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कहलाना  बहुत
प्यारा लगता है :
रश्मिका िंदाना
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हंसी ठट््ा
एक काला आदमी मरने के

बाद स्वर्ग रया

स्वर्ग मे् उसे परी पमली और
बोली- तुम कौन हो?
काला आदमी परी को

इम्प््ेस करने के पलए बोला-
मै् टाइटैपनक का हीरो हूं
परी- टाइटैपनक डूबी थी, जली नही् थी.....

लड्की वाले- बेटा क्या करता
है आपका?

लड्के वाले- बहुत मेहनती है
हमारा लड्का,
सुबह सात बजे से रात के एक
बजे तक फेसबुक
चलाता है.....

पपता (बेटे से)- जरा अपने
कंप्यूटर का पासवड्ग बताना

बेटा- मै् डाल देता हूं 
पपता- बाप हूं तेरा, बता
बेटा- मै् डाल देता हूं न, आप
से कुछ रलती हो जाएरी
पपता- मै् अनपढ् नही् हूं, बता जल्दी
बेटा- Papakisetting@flat202
बेटे का जवाब सुनकर पपता की बोलती बंद हो रई...

पप्पू (पपता से)- एक बात बोलू आपसे
पपता- हां बोल
पप्पू- आपको पता है, फेसबुक पर मेरी 15 फेक
आईडी है
पपता- तो मुझे क्यो् बता रहा है?
पप्पू- आप पजस पूजा शम्ाग को 10 पदन से कॉफ्ी
डेट के पलए
पूछ रहे है् न, वो मै् ही हूं

पफर पप्पू को पड्े दे थप्पड् दे थप्पड्....

बबलू (अपनी प््ेतमका से)- ऐसा करते है्, हम दोनो्
कुछ तदन 

साथ रहकर देख
लेते है्, अगर कोई
गलती हुई तो अलग
हो जाएंगे
प््ेतमका- और गलती
तकसके पास रहेगी? 

65 साल के बुजुर्ग ने अस्पताल मे् डॉक्टर से कहा-
मै् ज्यादा पैसे देने को तैयार हूं,
पर मेरे इलाज के पूरे समय नस्ग जरा सुंदर रखना

डॉक्टर- अंकल इस उम्् मे्
आप ऐसी बात कर रहे है्
बुजुर्ग- मेरे दो बेटे है्, नस्ग
सुंदर होरी तो
दोनो् सुबह-शाम दो बार मेरा
हाल पूछने आंएरे....

पत्नी- तबीयत खराब सी लग रही है 
पतत- ओह नो, मै् सोच रहा था के हम
आज तिनर कही बाहर करते
पत्नी- अरे मै् तो मजाक कर रही थी
पतत- मै् भी मजाक कर रहा था
शाबाश चल उठ रोटी बना.....

पत्नी के मायके से वापस आते ही दरवाजा खोलते ही
हंसने लगा पतत
पत्नी- ऐसे क्यो् हंस रहे हो?
पतत- गुर्जी ने कहा था तक जब भी मुसीबत आए,
तो उसका सामना हंसते हुए करना...

मतहला- मेरे पतत मुझसे
प््ेम नही् करते
पतिंत- तजसे प््ेम करते
हो उसे स्वतंत्् छोड् दो
मतहला- एक बार छोड्ा
था, पड्ोसन के घर बैठे
तमले......
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बार-बार सॉरी कहना आपकी छवि और
आत्मविश््ास को कमज्ोर कर देता है। अपनी राय,
खुवियो्, सफलता और आत्मसम्मान के वलए कभी माफ्ी
न माँगे्।

हमारी व्जंदगी मे् कई बार ऐसा समय आता है जब
गलती होने पर माफ्ी माँगना ही सबसे सही फैसला
सावबत होता है। लेवकन हर समय “सॉरी” कहना या
माफ्ी मांगते रहना आपकी छवि और आत्मसम्मान को
कमज्ोर कर सकता है। आपके बार-बार माफ्ी माँगने से
सामने िाले को लगता है वक आप खुद को जरा भी
महत्ि नही् देते। खासकर अपनी राय रखने, अपनी खुिी
चुनने, अपनी देखभाल करने, सफलता पाने या दूसरो्
की गलती पर सॉरी कहने की ज्र्रत ही नही् है। इन
बातो् पर माफ्ी माँगना आपके आत्मविश््ास को पूरी
तरह से कमजोर कर देता है। ज्र्री है वक आप खुद की
कद्् करना सीखे् और वसफ्फ िही् माफ्ी माँगे् जहाँ सच मे्
आपसे गलती हुई हो।

यही आदत आपको मजबूत और संतुवलत व्यक्ततत्ि
बनाने मे् मदद करती है।

अपनी राय िे कलए माफ़ी माँगना
हर व्यक्तत को अपने विचार रखने और अपनी राय

व्यत्त करने का पूरा अविकार है। अगर आप वकसी
बातचीत या बहस मे् अपनी बात रखते है् और िह बात
वकसी की सोच से पूरी तरह अलग वनकलती है, तो इसके
वलए माफ्ी माँगने की ज्र्रत नही्। हमेिा याद रखे्,
आपकी राय भी उतनी ही मायने रखती  है वजतनी वकसी
और की। बार-बार सॉरी कहने से लोग आपको गंभीरता
से लेना बंद कर देते है्।

अपनी खुशी िो चुनने िे कलए
कई बार लोग अपनी पसंद, िौक या कवरयर को

लेकर माफ्ी माँगने लगते है् त्यो्वक िो दूसरो् को खुि
नही् कर पाए। लेवकन अपनी खुिी, सपनो् और पसंद
को चुनने के वलए कभी माफ्ी न माँगे्। अगर आप अपनी
लाइफ् अपनी पसंद और अपने तरीके से जीना चाहते है्
तो इसमे् कुछ भी गलत नही् है। हर बार दूसरो् की
उम्मीदो् पर खरा उतरना वसफ्फ आपकी ही व्जम्मेदारी नही्
है।

खुद िी देखभाल िरने िे कलए
कई लोग अपनी सेहत, मानवसक िांवत और आराम

को प््ाथवमकता तो देते है् लेवकन इस बात को लेकर भी
िो सामने िाले से माफ्ी मांगते नज्र आते है्। खुद का
ख्याल रखना कोई स्िाथ्थ नही् बक्कक ज्र्रत है। इसके
वलए माफ्ी माँगना आपकी अहवमयत को कम करता है।

सफल होने िे कलए माफ़ी
अगर आप अपने कवरयर, वबज्नेस या जीिन मे्

लगात सफलता की सीव्ियां चि् रहे है् और लोग आपकी
इस सफलता से जलन या असहजता महसूस करते है्,
तो इसके वलए आपको नही् सामने िाले को माफ्ी माँगने
की सख्त ज्र्रत है। आपकी मेहनत और लगन से वमली
सफलता पर गि्थ करना सीखे्। अगर आप पूरी ईमानदारी
के साथ मेहनत कर रहे है् तो सफलता पाना भी आपका
हक् है, इसके वलए िव्मि्दगी नही् बक्कक अपने ऊपर गि्थ
महसूस करने की ज्र्रत है।

किसी और िी गलती िे कलए माफ़ी
अत्सर लोग वरश्तो् को बचाने या माहौल को िांत

करने के वलए दूसरो् की गलती पर भी सामने से खुद ही
“सॉरी” कह देते है्। लेवकन यह आदत आपके आत्म-
सम्मान को िीरे-िीरे कम कर देती है। दूसरो् की गलती
पर माफ्ी माँगना आपके वरश्तो् को स्िस्थ नही् बक्कक पूरी
तरह से कमजोर बना देता है। ये पूरी तरह से गलत है,
वजसने गलती की है माफ्ी मांगने की वजम्मेदारी भी उसी
की होनी चावहए।

हर छोटी-बड्ी बात पर माफ्ी माँगना आपके
व्यक्ततत्ि को पूरी तरह से कमजोर बनाता है। हाँ, अगर
सच मे् आपसे कोई गलती हुई है तो माफ्ी ज्र्री है,
लेवकन इन 5 बातो् के वलए कभी भी “सॉरी” न कहे्।
अपनी राय, खुवियाँ, सफलता और आत्मसम्मान के
वलए हमेिा डट कर खड्े रहे्। जब आप खुद की कद््
करना सीख जाते है्, तभी लोग भी आपको महत्ि देना
िुर् करते है्।

हर समय माफ़ी माँगना क़यो़ है गलत और 
किन बातो़ पर कबल़िुल न िरे़ “सॉरी”
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बच््ो् के मानसिक स्वास्थ्य की सिक््ा उन्हे् अपनी
भावनाओ् को िमझने, तनाव िे सनपटने और
आत्मसवश््ाि के िाथ
फैिले लेने मे्
िक््म बनाती है।
मानसिक र्प िे
मजबूत बच््े न सिफ्फ
पढ्ाई मे् बेहतर करते
है् बल्कक जीवन की
चुनौसतयो् का भी
िमझदारी िे िामना कर
पाते है्।

बच््े अपने मानसिक स्वास्थ्य को िमझ पाएं, अपनी
भावनाओ् के प््सत असिक जागर्क हो पाएं इिके सलए
जर्री है बच््ो् को स्कूल मे् मानसिक स्वास्थ्य की
जानकारी दी जाए। बच््े जब मानसिक र्प िे मजबूत होते
है् तब वह अपने जीवन मे् आने वाली परेिासनयो् का बेहतर
तरीके िे िमािान ढूंढ पाते है्। बच््ो् को मानसिक स्वास्थ्य
सिक््ा उनके पढ्ाई के दौरान होने वाले तनाव को कम करने
तथा उििे सनपटाने मे् भी मददगार होता है। बच््ो् का
मानसिक स्वास्थ्य बेहतर होने िे उनका िमग्् सवकाि होता
है। आइए कुछ मुख्य सबंदु पर चच्ाा करते है्, बच््ो् के सलए
मानसिक स्वास्थ्य सिक््ा क्यो् जर्री है;

तनाव मुक्त रहने मे् मददगार
जब बच््े मानसिक र्प िे स्वस्थ होते है् तो वह ज्यादा

तनाव मुक्त रहते है्। वह अपने पाठ््क््म को बोझ िमझने
की वजह, जर्री िमझते है्। वह िमझते है् पढ्ाई के महत्व
को तथा जीवन मे् सवकाि के सलए पढ्ाई की आवश्यकता
को। वह िीखने के दौरान आने वाली िमस्याओ् को बेहतर
तरीके िे सनयंस््ित करने की कला को जानते है् तथा बेहतर
तरीके िे सकिी भी काय्ा को िीख पाते है्।

बदलाव को पहचानने मे् मदद
बच््े मानसिक स्वास्थ्य सिक््ा के िाथ अपने अंदर हो

रहे बदलाव को न सिफ्फ महिूि कर पाते है्, बल्कक उिके
प््सत जागर्क भी होते है्। वह अपने बदलते भावनाओ्
खुिी, डर, भय, गुस्िा, तनाव आसद मे् फक्फ कर पाते है्
और वह इिके कारण को िमझने की कोसिि करते है् तथा

अपने भावनाओ् को िंतुसलत करने की कोसिि
करते है्। बच््ो् के अंदर यह िब कर पाना
िंभव है, मानसिक स्वास्थ्य सिक््ा के िाथ।

लोग क्या कहे्गे इिका डर नही्
जब बच््ा मानसिक र्प िे स्वस्थ

होता है तो वह ज्यादा दृढ् िंकक्प होता
है, अपने लक्््य के सलए तथा अपने
पिंद के काय्ा के सलए बच््ा
मानसिक मजबूती के िाथ यह

िमझने की क््मता को सवकसित कर
लेता है सक जीवन मे् लोगो् का काम कहना है पर उिे लोगे
के कहने िे कोई फक्फ नही् पड्ता। उिके सलए जर्री वह
स्वयं है, लोग नही्।

स्वयं अपने फैसले लेने की कला
मानसिक र्प िे मजबूत बच््ा स्वयं अपने फैिले लेने

की कला को जानता है। वह िमझता है, जीवन मे् हर िमय
आपकी मदद के सलए आपके माता-सपता या अध्यापक नही्
हो्गे। कुछ अनजान, अचानक आए मुल्शकल िमय मे् उन्हे्
अपने फैिले स्वयं लेने हो्गे।

मदद मांगने मे् डर कैसा
जब आप बच््ो् को मानसिक र्प िे मजबूत कर रहे

होते है्, तब आप उन्हे् जीवन के असनस््िता िे िामना करने
का िफल मंि्् िीखा रहे होते है्। आप उन्हे् मानसिक र्प
िे मजबूती प््दान कर रहे होते है्। इि दौरान वह िीखते है्,
अगर अपने डर, भय या तनाव िे बाहर सनकालने के सलए
मदद मांगनी पड्े तो मांगो। मदद मांगना िम्ा की बात नही्
है, बल्कक मदद मांगना अपने भय, डर और तनाव िे उभरने
के सलए जर्री और िामान्य सवकक्प है।

इस तरह लागू करे् मानससक सिक््ा
मानसिक सिक््ा की कहासनयो् को स्कूल के पाठ््क््म

मे् िासमल करे्।
स्कूल मे् मनोवैज््ासनक या काउंिलर की उपलब्िता

जर्री है, तासक बच््े मुल्शकल िमय मे् मदद ले पाएं।
सकि तरह बच््े अपने तनाव को सनयंस््ित कर िकते

है्, इिकी तकनीक स्कूल मे् सिखाई जानी चासहए।
िमय-िमय पर सिक््को् को ट््ेसनंग देना चासहए, सकि

तरह वह बच््ो् को मानसिक स्वास्थ्य सिक््ा दे िकते है्।

स्कूलो् मे् मानसिक स्वास्थ्य सिक््ा 
क्यो् होनी चासहए असनवाय्य?



किशोरावस्था मे् हर भावना गहरी लगती है। पकरवार
िा साथ भी िई बार दबाव बनता है, इसकलए किशोर
दूरी बनाते है्। उन्हे् प््ेम से अकिि भावनात्मि सुरक््ा
चाकहए। टीनएज किसी भी बच््े िे कलए शारीकरि और
मानकसि बदलावो् से भरा होता है। इस उम्् मे् जो चीज
माता-कपता या दूसरो् िे कलए बहुत छोटी होती है, वही
चीज टीनएजर िो गहरी भावनात्मि चोट पहुंचा सिते
है्। यहां ति कि उन्हे् अिेलेपन िे एहसास से भी भर
सिते है। बहुत से माता-कपता सोचते है् कि हम अपने
बच््ो् िा इतना ख्याल रखते है्, प्यार िरते है्, किर क्यो्
वह इस तरह हमसे िटा हुआ महसूस िरते है। आईए
जानते है् इस लेख मे्, माता-कपता िे प्यार िे बावजूद
टीनएजर क्यो् अिेलापन महसूस िरते है्।

टीनएजर मे् अकेलेपन का कारण
छोटी बातो् िो बहुत बड्ा समझना: किशोरावस्था मे्

बच््े बहुत संवेदनशील हो जाते है्। इस समय वह बहुत से
हाम््ोनल और कदमागी कविास से गुजर रहे होते है्, कजसिा
असर उनमे् शारीकरि और भावनात्मि बदलाव िे र्प मे्
देखा जा सिता है। इस स्सथकत मे् अगर उनिे शारीकरि
पकरवत्तन पर िोई कटप्पणी िरता है या किर वह अपने पहले
क््श से ना सुनते है् या खुद से अपने प््ाइवेट पार्स्त िो छूते
है् या खुद िो सेल्ि सेकटस्िाई िरिे उसिे बाद उसे गलत
िाम समझते है् तो यह सभी बाते् उन पर बुरा प््भाव डालता
है। हालांकि यह सभी बाते् बहुत छोटी है् पर सही माग्तदश्तन
िे अभाव मे् यह बच््े िे कलए बहुत बड्ी बाते् बन जाती
है्। इस समय किशोरी िा कदमाग इतना कविकसत नही् होता
कि वह तथ्य िो समझ सिे। वह िैसा महसूस िर रहे है्
इस पर उनिा बत्ातव कनभ्तर िरता है।

पकरवार िा साथ, दबाव लगता है: इस उम्् मे् बच््ो् िे
अंदर अपनी पहचान और स्वतंत््ता िी इच्छा सर उठती है।
ऐसे मे् जब पकरवार द््ारा लगातार उन्हे् कनद््ेश कदया जाता है,
साथ बैठने खाने या घूमने िो िहा जाता है तो बच््ा इसे
अपने ऊपर दबाव िी तरह देखा है। इसिा एि िारण यह
भी है कि पकरवार िे साथ रहने या घूमने पर उन्हे् बेिार िे
जजमे्टल व्यवहार मे् बांिने िी िोकशश िरी जाती है जो
िी टीनएजर िो प्यार से ज्यादा बोझ समझ मे् आता है।

माता-कपता िी िोकशश और टीनएजर िी उलझन:
माता-कपता अपनी तरि से बच््ो् िो खुश िरने, अिेलापन
महसूस न होने देने िी बहुत िोकशश िरते है्, परंतु

टीनएजर िे कलए यह सब उलझन िी तरह हो जाता है।
इसिा एि िारण उम्् िे गैप िे िारण समझ मे् अंतर िा
होता है।

टीनएजर मे् अकेलापन क्यो् बढ् रहा है
वत्तमान समय मे् टीनएजर िे अिेलेपन िा िारण

िेवल पेरे्र्स या उनिा प्यार नही् है। बस्लि यह अिेलापन
टेक्नोलॉजी, सामाकजि दबाव, कडकजटल दबाब, अनजाने
इनफ्लुएंसर िा दबाव ये सभी टीनएजर िे दबाव िा िारण
है।  आज हर बच््े पर हर चीज चाहे वह खेल हो या पढ्ाई
उस पर टॉपर बनने िा दबाव है कबना यह जाने िी वह
कितना िर सिता है। आज टीनएजर अपना िंपेयर कसि्फ
अपने क्लासमेट से नही् िरते बस्लि उन इनफ्लुएंसर से
िरते है् जो उनिी उम्् मे् िरोड्ो् िे माकलि बन चुिे है्।

टीनएजर कसि्फ पढ्ाई, खेल या अच्छा कदखने िा दबाव
ही नही् महसूस िर रहे बस्लि किल्म, वेब सीरीज मे् देखे
गए इंकटमेसी सीन उनिे अंदर िे यौन भावना िो भी िम
उम्् मे् बढ्ा रहे है्। कजसे पूरा न िर पाने या उन्हे् संभालने
िा दबाव भी वह महसूस िर रहे है्।

पेरे्ट्स ककस तरह टीनएजर की मदद कर सकते है्
माता-कपता अपने अनुभवो् िे बजाय इस उम्् मे् आने

वाले बदलावो् िो ध्यान मे् रखिर अपने बच््ो् िी देखभाल
िरे्।  टीनएजर से बातचीत मे् अपनी अपेक््ाओ् से ज्यादा
उनिी भावनाओ् िो समझे।  उन्हे् सुिारने िी बजाय, उन्हे्
समझने मे् अपनी र्कच कदखाएं।  उनसे बात िरते हुए बड्े
उपदेश िी जगह छोटी बातो् िो महत्व दे्।  उनिे स्वतंत््ता
और कनजी समय िा सम्मान िरे्।

माता-कपता समझे आज िी दुकनया आपिे समय से
तेज हो चुिी है। आज बच््ा िम उम्् मे् ही बहुत िुछ
जानता है। यह नही् िहा जा सिता कि इस अत्यकिि
जानने मे् वह कितना समझाता है। समय से पहले कबना
किसी मेहनत और करसच्त िे अत्यकिि जानना आज
टीनएजर मे् थिान िा िारण बनता जा रहा है। ऐसी स्सथकत
मे् माता-कपता टीनएजर िो उपदेश या दबाव से नही् प्यार
से समझा सिते है्।
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आपके प्यार के बावजूद आपका टीनएजर क्यो्
महसूस करता है अकेला?
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सुनने की आदत बच््ो् को भावनात्मक र्प से सुरक््ित
बनाती है और माता-कपता के साथ उनके करश्तो् को मजबूत
करती है। ध्यान से सुनना बच््ो् के आत्मकवश््ास, समझ
और बेहतर भकवष्य की नी्व रखता है।

सुनने की आदत जीवन की सबसे ज्र्री आदतो् मे् से
एक है, क्यो्कक यह हमे् न कसर्फ दूसरो् से जोड्ती है बल्कक
बेहतर इंसान भी बनाती है। जब हम ध्यान से ककसी की
बात सुनते है्, तो सामने वाले को सम्मान और समझ का
एहसास होता है, कजससे करश्तो् मे् कवश््ास और आत्मीयता
बढ्ती है। अच्छी तरह सुनना हमे् सही कनर्णय लेने मे् मदद
करता है। यह आदत बच््ो् के व्यल्कतत्व के कवकास मे् भी
अहम भूकमका कनभाती है, क्यो्कक जब उन्हे् ठीक तरह से
सुना जाता है्, तो उनमे् आत्मकवश््ास और भावनात्मक
सुरि््ा बढ जाती है। सुनने की आदत गलतरहकमयो् को
कम करती है, परेशाकनयो् को सुलझाने मे् मदद करती है।
आज के तेज् और व्यस्् जीवन मे्, जब हर कोई बोलना
चाहता है, ऐसे समय मे् सुनना एक कवशेष गुर बन गया
है। ऐसे मे् बच््े को बोलने की पूरी आजादी दे् ताकक वो
पूरी तरह से सुरक््ित महसूस कर सके।

क्यो् है ज्र्री
पैरे्किंग मे् हम अक्सर बच््ो् को कसखाने, समझाने और

कदशा देने पर ज््यादा ध्यान देते है्, लेककन सुनने की कला
को नज्रअंदाज् कर देते है्। जबकक सच यह है कक जब
तक हम बच््ो् को सही से नही् सुनते, तब तक उन्हे् सही
से समझ भी नही् सकते। बच््ा जब अपनी बात खुलकर
रख पाता है, तभी वह भावनात्मक र्प से सुरक््ित महसूस
करता है। उसे यह भरोसा कमलता है कक उसके माता-कपता
उसे समझते है्, कसर्फ आदेश नही् देते।

बच््ा क्या कहना चाहता है
हर बच््ा अपनी भावनाएँ शब्दो् मे् सही तरह व्यक्त

नही् कर पाता। कई बार उसके व्यवहार, चुप्पी, गुस्सा या
कजद के पीछे भी कोई अनकही बात छुपी होती है। अगर
माता-कपता कसर्फ डांिने या िोकने मे् लगे रहे्, तो यह संदेश

चला जाता है कक उसकी भावनाओ् की कोई अहकमयत नही्
है। ध्यान से सुनकर और बीच मे् िोके कबना उसकी बात
समझने से बच््ा भावनात्मक र्प से मजबूत बनता है।

बच््े की सोच
जब माता-कपता ध्यान से बच््े की बात सुनते है्,

उनकी आँखो् मे् देखकर बात करते है् और उसका जवाब
सोच-समझकर देते है्, तो बच््े को आत्मसम्मान का
एहसास होता है। उसे लगता है कक उसकी भावनाएँ और
कवचार मायने रखते है्। यही एहसास आगे चलकर उसके
आत्मकवश््ास की नी्व बनता है। ऐसा बच््ा खुलकर
अपनी परेशानी साझा करता है और गलत रास््ो् पर जाने
से भी पहले माता-कपता से मदद मांगता है।

ररश्तो् मे् भरोसा
कसर्फ आदेश देने से करश्ता कमजोर होता है, जबकक

सुनने से भरोसा मजबूत होता है। जब माता-कपता बच््े की
छोिी-छोिी बातो् को भी अहकमयत देते है्, तो बच््ा उनसे
दूर नही् भागता। िीनएज मे् यह भरोसा और भी जर्री हो
जाता है, जब बच््े उलझनो् से गुजरते है् और ऐसे मे् उन्हे्
यह भरोसा हो कक उनके माता-कपता उन्हे् कबना जज ककए
सुने्गे, तो बहुत सारी समस्याएँ आसान हो जाती है्।

डांट से पहले सुनना
अक्सर माता-कपता गुस्से मे् कबना पूरी बात सुने ही

प््कतक््िया दे देते है्। इससे बात सुलझने की बजाय और
कबगड् जाती है। अगर बच््े की गलती पर भी पहले उसकी
पूरी बात सुनी जाए, तो कई बार असली कारर सामने आ
जाता है। इससे सजा देने की बजाय समाधान कनकालने का
रास््ा कमलता है। बच््ा भी गलती मानने और सुधारने के
कलए ज््यादा तैयार होता है।

बच््ा भी सुनना सीखता है
बच््े वही सीखते है् जो वे अपने माता-कपता को करते

देखते है्। अगर आप उसे ध्यान से सुनते है्, तो वह भी
दूसरो् की बात ध्यान से सुनना सीखेगा। यह आदत उसे
स्कूल, दोस््ी और भकवष्य के करश्तो् मे् बेहद काम आएगी।
अच्छी कम्युकनकेशन ल्सकक्स कसर्फ बोलने से नही्, बल्कक
अच्छे से सुनने से भी बनती है्, और इसकी शुर्आत घर
से होती है।

आप सुनते हैं या ससरंफ
बोलते हैं? यहीं तय होता है

बचंंे का भसिषंय
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अभिनेता-अभिनेत््ी की
कई ऐसी जोभ्ियां सामने आई्
भजन्हो्ने भसर्फ साथ काम नही्
भकया, बल्कक ऐसे पल रचे
भजन्हे् दर्शको् ने भदल से
महसूस भकया। 2025 मे्
भसनेमा के साथ-साथ
कहाभनयो् का अंदाज् िी बदलता रहा, और इसमे् ऑन-
स्क््ीन केभमस्ट््ी ने अहम िूभमका भनिाई। इस साल कई
ऐसी जोभ्ियां सामने आई् भजन्हो्ने भसर्फ साथ काम नही्
भकया, बल्कक ऐसे पल रचे भजन्हे् दर्शको् ने भदल से
महसूस भकया। इन जोभ्ियां के सीन लोगो् ने पसंद
भकए, उन्हे् याद रखा और भथएटर से बाहर भनकलने के
बाद िी उनकी चच्ाश होती रही। कही् सच््ा और गहरा
प्यार भदखा, तो कही् हक्की-रुक्की दोस््ी और
अपनापन। 

इन ऑन-स्क््ीन जोभ्ियां ने भरक्मो् को िावनाओ्
से िर भदया और हर जगह बातचीत का भहस्सा बनी्।
फिल्म छावा मे् फवक््ी कौशल और रश्ममका मंदाना
की जोिी ने दर्शको् का भदल जीत भलया। इस भरक्म मे्
दोनो् की केभमस्ट््ी गहरी िावनाओ् और गंिीरता से िरी
हुई नजर आई। भवक््ी की दमदार मौजूदगी के साथ
रल्ममका की मजबूत और असरदार अदाकारी खूब
जमी। दोनो् का भरम्ता स्क््ीन पर बहुत सच््ा लगा, जैसे
ये भकरदार सच मे् उस दुभनया का भहस्सा हो्। उनकी
जोिी ने भरक्म की कहानी को और मजबूत बनाया और
यही वजह रही भक साल िर उनकी केभमस्ट््ी की खूब
चच्ाश होती रही।

फिल्म सैयारा मे् अहान पांडे और अनीत पड््ा
की जोिी ने एक ताज्ा और मासूम प्यार की कहानी पेर
की। दोनो् का भरम्ता सच््ी िावनाओ्, और सपनो् से
िरा हुआ लगा। उनकी केभमस्ट््ी बनावटी नही् लगी,
बल्कक भबक्कुल नैचुरल महसूस हुई, भजससे कहानी
और िी िरोसेमंद बन गई। इस भरक्म ने उन्हे् एक नई
और उिरती हुई ऑन-स्क््ीन जोिी के र्प मे् सामने
रखा, भजसे आगे देखना भदलचस्प होगा। भरक्म दे दे

प्यार दे 2 मे् अजय
देवगन और रकुल प््ीत
भसंह की जोिी एक बार
भरर हक्के-रुक्के अंदाज्
मे् नजर आई। भरक्म मे्
प्यार को समझदारी और
आज की सोच के साथ

भदखाया गया है। उनकी केभमस्ट््ी मज्ेदार बातचीत,
अपनापन और सच््ी िावनाओ् के साथ और खूबसूरत
लगती है। दोनो् का साथ स्क््ीन पर भबक्कुल नैचुरल
लगा, भजससे यह भरक्म दर्शको् के भदल से जुि गई
और प्यार व ज्भदंगी को सादे लेभकन असरदार तरीके
से पेर कर पाई। 

फिल्म तेरे इम्क् मे् मे् धनुष और कृफत सेनन की
जोिी ने गहराई और सादगी का खूबसूरत मेल भदखाया।
धनुष का भकरदार पूरी तरह से कहानी मे् डूबा हुआ
नजर आया, वही् कृभत ने अपने भकरदार की िावनाओ्
को धीरे-धीरे और बहुत सच््े तरीके से सामने रखा।
दोनो् के बीच का प्यार न ज््यादा बनावटी लगा, न ही
भदखावटी, बल्कक भबक्कुल भदल से जुिा हुआ महसूस
हुआ। उनकी ऑन-स्क््ीन केभमस्ट््ी ने भरक्म की
िावनात्मक कहानी को मजबूत बनाया और दर्शको् के
मन मे् लंबे समय तक असर छोि भदया।

भरक्म मेट््ो इन भदनो् ने रहरो् मे् बनने-भबगिने
वाले भरम्तो् को संवेदनरील तरीके से भदखाया, भजसमे्
आफदत्य रॉय कपूर और सारा अली खान की जोिी
ने कहानी को मज्बूती दी। दोनो् की सधी हुई केभमस्ट््ी
आज के दौर के प्यार को भदखाती है, जहां सपने, डर
और िावनाएं एक साथ चलती है्। उनकी अदाकारी मे्
सादगी थी, भजससे उनकी कहानी आज के दर्शको् को
बेहद अपनी-सी लगी। वष्श 2025 ने एक बार भरर
साभबत भकया भक यादगार भसनेमा की जान अक्सर
ऑन-स्क््ीन भरम्तो् मे् होती है। इन जोभ्ियो् ने न भसरर्
अपनी भरक्मो् को मज्बूत बनाया, बल्कक ऐसी केभमस्ट््ी
भदखाई जो सच््ी, भदल से जुिी और दर्शको् को छू जाने
वाली लगी। 

बॉलीवुड में इन जोडंियांं का चला जादू
दमदार केममस्ट््ी पर आया लोगो् का मदल
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भारत के कुछ राज्य इलायची के गढ् है्. इसमे् सबसे
ऊपर है केरल. अकेले केरल देश मे् पैदा होने वाली कुल
इलायची का 58 फीसदी हहस्सा उगाता है. दुहनया के कई
देश भारतीय इलायची मंगाते है्, उन देशो् मे् अमेहरका भी
शाहमल है. जाहनए, भारतीयो् की फेवरेट इलायची अमेहरका
मे् जाकर हकतने की हो जाती है.

भारत मे् सबसे ज्यादा इलायची की पैदावार केरल मे्
होती है.

केसर की हगनती भले ही दुहनया के सबसे महंगे
मसालो् मे् की जाती है लेहकन कई भारतीय मसाले ऐसे भी
है् जो दुहनयाभर मे् इससे भी ज्यादा इस््ेमाल हकए जाते है्.
दुहनया के कई देशो् मे् उनकी हिमांि है. चाय से लेकर
सब्जी तक अपनी खुशबू से भारतीयो् का हदल जीतने वाली
इलायची उन्ही् मसालो् मे् से एक है. केरल स्पाइस की
हरपोट्ट कहती है, भारत मे् इलायची की कीमत औसतन 4
हजार र्पए हकलो है.

इलायची वो भारतीय मसाला है जो चुहनंदा राज्यो् मे्
उगता है. भारत मे् सबसे ज्यादा इलायची की पैदावार केरल
मे् होती है. साल 2025 का आंकड्ा कहता है, देश मे् कुल
पैदा होने वाली इलायची की 58 फीसदी पैदावार केरल मे्
होती है. हपछले साल यानी 2025 मे् यहां 15,540 टन
इलायची की पैदावार हुई.

दुहनया के कई देश भारत से इलायची खरीदते है्.
अमेहरका ही उन्ही् देशो् मे् शाहमल है. आइए इसी बहाने
जान लेते है् हक भारत की इलायची अमेहरका मे् जाकर
हकतने की हो जाती है?

भारत की इलायची अमेररका में रकतने की?
भारत मे् आमतौर पर इलायची की कीमत 4 से 6

हजार र्पए हकलो है. लेहकन अमेहरका मे् इसकी कीमते्
कही् ज्यादा है. एग््ी फूि सेक्टर की जानी मानी कंपनी की
हरपोट्ट कहती है, अमेहरका मे् इलायची की कीमत 101
िॉलर प््हत हकलो है. अगर इसे भारतीय करंसी मे् देखे् तो
1 हकलो इलायची की कीमत अहिकतम करीब 9 हजार
र्पए हकलो है.

देश मे् कुल पैदा होने वाली इलायची की 58 फीसदी
पैदावार केरल मे् होती है.

भारत इलायची का गढं
भारत के कुछ चुहनंदा राज्यो् मे् ही इलायची की खेती

होती है. इसमे् सबसे ऊपर केरल है. इसके बाद हसह््िम,
नगालै्ि, अर्णाचल प््देश और कन्ाटटक जैसे राज्य है्.
इसके हलए यहां की जलवायु और दोमट हमट््ी सबसे बड्ा
कारण है. हजन राज्यो् मे् सबसे ज्यादा इलायची उगती है
वहां की उष्ण और आर्ट्् (गम्ट-नम) जलवायु और
उपजाऊ हमट््ी होती है. इसके हलए 10°C से 35°C
आदश्ट तापमान है. तापमान 0°C से नीचे जाने पर इसकी
फसल खराब हो सकती है. इसकी पैदावार के हलए न तो
तेज गम््ी होनी चाहहए और न ही लू चलनी चाहहए.

इलायची के पौधे
इलायची की पैदावार मे् बाहरश का भी अहम रोल है.

इसके हलए पूरे साल 1500-4000 हममी बाहरश अहनवाय्ट
है. हवशेषज्् कहते है्, इसके हलए एक तय आंकड्ो् के
मुताहबक बाहरश जर्री है, लेहकन जलभराव जैसी स्सिहत
नही् बननी चाहहए.

इलायची की पैदावार पर सीिी िूप नही् पड्नी
चाहहए, इससे भी फसल पर नकारात्मक असर हो सकता
है. इतना ही नही्, बेहतर पैदावार के हलए हल्की और नम
हवा की जर्रत होती है. यही वजह है हक इलायची को
हकसी भी राज्य मे् नही् उगा सकते. ये सारी स्सिहतयां
केरल, कन्ाटटक, अर्णाचल प््देश, नगालै्ि और
हसह््िम मे् हमलती है्. नतीजा, ये राज्य भारतीय इलायची
के गढ् है्.

भारत में रकतनी इलायची पैदा होती है?
भारत मे् हर साल औसतन 8,000 टन इलायची पैदा

होती है.ग्वाटेमाला के बाद हवश्् का दूसरा सबसे बड्ा
उत्पादक भारत है. वैह््शक स््र पर इलायची का वाह्षटक
उत्पादन लगभग 35,000 मीह््िक टन है. भारत इसकी
हिमांि को पूरा करने मे् अहम भूहमका हनभा रहा है.

भारतीयों की फेवरेट
इलायची अमेररका में 
9 हजार रंपए रकलो?



अपनी खुशियों को पंंाथशिकता देने से
आतंिशिशंंास, िानशसक िांशत और
शरशंतों िें संतुलन बना रहता है।
एक खुि वंयकंतत ही दूसरों
को सचंंे अथंंों िें खुि और
पंंेशरत कर सकता है।

हर वंयकंतत अपने
पशरिार, शरशंतेदारों और
दोसंंों को खुि रखना
चाहता है, लेशकन कई बार
इसी कोशिि के चलते हि
अपनी खुशियों और सपनों को पूरी
तरह से नजंरअंदाजं कर देते हैं। लगातार
दूसरों को िहतंि देने से हि अंदर से खालीपन िहसूस
करने लगते हैं। लेशकन असल खंुिी हि तभी हाशसल कर
सकते हैं जब  हि खुद संतुषंं रहेंगे। जब आप अपनी
खुशियों को िहतंंंि देना िुर कर देंगे तब आप िहसूस कर
पाएंगे ऐसा करने से आपके अंदर आतंिशिशंंास बढंने लगा
है। अपना िन खुि रहने पर हिें िानशसक िांशत शिलती
है और शरशंतों िें संतुलन भी बना रहता है।

इसशलए जीिन िें सबसे पहले खुद की खुशियों को
अहशियत देना जंरंरी है।

िांत मन
जब हि अपनी पसंद और इचंछाओं को पूरा करते हैं,

तो िन िें आतंिसंतुशंंष और िांशत का अनुभि होता है।
यह िांशत हिें िानशसक रंप से िजबूत बनाती है और
जीिन की चुनौशतयों का सािना करने की ताकत देती है।

अपनी खुिी में सबकी खंुिी
अगर हि खुद ही अंदर से असंतुषंं या दुखी रहेंगे, तो

हिारे अंदर की  नकारातंिकता हिारे शरशंतों पर भी
नकारातंिक असर डालेगी। लेशकन अगर हि अपनी खुिी
को िहतंि देने लगेंगे तो हिारी सकारातंिक ऊजंाा दूसरों
को भी खुि और उतंसाशहत करेगी।

आतंमशिशंंास और आतंमसमंमान
खुद की इचंछाओं और जंरंरतों को िहतंि देने से

आतंिशिशंंास तेजंी से बढंता है। जब हि अपनी खुिी के
शलए फैसले लेते हैं, तो हिारे अंदर खुद को समंिान देने
की भािना आती है, शजससे हिारा आतंिसमंिान भी
िजबूत होता है।

मानशसक और िारीशरक संिासंथंय
हिेिा दूसरों को खुि करने की कोशिि िें हि तनाि

और दबाि िें रहने लगते हैं। 

इस तरह
का िानशसक तनाि धीरे-धीरे िारीशरक परेिानी का गंभीर
कारण बनता है। अगर हि अपनी खुिी को पंंाथशिकता
देंगे, तो तनाि भी कि होगा और सेहत भी अचंछी रहने
लगेगी।

सही फैसले लेना
खुद को सिझना और अपनी खुिी को िहतंंंि देना

हिें सकारातंिक और सही फैसले लेने िें िदद करता है।
जब हि खुद संतुषंं होते हैं, तो शनणंाय भी सही तरीके से
ले पाते हैं। शजनसे हिारा आगे आने िाला सिय सरल
और सफल बनता है।

शरशंतों का संतुलन
अगर हि हिेिा दूसरों की खुिी के शलए अपनी खुिी

को िहतंंंि देना छोडं देंगे तो हिारे जीिन िें एक ऐसा
सिय आएगा जब हिारे िन िें अपने साथ-साथ सबके
पंंशत ही शिकायतें और कडंिाहट भर जाएगी। लेशकन
इसके शिपरीत जब हि खुद खुि रहेंगे तो अपने शरशंतों िें
भी संतुलन और शिठास बनी रहती है।

जीिन जीने का आनंद
अपना जीिन केिल दूसरों की उमंिीदें पूरी करने तक

सीशित ना रखें। हिारी अपनी भी इचंछाएँ और सपने होते
हैं। जब हि अपनी खुिी को िहतंि देते हैं, तो जीिन जीने
का असली आनंद शिलता है और जीिन सकारातंिकता से
भर जाता है।

सकारातंमक ऊजंाा
एक खुि वंयकंतत अपने आस-पास भी सकारातंिक

िाहौल बनाता है। अगर हि अंदर से संतुषंं रहेंगे, तो
हिारी ऊजंाा पशरिार और दोसंंों को भी पंंेरणा देगी।
सकारातंिकता से जीिन िें खुशियाँ आती है और खुिहाल
िन अपने आसपास के लोगों को पंंेशरत करता है।
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दूसरों से पहले 
अपनी खुशियों के 
बारे में सोचना है 

बहुत जरंरी
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गाजर का हलवा, बटर
चिकन, पकौड़े और गजक
सच़दियो़ मे़ स़वाद तो बढ़ाते है़,
लेचकन चदल के चलए खतरा बन
सकते है़। जाचनए डॉक़टर की
सलाह और बिाव के उपाय।

उत़़र भारत मे़ सच़दियां आते
ही एक अलग ही माहौल बन
जाता है। ठंडी हवा, रजाई की
गम़ािहट और खाने की मेज पर
गाजर का हलवा, बटर चिकन,
गरमा-गरम पकौड़े, रेवड़ी और
गजक सब कुछ चदल खुश कर
देता है। लेचकन यही सच़दियो़ का मजा अगर जरा भी
ज़यादा हो जाए, तो चदल और नसो़ के चलए परेशानी बन
सकता है। डॉक़टर मनन अग़़वाल, के मुताचबक ठंड मे़
ब़लड प़़ेशर अपने आप थोड़ा बढ़ जाता है और खून गाढ़ा
हो जाता है, ऐसे मे़ भारी और तले-भुने खाने का असर
सीधे चदल पर पड़ता है। तो आइए जानते है़ ठंड मे़ खाई
जाने़ वाली िीजो़ से क़या-क़या नुकसान होते है़।

गाजर का हलवा: नाम हेल्दी, काम भारी
अक़सर लोग कहते है़ गाजर ही तो है, क़या नुकसान

होगा? लेचकन असली बात ये है चक हलवे मे़ गाजर से
ज़यादा घी, खोया, मलाई और िीनी होती है। यही िीज
इसे कैलोरी और फैट का बम बना देती है। सच़दियो़ मे़ वैसे
ही िलना-चफरना कम हो जाता है, ऐसे मे़ रोज-रोज
हलवा खाने से वजन, शुगर और ट़़ाइग़ललसराइड़स बढ़
सकते है़। ठंड मे़ चदल पहले से ज़यादा मेहनत करता है,
उस पर रोज स़टील की कटोरी भर हलवा डालना
समझदारी नही़ है।

बटर चिकन और रोगन जोश ज्ुबान को सुकून, 
पर चदल को परेशानी

ठंडी रात, गरम नान और मलाईदार ग़़ेवी सोिते ही
मुंह मे़ पानी आ जाता है। लेचकन यही मलाई, बटर और
सैिुरेटेड फैट शरीर मे़ खराब कोलेस़ट़़ॉल बढ़ाते है़। ठंड

मे़ नसे़ पहले ही चसकुड़ी रहती है़, ऊपर से ये फैट उऩहे़
और जाम कर सकते है़। मतलब ये नही़ चक सब उबला
खाना शुऱ कर दे़, बस इतना ध़यान रखे़ चक ऐसी ग़़ेवी
वाली िीजे़ रोज की आदत न बने़। थोड़ा कम क़़ीम,
छोटी मात़़ा और साथ मे़ ज़यादा सब़जी और रोटी रखे़।

समोसा, किौड्ी और पकौड्े कुरकुरा 
स्वाद, छुपा खतरा

सच़दियो़ मे़ िाय के साथ तली िीजे़ न हो़, ऐसा हो ही
नही़ सकता। लेचकन बहुत तेज तेल मे़ तली गई िीजो़ मे़
खराब फैट और टॉग़कसऩस भर जाते है़। ये LDL बढ़ाते
है़, सूजन और खून के थके़़ बनने का खतरा बढ़ाते है़।
ठंड मे़ खून वैसे ही गाढ़ा होता है, ऐसे मे़ रोज पकौड़े
खाना चरस़की हो सकता है। बेहतर है इऩहे़ वीके़ड तक
सीचमत रखे़ और बाकी चदन भुने िने, मके़़ का िाट या
एयर-फ़़ाइड स़नैक़स खाएं।

रेवड्ी और गजक छोटी है्, नुकसान बड्ा
बस दो-िार ही तो खाई है, ये बात अक़सर रेवड़ी-

गजक के साथ सुनने को चमलती है। लेचकन ये छोटी-
छोटी िीजे़ शुगर, गुड़ और फैट से भरी होती है़। चबना
ज़यादा मेहनत चकए कैलोरी शरीर मे़ जाती रहती है और
वजन, शुगर बढ़ने लगता है। इऩहे़ पूरी तरह छोड़ने की
जऱरत नही़, बस इऩहे़ खास मौको़ तक रखे़ और खुले
मे़ रखकर खाते न रहे़।

गाजर का हलवा, रेवड़ी, 
गजक खाने वाले सावधान! 

डॉक्टर ने बताया ठंड मे् यह खाना बन रहा है हाट्ट अटैक की वजह
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कुछ आसान टिप्स को अपनाकर आप अमर्द को ज्यादा
समय तक ताजा रख सकते है् और टबना जल्दी खराब हुए
उसका स्वाद ले सकते है्।यहां जाटनए ऐसे टसंपल टिप्स।

अमर्द स्वाद के साथ-साथ सेहत के टलए भी बेहद
फायदेमंद होता है, लेटकन थोड्ी सी लापरवाही मे् यह जल्दी
सड्ने लगता है। सही स्िोरेज और कुछ आसान घरेलू तरीको्
को अपनाकर आप अमर्द को ज्यादा समय तक फे््श रख
सकते है्। यहां जाटनए ऐसे टसंपल टिप्स, टजनकी मदद से
अमर्द जल्दी खराब नही् हो्गे और उनका स्वाद भी बना
रहेगा।

अमरूद फाइबर से भरपूर
अमर्द एक ऐसा फल है जो स्वाद

और सेहत दोनो् का खजाना है। फाइबर,
टविाटमन C और
एंिीऑक्सीडे्ि से भरपूर
अमर्द को लोग
कच््ा, पका, चाि
या जूस के र्प मे्
बड्े चाव से खाते
है्। लेटकन
परेशानी तब होती
है जब दो–तीन टदन
मे् ही अमर्द नरम
होकर खराब होने लगता है।

दूसरे फलोू के साथ रखने से
बचेू

अक्सर लोग सारे फल एक ही िोकरी या ट््फज के एक
ही टहस्से मे् रख देते है्। यह आदत अमर्द को जल्दी खराब
कर सकती है।दरअसल, केला, सेब और संतरा जैसे फल
एटथलीन गैस छोड्ते है्, टजससे अमर्द जल्दी पक जाता है
और सड्ने लगता है। खासतौर पर खट््े फलो् के साथ अमर्द
को टबल्कुल न रखे्। अगर आप इन्हे् अलग-अलग स्िोर करे्गे
तो अमर्द ज्यादा टदनो् तक सुरट््ित रहेगा।

कूया फूूिज मेू रखना सही है?
बहुत से लोगो् के मन मे् सवाल होता है टक अमर्द को

ट््फज मे् रखना चाटहए या नही्।अगर अमर्द पूरी तरह पका
हुआ है, तो उसे ट््फज मे् रखना ठीक रहता है। लेटकन ध्यान
रखे् टक बहुत ज्यादा ठंड मे् रखने से अमर्द सख्त हो सकता

है और उसका स्वाद भी बदल सकता है। बेहतर है टक
अमर्द को ट््फज के वेटजिेबल बॉक्स मे् रखे् और प्लास्सिक

बैग की बजाय पेपर बैग या खुले टडब्बे का इस््ेमाल
करे्।

गूदा फनकालकर भी कर सकते हैू सूटोर
अगर आपके पास
ज्यादा अमर्द है् और

आप उन्हे् लंबे
समय तक
इस््ेमाल करना
चाहते है्, तो
गूदा टनकालकर

स्िोर करना एक
अच्छा टवकल्प

है।इसके टलए अमर्द
का गूदा टनकाले्, उसमे्

थोड्ा सा नी्बू का रस और स्वादानुसार चीनी
टमलाएं। अब इसे टमक्सर मे् हल्का ब्ले्ड कर ले्।

इस टमश््ण को एयरिाइि कंिेनर मे् भरकर ट््फज मे् रखे्।
इससे अमर्द का स्वाद और ताजगी कई टदनो् तक बनी रहती
है।

इन छोटी बातोू का भी रखेू धूयान
अमर्द को पेपर मे् लपेिकर ठंडी और सूखी जगह पर

रखे्।
बहुत ज्यादा पका हुआ अमर्द खरीदने से बचे्, क्यो्टक

वह जल्दी गल जाता है।
अमर्द को कािकर स्िोर न करे्, इससे वह जल्दी खराब

होता है।
प्लास्सिक की थैली मे् बंद करके रखने से नमी बढ्ती है,

जो सड्न का कारण बनती है।

अब  अमरूद जलूदी नहीू सडूेूगे
बस अपनाएं ये आसान टिप्स
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हम सभी चाहते है् दक हमारे बच््े बहुत ज्यािा
एक्टिव व स्माि्ट बने्। लेदकन यह जर्री नही् है दक
बच््ो् के ब््ेन डेवलपमे्ि के दलए हर बार महंगे
दिलौने, स्पेशल ट्लास या फै्सी गेम्स मे् पैसे िच्ट
दकए जाएं। अगर आप चाहे् तो घर मे् रोजमर्ाट मे्
इस््ेमाल होने वाली जर्रत की चीजो् की मिि से
भी बच््े के ब््ेन को डेवलप कर सकते है्। जी हां,
घर मे् रिे स्िील के बत्टनो् से लेकर िाल-चावल व
अिबार जैसी आम सी चीजे् बच््े के ब््ेन
डेवलपमे्ि मे् काफी काम आ सकती है्।

िरअसल, 0-6 साल तक बच््ो् का ब््ेन दबजली की
स्पीड से ग््ो करता है और इस ग््ोथ को बूस्ि करने के

दलए उन्हे् बस दरयल-वर्ड्ट एट्सपीदरयंस चादहए। बच््े
िच, साउंड, स्मेल, मूवमे्ि, एट्सप्लोरेशन से काफी
कुछ सीिते है्। ऐसे मे् आप उन्हे् आसपास की चीजो् से
ही ट््ेन करने की कोदशश करे्। घर के दसंपल ऑब्जेट्ट्स
से की गई एक्टिदविीज बच््े के ब््ेन को मर्िी-से्सरी
इनपुि िेती है् और इससे उनकी लॉदजकल दथंदकंग,
द््िएदिदविी, इमैदजनेशन, फोकस, लै्ग्वेज, इमोशनल
इंिेदलजे्स आदि सब स्ट््ॉन्ग होता है। साथ ही साथ, इन्हे्
बच््े दबर्कुल नेचुरली सीिते है्। तो चदलए जानते है्
इसके बारे मे्-

संटील के कटोरे और चमंमच से होगा बंंेन डेवलपमेंट
एक से छह साल के बच््े को आवाज, दरिम और

पैिन्ट दसिाने के दलए स्िील के किोरे और चम्मच की
मिि ली जा सकती है्। इसके दलए आप बस 3-4 किोरे
को लाइन मे् रिो। बच््े को चम्मच िो और अलग-
अलग किोरे को िैप करने िो। आप चाहे् तो पैिन्ट बना
सकते हो, जैसे “दिंग-दिंग-िो्ग”। इसे बच््ा िोहराता है।

इस तरह की एक्टिदविी से बच््ा अलग-अलग आवाजे्
पहचानना सीिता है। साथ ही साथ, जब आप दरिम
िोहराते हो, शॉि्ट-िम्ट मेमोरी बेहतर होती है।

पुराने दुपटंंे से होगा बंंेन डेवलपमेंट
पुराने िुपट््े इमेदजनेशन और रोल प्ले बूस्िर सादबत

हो सकता है। आप अपने 2-10 साल के बच््े को िुपट््े

के साथ आजािी से एट्सप्लोर करने िो। वे इसकी मिि
से केप, िे्ि, दपकदनक मैि या ड््ेस आदि जो चाहे् वो
बना सकते है्। इस तरह-तरह िेल-िेल मे् बच््े िुपट््े
का अलग-अलग तरह से इस््ेमाल करते है् और उसके
आसपास कहानी बुनते है्। साथ ही साथ, इससे बच््े के
द््िएदिव न्यूरल पाथवे एक्टिवेि होते है्।

हलंदी, कॉफी और चुकंदर की लें मदद
अलग-अलग कलर को पहचानने और बच््े की

द््िएदिदविी को बूस्ि करने के दलए हर्िी, कॉफी और
चुकंिर जैसी चीजो् की मिि ली जा सकती है। हर्िी मे्
पानी दमट्स करके पीला, कॉफी मे् पानी दमट्स करके
गहरा भूरा और चुकंिर के जूस से गुलाबी रंग बना ले्।
आप बच््े को पे्दिंग पैड या अिबार िो, दजस पर वह
अपनी द््िएदिदविी उकेर पाए। इससे ना केवल कलर की
पहचान होती है, बक्रक जब वे इसे छूकर व सूंघकर
िेिते है् तो से्सरी प््ोसेदसंग पर भी अच्छा असर पड्ता
है।

घर की चीजों से होगा बचंंे का बंंेन डेवलपमेंट
बच््ो् का दिमाग कैसे तेज करे्
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भारतीयों को खजूर का संवाद ककतना पसंद
आ रहा है यह इस बात से समझा जा सकता है
कक भारत ने साल 2023 में 49,05,89,000
kg खजूर आयात ककया. यहां इसकी मांग इतनी
बढंी है कक भारत दुकनया में सबसे जंयादा खजूर
आयात करने वाला देश बन गया है. जाकनए,
भारतीय ककतने देशों का खजूर खाते हैं और
भारत में कहां-कहां इसकी खेती होती है.

भारत में खजूर अब कसरंफ रमजान तक
सीकमत नहीं रहा. सकंदियों में इसका बढंता
इसंंेमाल और खजूर से तैयार होने वाली अलग-अलग
किश का बढंता चलन इसकी मांग को बढंा रहा है. आंकडंे
इसकी पुकंंि करते हैं. एकंसपोरंि-इमंपोरंि िारा की करपोरंि
कहती है, भारत कवदेश से खजूर मंगाने वाला सबसे बडंा
देश बन गया है. साल 2025 में भारत ने 49,05,89,000
kg खजूर आयात ककया.

अब सवाल उठता है कक भारत ककतने देशों से खजूर
मंगाता है, कंया भारत में भी खजूर उगता है, भारत में इसकी
ककतनी वैरायरी उगाई जा रही हैं?

भारत कितने देशों से मंगाता है खजूर?
भारत कई देशों से खजूर आयात करता है. इनमें

संयुकंत अरब अमीरात, इराक, ईरान, सऊदी अरब और
ओमान बडंे कनयंाितक देश के तौर पर शाकमल है, जहां का
खजूर भारतीय खाते हैं. भारत में कई वजह से खजूर की
मांग बढंी है. देश में कररनेस और िाइर को लेकर लोग
अलरंि हो रहे हैं. अपने खानपान में बदलाव ला रहे हैं.
इसमें मौजूद पोषक ततंव, नेचुरल शुगर और एनजंंी का
सोसंि होने के कारण खजूर लोगों की िाइर में शाकमल
ककया जा रहा है.

यह रायबर, आयरन और एनजंंी का अचंछा सोसंि
माना जाता है. रमजान में खजूर से रोजा खोलने की परंपरा
और चीनी का हेलंदी कवकलंप होने के कारण भी इसकी मांग
बढंती है. वतंिमान में ऑनलाइन और सुपर माकंंेर में
इसकी उपलबंधता ने आयात का आंकडंा बढंा कदया है.
इसकलए मांग में इजारा हो रहा है.

भारत में िहां उगता है खजूर?
भले ही भारत खजूर का सबसे बडंा आयातक देश है,

लेककन भारत में इसकी भी खेती होती है. भारत में गुजरात

का कचंछ और राजसंथान का जैसलमेर व बािमेर वो जगह
हैं जहां पर खजूर की खेती होती है. दोनों राजंयों की तुलना
करें तो खजूर की सबसे जंयादा पैदावार गुजरात में होती है.

कौन-कौन सी ककसंमें पैदा होती हैं?
गुजरात में खजूर की बरही, खलास और मेिजूल

जैसी ककसंमें पैदा होती हैं. वहीं राजसंथान में जो खजूर पैदा
होता है वो आकार में छोरा होता है. दोनों ही राजंयों में
इसकी खेती मुखंय रंप से गरम और शुषंक (रेकगसंंानी/
अधंि-रेकगसंंानी) इलाकों में होती है. यह खजूर की खेती
के कलए पररेकंर जलवायु मानी जाती है.

खजूर िी कितनी किसंमें?
दुकनयाभर में खजूर की करीब 600 ककसंमें हैं.

हालांकक, इनंहें नमी के आधार पर तीन कैरेगरी में बांरा
गया है. पहली है, सॉफंर इसमें मेिजूल पंंजाकत शाकमल है.
दूसरी है सेमी डंंाय, यह इसमें नमी कम होती है और
मेिजूल के मुकाबले थोडंा हािंि होता है. जैसे िेगलेर नूर.
वहीं, तीसरी कैरेगरी है डंंाय खजूर की. इसमें थूरी खजूर
शाकमल है.

मेिजूल खास को सबसे लमंबा खजूर कहा जाता है.
खजूर की वैरायरी में मेिजूल खास है. यह आकार में

सबसे बडंा होता है. इसकी लमंबाई 5 से 7 सेमी तक होती
है. इसमें गूदा जंयादा होता है. नरम होने के साथ जंयादा
मीठा होता है. भारत में इसे पंंीकमयम और लगंजरी खजूर
माना जाता है. दावा ककया जाता है कक यह मूल रंप
मोरकंंो का है, लेककन जॉिंिन, सऊदी अरब, इजराइल में
इसकी खेती होती है. वहीं, बरही की कगनती सबसे छोरे
खजूर में की जाती है. यह 2 से 3 सेमी लमंबा होता है. यह
संवाद में हलंका मीठा होता है.

भारतीय कितने देशों िा खजूर खाते हैं 
भारत में कहां होती है इसकी खेती?
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अदरक न सिर्फ स्वाद और िुगंध बढ्ाता है बल्कक
पाचन को बेहतर, िूजन को कम और रोग प््सतरोधक
क््मता को मजबूत करने मे् भी मदद करता है।

अगर आप घर की रिोई मे् इस््ेमाल होने वाले
मिालो् के पौधे खुद उगाना चाहते है् तो अदरक इिके
सलए बेहतरीन शुर्आत है। अदरक न सिर्फ स्वाद और
िुगंध बढ्ाता है बल्कक पाचन को बेहतर, िूजन को कम
और रोग प््सतरोधक क््मता को मजबूत करने मे् भी मदद
करता है। अच्छी बात यह है सक इिे समट््ी, मौिम और
देखभाल को लेकर ज्यादा नखरे नही् होते। थोड्ी धूप,
हक्की नमी और िही तरीके िे लगाया जाए तो अदरक
गमले मे् भी खूब रलता है। आइए जाने् इिे लगाने की
आिान सवसध और िही देखभाल के तरीके।

गमला और ममटंंी का सही चुनाव करें
अदरक की जड्े् चौड्ाई मे् रैलती है् इिसलए गहरा

नही् बल्कक चौड्ा गमला चुनना बेहतर होता है।
प्लाल्सिक या समट््ी के सकिी भी गमले मे् इिे उगाया जा
िकता है, बि ड््ेनेज होल होना जर्री है तासक पानी
जमा न रहे। समट््ी हक्की और दानेदार होनी चासहए
सजिमे् काब्बसनक खाद की मात््ा िंतुसलत हो। िामान्य
र्प िे दो भाग गार्बन िॉयल, एक भाग रेत और एक
भाग कम्पोस्ि समलाकर तैयार की गई समट््ी अदरक के
सलए आदश्ब मानी जाती है। भारी समट््ी जड्ो् के सवकाि
को रोकती है इिसलए इिे हर हाल मे् िाले्।

अदरक की गांठ को लगाने से पहले तैयार करें
बाजार िे खरीदा हुआ अदरक िीधे गमले मे् नही्

लगाया जाना चासहए। िबिे पहले स्वस्थ, मोिी और
ताजगी िे भरी गांठे् चुने्, सजन पर उभरी हुई आंखे् सदखाई
दे्। इन्हे् दो-तीन घंिे पानी मे् सभगोकर रखे् तासक उनमे्
मौजूद रिायन धुल जाएं और अंकुर सनकलने की
िंभावना बढ्े। यसद गांठ बड्ी हो तो उिे एक-दो इंच के
िुकड्ो् मे् काि ले् और ध्यान रखे् सक प््त्येक िुकड्े मे्
कम िे कम एक आंख जर्र हो। इन्हे् एक सदन िुखने

दे् तासक किे हुए सहस्िे पर एक परत बन जाए और िड्न
की िंभावना न रहे।

लगाने का सही समय और तरीका अपनाएं
अदरक गम्ब और नम जलवायु को पिंद करता है

इिसलए इिे ररवरी िे जून के बीच लगाना िबिे अच्छा
रहता है। गमले मे् समट््ी भरने के बाद अदरक के िुकड्ो्
को आंख ऊपर की ओर रखे् और सिर्फ एक इंच समट््ी
िे ढक दे्। बहुत गहराई मे् लगाने िे पौधा धीमे उगता
है या अंकुर नही् सनकलता। पहली सिंचाई हक्की करे्
और तब तक इंतजार करे् जब तक समट््ी हक्की िूख न
जाए। शुर्आती सदनो् मे् पौधे के पाि पानी जमा होने िे
यह आिानी िे िड् जाता है, इिसलए िंतुसलत नमी
बनाए रखे्।

धूप, पानी और खाद का संतुलन कायम रखें
अदरक को तेज धूप की नही् बल्कक रोजाना 3-4

घंिे हक्की धूप या परोक्् रोशनी की जर्रत होती है।
पानी िप्ताह मे् 2-3 बार पय्ाबप्त है लेसकन मौिम के
अनुिार इिे कम या ज्यादा सकया जा िकता है। ध्यान
रखे् सक समट््ी लगातार गीली रहे पर भीगी न हो। महीने
मे् एक बार देिी खाद या वम््ीकम्पोस्ि देना पौधे की
बढ्त के सलए अच्छा होता है। रािायसनक खादो् िे बचे्
क्यो्सक वे समट््ी की िंरचना खराब कर देती है्।

कटाई और उपयोग के मलए तैयार पौधा
अदरक धीरे-धीरे बढ्ता है इिसलए धैय्ब रखे्।

लगभग आठ िे नौ महीने बाद जब पौधे की पस््ियां पीली
होने लगे्, तब िमझ ले् सक किाई का िमय आ गया है।
समट््ी को हक्का िा हिाएं और जड्ो् को सनकाल ले्। आप
चाहे् तो पूरी जड् सनकाल ले् या कुछ सहस्िा छोड्कर
बाकी पौधे को बढ्ने दे्। ताजा घरेलू अदरक की खुशबू
और स्वाद बाजार वाले िे कही् असधक होते है् और
इिका इस््ेमाल चाय िे लेकर िल्जजयो् तक हर चीज मे्
सकया जा िकता है।

गमले में आसानी से 
उग जाएगा अदरक

थोड़ी धूप, हल़की नमी और सही
तरीके से लगाया जाए तो 
अदरक खूब फलता है।



भारतीय संस्कृतत मे् साड्ी की एक अलग ही पहचान है. यहां
अलग-अलग तिजाइन, अलग-अलग फैत््िक और पैर्टन की
सात्डया तमल जाती है्, तजनकी अपनी अलग पहचान होती है.
आज हम आपको एक ऐसी ही साड्ी के बारे मे् बताने जा रहे है्,
तजसका खास कनेक्शन एक्ट््ेस अतितत राव हैिरी से भी है.

वानापार््ी साड्ी का इदतहास
भारत मे् सात्डयो् का एक अलग ही महत्व है. भारतीय

पतरधान मे् साड्ी को सबसे ऊपर रखा जाता है. यहां आपको कई
तरह की सात्डयां िेखने को तमलती है, जो अपनी अलग-अलग
पहचान रखती है्. इसी मे् से एक है वनापार््ी साड्ी…जो पहली
नजर मे् ही बाकी सभी सात्डयो् से अलग महसूस होती है. इसका
रंग, बुनावर और तिजाइन मे् एक शाही ठहराव झलकता है.
तेलंगाना के वानापार््ी क््ेत्् से जुड्ी यह साड्ी तसफ्फ पहनने का
पतरधान नही्, बल्कक इततहास, कला और संस्कृतत की जीतवत
कहानी है, जो पीत्ियो् से चली आ रही है.

इस साड्ी का इततहास काफी पुराना है. लेतकन हाल ही के
सालो् मे् इसे तफर से पहचान तमली है. चतलए जानते है् साड्ी का
इततहास क्या है? इसमे् क्या अलग और खास है. सार ही इसका
एक्ट््ेस अतितत राव हैिरी से क्या कनेक्शन है.

बॉलीवुि एक्ट््ेस अतितत राव हैिरी का वानापार््ी साड्ी से
एक खास कनेक्शन है, तजसे उन्हो्ने हाल ही मे् अपने इंस्राग््ाम
पर शेयर भी तकया है. एक्ट््ेस ने इस साड्ी से पातरवातरक तकस्से
को फै्स के सार शेयर तकया. सार ही ये भी बताया तक, इस
वानापार््ी साड्ी उनके तलए तकतनी स्पेशल है.

अतितत अपनी पोस्र मे् तलखती है् – एक ऐसी साड्ी,
तजसकी जड्े् बहुसांस्कृततक है्, तबक्कुल मेरी तरह. मेरे िािा राजा
जे. रामेश््र राव ने बहुत कम उम्् मे् ही वानापार््ी साड्ी को तफर
से जीतवत करने की तिशा मे् काम करना शुर् कर तिया रा.
उन्हो्ने बुनकरो् का हौसला बि्ाया, अपने पतरवार के तलए उन्ही्
से सात्डयां बनवाने के ऑि्टर तिए और पुराने तिजाइनो् को उन्हे्
िोबारा तसखाने और तफर से बनाने के तलए भेजा.

वो आगे कहती है् तक  मुझे एक खास साड्ी आज भी याि
है, जो मेरी नानी, मेरी मां और उनकी बहनो् के पास री. वो
मशहूर राजा रतव वम्ाट की पे्तरंग से प््ेतरत काली अशफ््ी साड्ी
री. आज समझ आता है तक वही साड्ी कही् न कही् मेरे मन मे्
गहराई से बस गई री. ये यािे् अवचेतन मे् बंि री् और तफर तब
सामने आई्, जब तसद््ार्ट और मेरी वानापार््ी मंतिर मे् हुई शािी
के तलए सब्यसाची ने हमारी हाफ साड्ी तिजाइन की. तफलहाल,
मै् आप सबके सार ये प््िश्टनी साझा कर रही हूं. इसे आप तक

लाने पर मुझे बेहि गव्ट है. मुझे उम्मीि है तक वानापार््ी के
बुनकर अपनी इस समृद्् तवरासत को िोबारा हातसल कर पाएंगे.

वानापार््ी की साड्ी मे् ऐसा क्या है खास ?
वानापार््ी साड्ी की सबसे खास बात ये है तक, इन्हे् पूरी

तरह से हरकरघा पर बुना जाता है. इसे बनाने के तलए तकसी भी
तरह की मशीन का इस््ेमाल नही् होता है. इसे पूरे धैय्ट के सार
बनाया जाता है, तजसमे् कारीगरो् की मेहनत और कला साफ
नजर भी आती है. इसकी पहचान इसके चौड्े बॉि्टर वाला
तिजाइन है. वानापार््ी साड्ी मे् ज्यािातर आपको मंतिर, फूल-
पत््ियां और ज्यातमततय तिजाइन िेखने को तमले्गे, जो बहुत
बारीक होते है् और रॉयल लुक िेते है्.

दकस फैद््िक से बनती है वानापार््ी साड्ी
वानापार््ी साड्ी को बनाने के तलए आमतौर पर कपास और

रेशम के अनोखे मेल का इस््ेमाल तकया जाता है. इसमे् सूती ,
सूती-रेशमी का तमश््ण का भी यूज तकया जाता है. इससे साड्ी
हक्की, आरामिायक और लंबे समय तक तरकाऊ होती है. रंगो्
की बात करे् तो, गहरा लाल, सरसो् पीला, हरा, नीला और मैर्न
जैसे कलर ज्यािा चुने जाते है्. ये रंग जक्िी फीके नही् पड्ते और
साड्ी को एक क्लातसक पहचान िेते है्.

राजघरानो् से जुड्ा है इदतहास
कहा जाता है तक, पहले यह सात्डयां खास तौर पर राजघराने

और प््ततत््ित पतरवारो् मे् पहनी जाती री् और खास उनके तलए
ही बनाई जाती है. साड्ी का इततहास तेलंगाना के वानापार््ी क््ेत््
की समृद्् सांस्कृततक परंपरा से जुड्ा है. माना जाता है तक इस
बुनाई कला की शुर्आत कई सतियो् पहले हुई, जब स्रानीय
बुनकर समुिायो् ने शुद्् सूती धागो् से तरकाऊ और आरामिायक
वस्््् बनाना शुर् तकया. वानापार््ी के उस समय के जमी्िारो्
और राजपतरवारो् ने इस कला को बि्ावा तिया, तजससे बुनकरो्
एक अपने तिजाइन और कला तिखाने का मौका तमला. आज
वानापार््ी साड्ी न केवल पारंपतरक पहनावे का प््तीक है, बल्कक
पीत्ियो् से चली आ रही बुनकरो् की मेहनत, कला और इततहास
को भी अपने भीतर समेरे हुए है.
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वानापार््ी साड्ी इतनी अलग क्यो् होती है?
अदिदत राव हैिरी से है खास कनेक्शन, क्या है् खादसयत
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परिवाि की रिम्मेदारियो् को संभालने के
अलावा ख़ुद का कॅरियि बनाना भी िर्िी है

आपको यह समझना होगा कक काम बस कमाई का
ज़किया नही़, बल़कक आत़मकिश़़ास, स़ितंत़़ता औि
संपूऱणता का आधाि भी है। यह आपको आक़थणक ऱप से
सक़़म बनाएगा, कनऱणय लेने की क़़मता को मज़बूती देगा
औि मानकसक ऱप से सक़़िय औि उद़़ेश़यपूऱण महसूस
किाएगा। दुकनया मे़ क़या चल िहा है, यह बाहि
कनकलकि ही समझ मे़ आता है औि आज के समय मे़
यह बेहद महत़िपूऱण है, ख़ासतौि पि बच़़ो़ की बेहति
पििकिश के कलए।

वक़्त है एक नई शुरुआत का
कई साल पकििाि ि बच़़ो़ मे़ व़यस़़ िहने पि आप
अपनी ज़ऱिते़ पीछे छोड़ देती है़। कॅकियि की शुऱआत
हो या िापसी, ख़ुद को दोबािा संिािना औि अपनी
पहचान बनाना बहुत ज़ऱिी होता है
िॉऱणिोब मे़ थोडा बदलाि ताज़गी ि आत़मकिश़़ास देता है।
ख़ुद पि ध़यान देना यह याद कदलाता है कक आप भी
महत़िपूऱण है़, आपका भी एक स़ितंत़़ अक़़सत़ि है।
जब आप आईने मे़ ख़ुद को बेहति ऱप मे़ देखती है़ तो
मन मे़ नई शुऱआत का उत़साह औि मज़बूत होता है।
घि से बाहि कनकलने के कलए व़यल़कतगत तैयािी, कोई
ि़़्श कोस़ण किे़।
साक़़ात़काि की तैयािी किे़। पूछे जाने िाले सिाल बेहद
पेचीदा हो सकते है़, इसकलए िकिष़़ के साथ बैठकि
इसकी तैयािी कि सकती है़।

फिर करेु कोफशश
आपको अपने पेशे से दूि हुए काफ़ी िक़्त हो चुका है।
आप कजस पेशे मे़ थी़, इतने सालो़ मे़ काफ़ी कुछ बदल
चुका होगा, दुकनया आगे बढ़ चुकी होगी। इसकलए हो
सकता है कक आप नौकिी मे़ आए इस अंतिाल को
लेकि असुिक़़कत महसूस किे़ या दूसिो़ को देखकि ख़ुद
को कमति समझे़। ऐसा लगे कक इनका मुक़़ाबला आप
नही़ कि पाएगी। इसकलए शुऱआत किने से पहले खुद
को तैयाि किना होगा।
जो मकहलाएं पहले काम कि चुकी है़, उनके कलए
किटऩणकशप प़़ोग़़ाम बेहतिीन किकक़प है। ये 3-6 महीने
के पेर प़़ोग़़ाम़स होते है़ कजनमे़ प़़कशक़़र, माग़णदश़णक

सहयोग औि स़थायी नौकिी का मौक़़ा कमलता है।
इसके अलािा कौशल निीनीकिर प़़कशक़़र औि
नेटिक़कि़ग जैसे किकक़प कॅकियि को दोबािा गकत दे
सकते है़।
पेशेिि सोशल मीकरया पि अपनी प़़ोफाइल अपरेट
किे़, कॅकियि के कििाम को कछपाने के बजाय ईमानदािी
से बताएं कक इस दौिान आपने क़या सीखा।
पुिाने सहकक़मणयो़ से कफि जुड़े़, क़यो़कक कई बाि नौकिी
संपक़़ो़ से ही कमलती है।
फ़़ीलांकसंग भी अच़छी है। अपनी शुऱआत छोटे प़़ोजेक़ट़स
से किे़। धीिे-धीिे पोट़णफोकलयो औि आत़मकिश़़ास दोनो़
बढ़़े़गे। शुऱआत मे़ पैसो़ से ज्यादा महत़िपूऱण है अनुभि
जुटाना। जब आपका काम बोलेगा तो अिसि अपने
आप कमलने लगे़गे।
अगर पुुयास पहली बार है तो...
अगि आपने कभी पेशेिि दुकनया मे़ क़़दम नही़ िखा है,
तो यह स़िाभाकिक है कक आपको आत़मकिश़़ास की
कमी या आधुकनक कौशलो़ का अभाि महसूस हो।
लेककन आपने इस शुऱआत के बािे मे़ सोचा है, यही
किचाि आपको आगे बढ़़ने का हौसला देगा। बस
शुऱआत योजना के साथ किे़।
ख़ुद पि ध़यान देने के बाद एक स़पष़़ औि व़यािहाकिक
योजना बनाएं। चाहे ऑनलाइन कोई छोटा कौशल
सीखना हो, प़़कतकदन कसफ़़़् एक घंटा सीखने या अभ़यास
के कलए कनकालना हो, या घि से ककसी छोटे काम की
शुऱआत किनी हो, हि छोटा क़़दम आपको बड़े लक़़़य
के क़़िीब ले जाएगा।
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विश्् स्िास्थ्य संगठन के अनुसार 5 िर्ष से कम आयु के
लगभग 19 करोड़ बच््े विटावमन-ए की कमी से ग््वसत है्।
इस कमी के कारण संक््मण बढ्ने से लगभग 15 लाख
बच््ो् की हर साल मृत्यु हो जाती है। विटावमन-ए की कमी
बचपन मे् होने िाले उस अंधेपन का सबसे प््मुख कारण
है, वजसे उवचत देखभाल और सही पोरण से रोका जा
सकता है। भारत मे् 20-60% बच््े सबक्ललवनकल
विटावमन-ए की कमी से पीव्ड़त है्, यानी उनमे् कमी तो है
लेवकन इसके स्पष्् लक््ण अभी वदखाई नही् देते।
कमी ऐसे पता चलेगी
शुरुआती लकुुण- रतौ्धी यानी कम रोशनी मे् देखने मे्
परेशानी होती है। आंखो् मे् सूखापन महसूस होता है।
आंखो् के सफे्द वहस्से पर झागदार सफे्द पैच हो सकता
है। त्िचा सूखी ि खुरदुरी हो जाती है। यवद वकसी तरह
का घाि है तो िो देर से भरता है।
आंखोु पर असर- कंजंक्लटिा का अत्यवधक सूखना,
कॉव्नषयल ज्ेरोवसस, कॉव्नषया का नरम पड़्ना, वजससे
अस्थायी अंधापन हो सकता है। यवद उपचार मे् देरी हो
जाए, तो पूण्ष और स्थायी अंधापन हो सकता है।
शारीररक लकुुण- विटावमन-ए की कमी से संक््मण का
ख्तरा बढ्ता है, ख्ासकर सांस से जुड़्ी बीमावरयां हो
सकती है्। इसके अलािा, दस््, खसरा, बच््ो् मे् विकास
र्कना और बड़ो् मे् प््जनन क््मता पर भी असर पड़ता है।
शुरुआती लकुुण- रतौ्धी यानी कम रोशनी मे् देखने मे्
परेशानी होती है। आंखो् मे् सूखापन महसूस होता है।
आंखो् के सफे्द वहस्से पर झागदार सफे्द पैच हो सकता
है। त्िचा सूखी ि खुरदुरी हो जाती है। यवद वकसी तरह
का घाि है तो िो देर से भरता है।

आंखोु पर असर- कंजंक्लटिा का अत्यवधक सूखना,
कॉव्नषयल ज्ेरोवसस, कॉव्नषया का नरम पड़्ना, वजससे
अस्थायी अंधापन हो सकता है। यवद उपचार मे् देरी हो
जाए, तो पूण्ष और स्थायी अंधापन हो सकता है।
शारीररक लकुुण- रिटारिन-ए की कमी से संक््मण का
ख्तरा बढ्ता है, ख्ासकर सांस से जुड़्ी बीमावरयां हो
सकती है्। इसके अलािा, दस््, खसरा, बच््ो् मे् विकास
र्कना और बड़ो् मे् प््जनन क््मता पर भी असर पड़ता है।
ऐसे काम करता है
रिटारिन-ए कई रुपोु िेु िौजूद होता है- रेवटनॉल,
रेवटनल, रेवटनोइक एवसड और बीटा-कैरोटीन (जो पौधो्
से वमलता है)। शरीर इन सभी र्पो् को ज्र्रत के
अनुसार अलग-अलग तरीके् से इस््ेमाल करता है।
रेवटनल और ऑक्ससन वमलकर रोडोक्ससन नामक प््ोटीन
बनाते है्। यह प््ोटीन कम रोशनी और रात मे् देखने के
वलए ज्र्री होता है। इसवलए विटावमन-ए की कमी होने
पर रतौ्धी की समस्या होती है
रिटारिन-ए शरीर की नम वझक्ललयो् को स्िस्थ रखता
है, जैसे- आंखो् की सतह (कॉव्नषया), श््सन तंत्् (नाक,
गला, फेफड़्े) और पाचन तंत्् (आंते्)। इसकी कमी होने
पर ये वझक्ललयां सूखकर कठोर हो जाती है्। इसका असर
आंखो् मे् सूखापन, जलन और दाग् पड़्ने के र्प मे्
वदखता है। साथ ही संक््मण का ख्तरा भी बढ् जाता है।
यह विटावमन टी-कोवशकाओ् (श््ेत रल्त कोवशकाओ् का
एक प््कार) के वनम्ाषण मे् मदद करता है, जो संक््मण से
लड़्ती है्। कमी होने पर बच््े और बड़्े बार-बार बीमार
पड़्ते है्।
रिटारिन-ए बच््ो् मे् हव््ियो् और ऊतको् के विकास मे्
मदद करता है। यह कोवशकाओ् के सही विभाजन के वलए
ज्र्री है। बच््ो् मे् विकास र्कने का एक कारण इसकी
कमी है।
पुरुषोु िेु रिटारिन-ए शुक््ाणुओ् के उत्पादन मे्
महत्िपूण्ष भूवमका वनभाता है। िही् मवहलाओ् मे् यह
गभ्ाषिस्था मे् स्लेसे्टा के विकास मे् मदद करता है। भ््ूण
की अंग संरचना बनने के शुर्आती चरण मे् विटावमन-ए
बहुत ज्र्री होता है।

विटाविन-ए की किी से
होंगे कई रोग जावनए कारण
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भारत की अंतररक्् वाली
झील ने डुबा रिया मंरिर

महाराष्््् के बुलढाणा जिले मे् स्थित लोनार झील  दुजनया
की सबसे रहथ्यमयी और वैज््ाजनक र्प से महत्वपूण्ण
झीलो् मे् जिनी िाती है। यह झील ना जसर्फ भारत बस्कक
दुजनया के भू-जवज््ान के जलए भी एक अनूठी प््योिशाला है।
पांच साल पहले झील के पानी का रंि बदलने की घटना
सामने आई िी। 
लेजकन अभी िो तािा घटनाक््म सामने आया है, उसने
वैज््ाजनको् से लेकर पय्ाणवरण और झील जवशेषज््ो् तक को
हैरत मे् डाल जदया है। जपछले 3 महीनो् के दौरान यहां का
िलस््र लिातार बढ् रहा है, जिससे अिल-बिल के कई
प््ाचीन मंजदर भी पानी मे् डूबे जदखाई पड् रहे है्। खुद
थ्िानीय लोि भी हैरान है् क्यो्जक उन्हो्ने अपने िीवनकाल
मे् ऐसा होते पहली बार देखा है। प््शासन ने आईआईटी
बॉम्बे से मदद ली, िहां के जवशेषज््ो् ने पानी बढ्ने पर
जचंता िाजहर की है।
वैज््ाजनको् के अनुसार मून के््टर ऑर इंजडया कही िाने
वाली लोनार झील का जनम्ाणण उक्काजपंड के टकराने की
विह से हुआ िा। यहां मौिूद सूक्््म िीवो् के आधार पर
चंद््मा और मंिल ग््ह पर िीवन की संभावना तलाश की

िा रही है। इस साल अक्टूबर से लेकर जदसंबर महीने तक
यहां पानी का स््र 9 मीटर तक बढ् चुका है। ठीक बिल
मे् स्थित कमलिादेवी मंजदर मे् भी 15 रीट से अजधक
पानी भर चुका है। यहां आि तक के इजतहास मे् कभी
सीज्ढयो् तक पानी नही् पहुंचा िा लेजकन अब िभ्णिृह तक
पानी पहुंचने वाला है। इसके साि ही सैकड्ो् साल पुराने
कई मंजदर भी पानी मे् डूबे है् और मंजदरो् तक पहुंचने वाले
रास््े भी िलमग्म है्। यहां िोमुख मंजदर और दैत्यासुदन
मंजदर भी प््जसद्् है्।

आश््र्य का विषर बना लगातार पानी का बढ्ना
बाजरश के अलावा लोनार झील मे् पानी पहुंचने का अन्य
कोई दूसरा सोस्ण नही् है। ऐसे मे् आम से लेकर खास तक
हर कोई अचानक बढ्ते हुए वॉटर लेवल को लेकर हैरान
है। लोनार संरक््ण जवकास सजमजत के अनुसार झील के इस
प््ाकृजतक चमत्कार को देखने के जलए महाराष्््् के अलि-
अलि क््ेत््ो् से लेकर देशी और जवदेशी पय्णटक तक पहुंच
रहे है्। थ्कूली बच््ो् को जपकजनक पर लाया िा रहा है।
यहां का पीएच स््र भी 2022 मे् 10-11 की तुलना मे्
घटकर अब 8-9 तक रह िया है।
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लाखों साल पहले उलंकापपंड टकराने से पनरंााण
बुलरढाना िहि से किीब 79 रकलोरीटि दूि करथथि लोनाि
झील का रनररामर किीब 5 लाख 70 हजाि साल पहले एक
रििाल उलरकारपंड क् िििी से टकिाने क् कािर हुआ।
उस उलरकारपंड की िफरिाि अनुरानि 90 हजाि रकरी परररि
घंटे की िही होगी। टकररि का पररभाि इिना जबिदसरर था
रक िििी रेर लगभग 1।8 रकलोरीटि वरयास औि 150
रीटि गहिाई का गडररा बन गया। यही गडररा सरय क् साथ
भिकि लोनाि झील क् ररप रेर बदल गया।
यह झील इसरलए भी खास है तरयोररक यह बेसालरट चटररानोर
पि बनी दुरनया की एकरातरर जरराि उलरकारपंड से बनी झील
रानी जािी है। यही रििेषिा इसे चंदरररा औि रंगल गररह
की सिह पि बने क्ररटसरम से िुलना योगरय बनािी है। 1970
क् दिक रेर िैजररारनक रानिे थे रक ये झील जरिालारुखी
की िजह से बनी है। लेरकन यह थरयोिी गलि सारबि हुई
तरयोररक अगि ये झील जरिालारुखी से बनी होिी, िो 150
रीटि गहिी नहीर होिी। 2010 से पहले ऐसा राना जािा
था रक झील 52 हजाि साल पुिानी है, लेरकन िोि क्
अनुसाि ये 5 लाख 70 हजाि साल पुिानी है।

यहां का पानी खारा और कंंारीय कंयों?
लोनाि सिोिि का पानी पीने योगरय नहीर है औि इसक् पीछे
कई िैजररारनक कािर हैर। इसरेर पानी क् रनकास की कोई
परराकृरिक वरयिथरथा नहीर है। झील का पानी बाहि नहीर

बहिा औि िाषरपीकिर की िजह से अरिक
पानी उडरिा है। नरक औि खरनज पीछे िह जािे हैर।
सोरडयर काबररोनेट औि बाइकाबररोनेट की अरिकिा की
िजह से झील का pH सररि 10।5 से 12 िक पाया गया
है, जो इसे अतरयरिक कररािीय बनािा है।

झील का रंग बदलने का कंया है रहसंय?
कभी हिी, कभी गुलाबी औि कभी लाल औि कभी सरुदररी
हिा रदखने िाली लोनाि झील अतरसि चचराम रेर िहिी है।
हिी िंगि की िजह िैिाल   की अरिकिा है, जबरक
गुलाबी या लाल िंग की िजह जैसे सूकरररर जीि हैर। यहां
नरक-पररेरी सूकररररजीि हैर, जो उचरर िापरान औि कररािीय जल रेर
पनपिे हैर। 2020 रेर झील का अचानक गुलाबी हो जाना
अंिििाषररररीय सुररखमयोर रेर आया था, रजसे िैजररारनकोर ने जल
िापरान, लिरिा औि जैरिक गरिरिरियोर रेर बदलाि से जोडरा।
चंदरररा औि रंगल पि जीिन की झलक!
लोनाि लेक रेर जैि रिरिििा है। यहां चिर परिकरथथरियोर
रेर भी जीिन है। इस झील की खारसयि इसकी
अलरकलाइन औि ररनिल-रिच पानी की संिचना है।
अतरयरिक कररािीय होने क् बािजूद झील रेर जीिन रौजूद
है। रििेष पररकाि क् बैतरटीरिया औि राइकररो-ऑगररेरनजररर
रौजूद हैर, जो बेहद किोि परिकरथथरियोर रेर भी जीरिि िह
सकिे हैर। यही कािर है रक इसे ‘एतरसटररीर
एनिायिनरेरट’ क् ररप रेर राना जािा है।

फ्ररडरिक रिलि जररमन भाषा क् करि,
दािरमरनक इरिहासकाि एिं नाटककाि थे।
उनकी जोहान िुलरफगांग गेटे क् साथ
रैतररी थी।
1. जो वरयकरति बहुि अरिक सोचिा है, िह
बहुि कर कि पािा है।
2. जो लोग सिल कारोर को पूररमिा से किने
का िैयरम िखिे हैर, िही करिन कारोर को
सहजिा से किने का कौिल पररापरि कििे हैर।
3. रनिािाएं आतररा क् रलए िैसी ही हैर, जैसी आकाि क्
रलए आंिी-िूफान।
4. उदाि हरदय िाले बनेर। हरािा सचररा समररान दूसिोर की

िाय रेर नहीर, हरािे अपने हरदय रेर
बसिा है।
5. रपिा औि पुतरर का संबंि ििीि या
ितरि से नहीर, हरदय से बनिा है।
6. बहुरि की आिाज नरयाय का परररार
नहीर होिी।
7. यरद अपने कररम औि कला से आप
सबको पररसनरन नहीर कि सकिे, िो कुछ
को ही पररसनरन किेर; बहुिोर को खुि

किना अचरछा नहीर होिा।
8. ईशररि साहसी लोगोर की सहायिा कििा है।
9. रानि गरिरा आपक् हाथोर रेर है, इसकी िकररा किेर।

लेसन्स फ््ॉम ग््ेट थिंकस्स:बहुमत की आवाज
न्याय का प््माण नही् होती - फ्््डथिक थिलि
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आप जैसे है्, वैसे ही खुद
को स्वीकार करे्... 

फिल्मकार करण जौहर के प््ोडक्शन मे् बनी
‘होमबाउंड’ भारत की ओर से ऑस्कर की दौड् मे् है।
करण के सिर की कुछ प््ेरक बाते्...
मै् एक वक्त पर ‘पीपल्स पस्सन’ हुआ करता था... यानी
मुझे लोगो् की स्वीकृफत चाफहए होती थी, हद से ज्यादा।
मुझे लगता था फक अगर लोग मुझे पसंद नही् करे्गे, तो
मै् अधूरा रह जाऊंगा। लेफकन जब मै् पचास का हुआ,
तो मेरे भीतर कुछ बदल गया। मै्ने अपनी ही संगत को
एंजॉय करना शुर् फकया। अपनी चुप्पपयो् मे् रहना, उन्हे्
महसूस करना, उनमे् पूरी तरह डूब जाना... यह सब
मुझे खुद हैरान करने लगा।
यात््ा करने का मेरा तरीका बदल गया। अब मुझे अकेले
सिर करना अच्छा लगता है। फकसी दूसरे टाइम जोन
मे् होटल का कमरा, लंबी उड्ाने्, वो भी फबना वाई-
िाई... मेरे फलए यह जन्नत जैसा है। यह बात शायद
अजीब लगे, क्यो्फक बाहर से मै् हमेशा बहुत ‘आउट-
देयर’ फदखता हूं। लेफकन सच यह है फक जो आप देखते
है्, वह केवल एप्कटंग है। ऐसी एप्कटंग फजसे मै्ने दशको्
मे् इतना गढ् फलया है फक कभी-कभी मुझे खुद भी िक्क
समझ नही् आता।
मै् नही् जानता फक मै् असल मे् कौन हूं। कई बार लगता

है फक मै् खामोशी मे् भी एप्कटंग कर रहा हूं, तब
भी जब कमरे मे् कोई नही् होता। हममे् से शायद
ही कोई खुद के साथ पूरी तरह ईमानदार है। अगर
कही् मै् खुद को सबसे अफधक असली महसूस
करता हूं, तो वो अपने बच््ो् के साथ। वही मेरी
दुफनया है्। शायद इसी वजह से अब मै् प्यार की
तलाश मे् नही् हूं, मै् अपने आप मे् पूरा हूं।
जब छोटा था, तो अपने आसपास के बच््ो् से
बहुत अलग था। मै् मोटा था। जब बाकी बच््े पॉप
कल्चर मे् डूबे हुए थे...मै् मोहम्मद रिी, फकशोर
कुमार, लता जी और आशा जी सुन रहा था। मुझे
न खेलो् मे् फदलचस्पी थी, न ही फटनफटन या
सुपरहीरो कॉफमक्स मे्। मालाबार फहल जैसे इलाके
मे् रहते हुए भी मै् गुर् दत्् और पुराने राज कपूर
मे् खोया रहता था।

मेरे डीएनए मे् एक स्वाभाफवक चमक-दमक है। जब
वजन की समस्या थी, तब बहुत कुछ पहनना चाहता
था, जो पहन नही् सकता था। जब पहन पाया, तो मै्ने
उसे पूरे आत्मफवश््ास से अपनाया। अपनी प्सकन मे्
कंिट््ेबल होना मुझे बहुत देर से आया, लेफकन जब
आया, तो मै्ने उसे पूरी तरह स्वीकार फकया।
मै् खुद को एक फरयफलस्ट मानता हूं और फकसी भ््म मे्
नही् जीता। भ््म ऐसी बीमारी है, फजसकी कोई वैक्सीन
नही् है। मै् अपनी फिल्मो् को लेकर जागर्क हूं। मुझे
पता है कौन-सी फिल्म क्यो् चली और कौन-सी क्यो्
नही् चली।
आत्म-जागर्कता से जीवन को देखे्, हैरान हो्गे
हम सब इस ब््ह्मांड मे् छोटे-छोटे फबंदु है्। तो फिर हम
असल मे् है् कौन? हां, हमने लोगो् का खूब मनोरंजन
फकया है, लेफकन क्या हमने कै्सर का इलाज खोजा?
अगर इस तरह की आत्म-जागर्कता के साथ जीवन
देखे्गे, तो हैरानी बनी रहती है। अगर मेरी कहाफनयो् ने
फकसी को अपनापन फदया है, फकसी को रोने की इजाजत
दी है, फकसी को संवेदनशील बनाया है, तो शायद वही
मेरी सबसे बड्ी उपलप्धध है।

और ककसी भ््म मे् जीवन न कजएं 

करण
जौहर 
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आज मेरे अजीज दोस््, मेरी ज्यादातर हिट हिल्मो् के
िीरो और मेरे िेवरेट एक्टर यानी िीरो नंबर 1 गोहवंदा
जी की सालहगरि िै। तो मै्ने सोचा हक गोहवंदा, हजन्िे्
आप सब एक िीरो और स्टार की िैहसयत से जानते िै्,
उनके बारे मे् एक ऐसी बात बताऊं, जो बिुत कम लोगो्
को मालूम िै और वि िै अपनी मां हनम्मला देवी के हलए
उनका गिरा प््ेम। वैसे तो िर औलाद अपनी मां से प््ेम
करती िै, उनकी इज््त करती िै, मगर जो सम्मान
और जो हवश््ास गोहवंदा को अपनी मां पर था, वैसा
मै्ने अपनी हजंदगी मे् हकसी और के हलए निी् देखा।
वि मां को हसि्फ प्यार िी निी् करते थे, बल्लक पूजते
थे। बात जून 1996 की िै। िम हिल्म ‘िीरो नंबर 1’
की शूहटंग के हलए यूरोप गए थे। 
ल्सवट्जरलै्ड मे् शूहटंग चल रिी थी। िम बस से िी
ट््ैवल करते थे। 7 जून की बात िै। गोहवंदा मेरे पास
आए और बोले, ‘भाई, आज मम्मी का जन्महदन िै और
जब से मै् पैदा िुआ िूं, पिली बार ऐसा िुआ िै हक
उनके जन्महदन पर उनके साथ निी् िूं।’ मै्ने किा,
‘चीची भैया, आप मम्मी से इतना प््ेम करते िै्, उनके
जन्महदन पर कभी उनसे दूर निी् रिे, तो आपको यि
डेट निी् देनी चाहिए थी। उनके पास पिुंच जाते या
जाकर वापस आ जाते।’ इस पर उन्िो्ने किा, ‘र्मी
भाई, मम्मी ने िी मुझसे किा था हक तू जा, इस
जन्महदन पर शूहटंग कर। मम्मी ने किा, तभी मै्ने ये
शूहटंग रखी िै।’

मै्ने किा हक बताओ अब क्या करना िै। तो
उन्िो्ने किा, ‘मै्ने सोचा िै हक मम्मी के
हलए एक अच्छी सी कहवता हलखे् और उन्िे्
भेजे्, वि खुश िो जाएंगी।’ मै्ने किा,
‘ठीक िै।’ हिर बोले, ‘आप हलख दो।’ मै्ने
किा, ‘मै् हलखूंगा तो वि हदल से कम,
हदमाग से ज्यादा िोगी। आप हलखोगे तो
आपके जज्बात मम्मी के हलए ज्यादा िो्गे।’
तो बोले, ‘िम दोनो् हमलकर हलखते िै्।’
कुछ पंल्कतयां उन्िो्ने बोली्, कुछ मै्ने
हलखी्, और हमलकर िमने उन्िे् कहवता का
र्प हदया। एक जज्बाती कहवता तैयार िुई।
हिर उन्िो्ने किा, ‘हकसे सुनाकर हरएक्शन

ले्?’ मै्ने किा, ‘कादर भाई से बेितर कौन िै्।’गोहवंदा
ने कादर जी को कहवता सुनानी शुर् की। सुनाते-सुनाते
उनकी आवाज भर्ामने लगी, गला र्ंध गया, आंखो् मे्
पानी आ गया। 
कहवता खत्म िोते-िोते गोहवंदा मम्मी को याद करके
इतनी जोर जोर से रोने लगे हक िमे् बस र्कवानी पड़ी।
विी् पास के एक रेस्टॉरे्ट मे् िम उन्िे् ले गए, मुंि
धुलवाया, कॉिी हपलवाई। उस दौर मे् मोबाइल निी्
िोते थे तो पल्ललक टेलीिोन से उन्िो्ने मम्मी से बात
की, जन्महदन की शुभकामनाएं दी्, आशीव्ामद हलया
और हिर िम पेहरस पिुंचे। पेहरस मे् शूहटंग शेड््ूल
खत्म िो गया था। तय िुआ हक कुछ हदन विी् छुट््ी
मनाएंगे। पिला हदन था। सब आराम कर रिे थे। मै्
दोस््ो् के साथ घूमने गया।
जब कमरे मे् लौटा तो डेहवड सािब का िोन आया,

‘जल्दी से लॉबी मे् आओ।’ मै् लॉबी पिुंचा। हलफ्ट से
हनकलते िी देखा हक सोिे पर गोहवंदा जी बैठे रो रिे
िै्, सुनीता जी उनके साथ बैठी िै्। मुझे कुछ समझ निी्
आया। विां उनके मैनेजर शहश हसन्िा और वाशु
भागनानी जी भी थे। उन्िो्ने बताया हक मुंबई से िोन
आया िै, गोहवंदा जी की मम्मी की तबीयत बिुत खराब
िै और उन्िे् अस्पताल मे् भत््ी कराया गया िै। 
िम कोहशश कर रिे िै् हक जल्द से जल्द कोई फ्लाइट
हमले। मै् गोहवंदा जी के पास गया। 

जब गोविदंा न ेमा ंक ेविए
विखी थी कविता
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िहुत रो रहे थे। मै्ने उनका हाथ पकड्ा
और कहा, ‘चीची भैया, मत रोइए।’ वो िोले, ‘र्मी
भाई, मम्मी नही् रही्।’ मै्ने कहा, ‘शुभ-शुभ िोशलए।
तिीयत खराि है, इलाज चल रहा है। ऊपरवाले ने चाहा
तो जल्िी ही ठीक हो जाएंगी।’ उन्हो्ने कहा, ‘नही्, सि
मुझसे झूठ िोल रहे है्। मम्मी मुझसे कभी झूठ नही्
िोलती थी्। उनकी िात कभी गलत नही् शनकली।’
मै्ने कहा, ‘मै् कुछ समझा नही्।’ तो िोले, ‘शपछले साल
जून मे् मम्मी ने कहा था, ‘चीची, एक साल और हूं मै्
तेरे साथ। 
उसके िाि नही् हूं।’ और िेखो, जून चल रहा है। मम्मी
की िात कभी गलत नही् शनकली। मम्मी नही् रही्।’
इतने मे् डेशवड साहि के अशसस्टे्ट आए और िोले,
‘शरसेप्शन पर आपके शलए मुंिई से फोन है।’
मै् शरसेप्शन पर गया। फोन उठाया। उधर से आवाज
आई, ‘मै् एन आर पच्छीशसया… ििलू भाई।’ उन्हो्ने

कहा, ‘गोशवंिा आसपास तो नही् है?’ मै्ने कहा, ‘है्,
लेशकन िूर िैठे है्।’ तो िोले, ‘उन्हे् अभी िताना नही्।
मम्मी गुजर चुकी है्।’ मै् एकिम शॉक्ड रह गया,
शिल्कुल स्पीचलेस। मै्ने मुड्कर गोशवंिा को िेखा। वो
लगातार रो रहे थे। मै् सोचने लगा, यह मां िेटे का
शकतना अद्््त शरश्ता है। ऐसा चमत्कारी शरश्ता मै्ने कभी
नही् िेखा। इसी िात पर मुझे मुनव्वर राना का एक शेर
याि आया:
वह कबूतर क्या उड्ा, छप्िर अकेिा हो िया,
मां की आंखे् मूंदते ही, घर अकेिा हो िया।
आज गोशवंिा जी को उनकी सालशगरह की िहुत िहुत
मुिारकिाि। ईश््र करे्, वह खुश रहे्, कामयाि रहे्।
इन्ही् िुआओ् के साथ, उनकी शफल्म ‘हीरो नंिर 1’ का
यह गाना सुशनए, अपना खयाल रशखए और खुश रशहए:
यूिी वािा ठुमका ििाऊं,
लक हीरो जैसे नाच के लदखाऊं।

प््ेरणा केवल काम करने से आती है
अनुशासन ही सच््ी आजादी

का रास््ा है
प््ेरणा इंतजार करने से नही् आ
सकती, वह तो केवल काम करने
से ही आती है। आपके भीतर का
आलस और डर की आवाज हमेशा
आपको रोकने की कोशशश करती
रहेगी। लेशकन शजस शिन आप
शिना मन िनाए भी अपना काम
पूरे उत्साह के साथ शुर् कर िेते है्, उसी शिन ििलाव
शुर् होता है। काम को शुर् करना सफलता की गारंटी
है। अनुशासन ही सच््ी आजािी का रास््ा है। (डु द वक्क
-स्टीवन प््ेसफील्ड)
उन्ही् चीजो् को महत्व दे् जो वास््व मे् जर्री है्
हमारे पास एक जीवन जीने के शलए समय िहुत कम
होता है, लेशकन शफर भी हम इस तरह जीते है्, जैसे सि
कुछ िाि मे् कर ले्गे, जैसे हर चीज हमारे शनयंत््ण मे्
है। हर काम को करने की कोशशश हमे् अधूरा िना िेती
है। जि हम यह स्वीकार कर लेते है् शक जीवन सीशमत
है, तभी हम वास््व मे् जर्री चीजो् को महत्व िेना
सीखते है्। िरअसल सीमाएं ही जीवन को सही अथ्थ िेती
है्। (फोर थाउजे्ड वीक्स -ऑलिवर बक्कमैन)

सरिता कोई लिछड्ािन नही्, समझदारी है

िड्ा िनने की अंधी िौड् ने
इस िौर मे् इंसान को भीतर से
िहुत ही छोटा कर शिया है।
आज सफलता के मायने ही
ििल गए है्। सच््ी प््गशत वह
होती है, जो मनुष्य और प््कृशत
िोनो् का सम्मान करती है।
जि काम, जीवन और यहां
तक की आपकी सोच भी

मानवीय होती है, तभी समाज स्वस्थ िन सकता है।
सरलता कोई शपछड्ापन नही् है, यह तो समझिारी का ही
िूसरा र्प है। (स्मॉि इज ब्यूटीफुि -ईएफ शूमाकर)

डर हमेशा ही कमजोरी का प््तीक नही् होता
डर हमेशा ही कमजोरी का प््तीक नही् होता। कई िार
वही हमारी सिसे िड्ी सुरक््ा िन जाता है। जि हम
अपने अंतर की आवाज सुनते है्, तो हम सही समय पर
सही शनण्थय ले पाते है्। स्वयं पर भरोसा करना भी एक
कला है। डर और शचंता मे् फक्क है। डर वत्थमान खतरे
की प््शतश््िया है, जिशक शचंता भशवष्य की कल्पना। डर
उपयोगी है, क्यो्शक वह हमे् तुरंत किम उठाने के शलए
प््ेशरत करता है। जि हम डर को स्वीकार करते है्, तो
अशधक सजग, सतक्क और आत्मशनभ्थर िन जाते है्।
(द लिफ्ट ऑफ लफयर -िैलवन डी बेकर)
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हमारे ही बीच बहुत से ऐसे लोग होते हैं,
जो किसी किनंन किचार से अकहंसि ढंग से
असहमकत जताना ही नहीं जानते।
रामनारायण पाठि ने िहीं कलखा है कि हम
या तो वंयकंतत िे अंधपूजि होते हैं या उसिे
िटंंर कधकंंारि। अपने से अलग सोच
रखने िाले िो छोटा समझना एि संिीणंण
मानकसिता िा पंंमाण है। ऐसा वंयकंतत ििी किसी बगीचे
िा माली नहीं बन सिता, लेकिन िकंंिसंंान िा रखिाला
अिशंय बन सिता है। बंजर किमाग िाला इंसान लिडंी िे
संतरे जैसा होता है, कजससे ििी रस नहीं कनिलता।
अपने बांगंलािेश पंंिास िे िौरान मैंने िेखा कि ढािा में बंगबंधु शेख
मुजीबुरंणहमान िे कनिास कंथित पुसंंिालय में लेकनन िी िई पुसंंिें
सुरकंंित रखी गई िीं। थंियं शेख हसीना ने मुझे िे पुसंंिें किखाई िीं।
उनंहोंने िहा िा कि उनिे अबंबाजान, सुिाषचंदंं बोस और महातंमा
गांधी िे गुणों िा एि अनोखा सकंममशंंण िे। यह िी एि किलचथंप
तथंय है कि गांधीजी और लेकनन ििी कमले नहीं, हालांकि गांधीजी और
मुसोकलनी िे बीच लगिग डेढं घंटे िी चचंाण हुई िी।
राजिोट िे गांधीितंत थंिगंंीय छगनलाल जोशी ने मोरारजी
िाई िे जीिनिशंणन पर एि पुसंंि कलखी है। उसमें
मोरारजी िाई िा यह उलंलेख कमलता है कि गांधीजी लेकनन
िो महकंषण िहा िरते िे। जब लेकनन गंिीर रंप से बीमार
पडंे तो डॉतंटरों ने उनंहें कििेशों से आने िाली महंगी ििाएं
लेने िी सलाह िी। इस पर लेकनन ने साफ तौर पर िहा
कि जो ििा गरीब मजिूर नहीं खरीि सिता, उससे थंिथंि
होना िामरेड लेकनन िो मंजूर नहीं। इसिे बािजूि उनिी
पतंनी ने उनंहें बताए कबना खाने-पीने िी चीजों में ििा
कमलािर उनंहें िी, कजससे िे ठीि हो गए। िो-तीन महीने
बाि जब लेकनन िो इसिा पता चला, तो िे बेहि आहत
और कंंोकधत हुए। उनंहोंने इसे किशंंासघात माना और पतंनी
पर राजदंंोह िा आरोप ति लगाया।
यह िी जगजाकहर है कि बीमारी िे िौरान साकियों ने उनंहें
नरम रोटी खाने िी सलाह िी िी, लेकिन लेकनन अडंे रहे
कि िे िही माेटी रोटी खाएंगे, जो सामानंय राशन में कमलती
है। लेकनन िे कनधन िे बाि थंटाकलन िे शासनिाल में सब
िुछ तहस-नहस हो गया। लाखों लोगों िा ितंलेआम हुआ
और मरने िालों िी संखंया एि िरोडं ति बताई जाती है।

यह तथंय थंियं थंटाकलन ने अपने
अकतकि चकंचणल िो बताया िा, कजसिा
उलंलेख माकंटिन कगलबटंण िी पुसंंि
‘रोड टु कितंटरी’ में कमलता है।

धीरे-धीरे विकवित होती है
नैवतक चेतना :

अब एि गदंं-िावंय पर नजर डाकलए
और अनुमान लगाइए कि इसे किसने कलखा है। िुछ
शताकंबियों पहले हमारे पूिंणज नरििंंण िरते िे और ऐसे िई
िमंण िरते िे, कजनंहें सुनिर आज हम हतपंंि हो उठते हैं। उस
समय जीकित मनुषंय िो खाने से मना िरने िाला किचार
अजीब लगता होगा। ऐसे लोग हंसी िा पातंं बने होंगे और संिि
है कि उनंहें फांसी ति िे िी गई हो। ये पंकंततयां गांधीजी ने
‘हकरजन बंधु’ में 27 कसतंबर 1936 िो कलखी िीं।
आज इंसानों िो मारिर खाने िी िलंपना मातंं से हम िांप
उठते हैं। यह कििकसत होती मानिता िा ही पकरणाम है।
महातंमा गांधी िो मानि में गहरी शंंदंंा िी और िे मानते िे
कि नैकति चेतना धीरे-धीरे कििकसत होती है। इकतहासिार
आनॉलंड टॉयनबी ने इसी संििंण में िहा िा कि जब िे
इकतहास िी ओर िेखते हैं तो कनराश हो जाते हैं, लेकिन
मानि कििास िी ओर िेखते हैं तो आशािािी बन जाते हैं।
सामंयिाि और संगकठत धमंण िो जोडंने िाली िडंी
अंधकिशंंास है। िारत िे िई सामंयिािी किचारों िो जडंता
िे साि पिडंिर बैठे हैं। िे िालंण मातंसंण िे पंंकत ऐसा िाि
रखते हैं, मानो िे किसी ईशंंर िे समान हों। इसिा पकरणाम
यह हुआ कि रंस, चीन और पूिंंी यूरोप ने सामंयिाि िो
तंयागिर पूंजीिाि िा रासंंा अपनाया और अंततः तंयूबा ने िी
यही किया। इसिे किपरीत िारत िे सामंयिािी अपनी जडंता
से बाहर नहीं आ सिे। उनिे सािंंातंिारों िे पीछे आज िी
थंटाकलन िी तथंिीर किखाई िेती है और िे एि िरोडं लोगों िी
हतंया िरने िाले िो रािंंस िहने िो िी तैयार नहीं।
नई आध्यात्मिकता का विरोध!
हमारी सिी िी महान कंंांकतिारी किचारि आयन रैंड
नाकंंसि िीं, लेकिन िे जडं नाकंंसि नहीं िीं। उनिे
किचारों ने नाकंंसिता िो िी एि नई गकरमा िी। उनंहोंने
िहा िा कि अकंंसतंि िा अकंंसतंि है, यानी िासंंकििता िो
उसी रंप में थंिीिार िरना चाकहए। 

बंजर दिमाग वाला इंसान
काठ क ेसंतर ेजसैा!
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भारत और अरब के बीच व्यापार का इततहास अत्यंत प््ाचीन
है। लगभग चार हजार वर्ष पहले हड्प्पा सभ्यता और अरब
के बीच समुद््ी व्यापार होता था। उस समय नातवक पत््ियो्
की उड्ान के आधार पर समुद््तट की तिशा और उससे िूरी
का अनुमान लगाते थे और जहाजो् को तट के पास रखते
हुए यात््ा करते थे। इसका प््माण हमे् हड्प्पा की मुहरो् से
तमलता है। लगभग िो हजार वर्ष पहले मानसूनी हवाओ् की
खोज हुई। इन हवाओ् की मिि से अरबी व्यापारी गत्मषयो्
मे् भारत और उससे आगे ित््िण-पूव््ी एतशया तक जाते थे
और सत्िषयो् मे् हवा की तिशा बिलने पर अरब लौट आते
थे। इस समुद््ी माग्ष पर यमन के सोकोत््ा द््ीप के आसपास
की यात््ा अत्यंत जोतखमपूण्ष मानी जाती थी। इसी कारण
समय के साथ गुजरात के समुद््तट पर वाहनवती तसकोतर
माता की पूजा प््चतलत हुई, तजन्हे् जहाजो् की रि््ा करने
वाली िेवी माना गया। लगभग चौिह सौ वर्ष पहले अरब मे्
एक महत्वपूण्ष घटना घटी। मक््ा के एक व्यापारी ने
घोरणा की तक अल्लाह ने मानवता तक अपना अंततम संिेश
पहुंचाने के तलए उन्हे् अंततम पैगंबर चुना है। वे मुहम्मि

पैगंबर कहलाए। अरब समाज मे् अनेक महत्वपूण्ष व्यापारी
मतहलाएं भी होती थी्। मुहम्मि पैगंबर की पहली पत्नी भी
एक सफल व्यापारी थी्। अरब से बाहर की यात््ाएं मुख्यतः
पुर्र करते थे। जो नातवक केरल जाकर वहां की मतहलाओ् से
तववाह करते थे, उन्हे् मापलई कहा जाता था। मापलई
मलयालम मे् िामाि के तलए प््युक्त शब्ि है। संभव है तक इन
नातवको् की अरब मे् भी पत्तनयां रही हो्, जहां वे सत्िषयो् के
मौसम मे् लौटते थे।
इन नातवको् के माध्यम से भारत का पहली बार एक ऐसे
ईश््र की अवधारणा से पतरचय हुआ, जो तनराकार है,
तजसकी कोई प््ततमा नही् है, जो तकसी अन्य िेवता की पूजा
स्वीकार नही् करता और तजसका पैगाम केवल अरबी भारा
मे् प््ाप्त होता है। यह धारणा भारतीय धात्मषक सोच से
तबल्कुल तभन्न थी, जहां िेवत्व अनेक र्पो् मे् प््कट होता
है और मंतिरो् मे् पूजा जाता है।
भारत से केवल सूती वस्््् ही नही्, बत्लक गन्ने के रस से
बनी चीनी भी अरब िेशो् को तनय्ाषत की जाती थी। वस््ुओ्
के साथ-साथ तवचारो् का भी आिान-प््िान हुआ।

मानसूनी हवाओं की बदौलत
दारंशननक धारणाएं ऐसे पहुंचीं अरब
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पंचतंतंं और जातक किाओं के साि-साि शूनंय और अनंत
जैसी गकणतीय और िाशंणकनक धारणाएं भी अरब पहुंचीं।
िसवीं शताबंिी के बाि शूनंय की अवधारणा अरबी
वंयापाकरयों के माधंयम से पहली बार यूरोप तक पहुंची।
अरब के पंंकसदंं किासंगंंह ‘अरेकबयन नाइटंस’ में वंयापाकरयों
से जुडंी अनेक कहाकनयां कमलती हैं, कजनमें कसंिबाि की
किा पंंमुख है। यह कहानी लोगों को वंयापार के माधंयम से
समृकंंद पंंापंत करने की पंंेरणा िेती है। इसी संगंंह में अलािीन
और उसके जािुई कचराग की कहानी भी है, कजसमें कचराग
से कनकलने वाला कजनंन उसकी इचंछाएं पूरी कर उसे अमीर
बना िेता है। ऐसी ही किाओं में एक कजनंन सुलंतान सुलैमान
के कलए कवशाल पतंिर के नगरों का कनमंाणण करता है।
सुलैमान अलंलाह के एक पैगंबर माने जाते िे और अपनी
बुकंंदमतंंा के कलए पंंकसदंं िे।
भारत में भी ऐसी ही किाएं कमलती हैं। सुलैमान की तरह
राजा कविंंमाकितंय को भी बुकंंदमान, साहसी और उिार
शासक माना गया है। उनके पास जािुई कसंहासन िा और
वेताल नामक रहथंयमय पातंं उनंहें परामशंण िेता िा।
कविंंमाकितंय की किाओं में उनके साहस, उिारता और
कववेक का थंपषंं कचतंंण कमलता है। वे जोकखमपूणंण अकभयानों
पर जाते िे और संपकंंत अकंजणत कर उसे उकचत ढंग से लोगों
में बांटते िे। यही गुण अरब के सुलतान सुलैमान में भी
किखाई िेते हैं।
ये किाएं मधंय एकशया और पकंंिम एकशया में फैलती गईं।
अरबी और फारसी संथंकृकतयों के संगम से एक कवशाल

वंयापाकरक नेटवकंक कवककसत हुआ, कजसका
केंदंं बगिाि िा। यह नेटवकंक रोमन काल और
कांथंय युग के वंयापाकरक तंतंं कजतना ही महतंवपूणंण िा।
पंंारंभ में वंयापारी वगंण ने इथंलाम थंवीकार ककया। उनके
कारवां अतंसर लुटेरों के हमलों का कशकार होते िे कजससे
उनंहें योदंंा की भूकमका भी कनभानी पडंी। समय के साि
उनंहोंने थंवयं युदंं करने के बजाय सैकनकों को ककराए पर
रखना शुरं ककया। यूरेकशया के युवाओं को गुलाम बनाकर
कमसंं, लेवांत, मेसोपोटाकमया, फारस और मधंय एकशया के
वंयापाकरयों को बेचा जाता िा। इन योदंंाओं को भोजन, वसंंंं
और आवास किया जाता िा और बिले में वे कारवां और
वंयापार मागंंों की रकंंा करते िे। इनंहें मामलुक कहा जाता
िा। इसी पंंकंंिया से सैकनकों को ककराए पर रखने की
वंयवथंिा कवककसत हुई जो आगे चलकर भारत में भी
लोककंंपय हुई, कवशेष रंप से चौिहवीं शताबंिी में तैमूर के
आिंंमण के बाि।
िो फसलों की कटाई के बीच ककसान घर से िूर रहकर भाडे
पर युदंं में भाग लेते िे। वे जोगी का जीवन अपनाते और
पतंनीवंंता का पालन करते िे। इस कवरह ने बारहमासा गीतों
को जनंम किया, कजनमें कंंंंसयों ने अपने जोकगया पकतयों की
कवरह-वंयिा वंयतंत की। कुछ इसी पंंकार अरब संथंकृकत भी
अपने कवरहपूणंण गीतों के कलए पंंकसदंं रही। आगे चलकर
इनंहीं भावनाओं ने सूफी संतों की रहथंयमय ककवताओं को
पंंेकरत ककया कजनमें उनंहोंने अलंलाह से कमलन की तीवंं
आकांकंंा वंयतंत की। 

हर बात पर प््ततत््िया जर्री नही् होती
विचारों पर वियंतंंण रखिा ही
संितंतंंता है
हम अकसर यह मान लेते हैं कक
हमारी बेचैनी की वजह लोग या
पकरसंथिकतयां हैं। हमें परेशान घटनाएं
नहीं करतीं, उन घटनाओं के बारे में
हमारी सोच करती है। यकि कोई
आपको अपमाकनत करता है, तो
अपमान शबंिों में नहीं, उनको लेकर
आपकी थंवीकृकत में है। हर बात पर
पंंकतकंंिया िेना जरंरी नहीं, मानकसक
थंवतंतंंता की ओर बढंें। (द आरंट
ऑफ विविंग -शेरॉि िेबेि)

सचंंी शकंतत संियं को संतुवित
रखिे में है
िुकनया आपके अनुसार नहीं चलेगी।
लोग आपकी कनंिा करेंगे,
पकरसंथिकतयां कवपरीत होंगी, योजनाएं
असफल होंगी। जब आप बाहरी
हालात पर कनयंतंंण नहीं रख सकते,
तब अपनी पंंकतकंंिया पर कनयंतंंण
रखें। जो अपने चकरतंं को मजबूत
बनाता है, वह हर तूफान में संथिर
रहता है। सचंंी शसंतत थंवयं को
संतुकलत रखने में है। (द इिर
वसराडेि -वपयरे हडोर)

संियं को समझिा वकसविए
जरंरी है
हम अकसर थंवयं से वैसा वंयवहार
नहीं करते, जैसा हम अपने कंंपय
लोगों से करते हैं। थंवयं के पंंकत
उिार होना कमजोरी नहीं,
भावनातंमक पकरपतंवता है। जब आप
अपनी ककमयों को थंवीकारते हैं, तब
उनसे सीख पाते हैं। आतंम-करंणा
कसखाती है कक आप अपूणंण होकर भी
मूलंयवान हैं। थंवयं को समझें और
थंवीकारें। (सेलंफ कमंपैशि -
वंंिकंसरि िेफ)
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टाइटैनिक निल्म देखिे के बाद मै् करीब एक घंटे तक
नि:शब्द था। भीतर से एक ही भाव निकला - आज तो मै्िे
मािो तीथ्थयात््ा कर ली। हॉलीवुड की यह श््ेष््तम निल्म
अमेनरका के बड्े परदे पर 28 साल पहले नरलीज हो चुकी है।
इसनलए मै् िई पीढ्ी से कहिा चाहता हूं नक उसे यह निल्म
जर्र देखिी चानहए। 
मुझे इस बात से कोई सरोकार िही् है नक ‘टाइटैनिक’ को
नकतिे ऑस्कर नमले या इसके निम्ाथण मे् नकतिे नमनलयि
डॉलर खच्थ हुए। ये सारी जािकानरयां गौण है्। इतिा तय है नक
इस निल्म िे मेरे भीतर एक दीया जला नदया। उसी दीये की
रोशिी मे् ये चंद शब्द नलख रहा हूं।
नजसे हम ध्वज या झंडा कहते है्, उसकी खोज नकसिे की
होगी। आनदमािव अपिी कुनटया छोड्कर जंगल मे् नशकार
के नलए निकलता और बहुत दूर चला जाता। ि कोई रास््ा,
ि कोई निशाि, ि कोई पता। नशकार नमलिे के बाद लौटते
समय घर पहचाििा कनिि हो जाता होगा। दूर से ही अपिी
कुनटया पहचाि मे् आ जाए, इसनलए ध्वज एक निशािी के
र्प मे् काम आता होगा। यािी नजसे हम आज राष््््ध्वज
कहते है्, उसकी शुर्आत आनदमािव की कुनटया पर
िहराते ध्वज नचह्ि से हुई होगी। उस समय नववाह प््था
अन््सत्व मे् िही् आई थी। धिुष बाण लेकर भोजि की
तलाश मे् निकले व्यक्तत के लौटिे मे् देर होती तो उसकी
प््तीक््ा मे् दो आंखे् भी हो्गी, नजन्हे् उसकी बेसब््ी से प््तीक््ा
होती होगी। इससे यह भी नसद्् होता है नक नववाह प््था से

पहले सनदयो् तक प््तीक््ा प््था का प््चलि रहा होगा।
इस प््तीक््ा मे् कई बार नदि और सप्ताह बीत जाते हो्गे।
कई नदिो् की भटकि के बाद लौटे व्यक्तत िे जब नकसी
अपिे को इंतजार मे् पाया होगा तो उसके ह्दय मे् आिंद
का पारावार ि रहा होगा। कालांतर मे् लोगो् िे उसी बाढ्
को प््ेम कहा होगा। मािव इनतहास मे् प््ेम प््था अत्यंत
प््ाचीि है। नववाह प््था तो मािो कल की बात है।
हमारे यहां नववाह संस्कार शब्द प््चनलत है। नववाह का
संबंध संस्कृनत से है, जबनक प््ेम का संबंध प््कृनत से।
त्या आपिे कभी प््ेम संस्कार शब्द सुिा है। नववाह के
साथ योजिा, प््योजि और नियोजि जुड् जाते है्,

जबनक प््ेम स्वभावत: निष्प््योजि होता है। पेड् पर नखले
िूल को तोड्कर बैिक के िूलदाि मे् सजा दे्, तो त्या
होता है। प््ेम घटिा और नववाह घटिा के बीच कुछ ऐसा
ही अंतर होता है। निल्म ‘टाइटैनिक’ मे् प््ेम घटिा और
नववाह घटिा आमिे सामिे आ जाती है्।
‘रोज’ जैसी िाजुक लड्की टाइटैनिक जहाज से कूदकर
जाि देिे की तैयारी मे् होती है। जैक िाम का एक युवा उसे
नकसी तरह समझा बुझाकर रोक लेता है। ‘रोज’ की शादी
एक अमीर व्यक्तत से तय हो चुकी होती है, जो उसी जहाज
मे् उसके साथ होता है। यह नववाह ‘रोज’ की सहमनत के
नबिा केवल आन्थथक मजबूरी के कारण तय नकया गया होता
है। भीतर ही भीतर ‘रोज’ घुटि महसूस करती है और
आत्महत्या के नलए तैयार हो जाती है। बच जािे के बाद वह
जैक के प््ेम मे् डूब जाती है। इधर टाइटैनिक डूबता है, उधर
प््ेम तैर जाता है।टाइटैनिक देखिे के बाद एक सत्य मि मे्
लगातार गूंजता रहा नक मौत का सामिा कर पािे वाली एक
ही चीज है, नजसे प््ेम कहा जाता है। मािा जाता है नक पृथ्वी
पर मािव जीवि का आनवभ्ाथव करीब एक अरब घंटे पहले
हुआ था। मिुष्य की सबसे पुरािी आदत सेत्स है और
उसकी सबसे प््ाचीि लालसा प््ेम। अपिी पुरािी आदतो् के
कारण ही हम आज जीनवत है्। पुरािी आदत मिुष्य को
जीवि का उपहार देती है, जबनक उसकी सबसे प््ाचीि
लालसा उसे जीवि का मम्थ समझाती है। सेत्स जीविदाता
है, प््ेम जीवि शांनत। प््ेम िही् तो शांनत िही्। 

नई पीढ़ी को क़यो़
देखनी चाहिए ‘टाइटैहनक’
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सर्दियो् की शुर्आत होते ही बाजार मे् लाल
और नारंगी गाजरो् की बहार आ जाती है।
गाजर न केवल खाने मे् स्वारदष्् होती है,
बल्कक सेहत का खजाना भी है। अक्सर
लोग बाजार जाकर इस उलझन मे् पड़ जाते
है् रक कौन सी गाजर खरीदे् और कौन सी
गाजर रकस काम के रलए सबसे अच्छी है।
हाल ही मे् मयंक पोरवाल ने गाजर खरीदने
का सही तरीका और इन दोनो् के बीच के
अंतर को स्पष्् रकया है। बहुत से लोग
नही् जानते रक जूस के रलए अलग और
सलाद के रलए अलग तरह की गाजर का
चुनाव करना चारहए। सही गाजर की पहचान के रलए करने
के कुछ रिप्स आपके काम आएंगी।

लाल गाजर- सेहत का सुपरफूड
लाल गाजर सर्दियो् की खास सौगात है। इसमे् 'लाइकोपीन'
नामक एंिीऑक्सीडे्ि भरपूर मात््ा मे् होता है। यह स्वाद मे्
मीठी और रसदार होती है। मयंक पोरवाल के अनुसार,
लाल गाजर एक 'सुपरफूड' है रजसे सर्दियो् मे् डाइि का
रहस्सा जर्र बनाना चारहए।

नारंगी गाजर- सलाद और अचार के ललए बेस्ट
नारंगी गाजर सालभर रमलती है। इसमे् पानी की मात््ा कम
होती है और यह थोड़्ी सख्त होती है। इसमे् 'बीिा-कैरोिीन'
अरिक होता है, जो आंखो् की रोशनी के रलए अच्छा है।
इसकी बनावि ऐसी होती है रक सलाद मे् कुरकुरापन देती
है और अचार बनाने पर जक्दी गलती नही् है।

पतली गाजर का चुनाव  
अक्सर लोग सोचते है् रक मोिी गाजर मे् ज्यादा पक्प होगा,
लेरकन यह गलत िारणा है। लाल गाजर खरीदते समय
हमेशा पतली और लंबी गाजर चुने्। मोिी गाजर के बीच का
रहस्सा ज्यादा बड़्ा और सख्त होता है, रजसका स्वाद फीका
होता है और पचने मे् भी भारी होती है। पतली गाजर अंदर
से पूरी लाल और मीठी होती है।

जूस, सब्जी और हलवे के ललए सही चुनाव
अगर आप जूस रनकाल रहे है्, हलवा बना रहे है् या सब्जी
के रलए गाजर ढूंढ रहे है्, तो हमेशा गहरा लाल रंग वाली
और पतली गाजर ही ले्। इसमे् फाइबर कम और रस ज्यादा
होता है। पकने मे् कम समय लेती है और हलवे मे्
प््ाकृरतक रमठास लाती है, रजससे चीनी का इस््ेमाल कम
करना पड़ता है।

'क्््च टेस्ट' से करे् ताजी गाजर की पहचान
गाजर ताजी है या नही्, इसकी
पहचान करने के रलए सबसे
अच्छा तरीका उसे तोड़कर देखना
है। खरीदते समय गाजर को हक्का
सा मोड़कर देखे्, अगर वह कड़्क
आवाज के साथ िूिती है, तो
इसका मतलब है रक ताजी और
पानी से भरपूर है। अगर गाजर
रबड़् की तरह मुड़् रही है, तो
पुरानी हो चुकी है और उसके
पोषक तत्व खत्म हो चुके है्।

लाल या नारंगी गाजर...कौनसी
वाली है सबसे अच्छी?
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द््ारका : भक्ति और
समुद््ी लहरो् का संगम

द््ारका हिंदुओ् के प््मुख धामो् मे् से एक िै और चारधाम
परंपरा का मित्वपूर्ण हिस्सा िै। अन्य तीन धाम बद््ीनाथ,
पुरी और रामेश््रम िै्। आख्यानो् के अनुसार भगवान
श््ीकृष्र ने मथुरा से राजधानी स्थानांतहरत कर द््ारका को
बसाया था। यि नगर भव्य मंहदरो् के साथ समुद्् तट और
आध्यात्तमक वातावरर के कारर भी हवशेष आस्था और
आकष्णर का के्द्् िै, जिां िर वष्ण िजारो् श््द््ालु दश्णन,
स्नान और धाह्मणक अनुष््ानो् के हलए आते िै्।
द््ारकाधीश मंदिर : द््ारकाधीश मंहदर शिर के मध्य मे्
त्सथत िै और इसके चारो् ओर एक चिल-पिल भरा बाजार
िै। इस मंहदर की उत्पह््ि अत्यंत प््ाचीन मानी जाती िै।
मान्यता िै हक इसका हनम्ाणर भगवान श््ीकृष्र के प््पौत्् ने
लगभग 2500 वष्ण पूव्ण करवाया था। िालांहक समय-समय
पर िुए जीर््ोद््ार के कारर वत्णमान संरचना अपेक््ाकृत नई
िै। यि मंहदर गोमती नदी के तट पर त्सथत िै। दश्णन के
समय मोबाइल फोन, कैमरा या बैग ले जाने की अनुमहत
निी् िोती। यिां भीड् रिती िै, लेहकन दश्णन की कतारे्
सुव्यवत्सथत ढंग से संचाहलत की जाती िै्। मंहदर अत्यंत
भव्य िै और इसमे् भगवान श््ीकृष्र मुख्य आराध्य के र्प
मे् हवराजमान िै्। इसकी दीवारो् पर सुंदर नक््ाशी और
पौराहरक कथाओ् के दृश्य अंहकत िै्।
सुिामा सेतु : मंहदर पहरसर के भीतर कैमरे की अनुमहत
निी् िोने के कारर द््ारकाधीश मंहदर के बािरी सौ्दय्ण को
कैद करने के हलए सुदामा सेतु सबसे उपयुक्त स्थान िै। यि

सेतु मंहदर के पास िी त्सथत िै और यिां से सूय्ाणस्् का
दृश्य भी अत्यंत मनोिारी हदखाई देता िै। पुल पर जाने
के हलए मामूली शुल्क हलया जाता िै। यिां से गोमती
नदी का सुंदर दृश्य भी देखने को हमलता िै। मंहदर और
सुदामा सेतु दोनो् के हलए हनध्ाणहरत दश्णन समय िोता
िै और दोपिर मे् कुछ घंटो् के हलए ये बंद रिते िै्।
बेट द््ारका : बेट द््ारका अरब सागर के तट पर त्सथत
िै और यि द््ारका से लगभग 30 हकलोमीटर दूर िै।
यिां केवल बोट के माध्यम से िी पिुंचा जा सकता िै।
यिां का मुख्य मंहदर अत्यंत सुंदर िै और मान्यता िै
हक यिी वि स्थान िै, जिां सुदामा जी ने श््ीकृष्र को
चावल भे्ट हकए थे। आज भी भक्त यिां चावल चढ्ाते
िै्। यि भी किा जाता िै हक यिी वि स्थान िै, जिां
द््ारका की पौराहरक जलमग्न नगरी त्सथत थी। मंहदर

पहरसर के आसपास एक छोटा बाजार िै, जिां नाश्ते और
स्मृहत हचह्न उपलब्ध रिते िै्। समुद्् तट की शांहत, लिरो्
की ध्वहन और सूय्ाणस्् का दृश्य याह््तयो् को हवशेष
आध्यात्तमक अनुभव प््दान करता िै।
र्क्ममणी माता मंदिर :
द््ारका के बािरी क््ेत्् मे् त्सथत र्त्कमरी माता मंहदर भगवान
श््ीकृष्र की पत्नी और मिारानी र्त्कमरी को समह्पणत िै।
इसे लगभग 2,500 वष्ण पुराना माना जाता िै, िालांहक
वत्णमान भवन का समय-समय पर नवीनीकरर िुआ िै।
यि मंहदर द््ारकाधीश मंहदर की तुलना मे् साधारर िै, पर
इसकी वास््ुकला उसी अलंकृत शैली मे् हनह्मणत िै। मंहदर
से जुड्ी लोककथाएं र्त्कमरी के त्याग, भत्कत और श््ीकृष्र
से उनके गिरे आध्यात्तमक संबंध को दश्ाणती िै्।
नागेश््र ज्योदतद्लि्ग:
नागेश््र ज्योहतह्लि्ग द््ारका शिर से लगभग 17 हकलोमीटर
दूर त्सथत िै। मोमाई मां का मंहदर नागेश््र से लगभग 8
हकलोमीटर की दूरी पर िै और दोनो् को एक िी यात््ा मे्
देखा जा सकता िै। नागेश््र ज्योहतह्लि्ग भगवान हशव को
समह्पणत िै और यिां श््द््ालुओ् की संख्या अहधक रिती िै।
मोमाई मां का मंहदर एक छोटा लेहकन क््ेत््ीय मित्व वाला
मंहदर िै। यि मुरवेल बीच पर त्सथत िै, जो सुंदर और
अपेक््ाकृत कम भीड् वाला समुद्् तट िै। यहद आप नागेश््र
ज्योहतह्लि्ग जा रिे िो् तो मोमाई मां मंहदर अवश्य जाएं।
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द््ारका पहुंचने के एक नही्,
अनेक साधन

कैसे पहुंचे्? अहमदाबाद से
द््ारका के टलए ओखा रंदे भारत
ट््ेन उपलब्ध है। टदल्ली से
द््ारका के बीच सीधी ट््ेने् चलती
है्। गुजरात के प््मुख शहरो् से
द््ारका के टलए बस सेराएं भी
उपलब्ध है् और राज्य की सड्क
व्यरथ्था सामान्यतः अच्छी है। टरमान यात््ा करने राले
जामनगर और राजकोि से द््ारका पहुंच सकते है्।
कहां ठहरे्? यटद आप द््ारकाधीश मंटदर के पास ठहरना
चाहते है् तो रहां हर बजि के होिल उपलब्ध है्। गोमती

घाि क््ेत्् भी नदी
के टनकि होने के कारण एक
अच्छा टरकल्प है। इसके
अलारा कुछ टरसॉि्व ऐसे भी है्,
जो इन क््ेत््ो् से दूर स्थथत है् और
अटधक सुटरधाओ् के साथ
लग्जरी अनुभर प््दान करते है्।
कब जाएं? द््ारका घूमने का
सबसे उपयुक्त समय अक्िूबर

से माच्व के बीच का होता है, जब मौसम सुहारना रहता है।
अप््ैल से जून के बीच गम््ी अटधक होती है और यह ऑफ सीजन
माना जाता है। जुलाई से टसतंबर तक मानसून रहता है और मौसम
की दृट््ि से यह समय गम््ी की तुलना मे् बेहतर हो सकता है।

पहले पर्वतो् के भी पंख हुआ करते थे। उनकी उड्ान देखकर हर कही् उनका टिकना इंद्् को पसंद नही् आया।
इंद्् ने पंख काि टदए और पहाड् एक जगह स्थथर हो गए। पहाड्ो् को अगर ध्यान से सुना जाए तो रो कहते है् टक
हमारी स्थथरता ही हमारी यात््ा है।
मनुष्य के जीरन मे् पहाड् बहुत बड्ा संदेश देते है्। जैसे नटदयां भी बहुत कुछ समझाती है्। योगी लोग एक प््योग
बताते है्। सुबह उठने के बाद आंख बंद करके टकसी नदी, टरशेषकर गंगा का थ्मरण करे्। और रात को सोने के
पहले टकसी पहाड्- रो टहमालय भी हो सकता है- उसका थ्मरण करे्।
शंकर जी के कहने पर पक््ीराज गर्ड् काकभुशुस्डि जी के पास पहुंचे तो रहां उन्हे् एक पर्वत टदखा। तुलसी
टलखते है्- देटख सैल प््सन्न मन भयऊ, माया मोह सोच सब गयऊ। उस पर्वत को देखकर उनका मन प््सन्न हो
गया और सब माया, मोह और सोच जाता रहा। अगर ठीक से पर्वतो् को देख टलया जाए तो माया यानी इल्यूजन,
मोह यानी फैटसनेशन, सोच (शोक) यानी ग््ीफ चला जाता है। पाषाण मे् भी प््ाण है्!

ठीक से पर्वतो् को देख ले् तो माया
मोह, शोक चला जाता है
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यूं तो बिहार पहले अपनी गुंडा-गर््ी ,िेधड्क अपहरण
और तस्करी के बलए काफी चच्ााओ् मे् रहता था, लेबकन
िरलते समय के साथ लोगो् का बिहार को रेखने के नजबरए
मे् भी काफी िरला आया। इसका मुख्य कारण था
पय्ाटन।पय्ाटन के चलते अि रूसरे रेशो् से पय्ाटक काफी
अबधक संख्या मे् बिहार आने लगे है्। बिहार मे् पय्ाटन का
सिसे िड्ा के्द्् है िोधगया और रूसरा पय्ाटन का के्द््
भागलपुर है।भागलपुर बिहार का रूसरा िड्ा शहर है। यह
शहर अपने आप मे् भारत की प््ाचीन इबतहास समेटे हुआ
है। यहां िौद्् बशक््ा रेने वाली यूबनवब्साटी से लेकर काफी
कुछ मौजूर है।

भागलपुर में कंया है खास ?
भागलपुर मे् कई ऐसे स्थान है जहां पय्ाटक आसानी से

भ््मण कर सकते है। यहां के कुछ मुख्य आकर्ाणो् मे् से
लाजपत नगर, िुद््नाथ पर बशव मंबरर, चम्पानगर जैन
मंबरर, घंटाघर , गुरान िािा की ररगाह, रबवन्द्् नाथ भवन,
तग िहारुर गुर्द््ारा, संबरश पबरसर, रेवी काली और मां
रुग्ाा का मंबरर, राजमहल जीवाश्म अभयारण्य और संजय
उद््ान पाक्क स्सथत है। 

वैसे तो भागलपुर बसल्क का शहर कहा जाता है, लेबकन
भागलपुर मे् प््ाचीन भारत से जुड्े कई ऐबतहाबसक चीजे्
मौजूर है्। बजसमे् मंरार पव्ात, जो बक 700 फीट की ऊंचाई
पर मौजूर एक छोटा सा पहाड् है। बहंरू और जैन धम्ा के
अनुयायीयो् के बलए इस पहाड् पर मंबरर भी िने हुए है्।
इसके अलावा भागलपुर बजले के भरहाट ब्लॉक के मलयपुर
गांव मे् मौजूर मां काली मंबरर आकर्ाण का खास के्द्् है।
हर साल यहां मां काली का मेला लगाया जाता है।

विकंंमविला गंगा डॉलंफिन सेंचुरी : बवक््मबशला
गंगा डॉस्लफन से्चुरी गंगा की डॉस्लफनो् से भरा एक आकर्ाण

का प््मुख स्थल
है। इस से्चुरी
मे् मीठे पानी
वाले कछुए
और 135 अन्य
प््जाबतयो् के
जीव रहते

है्। यहां का यात््ा का सही समय अक्टूिर का महीना रहता
है।

कुपंपा घाट :  यह घाट गंगा नरी का एक तट है।
पौराबणक मान्यता के अनुसार संत महब्रा ने इस गुफा मे् कई

महीने चटाई पर
बिताएं थे।
कुप्पाघाट मे्
खूिसूरत िगीचे
है्। बजनका

रामायण मे् उल्लेख बकया गया है। लोगो् का ऐसा भई मानना
है बक भगवान िुद्् का जन्म इसी क््ेत्् मे् हुआ था।

विकंंमिीला यूवनिवंसिटी : बवक््मशीला यूबनवब्साटी
की स्थापना पाल वंश ने की थी। बवक््मशीला यूबनवब्साटी

भारत की प््ाचीन
िौद्् बशक््ा रेने
वाली रो
यूबनवब्साटीयो् मे्
से एक है।
यूबनवब्साटी की

स्थापना राजा धम्ापाल ने की थी। यहां खुराई के रौरान बहंरू
और बतब्िती धम्ा के मंबररो् का अवशेर बमला था।

माउंट मंदारा _: माउंट मंरारा एक पहाड् का नाम है
बजसका उल्लेख बहंरू पुराणो् मे् समुद्् मंथन के रौरान
बमलता है। इस पहाड् को भगवान कृष्ण का उनके बवध्वंसक

अवतार मे्
बनवास स्थान
भी िताया गया
है। इस पहाड्ी
की बवशेरता
है यह है बक

पूरी पहाड्ी अलग-अलग चट््ानो् से नही् िनी है िस्लक एक
ही पत्थर से बनब्मात है।

कब और कैसे आएं
भागलपुर मे् जि भी आपको घूमने आना हो तो आपके

बलए सिसे सही मौसम अक्टूिर से माच्ा तक का है। इस
मौसम मे् गम््ी कम होती है और घूमने लायक मौसम होता
है। भागलपुर बकसी भी ट््ांसपोट्ा से जा सकते है्। हवाई सेवा
के बलए भागलपुर से नजरीकी एयरपोट्ा पटना मे् है जिबक
आप ट््ेन से भागलपुर स्टेशन आ सकते है्।
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भारत के प््ाचीन इततहास को 
नजदीक से देखना है तो भागलपुर घूमे्



सोचा था पढ़ाई के बाद पापा के बबजनेस मे़ मदद करू़गी
पर बकस़मत ने कही़ और पहुंचा बदया : रश़ममका मंदाना

हाल ही 'थामा' में नजर आईं रशंममका मंदाना
पिछले काफी समय से पिजय देिराकोंडा संग
अिनी सगाई और शादी की खबरों के कारण
सुपंखियों में हैं।  अिने अब तक के कपरयर,
फैपमली और संटारडम के बारे में  बताईं।

कनंािटक के छोटे-से कसंबे कोडागु से
तालंलुक रखने िाली रशंममका मंदाना ने
कभी सोचा भी नहीं था पक एक पदन िह
गंलैमर की दुपनया िर राज करेंगी। एक
समय था, जब िह पलटरेचर, साइंस
और जनंिपलजंम की िढंाई में वंयसंं थीं
और अिनी ही दुपनया में मसंं। लेपकन
पकसंमत ने उनका रंख पफलंमों की ओर
मोडं पदया।कनंनडं और तपमल पफलंमों से
अिने कपरयर की शुरंआत करने िाली
रशंममका जब 'िुषंिा: द राइज' में नजर आईं,
तो रातों-रात 'नेशनल कंंश' बन गईं। जलंदी ही िैन इंपडया
संटार के तौर िर िहचानी जाने िाली रशंममका की 'थामा'
ने बॉकंस ऑपफस िर अचंछा-खासा पबजनेस पकया।  

इंडसंटंंी का पहसंसा बनना कभी मेरे पंलान का पहसंसा
नहीं था। लेपकन िीछे मुडंकर देखती हूं तो लगता है ये
सफर पकतना खूबसूरत रहा है। मैं उन सभी की आभारी हूं,
पजनंहोंने इस सफर में मेरा साथ पदया। सबसे िहले मेरा
िपरिार, पजनंहोंने हमेशा मुझे पदल की सुनने, आतंमपिशंंास
के साथ अिने सिनों का िीछा करने के पलए पंंेपरत पकया
और हर मोडं िर मेरा साथ पदया। हर पनदंंेशक, को-संटार
और टीम से मैंने कुछ न कुछ सीखा है, पजसने मुझे
लगातार आगे बढंाया। और सबसे ऊिर, मेरे चाहने िाले
फैन, उनका पंयार और समथंिन मुझे हर पदन नई चुनौपतयां
लेने और रोमांचक पकरदार पनभाने की पंंेरणा देता है। सच
में, उनकी ऊजंाि इस िूरे सफर को जादुई बना देती है।
िैन-इंपडया सुिरसंटार कहलाना  बहुत पंयारा लगता है। सच

कहूं तो अभी भी उस अहसास को िूरी तरह महसूस
कर रही हूं। ये सब दशंिकों के अिार पंयार का

नतीजा है और इसके पलए मैं पदल से आभारी
हूं। मैं बस इतना कहना चाहती हूं पक आि
सबका पंयार ही मेरी ताकत है। मैं हर पदन
अिना बेसंट देने की कोपशश करती हूं और

आगे जो पंंोजेकंटंस आ रहे हैं, उनंहें
लेकर बेहद उतंसापहत हूं।

मैं हमेशा यही कहती हूं पक
अगर मैं कर सकती हूं तो कोई
भी कर सकता है। जो भी
आिका सिना हो, खुद िर
पिशंंास रपखए और आगे

बपंढए। रासंंा आसान नहीं होगा, लेपकन
अगर पदल में ठान पलया तो आधी जीत
िहीं से शुरं हो जाती है। हर कलाकार से

कुछ न कुछ सीखने को पमलता है। अलंलू सर हों, रणबीर
हों या पिकंंी, हर पकसी का काम करने का तरीका अलग
है। मैंने उनसे छोटे-छोटे सबक सीखे हैं पजनंहें मैं हमेशा
अिने साथ लेकर चलती हूं। अलंलू अजंिुन सर के साथ
हमारी एनजंंी बहुत अचंछी तरह पमलती है, इसपलए हमें
काम के दौरान बहुत कंफटंंेबल महसूस होता है। रणबीर
की बात करंं, तो हम लोगों को इधर-उधर की बातें िसंद
नहीं आतीं, हम लोग अिने रोलंस और काम िर धंयान देते
हैं। एक चीज जो मुझे उनकी बहुत िसंद है, िो यह है पक
उनका जो कंंाफंट है, िो िूरी इंडसंटंंी को दशंािता है। जबपक
पिकंंी के साथ काम करते हुए सेट िर मैं यही सोचती थी
पक ये इंसान तो कमाल का है।

नैचुरल एशंकटंग और सादगी भरे लुकंस को लोग बहुत
िसंद करते हैं -यह बहुत पंयारा कॉमंशंपलमेंट है, सच कहूं
तो मैं सेट िर िूरी तरह अिने पनदंंेशक िर भरोसा करती
हूं। उनका पिजन ही पफलंम की आतंमा होता है। 
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