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	नंदिता तनूजा
	लेख प्रतियोगिता
	- नंदिता तनूजा

	वर्तमान समय में व्यक्तिगत जीवन की सबसे बड़ी समस्या जिससे मेरा जन-जीवन भी प्रभावित होता है:-
	वर्तमान समय में व्यक्तिगत जीवन की सबसे बड़ी समस्या जिससे मेरा जन-जीवन भी प्रभावित होता है:-
	(5)

	(6)
	आज रात 12-1 बजे तक मोबाइल देखना सामान्य है। नींद पूरी न होने से शरीर में कोर्टिसोल नामक तनाव हार्मोन बढ़ता है, जिससे ब्लड प्रेशर, मोटापा और चिड़चिड़ापन बढ़ता है। एक स्वस्थ व्यक्ति को 7-8 घंटे की गहरी नींद चाहिए, पर आज औसत 5-6 घंटे ही रह गई है।व्यायाम की कमी: AC कमरे में 8-10 घंटे बैठकर काम करना। शरीर को हिलने-डुलने का मौका ही नहीं मिलता। गर्दन दर्द, कमर दर्द, आंखों में जलन आज हर दूसरे व्यक्ति की कहानी है।जब शरीर अस्वस्थ होता है तो मन भी अस्वस्थ हो जाता है। और जब मन अस्वस्थ होता है तो शरीर और जल्दी बीमार पड़ता है।

	(7)
	समाधान 1: दिनचर्या को ठीक करना - ब्रह्म मुहूर्त का महत्व -
	समाधान 2: भोजन - जैसा खाए अन्न, वैसा बने मन
	समाधान 3: नींद - सबसे बड़ी दवा

	(8)
	समाधान 5: डिजिटल उपवास
	जैसे शरीर के लिए व्रत जरूरी है, वैसे ही मन के लिए डिजिटल व्रत। तय करें कि सुबह उठने के बाद 1 घंटा और रात सोने से 1 घंटा पहले मोबाइल नहीं देखेंगे। हफ्ते में एक दिन - रविवार को 2-3 घंटे सोशल मीडिया से दूरी। आप देखेंगे कि चिंता अपने आप 50% कम हो गई।
	समाधान 6: तुलना बंद, आत्म-संतुष्टि शुरू


	समाधान 7: सेवानिवृत्त लोगों के लिए विशेष - दूसरा जीवन
	सेवानिवृत्ति अंत नहीं, दूसरा जन्म है।
	अ) ज्ञान दान: आपने नागरिक सुरक्षा संगठन में वर्षों काम किया है। अपने अनुभव को युवाओं को सिखाएं। किसी स्कूल, मोहल्ले में जाकर आपदा प्रबंधन, सुरक्षा के बारे में बताएं।
	ब) सेवा कार्य: हफ्ते में 2 दिन किसी मंदिर, गुरुद्वारा, अस्पताल या पार्क में निस्वार्थ सेवा दें। सेवा से बड़ा कोई अवसाद-नाशक नहीं।
	स) नई कला सीखना: बागवानी, संगीत, लेखन, भजन मंडली - कोई भी एक शौक जो नौकरी के कारण छूट गया था, उसे फिर से शुरू करें।
	जब जीवन में उद्देश्य होगा तो अकेलापन भाग जाएगा।


	(9)
	समाधान 8: आर्थिक अनुशासन
	समाधान 9: प्रकृति से जुड़ाव
	समाधान 10: मदद मांगने में संकोच न करें

	(10)
	-----           निष्कर्ष           ------
	।। इति।।

	- नंदिता तनूजा
	(11)

	लेखक परिचय
	नाम – - नंदिता तनूजा  सेवानिवृत्त)
	पता - मकान नं- 538 K / 658, त्रिवेणी नगर IST,
	अलहुदा स्कूल के पास, सीतापुर रोड,
	लखनऊ.



