैशन
स्टेटमे्ट्स के कारण सोशल मीकडया पर
चच्ासएं बटौरती रहती है्। उनका लुक इंटरनेट
पर आते ही तबाही मचाने लगता है। एक्ट््ेस
भले ही इन कदनो् ककसी टीवी सीकरयल मे् नही्
कदखाई दे रही है्, लेककन आए कदन अपनी
लेटेस्ट फोटोज से फै्स का अटे्शन अपनी ओर
खी्च लेती है्।अब हाल ही मे् एक्ट््ेस मौनी रॉय
ने अपने लेटेस्ट फोटोशूट के दौरान की फोटोज
शेयर की है्। इन तस्वीरो् मे् आप देख सकते है् एक्ट््ेस
ने अतरंगी आउटकफट पहना हुआ है, कजसमे् उनके लुक
को देखकर लोग दंग रह गए है्।बताते चले् कक मौनी रॉय
के हर एक लुक का दीदार करने के कलए फै्स उनकी
तस्वीरो् का बेस्ब््ी से इंतजार करते है् लेककन इस बार
उन्हो्ने कुछ ऐसा कर कदया है, कजसकी वजह से यूजस्स
ने उन्हे् ट््ोल करना शुर् कर कदया है।मौनी रॉय ने अपनी
फोटोज क्कलक करवाते हुए ब्लैक एंड व्हाइट कलर का

आउटकफट पहना हुआ है,
कजसकी फोटोज और
वीकडयोज सोशल
मीकडया पर तेजी से
वायरल हो रही है्।

वही्, लोगो् ने
उनका ये लुक देखकर
मजाक उड्ाना शुर्
कर कदया है।एक यूजर
ने कॉमे्ट करते हुए

कलखा है- ये बोरा क्यूं
पहन कलया। दूसरे ने

कलख- मेरा कंबल वाकपस
करो। तीसरे यूजर ने कलखा है- गरीब

का कंबल चुरा कलया तुम्हे् शम्स नही् आती क्या। वही्,
अन्य यूजर ने उनके इस लुक को चटाई बता कदया।बता
दे् कक एक्ट््ेस ने अपने इस आउटलुक को कंप्लीट करने
के कलए डाक्क मेकअप ककया है। साथ ही उन्हो्ने आंखो्
मे् काजल लगा कर कजरारी कनगाहो् से फै्स का सारा
ध्यान अपनी ओर खी्च कलया है।
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