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ने अपनी िदवंगत मां 

अिभनेत््ी श््ीदेवी का माग्गदर्गन
िमलने का उल्लेख िकया
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हंसी ठट््ा
टीचर- नाखून काटने पर

खून क्यो् नही् जनकलता है? 
जचंटू- क्यो्जक उसका नाम ही
नाखून है
जचंटू का जिाब सुनकर टीचर
ने अपना जसर पकड् जलया......

टीचर- खूबसूरत लड्की को अंग््ेजी मे् क्या कहते है्?
पप्पू- I Love You..... 

जपंकी- डॉक्टर साहब, मेरा िजन
कैसे कम होगा?
डॉक्टर- बस अपनी गद्सन को दाएं-
बाएं जहलाना है
जपंकी- जकस समय?
डॉक्टर- जब कोई खाने को पूछे तब.....

डॉक्टर- कल रात को क्या खाया था?
लड्की- बग्सर, जपज््ा और कोक
डॉक्टर- देखो ये िेसबुक नही् है, सच बताओ
लड्की- जी रोटी और रात की जटंडे की सब्जी.....

गप्पू- ये रसगुल्ले की दुकान तेरे पापा की है
पप्पू- हां
गप्पू- तेरा खाने का मन नही् करता?
पप्पू- बहुत मन करता है, लेजकन पापा जगन कर
रखते है्
गप्पू- जिर क्या
करता है?
पप्पू- बस चूस के
िापस रख
देता हूं.....

दो दोस्् देर रात तक पढ्ते हुए 
राजू- यार जकतने बजे है्?
सुरेश उठा और सामने िाले
गल्स्स हॉस्टल मे् पत्थर दे मारा
उधर से लड्की बाहर आई और बोली-
कुत््ो् अब तो सो जाओ,
रात के दो बज रहे है्.....

एक प्यार करने वाले जोड्े ने आत्महत्या करने की
सोची
लड्का पहले कूद रया और लड्की
आंखे बंद कर वापस लौटने लरी
तभी लड्के ने
हवा मे् पैराशूट
खोला और
मचल्लाया-
मुझे पता था
चुड्ैल, तू नही्
कूदेरी....

राजू- डॉक्टर साहब, मै् बहुत खुश रहता हूं,
नी्द भी अच्छे से आती है, जजंदगी मे् अमन ही अमन है
हर काम मे् जदल भी लगता है,

कोई परेशानी नही् है,ऐसा क्यूं?
डॉक्टर- मै् आप की बीमारी
समझ गया हूं,

आपकी जजंदगी मे्
जिटाजमन she की

कमी है...... 

एक काला आदमी मरने के बाद स्वर्ग रया
स्वर्ग मे् उसे परी ममली और बोली- तुम कौन हो?
काला आदमी परी को इम्प््ेस करने के मलए बोला-
मै् टाइटैमनक का हीरो हूं
परी- टाइटैमनक डूबी थी, जली नही् थी..... 

रप्पू परेशान सा बैठा हुआ था, 
तभी पप्पू ने पूछा- क्या हुआ भाई?
रप्पू- यार पता नही् वो कौन से लोर है्, 
मजनके सपनो् मे् राजकुमारी या हसीनाएं आती है्
मेरे सपनो् मे् तो मै् कभी मर जाता हूं तो कभी
रहरी खाई मे् मरर
जाता हूं और तो
और 
कभी मुझे भूत उठा
कर ले जाते
है्....
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“जिन पौधों की परवजरश,  हमेशा छांव में होती है
वह अकंसर कमिोर होते हैं, और जिन पौधों की परवजरश
धूप में होती है वो हर मौसम को झेल लेते हैं” 
मतलब की आप अपने बच््ो् को जैसी परवररश दे्गे

वे वैसे ही हो्गे। कहते है् न की बोया पेड् बबूल का तो
आम कहां से होय। रसर््् बच््ो् को जन्म देना ही आपकी
र्िम्मेदारी नही् है उन्हे् अच्छा जीवन देना भी आपकी
र्िम्मेदारी है।

क्या आपको पता है रक आपका बच््ा सारा रदन क्या
करता है? आपके बच््े के दोस्् कैसे है्? आपके
ऑरिस जाते ही आपका बच््े के साथ नैनी कैसा बरताव
करती है्? आज का सबसे बड्ा सवाल है रक क्या आपके
बच््े की परवररश सही तरीके् से हो रही है रक नही् ?
सवाल तो बहुत है् पर जवाब देना बेहद ही करिन है ।
अपने बच््ो् की देखभाल कैसे करनी है आपको सोशल
मीरिया के ि्माने मे् बच््ो् को रसर््् रदखावे की ही नही्
बल्की एक अच्छी परवररश की बहुत ज्यादा जर्रत है।
कुछ लोग अपना प्यार बस सोशल मीरिया तक ही
रदखाते है् वे स्टोरी स्टेटस मे् अपने बच््ो् को कैप्शन के
साथ माय लव , माय लाइि रलखे्गे लेरकन
असलर्िंदगी वो बच््ो को देखते तक नही है रक वो कहां
जा रहा है क्या कर रहा है। लोग अपने काम मे् इतने
ज्यादा व्यस्् रहते है् की वो अपने बच््ो् को या तो नैनी
के भरोसे छोड् जाते है् या रिर पड्ोरसयो् के भरोसे पर वे
ये गौर नही् करते है् की इस बीच उनका बच््ा कही
गलत संगत मे् तो नही् पड् गया है। आप रकस तरह से
अपने बच््ो का आज के ि्माने मे् पालन पोषण कर
सकते है् आइए एक नि्र मे् देखते है्:

ज़ऱरी है कीमती वक़त देना: पहले के टाइम मे्
औरते सारा रदन घर पर रहती थी रजससे वो अपने बच््ो
को पूरा समय देती थी। सही गलत की समझ रवकरसत
करती थी। बच््ो् मे् पूरा अनुशासन उनकी मां का होता था
लेरकन आज के समय मे् ज्यादातर मरहलाएं जॉब्स करती
है् रजससे वे अपने बच््ो् को समय नही् दे पाती है्।  

आपकी और बच़़े की दोस़़ी हो सबसे पक़़ी:
अगर बच््ो् को घर पर ही खुशनुमा माहौल रमलेगा तो
भला वो बाहर क्यो् जाये्गे। आप अपने बच््ो् के हमेशा
बेस्ट फ््््ड्स बनकर रहे् , उनकी हर बात को सुने और
समझे् उनके साथ खेले् और उनके साथ सीके््ट्स शेयर
जर्री करे्।

रोक टोक भी ज़ऱरी: इसमे् कोई शक नही है रक

आप अपने बच््ो् से बहुत प्यार करते है् लेरकन इसका
मतलब यह नही् रक आप अपने बच््ो् की गलती को
नि्र अंदाि् कर दे्। जब भी उनको गलत करते पाएं
उन्हे उसी वक्त टोक दे् और उस गलती के नुकसान से
तुरंत प्यार से अवगत कराएं।

जैसा देखे़गे वैसा ही तो सीखे़गे बच़़े़: छोटे बच््े
कुम्हार की उस रमट््ी की तरह होते है् रजसे आप जेसे
ढालना चाहे्गे वो वैसे ही ढल जायेगे्। कुछ लोगो् के बच््े्
बहुत छोटी सी उम्् से ही गलत भाषा के प््योग के साथ-
साथ उल्टे सीधे तरीके से बात करने लगते है्। 

न करे़ हमेशा ज़जद़़ पूरी: कुछ लोग बच््ो् के मोह मे
इतने ज्यादा पागल हो जाते् है् की उनको अपने बच््े की
हर र्िद्् सही लगती है रजससे बच््े रदन पर रदन और
रजद््ी हो जाते् है जो आगे चलकर भरवष्य मे् उनके रलए
ही संकट उत्पन्न करता है। इसीरलए अपने बच््ो् को
र्िद्् होने से बचाना बहुत ि्र्री है।

अपनी सपनो़ का बोझ बच़़ो़ पर न डाले़: कुछ
लोग जो काम अपने जीवन मे् नही कर पाते है् वो अपने
बच््ो् से करवाने की र्िद्् िान लेते है्। जर्री नही् की
जो आपका सपना हो वही आपके बच््े का भी हो। शायद
आपको अभी अंदाि्ा भले ही न हो लेरकन आपका ऐसा
करना बच््ो् को रचड्रचड्ा और कमजोर बना सकता है।

बचपना हो अनुशाजसत: रकसी भी व्यक्कत की
सिलता मे् उसका अनुशारसत जीवन ही प््मुखता से
सहायक होता है। अपके बच््े बेशक आपके रजगर का
टुकड्ा हो्गे लेरकन उनमे् अनुशासन का होना भी बेहद
जर्री है। उन्हे हर सही गलत बात के साथ समय का
महत्व बचपन से ही सीखना जर्री है।

ये मात्् कुछ बेरसक से तरीके है् इन सब के अलावा
आप अपने बच््ो् को पुराने समय या आपने बचपन की
कुछ मोरटवेशनल स्टोरी भी बता सकते है्। बच््ो् को
साइंस के साथ-साथ थोड्ा धम्म पूजा पाि का ज््ान देना
भी ि्र्री है। बच््ो् को दूसरो् की सहायता और ख्ुद से
ज्यादा रकसी पर ज्यादा भरोसा न करना जैसी सीख जर्र
दे सकते है्।

डांट कर नहीं डट कर करें बचंंों की सही परवररश
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बचपन में अपने पपता का बडंा बलंला थामकर
पंंिकेट का ककहरा सीखने वाली हरमनपंंीत कौर
ने सपने देखना कभी नहीं छोडंा और भारत को
पहला मपहला पवशंं कप पखताब पदलाने के बाद
वह खुद को आभारी मानती हैं। नवी मुंबई में
रपववार को खेले गए मपहला वनडे पवशंं कप के
फाइनल में भारत को 52 रन से जीत पदलाने में
अहम भूपमका पनभाने वाली भारतीय कपंतान
हरमनपंंीत ने युवाओं को सलाह दी-‘‘सपने
देखना कभी बंद मत करो। आप कभी नहीं जानते
पक आपका भागंय आपको कहां ले जाएगा।''

हरमनपंंीत ने भारतीय पंंिकेट बोडंड (बीसीसीआई)
दंंारा जारी पकए गए वीपडयो में कहा- ‘‘जब से मैंने बचपन
में अपनी पसंद-नापसंद का अंदाजंा लगाना शुरं पकया है,
तब से मेरे हाथ में हमेशा बलंला रहता है। मुझे आज भी
याद है पक हम अपने पपताजी के पकट बैग से एक बलंला
लेकर खेला करते थे। वह बलंला बहुत बडंा था।'' उनंहोंने
कहा- ‘‘एक पदन मेरे पपताजी ने मेरे पलए अपना एक
पुराना बलंला काटकर छोटा कर पदया। हम उससे खेला
करते थे। जब भी हम टीवी पर मैच देखते थे, भारत को
खेलते हुए देखते थे या पवशंं कप देखते थे, तो मैं सोचती
थी पक मुझे भी ऐसे ही मौके की जंरंरत है। उस समय
मुझे मपहला पंंिकेट के बारे में पता भी नहीं था।'' 

बचपन से शुरं हुआ यह सफर पवशंं कप टंंॉफी
उठाने तक पहुंचा, लेपकन इस बीच उनंहें कपठन संघरंड
और पदल तोडंने वाली हार का सामना भी करना पडंा।
हरमनपंंीत ने कहा- ‘‘मैं सपना देख रही थी पक मैं यह
नीली जसंंी कब पहनूंगी। यह मेरे पलए बहुत मायने रखता

है। एक युवा लडंकी जो मपहला पंंिकेट के बारे में नहीं
जानती थी, लेपकन पफर भी एक पदन अपने देश में
बदलाव लाने का सपना देख रही थी।'' उनंहोंने कहा-
‘‘इससे हमें सीख पमलती है पक आपको सपने देखना
कभी नहीं छोडंना चापहए। आप कभी नहीं जानते पक
आपका भागंय आपको कहां ले जाएगा। आप कभी नहीं
सोचते, यह कब होगा, यह कैसे होगा। आप केवल यही
सोचते हैं, यह होगा। मुझे पवशंंास था पक ऐसा हो सकता
है और आपखर में वैसा ही हुआ।''

इस 36 वरंंीय पखलाडंी ने कहा पक बचपन का सपना
पूरा होने के बाद वह राहत और खुशी महसूस कर रही
हैं। हरमनपंंीत ने कहा-‘‘वंयकंततगत रंप से मेरे पलए यह
बहुत भावुक कंंण है तंयोंपक बचपन से ही यह मेरा सपना
था। जब से मैंने खेलना शुरं पकया तो एक पदन पवशंं
कप जीतना मेरा सपना था। अगर मुझे अपनी टीम का
नेतृतंव करने का मौका पमलता है तो मैं यह मौका नहीं
गंवाना चाहती।

‘‘ हरमनपंंीत ने उस भवंय संवागत को याद पकया जब
2017 मपहला पवशंं कप फाइनल में इंगंलैंड से हारने के
बाद भारतीय टीम लंदन से संवदेश लौटी थी। पमताली राज
की अगुवाई वाली उस टीम में हरमनपंंीत, संमृपत मंधाना
और दीकंपत शमंाड जैसी मौजूदा टीम की सीपनयर पखलाडंी
शापमल थीं। उनंहोंने कहा- ‘‘ हम 2017 के फाइनल में
करीबी अंतर से हार गए थे। हमारा पदल टूट गया था
लेपकन जब हम संवदेश लौटे तो भारत में पंंशंसकों ने पजस
तरह से हमारा संवागत पकया उससे पता चलता है पक न
केवल हम, बकंलक पूरा देश मपहला पंंिकेट में कुछ खास
करने का इंतजार कर रहा था। पवशंं चैंपपयन बनना
अकेले संभव नहीं था। यह सभी के आशीवंाडद और
पंंाथंडनाओं से संभव हुआ।'' 

भारत को विश्् कप
विलाने िाली कप्तान
हरमनप््ीत
की सलाह- सपने

िेखना कभी बंि मत करना



हाई बीपी के मामलों में तेजी से बढंोतरी
देखने को ममल रही है. इसका एक बडंा
कारण खानपान की गलत आदतें भी हैं. ऐसे
में आइए डॉ. अजय कुमार से जानते हैं मक
हाई बीपी के मरीजों को मकन चीजों के सेवन
से दूरी बनाकर रखनी चामहए.

दुमनयाभर में हाई बंलड पंंेशर के मरीजों की संखंया
लगातार बढं रही है. वरंडंड हेरंथ ऑगंडनाइजेशन के
आंकडंों के अनुसार करीब हर 4 में से 1 वंयकंतत हाई
बीपी की समसंया से जूझ रहा है. बंलड पंंेशर बढंने पर
हारंड पर दबाव बढं जाता है, मजससे हारंड अरैक, संटंंोक
और मकडनी डैमेज का खतरा बढं सकता है. यह
समसंया मसरंफ उमंंदराजं लोगों
तक सीममत नहीं है, कम उमंं में
भी हाई बीपी के केस बढं रहे हैं.
खासकर गलत डाइर, तनाव, कम
नींद, मोरापा और एतंसरसाइज की
कमी इसके पंंमुख कारण बनते हैं.

हाई बंलड पंंेशर के खास कारणों
में खानपान बहुत बडंा रैतंरर है. ऐसे
में हाई बीपी वालों के मलए डाइर
कंटंंोल करना सबसे जरंरी कदम है.
सही खानपान से दवा की जरंरत भी
कम हो सकती है और बंलड पंंेशर को
बैलेंस रखने में आसानी होती है. खाना अगर बार-बार
बाहर का, जंक बेसंड और इंसंरेंर रूड वाला हो तो शरीर
में सोमडयम और खराब कोलेसंटंंॉल बढंता है, मजससे
बीपी तेजी से ऊपर जाता है. इसमलए हाई बीपी वाले
मरीजों को खानपान का धंयान रखना चामहए

हाई बीपी के मरीजों को कौन
सी चीजें नहीं खानी चाहहए?

मदरंली एमसीडी में डॉ. अजय कुमार बताते हैं मक
हाई बीपी वाले लोगों को सबसे पहले जंयादा नमकीन
चीजों से दूरी बनाने की जरंरत होती है.

मचपंस, नमकीन संनैतंस, अचार, पापडं, पंंोसेसंड

मीर, इंसंरेंर नूडरंस, और पैतंड सूप जैसे आइरमंस में
सोमडयम की मातंंा बहुत अमिक होती है. ऐसे रूड बंलड
वेसरंस को सखंत करते हैं और बीपी को तेजी से ऊपर
ले जाते हैं.

साथ ही, जंयादा तली-भुनी चीजें, बेकरी पंंोडतंटंस,
मैदा बेसंड संनैतंस और हाई शुगर वाली ममठाइयां भी हारंड
पर भार बढंाती हैं. रेड मीर और टंंांस रैटंस वाले रासंर
रूड का मनयममत सेवन भी नुकसानदायक है. 

काबंंोनेरेड मंंिंतंस, मपजंंा, बगंडर, फ्ंंंच फंंाइज जैसे
रूड भी हाई बीपी वालों के मलए गलत मवकरंप हैं. ऐसे
में मजतना हो सके, फेंंश और लो-सोमडयम भोजन को
पंंाथममकता देना जरंरी है.

हाई बीपी वाले कंया खाएं?

कम नमक वाला खाना लें.
ताजे फल और सबंजजयां रोज खाएं.
ओटंस, दललया, मलंटीगंंेन रोटी जैसे फाइबर वाले
अनाज लें.
लो फैट डेयरी पंंोडकंटंस चुनें.
ऑललव ऑयल, सरसों तेल जैसे हेलंदी ऑयल का
इसंंेमाल करें.
पानी जंयादा पीएं, पयंाापंत नींद लें.
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हाई बीपी के मरीजों को 
कौन सी चीजें नहीं खानी चाहहए?
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क्या आप जानते है् दक कीरी खाने का
सही तरीका क्या है? क्या कीरी को दिलके
समेत खाना चादहए या दबना दिलके?

कीरी फल दिखने मे् भले ही िोटा हो, लेदकन पोषण
के मामले मे् यह दकसी सुपरफूड से कम नही्। दरटादमन
सी, फाइबर और एंटीऑक्सीडे्ट से भरपूर कीरी इम्यूदनटी
बढ्ाने और त्रचा को ग्लो िेने मे् मिि करता है। लेदकन
क्या आप जानते है् दक इसे खाने का सही तरीका क्या
है? क्या कीरी को दिलके समेत खाना चादहए या दबना
दिलके? और क्या इसे खाली पेट खाना फायिेमंि है या
नुकसानिायक? आइए जानते है् आयुर््ेदिक डॉक्टर की
राय और कीरी खाने से जुड्ी जर्री बाते्।

कीवी खाने का सही तरीका
डॉ. अज्जुन राज (आयुर््ेदिक दचदकत्सक), कीरी

को कई तरह से खाया जा सकता हैजूस, सलाि या सीधे
फल की तरह।हालांदक, दिलके समेत कीरी खाना भी
फायिेमंि माना जाता है क्यो्दक उसके दिलके मे् भी
भरपूर फाइबर और एंटीऑक्सीडे्ट पाए जाते है्।अगर
आपको दिलके का टेक्सचर थोड्ा खुरिुरा लगता है, तो
आप उसे हल्के चाकू या ब््श की मिि से साफ करके
खा सकते है्। इससे कीरी का दिलका खाने लायक हो
जाता है और इसके सारे पोषक तत्र शरीर को दमल जाते
है्।
कीवी खाने के प््मुख फायदे

इम्यूननटी को मजबूत बनाता है
कीरी मे् मौजूि दरटादमन सी शरीर की रोग

प््दतरोधक क््मता को बढ्ाता है।रोजाना एक कीरी खाने
से सि््ी-जुकाम जैसी मौसमी बीमादरयो् से बचार होता है
और शरीर एनज््ी से भरपूर रहता है।

हाट्ट हेल्थ के निए फायदेमंद
कीरी मे् मौजूि फाइबर और पोटैदशयम ब्लड प््ेशर

को कंट््ोल मे् रखते है् और कोलेस्ट््ॉल के स््र को
संतुदलत करते है्।इससे ह्िय स्रस्थ रहता है और हाट्ज
अटैक का खतरा कम होता है।

ब्िड बढ्ाने मे् मददगार
कीरी मे् आयरन और फॉदलक एदसड अच्िी मात््ा

मे् होता है, जो शरीर मे् खून बढ्ाने मे् सहायक है्।डॉक्टर
अक्सर प्लेटलेट्स कम होने या एनीदमया जैसी स्सथदत मे्
कीरी खाने की सलाह िेते है्।

पाचन को बेहतर बनाता है
कीरी मे् मौजूि फाइबर पाचन तंत्् को मजबूत करता

है।यह कब्ज की समस्या को िूर करने मे् मिि करता है
और पेट को हल्का रखता है।

प््ेग्ने्सी मे् फायदेमंद
गभ्ाजरस्था के िौरान कीरी का सेरन बेहि उपयोगी

होता है, क्यो्दक इसमे् मौजूि फॉदलक एदसड और अन्य
पोषक तत्र बच््े के दरकास और मां िोनो् के स्रास्थ्य
के दलए जर्री है्।

त्वचा के निए बेस्ट फूड
कीरी मे् दरटादमन ई और एंटीऑक्सीडे्ट पाए जाते

है्, जो त्रचा को नैचुरल ग्लो िेते है् और एदजंग के
दनशान कम करते है्।यह डेड स्सकन हटाने और त्रचा
को हेल्िी बनाए रखने मे् मिि करता है।

कब और कैसे खाएं कीवी
सुबह खाली पेट कीरी खाना इम्यूदनटी और

डाइजेशन के दलए अच्िा माना जाता है।अगर आपका
पेट बहुत संरेिनशील है, तो इसे भोजन के बाि या दकसी
अन्य फल के साथ खाएं।एक दिन मे् एक या िो कीरी
पय्ाजप्त है।

नकसे नही् खाना चानहए कीवी
दजन लोगो् को एदसदडटी, एलज््ी या ब्लड दथनर

मेदडकेशन चल रहा है, उन्हे् कीरी खाने से पहले डॉक्टर
की सलाह लेनी चादहए।

कीवी खाने का 
सही तरीका

आयुर््ेदिक डॉक्टर ने बताया,
दबना दिलके के खाएं या नही्
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बॉलीवुड की एक्ट््ेस न ससर्फ
अपनी बेबाक एक्किंग बक्कक अपनी
खूबसूरती के सलए भी जानी जाती है्। सभी
मसहलाएं ऐसे मे् उन्ही् की तरह खूबसूरत त्वचा
पाना चाहती है्। ऐसे मे् अगर आप भी
चाहती है् सक आपकी क्ककन काफ्ी
ग्लोइंग और बेदाग हो जाए तो हम
आपको आज कुछ एक्ट््ेस की बेससक
क्ककन केयर र्िीन बताने जा रहे है्,
सजसे आप भी रॉलो कर खुद को सुंदर
सदखा सकती है्। 

चीनी से करती हैं परहेज 
अपनी क्ककन को हमेशा जवान और सपम्पल

फ््ी रखना है तो डेली डाइि से शुगर यासन
चीनी या चीनी से बनी चीजो् को बंद करना
होगा क्यो्सक चीनी मे् सक्रेि जैसे ऐसे कई
हासनकारक केसमकक्स होते है् जो हमे क्ककन
से जुड्ी प््ॉब्लम्स जैसे रेस पर सपंपक्स,
क्ककन का मुरझाया रहना, झुस्रियां और कई
तरह की बीमारी भी होने का डर रहता है। 

संककन को हाइडंंेट रखें 
‘त्वचा की असली केयर तब ही है जब आप उसे

हाइड््ेिेड रखे्  क्ककन को हाइड््ेि रखने के सलए सदन मे् 3
लीिर यासन 10 से 15 ग्लास पानी पीएं। साथ ही कोकोनि
वािर, बिर समक्क और शुगर फ््ी जूस पीकर अपने

आपको एनज््ेसिक और ग्लोइंग रख सकते है्।
इंकंटेंट गंलो के 
ललए पपीता पैक

इंक्िे्ि ग्लो के सलए सकयारा,
पपीता पैक भी इस््ेमाल करती है्।
पपीते को मैश करके चेहरे पर लगाकर

रोजाना मसाज करती है सजससे त्वचा
को पोषक तत्व समलते है और क्ककन ग्लो

करने लगती है।
नाइट कंंीम लगाना

नहीं भूलती
डेली क्ककन र्िीन मे्  नाइि

क्ककन र्िीन बहुत जर्री है।
इससलए रात को क्ककन केयर करने

से ज्यादा अच्छे सरजक्ि समलते है्।
इसके अलावा आप मेकअप यूज़ करती

है् तो इसे उतारना न भूले् और अपनी क्ककन
को मॉइक्चराइज जर्र करे्। 

ससंजजयां और फल 
खाना नहीं भूलती

एक्ट््ेस अपनी डाइि मे् हरी
सक्बजयां, फ्््ट्स, प््ोिीन सरच खाना
खाती है्। इनको खाने से न केवल

सेहत सरि रहती है बक्कक खूबसूरती
भी समलती है।

बॉलीवुड हसीनाओं
जैसी खूबसूरती 
पाने के ललए फॉलो
करें ये संककन
केयर रंटीन
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हीरों और सोने से सजा 10 करोडं का गोलंडन
एपंपल, 10 करोडं का सेब जजसने दुजनया को
जकया हैरान!

मुंबई के ‘गोलंड मैन’ रोजहत जपसाल ने बनाया 10
करोडं रंपये का ‘गोलंडन एपंपल’, जो सोने और 1396
हीरों से सजा है। यह दुजनया का सबसे महंगा सेब थाईलैंड
के रॉयल पैलेस में भारत की शान बनकर
चमक रहा है।

कंया आपने कभी सोचा है जक
एक सेब जजसे रोजंाना खाने की सलाह दी
जाती है, करोडंों रंपये का हो सकता
है? सुनने में यह जकसी जिलंमी
कहानी या परीकथा जैसा
लगता है, लेजकन मुंबई के
‘गोलंड मैन’ रोजहत जपसाल ने
इस कलंपना को हकीकत में
बदल जदया है। उनंहोंने ऐसा
सेब तैयार जकया है जजसकी
कीमत 10 करोडं रंपये है! िकंक
बस इतना है जक यह खाने के जलए
नहीं, बलंलक भारतीय कारीगरी और लगंजरी
आरंट का सुनहरा पंंतीक है।

सोिे और हीरों से सजा ‘गोलंडि एपंपल’
रोजहत जपसाल ने इस कलाकृजत को 18 कैरेर सोने

और 9 कैरेर के डायमंडंस से तैयार जकया है। इसमें कुल
1396 छोरे-छोरे हीरे जडंे गए हैं, जो इसे असली सेब
जैसा चमकदार रंप देते हैं। इसका वजन करीब 29.8
गंंाम है, लेजकन इसकी कीमत जकसी खजाने से कम नहीं।
हर हीरे को इतनी बारीकी से जडंा गया है जक जब रोशनी
इस पर पडंती है, तो यह सेब जकसी जादुई नगीने की तरह
दमकने लगता है। रोजहत का कहना है, “यह केवल एक
जंवेलरी पीस नहीं, बलंलक भारतीय कला की आतंमा है। हर
चमक में एक कारीगर का जदल धडंकता है।”

इतनी शानदार कृजत को देखकर हर कोई दंग रह
गया। यही वजह है जक इस गोलंडन एपंपल को इंजडया बुक
ऑि जरकॉडंसंट में जगह दी गई। इसके साथ ही वलंडंट

इंररनेशनल जेमोलॉजजकल  ने इसे सजंरििाइड जकया है
यानी इसमें इसंंेमाल हुआ सोना और हीरे पूरी तरह असली
और उचंं गुणवतंंा वाले हैं। यह उपललंधध जसिंक एक
जंवेलरी जडजाइनर की नहीं, बलंलक पूरे भारतीय कला जगत
की है। यह साजबत करता है जक भारत में सोने-हीरे की
कारीगरी जसिंक परंपरा नहीं, बलंलक इनोवेशन और जुनून
का संगम है।
अब थाईलैंड के रॉयल पैलेस में चमक रहा है भारत

आज यह बेशकीमती ‘गोलंडन एपंपल’ थाईलैंड के
रॉयल पैलेस में पंंदजंशटत जकया जा रहा है।

जवदेशी कलेकंरसंट इसकी सुंदरता और
जशलंपकला के दीवाने हो चुके हैं। 

कई कलेकंरसंट ने करोडंों की
पेशकश भी की है, लेजकन
रोजहत इसे ‘भारत की शान’ के
रंप में देखना चाहते हैं, बेचने
के रंप में नहीं। यह कलाकृजत

भारत की पहचान बन चुकी है
जहां हर बारीक नकंंाशी, हर

चमक, और हर जडजाइन भारतीय
कारीगरों की कला और धैयंट की कहानी

कहता है।
भारतीय जंवेलरी आरंट की गंलोबल पहचाि

गोलंडन एपंपल जसिंक एक शोपीस नहीं, बलंलक एक
संदेश है जक भारत की जंवेलरी आरंट अब सीमाओं से परे
जाकर दुजनया को अपनी पंंजतभा का अहसास करा रही है।
यह कला, परंपरा और आधुजनकता का ऐसा संगम है
जजसने भारत की पहचान को ‘डायमंड नेशन’ के रंप में
और भी मजबूत जकया है। 

एक सेब रोजं डॉकंरर से दूर रखता है यह कहावत सब
जानते हैं। लेजकन यह 10 करोडं का सेब दुजनया को यह
जसखा गया जक जब जुनून, रचनातंमकता और भारतीय
कारीगरी साथ जमलती है, तो साधारण भी असाधारण
इजतहास बन जाता है। यह जसिंक एक कलाकृजत नहीं,
बलंलक भारत की पंंजतभा का संवजंणटम पंंतीक है जो आने
वाली पीजंियों के जलए पंंेरणा बनकर चमकता रहेगा।

दुनिया का सबसे महंगा सेब! 
कीमत इतनी कक लग्जरी कारे् भी लगे् सस््ी



फैशन की दुननया नितनी रंगीन नदखती है, उतनी ही
गहरी इसके पीछे की सच््ाई है। हर साल अरबो् लीटर
पानी बब्ााद होता है, करोड्ो् टन कचरा बनता है और हमारे
शरीर तक माइक््ोफाइबर पहुंच िाता है। अब समय है नक
भारत 'फास्ट फैशन' के बिाय 'सस्टेनेबल फैशन' की ओर
कदम बढ्ाए।

कभी फैशन को नई सोच और खुद को अच्छा नदखाने
का तरीका माना िाता था, अब वही फैशन धरती पर बढ्ते
प््दूषण की विह बन गया है। हर सीिन बदलते ट््े्ड्स ने
फैशन को सस््ा और एक बार इस््ेमाल करने लायक बना
नदया है, यही है फास्ट फैशन। कपड्े बनाने की प््न््कया
हमारी ननदयो् को िहरीला कर रही है, हवा को दूनषत कर
रही है और एक - एक धागे को बनाने मे् पय्ाावरण को बोझ
झेलना पड् रहा है। अब फैशन नसफ्फ स्टाइल का मामला
नही् रहा, बल्कक यह धरती, पानी और मानव िीवन से
िुड्ा एक गंभीर वैन््िक मुद््ा बन चुका है। भारत को अब
'मेक इन इंनिया' के साथ 'ग््ीन इन इंनिया' पर भी फोकस
करना चानहए।

कपड़्ो् की खूबसूरती के पीछे झछपी है जलवायु की
सबसे बड़्ी कीमत

दुननया भर मे् फैशन उद््ोग हर साल 79 अरब घन
मीटर पानी का उपयोग करता है। एक टी-शट्ा बनाने मे्
लगभग 2,700 लीटर और 1 िोडी िीन्स तैयार करने मे्
करीब 7,500 लीटर पानी लगता है। यह उद््ोग वैन््िक
औद््ोनगक िल प््दूषण का 20%, ग््ीनहाउस गैस उत्सि्ान
का 8-10% और 92 नमनलयन टन कपड्ा-कचरा हर साल
उत्पन्न करता है। वही् भारत दुननया का तीसरा सबसे बड्ा
वस्््् ननय्ाातक है। वस्््् उद््ोग देश की िीिीपी मे् 2%
योगदान देता है और 3.5 करोड् से अनधक लोगो् को
रोिगार भी देता है। लेनकन इन उपलल्धधयो् के बीच
कैनमकल कलर, िाई और नसंथेनटक कपड्े हमारे िलस््ोतो्
और नमट््ी को प््दूनषत कर रहे है्।

कपड़्े से झनकलने वाले 
माइक््ोफाइबर से फैल रहा जहर

फैशन का प््दूषण कपड्े खरीदने तक ही सीनमत नही्
है बल्कक नसंथेनटक कपड्े धोने पर ननकलने वाले

माइक््ोफाइबर ननदयो् और समुद््ो् मे् पहुंचकर समुद््ी िीवन
और मानव िीवन को नुकसान पहुंचा रहे है्। अब
माइक््ोफाइबर नमक, पीने के पानी के साथ घुलकर हमारे
रक्त और फेफड्ो् तक पहुंच रहा है। नवशेषज््ो् का कहना
है् नक इससे हाम््ोनल असंतुलन, ह्दय रोग और कै्सर िैसी
बीमानरयां बढ् सकती है्।

भारत के झलए चुनौती और अवसर
भारत इस समस्या को हल मे् बदल सकता है। अगर

फैशन उद््ोग रीसाइल्कलंग, नटकाऊ फाइबर, प््ाकृनतक रंग
और पानी बचाने वाली तकनीक अपनाए, तो प््दूषण काफी
कम नकया िा सकता है। 2050 तक फैशन उद््ोग के
75% कारखाने पानी की कमी वाले इलाको् मे् हो सकते
है्, निनमे् भारत, चीन और पानकस््ान शानमल है्। इसनलए
अब समय है नक हम उपभोक्ता भी समझदारी नदखाएं कम
खरीदे् और बेहतर चीिे् चुने्।

दुझनयाभर मे् फैशन के झखलाफ आंदोलन
1. लंदन मे् कैटवॉक प््ोटेस्ट

2019 मे् लंदन के ऑक्सफोि्ा सक्फस मे् पय्ाावरण
समूह एक्ल्सटंक्शन रेबेनलयन ने एक अनोखा नवरोध नकया,
उन्हो्ने सड्क पर नपंक कैटवॉक लगाकर 'निस्पोिेबल
फैशन' के नखलाफ प््दश्ान नकया। उनका संदेश था, “कम
खरीदे्, ज्यादा संभाले्”।

2. ग््ीनपीस का बझ्लिन प््दश्िन
फरवरी 2024 मे् ग््ीनपीस ने बन्लान के ब््ांिेनबग्ा गेट

के सामने फैशन ब््ांड्स द््ारा अफ््ीका मे् कपड्ा-कचरा
फे्के िाने के नवरोध मे् नवशाल ढेर लगाकर प््दश्ान नकया।
उन्हो्ने नदखाया नक कैसे यूरोपीय देश अपने पुराने कपड्े
अफ््ीकी देशो् मे् 'रीसायल्कलंग' के नाम पर फे्क रहे है्।

3. इटली मे् श््झमको् का प््दश्िन
अक्टूबर 2024 मे् इटली मे् चमड्ा उद््ोग के श््नमको्

ने बेहतर काय्ा पनरल्सथनतयो् और उनचत वेतन की मांग को
लेकर प््दश्ान नकया। यह आंदोलन नदखाता है नक फैशन
उद््ोग का संकट पय्ाावरण तक सीनमत नही्, वह मानव
श््म और सामानिक न्याय से भी िुड्ा है।
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एक जोड़ी जीन्स बनने मे्
7,500 लीटर पानी! 
समझिए हमे् संवारने वाला

फैशन कैसे झबगाड़् रहा है झजंदगी
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सरंदियों को मौसम की शुरंआत हो गई है. नवंबर के
महीने में हलंकी-हलंकी ठंड आने लगती है, रजसके बाद
बाजार भी रंग-रबरंगी सबंजजयों से भर जाता है. जैसे गाजर,
फूलगोभी, चुकंदर, शलजम, मूली और हरी पतंंेदार
सबंजजयां. ठंड के मौसम में गमंि-गमंि परांठे के साथ दादी-
नानी के हाथों का बना हुआ रमकंस अचार खाने का मजा ही
कुछ और होता है. उस अचार की महक, उसका खटंंा-तीखा
संवाद और तेल-मसालों की गमंािहट न केवल खाने का
संवाद बढंाती है, बबंलक शरीर को अंदर से गमंि भी रखती है.
सरंदियों का अचार खास इसरलए भी होता है कंयोंरक इस
मौसम में सबंजजयों की कंवारलटी बेहतरीन रहती है और
मौसम उनंहें लंबे समय तक सुररंंित भी रखता है.

यही वजह है रक पुराने समस में लोग सालभर के रलए
अचार सरंदियों के मौसम में ही तैयार कर लेते थे. वैसे तो
आमतौर पर लोग गाजर, मूली या आंवले के अचार अलग-
अलग बनाते हैं. लेरकन आज इस आरंटिकल में हम आपको
सरंदियों की 5 सबंजजयों का रमकंस अचार बनाने की आसान
रेरसपी बताने जा रहे हैं, रजसका लुतंफ आप सालभर तक
उठा सकते हैं. ये संवाद के साथ ही पोषण भी देगा और
आपके मुंह में इसका संवाद बना रहेगा.

5 सब्जियो् का रिक्स अचार बनाने की सािग््ी
गािर – 250 गंंाम (रछली और लंबाई में काटें),

िूली – 200 गंंाम (पतले-लंबे टुकडंे), आंवला – 200
गंंाम (बीज हटाकर टुकडंे करें), शलिि – 150200
गंंाम (रछले और छोटे कंयूब), लहसुन – 2530 करलयां
(रछली), नमक – 2½3 बडंे चमंमच (संवादानुसार),
हलंदी पाउडर – 1½ चमंमच, लाल रमचंि पाउडर – 23
बडंे चमंमच, सरसों का पाउडर (भुना और पीसा हुआ) –
4 बडंे चमंमच, मेथी (भुनी और रपसी) – 1 चमंमच, सौंफ
– 1 चमंमच, कलोंजी – 1 चमंमच, रहंग – चुटकी भर,
सरसों का तेल – 250300 ml (या रजतना आचार डूबे),
नींबू का रस या रसरका – ½ कप (अगर आप फासंट
रंंिजवंि करना चाहते हैं), अचार बनाने की संटेप बाए संटेप

रेरसपी
स्टेप 1: सब्जियां तैयार करे् - रमकंस अचार बनाने के

रलए आप 5 सबंजजयां लें, रजसमें शारमल है गाजर, मूली,
शलजम, आंवला और लहसुन. इन सबको छीलकर धो लें.
आंवला के बीज रनकालकर टुकडंे करें. इन सभी सबंजजयों
को एक समान कट करें. धंयान रहे इनंहें बहुत जंयादा बडंे या
बहुत जंयादा छोटे आकार में न काटें. अब कटी हुई सबंजजयों
को एक कपडंे पर फैलाकर धूप में 6 से 8 घंटे में रखें. इससे
नमी कम हो जाएगी और अचार जलंदी खराब नहीं होगा.

स्टेप 2: िसाला तैयार करे् - अचार में सबसे जरंरी
होता है उसका मसाला. मसाला अचंछा नहीं होने पर अचार
का पूरा संवाद रबगडं सकता है. इसके रलए आप सरसों,
मेथी और सौंफ को हलंका भूनकर ठंडा कर लें और एक
रमकंसी जार में डालकर दरदरा पीस लें. अब इसमें हलंदी,
लाल रमचंि और रहंग रमलाएं.

स्टेप 3: िसाला रिक्स करे् - अब एक बडंा बतंिन लें
और सूखाई हुई सबंजजयों को डालें. इसमें नमक और मसाला
पाउडर डालें अचंछे से रमलाएं. इसके बाद इसमें नींबू का
रस अगर रसरका है तो वो एड करें और रफर से रमकंस करें.
दूसरी तरफ सरसों का तेल धीमी आंच पर आधा धुंआ आने
तक गमंि करें और आंच बंद कर दें. जब तेल हलंका ठंडा
हो जाए को इसे सबंजजयों में रमला दें. तेल का तापमान
4050°C होना चारहए.

स्टेप 4: स्टोर करने का तरीका - अब बारी है अचार
को संटोर करने की. इसके रलए आप एक ऐसा जार लें जो
मॉइसंचर फंंी और सूखा हो. अचार संटोर करने के रलए सबसे
अचंछा ऑपंसन है कांच का जार. जार के तले में थोडंा
मसाला और तेल डालें और रफर सबंजजयों को डालें. ऐसे ही
आपको बीच-बीच में मसाला-तेल और सबंजजयां रमलाकर
लेयर बनाते रहता है. अब ऊपर से इतना तेल डालें रक
सबंजजयां पूरी तरह से डूब जाएं.

स्टेप 5: गलने के रलए धूप िे् रखे् - अब अचार को
7 से 10 रदन के रलए ठंडी, सूखी और हलंकी धूप वाली
जगह पर रखें. धंयान रहे की रोजाना आपको अचार के जार
को रहलाना है तारक मसाला और तेल सबंजजयों में अचंछे से
रमल सकें. अगर आपने इसमें नींबू या रसरके का इसंंेमाल
रकया है तो 3-4 रदन में आपका अचार खाने के रलए तैयार
हो सकता है. अचार को हमेशा सूखी चमंमच से रनकालकर
ही खाएं. ये अचार आपका 1 साल तक आराम से चल
सकता है.

सर्दियो् की इन 5 सब्जियो् का बना ले् रिक्स अचार
दादी-नानी के हाथों जैसा होगा संवाद
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प््ेगने्सी मे् रात की नी्द
क्यो् हो जाती है खराब?
ऐसे पाएं सुकूनभरी नींद
ककसी भी मकिला के कलए गभंाावसंथा का समय

उसके जीवन का सबसे खूबसूरत पल िोता िै,
लेककन इस खूबसूरत पल के साथ आती िै कुछ
चुनौकतयां जैसे, शारीकरक बदलाव, मानकसक बदलाव
और भावनातंमक बदलाव। गभंावती मकिला के इन
सभी बदलावों का असर पडंता िै मकिला के आराम
और नींद पर। आइए आज इस लेख में जानते िैं कंयों
गभंाावसंथा के दौरान एक मकिला की नींद में इतनी
बाधा पडंती िैं। कंयों गभंावती मकिला की रात करवटें
बदलते कट जाती िै और साथ िी जानेंगे गभंावती
मकिला अपने कदनचयंाा में ककन बदलावों को
अपनाकर इस परेशानी को कम कर सकती िै।

प््ेगने्सी मे् नी्द खराब होने के कारण
िामंंोनल बदलाव: गभंाावसंथा के दौरान मकिला के शरीर

में बढंा िुआ पंंोजेसंटेरोन और एसंटंंोजन िामंंोन का संंर मकिला
में कचंता, तनाव, बेचैनी और मूड संसवंग को बढंाता िै। कजस
वजि से मकिला को नींद आने में परेशानी िोती िै।

बढंता पेट का आकार: जैसे-जैसे गभंाावसंथा का समय
बढंता िै मकिला के पेट का आकार भी बढंता िै। कजस वजि
से मकिला को करवट लेने या सिज संसथकत में सोने में परेशानी
का सामना करना पडंता िै।

रात में भंंूण की िलचल का बढंना: कई बार गभंावती
मकिलाओं का किना िै कक रात में सोते समय उनंिें कशशु की
िलचल अकधक मिसूस िोती िै। इसका कारण शांत और
आराम की संसथकत में कशशु के मूवमेंट पर अकधक धंयान जाना
िो सकता िै।

नी्द खराब होने के शारीररक कारण
एकसकडटी और िाटंाबनंा: गभंाावसंथा के समय पाचन तंतंं

धीमा िो जाता िै। इसका एक कारण पाचन तंतंं का संकुचन
और गभंााशय दंंारा डाला गया दबाव िोता िै। कजस वजि से
मकिला को अपच की समसंया रिती िै।

कमर और पीठ ददंा: गभंाावसंथा में बढंते वजन के कारण
मकिला के कमर और पेट ददंा िोना आम समसंया िै। लगातार
शारीकरक ददंा के कारण मकिला आरामदायक संसथकत में निीं

सो पाती िै।
बार-बार पेशाब जाना: मूतंंाशय पर गभंाावसंथा का बढंते

दबाव के कारण मकिला को बार-बार पेशाब जाने की जरंरत
समझ में आती िै कजस वजि से भी मकिला के नींद में बाधा
पिुंचती िै।

नी्द खराब होने के मानरसक करण
गभंाावसंथा के दौरान बिुत सी मकिलाएं आने वाले भकवषंय

जैसे कडलीवरी, बचंंे की देखभाल अपने ककरयर इतंयाकद के
बारे में इतना अकधक सोचती िैं कक उनके शरीर में कोकंटिसोल
िामंंोन का संंर बढं जाता िै। कजस वजि से वि तनाव की
संसथकत में आ जाती िैं और उनके नींद में बाधा पिुंचती िै।

आरामदायक नी्द पाने केआसान तरीके
सिी पोजीशन अपनाएं : गभंावती मकिलाएं सोने के कलए

बाईं करवट का इसंंेमाल करें इससे बचंंे तक सिी मातंंा में
बंलड फंलो और ऑकंसीजन पिुंचता िै।

सोते समय अपने पैरों के बीच और पेट के नीचे तककया
रखें इससे कमर पर कम दबाव पडंता िै और आप
आरामदायक संसथकत में सो पाती िैं। इसके अलावा पंंेगनेंसी
कपलो का इसंंेमाल कर सकते िैं।

सोने से पिले वॉक: सोने से पिले वॉक करें इससे
आपको अपच की समसंया से राित कमलता िैं।

िलंका भोजन: रात में िलंका भोजन करें। तलाभूना और
भारी खाना ना लें, इससे आपको अपच की समसंया से राित
कमलेगा और आप बेितर नींद ले सकते िैं।

रात में चाय कॉफी या ककसी भी कैफीन पदाथंा का सेवन
ना करें।

सोने से एक घंटा पिले फोन, टीवी या ककसी भी पंंकार
के संकंंीन से दूरी बनाएं।

कमरे का मािौल शांतकरने के कलए मधंयम रोशनी और
िलंके संगीत का पंंयोग करें यि आपके मन को शांत करने
और नींद लाने में मददगार िोगा।

यि कुछ छोटे-छोटे कटपंस िै कजनंिें अपना कर आप
पंंेगनेंसी के समय में एक आरामदायक नींद ले सकती िैं।
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एलज़़ी वाली फूड आइटम खाने
िी वजह से खुजली िे साथ ही पूरे
चेहरे सहहत शरीर पर रैशेज, जलन
और सूजन िी परेशानी भी हो सिती
है।

अगर आपिो हिना हिसी वजह िे शरीर मे़ खुजली
होती है, तो इसिा िारण श़किन एलज़़ी हो सिती है।
अहिि मामलो़ मे़ श़किन एलज़़ी गलत खाने िी वजह से
होती है। ऐसी श़कथहत मे़ आपिो उन सभी फूड आइटम़स
से दूरी िनािर रखनी चाहहए, हजसिी वजह से खुजली
हो सिती है़। एलज़़ी वाली फूड आइटम खाने िी वजह
से खुजली िे साथ ही पूरे चेहरे सहहत शरीर पर रैशेज,
जलन और सूजन िी परेशानी भी हो सिती है। इसहलए,
आज हम आपिो िुछ ऐसे फूड आइटम़स िे िारे मे़
िताने वाले है़, हजसे खाने से खुजली िी समक़या अहिि
िढ़ सिती है।

मछली - अगर आपिो हिसी चीज से एलज़़ी है, तो
उस दौरान आपिो मछली हिल़िुल नही़ खाना चाहहए।
क़यो़हि मछली खाने िी वजह से हसर दद़द और मतली
िी परेशानी हो सिती है। इसिे साथ ही एलज़़ी िे
समय मछली खाने से िई लोगो़ िो डायहरया भी हो
जाता है़।

मूंगफली - शरीर मे़ खुजली होने िे दौरान
मूंगफली खाने से िचे़। मूंगफली खाने से शरीर मे़ सूजन
और जलन िी परेशानी हो सिती है। िुछ लोगो़ मे़
मूंगफली िा प़़ोटीन एंटीजेन िे तौर पर िाम िरता है।
जि इंसान मूंगफली खाता है, तो उसिे माक़ट सेल़स एि
खास तरह िा उत़़ेजि छोड़ता है। हजसिी वजह से
खुजली, डायहरया, अक़थमा और सूजन िे साथ लाल
चित़़े पड़ने लगते है़।

डेयरी पंंोडकंटंस न लें - हजन लोगो़ िो श़किन से
जुड़ी िोई भी समक़या है, उऩहे़ अपने खानपान मे़ डेयरी
प़़ोडक़ट़स िा िाफी िम इस़़ेमाल िरना चाहहए। जैसे
दूि, दही और मक़खन िा सेवन िम से िम या हफर
हिल़िुल नही़ िरना चाहहए। ऐसा इसहलए िहा जाता है,
क़यो़हि इन सभी प़़ोडक़ट़स िो डाइजेक़ट िरने मे़ शरीर

िो िाफी मेहनत िरनी पड़ती है, हजसिा सीिा असर
आपिी श़किन पर हदखाई देता है़।

अंडा -शरीर मे़ खुजली िे दौरान िभी भी अंडा
नही़ खाना चाहहए। क़यो़हि इसमे़ मौजूद प़़ोटीन िी वजह
से आपिी श़किन पर हरएक़शन हो सिता है और आपिे
पूरे शरीर पर लाल चित़़े पड़ सिते है़।

डंंाईफ्ंंटंस - िई लोगो़ िो अखरोट, िादाम हपस़़ा
और िाजू खाने िी वजह से एलज़़ी हो जाती है। हजन
भी लोगो़ िो ड़़ाई फू़़ट से खुजली होती है, उऩहे़ िभी भी
ड़़ाइफू़़ट़स से िनी चीज नही़ खाना चाहहए। इससे आपिे
शरीर पर रैशेज भी हो सिते है़।

गेहूं - हजन भी लोगो़ िो खुजली िी समक़या है, उऩहे़
गेहूं खाने से िचना चाहहए, क़यो़हि गेहूं मे़ ग़लूटन मौजूद
होता है, जो खुजली िी समक़या िो िढ़ा सिता है।
आपिे पूरे शरीर मे़ लाल चित़़े पड़ सिते है़।

गुडं का सेवन - श़किन से जुड़ी िोई भी समक़याओ़
से ग़़स़़ लोगो़ िो अपने खाने मे़ गुड़ िा इस़़ेमाल नही़
िरना चाहहए। क़यो़हि गुड़ िा सेवन िरने से आपिे
शरीर मे़ गम़़ी पैदा होती है और उसिा सीिा असर
आपिे श़किन पर हदखाई देता है। ऐसा िई िार देखा
गया है हि जो लोग श़किन प़़ॉब़लम होने िे िावजूद गुड़
िा खाने मे़ इस़़ेमाल िरते है़, उनिे पूरे शरीर पर दाने
हनिल आते है़।

सोयाबीन - िई लोगो़ िो सोयािीन खाने िी वजह
से पूरे शरीर पर रेड रैशेज हो जाते है़। िुछ लोगो़ िे
शरीर िो सोयािीन सूट नही़ िरता है। इसहलए अगर
आपिो भी खुजली है, तो उस दौरान सोयािीन खाने से
हिल़िुल िचे़।

आपिो भी श़किन से जुड़ी िोई परेशानी है, तो इन
सभी चीजो़ िो खाने मे़ इस़़ेमाल ना िरे़, नही़ तो आपिे
शरीर पर रेड रैशेज़ हो सिते है़।

खुजली के दौरान भूलकर भी न खाएं ये 8 चीजें 
वरना जलन से पीछा छुड़ाना होगा मुश़किल
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प्यार जताने के लिए हमेशा शब्दो् की ज्र्रत
नही् होती। टच थेरपी यानी प्यार भरे स्पश्श की यह
भाषा लरश्तो् मे् भरोसा, अपनापन और इमोशनि
कनेक्शन बढ्ाती है। जालनए कैसे छोटे-छोटे टच
आपके लरश्ते को और गहराई दे सकते है्।

प्यार को जताने के हज्ार तरीके होते है् कोई लगफ्ट देता
है, कोई बाते् करता है, कोई साथ देता है। िेलकन जो तरीका
सबसे सच््ा और असरदार है, वो है स्पश्श यानी टच। एक
हल्का-सा हाथ थाम िेना, लसर पर हथेिी फेर देना या बस
कंधे पर हाथ रख देना  ये सब लबना बोिे भी “आई िव यू”
कह जाते है्। यही है टच थेरपी, एक ऐसा तरीका जो लरश्तो्
मे् इमोशनि कनेक्शन को और गहराई से जोड्ता है।

क्या है टच थेरपी?
टच थेरपी का मतिब है प्यार भरे स्पश्श से जुड्ाव

बढ्ाना। यह लकसी फै्सी थेरेपी र्म की चीज् नही्, बल्लक
हमारी रोज्मर्ाश की छोटी-छोटी हरकतो् मे् लछपी होती है।
वैज््ालनक र्प से भी यह सालबत हो चुका है लक स्पश्श से
ऑक्सीटोलसन (िव हाम््ोन) लनकिता है, जो तनाव कम
करता है और भरोसे की भावना बढ्ाता है। जब आप लकसी
को प्यार से छूते है्, तो लसर््् शरीर नही्, बल्लक लदि भी
जुड्ता है।

सुबह की शुर्आत प्यार भरे टच से करे्
सुबह की भागदौड् मे् अक्सर हम इमोशनि कनेक्शन

लमस कर देते है्। अगर लदन की शुर्आत अपने पाट्शनर का
हाथ पकड्कर या हल्के से कंधे पर हाथ रखकर करे्, तो वो
छोटा-सा इशारा बहुत मायने रखता है। यह बताता है  “तुम
मेरे लदन का सबसे अहम लहस्सा हो।” लदन की शुर्आत ऐसे
छोटे प्यार भरे टच से करे्, जो दोनो् के मूड को पॉल्जलटव
बनाए रखे।

गले लगना है सबसे असरदार टच थेरपी
एक सच््ी हग लकसी भी शब्द से ज््यादा असर करती है।

जब आप लकसी को गिे िगाते है्, तो शरीर का तनाव कम
होता है और लदिो् के बीच की दूरी घटती है। लरसच्श बताती
है लक लसर््् दस सेकंड की हग से ऑक्सीटोलसन का िेवि
बढ् जाता है, लजससे प्यार और भरोसे की भावना गहरी होती
है। इसलिए लदन खत्म होने से पहिे एक सुकूनभरा आलिंगन
िीलजए  यह लरश्ते मे् गम्ाशहट बनाए रखने का सबसे आसान
तरीका है।

छोटे-छोटे टच भी बहुत मायने रखते है्
लरश्ते मे् टच लसर््् खास मौको् के लिए नही् होना चालहए।

लदनभर के छोटे-छोटे स्पश्श भी बहुत कुछ कह जाते है्  जैसे
बात करते वक्त हाथ थाम िेना, चिते हुए कंधे पर हाथ
रखना या कॉफी देते वक्त हथेिी का हल्का स्पश्श। ये सामान्य
से इशारे लरश्ते मे् प्यार की उपल्सथलत महसूस कराते है् और
यह याद लदिाते है् लक “हम अब भी एक-दूसरे के करीब है्।”

केयररंग टच से बढ्ता है भावनात्मक जुड्ाव
प्यार लसर््् रोमांलटक टच तक सीलमत नही् होता। कभी

बािो् मे् उंगलियाँ फेरना, कभी कंधे दबाना या हल्का बैक
मसाज देना  ये सब केयलरंग टच है् जो न लसर््् शरीर को
आराम देते है् बल्लक मन को भी सुकून पहुंचाते है्। इस तरह
का स्पश्श यह जताता है लक “मै् तुम्हारी थकान और तुम्हारी
ज्र्रते् समझता/समझती हूँ।” यही एहसास लरश्ते को गहराई
देता है।

आँखो् और मुस्कान का स्पश्श भी होता है
हर टच लफलजकि नही् होता। कभी-कभी नज्रो् का टच

और मुस्कान की गम््ी भी उतनी ही असरदार होती है। जब
आप लकसी को प्यार से देखते है्, तो वो नज्र बहुत कुछ कह
जाती है। यह एक नॉन-वब्शि कनेक्शन है जो पाट्शनर को
एहसास कराता है लक वो आपके लिए खास है। एक सॉफ्ट
स्माइि और प्यार भरी नज्र कभी-कभी लकसी भी शब्द से
ज््यादा गहरा असर छोड्ती है।

हर व्यक्कत की टच लै्ग्वेज अलग होती है
हर इंसान का कम्फट्श ज्ोन अिग होता है। कोई हाथ

पकड्ने मे् सहज होता है, तो कोई गिे िगने मे् लझझकता है।
इसलिए अपने पाट्शनर की कंसेन्ट और कम्फट्श को समझना
बहुत ज्र्री है। सही टच वही होता है जो दोनो् के लिए सुखद
और सहज महसूस हो। जब दोनो् का कंफट्श िेवि बराबर
हो, तभी टच वास््व मे् हीलिंग और प्यारभरा बनता है।

जब शब्द कम पड् जाएँ, तो एक सुकूनभरा 
स्पश्श भी कह सकता है “मै् तुम्हारे साथ हूँ।”



23 नवबंर 2025 14

ऐसे बहुत से लोग हैं जो अपनी संकिन िो
गंलोइंग बनाने िे ललए कंया िुछ नहीं िरते. अगर
आप भी इनंहीं में से हैं तो आइए जानते हैं डॉकंटर
मनोज दास से लि गमंम पानी में लिस एि चीज
िो लमलाने से आपिे चेहरे पर गंलो सिता है
और आपिी संकिन हेलंदी रह सिती है.

घर बैठे इस सरल उपाय से संकिन िो दें नया लुि.
आज िे समय में हर िोई चाहता है लि उसिी

संकिन हमेशा साफ, चमिदार और गंलोइंग लदखे. लेलिन
पंंदूषण, खराब खानपान, तनाव और अलनयलमत
लाइफकंटाइल िे िारण तंवचा डल, फीिी और थिी हुई
नजर आने लगती है. ऐसे में लोग िई तरह िे पंंोडकंटंस,
संकिन टंंीटमेंट और घरेलू उपाय अपनाते हैं, तालि उनिी
संकिन में लनखार आए. अगर आप भी अपनी संकिन िो
नेचुरल तरीिे से गंलोइंग बनाना चाहते हैं, तो आपिो
महंगे पंंोडकंटंस या िेलमिलंस िी जरंरत नहीं है. लसफंफ
आपिे घर में मौजूद एि साधारण चीज, लजसे आप गमंम
पानी में लमलािर रोजाना पी सिते हैं, आपिे चेहरे पर
लनखार ला सिती है और तंवचा िो अंदर से हेलंदी बनाने

में मदद िर सिती है.
इस सरल और नेचुरल उपाय से न लसफंफ आपिी

तंवचा गंलो िरेगी, बसंलि आपिी तंवचा िी डलनेस और
थिान भी दूर होगी. आइए जानते हैं डॉकंटर मनोज दास
से लि िौन सी चीज है और इसे िैसे इसंंेमाल िरें,
तालि आप लबना लिसी नुिसान िे अपनी संकिन में
खूबसूरती और लनखार ला सिें.

पानी में ममलाकर मपएं ये एक चीज
अगर आप अपनी संकिन िो हेलंदी और सुंदर बनाना

चाहते हैं, तो डॉकंटर मनोज दास िे अनुसार सबसे पहले
अपने गट हेलंथ िो सही रखना बेहद जरंरी है. इसिे
ललए वह सुझाव देते हैं लि आप लंंिफला पाउडर िा गमंम
पानी िे साथ सेवन िरें.

इस तरह करें सेवन
डॉकंटर मनोज दास िे अनुसार आप इस पाउडर िा

सेवन रोजाना रात में सोने से पहले िर सिते हैं. इसिे
ललए एि लगलास गमंम पानी में लंंिफला पाउडर लमलाएं
और सोने से पहले इसिा सेवन िरें. इस छोटा सा उपाय
न िेवल आपिी गट हेलंथ िो लफट रखेगा, बसंलि
आपिी संकिन िो भी अंदर से हेलंदी और गंलोइंग
बनाएगा.

रोजाना गर्म पानी रे् त््िफला पाउडर
तरलाकर पी ले्, आ जाएगा चेहरे पर नूर



डिरासत, संसरकृडत और आधरयातरममकता क् साथ
अब “गोलरफ” भी भारत की पहचान बन रहा है।

गोलरफ पयरयटक लंबे समय तक ररकते हैर,
अडिक खचरय करते हैर और सरथानीय अथरयवरयिसरथा
को अचरछा लाभ पहुँचाते हैर। भारत मेर ितरयमान मेर
220 से अडिक गोलरफ कोसरय हैर, डिनमेर 25
अंतरराषररररीय सररर क् डसगरनेचर कोसरय शाडमल हैर।

भारत का पयरयटन अब एक नए दौर मेर पररिेश
कर रहा है िहाँ डिरासत, संसरकृडत और
आधरयातरममकता क् साथ अब “गोलरफ” भी उसकी पहचान
बनने िा रहा है। पहले यह खेल क्िल चुडनंदा िगरय तक
सीडमत था पर अब इसे भारत क् हाई-िैलरयू टूडरजरम सेकरटर की
नई िुरी क् ररप मेर देखा िा रहा है। गोलरफ पयरयटक लंबे समय
तक ररकते हैर, अडिक खचरय करते हैर और सरथानीय
अथरयवरयिसरथा को अचरछा लाभ पहुँचाते हैर। भारत मेर ितरयमान मेर
220 से अडिक गोलरफ कोसरय हैर, डिनमेर 25 अंतरराषररररीय सररर
क् डसगरनेचर कोसरय शाडमल हैर। पयरयटन डिभाग का लकरररय है
भारत को आने िाले िरररोर मेर “गरलोबल गोलरफ िेतरसटनेशन” क्
ररप मेर सरथाडपत करना।

गोल्फ िूररज्म की नई नीरत
पयरयटन मंतररालय ने गोलरफ टूडरजरम को संसरथागत ररप देने

क् डलए एक ठोस ढांचा तैयार डकया है। इसक् तहत इंडिया
गोलरफ टूडरजरम कडमटी बनाई गई है डिसकी अधरयकररता पयरयटन
सडचि सरियं करते हैर। यह कडमटी करलबोर, इिेरट ऑगरयनाइिसरय
और राजरय सरकारोर को एकरसपररेशन ऑफ इंटरेसरट क् माधरयम
से सहयोग पररदान करेगी। मंतररालय अंतरराषररररीय और घरेलू
टूनरायमेरटरस क् आयोिन, पररचार सामगररी, पररडशकररण और कररमता
डनमरायण क् डलए डितररीय सहायता भी उपलबरि कराएगा।

आर्थिक रिकास का जररया
गोलरफ टूडरजरम उन याडररतयोर को आकडररयत करता है िो

लंबी अिडि तक ररकते हैर और सामानरय पयरयटकोर की तुलना
मेर कहीर अडिक खचरय करते हैर। पयरयटन मंतररालय का मानना है
डक इस शररेणी क् पयरयटक सरथानीय होटल, पडरिहन, हसररडशलरप
और भोिन उदररोग को सशकरत बनाएंगे। इंडिया गोलरफ टूडरजरम
एसोडसएशन का मानना है डक गोलरफ खेलने आने िाले
पयरयटक क्िल खेल तक सीडमत नहीर रहते, िे भारतीय
संसरकृडत, इडतहास और सरपा अनुभिोर का भी आनंद लेते हैर।
मंतररालय ने 2025 तक 100 नए गोलरफ कोसरय डिकडसत करने
का लकरररय रखा है।

गोल्फ सर्किट्स का रनम्ािण
पयरयटन डिभाग गोलरफ टूडरजरम को सरथायी ढंग से डिकडसत

करने क् डलए इंटर-डमडनसरडररियल टासरक फोसरय गडठत कर रहा
है। इसका उदररेशरय गोलरफ कोसररोर को पररमुख पयरयटन सरथलोर से
िोडरना है। िैसे रायपुर का फ्यरिे गोलरफ एंि लेक डरजरॉटरय या
ियपुर क् पास उभरते गोलरफ सडरकिटरस। गोलरफ इंिसरिररी
एसोडसएशन और इंडियन गोलरफ यूडनयन क् सहयोग से 194
गोलरफ करलबोर को अंतरराषररररीय मानकोर पर अपगररेि डकया िा
रहा है। िापान, हांगकांग और मलेडशया क् गोलरफसरय अब
भारत को ससररी लेडकन डिशररसरररीय िेतरसटनेशन क् ररप मेर
देखने लगे हैर।

इनक्््रडबल इंरडया का नया चेहरा
पयरयटन मंतररालय ने गोलरफ को “इनक्ररडिबल इंडिया” बररांि

क् तहत पररमोट करने की रणनीडत अपनाई है। पररोफ्शनल
गोलरफ टूर ऑफ इंडिया क् टूनरायमेरटरस- िैसे छतररीसगढर ओपन
और पुणे ओपन को अब मंतररालय का समथरयन डमलेगा।
IGTA होटलरस, एयरलाइंस और मीडिया संसरथानोर क् साथ
साझेदारी कर रही है ताडक इन इिेरटरस को अंतरराषररररीय
परलेटफॉमरय पर पररसररुत डकया िा सक्। इसक् साथ ही मडहला
और युिा डखलाडरडयोर को भी पररोमरसाडहत डकया िा रहा है।

सट्िेनेबल और इनक्लूरसि रिज्न
गोलरफ टूडरजरम को क्िल एक लगरजररी उमरपाद नहीर बतरलक

ससरटेनेबल और इनकरलूडसि सेकरटर क् ररप मेर देखा िा रहा है।
मंतररालय का धरयान इस बात पर है डक सरथानीय समुदाय, मडहलाएँ
और युिा इससे सीिे िुडरेर। राजरयोर को पररोमरसाडहत डकया िा रहा है
डक िे इको-फ्रररिली कोसरय डिकडसत करेर, िहाँ िल संरकररण और
गररीन एनिररी का इसररेमाल हो। भारत का गोलरफ टूडरजरम अब क्िल
खेल नहीर बतरलक सांसरकृडतक संिाद और आडरथयक डिकास का
माधरयम बन चुका है। यह पहल भारत की उस नई तसरिीर को पेश
करती है, िहाँ हर तरसिंग मेर परंपरा है और हर पुट मेर संभािना।
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भारत बनेगा ‘ग्लोबल गोल्फ डेस्टिनेशन’
इनक्ररडिबल इंडिया क् नए चेहरे क् ररप मेर उभरता गोलरफ टूडरजरम
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विविरल पेमे्र से कैसे कम करे् शादी का बिर ?
स्मार्ट सेविंग के बेहतरीन वरप्स

आजकल शादियां बहुत महंगी हो गई हैं। िुलंहन का
लहंगा, िूलंहे का सूट, शािी का संथान, फोटोगंंाफी,
खाना-पीना, गहने और दरशंतेिारों की आवभगत इन
सबमें पैसा पानी की तरह ख़रंच होता है। वंयय का ये
पदहया कब लाख पार कर जाता है पता
ही नहीं रलता। इस ख़रंच को ख़तंम तो
नहीं दकया जा सकता पर दिदजटल
माधंयमों का सही उपयोग
करके कम अवशंय दकया जा
सकता है। सही कैशबैक
साइट और ऑनलाइन
िीलंस का समुदरत
दमशंंण शािी को यािगार
के साथ बजट फ्ंंंिली भी
बना सकता है।
कैशबैक और दरवॉिंच पॉइंटंस
ऑनलाइन ख़रीिारी पर कुछ केंंदिट कािंच कंपदनयां
1-5% तक कैशबैक िेती हैं। इस तरह 25 लाख के
दिदजटल ख़रंच पर आप सीधे 25,000 रंपये तक
बरा सकते हैं।
नो कॉस्ट ईएमआई
आभूषण, होटल-बुदकंग जैसे बड़े ख़रंंों के दलए
केंंदिट कािंच की ‘नो कॉसंट ईएमआई’ सुदवधा का
उपयोग करें। कुछ कािंच कंपदनयां इस पर अदतदरकंत
ऑफर भी िेती हैं दजससे और बरत की जा
सकती है।

डिडिटल वॉलेट के फ्ायदे
शादियों के मौसम में पेमेंट वॉलेट एप कैशबैक व
दरवॉिंच संकीम रलाते हैं। साथ ही कुछ पेमेंट वेबसाइट
और उनके एप के जंदरए भुगतान करके आप
अदतदरकंत दिसंकाउंट या संकैंंर कािंच पा सकते हैं।

सेल से उठाएं लाभ
फेसंसटवल या मेगा सेल में 20% से 50% तक छूट
दमल जाती है। ख़रीि के भुगतान के दलए कैशबैक
साइटंस का इसंंेमाल करके 2 से 10% तक कैशबैक
पंंापंत कर सकते हैं। इस तरह, आप 1 लाख रंपये की

ऑनलाइन ख़रीि पर 5% कािंच कैशबैक और 2%
पेमेंट एप कैशबैक के जंदरए कुल 7,000 रंपये की

बरत कर सकते हैं।
होटल, बैंकंवेट और टंंैवल बुदकंग
टंंैवल वेबसाइट पर कूपन और बैंक कािंच

ऑफर दमलते हैं। गंंुप बुदकंग पर आप
8% से 15% तक बरा सकते हैं।
फंलाइट और हनीमून पैकेज पर भी
कािंच ऑफर और फेसंसटवल
दिसंकाउंट जोड़कर 15 से 20 हजंार

रंपये तक बरा सकते हैं।
आभूषणों की ख़रीि पर मुनाफंा
कुछ पंंमुख आभूषण कंपदनयां
अपनी साइटंस पर दिदजटल

पेमेंट पर 5-10% तक कैशबैक या छूट िेती हैं।
उपहार और दसलंवर आइटम ऑनलाइन ख़रीिने पर
जीएसटी सदहत संपषंं मूलंय और आसानी से तुलना
करने का लाभ भी दमलता है।
वैवाडिक अवसरो् से िुड़ी सेवाओ् के ऑनलाइन
बुडकंग लाभ
कई दववाह वेबसाइट और रखरखाव सेवा पंंिाता
कंपदनयां ऑनलाइन बुदकंग की सुदवधा पंंिान करती
हैं। इसके कई लाभ हैं, जैसे- कंीमतों की तुलना
आसान होती है, कािंच ऑफर और दिदजटल कूपन
दमलते हैं। पहले ऑनलाइन पेमेंट करने पर कई बार
जीएसटी सदहत तय मूलंय पर मोलभाव दकया जा
सकता है।
उिाहरण से समझते हैं-
ख़ंरंच का पंंकार ख़रंच की रादश %बरत बरत रादश
आभूषण  2,00,000 5-10% 10-20 हजार
कपड़ंे व उपहार 1,50,000 7-10% 10-15 हजार
टंंैवल/हनीमून 1,50,000 10-15% 15-20 हजार
होटल/बैंकंवेट 3,00,000 8-12% 25-35 हजंार
अनंय  1,00,000 5-8% 5-8 हजार
इस पंंकार, हम 9 लाख रंपये के बजट पर 65,000
से 1,00,000 रंपये तक बरा सकते हैं।
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इंडस्ट््ी मे् मेरे बहुत सारे दोस्् है्- एक्टर,
डायरेक्टर, म्यूजिक डायरेक्टर से लेकर
प््ोड््ूसर तक। अनेक लोगो् से मेरे गहरे जरश्ते
रहे है्। कुछ करीबी दोस्् ऐसे भी है्, जिनकी
मै् जदल से इज््त करता हूं। उन्ही् मे् से एक
है् परेश रावल िी। तो आि मेरे जहस्से के
जकस्से मे् बात परेश िी की, उनके कुछ
जदलचस्प अनसुने जकस्सो् की।
परेश रावल िी को मै् बापू कहता हूं। गुिराती
मे् ‘बापू’ उस शख्स को कहा िाता है, िो
बेहद सम्माननीय या पूिनीय होता है। परेश
िी मेरे जलए वाकई ऐसे ही है्। हम दोनो् ने साथ मे् बहुत
सारी यात््ाएं की है्। जहंदुस््ान की कई िगहो् पर साथ घूमे
है्, दुजनया के कई शहरो् मे् साथ गए है्। बहुत सारी जिल्मो्
की शूजटंग के दौरान भी हम साथ रहे है्। उनके साथ रहने
और समय जबताने की विह से ही मै् उन्हे् इतना करीब से
िान पाया हूं।
जथएटर से उन्हे् इतना लगाव रहा है जक स्टार बनने के बाद
भी वे जथएटर करते रहे। वे जवले पाल््े स्सथत भाईदास हॉल
मे् अपने प्ले की जरहस्सल जकया करते थे। यह हॉल उनके
घर के पास ही था। वे वहां िाने के जलए न तो अपनी गाड्ी
को तकलीि देते थे और न ड््ाइवर को। उन्हे् घर पर ही
छोड आते थे। ड््ाइवर के जलए वे कहते, ‘ये बेचारा मेरे
जलए तीन घंटे क्यो् खड्ा रहे। घर िाए, आराम करे। मेरा
घर तो पास मे् ही है। मै् पैदल या जरक्शे से ही चला
िाऊंगा।’ और सच मे् वो पैदल या जरक्शे से ही चले िाते
थे। इतनी सादगी से िीने वाले स्टार मै्ने नही् देखे।
बात 2014 की है। उस साल परेश िी लोकसभा चुनाव
िीतकर सांसद बन गए थे। तब सरकार ने उनकी स्टारडम
को देखते हुए उन्हे् बंगला अलॉट कर जदया। लेजकन परेश
िी ने कहा, ‘मुझे बंगला नही् चाजहए, बस फ्लैट दे
दीजिए।’ सबने उन्हे् खूब समझाया जक बड्े-बड्े लोग तक
बंगले के जलए सोस्स लगाते है्। मंज््तयो् तक को बंगले नही्
जमल पाते है् और आपको अलॉट हुआ है, वह भी 2-3
एकड का। इस पर परेश िी ने कहा, ‘ये बंगला मेरी सोच
बदल सकता है। मै् मुंबई मे् फ्लैट मे् रहता हूं। अगर यहां

बंगले मे् रहने की आदत पड् गई
तो मेरी रािनीजतक महत्वाकांक््ाएं
बढ् िाएंगी। मै् जिर एमपी से मंत््ी
बनना चाहूंगा। हमेशा पावर मे्
रहना चाहूंगा। मेरे भीतर पावर
हंगर िाग िाएगी जक मै् बंगले मे
रहूं, सरकारी गाजडयो् मे घूमूं। पर
मुझे न पावर हंगर चाजहए, न
बंगला। मै् मुंबई मे् फ्लैट मे् रहता
हूं तो यहां भी फ्लैट मे् रहूंगा, ताजक
मेरे अंदर कोई लालच या

महत्वाकांक््ा पैदा नही् हो िाए। मै् सांसद अपने लोगो् के
जलए काम करने आया हूं और जिस काम से आया हूं, वही
करना चाहता हूं। मुझे अपने िीवन मे् कोई बदलाव नही्
चाजहए।’ और उन्हो्ने वह अलॉटेड बंगला छोड् जदया। अब
एक दूसरा जकस्सा बताता हूं। वे जवले पाल््े मे् रहते है्। वे
िब सांसद थे, तब उनके घर पर एक लड्की काम करती
थी। उसे जवदेश िाने के जलए पासपोट्स बनवाना था। उसने
परेश िी से कहा, ‘सर, आप एमपी है्। अगर आप अपने
लेटरहेड पर मेरे जलए एक जसिाजरशी पत्् जलख दे्गे जक
आप मेरी गारंटी लेते है् तो पुजलस वेजरजिकेशन मे् आसानी
हो िाएगी।’ इस पर परेश िी ने तुरंत अपने सांसद वाले
लेटरहेड पर वह पत्् जलख जदया।वह लड्की पुजलस स्टेशन
गई और इंस्पेक्टर को लेटर जदया। इंस्पेक्टर ने कहा, ‘हमे्
पता है परेश रावल िी अहमदाबाद से सांसद है्, लेजकन
तुम उनका पता गलत बता रही हो। वे यहां रहते ही नही्।’
लड्की ने कहा, ‘सर, ये देजखए, उनके लेटरहेड पर यही
पता जलखा है।’ इंस्पेक्टर ने कहा, ‘चलो, देखते है्।’ जिर
वह इंस्पेक्टर परेश िी के घर पहुंचा और वहां उन्हे् देखकर
चौ्क गया। बोला, ‘सर, आप हमारे क््ेत्् मे् रहते है् और
हमे् अब तक पता ही नही् था।’ उसने बताया जक प््ोटोकॉल
होता है जक जिस क््ेत्् मे् सांसद रहता है, वहां के पुजलस
स्टेशन को खबर दी िाती है। उसके घर के बाहर हमेशा
पुजलस की एक िीप रहती है। पेट््ोजलंग होती है। तो
रािनीजतक िीवन मे् भी उन्हो्ने अपनी वही सादगी बनाए
रखी। -रूमी जाफरी
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उदयगिगि-खडंगिगि: गदल
को छ ूलने ेवाला अनभुव

शहरी भागदौड़ और तेजी से फैलती तकनीकी दुननया से
इतर भुवनेश़़र शहर से थोडा बाहर बलुआ पत़थरो़ की दो
पहाऩडयां नसर उठाए खड़ी है़। ये है़ उदयनगनर और
खंडनगनर। लगभग दूसरी सदी ईसा पूव़व मे़ तराशी गई़ ये
गुफाएं प़़ारंनभक जैन इनतहास की शानदार कहाननयो़ को
संजोए हुए है़। ये केवल पुरातात़तवक धरोहर भर नही़ है़,
बत़कक उस समय की सजीव दास़़ान है, जब कला,
अध़यात़म, सत़़ा और आस़था एकसाथ आकार ले रहे थे। जो
यात़़ी ओनडशा के मशहूर मंनदरो़ से हटकर कुछ नया और
अलग देखना चाहते है़, उनके नलए ये दोनो़ प़़ाचीन
पहाऩडयां नदल को छू लेने वाला अनुभव देती है़।

कलिंग की लिरासत
ओनडशा के इनतहास को अक़सर दो बड़े अध़यायो़ से
पहचाना जाता है। एक, कनलंग युद़़ नजसने अशोक की
नजंदगी का कायाकक़प कर नदया और दूसरा, मंनदर कला
की वह परंपरा नजसने कोणाक़क और पुरी के नशखर मंनदरो़
को जऩम नदया। लेनकन इसके समानांतर एक और कथा भी
उतनी ही मोहक है- जैन धम़व, उसकी कला और उसकी
सौ़दय़व परंपरा का नवकास। उदयनगनर और खंडनगनर की
गुफाएं महामेघवाहन वंश के राजा खरवेल की देन है। ये
ऐसे सम़़ाट थे, नजऩहो़ने कला, सानहत़य, संगीत और धम़व को
भी संरक़़ण नदया। अजंता और एलोरा जैसी बौद़़ गुफाओ़ से
अलग यह पनरसर मुख़यतः जैन साधुओ़ के नलए बनाया
गया था। यहां की गुफाएं भव़यता के नलए नही़, बत़कक

साधुओ़ के सादगीपूण़व और ध़यानमय जीवन के नलए तराशी
गई थी़। यह वह स़थान है, जहां मौन, प़़कृनत और
अनुशासन साधना के नहस़से थे। यहां पहुंचते ही लगता है
नक आप नकसी संग़़हालय मे़ नही़, बत़कक समय की सुरंग
मे़ प़़वेश कर रहे है, जहां इनतहास दूर से नही़, आपके साथ
खड़ा महसूस होता है।

उदयलगलर: सूय््ोदय की पहाड्ी
उदयनगनर का अथ़व होता है सूय़़ोदय की पहाड़ी। यह पहाडी
दोनो़ मे़ सबसे अनधक सुगनठत और कलात़मक है। यहां की
रानी गुफा सबसे प़़नसद़़ है। यह दो मंनजला गुफा है, नजसमे़
नृत़य, नशकार और पौरानणक घटनाओ़ को बारीकी से उकेरा
गया है। ये दृश़य केवल सजावट भर नही़ है, बत़कक पत़थरो़
मे़ नलखी कहाननयां है़, जो अपने समय की संवेदनशीलता
और सामानजक जीवन का प़़माण है़। 
यहां की मूऩतवयां उस सुसंस़कृत समाज की झलक नदखलाती
है़, जहां ऩ़़़ियो़ की सऩ़िय भागीदारी संस़कृनत और कला के
प़़नत राजाओ़ के सम़मान को अनभव़यक़त करती है। उदयनगनर
मे़ ही त़सथत एक और महत़वपूण़व गुफा ‘गणेश गुफा’ है,
नजसमे़ भगवान गणेश की प़़ारंनभक प़़नतमाशैली
नदखाई देती है। 
हाथी गुफा पर राजा खरवेल का नशलालेख उकेरा गया है,
नजसमे़ उनके राजनीनतक और सांस़कृनतक योगदान का
नवस़़ृत वण़वन नमलता है। यह भारत की जैन परंपरा का
सबसे महत़वपूण़व अनभलेखो़ मे़ से एक माना जाता है।
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खंडगिगि : साधना की ऊंची चट््ान
खंडरगरि री संिचिा एरसिाि िही् है औि सजावट रे
िािले िे् भी सादी है, लेररि इसरी आध्याक्तिरिा गहिी
औि िि रो छूिे वाली है। यहां री गुिाएं संरिी है्, िगि
शांि है औि इसी वजह से इसरा वािाविण ध्याि-साधिा
रे ज्यादा अिुरूल होिा है। बहुि से पय्जटर बिािे है् रर
यहां री रिस््ब्धिा ऐसा अिुभव
रिािी है, जैसे अब भी रोई साधु
इि रक््ो् िे् िप रि िहा हो।
पहाड्ी री चोटी पि पहुंचिे ही
जहां एर ओि प््ाचीि गुिाओ् रा
संसाि रदखाई देिा है, वही् दूसिी
ओि िैला हुआ आधुरिर
भुविेश््ि। यह रविोधाभास ही इस
स्थल रो अिूठा औि जादुई
बिािा है। यहां आरि ऐसा लगिा
है, िािो दो सरदयां एर ही धििी
पि सहजिा से एर दूसिे रे साथ
आ जुटी हो्।

आज भी क्यो् खास है
यह स्थल?

इरिहास, रला, संस्रृरि या धि्ज िे्
र्रच िखिे वालो् रे रलए ये गुिाएं रेवल देखिे री जगह
िही् है्, बक्कर अिुभव रििे रा अवसि भी है। यहां
इरिहास रो शीशो् िे् बंद शाेपीस री ििह िही् देखा जािा,
बक्कर यहां आप उससे र्बर् होिे है्। आप उन्ही् रक््ो् िे्
खड्े होिे है जहां साधु िहिे थे, उन्ही् रशलालेखो् रे साििे
रजििे् एर िाजा री आवाज आज भी दज्ज है औि उन्ही्

पत्थिो् रो छू सरिे है् रजििे् सरदयो् पहले
रे रलारािो् री उंगरलयो् रे रिशाि आज भी बसिे है्।
भ््िण रििे रा यह है आदश्ज िौसि

सबसे अच्छा समय कब?: घूििे रा सबसे अच्छा
सिय अत्टूबि से ििविी रे बीच है, जब िौसि ठंडा औि
सुहाविा होिा है।

- फोटोग््ाफी कब किे्?: सुबह री गुिगुिी धूप िे्
उदयरगरि री िूर्िजयां एर खास सुिहिी आभा से चिरिी
है्। यह सिय िोटो खी्चिे रे रलए सबसे आदश्ज होिा है।
- औि कहां जाएं?: गलंगिाज िंरदि, धौली शांरि स््ूप,
िाज्य संग््हालय औि एरम्् क््ेत््ो् री भी साथ िे् यात््ा री
जा सरिी है। 

जॉज्ज बर्कले आयरिश दाश्जरिर, लेखर औि पादिी थे। उन्हे् आथ्जि शोपेिहावि िे ‘आदश्जवाद रा जिर’ भी
रहा है।
1. यह असंभव है रर जो व्यक्ति अपिे रित््ो् औि पड्ोरसयो् रे प््रि झूठा है, वह जििा रे प््रि सच््ा हो।
2. बहुि रि लोग सोचिे है्, रिि भी हि ररसी री अपिी िाय होिी है।
3. दूसिे लोग स्विंत््िा रे बािे िे् बाि रि सरिे है्, रलख सरिे है्, या उसरे रलए लड् सरिे है् औि उसरा
रदखावा भी रि सरिे है्। पिंिु वास््व िे् स्विंत्् वही होिा है जो स्विंत्् र्प से सोच सरिा है।
4. एर अच्छे देशभत्ि रो अपिे देशवारसयो् रो ईश््ि री िचिा िाििा चारहए औि स्वयं रो उिरे प््रि अपिे
व्यवहाि रे रलए उत््िदायी सिझिा चारहए।
5. जो व्यक्ति रहिा है रर ईिािदाि आदिी जैसा रुछ िही् है, यह रिर््िि सिझे रर वही व्यक्ति रपटी है।
6. एर स्विंत्् िि जो अपिी ही बािो् पि रवचाि रििा है... यरद वह दुरिया रे रलए रुछ उपयोगी उत्पन्ि ि भी
रिे, िो भी उसे स्वयं िे् आिंद अवश्य रिल जािा है।

जो स्वतंत्् र्प से सोच सकते है्, वही आजाद है् - जॉज्ज बक्कले
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दुनिया को सच््े लोगो् की जर्रत है
किताबों से जाकिए, सचंंा साहस

कंया है? हर किि िुछ िरिे िा
किरंणय लेिा कंयों जरंरी है?

जो सच््ाई के करीब ले जाए,
वही साहस है

िमजोरी डर िहीं है, यह वह साहस
है जो हमें इंसाि बिाता है। जब हम
यह संवीिार िरते हैं कि हम पूरंण
िहीं हैं, तब हम िूसरों िे पंंकत अकिि ियालु बिते हैं।
जो वंयकंकत खुलिर िहता है ‘मुझे िहीं पता,’ या ‘मैं
गलत था,’ वही बहािुर है। सचंंा साहस वही है जो हमें
सचंंाई िे िरीब लाता है। िुकिया िो उि लोगों िी
जरंरत िहीं है, जो पूरंण हैं बकंकि उि लोगों िी जरंरत
जंयािा है जो सहज और सचंंे हैं।  
सुखी और स्वस्थ भववष्य के वलए क्या ववकल्प चुने्

अगर आपिो अभी एि ऐसा कविकंप चुििा हो कजससे
आपिा भकवषंय संवसंथ और सुखी बिे तो आप हर महीिे
कंया िरेंगे? बचत बढ़ाएंगे? अपिा पेशा बिलेंगे? यातंंा
िरेंगे? जो लोग अपिे िकरयर-टाइटल, वेति और
उपलकंधियों िी कटिट िाट लेते हैं, वे अकंसर पाते हैं कि
‘अचंछा जीवि’ महसूस िहीं िर रहे। जीवि बहुत छोटा
है; यहां िेवल पंयार िरिे िा समय है, वह भी िम है।  

लोगो् को अपने अनुसार बनाने का प््यास न करे्

अगर आपिे कमतंं आपिो बंंंच िे
कलए िहीं बुला रहे हैं, ‘लेट
िेम’। आपिे बचंंे उस चीज में
शाकमल िहीं होिा चाहते जो
आपिे तय िी थी, ‘लेट िेम’।
बहुत समय और ऊजंाण ऐसे लोगों
िी उमंमीिों िो पूरा िरिे में
बबंाणि होती है, जो आपिे

अिुसार िहीं चलिा चाहते। िोई आपिी जरंरत िे
कहसाब से िहीं किख रहा, तो उसे बिलिे िी िोकशश
ि िरें। आप तय िरें कि आपिो आगे कंया िरिा है।  

हम प््ेवरत होकर काम नही् करते, काम करके ही
प््ेवरत होते है्

रोज अभंयास िरिा, कबिा यह िेखे कि आज िा
पकरराम िैसा होगा, सबसे सचंंा तरीिा है कजसे हम
‘रचिातंमिता’ िहते हैं। जब आप कितंय अभंयास िो
अपिा लकंंंय बिाते हैं, तो पकरराम संवयं बििर
कििलता है। अकंसर हम यह सोचते हैं कि पंंेररा पहले
आएगी और किर िाम होगा; पर असल उलट है। हम
िाम िरिे ही पंंेकरत होते हैं। हर किि िुछ िरिे िा
किरंणय लें। इस पंंकंंिया िो महतंव िें और जािें कि
आपिा यह तरीिा ही एि िए िौशल िो जनंम िे
सिता है। 
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पूर््ी एशिया के राजा, चाहे रे चीन के हो् या जापान,
शरयतनाम, थाईलै्ड अथरा इंडोनेशिया के, शिंह को
राजत्र का प््तीक मानते थे। चीन मे् आज भी
राजमहलो् के िामने शिंह और शिंहनी की मूश्तियां देखी
जा िकती है्। शिंह के पंजे के नीचे एक ग्लोब होता है,
जो िंिार का प््तीक माना जाता है, जबशक शिंहनी के
पंजे के नीचे उिका िारक। यहां शदलचस्प तथ्य यह
है शक शिंह कभी भी पूर््ी एशिया मे् नही् पाए गए, मगर
शिर भी यह प््ाणी रहां की दृश्य िंस्कृशत (यानी कला,
स्थापत्य आशद) का अशभन्न शहस्िा बन गया।
शिंगापुर का उदाहरण लेते है्। उिके नाम का अथ्ि ही
है ‘शिंहो् का नगर’। परंतु इि भूशम पर कभी भी कोई
शिंह नही् रहा। श््ीलंका के राष््््ीय ध्रज पर भी शिंह
अंशकत है, जबशक रहां भी शिंह कभी नही् बिे। महारंि
नामक बौद्् ग््ंथ के अनुिार, श््ीलंका के शिंहल
शनरािी राजा शरजया की िंताने् है्, जो कभी भारत िे
आए थे और स्रयं को ‘शिंह की िंतान’ मानते थे।

इििे अनुमान लगाया जा िकता है शक नरशिंह
िंप््दाय, जो भारत के पूर््ी िमुद््तट पर कशलंग और
आंध्् क््ेत््ो् मे् पनपा, का शरस््ार बाद मे् श््ीलंका तक
हुआ।िराल यह भी उठता है शक क्या उि िमय भारत
मे् रास््र मे् शिंह थे? कुछ रैज््ाशनको् के अनुिार,
गुजरात, मालरा और दक्खन के िूखे जंगलो् मे् शकिी
िमय एशियाई शिंह पाए जाते थे। यही रजह है शक
भारत मे् ‘शिंह’ राजाओ् िे जुड् गया और राजिी
आिन को ‘शिंहािन’ तक कहा जाने लगा। आज भी
भारत मे् राजपूत, शिख और अन्य िैन्य र क््त््ीय
िमुदाय ‘शिंह’ या ‘शिंहा’ जैिे नामो् िे अपने आपको
इि गौरर िे जोड्ते है्। दुग्ाि देरी, शजन्हे् प््ाय: राजाओ्
की देरी माना जाता है, शिंह पर शरराजमान शदखाई देती
है्। शिंह गौतम बुद््, जैन तीथ््ंकर महारीर और िम््ाट
अिोक का भी प््तीक रहा है। मंशदरो् मे् भी ऐिी मूश्तियां
शमलती है्, शजनमे् शिंह को गज (हाथी) को रि मे्
करता हुआ शदखाया गया है।
इि प््कार, शिंह भारतीय िंस्कृशत िे इतना जुड् गया शक
उििे इि धारणा को बल शमला शक एशियाई शिंह कभी
पूरे भारत मे् घूमते रहे हो्गे और अब केरल गीर के
जंगलो् मे् बचे है्। परंतु जीरशरज््ानी और इशतहािकारो्
का दृढ़ शरश््ाि है शक शिंह भारत के मूल शनरािी नही्
है्। जैिा शक िायद पूर््ी एशिया मे् हुआ, रैिा ही भारत
मे् भी राजाओ् ने अपनी राजिी िक्कत शदखाने के शलए
शिकार और शचश्डयाघरो् हेतु दूिरे देिो् िे शिंह मंगराए
हो्गे।पूर्ि-ऐशतहाशिक गुिा कला मे् शिंहो् का उल्लेख
नही् शमलता है। हड्प्पा की मुहरो् पर बाघ और यहां
तक शक अ््द्ि-बाशघनी देशरयां शचश््तत है्, पर शिंह नही्।
हालांशक ऋग्रेद मे् शिंहो् का उल्लेख शमलता है, लेशकन
यह ग््ंथ आय््ो् ने रचा था। कई लोग मानते है् शक आय्ि
लगभग 3,500 रर्ि पहले शहंदुकुि पर्ित श्ंखला के
उि पार िे घोड्ो् पर िरार होकर भारत आए थे, जहां
शिंहो् का प््ाकृशतक आराि था। 2,500 रर्ि पहले
िारिी राजा शिंहो् का शिकार करते थे। 4,500 रर्ि
पहले मेिोपोटाशमया के रीर शिंहो् िे कुश्ती लड्ते थे।
शमस्् मे् भी शिंहो् की मूश्तियां और शचत्् पाए जाते है्।

सिंह इि तरह बन गया
शक्तत और राजत्व का प््तीक
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डूबा हुआ सूरज कल फिर उगेगा, इसमें हम
कभी संदेह नहीं करते। शायद यही वजह है
फक हम अपने हाथ में आए बेशकीमती ‘आज’
की कीमत नहीं समझ पाते। न जाने फकतनी
सफदयां बीत गईं, लेफकन कभी यह सुनने में
नहीं आया फक सूरज ने अवकाश फलया हो।
हमें इस बात की फिंता भी नहीं रहती फक कहीं
सूरज देर से उगेगा या उगेगा ही नहीं। आफिर
ऐसा कंयों होता है? कंयोंफक सूरज िफरतंंवान है
और साथ ही तेजसंवी भी। कुछ लोग तेजसंवी
तो होते हैं, मगर िफरतंंवान नहीं हो पाते। इसी
तेज और िफरतंं का संगम ही ‘सूरज’ कहलाता है।
वेदों और उपफनषदों में सूयंय की संंुफत करते हुए हमारे
ऋफष-मुफनयों को कभी थकान नहीं हुई। उनंहोंने सूयंय को
‘सफवत’ यानी पोषण करने वाला कहा है। वैफदक काल
से लेकर आज तक सूरज पर फजतनी कफवताएं फलिी
गईं, उतनी शायद ही फकसी और फवषय पर फलिी गई
होंगी। सूरज हमारे जीवन का आधार है, यह कहने से
बेहतर यह कहना होगा फक ‘सूरज ही संवयं जीवन’ है।
नाफंंसक ईशंंर में फवशंंास नहीं करते। सि तो यह है
फक इस संसार में ईशंंर से अफधक फववादासंपद और
शंकासंपद कोई फवषय भी नहीं है। जो संवयं को आफंंसक
कहते हैं, उनके जीवन में भी कभी-कभी ऐसे पल आते
हैं, जब उनंहें भीतर से ईशंंर के अफंंसतंव पर संदेह होता
है। आफंंसकों, नाफंंसकों और अजंंेयवाफदयों के बीि
लाि मतभेद हो सकते हैं, लेफकन सूयंय के अफंंसतंव को
लेकर सभी सहमत हैं। नाफंंसक भले ही सूयंय की
उपासना न करें, परंतु हर फदन सुबह-शाम उसे फनहारते
हैं और उसमें भी उनकी शंंदंंा झलकती है। गीता में
शंंीकृषंण कहते हैं, ‘पंंभासंसम शफश-सूयंययोः’, अथंायत
‘िंदंंमा और सूयंय में जो पंंकाश है, वह मैं ही हूं।’
आज का मानव सूयंय को केवल ऊजंाय के संंोत के रंप
में पहिानता है। यही उसकी सीमा भी है। वासंंव में
सूयंय साकंंात शसंकत का फवराट केंदंं है। ऊजंाय का ऐसा
केंदंंीकरण अनंयतंं दुलंयभ है। परंतु यह केवल केंदंंीकरण
नहीं करता, यह फवकेंदंंीकरण में भी फवशंंास रिता है।
जब उसकी फकरणें दूर-दूर तक िैलती हैं तो वह इसी

फवकेंदंंीकरण का पंंमाण है। अंधेरे कमरे की एक छोटी-
सी दरार से जब सूरज की फकरण पंंवेश करती है तो वह
पूरे कमरे को िमक से भर देती है।
ईशोपफनषद के एक मंतंं में सूयंय-शसंकत के केंदंंीकरण को
‘समूह’ और फवकेंदंंीकरण को ‘वंयूह’ कहा गया है।
समूह का अथंय है एकतंं करना और वंयूह का अथंय है
फवभाजन करना। इस तरह सूयंय एक साथ संगंंह और
फवतरण, दोनों का संिालन करता है। वह वासंंव में
इस जगत का फवराट पावर हाउस है। भूत और भफवषंय
के बीि सैंडफवि-सा जो वतंयमान है, वही हमारे हाथ में
है। फजस तरह लडंंं पर फिपकी िसिस लगातार झरती
रहती है, उसी तरह वतंयमान की घफंियां भी फनरंतर
फिसलती रहती हैं। कालदेवता हर कंंण संवयं को
फवसफंजयत करते रहते हैं। इस अनोिे फवसजंयन में ही
सृजन की गभंयसंथ पंंफंंिया िलती रहती है। बादल का
फवसजंयन ही धरती पर वषंाय और सृजन की पूवंयशतंय है।
पतझिं की पीठ पर वसंत का िेहरा उकेरा होता है।
तराजू का एक पलिंा झुकता है तो दूसरा उठता है-
दोनों घटनाएं एक-दूसरे में गूंथी हुई हैं। सूयंय इसी सृजन
और फवसजंयन के दोनों पलिंों को संतुफलत रिने वाला
एक तराजू है।
भूत, वतंयमान, भफवषंय में गूंथा हुआ हमारा जीवन
बरसों बीत गए, पर एक दृशंय आज भी मेरे मन में ताजा
है। गांव की धूल भरी पगडंडी पर भैंसों का झुंड धीरे-
धीरे आगे बढं रहा है। उस झुंड के पीछे-पीछे गोबर
बटोरने वाली एक छोटी-सी बाफलका िल रही है।
अिानक एक भैंस कुछ रंकती है।

तेज और चररत्् का
संगम ही ‘सूरज’ है
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बिजनेसमैन मस्क को टेस्ला से अि हर साल एक
ब््िबलयन डॉलर का सैलरी पैकेज बमलेगा। उनके नजबरये
की खास िाते्...
जि मै् भबिष्य के िारे मे् सोचता हूं, तो मन मे् हमेशा एक
ही बिचार आता है... हम एक ऐसी सभ्यता है् जो अपने
ही हाथो् से कल को गढ् सकती है। मुझे नही् लगता बक
इंसान केिल जीबित रहने के बलए िना है। मै् मानता हूं
बक हम खोजने, रचने और सीमाओ् को तोड्ने के बलए
िने है्। यही सोच मुझे हर सुिह उठने के बलए प््ेबरत
करती है। हम भबिष्य को और िेहतर िना सकते है्,
अगर हम उसे डर के िजाय बजज््ासा से देखे्।
‘न्यूराबलंक’ इसी बजज््ासा से पैदा हुआ। लोगो् ने कहा बक
यह असंभि है... मानि मब््िष्क को कंप्यूटर से जोड्ना
एक पागलपन है। लेबकन मै्ने हमेशा सोचा, अगर हमारा
मब््िष्क जबटल बिद््ुत संकेतो् से चलता है, तो तकनीक
के जबरए हम उसकी िीमाबरयो् को समझ और ठीक क्यो्
नही् कर सकते? मुझे यकीन है आने िाले िर््ो् मे्, हम
लकिा, अंधापन और याददाश्त की कमी जैसी िीमाबरयो्
को बमटाने मे् सफल हो्गे। स्पेसएक्स की शुर्आत इसी
‘असंभि को संभि’ करने की भािना से हुई थी। जि मै्ने
कहा बक मै् एक बनजी कंपनी से रॉकेट िनाकर अंतबरक््

मे् भेजूंगा, तो लोगो् ने मुझे पागल कहा।
लेबकन मै् जानता था बक अगर हमे् मंगल ग््ह
तक पहुंचना है, तो बकसी को पहला कदम
उठाना ही होगा। हमने कई िार असफलता
झेली, लेबकन हर िार यही कहा बक अगर पाने
लायक कुछ खास है तो आपको कोबशश
करना चाबहए, चाहे असफलता की बकतनी ही
संभािना क्यो् न हो।
मै्ने सफलता कभी पैसो् से नही् मापी। असली
सफलता यह है बक आप बकतने लोगो् को
प््ेबरत कर पाए बक िे िड्ा सोचे्। अगर कोई
िच््ा आज अपने कमरे की दीिार पर रॉकेट
या मंगल की तस्िीर िनाता है और यह सोचता
है बक िह एक बदन िहां जाएगा, तो िही मेरी
सिसे िड्ी उपलब्धध है। कभी-कभी मुझसे

पूछा जाता है बक मै् इतना िड्ा जोबखम क्यो् उठाता हूं।
मेरा जिाि सरल होता है... सिसे िड्ा जोबखम तो कुछ
नया न करना है। अगर आप गलबतयां करने से डरते है्,
तो कुछ महान नही् कर सकते। मै्ने असफलताएं देखी
है्, लेबकन हर असफलता एक सिक लेकर आई।
असफलता दद्द देती है, लेबकन िही दद्द आपको मजिूत
िनाता है। अगर सि कुछ आसान होता, तो कोई िदलाि
नही् होता। जोबखम उठाएं, सिाल पूछे् और कभी मत
माने् बक आप बकसी िड्े काम के बलए छोटे है्। हर
िदलाि की शुर्आत ऐसे व्यब्कत से हुई, बजसने कहा बक
मै् कोबशश करं्गा। अगर आप यह कहने की बहम्मत
रखते है्, तो भबिष्य आपका है।

काम करना ही प््ेरणा का सबसे बड्ा स््ोत है
जीिन मे् कई िार ऐसा होता है जि सि कुछ आपके
बखलाफ लगने लगता है। पैसा नही्, लोग आपके साथ
नही् और हालात मुब्शकल है्... लेबकन सच््ी प््ेरणा िही्
से शुर् होती है। जि कोई राि््ा न बदखे, तो अपना राि््ा
खुद िनाना ही नेतृत्ि कहलाता है। मै् हमेशा कहता हूं बक
कभी भी प््ेरणा का इंतजार मत कीबजए, काम करना ही
प््ेरणा का सिसे िड्ा स््ोत है।

कभी न मानें कक आप ककसी बडंे काम के किए
छोटे हैं, जोकिम उठाने से भी न डरें - इिॉन मसंक
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लगभग हर व्यवसाय ही अब आइडियाज पर आधाडरत
व्यवसाय बन गया है। नेताओ् और उद््डियो् को ऐसे नए
दृड््िकोणो् की जर्रत िहसूस होती रहती है, जो उन्हे्
ग््ाहको् को प््भाडवत करने, उत्पादो् की नई कल्पना करने
और भीड् से अलग डदखाने िे् पूरी िदद कर सके्। लेडकन
अगर आप इस बात को नही् सिझते और लगातार बैठको्,
संदेशो् और ईिेल्स िे् उलझे रहते है्, तो आपका नई चीजो्
को देख पाना कडठन हो सकता है। ध्यान देने की कला
सीखे् और इसिे् बेहतर बनने के यह चार अनोखे तरीके
आजिाएं...

1) एक ‘बिजनेस फील्ड ब््िप’ आयोबजत करे्
हेज फंि िैनेजर टॉि ब््ाउन हर साल अपनी कंपनी के
हर कि्मचारी को पांच सौ िॉलर के नोट डदया करते है्
और उन्हे् टीिो् िे् बांटकर ब््ांच हंट पर भेजते है्। हर
टीि न्यूयॉक्क डसटी की डकसी तय सड्क पर चलती है।

हर बै्क िे् जाती है और वहां एक चेडकंग अकाउंट
खोलती है। इस दौरान वे लोग बेहतरीन सेवा के

प््ेरणादायक उदाहरण या लापरवाही और जडटल प््ड््िया
वाले अनुभव भी खोजते है्। डफर सभी टीिे् वापस आकर
अपने अनुभवो् पर एक डवचारपूण्म व जोशपूण्म चच्ाम सत््

भी करती है्।
2) नौकबरयां िदलना फायदेमंद हो सकता है

डबल्ि-ए-बेयर वक्कशॉप की संस्थापक िैक्सीन क्लाक्क और
कंटेनर स्टोर के सह-संस्थापक डकप डटंिेल ने एक-दूसरे
की कंपनी िे् अड््गि पंक्कत के कि्मचारी के र्प िे् काि
डकया है। उन्हो्ने ऐसी कई काय्मशैली पहले से देखी है्, जो
एक कंपनी िे् तो कारगर थी और संभव था डक दूसरी िे्
भी काि करे। इसके डलए जर्री है नौकडरयां बदलना। एक
नई नौकरी िे् सब कुछ नया होता है। लोग, डसस्टि, डनयि,
चुनौडतयां। डदिाग अडधक सतक्क हो जाता है। आप हर चीज
को ध्यान से देखते है्। यह सतक्कता ध्यान को तेज
करती है।

3) नौकरी नही् िदल सकते तो ‘हैट’ िदले्
डवज््ापन एजे्सी टीबीिब्ल्यूए एक ऐसा अभ्यास करती है
डजसे वह ‘सीईओ हैट एक्सरसाइज’ कहती है। इस
एक्सरसाइज के तहत सभी अडधकाडरयो् को डवडभन्न
कंपडनयो् के लोगो वाली हैट्स और कैप्स, टी-शट्स्म या ऐसी
ही अन्य कुछ चीजे् दी जाती है् और डफर उन्हे् उन्ही्
कंपडनयो् के दृड््िकोण से अपनी सिस्या का डवश्लेषण भी

करना होता है। अगर नौकरी बदलना संभव नही्, तो आप
इस प््भावी िानडसक अभ्यास तकनीक से ध्यान देने की
कला, फोकस और अवेयरनेस को तेज बना सकते है्।

4) बरवस्स मे्टबरंग से सुनने का तरीका भी िदले्
डरवस्म िे्टडरंग भी एक उपयोगी अभ्यास हो सकता है।

कंसक्लटंग कंपनी पीिब्ल्यूसी (प््ाइसवाटरहाउसकूपस्म) िे्
120 से ज्यादा डिलेडनयल कि्मचारी लगभग 200 वडरष््
पाट्मनर और डनदेशको् को औपचाडरक र्प से िे्टर करते
है्। इससे सीडनयर लीिस्म को तकनीक, संस्कृडत और
कािकाजी र्झानो् पर वह दृड््िकोण डिलता है, जो वे
खुद से नही् देख पाते। डरवस्म िे्टडरंग का सबसे बड्ा

असर आपके सुनने के तरीके पर पड्ता है।

बेहतर विचारों की तरफ ऐसे धंयान दें
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जानें शरीर पर इसके नकारातंमक पंंभाव
और शांति के उपाय

कभी ककसी बात पर झुंझलाना, अचानक ग़ुस़सा आ जाना
या ककसी को डांट देना, ये सब इंसानी प़़कतक़़ियाएं है़, जो
पलभर की होती है़। मन मे़ उठी ककसी असहमकत या
असंतोष की लहर जैसे आती है, वैसे ही शांत भी हो जाती
है। लेककन जब यही लहरे़ बार-बार उठने लगे़ और
व़यवहार का कहस़सा बन जाएं, तब वे धीरे-धीरे शरीर और
मन दोनो़ पर नकारात़मक प़़भाव डालती है़।
ग़ुस़सा असल मे़ शरीर और मक़़िष़क की त़वकरत प़़कतक़़िया
है, जो तब होती है जब कोई स़सिकत हमारी उम़मीदो़ या
सीमाओ़ के कवपरीत होती है। अगर व़यस़तत अपनी
भावनाओ़ को सही तरीके़ से समझ या व़यत़त नही़ कर
पाता, तो यह ग़ुस़सा अंदर ही अंदर जमा हो जाता है और
ककसी छोटी-सी बात पर अचानक बाहर कनकल आता है।
बीते समय के अनुभव, जैसे- बचपन मे़ कतरस़कार या
करश़तो़ मे़ चोट, ग़ुस़सैल व़यवहार की जड़ हो सकते है़।
व़यस़तत पुराने दद़द से बचने के कलए ग़ुस़से या कनयंत़़ण
करने वाले व़यवहार का सहारा लेता है। यह एक
भावनात़मक रक़़ा तंत़़ है, जो लंबे समय मे़ नुक़सानदेह
साकबत होता है।

गंुसंसे का शरीर पर असर
ग़ुस़सैल स़वभाव शरीर मे़ तनाव हॉम़़ोन, जैसे कॉक़टिसोल
और एड़़ेनैकलन का ि़़र बढ़ा देता है। इससे रत़तचाप बढ
सकता है, ब़लड शुगर असंतुकलत हो सकती है और ह़दय
रोग का ख़तरा बढ़ जाता है। ग़ुस़से की स़सिकत मे़ शरीर
‘लड़ो या भागो’ की प़़कतक़़िया मे़ चला जाता है- कदल की
धड़कन तेज़ होती है, मांसपेकशयां तन जाती है़ और
अकतकरत़त ऊज़ाद ख़च़द होती है। यकद यह स़सिकत लंबे समय

तक बनी रहे, तो शरीर का संतुलन कबगड़ता है और
कवकभऩन बीमाकरयां जऩम ले सकती है़।
जीवन की गुणवत़़ा पर प़़भाव
ि़़ोध की अकधकता नी़द की कमी, कसरदद़द, पेट की
परेशाकनयो़ और लगातार िकान जैसी समस़याओ़ को
बढ़ाती है। बढ़ता मानकसक तनाव प़़कतरक़़ा प़़णाली को
कमज़ोर करता है, कजससे बार-बार बीमार पड़ने की
आशंका रहती है। गुस़सैल लोगो़ मे़ सामाकजक अलगाव
और आत़मकवश़़ास मे़ कमी भी आम होती है। कडप़़ेशन,
कचंता और तनाव ग़ुस़से को बढ़ाते है़ और बार-बार ि़़ोध
आने से मानकसक समस़याओ़ की गंभीरता भी बढ़ती है।
यह एक दोतरफा चि़़ बनाता है जहां ग़ुस़सा मानकसक
अस़सिरता को बढ़ाता है और मानकसक अस़सिरता ग़ुस़से
को। अकनयंक़़तत ि़़ोध अत़सर भीतर की असुरक़़ा, अधूरी
अपेक़़ाएं और आत़म-सम़मान की कमी दश़ादता है।

औरों पर भी असर
लगातार नाख़ुश या कचड़कचड़ा रहने का असर पकरवार
और सहकक़मदयो़ पर भी पड़ता है, वे व़यस़तत से दूरी बनाने
लगते है़। वही़, ग़ुस़से से भरे माहौल मे़ बच़़े अस़सिर और
कचड़कचड़े हो सकते है़। इसकलए घर और काय़दस़िल का
शांत और सकारात़मक वातावरण बनाए रखना मानकसक
संतुलन के कलए ज़ऱरी है।

वंयवहार बदलने की कोतशश करें
अगर आपके पकरवार या सहकम़़ी इस व़यवहार की ओर
आपका ध़यान कदलाते है़, तो यह संकेत है कक आपको
अपने भीतर झांककर इसे समझने की ज़ऱरत है।
प़़कतक़़िया से पहले कवराम ले़- कोई भी प़़कतक़़िया देने से
पहले कुछ सेकंड ऱके़। इससे अकनयंक़़तत प़़कतक़़िया के
बजाय सोच-समझकर जवाब देना आसान होता है।
योग और ध़यान करे़- योग और ध़यान मन को स़सिर
बनाते है़। मेकडटेशन करने से कॉक़टिसोल का ि़़र घटता
है, कजससे ग़ुस़सा और कचंता दोनो़ पर कनयंत़़ण मे़ मदद
कमलती है। कदन मे़ कसऱ़् 15-20 कमनट ध़यान करने से
भी मानकसक संतुलन बना रहता है।
संवसंथ जीवनशैली अपनाएं- पय़ादप़त नी़द, पौक़़िक
भोजन और कनयकमत कदनचय़ाद मूड व ऊज़ाद पर गहरा
असर डालते है़। नी़द की कमी या भूख लगना मूड
रेगुलेकटंग हॉम़़ोऩस (जैसे- सेरोटोकनन व डोपाकमन) को
असंतुकलत करता है, कजससे कचड़कचड़ापन बढ़ता है।

आपके लिए भी क्यो् बेमानी है गुस्सा?
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रतमलू की सब्ज्ी
क्या चाहिए- रतालू- 1/2 हिलो छोटे टुिड्ो् मे् िटे िुए,
तेल- 1 बड्ा चम्मच, जीरा- 1/2 छोटा चम्मच, िल्दी
पाउडर- 1/2 छोटा चम्मच, अदरि- 2 इंच टुिड्ा,
टमाटर- 4, लाल हमच्च पाउडर- 3/4 छोटा चम्मच, भुना
जीरा पाउडर- 1/2 छोटा चम्मच, िाला नमि- 1/4 छोटा
चम्मच, नमि, नी्बू िा रस- 2 छोटे चम्मच।
ऐसे बनाएं- अदरि और टमाटर िा पेस्ट बना ले्। गम्च तेल
मे् जीरा तडिाएं। रतालू और िल्दी पाउडर हमलािर 5
हमनट पिाएं। जब रतालू आधा पि जाए तब टमाटर-
अदरि िा पेस्ट, लाल हमच्च पाउडर, भुना जीरा पाउडर,

िाला-सफ़ेद नमि हमलाएं व ढििर पिाएं। 5-7 हमनट
मे् रतालू अच्छी तरि पि जाएंगे। अंत मे् गैस बंद िरिे
नी्बू िा रस हमलाएं और गम्ाचगम्च रोटी िे साथ परोसे्। यि
सब्ज्ी इतनी स्वाहदष्् िै हि हबना रोटी िे भी मज्ा आएगा।
सलाि... इस सब्ज्ी िे हलए रतालू िे बजाय आलू,
हजमीिंद, िचालू िा इस््ेमाल भी िर सिते िै्।

लहसनुी बथआु दाल

क्या चाहिए- धुली मूंग दाल- 1 िटोरी, पानी- 3 िटोरी,
नमि- 1/2 छोटा चम्मच, िल्दी पाउडर- 1/4 छोटा
चम्मच।
तड्िे िे हलए- घी- 1 छोटा चम्मच, िटा िुआ बथुआ- 1
िटोरी, लिसुन िहलयां- 6 से 8 बारीि िटी िुई्, धहनया
पाउडर- 2 छोटे चम्मच, सूखी साबुत लाल हमच्च- 1, लाल
हमच्च पाउडर- छोटा चम्मच।
ऐसे बनाएं- दाल िो अच्छी तरि धोिर पानी, िल्दी पाउडर

और नमि िे साथ िुिर मे् 2 सीटी आने ति पिाएं।
िड्ािी मे् घी गम्च िरिे लिसुन िो िल्िा भूरा भूने्। हिर
बथुआ डालिर पिाएं। जब बथुए िा पानी सूख जाए तब
धहनया पाउडर और लाल हमच्च पाउडर डाले्। हिर उबली
िुई दाल डालिर एि उबाल आने ति पिाएं। लिसुनी
बथुआ दाल तैयार िै।

टमाटर शोरबा
क्या चाहिए- लाल टमाटर- 8, गाजर- 1 छोटे आिार िी,
मसूर िी धुली दाल- 2 बडे चम्मच, तेजपत््ा- 1, लिसुन
िी िहलयां- 4, साबुत धहनया- 1 छोटा चम्मच, िाली हमच्च
पाउडर- 1/4 छोटा चम्मच, िाला नमि- 1/4 छोटा
चम्मच, सफ़ेद नमि, घी- 1 छोटा चम्मच।
पनीर िे हलए- पनीर िे टुिडे- 8, घी- 1/2 छोटा चम्मच,
नमि व िाली हमच्च पाउडर- स्वादानुसार।
ऐसे बनाएं- िुिर मे् टमाटर, गाजर, मसूर दाल और डेढ्
िप पानी डालिर 3 सीटी मे् पिाएं, पीस ले्। घी गम्च
िरिे तेजपत््ा, साबुत धहनया व लिसुन भूने्, हिर पीस ले्।
इसे टमाटर िे हमश््ण मे् हमलाएं। नमि, िाला नमि और
िाली हमच्च हमलाएं, एि उबाल मे् पिािर छान ले्।
पैन मे् घी गम्च िरिे पनीर व सारी सामग््ी डालिर सुनिरा
िोने ति पिाएं। पनीर व टमाटर शोरबे िो साथ मे् परोसे्।

सर्दियो् मे् बनाकर खाएं ये रेरसपी 
इनसे गर्माहट कम अहसमस होगम और समथ ही

पोषण कम स्वमद भी मरलेगम
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अगर आप रोज सुबह खाली पेट 1-2 ताजी
पत््ियां चबाकर खाएं, तो यह कई हेल्थ प््ॉब्लम्स

से बचाव कर सकता है। आइए जानते है्
सदाबहार की पत््ियां चबाने से शरीर को क्या-

क्या फायदे तिल सकते है्।
1. डायबिटीज को कंट््ोल करने मे् मददगार
सदािहार की पब््ियां ब्लड शुगर लेवल को कंट््ोल
करने मे् िेहद असरदार मानी जाती है्। बजन लोगो् को
टाइप 2 डायबिटीज है, उनके बलए यह एक नेचुरल
हि्बल उपाय िन सकता है। इसमे् मौजूद एल्कलॉइड्स
और एंटीऑक्सीडे्ट्स पैनब््ियास की िीटा कोबशकाओ्
को एक्कटव करते है्, बजससे इंसुबलन स््ाव मे् सुधार
होता है। सुिह खाली पेट दो पब््ियां पानी के साथ
चिाने से धीरे-धीरे शुगर लेवल संतुबलत रहने लगता है,
लेबकन इसके साथ डॉक्टर की सलाह लेना जर्री है।

2. ब्लड प््ेशर करे बैले्स
अगर आप हाई िीपी के मरीज् है् और दवाओ् के साथ-साथ
प््ाकृबतक उपाय भी अपनाना चाहते है्, तो सदािहार की
पब््ियां चिाना एक अच्छा बवकल्प हो सकता है। इसके
बनयबमत सेवन से रक्त संचार मे् सुधार होता है और
धमबनयो् पर दिाव कम होता है। इससे ब्लड प््ेशर धीरे-
धीरे सामान्य होने लगता है और बदल की सेहत िेहतर होती
है। यह खासतौर पर 35+ उम्् वालो् के बलए लाभकारी है।

3. स्ककन इंफेक्शन और फुंतसयो् से राहत
सदािहार की पब््ियो् मे् मौजूद एंटीिैक्टीबरयल और
एंटीफंगल तत्व त्वचा की समस्याओ् के बलए बकसी वरदान
से कम नही् है्। अगर आपको मुंहासे, फुंबसयां या क्सकन
एलज््ी की समस्या है तो आप पब््ियो् को पीसकर लेप िना
सकते है्, या बफर रोज एक-दो पब््ियां चिाकर खा सकते
है्। इससे शरीर के अंदर्नी टॉक्कसन्स बनकलते है् और
क्सकन ग्लो करने लगती है।

4. डाइजेशन को रखे दुर्स््
अगर आपको कब्ज, गैस या अपच की समस्या रहती है तो
सदािहार की पब््ियां एक आसान लेबकन असरदार समाधान
हो सकती है्। इसकी हरी पब््ियो् मे् मौजूद िायोएक्कटव
कंपाउंड्स पाचन एंजाइम्स को एक्कटव करते है् और आंतो्
की सफाई मे् मदद करते है्। रोज सुिह इसका सेवन करने

से पेट हल्का रहता है और भूख भी ठीक लगती है।
5. कै्सर-रोधी गुणो् से भरपूर

सदािहार की पब््ियो् मे् पाए जाने वाले दो प््मुख
एल्कलॉइड्स, बवंब््िस्टीन और बवंब्लास्टीन को कै्सर-रोधी
माना जाता है। यह सेल्स के असामान्य बवकास को रोकने
मे् मदद करते है्। यही कारण है बक आयुव््ेबदक बरसच्ब मे्
इन्हे् कै्सर के सहायक उपचार के र्प मे् देखा जा रहा है।
हालांबक यह एक मेबडकल टॉबपक है, इसबलए डॉक्टर की
सलाह से ही सेवन करे्, लेबकन जानकारी रखना जर्री है।

6. इम्यून तसक्टि को करे् िजबूत
िार-िार सद््ी-खांसी, गले मे् खराश या मौसम िदलते ही
िीमार हो जाना यह िताता है बक आपकी इम्यूबनटी कमजोर
हो गई है। सदािहार की पब््ियो् मे् मौजूद फ्लेवोनॉइड्स
और बवटाबमन्स इम्यून बसस्टम को िूस्ट करते है्। रोजाना
इसकी कुछ पब््ियो् का सेवन शरीर को वायरल संि््मण
और मौसमी िीमाबरयो् से लड्ने की ताकत देता है।

7. तनाव और थकान से राहत तदलाए
आधुबनक जीवनशैली मे् तनाव एक आम समस्या िन गई
है। ऐसे मे् सदािहार की पब््ियां मानबसक संतुलन िनाए
रखने मे् मदद कर सकती है्। इसमे् मौजूद नैचुरल
कंपाउंड्स नव्बस बसस्टम को शांत करने का काय्ब करते है्,
बजससे मानबसक थकान, बचंता और हल्की नी्द जैसी
समस्याओ् मे् सुधार हो सकता है। यह मब््िष्क को बरलैक्स
करने का काम करती है और बदनभर फे््श फील कराती है।

सदाबहार की पत््ियां चबाकर खाने
के ये 7 फायदे नही् जानते हो्गे आप 
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भारतीय इततहास की उच्् श््ेणी
की 7 खूबसूरत राजकुमातरयां

भारतीय इततहास राजसी पतरवारों के
वैभवशाली जीवन और सुंदरता की
कथाओं से पतरपूरंण है। इनंही शाही
पतरवारों की रमरीय राजकुमातरयों
की लंबी सूची है। तजनमें से हम
आपको 10 चुतनंदा राजकुमातरयों के
तवषय में बताने जा रहे हैं।

1. इंनदरा राजे
इंतदरा बडंौदा की राजकुमारी थीं।
इनका जनंम 19 फरवरी 1892 को
हुआ था। इनके तपता सयाजी
गायकवाडं और माँ महारानी तचमनी
बाई थीं। इनका तववाह कूच तबहार
के राजकुमार तजतेनंदंं नारायर से
हुआ। तजनसे वह तदलंली
दरबार में तमली थीं। तजतेनंदंं
नारायर से तववाह करने के
तलए उनंहोंने गंवातलयर के
महाराज माधो राव तसंतधया से
अपनी सगाई तोडं दी। उनंहोंने
18 वषंण की उमंं में यह
साहतसक कदम उठाया था।
सगाई टूटने के पशंंात उनके
माता-तपता ने उनंहें भारत
छोडंकर लंदन जाकर तजतेनंदंं

नारायर से तववाह करने की
अनुमतत दे दी। इनंहोंने अपने
जीवन में कई तंंासतदयों का
सामना तकया। महारानी गायतंंी
देवी इनंहीं की पुतंंी थीं। इंतदरा
राजे ने अपने जीवन का अ
ंततम समय मुंबई में तबताया।
तसतंबर 1968 में इनकी
मृतंयु हुई।

2. सीता देवी बड़ौदा
सीता देवी पीतमपुरा के
महाराज राजा राव वेंकट
कुमारा मतहपतत सूयंण राऊ और

रानी तचनंनामंबा की पुतंंी थीं। इनका
पहला तववाह, वायुरं के जमींदार
अपंपाराव बहादुर से हुआ, तजनसे
इनके तीन बचंंे हुए। 1943 में
मदंंास में घुडंदौडं में इनकी
मुलाकात पंंताप तसंह गायकवाडं से
हुई जो उस समय दुतनया के आठवें
सबसे अमीर आदमी थे। दोनों एक
दूसरे के पंंेम में पडं गए। अपना
पहला तववाह तोडंने के तलए कानूनी
सलाह से सीता देवी ने इसंलाम धमंण
अपना तलया और पंंताप तसंह
गायकवाडं से तववाह कर उनकी

दूसरी पतंनी बन गईं। तजनसे उनका
एक बेटा हुआ तजसका नाम सयाजी
राव गायकवाडं था। 1956 में सीता
देवी ने गायकवाडं को तलाक दे
तदया और लंदन चली गईं। 1985 में
सयाजी राव गायकवाड ने आतंमहतंया
कर ली, तजसके चार साल पशंंात
सीता देवी की मृतंयु हो गई।

3. निलोफर हैदराबाद
इनका जनंम 4 जनवरी 1916 को
गोएसंटेप पैलेस, इसंंांबुल में हुआ

था। इनके तपता का दामाद
मोरतलजादा सालारंदंंीन थे। 16 वषंण
की आयु में इनका तववाह हैदराबाद

के अंततम तनजाम के दूसरे
पुतंं मोअजंंम जाह से हुआ।
1952 में शादी के 21 साल
बाद इनका तलाक हो गया।
21 फरवरी 1963 को
तनलोफर ने एडवडंण जूतलयस
पोप से तववाह तकया, जो
एक युदंं नायक, लेखक
और तफलंम तनमंाणता थे। 12
जून 1989 को पेतरस में
तनलोफर का तनधन हुआ।

इंनदरा राजे

सीता देवी बड़ौदा

निलोफर हैदराबाद
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4. दिजया देिी
28 अगस्् 1922 को जन्मी विजया देिी युिराज
कांतेराि नरविम्हा राजा बवियार की बड्ी बेटी थी्। यह
कन्ााटक िंगीत, नृत्य और िीणा िादन मे् वनपुण थी्।
1941 मे् कोटड्ा िांगनी के ठाकोर िाहब िे इनका
वििाह हुआ। िह इंटरनेशनल म्यूवजक एंि आट्ाि
िोिाइटी की िंस्थापक और अध्यक्् थी्। 8 वदिंबर
2005 को बै्गलोर के एक वनजी अस्पताल मे् इनकी
मृत्यु हुई।

5. महारानी मेहताब कौर
1782 मे् जन्मी मेहताब कौर, गुर्बख्श विंह कन्हैया
और िादा कौर की पुत््ी थी्। यह विख िाम््ाज्य के
िंस्थापक महाराजा रणजीत विंह की पहली पत्नी थी्।
इनके तीन बेटे थे- शेर विंह, तारा विंह और ईशर विंह।
शेर विंह 1841 िे 1843 तक विख िाम््ाज्य के
िंस्थापक रहे। महारानी मेहताब की मृत्यु 1813 मे्

अमृतिर मे् हुई।
6. रानी पद््िनी

रानी पव््िनी वित््ौड् के राजा रत्नविंह की रानी थी्। इि
राजपूत रानी का अव््सत्ि िंवदग्ध है। इवतहािकार
इनका अव््सत्ि मवलक मुहम्मद जायिी के महाकाव्य
पि््ाित के आधार पर मानते है् पि््ाित के अनुिार
इनके वपता विंहल द््ीप के राजा गंधि्ा िेन और माता
रानी िंपािती थी्।

7. रानी लक्््मी
बाई

झांिी की रानी के
नाम िे प््विद्् रानी
लक्््मी बाई का जन्म
19 निंबर 1828
को िाराणिी मे्
हुआ था। इनके
वपता मोरोपंत तांबे
और माता भागीरथी
िापरे थी्। इनका
बिपन का नाम मनु
और छबीली था। इन्होने शास््््ो् की वशक््ा के िाथ शस््््ो्
की वशक््ा भी ली। इनका वििाह झांिी के महाराज
गंगाधर राि िे हुआ। यह 1857 के प््थम स्ितंत््ता
िंग््ाम की िीरांगना है्। 23 िर्ा की आयु मे् अंग््ेज िेना
िे लड्ते हुए िे युद्् भूवम मे् िीर गवत को प््ाप्त हुई्।

दिजया देिी

रानी लक्््मी बाई

रानी पद््िनी

महारानी मेहताब कौर
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भारत के कुछ खास शहर और गांव ऐसे हैं जहाँ पूरे
साल ववदेशी सैलावियों की आवाजाही बिी रहती है। ये
जगहें वसरंफ पयंयटि संथलों के रंप में िहीं बलंकक
आधंयालंममक अिुभव, आटंय एंड ककंचर, योग और संथािीय
जीवि शैली को जाििे के वलहाज से भी खास मािी जाती
हैं।

हमारा देश भारत ववववधताओं से भरा हुआ है। यहां की
संसंकृवत, इवतहास, खािपाि और पंंाकृवतक सौंदयंय दुवियाभर
के यावंंियों को अपिी ओर खींचता है। यही कारण है वक
भारत के कुछ खास शहर और गांव ऐसे हैं जहाँ पूरे साल
ववदेशी सैलावियों की आवाजाही बिी रहती है। ये जगहें
वसरंफ पयंयटि संथलों के रंप में िहीं बलंकक आधंयालंममक
अिुभव, आटंय एंड ककंचर, योग और संथािीय जीवि शैली
को जाििे के वलहाज से भी खास मािी जाती हैं। आइए
जािते हैं भारत की ऐसी 5 जगहों के बारे में जो ववदेशी
पयंयटकों के बीच सबसे जंयादा लोकवंंपय हैं और एकंसपंलोवरंग
के वलहाज से बेहद खास हैं।

ऋजिकेश,
उतंंराखंड
गंगा िदी के

वकिारे बसा यह
छोटा शहर ि वसरंफ
भारतीय पयंयटकों के
वलए बलंकक
ववदेवशयों के वलए

भी एक आधंयालंममक केंदंं है। यह कई मायिे में खंास है।
पहला यही वक इस जगह को ववशंं की योग राजधािी कहा
जाता है। यहां हर साल हजारों ववदेशी योग सीखिे, धंयाि
करिे और गंगा आरती का अिुभव लेिे आते हैं। लोगों को
इस जगह पर आकर योग आशंंमों में रहिा, गंगा वकिारे
धंयाि, वरवर रालंटटंग और लकंंंमण झूला घूमिा बेहद पसंद
आता है। 

िाराणसी, उतंंर पंंदेश
वहंदू धमंय का सबसे पवविंं शहर मािा जािे वाला

वाराणसी एक आधंयालंममक अिुभव देिे वाला शहर है।
ववदेशी पयंयटक यहां गंगा आरती, घाटों पर जीवि और मृमंयु
के दशंयि, और सैकडंों साल पुरािी सभंयता को देखिे आते
हैं। इस जगह पर घूमिे और देखिे के वलये काफंी कुछ है।

गंगा की िाव यािंंा, घाटों पर आरती देखिा, काशी
ववशंंिाथ मंवदर जािा, बिारसी संटंंीट रूड खािा लोगों को
बहुत पसंद आता है। 

पुषंकर, राजसंथान
रेवगसंंाि की

रेत में बसा पुषंकर
छोटा सा लेवकि
बेहद जीवंत शहर है
जो ववदेवशयों का
पसंदीदा विकािा

बि चुका है। इस जगह पर हर साल लगिे वाला पुषंकर
मेला और बंंहंमा मंवदर ववदेशी पयंयटकों को आकवंषयत करते
हैं। साथ ही यहाँ की वहपंपी कैरे संसंकृवत, योग सेंटर और
लोक संगीत का असर गहरा होता है। इस जगह पर ऊंट की
सवारी, पुषंकर झील के वकिारे धंयाि और लोक बाजार में
शॉवपंग का एक अपिा मजंा है। 

गोिा
भारत का सबसे छोटा लेवकि सबसे जीवंत राजंय गोवा

ववदेशी पयंयटकों के वलए वकसी संवगंय से कम िहीं। इस जगह
पर आिे का लोगों के पास एक िहीं बलंकक हजंार कारण हैं।
यहाँ के समुदंं तट, िाइट लाइर, यूरोपीय शैली के चचंय,
ससंंी शराब और खुला माहौल ववदेशी सैलावियों को
सालभर बुलाते हैं। समुदंं में वाटर संपोरंसंय, पाटंंी करिा,
पुरािे गोवा के चचंय घूमिा और लोकल सी रूड खािा लोग
खंूब पसंद करते हैं। 

धमंमशाला और
मैकंलोडगंज 
धमंयशाला और

मैकंलोडगंज वतबंबती
संसंकृवत और शांवतपूणंय
माहौल के कारण
ववदेवशयों की खास पसंद

बि चुके हैं। इस जगह पर वतबंबती आधंयामंम, दलाई लामा
का विवास और टंंेवकंग के शािदार रासंंे हैं। शांत पहाडं
और बुवंंिसंट मोिासंटंंीज ववदेशी यावंंियों को गहराई से
आकवंषयत करते हैं। इस जगह पर आकर भोटा बाजंार
घूमिा, टंंेवकंग, मोिासंटंंी में धंयाि लगािा और वतबंबती खािे
का संवाद लेिा सैलावियों को बेहद पसंद आता है। 
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भारत की 5 मशहूर जगहें जजनंहें
जिदेशी सैलानी सबसे जंंयादा पसंद करते हैं



जान्हवी कपूर ने 'बफैलो प्लास्टी' की अफवाहो् पर
तोड्ी चुप्पी, बोली्- मुझे मेरी मां का मार्गदर्गन ममला
बॉलीवुड अभिनेत््ी जान्हवी कपूर ने अपने ऊपरी हो्ठ

को बढ्ाने के भलए बफैलो प्लास्टी नामक एक अजीबोगरीब
वायरल कॉस्मेभटक प््भ््िया से गुजरने की अफवाहो् का खंडन
भकया है. अभिनेत््ी ने यह बात टॉक शो 'टू मच भवद काजोल
एंड ट्ववंकल' मे् भफल्म भनम्ााता करण जौहर के साथ अपनी
उपट्सथभत के दौरान कही.

28 वर््ीय अभिनेत््ी ने मेजबानो् से बातचीत मे् इन दावो्
को भनराधार बताते हुए खाभरज कर भदया. जान्हवी ने बताया
भक उन्हो्ने हाल ही मे् एक वीभडयो देखा भजसमे् कुछ स्व-
घोभरत डॉक्टरो् ने कहा, 'आइए इस व्यट्कत ने अपने चेहरे
पर जो कुछ िी भकया है, उसकी समीक््ा करते है्.' उन्हो्ने
'बफैलो प्लास्टी' जैसी भकसी चीज का िी भजि्् भकया.

जान्हवी कपूर ने दावा भकया भक
उन्हो्ने अपने चेहरे के साथ जो कुछ
िी भकया है, उसमे् वह बहुत
बुभ््िमान, र्भ्ढवादी और उभचत रही
है्. उन्हो्ने अपनी भदवंगत मां,
अभिनेत््ी श््ीदेवी का माग्ादश्ान
भमलने का िी उल्लेख भकया.

अभिनेत््ी ने इस तरह के
अफवाह िरे वीभडयो को एक
चेतावनीपूण्ा कहानी के र्प मे् साझा
भकया. उन्हो्ने कहा, मै् यह एक
चेतावनीपूण्ा कहानी के तौर पर िी
साझा करना चाहती हूं - अगर कोई युवा
लड्की ऐसा वीभडयो देखती है और तय करती
है भक 'मुझे िी ये बफैलो प्लास्टी करना है' और कुछ गलत
हो जाता है, तो यह सबसे बुरी बात होगी. पारदभ्शाता
महत्वपूण्ा है.

जान्हवी कपूर ने जेन ज्ी पर बॉडी इमेज और सोशल
मीभडया के दबाव के बारे मे् िी खुलकर बात की. उन्हो्ने
कहा, मै् उन युवा लड्भकयो् मे् से थी, जो सोशल मीभडया के

आने और सिी को एक खास तरीके से भदखने के भलए आंका
जाने के कारण बहुत प््िाभवत हुई थी्. मै् युवा लड्भकयो् मे्

पूण्ाता के इस भवचार को बढ्ावा नही्
देना चाहती. मै् 'आप वही करे् जो

आपको खुशी दे' मे् दृढ् भवश््ास
रखती हूं. मै् चीजो् के बारे मे्
एक खुली भकताब बनकर बहुत
खुश होऊंगी.

क्या है 'बफैलो प्लास्टी'?
मीभडया भरपोव्स्ा के अनुसार,
बफैलो प्लास्टी एक कॉस्मेभटक
सज्ारी प््भ््िया है, भजसमे् हो्ठो्
को फुलर (िरा हुआ) लुक देने
के भलए नाक के नीचे एक चीरा

लगाकर, हो्ठ को ऊपर उठाया
जाता है और नाक और मुंह के बीच के

क््ेत्् की लंबाई को ठीक भकया जाता है.
काम की बात करे् तो, जान्हवी को आभखरी बार बड्े पद््े

पर वर्ण धवन, रोभहत सराफ और सान्या मल्होत््ा के साथ
भफल्म 'सनी संस्कारी की तुलसी कुमारी' मे् देखा गया था.
इस भफल्म को दश्ाको् और समीक््को् से भमली-जुली
प््भतभ््िया भमली थी.
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