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सांवली-सलोनी
देसी गल्ल 

प््ियंका चोपड्ा 
की स्ककन बेहद

ग्लोइंग है। 
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हंसी ठट््ा
कम्टचारी- सेठ जी छुट््ी दे

दो, गांव जाना है
सेठ- पर गांव क्यो् जाना है?
कम्टचारी- मेरी िादी है
इसतलए
सेठ- तकिने तदनो् की छुट््ी
चातहए?

कम्टचारी- ये िो बहू का चेहरा देखकर ही बिा
पाऊंगा....

पत्नी: सुतनए, मेरी बाि
को कभी हल्के मे् मि
तलया करो।
पति: ठीक है, वजन
तकिना हो गया?

दोस््: यार, िेरे घर मे् इिनी िांति कैसे रहिी है?
दूसरा दोस््: क्यो्तक मै्ने Alexa की िरह wife को
"Yes Dear" कमांड दे रखी है।

पत्नी (तिकायि करिे हुए): िुम मुझे पहले की
िरह गुड मॉत्नि्ग क्यो् नही् बोलिे?
पति: क्यो्तक अब सुबह बोलने से पहले ही िुम्हारा
गुड मॉत्नि्ग वाला
मूड तदखाई दे
जािा है।

टीचर: बिाओ,
तबजली कहां से आिी है?
स्टूडे्ट: सर, पड्ोसी के यहां से।
टीचर: क्या मिलब?
स्टूडे्ट: कल ही पापा कह रहे थे तक यार, तरर से
पड्ोसी की तबजली चमक गई।

डॉक्टर: आपकी तरपोट्ट देखकर लगिा है आप
बहुि स्ट््ेस मे् रहिे है्।
मरीज: स्ट््ेस मे् कैसे न रहूं डॉक्टर साहब…
नेट स्लो हो िो दुतनया भी स्लो लगने लगिी है।

बेटा: िािा, मुझे 100 र्िये चाशहए।
िािा: 50 र्िये शकस शलए चाशहए?
बेटा: िहले 50 िे िो, शफर कारण बताऊंगा।

िोस््: भाई िािी कैसी चल रही है?
िािीिुिा िोस््: चल
नही् रही…
खुि ही सब कुछ
िौड्कर करना
िड्ता है।

पत्नी: मै् घर छोड्कर जा रही हूं।
पति: ठीक है, जािे समय लाइट बंद कर देना।

पत्नी: (2 तमनट
बाद) मै् मजाक
कर रही थी।
पति: मै् भी

तसर्फ तबजली
बचा रहा

था…

शिश््िका- हमारी मातृभाषा है, शितृभाषा क्यो् नही्?
शमंटू- क्यो्शक माताजी ने शिताजी को कभी बोलने ही
नही् शिया.....

मास्टर जी ने शिंटू का लंच खा शलया और बोले- बेटा
घर जाकर मेरा नाम तो नही् लोगे न?
शिंटू- जी, मै् कह िूंगा कुत््ा खा गया.....

एक मशहला साधु के िास गई और बोली-
बाबा आिने एक प््वचन मे् कहा था शक अहंकार
करना
सबसे बड्ा िाि है, िर जब मै् िीिा िेखती हूं तो
सोचती हूं
शक मै् शकतनी सुंिर हूं, तो मुझे बहुत अहंकार हो
जाता है
मै् क्या कर्?
साधु- यह अहंकार नही् गलतफहमी है और
गलतफहमी होना
कोई िाि नही्, वो तो भोलािन है......
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मां- बाप के लिए बच््ो् की खुशी से बढ्कर कुछ
नही् होता। कई बार बच््े की कामयाबी देख मां- बाप
अपनी खुशी संभाि नी् पाते और वह आंसुओ् के र्प मे्
बाहर आती है। ऐसा ही कुछ हुआ िोक गालयका मैलििी
ठाकुर की मां के साि जो अपनी बेटी की जीत पर फूट-
फूट कर रोने िगी। लबहार लवधानसभा चुनाव मे्
अिीनगर सीट पर  मैलििी ठाकुर को शानदार जीत
हालसि हुई है।

मैलििी ठाकुर ने इस चुनावो् मे् अपनी लकस्मत
अजमाई िी और िोगो् का प्यार बोिो या उनकी मेहनत
जीत उनकी झोिी मे् आकर लगर गई। शपि िेने के बाद
वह लबहार की सबसे युवा (25) लवधायक बन जाएंगी।
जब बेटी की जीत का ऐिान हुआ तो मैलििी की मां
खुशी से रोने िगी्। गालयका ने लकसी तरह अपनी मां को
संभािा और उनका दुिार भी लकया। यह काफी भावुक
भरा पि िा, इस मां के आंसुओ् से पता चिता है लक
उन्हो्ने अपनी बेटी की जीत के लिए
लकतनी मेहनत की है।
सोशि मीलिया पर मां- बेटी
का यह प्यारा सा वीलियो खूब
वायरि हो रहा है।

वही् िोगो् का प्यार
लमिने के बाद ठाकुर ने कहा-
िोग मुझसे बहुत उम्मीदे् रखते
है्। लवधायक के र्प मे् यह
मेरा पहिा काय्यकाि होगा और
मै् अपने लनव्ायचन क््ेत्् के लिए
सव्यश््ेष्् प््दश्यन करू्गी। मै्
अपने िोगो् की बेटी की तरह
सेवा करू्गी। मै् अभी केवि अिीनगर को देख सकती
हूं और यह देख सकती हूं लक मै् उनके लिए कैसे काम
कर सकती हूं। मैलििी ने राष््््ीय जनता दि  के
उम्मीदवार लवनोद लमश््ा को 11730 से ज्यादा मतो् के
अंतर से हराया। मैलििी महज 25 साि की उम्् मे्
लवधायक बनी है्। 

मैतिली ठाकुर कौन है्?
मैलििी ठाकुर का जन्म 25 जुिाई 2000  को

लबहार के मधुबनी लजिे, बेनीपट््ी मे् हुआ िा। वे एक

बेहद िोकल््पय िोक गालयका है्- खासकर
मैलििी, भोजपुरी और लहंदी िोक तिा
शास््््ीय संगीत मे्। उनकी यूट््ूब पर भारी
फ्ॉिोइंग है और सोशि मीलिया पर भी
उनकी िोकल््पयता बहुत ज््यादा है। संगीत
मे् उनकी उपिब्धधयो् मे् उस््ाद
लबब्समल्िाह खान युवा पुरस्कार भी शालमि
है। 

राजनीति मे् कदम
2025 के लबहार लवधानसभा चुनाव

से पहिे, मैलििी ठाकुर ने बीजेपी
(भारतीय जनता पाट््ी) जॉइन की। वे इस

चुनाव मे् बीजेपी की सबसे युवा उम्मीदवारो् मे् से एक
है्। वे न लसफ्फ किाकार है्, बब्लक लमलििांचि की
सांस्कृलतक पहचान का भी चेहरा है् और यह पहचान
उन्हे् जन-राजनीलत मे् मजबूत आधार दे सकती है।
उनके गाने और िोक किाओ् मे् उनकी गहरी जड्े् है्,
इसलिए िोग उनमे् “िोकसेवा की भावना” देख सकते
है्। एक युवा और किाकार-पृष््भूलम वािी नेता
राजनीलत मे् “ताजगी” िा सकती है्, और पारंपलरक
नेताओ् के बीच एक अिग आवाज् बना सकती है्।

राजनीतिक टेस्ट मे् पास हुई फेमस तसंगर 
मैतिली ठाकुर, तिहार की सिसे युवा तवधायक
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कंया आप जानते हैं मक
भारत की ओर से मिस वरंलंड का
मिताब जीतने वाली पहली
कंटेसंटेंट कौन थीं और अब वह
कहां हैं? अगर नहीं जानते हैं तो
चमलए हि आपको बताते हैं
उनके बारे िें.

भारतीय इमतहास िें आज
ऐशंंयंाड राय, मंंियंका चोपडंा,
और िानुषी मिरंलर जैसे कई
मसतारे मिस वरंलंड का मिताब
जीत चुके हैं. भारत अब तक 6 बार मिस वरंलंड का मिताब
जीत चुका है. लेमकन, कंया आप जानते हैं मक पहली बार
इंटरनेशनल लेवल पर मकसने भारत की ओर से इस ताज
को अपने मसर पर सजाया था? वैसे तो इसके बारे िें बहुत
ही कि लोग जानते होंगे मक मकसने जीता था और अब
वह कहां हैं. इंमलया ने 59 साल पहले पहली बार इस मिस
वरंलंड के कंंाउन को जीता था. चमलए बताते हैं उस मवनर
के बारे िें मक अब वह कहां हैं.

दरअसल, भारत को पहला मिस वरंलंड का मिताब
मदलाने वाली कोई और नहीं बलंरक रीटा फामरया थीं. वह
पेशे से लॉकंटर थीं. उनका पूरा नाि रीटा फामरया पॉवेल
था. उनका िॉलमलंग से कोई लेना देना नहीं था. जबमक
आितौर पर बंयूटी पैजेंटंस िें महसंसा लेने वाली िमहलाएं
िॉलमलंग की दुमनया से होती है. उनंहें इस मिताब को जीते
हुए 17 नवंबर को 59 साल हो गए. 1966 िें उनंहोंने
पहली बार मिस वरंलंड का ताज जीता था. इस टाइटल को
जीतकर उनंहोंने अपना नाि इमतहास िें दजंड करा मलया
और पहली भारतीय िमहला बन गईं.

दोस््ो् की सलाह पर रीरा फाररया ने 
ब्यूरी शोज मे् रलया रहस्सा

मकसंसा टीवी के अनुसार, रीटा फामरया ने जब मिस
वरंलंड का मिताब जीता था तो उनकी उमंं 23 साल थी.
वह भारत की ही नहीं बमलक मिस वरंलंड का ताज जीतने
वाली एमशया की पहली िमहला थीं. उनंहोंने िेमलकल की
पढंाई की थी. पढंाई के दौरान ही उनके दोसंंों ने उनसे
िजाक िें सलाह दी थी मक उनंहें बंयूटी शोज िें महसंसा
लेना चामहए. हालांमक, दोसंं िजाक िें कही इस बात को

भूल गए थे लेमकन, उनंहोंने उनकी बातों को सीमरयसली
ले मलया था. इसके बाद वह पहले तो मिस बॉमंबे बनीं,
मफर दूसरी सफलता की सीढंी चढंीं और मिस इंमलया बन
गईं. इसके बाद उनंहें मिस वरंलंड िें भाग लेने का िौका
मिला.

ना तो पासपोर्ट था, ना ही मेकअप का सामान
1966 िें मिस वरंलंड की िंंमतयोमगता का आयोजन

लंदन िें मकया गया था. एनलीटीवी िें िपी एक मरपोटंड के
िुतामबक, रीटा के पास उस सिय ना तो पासपोटंड था, ना
ही िेकअप का सािान. इतना ही नहीं, उनके पास ना तो
कपडंे थे, मजनंहें पहनकर वो इस बंयूटी कॉनंटेसंट िें महसंसा
ले सकती थीं. वह इस इंटरनेशनल िंंमतयोमगता के मलए
कोई टंंेमनंग भी नहीं ले पाई थीं. हालांमक, पासपोटंड जैसे-
तैसे बना और मफर वह इसिें महसंसा लेने के मलए लंदन
पहुंच गईं. मफर कंया था जब वह रैंप पर आईं तो उनंहोंने
अपने लुकंस और िंंजेंस ऑफ िाइंल से जजेस का मदल
जीत मलया था और मिस वरंलंड के ताज को अपने मसर पर
सजाकर भारत लौटी थीं.

59 साल बाद कहां है् रीरा फाररया?
बहरहाल, अगर रीटा फामरया के बारे िें बात की जाए

मक वह 59 साल बाद कहां हैं तो मकसंसा टीवी की पोसंट
के अनुसार, अब वह आयरलैंल के लबमलन िें रहती हैं.
उनके पमत लॉकंटर लेमवल पॉवेल हैं, जो मक एंलो
कंंीनोलोमजसंट हैं. रीटा ने लेमवल से साल 1971 िें शादी
की थी. इस मरशंते से उनकी दो बेमटयां हैं. भारत की पहली
मिस वरंलंड रीटा फामरया अब 82 साल की हो चुकी हैं.
उनका जनंि 23 अगसंं 1943 को िुंबई िें हुआ था.

59 साल बाद कहां हैं भारत की पहली मिस वरंलंड? 
ना पासपोर्ट था, ना ही मेकअप का सामान, 23 की उम्् म्े जीता था ताज



सर्दियो् के मौसम मे् अक्सर ही
मन मे् यह सवाल कौ्धता है रक
ठंडे पानी से नहाना चारहए या गम्ि.
अगर आप भी इसी उलझन मे् है्
तो डॉ. ररव गुप्ता से जारनए इस
सवाल का जवाब.

नहाने के लिए कौन सा पानी अच्छा
है, गम्म या ठंडा? 

सर्दियो् मे् यूं तो नहाने मे् बेहद आलस
आता है, लेरकन नहाना बेहद जर्री भी है. रबना नहाए
शरीर मे् ताजगी महसूस नही् होती, आलस आता है और
कई बार खुद से बदबू भी आने लगती है. लेरकन, अक्सर
ही यह सवाल मन मे् कौ्धता है रक सर्दियो् मे् ठंडे पानी से
नहाना चारहए या गम्ि. ठंडे Cold Water) और गम्ि पानी
से नहाने के अपने अलग-अलग फायदे और नुकसान होते
है्. लेरकन, डॉ. ररव गुप्ता का एक सीधा मत है रक सर्दियो्
मे् रकस पानी से नहाना आपके रलए अच्छा है. ऐसे मे्
चरलए डॉक्टर से ही जानते है् सर्दियो् मे् ठंडे पानी से नहाने
पर क्या होता है.

सल्रमयो् मे् ठंडे पानी से नहाने पर क्या होता है
डॉ. ररव के गुप्ता मेरडकल ओनकोलॉरजस्ट है् और

अक्सर ही अपने इंस्टाग््ाम अकाउंट से सेहत से जुड्े रटप्स
शेयर करते रहते है्. अपने ऐसे ही एक पोस्ट मे् डॉक्टर ने
इस बात का रजक्् रकया है रक सर्दियो् मे् ठंडे पानी से
नहाना चारहए या नही्. डॉक्टर ररव का कहना है रक सर्दियो्

मे् ठंडे पानी से नहाना बेहद फायदेमंद होता है.
डॉक्टर ने बताया रक सर्दियो् के मौसम मे् ठंडे पानी से

नहाने मे् डर लग सकता है लेरकन ठंडे पानी से नहाना
बेहद फायदेमंद है. ठंडे पानी से नहाने पर ब्लड सक्कुलेशन
बेहतर होकर इम्यून रसस्टम को स्ट््ो्ग बनाता है. ठंडे पानी
से नहाने पर शरीर मे् एंडोर्फकन ररलीज होते है् रजससे स्ट््ेस
कम होता है और मूड बूस्ट होता है. इसके अलावा, ठंडा
पानी फैट बर्नि्ग मे् भी हेल्प करता है और पोस्ि को टाइट
करता है रजससे स्सकन और बालो् की सेहत बेहतर होती है
और उनमे् चमक नजर आती है सो अलग. ऐसे मे् डॉक्टर
की सलाह है रक सर्दियो् मे् ठंडे पानी से नहाना चारहए.
इससे शरीर को ढेरो् फायदे रमलते है्.

सल्रमयो् मे् ठंडे पानी से नहाने के क्या 
नुकसान हो सकते है्

आम जानकारी के आधार पर सर्दियो् मे् अगर ठंडे
पानी से नहाया जाए तो इससे रदल पर दबाव पड्ता है. ठंडे
पानी से नहाने पर रदल को तेजी से ब्लड पंप करना पड्ता

है जोरक रदल की रदक््तो् से दोचार हो
रहे लोगो् के रलए नुकसानदायक हो
सकता है.

ठंडे पानी से ब््ीरदंग रदक््ते् हो
सकती है् और रजन लोगो् को पहले से
रदक््त है उनकी परेशानी बढ् सकती है.

अगर कोई थोड्ा भी बीमार है तो
ठंडे पानी (Thanda Pani) से नहाने
पर जुकाम लग सकता है, बुखार आ
सकता है और कमजोरी महसूस हो
सकती है.
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क्या सर््ी मे् ठंडे पानी से नहाना अच्छा है? 
डॉक्टर ने बताया सर्दियो् मे् ठंडे पानी से स्नान से क्या होता है
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वैसे आपके मन मे ं भी ये सवाल आता तो
होगा क�ि आख�िर महात�ंमा गांधी की तस�ंवीर ही
भारतीय रपंये पर क�ंयो ं लगी होती है? जबक�ि
हमारे देश मे ं सरदार पटेल और जवाहर लाल
नेहर ं जैसे कई द�िग�ंगज रहे है.ं आइये इसकी
वजह जानते है.ं

हर भारतीय रपंये पर आपने गांधी जी की फोटो तो
जररं देखी होगी. लेक�िन क�ंया आपने कभी सोचा है क�ि
भारतीय मुदंंा पर राष�ंटंं प�िता महात�ंमा गांधी की ही फोटो
क�ंयो ंरहती है? जबक�ि देश मे ंकई और भी महान लोग
हुए, जैसे क�ि भगत स�िंह, सुभाष चंदंं बोस, सरदार पटेल,
सरोजनी नायडू, जवाहर लाल नेहर ंआद�ि.

तो सवाल यही है क�ि क�िसी भी अन�ंय स�ंवतंतंंता
सेनानी, कव�ि या नेता को भारतीय रपंये पर जगह क�ंयों
नही ं म�िली? इसका जवाब भारतीय र�िजववं बैकं
(आरबीआई) ने खुद द�िया है.

आरबीआई ने बताई वजह?
आरबीआई के अनुसार, भारतीय रपंये पर क�िसी

महान पुरषं या मह�िला की फोटो देने से पहले कई नामों
पर चचांव हुई थी. इसमे ंइनमे ंरवीदंंंनाथ टैगोर और मदर
टेरेसा आद�ि जैसी महान हसंंियां थी.ं लेक�िन काफी
व�िचार करने के बाद महातमंा गांधी के नाम पर ही

सहमसत बनी. इसके बाद ही गांधी जी की फोटो भारतीय
नोटो ंपर लगाने का फैसला हुआ. भारतीय सरजवंव बैकं के
कायंव और भूसमका पर बनाई गई एक डॉकयंूमेटंंंी मे ं ये
जानकारी सामने आई है.

इस डॉक�ंयूमेटंंंी मे ंये भी बताया गया है क�ि मुदंंा पर
क�िसी मशहूर हस�ंती की फोटो क�ंयो ं लगाई जाती है?
दरअसल, इससे नोट पहचानने मे ंआसानी रहती है.

आजादी से पहले नोट पर ककसकी थी तसंवीर?
आजादी से पहले भारतीय नोट पर संंिसटश

शासकअलग-अलग तसवंीरे ं छापते थे, जैसे क�ि
औपसनवेसशक पंंतीक और जानवर जैसे बाघ और सहरण.
कुछ नोटो ं पर सजावटी हाथी और संंिसटश राजा की
तसवंीरे ंभी होती थी.ं साल 1947 के बाद, भारतीय मुदंंा
का रपं धीरे-धीरे बदलने लगा.

अशोक िंंंभ के शेर का पंंतीक और पंंससदंं भारतीय
सथंानो ंकी तसवंीरे ंइिंंेमाल की गई.ं बाद मे,ं जैसे-जैसे
भारत ने पंंगसत की, नोटो ं पर सवजंंान और खेती जैसी
उपलबधंधयो ं को सदखाया जाने लगा, जैसे क�ि आयंवभटंं
उपगंंह और सकसानो ंकी तसवंीरे.ं

पहली बार गांधी जी की फोटो कब लगाई गई ?
गांधी की फोटो पहली बार साल 1969 मे ंरपंये पर

लगाई गई थी. आरबीआई की वेबसाइट पर दी गई
जानकारी के अनुसार, महातमंा गांधी की तसवंीर पहली

बार साल 1969 मे ं100 रपंये के समंारक नोट
पर सदखाई दी थी. ये नोट उनकी जनमं शताधदंी
पर जारी सकया गया था और इसमे ं सेवागंंाम
आशंंम की भी तसवंीर थी.

सन 1987 से उनकी तसवंीर सनयसमत रपं
से आने लगी. उस साल 500 के नोटो ंपर गांधी
की फोटो छापी गई थी. साल 1996 मे,ं
आरबीआई ने महातमंा गांधी सीरीज पेश की,
सजसमे ं बेहतर सुरकंंा फीचसंव थे, जो एडवांस
संंपंसटंग तकनीक के कारण संभव हो पाए.

भारतीय नोट में कंयों
लगी होती है महातंमा

गांधी की फोटो? 
आजादी से पहले 

ककसकी थी तसंवीर?
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महेश बाबू इन फिनो्
सुफ्खियो् मे् बने हुए है्।
उनकी अपकफमंग फिल्म की
जमकर चच्ाि है। इसके साथ
ही उनकी फिटनेस भी लोगो्
का ध्यान खी्च रही है और
लोग जानना चाहते है् फक
एक्टर खुि को इतना फिट
कैसे रखते है्।

फिग्गज फिल्म फनम्ािता एसएस राजामौली ने अपनी
अपकफमंग बड्ी फिल्म 'वाराणसी' का टाइटस अनाउंस
कर फिया है। महेश बाबू और फ््ियंका चोपड्ा फिल्म मे्
लीड रोल फनभाने वाले है्। इस फिल्म को लेकर महेश
बाबू लगातार सुफ्खियो् मे् बने हुए है्। 15 नवंबर
को हैिराबाि मे् आयोफजत भव्य लॉन्च
इवे्ट का सीधा ि््सारण JioHotstar
पर फकया गया। इसने पूरे सोशल
मीफडया को फहलाकर रख फिया।
जैसे ही मंच पर महेश का
बहुि््तीफ््ित िक्ट्ि लुक और टाइटल
टीजर जारी हुआ, ि््शंसको् की
ि््फतफ््ियाएं उमड् पड्ी्। हर कोई 50
साल के तेलुगु सुपरक्टार की मुक्कान और
चेहरे के फनखार की तारीि कर रहा था, फजससे
कई लोग यह सोचने पर मजबूर हो गए फक वह अभी भी
20 के िशक के कैसे फिखते है्।

साल के 365 दिन ट््ेदनंग
भले ही महेश बाबू अपनी व्यस्कतगत फिटनेस

फिनचय्ाि पर चुप्पी साधे रहते हो्, लेफकन उनके ट््ेनर
कुमार मन्नवा ने TOI से बातचीत मे् उनकी
अफवश््सनीय अनुशासन और जीवनशैली का खुलासा
फकया था। मन्नवा के अनुसार, महेश का समप्िण
अफभनेताओ् मे् भी असाधारण है। ट््ेनर ने बताया फक
ज्यािातर कलाकार केवल फिल्मी फकरिारो् की तैयारी के
फलए जोरिार ट््ेफनंग करते है्, लेफकन महेश बाबू साल भर

अपने शरीर को महत्व िेते है् और वक्कआउट कभी नही्
छोड्ते। उनके र्टीन का लक्््य बड्े बिलाव लाने पर
नही्, बस्लक साल के 365 फिन लगातार मेहनत करते है्
ताफक वो खुि को फिट बनाए रखे्।

90 दमनट का वक्कआउट र्टीन
महेश बाबू हफ्ते मे् पांच फिन वक्कआउट
करते है्। उनका हर सेशन शरीर के एक

खास फहक्से पर के्फ््ित होता है और
इसकी अवफध आमतौर पर 60 से 90
फमनट तक होती है। मन्नवा ने बताया
फक उनके र्टीन का एक जर्री
फहक्सा जोरिार क्ट््ेफचंग है। यह

लचीलापन बढ्ाने और एक्शन से भरपूर
भूफमकाओ् के फलए उनकी ि््मता को

फनखारने मे् मिि करता है। यह ट््ेफनंग फसि्क
फसक्स-पैक एब्ज के फलए नही्, बस्लक समग्् फिटनेस के
फलए फडजाइन की गई है।

लंबाई है चुनौती, अनुशासन है जवाब
ट््ेनर ने यह भी खुलासा फकया फक महेश के लंबे कि

के कारण मांसपेफशयो् का फवकास, फवशेष र्प से बाहो्
और पैरो् मे् थोड्ा चुनौतीपूण्ि हो जाता है। मन्नवा ने
कहा, 'अपनी ऊंचाई और लंबे अंगो् की वजह से कुछ
फहक्सो् मे ्मांसपेफशयो् को मजबूत बनाने के फलए ज्यािा
मेहनत करनी पड्ती है।' हालांफक, सुपरक्टार अपनी
फनरंतरता और फनयंफ््ित ि््फशि््ण के साथ इस चुनौती को
सिलतापूव्िक पार करते है्।

50 की उम्् मे् भी 25 वाली चमक
क्या है महेश बाबू की फिटनेस और ग्लोइंग स्ककन का राज?

बेटी और पत्नी संग महेश बाबू।
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बॉलीवुड एक्ट््ेस सुष्मिता सेन आज 50 साल की हो
गई है्. ऐसे िे् आज उनके जन्िफिन के िौके पर आपको
बता रहे है् फक कैसे वह लंबे सिर के किबैक के बाि
ओटीटी क्वीन बन गई्.

सुष्मिता सेन, बॉलीवुड जगत का वो नाि है्, 90 के
िशक िे् फजसके नाि का फसक््ा चलता था. वह पहली
भारतीर अफभनेत््ी है्, फजन्हो्ने फिस रूफनवस्ा का फिताब
जीता था और सारी लाइिलाइट ही चुरा ली
थी. इस ताज को जीतने के बाि उन्हो्ने
बॉलीवुड िे् डेब्रू फकरा था. लेफकन, फसनेिा
जगत िे् किि जिाना आसान नही् था.
उन्हो्ने अपने कफररर िे् कािी उतार-चढ्ाव
िेिे. उनके पफरवार का फिल्िो् से कोई
ताल्लुक नही् था. उनके पास ना तो एष्कटंग
एक्सपीफररंस था ना है इंडस्ट््ी िे् कोई गॉड
िािर. उनकी पहली फिल्ि ‘िस््क’ थी,
फजसिे् शूफटंग के िौरान उन्हे् डांट तक पड्ी
थी. भले ही सुष्मिता सेन का फिल्िो् िे् कोई नही् था
लेफकन, उन्हो्ने काि अपनी शत््ो् पर फकरा और बड्ा
िुकाि हाफसल फकरा.

िरअसल, सुष्मिता सेन आज अपना 50वां जन्िफिन
िना रही है्. उनका जन्ि 19 नवंबर, 1975 को बंगाली
पफरवार िे् हुआ था. लेफकन, उनका जन्ि हैिराबाि िे् हुआ
था. उनके फपता सुबीर सेन इंफडरन एररिोस्ा िे् फवंग
किांडर थे और िां शुभ््ा सेन ज्वेलरी फडजाइनर थी्. 16
साल की उम्् िे् ही उन्हे् अंग््ेजी ठीक-ठाक आ गई थी और
ग््ैजुएशन नई फिल्ली के एररिोस्ा गोल्ड जुबली इंस्टीट््ूट
से फकरा. इस िौरान उन्हो्ने िॉडफलंग का िन बना फलरा
था. रही् से उनकी ग्लैिर वल्ड्ा की जन््ी शुर् हुई थी. वह
लाइिलाइट िे् 1994 िे् तब आई जब उन्हो्ने ऐश््र्ाा रार
को हराकर फिस इंफडरा का फिताब जीता था. हालांफक, बाि
िे् ऐश््र्ाा फिस वल्ड्ा तो सुष्मिता फिस रूफनवस्ा चुनी गई्.

सुषंममता सेन की लफलंमें और बंंेक
सुष्मिता सेन भले ही फिस रूफनवस्ा बन चुकी थी्

लेफकन, उनके फलए फिल्ि इंडस्ट््ी िे् धाक जिाना आसान
नही् था. कािी संघर््ो् के बाि उन्हो्ने इंडस्ट््ी िे् काि फकरा
और अपनी एष्कटगं ही नही् िूबसूरती से भी एक्ट््ेस ने कािी
नाि किारा. उन्हो्ने ‘िै् हूं ना’, ‘फसि्फ तुि’, ‘बीवी नंबर
1’, ‘िै्ने प्रार क्रो् फकरा’ और ‘फचंगारी’ जैसी सैकड्ो्

फिल्िो् िे् काि फकरा. फिल्िो् के साथ ही अफभनेत््ी अपनी
फनजी फजंिगी को लेकर कािी सुफ्िारो् िे् रही्. उनका नाि
इंडस्ट््ी के कई फिग्गजो् के साथ ही फबजनेसिैन तक के
साथ जुड्ा लेफकन, आज भी वह फसंगल ििर है्. उन्हो्ने
अभी तक शािी नही् की. एक्ट््ेस की लाइि िे् वो सिर भी
जल्ि ही आ गरा जब उन्हो्ने फिल्िो् से िूफररां बना ली.
फिर जब उन्हो्ने किबैक करना चाहा तो उन्हे् 8 सालो् तक

पापड् बेलने पड्े थे. इसके बारे िे् उन्हो्ने िुि बतारा था.
कमबैक के लिए ओटीटी मालिकों को 

फोन करती थीं सुषंममता सेन
सुष्मिता ने अपने एक इंटरव्रू िे् बतारा था फक वह घर

बैठे-बैठे बोर हो गई थी् इसफलए किबैक करना चाहती थी्.
काि की तलाश कर रही थी्. लेफकन, काि फिल नही् रहा
था. टीओआई िे् छपी फरपोट्ा के अनुसार, सुष्मिता सेन ने
िुि बतारा था फक वह ओटीटी िाफलको् को िोन करके
काि िांगती थी् और काि करने की इच्छा जाफहर करती थी्.
एक्ट््ेस ने बतारा था फक उन्हो्ने 8 सालो् तक काि नही्
फकरा था.

ओटीटी कंवीन बन चुकी हैं सुषंममता सेन
आपको बता िे् फक सुष्मिता सेन ने लंबे सिर के बाि

ओटीटी से किबैक फकरा था और आज वह ओटीटी की
क्वीन बन चुकी है्. एक्ट््ेस ने वेब सीरीज ‘आर्ाा’ से
किबैक फकरा था. इसके तीन सीजन आ चुके है्. इसे
फडज्नी हॉट स्टार पर स्ट््ीि फकरा गरा था. पहला सीजन
2020 िे् आरा था. इसके बाि सुष्मिता सेन को ‘ताली’ िे्
एक फकन्नर की भूफिका िे् िेिा गरा था. इसे करने के बाि
तो उनकी हर तरि िूब तारीि की गई थी. इससे वह
ओटीटी पर छा गई थी्. इसे फजरो फसनेिा ऐप पर िेिा जा
सकता है.

कभी कमबैक के लिए फोन कर मांगा करती थीं काम
फिर ठोकी ऐसी ‘ताली’ फक ‘आर्ाा’ से बन गई् ओटीटी क्वीन



शििु को घी कब और कैसे दें? 

ऐसे बहुत से पेरेंटंस हैं जो अपने ननंहे
बचंंे को घी खिलाने से पहले कई बार
सोचते हैं. या तो उनके खिमाग में ये सवाल
जरंर आता है खक बचंंे को खकस तरह से
घी का सेवन कराएं. अगर आप भी इनंहीं में
से हैं तो आइए जानते हैं डॉकंटर से इसके
बारे में गहराई से.

बहुत से माता-खपता अपने ननंहे बचंंे की
पहली डाइट को लेकर बेहि सजग रहते हैं.
िासकर जब बात घी जैसे पौखंंिक आहार की
आती है, तो मन में कई तरह के सवाल उठने लगते हैं
कंया खििु को घी िेना सुरखंंित है? खकस उमंं से िुरं करें?
कैसे खिलाएं खक फायिा हो और कोई खिकंंत भी न हो?
ऐसे ही सवाल हर नए पेरेंट के मन में घूमते रहते हैं. यखि
आपके मन में भी यही उलझन है, तो घबराने की जरंरत
नहीं. आइए जानते हैं डॉ. रवी मखलक ने खवसंंार में खक
बचंंे को घी का सेवन कब और खकस तरह कराना चाखहए.

क्या कहते है् एक्सपर्ट
डॉकंटर के अनुसार अगर आपका बचंंा 6 महीने का

है या उससे बडंा ह ै तो आप उसको घी का सेवन करा
सकते हैं. लेखकन धंयान रहे खक घी की मातंंा आप उसको

खसफंफ 1/4 चमंमच ही
िें. एकंसपटंट का

मानना है खक
अगर आप

अपने 

बचंंे को घी डायरेकंट िेते हैं तो ऐसा न करें. आप उसे
खिचडंी, िाल और खमकंस सबंजजयों में खमला कर िे सकते
हैं. घी बचंंों के खलए काफी जंयािा फायिेमंि होता है. ये
न केवल नंयूखंंिएंटंस िेता है बबंकक बचंंे की सेहत के खलए
भी बेसंट है. अगर आपका बचंंा 7-8 महीने का हो जाए
तो आप उसको एक चमंमच घी िे सकते हैं और अगर 9
महीने का हो तो घी की मातंंा बढंा सकते हैं.

क्यो् फायदेमंद है शििुओ् के शिए घी?
घी सखियों से भारतीय िानपान का अहम खहसंसा रहा

है और खििुओं के खलए भी यह कई तरह से लाभिायक
माना जाता है. एकंसपटंसंट बताते हैं खक घी में मौजूि अचंछे
फैट बचंंे की गंंोथ और बंंेन डेवलपमेंट में अहम भूखमका
खनभाते हैं.

इसमें खवटाखमन A, D, E और K जैसे जरंरी पोषक
ततंव होते हैं, जो इमंयून खससंटम को मजबूत बनाते हंै और
बचंंों की हखंंियों व मसकंस के खवकास में सहायक होते हैं.

घी पाचन के खलए भी बेहि हकंका माना जाता है
और यह बचंंों के पेट को िांत रिने, कजंज कम
करने और भूि बढंाने में मिि करता है. घी बचंंे
की तंवचा को भी अंिर से पोषण िेता है, खजससे
बंसकन हेकंिी और सॉफंट बनी रहती है.

यही वजह है खक सीखमत मातंंा में और
सही तरीके से खिया गया घी खििुओं के खलए
एक पौखंंिक और सुरखंंित आहार माना जाता
है.

30 नवबंर 20259

शििु को घी कब और कैसे दें? 
डॉक्टर से जाने् सही तरीका और उम््
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बॉलीवुड सिंगर
पलक मुच्छल सिर्फ
अपनी मधुर
आवाज् के सलए ही
नही्, बल्कक अपने
बड्े सिल और
िमाज िेवा के
कामो् के सलए भी
जानी जाती है्।
उन्हो्ने अब तक
हजारो् गरीब बच््ो् की हार्ट िज्टरी करवाकर उन्हे्
नया जीवन सिया है। इिी नेक काम के सलए
उनका नाम सगनीज वक्ड्ट सरकॉड्ट मे् िज्ट हो गया
है। ‘हॉल ऑर रेम’ िे िम्मासनत सहन्िुस््ान
राइम्ि को सिए इंररव्यू मे् पलक ने बताया सक
सगनीज बुक ऑर
वक्ड्ट सरकॉर्ि्ट ने
उनके चैसररी वक्फ को
िेखते हुए उन्हे् 'हॉल
ऑर रेम' मे् जगह िी
है। वो कहती है् सक वह
7 िाल की उम्् िे ही सिल
के मरीजो् की मिि के
सलए गाना गाती आ रही है्।
3947 बच््ो् की करवाई हार्ट

सर्टरी
अपने पलक पलाश चैसररेबल

राउंडेशन के जसरए पलक मुच्छल ने पूरे िेश के 3947
गरीब बच््ो् की ह्िय िज्टरी का खच्ट उठाया है।वह
बताती है् सक उनका कॉन्िर्ट िेव सलसरल हार्ि्ट िे होने
वाली कमाई िीधे इन बच््ो् की िज्टरी मे् खच्ट होती है।
उन्हो्ने यह भी बताया सक उनकी वेसरंग सलस्र मे् अभी
416 बच््े और है्, सजनकी िज्टरी के सलए वे लगातार
मेहनत कर रही है्।

ररकॉर्ट बनने पर कैसे मनाया रश्न?
जब उनिे पूछा गया सक उन्हो्ने इि बड्ी उपलल्धध

को कैिे िेसलब््ेर सकया, तो पलक बोली् “मेरी जन््ी मे्
हर सिन जश्न जैिा होता है। सरकॉर्ि्ट मुझे यह भरोिा

सिलाते है् सक मै् िही
रास््े पर हूँ। लोगो्
की मिि करने का
अनुभव ही मेरे सलए
िबिे बड्ी खुशी
है।”

ऑपरेशन
रिएरर मे् 

गीता का पाठ
करती है्
पलक ने

बताया सक
जब सकिी बच््े की िज्टरी उनके

कॉन्िर्ट के जसरए स्पॉन्िर होती है, तो वे कोसशश करती
है् सक ऑपरेशन के िौरान अस्पताल मे् मौजूि रहे्।
डॉक्रर उन्हे् ऑपरेशन सिएरर मे् जाने की अनुमसत भी िे
िेते है्। वहां वह गीता, नवकार मंत्् और अन्य श्लोको्
का पाठ करती है्।

वह कहती है् “जब डॉक्रर कहते है् सक ‘बधाई हो
पलक, तुम्हारा बच््ा बच गया’, वही मेरे सलए अिली
जश्न का पल होता है।” 

पलक मुच्छल ने अब तक 3947 बच््ो् को दी 
नई जिंदगी- जगनीि जिकॉर्ड मे् दि्ड हुआ नाम
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गले लगना सिर्फ पाि आने का
तरीका नही्, बल्कक सिल की गहराइयो्
को िमझने का इशारा है

सरश्तो् मे् शब्िो् िे ज्यािा अिरिार होता है स्पश्श और
उिका एहिाि। गले लगने का तरीका िार बता िेता है सक
आपके बीच कैिा जुड्ाव है—सिर्फ औपचासरक या सरर
आत्मा तक जुड्ा हुआ। इिसलए अगली बार जब कोई आपको
हग करे, तो ध्यान िीसजए, क्यो्सक उिमे् सिपा है आपके सरश्ते
का अिली आईना।

कभी िोचा है सक गले लगने का तरीका भी आपके सरश्ते
की िच््ाई बयां कर िकता है? अक्िर हम इिे सिर्फ प्यार
जताने या अपनापन सिखाने का ज्सरया िमझते है्, लेसकन
हकीकत ये है सक हर हग अपने अंिर एक गुप्त िंिेश सिपाए
होता है। चाहे वो पार्शनर हो, िोस्् या जीवनिाथी—गले
लगने का अंिाज् बता िेता है सक सरश्ता सकतना मजबूत और
भावनाओ् िे जुड्ा है। आइए जानते है् ऐिे 5 हग्ि जो आपके
सरश्ते की गहराई को उजागर करते है्।

टाइट हग – भरोसे का प््तीक
जब कोई आपको बहुत किकर गले लगाता है, तो ये इि

बात का इशारा होता है सक वो आपको खोने िे डरता है और
आपकी मौजूिगी उिके सलए बेहि अहम है। ऐिा हग
सरलेशनसशप मे् िुरक््ा और गहरे भरोिे की सनशानी होता है।

साइड हग – कम्फट्ट और दोस््ी की पहचान

िाइड िे सकया गया हग बताता है सक आपके सरश्ते की
नी्व िोस््ी और कम्रर्श पर सरकी है। यह हग ज््यािा कैज्ुअल
और सरलैक्स्ड होता है, सजििे िार झलकता है सक आप िोनो्
एक-िूिरे के िाथ बेहि िहज और खुश रहते है्। 

अक्िर लंबे िमय िे िाथ रह रहे कपक्ि मे् यह अंिाज्

िेखने को समलता है।
लॉन्ग हग – गहराई और मजबूत जुड्ाव का प््तीक
जब हग खत्म करने का मन ही न हो और आप िोनो् िेर

तक एक-िूिरे को थामे रहे्, तो यह सरश्ते मे् गहरे इमोशनल
कनेक्शन का िबूत है। यह अंिाज् आमतौर पर उन्ही् कपक्ि
मे् सिखता है जो सिल िे एक-िूिरे िे गहराई िे जुड्े होते है्।

पीठ पर हाथ फेरते हुए हग – सपोर्टिव ररश्ता
अगर पार्शनर हग करते िमय आपकी पीठ पर हाथ रेरता

है, तो यह इि बात का िंकेत है सक वह हमेशा आपके िपोर्श
सिस्रम की तरह खड्ा रहना चाहता है। यह हग भरोिे और
सिक्योसररी को िश्ाशता है और सरश्ते मे् गहरी इमोशनल केयर
को उजागर करता है।

क्ववक हग – शुर्आती फेज् या रििक का संकेत
वही्, अगर हग िोरा और जक्िी खत्म हो जाता है, तो

यह या तो सरलेशनसशप के शुर्आती िौर का इशारा है या सरर
आप िोनो् के बीच अभी थोड्ी सझझक बाकी है। कभी-कभी
यह आित व्यस्् लाइरस्राइल की वजह िे भी हो िकती है।

गले लगने के वो 5 तरीके
जो बताते हैं आपके ररशंते की गहराई
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सर्दियो् के मौसम मे् शरीर को ज्यादा
गम्ािहट, ताकत और एनर््ी की रर्रत होती है.
इसके रिए िोग अपनी डाइट मे् कई तरह की
चीरे् शारमि करते है्. आर हम आपको इस
आर्टिकि मे् एक हाई प््ोटीन, शुगर फ््ी और
ग्िूटेन फ््ी िड््् बनाने की रेरसपी बताने रा रहे
है्, रो शरीर को कई तरह से फायदे पहुंचाएगा.

सर्दियो् को मौसम ने दस््क दे दी है. इस मौसम मे्
िोग िाफस्टाइि मे् कई बदिाव करते है्, ररसमे् गम्ि
कपड्े शारमि करते है् और डाइट मे् भी गम्ि तासीर की
चीरो् को एड करते है्. सद््ी के मौसम मे् शरीर को
गम्ािहट की ज्यादा रर्रत होती है. साथ ही इम्यूरनटी
वीक हो राती है, ररससे खांसी-रुकाम रैसी बीमाररयो्
का खतरा भी ज्यादा रहता है. ऐसे मे् िोग ठंड के मौसम
मे् हमे अपनी थािी मे् ऐसी चीरे् शारमि करने की
रर्रत होती है, रो इम्यूरनटी बढ्ाएं, हर््ियो् को ताकत
दे् और स्वाद मे् भी िारवाब हो. आर इस आर्टिकि मे्
हम आपको एक ऐसी ही शुगर फ््ी हाई प््ोटीन िड््् की
रेरसपी बताने रा रहे है्, रो सर्दियो् मे् खाए राने के रिए
एक बेहतरीन ऑप्शन है.

हाई प््ोटीन िड््् सर्दियो् की रठठुरन मे् शरीर को
अंदर से गम्ि रखते है्, मांसपेरशयो् को मरबूत बनाते है्
और रदनभर की थकान रमटाने के रिए नेचुरि एनर््ी भी
प््दान करते है्. तो चरिए आपको भी बताते है् शुगर फ््ी
हाई प््ोटीन िड््् को बनाने के आसान रेरसपी और इसे
खाने से शरीर को क्या-क्या फायदे रमिे्गे.

सत््ू से बनाएं हाई प््ोटीन लड्््
हम बात रहे है्, सत््ू से बनने वािे हाई प््ोटीन िड्््

की. भूने चने से बनने वािा ये सत््ू शरीर को ताकत देने
के रिए बेहद फायदेमंद होता है. आमतौर पर िोग भूने
कािे चने को ऐसे ही खा िेते है्. िेरकन अगर आप
इससे िड््् बनाते है् तो ये शरीर को दोगुने फायदे दे
सकता है. तो चरिए बताते है् रक भूने कािे चने के िड्््
बनाने के रिए क्या-क्या सामग््ी चारहए?

लड््् बनाने के रलए जर्री सामग््ी
भूना चना-100 ग््ाम बादाम- 7-8 पंपरकन सीड्स-

2 चम्मच घी- 2 चम्मच रपस््ा- 8-9 खरूर- 5-6
रकशरमश- 2 चम्मच केसर- 4-5 धागे इिायची
पाउडर- 1 चम्मच

सत््ू लड््् बनाने की रिरि
सत््ू के िड््् बनाने के रिए सबसे पहिे भूने चने िे

और उसका रििका अिग कर िे्. अब एक पैन मे् घी
गम्ि करे् और चने को गोल्डन ब््ाउन होने तक भून िे्.
इसमे् कद््् के बीर, भीगे हुए बादाम और रपस््ा डािकर
थोड्ी देर फ््ाई करे्. इन सब चीरो् को एक रमक्सर रार
मे् रनकाि िे्. अब इसमे् क््श रकए खरूर, रकशरमश,
इिायची पाउडर और केसर के धागे डािकर ब्िे्ड कर
िे्. पूरे रमक्सचर को एक प्िेट मे् रनकािे् और हथेरियो्
मे् घी िगाकर िड््् की शेप दे्. तैयार है् आपको ग्िूटेन
फ््ी, शुगर फ््ी हाई प््ोटीन िड्््.

सत््ू के लड््् के फायदे
सत््ू के िड््् शरीर मे् एनर््ी िेवि को बढ्ाने मे्

मदद करते है्. सर्दियो् मे् अगर आपको सुस््ी रहती है
तो ये िड््् आपको एनर््ेरटक बनाए रखे्गे. इसके अिावा
इसमे् चीनी का इस््ेमाि नही् रकया गया है, ररसकी
वरह से डायरबटीर के मरीर भी इसे रबना रकसी टे्शन
के खा सकते है्. इस िड््् मे् चने का इस््ेमाि रकया गया
है, रो प््ोटीन का बेहतरीन सोस्ि है, ऐसे मे् ये मसल्स
को स्ट््ॉन्ग बनाने से िेकर ये वरन को कंट््ोि करने
और इम्यूरनटी को बूस्ट करने मे् भी मददगार है. इसे
बच््ो् से िेकर बड्े तक खा सकते है्.

सर्दियो् मे् बनाकर खाएं 
शुगर फ््ी हाई प््ोटीन लड्््
स्वाद के साथ मिलेगी अच्छी सेहत
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सोशल मीडिया पर हेल्थ और डिटनेस को लेकर कई
ट््े्ि लोग िॉलो करते है्. डिनमे् से एक मेथी दाने की ड््िंक
भी है. आयुर््ेडदक गुणो् से भरपूर मेथी दाना भले ही सेहत
के डलए ररदान हो लेडकन डकन लोगो् को इसका पानी नही्
पीना चाडहए ये भी िान लेना िर्री है. एक्सपट्ट से िाने्...

मेथी दाना िे नुिसान
मेथी दाने का पानी ब्लि शुगर को नेचुरली कंट््ोल

करता है. ये पेट की समस्याओ् का रामबाण इलाि है. ऐसे
कई सरालो् के साथ मेथी दाना को लेकर सोशल मीडिया
पर कई रीडियो अक्सर रायरल होते है्. अब सराल है डक
क्या ऐसे ट््े्ड्स को िॉलो करना हमारी सेहत या शरीर के
डलए अच्छा है. यहां हम आपको बताने िा रहे है् डक डकन
लोगो् को मेथी दाना का पानी भूल से भी नही् पीना चाडहए.
दरअसल, मेथी दाना एक मसाला है और इसकी तासीर
गम्ट होती है इसडलए इसका सेरन करने से पहले एक्सपट्ट
की सलाह िर्र लेनी चाडहए. इस आड्टटकल मे् हम
आपको बताने िा रहे है् डक डकन लोगो् के डलए इस मसाले
का पानी कािी हद तक मुसीबत बन सकता है.

मेलोनी की इटली मे् सुरड््ित नही् है मडहलाएं, हर 7
डदन पर एक की हो रही हत्या

मेथी दाना के तत्रो् की बात की िाए तो ये गुणो् का
खिाना है. कई हेल्थ बेडनडिट्स राले मेथी दाना मे्
प््ोटीन, काब्स्ट, िाइबर, गुि िैट, कैल्लशयम, आयरन,
मैग्नीडशयम, िास्िोरस, पोटेडशयम, डरटाडमन सी, बी1,
बी2, बी3, िोलेट, डिंक, कॉपर और सेलेडनयम होता है.
हालांडक, डकन लोगो् को इसका सेरन करने से बचना
चाडहए ये भी िान ले्.

एकंसपरंट ने कंया िहा?
ऑल इंडिया इंस्टीट््ूट ऑि आयुर््ेदा के िायरेक्टर

और प््ोिेसर (रीिी.) प््दीप कुमार प््िापडत ने बताया
डपत्् प््कृडत के लोगो् को नही् लेना चाडहए. क्यो्डक इसकी
रिह से इनिाइिेशन की समस्या ज्यादा होती है. डलरर
डिसऑि्टर की डदक््त है तो मेथी दाना भूल से भी नही्
लेना चाडहए. डलर डिसऑि्टर की कंिीशन मे् बॉिी से
टॉल्कसन्स बाहर डनकलने मे् प््ॉब्लम आती है. ऐसे मे्
मेटाबॉडलज्म भी प््भाडरत होता है.

डिटॉक्सीडिकेशन ठीक से न हो पाए तो अक्सर
ब्लोडटंग, एडसडिटी या दूसरी पेट संबंडित समस्याएं होने
लगती है्. इस हेल्थ प््ॉब्लम के कारण डलरर के सेल्स

िैमेि होने लगते है्. एक्सपट्ट का कहना है डक अगर डकसी
को ये समस्या है तो उसे मेथी दाना का पानी पीने से बचना
चाडहए.

मेथी दाना से होने वाली आम कििायतें
खाने मे् स्राद बढ्ाने राले मेथी दाना को भीगोकर

इसका पानी पीने से कुछ आम समस्याएं हो सकती है्. ऐसे
म्े गैस का होना, ब्लोडटंग या भारीपन िील हो सकता है.
कोई व्यल्कत िर्रत से ज्यादा मात््ा मे् इसका सेरन करता
है तो दस्् और उल्टी भी लग सकती है. इसके अलारा
पसीने मे् बदबू और मुंह से बदबू आने की डशकायत का
होना भी आम है. रीडियो देखकर इस तरह शरीर की
देखभाल करने से पहले एक्सपट्ट की राय लेना न भूले्.

ये लोग भी बनाएं इस कंंिंि से दूरी
एलरंंी वाले न कपएं- अगर ल्सकन पर लाल चकत््े,

खुिली या सूिन है तो डबना एक्सपट्ट की सलाह के ऐसी
ड््िंक्स को पीने से बचे्.

पंंेगनेंसी में न कपएं- प््ेगने्सी के दौरान कुछ मडहलाओ्
को िायडबटीि की प््ॉब्लम हो िाती है्. इनमे् से कुछ शुगर
को कंट््ोल करने के डलए मेथी दाना िैसी चीिो् का पानी
पीने लगती है्. डबना िॉक्टर या एक्सपट्ट की सलाह के ऐसा
करना नुकसान पहुंचा सकता है. मेथी दाना की तासीर गम्ट
होती है. ऐसा माना िाता है डक ऐसा करने से प््ी टम्ट
डिलीररी हो सकती है.

खून पतला िरने वाली दवाएं- कहा िाता है डक
िो लोग खून को पतला करने राली दराएं ले रहे हो उन्हे्
मेथी दाना िैसे मसालो् का पानी डबना एक्सपट्ट की सलाह
के भूल से भी नही् पीना चाडहए.

बचंंे और बुरुगंट- बच््ो् को हेल्दी और डिट रखने
के चक््र मे् भीगी हुई मेथी का पानी डपलाना भारी पड्
सकता है. इसके अलारा बुिुग््ो् का शरीर भी से्डसडटर
होता है. शुगर कंट््ोल करने के चक््र मे् नुकसान भी
झेलना पड् सकता है.

किन लोगों िो नहीं पीना चाकहए मेथी दाने िा 
पानी, एकंसपरंट ने बताया
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बच््ो् की हर बात मानना प्यार नही्, बल्कक ओवर
पर्मिरिव पेरे्रिंग है, जो उन्हे् अनुशािन, रजम्मेदारी और
भावनात्मक ल्थिरता िे दूर कर िकती है।

दुटिया के सभी माता-टपता अपिे बचंंों को खुश देखिा
चाहते हैं। सभी माता-टपता की कोटशश होती है, वह अपिे
बचंंों को सभी खुटशयां दे पाए टिसका वह हकदार है। यही
कारण है टक कई माता-टपता पंयार को मिा िा करिा समझ
बैठते हैं और अपिे बचंंों की हर अचंछी-बुरी टिदंं को पूरा कर
देते है।ं लेटकि कंया माता-टपता दंंारा इस तरह का पंंेम बचंंों
के भटवषंय के टलए सही है। आईए िािते हैं इस लेख में इस
तरह के पंंेम से बचंंों पर कंया िकारातंमक पंंभाव पडंता है और
टकस तरह बचंंों का भटवषंय भी खतरे में पडंता है।

क्या है ओवर प््ीमेरिव पेरे्रिंग
माता-टपता िब बचंंों को िरंरत से जंयादा संवतंतंंता देते

हैं। बचंंे की हर छोिी-बडंी अचंछी-बुरी मांगों को टबिा टवचार
या देरी के पूरा करते हैं। बचंंे के टलए टियम या अिुशासि
तय िहीं कर पाते। बचंंों को उिकी सीमाओं का भाि िहीं
करवाते तो इस तरह की पेरेंटिंग संिाइल को ओवर पंंीमेटसव
पेरेंटिंग कहा िाता है। इस तरह की पेरेंटिंग में अकंसर माता-
टपता इस गलतफहमी में रहते हैं टक वह अपिे बचंंों की मांगों
को पूरा कर, उनंहें पंयार टदखा रहे हैं। पर हकीकत में वह अपिे
बचंंों का वंयकंकततंव कमिोर बिा रहे होते हैं, साथ ही उिके
भटवषंय के टवकास में भी रंकावि बि रहे होते हैं।

माता-रपता बच््ो् की हर बात पर हां क्यो् कहते है्
बहुत से माता-टपता बचंंों को टकसी चीि या बात के टलए

‘िा’ कहिे का अथंथ पंयार कम देिे से लगा लेते हैं। पर पंयार
का अथंथ हर बात के टलए ‘हां’ कहिा िहीं है बकंकक बचंंों को
अिुशाटसत िीवि सीखिा है। वतंथमाि समय में माता-टपता
दोिों काम करते हैं टिसकी विह से वह अपिे बचंंों को समय
िहीं दे पाते। माता-टपता अपिे इस टगकंि को कम करिे के
टलए बचंंों की सभी मांगों को पूरा कर देते हैं।

कई बार बचंंों की तुलिातंमक पंंवृटंंि माता-टपता पर भी
हावी होती है। उस बचंंे के पास ये है मेरे को भी टदलवाओ
िैसी कंसथटत में माता-टपता बचंंों की मांग पूरी करते हैं।

कई बार माता-टपता बचंंों के रोिे टचकंलािे या टिदंं करिे
से बचिा चाहते हैं और िकंद से िकंद उिकी मांग पूरी कर
देते हैं।  अगर बचंंे की सभी मांगों को माता-टपता एक बार
कहिे पर माि लेते हैं या पूरी कर देते हैं तो वह यह माि लेते
हैं उनंहें हर चीि तुरंत टमल सकती है। वह मेहित, इंतिार या
संतुटंंि की भाविा को िहीं समझते हैं और अगर आपिे आगे
चलकर उनंहें मिा टकया तो वह टचकंलािा, रोिा या टिदंं करिा
शुरं कर देते हैं।  अगर आपिे बचपि में बचंंों को ‘िा’ को
संवीकार करिा िहीं टसखाया तो भटवषंय में उिकी परेशािी बढं
सकती है। वह छोिी असफलता के कारण भी तिाव की कंसथटत
में िा सकते हैं। बचंंे के अंदर खुद को असफलता से
टिकालिे या कटठि पटरकंसथटतयों को संभालिे के गुण का
टवकास िहीं होता है। बचंंों की हर मांग पूरी होिे से बचंंा
अिुशासिहीि और अहंकारी बि सकता है। वह दूसरों की
सीमाओं या भाविाओं का समंमाि िा करें इसकी संभाविा बढं
िाती है।

बच््ो् को प्यार के िाि अनुशािन रिखाएं
माता-टपता अपिे बचंंों को पंयार और अिुशासि दोिों

टसखािे के टलए िेंिल पेरेंटिंग अपिा सकते हैं। िेंिल पेरेंटिंग
में बचंंों को पंयार के साथ अिुशासि टसखाया िाता है। उनंहें
अपिे तथा दूसरों की सीमाओं के समंमाि के बारे में बताया
िाता है।

कंया करें माता-टपता: बचंंों को भरपूर पंयार दें, लेटकि
सीमाएं तय करें। उनंहें कब, टकतिा खेलिा है, फोि देखिा है
या बडंों से कैसा बतंाथव करिा है इसके बारे में सीमाएं टबकंकुल
साफ शबंदों में तय होिी चाटहए।

बचंंों को हर बार ‘हां’ कहिा िरंरी िहीं है उनंहें ‘िा’
कहें साफ शबंदों में। उिके टचकंलािे या रोिे पर उिकी मांगे
पूरी िा करें। अगर उिकी मांग सही है तो आप तुरंत पूरा करिे
की बिाय समय दे। उिसे कहे टक आपकी मांगे इतिे टदि,
इतिे महीिे या इस वकंत पुरी की िाएगी। इस तरह से बचंंा
धैयंथ की भाविा सीखता है। वह समझता है टकसी चीि के
इंतिार करिे के महतंव को िो टक उसके भटवषंय के टलए बहुत
ही महतंवपूणंथ है।

ओवर पर्मिरिव 
पेरे्रिंग क्या है? 
समझें इस पेरेंटिंग
संिाइल के खतरे



यह बिल्कुल भी जर्री
नही् है बक आप कमरे को
गम्म रखने के बलए हीटर
का ही इस््ेमाल करे्. कुछ
बटप्स ऐसे भी है् बजन्हे्
फॉलो करने के िाद कमरे
की गम्ामहट को िरकरार
रखा ज सकता है.

इस मौसम मे् कई घर ऐसे भी है् जो जर्रत से ज्यादा
ठंडे हो जाते है्. कमरे मे् पैर रखना मुश्ककल हो जाता है.
इसबलए कुछ लोग घर को गम्म रखने के बलए हीटर का
इस््ेमाल करते है्. लेबकन यह बिलकुल भी जर्री नही् है बक
कमरे को गम्म रखने के बलए हीटर ही खरीदा जाए. आप बिना
हीटर के भी कमरे या घर मे् गम्ामहट िरकरार रख सकते है्.
हम आपके साथ कुछ ऐसे स्माट्म हैक्स साझा कर रहे है्,
बजसकी मदद से बठठुरन को बमनटो् मे् दूर बकया जा सकेगा.
कमरे को गम्म रखने के लिए आसान लिप्स 

दरवाजे बंद रखे्
ठंड मे् पूरे बदन दरवाजे खोलकर रखना ठीक नही् है.

आप शाम हो जाने के िाद दरवाजे को िंद करके रखे्. इससे
ठंडी हवा घर या कमरे के अंदर
नही् आ पाएगी और कमरा गम्म
रहेगा. अगर आपके कमरे मे्
बखड्की है तो िेहतर है उसे िंद
करके रखे्.
कार्मबोर्म का इस््ेमाि करे्

अगर कमरे मे् कोई टूटा
हुआ बहस्सा है या कही् से हवा
अंदर आ रही है तो इसे कवर
करने के बलए काड्मिोड्म का
इस््ेमाल करे्. आप बखड्की के

बकनारे या दरवाजे के बकनारे पर भी काड्मिोड्म को लगाकर
रखे्. इससे कमरा गम्म रहेगा और हीटर की जर्रत ही नही्
पड्ेगी. 

कारपेि या रग लबछाएं
कमरा सिसे ज्यादा ठंडा फश्म की वजह से होता है.

इसबलए ठंड आते ही फश्म पर कारपेट को बिछाकर गम्ामहट
पैदा करे्. कारपेट के बलए आप कोई मोटी कालीन का
इस््ेमाल कर सकते है्.  

लबस््र के कपड्े बदिे्
ठंड मे् पतली चादर कमरा ठंडा करने का काम करती

है्. इसबलए आप फ्लेनेल, वूल या श्कवल्टेड िेडशीट्स का ही
इस््ेमाल करे्. िेहतर होगा बक मोटा कंिल या रजाई बिस््र
पर बिछाएं, ताबक कमरे की गम्ामहट िनी रहे. 

30 नवबंर 202515

बिना हीटर के कमरा कैसे रखें गमंम? 
ये आसान हैक्स करे्गे कमाल, सर्दियो् मे् तुरंत अपनाएं



30 नवबंर 2025 16

संवेदनहीनता के जूतों तले
मरने को वववश इंसावनयत 

जब हम छोटे थे, तब पंडित नेहरू के यादगार शबूद
कानोू मेू पड़े थे। वे आज भी याद हैू। भगवान बुदूू की
2500 वीू जयंती पूरे देश मेू मनाई जा रही थी। नेहरू
जी ने डकसी सावूवजडनक सभा मेू भारत और डवशूू के
लोगोू को बड़ी सहजता से एक बड़ा संदेश दे डदया था:
‘अब हमेू बुदूू और युदूू मेू से डकसी एक को चुनना
होगा।' इसी समय िॉ. भीमराव आंबेिकर ‘बुदूू एंि
हीज धमूम' नामक एक गूूंथ डलख रहे थे। उनूहोूने
पंडितजी को पतूू डलखकर अनुरोध डकया डक यडद
सरकार इस ऐडतहाडसक वरूव मेू देश-डवदेश के मेहमानोू
को इस गूूंथ की पूूडतयां उपहारसूवरूप देू तो खचूव का
बोझ हलूका हो जाएगा। िॉ. आंबेिकर की यह डवनती
उडचत ही थी, लेडकन इसके बाद भी सरकार ने इसे
सूवीकार नहीू डकया। इससे िॉ. आंबेिकर कुछ नाराज
भी हुए थे।आज हमारी पूयारी पृथूवी युदूू के कारण बेचैन
है। युदूू की सबसे भयावह डवशेरता यह है डक इसमेू
इंसान ही नहीू मरता है, संवेदनशीलता भी मर जाती है।
रोज सैकड़ोू लोग मरते हूै, पर भय की कमी चारोू ओर
डदखाई देती है।डकसी ने एक बार कहा था, "जब कोई
वूयकूतत डबसूूर पर मरता है, तो पडरवार रोता है, लेडकन
युदूू मेू हजारोू लोग मरते हैू, तो वे केवल आंकड़े होते
हैू।’ दूसरे डवशूूयुदूू मेू लाखोू लोग मारे गए। यह
डवशाल संखूया आज इडतहास मेू जमी हुई एक डनजूूीव
संखूया मातूू है।
युदूू के कारण डकतने बचूूे अनाथ हुए? डकतनोू के
माता-डपता मारे गए। इसके बाद वे बचूूे डकस तरह से
बड़े हुए? उन असहाय मासूमोू के ददूव को डकसने

महसूस डकया? उनूहेू कौन समझाएं डक कौन-था
डहटलर! तैमूर लंग ने करीब चार-पांच लाख लोगोू का
कतूल डकया था। उन पडरवारोू पर तूया बीती होगी? कई
लोगोू से चचूाव के बाद पता चला डक मुसलमानोू मेू
शायद ही कोई अपने बेटे का नाम औरंगजेब रखता है।
आंधूू पूूदेश के एक नेता ने अपने बेटे का नाम सूटाडलन
रखा। सूटाडलन ने सूवयं चडूचवल से कहा था- बोलूशेडवक
कूूांडत के दौरान एक करोड़ लोगोू को मारना पड़ा। ऐसे
वूयकूतत का नाम अपने बेटे को कैसे डदया जा सकता है?
भारत के कडतपय सामूयवादी नेताओू के घर पर सूटाडलन
की तसूवीर आज भी लटकती डमलती है।
यही तो समसूया है। संवेदनशीलता मर जाती है और
मनुषूय दो पैरोू वाला जानवर बनकर रह जाता है।
अनाथ बचूूोू की दयनीय कूसथडत राजकपूर की डिलूम
‘बूटपाडलश' मेू डदखाई गई है। जब बचूूे अपने करूण
सूवर मेू गाते हैू तो आंखेू भर जाती हैू। गाने की कुछ
पंकूततयां इस पूूकार हैू... "तुमूहारे हैू तुमसे दया मांगते हैू
/ तेरे लाड़लोू की दुआ मांगते हैू / यतीमोू की दुडनया मेू
हरदम अंधेरा / इधर भूल कर भी न आया सवेरा / इसी
शाम को एक पल भर जले जो, हम आशा का ऐसा
डदया मांगते हैू...।’
एक महायुदूू लाखोू मासूमोू को अनाथ कर जाता है। जब
भी ये गीत गुनगुनाता हूं, अपने आंसुओू को नहीू रोक पाता
हूं। डिलूम उदूूोग ने हमेू न जाने डकतने गीत डदए हैू, पर
यह गीत हमेशा मेरी आंखेू डभगो जाता है। आडखर अनाथ
होना तूया है?
अनाथ होन ेका मतलब ह-ै असहाय होना, डबना छत

के होना, अपनेपन से वंडचत होना, अकेले ही रोना और
अकेले ही हंसना, ऐसे युदूू को गांधी के डसवाय और कौन
ललकार सकता था?महान कडव शेतूसडपयर ने एक
महापुरूर के बारे मेू जो कावूयांजडल दी थी, वह हमेू गांधी
के संदभूव मेू भी याद आती है... ‘उसका जीवन इतना उतूकृषूू
था और उसमेू कुछ ऐसे ततूवोू का समावेश हुआ था डक पूूकृडत
सूवयं उपकूसथत होकर दुडनया से कह सकती थी- यह था
मनुषूय! हे महातूमा, धनूय जीवन-धनूय मृतूयु!’



वह जनरल रानी, जजसके सामने
जिरकते िे पाजकस््ानी तानाशाह
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बेटी ने मचा दिया था पंजाब की
दियाित में तहलका

पाकिस््ान िे कियािी इकिहाि मे् एि
ऐिी मकहला िा नाम आज भी चमििा
है, कजिे ‘जनरल रानी’ िहा गया.
अिलीम अख््िर िो यह उपाकि
इिकलए कमली क्यो्कि वे पाकिस््ानी
फौज िे िाििवर जनरलो् िी ‘रानी’
बन गई थी्. एि ऐिी िहानी है् जो
पॉवर, िेक्ि, िाकजश और पिन िी कमिाल है. 1960-
70 िे दशि मे् वे जनरल याह््ा खान िी िबिे िरीबी
रही्. िहा जािा है कि याह््ा खान इन पर इिना कफदा थे
कि 1971 िी जंग मे् भी उनिा ध्यान रानी पर ही लगा
रहा. लेकिन उनिी अिली कवरािि उनिी बेटी अर्िा
आलम िे हाथो् बनी, कजिने भारि िे पंजाब िी राजनीकि
मे् ऐिा िूफान मचाया कि पूव्व मुख्यमंत््ी िैप्टन अमकरंदर
किंह िा राजनीकिि िकरयर ही दांव पर लग गया. यह
िहानी किफ्फ दो देशो् िे बीच िी दुश्मनी नही्, बल्कि
प्यार, कवश््ािघाि और ित््ा िी भूख िी है. आइए, इि
रहस्यमयी मकहला िी कजंदगी िो पलट-पलट िर देखे्…
अिलीम अख्िर िा जन्म 1930 िे दशि मे् गुजराि
(अब पाकिस््ान िा कहस्िा) िे एि मध्यमवग््ीय मुल्सलम
पकरवार मे् हुआ. बचपन िे ही वे िाफी िाहिी थी्. िम
उम्् मे् ही उनिी शादी एि वकरष्् पुकलि अकििारी मोइज्
िे हुई. लेकिन शादी िे बाद कजंदगी ने ऐिा िंग किया कि
वे घर छोड्ने िो मजबूर हो गई्. पकि िी मारपीट और
आक्थवि िंगी ने उन्हे् िोड् कदया. 1963 या उििे आिपाि
पहाड्ो् पर एि छुट््ी िे दौरान उन्हो्ने अपना बुि्ाव उिारा
और अपने पकि िे ििरार िे बाद अलग हो गई्.
‘मै् मद््ो् िी िमजोकरयो् िो भांपिी थी…’
1960 िे दशि मे् वह अपने दो बच््ो् बेटी अर्िा और
बेटे िे िाथ वे िराची, लाहौर और रावलकपंडी िे
नाइटक्लबो् िी दुकनया मे् उिर आई्. वहां पाकिस््ान िे
राजनीकिि, िैन्य और व्यापाकरि हक्िो् िे मद््ो् िा
जमावड्ा लगिा था. अिलीम ने खुद िो ‘पाट््ी
ऑग्वनाइजर’ बना कलया. वे न शराब पीिी्, न डांि िरिी्,

लेकिन स्माट्व िरीिे िे िाम
िरिी्. न्यूजलाइन मैगजीन िो
कदए इंटरव्यू मे् उन्हो्ने िहा, ‘मै्
मद््ो् िी िमजोकरयो् िो भांपिी
थी. मै् उन्हे् ‘डंब, क््िटी गक्ि्व’
देिी, जो कबना कििी बंिन िे
आिी्.’ वे टॉयलेट िे पाि
बैठिी्, जहां शराब िे नशे मे्
जनरल लोग आिे, और बािचीि

शुर् िर देिी्।
अिलीम िी यह रणनीकि िाम िर गई. 1969 मे् जब
जनरल अयूब खान िे बाद जनरल याह््ा खान पाकिस््ान
िे राष््््पकि बने. एि पाट््ी मे् अिलीम िी मुलािाि याह््ा
िे हुई. नशे मे् िुि याह््ा टॉयलेट िे लौटे, और अिलीम
ने बाि शुर् िी. जक्द ही यह करश्िा गहरा हो गया. याह््ा
उनपर इिना कफदा थे कि उन्हे् ‘जनरल रानी’ िहने लगे.
िहा जािा है कि याह््ा िी िमजोकरयां यानी शराब, औरिे्
और जुआ अिलीम ही िंभालिी थी. बिाया जािा है कि
उनिे एि इशारे पर लोगो् िो नौिरी कमल जािी, ि््मोशन
हो जािा, या ट््ांिफर. ि््भावशाली लोग उनिे पाि फेवर
मांगने िे कलए लाइन मे् लगे रहिे।

अकलीम के दिर चढंकर बोलने लगी पॉवर
अिलीम और याह््ा खान िा एि और किस्िा मशहूर है.
िहा जािा है कि एि बार याह््ा राि 2 बजे परेशान होिर
उनिे पाि आए. उन्हे् नूरजहां िा गाना िुनना था.
अिलीम ने िुरंि लाहौर िी फ्लाइट बुि िराई, होटल िूट
करजव्व िराया, और िुबह िि करिॉक्डि्ग िरवा दी. इि कदन
अिलीम ने याह््ा िे कदल मे् घर िर कलया. अिलीम िा
उन पर इिना अिर था कि िहा जािा है 1971 िी जंग
मे् भी उनिा ध्यान अपनी जनरल रानी पर ही लगा रहा.
लेकिन यह ित््ा िा नशा अिलीम िे किर चढ्िर बोलने
लगा. वह याह््ा िे रेजीम मे् ‘ल्सवंकगंग जनरल’ िी इमेज
बनी. वर्व 1977 मे् लाहौर िी एि ि््ेि िॉन्फ््््ि मे् उन्हो्ने
यह भी दावा किया कि जुल्कफिार अली भुट््ो कियािी
दुश्मनो् िो रास््े िे हटाने िे कलए उनिे मदद मांगिे थे.
लेकिन यह ऊंचाई ज्यादा कदन न कटिी।
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कबिनी: प््कृबि के साथ
बििाएं सुकून के दो पल

कबिनी नेशनल पाक्क कन्ााटक स्थित नागरहोल नेशनल
पाक्क का दब््िणी बहथ्सा है। इसका नाम कबिनी नदी से पड्ा
है, जो इस ि््ेत्् से होकर िहती है। यह इस इलाके का एक
लोकब््िय सफारी जोन है। यहां अन्य राष््््ीय उद््ानो् की
तरह सामान्य जंगल सफारी तो होती ही है, लेबकन बरवर
सफारी एक अबतबरक्त आकर्ाण है, बजसे कन्ााटक वन
बवभाग द््ारा संचाबलत बकया जाता है।

जीप या कैंटर सफारी :
जमीन पर होने वाली सफारी के बलए जीप और कै्टर दोनो्
बवकल्प उपलब्ध है्। कै्टर सस््ा होता है और उसी माग्ा
पर चलता है, बजस माग्ा पर जीप सफारी की जाती है।
लेबकन इसकी गबत धीमी होती है। हालांबक जंगल के गाइड
काफी अनुभवी होते है् और आप दोनो् मे् से बकसी भी
बवकल्प को चुन सकते है्। पाक्क मे् िाघ और ते्दुएं काफी
संख्या मे् है्, लेबकन यहां का असली आकर्ाण ‘साया’ नाम
का काला पै्िर है। ये तमाम जानवर जंगल मे् मुक्त भाव
से घूमते है्। हालांबक बकसी भी वन्यजीव की तरह इनका
बदखना पूरी तरह बकथ्मत पर बनभ्ार करता है और इसकी
कोई गारंटी नही् होती है। आप बजतनी िार सफारी करे्गे,
उनके बदखने की संभावना उतनी ही ज्यादा होगी। जानवरो्
के अलावा जंगल भी अपने आप मे् अद्््त है, इसबलए खुले
मन से जाएं और यहां जो भी नजर आए, उसे खुशी से
थ्वीकार करे्।

बोट सफारी :
कबिनी की िोट सफारी जंगल का एक अलग र्प बदखाती
है। यहां मगरमच्छ, नदी बकनारे घूमते हािी और पेड्ो् पर
िैठे पि््ी मुख्य आकर्ाण होते है्। नाव से बदखने वाला
ि््ाकृबतक दृश्य िेहद सुंदर लगता है। इस समय भांबत-भांबत
के पब््ियो् को देखने का भी मौका बमलता है। िोट्स पर
वन बवभाग का गाइड होता है जो इलाके और बदखने वाली
ि््जाबतयो् के िारे मे् जानकारी देता है। सफारी की िुबकंग
नागरहोल नेशनल पाक्क की वेिसाइट पर ऑनलाइन की
जा सकती है। यबद यह असुबवधाजनक लगे तो बजस बरसॉट्ा
मे् आप ठहरे है्, वे भी आपके बलए िुबकंग कर सकते है्
क्यो्बक उनके पास वन बवभाग की ओर से एक बनब्ि्त
कोटा होता है।

हाथियों का माइगंंेशन सीजन:
हाबियो् का माइग््ेशन सीजन नवंिर से मई तक होता है,
लेबकन सिसे अच्छे नजारे उन महीनो् मे् देखने को बमलते
है्, जि िाबरश ना हो रही हो। इन महीनो् मे् िड्ी संख्या
मे् हाबियो् के झुंड नदी बकनारे, कीचड् वाले मैदानो् और
िैकवॉटर के पास इकट््ा होते है्। यह देखने लायक दृश्य
होता है। िाबरश आते ही हािी बततर-बितर हो जाते है्। इस
अद्््त ि््ाकृबतक घटना को देखने के बलए िोटी सफारी
िहुत अच्छा बवकल्प है। पानी के पास िने बरसॉट्स्ा से भी
यह दृश्य देखा जा सकता है।
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हमें हमेशा से यह बताया गया है कि पूंजीवाद िा उदंंव
यूरोप में हुआ। वासंंव में, आज िा आधुकिि पूंजीवाद
यूरोप िी औदंंोकगि कंंांकत िा पकरणाम है। लेकिि
औदंंोकगि कंंांकत से पहले भी पूंजीवाद उि वंयापाकरि मागंंों
पर पिप रहा था, कजि पर अरब वंयापाकरयों िा कियंतंंण
था। ये मागंग दकंंिण-पूवंग एकशया से लेिर भूमधंयसागर ति
फैले थे और बगदाद इस िेटविंक िा िेंदंंीय शहर था। यह
लगभग एि हजार वरंग पहले िी बात है। इससे भी एि हजार
वरंग पहले दुकिया िे लगभग सभी पंंमुख वंयापाकरि मागंग बौदंं
वंयापारी-राजंयों िे अधीि थे। यूरोपीय इकतहासिारों िे बौदंं
धमंग िे इस आकंथगि पहलू िी जािबूझिर अिदेखी िी है,
कंयोंकि उनंिीसवीं सदी से उििा पंंयास बौदंं धमंग िो मुखंयतः
एि आधंयातंममि या अतींकंंदय धमंग िे रंप में पंंसंंुत िरिे
िा रहा है। जबकि सचंंाई यह है कि वैकंंिि वंयापाकरि
िेटवंगि और बाजारों िो कवसंंार देिे में बौदंं धमंग िी बेहद
महमंवपूणंग भूकमिा थी।
िहा जाता है कि बुदंं िो जंंाि पंंापंत होिे िे बाद उनंहें
पहला भोजि दो वंयापाकरयों िे िराया था। ये दोिों वंयापारी
बुदंं िी पंंजंंा से गहरे पंंभाकवत थे, लेकिि वे संनंयासी िहीं
बििा चाहते थे। तब बुदंं िे उनंहें अनंय साधुओं िी सेवा
िरिे िा सुझाव कदया। बौदंं आखंयािों िे अिुसार, इि
वंयापाकरयों से िहा गया कि मठों और उिमें रहिे वाले
कभिंंुओं िी देखभाल िर वे बौदंं कसदंंांतों िे पंंसार में
योगदाि दे सिते हैं और ऐसा िरिे से उनंहें पुणंय कमलेगा,
जो आगे चलिर उििी समृकंंद िा िारण बिेगा। इस
पंंिार, मठों िी सेवा िो पुणंय और समृकंंद से जोडंिे िे
कवचार में बौदंं पूंजीवाद िी िींव कदखाई देती है।
इि वंयापाकरयों िे साधुओं िे कवशंंाम हेतु पहाडंों में गुफाए
बिवाईं और संंूप, चैमंय तथा कवहारों िा किमंागण िराया।
संंूपों में बुदंं िे अवशेर रखे जाते थे, चैमंय मंकदरों िी
तरह थे और कवहारों में कभिंंु किवास िरते थे। वंयापाकरयों
िे मठों िो िृकर-भूकम दाि में दी। उस भूकम से होिे वाली
उपज एवं उसिी कबकंंी से मठों िी देखभाल िी जाती
थी। आगे चलिर मठों िे इनंहीं िृकर अिुदािों िी मदद
से कविंंकवदंंालय भी संथाकपत किए। वंयापारी अकंसर
अपिी संपकंंि इस शतंग पर दाि िरते थे कि मठों िा

पालि-पोरण िेवल पंंापंत बंयाज से हो। इस पंंिार बौदंं
धमंग में मठ-वंयवसंथा िो संथायी और आकंथगि रंप से
वंयवहायंग बिािे िे कलए कवकभनंि कविंंीय अिुबंध और
साधि कविकसत हुए।
शुरंआत मंे वंयापारी साधुओं िो पंंकतकदि भोजि देिर
सहायता िरते थे। बाद में उनंहोंिे उनंहें भूकम दाि में देिी
शुरं िी, कजसे किराए पर कदया जािे लगा। उस भूकम िी
उपज से पंंापंत धि मठों िी देखभाल में लगाया जाता था
या कफर पूंजी िे रंप में संचय किया जाता था। इस पंंिार
दाि िी गई भूकम मठों िे कलए अिंंय किकध बि गई। इस
जमा पूंजी से अनंय वंयापाकरयों िो ऋण कदया जाता था और
उस पर बंयाज िमाया जाता था। धीरे-धीरे किराए और
बंयाज िी आय से बौदंं मठ अमंयकधि संपनंि हो गए।
िई मायिों में यह समृकंंद बौदंं धमंग िे अिामंमि कसदंंांत
से जुडंी है। इस कसदंंांत िे अिुसार कविंं में िोई आमंमा
िहीं होती, जबकि कहंदू धमंग मािता है कि पंंमंयेि मिुषंय
में एि आमंमा होती है और उसिे िमंग उसे किसी एि
जाकत में जनंम लेिे िे कलए बाधंय िरते हैं।
बौदंं धमंग में िमंग िी वंयाखंया अलग थी। उसिे अिुसार,
मिुषंय किसी बंंहंमांडीय ितंगवंय से बंधा िहीं है, इसकलए
हर वंयतंकत में अपिी आकंथगि तंसथकत सुधारिर सफल
वंयापारी बििे िी संवतंतंं इचंछा है। इसे सािार िरिे िे
कलए मठों िी सहायता िरिा आवशंयि मािा गया। इस
पंंिार, िोई किधंगि वंयतंकत भी वंयापार िे माधंयम से संपनंि
बि सिता था और यकद वह अपिे वंयापार से मठों िी
सहायता िरता तो उसिा वंयापार और भी अकधि
फलता-फूलता। 

� � 
ं � व� � न� � � � � र� � � � � ��
� � � व� � � � �� � � � � � �  � � न!



30 नवबंर 2025 2�

जब कामिनी कौशल की पहली महंदी
मिल्ि ने कांस िे् कर मदया था किाल

पिछले पिनों पिलंम इंडसंटंंी की सबसे सीपनयर हीरोइन,
राइटर, डायरेकंटर और ििेट आपंटिसंट कापमनी कौशल
जी का पनधन हो गया। तो पिल ने चाहा पक मैं भी उनके
बारे में कुछ पलखूं। आज मेरे पहसंसे के पकसंसे में बात
कापमनी कौशल जी की।
मैं बहुत खुशनसीब हूं पक मुझे उनके साथ एक ही
पिलंम सही, मगर काम करने का मौका पमला। पिलंम
थी ‘हर पिल जो पंयार करेगा’, पजसमें कापमनी कौशल
जी, रानी मुखजंंी और पंंीपत पजंटा की िािी का रोल कर
रही थीं। उनकी आंखों और चेहरे में इतनी ममता थी पक
उनंहें िेखकर लगता था जैसे वे आिकी सगी मां, िािी
या नानी हों। जब मैंने िहली बार उनका हाथ िकडंा तो
मुझे महसूस हुआ पक उनका संनेह और ममता तो पसिंफ
संिशंश मातंं से ही पमल रहा है। बहुत िॉपजपटव एनजंंी थी
उनके अंिर।
मुझे अचंछी तरह याि है, जब मैं उनंहें सीन सुनाने गया
था। उस सीन में रानी और पंंीपत का डायलॉग था पक
िािी, आि तो इतनी सुंिर हैं, जवानी में तो आिने कहर
ढाया होगा। िािी हंसती हैं और कहती हैं पक जब हम
जवान थे, तो इतनी सखंती थी पक हमने तो कुछ पकया
ही नहीं। तब वे िोनों कहती हैं पक ओह, तो जवानी में
आि सीता और सापवतंंी की तरह िपवतंं रहीं। िािी बनी
कापमनी जी का जवाब था, बेटा, हमारे बचिन और
जवानी के पिनों में न िब थे, न पडसंको थे, न पथएटर,
न रेसंटॉरेंट, न कैिे। ऐसी कोई जगह नहीं थी, जहां
बैठकर मसंंी कर सकें। चूंपक मौके नहीं थे और शायि
इसीपलए मजबूरी में अचंछे भी थे, िपवतं ंभी थे। सीता
और सापवतंंी तो तुम लोग हो, जो इतने बडंे शहर में
रहती हों, जहां पंंलोभन है, िब हैं, िापंटियां हैं, यह सब
होने के बावजूि भी िाक-साि रहकर लौटती हो।
इसपलए असली सीता-सापवतंंी तो तुम हो।
मैं सीन िेकर आया। थोडंी िेर बाि ही उनका अपससंटेंट
आया पक कापमनी जी बुला रही हैं। मैं पमलने गया तो
उनंहोंने कहा पक तुम जो डायलॉग सुनाकर गए, उससे
मैं अिने बचिन और जवानी वाले लाहौर िहुंच गई।
उस वकंत लाहौर पहंिुसंंान का सबसे बडंा और मॉडनंश

शहर था, िर वहां करने जैसा कुछ भी नहीं था। िूरा
शहर एक-िूसरे को जानता था। कहीं भी जाओ, जानने
वाले पमल जाते थे और घर िर खबर िहुंच जाती थी पक
कापमनी को िलानी सडंक या माकंंेट में िेखा, जबपक
घर में कोई िाबंिी नहीं थी। पिता कम उमंं में गुजर गए
थे। बडंे भाई पिता समान थे। कहते थे पक जो जी में
आए करो, बस गलत काम मत करना। पिर मैंने
घुडंसवारी की, संसवपमंग की, साइपकपलंग की, नाटक
पकया, डांस पकया, सब कुछ पकया।
हमारी शूपटंग का सेट कमापलसंंान में लगा था। कापमनी
जी बोलीं पक बेटा, जब मैं मेन गेट से सेट तक आती हूं
तो मुझे लाहौर वाला घर बहुत याि आता है। चारों तरि
िेडं ही िेडं थे। बाहर से घर नजर नहीं आता था। ऐसा
ही डंंाइववे था। मेरे पिताजी बॉटनी के पंंोिेसर थे। उनंहें
िािर ऑि बॉटनी कहा जाता था। इसपलए घर में हर
तरि िेडं-िौधे और िल लगे हुए थे। हमने बहुत सारे
जानवर भी िाले थे। उस समय जानवर िालने में मनाही
नही ंथी। सच मानो, िाटंंीशन में हम उस घर से पनकल
आए, लेपकन मेरी यािों से वह घर आज भी नहीं
पनकला। वह रोज मेरे खयालों और खंवाबों में आता है।
अब जब मैं यहां शूपटंग कर रही हूं तो वह घर मुझे हर
पिन याि आता है।
इसी बात िर मुझे एक शेर याि आ रहा है:
किम किम िर मोहबंबत ने िांव िकडे हैं
आसान नहीं है छोड कर आना वतन का
उनकी िहली पिलंम ‘नीचा नगर’ नहीं थी, जैसा पक
माना जाता है। 
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हॉलीवुड सुपरस्टार टॉम क्््ज 63 की उम्् मे् ‘गवर्नस्न
अवॉर्स्न’(मारद ऑस्कर) से सम्मानरत हुए है्। उरके
इतरे लंबे सफर की खास बाते्...
जब मै्रे नफल्मो् मे् कदम रखा, तो मेरे नलए यह कभी
ऐसा रही् था नक ‘चलो एक नफल्म बरा लेते है्’। मेरे
नलए नफल्मे् हमेशा खोज से भरा सफर रही है्। दुनरया
की, नकरदारो् की, इंसारी भावराओ् की और सबसे
अनिक, अपरे अंदर निपी संभावराओ् की खोज का
जनरया रही है्। मै् हमेशा जाररा चाहता था नक कैमरा
आनखर कैसे कहानरयां सुराता है? रोशरी कैसे नकसी
पल को जादू मे् बदल देती है? कलाकार अपरे अंदर
की सच््ाई स्क््ीर पर कैसे उतारता है?
मै् कभी नफल्म स्क्ल रही् गया, यह सच है। मेरे नलए
हर सेट नफल्म स्क्ल था। मै् हर शूनटंग के दौरार घंटो्
कैमरा ऑपरेटरो् को देखता था। उरसे सवाल पूिता था
नक कौर-सा ले्स क्यो्, कौर-सी मूवमे्ट कब और
कैसी रोशरी से फे््म नजंदा होती है। प््ोडक्शर टीम को
देखता। स्टंट टीम को, एनडनटंग टीम के साथ काम
करता... क्यो्नक मै् मारता हूं नक हर नफल्म
टीम की सामूनहक मेहरत से बरती है, एक व्यक्कत के
टैले्ट से रही्।

बचपर मे् कमरे की दीवार पर अपरे सपरो् को
नलखकर नचपकाता था। खुद को रोज याद नदलाता
था नक अगर अपरी नजंदगी का रास््ा बरारा है,
तो उसमे् पूरी जार झो्करी होगी। मेरे नपता की
बदलती रौकनरयो् के कारण हम जगह-जगह घूमते
थे। मै्रे एक चीज बहुत जल्दी सीख ली थी नक
अगर आप खुद पर नवश््ास रखे्गे, तो दुनरया की
कोई अक्सथरता आपको रोक रही् सकती।
जब नफल्मो् मे् आया, तो मै्रे खुद से वादा नकया
नक नसफ्फ वही कहानरयां करू्गा नजरमे् अपरा नदल
लगा सक्ू। नसफ्फ वही सीर शूट करू्गा नजरमे्
सच््ाई झलके। कुि ठीक र लगे, तो उसे कररे
से पीिे हटूंगा। क्यो्नक मेरे नलए नसरेमा केवल
मरोरंजर रही् है। यह इंसार और इंसार के बीच
की सबसे शुद्् बातचीत है। एक अच्िी नफल्म
आपको हंसाती है, र्लाती है, नहलाती है... लेनकर

सबसे खास तो यह है नक वो आपको बदल सकती है।
मेरे कनरयर मे् कई जोनखम आए, लगा यह नफल्म रही्
चलेगी, यह फैसला गलत है। लेनकर अंदर आवाज
उठती थी नक आसार होता, तो कोई मतलब रही् होता।
सफलता का स्वाद तभी गहरा है जब आपरे उसके नलए
संघर्न नकया हो, असफलताओ् को झेला हो, नफर भी
अपरे सपरे से हाथ र हटाया हो। अपरे सपरो् को
हल्के मे् मत ले्। आपकी कहारी मायरे रखती है।
आपके सपरे मायरे रखते है्। हर नदर रया सीखे्। खुद
को िकेले्, असुनविा मे् जाएं। नजंदगी गुजारे् रही्,
जीएं। जो बररा चाहते है्, वही बरे्। जो सपरे देखते
है्, उन्हे् साकार करे्। अंत मे् दुनरया वही देखती है जो
आप करके नदखाते है्।

आपका जुनून आपके डर से बड़ा होना चाहहए
‘नमशर इम्पॉनसबल’ मे् मै्रे खतरराक सीक्वे्स नकए...
इसनलए रही् नक मै् नदखारा चाहता था नक मै् नकतरा
बहादुर हूं, बक्लक इसनलए नक मै् देखरे वालो् को यह
महसूस करारा चाहता था नक अगर आप नकसी चीज
को सच््े मर से कररे की ठार लेते है्, तो डर अपरी
ताकत खो देता है। मै् आज भी यही मारता हूं नक
आपके जुरूर को आपके डर से बड्ा होरा चानहए।

जब आप किसी चीज िो िरने िी ठान लेते
हैं, तो डर अपनी ताित खो देता है - टॉम क्ंंज
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गैलीकलयो इतालिी भौकति िैजंंाकिि और इंजीकियर
थे। उनंहें आधुकिि किजंंाि िा जिि िहा जाता है।
इििे कपता किनंसौनंजो जािे-मािे संगीत किशेषजंं थे।
1. मैंिे िभी किसी ऐसे वंयसंकत से मुलािात िहीं िी
जो इतिा अजंंािी हो कि उससे मैं िुछ सीख ि सिूं।
2. आप किसी वंयसंकत िो िुछ कसखा िहीं सिते; आप
िेिल उसिी मदद िर सिते हैं कि िह उसे अपिे
भीतर खोज ले।
3. सभी सतंय समझिा आसाि होते हैं, जब िे खोज
कलए जाते हैं; असली बात है उनंहें खोजिा।
4. ऐसे लोग बहुत िम हैं, जो अचंछी तरह तिंक िरते
हैं। उिसे िहीं अकधि िे हैं जो गलत तरीिे से तिंक
िरते हैं।
5. जो मापा जा सिता है उसे मापें, कजसे मापा िहीं जा
सिता उसे मापिे योगंय बिािे िा पंंयास िरें।
6. गकित िह भाषा है कजसमें ईशंंर िे बंंहंमांड िो
रचा है।

7. कजि बातों पर सोचिे िी आिशंयिता होती है,
उििे बारे में लोग कजतिा िम जािते हैं, उतिा ही
अकधि दृढंता से बहस िरते हैं।
8. मि िी सीमा िौि तय िरेगा? िौि यह बोलिे िा
साहस िरेगा कि हम सब िुछ जाि चुिे हैं।

किताबों से जाकिये, किचार पूरे जीिि पर िैसे असर
डालता है? कंयों जीिि िी चुिौती और असली मंथि
दोिों गायब हो जाते हैं?

उन तरीकों को अपनाएं जिनसे कुछ सीख सकें
आपिा मकंंिषंि आपिा सबसे बडंा संसाधि हो सिता
है और उसे सुधारिा किसी बाहरी पकरसंथथकत से िहीं
अकधि महतंि रखता है। किसी िो एि किचार देिा
उसिे एि कदि िो बदल सिता है; उसिे पूरे जीिि
िो बदल सिता है। आप उि तरीिों िो अपिाएं
कजिसे तेजी से सीख सिें, धंयाि कियंकंंित िर सिें।  

िीवन में कजिन चीिें करें, खुद को चुनौती दें
हमिे आराम िी ऐसी दीिार खडंी िर ली है कि जीिि
िी चुिौती और असली मंथि दोिों गायब हैं। बहुत-सी
बीमाकरयां, उदासी और अथंथहीिता अतंयकधि आराम िा
ितीजा हैं। असल जीिि िही है जहां आप थोडंी
असुकिधा चुिते हैं। िकिि चीजें िरते हैं और सीमाएं
पार िरते हैं। खुद िो चुिौती देते हैं।  

रोशनी बाहर नहीं, आपके भीतर ही है
िई लोग रोशिी िी तलाश में पूरी दुकिया घूम आते हैं,
लेकिि उनंहें पता िहीं चलता कि रोशिी िहीं बाहर
िहीं, बसंकि भीतर कििे रहिे में है। रोशिी किििा
चाहती है। िह आपिो छोडंिर िहीं जाती; रोशिी ढूंढिे
िी कंंमता आपिे अंदर है। इस बात िो पूरी तरह समझ
कलया तो आपिा जीिि आसाि हो जाता है।  
असफलता कोई अंत नहीं, वह तो आपकी जशकंंक है
जब जीिि कबखरता है, तो अकंसर ऐसा लगता है कि
जमीि भी हमारे पैरों से कखसि गई है। सचंंाई यह है
कि धरती िभी साथ िहीं छोडंती, हमारा संतुलि
डगमगाता है। आपिे भीतर एि मौि शसंकत है, जो हर
कगरािि िे बाद उििे में आपिी मदद िरती है। यह
शसंकत उसी समय जागती है जब आप खुद िो यह
अिुमकत देते हैं कि आप अभी िूिे हैं, और किर खुद िो
गढं सिते हैं। असिलता िोई अंत िहीं है, असिलता
तो असल में एि कशकंंि है।

ईश््र ने गणित की भाषा मे् इस
दुणनया को रचा है - गैलीणलयो

एक विचार भी विन को बिल सकता है
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नौ वर््ीय मिताली की ज्ोर-ज्ोर से रोने की आवाज्
सुनकर वैशाली जी किरे िे् पहुंची् तो देखा, उनकी बहू
सुलेखा मिताली को डांट रही है। वजह पूछने पर पता
चला मक मिताली दस मदनो् से पास््ा खाना चाह रही है,
लेमकन सुलेखा उसे रोज् नाश्ते िे् मसर््् उपिा या दमलया
ही दे रही है, मजससे वह ऊब गई है। दोपहर-रात भी वही
एक ही सब्ज्ी और रोटी।
हाल ही िे्  सुलेखा ने पड्ोसन से सुन मलया था मक बच््ो्
को कैलोरी मगनकर और नापतौलकर पौम््िक खाना ही
मखलाना चामहए, तभी से उसने मिताली का खाना बदल
मदया। एक िहीने बाद मिताली अचानक बेहोश हो गई
और उसे अस्पताल ले जाना पड्ा। पता चला मक एक
जैसा खाना खाने से उसे उबकाई होने लगी थी और िम्िी
के डर से वह कई बार खाना छुपाकर फे्क देती थी,
मजससे वह कुपोरण की मशकार हो गई।
आजकल बहुत-सी िम्मियो् िे् सुलेखा जैसी िानमसकता
देखने को मिलती है, जो अपने बच््ो् के खानपान पर
ज्र्रत से ज््यादा मनयंत््ण रखने लगी है्।

वजह, बच््ो् मे् बढ्ते मोटापे का डर...
कोलकाता के बेलव्यू हॉम्सपटल की आहार मवशेरज््
संगीता मिश्् बताती है् मक आजकल शरीर के प््मत सजग
नई पीढ्ी की कई िांएं अपने छह-सात साल के मलए तय
कैलोरी वाला डाइट चाट्ट बनवाने िे् मवशेर मदलचस्पी
मदखाती है्। कई तो बच््ो् को नाश्ते के नाि पर मसर्््
उबला हुआ अंडा और इडली देती है्। वही् खाने िे् रोटी
और उबली सब्मजयां देती है्।
कुछ बच््े भोजन को डर-डरकर खा रहे है्। इससे भोजन

से जो र्ायदा शरीर को मिलना चामहए, वह नही् मिल पाता।
साथ ही बच््े िानमसक दबाव िे् भी रहते है्।
आहार मवशेरज्् सृम््ि भाग्टव बताती है् मक उन्हे् यह देखकर
ताज््ुब होता है मक िाताओ् का ख्ुद का वजन अमिक होता
है। सोमचए जब तक घर के बड्े खानपान िे् साविानी नही्
बरते्गे तो बच््े से उम्िीद करना कैसे संभव है।

खाने मे् ‘ना’ नही्, संतुलन ज्र्री है...
बेहतर यही है मक बच््ो् की पसंदीदा चीज्ो् पर पूरी तरह
रोक लगाने या उनकी िज्््ी के मखलाफ ज्बरदस््ी
मखलाने के बजाय कुछ अहि बातो् पर ध्यान मदया जाए,
जो उन्हे् स्वस्थ और तंदुर्स्् रखने िे् िदद करे्गी

आहार मे् बदलाव करे्
जो बच््े सब्मजयो्, साबुत अनाज, बीन्स, िेवे, बीज व फलो्
का मनयमित सेवन करते है् उनकी रोग प््मतरोिक क््िता
अच्छी होती है। इससे बच््े दीघ्टकामलक पाचन सिस्या,
सद््ी-ज्ुकाि, एलज््ी, ह्दय संबंिी बीिामरयो् व हम््ियां
किज्ोर होने से बचे रहते है्। इसके मलए िां को बच््ो् के
मलए रोज् अलग-अलग स्वाद वाली चीजे् तैयार करनी चामहए
तामक उन्हे् खाने िे् र्मच आए। चाहे् तो बच््े को बाग्वानी
िे् शामिल करके भी उसकी र्मच बढा सकते है्।

पूरी तरह रोक नही् लगाएं
बच््ा फास्टफूड की मजद करे, तो इन पर बंमदश लगाने
के बजाय उसे उसकी पसंदीदा चीज् देकर उसकी कमियो्
और अवगुणो् के बारे िे् बताएं। साथ ही ऐसे व्यंजन या
इनसे मिलता-जुलता खाना घर पर तैयार करने की
कोमशश करे् तामक उनिे् सब्मजयां, िेवे आमद डालकर
उन्हे् पौम््िक बना सके्। बच््े को शक््र के बजाय िीठे
के दूसरे प््ाकृमतक मवकल्प भी चखने को दे्, जैसे आि,
खजूर, गुड्, तरबूज्, अंगूर, अनार आमद।

शारीमरक र्प से सम््िय बनाएं
िोटापे की िूल वजह है बच््ो् िे् शारीमरक सम््ियता की
किी। ज्यादातर बच््े गैजेट्स िे् व्यस्् होकर खेलकूद
भूल चुके है्। इसमलए उन्हे् ऐसे खेलो् के मलए प््ोत्सामहत
करे् मजसिे् दौडना, कूदना अमिक हो, जैसे- म््िकेट,
बैडमिंटन आमद। 

बच््ो् के खानपान मे् कैलोरी गिनना
क्यो् है ग्लत, सही पोषण का क्या है तरीक्ा
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वर्तमान मे् रोज्गार के स्वर्प मे् बड्ा बदलाव आ गया
है। पारंपररक नौकररयो् के साथ-साथ अब बड्ी संख्या मे्
लोग फ््ीलांसर या रगग वक्कर (सेवा-आधाररर कम््ी जैसे-
भोजन रवररण कम््ी, टैक्सी चालक आरद) के र्प मे् काम
कर रहे है्। ये लोग मेहनरी है् और रनयरमर र्प से कमाई कररे
है्, रिर भी जब बार लोन की आरी है रो बै्क और एनबीएिसी
(गैर-बै्रकंग रवत््ीय कंपरनयां) इन्हे् उरनी आसानी से ऋण नही्
देरे रजरना एक वेरनभोगी या व्यापारी को। आइए जानरे है्, ऐसा
क्यो् होरा है और अगर कोई फ््ीलांसर या रगग वक्कर लोन लेना
चाहे, रो क्या रास््े अपनाए जा सकरे है्।

लोन न मिलने के पीछे का कारण
आय की अस्सथररा- इनकी कमाई हर महीने बदलरी रहरी
है। कभी ज्यादा ऑर्तर या प््ोजेक्ट रमलरे है्, रो कभी बहुर
कम। बै्क को संदेह रहरा है रक ग््ाहक समय पर मारसक
रकस्् नही् चुका पाएगा।
वेतन का प््िाण न होना- वेरनभोगी कम्तचाररयो् के पास
वेरन पच््ी, िॉम्त-16 जैसे दस््ावेज् होरे है्। रगग वक्कस्त या
फ््ीलांसस्त के पास ऐसे औपचाररक प््माण नही् होरे। इनकी
आय अक्सर ऑनलाइन ट््ांसिर या वॉलेट पेमे्ट मे् होरी है,
जो बै्क रववरण मे् साफ् नही् रदखरी।
के््मिट महस्ट््ी का अभाव- अगर इनके पास के््ररट कार्त
या पुराना लोन नही् होरा रो रसरबल स्कोर/के््ररट ररपोट्त
नही् बन पारी। इस कारण बै्क के रलए यह रय करना
मुस्ककल हो जारा है रक ये लोन चुका पाएंगे या नही्।
इन सभी कारणो् से बै्क और एनबीएिसी इन्हे्
‘जोरखमयुक्र ग््ाहक’ मानरे है्। नरीजरन, इन्हे् लोन मंज्ूर
करवाने मे् करिनाई होरी है।

लोन पाने के रास््े क्या है्?
आपकी हर कमाई आपके बै्क खारे मे् आए, यह बहुर
ज्र्री है। कम से कम 6 से 12 महीने का बै्क रववरण
ऐसा होना चारहए रजससे आपकी रनयरमर आय रदखाई दे।
यही आपके रलए आय का सबसे बड्ा आधार बनरा है।
अगर आप फ््ीलांसर है्, रो अपने ग््ाहक से हर प््ोजेक्ट का
इनवॉइस (रबल) बनवाएं। यह रदखारा है रक आपकी
कमाई वास््रवक है और रनरंरर है। िूर ररलीवरी या वाहन
बुरकंग जैसे एप्स पर काम करने वालो् के रलए, एप से

राउनलोर की गई कमाई की ररपोट्त बहुर उपयोगी होरी है।
कम से कम दो साल का आयकर ररटन्त िाइल करना बहुर
मददगार होरा है। आयकर ररटन्त से बै्क को आपकी आय और
उसकी स्सथररा दोनो् का प््माण रमलरा है। अगर आपकी आय
सीरमर है, रो भी ‘व्यावसारयक आय’ के रौर पर इसे रदखाना
आपकी आर्थतक भरोसेमंदी स्थारपर कररा है।
अगर आपका के््ररट स्कोर 700 या उससे अरधक है, रो
लोन रमलने की संभावना बढ् जारी है। इसे बनाने के रलए आप
शुर्आर मे् एक छोटी के््ररट सीमा वाला के््ररट कार्त या कंज्यूमर
ड््ूरेबल लोन लेकर रनयरमर समय पर र्पये जमा कराएं।

ज्र्री दस््ावेज् मिनकी पड़ती है जर्रत
फ््ीलांसस्त और रगग वक्कस्त को लोन के रलए आवेदन कररे
समय कुछ अरनवाय्त दस््ावेज् जमा करने होरे है्, रजनसे
बै्क या एनबीएिसी उनकी पहचान, आय और व्यवसाय
की सत्यरा की पुर््ि कर सके्।
केवाइसी दस््ावेज्- पहचान प््माण के र्प मे् आधार
कार्त, पैन कार्त, पासपोट्त या वोटर आईरी की आवक्यकरा
होरी है। ये दस््ावेज् आवेदक की व्यस्करगर जानकारी और
सरकारी पहचान सत्यारपर करने के रलए जर्री है्।
परे का प््माण- स्थायी या वर्तमान परे के प््माण के र्प मे् रबजली
या पानी का रबल या रकरायानामा प््स््ुर रकया जा सकरा है। 
आय का प््िाण- फ््ीलांसस्त और रगग वक्कस्त के रलए यह
सबसे महत्वपूण्त दस््ावेज् श््ेणी होरी है। इसमे् रपछले 6 से
12 महीने का बै्क स्टेटमे्ट, काय्त प्लेटिॉम्त से प््ाप्र
इलेक्ट््ॉरनक आय-प््ररवेदन, ज्ारी की गई इनवॉइस या
रसीदे् और यरद उपलब्ध हो रो भरा गया आयकर ररटन्त
शारमल होरा है।

फ््ीलांसर और गिि वर्कस्स रो लोन
क्यो् नही् गिलता
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किसी भी कििाह उत्सि िे िे्द्् मे् होते है्, दूल्हा-
दुल्हन। स्िाभाकिि ही दोनो् पक््ो् सकहत तमाम अकतकियो्
िी कनगाहे् उन पर होती है्। शादी िे साि िर-िधू िेिल
अपनी ससुराल से नही् जुड़ते है्, बल्लि संबंधो् िा
किस््ार दूर-दूर ति फैली करश्तेदारी और पाकरिाकरि
पकरकितो् ति होता है। इस जुड़ाि िे साि सबिे मन मे्
उनिी एि छकि भी कनक्मित होती है। लोग बातो् ही बातो्
मे् िहते सुने जा सिते है् कि फलाने िी बहू या दामाद
अच्छे ह्ै। िभी-िभी घमंडी, नििढ़ा या ग्ुस्सैल जैसी
निारात्मि किप्पकियां भी सुनने िो कमलती है्। िई बार
ये धारिाएं कििाहोत्सि िे दौरान दूल्हा या दुल्हन से
प््िम भे्ि िे बाद ही बन जाती है्। यहां ति कि उन्हे्
दूर से देखिर या उनिे िेहरे िे भाि और िुछ शब्दो्
से भी लोग राय बना लेते है्।
बेशि, आप किसी िो धारिा बनाने से नही् रोि सिते
और इस िक््र मे् डरे-सहमे से भी नही् रह सिते।
लेकिन, िुछ सामान्य बातो् िा ध्यान रखना िक़्त िा
तिाज़ा होता है और सामान्य कशष््ािार भी।
परख रही होती है् नज़रे्...
कििाह िी रस्मो् और आयोजनो् िे दौरान दूल्हा-दुल्हन
दोनो् िे मन मे् घबराहि, किंता, ग्ुस्सा, प्यार, ख्ुशी,
अपेक््ा, उम्मीद जैसी कमली-जुली भािनाएं हो सिती है्।
समारोह मे् िई तरह िे रस्मो-करिाज होते है्, कजनिी

तैयारी एि बहुत बड़ा िाय्ि होती है। ऐसे मे् किसी भी
पक्् से िोई िोर-िसर रह जाए, तो हंसी मे् िी गई
िीिा-किप्पिी भी िातािरि मे् िड़िाहि घोल देती है।
मुझे सही ढंग से सम्मान नही् कमला, ये इंतज़्ाम ठीि
नही् है, हमारे यहां तो ऐसा नही् होता- ऐसे िई जुमले
िर या िधू िे मुंह से भी कनिल जाते है्। करश्तेदारो् िी
उलझा-उलझी िे बीि िई बार िे भी आिेश मे् आिर
आरोप-प््त्यारोप या कफर व्यंग्यात्मि लहजे मे् बात शुर्
िर देते है्। ‘तुम्हारे घरिाले इतनी-सी बात भी नही्
समझते!’ ऐसे संिाद बाि िी तरह भेद जाते है्, जो
करश्तो् मे् खिास घोल सिते है्।
कििाह मे् दूल्हा-दुल्हन िई करश्तेदारो् से पहली बार कमल
रहे होते है्। इस दौरान उनिा ज़रा-सा भी असामान्य
व्यिहार उनिी छकि िो धूकमल िर सिता है।
हर युिि-युिती िे मन मे् अपनी शादी िो लेिर िई
सपने होते है्। इंतज़ामो् िो लेिर महीनो् मंिन होता है,
हर तरह िे किशेषज््ो् िी सेिाएं ली जाती है्। ऐसे मे्,
उनिी एि छोिी-सी गड़बड़ी हो जाने पर दूल्हा/दुल्हन
िा गुस्सेसे किल्ला या बोल पड़ना स्िाभाकिि प््कतक््िया
हो सिती है, लेकिन इससे मेहमानो् ति गलत संदेश
जाता है।
कििाह समारोह मे् सभी िी कनगाहे् िर-िधू िी हर
गकतकिकध िो परख रही होती है्। िे रस्मो् िो कितनी
तन्मयता िे साि कनभा रहे है्? दूसरो् से बात िरने मे्
कितनी आत्मीयता झलि रही है? छोिी-छोिी बातो् पर
तुनि तो नही् रहे है्?
इस सबिे आधार पर अच्छी या बुरी राय बनने लगती
है। ये धारिा लंबे समय ति बनी रहती है।
इन सबसे बिना ही अच्छा...
िर-िधू िा असामान्य आिरि हमेशा िे कलए िस्पां हो
जाता है। इसीकलए ध्यान रखे्-
तैयाकरयो् म्े मीन-मेख न कनिाले्। िोई सुधार िरिाना
है, तो शालीन और संयत ढंग से िहे्।
छोिी-छोिी बातो् पर नाराज़्गी जताने से बिे्। इससे
मेहमानो् िा मन भी कखन्न हो सिता है।

रस्मो् के बीच भी कैसे बनाए रखे् शालीनता?
दूल्हा-दुल्हन के लिए व्यवहार
लनयम जो ज्र्र जानने चालहए
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सर््ी का मौसम अक्सर शरीर को ठंड
और सर्द हवाओ् से बचने के लिए
अलिलरक्ि पोषण की आवश्यकिा होिी
है। इस मौसम मे् शरीर को गम्ादहट और
िाकि रेने वािी खाद्् सामग््ी की
जर्रि होिी है, और  सरसो् का साग
और मके्् की रोटी  एक आरश्द चुनाव
है। यह पारंपलरक पंजाबी भोजन न केवि
स्वालरष्् है, बल्कक सेहि के लिए भी
बेहर फायरेमंर है।
सरसो् का साग और मके्् की रोटी के
फायरे: 
1. गर्माहट और ऊर्मा 

सर््ी के मौसम मे् शरीर को ऊज्ाद और गम्ादहट की
आवश्यकिा होिी है। मके्् की रोटी और सरसो् का साग
शरीर को यह गम्ादहट प््रान करिे है् और शरीर को पूरे लरन
ऊज्ाद से भरपूर रखिे है्।
2. प््तिरक््म प््णमली को ररबूि करे् 
सरसो् के साग मे् ऐ्टीऑक्सीडे्ट्स होिे है् जो शरीर को
वायरस और बैक्टीलरया से िड्ने मे् मरर करिे है्। यह
सर््ी-जुकाम और फ्िू जैसी बीमालरयो् से बचाव मे् सहायक
होिा है।
3. ह्दय स्वमस्थ्य 
सरसो् के साग मे् ओमेगा-3 फैटी एलसड्स और फाइबर की
भरपरू मात््ा होिी है, जो कोिेस्ट््ॉि कम करने और लरि
को स्वस्थ रखने मे् मरर करिे है्। यह ह्रय रोगो् के
जोलखम को भी कम करिा है।
4. रक््् की रोटी रे् फमइबर 
मके्् की रोटी ग्िूटेन फ््ी होिी है और इसमे् प््चुर मात््ा

मे् फाइबर होिा है। यह पाचन को बेहिर बनाने, वजन
लनयंल््ति रखने और रक्ि शक्करा के स््र को संिुलिि करने
मे् मरर करिा है।
5. तवटमतरन और तरनरल्स से भरपूर 
सरसो् का साग लवटालमन A, C, K, और कई आवश्यक
लमनरक्स जैसे कैल्कशयम, आयरन और पोटेलशयम का
बेहिरीन स््ोि है। ये ित्व शरीर को सल्रदयो् मे् मजबूि बनाए
रखिे है् और हल््ियो्, त्वचा, और आंखो् की सेहि के लिए

फायरेमंर होिे है्।
6. वरन कर करने रे् रदद 
सरसो् के साग और मके्् की रोटी कम कैिोरी वािे होिे
है्, जो वजन घटाने मे् मरर कर सकिे है्। साथ ही, इन
खाद्् पराथ््ो् मे् फाइबर की अच्छी मात््ा होने के कारण पेट
िंबे समय िक भरा हुआ महसूस होिा है।
7. रोड्ो् कम दद्ा 
सर््ी के मौसम मे् जोड्ो मे् रर्द और सूजन होना आम
समस्या है। सरसो् के साग मे् मौजूर एंटी-इंफ्िेमेटरी गुण
और ओमेगा-3 फैटी एलसड्स जोड्ो के रर्द और सूजन को
कम करने मे् सहायक होिे है्।
1. सरसो् के साग को अच्छे से धोकर बारीक काट िे्।
2. एक कढ्ाई मे् थोड्ा िेि गरम करे्, लफर उसमे् बारीक

कटी हुई अररक, िहसुन, और हरी लमच्द डािे्।
3. अब उसमे् साग डािकर अच्छे से भूने्। लफर इसमे्

थोड्ा पानी डािकर साग को पकने रे्।
4. जब साग पूरी िरह से पक जाए, िो उसमे् स्वार

अनुसार नमक, लमच्द, और हक्री डािे्।
5. अब साग मे् मक्खन या घी डािकर इसे सव्द करे्।
रक््् की रोटी बनमने की तवति: 
1. मके्् के आटे मे् पानी और थोड्ा नमक डािकर गूंध िे्।
2. आटे को छोटे-छोटे गोिे बनाकर बेिन से बेिे्। अगर

आटा लचपकिा है, िो थोड्ा सूखा मके्् का आटा इस््ेमाि
कर सकिे है्।

सर््ी का सुपरफूड
सरसों का साग और मक्ंं की रोटी
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सर्दियो् की प््मुख सब्र्ियां: सद््ी मे् रमलने
वाली हरी पत््ेदार सब्बियां और िड् वाली
सब्बियां पोषक तत्वो् का भंडार होती है्।
आइए यहां िानते है् इनके सेवन के मुख्य
फ्ायदे...
1. पालक: आयरन, रवटारमन A, C और K
से भरपूर, खून की कमी दूर करने मे्
सहायक।
2. मेथी: आयरन और फ्ाइबर से भरपूर,

ब्लड शुगर को रनयंर््ित करने मे् मददगार।
3. सरसों का साग: रवटारमन K और

ओमेगा-3 फैटी एरसड, हर््ियो् और ह्दय
स्वास्थ्य के रलए अच्छा।

4. बथुआ: अमीनो एरसड, फ्ाइबर और
रवटारमन A, B, C का बेहतरीन स््ोत, इसे
'सर्दियो् का सुपरफूड' भी कहते है्।

5. गाजर: बीटा-कैरोटीन (रवटारमन A) का
अच्छा स््ोत, आँखो् की रोशनी और त्वचा के रलए
फ्ायदेमंद।

6. मूली: रवटारमन C और एंटीऑक्सीडे्ट से भरपूर, पाचन
और इम्यूरनटी को मि्बूत करती है।
7. शकरकंद: प््ाकृरतक र्प से मीठी और गम्ि तासीर

वाली, रवटारमन A और फ्ाइबर देती है।
8. फूलगोभी और बंंोकली: रवटारमन C और K का

अच्छा स््ोत।
9. पतंंागोभी: पत््ागोभी मे् रवटारमन K और

फाइबर होते है्, िो शरीर को सद््ी मे्
आरामदायक रखते है् और पाचन को बेहतर
बनाते है्।

10. संतरा: रवटारमन C का पावरहाउस,
इम्यूरनटी बूस्ट करता है और शरीर को हाइड््ेट
रखता है।

11. अमरंद: रवटारमन C और फ्ाइबर से
भरपूर, पाचन और सद््ी-िुकाम से लड्ने मे्

सहायक।
12. आंवला: रवटारमन C का सबसे बड्ा स््ोत, इम्यूरनटी
और बालो् के रलए बहुत अच्छा।
13. सेब: फ्ाइबर, रवटारमन और एंटीऑक्सीडे्ट से भरपूर,
पाचन तंि्् को मिबूत करता है।

सर्दियो् मे् रहना है हेल्दी तो
अपने खाने मे् शारमल करे् ये चीजे्  
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भारत का वो महाराजा जो स्कॉच मे् दूध ममलाकर
पीता था, नशे मे् करता था अजीब हरकते्

भारत के राजा - महाराजाओं को डंंिंक करने का बहुत
शौक था. जंयादातर महाराजाओं के शराब सेवन के ढेर
सारे रोचक डकसंसे हैं. महाराजा पडियाला भूडपंदर डसंह तो
सबसे ही जंयादा अलबेले थे. वो खूब शराब पीते थे. ये
बात मशहूर थी डक वह संकॉि वंहहसंकी में दूध डमलाकर
पीते हैं. वो ऐसा कंयों करते थे, इसकी भी वजहें बताई
जाती हैं।
पडियाला के महाराजा भूडपंदर डसंह के शराब पीने के
तरीके और शौकंीन तबीयत के डकसंसे काफी पंंडसदंं हैं.
वह वाकई संकॉच वंहहसंकी में दूध डमलाकर पीते थे. है तो
ये बडंे अचरज की बात डक कोई संकॉच शराब में दूध
डमलाकर डपए. दुडनया में बताइए भला कौन ऐसा करता
होगा. लेडकन अपनी डवलाडसता और शराब शौडकन
महाराजा भूडपंदर ये काम खूब करते थे. जब वह नशे में
आ जाते थे तो ऐसे ऐसे काम करते थे डक वो खबरें बन
जाती थीं।
डवडभनंन समाचार डरपोरंसंस और पंजाब यूडनवडंससिी,
पडियाला के अडभलेखागार से जुडंे ऐडतहाडसक लेखों में
बताया गया है डक महाराजा भूडपंदर डसंह संकॉच वंहहसंकी
को दूध के साथ डमलाकर पीना पसंद करते थे. ये उनका
एक डवशेष शौक था।
डंंिडिश पडंंिका ‘द लंदन डमरर’ ने 12 माचंस, 1938 को
महाराजा की मृतंयु के बाद पंंकाडशत एक लेख में उनके
लाइफ संिाइल का डजकंं करते हुए यह बात साफतौर पर
कही. लेख में कहा गया डक महाराजा अपने सुबह की
शुरंआत “एक डपंि ऑफ संकॉच वंहहसंकी एंड डमलंक” के

साथ करते थे. ‘द िाइमंस’ अखबार ने भी उस
दौरान इस तरह के डववरण पंंकाडशत डकए थे।
डकताब “द महाराजा शेलर – डायरीज ऑफ
इंडडयाज डंंपंसले िेबलंस” में भी राजाओं के खान-
पान और पीने के अजीबोगरीब तरीकों का डजकंं
है, डजनमें महाराजा भूडपंदर डसंह का नाम शाडमल
है. पडियाला के महाराजा का नाम ही डवलाडसता
का पयंासय था. उनंहोंने पडियाला पैग को फेमस कर
डदया. इसमें वह एक डवशेष बडंी मािंंा वाले पािंं
में शराब परोसते थे. पीते थे और डपलाते थे।

क्यो् स्कॉच मे् दूध ममलाकर पीते थे
अब आप हैरान हो रहे होंग ेडक आडखर महाराजा संकॉच
वंहहसंकी को दूध में डमलाकर कंयों पीते थे. इसका जवाब
ये है डक महाराजा को लगता था डक इससे “डलवर का
खराब असर नहीं होगा।”
वैसे ये भी बताया जाता है डक उनके शाही वैदंं और यूरोप
के अंगंंेजं डॉकंिरों ने उनंहें सलाह दी, शराब का असर
कम करने के डलए कुछ भारी और पंंोिेवंकिव चीजं साथ
लें.” तो महाराजा ने वंहहसंकी के साथ दूध का इसंंेमाल
शुरं डकया, डजससे शराब की जलन और तेजंी कम हो.
डलवर पर असर धीमा रहे. खाली पेि असर खतरनाक न
हो. दीवान जरमनी दास डलखते हैं डक यह “राजसी देसी
इलाज” जैसा था।
पडियाला पैग को साधारण पैग से करीब दोगुना माना
जाता था. इतनी भारी मािंंा में शराब सीधे पीना मुवंककल
था, इसडलए दूध डमलाकर उसे साफंि डकया जाता था.
ताकत दी जाती थी. शरीर को अगला दौर झेलने लायक
बनाया जाता था. डंंिडिश काल में यूरोप में एक पुरानी
डंंिंक चलती थी, इसे डमलंक पंच कहते थे, इसमें रम,
िंंांडी, दूध, मसाले डालकर बनाया जाता था।

नशे मे् रोल्स रॉयल को घोड्े की तरह दौड्ाते थे
महाराजा के नशे में आने के बाद कई तरह के डकसंसे भी
फेमस हैं. कहा जाता है डक एक बार वे नशे में अपनी
रोलंस रॉयल कार को घोडंों की तरह महल के मैदान में
दौडंाने लगे. नशे में उनंहें संगीत सुनने और डवदेशी
मडहलाओं के साथ डांस करने की आदत थी. उनके
दरबार में हर रात शराब और नृतंय का दौर चलता था।
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लंदन के होटल में तोडंफोडं
ये किस्सा वर्ष 1911 िा है. जब भूकिंदर कसंह अिने किता
महाराजा भूिे्द्् कसंह िे साथ लंदन गए तो वे द सेवॉय
होटल मे् ठहरे. िहा जाता है कि एि रात शराब िे नशे
मे् उन्हो्ने होटल िे िॉकरडोर मे् लगी आग बुझाने वाली
हाइड््े्ट िी होज् िो चला कदया.
इससे िूरी मंकजल िानी-िानी हो
गई. िीमती िाि््ेट और सजावट
िो भारी नुिसान िहुंचा।
होटल प््बंधन ने नाराज् होिर
महाराजा िे डेकलगेशन से कशिायत
िी. जवाब मे् महाराजा भूिे्द्् कसंह
ने ना िेवल सारा नुिसान भरा,
बल्कि िूरे होटल िो खरीदने िा
प््स््ाव रख कदया. आकखरिार
मामला रफ्ा-दफ्ा हो गया लेकिन
यह किस्सा बहुत मशहूर हुआ।

शराब से भरी टंंेन
महाराजा िो यूरोि से अिनी
िसंदीदा शराब मंगवानी िड्ती थी.
िहते है् कि उन्हो्ने एि बार अिने कलए एि खास ट््ेन
चाट्षर िी, कजसिे कडब्बे स्िॉच ल्हहस्िी और शै्िेन से भरे

हुए थे. यह ट््ेन िकटयाला ति सीधे उनिे कलए शराब
लेिर आई. यह उनिी शराब िी भारी खित और उस िर
होने वाले खच्ष िा प््तीि बन गया।

पेररस के नाइट कंलब में नाचना

महाराजा जब कवदेश यात््ा िर होते थे, तो
वहां िी नाइटलाइफ् िा भरिूर आनंद लेते थे. एि मशहूर
किस्सा यह है कि िेकरस िे एि नाइटक्लब मे् शराब िे
नशे मे् उन्हो्ने वहां िे लोगो् िे सामने भांगड्ा िरना शुर्
िर कदया. उस ज्माने मे् एि भारतीय महाराजा िा यूरोिीय

नाइटक्लब मे् िारंिकरि नृत्य िरना एि कवकचत्् और
हंगामाखेज् दृश्य था।

परटयाला दरबार मंे
अजीबोगरीब शतंंें

अिने दरबार मे् भी उनिी शराबी हरिते्
जारी रहती थी्. वह अक्सर शराब िे
नशे मे् अटिटी शत््े् लगा देते थे. िहा
जाता है कि उन्हो्ने िभी अिने एि
मेहमान से यह शत्ष लगाई कि क्या वह
एि हाथी िे सामने वाले िैरो् िे बीच से
कनिलिर िीछे ति जा सिता है? ऐसी
शत््े् अक्सर उनिी मौज-मस््ी और
अप््त्याकशत ह्यवहार िो कदखाती है्।
रिदेशी अरतरियों के सामने शराब

पीने की होडं
महाराजा िो अिनी शराब िीने िी
क््मता िर बहुत गव्ष था. जब भी िोई

कवदेशी अकतकथ या क््िकटश अकधिारी िकटयाला आता, वे
अक्सर उनिे साथ शराब िीने िी होड् लगा देते थे.
किंवदंती है कि िई बार उनिे मेहमान तो मदहोश होिर
कगर िड्ते, लेकिन महाराजा किर भी िीते रहते थे।
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कोच््ि केरल का यह तटीय नगर एक नई
क््ांचत की दहलीज पर खड्ा है। फोट्ट कोच््ि से
थेक््नपोझी तक तटीय कॉचरडोर को चिकचसत
करने की योजना ब्लू इकोनॉमी कॉन्क्लेि मे् पेश
हुई है। इस महत्िाकांक््ी पचरयोजना से 50 चिपे
पय्टटन स्थलो् को जोड्ा जाएगा जो चेल्लनाम,
कुंबलांगी और िेस्ट कोच््ि के इलाको् मे् चबखरे
है्। यह कई मायने मे् बहुत ही ख्ास माना जा रहा
है, यह न केिल बैकिाटस्ट और बीचो् को
चमकाएगा बल्लक स्थानीय जीिन, संस्कचृत और इको
टूचरज्म को बढ्ािा देगा।

चाँदी रेत वाले बीचो् का संग््ह
इस कॉचरडोर की सबसे बड्ी खाचसयत है एक दज्टन

से अचिक चाँदी जैसी सफेद रेत िाले बीच। पुथनथोडू
बीच को चेराई बीच की तरह चिकचसत चकया जाएगा।
हाब्टर बीच और चंथकाडापुरम जैसे स्थल चपकचनक,
सनबाचथंग और िॉटर स्पोर्स्ट के चलए तैयार हो्गे। यहाँ
की रेत इतनी बारीक है चक पैरो् तले र्ई जैसा एहसास
होता है। सैलानी सूय््ोदय-सूय्ाटस्् मे् लहरो् के साथ खेल
सके्गे और सुचििाओ् जैसे शेड्स, चे्चजंग र्म्स से
आराम चमलेगा।

बैकवाटस्य का शांचतपूर्य आकर्यर
कालंथरा कायल और कल्लंचेरी कायल जैसी 6

चकलोमीटर लंबी बैकिाटस्ट इस कॉचरडोर का चदल है्।
इन झीलो् मे् हाउसबोट राइड्स, कैनोइंग और
बड्टिॉटचचंग के अिसर हो्गे। प््िासी पच््कयो् का झुंड
जैसे चकंगचफशर और हेरॉन देखना एक जादुई अनुभि
होगा। योजना मे् व्यू पॉइंर्स, च््िज और इको-फे्््डली
बोर्स शाचमल है् जो पय्ाटिरण को नुकसान न पहुँचाएँ।
सैलानी यहाँ सूय्ाटस्् मे् चाय की चुस्की ले सके्गे, या
लोकल चफचशंग एक्सपीचरयंस कर सके्गे।

स्थानीर जीवन और संस्कृचत
यह कॉचरडोर मिुआरो्, चकसानो् और कारीगरो् के

तटीय जीिन को जीिंत करेगा। 12 लाख की आबादी
िाले इलाके मे् िान के खेत, मिली पालन और लोक
कलाएँ जैसे चाचिट््् नाटकन को हाइलाइट चकया जाएगा।
सैलानी टॉडी टेल्सटंग, मिली के पारंपचरक पकिान और
िाच्मटक त्योहारो् मे् भाग ले सके्गे। योजना मे् कल्चरल

से्टस्ट और िक्कशॉप्स हो्गे, जहाँ कारीगरो् से सीखा जा
सकेगा। यह न केिल पय्टटन बढ्ाएगा, बल्लक स्थानीय
अथ्टव्यिस्था को मजबूत करेगा।

इको-फे्््डली और सस्टेनेबल
यह पचरयोजना पय्ाटिरण को प््ाथचमकता देती है।

70% इलाके मे् फैले िान के खेतो् और एक्िाकल्चर को
संरच््कत करते हुए सोलर लाइचटंग, िेस्ट मैनेजमे्ट और
इको-ट््ेल्स बनाए जाएँगे। सैलानी साइचकचलंग पाथ्स और
इलेक्च््टक बोर्स से घूमे्गे, जो काब्टन फुटच््पंट कम
करे्गे। योजना मे् कम्युचनटी इन्िॉल्िमे्ट है ताचक चिकास
स्थानीय लोगो् के जीिन स््र को ऊँचा करे। यह चटकाऊ
पय्टटन का मॉडल बनेगा, जहाँ सैलानी प््कृचत से जुड्े्गे
चबना नुकसान पहुँचाए। बैकिाटस्ट मे् मिली पालन को
बढ्ािा देकर आच्थटक स्िािलंबन आएगा।

कनेक्टटचवटी का नरा द््ार
यह कॉचरडोर फोट्ट कोच््ि की ऐचतहाचसक चिरासत

को अलप्पुझा के अंतरराष््््ीय आकर्टण से जोड्ेगा।
बेहतर सड्के्, च््िज और ट््ांसपोट्ट सुचििाएँ सैलाचनयो् को
एक ही च््टप मे् दोनो् जगह पहुँचा दे्गी। व्यूअर रेस्ट
एचरयाज, इन्फो से्टस्ट और साइनेज से नेचिगेशन आसान
होगा। सैलानी फोट्ट कोच््ि के चाइनीज चफचशंग नेर्स से
शुर् कर बैकिाटस्ट तक घूमे्गे। यह चिकास रोजगार
सृचजत करेगा। गाइड्स, शॉपकीपस्ट और लोकल
आच्टिस्र्स के चलए। सैलानी एक ही सफर मे् इचतहास,
प््कृचत और संस्कृचत का चमश््ण पाएँगे।

कुल चमलाकर, यह कोच््ि को केरल का नया गेटिे
बना देगा। यह योजना सैलाचनयो् के चलए कोच््ि को एक
कैनिास बना देगी, जहाँ समुद्् की लहरे् कहाचनयाँ
सुनाएँगी। जल्द ही यहाँ पहुँचे्, और नई यादे् बनाएँ!
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कोचि्् मे् समुद््ी पर्यटन का अब भरपूर मज़ा ले 
सके्गे सैलानी, इस जगह की 5 खास बाते्



ल््ियंका चोपड्ा को नही् पड्ती मेकअप की जर्रत
बस करती है् ये 3 होममेड ब्यूटी मास्क का इस््ेमाि

सांवली- सलोनी देसी गल्ल प््ियंका चोपड्ा की
स्ककन बेहद ग्लोइंग है। हर कोई उनकी ब्यूटी का राज
जानना चाहता है। कुछ पदनो् पहले एक्ट््ेस ने खुद
एक वीपियो पोक्ट कर अपनी ब्यूटी सीक्््ट्स खुलकर
बताए। उन्हो्ने कहा पक पसर्फ 3 घरेलू र्स माक्क से
वो खुद की त्वचा का ख्याल रखती है और ये र्स
माक्क उन्हो्ने अपनी दादी-नानी से बनाना सीखा है।
ये र्स माक्क बनाने क् पलए आपको ज्यादा खच्ल भी
नही् करना पड्ेगा। बस पकचन की चीजो् की जर्रत
होगी...

लिप स्क््ब
पलप क्क््ब बनाने क् पलए सबसे पहले एक कटोरे

मे् एक चुटकी नमक, एक बूंद शुद्् स्गलसरीन और
गुलाबजल की कुछ बूंदो् को आपस मे् पमला ले्। अब
इस पमश््ण को अपने होठो् पर सक्फुलर मोशन मे्
नरम उंगपलयो् से रगड्े। बाद मे् धो लीपजए। इससे

हो्ठ नरम, मुलायम और गुलाबी होते है्। 
बॉडी स्क््ब

इसे बनाने क् पलए एक कप चने क आटा ले् और
उसमे् थोड्ी सा चंदन पाउिर, हल्दी िाल ले्। इसमे्
थोड्ा सा लो- रैट पमल्क िाल ले्। सबकुछ अच्छे
से पमलाकर पेक्ट बना ले्। इसे पेक्ट को पूरे शरीर पर
लगाएं और सूखने दे्। बाद मे् क्क््ब करक् नहा ले्।

स्कैल्प ट््ीटमे्ट मास्क
इसे बनाने क् पलए रैट से भरपूर दही, एक

चम्मच शहद और एक अंिे को कटोरे मे् अच्छी तरह
से पमला ले्। 

अब इसे क्कैल्प्स पर लगाएं और इसे तकरीबन
30 पमनट तक ऐसे ही रहने दे्, तापक ये क्कैल्प्स को
अच्छी तरह से पोषण दे सक्। बाद मे् गम्ल पानी और
शै्पू से बाल धो ले्। इससे आपक् िैमेज्ि और ड््ाइ
हेयस्ल को कारी रायदा पहुंचता है।
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