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खाना न वसफ्क हमार ेशरीर क ेवलए
जरर्ी ह ैबलल्क यह हमार ेपरू्ा

विकास मे ् भी एक अहम भवूमका
वनभाता ह।ै 

अकस्र ऐसा कहा जाता ह ैवक घर की
बनी खान ेकी चीजे ्बाहर क ेमकुाबले
जय्ादा सरुव््ित और अचछ्ी रहती ह।ै यही
िजह ह ैवक जय्ादातर लोग घर का बना
साफ और सि्सथ् खाना पसदं करत ेहै।्
लवेकन कय्ा आप जानत ेहै ्आपक ेवकचन
मे ्मौजदू कछु चीजे,् वजनका आप खाने
मे ्भी इस््मेाल करत ेहै,् आपक ेवलए
जहर का काम करती है।् खान ेमे ्उपयोग
की जान ेिाली य ेचीजे ्आपक े वलए
वकसी सल्ो पि्ाइजन स ेकम नही ्है।् ऐसे
मे ्यह जरर्ी ह ैवक आप इनक ेबार ेमे्
जानकर इसका कम स ेकम इस््मेाल

करना शरु ्कर दे।्

चीनी
चाय-कॉफी और लगभग हर मीठ ेवय़जंन मे़
इस़़मेाल की जान ेवाली चीनी यानी शक़़र
आपकी सहेत क े टलए सबस े जय़ादा
नकुसानदये ह।ै 

चीनी क ेअटिक सवेन स ेआपको ब�़लड
प़़शेर, डायटबिीज, वजन बढऩा और फिैी
लीवर जसैी समसय़ाए ंहो सकती है।़ इतना नही़
शक़़र जय़ादा खान ेस ेहद़य रोग का खतरा भी
बढ ़जाता ह।ै

मदैा

मदैा हमशेा स ेही सव़ासथ़य़ क ेटलए हाटनकारक
रहा ह।ै हालाटंक, मदैा आि ेस ेही बनता ह,ै
लटेकन मदैा बनान ेकी प़़ट़़कया क ेदौरान इसमे़
मौजदू कई सार ेफाइबस़म और टविाटमनस़
अलग हो जात ेहै,़ जो इस ेहाटनकारक बना दतेा
ह।ै 

डॉक�़िस़म की माने ़तो मदैा और उसस ेबनी
चीजो ़क ेअटिक सवेन स ेमोिापा, हद़य रोग
जसैी समस�़याए ंहो सकती है।़ साथ ही मदैा
पचन ेमे ़भी काफी मपुश़कल होता ह,ै टजसकी
वजह स ेयह िीर-ेिीर ेफटैस़ बढा़ दतेा ह।ै

नमक

अटिक मात़़ा मे ़नमक का सवेन भी सहेत के
टलए काफी हाटनकारक माना गया ह।ै खाने
का सव़ाद बढा़न ेक ेटलए इस़़मेाल टकए जाने
वाल े नमक की अटिकता कई गभंीर
समसय़ाओ ़की वजह बन सकती ह।ै

जय़ादा नमक खान े स े बल़ड
प़़शेर,कोलसेट़़़ॉल, हाि़म प़़ॉब�़लम, स�़ट़़ोक, मोिापा
और टलवर स ेसबंटंित बीमाटरयो ़का खतरा
बढ ़जाता ह।ै एक सि़डी क ेमतुाटबक जय़ादा
नमक खान ेस ेमौत का खतरा 28 प़़टतशत तक
बढ ़सकता ह।ै

फ््ोजन फडू

अगर
आप भी

खान े मे़
फ़़ोजन फडू का

काफी इस़़मेाल करत ेहै,़ तो अब सत़मक होने
का समय आ गया ह।ै दरअसल, फ़़ोजन फडू
सहेत क ेटलए काफी हाटनकारक होता ह।ै
दरअसल, ऐस े खाद़़ पदाथ़़ो ़ मे ़ कई सारे
आटि़िटफटशयल कलस़म और ट़़पजव़़टेिवस़
टमलाए जात ेहै।़ इसकी वजह स ेहाि़म अिकै
और कैस़र जसैी गभंीर बीमाटरयो ़ की
सभंावनाए ंबनी रहती है।़

िनसप्वत घी
वनसप़टत घी हमशेा स ेही सव़ासथ़य़ क ेटलए
हाटनकारक माना गया ह।ै इसमे ़ट़़ासं फिै होता
ह,ै टजसक ेलगातार इस़़मेाल स ेमोिापा बढ़
जाता ह।ै इतना ही नही ़वनसप़टत घी का जय़ादा
उपयोग करन ेस ेटदल की बीमाटरया ंऔर ब़़ने
सि़ोकस़ का खतरा भी बढ ़जाता ह।ै

इन चीजों का इसंंेमाल अपनी डाइट से,
आज ही करें बाहर, दिखेंगे लाभ जय्ादा

नमक खाने से
बल्ड प््ेशर,

कोलेसट्््ॉल, हार्ट प््ॉब�्लम,
स�्ट््ोक, मोरापा और ललवर
से संबंलित बीमालरयो ्का
खतरा बढ ्जाता है। एक
सर्डी के मुतालबक जय्ादा
नमक खाने से मौत का
खतरा 28 प््लतशत तक

बढ ्सकता है।

डॉक�्टर्स की माने ्तो मदैा
और उरर ेबनी चीजो ्के
अधिक रवेन र ेमोटापा,

हद्य रोग जरैी रमस�्याए ंहो
रकती है।् राथ ही मदैा पचने
मे ्भी काफी मशुक्कल होता ह,ै

धजरकी वजह र ेयह िीर-े
िीरे फैटर् बढा् दतेा ह।ै

हमारी आदते ़ ही हमारी बीमारी का
कारण हो सकती है ़और बच�़चो ़मे ़तो
यह बात और भी ज�़यादा सही
बठैती ह ै क�़योट़क बच�़चो ़ की
इम�़यटूनिी कमजोर होती ह ैऔर
जब वो अनहले�़दी आदतो ़मे़
टलट�़त रहत ेहै ़तो बीमाटरयो़
की चपिे मे ़आन ेका खतरा
बढ ़ जाता ह।ै यहा ं हम
आपको कछु रोजमरा़म की
ऐसी हले�़दी आदतो ़क ेबार ेमे़
बता रह े है ़ जो बच�़च े की
इम�़यटूनिी को मजबतू करन ेका
काम करेग़ी और बीमारी स ेभी बचा
जा सकगेा। अगर आपका बच�़चा बार-
बार बीमार पडत़ा ह ैया उस ेसद़़ी-खासंी
जसैी आम बीमाटरया ंजल�़दी घरे लतेी है ़या
उसकी इम�़यटूनिी कमजोर ह,ै तो आपको
आदतो ़पर गौर करना चाटहए।
हाथो ्की सफाई ह ैजरर्ी
यह सनुन ेमे ़टजतना मामलूी लगता ह,ै सकं़़मण
क ेप़़सार को रोकन ेक ेटलए हाथ िोना उतना
ही ज�़यादा प़़भावी ह।ै हाथ िोना उन कीिाणओु़
और टवषाणओु ़ को खतम़ करन े का एक
शानदार तरीका ह ैजो बच़़ ेखलेत ेसमय,
टखलौनो ़को शयेर करन,े वस़़ओु ़को छनूे
आटद क ेदौरान ल ेसकत ेहै।़ खासकर यटद

आपक ेपडो़स, सक़लूो ़या यहा ंतक
टक आपक ेघर मे ़कोई वायरस

फलै रहा ह,ै तो सटुनट़़ित
करे ़ टक आपका बच़़ा
टनयटमत रप़ स ेअपने
हाथ अचछ़ी तरह िोए।
 चहेर ेको छनूा
कई वायरस हवा के
माधय़म स ेफलैत ेहै,़ जो
बीमार वय़पक़त द़़ारा
खासंन ेया छीक़न ेपर

आत ेहै।़ यह नाक, आखं
और मुहं क ेजटरए दसूरे

वय़पक़त क े शरीर मे ़ प़़वशे
करता ह।ै आप बच़़ ेको बताएं

टक चहेर े को छनू े स े बचना कय़ो़
आवशय़क ह।ैवयसक़ो ़क ेटलए भी, चहेर ेको
छनू ेकी आदत नही ़रखनी चाटहए।
 पया्ाप्�त नीद् ह ैजरर्ी
पया़मट�़त नीद़ लनेा जरऱी होता ह,ै खासकर
बच़़ो ़क ेटलए। नीद़ की कमी अकस़र कमजोर
प़़टतरक़़ा प़़णाली स ेजडुी़ होती ह।ै अधय़यनो ़से
पता चला ह ैटक टजन लोगो ़को अचछ़ी नीद़ नही़
आती ह,ै उनक ेबीमार होन ेकी सभंावना
अटिक होती ह ैऔर यह बच़़ो ़मे ़भी होता ह।ै
माता-टपता को यह सटुनट़़ित करना चाटहए
टक उनक ेबच़़ ेपया़मटत़ नीद़ ल ेरह ेहै ़या नही।़

बच�्चे की ये आदते ्बना सकती है ्उसे बीमार,
ठीक होते ही फिर हो सकती है बीमारी

काढा़ कई तरह क ेजडी़-बटूियो ़से
तयैार टकया जान ेवाला एक तरह का

औषटिय पये होता ह।ै ठडं क ेमौसम मे ़काढ़े
का सवेन सहेत क ेटलए फायदमेदं होता ह।ै
यह शरीर को अदंर स ेगम़म रखन ेक ेसाथ ही
फल़ ूऔर वायरस स ेबचान ेका काम भी करते
है।़ ठडं क ेटदनो ़मे ़शरीर को अटिक गमा़महि
की जरऱत होती ह।ै   सव़िेर, रजाई आपके
शरीर को बाहर स ेगम़म रखन ेका काम करते
है।़ लटेकन टनरोग रहन ेक े टलए आतंटरक
तापमान का नॉम़मल रहना जरऱी ह।ै यह तब
ही ममुटकन हो पाता ह ैजब आप गम़म प़़कटृत
वाल ेखान-पान का सवेन करत ेहै।़ यही वजह
ह ैटक एकस़पि़म सटद़मयो ़क ेटदनो ़मे ़नॉम़मल चाय
की जगह पर काढा़ पीन ेकी सलाह दते ेहै।़

विटंर सपुर व््िंक से ये बीमावरयां
रहती है ्दरू
सद़़ी-खासंी, कैस़र, हाई कोलसेट़़़ॉल, सजून,
लीवर टडजीज, ब़़ने टडजीज, हाि़म टडजीज, हाई
बल़ड शगुर, मोिापा, फल़,ू डाइजशेन प़़ॉबल़म।

 अदरक
एनसीबीआई मे ़ प़़काटशत एक सि़डी के
अनसुार, अदरक सद़़ी, गल ेमे ़खराश, बलगम
और बॉडी मे ़सजून स ेबचाव करन ेका काम

करता ह।ै अदरक मे ़ एिंी-ऑकस़ीडेि़,
एिंी-इफंल़मेेि़री, एिंी-बकैि़ीटरयल, एिंी-
वायरल जसै ेऔषिीय गणु मौजदू होत ेहै,़
जो इस ेठडं क ेमौसम क ेटलए बहेतर
औषिी बनात ेहै।़

 दालचीनी
दालचीनी एक गम़म मसाला होता ह,ै इसटलए
एकस़पि़म ठडं मे ़इसक ेसवेन की सलाह दतेी
है।़ दालचीनी मे ़एिंी-डायटबिीक गणु मौजदू
होता ह,ै जो बल़ड शगुर लवेल को नॉम़मल रखने
का काम करता ह।ै इसक ेअलावा दालचीनी
मे ़एिंी-ऑकस़ीडेि़, एिंी-माइक़़ोटबयल और
एिंी-इफल़मेेि़री वाल ेऔषिीय गणु भी होत ेहै,़
जो कैस़र,पाचन सबंिंी बीमारी, सजून आटद
स ेबॉडी की रक़़ा करत ेहै।़

 मलुठेी
मलुठेी प़़ाचीन समय स ेआयवु़़दे मे ़इस़़मेाल
की जान े वाली जडी़-बिूी ह।ै मलुठेी मे़
एिंीसपेट़िक, एिंी-डायटबिीक स े लकेर
एिंीऑकस़ीडेि़ गणु और श़़सन और लीवर
सबंटंित बीमाटरयो ़स ेलडऩ ेवाल ेगणु होत ेहै।़
इसक ेअलावा एकस़पि़म बताती है ़टक मलुठेी
अचछ़ ेकोलसेट़़़ॉल को बढा़न,े विे लॉस करने
और गल ेकी खराश-खासंी क ेउपचार मे ़भी

मदद करता ह।ै

 ऐस ेबनाएं काढ्ा
सामाग््ी-मलुठेी, अदरक, दालचीनी।
विवि: टविंर क ेइस सपुर ट़़िकं को बनान ेके
टलए 3-4 घिं ेपहल ेमलुठेी, अदरक और
दालचीनी का एक-एक िकुडा़ पानी मे ़टभगोया
छोड ़दे।़ अब इस ेएक बत़मन मे ़5-10 टमनि के
टलए उबाल टलटजए। टफर छानकर इसका
सवेन करे।़
 कसै ेकरे ्सिेन: इस ेआप शाम की चाय के
सथ़ान पर पी सकत ेहै।़ बस धय़ान रहे ़टक इसमे़
चायपत़़ी न डाले।़ इस ट़़िकं का सवेन टदन मे़
दो बार सबुह-शाम कर सकत ेहै।़
विसक्ल्मेर: यह लखे किेल सामानय्
जानकारी क ेवलए ह।ै यह वकसी भी तरह से
वकसी दिा या इलाज का विकलप् नही ्हो
सकता। जय्ादा जानकारी क े वलए हमशेा
अपन ेिॉकट्र स ेसपंक्क करे।्

ये मसाले बॉडी को रखते हैं
अंदर से गमंम, ऐसे करें सेवन 



साहित्यिक िलचल
मकुशे राठौर          

एक समर की
बात ह|ै
जनुन्ारगढ ् नाम
का एक राजर्
था|िहा ंका राजा
बड्ा ही बधु््दमान,
दरूदश््ी और
ि्ज्ापालक था|

ि्ज्ा की छोटी-छोटी जरर्तो ्और भािनाओ्
का धर्ान रखता|  मधुखरा मखु सो चाधहए,
खानपान को एक"टाइप| जननारक िही जो
जन भािनाओ ्को समझ|े राजा, ि्ज्ा क ेि्ध्त
इतना सिंदेनशील और समधप्यत था धक कही्
स ेधकसी को ककंड ्चभुन ेकी धशकारत भर
आ जाती तो सडक् बनिा दतेा, धकसी को
गलती स े काटंा लगा,तो तरुतं बागड्
फूकंिाता, धकसी को राह मे ्पर्ास लगती तो
कआु ंखदुिाता और धकसी को भखू लगती तो

भोजशाला बनिा दतेा | राजा बस इतना
चाहता था धक उसकी ि्ज्ा बठै-ेठाल ेखाए
और दआु द ेरा डकार धसफ्फ अपन ेराजा का
नाम मुहं स ेधनकाले|् ि्ज्ा बहतु खशु थी|राजा
तो खरै था ही|राजा ि्ज्ा की सखंर्ा जानना
चाहता था बाकारदा जाधतिार, धलगंिार|
लधेकन कसै?ेउसन ेदखेा ि्ज्ा क ेजीिन मे्
अिकाश की कही ् कमी सी हो गई ह|ै
अिकाश किेल राजकधम्यरो ्को ही नही्
अधपत ुजनसामानर् को भी तरोताजा होन ेके
धलए टॉधनक का काम करता ह|ै रह बात राजा
समझता था|र ाजर् मे ्उतस्िो ्पर तो अिकाश
दने ेका धरिाज था ही,राजा न ेमहापरुि्ो ्के
जनम्धदन पर भी अिकाश दने ेका आदशे जारी
धकरा|
इतना बड्ा राजर्,इतन ेसार ेजात-समाज तो

महापरुि्ो ्की कर्ा कमी? दखेत ेही दखेते
राजर् अिकाश ि्द्शे बन गरा|अिकाशो ्की

सखंर्ा बढ्ी तो जाधतरा ं खशु हईु और
अिकाश िधृ््द दखे राजकम््ी | धजन जाधतरो्
क ेमहापरुि्ो ्क ेनाम अिकाश घोधित हएु
उनह्ोन् ेतो राजा को सौ-सौ बार बिाइरा ंदी
लधेकन धजनक ेमहापरुि्ो ्की अनदखेी हईु िे
राजा क ेधिरोि मे ्उतर आए और अपन ेिाले
महापरुि् की जरतंी पर भी अिकाश घोधित
करन ेकी मागं करन ेलगे|्

महापरुि्ो ्क ेजनम्धदन पर अिकाश होने
का सबस ेबड्ा फारदा रह ह ैधक कम स ेकम
उस धदन िह महापरुि् राद रहता ह,ैजो धक
काम की वर्स्त्ा क े बीच सभंि
नही|्खरै,...राजा दरूदश््ी और बधु््दमान था,
ि्ज्ापालक तो था ही| धजस जाधत का धिरोि
बढन् े लगता,राजा उसकी तरुतं जाधतगत
जनगणना करिाता, राजर् की जनसखंर्ा मे्
उसका ि्ध्तशत अपके््ाकतृ अधिक होता तो
उसकी मागं मान ली जाती| इस दौरान धजनह्े्

अपनी जनसखंर्ा कम होन ेका पता चल जाता
ि ेखशुी-खशुी अपनी जनसखंर्ा बढ्ान ेमे्
वर्स् ्हो जात|े कछु धदन बाद उनकी भी मागं
मान ली जाती|            

राजा धकसी को दखुी नही ्दखेना चाहता
था, सो अिकाशो ्की सखंर्ा बढत्ी ही गई|
एक धदन ऐसा आरा धक साल क ेपरू ेतीन सौ
पैस्ठ धदन अिकाश घोधित हो गए| ि्ज्ाजनो्
की खशुी सातिे ्तो राजकधम्यरो् ंकी खशुी
आठिे ्आसमान पर पहुचं गई| खामखि्ाह,
परूी तनखि्ाह िाली पस्थधत बनी|्राजा की
बदौलत ि्ज्ा को भी अपन ेसि्र ंक ेमहापरुि्ो्
को सम्रण करन ेका अिसर धमला| तीन साल
मज ेमे ्बीत ेचौथ ेसाल उनतीस की फरिरी
आ गई| राजा धिचारन ेलगा धक अब कर्ा
करंग्ा? अपन ेमधं््तरो ्को भजेकर सि््के्ण्
करिारा|

पता चला राजर् मे ्अब कोई भी जाधत

अिकाश लाभ स ेिधंचत नही|्  राजा घोर
धचतंा स ेभर गरा धक इस एक कार्यधदिस को
कसै ेअिकाश धदिस मे ्बदला जाए| तभी
उनक ेएक ि्म्खु दरबारी न ेसझुाि धदरा,
राजन आपन ेसमाज को महापरुि् धदए और
महापरुि्ो ्क ेनाम पर अिकाश भी|सो ि्ज्ा
का भी नधैतक दाधरति् बनता ह ैधक िह आपके
ि्ध्त कतृज्त्ा ज््ापन सि्रप् इस धदन को
आभार धदिस क ेरप् मे ्मनाए| राजा को
सलाह पसदं आ गई| उनह्ोन् ेतरुतं घोिणा की
धक हर चौथ ेसाल उनतीस फरिरी क ेधदन को
राजर् मे ्आभार धदिस क ेरप् मे ्मनारा
जारगेा|

इस धदन सारी जाधतरा ंअपना आराम
छोडक्र (काम तो खरै पहल ेही छोड ्चकुी
थी)्  राजदरबार मे ्एकत् ्होगी| उनक ेआन-े
जान,े भोजन-ि्स्ादी आधद का खच्य हम
उठाएगं|े  राजकधम्यरो न ेआभार धदिस का
अिकाश घोधित धकए जान ेपर ि्स्नन्ता
वर्कत् की और राजा का आभार माना|

अवकाश प्द्शे मे ्आभार ददवस का आयोजन
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आशीष कमुार, वाराणसी

दोस््ी अपनपेन का ह ैअटटू ि््मे 
धजसका सीिा अथ्य ह ैभिुन मे ्
धजस पर, हम भरोसा कर सकत े
आधदकाल स ेही दोस््ी इस भि मे ्
धसफ्फ नाममात् ्की न हआु करती थी।।

चाह ेदोस््ी कषृण्-सदुामा की हो 
रा धफर दोस््ी कण्य-दरु््ोिन की
दोस् ्को पणू्य रप्णे साथ दने ेको
िीर काल मे ्दोस््ी कहा करत ेथ े।।

इस बीच अपन ेधमत् ्क ेधखलाफ 
कोई भी द््िे की भािना न आती थी
परतं ुआज क ेसमर मे ्ऐस ेधमत् ्का 
धमलना असभंावर् सा हो गरा ह।ै।

आज भधूरष् ्मनजु लोगो ्को
लाभ, िन, चहेरा को दखेकर 
दोस््ी का ि्स्््ाि रखत ेहै्
आज अधतशर मनषुर् रहा ं
जब तक दोस् ्स ेह ैकाम, 
तब तक ही दोस््ी का ह ैनाम
धजस धदन मीत का काम खतम्,
उस धदन स ेदोस््ी का नाम खतम्...।।

दोस््ी आरती व््ििाठी 

तरेी दआुरे ्ही मरेी कमाई ह।ै 
तरे ेकदमो ्स ेबरकत आई ह।ै 
तझुस ेही मैन् ेजीिन ह ैपारा। 
तझुस ेही सारी खधुशरा ंपाई ह।ै। 

तरे ेकदमो ्की िलू जो धमल गई। 
दधुनरा मरेी तो फलू सी धखल गई। 
तरे ेकदमो ्क ेधनशानो ्पर चलकर। 
मैन् ेर ेखबूसरूत मधंजल पाई ह।ै।

तनू ेजब जब मझु ेहसँक ेगल ेलगारा। 
तब तब मैन् ेखदुा को खदु मे ्पारा। 
जब तनू ेहसँकर मरे ेसर प ेहाथ फरेा। 
तब तब मरे ेजीिन का हआु नरा सिरेा।।

मा ँमरेी कभी ना त ूमझुस ेरठ्ना। 
खफा ना होना चाह ेजी भरक ेकटूना। 
तरे ेआचँल की छारा मे ्ही मैन् ेतो। 
चादँ जसैी ठडंी  शीतलता पाई ह।ै।

मरेा जीिन हो बस तरे ेकदमो ्तल।े 
तरेी ही छारा मे ्जीिन की शाम ढल।े 
हर अचछ्ी बरुी सीख मनै ेतझुस ेपाई ह।ै 
मै ्कोरा कागज हू ँमा ँत ूमरेी रोशनाई ह।ै।

मा ँ

वहमाद््ी वमा्ा ‘समथ्ा’
जयिरु 

धजदंगी कडक् िपू तमु शीतल छािं हो मां
िरा पर िानी चनुर धलए ईश सि्रप् हो मा ं।
तन मे ्बहती लह ुकी इक इक बूदं मे ्तमु
धदल मे ्िडक्ती हर िडक्न मे ्तमु हो मा।ं।

ससंार स ेमरेी ि्थ्म भेट् करान ेिाली तमु
जीन ेक ेअदंाज धसखान ेिाली तमु हो मा।ं
मरे ेसभी नाज ्नखर ेपर्ार स ेउठाती तमु 
मरेी जीिन की ि्थ्म धशध््कका तमु हो मा।ं।

मझु ेरोता दखेकर खदु भी रो दतेी थी मा ं
मरेी छोटी मसुक्ान पर िारी िारी जाती मा।ं

धबजली गलु होन ेपर पखंी झलती थी तमु 
मरेी नीद् क ेधलए सारी रात जागती थी मा।ं।

चादं सरीख ेगोल फलुक् ेमस् ्फलुाती तमु 
भोजन मे ्धकतना सारा ि््मे धमलाती थी मा।ं
धदनभर सरूज बन उजाला फलैाती थी मा ं
रात चदंा की कथा स ेमन बहलाती थी मा।ं।

अपन ेमन की सारी पीड्ा हमस ेधछपा तमु 
हमार ेमन की सारी बाते ्झट समझती मा।ं
हम मे ् दधुनरा का दश्यन कर खशु होती तमु
चाहतो ्को अपनी धतजोरी मे ्बदं रखती मा।ं।

नादान रहा बचपन ना समझा कर्ा होती मां
मा ंबन मा ंको जाना धकतना िीर िरती मा।ं।

मा ं
वकशन सनमखुद्ास भावनानी गोव्दया महाराष््््

माता-धपता को ठसे पहुचंान ेतलुर् कोई पाप नही ्
माता-धपता की सिेा कर ख्शु रहन ेजसैा पणुर् नही ्
धजनक ेहद्र मे ्माता-धपता का मलूर् नही ्
सधृ््ि मे ्िह मानिता क ेतलुर् नही ्

माता-धपता की सिेा तलुर् कोई पणुर् नही
मा ंपथृि्ी स ेबड्ी धपता आकाश स ेऊचंा ह ै
माता-धपता स ेबढक्र कोई तीथ्य दिेता गरु ्नही ्
माता-धपता स ेधमल ेससंक्ार की तलुना नही ्

सधृ््ि मे ्माता-धपता स ेबढक्र कोई नही ्
हम कर्ा जान ेहमार ेधलए हमारी मा ं
धकतन ेधदन धकतनी राते ्सोई नही ्
माता-धपता स ेबढक्र दधुनरा मे ्कोई नही्

लखेक- कर ववशषेज्,् सावहतर्कार, स््भंकार,
काननूी लखेक, वितंक, कवव 

माता-विता तलुय् जग मे ्कोई अनमोल हीरा नही्

वीरेद्् ्बहादरु वसहं 

उस धदन सभी बच्् ेबहतु
खशु थ।े कर्ोध्क कल से
गम््ी की छधु््िरा ं होने
िाली थी।् अब तो सिा

महीन ेतक खबू िीग्ामस््ी, मौजमजा और
घमूना-धफरना होगा। 

पर इन सभी धिद््ाधथ्यरो ्मे ्सब स ेजर्ादा
खशु कमुार था। कर्ोध्क अब िह सिा महीने
तक फलुटाइम मजदरूी कर सकगेा। अपनी
धिििा मा ंकी मदद करन ेक ेसाथ-साथ
अपनी पढ्ाई का खच्य भी धनकाल लगेा।

जडे-436ए, सकेट्र-12,नोएडा

लघकुथा: गम््ी
की छवु््ियां

डॉ. माधव्ी बोरस,े  ववकासवादी लवेिका

अटकगेा सो भटकगेा,
अगर कार्य स े पहले
अतर्धिक सोचगेा,
दधुििा मे ्जो त ूपड्गेा,
अिरूा कार्य तरेा हमशेा
रहगेा।

बहतु लोकध््िर कहाित ह,ै अटकगेा सो
भटकगेा! अकस्र मनषुर्, जर्ादा चाह की
िजह स,े रा तो भरोसमेदं ना होन ेकी िजह
स ेदधुििा मे ्रहता ह ैऔर रह नकारातम्क
ि्भ्ािो ् स े जडु्ा हआु ह,ै धजसक ेकारण
"सामाधजक कार्यकता्यओ ् का बन्यआउट,
ि्ध्तबद्त्ा की कमी, ितेन, सहकधम्यरो ्और
पर्यिके्क्ो ्क ेसाथ कम सतंधु््ि, खराब ि्द्श्यन
और कई अनभुिजनर् अधर्रनो ्मे ्नौकरी
का तनाि" होता ह।ै

सही समर पर सही पधरणाम न धमल
पाना। अपर्ायप्त कौशल के माध्रम से उस
इनपुट को समझने मे् असफल होना। रह
समझने मे् असफल होना धक अतीत मे्
काम करने िाली कोई चीज अब काम
नही् करेगी। रह जानने मे् असफल होना
धक धबना सभी सही जानकारी के धनण्यर
कब लेना है और कब अधिक सलाह की
ि््तीक््ा करनी है। हमे् इन सब के बारे मे्
जानकारी लेनी चाधहए और कौशल होना

चाधहए!
धकसी कार्य क ेबार ेमे ्जानकारी ना होना

और उसमे ्कौशल ना होना हमार ेजीिन मे्
दधुििाओ ्का पहाड ्खड्ा कर दतेा ह!ै
अकस्र जर्ादा दधुििा और सोच मे ्पडन् ेके
कारण, कार्य हमशेा अिरूा ही रह जाता है
इसस ेहमे ्हमारी लक््र् की ि््ापप्त नही ्होती
ह!ै

भ््धमत महसूस करना धनराशाजनक
और असहज हो सकता है, धजससे अक्सर
लोग हार मान लेना चाहते है्, दूर हो जाते
है्, और अंततः, ध्रान खो देते है्। जबधक,
जब आप नई चीजे् सीख रहे होते है् तो भ््म
होना तर है, ऐसे कई तरकीबे् है् धजनका
उपरोग अपने भ््म को दूर करने और
भधिष्र मे् भ््म को रोकने मे् मदद के धलए
कर सकते है्।

ऐसी जगह बठैे ्जहा ंकोई अशाधंत न हो।
हर भ्म् को कागज पर उतारो। अपन ेडर को
भी धलखे।् एक बार जब धिचार कागज पर आ
जाएगं ेतो ि ेआपको परशेान करना कम कर
देग्।े

धदशाओ,् ि्ध्््िराओ ्और अपके््ाओ ्को
सप्ि् ्रप् स ेसिं््धेित करे।्  धमध््ित सदंशे दनेे
स ेबचे।्  समर सीमा तर करे।्  सगंठन के
धमशन क ेसाथ सभी गधतधिधिरो ्को सरंधेखत

करे।् हमशेा ऐस ेिकत् पर गहरी सासं ले ्और
थोड्ा िीरज रख।े

रधद आप िास्ि् मे ्भ्ध्मत है,् तो आपको
किेल मझु ेनही ्पता कहन ेस ेकभी नही ्डरना
चाधहए, खासकर रधद आपस ेइस समर होने
िाली हर चीज को समझन ेकी उमम्ीद की
जाती ह।ै बस सधुनध््ित करे ्धक आप उस
बार ेमे ्धिधशि् ्है ्धजस पर आपको सप्ि््ीकरण
की आिशर्कता ह।ै

अगर हम इन सब धनमन् बातो ्का धर्ान
रखे,् तो हम दधुििा मे ्नही ्पड्ेग्,े जो कार्य
आसानी स े हो सकत े है,् उनक े बार े मे्
अतर्धिक ना सोच े िरना िह कार्य रह
जाएगा! 

कभी-कभी आपने दो दोस््ो् को देखा
होगा, एक है जो सोचता ही रह जाता है,
दुधििा मे् जीता है और एक िही समान
िक्त मे् िह कार्य करके अपने लक्््र की
ि््ाप्पत कर लेता है! तो चधलए आज ही से
ि््ण लेते है्, धकसी भी नेक कार्य को करने
से पहले बहुत ज्रादा ना सोचे्गे और दुधििा
मुक्त होने की कोधशश करे्गे धक हम भी
सही समर पर िक्त रहते अपने लक्््र की
ि््ाप्पत कर ले!

अटकना ना त ूभटकना ना,
वकत् का महतव् त ूजरर् समझना,
कार्य त ूकरत ेरहना,
दवुवधा मे ्जर्ादा उलझना ना।

अटकेगा सो भटकेगा



गरम्ियो ्क ेमौसम मे ्सस्कन पर कई तरह
की एलर््ी और एकन् ेहो रात ेहै।् इनसे
आपको छटुकारा तो कमल राता ह ैलकेकन
इनक ेखतम् होन ेक ेबाद आपकी सस्कन पर
कनशान रह रात ेहै।् करसकी वरह से
आपकी चहेर ेकी खबूसरूती कबगड ्राती
ह।ै सस्कन पर दाग-धबब्ो ्को खतम् करने
क ेकलए आप घर क ेबन ेएलोवरेा और
चावल क ेपानी का इस््मेाल कर सकते
है।् यहा ंराने ्कसै ेबानए ंऔर कसै ेकरे्
इसका इस््मेाल। 
कसै ेबनाए ंचावल का पानी
चावल का पानी बनान ेका सबस ेतरे
तरीका इस ेकभगोना ह।ै इसक ेकलए आधा
कप कच््ा चावल ले ्और कफर अचछ्ी तरह
धो ले।् कफर चावल को 2-3 कप पानी के
साथ कटोर ेमे ्रकखय।े कफर 30 कमनट के
कलए भीगन ेक ेकलए छोड ्दे।् बाद मे ्चावल

क ेपानी को साफ बत्िन मे ्छान ले।् चावल
का पानी तयैार ह।ै 

कैसे बनाएं एलोवरेा और चावल
का पानी
इस ेबनान ेक ेकलए आपको कसफ्फ एलोवरेा
रले और चावल क ेपानी की ररर्त होती
ह।ै इसक ेकलए आपको दोनो ्चीरो ्को बस
कमकस् करना ह ैऔर कफर उस ेएक तरफ
रख दे।् 
कैसे करे ंइसका इसेंंमाल
खबूसरूत फल्ॉलसे सस्कन क ेकलए इस पानी
को रोराना रात मे ्सोन ेस ेपहल ेइस््मेाल
करे।् इसक ेकलए सबस ेपहल ेचहेर ेको
अचछ् ेस ेसाफ करे।् कफर इस पानी को चहेरे
पर लगाए ंऔर हलक् ेहाथ स ेमसार करे्
और लगा कर छोड ्दे।् कफर  अगली सबुह
चहेर ेको अचछ् ेस ेधो ले।् अचछ् ेकररलट् के

कलए इसको रोराना क ेसस्कन कयेर मे्
शाकमल करे।् 

चावल का पानी आपक ेचहेर ेक ेकलए
अचछ्ा होता ह।ै चावल का पानी आपकी
सस्कन को चमक दने ेक ेकलए राना राता
ह।ै इसमे ्कवटाकमन ई, एटंीऑसक्सडेट् और
फरेक्लक एकसड होता ह ैरो आपक ेरगं को
टोन, कसन ेऔर चमकदार बनान ेमे ्मदद
करता ह।ै 

वही ्एलोवरेा मे ्एटंी-वायरल और एटंी-
बकैट्ीकरयल गणु होत ेहै।् एलोवरेा सस्कन के
कलए खबू फायदमेदं होता ह,ै वही ्गल्ोइगं
और बदेाग सस्कन पान ेक ेकलए आप इसको
यरू कर सकत ेहै।् 

दाग-धबब् ेहटाकर फल्ॉलसे सक्कन पान ेक ेललए इस््मेाल करे् य ेपानी

शरीर से दुग् ्ंध आना कई लोगो्  की
एक आम समस्या है  और गम् ्ी  के
मौसम मे्  ज्यादा गम् ्ी  और पसीने  के
कारण यह समस्या  और भी बढ्
राती है। सबसे बडी बात यह है  कक
कुछ लोग ऐसे  होते  है् ,  करनके
पसीने  मे्  दूर ही काफी बदबू  आती
ह।ै 
गौर करे,् तो पसीना आना एक प््ाककृतक

प्क्््िया ह ैऔर पसीना गधंहीन होता ह,ै
लकेकन कई लोग यह सोचत ेहै ्कक पसीना
अगर गधंहीन यानी इसमे ्कोई भी महक
नही ्होती, तो कफर कई लोगो ्क ेपसीन ेसे
बदब ू कय्ो ् आती ह।ै यह शरीर पर
बकैट्ीकरया का कवकास ह,ै रो गधं का
कारण बनता ह।ै 

बारार मे ् कई बॉडी टलैक् और
कडओडोरेट्स् उपलबध् है,् लकेकन व ेलबंे
समय तक बदब ूका मकुाबला नही ्कर
सकत ेहै।्

ठीक स ेनहाएं
नहाना सबस ेअहम ह।ै करन लोगो ्को
जय्ादा पसीना आता ह,ै उनह्े ्रोराना और
दो बार नहाना चाकहए। एक अचछ् ेएटंी-
बकैट्ीकरयल साबनु का इस््मेाल करे।् आप
ककड्ी, एलोवरेा, टी ट््ी ऑयल, नीम या
मनेथ्ॉल स ेकदन मे ्दो बार बॉडी वाश भी ले
सकत ेहै।् इसस ेशरीर स ेबकैट्ीकरया दरू
रहत ेहै।्

नीम की पफंंियां 
नीम क ेकई औषधीय गणु है।् मटु््ी भर नीम
की पक््ियो ्मे ्पानी कमलाकर पसेट् बना ले।्
15 कमनट क ेकलए लगाए ंऔर धो ले।्  नीम
क ेपि््ो ्को पानी की बालट्ी मे ्डाले ्और
उस पानी स ेनहाए।ं
नाफरयल का तेल
नाकरयल क ेतले क ेकई फायद ेहोत ेहै।्
नहान ेक ेबाद अंडंरआरस््ि  पर नाकरयल का

तले लगाए।ं नाकरयल तले क े रोराना
इस््मेाल स ेभी अंडंरआरस््ि का कालापन
हलक्ा हो राएगा। नाकरयल क ेतले मे्
पौक््िक गणु होत े है।् यह सस्कन को
नमीयकुत् और पोषण भी दगेा। 
पानी फपएं
पया्िपत् पानी पीन ेस ेआप अदंर स ेहाइड््टे
रहेग्।े यह शरीर स ेटॉसक्सक को बाहर
कनकालता ह,ै करसस ेशरीर मे ्बदब ू पदैा
करन ेवाल ेबकैट्ीकरया को हटा कदया राता
ह।ै साथ ही, पानी एक नय्टू्ल्ाइरर ह,ै तो
यह आतंो ्मे ्बकैट्ीकरया की रोकथाम भी
करगेा।

मीठा सोडा
बे ककंग सोडा के पेस्ट को बराबर
भागो्  मे्  कॉन् ि  स्टाच् ि  के साथ लगाने
से  नेचुरल कडयोडोरे्ट का काम
होगा।

पसीन ेकी बदब ूदरू करन ेक ेकारगर DIYs,
सक्कन प््ॉबल्मस् भी हो राएगंी दरू

एलोवेरा मंे एंटी-वायरल और एटंी-बैकटंीजरयल
गणु होते हंै। एलोवरेा ससंकन क ेजलए खबू फायदेमदं
होता है, वही ंगलंोइगं और बदेाग ससंकन पान ेक ेजलए
आप इसको यिू कर सकते हंै। 

घरपर ह ेफीवर या एलर््ी असथ्मा
क ेलक्ण्ो ्का अनभुव करना

आम हो रहा ह।ै एलर््ी हमशेा ककसी एक
मौसम मे ्नही ्होती ह।ै य ेसाल क ेककसी
भी समय आप पर हमला कर सकती ह।ै
हालाकंक रब बाहर की दकुनया की बात
आती ह ैतो आप बदलाव नही ्कर सकते
है,् लकेकन कछु ऐस ेकदम है ्करनह्े ्आप
अपन ेघर मे ्एलर््ी को कम करन ेक ेकलए
अपना सकत ेहै।् कोकशश करे ्कक आपका
घर ककसी भी ऐस ेततव् स ेमकुत् ह ैरो
आपको एलर््ी की समसय्ा स ेपरशेान कर
सकता ह।ै
पालतू जानवरो ंको बेडरमं से दूर
रखंे
याद रखे ्कक बडेरम् आपक ेपकरवार क ेहर

सदसय् क ेकलए आराम की
रगह ह।ै अगर पकरवार
मे ् ककसी को पालतू
रानवरो ्स ेएलर््ी ह,ै
तो अपन े पालतू
रानवरो ् को
बडेरम् स ेदरू रखे।्
अपन े पालतू
रानवरो ् को एक
अलग कमर ेमे ्सलुाए।ं
उनह्े ् हफत् े मे ् एक बार
नहलाए ंताकक उनक ेफर से
एलर््ी दरू हो सक।े
फनंंीचर का चुनाव सोच-
समझकर करंे
कय्ा आप हर बार सोफ ेपर लटेन ेपर

असकुवधा महससू करत े है?्
फन््ीचर मे ्अपहोलस्ट्््ी या
गदंगी इसका कारण हो
सकती ह।ै आप
अपहोलस्ट््ी क े कबना
सोफा और ककुस्ियो ्को
चमड्,े लकड्ी, धात ुया
पल्ासस्टक स ेबन ेफन््ीचर
स ेबदल सकत ेहै।् य ेसाफ

करन ेमे ्आसान होत ेहै ्और
एलर््ी को भी दरू रखत ेहै।्

फंंिज को साफ रखंे
रके््िररटेर को साफ रखना आपकी रसोई
को एलर््ी मकुत् और सव्चछ् रखन ेकी
कदशा मे ्एक ररर्ी कदम ह।ै  क््िर मे्
जय्ादा नमी को पोछ्े।्

घर को एलर््ी स ेदरू रखन ेक ेललए अपनाए ंय ेआसान तरीके
कुछ

ऐस ेकदम है ंजिनंहंे
आप अपन ेघर में

एलिंंी को कम करन ेके
जलए अपना सकते है।ं

कोजिि करंे जक आपका घर
जकसी भी ऐस ेततवं स ेमकुतं है

िो आपको एलिंंी की
समसयंा से परेिान कर

सकता है।
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