
11 जून 2023

सिर्फ िस्ट््क्ट
डाइट नही्
बल्कि डांि

रॉर्ि्स है् 
अदा शर्ास
िे सरटनेि

िीके््ट!



211 जनू 2023

लड़्की से लड़्का बोला
डाद्लि्ग मुझे तुम्हारी आंखो् मे् सारी
िुदनया दिखाई िेती है।
पीछे से एक बूढ्ा बोला
हमारी गाय नही् दमल रही, दिखे तो
बताना बेटा
********************
बाप बेटे ने दमलकर बड़्ी मुश्ककल से 
सास बहु का झगड़्ा शांत करवाया
तभी बच््े ने नानी को आते िेखा और
दचलाया
तीसरी लहर आ गई
तीसरी लहर आ गई
********************
दडंपी-पहले मेरे पदत भाग-भाग कर मेरी

फरमाइशे् पूरी करते थे
दसंपी-और अब??
दडंपी-अब मेरी फरमाइश सुनते ही भाग जाते है्
********************
माँ – बेटा क्या कर रहे हो?

बेटा – पढ् रहा हु माँ।।
माँ – शाबाश! क्या पढ् रहे हो?
बेटा – आपकी होने वाली बहु के SMS।
िे थप्पड़्, िे थप्पड़्!
********************
9- हवलिार- सर िशहरा पर सभी
कैदियो् ने जेल मे् रामायण प्ले दकया था... 
जेलर- यह तो अच्छी बात है, इसमे्
इतना परेशान क्यो् हो रहे हो? 
हवलिार- सर परेशानी यह है दक
हनुमान बना कैिी अभी तक संजीवनी
बूटी लेकर नही् आया है...
********************
10- टीचर : मै् िो वाक्य िूंगा उसमे्
आपको अंतर बताना है।
पहला वाक्य- उसने बत्तन धोए।
िूसरा वाक्य- उसे बत्तन धोने पड़्े।
पप्पू : पहले वाक्य मे् कत्ात
अदववादहत है।
और िूसरे वाक्य मे् कत्ात दववादहत है।

एक औरत ने शदनिेव से पूंछा : हे िेव... द््््ियो्
को मंदिर मे् प््वेश क्यो् नही् िेते???

तो शदनिेव ने उत््र दिया : मै्ने तुम्हे एक िेव दिया है..
पदतिेव, दजतना परेशान करना है उसे करो...
मुझे परेशान मत करो!!..

*************
मै सोच रहा था । जब लड़के  दबना शािी दकये चाचा बन
सकते है । तो लड़कीयाँ दबना शािी के चाची क्यो नही बन
सकती । हमे इंसाफ  चादहए. जनता जवाब मांग रही है ?

एक औरत िूसरी औरत से मेरे पास गाङी है बंगला है, बै्क
बैले्स है तेरे पास क्या है ?
िूसरी औरत मेरे पास 15 साल पहले शािी मे् दसलवाया
हुआ सूट है जो अभी भी मुझे दफट आता है.

टीचर : आप मुस्करा क्यो् रहे हो? 
रे्चो : बहुत दिनो् से फेसबुक मे् अकाउंट बनाने की
इच्छा थी सर. आज बना दिया है, बहुत मजा आ रहा है. 
टीचर : ज्यािा मजा लेने की जर्रत नही् है, टेल मी
व्हाट इज ए पोस्ट? 
रे्चो : जो भी फेसबुक पर की जाए वह पोस्ट होती है सर। 
टीचर : तुम इसे दवस््ार से बता सकते हो?
रे्चो : सर जो भी फेसबुक पर लोग डालते है् पोस्ट होता
है सर.. घूमने गए फोटो डाल दिया, पोस्ट है सर, मैच
िेखा स्कोर डाल दिया, पोस्ट है सर, सर वास््व मे् हम
पोस्ट से दघरे हुए है्। कैटरीना की दपक से रोनाल्डो की
दकक तक...! सब पोस्ट है सर... एक सेकंड मे् कमे्ट,
एक सेकंड मे् लाइक। कमे्ट-लाइक, लाइक-कमे्ट। 
टीचर : चुप रहो, अकाउंट बनाकर यह करोगे- कमे्ट-
लाइक... कमे्ट-लाइक...। चतुर तुम बताओ?
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ऑफिस में काम करने के फिए जरंरी है फक
आपका अपने को-वकंकर के साथ अचंछा फरशंता
हो। अमूमन ऑफिस में फकसी भी पंंोजेकंट को पूरा
करने के फिए अकंसर को-वकंकसंस का साथ भी
जरंरी होता है। िेफकन अगर उनके साथ आपके
फरिेशन अचंछे ना हो तो इससे ऑफिस में काम
करना कािी कफिन हो जाता है। को-वकंकर
आपके पास ही बैिते हैं और अगर आपके उनके
साथ तनावपूरंस फरशंते होते हैं तो ऐसे में आपको
हरवकंत एक नेगेफटफवटी का अहसास होता है। जो
आपको हरदम परेशान करता है। इसफिए, यह जरंरी होता
है फक आपके अपने को-वकंकर के साथ अचंछे फरशंते हों। तो
चफिए आज इस िेख में हम आपको कुछ ऐसे ही आसान
तरीकों के बारे में बता रहे हैं, फजनकी मदद से आप अपने
को-वकंकर के साथ अपने फरशंते को बेहतर बना सकते हैं

1) स्माइल के साथ ममले्

अगर आप अपने को-वकंकर के साथ एक अचंछा फरिेशन
बनाना चाहते हैं तो ऐसे में सबसे आसान व अचंछा तरीका है
फक आप हर फकसी के साथ संमाइि के साथ फमिे। जब आप
ऑफिस में जाएं तो अपने को-वकंकर को संमाइि के साथ हैिो
बोिें। आपका एक छोटा सा अफभवादन उनके चेहरे पर भी
संमाइि िे आता है। इससे आपका और उनका दोनों का फदन
एक पॉफजफटव नोट के साथ शुरं होता है। इतना ही नहीं, यह
छोटा सा बदिाव आपके आपसी पंंोिेशनि फरशंतों को बेहतर
बनाने में मदद करता है।

2) साथ मे् करे् लंच

अगर आप अपने को-वकंकर के साथ एक अचंछा फरशंता

बनाना चाहते हैं तो ऐसे में िंच टाइम में साथ भोजन करना
एक अचंछा फवचार हो सकता है। यूं तो पूरा फदन आप सभी
काम में वंयसंं रहते हैं और ऐसे में अगर उस समय आप
बातचीत में समय फबताते हैं तो इससे आपकी पंंोिेशनि
इमेज पर नेगेफटव असर पडंता है। िेफकन अगर आप िंच
टाइम या कॉिी टाइम में साथ में टाइम संपेंड करते हैं तो
इससे आपके बीच का बॉनंड बेहतर होता है।

3) मांगे् मदद

कई बार िोग अपने को-वकंकर के साथ मदद मांगने
से फहचफकचाते हैं। िेफकन अगर आप को-वकंकर के साथ
एक अचंछा फरिेशन बनाना चाहते हैं तो जरंरत पडंने
पर उनसे मदद मांगने से ना फहचफकचाएं। इतना ही नहीं,
अगर जरंरत हो तो अपने को-वकंकर का भी पूरा सहयोग
करें। एक-दूसरे की मदद करने से ना केवि काम
बेहतर तरीके से कंपंिीट होता है, बलंकक वह अफिक
आसान भी बन जाता है। इतना ही नहीं, इसके कारर
को-वकंकर के साथ फरिेशन को बेहतर बनाने में भी मदद

फमिती है।
4) सभी से ले् राय

अगर आपको फकसी पंंोजेकंट में टीम हेड बनाया है तो ऐसे
में आप सारे िैसिे खुद अकेिे ही ना िें। इसके संथान पर
आप टीम के सभी मेंबसंस से भी राय िें। हो सकता है फक
आपकी राय अपने किीगंस से मेि ना खाती हो। िेफकन फिर
भी उनकी बात को पूरे धंयान से सुनें और उसका समंमान करें।
जब सभी िोग अपनी राय आपको देंगे तो इससे आपके पास
कई बेहतरीन आइफडयाज होंगे और आप सबसे बेसंट फनरंसय
िे पाएंगे। इतना ही नहीं, इससे कंपनी के सभी वकंकर के बीच
फरशंता भी सुिरता है।

को-वक्कर के साथ बेहतर तरीके 

से काम करने के लिए अपनाएं ये लिप्स
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व््िकम भट्् की विल्म 1920 से बॉलीवुड मे् डेब्यू करने
वाली एक्ट््ेस अदा शम्ाा आजकल अपनी विल्म द केरल स्टोरी
को लेकर भी सुव्खायो् मे् है। अपनी एक्कटंग से लोगो् को इंम्प््ेस
करने वाली अदा अपनी विट बॉडी के वलए भी जानी जाती है्
तो आइए आज आपको बताते है् एक्ट््ेस का विटनेस सीके््ट...

फिटनेस रूटीन को लेकर कािी सूफूूिकूट हैू अदा
अपनी विटनेस को लेकर विक््मंद रहने वाली अदा स्व््टक्ट

विटनेस र्टीन िॉलो करती है्। हालांवक वो अलग अंदाज से
अपनी विटनेस का ध्यान रखती है्। वो कहती है् वक अगर वो
शूवटंग पर होती है् विर भी एक्सरसाइज करती है्। वही् एक्ट््ेस
कहती है् वक वो जगह के वहसाब से एक्सरसाइज करती है्।
शूवटंग के दौरान उन्हे् नई-नई जगह जाना पड्ता है इसवलए वो
उसी वहसाब से एक्सरसाइज करती है्। एक्ट््ेस बताती है् वक जैसे
अगर मै् समुद्् वकनारे शूवटंग हो रही है तो वो जॉवगंग या रवनंग
करना पसंद करती है्।

अलग-अलग उपकरणोू का करती हैू इसूूेमाल
एक्ट््ेस वक्कआउट के दौरान एक ही तरह की एक्सरसाइज

मे् बंध कर नही् रहती है्, बक्लक अलग-अलग चीजो् को ट््ाई
करती है्। हर तरह के उपकरण और हर वदन नई एक्सरसाइज
से वो बोर नही् होती है् और एक्सरसाइज करने मे् मजा भी

आता है। वही् अदा का ये भी कहना है वक  मवहलाओ् को वजम
मे् वसि्क मशीनो्, बारबेल, डम्बल पर वडपे्ड नही् होना चावहए
बक्लक बैटल रोप, कैटल बेल जैसे ऑप्शन भी ट््ाई करने
चावहए। इनके साथ आप अपने विटनेस र्टीन मे् हर रोज एक
नई एक्सरसइाज कर सकती है्।

डांस है फिटनेस सीक्ूूट
डांस अदा के वलए वसि्क एक मनोरंजन का साधन नही् है

बक्लक ये बेहतरीन विटनेस प््ोग््ाम भी है। आजकल अलग-

अलग तरह के डांस कॉन्सेप्ट ट््े्ड मे् है्, वजन्हे् िॉलो करके आप
विटनेस को बरकरार रख सकती है्। अदा कथक और बेली डांस
बहुत पसंद करती है्। उनका मानना है वक डांस  हाई इंटे्वसटी
काव्डायो है, वजससे पूरी बॉडी की एक्सरसाइज हो जाती है।

डाइट का भी रखती हैू खास खूयाल
अदा खाने की बेहद शौकीन है, लेवकन वो इस बात का भी

ख्याल रखती है् वक उनकी डाइट मे् हेल्दी चीजे् शावमल हो।
ब््ेकिास्ट मे् वह ताजे िल, अंडे या दवलया और जूस लेना
पसंद करती है्। लंच मे् हरी सक्बजयां, प््ोटीन िूड्स, चावल
और रोटी शावमल होती है। वही् वडनर मे् वो कुछ हल्का खाना
जैसे  सूप, सलाद और वचकन या विश खाती है्।

सिर्फ िस्ट््क्ट डाइट नही् बल्कि ये 
2 डांि रॉर्ि्स है् अदा शर्ास िे सरटनेि िीके््ट!
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जिस उम्् मे् बच््े पढ्ाई के साथ-साथ ऑनलाइन गेजमंग,
दोस््ो् के साथ मौि-मस््ी, जसंजगंग और डाजसंग ज्यादा पसंद
करते है्। मगर इस उम्् मे् अजरष्का ने अपनी मां जडंपल लड््ा
के साथ माउंट एवरेस्ट बेस कै्प पर चढ्ाई कर के इजतहास
रचा है। महाराष््््ा के पुणे शहर की 6 साल की अजरष्का लड््ा
माउंट एवरेस्ट बेस कै्प पर चढ्ने वाली सबसे कम उम्् की
भारतीय लड्की है्। आधार जशजवर 17,500 फीट से ज्यादा
की ऊंचाई पर स्सथत है। पुणे के कोथर्ड मे् रहने वाली
अजरष्का ने अपनी मां जडंपल लड््ा के साथ 15 जदनो् का ये
अजभयान जकया।

बेटी ने खुद जताई थी इच्छा

मीजडया जरपोर्स्स के जहसाब से मां-बेटी ने -3 से -17
जडग््ी के बीच के कठोर तापमान मे् ट््ेक पूरा जकया। कड्ाके
के ठंड से बचने के जलए अजरष्का ने 7 से 8 कपड्े पहने थे।
अज्शसका का कहना है जक उन्हे् खुशी महसूस हो रही है।
अजरष्का ने अपनी मां से माउंट एवरेस्ट पर चढ्ने की इच्छा
िताई। मां जडंपल ने भी सहमजत व्यक्त की और अपनी बेटी
को पेशेवर र्प से प््जशज््ित करना शुर् कर जदया। अजरष्का
की मां जडंपल का कहना है जक उनकी बेटी शुर् से ही स्पोर्स्स
मे् अच्छी रही है और वह बचपन से ही एथलेजटक्स मे् शाजमल

रही है।तैयार करने के जलए वो हर शजनवार और रजववार को
पुणे के आसपास के जकलो् पर चढाई करते है्। हमने कई बार
जसंहगढ् पर चढ्ाई की है। अजरष्का साइजकल के साथ ट््ेजकंग
और दौड्ने का भी अभ्यास कर रही है।

नेपाल मे् है सबसे ऊंचा पर्वत
एवरेस्ट, जिसे नेपाली मे् सागरमाथा और जतब्बती मे्

चोमोलुंगमा के नाम से िाना िाता है, ने पव्सतारोजहयो् की
कल्पना को तब से आकज्षसत जकया है िब इसे समुद्् तल से
दुजनया के सबसे ऊंचे पव्सत के र्प मे् पहचाना गया था।
पहला अजभयान 1921 मे् अंग््ेिो् द््ारा शुर् जकया गया था,
लेजकन नेपाली तेनजिंग नोग््े और न्यू िोसेन्डर एडमंड जहलेरी
के अंत मे् अपने जशखर तक पहुंचने से पहले 32 साल और
कई और अजभयान लगे्गे। 70 सालो् के कॉमज्शसयलाइिेशन
ने पव्सतारोजहयो् की भीड् को पहाड् की ढलानो् तक खी्चा है,
और 6,000 से अजधक लोग इसके जशखर पर पहुंचे है्। उनमे्
से अजधकांश जपछले दो दशको् मे् रहे है्। अजरष्का और जडंपल
ने अपने इस सफर मे् कई मुस्ककलो् का सामना जकया, लेजकन
मंज्िल तक पहुंचने के अपने लक्््य को पूरा करके ही दम
जलया!

कितना होता है खच्व
शाजमल सेवाओ् और जवलाजसता के स््र के आधार पर

माउंट एवरेस्ट पर चढ्ने की लागत 45,000 डॉलर से
200,000 डॉलर तक होती है. इसमे् जवदेशी पव्सतारोजहयो् के
जलए 11,000 डॉलर का परजमट, साथ ही यात््ा, बीमा, जकट
और सबसे महत्वपूण्स गाइड शाजमल है्। जहमालयन डाटाबेस
के अनुसार, एवरेस्ट हमेशा खतरनाक रहा है, चढ्ाई शुर्
होने के बाद से 300 से ज्यादा लोग मारे गए है्।

6 साल की उम्् मे् अरिष्का 

चढ्ी कामयाबी की सीढ्ी
माउंट एवरेस्ट फतह कर रचा इततहास
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बच््ो् की सेहत को लेकर माता-पिता हमेशा
पिंपतत रहते है् जो स्वाभापवक भी है। बच््ो् के खान-
िान का पवशेष तौर िर ध्यान
रखना िापहए। खासतौर
जब आिका पशशु 6
माह से छोटा हो।
उन्हे् हमेशा िोषक
तत्वो् से भरिूर
आहार ही देना
िापहए। जैसे मूंग
दाल, पखिड्ी,
िावल की मांड दे
सकते है। तो िपलए
आज आिको िावल की
मांड के फायदे बताते है।

एनज््ी देता है
िावल का मांड बच््ो् को पिलाने से उनकी बॉडी मे्

एनज््ी आती है। दरअसल मांड यानी िावल के िानी मे्
प््ोटीन, पमनरल्स, काब््ोहाइड््ेट और एमीनो एपसड जैसे तत्व
मौजूद होते है्। पजसको बच््े को पिलाने से उसकी बॉडी मे्
अच्छी मात््ा मे् िोषक तत्व िहुंिते है्।

लडहाइड््ेशन से बचाव होता है
बच््ा जब खाना खाना शुर् करता है, तो उसके शरीर मे्

िानी भी िय्ााप्त मात््ा मे् होना िापहए। कई बार बच््े िानी
िीने से कतराते है् तो ऐसे मे् आि बच््े को मांड यानी िावल
का िानी पिला सकते है्। इससे बच््े को पडहाइड््ेशन की

पदक््त नही् होती है।
डायलरया से बचाव करता है

बच््ो् को िेट मे् दद्ा और डायपरया जैसी पदक््ते् अक्सर
ही हो जाया करती है्।बच््े

के शरीर मे् िानी की
कमी न हो इसके
पलए आि बच््े
को िावल का
मांड पिला सकते
है्।ये दस्् को
रोकने मे् भी
मदद करेगा साथ
ही डायपरया की

िरेशानी को कम
करने मे् भी सहायता

करेगा।
इस तरह से तैयार करे् मांड

िावल की मांड बनाने के पलए सी िैन मे् िावल मे् िानी
डालकर इनको िकने के पलए रखे्। जब आिको लगे पक
िावल िक गए है। तो इसका िानी िावल से अलग करके
पकसी बत्ान मे् रख ले्। अब अब इसको गुनगुना रह जाने िर
इसमे् नमक या िीनी पमक्स करके बच््े को पिलाएं।

बच््ो् को चावि की मांड लििाने का सही समय
नवजात पशशुओ् को जन्म के 6 महीने बाद तक पसफ्फ

स््निान करवाना िापहए। इसके बाद उन्हे् स््निान के साथ
फॉम्ाूला पमल्क पदया जा सकता है। वही्, छोटे बच््ो् को कुछ
ठोस खाद्् िदाथ्ा पखलाने से िहले िावल की मांड जैसी िीजे्
दी जा सकती है। जोपक उनके शरीर को ठोस फूड ििाने के
पलए तैयार करता है।

छोटे 
बच््ो् के लिए

अमृत है चावि
का मांड
अद्््त फायदे जानकर रह जाएंगे हैरान



पृथ्वी का चुंबकीय ध््ुव तेजी
से बदल रहा है। भववष्य मे्
पृथ्वी का उत््री धुव््
दव््िणी धुव्् बन जाएगा
और दव््िणी धुव्् उत््री
धुव्् बन जाएगा। जाने्
क्या है् इसके मायने।

आशीष कुमार।
पृथ्वी का चुंबकीय ध््ुव
तेजी से बदल रहा है।
भववष्य मे् पृथ्वी का उत््री
धुव्् दव््िणी धुव्् बन जाएगा
और दव््िणी धुव्् उत््री धुव्् बन
जाएगा। चुंबकीय उत््री ध््ुव हाल के वष््ो् मे् लगभग 55
वकलोमीटर प््वत वष्ष की दर से साइबेवरया की ओर बढ़ रहा
है और समय के साथ पवरव्षतन की यह गवत बढ़ रही है।

चुंबकीय ि््ेत्् पृथ्वी के कोर मे् वपघले हुए लोहे की गवत
से पैदा होता है। चुंबकीय ध््ुवो् की स्थथवत समय के साथ
बदल सकती है, क्यो्वक यह गवत बदलती है। अब यह
चुबंकीय ि््ेत्् स्थथर नही् रहा है। हम यहां बता रहे है् बदलते
चुंबकीय ध््ुव के कारणो् और हमारे ग््ह और इसके वनवावसयो्
के वलए इसका क्या अथ्ष है?

कुछ हज़ार वर््ो् मे् होते है् धुव््ो् का पररव्वतन
वैज््ावनक लंबे समय से पृथ्वी के चुंबकीय ि््ेत्् का

अध्ययन कर रहे है्। उन्हो्ने ऐसे कई उदाहरणो् का
दस््ावेजीकरण वकया है, जहां ध््ुव पूरी तरह से पलट गए है्।
चुंबकीय उत््री ध््ुव दव््िणी ध््ुव बन गया है या इसके
ववपरीत। ये उलटफेर औसतन हर कुछ हज़ार वष््ो् मे् होते है्।
वैज््ावनको् के अनुसार पृथ्वी पर लगभग 780,000 साल
पहले धुव््ो् का पवरव्षतन हुआ था। मौजूदा दौर मे् पृथ्वी धुव््ो्
के पवरव्षतन की प््व््िया दोबारा शुर् कर चुकी है। पृथ्वी के
चुंबकीय ि््ेत्् मे् पवरवत्षन का जीवन के कई पहलुओ् पर
प््भाव पड़ेगा। नेववगेशन, उपग््ह संचार सभी प््भाववत हो्गे।
हावनकारक सौर वववकरण से हमारे ग््ह की सुरि््ा भी प््भाववत
होगी। इसवलए वैज््ावनक इस पवरवत्षन का गहराई से अध्ययन
कर रहे है्। पृथ्वी का चुंबकीय ि््ेत्् प््ाकृवतक दुवनया मे् सबसे
रहथ्यमय और पेचीदा घटनाओ् मे् से एक है। यह अदृश्य
शस्कत हमारे ग््ह को सुरि््ा प््दान करती है। हावनकारक सौर
वववकरण के वलए कवच का काम करती है। पृथ्वी के
मैग्नेवटक फील्ड की वदशा हमे् दुवनया भर मे् रास््ा वदखाने मे्
मदद करती है।

पृथ्वी का चुंबकीय क््ेत््
चुंबकीय ध््ुव मे् पवरवत्षन मे् जाने से पहले, यह समझना

महत्वपूण्ष है वक पृथ्वी का चुंबकीय ि््ेत्् क्या है और यह कैसे
काम करता है? चुंबकीय ि््ेत्् पृथ्वी के कोर मे् वपघले हुए
लोहे की गवत से उत्पन्न होता है। कोर को दो परतो् मे् बांटा

गया है,

आंतवरक कोर और
बाहरी कोर।
आंतवरक कोर ठोस
है और बाहरी कोर
से वघरा हुआ है, जो
वपघले हुए लोहे
और वनकल की
एक तरल परत है।

इस वपघले हुए धातु
की गवत से ववद््ुत धाराएँ

उत्पन्न होती है्, जो बदले मे्
पृथ्वी के चुंबकीय ि््ेत्् का वनम्ाषण करती है्।

चुंबकीय ि््ेत्् एक व््िध््ुवीय है, वजसका अथ्ष है वक इसके
दो ध््ुव है्, चुंबकीय उत््री ध््ुव और चुंबकीय दव््िणी ध््ुव।
चुंबकीय उत््री ध््ुव वत्षमान मे् कनाडा के एलेथ्मेरे ि््ीप के
पास आक्कवटक महासागर मे् स्थथत है। चुंबकीय दव््िणी ध््ुव
एवडले लै्ड के तट से दूर अंटाक्कवटक महासागर मे् स्थथत है।

चुंबकीय ि््ेत्् पृथ्वी पर जीवन के वलए आवश्यक है। यह
हमे् सौर वायु से बचाता है, जो आवेवशत कणो् की एक धारा
है जो सूय्ष से लगातार बहती रहती है। चुंबकीय ि््ेत्् के वबना,
सौर हवा हमारे वायुमंडल को पृथ्वी से दूर कर देगी, वजससे
पृथ्वी पर जीवन का अव््सत्व समाप्त हो जाएगा। नेववगेशन
मे् चुंबकीय ि््ेत्् भी महत्वपूण्ष भूवमका वनभाता है। कम्पास,
वजनका उपयोग हजारो् वष््ो् से वकया जा रहा है, थ्वयं को
पृथ्वी के चुंबकीय ि््ेत्् के साथ जोड़कर काम करते है्।

बदलते चुंबकीय ध््ुव
चुंबकीय ध््ुव स्थथर नही् है और लाखो् वष््ो् से गवतमान

है। अतीत मे्, ध््ुव धीरे-धीरे और अवनयवमत र्प से आगे
बढ़ा है, लेवकन हाल के वष््ो् मे्, यह त्ववरत गवत आगे बढ़
रहा है। ध््ुव लगभग 55 वकलोमीटर प््वत वष्ष की दर से
साइबेवरया की ओर वखसक रहा है। यह प््वत वष्ष 10-15
वकलोमीटर के ऐवतहावसक औसत से कही् अवधक तेज है।
साथ ही पवरवत्षन की गवत समय वबतने के साथ तेज हो रही
है।  चुंबकीय ध््ुव की गवत स्थथर नही् है और साल-दर-साल
इसमे् उतार-चढ़ाव हो सकता है। इस पवरवत्षन को वैज््ावनको्
ि््ारा उपग््हो् और जमीन पर स्थथत उपकरणो् का उपयोग
करके ट््ैक वकया जाता है।

चुंबकीय ध््ुव के बदलने का कारण
चुंबकीय ध््ुव के बदलने के कई कारण है्। इसका एक

मुख्य कारण पृथ्वी के कोर मे् तरल धातु की गवत है। कोर
लगातार गवत मे् है, और यह गवत समय के साथ बदल सकती
है। कोर की गवत चुंबकीय ि््ेत्् को थ्थानांतवरत करने का
कारण बन सकती है, जो बदले मे् चुंबकीय ध््ुवो् को
थ्थानांतवरत करने का कारण बनती है।
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घर में छोटे बचंंों को आने से मानो बहार सी
आ जाती है खासकर जो पेरेंटंस अपने पहले बेबी
का लंबे समय से आने का इंतजार करते हैं उनके
ललए तो बचंंे की हंसी और भी पंयारी होती है। कई
पेरेंटंस तो यह भी कहते हैं लक बचंंे के आने से
उनकी पूरी लजंदगी ही बदल गई है और अब वह
पहले से भी जंयादा खुश रहते हैं। बचंंे का चेहरा
देखकर बडंे लोगों की सारी थकान भी उतर जाती
है। कल पूरे लवशंं में लवशंं हंसी लदवस मनाया
जाएगा। ऐसे में इस मौके पर आपको बताते हैं लक
बचंंे की हंसी से आपका घर कैसे चहकेगा....

शििु की स्माइल भर देगी खुशियो् से घर 
बेबी के चेहरे की मुस्कान देखकर हर ककसी के कदल का

दद्द ही दूर हो जाता है। यह कसर्फ बच््े के माता-किता के साथ
नही् बल्कक उसे मुस्कुराते हुए देख हर इंसान को हाता है। कििु
जब भी हंसता, मुस्कुराता है या ककलकाकरयां मारता है। कििु
की हंसी के साथ दूसरे के चेहरे िर भी हंसी आ जाती है। दो
महीने की बच््े की आवाज सुन सभी हंसना िुर् कर देते है्। 

बच््े कब िुर् करते है् हंसना 
बच््े 3-5 महीने की उम्् तक हंसना और ककलकाकरयां

मारना िुर् कर देते है्। इस समय वो अलग-अलग तरह की
आवाजे् कनकालना सीख रहे होते है् उनके हंसने िर िेरे्ट्स जो
करएक्िन देते है् वह बच््े को बहुत ही अच्छे लगते है्। 

पशरवार को भी शमलते है् कई फायदे 
एक्सिट्स्द की माने् तो छोटे बच््ो् के हंसने से िकरवार के

सदस्यो् के साथ बॉन्ड बनाने मे् मदद कमलती है। इसके
अलावा बच््ो् की सोिल ल्सकक्स, प््ॉब्लम सॉल्कवंग ल्सकक्स,
क््िएकटकवटी और याददाश्त मजबूत होती है। हंसने से
आत्मकवश््ास बढ्ता है और एक तरह की सहानुभूकत का
कवकास भी होता है जो माता-किता बच््े को हंसाने की हर समय
कोकिि करते है् उनके घर मे् भी हमेिा िॉकजकटकवटी और
खुकियां बनी रहती है्। 

घर मे् आती है पॉशिशिशविी 
जब भी बेबी मुस्कुराता है या करर हंसता है तो उसकी

प्यारी सी आवाज के साथ िूरा घर खुकियो् और िॉकजकटकवटी
के साथ भर जाता है। घर के सदस्य भी यह रीकलंग बहुत ही
अच्छी लगती है और उनमे् एक िॉकजकटव एनज््ी का संचार
होता है। 

बनता है पशरवार के सदस्यो् के साथ बॉन्ड 
िेरे्ट्स की कई बार हरकते् देखकर बच््े मुस्कुराने लगते

है् इसका मतलब होता है कक आि उन्हे् िसंद आ रहे है् और
उसका िकरवार के साथ भी एक अच्छा बॉन्ड बनने लगता है। 
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छोटे बच््े की हंसी 

महका  देगी आपका घर
जानिए नििुओं को खुि रखिे के फायदे
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क्या आपको पता है कक किन चीिो् के साथ आप
दही का सेवन कर रहे है् वो ककतना नुकसान दे
सकती है।  गक्मियो् का मौसम है और ज्यादातर लोग
इस मौसम मे् दही खाना खूब पसंद करते है्। इसको
खाने से खाने का स्वाद तो बदलता है ही साथ ही ये
कई फायदे भी देता है।

क्या आपको पता है कक किन चीिो् के साथ आप
दही का सेवन कर रहे है् वो ककतनी फायदेमंद है या
कफर ककतना नुकसान दे सकती है। चकलए िान लेते
है् कक दही के साथ कौन-सी चीिे् खाने से ये
नुकसान दे सकती है।

इन चीजों को दही के साथ खाने से बचें

1. दही के साथ खटंंे फल खाने से बचें
इस बात का खास ख्याल रखना चाकहए कक आप क्या खा

रहे है्। अगर आप दही खा रहे है्, तो आपको ककसी भी तरह

का खट््ा फल नही् खाना चाकहए। दरअसल, दही भी खट््ी
होती है और खट््े फलो् का दही के साथ सेवन नुकसान दे
सकता है। ये पाचन तक मे् भी परेशानी कर सकते है् और
अपच और कब्ि का कारण बन सकते है्।

2. आम और दही एक साथ कभी ना खाएं
अगर आप खा रहे है् या कफर दही खा रहे् है्, तो ध्यान

रहे कक दोनो् को एकसाथ ना खाएं। दोनो् शरीर के कलए
टॉक्कसंस बन िाते है् और इनकी तासीर भी एक-दूसरे से
कबल्कुल अलग होती है।

3. दूध और दही का सेवन एक साथ ना करें
दूध और दही दोनो् ही एक तरह के एकनमल प््ोटीन से

बनते है्। अगर आप दोनो् का सेवन एक साथ करते है्, तो
इससे आपको दस््, ब्लोकटंग और गैस िैसी परेशाकनयो् का
सामना करना पड्ा सकता है।

4. पंयाज और दही एक साथ खाने से बचें
अक्सर आपने देखा होगा कक कुछ लोग दही और प्याि

को एक साथ खाते है्, लेककन ऐसा करना कबल्कुल भी ठीक
नही् है्। साथ ही दोनो् का एक साथ सेवन करने से कई
परेशाकनयो् का भी सामना करना पड् सकता है। इसकलए दोनो्
के साथ सेवन से बचे्।

5. मछली और दही एक साथ कभी ना खाएं
दही और मछली दोनो् मे् ही भरपूर मात््ा मे् प््ोटीन पाया

िाता है। अगर आप दोनो् को एक साथ खा लेते है्, तो इससे
अपच और गैस्ट््ोइंटेस्टाइनल िैसी परेशाकनयो् का सामना
करना पड् सकता है। इसकलए दोनो् के साथ सेवन से बचे्।

भुगतने पड़ सकते है़ गंभीर पररणाम

दही के साथ भूलकर 

भी ना खाएं ये चीजेंसावधान!
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पलत और बेसंट फ्ंंंड के बीच रखें अंतर
कभी नहीं होगा कंफंयूजन

लाइफ मे ं जितना अहम पजत-पत�ंनी का जिश�ंता होता है
उतना ही प�ंयािा औि अनोखा दोस�ंती का जिश�ंता भी होता है। पजत
चाहे जकतना भी केयजिंग औि प�ंयाि किने वाला क�ंयो ं न हो
लेजकन दोस�ंत की िगह नही ंले सकता। शादी के पहले दोस�ंती
जनभाने के जलए आपको सोचना नही ंपडतंा औि न ही जकसी
की इिाित लेनी पडतंी है। लेजकन शादी के बाद िब दोस�ंत
आप पि हक िताने लगे या फ्ंंंक हो िाए तो पजत-पत�ंनी के
जिश�ंतो ंमे ंखटास आना लािमी है। इससे आपके जिश�ंते पंंभाजवत
होने लगते है ंऔि गलतफहजमयां बढनंे लगती है।ं इसजलए
हमेशा अपने बेस�ंट फ्ंंंड औि पजत के बीच का अंति बनाएं िखें
ताजक जिश�ंते मे ं जकसी पंंकाि का कंफयंूिन न हो। तो चजलए
िानते है ंकैसे दोस�ंती औि जिश�ंतो ंको अलग-अलग िखा िा
सकता है।

दोनों को दें अलग संथान
दोनो ंही जिश�ंते अलग-अलग है ंऔि उनका आपके िीवन

मे ंमहत�ंव भी अलग है। दोस�ंती से बढकंि पजत-पत�ंनी का जिश�ंता
होता है इसजलए अपनी पंंाइवेसी के बीच अपनी दोस�ंती को न
आने दे।ं अपने औि पजत के बीच की बात को अपने बेस�ंट फ्ंंंड
को न बताएं। वही ंदोस�ंतो ंसे साथ की गई बातो ंको अपने तक
ही सीजमत िखे।ं पजत के साथ होने पि हि बात पि दोस�ंत का
नाम न ले।ं ऐसा किने से लडांईयां बढ ंसकती है।ं पजत औि
दोस�ंत को अलग-अलग िहने दे।ं

खुद के ललए बनाएं लललिट
शादी के पहले आप भले ही अपने दोस�ंतो ंके साथ जकतनी

भी फ्ंंंक क�ंयो ंन हो ंलेजकन शादी के बाद आपको अपनी सीमाएं

जनरांाजित किनी होगंी। कोई भी पुरषं अपनी पत�ंनी को जकसी
अन�ंय पुरषं के साथ शेयि नही ंकि सकता। आपकी दोस�ंती
भले ही जकतनी प�ंयोि औि साफ क�ंयो ं न हो लेजकन आपको
अपनी जलजमट पता होनी चाजहए। आप अपने दोस�ंत को भी
समझाएं जक वह आपके दांपत�ंय िीवन मे ंदखलंदािी न किे
औि अपनी हद मे ंिहे।

हर बात न करें शेयर
पलत और बेसंट फ्ंंंड िें अंतर

पजत औि बेस�ंट फ्ंंंड के बीच अंति बनाए िखने के जलए
िरिंी है जक आप हि बात अपने दोस�ंत से शेयि न किे।ं पजत
औि पत�ंनी के बीच कुछ खटंंे औि मीठे िाि होते है ंिो उन�ंहीं
तक सीजमत िहे ंतो बेहति होता है। पजत की जनगेजटव बाते ंिब
दोस�ंत तक पहुंच िाती है ं तो पजत छोटा औि इनजसक�ंयोि
महसूस किने लगता है, जिस विह से जिश�ंते मे ंगलतफहजमयां
घि कि िाती है।ं वही ंदोस�ंत की जिंदगी मे ंक�ंया चल िहा है,
ये बाते ंभी अपने पजत से जडसकस किने की गलती न किे।ं

एक साथ करें सेललबंंेशन
कई बाि हम दोस�ंतो ंके साथ की गई पाटंंी या सेजलबंंेशन

मे ंपजत को शाजमल किना िरिंी नही ंसमझते। हालांजक दोस�ंतों
के साथ सेजलबंंेट किने मे ंकोई बुिाई नही ंहै लेजकन पजत को
इनवाइट न किने से वह इंसल�ंटेड फील कि सकता है। साथ
ही उसे लग सकता है जक आप उससे कोई बात छुपा िही है।ं
दोनो ंके बीच तालमेल बनाए िखने के जलए एक साथ पाटंंी या
सेजलबंंेशन किे ंताजक दोनो ंके बीच जकसी पंंकाि का कंफयंूिन
न ि�हे। इससे पाटंंी की िौनक कही ंअजरक बढ ंिाएगी।
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आज हम आपको बताने
जा रहे हैं कक रात में सोने से
पहले गंंीन टी पीने से शरीर
को कंया फायदे कमलते हैं।

भागदौडं भरी कजंदगी और
खराब लाइफसंटाइल के
कारण अकंसर जंयादातर लोग
अपनी सेहत पर धंयान देना
भूल जाते हैं।

थकान के बाद या कफर सोने से पहले अकंसर
कुछ लोग कुछ ना कुछ पीना पसंद करते हैं। रात
में सोने पहले आप गंंीन टी भी पी सकते हैं।
इसकलए आज हम आपको बताने जा रहे हैं कक रात
में सोने से पहले गंंीन टी पीने से शरीर को कंया
फायदे कमलते हैं।

गंंीन टी पीने के फायदे

1. कोलेसंटंंॉल लेवल कम करता है
कुछ लोग बढंे हुए कोलेसंटंंॉल लेवल से परेशान

रहते हैं। इसके कलए गंंीन टी एक शानदार ऑपंशन
है। इसमें भरपूर मातंंा में एंटी-ऑकंसीडेंट गुण होते हैं,
जो शरीर को फंंी रेकडकलंस से बचाने में मदद करते
हैं। साथ ही गंंीन टी के सेवन से कोलेसंटंंॉल लेवल
को भी कम ककया जा सकता है। गंंीन टी को पीने से
हाई बंलड पंंेशर को भी कनयंकंंतत रखा जा सकता है।

2. वजन को कंटंंोल करता है
जो लोग जलंदी वजन को कम करना चाहते हैं,

उनके कलए गंंीन टी एक शानदार ऑपंशन है। अगर
आप रात में सोने से पहले इसका सेवन करते हैं, तो
इससे शरीर की कैलोरी बनंन होती है। साथ ही ये

पाचन कंंिया को भी सुधारने का कान करता है। गंंीन
टी पीने से अपच, कबंज और एकसकडटी की परेशानी
से भी राहत कमलती है।

3. तनाव को कम करता है
आजकल के कबजी लाइफसंटाइल में बहुत सारे

लोगों पर तनाव का असर साफ देखा जा सकता है।
वहीं, तनाव से मानकसक और शारीकरक संवासंथंय पर
बहुत गहरा असर होता है। इसके कलए भी गंंीन टी
एक शानदार ऑपंशन हैं और आप इसे सोने से पहले
पी सकते हैं। इससे आपको फायदा कमलेगा।

4. मदल के मलए भी बेहद फायदेमंद
गंंीन टी के सेवन से आपके कदल को भी फायदा

होता है। अगर आप इसका सेवन कर रहे हैं, तो
इससे शरीर में जमा फैट भी घटने लगता है। साथ
ही ये हाटंन संटंंोक का खतरा भी कम होता है, इसकलए
आप सोने से पहले इसका सेवन कर सकते हैं।

5. अचंछी नींद देता है
काम के कारण तनाव रहता है और कुछ लोगों

के तो संलीप साइककल में भी बदलाव आने लगता है।
इसकलए अगर आप भी रात में सोने से पहले गंंीन टी
का सेवन करेंगे, तो इससे आपको फायदा होगा और
आपको अचंछी नींद आएगी।

रात में सोने से पहले 

गंंीन टी पीने से ममलते हैं ये फायदें
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अंग््ेजो् और मुगलो् के 13 हमले भी
राजस्थान के लोहागढ् ककले को भेद नही्
पाए. 8 आठ सालो् मे् इसे ऐसे तैयाार ककया
गया कक दुश्मन को इसे भेद पाना नामुमककन
हो जाए. पढ्े् ऐसा क्या खास था ककले मे्.

पहले मुगलो् ने देश की कई करयासतो् पर कब्जा ककया.
उन्हे् लूटा. किर अंग््ेजो् ने देश को गुलाम बनाया. लेककन
राजस्थान के लोहागढ् ककले के मामले मे् उनकी एक न चल
पाई. इस ककले ने 13 हमले झेले, लेककन दुश्मन को जीतने
नही् कदया. लोहागढ् का कनम्ााण 1733 मे् महाराजा सूरजमल
ने कराया था. इसके कनम्ााण मे् 8 साल का वक्त लगा. इन
8 आठ सालो् मे् इसे ऐसे तैयार ककया गया कक दुश्मन को इसे
भेद पाना नामुमककन हो जाए.

इकतहासकार जेम्स टॉड इसके बारे मे् कलखते है् कक महाराजा
सूरजमल ने लोहागढ् के ककले को बनाने मे् कमट््ी के साथ खास
तरह के मैटेकरयल का इस््ेमाल ककया. इस अजेय ककले को तैयार
करने मे् कचकनी कमट््ी, चूना, भूसा और गोबर का इस््ेमाल ककया
गया. यही वजह रही कक इस तरह के गारे से बनी दीवार मे् जब
दुश्मन गोला िे्कते थे तो गोले दीवारो् मे् िंस जाते थे. उन पर
गोकलयो् का असर नही् होता था.

किले िे चारों तरफ 60 फुट गहरी खाई
इस ककले का कनम्ााण करते समय ऐसी रणनीकत बनाई गई

कक कैसे कब्जा करने वाले दुश्मनो् को धूल चटाई जा सके.
ककले के चारो् ओर खाई बनाई गई. यह 100 िीट चौड्ी थी,
ताकक दुश्मन को इसे पार करना मुश्शकल हो जाए. इतना ही

नही्, खाई को 60 िुट गहरा ककया गया. इसमे् मोती झील
और सुजान गंगा नहर का पानी भरने की व्यवस्था बनाई गई.
खाई मे् बनी नहर मे् मगरमच्छ छोड्े गए.

महाराजा सूरजमल ने महल की ऐसी व्यूह रचना जानबूझ
तैयार कराई. कहा जाता है कक जब भी आक््मण के हालात
बनते थे और मगरमच्छ के कलए भोजन डालना बंद कर कदया
जाता था, क्यो्कक हमला करने के कलए जब दुश्मन इसमे्
उतरते थे तो मगरमच्छ उन्हे् कनवाला बना लेते थे.

अगर कोई दुश्मन खाई को पार करके पहुंच भी जाता था
तो दीवार पर चढ्ना मुश्शकल होता था. महल के ऊपर
चौकन्ना होकर बैठे सैकनक दुश्मन पर हमला करके उसे कगरा
देते थे.

मुगलों और अंगंंेजों ने 13 बार हमले किए
लोहागढ् को ध्वस्् करने के कलए अंगेजो् और मुगलो् ने

इस पर 13 बार हमले ककए. अंग््ेजो् ने यहां हमला करने के
कलए चार बार बड्ी सेना तैयार करके ककले को घेरा लेककन
नाकाम रहे. इकतहासकरो् के मुताकबक, 1805 मे् क््िकटश
जनरल लाक्क लेक ने आक््मण ककया, लेककन इस दौरान
उनके 3 हजार सैकनको् की मौत हुई. इनती बड्ी संख्या मे्
सैकनको् की मौत को देखकर उनका मनोबल ऐसा कगरा कक
दोबारा हमला करने की कहम्मत नही् जुटा सके.कहम्मत हारने
के बाद लॉड्ा महाराजा के पास पहुंचे और समझौता करने की
बात कही.

लोहागढ् ककले मे् कई तरह के गेट लगे है्. इसे अलग-
अलग नाम कदए गए है्. जैसे- अटल बंध गेट, और नीमदा
गेट. अब यह राष््््ीय स्मारक है. इसकी देखरेख घटने के
कारण यह कमजोर हो गया है. हालांकक इसमे् जाने के कलए
कोई िीस नही् देनी होती.

क्या है लोहागढ् की कहानी जिसे 

अंग््ेि तो छोज्िए मुगल भी नही् भेद सके?
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मेंटल हेलंथ संवासंथंय का सबसे अहम
बबंदु है। अचंछे मानबसक संवासंथंय के बलए
पॉबिबटव सोच होना अबि आवशंयक है।
अकंसर बनगेबटव सोच वाले लोग संटंंैस,
बिपंंैशन और दूसरी लाइफसंटाइल संबंधी
परेशाबनयों से िूझिे रहिे हैं। ना केवल
मेंटल हेलंथ के बलए बलंलक लाइफ गोलंस पाने
के बलए भी पॉबिबटव सोच की अहम भूबमका हो
सकिी है। िो वंयलंकि पॉबिबटव होिे हैं, वो हर समसंया का
समाधान ढूंढने के बलए िैयार रहिे हैं।

िब दुबनया देखने का निबरया पॉबिबटव होिा है, िब हर
परेशानी का समाधान संभव हो िािा है। पॉबिबटव सोचने वाले
लोगों का संवासंथंय भी उतंंम रहिा है। हेलंदी हाटंट, लंगंस, बेहिर
इमंयूबनटी और कैंसर िैसी बीमाबरयों से बचाव में भी पॉबिबटव
सोच की महतंवपूरंट भूबमका हो सकिी है। हैपंपी और एनिंंेबटक
लाइफ िीने के बलए पॉबिबटव सोच होना िरंरी है। आइए
िानिे हैं, 5 सुपर मंतंं िो पॉबिबटव सोचने में करेंगे आपके बंंेन
की मदद।

पॉजिजिव सोचने में मददगार 5 सुपर मंतंं
पॉजिजिव थॉि के साथ करें जदन की शुरंवात

सुबह उठकर पॉबिबटव बािें सोचना बदन की एक बेहिरीन
शुरंआि हो सकिी है। सुबह कोई सकारातंमक संकलंप बलया िा
सकिा है, बकसी सदंंाकंय के साथ बदन की शुरंआि कर सकिे
हैं और सुबह सुबह अपना कोई पसंदीदा काम करना भी
पॉबिबटबवटी का रासंंा हो सकिा है। सुबह के सकारातंमक
बवचारों से बदन भर की परेशाबनयां भी बनराशा का कारर नहीं
बन पािी हैं।

खुद से करें पंंेरक और सकारातंमक बातें
अकंसर लोग अकेले में अपने दुख और पंंॉबंलमंस के बारे में

सोचिे हैं, िो परेशानी बढंाने का काम करिा है। इससे बेहिर

है बक खुद से पॉबिबटव बािें की िाएं,
ये वंयलंकितंव को बनखारने और
खुशहाल िीवन िीने में मददगार
साबबि हो सकिी हैं। समसंयाओं के
बारे में सोचने से बेहिर है बक
समाधान के बारे में सोचा िाए।

वंयलंकि के बवचार ही यह िय करिे हैं की
वंयलंकितंव पॉबिबटव है या बनगेबटव।

पॉजिजिव लोगों से बढंाएं दोसंंी
संगबि का बवचारों पर गंभीर पंंभाव पडंिा है। सकारातंमक

लोगों के साथ रहने से मन में संविः ही अचंछे बवचार आने लगिे
हैं। िब आसपास का माहौल पॉबिबटबवटी से भरा होिा है, िब
दुख में भी हंसने का बहाना बमल िािा है। पॉबिबटव लोग अचंछे
बवचारों के संपंंेषक होिे हैं। खुद को ऐसे लोगों के साथ रखें िो
हर चीि के बलए पॉबिबटव निबरया रखिे हों।

हंसने की आदत से बनेगा पॉजिजिव माइंडसेि
मुसंकुरािे लोग न केवल खुद खुश रहिे हैं, साथ ही अपने

आसपास के लोगों को भी खुश रखिे हैं। बकसी दुख या परेशानी
में खुद को मुसंकुराकर समझाना आपको बहमंमि दे सकिा है।
िब हम खुश महसूस करिे हैं, िभी हम पॉबिबटव सोच पािे हैं।
ऐसे में मुसंकुराहट को अपनाकर पॉबिबटव सोच का साथ पाया
िा सकिा है। खुशबमिाि लोग अपने आस पास के लोगों को
भी परेशाबनयों से लडंने की पंंेररा देिे हैं।

कृतजंंता से बढंेगा सकारातंमकता का भाव
िीवन को कोसना आसान है, लेबकन ये दुख के अलावा

और कुछ नहीं दे सकिा। इससे बेहिर है की अपने िीवन,
लोगों और पबरलंसथबियों के पंंबि सकारातंमक भाव रखें। बुरे
अनुभव से सीख लें और अचंछे अनुभवों की खुशी मनाएं। िीवन
की हर पबरलंसथबि के पंंबि अचंछा भाव और बेहिरी का बवचार
पॉबिबटव सोच की पहली बनशानी है।

5 सुपर मंत्् जो पॉजजजिव सोचने 
मे् करे्गे आपके ब््ेन की मदद
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माता-पिता बनना पितना अलग अनुभव है उतना ही यह
पिश्ता अिने साथ नई पिम्मेदापियां लेकि आता है। िेिे्पिंग
हुड एक ऐसा िीपियड है पिसे पनभा िाना मुश्शकल है।
खासकि कुछ ही िेिे्ट्स ऐसे होते है् िो अिनी िन््ी एंिॉय
कि िाते है् नही् तो ज्यादाति माता-पिता तो पसर्फ बच््ो् की
पिम्मेदापियां पनभाने मे् ही समय बब्ााद कि लेते है्। बच््ो् को
नई चीिे् पसखाना, उसके नखिे उठाना, उसका गुस्सा
संभालना यह सािी भावनाएं कई बाि िेिे्ट्स के पलए समझना
मुश्शकल हो िाती है्। लेपकन कुछ तिीको् के साथ आि
िेिे्पिंग की िन््ी को औि भी एंिॉय कि सकते है्। तो चपलए
आिको बताते है् कुछ ऐसे तिीके पिनके िपिए आि िेिे्पिंग
को औि भी अच्छा बना सकते है्। 

सुनें एक दूसरे की बातें  
बच््े को यपद आि बेहति पवकास देना चाहते है् तो

उसकी बात िर्ि सुने्। इसके अलावा िेिे्पिंग स्िाइल को औि
भी अच्छा बनाने के पलए आि उनके साथ बात किे्। बच््े की
बात िूिे पदल से सुने् पितनी िल्दी आि उनकी बात सुने्गे
उतना आि दोनो् के पिश्ते सुधिे्गे। इसके अलावा आिका
आिसी बॉन्ड भी मिबूत बनेगा। इस तिह आि अिनी िेिे्पिंग
िन््ी भी एंिॉय कि सकते है्। इस तिह आिके िेिे्पिंग के िो
भी डाउि हो्गे वो भी सािे खुद ही दूि हो िाएंगे। 

सीखें बचंंों से नई चीजें

िर्िी नही् पक पसर्फ बच््े ही आिसे सीखे् आि भी बच््ो्
से कई तिह की बाते् पसख सकते है्। एक्सिट्स्ा का भी यह
मानना है पक आि पसर्फ बच््ो् को अच्छी बाते् पसखा नही्
सकते बश्लक उनसे कारी कुछ सीख भी सकते है्। िैसे अगि
आि कोई चीि छोड् देते है् तो बच््ो् के िपि आि उन्हे् पसख
सकते है। इसके अलावा बच््े पदल के बहुत ही सार होते है्
पिसके चलते वह दूसिो् को मार कि देते है् आि यह हुनि
भी बच््ो् से पसख सकते है्। 

साथ में खुलकर हंसे 
िर्िी नही् पक आि स्प््िक्ि िेिे्ट्स बनने के चक््ि मे्

बच््े को इग्नोि ही कि दे्। यपद आि अिने बच््ो् िि ज्यादा
गुस्सा किे्गे तो आिकी यह आदत आिको उनसे दूि कि
सकती है। कोपिि किे् पक हि तिह से आि बच््ो् के साथ
खुि िहने की कोपिि किे्। इसके अलावा यपद आि चाहते
है् पक बच््ा अच्छा बन तो आि खुद भी एक ििरेक्ि िेिे्ट्स
बनने की कोपिि किे्। अगि आि अिनी िेिे्पिंग िन््ी को
औि भी खास बनाना चाहते है् तो हि श्सथपत मे् खुि िहना
सीखे्, हंसते िहे् औि तनाव से भी पबल्कुल दूि िहे्।  

साथ में खेलें 
आिकल माता-पिता अक्सि वप्कि्ग होते है् पिसके

कािण बच््े ज्यादाति समय के््च या परि डे बोप्डि्ग स्कूल मे्
ही िढ्ते है ििंतु इसका मतलब यह पबल्कुल नही् है पक आि
अिने बच््ो् को पबल्कुल समय न दे्। ऑपरस औि घि को
बैले्स किके िखने की कोपिि किे्। आिके िास पितना भी
समय है वह बच््े के साथ पबताएं। उनके साथ खेले्। इससे
बच््े आिके औि भी क्लोि आ िाएंगे।

पेरेंटिंग को बनाना है और भी खास तो 

माता-पिता इस तरह करें बचंंों की िरवपरश
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अक्सर मातृतव को फिटनेस और सेल्ि केयर का
फवरोधी मान फिया जाता है। सोशि टैबू और बॉिीवुड ने
मां के र्प मे् एक ऐसी स््््ी की छफव गढ्ने की कोफशश की
जो थकी, उदास, दुखी और बीमार है। इसके बावजूद वह
जैसे-तैसे अपने बच््ो् की परवरफश कर रही है और अपने
फिए समय फनकािना जैसा गुनाह है। इसी ढर््े पर बहुत
सारी बॉिीवुड एक्ट््ेस ने शादी और मां बनने के बाद
इंडस्ट््ी को बाय-बाय कर फदया।

अब मॉम गॉर्जियस है्
नई एक्ट््ेसेस ने मां की फपछिी सदी वािी छफव को न

केवि ऑन सक््ीन बदिा, बल्लक ऑि स्क््ीन यानी अपने
फनजी जीवन मे् भी वे फिट जीवन मे् भी वे फिट, सेक्सी
और गॉफ्जियस मां के अवतार मे् नजर आ रही है्। वे सेल्ि
केयर और िैफमिी केयर मे् संतुिन साधना जानती है्।
बॉिीवुड की इन फिटेस्ट मॉम से प््ेरणा िेकर आप भी
अपनी फिटनेस को नेक्सट िेवि पर िे जा सकती है्। वैसे
तो प््ेगने्सी के बाद वजव बढ्ना और पेट फनकि जाना
आम बात है। कई मफहिाएं शरीर मे् इस बड्े बदिाव के
बाद कई तरह के मानफसक तनाव से गुजरती है्, फजसे
पोस्टपाट्िम फडप््ेशन भी कहा जाता है। िेफकन कई बॉिीवुड
की हफ््ियां ऐसी है फजन्हो्ने प््ेगने्सी के बाद कुछ समय मे्

अपने आप िीट कर फिए।  
रिल्पा िेट््ी

फशल्पा ने 2009 मे् राज कुंद््ा से शादी की और 2012
मे् उन्हो्ने अपने पहिे बच््े को जन्म फदया। एक्ट््ेस अपनी
िीन और फिट बॉडी के फिए जानी जाती है् इसफिए उन्हो्ने
प््ेगने्सी के बाद 3 महीने मे् ही अपना 21 फकिो वजन कम
कर फदया था।

आरिया भट््
आफिया ने हाि ही मे् रणबीर कपूर से शादी की है और

राहा को जन्म फदया। वो इस समय बॉिीवुड की सबसे यंग
मॉम है। इसके बाद आफिया ने कािी समय तक फजम को
फदया और कुछ ही महीनो् मे् वापस शेप मे् आ गई्। उन्हो्ने
ये भी बताया फक इस दौरान वो पोस्टपाट्िम ट््ॉमा से
ओवरकम होने के फिए थेरेपी का भी सहारा िे रही है्।

मिाइका अरोड्ा
मिाइका को फिटनेस दीवा कहा जाए तो गित नही्

होगा। 40 के बाद भी उनकी फिटनेस और िुक गजब के
है्। उन्हो्ने अपने बच््े अरहान खान तो जन्म देने के बाद
योग, फककबॉल्कसंग और वेट ट््फनंग की। एक्ट््ेस फजम
वक्कआउट और योग दोनो् की मदद से खुद को फिट रखती
है्।

फिट, सेक्सी, गॉफ्जियस .....

बॉलीवुड की इन फिटेस्ट एक्ट््ेसेस ने बदली मांओ् की छफव !
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भारत में पुराने समय में खाना
बनाने और रखने के लिए लिए लमटंंी

के बतंतनों का इसंंेमाि लकया जाता था। लमटंंी के
बतंतनों में बना खाना खाने से शरीर को तमाम पोषक
ततंव लमिते हैं और शरीर कई बीमालरयों से दूर भी
रहती हैं। कई शोध में भी ये दावा लकया गया है लक
लमटंंी और पतंथर से बने बतंतन में खाना पकाने के
कई फायदे हैं।

आयुवंंेदाचायंत डॉकंटर रंकंकमणी नायर का कहना है
लक लकसी लमटंंी या पतंथर के बतंतन में बने खाने में
आयरन, सलंफर, कैकंलशयम और मैगंनीलशयम जैसे कई
पोषक ततंव अलधक मातंंा में मौजूद होते हैं। इन बतंतनों में
खाना धीमी आंच में पकने के कारण भोजन में मौजूद
पोषक ततंव पूरी तरह से खतंम नहीं होते हैं।

गोल्ड स्टोन मे् मौजूद होते है् गुड बैक्टेरिया
लमटंंी के बतंतनों के अिावा संटोनवेयर यानी संपेशि

पतंथर के बने बतंतन में भी कई तरह के पंंाकृलतक गुण पाए
जाते हैं। उनंहीं में से एक है राजसंथान में लमिने वािा
गोलंड संटोन। इस पतंथर से बने बतंतन में नेचुरि और गुड
बैकंटीलरया मौजूद होते हैं, लजसके कारण इसने लबना
जामन डािे ही दही जम जाती है।

दही जमाने के लिए केवि बतंतन में गुनगुना दूध
डािकर ढकने की जरंरत होती है और कुछ घंटों में दही
अपने आप जम जाता है। इस बतंतन में रखा खाना 57
लडगंंी सेकंलसयस के तापमान में भी खाना खराब नहीं
होता। वहीं इस पतंथर से बने बतंतन में पानी भी ठंडा रहता
है। इस बतंतन मे खाना रखने से पेट से जुडंी बीमालरयां
नहीं होती हैं।

ब्लड प््ेशि औि रदल की बीमािी िहेगी दूि
लमटंंी के बतंतन में खाना बनाने मे तेि का बहुत कम

इसंंेमाि लकया जाता है। इसमें खाना पकने की पंंलंंिया
धीमी होती है। इसलिए लमटंंी के बतंतन में बने खाने में
पंंाकृलतक नमी बरकरार रहती है। इस बतंतन में पका
खाना खाने से बंिड पंंेशर कंटंंोि रहता है, लजससे लदि
की बीमारी का खतरा कम रहता है।

शिीि मे् इन्सुरलन का लेवल िखेगा मे्टेन
डायलबटीज से परेशान हैं तो लमटंंी के

बतंतन में बना खाना आपके लिए बहुत
फायदेमंद होता है। इसमें पका खाना खाने से
इनंसुलिन का उतंपादन संतुलित रहता है।
इसके अिावा पोषक ततंवों से भरपूर खाना
शरीर में इमंयूलनटी की मातंंा को भी बढंाने में
मदद करता है।
एरसरडटी, बदहजमी औि गैस है तो खाएं

रमट््ी के बत्तन मे् बना खाना
एलसलडटी और गैस की समसंया से परेशान

रहते हैं तो लमटंंी के बतंतन में पका खाना खाएं।
लमटंंी के बतंतनों में पंंाकृलतक तौर पर अलंकिाइन

मौजूद होते हैं जो पीएच संंर को संतुलित रखने में मदद
करते हैं। लमटंंी के बतंतन में कम मसािों के इसंंेमाि से
भी खाना संवालदषंं बनता है। यही कारण है लक इसमें बने
खाने का संवाद बढंाने के लिए अलधक मसािों का
इसंंेमाि नहीं लकया जाता, लजससे बदहजमी और गैस
की तकिीफ में भी राहत लमिती है।

रमट््ी के बने बत्तन का ऐसे किे् इस््ेमाल
लमटंंी के बतंतन को केवि धो कर इसंंेमाि ना करें।

लमटंंी के नए बतंतन में सरसों का तेि िगाकर तीन चौथाई
पानी भरकर रख दें। इसके बाद बतंतन को धीमी आंच पर
रखकर छोडं दें। आधे से एक घंटे के बाद उतार दें।

बतंतन में खाना बनाने से पहिे उसे पानी में 20 से
25 लमनट तक डुबोकर रखें। गीिे बतंतन को सुखाकर ही
उसमें खाना बनाएं।

मिट््ी के बर्तन िे् खाने से हार्त-मिवर  
हेल्दी शरीर को िगरा है ऐसा खाना 
सुनहरे पत्थर के बर्तन मे् खुद जम जारा है दही



इन तरीकों को अपनाकर करेले का 
कडंवापन करें दूर, बदल जाएगा पूरा संवाद
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करेले में औषधीय गुण होने से ये शरीर को बीमाररयोें से
बचाने में मदद करता है। खासतौर पर डायरबटीज के मरीजों
के रलए यह रामबाण के तौर पर माना जाता है। मगर बात
इसके संवाद की करें तो यह खाने में बेहद कडंवा होता है।
इसके इसी टेसंट के कारण जंयादातक लोग खासतौर पर बचंंे
इसे खाने से दूर भागते हैं। तो चरलए आज हम आपको 5
ऐसे रटपंस बताते हैं, रजससे आप करेलों में मौजूद कंडंवेपन
को कुछ ही रमनटों में दूर कर सकते हैं।

पहला तरीका

करेले के रछलकों पर सबसे जंयादा कडंवापन पाया जाता
है। ऐसे में इसे बनाने से पहले अचंछे से छील कर इसकी
खुरदरी तंवचा को रनकाल लें। उसके बाद ही इसका सबंजी
या जूस के रंप में इसंंेमाल करें।

दसूरा तरीका
करेले का कडंवापन दूर करने के रलए सबसे पहले उसे

टुकडंों में काट लें। रिर इसपर नमक लगाकर 30 रमनट
तक धूप में या अलग रख दें। करेलें में से रस को रंप में

सारा कडंवापन बाहर रनकल जाएगा। आप चाहे तो पानी में
थोडंा नमक रमकंस करके भी करेलों को थोडंी देर के रलए
डुबो सकते हैँ। इससे भी करेलों में से कडंवापन रनकलने में
मदद रमलती है।

तीसरा तरीका
करले का कडंवापन दूर करने के रलए सबसे पहले आप

इसके छोटे-छोटे टुकडंे करके रख लें। रिर इसे दही में
लगभग एक घंटे के रलए रभगोकर रख दें। ऐसा करने से
करेला कडंवा नहीं लगेगा

चौथा तरीका

अगर आप करेले की सूखी सबंजी बना रहे हैं तो उसमें
पंयाज और सौंि का इसंंेमाल करें। इससे सबंजी की
कडंवाहट दूर हो जाएगी। तेल में सबसे पहले सौंि डालें और
रिर पंयाज को थोडंा बडंा काटकर डालें। अब इसमें करेला
और नमक डालकर फंंाई कर लें. बाद में थोडंा आमचूर
पाउडर डाल दें. इससे सबंजी रबलंकुल भी कडंवी नहीं बनेगी।



वैज् ्ा निको्
के एक अन्तरराष््््ीय
दल िे कुल 184
फंगस और 55
बैक्टीनरया की खोज की
है। ये सभी प्लास्टटक
खा सकते है्।

दुनिया भर मे् तेजी से
बढ् रहा प्लास्टटक वेट्ट
पूरे नवश्् के नलए बहुत
बड्ा संकट बिता जा
रहा है। इस समट्या से
निजात पािे के नलए
वैज््ानिक लगातार िई
खोज मे् लगे है्। इसी
क््म मे् अब उन्हे् एक ऐसा
खजािा नमल गया है जो
प्लास्टटक वेट्ट को खत्म कर
देगा।

खतििाक प्लास्टटक को भी कि दे्गे खत्ि
वैज््ानिको् के एक अन्तरराष््््ीय दल िे कुल 184

फंगस और 55 बैक्टीनरया की खोज की है। ये सभी
पॉलीकैप््ोलेक्टोि (PCL) के निकम्पोज करिे की
क््मता रखते है। आपको बता दे् नक
पॉलीकैप््ोलेक्टोि इस वक्त नवनभन्ि पॉनलयूरेनिन्स
बिािे मे् काम आते है्। वैज््ानिको् द््ारा ढूंढे गए
बैक्टीनरया मे् से genera Jonesia और
Streptomyces बैक्टीनरया पेट््ोनलयम से बििे
वाले प्लास्टटक को भी िेचुरल मोनलक्यूल्स मे्
बदलिे की क््मता रखते है्।

मीनिया नरपोर्स्स के अिुसार मई 2021 मे् पूव््ी
चीि मे् येलो सी कॉट्ट के निकट एक यूिेट्को वल्ि्स
हेनरटेज साइज के पास से कुछ बैक्टीनरया को भी
एकन््ित नकया गया िा। इस समय वैज््ानिक तेजी से

ऐसे माइक््ोऑग््ेनिज्म की
तलाश मे् जुटे हुए है् जो

प्लास्टटक वेट्ट खत्म
कर सके्। यूिाइटेि
िेशन्स एिवारयम््े्ट
प््ोग््ाम  द््ारा जारी
आंकड्ो् के अिुसार
हर वर्स करीब 400

नमनलयि टि प्लास्टटक
वेट्ट पैदा होता है।
प््ाकृनतक र्प से प्लास्टटक

सैकड्ो्-हजारो् सालो् मे् नवघनटत
होता है। ऐसे मे् तेजी से बढ्ता वेट्ट पूरी दुनिया

के नलए खतरा बि सकता है। यही कारण है नक
वैज््ानिक ऐसे फंगस या बैक्टीनरया ढूंढिे पर काम
कर रहे है् जो इसे कम से कम समय मे् छोटे अणुओ्
मे् तोड् सके और उसका कोई साईि इफेक्ट भी िही्
हो।

ऐसे समय मे् फंगस और बैक्टीनरया पर
शोधकत्ासओ् की उम्मीदे् नटकी हुई है्। इि
माइक््ोऑग्सनिज्म के जनरए ि केवल प्लास्टटक वरि
प््ोटीि और कॉब््ोहाईड््ेट जैसे अणु भी निकम्पोज
नकए जा सकते है्। इिमे् भी फंगस को लेकर
वैज््ानिक ज्यादा उत्सानहत है्। ये ि केवल जनटल
अणुओ् को सुरन््कत तरीके से खत्म कर सकते है्
वरि इन्हे् अलग-अलग जगहो् पर भी कई महत्वपूण्स
प््योगो् मे् भी काम नलया जा सकता है।
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वैज््ानिको्
को निला पॉनलथीि

खािे वाला बैक्टीनिया
जल्द खत्ि होगी

प्लास्टटक वेट्ट की
सिट्या
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भारतीय प््ततस्पर्ाा आयोग को पहली बार
मतहला चेयरपर्ान तमली है। पंजाब कैडर की
1988 बैच के अतरकारी रवनीत कौर को इरके
पद के तलए तनयुक्त तकया गया है। रीरीआई के
पूव्ा चेयरमैन अशोक गुप्त का काय्ाकाल पूरा होने
के बाद अक्टूबर 2022 रे ये
पद खाली पड्ा था।

काफी समय से खाली
पड़ा था चेयरपऱन का पद

बता दे् तक कौर इर
रमय पंजाब ररकार के
राजस्व और आपदा प््बंरन
तवभाग मे् तवशेष मुख्य और
तवत््ीय रलाहकर के
पद पर काय्ारत है्।
कौर को पद पर रहते
हुए रीरीआई मे्
पदभर तमला है।
कौर की तनयुक्कत
ऐरे रमय मे् हुई
है, जब गूगल,
व् हा ट् र ऐ प ,
फेरबुक और
एमेजॉन जैरी
बड्ी कंपतनयो् के तकनीकी मामले
रीरीआई के पार तवचाररीन है्।

रीरीआई को लगभग 200 उन मामलो् को भी तनपटाना
है, जो तदरंबर मे् राष््््ीय मुनाफाखोरी तवरोरी प््ातरकरण रे
आयोग को स्थानांततरत कर तदए गए है्।< चेयरपर्ान का पद
खाली होने के कारण रीरीआई मे् कोरम नही् पूरा होता था,
तजररे कामकाज प््भातवत हो रहा था। इररे मुनाफाखोरी रोरी
और वच्ास्व के दुर्पयोग के मामलो् रे तनपटने के तलए कदम
नही् उठाए जा रकते थे। कोरम पूरा होने के राथ रीरीआई

कई लंतबत तशकायतो् पर तेजी रे आगे बढ्ना चाहेगी, तजनमे्
बड्ी तकनीकी कंपतनयो् के तखलाफ तशकायते् भी है्।

सीसीआई की पांचवी़ चेयरपस़नर है़ रवरीत कौर
कौर त््िटेन की बत्मि्घम यूतनवत्राटी रे अथ्ाशास्््् और

तवत्् रे स्नातकोत््र है्। वह रीरीआई की पांचवी् चेयरपर्ान
हो्गी। उन्हो्ने 29 राल के अपने लंबे काय्ाकाल के दौरान

वातणज्य एवं उद््ोग
मंत््ालय के तहत आने
वाले औद््ोतगक नीतत
और रंवर्ान तवभाग मे्
रंयुक्त रतचव के पद
पर काम तकया।  इरके
पहले वह भारतीय
पय्ाटन तवकार तनगम
(आईटीडीरी) मे्
चेयरपर्ान और
प््बंर तनदेशक

(एमडी) रह चुकी है्।
रवरीत कौर कर चुकी है़
कई सरकारी ववभागो़ मे़

काम
उन्हो्ने पंजाब ररकार मे्

उच्् तशक््ा एवं भाषा तवभाग,
कैतबनेट, रमन्वय एवं रंरदीय
मामलो् के तवभाग मे् काम तकया
है। अपने काय्ाकाल के शुर्आती
रालो् मे् उन्हो्ने तवत््ीय रेवा
तवभाग, आत्थाक मामलो् के तवभाग
और तवतनवेश तवभाग मे् काम

तकया है। वह अन्य कई पदो् पर भी रह चुकी है्, तजरमे्
पंजाब कम्युतनकेशन तलतमटेड मे् वाइर चेयरपर्ान और
एमडी, एक्जजम बै्क मे् रीएमडी, इंतडया इन्फ््ास्ट््क्चर
फाइनै्र कंपनी तलतमटेड मे् रीएमडी, माक्कफेड मे् एडीशन
एमडी के र्प मे् काय्ाकाल शातमल है। वे वॉतशंगटन मे्
इंटरनेशनल फूड पॉतलरी तररच्ा इंस्टीट््ूट मे् रलाहकार भी
रह चुकी है्।

रवनीत कौर बनीं सीसीआई की 

पहली महहला चेयरपसंसन

सुलझाएंगी गूगल जैसी कंपनियों के तकिीकी मामले
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महारानी अहहल्याबाई होलकर का जन्म 31 मई,
1725 को महाराष्््् के चै्डी गांव मे् हुआ था, बचपन
से ही उनके मन मे् दया भाव बहुत अहिक थी। लोग
आज भी उन्हे् अहहल्याबाई के नाम से उनका स्मरण
करते है्। वही् इंदौर शहर को अहहल्या नगरी भी कहा
जाता है। 

अहहल्याबाई के हपता का नाम मानकोजी हशंदे
था। वह िनगर समाज से ताल्लुक रखते थे। वह
एक सरपंच थे। अहहल्याबाई हकसी राजघराने
पहरवार से नही् थी्। अहहल्याबाई उस जमाने की
थी जब लड़हकयो् के हलए हशक््ा अहिक मायने
नही् रखती थी ना ही उस दौरान  हशक््ा का बहुत
अहिक प््चलन था। लेहकन अहहल्याबाई के हपता
ने उन्हे् घर पर ही पढ़ना-हलखना शुर् कर हदया।
पढाई के साथ उन्हे् शास््््ज््ान भी हसखाया।
एक हदन वह मंहदर मे् गरीबो् को भोजन करा रही
थी। उसी दौरान मालवा के अहिपहत मल्हारराव
होलकर की नजर अहहल्याबाई पर पड़ी। उसी
वक्त उन्हो्ने तय कर हलया की यही उनके बेटे
खंडेराव होलकर की पत्नी बने्गी। वर्ष 1733 मे्
अहहल्याबाई का हववाह खंडेराव से हो गया। उस
वक्त अहहल्याबाई की उम्् हसर्फ 8 वर्ष थी।
खंडेराव अहहल्याबाई से 2 साल बड़े थे। शादी के
बाद अहहल्याबाई महेश््र आ गई।
अहहल्याबाई खुश थी। उनका जीवन अच्छे से बीत रहा था।
सन 1745 मे् उन्हे् बेटा हुआ मालेराव होलकर और 1748
मे् उन्हे् बेटी हुई मुक्ताबाई। सन 1754 मे् अहहल्याबाई के
जीवन मे् अंिेरा छा गया। एक युद्् के दौरान पहत खंडेराव
वीरगहत को प््ाप्त हो गए। यह खबर सुनते ही अहहल्याबाई
सती हो जाना चाहती थी। लेहकन अहहल्याबाई को उनके ससुर
ने रोका और मानहसक तौर पर उन्हे् मजबूत हकया। वह हर
हवपहरत पहरस्सथहत मे् अहहल्याबाई के साथ खड़े् होते थे।
स्वास्थ्य खराब होने के कारण बेटे की मृत्यु हो गई। और कुछ
समय बाद ससुर मल्हारराव का भी हनिन हो गया। पूरा भार
अहहल्याबाई पर आ गया था। लेहकन अहहल्याबाई ने इस भार
को भार नही् बनने हदया और मालवा के शासन की हजम्मेदारी
अपने कंिो् पर ली।
अहहल्याबाई होलकर पर जब यह हजम्मेदारी आई वह तैयार

थी लेहकन स््््ी होने के नाते उनकी राह आसान नही् थी। चारो्
ओर से उन्हे् हवरोि की लौ मे् भी जलना पड़ना लेहकन वह
उसमे् और अहिक मजबूत बनकर उभरी। 11 हदसंबर, 1767
को वे स्वयं इंदौर की शासक बन गई्। राज्य मे् एक तबका
था जो उनके हवरोि मे् था लेहकन होलकर सेना हमेशा उनके
समथ्षन मे् रही्। वही् रानी भी हर लड़ाई मे् अपनी सेना के
साथ ही खड़ी रही्। अपनी सेना का नेतृत्व हकया, उनका
हौ्सला बढ़ाया। अपने पंसदीदा हाथी पर चढ़कर युद्् मे्
उतरी, तीर-कमान से अन्य सेनाओ् पर हमला हकया।
अहहल्याबाई की बहादुरी देखकर समूचे देश मे् उनकी चच्ाष

होने लगी। उन्हो्ने मालवा और प््जा की रक््ा की। क््ेत््ो् को
लूटने से बचाया। िीरे-िीरे अहहल्याबाई हजम्मेदाहरयो् का
बांटती गई। उन्हो्ने अपने हवश््सनीय सेनानी सूबेदार
तुकोजीराव होलकर को सेना प््मुख बनाया। अहहल्याबाई को
बचपन से ही शस्््् का ज््ान और चलाना सीखाया गया।
लेहकन इसके साथ वह एक अच्छी रणनीहतकार भी थी।
अहहल्याबाई प््जा कर समस्या के हलए हर हदन एक

साव्षजहनक सभा रखती थी्। और जल्द से जल्द प््जा की
समस्या का हनवारण करती थी। वह हमेशा अपने राज्य और
लोगो् को आगे बढ़ने के हलए प््ेेहरत करती थी। 30 साल के
शासन मे् अहहल्याबाई ने एक छोटे से गांव का रलीभूत शहर
का हवकास हकया। आज मालवा क््ेत्् मे् बने सड़के्, हकले का
श््ेय अहहल्याबाई को ही जाता है।
अहहल्याबाई को जीवन मे् बहुत अहिक दुख नही् रहा क्यो्हक
वह उन सभी से उभर पाने मे् सक््म रही्। लेहकन एक बात
का मलाल उन्हे् हमेशा रहा हक अपनी जमाई की मृत्यु के बाद
बेटी सती हो गई थी।

रानी अहहल्याबाई का लंबे वक्त तक शासन रहा। 70 वर्ष
की उम्् मे् उनका हनिन हो गया। इसके बाद हवश््सनीय
सेना प््मुख रहे् तुकोजीराव होलकर ने शासन की कमान
संभाली। एनी बेसंट हलखती है्, 'इंदौर अपनी उस महान
और दयालु रानी के हलए हजतना शोक मनाए कम था।
आज भी उनको सभी अपार सम्मान के साथ याद करते
है्।' भारत के इहतहास की श््ेष्् योद््ा राहनयो् मे् शुमार है्
महारानी अहहल्याबाई होलकर।

अहिल्याबाई हिसी राजघराने पहरवार से निी् थी्
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दूध में दालचीनी और शहद
ममलाकर पीने से ये तकलीफें होंगी फुरंर

दूध पोषक तत्वो् से भरपूर होता
है। इसमे् कैल्शियम, प््ोटीन,
ववटावमन और वमनरश्स जैसे
पोषक तत्व पाए जाते है्। दूध
पीने से न वसर्फ हम तरोताजा
महसूस करते है् बल्शक यह
सेहत के विहाज से भी कारी
रायदेमंद होता है। दूध पीने से
हव््ियां मजबूत होती है् और
िरीर ऊज्ाा से भर जाता है। िेवकन क्या आप जानते है् वक
अगर दूध मे् िहद और दािचीनी वमिा दी जाए तो इसके
रायदे दोगुने हो जाते है्। िहद मे् ववटावमन, खवनज के
साथ-साथ एंटीऑक्सीडे्ट, जीवाणुरोधी और एंटी-इंफ्िेमेटरी
गुण होते है्। वही्, दािचीनी मे् ववटावमन ए, आयरन,
कैल्शियम, मैग्नीवियम, रास्रोरस और पोटैवियम पाया
जाता है। इसविए जब इन्हे् वमिाकर वपया जाता है तो
िरीर को कई चमत्कारी रायदे वमिते है्। ये सभी गुण
िरीर को स्वस्थ रखते है् और आपको कई तरह की
बीमावरयो् से भी बचाते है्।

रोग प््तिरोधक क््मिा मजबूि होिी है
सव्दायो् मे् अक्सर िोगो् की रोग प््वतरोधक क््मता कमजोर
हो जाती है। ऐसे मे् इसे बढ्ाने के विए आपको दूध मे्
दािचीनी और िहद वमिाकर पीना चावहए। इससे आपकी
रोग प््वतरोधक क््मता मजबूत होगी। दूध, दािचीनी और
िहद, तीनो् ही पोषक तत्वो् के अनंत भंडार है्। इनमे् एंटी-
बैक्टीवरयि, एंटी-रंगि और एंटी-इंफ्िेमेटरी गुण होते है्।
वजससे सद््ी-खांसी का असर आप पर भी नही् पड्ेगा।

पाचन मे् सुधार
दूध मे् दािचीनी और िहद
वमिाकर पीने से पाचन व््िया
दुर्स्् होती है। जो िोग पेट से
संबंवधत समस्याओ् का सामना
कर रहे है्, उन्हे् रोजाना दूध मे्
दािचीनी और िहद वमिाकर
पीना चावहए। रोजाना सोने से
पहिे गम्ा दूध मे् दािचीनी और

िहद वमिाकर पीने से गैस, कब्ज और एवसवडटी मे् राहत
वमिती है।

कम कोलेस्ट््ॉल
िरीर मे् कोिेस्ट््ॉि बढ्ने से वदि की बीमावरयां होने की
संभावना भी कई गुना बढ् जाती है। ऐसे मे् दूध मे् दािचीनी
और िहद वमिाकर पीने से कोिेस्ट््ॉि कम होता है। हाि
ही मे् हुए एक सव््े के अनुसार दूध, दािचीनी और िहद
का बेहतरीन वमश््ण कोिेस्ट््ोि को कम करने मे्
कारगर है। इसकी सतह पर इसे पीने से भी मोटापे पर काबू
पाया जा सकता है।

जोड्ो् के दद्द मे् लाभकारी
इस मौसम मे् िोग जोड्ो् के असहनीय दद्ा से बेहद परेिान
रहते है्। ऐसे मे् दूध मे् दािचीनी और िहद वमिाकर पीने
से हव््ियां मजबूत होती है् और जोड्ो् का दद्ा कम होता है।
दूध कैल्शियम का अच्छा स््ोत है। वही्, िहद मे् एंटी-
इंफ्िेमेटरी गुण होते है्। ऐसे मे् वनयवमत र्प से दूध मे्
दािचीनी और िहद वमिाकर पीने से आपको जोड्ो् और
हव््ियो् के दद्ा मे् कारी रायदा वमिेगा। 
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एकसकिटी से तुरंत कैसे छुटकारा पाएं? यह सवाल अचानक हमारे
मन में तब आता है जब हम एकसकिटी की समसंया से परेशान होते
हैं। एकसकिटी ककसी भी कारण से हो सकती है। चाहे वह भोजन
का अपच हो या पानी की कमी। इसके अलावा एकसकिटी की
समसंया आपको बैठे-बैठे भी परेशान कर सकती है।
1. सौंफ-मिशंंी
नाम पढंते ही आप समझ गए होंगे कक सौंफ-कमशंंी का यह

पंंाचीन हबंमल कमशंंण भोजन के बाद
कंयों खाया जाता है।
तो बता दें कक जब
आप सौंफ को
चबाकर खाते हैं तो
इसका अकंक एकसकिटी

को कम करता है। साथ ही यह पाचन एंजाइमों
को भी बढंावा देता है। इसके अलावा कमशंंी पेट
को ठंिक पहुंचाती है और कपतंं की समसंया को
कम करती है। इस वजह से हर बार खाना
खाने के बाद आप सौंफ-कमशंंी खाकर
एकसकिटी की समसंया से बच सकते हैं या कफर
अगर आपको एकसकिटी की समसंया है तो आप

इसे कम कर सकते हैं.
3. काला निक और नींबू
एकसकिटी में काला नमक और नींबू दोनों ही तेजी से
काम कर सकते हैं। ये दोनों पेट में एकसि जूस को कम
करते हैं और एकसकिटी से राहत कदलाते हैं। दरअसल,
काला नमक एकसकिटी को बेअसर करता है, वहीं नींबू
अपच को दूर कर एकसि करफंलकंस को रोकने में मदद
करता है। इसकलए एकसकिटी में आधा नींबू लें और ऊपर
से काला नमक लगाकर चाट लें।

सौंफ-मिशंंी से लेकर हींग-अजवाइन तक
एमसमिटी िें तेजी से काि करने वाले 4 हरंबल 

हींग और अजवाइन
हींग और अजवाइन दोनों ही पेट की कई समसंयाओं को दूर करते हैं। सबसे पहले
इन दोनों के सेवन से जो अकंक कनकलेगा वह पेट में अमंलता को कम करेगा। इससे

पाचन कंंिया तेज होगी और मेटाबॉकलजंम बेहतर
होगा। इस तरह ये दोनों ही पेट की सेहत के
कलए फायदेमंद रहेंगे। इसकलए एकसकिटी होने पर

हींग को गमंम करके उसमें
अजवाइन और नमक
कमलाकर गुनगुने पानी के
साथ सेवन 

लौंग-इलायची
लौंग-इलायची, दोनों ही पेट में पाचन कंंिया को तेज
करते हैं। साथ ही ये मेटाबॉकलजंम रेट को बढंाते हैं और
कपतंं की समसंया को कम करते हैं। इस तरह ये एकसकिटी
की समसंया में तेजी से काम करते हैं। साथ ही कजन लोगों
को खाने के बाद जी कमचलाने और पेट फूलने की समसंया
होती है उनके कलए भी यह फायदेमंद है।
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िारों ने मुंह फेर तलया है,
असंंाचल में छुपा अंधेरा।
पूरब के मुंह पर ऊषा ने,
बंंि से तसंदूरी रंग फेरा।
उठ जाओ अब मेरे लशंला,
िुमंहें अभी िाला जाना है।
कौओं, तचतियों की आिाज़ें,
छि, मुंडेर पर लगीं गूंजने।

सूरज भी आने िाला है,
अभी-अभी ही तंंितिज चूमने।
हिा बांसुरी बजा रही है,
कोयल को गाना गाना है।
हरे-भरे पतंंों पर, उठकर,
देखो कैसी ओस दमकिी।
पातरजाि के पुषंप दलों से,
भीनी मंद सुगंध महकिी।

बस थोिी सी देर और है,
आंगन धूप उिर आना है।
देखो िो तपंजरे की मैना,
फुदक-फुदक कर बोल रही है।
सुन लो उसकी मीठी बोली,
कानों में रस घोल रही है।
हो जाओ िैयार िुमंहें अब,
राजा बेटा बन जाना है।

बाल गीत : उठ जाओ अब मेरे लल्ला

तिल के बीज:-
तिल के बीज में तिटातमन ई,
कैलंशियम, आयरन, और
मैगंनीतियम होिे हैं जो हमारे
िरीर के तलए महतंिपूरंण होिे
हैं। तिल के बीज का पानी पीने
से हमारी तंिचा की सेहि
अचंछी होिी है, हतंंियों को
मजबूिी तमलिी है, और एनजंंी
लेिल भी बढंिा है।
मेथी के बीज:-
मेथी के बीज में फाइबर, फोलेट, पंंोटीन, और आयरन
होिे हैं जो हमारे िरीर के तलए आिशंयक होिे हैं। मेथी
के बीज का पानी पीने से हमारे इमंयून तससंटम को
मजबूिी तमलिी है, पाचन िंतंं सुधारिा है, और खून की
सिह को तनयंतंंति करने में मदद करिा है।
साबूि जीरा:-
साबूि जीरा या काला जीरा में एंटीऑकंसीडेंटंस,
तिटातमन ए, तिटातमन सी, और पोषक ितंि होिे हैं जो

हमारे संिासंथंय के तलए बहुि
फायदेमंद होिे हैं। साबूि जीरा का
पानी पीने से पाचन िंतंं मजबूि
होिा है, आंिों की सफाई
होिी है, और िजन घटाने में मदद
करिा है।
कस््ूरी मेथी:-
कसंंूरी मेथी या फेनुगंंीक बीज में
पंंोटीन, लाइनोतलक एतसड, और
तिटातमन C होिे हैं जो हमारे िरीर
के तलए उपयोगी होिे हैं। कसंंूरी

मेथी के बीज का पानी पीने से िरीर के रकंि िकंकरा
संंर को तनयंतंंति करने में मदद तमलिी है, मधुमेह को
कम करिी है, और बालों के संिासंथंय को बढंािी है।
यतद आप सुबह उठिे ही भीगे हुए बीजों का पानी पीएंगे,
िो आपको उनके संिासंथंय लाभ तमलेंगे और आप एक
संिसंथ और पंंगतििील जीिन जी सकेंगे। यह एक सरल
और पंंभािी िरीका है जो सुबह की िुरंआि में आपको
ऊजंाण और संिासंथंय दोनों पंंदान कर सकिा है।

सुबह उठते ही पी लीजिए भीगे हुए इन बीिों का पानी
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'दिन में पचासों सौ बार कौन फोन करता है
ममंमी??'। िनिनाते तूफान की तरह दनदि घर में
िादिल हुई और अपना पसंस सोफे पर पटक कर
ममंमी को दिकायत भरी नजरों से घूरने लगी।
दनदि, मेरी पंयारी बेटी.. मां सोच रही थी वकंत न जाने
पंि लगा कर कहां उड़ गया। अभी-अभी तो ममंमी-
ममंमी कह कर मेरे आगे पीछे चहकती थी। संकूल से
आती थी तो घर खंुदियों से झूमने लगता था। ममंमी
ये, ममंमी वो, ममंमी संकूल में ये हुआ, इससे लड़ंाई
हुई, टीचर ने ये कहा… उफ, अपनी बातों में सांस
लेने तक की फुरसत नहीं लेती थी ये लड़ंकी। मेरी
गुदंड़या मेरी दनदिया।  मां अपने ियालों में िोई मंि-मंि
मुसंकुरा रही थी और मां को िेि दनदि का गंुसंसा उछाल
िाने लगा था। 'पूरी टीम मीदटंग में थी, ममंमी मेरा फोन
घनघनाने लगा तो बॉस की भौएं चढं गई। दकतना
इमंबैरेदसंग था मेरे दलए जानती हो? और काम कंया था?
बेटा लंच का टाइम हो गया िाना िा लो… ये था आपका
काम? ये थी आपकी इमजंंेनंसी? आप भी न...
आलोक भी ऑदफस से अब आ चुके थे, घर में मां
बेटी की महाभारत िेि कर वो िीज गए। 'तुम भी
हि करती हो िोभा, कंया अचंछा लगता बार-बार
ऑदफस में फोन करना? बचंंी नहीं रही वो अब।
बड़ंी हो गई है। और तुम िोनों दक कंया ये रोज की
दिटदपट लेकर बैठ जाती हो? है? तंग आ चुका हूं
भाई। बकंि िो मुझे। 'घर का तापमान ऊंचाइयां छूने

लगा तो मां चुप हो गई। जब से बंयाह कर
ससुराल की िहलीज पार की थी, अपना अदंंितंव
भूल ही गई थी मां। िूि में िकर घुलती है ना,
उसी पंंकार से अपने घर-संसार में रम गई मां।
सबके िाने-पीने का िूब ियाल रिती, दिनभर
घर के कामों में मगन रहती।कभी अमंमाजी के
दलए उनकी मनपसंि गुदजया बनाती, कभी पदत
के दलए संवेटर बुनती। िाम को बचंंों की
होमवकंक कराने बैठ जाती और कभी बाबूजी
िवाइयां ितंम हो जाए तो उनंहें लाने अपनी संकूटी
पर दनकल पड़ती। हवा के िीतल झोंके सी घर
आंगन में डोलती थी मा। 
अमंमाजी तो ऐसी बहु पाकर अपने भागंय पर

इतरातीं, कहतीं 'हमारी बहुदरयां तो साकंंात लकंंंमी
है लकंंंमी'
दबदटया कहती, 'माई मॉम इज ि बेसंट मॉम इन

ि वरंडंस' और पदतिेव, वे तो आंिों से ही बोल
जाते थे दक 'तुम न होते सरकार तो कंया होता
हमारा?' िैर, समय अपनी गदत से चल रहा था।
अमंमा और बाबूजी अपना ढेर सारा आिीष बहु

पर बरसा कर परलोक दसिार गंए। दनदि अपनी
पढंाई ितंम करके अचंछी नौकरी पर लग गई। अब
वो अपने काम में और आलोक अपने काम में
मसरंफ हो चुके थे। िोनों अपनी-अपनी िुदनयां में
मिंं और मां के दलए…। मां की तो पूरी िुदनया ही
ये िोनों थे। 
अब दनदि कहती थी 'ममंमी दिन भर तो घर में बैठी

रहती हो, अब आप ना कही जॉब कर लो। आपका
दिल लगा रहेगा। अब आप अपनी पसंि की चीजें
करो, नए िोिंं बनाओ, घूमने जाओ' बात तो गंलत
नही थी। अब कोई दजमंमेिादरयां नहीं थी, तो कंयों न
अब दजंिगी िुल कर जी जाए? है न? पर इसमें एक
दिकंंत थी। दिकंंत ये, की इतने साल अपने आप
को भूलाकर पदरवार के दलए करती रही। अब अपने
दलए कुछ करने की बारी आई तो सोच रही हूं दक
मुझे चादहए कंया? 
तुमने तो कह दिया बेटा, दक जा मां जा, जी ले

अपनी दजंिगी… जॉब करने की बात करती हो
गुदडया? 25 सालों से अपना मनपसंि जॉब ही
तो करती आ रही थी। वो कंया कहते है तुम
बचंं…े जॉब सैदटसंफैकंिन है ना? भई, अपने
कदरयर में मुझे तो भर-भर के सैदटसंफैकंिन
दमली। घर-पदरवार का पंयार, बचंंों का िुलार,
बड़ंों का संनेह, आिीवंासि, मेरी वो पूंजी है जो
केवल नसीब वालों को दमलती है। 

स््््ी जीवन की मार्मिक कहानी
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'और आज मेरे सब काम से ही मुझे ररटायर कर
रिया बेटा??'

ऐसा नहीं है की वो रनरि की भावनाएं समझ नहीं रही
थी। मां का मन िुखे या उसका अपमान हो, ऐसा
रनरि का इरािा कतई नही था। मां के घर-पररवार के
पंंरत समपंपण भावनाओं को रनरि भलीभांरत जानती थी
और मानती भी थी। वो तो बस ये चाहती थी रक
ममंमी घर में बैठे-बैठे उकता न जाए, उनका रिल
लगा रहे। मां समझ तो रही थी बात को पर अपना
ही बनाया िायरा लांघने से रहचरकचा रही थी। अपने
पंयारे से रपंजरे से बाहर रनकलने से घबरा रही थी।

अब तो वकंत ही वकंत है, पर करूं
तो कंया करूं? कुछ सूझ ना रहा,
मां अपने खयालों में उलझने लग
गई, असमंजस से जूंझने लगी।
कंया है ऐसा जो मुझे अचंछा लगता
था कभी? कंया है ऐसा रजसे करने
में मुझे खुशी रमलती थी?

मां सोचने लगी... हां याि आया।।
कभी-कभार कुछ रलख रलया
करती थी। करवताएं, कहारनयां।।
सहेरलयों को रलखकर सुनाती तो
सहेरलयां वाहवाही करती।
रचतंंकारी भी अचंछी-खांसी कर
लेती थी शायि। कॉपी में पेंरसल से
संकेच बनाती थी…मजा आता
था।। और? और कंया?...अरे हा,
कभी िािी को भजन गा कर
सुनाती, तो िािी खुश हो जाती,
बोलती 'सुर है तेरे गले में गुरंिया
इसे सहज के रख'। यािों का
अलबम मां ने खोला, तो सारी
तसंवीरें रंगीन रिखने लगी। हौसले
रक जरा-सी हरारत कंया रमल गई,
सपनों को नए कोंपलें फूटने लगे।
एक सरसराहाट सी रिल में उठी।

रकतना कुछ तो है जीवन में करने जैसा। रकतना कुछ
है सीखने जैसा, रकतने काम है जो करने है, ...एक
ढूंढो तो हजार रमलेंगे। मन करें तो जॉब भी कर लूंगी,
कोई कमी थोिंी ही है मुझमें। पढंीं-रलखी हूं, हां,
रिगंंी पर थोिंी िूल जमी है, उसे बस झटकने की
िेरी है। मां सोचे जा रही थी। एक लंबे अरसे से रिल
पर उिासी की परत सी जमी थी वो हट गई थी अब।
उनकी सहेरलयां कब से पीछे पिंी थी रक चल न

कही कॉफी पीने चलते हैं, शॉरपंग पर
चलते है, गपंपें लिंाते हैं। पर ना। मां
थी रक घर के कामों से फुसंपत रनकाल कर कभी
सहेरलयों से रमलती तक नहीं थी।

पर आज उनंहोंने फोन उठाया और अपने गंंुप पर
मैसेज रकया 'एक घंटे में मैं रसटी माल पहुंच रही हूं
लिंरकयों, आ जाओ…'

अपना फेवरेट गुलाबी रंग का सूट पहन कर मां तैयार
हो गई। आंखों में काजल, होठों पर हलंकी सी
रलपसंसटक लगाएं वे बिंी पंयारी लग रही थी। आज

उनके चेहरे पर िमक थी, जो रकसी मेकअप या
रकसी कपिंे की मोहताज नही थी। बसंलक मन के
अंिर उपजा आतंमरवशंंास चमक बनकर चेहरे पर
छलक रहा था।

जीवन की पहली पारी मां ने बिे पंंेम और
आतंमरवशंंास के साथ खेली थी। अब उनकी िूसरी
पारी शुरं होने को थी, रजसे खेलने के रलए वे बेहि
उतंसुक थी... रबलकुल तैयार थी। 



2611 जनू 2023

करिअि फंडा में संवागत!
21वीं सदी में कदम िख िहे भाित में, संकूलों को सीखने के
जीवंत औि गरतशील केंदंंों के रंप में बनाए िखना किना
महतंवपूरंण है। हमािे बचंंों को आगे आने वाली चुनौरतयों
औि अवसिों के रलए तैयाि किने के रलए, भाित में 21वीं
सदी के संकूल में इनोवेशन, इनंकंलूजन औि रशकंंा के रलए
एक होरलसंसिक वंयू होना चारहए।
आज इकंंीसवीं सदी के भाित की जरंितों के अनुसाि
संकूलों की खूरबयों पि बात किेंगे।
21वीं सदी के संकूलों की 6 बड़ी रवषेशताएं
1) रशकंंकों का रवकास
21वीं सदी का एक आदशंण संकूल बनाने के रलए, रशकंंकों के
रनिंति वंयवसारयक रवकास में रनवेश किना महतंवपूरंण है।
रशकंंकों को नवीन रशकंंर रवरियों, पंंौदंंोरगकी एकीकिर
औि पंंभावी मूलंयांकन िरनीरतयों में पंंरशकंंर पंंापंत किना
चारहए (अरंाणत नंयू िीरचंग संसकलंस, िेक इंिीगंंेशन औि
इफेसंकिव असेसमेंि)। आवशंयक उपकिरों औि समरंणन के
सार रशकंंकों को सशकंत बनाकि, वे छातंंों की सीखने की
यातंंा में सहायक, संिकंंक औि मागंणदशंणक के रंप में काम
कि सकते हैं।
रकसी छातंं को जीवन में माता-रपता के बाद िीचसंण ही
सवंाणरिक पंंेरित औि पंंभारवत किते हैं। िीचसंण की शैली छातंं
की सीखने औि समझने की कंंमता को भी आजीवन पंंभारवत

कि सकती है। इसरलए, अचंछा संकूल ऐसा होना चारहए
रजसमें टंंेंड औि योगंय रशकंंक हों औि छातंंों को सीखने के
रलए अचंछा माहौल रमल सके, न रक उनंहें ििने वाली मशीन
बनाया जाये। अचंछे रशकंंकों को छातंंों के सेलंफ कॉसंनफडेंस
औि सेलंफ रिसंपेकंि को बनाने में भी बड़ा योगदान होता है।
2) िेकंनोलॉजी इंिीगंंेशन
भाित में 21वीं सदी के संकूल को सीखने के रलए एक
शसंकतशाली उपकिर के रंप में िेकंनोलॉजी को अपनाना
चारहए।
इंििएसंकिव वंहाइिबोडंण, िैबलेि, शैरंंकक ऐप औि वचंणुअल
रियारलिी जैसी आिुरनक तकनीकों को एकीकृत किके,
छातंं इमरंसणव औि वंयसंकतगत सीखने के अनुभवों में संलगंन
हो सकते हैं। िेकंनोलॉजी छातंंों को उनकी रशकंंा में सरंंिय
भागीदाि बनने के रलए सशकंत बनाने, सहयोग, महतंवपूरंण
सोच औि समसंया को सुलझाने के कौशल की सुरविा पंंदान
कि सकती है। वीरडयो औि मलंिीमीरडया का िीरचंग में
पंंयोग किने से सीखने के अनुभव की कंवारलिी बढ़ती है,
करिन कॉनंसेपंटंस भी आसानी से समझ में आ सकते है औि
पढाई बोझ नहीं लगती। इंििैसंकिव लरंनिंग के जरिये छातंं,
रशकंंक से करिन कॉनंसेपंटंस पि बात किते किते उनंहें
आसानी से समझ सकते है।
अब आरंििरफरशयल इंिेरलजेंस का युग आ गया है। ऐसे में
सही तिह से ए.आई. को संकूलों में इंिीगंंेि किना ज़रंिी है।

आज की तेज-तर्रार, टेक्नोलॉजी-संचरललत दुलनयर मे्
लिक््र को छरत््ो् की उभरती जर्रतो् को पूरर करने के ललए अनुकूल होनर चरलहए
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3) लचीले शिक््ण स्थान
कठोर कक््ा सेटअप के दिन गए।
21वी् सिी के स्कूल को सीखने के लचीले स्थान प््िान
करने चादिए जो रचनात्मकता और अनुकूलता को
बढ्ावा िे्। एक्सप्लोरेशन, टीम वक्क और िै्ड्स-ऑन
लद्नि्ग को प््ोत्सादित करने के दलए सियोगात्मक
जोन, मेकर स्पेस और बािरी क््ेत््ो् को दिजाइन
दकया जाना चादिए। ऐसे वातावरण छात््ो् को उनकी
क््मता को उजागर करने, उनके जुनून की खोज
करने और आवश्यक जीवन कौशल दवकदसत करने
की अनुमदत िेते िै्।
मैनेजमे्ट का दवजन लचीला िोना चादिए क्यो्दक उससे िी
यि तय िोता िै दक दकन दशक््को् का चयन दकया जाएगा,
क्या गदतदवदियां करवाई जाएंगी और बच््ो् के लद्नि्ग
आउटकम क्या िो्गे। स्कूल के प््बंिन को
मॉिन्न उन्नदतशील दवचारो् का, पॉदजदटव और
उत्सािजनक मािौल बनाते िुए स्कूल मे्
अकािदमक सफलता के दलए छात्् के प््िश्नन
को प््ेदरत करने, सशक्त बनाने और सुिारने
की स्सथदत मे् िोना चादिए। प््बंिन दनजी
ट््ूशन को बढावा न िेता िो दजसका अथ्न
िोगा दक मैनेजमे्ट को अपने िी दसस्टम पर
भरोसा निी् िै।
4) स्कूल शिशिप्ललन के मॉिन्न मायने
दिदसस्पलन अभी भी दशक््ा का एक
मित्वपूण्न दिस्सा िै।
िालांदक, अच्छे स्कूलो् मे् अब सजा निी् िी
जाती, बस्कक स्टूिे्ट से बात की जाती िै
और उसे समझने की कोदशश की जाती िै।
छात््ो् को शस्कतिीन और लद््ित मिसूस
कराने के बजाय उन्िे् आत्म-कर्णा और
व्यस्कतगत-दजम्मेिारी का एिसास कराया
जाता िै। क्या दकया जाना चादिए से आगे
बढकर इसे क्यो् करना चादिए िै या िम इसे

कैसे करने जा रिे िै् का भाव बढ
गया िै।
मॉिन्न दिदसस्पलन की प््मुख दचंता बच््े की मेन्टल
स्टेट िै, न दक आिेशो् का पालन करवाना। यि
मानता िै दक बच््े तेजी से दवकास के िौर मे् िै्।
मॉिन्न दिदसस्पलन यि मानता िै दक व्यविार की
दजम्मेिारी िीरे-िीरे स्वयं दवद््ाद्थनयो् पर स्थानांतदरत
िो जाती िै। मॉिन्न दिदसस्पलन का काय्न एक प््कार
के आचरण को सुरद््कत करना िै, दजससे बच््े मे्
बेस्ट कैरेक्टर और पस्ननैदलटी का दवकास िोगा।

5) प्सकल िेवलपमे्ट पर जोर
अकािदमक ज््ान के अलावा, 21वी् सिी के स्कूल
को आवश्यक स्सकल िेवलपमे्ट को प््ाथदमकता
िेनी चादिए। कम्युदनकेशन, कोऑपरेशन,
द््िएदटदवटी और दिदजटल साक््रता आिुदनक िुदनया

मे् सफलता के दनम्ानण खंि िै्। स्कूलो् को वास््दवक
िुदनया की पदरयोजनाओ्, वाि-दववाि, प््स््ुदतयो् और
सामुिादयक जुड्ाव के माध्यम से छात््ो् को इन कौशलो्
को दनखारने के पय्ानप्त अवसर प््िान करने चादिए।

6) ग्लोबल पि्नपेप्टटव पैदा करना
आपस मे् जुड्ी िुदनया मे्, छात््ो् के दलए ग्लोबल
पस्नपेस्कटव दवकदसत करना मित्वपूण्न िै। 21वी् सिी
के स्कूल को छात््ो् को दवदवि संस्कृदतयो्, भाषाओ् और
वैद््िक मुद््ो् से र्बर् कराना चादिए। अंतरराष््््ीय
सियोग और कक्चरल प््ोग््ाम्स के माध्यम से, छात््
सिानुभूदत, ि््ॉस-कक्चरल कम्युदनकेशन स्सकक्स और
वक्ि्न दसदटजनदशप की भावना दवकदसत कर सकते िै्।
उम्मीि करता िूं, आपको 6 पिलू अच्छे लगे िो्गे। 
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गर्मियो् मे् आइसक््ीम ठंडक
देती है। ठंडे और मज्ेदार स्वाद की वजह से बच््े-बड्े
सभी आइसक््ीम खाना पसंद करते है्। यूँ तो आपने कई
तरह की आइस क््ीम खाई होगी लेरकन क्या कभी आपने
पान की आइस क््ीम खाई है? ऐसे मे् आज आपको
बताएंगे पान से बनी आइसक््ीम की आसान रेरसपी।
पान आइसक््ीम बनाने की लिलध:-
सबसे पहले एक बत्िन मे् 2 कप दूध डाले्। अब इसे
धीमी आंच पर 10-15 रमनट पकने दे्, रजससे यह
थोड्ा गाढ्ा हो जाए। रिर दूध को ठंडा होने के रलए रख
दे्। अब 10-12 पान के पत््ो् को धोकर, इन्हे् छोटे-छोटे
टुकड्ो् मे् काट ले्। रिर रमक्सर जार मे् कटे हुए पान के

पत््े, 1 कप चीनी, 1/2 चम्मच
पान मसाला, 1/2 चम्मच ग््ीन िुड कलर, 1/4 चम्मच
गुलकंद एवं 1/4 चम्मच सौ्ि का पाउडर डाले् एवं 1
कप मलाई डाले्। 
इन्हे् अच्छी प््कार से ग््ाइंड कर ले्। अब इस रमश््ण को
ठंडे दूध मे् रमलाएं एवं रिर से रमक्सर जार मे् डालकर
अच्छी प््कार से रमक्स कर ले्। 
अब इस रमश््ण को आइसक््ीम बनाने वाले साचे या
रकसी गहरे और चोकोर बत्िन मे् डालकर, इसे 4-6 घंटे
के रलए फ््ीजर मे् रख दे्। 
जब रमश््ण पूरी तरह से जम जाए तो इसे रनकाल ले्। तैयार है आपकी
स्वारदष्् पान आइसक््ीम। अब आप इसका लुत्फ़ उठाएं।

जरूर टूूाय करेू पान आइसकूूीम, आसान है रेससपी

पान
आइस्क््ीम के

लिए सामग््ी:-
2 कप दूध
1 कप मिाई

1 कप

चीनी
10-12 पान के पत््े

1/2 चम्मच ग््ीन
फूड किर

1/2 चम्मच पान
मसािा

1/4 चम्मच
गुिकंद

1/4
चम्मच सौ्फ्

पाउडर
चार लपस््ा या

बादाम - बारीक
कटे हुए 
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जन्म : 14 मार्च 1879, मृत्यु : 18
अप््ैल 1955

जरम्नी रे ् जनर्े ् आइंसट्ीन का
असाधारण कार, साधारण पहनावा,
ससर पर बड़े-बड़े बाल, बदन पर सिसी
हुई चरड़े की जैकेट, सबना ससप्ेड्र की
पतलून, पांवो ् रे ् सबना रोजो ्के जूते,
खोलते सरय न उनह्े ्ढीला करना पड़े
न पहनते सरय उनह्े ्कसना पड़े ऐसी
सवशेष शखस्सय�त के धनी थे अलब्ट्म
आइंसट्ीन । एक ऐसे शसस् सजनह्े्
देखकर कभी नही ्लगता था सक यही
वह रहान वैज््ासनक है, सजसने सवश््
को क््ांसतकारी ससद््ांत सदए है।्  अलब्ट्म आइंसट्ीन सजतने रहान
वैज््ासनक थे, उनका पहनावा उतना ही साधारण था। उनह्े्
सवश्् पूरा समर्ान देता है। नोबेल पुरसक्ार भी उसके कारो ्के
समर्ुख बौना पड़ता है। भौसतक जगत के शहंशाह कहलाने
वाले अलब्ट्म आइंसट्ीन 14 राच्म 1879 रे ् जर्मनी के एक
साधारण पसरवार रे ् जनर्े थे। सपता सबजली के सारान का
छोटा-सा कारखाना चलाते थे। रां िर का कारकाज करती थी।
अलब्ट्म आइंसट्ीन के लालन-पालन की सजमर्ेदारी इनके चाचा
ने सनभाई थी। चाचा ने अपने इस सजज््ासु और जहीन भतीजे रे्
सछपी प््सतभा को ताड़ सलया था और बचपन रे ्ही उनकी प््सतभा
को सवज््ान की ओर रोड़ा था। चाचा उनह्े ्जो उपहार देते थे,
उनरे ्अनेक वैज््ासनक यंत्् होते थे। उपहार रे ्चाचा से प््ापत्
कुतुबनुरा ने उनकी सवज््ान के प््सत रस्च को जगा सदया था।
उनकी राता हंसी रे ्कहा करती थी- 'रेरा अलब्ट्म बड़ा होकर
प््ोफेसर बनेगा।' उनकी हंसी रे ्कही हुई बात सचरुच सतय्
होकर रही।  सन 1909 रे ् वे मय्ुसनख सवश््सवद््ालय रे्
प््ोफेसर बनाए गए। सफर कुछ वष्म बाद केसर सवहेलर् संसथ्ान
सवश््सवद््ालय सवज््ान संसथ्ान के सनदेशक भी बनाए गए। वे
कोरे बुस््दवादी वैज््ासनक नही ्थे, वरन उदार रानव भी थे। वे
एक भावनाशील हद्य प््धान रानव थे। जब जर्मनी रे ् सहंसा
और उतप्ीड़न का तांडव खड़ा सकया गया, तो आइंसट्ीन ने इस
कृकृतय् की िोर सनंदा की। उनह्े ्इसी कारण जर्मनी छोड़ना भी
पड़ा।  अपने सरकालीन रहापुरष्ो ्रे ्उनकी गांधीजी के प््सत
अननय् भखत्त-श््द््ा थी। गांधीजी की रृतय्ु पर उनह्ोन्े कहा था-
'आने वाली पीसियां इस बात पर सवश््ास नही ्करेग्ी सक इस
प््कार का वय्खत्त हाड़-रांस के पुतले के रप् रे ् पृथव्ी पर
सवचरण करता था।' वे अपने को गांधीजी से बहुत छोटा रानते
थे।उनह्ोन्े ततक्ालीन भारतीय राजदूत गगनभाई रेहता से कहा
था- 'रेरी तुलना उस रहान वय्खत्त से न करो, सजनह्ोन्े रानव
जासत के सलए बहुत कुछ सकया है। रै ्तो उनके सारने कुछ भी
नही ्हूं।' वे सव्यं को साधारण-सा वय्खत्त प््दसश्मत करना चाहते
थे, सकंतु उनह्े ्सव्मत्् समर्ान व प््ससस््द ही सरलती थी।  अलब्ट्म
आइंसट्ीन नोबेल पुरसक्ार प््ापत् करने सट्ॉकहोर गए, तो
उनह्ोन्े अपना वही पुराना चरड़े का सिसा जैकेट पहना था।
यह जैकेट उनके एक सरत्् ने उनह्े ्वष््ो ्पहले सदया था। उनकी

इस साधारणता रे ् भी एक ऐसी
असाधारणता थी सक उनह्े ् सभी गणरानय्
वय्खत्तयो ्ने अपने पास सबठाया व समर्ान
सदया।  एक प््संग के अनुसार एक बार
कोलंसबया के प््ससद्् सासहतय्कार डॉ. फ््््क
आयटे लॉटे ने अलब्ट्म आइंसट्ीन के
समर्ान रे ् प््ीसत-समर्ेलन आयोसजत
सकया। उपखस्थत रेहरानो ्के समर्ुख कुछ
बोलने के सलए जब आइंसट्ीन से आग््ह
सकया गया तो वे उठ खड़्े हुए और बोले-
'सज््नो!् रुझे खेद है सक रेरे पास आप
लोगो ्से कहने के सलए अभी कुछ भी नही्
है', इतना कहकर आइंसट्ीन अपनी जगह

पर बैठ गए। रेहरानो ्पर प््सतस््कया अचछ्ी नही ्हुई।  आइंसट्ीन
ने असंतोष भांप सलया और पुन: रंच पर पहुंचे- 'रुझे क््रा
कीसजएगा, जब भी रेरे पास कहने के सलए कुछ होगा, रै ्सव्यं
आप लोगो ्के समर्ुख उपखस्थत हो जाऊंगा।' छ: वष्म बाद डॉ.
आटे लॉटे को आइंसट्ीन का तार सरला- 'बंधु, अब रेरे पास
कहने जैसा कुछ है।' शीघ्् ही प््ीसत-समर्ेलन का आयोजन
हुआ। इस बार आइंसट्ीन ने अपने 'तव्ांटर ससद््ांत' की
वय्ासय्ा की, जो सकसी भी रेहरान के पलल्े नही ्पड़ी्। एक
अनय् प््संग के अनुसार प््ससद्् वैज््ासनक अलब्ट्म आइंसट्ीन सजस
पॉलीटेतन्ीक रे ् पित्े थे, वहां गसणत के सशक््क थे- हर्मन
सरनोवस्क्ी। 
वह आइंसट्ीन को ऐसा आलसी वय्खत्त रानते थे, जो कक््ा रे्
शायद ही कभी उपखस्थत रहता रहा हो। कारण यह था सक
आइंसट्ीन अलग ही सकसर् के छात्् थे और सकसी सशक््क ने
उनह्े ्सरझा ही नही।् आइंसट्ीन के अनय् सशक््को ्की राय भी
उनके बारे रे ् बहुत अच�्छी न थी। पॉलीटेतन्ीक रे ् उनके
भौसतकी के अधय्ापक हेनसरक बेवर ने उनसे कहा था, 'तुर
बहुत चतुर लड़क्े हो पर तुर रे ्एक करी है। तुर सकसी की
बात नही ्सुनते हो।'  ऐसा भी कहा जाता है सक आइंसट्ीन को
एक टीचर ने सक्ूल छोड़न्े तक की सलाह दे दी थी, तय्ोस्क
उनका रानना था सक आइंसट्ीन की बुराइयो ्से सक्ूल के दूसरे
छात्् प््भासवत होते है ्और उनकी आदते ् सबगड़त्ी है।् लेसकन
इन तरार कसरयो,् तीखी सटपप्सणयो ् के बावजूद आइंसट्ीन
सनराश नही ्हुए। जीवन के प््सत उनरे ्आशा बनी रही तय्ोस्क
उनह्ोन्े अपना आतर्सवश््ास नही ्खोया था। 
उनह्ोन्े सकसी टीचर की सटपप्णी से आहत होकर आतर्हतय्ा

नही ्की बखल्क अपने पसरश््र और अपनी प््सतभा से नोबेल
पुरसक्ार तक प््ापत् सकया। सवश्् सवज््ान को आइंसट्ीन की देन
से हर सब पसरसचत है।् आइंसट्ीन ने अपने अनुभव से सशक््ा
पद््सत के बारे रे ् जो कुछ कहा था, वह आज शायद बेहद
रहतव्पूण्म है और उस पर सभी सशक््को,् सशक््ासवदो,् राता और
सपता का धय्ान देना चासहए।  सव्यं को साधारण-सा वय्खत्त
रानने वाले, ऐसे रहान वय्खत्ततव् के धनी और सवश्् के प््ससद््
वैज््ासनक अलब्ट्म आइंसट्ीन का सनधन 76 वष्म की उम्् रे ्18
अप््ैल, 1955 को अरेसरका के एक असप्ताल रे ्हुआ था।

महान वैज््ाननक अल्बर्ट आइंस्रीन
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बहुत पुराने समय की बात
है। गंगा नदी के तट पर एक
सुन्दर सा आश््म था। उस
आश््म मे् एक ज््ानी संन्यासी
रहते थे। एक बार गुर्जी
नदी मे् नहा रहे थे। उन्हो्ने
देखा कक एक बाज़ छोटी सी
चुकहया को अपने पंजो् मे्
जकड कर ले जा रहा था।
अचानक वह चुकहया बाज़ के
पंजो् से कगर कर सीधे गुर् के
हाथ मे् आ कगरी। गुर् ने देखा
कक वह बाज़ अभी भी
आसमान मे् इधर-उधर उड़
रहा है, तो नहाने के बाद वे
उस चुकहया को अपने साथ
ले गए। रास््े मे् उनके मन एक कवचार
आया और उन्हो्ने उस चुकहया को अपनी
शक्तत से एक छोटी लड़की बना कदया
और अपने आश््म मे् ले गए। जब गुर्
घर पहुंचे, तो उन्हो्ने अपनी पत्नी से
कहा, हमारी कोई संतान नही् है, तो इस
कन्या को भगवान की कृपा और
आशीव्ााद समझ कर हमे् स्वीकार कर
लेना चाकहए। गुर्देव की पत्नी बहुत ही
खुश हुई और उसने ख़ुशी-ख़ुशी उस
छोटी सी बच््ी को स्वीकार कर कलया।
गुर् के आश््म मे् लड़की बड़ी होती गयी
और गुर् की देख रेख मे् काफ़ी कशक््ित
होती गयी। गुर् और उसकी पत्नी को
अपनी बच््ी पर गव्ा था। लेककन अब
समय आ गया गया था, जब गुर् की
पत्नी ने गुर् से लड़की के कववाह के
कवषय मे् बात की। पत्नी ने कहा, हमारी
बेटी काफ़ी गुणी और कवशेष है, हमे्
उसके कलए कवशेष पकत ढूंढना चाकहए।
इसी बीच उनकी बेटी ने भी कहा कक मै्
अगर ककसी से शादी कर्ँगी तो वो
दुकनया का सबसे शक्ततशाली व्यक्तत
होना चाकहए। बेटी की इस बात से गुर्
भी सहमत हुए और अपनी बेटी के वर
ढूंढने मे् कनकल पड़े।
उन्हो्ने सोचा कक इस संसार मे् सूय्ा से
शक्ततशाली भला कौन हो सकता है।
अगले कदन सुबह गुर् ने सूय्ा से कहा,
कृपा कर के मेरी बेटी से कववाह कर
लीकजये? तो सूय्ादेव ने जवाब कदया, मै्
तो कववाह के कलए तैयार हूं, पर अपने
बेटी से पूछ कर देखे्। जब गुर् ने अपनी

बेटी से पुछा तो उसने कववाह के कलए
मना कर कदया और कहा,कपताजी, सूय्ा
तो पूरी दुकनया को रौशनी देते है्, पर वह
तो बहुत गम्ा है् जो भी उनके पास
जायेगा भस्म हो जाता है। यह सुनते ही
सूय्ा ने सलाह दी और कहा, गुर्जी आप
बादलो् के के पास जाइये वह मुझसे भी
ताकतवर है् वो मेरी रौशनी को भी रोक
सकते है्। यह सुनने के बाद गुर् ने
बादलो् को बुलाया और कहा,बादलो् के
राजा मेरी पुत््ी को अपनी पत्नी के र्प
मे् स्वीकार करे्? बादलो् के राजा ने
जवाब कदया, मै् तो तैयार हूं, परन्तु अपनी
पुत््ी से पूछ ले्। बेटी ने दोबारा कववाह के
कलया मना कर कदया और कहा,"बादलो्
का राजा अंधकार है,गीला और ठंडा भी है,
मेरे कलए कपताजी कोई अच्छा सही पकत
चुकनए। गुर् जी सोच मे् पड़ गए कक उनकी
बेटी के कलए सही वर कौन होगा? तभी
बादलो् के राजा ने सलाह कदया तूफ़ान के
राजा के पास जाईये वो मुझसे भी ताकतवर
है त्यो्कक वो जहाँ चाहे मुझे उड़ा कर ले
जा सकता है।
यह सुनते ही गुर् जी ने् अपने शक्तत से
तूफ़ान के राजा को बुलाया और तूफ़ान
के राजा प््कट हुए। गुर्जी उनसे बोले
त्या आप मेरी बेटी से कववाह करे्गे? यह
सुनने पर तूफ़ान के राजा ने भी जवाब मे्
कहा मै् तो तैयार हूँ त्या आपकी बेटी
मुझसे कववाह करेगी। बेटी ने मना कर
कदया और कहा तूफ़ान के राजा तो बहुत
तेज़ है् और जीवन मे् कभी भी एक जगह
क्सथर नही् रहते और अपनी कदशा भी
बदलते रहते है्। यह सुनते ही तूफ़ान के

राजा ने कहा त्यो् ना आप पव्ातो् के राजा
के पास जाएँ वो मुझे भी रोकने की
शक्तत रखते है् यह सुनते ही गुर् ने्
अपनी शक्तत से पव्ात को बुलाया। जब
वे प््कट हुए तो गुर् ने् दोबारा वाही प््श्न
ककया जो सबसे उन्हो्ने पुछा था , त्या
अप मेरी बेटी से कववाह करे्गे? पव्ात
राजा ने कहा,मै् तो राज़ी हूँ आपकी बेटी
से कववाह करने के कलए। एक बार
अपनी बेटी से भी पूछ लीकजय बेटी ने
पव्ात राजा से भी कववाह करने से मना
कर कदया और कहा, मै् पव्ात राजा से
कववाह करना नही् चाहती त्यो्कक ये
बहुत ही कठोर है् और स्थाई भी। गुर्
कचंकतत होकर सोचने लगे पव्ात राजा से
भी अच्छा वर उनकी बेटी के कलए कौन
हो सकता है? सोच मे् पड़ते देख पव्ात
राजा मे् सलाह कदया त्यो् ना आप चूहो्
के राजा से पूछे् वो तो मुझसे भी ज्यादा
बेहतर है् त्यो्कक इतना मज़बूत होने पर
भी वो मेरे शरीर पर छेद कर सकते है।
यह सुनने पर गुर् ने जल्द से अपने
शक्तत से चूहो् के राजा को बुलाया। जब
चूहो् का राजा आया तो गुर् के सवाल
करने पर उसने भी कववाह के कलए हाँ
ककया और कहा मै् तो तैयार हूँ आप
अपनी बेटी से एक बार पूछ ले्। जब गुर्
ने् अपनी बेटी को चूहो् के राजा से
कमलाया तो वो उन्हे् पसंद आया और
उसने शरमाते हुए कववाह के कलए हाँ कर
कदया। यह जान कर गुर् बहुत खुश हुआ
और उसने अपनी बेटी को अपनी शक्तत
से चुकहया के र्प मे् बदल कदया और
दोनो् का कववाह करा कदया।

पंचतंत्् कहानी: चूहे की शादी



हिंदू धर्म रे ्तीन
प््रुख देव िै,् ब््हर्ा,
हवषण्ु और रिेश।
ब््हर्ा जी इस संसार
के पालनिार िै्
लेहकन देखने वाली
बात यि िै हक िरारे
देश रे ् िर एक
देवी-देवता के कई सारे
रंहदर िै ्रगर ब््हर्ा जी का पूरे भारत रे ्बिुत कर िी
रंहदर िै। इसरे ्से एक सबसे प््रुख िै ब््हर्ा जी का
जो रंहदर िै वो राजसथ्ान के पुषक्र रे ्स�्थ�ित िै। 

ब््ह्मा जी को ममला था श््ाप
ब््हर्ा जी के कर रंहदर िोने के पीछ एक रोचक किानी

िै। दरअसल, पद्् पुराण के अनुसार ब््हर्ा जी की पतन्ी
साहवत््ी ने उन�्िे ्श््ाप हदया था हक देवता िोने के बावजूद कभी
भी उनकी पूजा निी ् िोगी। पुषक्र जैसा ब््हर्ा जी का
पौराहणक रंहदर पूरे व�िश�्व रे ्और किी ्निी ्हरलेगा।  राना
जाता िै हक एक बार ब््हर्ा जी के रन रे ्धरती की भलाई
करने का ख�्याल आया और उन�्िोन्े इसके हलए यज्् करने का
फैसला हकया। उन�्िे ्यज्् के हलए जगि की तलाश करनी थी।
हजसके हलए उनि्ोन्े अपनी बांि से हनकले करल को धरती
पर भेजा। करल हबना तालाब के निी ् रि सकता इसहलए
यिां एक तालाब का हनरा्मण िुआ। यज्् के हलए ब््हर्ा जी
यिां पिुंचे।  लेहकन उनकी पतन्ी साहवत््ी विां सरय पर निी्
पिुंच पाई।् यज्् का वक�्त हनकला जा रिा था, हलिाजा ब््हर्ा

जी ने एक सथ्ानीय गव्ाल
बाला से शादी कर ली
और यज्् रे ्बैठ गए। ऐसा
देख कर साहवत््ी ने उनि्े्
श््ाप हदया हक देवता िोने
के बावजूद कभी भी
उनकी पूजा निी ् िोगी।
उन�्िोन्े किा हक इस धरती
पर हसफ्फ पुषक्र रे ्आपकी

पूजा िोगी और यहद कोई
दूसरा इंसान आपका रंहदर बनाएगा तो उसका कभी भला निी्
िोगा। 

कब हुआ इस मंमिर का मिम्ााण 
पुष�्कर झील के हकनारे पर बसे इस ब््हर्ा रंहदर को

हकसने बनवाया िै, इसका कोई जानकारी निी ् िै। लेहकन
ऐसा सुनने रे ्आता िै हक आज से तकरीबन एक िजार दो
सौ साल पिले एक शासक ने सपने रे ्देखा हक इस जगि
पर एक रंहदर िै हजसे रख रखाव की जरर्त िै। तब उस
शासक ने पुराने ढांचे को दोबारा सिी करवाया। इस र�ंहदर रे्
राजसी छहव वाले करल पर हवराजरान, ब््हर्ा जी की चार
रुख वाली रूहत्म बनी िुई िै। हजसके बाएं ओर उनकी पत�्नी
गायत््ी और दाएं ओर साहवत््ी बैठी िै।् बता दे ्हक पुष�्कर रे्
साहवत््ी जी का भी रंहदर िै जो हक ब््हर्ा जी के रंहदर के पीछे
पिाहि्�यो ् पर बसा िुआ िै। वैसे ऐसा निी ् िै हक हसफ्फ
पुषक्र रे ् िी ब््हर्ा जी का रंहदर िै।  कुलल्ू घाटी,
कुंभकोणर,हतरप्त््ुरी और पणजी जैसी कुछ जगिो ् पर भी
ब््हर्ा जी के रंहदर देखने को हरल जाएंगे, लेहकन ये दूसरे
देवी-देवताओ ्के रंहदर से बिुत िी कर संखय्ा रे ्िै।्

31 11 जनू 2023

पत्नी के गुस्से की भोग रहे है् आज तक सजा!

ब््ह्मा जी 

का है भारत 

मे्  एकमात्् 

मंदिर पुष्कर



सलमान
खान की फिल्म फकसी
का भाई फकसी की जान
मे् नजर आई् एक्ट््ेस
पलक फिवारी ने हाल ही
मे् स्ववमसूट मे् अपनी
िोटोज शेयर की है्.
उनकी िव्वीरो् पर िै्स

कमे्ट करिे नजर आ रहे है्.
बॉलीवुड और भोजपुरी एक्ट््ेस श््ेिा फिवारी

की बेटी पलक फिवारी सोशल मीफडया से्सेशन
बन चुकी है्. एक्ट््ेस की िोटोज का इंिजार िै्स
को बेसब््ी से रहिा है. पलक ने हाल ही मे्
अपनी लेटेव्ट फ््टप से िोटोज शेयर की है फजसे
देख िै्स क आंखे् खुली रह गई है्. 

एक्ट््ेस पलक फिवारी ने इंव्टाग््ाम पर
स्ववम सूट मे् िव्वीरे् शेयर की है्. इसमे्
वे पूल पर बैठी एंजॉय कर रही है्. वे
नेवी ब्लू कलर के स्ववमसूट मे् है् और
पोज देिी नजर आ रही है्. वे इस
दौरान क्वाफलटी टाइम व्पे्ड कर रही
है् और इस बाि की खुशी उनके
चेहरे पर भी देखी जा सकिी है.
एक्ट््ेस मालदीव मे् दोस््ो् संग
छुफ््ियां मना रही है्. 

एक्ट््ेस िोटोज मे् खास अंदाज
मे् व्वाफदष्् व्यंजनो् का लुत्ि
उठािी नजर आ रही है्. फजस

िरह से उनका ब््ेकिाव्ट परोसा गया है वो
भी बेहद खास है और व्पेशल िील दे रहा है.
िोटोज के साथ पलक ने कैप्शन मे् फलखा- 'अपने
नाश्िे के साथ िैरिी हुई.'   इससे पहले पलक
फिवारी ने येलो कलर की शॉट्ट ड््ेस मे् िोटोज शेयर
की थी्. उनकी िोटोज कािी वायरल हुई थी् और
बोल्ड अंदाज मे् िै्स को दीवाना कर फदया था.
एक्ट््ेस वेव्टन्ट लुक मे् गजब ढािी है् और िै्स को
सरप््ाइज करने का मौका नही् छोड्िी है्. 

ब्लू कलर के स्विमसूट मे् पलक तििारी ने ढाया
कहर, मालदीि िेकेशन से शेयर की फोटोज


